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 الإهداء

، الذي أسأل الله الكريم أن يتغمده الطيبة إن شاء الله إلى روح والدي
،وأن يسكنه  برحمته الواسعة ،وأن يجعل قبره روضة من رياض الجنة

 .الجنان جنة الفردوس وأعلى 
لى  الوالدة الكريم   وأ مدها بالصحة والعافيةوالهناء ة أ طال الله في عمرها وبارك فيها 

لى أ فراد ال سرة الصغيرة  حفظهم الله ورعاهم وبارك فيهم  (زكية،هشام ،يوسف،كوثر)ا   

لى كل أ فراد العائلة الك ريمةــــا   

لى كل طالب علم   ا 

لى العاملين في ميدان التربية و التعليم  ا 

لى زملائي و زميلاتي طلبة الماجس تير تخ و التكيف المدرسي صص الصحة النفس يةا   

   2102-2102:دفعة 

لى زملائي  وزميلاتي و المهني  المدرسيالعاملين بمراكز التوجيه و ال رشاد  ا   

(تلمسان -الرمشي  -مغنية)  

لى جميع العاملين بثانوية علي عين الس بع  و مساعدا على باب العسة ،طالبا للعلم أ   -ا 

.طلبه  

لى جميع ال صدقاء و ال حبة  وا 

هدي هذا العمل المتواضعأ     

 أ
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رــــــــــــــة شكـــــــــكلم  

 

 الحمد و الشكر لله الذي  بنعمته تتم الصالحات

 يبارك فيه مل الذي أتمنى من الله أنالحمد لله الذي وفقني إلى هذا الع

منصوري " الأستاذ الدكتورأتقدم بالشكر الجزيل إلى أستاذي الكريم  
 من أجل إنجاز و إتمام هذا العمل  الذي كان سندا "مصطفى 

كما أتقدم بالشكر إلى أساتذة  علم النفس و علوم التربية و الأرطوفونيا  
 بجامعة وهران

 ني من قريب أو بعيدوإلى كل من ساعد

لتفضلهم بمناقشة  متنان  لأعضاء لجنة المناقشةكما أتـوجه بالشكر و الإ
 العمل اهذ

 

 

 

 ب
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 :ملخص الدراسة

عتماد و مساهمة الفاعلية الذاتية في خفض الإحتراق الوظيفي  مدى معرفةهدفت هذه الدراسة إلى     ا 
عند أساتذة التعليم الثانوي ،حيث طبقت ( Coping)إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة 

تابعة إلى مراكز التوجيه  ،إناثا 942ذكورا و 431أستاذا منها  353على عينة تتكون من الدراسة 
وجود  خلصت إلى،و (مغنية ، تلمسان ، الرمشي)الثلاثة لولاية تلمسان  والإرشاد المدرسي والمهني

في إعتماد إستراتيجية حل و  %(92)لفاعلية الذاتية  في خفض الإحتراق الوظيفي بنسبة لمساهمة 
ستراتيجية و  %(95)مشكل بنسبة ال ستراتيجيتي لإمساهمة  وجود، مع %(49)الإنفعال بنسبة  تسييرا 

،مما يجعل إستراتيجيات %(92)الإحتراق الوظيفي بنسبة خفض الإنفعال في تسيير حل المشكل و 
، كما خلصت التعامل مع المواقف الضاغطة  تلعب دورا وسيطيا فعالا في خفض الإحتراق الوظيفي 

% 32إلى  %92ترتفع عند الأساتذة من  مساهمة في خفض الإحتراق الوظيفيدراسة إلى أن الال
 .وفق نموذج تحليل المسار المقترح  معا عند إعتماد إستراتيجيات التعامل إلى جانب الفاعلية الذاتية

ر،نقص الشعور الفاعلية الذاتية،الإحتراق الوظيفي،الإجهاد الإنفعالي،تبلد المشاع: الكلمات المفتاحية
 .بالانجاز،إستراتيجيات التعامل،حل المشكل،تسيير الإنفعال،المساندة الإجتماعية،الترفيه والرياضة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 
 

Abstract: 

     The aim of this study is to investigate the contribution of self-efficacy in reducing 
Burnout and  Adopting Coping strategies among secondary school teachers,respondents 
to this study were a sample of 353 teachers (134 males and 219 females) affiliated to 
the three school Counseling and Guidance Centers in the Willaya of Tlemcen (Maghnia, 
Tlemcen, Remchi), The study found that there is a contribution of 62% of self-efficacy in 
reducing Burnout, and 62% in adoption of Task strategies (problem solving),and 12% in 
adoption of emotion management strategies, With a contribution of 29% of Task 
strategies (problem solving) and emotion management strategies in reducing 
burnout,which makes variable coping strategies play an effective intermediary role in 
reducing burnout, The study also Showed Increased contribution to reduce burnout 
from 26% to 36%, when adopting coping strategies variable and self-efficacy variable 
together, according to the proposed path analysis model. 

Keywords: self-efficacy, burnout, emotional exhaustion, depersonalization, reduced 
personal accomplishment, coping strategies, Task (problem solving), emotion 
management, social support, distraction and sport. 
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Résumé: 

      La présente étude vise l'investigation de la contribution de l'auto- efficacité pour 
réduire l'épuisement professionnel( Burnout) et l'adoption des stratégies du Coping chez 
les enseignants du cycle secondaire, L'étude a été appliquée à un échantillon des trois 
centres d'Orientation et de  Guidance Scolaire et Professionnelle au niveau de la Willaya 
de Tlemcen (Maghnia, Tlemcen, Remchi),L'étude a conclu les résultats suivants: une 
contribution de (26%) de l'auto-efficacité pour réduire l'épuisement Professionnel, et 
de(22%) pour adopter les stratégies de la tâche (résolution des problèmes),et de(12%) 
pour adopter les stratégies de la gestion des émotions, Accompagné d'une contribution 
de(29%) des stratégies de la tâche  et des stratégies de gestion des émotions pour réduire 
l'épuisement professionnel, ce qui donne la faveur aux stratégies du Coping  pour jouer 
un rôle intermédiaire effictif pour réduire l'épuisement professionnel, , L'étude a 
également révélé une augmentation de 26% à 36%, lors de l'adoption  ensemblele les 
stratégies du Coping et l'auto-efficacité Pour contribuer à réduire L'épuisement 
Professionnel, selon le modèle (path analysis) proposé. 

Mots-clés: auto-efficacité, épuisement professionnel, épuisement émotionnel, 

dépersonnalisation, perte de l’accomplissement personnel , stratégies du Coping  , 

tâche (résolution de problème), gestion des émotions, soutien social, distraction et 

sport. 
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  :قدمةمال

 المادي للأستاذ في بيئته،والمجتمع مطالب بتوفير كل عناصر النجاح  المعنوي  إن     

يقوم المجتمع بتسليمها له من حماية  لصحته الجسمية والنفسية وحمايةً للأجيال التي 

أجل تعليمها  والمساهمة في تربيتها،فحينها سنتوقع أن الأستاذ سيقوم بدوره كاملا للقيام 

صحته الجسمية والنفسية ،من لوقوف على وضعيته وبالمهمة المطلوبة منه ، وذلك با

عر خلال الإهتمام بضغوطات العمل التي تؤرقه والتي قد توصله إلى أحاسيس و مشا

المتراكمة ، وحينها سيدق المتعددة و الاحتراق الوظيفي من جراء هذه الضغوطات

الذي يريده من الأستاذ لا ( التلميذ)المجتمع ناقوس الخطر بعد أن يتفاجأ بأن المنتوج

تتوفر فيه الشروط المطلوبة وتنتابه بعض الشوائب، بسبب إهمال المجتمع لهذا المُنتِج 

الوحيد لجميع مناحي ومجالات وبمثابة الدينامو والمغذي الأساسي الذي يعتبر ( الأستاذ)

 .الحياة في المجتمع

تشير بعض الدراسات إلى أن نسبة عالية من أمراض العصر سببها  كثرة الضغوط  

النفسية التي تؤدي بالأفراد إلى  الوقوع في شراك ما يسمى بالإحتراق الوظيفي، والتي 

على الفرد،من بين هذه الدراسات دراسة (سيكوسوماتية )تؤثر بصفة نفس جسمية 

 ,Caton, grossnickle, cope, long" كل وكوب ولونج وميشلنيكاتون وجروس

Mitchell" 1998))  إلى وجود الاحتراق الوظيفي عند المعلمين بالولايات التي تطرقت

المتحدة الأمريكية بدرجة متوسطة على بعدي الإجهاد الإنفعالي وتبلد الشعور،وبدرجة 

  Miller et alعالية على بعد نقص الشعور بالإنجازالشخصي،ويشير ميلر وآخرون

إلى عوامل بقاء المعلم أو إنسحابه من العمل أو تحويله إلى عمل آخر في  (0999)

من عينة الدراسة تركوا عملهم %  20 المجال التربوي بسبب الإحتراق الوظيفي ،إذ أن

 (.077: 2101 الظفيري و القريوتي،)بعد سنتين من العمل 

من المدرسين  % 25إلى  %21أنه ما بين Allard(2101) وبينت الدراسة التي قام بها

 ,Montgomery et al) يغادرون المهنة خلال ثلاث سنوات الأولى، في محافظة الكيبك

2010 : 763.) 



17 
 

من % 01و % 5 إلى أن الإحتراق الوظيفي يصيب مابينGrebot(2118 )وتشير 

 غيرالمعلمين من% 9.9 من المعلمين مقابل %9.3 الموظفين كما يصيب حوالي

(Grebot,2008 :103-117.)   

كما أظهرت بعض الدراسات في المجتمع الجزائري والتي من جملتها دراسة مصطفى 

من المدرسين لو أنهم مارسوا  %55.30في غرب البلاد حيث أقر ( 2101)منصوري 

مهنة أخرى ما عدا التعليم وهذا بسبب الضغوط المرتفعة التي يتعرضون لها يوميا 

 (.  4: 2101،منصوري)وبإستمرار

ويعتبر الإهتمام بالإستراتيجيات التي يستعملها الأساتذة  في تعاملهم  مع الضغوطات     

المهنية والوضعيات الضاغطة أثناء تأديتهم لمهامهم من النقاط الرئيسية التي جعلت 

بعض الباحثين يعمدون إلى تقصي إستراتيجيات التعامل التي يلجؤ إليها الأساتذة في 

م مع الضغوط التي يلاقونها في عملهم  ومدى إسهامها في الوقاية من الإحتراق تعامله

التي أشارت دراستهم إلى وجود  Angel& al (2113) الوظيفي،من بينهم أنجل وآخرون

علاقة دالة إحصائيا بين إستراتيجيات التعامل و الإحتراق الوظيفي،حيث خلصت 

الشخصي ودوره في التأثير في بعد الإنهاك الدراسة إلى إعطاء الأهمية لبعد الإنجاز 

 (.  72-70: 2117دردير،)وبالتالي التقليل من درجة الإحتراق الوظيفي 

 & Montgomery & Domers وقد دعمت  دراسة منتڤومري وديماغس وموغان    

Morin (2101 ) الأساتذة من أجل التعامل مع  رالفكرة التي ترى ضرورة تحضي

تقنيات تعامل أو تكيف تكون  -أثناء فترة التكوين-وتَعَلُّمِ  الوضعيات الضاغطة،

وظيفية،وبينت أن إستراتيجيات التعامل تتماشى بصفةوسيطية بين الضغوط والإحتراق 

 وفي دراسة لـ بيرسن وزينب ،(:Montgomery et al, 2010 797-774)الوظيفي

Birsen Bagceci & Zeynep Hamamci  (2102)  حول تقصي العلاقة بين

الأساتذة في تركيا أشارت إلى أن  عندالإحتراق الوظيفي وإستراتيجيات التعامل 

في التنبئ بالإحتراق  إستراتيجيات التعامل مع الضغوط تلعب دورا واحدا ووحيدا

 (.(Bagceci et Hamamci,2012:70-71 الأساتذة الوظيفي عند
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الوظيفي عند الأساتذة وإيجاد إستراتيجيات  من أجل تفادي الوقوع في الإحتراق   

سنشير )التعامل مع المواقف الضاغطة المناسبة  للوقاية منه، ذهب العديد من الباحثين

إلى البحث في سمات الشخصية  المتعددة عند الأفراد و التي من ( إلى بعضهم لاحقا

مة في إيجاد شأنها المساهمة في تفادي وخفض أحاسيس الإحتراق الوظيفي و المساه

الإستراتيجيات المناسبة والفعالة في مقاومة الضغوط والإحتراق الوظيفي،ومن بين تلك 

السمات سمة الفاعلية الذاتية عند الأشخاص ، والتي يرى أنصار نظرية التعلم 

" Bandura et Sherer et Madux" الإجتماعي على غرار باندورا وشيرر ومادوكس

تحسين الصحة النفسية عند الأشخاص ، وتعمل على مقاومة أنها تلعب دورا كبيرا في 

الوقوع في الإحتراق الوظيفي ،كما تعمل على إيجاد الإستراتيجيات المناسبة للتعامل مع 

 .المواقف الضاغطة والوقاية من الإحتراق الوظيفي

والتي  Doyon(2103)دراسة دويون ومن الدراسات التي بحثت في هذا الإتجاه 

علاقة فاعلية الذات بالإحتراق الوظيفي عند الأساتذة وحصر العوامل "موضوعها 

 %22،حيث توصلت الدراسة إلى أن حوالي " المعيقة و المساعدة على النجاح المهني

من الأساتذة المشاركين يعانون من إحتراق وظيفي مرتفع خاصة في بعد نقص الشعور 

لديهم فاعلية ذاتية متدنية هم أكثر عرضة لتطور  بالإنجاز، و أن الأساتذة الذين

 .(Doyon,2013 :1)الإحتراق الوظيفي لديهم 

 Schwarzerوفي نفس الإتجاه العلمي توصلت الدراسة التي أجراها شوارزر وحلوم  

et Hallum(2118)  حول فاعلية الذات المدركة عند الأساتذة كمنبئ عن ضغط العمل

أجريت على عينة تتكون من أساتذة في ألمانيا وأساتذة في  والإحتراق الوظيفي، والتي

سوريا هدفها البحث عن العلاقة بين فاعلية الذات  والضغوط المهنية والإحتراق 

الوظيفي ، حيث بينت الدراسة أن الفاعلية الذاتية المنخفظة تسبق الإحتراق الوظيفي 

سيطية  بين الفاعلية الذاتية ،كما أنه يمكن تأكيد إفتراض أن ضغوط العمل هي عملية و

يوصي الباحثان بإجراء المزيد من الدراسات التوكيدية في ووالإحتراق الوظيفي ،

 .(Schwarzer et Hallum,2008 : 152-159)المستقبل
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 Skaalvik et إن نتائج الدراسات السابقة تدعمهادراسة سكالفيك و سكالفيك

Skaalvik(2101)   حول فاعلية الذات والإحتراق الوظيفي عند الأساتذة، التي توصلت

الدراسة إلى أن الفاعلية الذاتية للأساتذة لها علاقة سالبة مع أبعاد الإحتراق الوظيفي 

، كما يرجح  الباحثان أن طبيعة العلاقة بين الفاعلية ( الإجهاد الإنفعالي ،تبلد الشعور)

مكن أن تكون علاقة تبادلية بحيث يؤثر كل منهما في الذاتية والإحتراق الوظيفي ي

 .(Skaalvik et Skaalvik,2010 :1065-1066) الآخر

  أراد  الباحثوإستنادا إلى نظرية التعلم الإجتماعي  وبناءا على نتائج هذه الدراسات

ي التأكد من إمكانية وجود أثر للفاعلية الذاتية في الوقاية من الإحتراق الوظيفي،وفي تبن

إستراتيجيات التعامل  المختلفة مع المواقف الضاغطة التي من شأنها أن تسهم أكثر في  

خفض الإحتراق الوظيفي عند أساتذة التعليم الثانوي،ولقد تناول الباحث هذا الموضوع 

 :في ستة فصول

كان مدخلا للدراسة ،تناول فيه الباحث إشكالية البحث والفرضيات  :الفصل الأول

 .يار الموضوع  وأهداف وأهمية البحث والتعاريف الإجرائيةوأسباب إخت

تناول الباحث في هذا الفصل تعريف مفهوم الفاعلية الذاتية مع  شرح : الفصل الثاني

نظرية الفاعلية الذاتية لباندورا، والتطرق إلى أبعادها و أنواعها ومصادرها والعناصر 

مفهوم الذات،تقدير )خرى المسهمة في تطويرها وعلاقتها ببعض المفاهيم الأ

 وعلاقتها بالصحة النفسية،(الذات،توقعات النتائج،مركز الضبط،الدافعية،الصلابة النفسية

 .مع إلقاء نظرة على واقع الفاعلية الذاتية عند الأساتذة 

خصصه الباحث للإحتراق الوظيفي، حيث تناول فيه تعريف الإحتراق  :الفصل الثالث

الضغط النفسي،القلق،التعب،التهرب )الوظيفي وعلاقته ببعض المفاهيم المماثلة له

وأسباب وأعراض ومؤشرات ومراحل وأبعاد ونماذج ( النفسي،عدم الرضا الوظيفي

 .ونظريات الإحتراق الوظيفي وطرق الوقاية والعلاج 

ه يحيث تم التطرق فيه إلى موضوع إستراتيجيات التعامل  الذي تناول ف: الرابع الفصل

التكيف،التصرف، )الباحث تعريف إستراتيجيات التعامل وعلاقته بالمفاهيم المشابهة له

، و العوامل المؤثرة في تحديد إستراتيجيات (الإدارة،التحمل، المواجهة،التوفيق،التعديل
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 ل مع الضغوط ،والتطرق إلى أهم الإستراتيجيات المعتمدة منالتعامل، وأساليب التعام

طرف الأفراد مثل إستراتيجية حل المشكل وإستراتيجية الإنفعال والإستراتيجيات 

التجنبية كالترفيه والرياضة والمساندة الإجتماعية إضافة إلى تصنيفات أخرى 

ت إستراتيجيات التعامل مع لإستراتيجيات التعامل تبعا لبعض النماذج النظرية التي تناول

 .المواقف الضاغطة

 ،حيث تم تقسيم الفصل إلى جزئين،فيه الباحث الدراسة الميدانيةتناول  :الفصل الخامس

تناول الجزء الأول من الجانب التطبيقي الدراسة الإستطلاعية ،وفيها تم توضيح أهداف 

ة الاستطلاعية الدراسة الاستطلاعية والإطار الزمني والمكاني وخصائص العين

 .والخصائص السيكومترية لأدوات القياس المستعملة

فيما تناول الباحث في الجزء الثاني الدراسة الأساسية، موضحا فيها منهج البحث  

المعتمد والإطار الزمني و المكاني للدراسة الأساسية ،وظروف إجراء هذه الدراسة 

 .والأساليب الإحصائية المستعملةوإبراز خصائص عينة الدراسة وأدوات القياس 

قدم الباحث في هذا الفصل  نتائج الدراسة الميدانية كما قام بتفسير   :الفصل السادس

ومناقشة نتائج كل فرضية على حدة ،مع القيام بإقتراح نموذج  تفاعلي يجمع  بين 

 .المتغيرات المتناولة في فرضيات البحث بإستعمال نموذج معادلة تحليل المسار

 .وأنهى الباحث هذه الدراسة بخاتمة ،مع تقديم بعض الإقتراحات
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 :إشكالية البحث -1

يعتبر الأستاذ أحد محاور العملية التربوية و ركيزة أساسية في كل نظام تربوي،       

كما أنه يعتبر وسيلة وغاية في نفس الوقت لإنجاح هذه العملية التربوية ،لأن النظرة 

للأستاذ على أنه وسيلة  قد أرهقت كاهله خاصة عندما تتقاعس  مكونات المجتمع عن 

ه يعاني الأمرين، لذلك  حان الوقت للتركيز على أن دورها التربوي وتتركه لوحد

الأستاذ ليس وسيلة فقط بل هو غاية أيضا ،وأن  النظرة الغائية  يجب أن تترسخ عبر 

الإهتمام بكل إمكانياته  وكفاءاته الجسمية والمعرفية والمعنوية ومميزاته وسماته 

بتطعيمات يجد  -وتطعيمه  الشخصية  والعمل على تطويرها و تنميتها و الحفاظ عليها ،

ضد الإخفاقات والفشل والفتور  -أثرها على مستوى صحته النفسية و الجسمية 

الأمراض النفسية والجسمية  وضد والضغوط والقلق  والإنسحاب من مهنته النبيلة  

 .المختلفة الأخرى  من جراء ممارسته اليومية لمهنته

خلال  البحث عن إمكانية تأثير صفاته  وإن التركيز على الجانب الشخصي للأستاذ من

وسماته الشخصية في إنجاح العملية التربوية وفي إيجاد حلول وإستراتيجيات  لمجابهة 

ضغوطات العمل التي يواجهها قد تكون سببا لتفادي مؤشرات الإنهاك و الإحتراق 

مواجهة الوظيفي ، ولعل لسمة الفاعية الذاتية أثر في إيجاد إستراتيجيات ملائمة  ل

الصعوبات والعراقيل والضغوطات التي يعايشها أثناء  مزاولته لمهنته  وحمايته من 

 .الإحتراق الوظيفي الذي قد يتعرض له  عند تفاقم الضغوط و استمرارها 

وإنطلاقا من نظرية باندورا التي ترى أنه يمكن للفاعلية الذاتية أن تلعب دورا في  

للتعامل مع الضغوط المهنية  والعمل على وقاية  الأفراد  إختيار الإستراتيجيات المناسبة

أثناء مزاولتهم لأعمالهم ، عن طريق   من الوصول إلى حالة الإحتراق الوظيفي

الملاحظة أو ما يسمى بالنمذجة أو التعلم بالقدوة أو التقليد ، سعى الباحث إلى محاولة 

بعض الدراسات ،والتي من بينها  إختبار ذلك عند أساتذة التعليم الثانوي ، مستأنسا ب

والتي تناولت أثر فاعلية الذات   Browers et Al   (2001) دراسة براورز و آخرون 

في بروز المساندة الإجتماعية  و الإحتراق الوظيفي عند أساتذة التعليم الثانوي، 

تبر يعوفي مكان العمل ية الذات يسهم في بروز المساندة توصلت إلى أن الإحساس بفاعل
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 ؛ (Browers et Al,2001:1474)  كمؤشر للتنبؤ بالإحتراق الوظيفي عند الأساتذة

التي أشارت إلى  أن الفاعلية الذاتية  Lougaa et Brouchan(2115)وكذا  دراسة 

الإجهاد الإنفعالي )تلعب دورا وقائيا في مواجهة  العوامل الثلاثة للإحتراق الوظيفي 

 ,Lougaa et Brouchan) المدرسين عند(بالإنجاز الشعور ونقص الشعور وتبلد

2005:1). 

 :وبناء على ما تقدم يمكن طرح إشكالية الدراسة من خلال التساؤلات التالية

هل يوجد أثر للفاعلية الذاتية  في التنبؤ بالإحتراق الوظيفي عند  أساتذة التعليم  -0

 الثانوي؟

 المشكل، حل)بإستراتيجيات التعاملهل يوجد أثر للفاعلية الذاتية  في التنبؤ  -2

عند  أساتذة التعليم  (والمساندة الإجتماعية،والترفيه و الرياضة،وخفض الإنفعال

 الثانوي؟

 حل المشكل،) هل يختلف أثر إستراتيجيات التعامل  مع المواقف الضاغطة  -3

في التنبؤ بالإحتراق ( الرياضة،وخفض الإنفعالالإجتماعية،والترفيه و والمساندة

 الوظيفي عند  أساتذة التعليم الثانوي؟

 :فرضيات البحث -2

 :بناءا على التساؤلات المطروحة ،قام الباحث بصياغة الفرضيات التالية      

يوجد أثر للفاعلية الذاتية  في التنبؤ بالإحتراق الوظيفي عند  أساتذة التعليم   -0

 .الثانوي

حل المشكل،المساندة )يوجد أثر للفاعلية الذاتية  في التنبؤ بإستراتيجيات التعامل  -2

 .عند  أساتذة التعليم الثانوي (الإجتماعية،الترفيه و الرياضة،خفض الإنفعال

حل المشكل، ) يختلف أثر إستراتيجيات التعامل  مع المواقف الضاغطة   -3

في التنبؤ بالإحتراق ( فض الإنفعالوالمساندة الإجتماعية،والترفيه و الرياضة،وخ

 .الوظيفي عند  أساتذة التعليم الثانوي

 : أسباب اختيار الموضوع  - 3

 :من الأسباب التي دفعت الباحث لتناول هذا الموضوع مايلي      
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الفاعلية الذاتية قلة الدراسات المحلية حسب إطلاع الباحث التي تطرقت لموضوع  .0

 .عند أساتذة التعليم الثانوي  ي وإستراتيجيات التعاملوعلاقتها بالإحتراق الوظيف

محاولة معرفة حجم  تأثير الفاعلية الذاتية  في الوقاية  من الإحتراق الوظيفي  .2

وإعتماد إستراتيجيات التعامل من وجهة نظر باندورا للفاعلية الذاتية التي ترتكز 

 .على مبادئ نظرية التعلم الإجتماعي

الدراسات  تناولت تأثير الإحتراق الوظيفي على تدني  الفاعلية لكون مجموعة من  .3

الذاتية ،  وهناك من الدراسات التي ترى أنه يمكن أن تكون  عملية التأثير هذه  

عملية تبادلية بين المتغيرين، إلا أن  بعض  الدراسات القليلة الأخرى ترى أن 

الوظيفي ،وهو السياق الذي أراد الفاعلية الذاتية يمكنها أن تؤثر أيضا في الإحتراق 

الباحث أن يتناوله إنطلاقا من وجهة نظر نظرية الفاعلية الذاتية عند باندورا التي 

 .ترتكز على مبادئ نظرية التعلم الإجتماعي

محاولة  البحث في  الحلول لتفادي  الوقوع في ظاهرة الإحتراق الوظيفي التي   .4

لعل  توافر الفاعلية الذاتية تكون ضمن أحد يعاني منها أساتذة التعليم الثانوي، و

مكونات أو سمات الشخصية والأسباب التي يمكن أن تسهم في  الحد من هذه 

 .الظاهرة

 :أهداف الدراسة -4

 :هدفت هذه الدراسة إلى محاولة معرفة مايلي         

محاولة معرفة وجود العلاقة بين الفاعلية الذاتية و الإحتراق الوظيفي عند عينة  -

أساتذة التعليم الثانوي الخاضعة للدراسة ،ومن ثمة قياس حجم أثر الفاعلية الذاتية 

 .في التنبؤ بالإحتراق الوظيفي في حالة وجود تلك العلاقة

معرفة وجود الفرق في الإحتراق الوظيفي بين أساتذة التعليم الثانوي مرتفعي  -

 .الفاعلية الذاتية والأساتذة منخفضي الفاعلية الذاتية

عرفة وجود العلاقة بين الفاعلية الذاتية وإستراتيجيات التعامل مع المواقف م -

الضاغطة ، ومحاولة البحث عن وجود أثر الفاعلية الذاتية في إعتماد 

 .الإستراتيجيات المختلفة  في حالة وجود العلاقة 
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ات التعامل مع المواقف الضاغطة معرفة وجود العلاقة بين إستراتيجي -

ظيفي ،ومحاولة معرفة الإستراتيجيات التي يتبناها الأساتذة في الإحتراق الوو

خفض الإحتراق الوظيفي ومعرفة مدى مساهمتها في ذلك ، في حالة وجود هذه 

 .العلاقة 

 :أهمية البحث -5

تبرز أهمية هذه الدراسة إنطلاقا من عناصر البحث التي تم تناولها وطريقة   

 :صياغتها    وتفاعلها فيما بينها ونلخصها في النقاط التالية

البحث في العناصر ذات الطابع النفسي على غرار سمة الفاعلية الذاتية التي من  -

تراق الوظيفي شأنها أن يسهم توافرها إذا كانت مرتفعة في خفض درجة الإح

وفي إعتماد الإستراتيجيات المناسبة للتعامل مع ضغوط العمل المختلفة 

 .والمستمرة لدى الموظفين بصفة عامة وعند الأساتذة بصفة خاصة

تعتبر إضافة للدراسات التي تناولت هذا البحث من خلال بعض المتغيرات  -

من حيث إتجاه المتناولة ومن خلال تفاعل متغيرات البحث كلها فيمابينها،و

 .الدراسة وطريقة الطرح  الذي إعتمده الباحث

تحاول هذه الدراسة الإشارة إلى أهم الإستراتيجيات التي يلجأ إليها أساتذة التعليم  -

الثانوي لتفادي الإحتراق الوظيفي الذي يكون نتيجة لتفاقم الضغوط وإستمرارها 

 .أثناء تأديتهم لمهامهم النبيلة

من الموضوعات التي تحتاجها المؤسسات التربوية للوقوف تعتبر هذه الدراسة  -

على ضرورة وقاية الموظفين من أخطار الإحتراق الوظيفي ،والعمل على 

 تحسين ظروف العمل التي يمر بها الأساتذة من أجل تفادي ضغوط العمل ،

الضاغطة ،وكل ذلك يصب في تحسين والتعامل الإيجابي مع الوضعيات 

 .   تربوية على مستوى التلميذ و الأستاذ على حد سواءتطوير العملية الو

 :التعاريف الاجرائية -6

أحكام و معتقدات يمتلكها  هي سمة من سمات الشخصية وهي: الفاعلية الذاتية -0

يكونها الفرد حول قدراته و إمكاناته ويستعملها من أجل التحكم في بيئته وزيادة و
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 68و07وهي الدرجة المحصورة بين القدرة على الإنجاز و الأداء و النجاح، 

التي يتحصل عليها أستاذ التعليم الثانوي  على مقياس الفاعلية الذاتية العامة 

 .المطبق في هذه الدراسة" شيرر ومادوكس"لـ

هي حالة نفسية يصل فيها الأفراد إلى الشعورو الإحساس : الإحتراق الوظيفي -2

سلبية نحو الآخرين مع التقدير بالإستنزاف والإرهاق العاطفي وتكوين إتجاهات 

والتقييم السلبي لذواتهم ، أثناء تأديتهم لوظيفتهم،وهي الدرجة المحصورة بين 

التي يتحصل عليها أستاذ التعليم الثانوي  على مجموع أبعاد مقياس  032و1

 .ماسلاش للإحتراق الوظيفي المطبق في هذه الدراسة

التعليم الثانوي بالتعب و الإنهاك وفقدان هو إحساس أستاذ :الإجهاد الإنفعالي -3

التي  54و1الحيوية والنشاط تجاه قيامه بعمله، وهو الدرجة المحصورة بين

يتحصل عليها أستاذ التعليم الثانوي على بعد الإجهاد الإنفعالي لمقياس ماسلاش 

 .للإحتراق الوظيفي المطبق في هذه الدراسة

ني وإتصاف الفرد بالقسوة و اللامبالاة هو فقدان العنصر الإنسا: تبلد الشعور -4

التي يتحصل 31و1والشعور السلبي نحو الآخرين، وهو الدرجة المحصورة بين

عليها أستاذ التعليم الثانوي على بعد تبلد الشعور لمقياس ماسلاش للإحتراق 

 .الوظيفي المطبق في هذه الدراسة

زات الفرد و الشعور هو التقييم السلبي لإنجا: نقص الشعور بالانجاز الشخصي -5

التي  48و1بعدم نجاعة  وفاعلية مايقوم به، وهو الدرجة المحصورة بين

يتحصل عليها أستاذ التعليم الثانوي على بعد نقص الشعوربالإنجاز لمقياس 

 .ماسلاش للإحتراق الوظيفي المطبق في هذه الدراسة

قوم بها أستاذ هي استجابات معرفية وسلوكية وإنفعالية ي:إستراتيجيات التعامل -6

التعليم الثانوي في تعامله مع المواقف الضاغطة ،من أجل الحفاظ على توازنه 

التي يتحصل عليها  061و32 الجسمي والنفسي،وهي الدرجة المحصورة بين

أستاذ التعليم الثانوي  على مجموع أبعاد إستمارة إستراتيجيات التعامل مع 

 .ةالمواقف الضاغطة  المطبقة في هذه الدراس
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العمل على هي محاولة تحديد مصدر المشكلة و: إستراتيجية حل المشكل -7

التي يتحصل  41و8مواجهتها وإيجاد حل لها، وهي الدرجة المحصورة بين

عليها أستاذ التعليم الثانوي  على بعد حل المشكل لإستمارة إستراتيجيات التعامل 

 .مع المواقف الضاغطة  المطبقة في هذه الدراسة

هي العملية الإيجابية التي تَنصَبُّ على محاولة   :ية خفض الإنفعالإستراتيج -8

التوترات والإنفعالات المرتفعة المترتبة على الموقف الضاغط أو وضبط خفض 

التي يتحصل عليها أستاذ التعليم  41و8المشكلة ، وهي الدرجة المحصورة بين

عامل مع المواقف الثانوي  على بعد خفض الإنفعال لإستمارة إستراتيجيات الت

 .الضاغطة  المطبقة في هذه الدراسة

هي عملية البحث عن الدعم و المساندة : إستراتيجية المساندة الإجتماعية   -9

سواء كان هذا الدعم عاطفيا أو معرفيا أو ماديا أو تقييميا، وهي الإجتماعية 

وهي الدرجة إستراتيجية تجنبية يعتمدها الفرد قبل وجود حلول للمشكل ، 

التي يتحصل عليها أستاذ التعليم الثانوي  على بعد  41و8المحصورة بين 

إستراتيجية المساندة الإجتماعية لإستمارة إستراتيجيات التعامل مع المواقف 

 .الضاغطة  المطبقة في هذه الدراسة

هي النشاطات الترفيهية و الرياضية التي : إستراتيجية الترفيه والرياضة -01

وهي إستراتيجية تجنبية يعتمدها الفرد قبل وجود حلول يمارسها الأشخاص ، 

التي يتحصل عليها أستاذ التعليم  41و8وهي الدرجة المحصورة بين للمشكل، 

الثانوي  على بعد إستراتيجية الترفيه و الرياضة لإستمارة إستراتيجيات التعامل 

 .مع المواقف الضاغطة  المطبقة في هذه الدراسة
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 :تمهيد

تستعمل نظرية الفاعلية الذاتية في العديد من الميادين و المجالات على غرار مجال      

التربية والعمل و الصحة و الرياضة و أيضا في الأعمال الجماعية مثل مجال علم 

الإجتماع السياسي الذي يتسم بالإعتقادات المتبادلة مع المواطنين في مقدرتهم على 

 .تنام فرص للتوصل إلى فعل و حدث جماعيإحداث تغييرات من خلال إغ

أن فاعلية الذات تعد من أهم آليات القوى الشخصية لدى الأفراد ( 0993)ويرى صالح

للقيام بأي نشاط ،فهي تساعد الفرد على مجابهة الضغوط التي تعترض طريقه في 

 ( .25: 2105بوقصارة وزياد ،)مراحل حياته المختلفة 

 

 : تعريف الفاعلية الذاتية -1

أن الفاعلية الذاتية ترتبط بدرجة كبيرة بمفهوم  Beeshaf (0974)  يرى بيشيف      

الفرد عن ذاته،لأن الذات تمثل مركز الشخصية التي تتجمع حولها كل النظم الأخرى ، 

 (.484: 2101المخلافي ،)''وهي أسلوب الفرد المعبر عن حياته 

في كتابه مبادئ علم النفس الى  William James (0981) ولقد تطرق وليم جيمس 

،حيث يرى أن العمل '' العامل الشخصي و الإرادة '' مفهوم الفاعلية الذاتية و عن فكرة 

على بلوغ الأهداف و الغايات مع إختيار الوسائل المناسبة، هما علامة على وجود 

 (.35: 2104الآلوسي ، )مميزات عقلية عند الأفراد 

فاعلية الذات تعبرعن فاعلية الفرد التنبؤية لمسار  أن( 0982)ويرى باندورا   

الأنشطة التي يتطلبها السلوك ،و أنها وحدها لا تحدد السلوك على نحو كاف بل لا بد 

من وجود قدر من الاستطاعة سواء أكانت فسيولوجية أم عقلية أم نفسية ،بالإضافة إلى  

 (.67: 2105مرسي ،)توافر الدافعية في الموقف 

 بأنها مجموعة عامة من التوقعات Sherer et Al ("0982)"شيرر و آخرون  ويعرفها

الذاتية لدى الفرد بشأن قابليته حول أداء السلوك و تحقيق الغايات و التغلب على 

 (.2104:56الآلوسي،. )العقبات في مواقف الحيات اليومية
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أومستقرة في السلوك أن الفاعلية الذاتية ليست ثابتة ( 0983)كما يعتبر باندورا 

الشخصي فهي مجموعة من الأحكام لاتتصل بما ينجزه الفرد ولكن بالحكم على ما 

 .يستطيع  إنجازه و أنها نتائج للمقدرة الشخصية

 قدراته على  الفاعلية الذاتية بأنها ثقة الشخص في kirsch  (0985)ويعرف كيرتش 

 (.68: 2105،مرسي )السلوك بعيدا عن شروط التعزيز  إنجاز

الفاعلية الذاتية بأنها مجموعة من Sayers et Al(0987 ) ويعرف سايرز و آخرون

التوقعات العامة التي يمتلكها الشخص، و التي تقوم على الخبرة الماضية، و تؤثر على 

 (.2100:45نيفين،)توقعات النجاح في المواقف الجديدة 

الذاتية تشير إلى قدرات الفرد على أن الفاعلية ( 0988)ويضيف باندورا و آخرون 

 .حشد الدافعية و مصادر المعرفة و برامج الحدث لمواجهة متطلبات الموقف 

أن فاعلية الذات تعرف بأحكام الثقة في Zimmerman  "(0989 )"يعتبر زيمرمان و

قدرة الفرد على تنظيم و تنفيذ المهارات  المعرفية و السلوكية و الاجتماعية اللازمة 

 (.2105:69مرسي،)داء الناجح في مهمة ما للأ

أن فاعلية الذات من أهم ميكانيزمات القوى الشخصية للأفراد، ( 0993)وترى صالح 

حيث تمثل مثيرا مسهما في دافعية الأفراد للقيام بأي نشاط، و تساعد الأفراد على 

 (.2102:620عاطف،)مواجهة الضغوط التي تعتريهم في مراحل حياتهم 

تقادات الأفراد حول إمكانياتهم أن الفاعلية الذاتية هي اع( 0993)باندورا  ويرى    

، قدراتهم و كفاءاتهم على ممارسة ضبط نشاطاتهم و الاحداث التي تأثر في حياتهمو

أنها تأثر على كيفية الشعور و التفكير و السلوك عند الأشخاص و

(008:0993Bandura,). 

الفاعلية الذاتية بأنها إدراك ذاتي لقدرة الأفراد (0994)وتعرف عواطف حسين     

ته عن كيفية  على أداء السلوك الذي يحقق نتائج مرغوبة في أي وموقف معين، و توقعا

الأداء الحسن وكمية الجهد و النشاط و المثابرة المطلوبة عند تعامله مع المواقف، 

 (.69: 2105مرسي ،)ق ذالك السلوك التنبؤ بمدى النجاح في تحقيو
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على أنها عبارة عن بعد ثابت من أبعاد chwarzer" (0994 )" ويعرفها شوارزر  

الشخصية تتمثل في قناعات ذاتية في القدرة على التغلب على المتطلبات و المشكلات 

 محمود كاظم و  آخرون ،)الصعبة التي تواجه الفرد من خلال التصرفات الذاتية 

2119 :4.) 

أن فاعلية الذات تمثل عنصرا هاما في Schwarzer" (0999 )" ويرى شوارزر 

عمليات الدافعية ،وعلى مستوى هذه الفاعلية يتوقف إشباع  أو تعديل أو كبح هذه 

 (.484: 2101المخلافي،)الدافعية 

أن فاعلية الذات هي مجموعة من الأحكام الصادرة عن ( 2111)ويعتبر الشعراوي  

التي تعبر عن معتقداته حول قدراته على القيام بسلوكيات معينة و مرونته في  الفرد و

 هذا التعامل مع المواقف الصعبة و المعقدة و تحدي الصعاب و مدى مثابرته للإنجاز ،

و تجنب  يتضمن هذا المفهوم الثقة بالنفس و المقدرة على التحكم في ضغوط الحياة،و

 .خبرات الفشل و المثابرة للإنجاز مالمواقف التقليدية و الصمود أما

ثقة الفرد  الكامنة في قدراته ،و إعتقادات "أن فاعلية الذات هي (2110)ويرى العدل  

 (.20: 2104الزيدان ،" )الفرد في قواه الشخصية

أنها مجموعة من التوقعات العامة التي يمتلكها ( 2117)ويرى شيرد وآخرون  

الماضية وتأثر على توقعات النجاح في المواقف الشخص والتي تقوم على الخبرة 

 (.2104:20الزيدان،)الجديدة 

 Zimmirman et Kitsantes " (2119)" ويعرفها كل من زيمرمان و كيتسانتس  

 أبورزيق وجردات ،)بانها معتقدات شخص ما حول  قدرته على التعلم أو أداء مهمة ما 

2103:06.) 

من خلال التعرض للتعريفات المتعددة للفاعلية الذاتية نلاحظ أن أغلب التعريفات      

تكاد تشترك في تعريف واحد يرتكز على إدراك القدرات الخاصة من أجل المقدرة على 

 .إنجاز عمل معين، مع ضرورة توافر عنصر الدافعية و عنصر التنبؤ أو التوقع 

في هذه الدراسة بأنها عملية ذاتية تعمل على حصر  ويمكننا تعريف الفاعلية الذاتية

القدرات والإمكانيات و السمات الشخصية للفرد، الجسدية منها و الفكرية و المعرفية 
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من ثمة يتم التوصل إلى أحاسيس و معتقدات و تصورات تعطي للفرد نظرة و والنفسية،

بصفة صحيحة  معين،مبدئية قوية على مقدرته على إنجاز عمل معين و في مجال 

سليمة ويمكن ملاحظة علامات الفاعلية الذاتية لدى الأشخاص بصفة ظاهرية و بارزة و

من خلال عمليات الجهد و المبادرة و المثابرة في الأعمال التي يزاولونها خلال حياتهم 

اليومية، و لأن معنى الشخصية هي أشد معاني علم النفس تعقيدا و تركيبا لأنه يشمل  

الصفات الجسمانية و الوجدانية و العقلية و الخلقية في حالة تفاعلها مع بعضها  جميع

غزوان )البعض، و تكاملها في شخص معين يعيش في بيئة إجتماعية معينة 

 (.2102:96ناصف،

فإن الفاعلية الذاتية ليست بالضرورة كل هذه الصفات، و لكنها تركيبة تأخذ من كل هذه 

لسمات بحيث تتواجد في شخص معين يعيش في بيئة الصفات بعض الجزيئات وا

والفاعلية الذاتية في هذه الدراسة هي ما يقيسه مقياس الفاعلية الذاتية   إجتماعية معينة 

 .المطبق في هذه الدراسة

 

 :نظرية فاعلية الذات.  -2

 Social learning)يرى باندورا الذي يعتبرأحد أصحاب نظرية التعلم الاجتماعي     

Theory ) أن مفهوم الفاعلية الذاتية Self Efficacy  يُعتبر أساسيا في تفسير السلوك

عند الأفراد ،و تعتبر نظرية التعلم لااجتاعي بمثابة ثورة على النظريات السلوكية 

( إستجابة-مثيرة)الكلاسيكية الجديدة  إذ أنها ترى أن السلوك الإنساني الخاضع لعملية 

بالآلية والميكانيكية في السلوك و تجعل  الفرد بمثابة آلة،   هي نظرة مجحفة لأنها تمتاز

و ترى هذه النظرية أن هناك عمليات وسيطية تتخلل المثير و الإستجابة تتمحور حول 

رئيس ( 0976)المعرفة و الادراك و المشاعر ، و ذالك ما تناوله ولبرت مكيشي 

 مفهوم علم النفس قد تغير ، إن" جمعية علم النفس الأمريكية في مداخلة له حيث قال

 (.267: 2103ربيع،") يتمثل هذا التغير في العودة إلى مفهوم الشعور و

والعوامل البيئية  " Personal Factors" وبالتالي أصبحت عناصر العوامل الشخصية

"Envirenmental Factors "والعوامل السلوكية  "Behavioral Factors"  تشكل
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ية مالتفاعلات و التأثيرات المتبادلة و هو مايسمى بنموذج الحتنظاما مبنيا على 

 .من أجل إنتاج أنماط سلوكية جديدة " Reciprocal Determinism"التبادلية

 

                                                                                          

 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 ((Bandoura ,2007 :17(التبادلية الثلاثية حسب باندورا (الحتمية)نموذج السببية (: 1)شكل    

  

ويعتبر باندورا أول من توصل إلى نظرية فاعلية الذات بتحقيق توازن دقيق بين       

مكونين أساسيين لبناء هذه النظرية و هما التأمل الإبداعي و الملاحظة الدقيقة ، و يرى 

أن فاعلية الذات تُشير إلى توقع الفرد بأنه قادر على أداء السلوك الذي يحقق نتائج 

وأن فاعلية الذات تلعب دورا مهما في علاج العديد من  ،مرغوبة في موقف معين

 (.                                                       339: 0998محمد السيد ،)المشكلات النفسية والسلوكية 

أن الفاعلية الذاتية في نظرية باندورا تمثل وسيطا benz  (0992 ) ويرى بانز     

معرفيا للسلوك فتوقع الفرد للفاعلية الذاتية يحدد طبيعة و مدى السلوك الذي سيقوم به ،  

ويحدد مقدار الجهد والمثابرة الذي سيبذلها الشخص في مواجهة المشكلات والصعوبات 

 (.2105:66الآلوسي ، )التي تعترضه 

 العوامل الشخصية الداخلية

 (على شكل أحداث معرفية ،وعاطفية ،و بيولوجية)

(P) 

 البيئة

(E) 

 السلوك

(C) 
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تلخيص النقاط العريضة أو المبادئ التي ترتكز عليها نظرية فاعلية الذات عند ويمكن 

 : باندورا في العناصر التالية

إن الأفراد يتعلمون عن طريق الملاحظة سلوكات الآخرين و نتائجها مما يسمح  -1

بالإكتساب السريع للمهارات،و توفر بذالك جهدا و وقتا بدل التعلم عن طريق المحاولة 

 .أ أو عن طريق الممارسة و الخط

يستعمل الأفراد القدرة على تحليل و تقييم الأفكار و الخبرات الذاتية و القدرة  -2

 .على التأمل الذاتي ،مما يؤدي إلى التحكم الذاتي في الأفكار و السلوكات

يمتلك الأفراد القدرة على التمييز من أجل إنشاء نماذج داخلية للتحقق من فاعلية   -3

 (.24 : 2008،العتيبي)القيام بها التجارب قبل

 

 : أبعاد الفاعلية الذاتية -3

من أجل يرى باندورا أن معتقدات  الفاعلية الذاتية تتحكم فيها ثلاثة عوامل أو أبعاد     

  ( Generality) العمومية(Magnitude) الفاعليةقدر ،وهي إعطاء أداء معين للشخص

،حيث تتأثر و تتغير الفاعلية الذاتية لدى الأشخاص  (Strength) و قوة أو شدة الفاعلية 

تبعا للتغيرات التي تحدث على كل عامل حسب المواصفات التي يمتاز بها كل عامل، 

تتحد هذه الأبعاد أو العوامل فيما بينها فتعطي نمطا معينا للفاعلية الذاتية عند  إذ

 .الأشخاص بحيث قد تتباين الفاعلية الذاتية بين الأشخاص

 :(Magnitude) قدر الفاعلية -1

أن قدر أو عظم أو كم الفاعلية يختلف تبعا  )Pajers " (0997" يرى باجرس     

لطبيعة أو صعوبة الموقف ،و يتضح قدر الفاعلية بصورة أكبر عندما تكون المهام 

مرتبة وفقا لدرجات أو لمستوى الصعوبات أو الفروق بين الأفراد في توقعات الفاعلية ، 

تتطلب مستوى  ويمكن تحديدها بالمهام البسيطة المتشابهة،ومتوسط الصعوبة، ولكنها

 (.75: 2104مرسي،)أداء شاق في معظمها

أن الفاعلية تحدد السلوك المتوقع الذي يقوم  به الفرد في ( 0977)كما يرى باندورا 

مواجهة المشكلات التي تواجهه، كما تحدد كمية الطاقة المبذولة للتغلب على تلك 
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سلوك الأكثر فعالية المشكلات ، وهي لا تحدد نمط السلوك فحسب  بل تحدد أنماط ال

 ( . 273: 0998محمد السيد،)

وكلما كانت درجة الفاعلية الذاتية مرتفعة كلما كانت المثابرة وإحتمال إنجاز الأنشطة 

 .( Bandura.2007 :72)والأهداف ناجحا ومُهمًا 

 (Generality): العمومية -2

هو إنتقال توقعات فاعلية الذات من موقف ما إلى  " Generality"إن مفهوم العمومية 

موقف متشابه لأن النجاح في التعامل مع حادثة ما أو موقف ما يكسب الفرد خبرات 

جديدة تزيد معتقدات فاعليته الذاتية ، فيمكن بذالك تعميم تلك الخبرات في التعامل مع 

فإن ( 0986)اندورا المستجدات أو مواقف أخرى تكون مشابهة لها نسبيا ،  وحسب ب

 التي تعبر عن أعلى درجات العمومية،ين مابين اللامحدودية  ودرجة العمومية تتبا

 مهام محددةنشاط أوالمحدودية الأحادية التي تقتصر على مجال أوو

 (.51: 2100المصري،)

وأن إحساسا مرتفعا بالفاعلية الذاتية في مجال عمل معين لا يكون بالضرورة مرتفعا 

ت أخرى، وأن الأشخاص يمكن أن يكون لديهم إحساس بالفاعلية و التقدير في في مجالا

مجالات متعددة أو فقط في بعض المجالات ،و إن عمومية الفاعلية الذاتية يمكنها أن 

تتنوع على مستوى العديد من الأبعاد حسب درجة تشابه النشاطات و أسلوب التعبير 

و خصوصية الموقف الذي يكون فيه (  يةسلوكية ،معرفية، وجدان)عن الإمكانيات 

الشخص ،و الذي يتطلب سلوكا معينا، و كذا التقييمات المرتبطة بمجالات النشاطات 

 التي تبرز تأثير درجة عمومية الفاعلية عند الاشخاص 

أن أحاسيس الفاعلية هي أكثر أهمية من الأنواع الأخرى، لذلك ( 2117)ويرى باندورا 

تكون أكثر تركيزا حول الذات هي التي يبني عليها الافراد  فإن الاعتقادات التي

   (Bandura ,2007 : 71-72).وجودهم 

هو إدراك الفرد أن بإمكانه تأدية المهام أو الأنشطة موضوع : ( Strength) القوة -3

 (.421: 2103حجازي،)   القياس 
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أن قوة أو شدة فاعلية الذات عند الفرد تتحدد في ضوء ( 2115)يرى السيد أبو هاشم   

خبراته السابقة و مدى ملاءمتها للموقف، فالمعتقدات الضعيفة عن الفاعلية تجعل الفرد 

أكثر قابلية للتأثر مما يلاحظه،و أن الأفراد ذوي المعتقدات القوية عن فعالية ذواتهم 

 (.02: 2119عبد الله و العقاد،)مثابرة في مواجهة الأداء الضعيف لديهم قدرة على ال

خصية يعبر عن المثابرة الكبيرة أن قوة الشعور بالفاعلية الش( 0997)ويرى باندورا  

القدرة المرتفعة التي تمكن من إختيار الأنشطة التي سوف تؤدي للنجاح، و حسب و

عدادات  و اعتقادات للفاعلية من أجل باندورا فإن أي عمل فعال يتطلب في البداية إست

 (Bandura,2007, 63).إستعمال هذه الإستعدادات والإعتقادات إستعمالا مثاليا 

، مع (طردية)الفاعلية الذاتية المُدركة لا تمثل بالضرورة علاقة خطيةقوة وإن   

  (Bandura,2007 :72). السلوكات المرغوبة 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 (55 : 2115مرسي،)أبعاد فاعلية الذات عند باندورا (: 2)الشكل           

 

 :أنواع الفاعلية الذاتية. -4

 ميسعى بعض الباحثين إلى إعطاء تصنيفات و أنواع متعددة للفاعلية حسب تصوره     

يصنف ( 2104)للفاعلية ومدى إتساع مجال الفاعلية، حيث نجد أن سامي مرسي 

لجماعية و فاعلية الذات العامة الفاعلية إلى فاعلية الذات الخاصة وفاعلية الذات ا

 أبعاد الفاعلية

 العمومية أداء الفاعلية

الفاعليةقدر   

 القوة



37 
 

فاعلية الذات القومية، إذ أن فاعلية الذات الخاصة هي أحكام الأفراد الخاصة المرتبطة و

نشاط محدد مثل الرياضيات أو الأشكال الهندسية و اللغة بقدرتهم على أداء مهمة أو 

( 0986)و أن فاعلية الذات العامة إستنادا إلى باندورا (. الإعراب و التعبير) العربية 

هي قدرة الفرد على أداء السلوك الذي يحقق نتائج إيجابية في موقف معين و التحكم في 

إصدار التوقعات الذاتية عن كيفية  الضغوط الحياتية التي تؤثر على سلوك الفرد، و

أدائه للمهام و الأنشطة التي يقوم بها، و أن الفاعلية الجماعية تشير إلى مجموعة من 

الأفراد تؤمن بقدرتها و تعمل في نظام جماعي لتحقيق المستوى المطلوب، كما أن 

مواطنون هي مرتبطة بأحداث لا يستطيع ال( 0991)الفاعلية القومية إستنادا إلى جابر 

الأحداث ثة والتغير الإجتماعي السريع، والسيطرة عليها كإنتشار تأثير التكنولوجيا الحدي

أثير على من يعيشون في الداخل، التي لها تتجري في أجزاء أخرى من العالم و التي

 (.86-84 :2105مرسي، . )تعمل على إكسابهم أفكارا و معتقدات عن أنفسهمو

الفاعلية الذاتية إلى فاعلية Sherer et Maddux" (0982 ) "ماديوكس ويقسم شيرر و 

 (.Sherer et Maddux, 1982 : 666)لعامة وفاعلية الذات الإجتماعيةالذات ا

الفاعلية جماعية والفاعلية الالفاعلية إلى فاعلية الذات و( 2117)ويصنف باندورا  

عن الجماعة حيث ينشط  السياسية، وأن معتقدات الفاعلية الذاتية ليست في معزل

جموعة في أن الفاعلية الجماعية هي بمثابة إعتقادات مشتركة من طرف مالأعضاء، و

تنفيذ الأفعال الضرورية، من أجل إمكانياتها المترابطة والمتصلة تعمل على تنظيم و

إنتاج مستوى معين من الإنجاز، وأن الفاعلية السياسية تتطلب إعتقادات الأفراد التي 

 (.Bandura, 2007 : 715)أن تؤثر في النظام السياسي يمكن 

ستنادا إلى هذه التصنيفات المتقاربة يرى الباحث أنه يمكن تلخيص ذلك في أن إو

الفاعلية تنقسم إلى نوعين أساسيين هما الفاعلية الذاتية و الفاعلية الجماعية، و من ثمة 

قدرة للأشخاص من أجل إعطاء دفع واتية فإنه لا غنى للفاعلية الجماعية عن الفاعلية الذ

 .للجماعة في تحقيق النقاط المشتركة فيما بينها
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 :مصادر فاعلية الذات . -5

إن طبيعة الفاعلية الذاتية تُبني عليها نجاحات أو إخفاقات الأشخاص ،و لا شك أن    

( العمومية،قدر الفاعلية،قوة الفاعلية)الفاعلية الذاتية تستقي مقوماتها و عناصرها 

: عبرمجموعة من المصادر و المنابع،ويرى بندورا أن للفاعلية الذاتية أربع مصادرهي

و الإستثارة الفيزيولوجية ة والخبرات البديلة و الإقناع اللفظي إنجازات التحكم الفعال

 .الإنفعالية و

 :(  Enactive Mastery Experience)إنجازات التحكم الفعالة  -1.5

بإنجازات (   1997)إن الإنجازات الأدائية عند باندورا أو ما أطلق عليها فيما بعد      

رغ  اأو كما يطلق عليها لينينب (  Enactive Mastery Experience) التحكم الفعالة

"Lunenburg " (2100)بالأداءات السابقة(past performence) وكلما كانت هذه ،

الخبرات و التجارب السابقة متوجة بنجاحات كلما أعطت دفعا للفرد من أجل مواصلة 

على  البحث عن النجاح و الإصرار عليه حتى و لو واجهت الفرد صعوبات، و بناءا

هذا فإن الفاعلية الذاتية ستكبر و تقوى بسبب خبرات النجاح ، في حين أن فاعلية الفرد 

خبرات و تجارب متوجة تكون معرضة للضعف و الإنهيار عندما يمر الشخص  ب

إحباطات،و يذكر باندورا أن الأشخاص الذين لديهم إحساس منخفض بفاعلية بإخفاقات و

لأنهم يدركونها على شكل تهديدات ، وأنهم يرجعون  ذات يبتعدون عن المهام الصعبة

سبب الإخفاق إلى ضعف مجهوداتهم و نقص قدراتهم في المواقف الصعبة،و على 

العكس من ذالك  فإن الأشخاص الذين لديهم إحساس قوي بفاعلية الذات يتحدون المهام 

لإحساس الصعبة  و يقتربون منها و يرتفع مجهودهم  ويتمتعون بسرعة إسترداد ا

 (.79 :2105مرسي ،)بفاعلية الذات عقب الإخفاق 

تمثل ( أو الإنجازات الأدائية )أن إنجازات التحكم الفعالة ( 0997)ويرى باندورا   

مكن أن تساعد في حشد المعلومات المصدر الأكثر تأثيرا على الفاعلية لأنها ي

ل ينتج إعتقادات للفاعلية المعطيات في سبيل  التوصل إلى النجاح ، و أن التحكم الفعاو

 ( . Bandura ,2007 :125)أكثر قوة و أكثر عمومية 
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إنجازات التحكم الفعالة Jaques Le compt  " (2104 )"ويصف جاك لكومت 

و يرى أن المصدر الرئيسي للفاعلية ،   La maitrise personnelleبالتحكم الشخصي 

درة و تسمح ببناء معتقدات صلبة هو النجاحات التي تعمل على خدمة إستعمالات الق

لفاعلية الذات ،في حين أن الإخفاقات تعمل على تقويضها وإضعافها 

(Lecompt ,2004 :62  .) 

 :ي أربعة نقاط أساسية  هي فويلخص باندورا إنجازات  التحكم الفعالة    

 :Participant modelingالنمذجة المشاركة  .1.1

وهي تؤدي إلى تعميم المهارات لمواجهة المواقف الضاغطة التي تحدث أثناء التعامل   

اليومي مع الناس ، و تعمل على توفير إضافي للفرص و الإمكانيات لترجمة المفاهيم 

السلوكية إلى أفعال ملائمة و متوافقة و لتحضير صفات سليمة من أجل التواصل إلى 

 .ب مهارات متقنة خالية من العيو

 :  Performance Desensitizationإزالة تحسس الأداء  2.1

يعمل إزالة تحسس الأداء أو عدم الحساسية أثناء الأداء على إقصاء الاستجابات الذاتية  

، و التهديدات الآنية ، و تعمل على إنتاج جوهري و عظيم في تغيير ( ذاتي التحكم )

 .السلوك أثناء القيام بعمل ما

  : Performance exposureالتعريض للأداء  3.1

وهي القيام بتعريض الأشخاص تدريجيا للمواقف الضاغطة و المقلقة بحيث يتم 

إستخراج القلق الشديد من خلال تطويل مدة تعريض الشخص أو الأشخاص إلى 

وضعيات مهددة لفترات طويلة ومستمرة إلى مستويات أعلى دون إنقطاع إلى غاية 

 .ستجابات الإنفعاليةإنطفاء الإ

 :Self –instructed performance  الذاتإيعاز  أداء 4.1

لفرد تعليمات وهو الأداء الموجه للذات و الذي يحث الذات على الإنجاز و يقدم ل 

 .(Bandura ,1997 :196)جل إنجاز عمل ما أوامر ذاتية من أو

 :Vicarious experience) ( الخبرات البديلة  2.5
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   أن يكتسبها الشخص من خلال أداءه باشرة و ليس بالضرورة موهي خبرات غير  

لمهمة ما أو من خلال الممارسة و لا من خلال تجربة مر بها ، بل فقط يعتمد في 

أو ما  Observational Learningإكتساب هذه الخبرات من خلال التعلم بالملاحظة 

 Bandura ،وحسب باندورا وماديوكسModelingيسمى بالنمذجة أو الإقتداء بالنموذج 

et Maddux  (0998 )خبرات بديلة عن الخبرات التي عايشها الفرد ، وهي  فهي

التعلم عن طريق ملاحظة الناس الآخرين ، ثم يقوم بإستخدام هذه المعلومات لتشكيل 

توقعات خاصة عن سلوكه الجديد الذي سيسلكه ، ويكون تأثير الخبرات البديلة حسب 

 الآلوسي ،)اك الفرد للتشابه بينه و بين النموذج أو الشخص الذي يقوم بملاحظته إدر

2104 :73. ) 

الخبرات البديلة Jaques Lecompte  " (2114 )"ويسمي جاك لوكومت        

ات يجمعها من ملاحظاته لتصرفات بالتعلم الإجتماعي و هي أن يأخذ الفرد خلاص

يمثلون على الأرجح الأشخاص موضوع الإهتمام أعمال قام بها أشخاص آخرون  و

 ومصدر الملاحظة حسب الخصائص و المنتغيرات المختلفة لأشخاص كالسن و الجنس

(Lecompte ,2004 : 62 ). 

وحسب باندورا فإن تقدير فاعلية الذات يتأثر جزئيا بالخبرات البديلة أو رؤية       

المكونات المدركة في ملاحظات  ن ضعفمالآخرين و هم يؤدون بنجاح ، و بالرغم 

تنقل معلومات حول فاعلية الذات الآخرين فإن عرض النماذج المشابهة يمكنها أن 

التنبؤ بالأحداث، و أن هناك العديد من العمليات التي من خلالها تؤثر الخبرات البديلة و

ة مراقبة على التقييم الذاتي لفاعلية الذات منها عملية المقارنة الإجتماعية ،و عملي

تحت ظروف (  Self-Modeling)الأفراد لأدائهم أو كما يطلق عليه بمحاكاة الذات

 .معينة حينما يؤدي هذا الأداء إلى نتائج ناجحة 

 :وحسب باندورا فإنه تتم معالجة الخبرات البديلة بواسطة نمطين من النمذجة   

  :  Live Modelingالنمذجة الحية  -1

م بالسلوك المطلوب و مباشرة تقو حيةوتتم هذه العملية بالقيام بعرض نماذج      

 .المراد تعلمه عن طريق أشخاص حقيقيين أو أفلام و
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  : Symbolic Modeling النمذجة الرمزية -2

م العميل بتخيل و تصور نماذج تقوم بالسلوكات التي يراد من العميل ووهي أن يق

 (.80: 2105مرسي،)تعلمها 

كما تحكم و تنظم عملية النمذجة أو التعلم بالملاحظة من خلال أربعة عمليات      

وهي تعمل بطريقة متكاملة للأحداث المنمذجة عن طريق العمليات الفرعية  فرعية ،

لتحقيق ( عملية الانتباه، عملية الإحتفاظ، عملية إنتاج السلوك ،عملية الدافعية: )التالية 

النهائية للنموذج الجديد، بحيث تختلف طبيعة و قوة الخبرات  نمط المطابقة والموائمة

 التعلم بالملاحظة،أو( العمليات الفرعية) البديلة حسب إختلاف مكونات عناصر النمذجة

بحيث يمكن أن تبرز بعض العمليات الفرعية دون أن يتسنى للعمليات الفرعية الأخرى  

 .اته مما يعطي للنمذجة قوة و شدةالبروز ،و حسب خصائص الفرد الملاحظ و إستعداد

ائية قهي التي تحدد الملاحظة الإنتو  : Attentional Processesعملية الإنتباه  -أ

 . في ضوء تأثير النمذجة

وهي بناء و تحويل المعلومات   : Retention Processesعملية الإحتفاظ -ب 

 .ليعاد تمثيلها في الذاكرة على هيئة قواعد و تصورات

لكون أن هنالك إرتباط بين  : Production Processesعملية إنتاج السلوك  -ج

الفعل و التصورات السابقة ، فكلما إمتلك الفرد مهارات فرعية متعددة ، كلما كان من 

 .السهل إنتاج سلوك جيد وفق النماذج التصورية الجديدة 

  : Motivational processes عملية الدافعية   -د

تعتبر عملية البحث عن النتائج المباشرة و عملية الإنتاج الذاتي من الدوافع المحفزة      

من أجل تعلم خبرات بديلة جديدة  ،على القيام بعملية النمذجة أو التعلم بالملاحظة

 (.30-31 : 2118العتيبي ، )
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( 1896)العمليات الفرعية التي تتحكم في التعلم بالملاحظة حسب باندورا(: 3)الشكل

(Bandura,2007 :139)   

 

العمليات الفرعية التي تتحكم في عملية النمذجة أو التعلم ( 3)يوضع هذا الشكل    

بالملاحظة، بحيث يقوى و ينخفض مستوى الفاعلية الذاتية على أساس إرتفاع 

 :لبناء المعرفيا

 الترميز  -

 التنظيم المعرفي -

  :التكرار

 التكرار المعرفي  -

 تكرارالفعل -

 (السلوك)

 الموضوع خصائص

 (: ظح  الملا)

المعرفية   المهارات -

 البنى المعرفية   -

 :الأحداث المنمذجة

 بروز الحدث -

 التكافؤ الوجداني -

 درجة التعقيد -

 الإنتشار -

      القابلية -

 (سهولة الوصول)

 القيمة الوظيفية -

 :خصائص الموضوع

 (: ظح  الملا)

 اتالإدراك مجموع -

 يةالحس

 المعرفية ستعداداتالإ -

المعرفية  التصورات -

 المسبقة

 ارةثدرجة الاست -

يلات ضالتف - 

      المكتسبة

 :الحوافز الخارجية

 الحسية-

 المادية-

 جتماعيةالإ -

 المراقبة و التحكم -

 الحوافز البديلة 

 (:غير المباشرة)

  الملحوظة  الفوائد-

 الملموسة أو  

 النفقات الملحوظة -

 الملموسة أو  

 (المصاريف)

 :الحوافز الذاتية

 المادية -

 التقييم الذاتي -

خصائص الموضوع 

 (: ظح  الملا)

 التحفيزية متيازاتالإ -

 تحيزات المقارنة -

 عية اجتمالإ

 المعايير الداخلية -

 :التوجيه التمثيلي

 (الرد)إنتاج الإجابة  -

 الموجه السلوك-

  (الفعل)

 :الضبط التصحيحي

 مراقبة السلوكات -

 التغذية  معلومات -

 الراجعة

 ة التصوربقاطم -

 الموضوع خصائص

 (: ظح  الملا)

 لقدرات الحسيةا -

 الفرعية ستعداداتالإ-

 نةوالمك 

 

الإحتفاظعملية    

 

 عملية الإنتباه

 

الدافعيةعملية   

 

 عملية الإنتاج
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عملية : وإنخفاض مكونات وخصائص العمليات الفرعية ،و هذه العمليات الفرعية هي 

 .ة وعملية الإنتاج الإحتفاظ، عملية الإنتباه ، عملية الدافعي

 ة أو الأحداث محل الملاحظة بناءبحيث ترتكز عملية الإنتباه على الأحداث المنمذج 

نتشار و السهولة على درجة البروز أو الظهور و درجة التكافؤ الوجداني و درجة الإ

المعرفية بناءا على خصائص الشخص الملاحِظ ، أيضا من خلال الإستعدادات و

 .ية المسبقة و درجة الإستثارةالتصورات المعرفو

التنظيم البناء المعرفي من حيث الترميز وكما ترتكز عملية الإحتفاظ بناءا على 

و بناءا على خصائص       . المعرفي و بناءا على عملية التكرار بشقية المعرفي و السلوكي

لوك بناءا الملاحِظ من خلال المهارات المعرفية ،و ترتكز عملية الإنتاج أو إنتاج الس

على التوجيه التمثيلي من حيث إنتاج الإجابة أو الرد و السلوك الموجه و بناءا على 

الضبط التصحيحي من حيث مراقبة السلوكات و معلومات التغذية الراجعة و مطابقة 

القدرات ستعداد وبناءا على خصائص الشخص الملاحظ من خلال الإوالتصور 

 .الجسمية 

عية ، الدافعية بناءا على الحوافز الخارجية الحسية و المادية و الإجتماترتكز عملية و 

من خلال ( أو غير المباشرة ) حوافز المراقبة و التحكم،و بناءا على الحوافز البديلة و

الفوائد و النفقات الملحوظة و الملموسة ،و بناءا على الحوافز الذاتية، المادية و التقييم 

صائص الفرد الملاحِظ من حيث الإمتيازات التحفيزية و المقارنة الذاتي ،و بناءا على خ

 .  الإجتماعية و تحيزات المعايير الداخلية

 نلاحظ من خلال التطرق إلى دقائق العمليات الفرعية المسؤولة عن عملية النمذجة       

لبسيطة، أو التعلم بالملاحظة ،  أن عملية النمذجة أو التعلم بالملاحظة ليست بالعملية ا

بل إنها عملية معقدة تنطوي في داخلها جزيئات منها ما هو متعلق بالخصائص 

الشخصية  للفرد الملاحظ ،و منها ما هو متعلق بمدى توافر العناصر و متطلبات كل 

، و إنطلاقا من كل (الإنتباه، الإحتفاظ، الإنتاج ، الدافعية ) عملية من العمليات الفرعية 

قة يتم بناء النماذج أو التعلم بالملاحظة كما أنه كلما تم تحقيق هذه هذه العمليات الدقي
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العمليات الفرعية بصيغة أوسع و أكبر كلما تم التواصل إلى عملية نمذجة قوية أو تعلم 

 .جيد عن طريق الملاحظة و بالتالي الوصول إلى فاعلية ذاتية قوية و مرتفعة

 :(Verbal Persuation) الإقناع اللفظي- 3.5

هو مصدر عام  (Social Persuation)جتماعي الإقناع اللفظي أو الإقناع الإ     

للمعلومات حول فاعلية الذات في الحيات اليومية و يوضح باندورا أن الإقناع اللفظي 

ناع بها من قبل تيعني الحديث الذي يتعلق بخبرات معينة عند الآخرين بحيث يتم الإق

شكل معلومات مهمة تأتي من خلال الآخرين إلى الفرد  الفرد، كما يمكن أن تكون على

بحيث تمتاز هذه المعلومات بالتحفيز والترغيب في أداء فعل ما ،بحيث تعتبر قيمة 

مضافة في خبرات الفرد تؤدي إلى التأثير في الفرد ومن ثمة التعديل أو التغيير في 

 .السلوك

ى شكل واسع على شرط أن يتميز كما أن الأشخاص يستعملون الإقناع اللفظي عل      

الأشخاص الذين يمارسون الإقناع اللفظي بالثقة فيما يمتلكونه من قدرات و أنه توجد 

علاقة تبادل بين الإقناع اللفظي والأداء الناجح في رفع مستوى الفاعلية الذاتية عند 

 (.82: 2105مرسي،) الأشخاص 

لفاعلية الذاتية عندما يواجه الصعاب ويكون من السهل على الفرد أن يحتفظ بأحاسيس ا 

و يجد بجانبه أشخاصا يزرعون الثقة في قدراته و إمكانياته، حينها سيتصرف هذا 

إعتقاد جيد الشخص يتمتع مسبقا بنمط تفكير والشخص بفاعلية إذا كان 

(Lecompte,2004 :62). 

التوجيهات كما أن الإقناع اللفظي الذي يتم من خلال التوصيات و التحذيرات و   

التساؤلات يمكنه أن يؤدي بالأشخاص إلى سلوكيات ناجحة تعبر عن فاعلية ذاتية و

مرتفعة تستند إلى عملية من المتغيرات كالخبرة و المصداقية و الجاذبية التي يمارسها 

 . (Rondier ,2004 :2)الشخص الذي يقوم بعملية الإقناع اللفظي 
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  :Physiological and effectives states العاطفيةلوجية والحالات الفيزيو-4.5

أطلق باندورا من قبل على هذا المصدر بتسمية الإستثارة الإنفعالية  لقد     

(Emontional Consultation )  بينما سماه من بعد بالحالات الفزيلوجية و العاطفية 

(Physiological and effectives states ) الهدف منها هو هي فكرة واحدة لعل و

فإن Massey(0980 ) حسب ماسيو إبراز الجانب الفزيولوجي والعاطفي معا،

ستثارة الإنفعالية أو الحالات الفزيلوجية و العاطفية هي درجة و كثافة العاطفة التي الإ

يخبرها الفرد  ويكتسبها في المواقف المختلفة ، وهي أيضا تؤثر على الفاعلية ،فعندما 

 هجا فإنه يكون له تأثير مختلف على الفاعلية عكس ما لو كان المرءيكون الفرد مبت

 (.83: 2105مرسي،)خاصة إذا كانت نسبة القلق مرتفعة و قلقا ، 

أن الإستثارة الإنفعالية تظهر في المواقف الصعبة و التي ( 0977)ويذكر باندورا    

القدرة فيما يتعلق بالفاعلية ب مجهودا كبيرا، وتعتمد على الموقف و تقييم معلومات تتطل

الذاتية، وأن القلق و الإجهاد يؤثران على الفاعلية الذاتية ،  و أن الإستثارة الإنفعالية 

المرتفعة يمكنها أن تضعف الفاعلية، و أن الأشخاص يعتمدون جزئيا على الإستثارة 

 (.2100:55المصري،)الفزيلوجية في الحكم على فاعليتهم  

ولوجية و العاطفية تلعب دورا عكسيا مع الفاعلية الذاتية ، فكلما فالحالات الفيزي

إنخفضت الحالات الفزيلوجية و العاطفية زادت قوة الفاعلية الذاتية ، لذلك فإن حالات 

يصاب الفرد الإخفاق و القلق والإجهاد يجب أن لا تتعدى المستوى المقبول حتى لا 

كما أن الحالات الفزيلوجية و العاطفية ترتبط  السلبية و تدني فاعليته الذاتية،بالوهن و

 :وتتغير بتغير مجموعة من المتغيرات أهمها

 .مستوى الإستثارة .0

 .الدافعية المدركة للاستثارة الإنفعالية .2

 .طبيعة العمل .3

بحيث أن تواجد الحالة الفزيلوجية و العاطفية للفرد في مستوى معين يضمن أداء جيد  

دركة للإستثارة الإنفعالية هي الإدراك الحقيقي  للمواقف دون للفرد،كما أن الدافعية الم

مبالغة،فالإدراك المرضي للخوف مثلا من شانه أن يضعف الفاعلية عند الفرد، لكن 
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الإدراك بأن القلق المقبول هو إيجابي فهنا يصبح قلقا يعزز الفاعلية و يؤدي إلى الرفع 

 .من قدر الفاعلية الذاتية 

مل تؤثر على الإستثارة الإنفعالية للفرد، لكون قيام الفرد بعمل ناجح كما أن طبيعة الع

 .ولو كان بسيطا فإنه يؤدي إلى شحذ وتقوية الفاعلية الذاتية 

أن الحالات الفزيلوجية و العاطفية تلعب دورا Rondier (2113 )ويرى روندي     

رة وغير مرغوبة في الفاعلية الذاتية و عندما يشترك الفرد في وضعية عاطفية منفِ 

كالقلق مع وجود مهارات ضعيفة لا ترقى إلى السلوكات المطلوبة، فإنها تؤدي إلى 

زرع الشك في فاعلية الفرد الذاتية على القيام بالسلوك المطلوب و من ثمة التوصل إلى 

 .الفشل

ويمكن تقييم إمكانيات الفرد من خلال المعلومات المقدمة و المرسلة عبر حالته 

تسيير الجسدية، ووجية والعاطفية من خلال نشاطاته المتعلقة بالصحة و النشاطات الفزيل

الوضعيات الضاغطة والمعالجات والتصحيحات التي تخفض وتصحح الإنفعالية عند 

 .(,2114Lecompte: 62) الأفراد
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 العمل( أسلوب)طرق                     المصـــــــــــــــــــــــــادر

 

     ةالنمذجة المشارك

 إزالة تحسس الأداء            

 التعريض للأدء  

أداء توجيه )أداء إيعاز الذات  أو

(الذات  

             

(المباشر)النموذج الحي   

 النموذج الرمزي    

                                              

(التوصيات)الإقتراح   

 النصح

(تعليمات الذات)إيعاز الذات  

(التفسيرية)المعالجات التأويلية  

 

(النسب)العزو  

الإسترخاء،التغذية الراجعة 

 البيولوجية 

 إزالة التحسس الرمزي

 التعريض الرمزي

 

 يوضح مصادر الفاعلية الذاتية و الأساليب الفرعية التي تشارك في بناء كل مصدر(: 4)الشكل    

.(Bandura,1977 :195( 

 

 الإنجازات الأدائية

 (أنجازات التحكم الفعالة)أو 

 

 الخبرات البديلة

 الإقناع اللفظي

 (أو الإجتماعي)

 

 الإستثارة الإنفعالية

أو الحالات الفيزيولوجية    )

 (و العاطفية
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من خلال التطرق للمصادر الأربعة التي تستقي الفاعلية الذاتية المعلومة منها ،يمكننا    

أن نقول بأن هذه المصادر تسمح للأفراد بالتحصل على درجة معينة من الفاعلية الذاتية 

 .لإتخاذ سلوك معين حسب الشخص وحسب الوقت وحسب سياق الموضوع أو المسألة 

ورا تكامليا فيما بينها للوصول بالفاعلية الذاتية إلى التميز كما أن هذه المصادر تلعب د

 .والخصوصية حسب الأشخاص

 

 :عليها الفاعلية الذاتية تعتمدالعمليات الوسيطية التي  -6

إلى جانب المصادر الأربعة السابقة التي تعمل على تكوين الفاعلية الذاتية فإنه من    

معرفية الذاتية يجب إشراك العمليات الأجل التوصل بالأشخاص إلى تحقيق الفاعلية 

الدافعية والوجدانية و الإنتقائية ،بحيث يكون لها دورا وسيطيا و معدلا،إلى جانب و

متميزة للفاعلية الذاتية ذاتية من أجل إعطاء صبغة مؤثرة والمصادر الأساسية للفاعلية ال

 :عند الأشخاص، و هذه العوامل الوسيطية هي 

  :Cognitive Processesالمعرفية  العمليات -1

أن العمليات Krueger et Dickson (0994 )يرى كل من كريغر و ديكسون       

أنماط و تعمل على توجيه الأفعال و الأعمال لأجل ترجمة الأحداث المعرفية 

السيناريوهات المتوقعة التي من شأنها أن تؤثر على مستوى الفاعلية الذاتية للأشخاص 

        ( .Gaudreau et Al,2012 :86)البني المعرفية التي تتضمن ذالك  من خلال

ويرى باندورا أن أغلب الأحداث و الأفعال المتتالية و المتتابعة  التي يقوم بها الأفراد 

تكون مصقولة و منحوتة و مخزنة  في عقل و تفكير الأفراد، من خلال البنى المعرفية 

(Cognitive Constructions)  ، التي تعطي تصورات و خططا يريد الفرد القيام بها

على ( Inferential Thinking) في المستقبل ، ويلعب التفكير الإستدلالي أو الإستنتاجي

للأحداث تشغيل وظيفة هامة في عملية التفكير تسمح للفرد على التنبؤ بالنتائج المحتملة 

ي ممارسة عملية ضبط النتائج على الأفعال و كذا توفير وإنتاج الوسائل التي تساعد فو

 .(Bandura,2007 :181 )الواقع 
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يتضح أن العمليات المعرفية التي تستند أساسا  على التفكير الإستدلالي و البنى  

Maddux (0995 ) المعرفية بأنها تؤثر في معتقدات الفاعلية الذاتية حسب مادوكس 

 :من خلال العناصر التالية 

 .لأفراد لأنفسهم الأهداف التي يضعها ا (0

 .الخطط الإستراتيجية التي يضعها الأفراد، ن أجل تحقيق الأهداف  (2

 .التنبؤ بالسلوك المناسب، و التأثير على الأحداث  (3

 (.58: 2100المصري،)القدرة على حل المشكلات   (4

      :(Motivational processes)الدافعية العمليات-2

في فهم التجارب التي يعيشها الأشخاص و التي ليات الدافعية دورا مهما متلعب ع      

تؤثر على الفاعلية الذاتية، لأن النجاحات التي يحققها الأشخاص في مراحل معينة من 

نشاطاتهم تدفعهم إلى بذل جهد أكثر للوصول لنجاحات أكثر في مراحل متقدمة من هذه 

فإن الإخفاقات  النشاطات ،مما يعزز ويقوي الفاعلية الذاتية لديهم، و على العكس

 .المتكررة تؤدي إلى نقص في الدافعية وبالتالي إلى نقص في الفاعلية الذاتية  

ويرى باندورا أن قوة الدافعية الشخصية و الأعمال المنجزة تترسخ في النشاط  

المعرفي، و أن الأحداث المستقبلية لا يمكنها أن تكون سببا للدافعية أو الأحداث التي تقع 

و لكن يمكن للمستقبل أن يؤثر في الحاضر من خلال التنبؤات و التوقعات  في الحاضر،

التي تلعب دور الوسيط بين المستقبل و الحاضر، وأن الحالات المستقبلية المتخيلة 

المتصورة  يتم تحويلها إلى دوافع ومُنظِمات أو مُعدِلات للسلوك في الحاضر و

(Bandura ,2007 :188). 

: من الدوافع المعرفية وهي  أنماط أوذا المجال ثلاث نظريات ويقترح باندورا في ه

 .ي ، نظرية الأهداف ،و نظرية توقع النتائجبنظرية العزو السب

 :(Attribution theory) نظرية العزو السببي -0.2

تقوم هذه النظرية على أساس أن الأفراد مرتفعي الفاعلية يعزون فشلهم إلى قلة الجهد  

المبذول أو إلى قلة الظروف الموقفية غير الملائمة ،بينما الأفراد منخفضي الفاعلية 
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يعزون سبب فشلهم إلى إنخفاض قدراتهم،وبذلك يؤثر العزو على الدافعية والأداء 

 (.35 :2008العتيبي،)وردود الأفعال 

  :(Goal Theory)نظرية الأهداف  -2.2

، إن الأهداف الواضحة و التي تتضن تحديات تعمل على تعزيز الفاعلية الذاتية

 :تتأثر الدوافع القائمة على الأهداف بثلاثة أنواع من التأثير الشخصي وهي و

 .الرضا أو عدم الرضا عن الأداء .0

 .فاعلية الذات المدركة للهدف  .2

 .تعديل الأهداف إنطلاقا من التقويم الشخصيإعادة  .3

 :( Expectancy Value Theory)نظرية توقع النتائج  -3.2

   يتم تنظيم الدوافع عن طريق توقع أن سلوكا معينا سوف يؤدي إلى نتائج 

الأحداث المختلفة  من خلالأن قوة الدوافع تتحكم فيها توقعات النتائج ومرغوبة ،

بدافعية الإنجاز   (Atkinson)التي تُنتج نتائج متميزة، والتي يسميها أتكينسون 

(Bandura ,2007 :192). 

 ( :Affective Processes)العمليات الوجدانية  -3

التجارب المعاشة ،  فهم  تلعب العمليات الوجدانية  و العاطفية دورا مهما في     

حيث أن التحكم الشخصي في التفكير و الأفعال و العواطف يعمل على بناء 

 .الركيزة الأساسية التي من خلالها يتم التأثير في الفاعلية الذاتية

ويرى باندورا أن الأفراد منخفضي الفاعلية أكثر عرضة للإكتئاب و القلق بسبب 

نخفض بفاعليتهم الإجتماعية ، وعدم طموحاتهم غير المنجزة و إحساسهم الم

قدرتهم على إنجاز الأمور التي تحقق الرضا الشخصي، في حين أن فاعلية الذات 

من المهام الصعبة ، المرتفعة تتيح تنظيم الشعور بالقلق و السلوك الإنسحابي  

عمليات التفسير نتباه وأن القلق يمكن أن تنظمه عن طريق عمليات الإو

 (.61 : 2100المصري، )
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كما تلعب الفاعلية الذاتية من جهة أخرى دورا مهما في ضبط وتنظيم الحالات  

العاطفية، ويرى باندورا أن هناك ثلاثة أساليب رئيسية تؤثر على طبيعة وشدة 

 :الخبرات العاطفية وهي

 .السيطرة و التحكم الذاتي في التفكير  .0

 .السيطرة و التحكم الذاتي في العمل و الفعل  .2

 (.Bandura ,2007 :09)السيطرة و التحكم الذاتي في العواطف    .3

 (:Selective processes)عمليات الإنتقاء أو الإختيار  -4

ء،التي تسبق العمليات يتم تفسيرتأثيرات الفاعلية بواسطة عمليات الإنتقا       

الأفراد ي الدافعية والوجدانية ،هذه العمليات التي لا تأتي إلا بعد أن ينتقالمعرفية و

ويختارون الأنشطة التي يلتزمون بها ويركزون جهودهم علىيها 

(Bandura,2007 :243) . 

أن فاعلية الذات تأثر على عملية إنتقاء ( 2113)ومن جهة أخرى يرى باندورا  

السلوكيات وإختيار الأنشطة، وكلما كانت معتقدات الفاعلية الذاتية كبيرة كلما كانت 

 Gaudreau et)عملية إختيار النشاطات وإختيار البيئات واسعة ومعتبرة

Al,2012 :87). 

أن الأشخاص Mayer (0987 )و ماير Kavonagh(0983 )  ويرى كافاناغ 

يتجنبون النشاطات و البيئات التي يُحتمل أن تفوق قدراتهم ، بينما يُقْدِمون بسهولة 

على النشاطات وإنتقاء البيئات الإجتماعية التي يُقَدِرون على أنهم قادرون على 

اطات المختارة إقتحامها، و كلما كانت الفاعلية الذاتية المدركة مرتفعة كلما كانت النش

 (.Bandura,2007 :242)تشكل بالنسبة لهم تحديات يجب إنجازها 
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 العمليات الوسيطية التي تعتمدعليها الفاعلية الذاتية ويلخص  يوضح ( : 5)الشكل            

 

 :علاقة فاعلية الذات ببعض المفاهيم الأخرى -5

يتداخل مع العديد من المفاهيم  يبدو أن مفهوم الفاعلية الذاتية يتشابه و        

أنه لمفاهيم، وأن صفة التعميم لايمكنها أن تفصل بين هذه او المصطلحات الأخرى،و

ما ننا سنحاول هولة بمكان أن نجعل فَيْصَلا ثابتا بين هذه المفاهيم، إلا أليس من الس

إستطعنا إلى إعطاء  صورة واضحة  لهذه المفاهيم بحيث يمكننا أن نفرق بين مفهوم 

  .المفاهيم المشابهة لهالذاتية والفاعلية ا

 : (Self concept) فاعلية الذات و مفهوم الذات -1

 James ,Vander ,Zenderيعرف كل من جيمس وفوندر وزيندن           

بأنه مجموع الأفكار و المشاعر و الإتجاهات '' Self conceptمفهوم الذات ( 0996)

إنجاز ر بشخصه كفرد قادر على التفكير والتي يكونها الفرد عن نفسه أو ذاته و الشعو

 .''أفعاله 

بأنه تكوين معرفي منظم ''الذات  مفهوم( 0977)ويعرف حامد عبد السلام زهران 

وموحد ومتعلم للمدركات الشعورية و التصورات و التقييمات الخاصة بالذات، يبلوره 

 (. 96- 95: 2101 حيمود،)''الفرد ويعتبره تعريفا نفسيا لذاته 

 بين فاعلية الذات و مفهوم الذات ، "  Pajares et Miller"وقد ميز باجريس و ميلر

بأن فاعلية الذات عبارة عن تقييم محدد السياق للكفاءة في أداء مهمة محددة و الحكم 

على مقدرة الفرد على أداء سلوكيات محددة في مواقف معينة ،أما مفهوم الذات 

 الفاعلية الذاتية

 عمليات الإنتقاء أو الإختيار

(العاطفية)العمليات الوجدانية  

 العمليات الدافعية

 العمليات المعرفية
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 رحاب ،)فيشتمل على معتقدات القيمة الذاتية المرتبطة بالكفاءة المدركة لدى الفرد 

2103 :231-230.) 

أن أحكام فاعلية الذات ترتبط بمهام محددة Pajares ("0996 )" ويرى باجرس  

داخل ميدان محدد ،وأن لديها حساسية عالية للتأثر بالإختلافات القليلة حتى داخل 

عمومية حيث ترتبط بميدان محدد  المهمة الواحدة ،أما أحكام مفهوم الذات فهي أكثر

 حساسية للتأثر بالإختلافات  ليس بمهمة محددة  وأن أحكام مفهوم الذات هي أقلو

 (.203: 2103صديق،)

أن مفهوم الذات هو مفهوم Pajares et Shunck  (2110 )ويرى باجريس وشانك

أشمل من مفهوم الفاعلية الذاتية لأن مفهوم الذات يختص بالسؤال عن الكينونة بمعنى 

رة ، بمعنى من أنا ، أما مفهوم فاعلية الذات يختص بالسؤال عن الإستطاعة و المقد

 .هل أستطيع أن أقدم على عمل معين

كما أن فاعلية الذات تهتم بأحكام الفرد على قدرته على أداء عمل معين، على عكس  

مفهوم الذات إضافة إلى أحكام الفرد على القدرة على الأداء فإنه يحتوي على الأحكام 

 .لقيام بهذا الأداء و التصورات والإتجاهات و المشاعر التي تتطلبها الذات أثناء ا

جتماعية، بينما الكفاءة الذاتية وأن مفهوم الذات يعتمد على معايير البيئة الثقافية و الإ

 (.027: 2119حسونة،)ليس لها إنعكاسات ثقافية 

  : (Self- esteem)فاعلية الذات و تقدير الذات  -2      

حكم ''أن تقدير الذات هو Cooper Smith (0967 )يرى كوبر سميث        

ك بها نحو ذاته بالجدارة والإستحقاق يعبر عنه  الفرد من خلال الإتجاهات التي يتمس

 (.58: 2104الآلوسي، ")يعتقد بصحتها وبالتالي يحافظ عليها و

أن تقدير الذات مركب من الشعور بالفاعلية Branden("0969 ) "ويرى براندن 

حترام لدى الفرد لإبالقيمة الشخصية اللذان يتوافقان مع الثقة واالشخصية، والشعور 

 (.09: 2111فراحي ،)

بين Zimmerman et Timothy("2116 )" ويميز كل من زيمرمان وتيموثي  

الفاعلية الذاتية وتقدير الذات حيث أن فاعلية الذات ترتبط بأحكام الفرد على قدراته 

أحكام الفرد على قيمته الذاتية، فهناك كثير من الشخصية، أما تقدير الذات فيرتبط ب
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الأفراد الذين يمتلكون مستويات عالية من الفاعلية الذاتية على الرغم من إنخفاض 

 (.94: 2105مرسي، . )مستويات تقدير الذات لديهم

الذات يعنى بالجوانب الوجدانية أن تقدير ( " 2113)ويرى صابر عبد القادر  

فاعلية الذات فهي غالبا معرفية،وأن مفهوم تقدير الذات و فاعلية المعرفية معا، وأما و

الذات هما بعدان هامان لمفهوم الذات، كما أن كل واحد منهما يؤثر على 

 (.63: 2100المصري ، ")الآخر

يمكن أن نخلص إلى أن فاعلية الذات تهتم بأحكام الفرد على قدراته الذاتية، بينما تقدير 

د على قيمته الذاتية، كما أن فاعلية الذات غالبا ما تكون معرفية الذات هو أحكام الفر

بينما تقدير الذات فهي معرفية و وجدانية لهذا يمكن أن نعتبر الفاعلية الذاتية على أنها 

بعد فرعي من أبعاد تقدير الذات ، و أن مفهوم تقدير الذات هو أشمل من مفهوم 

ير الذات إستغلال الفاعلية الذاتية لبناء مفهوم الفاعلية الذاتية ،وأنه يمكن لمفهوم تقد

 .إيجابي عن تقدير الذات

 : outcome expectations)  (فاعلية الذات وتوقعات النتائج -3      

توقعات النتائج، حيث أن فاعلية الذات وبين توقعات ( 0997)باندورا ميز     

أن الشخص يمكن أن  تعنيهي أحكام تحدث قبل السلوك ، وتوقعات فاعلية الذات 

دث في بداية السلوك، يؤدي بنجاح سلوك معين، بينما توقعات النتائج فهي توقعات تح

مرسي، . )تعني  إعتقاد الشخص بأن سلوكيات معينة سوف تؤدي إلى نتائج عينةو

2105 :97.) 

أن النتائج  يمكن أن تنتج الإنخراط في سلوك ( " 2113)ويرى محمد القحطاني   

هر العلاقات بوضوح بين توقعات النتائج و تحديد السلوك المناسب للقيام محدد، وتظ

بمهمة معنية، في حيث أن التوقعات الخاصة بفاعلية الذات مرتبطة بشكل واضح 

 (.57: 2100المصري، .)بالتنبؤ بأفعال الشخص المستقبلية

فهوم أكثر إن توقعات الفاعلية الذاتية هي إعتقادات الفرد بإنجاز سلوك ما وهو م  

شمولية من مفهوم توقعات النتائج، و هو مفهوم لا يتميز بالجزم النهائي ،بينما توقعات 

النتائج فهو مفهوم أكثر خصوصية و يمتاز عن مفهوم الفاعلية الذاتية بالجزم، و يمكن 

إرجاع ذلك إلى أن توقعات النتائج تأتي أثناء ملاحظة السلوك و هو ينجز أو في بدايته 



55 
 

م ينته بعد، فيسهل بذالك على الشخص أن يحصر نتائج هذا السلوك بدقة على لكنه ل

أرض الواقع، بينما توقعات الفاعلية الذاتية فهي تصور أعم من توقعات النتائج،  

يحدث عند الشخص قبل أن يبدأ السلوك، فتكون بذلك توقعات الفاعلية الذاتية تقريبية و 

يزبها توقعات النتائج، لأن توقعات النتائج تأتي بعد لا تتميز بالدقة النهائية التي تتم

 .توقعات الفاعلية الذاتية

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 (Bandura,1977 :193) جالذاتية توقعات النتائيوضح العلاقة بين الفاعلية (: 6)الشكل  

 

 (:locus of control)فاعلية الذات و مركز الضبط - 4

الذي يفترض "Rotter"من نظرية التعلم لروتر  أوالتحكم ينطلق مفهوم الضبط     

الآخرين و المحيط على إدراكه،  أن الفرد يخضع لمركز ضبط خارجي كتأثير

 .سلوكاته الشخصيةيخضع أيضا إلى ضبط داخلي تتحكم فيه خصائصه و و

كيفية إدراك الفرد  "مركز الضبط أو وجهة الضبط بأنها ( 2111)ويعرف عسكر 

لمواجهات الأحداث في حياته و إدراكه لعوامل الضبط و السيطرة في بيئته 

 (.046: 2113عسكر،)

يختلف الأفراد في مركز نوع الضبط، فهناك أشخاص من يتمتعون بمركز  كما   

 "Tong"و حسب تونغ . ضبط داخلي ومنهم من يمتلكون مركز ضبط خارجي

كلما تبني الفرد وجهة ضبط داخلية كلما كان أقرب إلى التوافق و السواء (  2110)

 الشخص السلوك النتائج

 توقعات النتائج

Outcome expectations 

 توقعات الفاعلية

Efficacy expectations 
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ى التحكم في الأمور النفسي، في حيث أنه إذا تبنى وجهة ضبط خارجية فقد القدرة عل

 (.333 : 2119نايف ونيفين،. )و الأحداث التي تواجهه في حياته

إلى وجود علاقة بين مركز التحكم و فاعلية الذات، ( 0991)كما خلص الفرماوي 

حيث  أظهرت النتائج أن مرتفعي الفاعلية يميلون أكثر إلى الضبط الداخلي و عزو 

 .الأداء إلى الجهد و القدرة

برفضه أن يكون مركز الضبط نظيرا لفاعلية ( 0997)يؤكده باندورا  وهذا ما

الذات، لأن مركز الضبط يمثل معتقدات سببية للسلوك، بينما فاعلية الذات فتعني ثقة 

 (.96: 2105مرسي،) الفرد في قدرته على أداء سلوك معين بنجاح

 : (Motivation) فاعلية الذات و الدافعية -5       

Schunk ("2112 )"و شانك  Alderman ("0999 )"يعرف ألد يرمان      

محمد ) "عملية عقلية تنشط السلوك، و توجه و تحافظ على إستمراره" الدافعية بأنها 

 (.279: 2100نوفل ، 

مجوعة " بأنها Alain Leury fabien  ( "0997 )"وتعرفها ألان ليوري فببيان   

 (.027: 2100بلحاج ،". ) تسمح بدفع السلوك وتوجهه التي من الآليات البيولوجية

أن الفاعلية الذاتية تلعب دور الوسيط Zimmerman" (2111 )"ويرى زيمرمان   

 .(  Zimmerman,2000 :86)على مستوى الدافعية من أجل الإستمرار في الإنجاز 

يرجع فإن الأفراد ذوي الدافع القوي للإنجاز Weiner ("0970 ": )" وحسب وينر 

 (.042: 2119سالم،)إلى القدرة والمجهودات الذي يمتلكونها من أجل أداء المهمات

أما باندورا فيطلق عليها بعمليات الدافعية التي تُعتبر إحدى العمليات الوسيطية التي   

تستقي قوتها من الفاعلية الذاتية في تنظيم وعمل ونشاط الأفراد،وأن الدافعية ترتكز 

 : وهي على ثلاثة عناصر

 (Causal attributions)  العزو السببي -0

  (Outcome expectancies) توقعات النتائج -2

 .(Bandura,1997 :122) (Cognized goals)  الأهداف المدركة -3
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عتقادات إنلاحظ أن الفاعلية الذاتية هو مفهوم أشمل من مفهوم الدافعية، يمتلك     

الإعتقادات مرتفعة فإن الدافعية ستتأثر إيجابا، وتصورات مستقبلية، إذا كانت هذه 

بينما لو كانت إعتقادات الفاعلية الذاتية منخفضة فستتأثر الدافعية سلبا و تنخفض ، 

كما لو أن الفاعلية الذاتية تسير الدافعية عن بعد ، كما يمكننا أن نرى آثار الدافعية 

ة قد تكون على المدى البعيد بالرغم للوهلة الأولى وبسهولة، بينما آثار الفاعلية الذاتي

 .من إشتراك المفهومين في عناصر القدرة و الجهد و المثابرة

 (:Psychological Hardness)فاعلية الذات و الصلابة النفسية  -6         

مجموعة من خصائص "الصلابة النفسية بأنها : "Kobasa"تعرف كوبازا      

المواجهة الفعالة للضغوط ،و هي تتكون من  الشخصية وظيفتها مساعدة الفرد في

 (.06: 2100العيافي ، " )ثلاثة أبعاد هي الإلتزام والتحكم والتحدي

بأنها قدرة الفرد على التعامل بفاعلية " الصلابة النفسية ( 2115)ويعرف بروكس 

مع الضغوط النفسية والقدرة على التكيف مع التحديات و الصعوبات اليومية 

الإحباط والأخطاء والصدمات النفسية ، والمشكلات اليومية، لتطوير  والتعامل مع

أهداف و واقعية، لحل المشاكل والتفاعل بسلاسة مع الآخرين بإحتلام  و احترام 

 (.04: 2105الشمري، ") الذات 

إدراك الفرد و تقبله للتغيرات  "الصلابة النفسية بأنها ( 2112)ويعرف البهاص  

تعمل كوقاية من العوائق الحسية التي يتعرض لها، فهي الضغوطات النفسية و

النفسية للضغوط، و تساهم في تعديل العلاقة الدائرية التي تبدأ بالضغوط و تنتهي و

 (.04: 2103زرواق، " )بالنهك النفسي بإعتباره مرحلة متقدمة من الضغوط

بين الباحثين إلى  لقد تقاربت تعريفات الصلابة النفسية مع مفهوم الفاعلية الذاتية   

درجة  كبيرة، إلى درجة أن بعض التعريفات تكاد تصف الصلابة النفسية بأنها 

 .الفاعلية الذاتية

يبدو أن مفهوم الصلابة النفسية يقترب كثيرا من الفاعلية الذاتية بل و يشتركان في  

العديد من الخصائص لكونهما سمتان من سمات الشخصية، يعملان على تعزيز 

و ترقيتها وتحصينها، غير أن أوجه الإختلاف تبقى قائمة في العديد من  الذات

" Kobasa"النقاط، و من جملتها أن الصلابة النفسية ترتكز على ثلاثة أبعاد حسب
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وهي الإلتزام و التحكم و التحدي، بينا ترتكز الفاعلية الذاتية على أبعاد ثلاثة حسب 

 .ية والقوةقدر الفاعلية ، العموم: بان دورا و هي 

كما أن الصلابة النفسية تهدف إلى عملية التحكم و التكيف عند الأفراد و التكيف  

عب بذلك دور الحماية و الوقاية السليم والجيد في أوقات الشدة و الضغوطات، و تل

الدفاع  بينما الفاعلية الذاتية تستثمر صفات وخصائص شخصية معينة قد تكون هي و

ة الذاتية ببعض الصفات المميزة النفسية ،و قد تكتفي الفاعلينفسها خصائص الصلابة 

القوية من الشخصية، بحيث تُتقن توظيفها في ظروف بيئية معينة، من أجل تعميم و

أحكام و أحاسيس الفرد حول إمكانية إختيار نشاط معين من بين العديد من الأنشطة، 

ن تلعب الفاعلية الذاتية للقيام به على أحسن وجه و لو كان بسيطا، بحيث يمكن أ

 . دورا نمائيا من أجل تطوير الفرد إضافة إلى الدور الوقائي و التحصيني للشخص

   

 :العناصر المساهمة في تطوير فاعلية الذات عند باندورا -9

تكلم باندورا عن العديد من المتغيرات و العناصر التي تسهم في نُمو و تطور       

 :الأشخاص و من بين هذه العناصر و المتغيرات ما يلي  مفهوم الفاعلية الذاتية عند

 : بالقوة الشخصية الشعور  أصول -1       

كيفما كانت الظروف الإجتماعية فإن حياة الأفراد تأخذ مسارات مختلفة في كل      

وقت وكل مكان، إنها الطريقة التي ينتهز فيها الأشخاص الإمكانيات التي يوفرها 

المجتمع و يتعاملون مع عوائق الظروف الإجتماعية والثقافية والمهنية ، والتي 

لأمور غير المتوقعة على مسار الحياة، إن تصنع الفارق، وهناك أيضا مساهمة  ل

الأشخاص كثيرا ما يجتمعون بواسطة كوكبة من الأحداث التي يمكن أن تشكل  

مسار وجودهم، حيث يأتي الطفل الصغير إلى الحياة بدون مفهوم عن الذات، وشيئا 

فشيئا يبدأ بإكتساب خبرات تصنع تأثيرها عبر الأفعال والحركات التي يقومون بها، 

لك إلى إكتساب ويكتشفون أن الأفعال والحركات تصنع النتائج، و يتوصلون بعد ذ

 , Bandura)9) تمايزها عن الآخرين الإعتراف بالذات وإستقلالية ذواتهم و

2007 :24. 
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   :دور الأسرة  -2       

على الأفراد  أن يطورو و يقويمو ويختبرو قدراتهم الجسمية و مهاراتهم     

اللغوية والمعرفية من أجل الفهم و التعامل مع الوضعيات المتعددة التي و جتماعيةالإ

 (.60: 2100المصري، .)تواجههم يوميا

يسمحان ووتلعب الأسرة دورها في ذلك ، فالوالدين اللذان يستجيبان لسلوك أطفالهم  

 بحرية الحركة من أجل الإستكشاف  و يشجعونهم على تجريب الأنشطة الجديدة 

جتماعي الجهود والخبرات المبكرة لأطفالهم التي تسمح لهم بالتطور الإ يثمنونو

كذا لمساعدتهم على تطوير مهارات التقييم  الذاتي و مساعدتهم على و المعرفي،و

تجاوز مشكلات و عقبات الطفولة، فإن الوالدين في هذه الحالة يعملان على تسهيل 

 .(Bandura,2007: 255)تطوير فاعلية الذات لأطفالهم   

  (:الرفاق)دور جماعة الأقران  -3       

تنوعا وخبرة قوة وتساعا وإإن فاعلية الذات عند الأطفال تتغير تدريجيا و تزداد     

كفاءة ،من خلال الإتصال بجامعة الرفاق التي تكون نماذج جديدة من أساليب و

يشاركونهم اد الذين السلوك، بحيث يميل الأطفال إلى إختيار الأفرر والتفكي

 .(Bandura,2007 : 263)القيم المشتركة الإهتمامات و

 : الفاعلية الذاتيةغرس لمدرسة في ادور  -4        

عندما يتحصل الأطفال في المدرسة على مهارات معرفية فإن أحاسيس        

ة عن الفاعلية الفكرية تتطور لديهم من خلال عوامل إجتماعية متعددة خارج

القوانين مثل النمذجة للمهارات المعرفية عبر الرفاق، و المقارنة التعليمات و

ويلات الأساتذة  لأسباب الإجتماعية مع مهارات الأطفال الآخرين، و شروح وتأ

فإن ( 0980)و حسب بندورا و شانك . الإخفاق لدى بعض التلاميذالنجاح و

المدرسي، و تطوير الأحاسيس القوية للفاعلية توفر فاعلية مرتفعة من أجل النجاح 

 .(Bandura,2007 :265)قيم جوهرية تجاه المواد المدرسية 

 : نتقالية لمرحلة المراهقةنمو الفاعلية الذاتية من خلال الميزات الإ -5        

ف فعال، إن كل فترات النمو تأتي بتحديات و مهارات جديدة من أجل تكي       

تكون  المراهقة مرحلة إنتقالية إلى مرحلة الرشد، فإن المراهقين أمامهم تحديات و
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عديدة إذ عليهم تعلم تحمل المسؤولية و إكتساب مهارات جديدة يتعاملون بها مع 

الية و الجنسية، مجتمع الراشدين، و تعلم كيف يواجهون تغيرات سن البلوغ الإنفع

ة المستقبل التي سيشغلها، لأن الشعور طرح التساؤلات عن مهنوكذا التفكير و

بالفاعلية الذاتية لدى المراهق سوف يزداد عندما يجد نفسه قد تعلم مهارات جديدة 

 (.39-38: 2008العتيبي،. )يمكن أن يوظفها بنجاح في عالم جديد هو عالم الكبار

 : إعادة تقييم الفاعلية الذاتية مع تقدم العمر-6     

إن التغيرات التي تحدث في الجانب المعرفي و عدم التجانس للمعلومات و نقص     

نشاط الذاكرة و النشاط الجسدي و الصحي عند المتقدمين في السن من شأنها أن 

تؤدي إلى تراجع في الفاعلية الذاتية، لذلك تستوجب هذه المرحلة إعادة تقييم للفاعلية 

ان بالاندماج الفعال في العديد من الأنشطة ذات الذاتية من خلال الإهتمام قدر الإمك

لمعرفية المعرفي والإجتماعي ،يسمح بتطوير الوظائف االتأثير الجسدي و

الإجتماعية و الجسدية، و الحفاظ على قدر من الفاعلية الذاتية تلائم المرحلة و

في  العمرية للأفراد، و في هذا السياق فإن العديد من العناصر الأخرى تلعب دورها

 : حماية الفاعلية الذاتية من الانهيار و التراجع، منها

 .تعزيز المساندة الإجتماعية التي لها دور في مواجهة الضغوط -0

العمل على مقارنة الفاعلية الذاتية للمسنين بنظائرهم فقط، مع تجنب مقارنة  -2

 .نشاطاتهم مع نشاطات فئات صغرى و شبانية تتمتع بطاقة و حيوية كبيرة

التركيز على مؤهلات التطور الذاتي للأشخاص لأن الأشخاص يختلفون فيما  -4

بينهم، و عدم تحديد مهام إجبارية دائما لكبار السن  شأنها أن تحد و تسهم في 

 (.2008:41العتيبي،. )خفظ الفاعلية الذاتية لديهم

 

  :الفاعلية الذاتية و الصحة النفسية -8

 حاولت منظمة الصحة العالمية الإبتعاد عن التعريفات الطبية المحدودة التي         

تركز على مفهوم الخلو من المرض، و تبنت وجهة النظر النفسية و الإجتماعية التي 

الصحة النفسية هي حالة : " تنظر إلى الإنسان كوحدة واحدة، بإعطائها التعريف التالي
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القدافي ، ") لإجتماعية وليس الخلو من المرضمن الراحة الجسمية والنفسية وا

2100 :61.) 

هي حالة و مستوى فاعلية الفرد " الصحة النفسية بأنها " Bohim "ويعرف بوهم   

 (.30: 2119الخالدي، " )الإجتماعية وما تؤدي إليه من إشباع لحاجاته

السمات  ويشير تعريف الجمعية الوطنية الأمريكية للصحة النفسية إلى مجموعة من 

 : يتحلى بها الفرد المتمتع بالصحة النفسية من بينها

 .المثابرة و عدم الشعور باليأس أو الإستسلام للفشل -0

 .قوة التحمل و البعد عن التعقيد في نظرة الفرد إلى نفسه و إلى الآخرين -2

النظر إلى الأمور بواقعية و تقييم القدرات الشخصية دون نقص أو مبالغة في  -3

 .تقديرال

 .التعامل بفاعلية مع المواقف المختلفة التي تواجه الفرد  -4

 .قدرة الفرد على التعامل مع المشاكل بجدية و قت ظهورها -5

 -6 :2100القدافي،)تحديد الأهداف بواقعية بعيدا عن المبالغة أو الجنوح للخيال -6

63 .) 

" النفسية بأنها  الصحةBernard Harold "(0971 )" ويعرف برنارد هارولد   

عبارة عن توافق الأفراد مع أنفسهم و مع العالم المحيط بهم بالحد الأقصى من 

جتماعي المقبول، الفاعلية، و الشعور بالرضا و البهجة، و ممارسة السلوك الإ

القدرة على تقبل الحياة و مواجهة متطلباتها، و يمكن القول بأن أعلى مستوى و

التي يحقق فيها الفرد مستوى عال من النجاح في تعامله للصحة النفسية هو الحالة 

مع البيئة الإجتماعية وفق ما يتمتع به من قدرات وإستعدادات طبيعية، مع شعوره 

 (.64: 2100القدافي،" )بالحد الأدنى من مشاعر القلق أو التوتر

الأمراض النفسية ن يؤديان إلى نشوء اأن هناك أمر( 0968)ويشير باندورا      

ي التوقعات، الإختلال الوظيفي فات وتقديرها،وهما الإختلال الوظيفي في تثمين الذ

توقعات أن القلق النفسي والسلوك الدفاعي هما نتيجة خبرات مؤذية، و لهذا فإن الو
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عدم القدرة على إدراك ومسايرة الأحداث يقودان إلى القلق و السلوك الدفاعي  و

 (.41: 2104سعيد و عطاري، )

لاحظ من خلال هذه التعريفات أن العديد من الباحثين يربطون الصحة النفسية ن    

بالفاعلية الذاتية، وأن الفاعلية الذاتية تلعب دورا ديناميكيا في تحقيق الصحة النفسية، 

حيث أن الفاعلية الذاتية المرتفعة تعمل على تحقيق التوافق بين الفرد و نفسه، و بين 

ففي دراسة قام بها باباك و آخرون     ، ئة التي تحيط بهالفرد و المجتمع و البي

"Babak et Al   ("2118 )الضغط الإدراكي و فاعلية الذات و علاقتها  موضوعها

بالحالة الجيدة النفسية لدى طلاب المدارس، حيث توصلت نتائج الدراسة إلى أن 

المشيخي، . )الإستجابة للضغوطتية تؤثر على الصحة النفسية والفاعلية الذا

2119 :034.) 

إن الفاعلية الذاتية المرتفعة تلعب دورا في تحقيق الصحة النفسية على جميع     

المستويات سواء على المستوى الوقائي و هو الوقاية من الوقوع في الأمراض 

 النفسية، و كذا المستوى الإنمائي و هو تحقيق التوافق و الرضا  والشعور بالسعادة ،

قوية و تنمية الفاعلية الذاتية مستوى العلاجي حيث أن العمل على تإضافة إلى ال

توفير برامج للرفع من الفاعلية الذاتية عند الأفراد يعمل على الحد و علاج العديد و

من الأمراض النفسية على غرار القلق و الإكتئاب و التدخين و المخدرات، 

الأمراض النفسية العديد من وإضطرابات السلوكات الغذائية، حيث يتطلب علاج هذه 

العمليات المعرفية و الإجتماعية الضرورية من أجل التعامل إيجابيا مع كل الحالات 

الممكنة من خلال التأثير في الأحداث التي يعيشها الفرد بواسطة عمليات  التنظيم 

على المستوى الشخصي، و سنتطرق فيما يلي إلى تأثير  (Autorégulateur)الذاتي  

 :الفاعلية الذاتية على بعض الأمراض النفسية

 :  الفاعلية الذاتية و القلق -1

يشعر الإنسان بنوع من القلق في الحالات العادية، لكون الشعور بالقلق بنسبة     

و النشاطات  قليلة يعتبر ضروري للإنسان في شحذ الدافعية من أجل الإنجازات

المختلفة، من أجل تجنب الإخفاقات و التهديدات الحياتية، و يكون القلق في هذه 
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الحالة لفترة مؤقتة و لحظات عابرة ثم يزول بمرور الوقت، و هو كثير الحدوث في 

الحالات العادية، لكن في حالة إستمراره لفترة طويلة دون أن يكون هناك مبرر 

القدافي، ) ة يعتبر من علامات إضطراب الصحة النفسية لوجوده فإنه في هذه الحال

2100 :65.) 

  Ijlesia et Al"وهذا ما تسانده الدراسة التي قامت بها إجليزيا و آخرون      

والتي هدفت إلى معرفة العلاقة بين فاعلية الذات و كل من القلق و الضغط ( 2115")

وجود علاقة و إرتباطات سالبة النفسي لدى عينة من الطلاب، حيث أظهرت الدراسة 

بين فاعلية الذات و القلق النفسي وأن الإسترخاء العضلي له دور في خفض مستوى 

 (.030: 2119المشيخي، )القلق و الضغط النفسي 

ويرى باندورا أن القلق يزداد عند الأشخاص من خلال إعتقاداتهم بأنهم محل      

دم الفاعلية عند الأشخاص في مواجهة تطلعات وتفكير الآخرين، و أن الإحساس بع

التهديدات الكبرى هو الذي يظهر القلق المسبق و الهلع المسبق و الإحساس بالخطر 

الظاهر و السلوك الهروبي، وأن الأشخاص يتجنبون النشاطات والوضعيات غير 

المرغوبة ليس لأن القلق يجتاحهم ويحاصرهم، ولكن لأنهم يعتقدون أنهم غير قادرين 

التعامل و تسيير الوضعيات الصعبة، وأن الذين يُقدرون أنهم يتعاملون بفعالية مع  على

التهديدات فإنهم لا يخافون و لا يهربون منها، وأن الأشخاص يمكنهم تجنب القلق من 

خلال مراقبة تأثير إعتقادات الفاعلية على القلق و كذا من خلال إستراتيجية التعرض 

عن طريق تعريض الأشخاص لوضعيات القلق و الهلع  لخبرات التحكم الموجه، أي

مع مراعاة تجنب النتائج السلبية إلى درجة الوصول بالأشخاص إلى الحد النهائي  

 .( Lecompte ,2004 : 50-81)للقلق

جل إحداث التغيير على المستوى أكما ترتكز نظرية التعلم الاجتماعي من     

 : هيأربعة عمليات أساسية و الشخصي على 

تنظم عتقادات التي تحكم وأي تعلم المعارف و المهارات و الإ: عملية الإكتساب. 1

 .الفهم والمشاعر والفعل الإنساني
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خاصة في أشكال التي تعود إلى إتساع مجال إستعمال الإمكانيات ال :العمومية. 2 

 .ووضعيات مختلفة مختلفة

و هي تحقيق الفترة و الوقت الضروري لإحداث التغير في  (:البقاء)الديمومة . 3 

 .السلوك

التي تستهدف إستخلاص المهارات بطريقة سهلة من الخبرات  :قدرة التحمل. 4      

 .(Bandura,2007 : 496)السلبية  والتجارب

 : الفاعلية الذاتية و الإكتئاب -2

والتشاؤم بأنه خبرة ذاتية أعراضها الحزن " الإكتئاب ( 0989)يعرف سلامة       

فقدان الإهتمام واللامبالاة و الشعور بالفشل و عدم الرضا و الرغبة في إيذاء الذات و

والتردد  و عدم البت في الأمور و الإرهاق ،و فقدان الشهية، و مشاعر الذنب و إحتقار 

 (.04 : 2118النجمة، "   )القدرة على بذل الجهدالذات و بطء الإستجابة و عدم 

الإكتئاب هو حالة من المزاج " الاكتئاب بأنه ( 2114)ويعرف خالد عوض     

الكئيب، و نقص الإهتمام الإجتماعي، و نقصان الدافعية للعمل المدرسي، الشعور 

تواصل مع بالوحدة، العزلة الإجتماعية، إنقاص قيمة الذات، و كذلك عدم الرغبة في ال

 (.33: 2118عابدين، ") الآخرين 

فإن المرضى الإكتئابيون لديهم Beck et Al" (0979 )" وحسب باك و آخرون    

رؤية نمطية سلبية لأنفسهم و لبيئتهم و للمستقبل، و هم يعتبرون أنهم بلا قيمة، غير 

بشكل محبوبين وعاجزين ويعتبرون بيئتهم غير ودية، و يشوه المرضى الإكتئابيين 

متسق رؤيتهم للأحداث، وتُعبر تلك الإنحرافات عن تشويه وإنحراف في العمليات 

 (.5: 2118غادة، )المنطقية للتفكير التي يستخدمها الأفراد 

كتئاب راجعة إلى الأفكار اللاعقلانية عند ويرى إليس أن أحد أسباب الإ      

فعال مباشرة إنما ينتج عن الأشخاص، حيث يرى أن الحدث الذي يقع لا ينشأ عنه الإن

مضطربا منظومة تفكير الفرد، فإذا كان التفكير لاعقلاني و غير منطقي يصبح الإنفعال 

 (.2: 2118غادة، )مشوشا و
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أن المواجهة "  ذكر فيها"Norman et Al"وفي دراسة قام بها نورمان و زملاؤه      

 (.032: 2104جبالي،عليوة و )مؤشر ينبئ بإنخفاض نسبة الإكتئاب  الذاتية

تم Holahan et Al  (0987 )  هولا هان وزملاؤه'وحسب الدراسة التي أجراها      

التوصل إلى أن غير المكتئبين هم أكثر تساهلا مع أنفسهم و أكثر ثقة بأنفسهم وأكثر 

 .توكيدا لها مقارنة بالمكتئبين

لبي بين فإن التعارض السLery (0982 )و ليريAlden  (0997 )وحسب ألدن

أيت )توقعات الفرد والأهداف تعزز ظهور الحالات الوجدانية السلبية كالقلق والإكتئاب

 (.061: 2116حمودة،

أنه من أجل علاج فعال للإكتئاب عند الأشخاص فإنه يتطلب ( 2117)ويرى باندورا 

منهم أن ينخرطوا في أنماط تفكير ذات قدرة عالية في نشاطات التحكم، تعمل على 

الذاتي للمشاعر السلبية مما يسمح بتطوير العلاقات العاطفية  المقبولة  والتي يم التقي

تؤدي تدريجيا إلى خفض حدة القابلية إلى الإكتئاب وأن هذا العلاج ينفعهم مع التعود 

 .   (Bandura,2007 : 519) والممارسة

 :ضطرابات السلوك الغذائي و الصحيإالفاعلية الذاتية و  -3

 الزراعةشترك بين منظمة الصحة العالمية ومنظمة الأغذية وفي تقرير م     

،أنه من الضروري وجود نظام مراقبة لرصد النظم الغذائية والنشاط البدني (2113)

 (. 094: 2113تقرير منظمة الصحة العالمية، )والمشاكل الصحية 

لغذائية و النشاط ويمكن إرجاع ذلك إلى تفشي الأمراض المتعلقة بالسلوكات ا    

البدني، الأمر الذي إستدعى منظمة الصحة العالمية لدق ناقوس الخطر، وفي تقرير 

الذي ينص على ضرورة الوقاية من الأمراض ( 2118)منظمة الصحة العالمية 

الناتجة عن طريق النظام الغذائي و النشاط البدني، فإنه يضع الفاعلية الذاتية من 

ز عليها كأحد إستراتيجيات منظمة الصحة العالمية في الوقاية النقاط التي يجب التركي

من الأمراض الناتجة عن النظام الغذائي والنشاط البدني، و تشير إلى أن الفاعلية 

الذاتية توصف بأنها عامل يُعرف عموما بتأثيره على مجموعة متنوعة من 

ة النشاط البدني، لخضار أو زيادالمتغيرات السلوكية، من قبيل تناول الفاكهة و ا
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كثيرا ما يكون النهوض بالفاعلية الذاتية غرضا مباشرا أو غير مباشر من أغراض و

           الدورات التعليمية لبرامج تعزيز الصحة في مكان العمل بالعديد من الطرق 

 (.                                04: 2118تقريرمنظمة الصحة العالمية، ) 

أن أنماط السلوك التي يجب إتباعها للوقاية ( 2102)آخرون أحمد ويذكر كل من و  

 : من إضطرابات السلوكات الصحية  هي

التمارين الرياضية لما لها من تأثير إيجابي على النفس وعلى الصحة والوقاية  -0

 .من مشاكل السمنة و السكري و مشاكل القلب

ماية الفرد من الأمراض الناتجة الغذاء الجيد و المتوازن كما و كيفا، من أجل ح -2

 .عن سوء التغذية، و كذا تنشيط القدرات الذهنية و العقلية للفرد

دة على تواجد الوازع الديني التنمية الإجتماعية والثقافية والأخلاقية المستن -3

المجتمعي الذي يحمي من آفات العصر ،سواء كانت أمراضا مناعية أو أمراضا و

 (.025: 2102أحمد و آخرون، ) مخدرات جنسية أو التدخين وال

فإن المشكلات الصحية المتعلقة بتنظيم الوزن عند ( 2117)وحسب باندورا     

كأمراض  تسهم في العديد من الأمراضالجسم و الأشخاص هي مشكلات تغزو

السمنة و النهم و قلة الشهية ،لا تشكل خطرا فقط  على الجانب الجسمي بل يمكنها 

على الجانب النفسي، إن الأشخاص البدينين غالبا ما نجدهم أن تصنع ضررا 

يتسمون بالتهميش والسخرية و منبوذون من طرف المجتمع، لأنهم غير قادرين على 

هذا الرفض الإجتماعي يعزز التقييم السلبي للذات، ة و أوقات الأكل، والتحكم في كمي

لسلبي للذات في حاجة إلى في حين أن العمل على الحد من الطعام الكثير والتقييم ا

التدخل العلاجي، و يكفي لأجل ذلك إحداث تغيير للعادات السلبية للأكل  وإحداث 

 (.Bandura, 2007: 520-521) تغيير على مستوى النشاطات عند الأشخاص 

كما أن الأفراد الذين يمتلكون درجة عالية من فاعلية الذات يكونون في وضع     

و المحافظة على أنماط سلوكية صحية  ،نماط السلوك الخطرأقرب إلى التخلي عن أ

في دراسة له أن توقعات الفاعلية ( 0992" )ليبين'لمدة زمنية طويلة، وقد توصل 

الذاتية إستطاعت التنبؤ بسلوك التغذية اللاحق ، وتخفيض الوزن عند مجموعة من 
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خطر إرتفاع ضغط النساء بإختيار الغذاء الصحي، بعد ما تم إخبارهن أنهن يحملن 

الدم بعد أن شعرن و أدركن هذه المخاطر،كما أن معتقدات  الفاعلية الذاتية لها تأثير 

 (Heart Rote) و معدل ضربات القلب ) (Blood Pressureعلى ضغط الدم 

للأشخاص و زيادة الأداء التنافسي،  تجنب الإرهاق من خلال تقوية البنية البدنيةو

 "Desharnains et Al "دراسة ديشارنينس و آخرونفي دراسات عديدة منها و

بينت أن معتقدات الفاعلية Long et Harney  (0988 ) ولونغ وهارني( 0986)

الذاتية تعطي للفرد قوة و صبر على تحمل أداء التمارين البدنية، و تحفيز مرضى 

 المفاصل في المشاركة في تمارين رياضية وفي الوقاية من أمراض القلب وتفادي

 (.027 -023 : 2104الأسدي وسعيد ، ) الذبحة الصدرية  

  :الفاعلية الذاتية و الإدمان -4

الحد الأدنى الذي تفسد معه الحياة " الإدمان بأنه ( 0977)يعرف شحاتة       

الإجتماعية والمهنية للفرد  المدمن، حيث يصل إلى صورة مركبة معقدة تتميز 

تجاه نحو زيادة الكمية ببعض السمات مثل الرغبة الملحة في تكرار التعاطي و الإ

الشهري، )تماعي المحيط به التأثيرات السلبية على الفرد و على الوسط الإجو

2101 : 03.) 

حالة نفسية بأنه " الإعتماد أو الإدمان ( 0973)تعرف هيئة الصحة العالمية و    

 أحيانا عضوية تنتج عن تفاعل الكائن الحي مع العقار، و من خصائصها إستجاباتو

أو  أنماط سلوك مختلفة تشمل دائما الرغبة الملحة في تعاطي العقار بصورة متصلةو

مزعجة التي تنتج من عدم توفره، دورية للشعور بآثاره النفسية، أو لتجنب الآثار ال

قد يدمن المتعاطي على أكثر من مادة واحدة ،و أضُيفَ للتعريف السابق الخصائص و

 : التالية للإدمان 

 .الرغبة الملحة في الإستمرار على تعاطي العقار و الحصول عليه بأية وسيلة -0

 .الجرعة بصورة متزايدةزيادة  -2

 .الإعتماد النفسي و العضوي على العقار -3

 .ظهور أعراض جسمية و نفسية مميزة لكل عقار بعد الإمتناع عنه فجأة -4
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 (.21: 0991الدمرداش، )الآثار الضارة على الفرد المدمن و المجتمع  -5

لنماذج تُنمِي وترى نظرية التعلم الاجتماعي أن سبب الإدمان هو تعرض الشباب     

الإتجاهات نحو إستخدام العقاقير، و كذلك المعتقدات السائدة حوله و نماذج من سلوك 

التعاطي، حيث أنه بناءا على التعرض للمواد أو العقاقير فإن الخبرة المباشرة تجعل 

إستخدام العقاقير يعزز إما إيجابيا أو سلبيا عن طريق الإثارة، و يرى كل من أبرامس 

أن كل صُور إستخدام المواد تحكمه  Abrams et Niaura( "0987)" و نيوره

الشهري، )القواعد الإجرائية وقواعد التعلم  بما في ذلك العوامل المعرفية 

2101 :55.) 

أن مشاركة المتعاطي نفسه ضرورة أساسية من ( 2103)ويذكر خالد الهندي    

من شرور المخدرات و النظر ضروريات العلاج ،و أن الإرادة و الرغبة في التخلص 

إلى التعاطي على أنه فعل لابد من التخلص منه يساعد المريض على تجاوز 

 (.036: 2103المهندي، . )الصعوبات التي يلاقيها أثناء العلاج

Annis et Davi "  (0988 )"وفي هذا السياق أكدت دراسة كل من أنيس و دافي  

و دراسة ميلر  Diclemante et Al  ( "0985) "دراسة ديكلمنت و آخرونو

على أن هناك دورا لفاعلية الذات في الإقلاع عن Miller et Al" (0989)" آخرون و

المدمنين ينتكسون التدخين من خلال برامج الإقلاع عن التدخين، إلا أن ثلاثة أرباع 

يعودون إلى التدخين خلال نصف سنة بعد نهاية برنامج التدريب، لذلك فإن نظرية و

 :اعلية الذاتية ترتكز على ثلاث مظاهر لتجنب الإنتكاسة، من خلال توقع النتائجالف

 .تخفيض التدخين إلى غاية التوقف عنه كليا  -0     

 .الإستمرار في التوقف مع الزمن -2

الأسدي وسعيد )التخفيف من الإنتكاسة و إعادة الضبط الذاتي بسرعة  -3

،2104 :025.) 

على ( 0981)كما إتفقت العديد من الدراسات و من بينها دراسة كونديت و ليشتسنتين 

أن المدخنين الذين لديهم مستوى منخفض من فاعلية الذات كانوا أكثر عودة و أسرع 
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إرتدادا للتدخين مرة أخرى بعد إقلاعهم عنه، بينما حقق الممتنعون مستوى أفضل من 

 (.292: 0998عبد الرحمن، )فعالية الذات 

في هذا السياق فإن نظرية الفاعلية الذاتية إضافة إلى أنها تساعد على التنظيم الذاتي و  

لسلوك الإدمان، فإنها توجه أيضا إستراتيجيات العلاج و تطوير مقاومة الإنتكاسة، 

وأن المقاومة  تكون ضد الضغط الإجتماعي الذي يتلقاه الفرد من مجتمع الرفاق الذي 

ستهلاك المخدرات، لإدمان  ،وأن الفاعلية الذاتية تنبؤ بالنجاح في مراقبة إيحثه على ا

أنها تبقى كمؤشر له دلالة إذا كان مستوى الإستهلاك ثابتا في المستقبل و متحكما و

فيه، و تقترح نظرية التعلم الإجتماعي ضرورة توفر ميكانيزم معرفي مشترك يعمل 

ري لأثر العلاج النفسي والإجتماعي، و تقديم على تعديل السلوك، و توفير إطار تفسي

توجيهات واضحة من أجل تطبيقات لعلاج فعال، وأن توفر معتقدات مرتفعة للفاعلية 

الإجتماعية  يمكنه أن ينبؤ في المستقبل  عن تخفيض مستوى الإستهلاك و ذلك 

بإقصاء و حذف عوامل الإستهلاك المفرطة التي تختلف من فرد لآخر، وهي 

-Bandura, 2007 : 538) ضات والمحفزات العاطفية القريبة من بيئة الفردالمحر

547.) 

 :الفاعلية الذاتية و الضغوط النفسية -5

في دراسة هدفت إلى الكشف عن ( 2102)أبرزت دراسة عطاف أبو غالي       

العلاقة بين الفاعلية الذاتية و ضغوط الحياة لدى الطالبات المتزوجات أنه توجد علاقة 

 (.609: 2102أبو غالي، )إرتباطيه سالبة بين فاعلية الذات و ضغوط الحياة

مراحل الدراسية تم التواصل أجراها على معلمي ال( 2115)وفي دراسة لإبراهيم 

فيها إلى وجود علاقة عكسية بين الفاعلية المهنية و الضغوط النفسية 

 (.422: 2103حجاري، )للمعلمين

على طلاب المدارس العليا Babak et Al "(2118 )" وفي دراسة لباباك و آخرون 

نفسية ذات تؤثر على الصحة الفي إيران، حيث أظهرت نتائج الدراسة أن فاعلية ال

الإستجابة للضغوط ، وأن من لديهم فاعلية ذات مرافعة يستطيعون مواجهة الضغوط  و

 2102أبو غالي،)صحتهم النفسية جيدة على عكس منخفضي الفاعلية الذاتية و

:627 ). 
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فإن فاعلية الذات تعد إحدى موجهات السلوك، حيث ( 2117)وحسب المزروع 

على التحكم في معطيات البيئة، من خلال تعكس معتقدات الفرد عن ذاته وقدرته 

الأفعال و الوسائل التكيفية التي يقوم بها ومن خلال الثقة بالنفس في مواجهة 

 (.421: 2103حجازي، )ضغوطات الحياة 

أنه كلما قويت فاعلية الذات إزدادت مواجهة الفرد للمواقف ( 0982)ويؤكد باندورا 

لم تكن سمة ون غير محددة بموقف معين، وات تكوالضغوط المهددة، وأن فاعلية الذ

بطول المدة قدار الجهد الذي يبذله الأفراد وبم دشمولية للشخصية، فالفاعلية تتحد

 (.  876: 2103باسم آل دهام،) الزمنية التي سيثابرون فيها  في مواجهة العقبات 

ور ويؤكد باندورا أن العلاجات الناجحة تكون من خلال تعزيز و رفع وتيرة شع 

د التحكم و السيطرة على سلوكهم الأفراد بقدراتهم الذاتية و تقويتها مما يتيح للأفرا

 .دوافعهم و البيئة المحيطة بهمو

فإن عدم المقدرة على التحكم في المواقف الضاغطة ( 2117)وحسب باندورا       

لية الصعبة يمكنها أن تحطم النظام المناعي للفرد، و على العكس فإن القيام بعم

تعريض الأشخاص للمواقف الضاغطة بوجود فاعلية المراقبة و التحكم فيها بحيث 

تقوية الوظيفة المناعية للفرد، لاتصل إلى درجة اللاتحكم، فإنه من شأنها أن تؤدي إلى 

يعطي نمو سريع للفاعلية الذاتية من خلال إستراتيجيات معينة للتعامل مع رفع و

ى تخفيض مستوى الضغط النفسي عند الأفراد، و أن متزامن للمناعة فإنه يِدي إل

الحصول على فاعلية ذاتية سريعة على التحكم في المواقف الضاغطة النفسية، يمكنها 

 (.    Bandura, 2007 :412 -415) أن تجلب حماية دائمة ضد الأحداث غير السارة

 

  :الفاعلية الذاتية عند المدرسين -11

تؤثر الفاعلية الذاتية لدى الأساتذة في العديد من النواحي و المتغيرات المختلفة         

  التي تؤدي في نهاية المطاف إلى إنجاح العملية التربوية برمتها وبعناصرها المختلفةو

 (. تلميذ، أستاذ، برنامج) 
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أن الفاعلية الذاتية لدى الأستاذ Aktas et Al" (2103 )"ويرى أكتاز و آخرون  

تؤثر في إدراك المسؤولية في نجاح الطلبة بطريقة إيجابية، كما تؤثر الفاعلية الذاتية 

 .(Aktas et Al,2013 :1310) لدى الأستاذ في التحصيل الدراسي لدى التلاميذ

اعلية ، حيث يرجع وجود الفDemirel" (2119 )"وهذا ما تسانده نظرة ديميرال  

الذاتية المرتفعة لدى الأساتذة إلى تمتعهم بالمعارف و المهارات في تنشيط السلوك 

 .(Demirel et Al,2009 : 164) التعليمي

أن تواجد الفاعلية الذاتية لدى المدرسين تؤدي إلى ( 2102)ويرى شوكت و إقبال 

الإدارة حترام وتسهيل عمل الأستاذ داخل الصف الدراسي، حيث ينشأ نوع من الإ

 .(Shaukat et Iqbal,2012 : 82)الجيدة داخل الصف 

إلى تأثير الفاعلية الذاتية عند المدرسين Pan("2104 )" ولقد خلصت دراسة بان

   على الدافعية للتعلم عند الطلبة و على بيئة التعلم و الرضا عن التعلم عند الطلبة 

(Pan,2014 : 68.) 

التعاون عند الأساتذة و التأثير في السلوكات الصعبة كما تزرع الفاعلية الذاتية روح  

داخل القسم من قبل بعض التلاميذ من خلال حسن إختيار الطرق و الأساليب الفعالة 

 .(Gaudreau et Al,2012 :88 )في التعامل المحكم داخل الفصل الدراسي 

 اترسأن الفاعلة الذاتية لدى المعلمين تؤثر في المما( 2100)ويرى الخلايلة 

القيادية لمديريهم حيث تزرع فيهم روح التحدي و تجعلهم مرنين مع الآخرين من 

 (. 222: 2100الخلايلة،. ) خلال تمكينهم من حرية التصرف و النشاط

وتؤثر الفاعلية الذاتية في توافق الأستاذ المهني و تجعله يؤدي مهامه بجودة و إتقان، 

التي توصلت إلى وجود علاقة إرتباطيه ( 2103)وهذا ما تسانده دراسة حجازي 

 دالة بين الفاعلية الذاتية وكل من التوافق المهني وجودة الأداء لدى المعلمات

 (.409 : 2103حجازي، )  

إلى أن "  Sarkhosh et Ali Rezaee"وتوصل كل من سارخوش وعلي غزاي 

أبعاد المرونة  الفاعلية الذاتية لها علاقة قوية مع الذكاء العاطفي للأستاذ، وأن

نبئ بالفاعلية الذاتية عند والتفاؤل والعلاقات الشخصية هي من أكبر المؤثرات التي تُ 

 .(Sarkhosh et Ali Rezaee, 2014 :85) الأساتذة
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كما أن لمهارات الإتصال و الإتصال الإيجابي من قبل مديري المؤسسات التربوية   

 : 2101كابور، ) الذاتية عند المدرسين  مع المدرسين تأثير إيجابي على رفع الفاعلية

273- 274.) 

على ضرورة إخضاع المدرسين الجدد Monfette "  (2102 )"ويؤكد مونفيت      

إلى تربصات قبلية حيث أنه بالإضافة إلى أن إخضاع المدرسين الجدد إلى تربصات 

لهم بتطوير قبلية من قبل أساتذة مكونين أكفاء يمنحهم تعلم أدوار متعددة و يسمح 

نمط التعليم لديهم والتحكم في دور نقل المعارف والمعلومات ، فإن التربص يعمل 

  على رفع الفاعلية الذاتية للأساتذة المتربصين والحفاظ على المستوى المقبول منها

(Monfette , 2012 : 1). 

في القيام Perrault et Al  " (2101 )"وفي هذا الصدد يشترط بيرولت وآخرون    

بالتربصات للأساتذة الجدد باقتراح نموذج نظامي يعتمد على إدراج إعتقاد الفاعلية 

الذاتية إضافة إلى التقييم من طرف الأساتذة المكونين والتقييم بواسطة إختبارات آخر 

 .(Perraultet Al, 2010: 1) السنة

أن برامج Jarosova et Larencova ( "2119 )"وتقترح جاروسوفا و لورينكوفا 

التكوين الخاصة بالأساتذة يجب  أن تعتمد على إجراءات تصميم و إعادة تصميم 

محتويات البرامج ومناقشة طرق تشجيع معتقدات الفاعلية الذاتية في تدريب الأساتذة    

(Jarosova et Larencova,2009 :102.) 

الفرق في مستوى المهارات  أن سببCoulibaly ( "2103 )"ويرجع كولي بالي 

من تكنولوجيا الإعلام التقنية عند أساتذة التعليم الثانوي المتمكنين و غير المتمكنين 

 Coulibaly,2013)الإتصال يرجع إلى مستوى الفاعلية الذاتية الذي يمتلكه الأساتذة و

 :383.) 

الفاعلية أن كلا من Issaiva et Crahay ("2101 ) "ويوضح إسيفا و كراهاي   

أنها تحكمها يرات ليست مستقلة والذاتية والتقييم والتعلم والذكاء عند المدرسين هي متغ

 .(Issaiva et Crahay, 2010 :1)ترابطات فيما بينها 

إن الحصول على بيئة تعلم ملائمة تعمل على تطوير ( 2117)وحسب باندورا

لية الذاتية للمدرسين، و إن القدرات المعرفية يرتكز بقوة على المواهب و على الفاع
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المعطيات تشير إلى أن معتقدات الأساتذة حول فاعليتهم البيداغوجية تبين جزئيا 

طريقتهم في بناء و تنظيم النشاطات المدرسية داخل القسم، و طرق التقويم التي يقوم 

 وأن الأساتذة مرتفعي الفاعلية الذاتية يهتمون. بها التلاميذ حول قدراتهم الفكرية

بالعمليات المعرفية وبالتوجيه التربوي للتلاميذ على عكس الأساتذة منخفضي الفاعلية 

الذاتية، فإنهم يغرقون في المشاكل داخل القسم و ليس لهم الثقة في إستعداداتهم على 

التسيير الحسن للقسم و يصبحون أكثر عرضة للضغوط، و إن فاعلية الذات في 

مرتبطة بالإحتراق النفسي  لدى المدرسين عند  التعامل مع المواقف الضاغطة هي

تصادمهم بأحداث مدرسية ضاغطة، فالأساتذة ذوي الفاعلية الذاتية المرتفعة يبذلون 

جهودا لحل المشكلات، و يعملون على توفير أحسن جو دراسي داخل الفصل حيث 

في يمتاز الفصل  بالهدوء ويكون صالحا للتعلم ،و يعملون على إقحام الأولياء 

النشطات المدرسية للأطفال، و يعملون على التصدي للتأثيرات المدرسية التي تزعج 

 .(Bandura, 2007 : 363-367)  المسار الدراسي

مما سبق نستنتج أن  توافر الفاعلية الذاتية عند الأساتذة عامل هام  يعمل على التأثير 

 :في العديد من المتغيرات الأخرى منها

 في نجاح التلاميذإدراك المسؤولية   -0

 التحصيل الدراسي لدى التلاميذ -2

تسهيل عمل الأستاذ داخل الصف الدراسي في إدارة الصف و إنشاء الإحترام  -3

 المتبادل 

تعمل على زيادة الدافعية للتعلم عند الطلبة وعلى بيئة التعلم و زيادة الرضا عن  -4

 التعلم

القسم من خلال حسن زرع روح التعاون و التأثير في السلوكات الصعبة داخل  -5

 إختيار الطرق و أساليب التعامل المحكم داخل القسم

 التأثير في الممارسات القيادية لمديريهم من خلال زرع روح التحدي فيهم -6

 التأثير في التوافق المهني و جودة الأداء لدى المدرسين -7

 تعمل على تقوية الذكاء العاطفي عند الأستاذ -8
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 .و العلاقات الشخصية الناجحة عند المدرسين تزرع المرونة و التفاؤل -9

 

 :خلاصة

ثين في تقديم تعاريف متعددة للفاعلية الذاتية ،غير أن هذه حلقد أسهم العديد من البا      

التعاريف تكاد تشترك في أن الفاعلية الذاتية هي سمة ثابتة وراسخة في شخصية 

الأفراد الذين يتمتعون بفاعلية ذاتية الأفراد ،وأن الفرق يكمن في قوتها أو ضعفها ،وأن 

مرتفعة يتميزون على غيرهم بأنهم قادرون على إتخاذ القرارات الصائبة وإيجاد الحلول 

 .والإستراتيجيات المناسبة للعديد من المواقف و الضغوط التي تصادفهم 

وأن الفاعلية الذاتية تتكون من ثلاثة عناصر هي قدر الفاعلية والعمومية وقوة الفاعلية 

من خلال عملية  -حسب باندورا-من أجل الوصول إلى الأداء المبتغى،وأنها تنمو  

و العوامل البيئية الحتمية التبادلية التي هي عبارة عن تفاعل العوامل الشخصية 

إنجازات :ا تستقي مفهومها وبناءها من مصادر مختلفة هيالعوامل السلوكية ،كما أنهو

 التحكم الفعالة والخبرات البديلة والإقناع اللفظي و الحالات الفيزيولوجية و العاطفية ،

وتلعب الفاعلية الذاتية دورا وسيطيا في التأثر و التأثير في العمليات المعرفية وعمليات 

 .ت الإنتقاء و الإختيار الدافعية و العمليات الوجدانية و عمليا

مفهوم :)كما تتميزالفاعلية الذاتية بترابط  وتشابه مع العديد من المفاهيم المتقاربة كـ

،وتسهم (الذات،تقدير الذات ،توقعات النتائج ،مركز الضبط ،الدافعية ،الصلابة النفسية

الشعور أصول )في تطوير مفهوم الفاعلية الذاتية مجموعة من العناصر والمتغيرات هي

بالقوة الشخصية ، المصادرالعائلية،إتساع الفاعلية من خلال جماعة الرفاق ،الدور 

الهائل للمدرسة ،تراكم وتمايز الخبرات أثناء عملية المراهقة ،إعادة تقييم الفاعلية مع 

 (.تقدم العمر

ل وتؤثر الفاعلية الذاتية تأثيرا إيجابيا في الحفاض على الصحة النفسية للفرد من خلا

العمل على محاربة القلق والإكتئاب وتنظيم السلوكات الغذائية الصحية و مقاومة 

الضغوط النفسية وتوفير ميكانيزم معرفي وسلوكي لعلاج مشاكل الإدمان ،كما تؤثر في 

 (.تلميذ،أستاذ ،برنامج)إنجاح العملية التربوية بجميع عناصرها 
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:الفصل الثالث  

 الإحتــــــراق الوظيفي

 

 هيدتم

 الوظيفيتعريف الإحتراق  .0

 ببعض المفاهيم المشابهة الوظيفيعلاقة الإحتراق  .2

 الوظيفيأسباب الإحتراق  .3

 الوظيفيأعراض الإحتراق   .4

 الوظيفيمؤشرات الإحتراق   .5

  الوظيفيمراحل و مستويات الإحتراق   .6

 الوظيفيأبعاد الإحتراق  .7

 الوظيفينماذج الإحتراق  .8

 الوظيفينظريات الإحتراق  .9

 الوظيفيالوقاية و العلاج من الإحتراق  .01

 خلاصة  
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  :تمهيد 

تتراكم الضغوط على الأستاذ و تتوالى وهو يؤدي مهمته ،وعندما لايجد لها حلا     

،حينها لا يستطيع القيام Burnout الوظيفيفإنه قد يقع في شراك ما يسمى بالإحتراق 

و يرى أنه ليس . التربية و التعليمبدوره وواجباته، ويرى أنه لا يؤدي حق تلامذته من 

عند تطلعات ما ينتظره المجتمع منه، و أنه أصبح يُخل بالمسؤولية والمهنة التي 

مجالات المهن الإنسانية  نأسُندت إليه، خاصة و أن مهنة التربية والتعليم هي من ضم

سبة والإجتماعية التي يتعرض أصحابها إلى الإحتراق الوظيفي و الضغوط النفسية بن

أن مهنة التدريس هي واحدة من المهن الخمس الأكثر Godt كبيرة ،إذ يذكر جودت

ضغطا ، كما جاء في تقرير ضغوط العمل في إنجلترا أن مهنة التدريس تأتي في 

الترتيب الأول ثم تليها مهنة التمريض كأعلى المهن الضاغطة، خاصة إذا لم تتوفر 

 (.321 : 2101مهدي، )مهنة الشروط و الظروف اللازمة لأداء هذه ال

وعليه سيتناول الباحث في هذا الفصل تقديم إضاءة ونظرة شاملة ومتكاملة حول 

موضوع الإحتراق الوظيفي من خلال التعاريف المتعددة التي قدمها الباحثون وإبراز 

أوجه التشابه والإختلاف بين الإحتراق الوظيفي  والمفاهيم الأخرى المتقاربة في 

ع تبيان أسبابه وأعراضه ومنبئاته ومراحله وأبعاده  وأساليب الوقاية المعنى ،م

 .     والعلاج ،مع التطرق لبعض النماذج والنظريات المفسرة لذلك

 

  :الوظيفيتعريف الإحتراق   --11

، حيددث تعددددت هددذه  الددوظيفيلقددد تعددرض العديددد مددن البدداحثين لتعريددف الإحتددراق     

 التعريفددات إلا أن هندداك شددبه إتفدداق علددى معندداه وخصائصدده بددرغم إخددتلاف  التسددميات

الترجمات ، حيث  يصطلح عليه في اللغدة العربيدة  بتسدمية الإحتدراق النفسدي وهنداك و

قليل من الباحثين  في الدراسات الأخيرة أصبح  يطلق عليه تسدمية الإحتدراق الدوظيفي 

 Epuisementلدددى حدددد كبيدددر مدددن التسدددمية باللغدددة الفرنسدددية وهدددو مدددا يتقدددارب إ

professionnel  كمدددا أن  الأبحددداث بدددا للغدددة الإنجليزيدددة إسدددتعملت كثيدددرا تسدددمية ،

Burnout   التددي نجدددها  فيمددا بعددد رفقددة (   0990)علددى غددرار كريسددتينا ماسددلاش
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، و فيمدا يلدي بعدض  Burnout Jobتستعمل  مصطلح ( 2110)مجموعة من الباحثين

 .من خلال السياق التاريخيالوظيفي التعريفات لمفهوم الإحتراق 

الذي يعتبدر أول مدن أشدار Freudenberger.H(0974 )يرى هربرت فريد نبرجر   

حالدة مدن الإسدتنزاف الإنفعدالي أو الإسدتنفاذ "علدى أنده  الدوظيفيإلى ظداهرة الإحتدراق 

 (.5 : 2118الزهراني ، " )لضغوطالبدني، بسبب ما يتعرض له الفرد من ا

العمليدددة التدددي "بأنددده  الدددوظيفيالإحتدددراق Chernesse(0981 ) وعدددرف كدددرنس   

ينسددحب فيهددا المهنددي المعددروف بالتزامدده السددابق بالعمددل مددن إرتباطدده بعملدده، نتيجددة 

 (.04 : 2117عوض، " )ضغوط العمل التي تعرض لها أثناء أداء هذا العمل

الإحتدراق Maslach et jackson  (0980 )و جاكسدون واعتبرت كدل مدن ماسدلاش   

 :مفهوما يتوكون من ثلاثة أبعاد الوظيفي

و هدددو زيدددادة الشدددعور بالتعدددب : Emotional Exhaustion الإجهددداد العددداطفي   .1

 .الإرهاق العاطفيو

 .بناء اتجاه سلبي نحو الآخرين  و العملاء: depersonalizationتبلد الشعور .   2

وهو ميل : Reduced persnal accomplishment  الشعور بالانجازنقص .  3

 (.04: 2117عوض،)الفرد للتقييم السلبي لذاته 

أن الإحتدددراق الدددوظيفي يحددددث كنتيجدددة نهائيدددة Cedoline (0982 )ويدددرى سددديدولين  

 :لضغط العمل، ويستدل على وجوده من خلال الأعراض التالية

النفسي، مما يشدعر الفدرد بفقددان الطاقدة والحيويدة شعور الفرد بالإستنزاف الجسمي و .0

 .و النشاط

التحددول السددلبي فددي إسددتجابة الفددرد و تعاملدده مددع الآخددرين خاصددة فددي مكددان العمددل إذ    .2

 .تتولد لديه إتجاهات سلبية نحو العمل، تتمثل في تدني الإنجاز و فقدان الدافعية للعمل

 (.095 :2117الزيودي، )اب و الملل النظرة السلبية و الشعوربالعزلة والإكتئ.3

فقددان الإهتمدام "أن الإحتراق الوظيفي هدوMaslach (0990 )كما تضيف ماسلاش   

بالأشددخاص الموجددودين فددي محدديط العمددل، حيددث يحددس الفددرد بالإرهدداق و الإسددتنزاف 

العدداطفي اللددذان يجعددلان هددذا الفددرد يفقددد الإحسدداس بالإنجدداز و يفقددد بددذلك تعاطفدده نحددو 
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العدداملين، كمددا أندده خبددرة إنفعاليددة فرديددة سددلبية تعددود إلددى عمليددة مزمنددة يددتم تجربتهددا 

 :2117الزيددودي، ")كإسددتنزاف للجهددد علددى المسددتوى البدددني و الإنفعددالي و المعرفددي

094.) 

بأندددده إعيدددداء يصدددديب الجسددددم والعواطددددف Carter (2110 )كمددددا يعرفدددده كددددارتر   

بعددم الإرتيداح و فقددان بهجدة التعلديم التدي  والإتجاهات لدى المعلم،حيدث يبددأ بالشدعور

 (.04 : 2117عوض، )تبدأ بالتلاشي بشكل تدريجي من حياه المعلم 

فقدددددان الإهتمددددام بالأشددددخاص "فتعرفدددده بأندددده Maslach (0990 )أمددددا ماسددددلاش   

الموجودين في محيط العمل، حيث يحس الفرد بالإرهاق و الإسدتنزاف العداطفي اللدذين 

يفقد الإحساس بالإنجاز و يفقدد بدذلك تعاطفده نحدو العداملين، كمدا أنده  يجعلان هذا الفرد

خبرة إنفعالية فردية سلبية تعود إلى عمليدة مزمندة يدتم تجربتهدا كإسدتنزاف للجهدد علدى 

 ".المستوى البدني و الإنفعالي والمعرفي

 الوظيفييحي عبد الله الرافعي و محمد فرحان الإحتراق : كل من الباحثين فيعر  

ظاهرة نفسية تصيب المدرسين بالإرهاق و التعب و قلة الحماس، و تدني "ى أنه عل

الدافعية و مقاومة التغيير، ناتجة عن أعباء إضافية داخلية و خارجية، يشعر 

معهاالمدرس أنه غير قادر على تحملها، و ينعكس ذلك على أدائه التدريسي و عن 

" يامه بالمهام المسندة إليه بجد و إتقانتقديم المساعدة لطلبته كما كانوا يرغبون، وق

 (.317: 2101الرفعي والقضاة، )

مددن خددلال هددذه التعريفددات يمكددن الخددروج بتعريددف نظددري يتماشددى و موضددوع   

هو حالة نفسية قدد يصدل إليهدا الأفدراد العداملون  الوظيفيدراستنا مفاده أن الإحتراق 

ن وتقدديم خددمات لهدم مثدل في مهن طبيعتهدا التعامدل والإحتكداك مدع أشدخاص كثيدري

المعلمددين والأطبدداء و الممرضددين، حيددث تصددل هددذه الحالددة بالشددخص إلددى الشددعور 

سددلبية نحددو الآخددرين مددع التقدددير  بالتعددب و الإرهدداق العدداطفي و تكددوين إتجاهددات

 .التقييم السلبي لذاتهو
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  :ببعض المفاهيم المشابهة له الوظيفيعلاقة الإحتراق     --22

ما يميز الكثير من المفاهيم السديكولوجية هدو التشدابه الدذي يدربط بعضدها الدبعض       

لا يخددرج مددن هددذا  الددوظيفيوصددعوبة الفصددل بينهددا فددي بعددض الأحيددان، و الإحتددراق 

 :الإستثناء، حيث يرتبط بمفاهيم قريبة و متشابهة معه ،من بينها

 :و الضغط النفسي الوظيفيالإحتراق . 1

ضدغط النفسدي عبدارة عدن علاقدة سدبب و ال الدوظيفية بدين الإحتدراق تُعتبدر العلاقد     

هو حالة يصل إليها الفرد بسبب تعرضه لضدغوط  الوظيفينتيجة ،حيث أن الاحتراق و

 (.43-40: 2101منصوري، )شديدة و مستمرة 

  :و القلق الوظيفيالاحتراق . 2

الذي  الوظيفيإن الشعور بالقلق قد يتكون لدى الفرد منذ الطفولة  بعكس الاحتراق       

يرتبط بالأداء الوظيفي أو المهني و يتمكن  من الفرد إبتداءا مدن مرحلدة الرشدد ،و القلدق 

هو عبارة عن شدعور بالوحددة وقلةالحيلدة وعددوان مضداد لبيئدة يددركها الفدرد علدى أنهدا 

 (.5 :2117دردير،)عدائية 

ويتكون القلدق مدن مشداعر و أفكدار مزعجدة قدد تصدل إلدى القلدق الحداد ممدا يشدير إلدى   

وجود صراع إنفعالي غير واعي، و قد يتفاقم هدذا الصدراع فيولدد ضدغطا علدى الفدرد لا 

 (.03: 2118الزهراني، ) الوظيفييتحمله ثم يشتد مع الوقت فيتحول إلى الاحتراق 

 :عبو الت الوظيفيالإحتراق . 3

لدديس بالضددرورة أن كددل مددن يشددعر بالتعددب فهددو محتددرق نفسدديا،وإن كددان الشددعور      

ذي  يتسدددم بالثبدددات ، هدددذا الأخيدددر الددد الدددوظيفيبالتعدددب والإنهددداك مدددن سدددمات الإحتدددراق 

يكدون مدن جدراء ظدروف العمدل وعلاقدة الفدرد مدع مجتمدع و بيئدة العمدل والاستمرارية و

التعب فيظهر فدي فتدرات العمدل كحالدة جسددية أو  وبناء اتجاهات سلبية نحو العمل، بينما

حمددددي، )حتدددى شدددعورية سدددرعان مدددا تنتهدددي بعدددد إنتهددداء العمدددل، فهدددو حالدددة مؤقتدددة 

2118 :078.) 

 :و التهرب النفسي الوظيفيالإحتراق . 4

يمكن إعتبار التهرب النفسدي بالتمدارض أو البحدث عدن الأعدذار، وهدو حالدة إراديدة      

مدن أسداليب خفدض الضدغط حدين لا يسدتطيع تأديدة مهامده أو لا  يقوم بهدا الفدرد كأسدلوب
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يريددد بسددبب اتجاهاتدده السددلبية،أي أندده وسدديلة دفاعيددة يقددوم بهددا الفددرد لحمايددة نفسدده،أما 

فهو حالة جسمانية وإنفعاليدة وسدلوكية، تتحدول إلدى حالدة مرضدية مدع  الوظيفيالإحتراق 

 (04 :2118بدران نقلاعن الزهراني،)مرور الوقت

  :و عدم الرضا الوظيفي الوظيفيالإحتراق . 5

العمدل مدن حيدث الراتدب إن عدم الرضا الوظيفي هو إنعدام المشاعر الإيجابية تجاه       

مدل بصدفة عامدة، و إن هدذه الحالدة الترقية والرضا عن الإدارة المدرسية و عن بيئة العو

مدع تعتبدر إحتراقدا نفسديا، و ما يصاحبها من غياب للدافعية في العمل من جانب الفرد لاو

عسدكر، ) الدوظيفيذلك ينبغي أخذها بعين الاعتبار لأن إسدتمرارها يدؤدي إلدى الإحتدراق 

2113 :023.) 

 

  ::الوظيفيأسباب الاحتراق أسباب الاحتراق    -3

متعدددة و يصدنفونها ضدمن ثلاثدة  الوظيفييجمع الباحثون على أن أسباب الاحتراق      

أبعددداد رئيسدددية وهدددي الأسدددباب ذات البعدددد الفدددردي والأسدددباب ذات البعدددد الاجتمددداعي، 

 .والأسباب ذات البعد الوظيفي

 :الأسباب ذات البعد الفردي .0

علددى المسددتوى الفددردي يمكددن تلخيصددها فددي  الددوظيفيهندداك أسددباب مختلفددة للإحتددراق 

 :الأسباب التالية

أو مددا يمكددن تسددميته بمسددتوى الطمددوح، إن عدددم  :قعيددة الفددرد فددي توقعاتددهمدددى وا.    1.1

الواقعية في العمل مع وجود طموحات صعبة التنفيذ و مع الإلحداح و الرغبدة فدي التغيدر 

 .و النجاح الآني من شأنه أن يزيد من درجة الاحتراق النفسي لدى الفرد

إن إستغراق العمل لحياة الفرد و وقته بصفة كاملة ينجم عنده  :الإستغراق في العمدل.    2.1

عنددد  الددوظيفيعدددم إشددباع فددردي خددارج نطدداق العمددل، ممددا يزيددد مددن إحتمددال الإحتددراق 

 .الفرد

هنداك مدن المعلمدين مدن لا يمتلكددون : عددم تدوفر قددرات و مهدارات ذاتيدة علدى التكيددف.   3.1

ت التي تعترضهم أثناء العمل ،تجعلهدم قدرات و مهارات واسعة على التكيف مع المشكلا

المشددكلات :مددن غيددرهم و مددن بددين هددذه المشددكلات الددوظيفيأكثددر عرضددة للاحتددراق 
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حمدددي، )السددلوكية الناجمددة مددن طددرف التلاميددذ أو وجددود ضددغوطات مددن قبددل الإدارة 

2118 :078- 079 .) 

ظفين أن هندداك شددبه إتفدداق بددين معظددم البدداحثين علددى أن المددو( 2113)ويددرى عسددكر  

مدن غيدرهم  الدوظيفيالأكثر إلتزاما وإخلاصا في عملهم يكونون أكثرعرضدة للإحتدراق 

 (.022 : 2113عسكر، )

  :الأسباب ذات البعد الإجتماعي .2

إن عددبء العمددل الددذي يددأتي مددن قبددل أفددراد المجتمددع ،يضددطر العديددد مددن المؤسسددات     

بإلقدداء هددذا العددبء الزائددد علددى موظفيهددا و بالتددالي تددزداد مسددؤولية المددوظفين مددع إزديدداد 

حجم العمل، هذه الطريقة التي تجدها هذه المؤسسات أسهل الطرق دون النظدر فدي جلدب 

الأمر الدذي قدد يكدون سدببا مباشدرا لحددوث . ثافة العملموظفين جدد لمسايرة و معالجة ك

لذا الموظفين، و هو الأمر الذي نجده عندد الأسداتذة مدن خدلال إرهداق  الوظيفيالإحتراق 

بعض الأساتذة و المعلمين بزيادة نصاب العمل ، إذ نجد أن بعض المدرسين يعدانون مدن 

وإن  -نشاطهم بحجم ساعي قليدل اولون كثافة الحجم الساعي على عكس البعض الذين يز

ممدا يدنجم عنده عددم  وجدود فتدرات للراحدة، تجعدل المددرس  -قل عدد هدذه الفئدة الأخيدرة

 .يستعيد نشاطه و حيويته خلال الأسبوع

 (:المهني)الأسباب ذات البعد الوظيفي  .3

إن ظروف العمل و بيئته تسهمان إلى حد كبير في زيادة و إنخفاض حدة ضغط     

قع على العامل، فمن المنتظر من العمل هو تحقيق الحاجات الأساسية للفرد العمل الوا

السكن والصحة والحاجات النفسية مثل التقدير و إحترام الذات و الشعور : مثل

بالإستقلالية ورفع معنويات الفرد وزيادة الرضا عن العمل، فإذا لم يتحقق لدى العامل 

به الأمر مع مرور الوقت إلى الإحتراق شيء من هذه الحاجات في وظيفة فقد يؤدي 

، وهنا يمكن أن نخلص إلى أن ظروف و بيئة العمل من شأنها أن تُوصل إلى  الوظيفي

 : ثلاثة نتائج أو مفاهيم عند المدرس هي

 .وهو فقدان القدرة على التحكم في بيئة العمل: العجز المتعلم  .0
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ل من جراء الرتابة و الروتين وهو فقدان التحدي و التنويع في الأعما:قلة الإثارة .2

 .في العمل

وهددو عدددم تحقيددق الحاجددات الشخصددية  التددي : الفشددل فددي تحقيددق الحاجددات الشخصددية .3

 (.48-47: 2113عبدالعلي،)يتوقعها الموظف من عمله 

 Maslach et Schoufli et leiterوتعطددي كددل مددن ماسددلاش و شددوفلي و ليتددر

 : تصنيفا لأسباب حدوث الإحتراق الوظيفي ينقسم إلى عاملين هما (2110)

تسدددهم فيهدددا الخصدددائص الشخصدددية : (Individual factors ) عوامدددل فرديدددة-1

 .والخصائص الديموغرافية والإتجاهات نحوالعمل 

تسدهم فيهدا خصدائص الوظيفدة وندوع  :(Situational factors)  عوامدل ظرفيدة -2

 .(Maslach et al ,2001 :407-411) التنظيميةالعمل والخصائص 

بصدفة  الدوظيفيإلى وجود ثمانية أسدباب رئيسدية للإحتدراق ( 2110)وتوصل الفرح 

 :إجمالية من خلال عرضه نتائج دراسات متعددة   و تتمثل هذه الأسباب في ما يلي

 .العمل لفترات طويلة دون الحصول على قسط من الراحة .1

 .غموض الدور .2

 .عور بالسيطرة على مخرجات العمل و الإنتاجفقدان الش .3

 .الشعور بالعزلة في العمل .4

 .ضعف العلاقات المهنية .5

 .الزيادة في عبء العمل .6

 .ضعف إستعداد الفرد للتعامل مع ضغوط العمل .5

 (.27 : 2100و الحسن،   البخيث)الخصائص الشخصية للفرد  .9

 

 :الوظيفيأعراض الإحتراق  -4

إلددى وجددود تصددنيفات وقددوائم  الددوظيفيالأدبيددات المتعلقددة بددأعراض الاحتددراق  تشددير    

كثيرة تُعدد هذه الأعدراض، وفدي هدذه الدراسدة يميدل الباحدث إلدى تقسديم هدذه الأعدراض 
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الأعددراض المتعلقددة بالناحيددة الجسددمية، والأعددراض المتعلقددة : إلددى ثلاثددة نددواحي، هددي

 .احية الاجتماعيةبالناحية النفسية، والأعراض المتعلقة بالن

 :الأعراض المتعلقة بالناحية الجسمية.4-1

تَبرز الأعراض الجسمية خاصدة مدن الناحيدة الفيزيولوجيدة للفدرد، والتدي تتمثدل فدي      

 :الأعراض التالية

 إرتفاع ضغط الدم. 

 إرتفاع معدل ضربات القلب. 

 إضطرابات في المعدة. 

 جفاف في الحلق. 

  ( .44 - 43: 2101أبو مسعود، )ضيق في التنفس 

 إضطرابات النوم. 

 الشعور بالغثيان. 

 الصداع المستمر. 

 آلام الظهر. 

 الأنفلونزا المتكررة. 

  (.362 : 2102جبر أبو هواش، قاسم الشايب، )إلتهاب المفاصل 

  (.07 : 2117عوض، )تشنج العضلات 

 :الأعراض المتعلقة بالناحية النفسية.4-2

تَبرز الأعدراض النفسدية علدى ثلاثدة مسدتويات وهدي الأعدراض المتعلقدة بالمسدتوى      

، والأعددراض المتعلقددة بالمسددتوى الانفعددالي ،والأعددراض المتعلقددة (أو المعرفددي)العقلددي 

 .بالمستوى السلوكي

 :تتمثل في الأعراض التالية (:المعرفي)الأعراض المتعلقة بالمستوى العقلي .1

 التركيز نقص القدرة على. 

 اضطرابات في التفكير، خاصة التفكير المفرط في العمل. 

 ضعف القدرة على التذكر. 
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  ضددعف القدددرة علددى حددل المشددكلات وإصدددار الأحكددام وإتخدداذ القددرارات مددع تهويددل

 (.44 : 2101أبو مسعود، )الأحداث 

 :تتمثل في الأعراض التالية :الأعراض المتعلقة بالمستوى الانفعالي.2    

 القلق. 

 تدني مفهوم الذات. 

  الشددعور بددالبؤس و التعاسددة و العجددز و الحددزن و الاكتئدداب و الغضددب و فقدددان روح

 (.362 : 2102أبو هواش و الشايب، )الدعابة وإهمال الأولويات 

أن هذه المظاهر قد تتطور في الحدالات الحرجدة Friedman(0990 ) ويذكر فريدمان  

 (.27: 2100، الحسنالبخيث و )إلى إنهيار عصبي 

مدددن جملدددة الأعدددراض المتعلقدددة بالمسدددتوى  :الأعدددراض المتعلقدددة بالمسدددتوى السدددلوكي.3   

 :السلوكي

 الشكوى من العمل. 

 البطء في الأداء. 

 عدم الرضا. 

 الإنجاز المتدني. 

  (التغيب المستمر)زيادة معدل التغيب 

 التعب لأقل مجهود. 

  (.52: 2113عبدالعلي ، )ترك المهنة 

 :عراض المتعلقة بالناحية الاجتماعيةالأ.4-3

 :و تتمثل في تكوين إتجاهات سلبية نحو المجتمع مما يَنجرُّ عنها 

 تدهور العلاقات الإجتماعية مع الزملاء و الطلبة. 

  (.07 : 2117عوض، )العزلة الإجتماعية 
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 :الوظيفيمؤشرات الإحتراق  -5

بأن هناك أربعة مؤشرات أولية ينبغي  Barbara brahamترى باربرا ابراهام       

أن تؤخددذ بعددين الإعتبددار، كنددوع مددن التحددذير بددأن الفددرد فددي طريقدده إلددى الإحتددراق 

 :   هذه المؤشرات هيو الوظيفي

و الإستعجال فدي إنهداء القائمدة الطويلدة التدي يددونها  Busynessالإنشغال الدائم  .1

الفددرد و يسددعى لتنفيددذها كددل يددوم بطريقددة ميكانيكيددة و آليددة و يكددون حضددوره جسددديا 

 .و بالتالي نجده يُضَحي بحاضره فلا يعيشه و لا يشعر به،فحسب 

تأجيددل الأمددور السددارة و الأنشددطة الإجتماعيددة مددن خددلال إقندداع الددذات بددأن لهددذه  .2

ر وقتددا آخددر  حددين يفددرغ، و تسددتمر  عمليددة التأجيددل بحيددث لا يددأتي زمددن هددذه الأمددو

معيدارا لتسويف لأن التأجيل أصبح قاعدة والأنشطة المؤجلة و يعيش الفرد حينها في ا

 .في حياة الفرد

فددلا يسددتطيع إرضدداء نفسدده و لا إرضدداء " يجددب و ينبغددي"العدديش حسددب قاعدددة  .3

 .سه و تجاه الآخرينالآخرين، لأنه يتعامل بصرامة تجاه نف

و ذلددك بسددب الإنهمدداك فددي العمددل لأن  Perspective فقدددان الرؤيددة أو المنظددور .4

التدردد عندد اتخداذ القدرارات  كثيدركل شيء لديه يصبح مهمدا و عداجلا، و يجدد نفسده 

 (.   024 -023: 2113عسكر، )

 

  :الوظيفيمراحل و مستويات الإحتراق  -6

عسدددكر و سدددبانيول و كدددابيوتو :يتفدددق العديدددد مدددن البددداحثين و مدددن بيدددنهم          

Spaniol & coputo  واحددة بدل يمدر  مدرة لا يحددث الدوظيفيعلدى أن الإحتدراق

بددثلاث مراحددل أو مسددتويات بحيددث يكددون لكددل مسددتوى أعراضدده وسددماته التددي مددن 

راحدل هدي خلالها يمكن التعرف على مستوى الإحتراق الذي يمر به الفرد وهدذه الم

 :كالتالي
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 :المرحلة الأولى

وهي مرحلة يشدعر فيهدا الفدرد بوجدود ضدغط نتيجدة عددم التدوازن بدين متطلبدات     

           العمددددددل و قدراتدددددده، وتعددددددرف بمرحلددددددة الإسددددددتثارة الناتجددددددة عددددددن الضددددددغوط  

(stress arausal)  سدددرعة الإنفعدددال، القلدددق الددددائم، : و تتميدددز بدددالأعراض التاليدددة

فترات من ضغط الدم العالي، الأرق، صرير الأسنان أو إصدطكاكهم بشدكل ضداغط 

bruxism  أثناء النوم، النسيان ،الصعوبة في التركيز، الصداع، ضربات القلب غير

 (. 027: 2113عسكر، )العادية 

الحالدة يمكدن علاجهدا بالقيدام بدبعض التمدارين أن هدذه  Spaniol & coputo ويدرى

الرياضية والإسترخاء وأخذ قسط من الراحة مع ممارسدة بعدض الهوايدات المفضدلة 

 (.42 : 2101أبو مسعود،)

 : المرحلة الثانية

، وتتمثدل (Energy conservation) تعرف بمرحلة توفير والحفداظ علدى الطاقدة   

ل، تأجيددل الأمددور، عدددم كفايددة العطلددة فددي إسددتجابات سددلوكية كالتددأخر عددن العمدد

الأسبوعية، إنخفاض الرغبة الجنسدية، التدأخر فدي إنجداز المهدام، الإمتعداض، زيدادة 

في إستهلاك المشروبات المخذرة، زيدادة إسدتهلاك المنبهدات، اللامبدالاة، الإنسدحاب 

 : 2113عسددكر، )الإجتمدداعي، السددخرية و الشددك و الشددعور بالتعددب فددي الصددباح 

027  .)    

 : المرحلة الثالثة

و التدي تدرتبط بمشدكلات  Exhaustion أوما يسمى بمرحلة الإستنزاف أوالإنهاك   

نفسية وبدنية مثل الإكتئاب المتواصل، إضطربات مستمرة في المعدة، تعدب جسدمي 

ئي من المجتمدع مزمن، إجهاد ذهني مستمر، صداع دائم، الرغبة في الإنسحاب النها

 (.026 : 2113عسكر، )وحتى في بعض الأحيان هجر العائلة هجرة الأصدقاء و

أندده لدديس بالضددرورة أن نجددد جميددع الأعددراض للحكددم Everly (0985  )ويشددير 

بوجود حالة الإحتراق الوظيفي في كل هذه المراحل ،بدل يكفدي أن يظهدر عنصدران 
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أو عرضان في كل مرحلة كمؤشر على أن الفرد يمر بالمرحلة المعنيدة مدن مراحدل 

 (.026: 2113عسكر، ) الوظيفيالإحتراق 

 

 :الوظيفيأبعاد الإحتراق  -5

إلددى ثلاثددة أبعدداد (0980)حسددب  ماسددلاش و جاكسددون  الددوظيفييتطددور الإحتددراق     

بالإجهاد الانفعدالي لددى الفدرد ،ومدن ثمدة فدإن الإجهداد  الوظيفيرئيسية إذ يبدأ الإحتراق 

الإنفعالي يجر الفرد الى تبلد الشعور من جهة و إنقاص الشعور بالإنجداز الشخصدي مدن 

 .(Grebot,2008 :111)جهة أخرى 

 :وهذه الأبعاد هي

 :(Emotional Exhaustion) بعد الإجهاد الانفعالي .1

يتصف هذا البعد بالإرهاق و الضعف و الإستنزاف الإنفعالي و فقدان الحيوية و النشداط  

لددددى المعلدددم، و الإحسددداس بدددالعجز عدددن العطددداء، و يعدددد هدددذا البعدددد العنصدددر الأساسدددي 

البخيددث ) ، ويظهدر علدى شددكل أعدراض جسدمية أو ذهنيدة أو كلاهمدا الدوظيفيللإحتدراق 

 (.09 -08: 2100الحسن، و

 :(depersonalization) الشعوربعد تبلد  .2

وهدو فقددان العنصدر الإنسداني أو الشخصددي فدي التعامدل، وإعتبدار الأشدخاص كأشددياء    

 الدوظيفيمادية بدلا من إعتبارهم كأشخاص،ويتصدف المعلدم  الدذي يعداني مدن الإحتدراق 

فددي هددذه الحالددة بالقسددوة والتشدداؤم وكثددرة الانتقدداد واللامبددالاة  والشددعور السددلبي نحددو 

 (.   40 : 2101: أبو مسعود)لآخرينا

 :(Reduced persnal accomplishment)بعد نقص الشعور بالانجاز الشخصي  .3

وهددو ميددل المعلددم إلددى تقيدديم إنجازاتدده الشخصددية بصددفة سددلبية وتتمثددل فددي مشدداعر       

الإكتئاب والإنسدحاب وقلدة الأداء والشدعور بعددم القددرة علدى القيدام بالواجبدات المطلوبدة 

 (.56 : 2113عبد العلي، )منه على أحسن حال 
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 موقف ضاغط

ا

ل

ض

غ

ط

 

ا

ل

ن

ف

 الإجهاد الإنفعالي

 تبلد الشعور

 نقص الشعور بالإنجاز الشخصي

 :  الوظيفينماذج الاحتراق  -9

من  الوظيفيماذج النظرية عملية فهم وتفسير الإحتراق لقد تناولت مجموعة من الن       

 :بينها

 :و يتكون من ثلاث أبعاد هي :الوظيفينموذج ما سلاش للإحتراق  -1

 .وهو الإحساس بالتعب و الإنهاك وفقدان الحيوية و النشاط:الإجهاد الانفعالي. 0

الإنساني مدن خدلال وهو الشعور السلبي نحو الآخرين وفقدان العنصر :تبلد الشعور. 2

 .إتصاف الفرد بالقسوة واللامبالاة

وهو التقييم السلبي لإنجازات الفرد والشعور بعدم :نقص الشعور بالانجاز الشخصي. 3 

 . نجاعة وفاعلية مايقوم به

في شرح أبعاد ماسلاش بأن الأحتراق الوظيفي يبدأ Grebot (2118 )وتشير   

 بالإجهاد الإنفعالي ثم يستمر مع تبلد الشعور ونقص الشعوربالإنجاز

(Grebot,2008 :111). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (Grebot,2008 :111) حسب ماسلاش وجاكسون الوظيفييوضح أبعاد الاحتراق ( 7)رقم  شكل
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 G.A.S( )Selyes general) الذي قدم زملة التكيف العام: Selyeنموذج  -2

Adaptation Syndrome):   حيث أن الإحتراق وفق هذا النموذج لا يحدث فجأة

 : بل يحدث عقب إرهاصات، كما أنه يمر بثلاثة مراحل هي

 .مرحلة الإنذار أو التنبيه .0

 .مرحلة الإستجابة للإنذار و المقاومة .2

 .الوظيفيمرحلة الإحتراق  .3

الجهاز العصبي الذي يتمثل في زيدادة إفدراز بحيث يمر الفرد في المرحلة الأولى بنشاط 

الأدرينالين وإرتفاع ضربات القلب والضغط مصدحوبة بإضدطرابات فدي المعددة وضديق 

المرحلددة الثانيددة وهددي مرحلددة الإسددتجابة للإنددذار ويدددخل الفددرد فددي فددي التددنفس ثددم تليهددا 

المقاومة من جراء معاناته من إضطرابات نفس جسمية ،ثم تتطور إلى المرحلة الأخيدرة 

وهددي مرحلددة الإحتددراق الددوظيفي حيددث تعتددل صددحة الفددرد ويصددبح يشددعر بالإنهدداك مددع 

 .(26: 2101،أبو مسعود، 0998نقلا عن زيدان)في الأداء والدافعية  والإكتئاب نقص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

،أبدو 1889نقدلا عدن زيددان)حسدب نظريدة سديلي الدوظيفييوضح مراحل الإحتدراق ( 8)رقم  شكل

 (26: 2111مسعود، 

 الطور 

 الأول

 الإنذار

نشاط الجهاز 

 :العصبي

فراز زيادة إ -

 الأدرنالين

ارتفاع معدل -

 ضربات القلب

 ارتفاع ضغط القلب-

 اضطرابات المعدة-

ضيق في التنفس-  

 

لطور ا

 الثاني

 المقاومة

ضطراباتإ  

 نفسية

 جسمية

عتلال الصحة و إ-

 المرض

 نقص في الأداء-

اضطرابات نفسية -

 كالإكتئاب

نقص الدافعية-  

 

الطور 

 الثالث

 الإنهاك
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إلددى أن الإحتددراق  Chernissأشددار Cherniss Model(1891 :)نمددوذج تشدديرنس .3

 :ينشأ نتيجة تفاعل أربع عمليات هي الوظيفي

و مددن جملتهددا عددبء العمددل، أهددداف المدرسددة : خصددائص محدديط و بيئددة العمددل. 0

 .والقيادة والإستقلالية

و منها الخصائص الديمغرافية، الرضا المهني، الدعم : المتغيرات الشخصية للفرد. 2

 .خارج العمل

تدني تقدير الذات، نقدص الكفداءة، المشداكل مدع الدزملاء، نقدص : مصادر الضغوط.3

 .الإنجاز

نقدص الاهتمدام بالدذات، عددم وضدوح أهدداف العمدل، : متغيرات الاتجاهات السلبية.4

 .التناقض بين المثاليةو الواقعية، الإغتراب النفسي، نقص المسؤولية الشخصية

بية وخصائص الشخصدية السدلبية تدؤدي إلدى فمع وجود خصائص محيط العمل السل  

تكوين إتجاهات سدلبية لددى الشدخص،كعدم وضدوح أهدداف العمدل ونقدص المسدؤولية 

 الشخصية والإغتراب الوظيفي ونقص الإهتمام بالذات ،يجعل الفرد غير قادر على 

نقدلا عدن ) الدوظيفيشراك الإحتدراق التعامل مع مصادر الضغوط الملحة فيجد نفسه في 

Graham,Scott,1993 ،20: 2101،أبو مسعود). 
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نقدددددددددلا عدددددددددن ) الدددددددددوظيفييوضدددددددددح نمدددددددددوذج تشددددددددديرنس للإحتدددددددددراق ( 9)رقدددددددددم  شدددددددددكل

Graham,Scott,1993 ،21: 2111،أبو مسعود) 

 

 يحدددد Schwab, Jackson, Schler (1896 : )نمدوذج شدواب و جاكسددون، شدلر  . 4

فدي  هايحصدروومصاحباته السدلوكية   هومظاهر الوظيفيهذا النموذج مصادر الإحتراق 

 :جانبين

تتمثل في الجنس والسن وسدنوات الخبدرة والمسدتوى  :عوامل و متغيرات شخصية.   1

 .التعليمي والتوقعات المهنية

تتمثل في صدراع الددوروغموض الدوروعددم المشداركة : عوامل خاصة أو مهنية.   2

 (.25 -23: 2100البخيث والحسن،)القرار وتأييد اجتماعي رديئ في 

عند الفرد بسبب تظافر العوامل الشخصية كخبرة الفرد  الوظيفيفيحدث الإحتراق   

المهنيددة ومسددتواه التعليمددي وتطلعاتدده ،وكددذلك العوامددل المهنيددة الخاصددة كغمددوض 

تخاذ القدرار فيدؤدي وصراع الدور ونقص المساندة الإجتماعية وعدم المشاركة في إ

إلى الشعور بالإستنزاف الإنفعالي وفقدان الهوية الشخصدية و نقدص فدي الإنجداز قدد 

 متغيرات الاتجاهات السلبية:

 

 عدم وضوح أهداف العمل-

 نقص المسؤولية الشخصية-

التناقض بين المثالية و -

 الواقعية

 الاغتراب النفسي-

 الاغتراب الوظيفي-

 نقص الاهتمام بالذات-

 :مصادر الضغوط

عدم الثقة بالذات و نقص -

 الكفاءة

 المشاكل مع العملاء-

 التدخل البيروقراطي-

 نقص الإثارة و الانجاز-

دة الزملاءنعدم مسا-  
 :الشخصية المتغيرات

 الخصائص الديموغرافية-

 التوجهات المهنية-

المطالب خارج العمل-  

 خصائص محيط العمل:

 التوجيه في العمل-

 العمل عبء-

 الإستثارة-

 الإتصال بالعملاء-

 الإستقلالية-

 أهداف المؤسسة-

القيادة و الإشراف-  

العزلة الإجتماعية-  
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تكون ،فقد تكون هذه العوامل السبب الرئيسي في إتخاذ سلوكات سلبية كالتعب لأقدل 

 .مجهود مع زيادة معدل الغياب وقد ينتهي به الأمر إلى التخلي عن المهنة

 الوظيفيمصادرالإحتراق 

 :عوامل خاصة

 صراع الدور -1

 غموض الدور -2

 عدم المشاركة في القرار -3

 تأييد إجتماعي رديء -4

 :عوامل ومتغيرات شخصية

 السن –الجنس  -1

 سنوات الخبرة -2

 المستوى التعليمي -3

 التوقعات المهنية  -4

 :المصاحبات السلوكية(:                                      الأبعاد)مظاهره      

 ترك المهنة           -1إستنزاف إنفعالي                                         -1    

 زيادة معدل الغياب -2فقدان الهوية الشخصية                                  -2    

 التعب لأقل مجهود -3                  نقص في الإنجاز الشخصي             -3    

 

 (52: 2119الزهراني،) الوظيفيللإحتراق  Schwabيوضح نموذج ( 10)رقم  شكل

 

أن الإنسدان ( 0990" )باتل"أوضحت   : Patelباتل :ـ نموذج أومنحنى الأداء الإنساني ل.5

قد يصل إلى مرحلة الإحتراق من خلال مؤشرالأداء في العمدل ،وتدرى أن الإنسدان يمدر 

وط المتدنيددة تدؤدي إلددى تدددني الأداء وعدددم بأربعدة مراحددل متتاليددة مدن الأداء  وأن الضددغ

المتكررة تكون نتائجها سلبية أيضدا   كما أن الضغوط الضغوط الكثيرة و الشعور بالإنجاز

 : حتى يصل إلى مرحلة الإحتراق وهي 

تتميدز هدذه الحالدة بمسدتوى  :(Too little stress)مرحلدة وجدود ضدغوط قليلدة جددا.1

أداء منخفض بسبب وجود ضغوط قليلة جدا بحيث يكون التحدي غيدر كداف لتحقيدق 

الشعور بالإنجاز  ،و المهارات غيدر مسدتخدمة وتكدون الأهدداف غيدر محدددة وغيدر 

 .واضحة 

تكدددون فيهدددا الحيددداة متوازندددة  :(Optimum stress)مرحلدددة الضدددغوط المناسدددبة .2

لفدددرد عدددن العمدددل وشدددعوره بالإنجددداز محدددددة بدقدددة و رضدددا االأهدددداف و الغايدددات و
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الكفائة تمكنه من الإنطلاق في العمل اليومي بدون الكثيدر مدن الصدعوبات ،ويكدون و

 . مسرورا حتى نهاية  يوم العمل

يشددعر الفددرد فيهددا  دائمددا  :(Too much stress)مرحلددة الضددغوط الكثيددرة جدددا.3 

بوجود كمية كبيرة جدا من الأعمال و الواجبات اليومية،والتعب والإرهاق والإنهداك 

 . الإنفعالي والجسمي،ويكون الفرد غير قادر على إيجاد وقت للراحة والترفيه

وهي المرحلة التي يصل فيها الفدرد  :أو الإحتراق ) (Break downمرحلة الإنهيار.4

حتراق بحيدث يتشدكل بإسدتمرار إجهداد عندد الفدرد تدؤدي  إلدى إعدتلال إلى مرحلدةالإ

 (.  014: 2114إسماعيل،)الجسمية سية وفصحته الن

 

 

 الأداء       والتعب                  الإرهاق                                                 

 

 الإنهيار                      

  "الإعتلال "                   

 الصحي                     

         

 

 ضغوط مناسبة       ضغوط قليلة جدا         ضغوط كثيرة جدا          الإحتراق                

  Patel   يوضح منحنى الأداء الإنساني الموصل للإحتراق لـ باتل(11)شكل رقم 

 (114: 2114إسماعيل،)

مددن خددلال عددرض النمدداذج السددابقة فددي شددرح كيفيددة وصددول الفددرد إلددى الإحتددراق    

الوظيفي ، يمكن تصنيفها وفق نمطين متكاملين من النماذج بحيدث يدرى الدنمط الأول أن 

الإحتراق الوظيفي ينتج بصفة تدريجية ومراحل متتالية ومتفاقمدة وهدو مداتبرزه كدل مدن 

النمط الثاني أنه يتم بصدفة تفاعليدة بدين العوامدل  نماذج ماسلاش وسيلي وباتل،بينما يرى

الشخصدددية والمهنيدددة والإتجاهدددات السدددلبية وبيئدددة العمدددل فدددي وجدددود ضدددغوط مرتفعدددة  

 .وهومايمثله نموذجي شواب وتشيرنس
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 : الوظيفينظريات الاحتراق  -8

بشكل محدد وواضح في النظريات النفسدية وإنمدا  الوظيفيلم يُدرس مفهوم الإحتراق     

بددا بصددورة استكشددافية و تددم ربطدده بضددغوط العمل،ولقدد بددرزت فددي أدبيددات علددم الددنفس 

 :مجموعة إتجاهات ونظريات نذكر منها

 :  النظرية المعرفية -1

تقددوم هددذه النظريددة علددى أن المعرفددة عامددل يتوسددط الموقددف و السددلوك،حيث أن       

موقددف أو وضددع معددين ، وتكددون إسددتجابته لهددذا الموقددف تعتمددد علددى  الإنسددان يفكددر فددي

 عددن الرشدددان ،)درجددة فهمدده وإدراكدده لهددذا الموقددف وليسددت إسددتجابة عفويددة تلقائيددة 

 (.315: 2115الخرابشة وعربيات،

إذ تدرى هدذه ( أو التقددير المعرفدي)نظريدة العدلاج المعرفدي  وظهرت فدي هدذا المجدال  

هددم  الددوظيفين يعددانون مددن مشدداكل الاكتئدداب و الإحتددراق النظريددة أن الأشددخاص الددذي

أشخاص لديهم أخطاء في طريقة تفكيرهم عما يحملونده مدن آراء وإتجاهدات و معتقددات 

نحو أنفسهم ونحو الأحداث الضاغطة، برغم أن هذه الأحداث الضاغطة هي في حقيقتها 

دهم يتصددورن أقددل خطددرا مددن الطريقددة التددي يدددرك بهددا الأشددخاص هددذه الأحددداث، فنجدد

الأحداث الصغيرة في صورة كوارث كبيرة،  يدرى أصدحاب هدذه النظريدة أن الضدغوط 

لا يمكدن عزلهمدا عمدا يتعلمده الفدرد مدن البيئدة المحيطدة بده،  الوظيفيالنفسية والإحتراق 

وتعمل الضغوط على إحداث اضطراب فدي التنظديم العقلدي يتمثدل فدي تشدوهات إدراكيدة 

 (.20 :2100البخيث والحسن، )صحوبا بمظاهر جسدية ثم يليها التأثرالنفسي م

أن  اإذ يددرو Lazarus et al  ومددن رواد هددذه النظريددة نددذكر لازروس وآخددرون      

في التقييم الخاطئ عند الفرد للعلاقة بينه وبين البيئة، إذ يراهدا  يكمنالإحتراق الوظيفي  

 : 2101منصدوري، )بأنها مرهقة وتتجاوز قدرته على التكيف وتُعرض وجوده للخطر 

07  .) 

 :نظرية التحليل النفسي -2

 تؤكد هذه النظرية أن السلوك أمر حتمي  لا يحدث بالصدفة  أو بشدكل عشدوائي ،       

ن أسددبابا محددددة كامنددة وراء الظواهرالسددلوكية البسدديطة  مثددل زلات وحسددب فرويددد فددإ
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اللسان و نسيان الأسماء والمواعيد، فحاول أن يجد تفسديرا لهدذه السدلوكات  إسدتنادا إلدى 

حيث تقود ندزوات الهدو الدى السدلوك المتهدور وتقدود ( ليا  الوظيفي الهو،الأنا ، الأنا الع)

 .والأنا العليا تقود الى السلوك الأخلاقيعمليات الأنا الى السلوك المنطقي 

 وفي هذا المجال برزت نظرية المقاومة و الهروب،هذه النظرية التي صداغها كدانون   

Cannon  وقددد إعتمدددت هددذه النظريددة علددى الجوانددب البيولوجيددة فددي تفسددير ودراسددة

ن الأحدداث الضغوط النفسية، و تؤكد هذه النظرية أن الحياة البشرية تجلب معها العديد م

الضاغطة، المرغوبة و غير المرغوبة التي قد تهددد الحيداة ،ممدا يحدتم علدى الأفدراد  أن 

يكافحوا لمقاومة هذه الأحداث أو الهدروب بعيددا عنهدا ،لأنهدم عنددما يتعرضدون لمواقدف 

ضاغطة غالبا ما تظهر عليهم تغيرات وإضطرابات عديدة تعيق التكيف العدام للفدرد مدع 

 (. 22 - 20: 2100البخيث والحسن،)مختلف المواقف

 :النظرية السلوكية-3

تفسر هذه النظرية السلوك تفسيرا جزئيا ميكانيكيا على أساس العلاقدة بدين المثيدر       

في نظدر هدذه المدرسدة هدو أسدلوب سدلوكي مدتعلم  الوظيفيوالإستجابة ،وأن الإحتراق 

يصبح مع مرور الوقت عدادة يلجدأ إليهدا الفدرد فدي التخفديض مدن القلدق و التدوتر الدذي 

حسب هذه النظرية فإنه يمكن التنبدؤ بالسدلوك النهدائي للإنسدان ،إذا  يصادفه في بيئته،و

تحكم بعمليددة فإندده يمكددن الدد" سددكينر" مددا اسددتطعنا الددتحكم بددالظروف البيئيددة، وحسددب

عددددن )الإحتددددراق بالدرجددددة التددددي نسددددتطيع فيهددددا الددددتحكم بددددالظروف البيئيددددة المحيطددددة

 (.314 : 2115عربيات، والخرابشة ، الرشدان

ر الإحتراق  بأنده سدلوك غيدر سدوي تعلمده الفدرد نتيجدة ظدروف بيئيدة  الدوظيفيكما يفسَّ

غير مناسبة، ويمكن إستخدام بعض فنيات تعديل هدذا السدلوك لمقابلدة أي مشدكلة ،ومدن 

فنيدة التعزيدز وزيدادة  الدوظيفيالفنيات السلوكية المفيدة في التصددي لمشدكلة الإحتدراق 

الضغط والإسترخاء وأخدذ  الضبط الذاتي من خلال السيطرة الذاتية علىوالدعم للفرد ،

 (.21: 2101أبومسعود،)الحمامات الدافئة
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 :النظرية الوجودية-4

ومدن " سدورن كيجدارد"تبلورت أفكار هذه المدرسدة علدى يدد الفيلسدوف الددنماركي     

أن وده ولا يدرك إمكاناته وقدراتده وفعندما لايعيش الإنسان وج" أتباعها نيتشه وسارتر

ا يريدد و أن لا يددرك ندواحي ضدعفه و لا طبيعدة متناقضدات لايكون حرا فدي تحقيدق مد

 الدوظيفيهذه الحياة  فإن صحته النفسية تكون مهددة وقد يؤول به الأمر إلى الإحتدراق 

 ( .04: 2117الزبيدي ،)

على عدم وجدود معندى فدي حيداة  الوظيفيوتركز هذه النظرية في تفسيرها للإحتراق   

والغاية من الحياة فإنه يعاني نوعا من الفراغ الوجدودي  الفرد ،فحينما يفقد الفرد الهدف

الذي يجعله يشعر بعدم أهميته في الحياة فيحرمه من التقددير الدذاتي الدذي يشدجعه علدى 

 الدددددوظيفيمواصدددددلة حيددددداة عاديدددددة ،فدددددلا يحقدددددق أهدافددددده ممدددددا يعرضددددده للإحتدددددراق 

 (.21: 2101أبومسعود،)

 :النظرية الإنسانية-5

،وتنظدر هدذه "  فروم"و" ستين"و " ماسلو"و " روجرز"ويمثل هذا الإتجاه كل من       

النظرية إلى أن الإنسان كلا متكاملا وأن الطبيعة البشرية خيدرة بدالطبع ، ولكنهدا تتدأثر 

أن تحقيق الذات هدو المركدز الدذي تندتظم حولده " روجرز "بعدم تحقيق الذات ، ويرى 

ر الإجتماعية  تدؤدي إلدى التدوتر ت التي تتعارض مع المعاييكل الخبرات ، وأن الخبرا

 (.54: 0999الفرح وتيم،)القلق وسوء التوافق النفسي و

ويؤكددد روجددرز أن هندداك إتصددالا  وثيقددا بددين مفهددوم تقبددل الددذات وتحقيقهددا وبددين     

 (.04: 2117الزبيدي ،)الصحة النفسية 

قاعدتددده " ماسدددلو"رم متددددرج لدددـ كمدددا أن عددددم تحقيدددق الحاجدددات الإنسدددانية وفدددق هددد    

الحاجات الأساسية وقمته الحاجة إلى تحقيق الذات ، من شأنه أن يحدث إضطرابا  فدي 

الصددحة النفسددية للفددرد قددد يددؤدي إلددى جملددة مددن الإضددطرابات النفسددية منهددا الإحتددراق 

 (.55: 2113أحمد،) الوظيفي
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 :الوظيفيالوقاية و العلاج من الإحتراق   -11

بعددد تلخيصدده للعديددد مددن آراء الخبددراء فددي التعامددل مددع ( 2110)رح يشددير الفدد      

 :من أجل التخلص منه إلى جزئين، أو منحيين الوظيفيالإحتراق 

 .، يشترط النقاط التالية الوظيفيمن أجل الوقاية من الإحتراق  :المنحنى الوقائي.أ

 .الإختيار المناسب للموظفين أو العاملين.0

 .و التعليم في بيئة العمل نشر الوعي و التدريب .2

 .إستخدام الحوافز المادية و المعنوية .3

 .تشجيع اللياقة الصحية و البدنية .4

يشدترط النقدداط  الددوظيفيمددن أجدل العدلاج مددن ظداهرة الإحتدراق  :المنحندى العلاجدي.ب

 :التالية

وذلك مدن خدلال تدوفر فدرص للترقيدة والمكافدآت وفدرص التقددم،  :تحسين مناخ العمدل.1

وتوضددديح الحقدددوق والواجبدددات والمهدددام والتوقعدددات لتجندددب الصدددراعات والنزاعدددات 

 .المختلفة

من خلال توفير علاقات إجتماعية إيجابية بين العاملين  :توفير المؤازرة الإجتماعية.2

 .لتبديد الشعور بالوحدة و العزلة

لتحقيق النمو النفسي السليم و التغلب على المشكلات  :الإرشاد النفسي توفير برامج.3

البخيث والحسن، )النفسية والإجتماعية، التي تعيق التكيف المهني والإجتماعي 

2100  :27 - 28.) 

 :خلاصة

لقد تعرض العديد من العلماء والباحثين إلى الإهتمام بظاهرة الإحتراق الوظيفي      

لكن تكاد تشترك هذه التعريفات في أن  -كل من وجهة نظره–متعددة وإعطاء تعريفات 

الإحتراق الوظيفي هو ذلك الإحساس بالإعياء و الإرهاق ونقص المردود النابع من 

 .داخل الفرد  والنظرة السلبية تجاه العمل وتجاه الآخرين ،أثناء تأدية الفرد لوظيفته
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ومميزاته مع العديد من المفاهيم  وإن الإحتراق الوظيفي يتداخل من حيث خصائصه

 ،(الضغط النفسي،والقلق،والتعب،والتهرب النفسي،وعدم الرضا الوظيفي)الأخرى كا

 .والتي حاول الباحث قدر الإمكان تحديد أوجه التقارب والإختلاف فيما بينها

 كما تم التطرق إلى الأسباب ذات الأبعاد المختلفة التي من شأنها أن تسهم في بروز هذه

الظاهرة من جهة وفي تفاديها والوقاية منها من جهة أخرى،والتطرق للأعراض 

والمؤشرات المختلفة والتي من خلالها يمكن الكشف عن مدى تمكن الإحتراق الوظيفي 

 .من الأشخاص الموظفين

كما تم تبيان المراحل و المستويات التي يمر بها الأشخاص أثناء تعرضهم لهذه الظاهرة 

نماذج والنظريات الموضحة والمفسرة لها ،مع تقديم بعض آليات الوقاية ،وتناول ال

 . والعلاج منها
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 :تمهيد

إن الأفددراد و هددم يمارسددون نشدداطانهم و أعمددالهم اليوميددة  ويطمحددون للوصددول       

بجهددودهم  التددي يبدددلونها إلددى مبتغدداهم وأهدددافهم  ، لا محالددة و لا شددك فددي أنهددم سددوف 

يجددددابهون و يتعرضددددون  لضددددغوط تحدددداول أن تحددددول بيددددنهم و بددددين تأديددددة أدوارهددددم 

فدددادي  و تجندددب هدددذه الضدددغوط أو وواجبددداتهم، فيجددددون أنفسدددهم مطدددالبين بمحاولدددة ت

المعيقات التي تعترضهم،و هنا تبرز الطريقة التدي يسدلكها الفدرد لتفدادي أو تجندب هدذه 

الضدددغوط وهدددو مددددا يصدددطلح عليدددده بآليدددات التعامددددل، أو إسدددتراتيجيات التعامددددل، أو 

إسدددتراتيجيات التكيدددف أو التصددددي للمواقدددف الضددداغطة، وقدددد بددددأ الاهتمدددام بدراسدددة 

التعامددل منددذ العقددود الأربعددة الماضددية، و تعددد البحددوث التددي قددام بهددا موضددوع أسدداليب 

مددن أوائددل البحددوث التددي إسددتخدمت مصددطلح التعامددل مددع Murphy (0962 )مددورفي 

الضغوط، و ذلك للإشارة إلى الأساليب التدي يسدتخدمها الفدرد فدي تعاملده مدع المواقدف 

 (.679 : 2101الضريبي، ، Lazarusنقلا عن )المهددة بهدف السيطرة عليها 

الوظيفددة التددي يسددتعملها الأفددراد وإن إسددتراتيجيات التعامددل مددع ضددغوط و متطلبددات 

يتبنونها أثناء تأديتهم لوظائفهم  ،تختلف من فرد لآخر  ،و ذلدك للحيلولدة مدنهم لإيجداد و

طريقددة للتددأقلم مددع المشددكلات أو حلهددا  أو تفاديهددا  و لا شددك  أن هددذا  الإخددتلاف فددي 

تراتيجيات  لددده مسدددبباته  ولددده نتائجددده  و مخلفاتددده أيضدددا ، ويبددددو أن إخدددتلاف الإسددد

إسددتراتيجيات التعامددل مددع المواقددف الضدداغطة عنددد الأشددخاض يخضددع لعمليددة التددأثير 

 .والتأثر

وسنتناول في هذا الفصل تعريف إستراتيجيات التعامل والتطدرق إلدى بعدض المفداهيم   

فددي تحديددد إسددتراتيجيات التعامددل والأسدداليب التددي المشددابهة لدده، والعوامددل التددي تتدددخل 

يستعملها الأفراد في التعامل مع الضغوط، مع التطرق إلى بعض النماذج النظرية التي 

 .تناولت إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة
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 :  Copingتعريف إستراتيجيات التعامل  -1

إستراتيجيات التعامل بأنها مجموعة من الوسائل wolman (0972)يعرف ولمان     

هدف أوبعض الأهداف   التي تيسرالتكيف مع البيئة ومواقفها الضاغطة بغرض تحقيق 

 (.679 :2101الضريبي،)

مجموعة الجهود : "بأنه copingالتعامل ( 0984" )لازروس وفولكمان"ويعرف 

الخارجية و تحمل المتطلبات الداخليةوة المعرفية والسلوكية، الموجهة للتحكم و السيطر

 .(Servant,2005 :10). التي تهدد أو تتجاوز إمكانيات الفرد

إسدتراتيجيات يسدتخدمها الفدرد تجداه "على أنهدا Atwater ( "0991  )"ويعرفها أتواتر

سددتون "كددل مددن  ويعددرف" المثيددرات التددي تفقددده توازندده وتفددوق قدراتدده علددى التوافددق

 Stone, Greenbert,Kennedy-Moore etمدور و نيدومن  -جرينبيدرت وكينددي و

Newman  " عمليدة ديناميدة تتغيدر مدع مدرور الوقدت للاسدتجابة "المواجهة  علدى أنهدا

 (.64: 2102الشربيني ،")للمتطلبات الموضعية و التقييم الشخصي للموقف

 Dictionnaire de psychiatrie et deفي كتابه postel عرفوي

psychopatologie clinique (1998)  آليات التعاملcoping   عمليات أو "أنها

إجراءات فعالة يقوم بها الفرد من خلال تقييمه لقدراته ولمواقف الحياة وخاصة 

 ,postel )"المواقف الضاغطة مع النجاح في إستعمال هذه العمليات أوالإجراءات

1998 : 109.) 

الجهددود أوالمحدداولات "أنهددا  المواجهددة علددىLazarus(0999 ) ولقددد حدددد لازروس 

السدددلوكية والمعرفيدددة المتغيدددرة نسدددبيا أوبإنتظدددام والتدددي يبدددذلها الفدددرد مدددن أجدددل إدارة 

المتطلبددات الداخليددة أو الخارجيددة التددي يتعددرض لهددا أوالتددي تتجدداوز مصددادر الفددرد أي 

 (.64:  2102الشربيني،" )تفوق إمكانياته

جموعدددددددة ردود أفعدددددددال م"أنددددددده  Copingمصدددددددطلح  Bruchon(2001)تَعتبدددددددر و

 ,Bruchon"إسددتراتيجيات يسددتعملها الأفددراد مددن أجددل مواجهددة مواقددف ضدداغطةو

2001 :68 )). 

إسدددتراتيجيات مواجهدددة أحدددداث الحيددداة اليوميددددة ( 2113)ويعدددرف عبدددد السدددلام     

هدددي الأسددداليب التدددي يواجددده بهدددا الفدددرد أحدددداث الحيددداة اليوميدددة : "الضددداغطة كالتدددالي
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مقوماتهددا الإيجابيددة أو السددلبية نحددو الإقدددام أو الإحجددام طبقددا الضدداغطة و التددي تتوقددف 

لقدرات الفرد، و إطاره المرجعدي للسدلوك، ومهارتده فدي تحمدل أحدداث الحيداة اليوميدة 

الضاغطة، و طبقا لإستجاباته التكيفية نحو مواجهة هذه الأحداث دون إحدداث أيدة آثدار 

 (.319 : 2119الشكعة، " )سلبية جسمية أو نفسية عليه

فإن الإستراتيجيات تتميدز بأنهدا ذات Garcia et al(2117") وحسب قارسيا وآخرون  

 (.64: 2102الشربيني ،" )سعة قابلة للتعديل ،وأنها تتضمن سعة تنبؤية جيدة 

مجموعددة مددن أنمدداط السددلوك التكيفيددة و المتعلَّمددة والتددي "بأنهددا   Mossويعرفهددا مددوس 

حاجة،وتسددتهدف حددل المشددكلة،كما يمكددن السدديطرة تتطلددب عددادة بددذل الجهد،وتحددددها ال

عليهدددا وكفهدددا أو قمعهدددا، وبالتدددالي فهدددي تسدددتخدم بمروندددة كافيدددة كلمدددا تطلدددب الموقدددف 

 (.68 : 2101الضريبي،" )الضاغط

مجموعة المعارف و السدلوكات "و زملاؤه إستراتيجيات التعامل  بأنها " بيلنج"ويعرف  

المشددقة، و تخفدديض أثددر الإنعصدداب الندداتج  التددي يسددتخدمها الفددرد بهدددف تقدددير مصددادر

 (.81  : 2101مقدم، " )عنها، وتعديل التنبيه الإنفعالي المصاحب لخبرة المشقة

تلدك الجهدود المبذولدة "كما يعرف مصطفى خليل الشدرقاوي إسدتراتيجيات التعامدل بأنهدا 

ى طاقدات معرفيا، وسلوكيا للسيطرة أوالتحمل أو تقليدل الأعبداء التدي تُرهدق أوتطغدى علد

 (.79 :2101مقدم، ")الفرد

إسدددتراتيجيات مواجهدددة الضدددغوط النفسدددية (2102)ويعدددرف كدددل مدددن مقدددداد و خليفدددة  

(Coping strategies)    الإسددتجابات التددي يظهرهددا الفددرد أو الجماعددة نحددو "بأنهددا

 (.080 : 2102مقداد و خليفة، " )موقف ما تكون له آثار مزعجة و مؤلمة

من خلال عرضنا لبعض التعاريف التي تناولت مفهوم إستراتيجيات التعامدل  يمكدن      

إستجابات معرفية و سلوكية يقوم بهدا "أن نخلص إلى تعريف إستراتيجيات التعامل بأنها 

الفرد في تعامله مع مواقف الحياة الضداغطة ، و قدد تكدون هدذه الإسدتجابات إيجابيدة فدي 

مددا فددي الموقددف الضدداغط، و قددد تكددون مسددايرتها للموقددف الضدداغط ، تجعددل الفددرد متحكف

إسدتجابات سدلبية و غيدر مسدايرة للموقدف الضدداغط ممدا يدنجم عدن ذلدك تأثيرسدلبي علددى 

 .توازن الفرد الجسمي و النفسي
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 :و المفاهيم المشابهة له "coping"إستراتيجيات التعامل -2

 (coping)وم التعامدل لقد تعددت المصدطلحات التدي تتطدرق بصدفة أو بدؤخرى لمفهد    

يسدميها بإسدتراتيجيات ( 0993)مع المواقف الضاغطة فنجد مصدطفى خليدل الشدرقاوي 

 . سلوك التعامل

يسددميها بشددير بددن باسددتراتيجيات التكيددف ،و( 0990)ى يطلددق عليهددا أمحمددد تيغددزكمددا   

يعتبرهدا مفهومددا يصدف تعامدل الفددرد مدع مددا باسدتراتيجيات التصددرف و( 0992)هر طدا

 (.41 : 0992بن طاهر، )من مواقف معيقة يواجهه 

التحمددددل أو عمليددددات تحمددددل  ويعرفهددددا لطفددددي عبددددد الباسددددط إبددددراهيم باسددددتراتيجيات 

 إسدددم أسددداليب التعدددايش أو( 0998)يطلق عليهدددا أحمدددد محمدددد عبدددد الخدددالق الضدددغوط،و

بأسدداليب إدارة الضددغوط ( 0998)يسددميها عبددد الددرحمن هيجددان التصدددي أو الكفدداح، و

 (.78: 2101مقدم،)

تسدددمية أسددداليب المواجهدددة،و يسدددميها ( 0990)ويطلدددق عليهدددا هشدددام إبدددراهيم عبدددد الله 

 (.      679: 2101الضريبي، )بأساليب مواجهة الضغوط النفسية ( 2101)الضريبي 

 (2116)يطلق عليها كل من طه عبد العظيم حسين و سلامة عبد العظيم حسين و

 (.74 : 2116وحسين، حسين )بإستراتيجيات إدارة الضغوط 

 coping et)فرقدددا بدددين التعامدددل و التكيدددف  bruchon -schweitzer وتعطدددي   

adaptation) تدرى أن التعامددل  ذإcoping فهددوم أكثدر خصوصددية و أكثدر نوعيددة هدو م

وهوالذي يهمنا فدي  -يهتم فقط بالتفاعلات مع المتغيرات البيئية التي تشكل تهديدا للفرد و

هدو مفهدوم أكثدر شسداعة وعموميدة ( Adaptation)ما ترى أن التكيدف بين -هذه الدراسة

؛ وتدرى كدذلك أن هنداك (Biologie)إذ يستغرق كل مجالات علم النفس وعلم البيولوجيا 

وإستراتيجيات التعامل إذ تدرى أن  Mecanismes de défenseفرقا بين آليات الدفاع 

آليات الدفاع تمتاز بالعنداد و الصدلابة وغيدر واعيدة وغيدر متميدزة، مرتبطدة بصدراعات 

داخلية و بأحداث ماضية، و تُشوه الحقيقة أو تُغيرهدا غالبدا، بينمدا تدرى أن إسدتراتيجيات 

الضداغطة  تمتاز بالوضوح و الدقة و الواقعيدة  وتتماشدى مدع المواقدف Copingالتعامل 
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التددي يتعددرض لهددا الأفددراد مددن قبددل البيئددة المحيطددة  و قددد تكددون هددذه الآليددات ظدداهرة أو 

 .(Bruchon, 2001 : 69-70)باطنة 

 coping تعدددرف مصدددطلح التعامدددلAndreea Dinca (2118 ) أمدددا  أنددددريا دينكدددا 

 stratégies d'ajustement (Dinca, 2008 : 27.)  بإستراتيجيات التوفيق أوالتعديل

مددن خددلال عددرض الإصددطلاحات المتعددددة التددي أشددار إليهددا العديددد مددن البدداحثين،        

نخلددص إلددى أن هددذه الاصددطلاحات فددي مجملهددا تُعبددر عددن تعدداريف تقتددرب مددن بعضددها 

البعض شأنها شأن الكثير من المصدطلحات السديكولوجية فدي علدم الدنفس  لشدرح مفهدوم 

 .سابق لصاحب البحثحسب التعريف ال Copingواحد هو التعامل 

ولقد تم إستقرار الباحث علدى إختيدار مصدطلح التعامدل مدن بدين المصدطلحات الأخدرى  

لأنه يرى أن مصدطلح التعامدل  هدو مصدطلح يسدتوعب كدل المصدطلحات الأخدرى التدي 

التكيف،التصددددددددرف،التحمل ،أسدددددددداليب المواجهددددددددة ،إسددددددددتراتيجيات إدارة )ذكرناهددددددددا

وأن المصدددطلحات الأخدددرى فدددي مجموعهدددا هدددي ، (الضدددغوط،المواءمة ،آليدددات الددددفاع

إستراتيجيات للتعامل أيضا ،ولكن يتميز بعضها بأنه إيجدابي والدبعض الآخدر يتميدز بأنده 

سلبي ،ويمثل مصطلح التعامل همزة الوصل التي تجمع بين كل هدذه المصدطلحات، كمدا 

أن الضددغوط بصددفة عامددة  فددي هددذا العصددر أصددبحت  تفددرض نفسددها مددن خددلال كثرتهددا 

 رددها ،وهي تحصيل حاصل للتطور الرهيب بكل أنواعه وفي شتى مجدالات الحيداة ،وت

وإن الهروب منها أومواجهتها  للتخلص منها يبدو مستحيلا ،بينما التعامل الإيجابي وفدق 

 . إستراتيجيات فعالة هو الفعل الأنسب

 

 :العوامل المؤثرة في تحديد إستراتيجيات التعامل -3

إلددى أن الأفددراد Wethington et Kessler  (0990)يشددير  ويثنجتددون و كاسددلر     

يختلفون في إستخدام إستراتيجيات التعامل في الاستجابة للأحداث الضداغطة و أن هنداك 

عوامل عدة تدؤثر فدي إختيدار إسدتراتيجيات المواجهدة يمكدن تلخيصدها فدي ثلاثدة عوامدل 

 :هي

 :في العناصر التالية و تتمثل: العوامل الشخصية -1.3
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 (التحكم:)مركز الضبط -1.1.3

لقد إهتم العديد من الباحثين بدراسدة مفهدوم مركدز الضدبط  بإعتبداره متغيدرا أساسديا      

لتفسير السلوك الإنسداني فدي مختلدف المواقدف الحياتيدة ، ويعدود الفضدل الأول فدي نشدأة 

منتصف الخمسدينيات  مدن خدلال في "  Julian Rotter"جوليان روتر"هذا المفهوم إلى 

صياغته  لنظرية التعلم الإجتماعي،والذي يقسم مركدز الضدبط إلدى مركدز ضدبط داخلدي 

 (4: 2102بن زاهي وبن الزين،)ومركز ضبط خارجي

يعتبر مركز الضبط أو مركز التحكم    أحد متغيرات الشخصية التدي تسدهم بددور فعدال  

طة، كمدا كشدفت نتدائج الدراسدة التدي قدام بهدا في تحديد كيفية الاستجابة للمواقدف الضداغ

أن الأفدراد ذوي مركدز الضدبط Brosschor et al( "0994)"بروستشدور و آخدرون  

الددداخلي يسددتخدمون إسددتراتيجيات مواجهددة فعالددة مثددل حددل المشددكلات و التعبيددر  عددن 

الغضددب، فددي حددين  أن الأفددراد ذوي مركددز الضددبط الخددارجي يسددتخدمون إسددتراتيجيات 

حسددين و حسددين، )سددلبية مثددل التجنددب، و مددن ثمددة يشددعرون بالإكتئدداب و القلددق  مواجهددة

2116 :023.) 

أن ذوي الضبط الخارجي أكثدر إحتمدالا لأن يعدانو Seligman(0975)ويرى سليجمان 

مددن العجددز المكتسددب لأنهددم أكثددر إحتمددالا لأن ينسددحبوا مددن المواقددف الضدداغطة،بينما 

 سددددوترلند و كددددوبروحسددددب المواجهددددة ، الضددددبط الددددداخلي فددددإنهم يحدددداولون أصددددحاب

Sutherland et Cooper (1991) فإن مصدر الضدبط هدو سدمة شخصدية تحددد كيفيدة

إستجابتنا للمواقف الضاغطة و الشاقة،فالأفراد الذين يتميزون بالضبط الدداخلي يعتقددون 

 حيداتهم،فدي  نفعالاتهم مدؤثرةأن لديهم تحكم قي الأحداث الحياتية لذلك تكون قراراتهم وإ

وفي المقابل الذين يتميزون بالضبط الخدارجي  فدإنهم يعدزون الأحدداث لعوامدل خارجيدة  

 ( .89: 2114إسماعيل ،)عن تحكمهم و سيطرتهم 

 :  تقدير الذات -2.1.3

التوافدق مدع جداز ويؤثر تقدير الذات على الصحة النفسدية للفدرد و علدى مسدتوى الإن     

الآخرين والتوافق النفسي، وكلمدا إرتفدع تقددير الدذات إنخفدض  مطالب البيئة والعلاقة مع 

 .الشعور بالضغط،وهذا ما توضحه مجموعة من الدراسات 
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أن مددن وظددائف التقدددير المرتفددع للددذات  هددو حمايددة الشددخص (2104)حيددث تددرى ديددب 

بجعله أكثر تكيفا مع صدعوبات الحيداة ،وتمكينده مدـن تجنيدـد طاقاتدـه لمواجهدـة المواقدـف 

 (23: 2104ديب ،)اغطةالض

أن تقدددددير الددددذات يددددؤثر فددددي إسددددتخدام Whitsett(0988 ) وتشددددير دراسددددة وايتسدددديت

 (. 93: 2104الآلوسي،)إستراتيجيات  التعامل  التجنبية

أن الأفدراد ذوي تقددير الدذات المرتفدع Barnhart(0982 ) كما بيندت دراسدة بارنهدارت

مددع الضددغوط، فددي حددين يركددز يركددزون علددى إسددتراتيجيات حددل المشددكل فددي تعدداملهم 

الأفددراد ذوي تقدددير الدددذات المددنخفض علدددى الانفعددال فدددي تعدداملهم مدددع الضددغوط التدددي 

 (060 : 2107منصوري،)تواجههم

 :نمط الشخصية -3.1.3

أن نمددددط  Friedman et Rosenman(0974)يدددرى فريددددمان و روزنمدددان    

القابليدة للإسدتثارة  له سمات و خصائص أساسية مثدل العندف و العددوان و( أ)الشخصية 

عدم التحلدي بالصدبر،ومحاولة القيدام بدأكثر مدن عمدل واحدد الوقت   و الإحساس بضغط 

فهو أكثر إسترخاءا و صبرا و رضا عدن العمدل ( ب)وبأن  ،على عكس نمط الشخصية 

 (أ)و عن الحياة، وأن هناك ثلاثة أشخاص من بدين كدل أربعدة يعدانون مدن سدلوك الدنمط 

 .(032-023: 2116حسين، حسين و)

 : الصلابة النفسية -4.1.3

تعتبر سوزان كوبازا التي تأثرت بنظريدة التقددير المعرفدي لدلازاروس  مدن الأوائدل    

هذا المفهوم بالإحسداس " كوبازا"الذين تطرقوا لمصطلح الصلابة النفسية   حيث تعرف 

مات تسداعده ، و معنى ذلك أن الفدرد يمتلدك مجموعدة مدن السدCoherence""بالتماسك 

وتفتدرض .على مواجهة الضغوط أهمها إمدتلاك القددرة علدى توقدع الأزمدات و مواجهتهدا

أن الافددراد الددذين يتميددزون Maddi et Kobasa(0984 )كددل مددن مددادي وكوباسددا 

 :بالشخصية الصلبة  يستجيبون للمواقف الضاغطة بثلاث أتجاهات هي

لمواقددف الضدداغطة  و مسددتوى مرتفددع مددن التضددامن و الإصددرار ،حيددث يعيشددون ا -0

 .ينغمسون في نشاط  يستهدف حل المشكلات و مواجهة التحديات التي تعترضهم 
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 .مصدر الضبط الداخلي  حيث يتحكمون في تصرفاتهم و أفعالهم و خبراتهم -2

الميدددددل إلدددددى قبدددددول التحددددددي والمقاومدددددة،حيث يقدددددابلون التغييدددددر كتحددددددي ولددددديس  -3

 (89: 2114إسماعيل،)كمهدد

فإن الصلابة النفسدية تيسدر Hannah et Morresse(0978 )وحسب هناء و موريسي 

عمليدددات الإدراك و التقيددديم و المواجهدددة  عندددد الفدددرد مدددن أجدددل  التعامدددل الصدددحيح مدددع 

 :المواقف الضاغطة  من خلال عدة طرق منها

 .هاتؤدي الصلابة النفسية  إلى إدراك الأحداث والتقليل من حدة التأثير السلبي ل -0

تعمددل الصددلابة النفسددية علددى إيجدداد أسدداليب تعامددل مرنددة تختلددف بددإختلاف الموقددف   -2

 .الضاغط

 .تزيد الصلابة النفسية من قدر إستراتيجية المساندة الإجتماعية  -3 

توجددده الصدددلابة النفسدددية الفدددرد إلدددى تغييدددر أسدددلوب و نمدددط حياتددده إلدددى الأحسدددن  -4

 (.055: 2107منصوري،)

 :فعالية الذات -5.1.3

يجمع  العديد من  الباحثين على الفاعلية الذاتية  هي من العوامل الهامة التدي تسداعد    

 .الفرد في التصدي للضغوط 

بأنهدا إعتقداد الفدرد بدأن لديده القددرة علدى التعامدل و السديطرة " باندورا"حيث  يعتبرها 

-023: 2116حسددين و حسددين، )بفعاليددة علددى الأحددداث و المواقددف التددي يتعددرض لهددا 

032.) 

أن الفاعليدة الذاتيددة هددي  Aleksandra et al(2115 )كمدا تددرى  الكسدندرا وآخددرون 

 : 2105مرسددي،)إعتقدداد الفددرد بقدرتدده علددى التعامددل مددع مواقددف التحدددي التددي تواجهدده 

71) 

 :العوامل الموقفية-2.3

تمثل قوة ونوع الحدث الضاغط الدذي يتعدرض لده الفدرد فدي حياتده  ومددى تفاعدل       

الأشخاص الآخدرين  و البيئدة التدي يعديش فيهدا مدع هدذا الحددث   ،عداملا موقفيدا يفدرض 

 .على الشخص أساليب الإستجابة المناسبة للتعامل مع هذا الحدث الضاغط  



108 
 

بيعتده و المسدداندة الاجتماعيدة مددن أن  خصدائص الموقددف و ط( 2114)ويدرى العنددزي  

طددرف الآخددرين تددؤثر فددي نوعيددة الإسددتجابة للمواقددف الضدداغطة التددي يمددر بهددا الفددرد 

 (.63: 2114العنزي، )

 :العوامل الديمغرافية-3.3

إن الأفراد تختلف إستجاباتهم إلى المواقف الضاغطة حسب متغيرات العمر والجنس       

 (.46 :2101أبو حبيب،)والثقافي الذي يتمتعون به والمستوى الإقتصادي والإجتماعي 

  Graziani et"قرازيداني و سويندسدن"فعندما ندتكلم عدن الجدنس مدثلا، نجدد فدي دراسدة 

Swendsen(2115 ) أن النسدداء أكثددر إسددتعمالا لإسددتراتيجيات التعامددل المبنيددة  علددى

ية علدى حدل المشدكل              الإنفعال من الذكور ، كما نجدهن أقل إستعمالا للإستراتيجيات المبن

(Graziani et Swendsen, 2005 :101). 

 

 (:Coping)أساليب التعامل مع الضغوط  -4

لقددد تندداول البدداحثون المهتمددون بالتعامددل مددع الضددغوط النفسددية العديددد مددن الأسدداليب      

: والتقنيددات ، وتوصددل الددبعض إلددى تبويبهددا وتصددنيفها إلددى أربعددة أسدداليب رئيسددية هددي

 .الأساليب الفسيولوجية،والسلوكية، والمعرفية، والوجودية أوالروحية

 :وتشمل : الأساليب الفسيولوجية-1

يعتبر التأمل مدن الأسداليب النفسدية الوقائيدة و العلاجيدة  :   Meditationالتأمل– 0.0

المفيدددة لفيسدديولوجيا الجسددم حيددث تددم التوصددل إلددى أن الددذين يمارسددون التأمددل المنددتظم 

يقددل إسددتهلاك الأكسددجين لددديهم، وتزيددد  المقاومددة  مددن : يتمتعددون بالخصددائص التاليددة 

يد من مستوى كيمياء الدم ،يقلل من ضدربات الأمراض الجلدية،تزيد من أمواج  ألفا،يز

القلددددب ،يقلددددل مددددن ضددددغط الدددددم و التددددوتر العظلي،وحسددددب الدراسددددة التددددي أجراهددددا    

"Cormier&Cormier ( "0998   ) بينت بدأن التأمدل يقلدل مدن عوامدل التدوتر ويزيدد

مددن الصددحة النفسددية عنددد عينددة مددن المتعدداطين للمخدددرات و الكحددول و التدددخين ،إذ 

إرتفعت درجات تحقيق الذات ودرجات مركز الضبط الداخلي  لديهم ،و أصبحوا أكثدر 

 (.330-331: 2104السميران والمساعيد،)قدرة على النوم بشكل عميق 
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عملية التأمل بأن يجلس الفرد في  مكان هدادئ بعيددا عدن " حسين وحسين "ويشرح    

ة، ثدم يغمدض عينيده دقيقد 21إلى  01مصادر الإنزعاج و الضوضاء لمدة تتراوح من 

يتنفس بعمق وبإنتظام مع تركيز الإهتمام علدى كدل جدزء مدن الجسدم، و يرخدي جميدع و

مددع التركيددز علددى كلمددة أو جملددة أو فكددرة عضددلاته و يطددرح مشدداكله وهمومدده جانبددا، 

تدوحي لده بالإيجابيدة و النجداح و يقدوم بتكددرار هدذه الكلمدة أو الجملدة باسدتمرار لددبعض 

ثواني و هذا كله من أجل تهدئة العقل و إثارة الجانب الأيمن من الددماغ المسدؤول عدن 

 (.047 : 2116حسين وحسين، )الوعي الداخلي و الأحاسيس و المشاعر لدى الفرد 

أن هناك أربعة شروط لابد من توافرها لكي تتم عمليدة ( 2103)وترى فاطمة النوايسة

 :التأمل بنجاح هي

 توفر بيئة هادئة .0

 أن يقوم الفرد بغلق عينيه.2

 أن يكون الفرد في وضع مريح .3

 (.89: 2103النوايسة ،)إعمال العقل بشكل متكرر.4

تشير الدراسدات العلميدة أن الإهتمدام بالتمدارين :   Exercisesالرياضة التمارين -2.0

الرياضة الفردية والجماعية كالمشي  والجري والسباحة وكرة القدم وكرة اليدد تزيدد مدن 

حيويدددة  الجسدددم وتحقيدددق الإسدددترخاء الدددذي يسددداعد علدددى الهددددوء والندددوم والوقايدددة مدددن 

لأعضداء الجسدم   الأمراض الجسمية والنفسية، وكل هذا يساعد على التنظيم الفسديولوجي

 (.041 : 2101منصوري، )تخفيف الضغوط النفسية 

أن الفتددرات التددي يمددارس فيهددا الفددرد التمددارين الرياضددية  Rice (0999 )ويددرى رايددس 

الفرديددة أو الجماعيددة ذاة فائدددة كبيددرة فددي السدديطرة علددى الآثددار الفيسدديولوجية للضددغط 

سدتقطع  يمدنح للفدرد الفرصدة فدي بتوفير الراحة من الضغوط اليوميدة  ،وتعتبدر كوقدت م

التفكيددر فددي إمكانيددة إسددتخدام إسددتراتيجيات فعالددة فددي التعامددل مددع المشددكلة التددي تسددبب 

 (.408: 2104السميران والمساعيد،)الضغط 

للتغذية قيمة فعالة في إدارة الضغوط فهي تزيد من المصادر التي يسدتند :  التغذية -3.0

ف الضاغطة، فالجسم الذي يتمتع بتكامل غدذائي، يمتداز إليها الفرد في التعامل مع المواق
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بتوافق أحسن تجاه المواقف الضاغطة لأن جسم الإنسان يستهلك قددرا كثيدرا مدن الطاقدة 

و المددواد الكربوهيدراتيددة والدددهون والبروتينددات والفيتامينددات عندددما يسددتجيب لمواقددف 

ي يدؤدي إلدى آثددار ضداغطة، و نقصدان هدذه المدواد خاصدة علددى مسدتوى الجهداز العصدب

 (.342: 2118عبيد، )سلبية على جسم و نفسية الفرد كحدوث الإكتئاب 

يعتبرالنوم حالة فيسيولوجية وإيقاعا ضروريا مدن  أجدل إعدادة بنداء خلايدا :  النوم -4.0

أعضاء الجسم التالفة وإعادة توازن نشاطات الفرد في اليوم التالي ،ويتم ذلدك مدن خدلال  

وهرمدون الميلاتدونين  مدن قبدل الخلايدا العصدبية   Serotoninتونين إفراز مدادة السديرو

Melotonin  الددذي تقددوم الغدددة الصددنوبرية بددإفرازه لدديلا فددي جسددم الإنسددان، ممددا يجعددل

الأشدخاص يأخددون حظهددم الكدافي مددن الندوم، فنجددهم يقبلددون علدى  أعمددالهم فدي يددومهم 

ن  من قلدة أو مدن إضدطراب فدي الموالي بكل نشاط وحيوية،بينما الأشخاص الذين يعانو

النددوم  فددإن حرمددانهم مددن النددوم  يددؤثر بشددكل كبيددر علددى مددزاجهم فددي اليددوم المددوالي  

ويجعلهم عرضة للإنفعدال و الإكتئداب ويحددث لدذيهم إعيداءا و تعبدا طيلدة اليدوم، مرفوقدا 

 .بقلة التركيز وسوء التكيف وعدم التعامل الفعال مع المواقف و أعباء العمل اليومي

 بين علاقة وجود إلى توصلت التي ( 1994 ) بوربلي الكسندر وهو ماأكدته دراسة 

 (.629 : 2118البنا،)الضاغطة الحياتية والمواقف النوم اضطرابات

 : الأساليب السلوكية -2

يتطددرق البدداحثون إلددى العديددد مددن الأسدداليب السددلوكية التددي تسدداعد الأشددخاص  علددى    

 :مع المواقف الضاغطة ، ومن بين هذه الأساليب ما يلي حماية ذواتهم  أثناء تعاملهم

و يدتم بطريقدة تدريجيددة تبددأ بإرخداء جميدع العضدلات مددن  :علدى الإسدترخاء التددريب -1.2

أجددل أن يصددل الددذهن إلددى حالددة مددن الهدددوء و الراحددة مددن خددلال خفددض نشدداط الجهدداز 

و شددا عضدليا فدي  العصبي الذاتي، لأن المواقدف و الأحدداث الإسدتفزازية تحددث تدوترا

 .معظم أجزاء الجسم

وإن طرق الإسترخاء الجسمي تكون مفيددة للأفدراد الدذين يظهدرون دلائدل جسدمية للقلدق  

وللغضددب مثددل التددنفس السددريع وتسددارع دقددات القلددب ،ويعتبددر كإسددتراتيجية للددتحكم فددي 

 (.340: 2104السميران و المساعيد،)خفض توتر الجسم والتخفيف من الألم
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إحددى طدرق عمليدة الإسدترخاء حيدث  أنهدا تدتم بإسدتلقاء الفدرد ( 2113)كرويوضح عس

رض، على ظهره أو الجلوس على كرسي مع وجود سند للرأس   و ضم القدمين إلى الأ

ثدوان تتبعده فتدرة  7إلدى 5يقوم الفرد بشد المجموعة العضلية ككل أو بشكل منفدرد مدن و

ل قلديلا، ثدم إرخائهدا لمددة تتدراوح بدين ثبات للعضلة المشدودة تستغرق الزمن نفسه أو أق

ثانية و يقوم الفرد بالعمليدة لمدرة واحددة علدى الأقدل و قدد يمدددها إلدى خمدس  31 – 21

 : 2113عسددكر، )مددرات حتددى يددزول التددوتر، و هندداك وضددعيات للإسددترخاء متعددددة 

091.) 

كون من أسباب إن نمط وأسلوب الحياة  الذي يعتاده الفرد قد ي  :تعديل أسلوب الحياة -2.2

شعوره بالملل و الرتابة في حياته ، ولعل القيدام بدبعض التغييدرات علدى مسدتوى النشداط 

السدددلبية ، كإقحدددام بعدددض العدددادات  اليدددومي بالعمدددل علدددى التخلدددي علدددى بعدددض العدددادات

ن شددرب النشدداطات الإيجابيددة   والإقددلاع عددن العددادات السددلبية كالتدددخين و الإكثددار مددو

بالإرتيداح والإنشدراح و يمدده  -ولدو بعدد فتدرة ليسدت بالقصديرة -الفدرد مما يشدعر  القهوة

 (. 053 : 2116حسين وحسين، )بتعامل أحسن إزاء المواقف الضاغطة 

بدددأن تعدددديل أسدددلوب الحيددداة  يشدددمل تنددداول الغدددذاء الصدددحي (2103)وتدددرى  النوايسدددة 

لموسدديقى وممارسددة التمرينددات الرياضددية وممارسددة جلسددات التدددليك والإسددتماع الددى ا

 (.86: 2103النوايسة ،)الهادئة  

إن تذكر الإنجازات و المهارات و القدرات التي قام  : تذكر الأشياء الإيجابية و الجيدة -3.2

بها الفرد ستعطي إيحاءا آنيا للفرد  بأنه شخص ذو قيمة  وذو أهمية  كبيرة  ليس من 

والفترات السعيدة  في حياة  السهل الإستهانة بها،وأن تذكر الأشياء الجيدة والمواقف

الفرد ستعطي للفرد شعورا بالراحة والهدوء مهما كان حجم الضغط النفسي الذي يمر 

 (.91: 2103، النوايسة)به الفرد

ديهم مسدتويات لقد أوضحت الدراسدات أن الأفدراد الدذين يكدون لد:   الدعابة و المرح -4.2

، و تسداعدهم علدى تخفيدف  الدوظيفي يظهرون مقاومة قوية للإحتراق عالية من الدعابة 

حسددين و )أثدر التدوتر و القلددق، و تغذيدة الجهداز المندداعي و تجعدل الفدرد يشددعر بالسدعادة 

 (.054 - 053 : 2116حسن، 
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مدن الجيدد بدل مدن الواجدب علدى الفدرد  أن يتسدم " : لا"أو قدول  :القدرة على الرفض -5.2

تقديم المساعدة من قبدل الآخدرين  فدي بروح التعاون مع الآخرين ،وأن يستجيب لطلبات 

أولوياتدده ومهامدده الأساسددية  أوقددات الرخدداء وإمكانيددة المسدداعدة ،لكددن لدديس علددى حسدداب

 .وأوقاته المهمة إلى درجة إحداث خلل على المستوى النفسي و الجسمي للشخص  

دائمددا مددع مددن " نعددم"قددول ن إسددراف الفددرد فددي التأييددد وأ( 2101)يددرى منصددوري    

معهم، يجعل من نفسيته هزيلة ومن شخصيته ضعيفة، لأنده لا يريدد إغضدابهم أو يتعامل 

ائلددة مددن الضددغوط أندده يريددد كسددب ودهددم وحددبهم أومدددحهم، فيجددد الفددرد نفسدده تحددت ط

، فقدد كدان يكفيده أن يكدون شدجاعا الأعباء  الإضافية لأن إرضاء النداس غايدة لا تددركو

 (.038: 2101منصوري، )لكي يستريح "  لا"يؤكد كلمة و

امددل الوقددت بددالكثير مددن الإهتمددام لقددد تندداول العلمدداء و البدداحثون ع :  إدارة الوقددت-6.2

الإسهاب ،وذلك راجع إلى إدراكهم لأهميته فدي حيداة الفدرد والجماعدة،وإن الدتمكن مدن و

إدارة وتسدديير الوقددت يعتبددر مددن مؤشددرات النجدداح و التحضددر علددى مسددتوى الأشددخاص 

عون ترتيددب أولويدداتهم فددي حالددة التسدديير الجيددد للوقددت يسددتطيوالمنظمددات ،لأن الأفددراد 

تنظدديم أعمددالهم وإختيددار الأسدداليب المناسددبة ،ومددن ثمددة يتمكنددون مددن إنهدداء مهددامهم فددي و

 .الأوقات المقدرة لذلك

أنه لا نستطيع أن نضيف سداعات إلدى يومندا ( 2119" )العزيز و أبو أسعد"ويوضح    

لموجدود بفعاليدة أكثدر، و الخطدوة الأولدى فدي ذلدك هدي و لكن يمكننا أن نسدتخدم الوقدت ا

وضع أهداف لحياتنا و خطط عمل تساعدنا على تنظديم أعمالندا  و تدوفير الوقدت لإنجداز 

ما نهدف إليه وبالتالي التقليل من الضغط النفسي الذي قدد ينتابندا مدن جدراء عددم إمكانيدة 

 (.030 : 2119الغرير وأبو أسعد، )إنجاز العمل في الوقت المطلوب 

وجود علاقدة سدالبة بدين أسداليب إدارة الوقدت ( 2116")حيدري و بيومي"وتبين دراسة 

و ضددغوط العمددل الإداري المدرسددي،حيث أندده كلمددا قلددت ممارسددة الفددرد لأسدداليب إدارة 

 (.04 : 2119الأسطل،)الوقت زاد مستوى معاناته من ضغوط العمل 
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 :الأساليب المعرفية -3

يعتمد هذا الأسلوب على فكرة أن الحدث الضاغط لا يسبب  أعلدى قددر مدن القلدق        

اره يمثددل تهديدددا والتددوتر فددي ذاتدده و إنمددا الأفكددار التددي يكونهددا الفددرد عددن الموقددف بإعتبدد

ضررا لحياته وتحدديا لقدراتده وإمكاناتده هدو السدبب  فدي حددوث الضدغط النفسدي وهدو و

 .رجة القلق والتوتر والإرتباك السبب الرئيسي الذي يفاقم د

بأن الضغط النفسي ليس بمدؤذ دائمدا ،بدل إن وجدوده Blocher(0987 ) ويوضح بلوشر

 : 2104السددميران و المسدداعيد،)فددي حيدداة الفددرد يددؤدي إلددى سددلوكات جديدددة و مقبولددة 

07.) 

ات لذلك فدإن التقيديم المعرفدي يمثدل الخطدوة الأساسدية و القدوة الفعالدة فدي إتخداذ الخطدو 

 : اللازمة لمواجهة المواقف الضاغطة، ويرتكز هذا الأسلوب على العناصر التالية

 :و تتضمن هذه الفنية :إدارة الذات -1.3

سدددلوك الفدددرد فدددي مقدمتددده و نتائجددده و تسدددتخدم فدددي ملاحظدددة : مراقبدددة الدددذات .أ 

 .العلاقات المتداخلة بين مقدمات السلوك و نتائجهو

 :يير المراقبة الذاتية هيأن معاschunk(0983 )ويحدد شانك 

مددنظم لأن لاحظددة السددلوك بشددكل مسددتمر ووهددي عمليددة م:(Regularity)الإنتظددام - 

 .الملاحظة غير المنتظمة قد تحدث نتائج مظللة

 (.09 : 2105سعيد،)وهي ملاحظة السلوك وقت حدوثه :(Proximity)القرب - 

 و بددين المعدداييربددين سددلوك الفددرد و يددتم عددن طريددق المقارنددة  :تقيدديم الددذات   .ب 

 . الأهداف المرجوة والمسطرةو

أن إجدراءات تقيديم الدذات هدي إجدراء Moony et al (2115 )ويعتبدر مدوني وآخدرون

مشابه لمراقبة الذات إلا أنه يتضمن تقيديم الأفدراد  لأنفسدهم وتسدجيل سدلوكهم  بأنفسدهم  

 (.22 : 2104عوض،)ويتضمن مقارنة أدائهم الخاص بالمعايير التي يتم وضعها 

ت بعدددددد وتتضدددددمن هدددددذه الخطدددددوة تقدددددديم التعزيدددددز الإيجدددددابي للدددددذا :التعزيدددددز  .ج 

الإسددتجابة المطلوبة،ويسدداعد هددذا الأسددلوب فددي زيددادة وعددي الفددرد بالأفكددار ظهور

 .السلبية التي تؤثر في سلوكه وإستجابته مع الأحداث الضاغطة التي يتعرض لها 
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ن تعزيددز الددذات يعنددي مكافددأة أEdelson(2118 ) وهددو مددا يشددير إليدده سددتيفن إديلسددون

 (.23 : 2104عوض،)الفرد لذاته بعد الأهداف التي تم وضعها مسبقا

إن أحاديث الذات السلبية  تجعدل :  إيقاف أحاديث الذات السلبية و إعادة صياغتها-2.3

الفدرد يشددعر بعددم الكفدداءة والخدوف عنددد تعرضدده للمواقدف الضدداغطة، لدذلك فددإن إيقدداف 

وإستبعادها في موضوع ما والسماح للفرد أن يفكر بصورة إراديدة تعمدل الأفكار السلبية 

علددى تشددجيع الفددرد علددى تحدددي و مواجهددة الأحاديددث الذاتيددة السددلبية و إعددادة صددياغتها 

بطريقددة إيجابيددة تجعددل الفددرد ينظددر إلددى نفسدده نظددرة إيجابيددة، و مددع تكددرار الأحاديددث 

ط و التعامددل معهددا بصددفة إيجابيددة غوالإيجابيددة مددع الددنفس يتوصددل الفددرد إلددى إدارة الضدد

 .نافعةو

أنده لكدي يحقدق الفدرد النجداح ويعديش سدعيداً ( 2113)تدرى وفداء محمدد مصدطفى حيث 

ويحيدا حيداة متوازندـة يجدـب أن يشدـمل التغييدـر طريقدـة تفكيدره وأسدلوب حياتده ونظرتده 

دائم إلددى تجدداه نفسددـه وتجدداه النددـاس والأشددـياء والمواقددـف التددـي تحددـدث لدده  والسددعي الدد

 (.73 : 2102عبد العزيز ، )تطوير جميع جوانب حياته 

أن  للتخيدل أثدر كبيدر Dianne(2111)يدرى ديدان :  التخيل أو التصور البصدري -3.3

في معالجة الضغوطات النفسية ،حيث يتم إستخدام التخيدل كوسديلة وتقنيدة تسداعد الجسدم 

إطددلاق كيميدداء الدددماغ علددى إلددى الوصددول  إلددى أقصددى درجددات الإسددترخاء عددن طريددق 

قددوم علددى تخفدديض ضددغط الدددم إعتبددار أنهددا وسددائل تهدئددة دماغيددة طبيعيددة للجسددم ، ت

 السددميران والمسدداعيد،)ومسددتوى ضددربات القلددب ومسددتوى القلددق عنددد الإنسددان المرتفع،

2104 :367.) 

التددددريب علدددى المواقدددف الضددداغطة،  إن هدددذا الأسدددلوب يسددداعد الفدددرد فدددي التعامدددل و  

موقدف ضداغط كمدا لدو أنده يعايشده ، تدريب الفرد علدى تخيدل نفسده و هدو فدي  يتضمنو

حسددين و حسددين، . )إقتدراح كيفيددة التعامدل مددع هددذا الموقدف الضدداغط بفعاليددة و إيجابيدةو

2116 :  066 .) 

وهو ميل عام  نحو توقع نهايات إيجابية للأحداث ، وتشير الأبحاث إلدى :   التفاؤل-4.3

أن الإتجاه التفاؤلي لدى الفرد يؤدي إلى تقييم معرفي أفضل للمواقف التي يتعدرض لهدا، 
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يتبنى الفرد الذي يتسم بالتفداؤل غالبدا و سدائل فعالدة و ناجعدة فدي التعامدل مدع المواقدف و

 (.354 : 2118عبيد، ) الضاغطة

ا يسهم الإتجداه التفداؤلي فدي تحسدن الحدالات المرضدية الجسدمية للأفدراد، حيدث بيندت كم

عن وجود علاقة قوية بين التفاؤل وبدين Shelley Taylor(0999 ) دراسة شيلي تايلور

حالددة المددريض خددلال السددتة أشددهر التاليددة لإجددراء العمليددات الجراحيددة  حيددث يتحسددن 

 (201: 2118بن زروال ،)المتفائلون بشكل أفضل 

 :الأساليب الوجودية و الروحية -4

كلما سعى الفرد نحو إيجداد معندى و هددف     :البحث عن معنى و هدف في الحياة-0.4

لحياتددده فدددإن ذلدددك يخفدددف مدددن الشدددعور بالضدددغوط لديددده، لأنددده يعيدددد ترتيدددب الأولويدددات 

 دافوالأهداف عنده، وكلما كان الهدف الأول والأسمى  معنويا كلما كان ترتيب الأه

الماديددة ثانويددا، ولقددد أوضددحت الدراسددات أن التدددين الجددوهري السددليم  يددرتبط بانخفدداض 

الإكتئاب والقلق ويرتبط إيجابيدا بالوظدائف النفسدية والثقدة والإسدتقلال والتسدامح ويدرتبط 

روحيدة و تقددير الدذات بالتفكير الإيجدابي ويعتبدر مؤشدرا هامدا علدى الصدحة النفسدية و ال

إلدددى أن إسدددتراتيجيات  Flowers & Burke  (2110 )  و يشددديرالسدددعادة للفدددرد ،و

حساس كبير في قدرتده علدى الدتحكم المواجهة الدينية تعطي المعنى للحياة وتزود الفرد بإ

 Carver et al   (0989)السيطرة على المواقف الضاغطة ، ويعتبر كدارفر وآخدرونو

أن الرجوع إلى الدين يمثل أسلوبا مدن أسداليب  التعامدل مدع Cohen (0994 )كوهين و

 .المواقف الضاغطة 

و قراءة القرآن و الصدبر آليدات  ونجد أن العديد من آيات القرآن الكريم تَعتبر أن الإيمان

طرق تجعل الفرد يتفادى و يواجده بفاعليدة المواقدف الضداغطة  مصدداقا لقدول الله عدز و

ِ تَطْمَددئِنُّ الْقلُدُدوبُ  الَّددذِينَ : "وجددل  ِ ألََا بِددذِكْرِ اللهَّ سددورة " )آمََنُددوا وَتَطْمَددئِنُّ قلُدُدوبُهُمْ بِددذِكْرِ اللهَّ

 (.28الرعد، الآية 

دا : "وقوله تعالى      ما مْ وَلَا تَدكُ ف دي ضَديْقم م    وَلَا تَحْزَنْ عَلَديْه 
وَاصْب رْ وَمَا صَبْرُكَ إ لاا ب اللَّا

 (.076  : 2116حسين وحسين،( )027سورة النحل، الآية " )يَمْكُرُونَ 
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إستنادا الى ماسبق فإن إستراتيجيات التعامل تلعب دورا وسيطيا بين الضغوط    

والإحتراق الوظيفي ،ومن خلال الإطلاع على أساليب التعامل مع الضغوط التي تم 

و المعرفية  تصنيفها الى أربعة أساليب وهي الأساليب الفيزيولوجية والسلوكية

الأساليب الوجودية و الروحية،تبدو الفائدة والأهمية التي يقدمها كل أسلوب في وقاية و

الفرد من تأثير المواقف الضاغطة ، فلاشك أن التأثير السلبي للمواقف الضاغطة سوف 

ينقص حسب الأسلوب الذي يعتمده الفرد في التعامل معها ،وكلما تظافرت بعض هذه 

ها  كلما أصبحت المواقف الضاغطة تحت السيطرة ، و تُبقي الفرد في الأساليب أو كل

 .الوظيفيمأمن وحماية من  الضغوط ومن أحاسيس الإحتراق 

 

 :النماذج النظرية التي تناولت إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة -5

،  لقد تعددت النماذج التي تناولت إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة     

 :التالية  الثلاثة  ونعرض من بينها النماذج

 :Lazarus et Folkmanنموذج لازروس و فولكمان  -1.5

  Transactional appraisal processes وهوما يسمى بنظرية التعاملات التقييمية   

من أجل مواجهة الضغوط يتم تقييم الحدث الضاغط سواءا كان خارجيا أو داخليا وفدق 

الأولى تشدير إلدى أن الموقدف هدو خطيدر أم لا  وفدي حالدة التهديدد و الخطدر مرحلتين، 

ينتقدددل إلدددى المرحلدددة الثانيدددة بحيدددث تكدددون للفدددرد القددددرة علدددى المواجهدددة بإسدددتعمال 

إستراتيجيات حل المشكل أوبإستعمال الإستراتيجيات المتمركزة حول الإنفعال وبالتالي 

علدى إسدتعمال هدذه الإسدتراتيجيات فإنده لدن غياب الضغط ،أما إذا لم تكن للفرد القددرة 

يتمكن من مواجهة  الضغط ، فيصبح الفرد في خطر بسبب تهديد وبقاء الضغط، وهدي 

 :موضحة في العمليات التالية 

 :وينقسم الحدث الضاغط إلى صنفين: stressorالحدث الضاغط  -0

 .خارجيةوهي الأحداث المحيطة بالفرد في البيئة ال:  أحداث ضاغطة خارجية  - أ

      وتتكون من خلالوهي نابعة من داخل الشخص : أحداث ضاغطة داخلية - ب

 .للعالم الخارجي  إدراكاته
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 :تتم عملية تقييم الموقف الضاغط من خلال عمليتين هما: عمليات التقييم -2

وتكددون العمليددة سددريعة و آليددة وتخبرنددا هددل أن الموقددف خطيددر :   عمليددة تقيدديم أولددي - أ

 . ومهدد أم لا

وفيها يبحث الفرد على الإجراءات والإمكانيات التي يواجده بهدا :  ملية تقييم ثانويع - ب

 . (Servant, 2005 :10)الموقف أو الحدث 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لزروس وفولكمان: التقييم الثنائي  لمواجهة المواقف الضاغطة عند(  12)رقم  شكل

(1894  )(Dominique servant,2005 :10) . 

 

 :و يصنفها لازروس إلى نوعين من المواجهة: ستراتيجيات المواجهةإ -3

 (:Strategies focused on the problem (task) المواجهة المتمركزة حول المشكل - أ

الضاغطة وهي الإجراءات السلوكية و المعرفية التي يستعملها الفرد لمواجهة المواقف 

 :العمل على حله وهيمن خلال مواجهة المشكل و

 .كبح مصدر الضغط -

 حدث ضاغط

 عدم ظهور تهديد ظهور تهديد

 القدرة على المواجهة عدم القدرة على المواجهة

 غياب الضغط ضغط

 تقييم أولي

 تقييم ثانوي
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 .التخطيط لحل المشكلة -

 .طلب المساندة و الدعم الاجتماعي -

 : Strategies focused on emotionالمواجهة المتمركزة حول الإنفعال  - ب

وهي الإجراءات السلوكية و المعرفيدة التدي تسدتهدف تنظديم إنفعالاتندا تجداه المواقدف     

 : الضاغطة  وتتضمن جملة من الأساليب منها

 .التحكم الذاتي -

 الإبتعاد-

 .تحمل المسؤولية مع الأمل بحل المشكلة -

 .وب و التجنب في حالة عدم القدرة على المواجهةالهر -

 (.58-57: 2117دردير، )إتجاهات عدائية لأسباب المشكلة  -

 Higgins & Endler  (1885:)نموذج التعامل حسب هيجنز و أندلر -2.5

 :هيأساليب للتعامل مع الضغوط و يشير الباحثان إلى ثلاثة    

بده ردود الأفعدال الإنفعاليدة التدي تنتداب الفدرد و يقصد : أسلوب التوجه الإنفعالي-0.2.5

 .وتنعكس على أسلوبه في التعامل مع المشكلة، وتتضمن مشاعر الضيق والتوتر والقلق

وهي محاولدة الفدرد لتجندب المواجهدة المباشدرة مدع : أسلوب التوجه نحو التجنب-2.2.5

فدي التعامدل مدع  المواقف الضاغطة أو ما يطلق عليه بالانسحاب أو الأسلوب الإحجدامي

 .المواقف الضاغطة

و يتمثل فدي المحداولات السدلوكية النشدطة التدي يقدوم : أسلوب التوجه نحو الأداء-3.2.5

بهددا الفددرد  للتعامددل مباشددرة مددع المشددكلة و بصددورة واقعيددة و عقلانيددة، و يتضددمن ذلددك 

و إقتدراح  معرفة الأسباب الحقيقية للمشكلة و الإسدتفادة مدن الخبدرة فدي المواقدف السدابقة

 (.91 : 2101مقدم، )البدائل للتعامل مع المشكلة بطريقة إيجابية و فعالة 

 Cohen (1884:)نموذج التعامل حسب كوهين  -3.5

 :قدم كوهين مجموعة من الإستراتيجيات المعرفية لمواجهة الضغوط هي      

 .وهو إعمال العقل و التفكير في البحث عن مسببات الضغوط: العقلاني التفكير .0

وهي القددرة و اللجدوء إلدى الإستشدراف و التفكيدر المسدتقبلي قصدد إسدتيعاب : التخيل .2

 .المشكلات  المستقبلية
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وهي عملية تجاهل و لا مبالاة إتجاه مصدادر القلدق و الضدغوط، و كأنهدا لدم : الإنكار .3

 .تحدث

مبتكدر مدن يه الفرد لإعمال كل ما هو جديد وي نشاط معرفي يتجه فوه: حل المشكلة .4

 .الأفكار لمواجهة الضغوط

هو التعامل بروح فكاهية و بساطة مع حضدور الإنفعدالات و(: روح الدعابة)الفكاهة  .5

 .الإيجابية أثناء المواجهة

الإخددلاص الددديني عددن مددد علددى رجددوع الأفددراد إلددى الدددين وتعت: الرجددوع إلددى الدددين .6

الإنفعالي في مواجهدة المواقدف ن العبادات كمصدر للدعم الروحي وطريق الإكثار م

 (.44-43 : 2102سماني ، )الضاغطة 

 Granzvoort(1889:) نموذج المتعدد الأبعاد ل جرانزفورتال4.5 - 

 يرى هدذا النمدوذج أن عمليدة المواجهدة أو التعامدل هدي عمليدة ذات طبيعدة معقددة ،    

 :لابد من دعائم أو أبعاد أساسية  هيولكي يتم فهمها 

 هوية الفرد-0

 المواجهة  -2

 السياق الإجتماعي-3

 القيم الثقافية و المعتقدات-4

حيث  تتأثر إستراتيجيات التعامل أوعملية المواجهة بهويدة الفدرد وخصائصده الشخصدية 

وتتدأثر ( يةالمتغيدرات الإجتماعيدة و الإقتصداد)وإتجاهاته  كما تتأثر بالسياق الإجتمداعي 

 (.62:60: 2117دردير،.)أيضا بالقيم الثقافية  ومعتقدات الفرد 

من خلال الإطلاع على النماذج النظرية الثلاثة الأولى ،يمكدن الوصدول إلدى الخلاصدة 

ونمددوذج    Cohen كددوهن"التاليددة ، وهددي أندده بددالرغم مددن التندداول المختلددف لنمددوذج 

 Lazarus et ذج لدزروس و فولكمدانونمدو  Higgins et Endlerهيجندز و أنددلر  

Folkman  إلا أن هندداك قاسددما مشددتركا بددين هددذه النمدداذج  فددي التعامددل مددع المواقددف،

الضاغطة يشير إلى الإستراتيجيات المتمثلة في إستراتيجية حدل المشدكل و إسدتراتيجية 

التجنددب و إسددتراتيجية الإنفعددال،مع إعتبددار أن عمليددة  إختيددار إسددتراتيجيات التعامددل 
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 بخصائصدده الشخصددية وقيمدده ومعتقداتددهالمناسددبة عنددد الفردهددي عمليددة مركبددة تتددأثر 

 .Granzvoort  جرانزفورتإنطلاقا من أبعاد نموذج 

 

 :ستراتيجيات التعاملإمقاييس    -6

لقد تعددت المقاييس التي اسدتعملت فدي قيداس الأبعداد المتعدددة لاسدتراتيجيات التعامدل    

 :ونذكر منها على سبيل المثال لا الحصر المقاييس التالية

 Endler et parker إندلر و باركر: قائمة المواجهة في المواقف الضاغطةلـ-1.6

(1990): (CISS) (Coping Inventory for stressful situations) 

فقرة تغطدي جواندب مختلفدة مدن  48وهو اختبار من اختبارات الشخصية ،يتكون من    

أساليب المواجهة بحيث يجيب المفحوص على فقراتهدا ضدمن مقيداس متددرج مدن خمدس 

نقدداط تتددراوح بددين ندداذرا و كثيددرا و تتضددمن هددذه القائمددة ثددلاث اسددتراتيجيات رئيسددية 

 :لمواجهة الضغوط و هي

 .فقرة 06حتوي على ت استراتيجيات ترتكز على حل المشكل، .0

 .فقرة 06حتوي على تاستراتيجيات ترتكز على الانفعال ، .2

كبدددداني ، )فقدددرة   06اسدددتراتيجيات ترتكدددز علدددى التجندددب أو الإحجدددام،تحتوي علدددى .3

2117 :005.) 

 Carver(1898) كدارفر و خخدرون: لدـ Cope Inventoryمقيداس المواجهدة  -2.6

et al: 

 :عبارة موزعة على ثلاثة عشر مقياسا فرعيا هي 52يتكون المقياس من      

 .المواجهة الفعالة .1

 .التخطيط .2

 .الأنشطة المتشاركة( استبعاد)كبت  .3

 .السعي إلى الدعم الاجتماعي .4

 .التمهل .5

 .السعي لأغراض عاطفية .6
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 .التركيز على العواطف و إظهارها .5

 .الميل إلى التحرر السلوكي .9

 .تحرر الذهنيالميل إلى ال .8

 .إعادة التفسير الايجابي .11

 .الإنكار .11

 .التقبل .12

 .الرجوع إلى الدين .13

 .0993وقام مصطفى خليل الشرقاوي بتعديله وتقنينه للاستخدام في البيئة العربية عام 

 :وقام بتصنيف فقراته لتصبح تقيس ثلاثة استراتيجيات هي

 .إستراتيجية المواجهة التي تركز على الانفعال .1

 .إستراتيجية الموجهة التي تركز على المشكلة .2

 (.64: 2117دردير، )إستراتيجية الموجهة  السلبية  .3

 Lazarus et .1899إستبيان  أساليب المواجهدة إعدداد لازروس و فدو لكمدان -3.6

folkman : (Ways of coping check-list): 

الأسداليب ،منظمدة  فقدرة موزعدة علدى ثمانيدة أندواع مدن 67يتكون هدذا الإسدتبيان مدن   

 :ضمن بعدين رئيسيين موضحين كالتالي

 :يتكون من استراتيجيتين هما: بعد يرتكز على المشكل  .1

 .روح التحدي  -0.0

 .حل المشكل -2.0

 :استراتيجيات هي  16يتكون من : بعد يرتكز على الانفعال. 2

 .الابتعاد.0.2

 .ضبط الذات و تنظم المشاعر و السلوكات.2.2

 .نحو المساندة الاجتماعية السعي .3.2

 .تقبل المسؤولية و التعرف على دور الشخص في حل المشكلة.4.2

 .الهروب أو التجنب.5.2
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إعادة التقييم الايجابي بواسطة التركيز الايجابي على النمو الشخصي للفرد               .6.2

(Dinca, 2008 :45 ). 

 :خلاصة

في هذا الفصل تم التطرق إلى محاولة التعرف عن قرب على إستراتيجيات التعامل      

التي يستعملها المدرسون للتعامل مع المواقف الضاغطة ،وذلك من خلال الإشارة 

لبعض التعاريف المتنوعة لإستراتيجيات التعامل مع محاولة إعطاء تعريف شامل 

رة إلى أن هناك فرقا  بين إستراتيجيات ومشترك بين هذه التعاريف ، كما تمت الإشا

التعامل وبعض المفاهيم الأخرى المشابهة له،كما أن هناك عوامل مؤثرة في تحديد 

ي  عوامل شخصية و عوامل موقفية إستراتيجيات التعامل التي يتبناها الأساتذة وه

عوامل ديموغرافية ، ولقد بينت بعض النماذج النظرية  نظرتها وتصورها في و

توضيح وشرح هذه الإستراتيجيات وطريقة تعاملها مع المواقف الضاغطة، كما تم 

عرض بعض مقاييس إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة التي تم إستعمالها 

 .من طرف العديد من الباحثين
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:الفصل الخامس  

 الدراســــة الميدانيــــة

      

 

 :الدراسة الإستطلاعية  -أولا        

 أهداف الدراسة الإستطلاعية   -0

 مكان و زمان إجراء الدراسة الإستطلاعية   -2

 خصائص عينة الدراسة الإستطلاعية   -3

 أدوات القياس وخصائصها السيكومترية  -4

 :ا لدراسة الأساسية -ثانيا       

 منهج الدراسة   -0

 مكان و زمن إجراء الدراسة الأساسية   -2

 ظروف إجراء الدراسة الأساسية  -3

  مجتمع الدراسة -4

 خصائص عينة الدراسة الأساسية   -5

 الأساليب الإحصائية   -6
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 :الدراسة الإستطلاعية  -أولا

 :   أهداف الدراسة الإستطلاعية -1

 :تهدف الدراسة الإستطلاعية إلى

الخصائص )الدراسة  ق وثبات الإختبارات المطبقة فيقياس مدى صد -

 (.السيكومترية

إمكانية إعادة النظر في كيفية  و التأكد من قابلية الفرضيات  للإختبار و التجريب -

 . طرح المشكلة و كيفية صياغة الفرضيات

التعرف على مكان الدراسة وعلى عينة الدراسة ،وهذا لتفادي الصعوبات  -

 .المحتملة التي تواجه الباحث أثناء قيامه بالدراسة الأساسية

 :دراسة الإستطلاعية مكان و زمن إجراء ال -2

تم إجراء الدراسة الإستطلاعية على مستوى مديرية التربية لولاية تلمسان        

، وهذا خلال المدة الزمنية  2106/2107أثناء الفصل الثاني من العام الدراسي 

 :، بالثانويات الثلاثة التالية 19/12/2107إلى  24/10/2107الممتدة من 

 .عبد القادر الغزوات موفق -

 .مصطفى مصطفاي ندرومة -

 .أحمد البيروني مغنية-

 :خصائص عينة الدراسة الإستطلاعية   -3

تعليم الثانوي من أستاذا في ال 023تكونت عينة الدراسة الإستطلاعية من       

إناثا، ويمكن توضيح العينة  65ذكورا و 58توزعت على مختلف التخصصات،

 :ل التاليةأكثر من خلال الجداو
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 :يبين توزيع عينة الدراسة الإستطلاعية حسب الجنس(1)الجدول رقم 

 % المجموع % الإناث % الذكور الثانويات

موفق عبد القادر 

 الغزوات
03 39.23% 20 61.15% 34 25.65% 

أحمدالبيروني 

 مغنية
08 38.13% 28 61.96% 46 35.41% 

مصطفى مصطفاي 

 ندرومة
27 62.58% 06 35.21% 43 34.85% 

 %111 023 %52.95 65 %45.15 58 المجموع

 

 .%52.85وهي تقارب نسبة الإناث  %47.05نلاحظ أن نسبة الذكور 

 

 :يبين توزيع عينة الدراسة الإستطلاعية حسب العمر(2)الجدول رقم     

 النسبة المئوية التكرارات العمر

24-29 24 %19,51 

28-33 25 %20,33 

34-39 20 %16,26 

38-43 14 %11,38 

44-49 16 %13,01 

48-53 18 %14,63 

54-59 05 %04,07 

58-62 01 %00,81 

 100,00% 123 المجموع
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هي النسبة الأعلى ( سنة 49-41)سنة 41نلاحظ أن نسبة الأساتذة الذين يفوق عمرهم 

،  %30.71بـ( سنة 39-31)،ثم تليها الفئة العمرية للأساتذة من %43.91في العينة 

 .%24.41بنسبة ( سنة29-24)و في الأخير تأتي الفئة التي يتراوح عمرها بين 

 

 :يبين توزيع عينة الدراسة الإستطلاعية حسب الخبرة(3)الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرارات سنوات الخبرة

1 – 5 50 %41.65 

6 – 11 15 %12.21 

11-15 10 %9.13 

16-21 12 %8.56 

21-25 18 %14.63 

26-31 16 %13.11 

31-35 2 %1.62 

 100,00% 123 المجموع

 

           يتضح من الجدول أن نسبة الأساتذة  الذين تنحصر سنوات الخبرة لديهم بين 

 5حصر سنوات الخبرة لديهم بين والذين تن 29,27%سنوات  تساوي  4و0

حيث تتميز هذه الفئات الأولى بالإرتفاع النسبي مقارنة   21,14%سنوات  تساوي 8و

مما يجعل أفراد العينة يتوزعون توزيعا غير بالقئات الوسطى التي تتميز بالإنخفاظ  

 إعتدالي

 :يبين توزيع عينة الدراسة الإستطلاعية حسب الحالة العائلية(4)الجدول رقم

 النسبة المئوية التكرارات الحالة العائلية

 %22.56 28 أعزب

 %55.24 95 متزوج

 %111 023 المجموع
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في العينة ،وهي أكبر من نسبة %77.24نلاحظ أن نسبة الأساتذة المتزوجين تقدر بـ 

 .%22.76الأساتذة العزاب التي تقدر بـ 

 

 

 :يبين توزيع عينة الدراسة الإستطلاعية حسب الدرجة(5)الجدول رقم

 النسبة المئوية التكرارات الدرجة 

 %34.86 43 أستاذ مكون

 %19.84 00 أستاذ رئيسي

 %56.11 69 أستاذ 

 %111 023 المجموع 

 

%  56.01يتضح من الجدول أن نسبة الأساتذة الذين لديهم درجة أستاذ  هي الأعلى  

على عكس نسبة الأساتذة  %34.96ثم تليها نسبة الأساتذة الذين لديهم درجة أستاذمكون

، و يمكن إرجاع ذلك إلى فتح أبواب %18.94الذين لديهم درجة أستاذ رئيسي

التوظيف عن طريق فتح المسابقات في الأعوام الأخيرة ، وإمكانية الإنتقال من رتبة 

 .أستاذ رئيسي إلى درجة أستاذمكون إما عن طريق التأهيل أو عن طريق إجراء مسابقة

 

 :يبين توزيع عينة الدراسة الإستطلاعية حسب تخصص الأستاذ(6)الجدول رقم

 النسبة المئوية التكرارات التخصص 

 %42.29 52 التخصصات العلمية

 %51.22 63 التخصصات الأدبية

 %16.51 18 تخصص التربية البدنية 

 %111 023 المجموع
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 : وخصائصها السيكومترية أدوات القياس  -4

 :الذاتيةالفاعلية مقياس  -أولا

 :وصف المقياس -1

  Genneral Self-efficacy الباحث بترجمة مقياس الفاعلية الذاتية العامةقام       

   .Maddux James.Eوجيمس ماديوكس Shererلكل من مارك شيرر

 ، (Sherer et Al,1982:663)0982سنة وآخرون .Mercandante Bوميركاندونت

 .من الإنجليزية إلى العربية

مقياس الفاعلية الذاتية إلى قياس توقعات الأفراد حول فاعليتهم الذاتية العامة، يهدف 

حيث يفترض هذا المقياس أن التوقعات الفردية هي المحدد الأساسي لتغيير 

السلوك،وأن الفروق الفردية في التجارب الماضية والتطلعات إلى النجاح تؤدي إلى 

 (.227: 2116أيت حمودة،)لية الذات الفروق في المستويات العامة لتوقعات فاع

 :أبعاد المقياس-2

فقرة، تهدف إلى  07يتكون مقياس فاعلية الذات العامة من بعد واحد يتكون من    

 :قياس إدراكات فاعلية الذات وتتوزع العبارات إلى فقرات مباشرة  و غير مباشرة

 .05-03-9-8-3-0:هي( الموجبة)الفقرات المباشرة-

 .07-06-04-02-00-01-7-6-5-4-02:هي ( السالبة)لمباشرة الفقرات غيرا-

 :إعطاء الأوزان-3

 4الى0إن الخيارات المتاحة للإجابة عن كل فقرة تكون وفق سلم متدرج من      

أرفض تماما، أرفض دون حماس، أوافق دون حماس، أوافق :درجات موضحة كما يلي

 .تماما

 :الذاتيةيبين بدائل الفقرات السالبة لمقياس الفاعلية (5)الجدول رقم 

أرفض 

 تماما

أرفض دون 

 حماس

أوافق دون 

 حماس

أوافق 

 تماما

4 3 2 1 
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 :الذاتيةيبين بدائل الفقرات الموجبة لمقياس الفاعلية (9)الجدول رقم 

أرفض 

 تماما

أرفض دون 

 حماس

أوافق دون 

 حماس

أوافق 

 تماما

1 2 3 4 

 

هي الدرجة القصوى التي يمكن أن  68الدرجة هي الدرجة الدنيا  و 07ر الدرجة وتعتب

 .يتحصل عليها الفرد في المقياس

 :الذاتيةالخصائص السيكومترية لمقياس الفاعلية -4

 :ترجمة مقياس الفاعلية الذاتية -1.4  

قبل حساب الخصائص السيكومترية لمقياس الفاعلية الذاتية ،تم القيام بترجمة    

المقياس من اللغة الإنجليزية إلى اللغة العربية  حيث كانة عملية الترجمة بعد 

الإطلاع  على الترجمة التي قامت بها الباحثة حكيمة أيت حمودة في أطروحتها 

،مع القيام بترجمة المقياس من اللغة   (345: 2116حكيمة أيت حمودة ،)للدكتوراه

الإنجليزية إلى اللغة العربية وبعدها  القيام بإعادة ترجمته من اللغة  العربية إلى 

اللغة الإنجليزية من طرف مجموعة من الأساتذة الجامعيين وأساتذة التعليم الثانوي 

ييم عملية المختصين في الترجمة واللغة الإنجليزية وعلم النفس، وبعدها تم تق

ر ماحي إبراهيم  قسم علم الترجمة  وضبط الصياغة النهائية من طرف البروفيسو

لدكتور مكي أحمد قسم علم الأرطوفونيا جامعة وهران  و االنفس وعلوم التربية و

 (.16)الأرطوفونيا جامعة وهران،أنظر الملحق رقملتربية وعلوم االنفس و

 :صدق مقياس الفاعلية الذاتية -2.4

قام الباحث بعد عملية الترجمة بحساب صدق التناسق الداخلي للمقياس من خلال    

باستعمال معامل )معرفة علاقة كل فقرة ببعدها،ثم علاقة كل بعد بالإختبار الكلي

 :، وحساب الصدق التمييزي، وهي موضحة كمايلي(بيرسون
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 :صدق التناسق الداخلي -1

 :فقرات مع مقياس الفاعلية الذاتيةاليوضح معامل إرتباط ( 8)الجدول رقم 

 الفقرات
معامل الارتباط مع 

 مقياس الفاعلية الذاتية
 الفقرات

معامل الارتباط مع مقياس 

 الفاعلية الذاتية

0 ,341** 01 ,627** 

2 ,538** 00 ,415** 

3 ,253** 02 ,542** 

4 ,488** 03 ,393** 

5 ,469** 04 ,550** 

6 ,463** 05 ,178* 

7 ,570** 06 ,618** 

8 ,436** 07 ,499** 

9 ,301** / / 

                            1.10دال عند **                                            1.15دال عند *  

عند  يتضح من الجدول أن معاملات الإرتباط للفقرات بأبعادها كانت دالة إحصائيا

مقبولة،  وهي معاملات مرتفعة في مجملها و 1.15و  1.10الدلالة  ياتمستو

 .توحي بصدق المقياس

وهو أسلوب يهدف إلى معرفة :  أو صدق المقارنة الطرفية: الصدق التمييزي – 2

ماإذا كان  المقياس بإستطاعته التمييز بين من تحصلوا على درجات دنيا ومن تحصلوا 

من   %27با تنازليا ،ثم نأخذ على درجات عليا،وتتم العملية بترتيب كل الدرجات ترتي

لدلالة  “ت ”من الدرجات الدنيا بإستعمال إختبار  %27الدرجات العليا ونقارنها بـ 

 .الفروق

 



131 
 

لدلالة الفروق لحساب الصدق التمييزي لمقياس الفاعلية   “ت ”إختبار يبين( 11)الجدول رقم 

 :الذاتية

34=الدرجات العليا 34=الدرجات الدنيا   قيمة 

"ت"  

 درجة

 الحرية

مستوى 

المتوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

65,06 

 

1,91 47,68 4,38 21,214 66 1.11 

 دالة

 

، مما 1.10عند مستوى الدلالة  دالة 20.204ت المحسوبة  يتضح من الجدول أن قيمة

يدل على  أنه يوجد  هناك فرق بين  الفئة التي تحصلت على نتائج عليا والفئة التي 

تحصلت على نتائج دنيا ،وأن المقياس يستطيع أن يميز بين هذه الفئات وأنه يتميز 

 .بالصدق التمييزي

 اتية والمقياس ككلبالنظر إلى وجود علاقة قوية بين فقرات مقياس الفاعلية الذ   

، يمكننا نقول بأن  ،وبالنظر أيضا إلى مقدرة المقياس على التمييز بين الفئات المتباينة

 .المقياس صادق ويقيس فعلا ماوضع لقياسه

 :ثبات مقياس الفاعلية الذاتية -3.4  

تم حساب ثبات المقياس عن طريق حساب معامل الإرتباط لألفاكرومباخ وكذلك عن     

طريق التجزئة النصفية بإستعمال معامل إرتباط بيرسون وبتصحيحه بمعامل سبيرمن 

 : براون وكانت النتائج كالتالي

 : الخاصة بفقرات مقياس الفاعلية الذاتية يوضح معاملات الثبات ( 11)جدول     

 درجة معاملات الثبات املات المستخدمةالمع

 1.561 ألفاكرومباخ

 1.581 بيرسون

 1.542 سبيرمن براون



132 
 

ومعامل بيرسون بعد تصحيحه بمعامل  يتضح من الجدول أن معامل ألفا كرومباخ   

سبيرمن براون أنها معاملات تمتاز بدرجة مرتفعة من الإرتباط مما يبين بأن المقياس 

 .يمتاز بالثبات ويمكن الإعتماد عليه عند إعادة تطبيقه مرة أخرى

 (:MBI)مقياس ماسلاش للإحتراق الوظيفي  -ثانيا

 :وصف المقياس -1

 Maslach Burnout إستخدم الباحث مقياس ماسلاش للإحتراق الوظيفي     

Inventory (MBI)   لقياس الإحتراق الوظيفي لدى العاملين في مجال الخدمات

الإنسانية و الإجتماعية ، الذي تم تقنينه في البيئة العربية من قبل عدد من الباحثين ، 

و الطحاينة ( 0993)ابلة و سلامةومق( 0989)ني وعليان داوني و الكيلا: نذكرمنهم

 (.2110)والفرح( 0998)و الطوالبة ( 0995)الوابلي و

 :أبعاد المقياس -2

أبعاد، يحتوي كل بعد على  13يتكون مقياس ماسلاش للإحتراق الوظيفي من     

 فقرة، وهي موضحة 22مجموعة من الفقرات ،بحيث تشكل مجموع فقرات المقياس 

 :في الجدول التالي 

 يبين توزيع فقرات مقياس ماسلاش على أبعاده(12)الجدول رقم    

 المجموع الفقرات الأبعاد

 18 0،2،3،6،8،03،04،06،21 الإجهاد الإنفعالي

 15 5،01،00،05،22 تبلد الشعور

 19 4،7،9،02،07،08،09،20 نقص الشعور بالإنجاز

 22  المجموع

 

بُنيت فقرات المقياس على شكل عبارات تسأل عن شعور الفرد نحو مهنته ،ويطلب من 

مرة الفقرات ،مرة على تكرار الشعور والمفحوص عادة الإستجابة مرتين لكل فقرة من 

أخرى على شدة الشعور،ونظرا لوجود إرتباط مرتفع بين بعدي التكرار والشدة فقد 

إكتفى الباحث في هذه الدراسة بإستجابة المفحوصين على بعد تكرار الشعور نحو 
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فقرات المقياس ،وهذا ما كشفت عنه  وأوصت به دراسات مختلفة منها دراسة ماسلاش 

 Schwab ،ودراسة شوابMaslach et Jackson  (1986)وجاكسون 

 (. 2110)والفرح( 0997)،ودراسة السرطاوي (1981)

 :إعطاء الأوزان-3

إن الخيارات المتاحة للإجابة عن كل فقرة أو سؤال تكون على سلم متدرج      

درجات، وبما أن فقرات البعدين الأول والثاني هي فقرات سلبية تكون بدائل 6الى1من

 :التالي الفقرات على هذين البعدين ك

 :يبين بدائل الفقرات السلبية لمقياس ماسلاش(13)الجدول رقم 

 كل يوم
مرات قليلة في 

 الأسبوع
 كل أسبوع

مرات قليلة 

 في الشهر
 كل شهر

مرات قليلة 

 في السنة
 أبدا

6 5 4 3 2 1 1 

 ولأن فقرات البعد الثالث إيجابية فقد تم عكس درجات المفحوصين على البعد الثالث ،

بنفس إتجاه البعدين الأولين وتصبح بدائل الفقرات الخاصة بالبعد الثالث على لتصبح 

 :النحو التالي

 :يبين بدائل الفقرات الإيجابية لمقياس ماسلاش(14)الجدول رقم 

 كل يوم
مرات قليلة في 

 الأسبوع
 كل أسبوع

مرات قليلة 

 في الشهر
 كل شهر

مرات قليلة 

 في السنة
 أبدا

1 1 2 3 4 5 6 

 

 يبين الدرجات الدنيا و العليا لمقياس ماسلاش (15)الجدول رقم 

 الدرجة العليا الدرجة الدنيا عدد الفقرات الأبعاد

 x8=1 6x8=54 1 8 الإجهاد الإنفعالي

 x5=1 6x5 =31 1 5 تبلد الشعور

 x9=1 6x9 =49 1 9 نقص الشعور بالإنجاز

 x22=1 6x22=132 1 22 الدرجة الكلية

يمكن تصنيف أساتذة التعليم الثانوي على أساس درجة الإحتراق الوظيفي لديهم الى 

 :ومنخفظة كما يوضحه الجدول التالي ومتوسطةعالية 
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 :يبين تصنيف ابعاد مقياس ماسلاش (16)الجدول رقم          

 متدن متوسط عال الأبعاد

 درجة 15-1 درجة 28-19 درجة فما فوق31 الإجهاد الإنفعالي

 درجة 5-1 درجة 11-6 درجة فما فوق 12 تبلد الشعور

 درجة 11-1 درجة 23-12 درجة فما فوق 24 نقص الشعور بالإنجاز

 درجة 33-1 درجة 63-36 درجة فما فوق 66 المجموع

 

 (:MBI)الخصائص السيكومترية لمقياس ماسلاش للإحتراق الوظيفي -4

 :صدق مقياس الإحتراق الوظيفي -1.4

الباحث بحساب صدق التناسق الداخلي للمقياس من خلال معرفة علاقة كل قام   

، وكذلك (باستعمال معامل بيرسون)فقرة ببعدها،ثم علاقة كل بعد بالإختبار الكلي

 :الصدق التمييزي، وهي موضحة كمايلي

 :صدق التناسق الداخلي – 1.1.4

 أبعادهامع ( MBI)يوضح معامل إرتباط فقرات مقياس ( 15)الجدول رقم 

 الفقرات

 

معامل الارتباط 

مع بعد الاجهاد 

 الانفعالي

 الفقرات

معامل الارتباط 

مع بعد تبلد 

 الشعور

 الفقرات

معامل الارتباط مع 

بعد نقص الشعور 

 بالانجازالشخصي

0 ,632** 5 ,631** 4 ,532** 

2 ,495** 01 ,654** 7 ,530** 

3 ,650** 00 ,718** 9 ,525** 

6 ,674** 05 ,648** 02 ,537** 

8 ,733** 22 ,659** 07 ,629** 

03 ,732** / / 08 ,601** 

04 ,433** / / 09 ,537** 

06 ,638** / / 20 ,548** 

21 ,614** / / / / 

              1.10دالة عند **                                        1.15دالة عند *  
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يتضح من الجدول أن معاملات الإرتباط للفقرات بأبعادها كانت دالة إحصائيا عند    

، وهي معاملات مرتفعة في مجملها و مقبولة،  توحي بصدق  1.10مستوى الدلالة 

 .فقرات المقياس

 (:MBI)يوضح معامل إرتباط أبعاد المقياس بالمقياس الكلي(19)الجدول رقم 

 (MBI)الكلي الإرتباط بالمقياس الأبعاد

 **812, الإجهاد الإنفعالي

 **609, تبلد الشعور

 **657, نقص الشعور بالإنجاز

 1.10دال عند **                                     1.15ودال عند *   

يتضح من الجدول أن معاملات الإرتباط لأبعاد الإجهاد الإنفعالي و تبلد الشعور ونقص 

الشخصي مع الاختبار الكلي التي هي على التوالي الشعور بالإنجاز 

وتعتبر   1.10أنها دالة  إحصائيا عند مستوى الدلالة (1.657، و1.619،و1.802)

 .معاملات مرتفعة

وهو أسلوب يهدف إلى معرفة ماإذا كان  المقياس : الصدق التمييزي –2.1.4

ا على درجات عليا بإستطاعته التمييز بين من تحصلوا على درجات دنيا ومن تحصلو

 .لدلالة الفروق “ت ”بإستعمال إختبار

 :لدلالة الفروق لحساب الصدق التمييزي لمقياس ماسلاش  “ت ”إختبار يبين( 18)الجدول رقم 

34=الدرجات العليا 34=الدرجات الدنيا   قيمة 

"ت"  

درجة 

 الحرية

مستوى 

المتوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

52,82 10,847 15,59 

 

4,979 

 

19.181 66 

 

1.110 

 

 

دالة عند مستوى الدلالة  أنها  08.090ت  المحسوبة   يتضح من الجدول أن قيمة 

، مما يدل على  أنه يوجد  هناك فرق بين  الفئة التي تحصلت على نتائج عليا 1.10
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المقياس يستطيع أن يميز بين هذه الفئات وأنه والفئة التي تحصلت على نتائج دنيا ،وأن 

 .يتميز بالصدق التمييزي

بالنظر إلى قيم الإرتباطات القوية بين فقرات مقياس الإحتراق الوظيفي لماسلاش مع 

أبعادها وبين أبعاد المقياس والمقياس الكلي وبالنظر أيضا إلى مقدرة المقياس على 

أن نقول أن المقياس صادق ويقيس فعلا ماوضع التمييز بين الفئات المتباينة،يمكننا 

 . لقياسه

 :ثبات مقياس الإحتراق الوظيفي -2.4  

تم حساب ثبات المقياس عن طريق حساب معامل الإرتباط لألفاكرومباخ وكذلك عن 

طريق التجزئة النصفية بإستعمال معامل إرتباط بيرسون وبتصحيحه بمعامل 

 : يسبيرمن براون وكانت النتائج كالتال

 : بالمقياس الكلي للإحتراق الوظيفيالخاصة بكل بعد و يوضح معاملات الثبات ( 21)جدول    

 درجة معاملات الثبات المعاملات المستخدمة الأبعاد

 

 الإجهاد الإنفعالي

 

 1.589 ألفاكرومباخ

 1.681 بيرسون

 1.919 سبيرمن براون

 

 تبلد الشعور

 1.663 ألفاكرومباخ

 1.462 بيرسون

 1.632 سبيرمن براون

 

 نقص الشعور بالإنجاز

 1.656 ألفاكرومباخ

 1.516 بيرسون

 1.691 سبيرمن براون

 

 المجموع الكلي

 1.595 ألفاكرومباخ

 1.646 بيرسون

 1.595 سبيرمن براون

 

ومعامل بيرسون بعد تصحيحه بمعامل  يتضح من الجدول أن معامل ألفا كرومباخ

أنها معاملات مرتفعة مما يبين بأن المقياس يمتاز بالثبات ويمكن  سبيرمن براون

 .الإعتماد عليه عند إعادة تطبيقه مرة أخرى
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 :إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطةإستمارة  -ثالثا

 :وصف المقياس -1

تم بناء الإستمارة المتعلقة بإستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة من طرف       

يس التي تناولت إستراتيجيات التعامل مع يباحث ، بعد الإطلاع على مجموعة من المقاال

المواقف الضاغطة ومن خلال الإطلاع على الإطار النظري لأبعاد ومجالات 

إستراتيجيات  التعامل لمجموعة من الأساتذة والباحثين  ومن بينها أبعاد المواجهة عند 

وأبعاد المواجهة عند فولكمان ولزاروس  ) (Billings et Moss 1981بيلنز وموس 

Folkman et Lazarus (1988)وأبعاد المواجهة عند كارفروآخرون Carver et Al  

 .    Endler et Parker (0991)وأبعاد المواجهة عند إندلر وباركر( 0989)

 :أبعاد المقياس-2

 :فقرة مبوبة عبر أربعة أبعادوهي 32شمل المقياس الجديد 

 بعد إستراتيجية حل المشكل -0

 بعد إستراتيجية  المساندة الإجتماعية – 2

 بعد إستراتيجيات الترفيه و الرياضة – 3

 الإنفعال تسييربعد إستراتيجية  - 4

 :،وهي موضحة في الجدول التاليفقرات  18حيث يتكون كل بعد من 

 :يبين توزيع فقرات إستمارة إستراتيجيات التعامل على أبعادها ( 21)الجدول رقم     

 المجموع الفقرات الأبعاد

 19 29-25-20-07-03-9-5-0 إستراتيجية حل المشكل

 19 31-26-22-08-04-01-6-2 إستراتيجية  المساندة الإجتماعية

 19 30-27-23-09-05-00-7-3 إستراتيجية الترفيه و الرياضة

 19 32-28-24-21-06-02-8-4 الإنفعال تسييرإستراتيجية  

 32  المجموع

 

بنيت فقرات الإستمارة على شكل عبارات تسأل الفرد عن الإستراتيجيات التي يعتمدها 

الفرد ويسلكها، ويمكن ملاحظتها من قبل الآخرين، بحيث يعتبر الباحث أن هذه 
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الإستراتيجيات المعتمدة هي بمثابة  إستراتيجيات نهائية و سلوكية تكون كنتيجة لتأثير 

 . أخرى عقلية ومعرفية غير مرئية و كامنة  ( إستراتيجيات)عمليات 

 :إعطاء الأوزان-3

 5الى 0)إن الخيارات المتاحة للإجابة عن كل فقرة تكون وفق سلم متدرج من      

 ( 0)تتدرج من أبدا الى دائما،بحيث تأخذ عبارة أبدا الدرجة  تعبيرا عن إجابات(درجات

 (.5)وتأخذ العبارة دائما الدرجة 

 :الخصائص السيكومترية لإستمارة إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة -4 

 :صدق المقياس  -1.4

قام الباحث بحساب صدق التناسق الداخلي للمقياس من خلال معرفة علاقة كل فقرة    

، وكذلك الصدق (باستعمال معامل بيرسون)ببعدها،ثم علاقة كل بعد بالإختبار الكلي

 :التمييزي، وهي موضحة كمايلي

 :صدق التناسق الداخلي – 1.1.4

 :إستراتيجيات التعامل مع أبعادها يوضح معامل إرتباط فقرات إستمارة(22)الجدول رقم   
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0 ,532** 2 ,644** 3 ,335** 4 ,492** 

5 ,514** 6 ,764** 7 ,638** 8 ,663** 

9 ,569** 01 ,580** 00 ,503** 02 ,658** 

03 ,726** 04 ,692** 05 ,541** 06 ,612** 

07 ,676** 08 ,772** 09 ,652** 21 ,645** 

20 ,600** 22 ,768** 23 ,758** 24 ,640** 

25 ,736** 26 ,729** 27 ,755** 28 ,557** 

29 ,565** 31 ,684** 30 ,712** 32 ,676** 

           1.10دال عند **                                             1.15دال عند *    
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يتضح من الجدول أن معاملات الإرتباط للفقرات مع أبعادها كانت كلها دالة إحصائيا    

 .1.10عند مستوى الدلالة 

لإستمارة إستراتيجيات )معامل إرتباط  كل الأبعاد مع المقياس الكلييوضح (23)رقم  الجدول

 (:التعامل

 الارتباط بالمقياس الكلي الأبعاد

 **507, إستراتيجية حل المشكل

 **768, إستراتيجية  المساندة الإجتماعية

 **725, الإستراتيجيات الترفيهية و الرياضية

 **573, الإنفعال تسيير إستراتيجية 

 1.10وجود دلالة عند **                                    1.15وجود دلالة عند *    

يتضح من الجدول أن معاملات إرتباط الأبعاد الأربعة مع المقياس الكلي أنها      

 . المقبولة والجيدة بين معاملات تتراوح 

وهو أسلوب يهدف إلى معرفة ماإذا كان  المقياس  :الصدق التمييزي – 2.1.4

 بإستطاعته التمييز بين من تحصلوا على درجات دنيا ومن تحصلوا على درجات عليا

 .لدلالة الفروق “ت ”بإستعمال إختبار

لحساب الصدق التمييزي لإستمارة   دلالة الفروقل “ت ”إختباريبين ( 24)الجدول رقم    

 : إستراتيجيات التعامل 

34=الدرجات العليا 34=الدرجات الدنيا   
 قيمة

"ت"  

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

151,18 10,42 111,26 7,85 15.934 66 1.110 

 

دالة عند مستوى الدلالة  أنها  07.834ت  المحسوبة   يتضح من الجدول أن قيمة 

، مما يدل على  أنه يوجد  هناك فرق بين  الفئة التي تحصلت على نتائج عليا 1.10
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والفئة التي تحصلت على نتائج دنيا ،وأن المقياس يستطيع أن يميز بين هذه الفئات وأنه 

 .يتميز بالصدق التمييزي

أطراف المحك  مقارنة أطراف الإختبار مع)الصدق المحكي التمييزي – 3.1.4

 (:الخارجي

وهو أسلوب يهدف إلى مقارنة نتائج  الفئة العليا للمقياس الحالي  مع نتائج الفئة العليا   

لأندلر ( CISS)مقياس إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة  )للمقياس المحك 

 ئة الدنياس الحالي  مع نتائج الف، ثم نقارن نتائج  الفئة الدنيا للمقيا((0991)باركرو

 .للمقياس المحك

لدلالة الفروق بين الفئتين  "ت "  وفي حالة عدم وجود فروق دالة بعد تطبيق إختبار

لدلالة  "ت "  العلياتين،وفي نفس الوقت عدم وجود فروق دالة بعد تطبيق إختبار

الفروق بين الفئتين الدنياتين ،فإننا نقول عن الإختبار الجديد أنه  يتميز بالصدق 

 (.26: 2116السيد محمد أبو هاشم،)المحكي

إستمارة )لدلالة الفروق بين الفئة العليا للمقياس الحالي “ت ”إختباريبين ( 25)الجدول رقم   

 :س المحكمع الفئة العليا للمقيا(  إستراتيجيات التعامل

الدرجات العليا 

34=للمقياس الجديد  

الدرجات العليا 

34=للمقياس المحك  

 قيمة

"ت"  

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

053.13 0.83 

 

151,18 1,42 

 

-1.021 66 1.311 

 غير دالة

 

دالة عند مستوى  أنهاغير  1.021-ت  المحسوبة   يتضح من الجدول أن قيمة    

بين الفئة العليا للمقياس الحالي   ، مما يدل على  أنه لا يوجد  هناك فرق1.15الدلالة 

 .مع الفئة العليا للمقياس المحك
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لدلالة الفروق بين الفئة الدنيا للمقياس الحالي  “ت ”إختباريبين ( 26)الجدول رقم    

 :مع الفئة الدنيا للمقياس المحك(  إستراتيجيات التعامل إستمارة )

الدرجات الدنيا 

34=للمقياس الجديد  

الدرجات الدنيا 

34=للمقياس المحك  

 قيمة

"ت"  

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

111,26 7,85 110,56 6,81 1,396 66 1.693 

 غير دالة

 

دالة عند مستوى  أنهاغير  0.396ت  المحسوبة   يتضح من الجدول أن قيمة 

للمقياس الحالي   الدنيابين الفئة  ، مما يدل على  أنه لا يوجد  هناك فرق1.15الدلالة 

 .مع الفئة الدنيا للمقياس المحك

نلاحظ عدم وجود فروق دالة بعد (  25)و(24)خلال الجدولين السابقين  من  

لدلالة الفروق بين الفئتين العلياتين،وفي نفس الوقت عدم وجود  "ت "  تطبيق إختبار

نياتين ،مما بعني أن لدلالة الفروق بين الفئتين الد "ت "  فروق دالة بعد تطبيق إختبار

 .الإختبار الجديد يمتاز بالصدق المحكي 

 :ثبات مقياس -2.4

وعن " ألفاكرومباخ"تم حساب ثبات المقياس عن طريق حساب معامل إرتباط       

طريق التجزئة النصفية بإستعمال معامل إرتباط بيرسون وبتصحيحه بمعامل سبيرمن 

 :براون وكانت النتائج كالتالي
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 :مع المجموع الكلي( إستمارة إستراتيجيات التعامل)يوضح معاملات الثبات لأبعاد  ( 25)جدول رقم    

 

ألفا "أن معاملات الإرتباط المحصل عليها باستخدام معاملات يتضح من الجدول 

وعن طريق التجزئة النصفية بإستعمال معامل إرتباط بيرسون بعد تصحيحه " كرومباخ

بمعامل سبيرمن براون أنها معاملات تمتاز بدرجة مرتفعة من الثبات والإستقرار في 

 .جميع أبعاد المقياس

 درجة معاملات الثبات المعاملات المستخدمة الأبعاد

 حل المشكل

 1.548 ألفاكرومباخ

 1.615 بيرسون

 1.561 سبيرمن براون

 المساندة الإجتماعية

 1.953 ألفاكرومباخ

 1.511 بيرسون

 1.924 سبيرمن براون

 الترفيه و الرياضة

 1.563 ألفاكرومباخ

 1.686 بيرسون

 1.921 سبيرمن براون

 الإنفعال تسيير

 1.566 ألفاكرومباخ

 1.641 بيرسون

 1.591 سبيرمن براون

 المجموع الكلي

 1.945 ألفاكرومباخ

 1.681 بيرسون

 1.915 سبيرمن براون
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يكومترية للمقاييس المستعملة في هذا البحث ،تبين أنه بعد التطرق لإختبار الكفاءة الس

يمكن الإعتماد على هذه المقاييس في إجراء الدراسة الأساسية لأنها تمتاز بدرجة 

 . مرتفعة من حيث الصدق و الثبات

 

 :الدراسة الأساسية –ثانيا 

 :منهج الدراسة  -1

لملاءمته مع   المعتمد على الإحصاء الإستدلالي إستخدم الباحث المنهج الوصفي   

طبيعة هذا النوع من الدراسات التي تتطلب الوصف والتحليل وجمع البيانات 

الأساليب الإحصائية المناسبة لفروض البحث من أجل التوصل إلى نتائج  بإستخدام

.   لبحوثعلمية دقيقة يمكن الوثوق بها والإعتماد عليها في التفسير ومناقشة نتائج ا

. 

 :مكان و زمن إجراء الدراسة الأساسية -2

تم تمرير الإستبيانات الخاصة بالدراسة الأساسية أثناء الفصل الثالث من العام    

إلى  19/14/2107، خلال المدة الزمنية  الممتدة من 2106/2107الدراسي 

 عية و التأكد من صدق،وذلك بعد الإنتهاء من الدراسة الإستطلا 00/15/2107

ثانوية موزعة ( 04)ثبات المقاييس الثلاثة،حيث تم توزيعهاعلى مستوى أربعةعشرو

جغرافيا على مراكز التوجيه والإرشاد المدرسي والمهني الثلاثة بولاية 

 (.مغنية،الرمشي،تلمسان)تلمسان
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يبين تقسيم الثانويات حسب مراكز التوجيه و الإرشاد على مستوى ولاية ( 29)جدول رقم    

 :تلمسان

المنطقة  الثانويات

 الجغرافية

 مركز التوجيه والإرشاد المدرسي

  تلمسان ثانوية إبن طفيل

 -المدرسي مركز  التوجيه و الإرشاد

 تلمسان

 سبدو ثانوية الإخوة بوكاربيلة

 بني مستار غزواني محمدثانوية 

 تلمسان ثانوية سي جلماسي ابو تاشفين

  هنين ثانوية الإخوة مزرعي

 

 -المدرسي مركز  التوجيه و الإرشاد

 الرمشي

 

 الرمشي ثانوية بحيرة القرار

 الرمشي ثانوية داود محمد الجبلي

 اولاد ميمون ثانوية سعيد مسعود

 بن سكران ثانوية مشرنن محمد

  الغزوات ثانوية  نجار حسين

 

 -المدرسي مركز  التوجيه و الإرشاد

 مغنية

 تونان ثانوية بكاي عبد الله

 صبرة ثانوية قاضي عكاشة

 ندرومة ثانوية عمر بن عبد العزيز

 مغنية ثانوية بوعزة ميلود

 

 : ظروف إجراء الدراسة الأساسية -3

تم إجراء الدراسة الأساسية في الثانويات المعنية بعد الإتصال بالأساتذة وشرح       

أهداف الدراسة وطريقة الإجابة عن الأسئلة بالإستعانة بمستشاري التوجيه و الإرشاد  

العاملين بالثانويات المعنية  من أجل إستيعاب أكبر شريحة من الأساتذة على مدار 

 .، مع تسليم الإستبيان للأساتذة وإستلامه فترات توزيع المقاييس 
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 :مجتمع الدراسة  -4

 :يوضح توزيع مجتمع الدراسة حسب الجنس( 28)الجدول رقم     

 النسبة المئوية التكرارات الجنس

 %44.32 968 ذكور

 %55.69 0206 اناث

 %111 2084 المجموع

 

 968يفوق عدد الذكور   (%55.68)0206يتبين من الجدول أن عدد الإناث هو

(44.32%.) 

 :يبين توزيع مجتمع الدراسة حسب العمر(31)الجدول رقم   

 النسبة المئوية التكرارات العمر

23-29 103 4.52%  

28-33 463 21.29%  

34-39 364 16.66%  

38-43 355 16.25%  

44-49 280 12.92%  

48-53 355 16.25%  

54-59 211 8.66%  

58-61 53 2.42%  

%111 2184 المجموع  

 

( الفئات الأولى)مرتفعة عند الأساتذة صغار السن  نلاحظ أن نسبة الأساتذة تكون    

، بحيث تبدوا هذه %2.42(الفئات العليا)ثم تبدأ بالنقصان مع زيادة السن 20.28%

النسب منطقية إذا أخدنا في الحسبان متغيرين أساسيين هما الترقية عند الأساتذة بحيث 

ير أو مفتش بعد مرور يطمح العديد من الأساتذة إلى الترقية إلى منصب ناظر أو مد
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فترة زمنية ، ومن جهة أخرى إختيار التقاعد المسبق لعدد  كبير من الأساتذة عند توفر 

 .الشروط القانونية للتقاعد المسبق   

 :يبين توزيع مجتمع الدراسة حسب الأقدمية في العمل(31)الجدول رقم   

 النسبة المئوية التكرارات   سنوات الأقدمية

1 – 5 714 32.51%  

6 – 11 460 21.96%  

11-15 284 13.11%  

16-21 151 9.81%  

21-25 194 9.99%  

26-31 297 13.61%  

31-35 84 3.95%  

 100,00% 2184 المجموع

 

 5و 0يتضح من الجدول أن نسبة الأساتذة  الذين تنحصر سنوات الأقدمية لديهم بين 

حيث تتميز %20.86سنوات 01-6وكذلك الفئة الموالية   %32.71سنوات  تساوي 

هتين الفئتين  بالإرتفاع الواضح مقارنة بالفئات ذات الأقدمية الأكبر الأخرى خاصة 

،ويمكن إرجاع ذلك إلى سبب رئيسي %3.85سنة  التي  تساوي  35-30الفئة الأخيرة

في سلك التعليم الثانوي وهو عملية التوظيف  المتوالية التي شهدتها السنوات الأخيرة 

مما يجعل أفراد العينة يتوزعون توزيعا غير إعتدالي، وفي قطاع التعليم عموما  ،

 (.01-6)و الفئة ( 5-0)خاصة في الفئة 

 :يبين توزيع مجتمع الدراسة حسب الحالة العائلية(32)الجدول رقم   

 النسبة المئوية التكرارات الحالة العائلية

 %35.95 827 غير متزوج 

 %62.13 1357 متزوج

 %111 2184 المجموع
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في مجتمع الدراسة ،وهي أكبر %62.03نلاحظ أن نسبة الأساتذة المتزوجين تقدر بـ 

 .%37.87من نسبة الأساتذة غير المتزوجين و التي تقدر بـ 

 :يبين توزيع مجتمع الدراسة حسب الدرجة(33)الجدول رقم   

 المئويةالنسبة  التكرارات الدرجة 

 %25.51 605 أستاذ مكون

 %14.15 307 أستاذ رئيسي

 %59.24 1272 أستاذ 

 %111 2184 المجموع 

 

%  58.24يتضح من الجدول أن نسبة الأساتذة الذين لديهم درجة أستاذ  هي الأعلى  

بينما نسبة الأساتذة  %27.71ثم تليها نسبة الأساتذة الذين لديهم درجة أستاذ مكون

، ويمكن إرجاع ذلك إلى فتح أبواب التوظيف %04.15الذين لديهم درجة أستاذ رئيسي

عن طريق فتح المسابقات في الأعوام الأخيرة ، وإمكانية الإنتقال من رتبة أستاذ رئيسي 

 .إلى درجة أستاذمكون إما عن طريق التأهيل أو عن طريق إجراء مسابقة

 :يبين توزيع مجتمع الدراسة حسب تخصص الأستاذ( 34)الجدول رقم   

 النسبة المئوية التكرارات التخصص 

 %41.53 917 التخصصات العلمية

 %53.21 0062 التخصصات الأدبية

 %6.95 005 تخصص التربية البدنية 

 %111 2084 المجموع

 

نسبة الأساتذة الذين ينتمون إلى التخصصات الأدبية  يتضح من هذا الجدول أن

، %40.53تفوق نسبة الأساتذة الذين ينتمون إلى التخصصات العلمية %  53.21

 %.  6.87تخصص التربية البدنية
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 :ملاحظة  

رياضيات،فيزياء،علوم،تسيير، إقتصاد،هندسة،إعلام آلي، :التخصصات العلمية هي -

 .تكنولوجيا

 .لغة عربية ، اللغات ،إجتماعيات، علوم إسلامية،فلسفة: الأدبية هيالتحصصات  -

 :خصائص عينة الدراسة الأساسية - 5

 :إختيار العينة 0.5

كون أن أفراد المجتمع الأصلي يتميزون بخصائص متجانسة على مستوى كل     

 ، cluser sampling في إختياره لعينة البحث على العينةالعنقودية ثانوية،إعتمد الباحث

حيث قام بتبني تقسيم  مديرية التربية لولاية تلمسان إلى ثلاث مراكز للتوجيه والإرشاد 

بحيث يؤخد ( مغنية،الرمشي،تلمسان)المدرسي والمهني الممثلة جغرافيا لثانويات الولاية

من كل مركز مجموعة من الثانويات على شكل عنقود  تتكون من أربع إلى خمس 

من  )والغرب  والشرق والجنوب الشمال)ناطق لكل مركزثانويات مأخوذة من أربع م

ها تم إختيار عينة من الأساتذة خلال قائمة تشمل كل الثانويات التابعة لكل مركز،وبعد

 . الأستاذات يدرسون تخصصات مختلفة لإجراء الدراسة و

 :حجم العينة -2.5

ذكورا يمثلون نسبة 034أستاذا منهم  353تم إجراء الدراسة على عينة قوامها     

 .عاما60و  23تتراوح أعمارهم بين %62.14إناثا يمثلن نسبة 209و 37.96%

 :مواصفات العينة -3.5

 :يوضح توزيع عينة الدراسة حسب الجنس( 35)الجدول رقم    

 النسبة المئوية التكرارات الجنس

 %35.86 034 ذكور

 %62.14 209 اناث

 %111 353 المجموع

 034يفوق عدد الذكور   (%62.14)209يتبين من الجدول أن عدد الإناث 

(37.96%.) 



149 
 

 

 :يبين توزيع عينة الدراسة حسب مراكز التوجيه الثلاثة ( 36)الجدول رقم       

مركز  الرقم

 التوجيه 

عدد  الثانويات

 الأساتذة

النسب 

 المئوية

1 

 مركز

 تلمسان

 %01.21 36 تلمسان –ثانوية إبن طفيل 

 %5.66 26 سبدو -ثانوية الإخوة بوكاربيلة 2

 %6.23 22 بني مستار –ثانوية غزواني محمد  3

 %8.49 31 تلمسان -ثانوية سي جلماسي ابو تاشفين 4

 %32.28 114 مركز التوجيه والإرشاد تلمسان   

5 

مركز 

 الرمشي

 %6.23 22 هنين –مزرعي ثانوية الإخوة 

 %8.78 30 الرمشي –ثانوية بحيرة القرار  6

 %02.46 44 الرمشي -ثانوية داود محمد الجبلي 5

 %7.93 28 اولاد ميمون-ثانوية سعيد مسعود  9

 %6.81 24 بن سكران–ثانوية مشرنن محمد  8

 %42.21 148 الإرشاد الرمشيالتوجيه ومركز      

11 

مركز 

 مغنية

 

 %6.23 22 الغزوات –ثانوية  نجار حسين 

 %6.81 24 تونان -ثانوية بكاي عبد الله 11

 %5.01 08 صبرة –ثانوية قاضي عكاشة  12

 %3.68 03 ندرومة –ثانوية عمر بن عبد العزيز  13

 %3.68 03 .مغنية -ثانوية بوعزة ميلود 14

 %25.51 81 الإرشاد مغنيةالتوجيه و مركز    

 %  111 353 والإرشاد مجموع مراكز التوجيه
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 :يبين توزيع عينة الدراسة حسب الثانويات( 35)الجدول رقم        

 عدد الأساتذة الثانويات الرقم
النسب 

 المئوية

 %11.21 36 تلمسان –ثانوية إبن طفيل  1

 %5.66 26 سبدو -ثانوية الإخوة بوكاربيلة 2

 %6.23 22 مستاربني  –ثانوية غزواني محمد  3

 %9.48 31 تلمسان -ثانوية سي جلماسي ابو تاشفين 4

 %6.23 22 هنين –ثانوية الإخوة مزرعي  5

 %9.59 30 الرمشي –ثانوية بحيرة القرار  6

 %12.46 44 الرمشي -ثانوية داود محمد الجبلي 5

 %5.83 28 اولاد ميمون-ثانوية سعيد مسعود  9

 %6.91 24 سكرانبن –ثانوية مشرنن محمد  8

 %6.23 22 الغزوات –ثانوية  نجار حسين  11

 %6.91 24 تونان -ثانوية بكاي عبد الله 11

 %5.11 08 صبرة –ثانوية قاضي عكاشة  12

 %3.69 03 ندرومة –ثانوية عمر بن عبد العزيز  13

 %3.69 03 .مغنية -ثانوية بوعزة ميلود 14

 %  111 353  المجموع

 

الرمشي  -الجدول أن أكبر عينة كانت من  ثانوية داود محمد الجبلييتضح من 

ندرومة  –وأن أقل عينة كانت من  ثانوية عمر بن عبد العزيز   (02.46%)

 (.%13.68)مغنية -ثانوية بوعزة ميلود(13.68%)

 ويمكن إرجاع  ذلك إلى مدى تعاون القيادة التربوية ومدى القدرة على  الإتصال 

  .القيادة التربوية والفريق التربويسلاسته بين و
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 :يبين توزيع عينة الدراسة حسب العمر(39)الجدول رقم   

 النسبة المئوية التكرارات فئات العمر           

23-29 87 %24.64 

28-33 75 %21.24 

34-39 63 %15.94 

38-43 46 %13.13 

44-49 35 %8.81 

48-53 30 %9.59 

54-59 04 %3.86 

58-62 12 %1.55 

 111% 353   المجموع

( الفئات الأولى)مرتفعة عند الأساتذة صغار السن  نلاحظ أن نسبة الأساتذة تكون

، بحيث تبدوا هذه %1.57(الفئات العليا)ثم تبدأ بالنقصان مع زيادة السن 24.64%

النسب منطقية إذا أخدنا في الحسبان متغيرين أساسيين هما الترقية عند الأساتذة بحيث 

ير أو مفتش بعد مرور يطمح العديد من الأساتذة إلى الترقية إلى منصب ناظر أو مد

فترة زمنية ، ومن جهة أخرى إختيار التقاعد المسبق لعدد  كبير من الأساتذة عند توفر 

 .نونية الشروط القا

 :يبين توزيع عينة الدراسة حسب الأقدمية في العمل(38)الجدول رقم     

 النسبة المئوية التكرارات سنوات الأقدمية

1 – 5 058 44.56 

6 – 11 89 %25.21 

11-15 26 %5.36 

16-21 21 %5.66 

21-25 09 %5.39 

26-31 32 %8.16 

31-35 19 %2.55 

 100,00% 353 المجموع
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يتضح من الجدول أن نسبة الأساتذة  الذين تنحصر سنوات الأقدمية لديهم بين 

الذين تنحصر سنوات الأقدمية لديهم بين  ثم تليها فئة  44.76%سنوات  تساوي 5و0

حيث تتميز هتين  الفئتين الأولتين بالإرتفاع   25.21%سنوات  تساوي 01و 6

الواضح مقارنة بالفئات ذات الأقدمية الأكبر الأخرى،ويمكن إرجاع ذلك إلى سبب 

م رئيسي وهو عملية التوظيف  المتوالية التي شهدتها السنوات الأخيرة في سلك التعلي

مما يجعل أفراد العينة يتوزعون توزيعا غير الثانوي وفي قطاع التعليم عموما  ،

 (.01-6)و الفئة ( 5-0)إعتدالي، خاصة في الفئة 

 :يبين توزيع عينة الدراسة حسب الحالة العائلية(41)الجدول رقم    

 النسبة المئوية التكرارات الحالة العائلية

 %28.55 015 غير متزوج

 %51.25 248 متزوج

 %111 353 المجموع

 

،وهي أكبر من نسبة الأساتذة  %71.25نلاحظ أن نسبة الأساتذة المتزوجين تقدر بـ 

 .،وهي نسبة طبيعية بالنظر إلى عمر العينة%29.75غير المتزوجين و التي تقدر بـ 

 

 :يبين توزيع عينة الدراسة حسب الدرجة(41)الجدول رقم   

 النسبة المئوية التكرارات الدرجة 

 %18.93 71 أستاذ مكون

 %14.16 51 أستاذ رئيسي

 %66.11 233 أستاذ 

 %111 353 المجموع 

 

%  66.10يتضح من الجدول أن نسبة الأساتذة الذين لديهم درجة أستاذ  هي الأعلى بـ 

على عكس نسبة الأساتذة  %09.83ثم تليها نسبة الأساتذة الذين لديهم درجة أستاذمكون

يمكن إرجاع ذلك إلى فتح أبواب التوظيف ، و%04.06الذين لديهم درجة أستاذ رئيسي
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عن طريق فتح المسابقات في الأعوام الأخيرة ، وإمكانية الإنتقال من رتبة أستاذ رئيسي 

 .إلى درجة أستاذمكون إما عن طريق التأهيل أو عن طريق إجراء مسابقة

 :يبين توزيع عينة الدراسة حسب تخصص الأستاذ(42)الجدول رقم   

 النسبة المئوية التكرارات التخصص

 %39.91 037 التخصصات العلمية

 %55.51 213 التخصصات الأدبية

 %3.69 03 تخصص التربية البدنية

 %111 353 المجموع

 

نسبة الأساتذة الذين ينتمون إلى التخصصات الأدبية  يتضح من هذا الجدول أن

، %38.80تفوق نسبة الأساتذة الذين يمثلون التخصصات العلمية %  57.50

 %.   3.68تخصص التربية البدنية 

 :الأساليب الإحصائية المستعملة -5

 : تم إستعمال أساليب الإحصاء الوصفي التالية :الإحصاء الوصفي-1

 النسب المئوية -

 التكرارات -

 الإنحراف المعياري  -

 المتوسط الحسابي -

 : تم إستعمال أساليب الإحصاء الإستدلالي  التالية :الإحصاء الإستدلالي-2

 " بيرسون"معامل الإرتباط  -

 معدلة ألفا كرومباخ -

 "سبيرمن براون"معادلة  -

 لدراسة الفروق " ت"إختبار  -

 .روقلدراسة الف(تحليل التباين الأحادي البسيط")ف"إختبار -

 .معامل تحليل الإنحدارالخطي البسيط -
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 .معامل تحليل الإنحدار الخطي المتعدد -

 إستعمل الباحث لحساب مختلف الأساليب الإحصائية على البرامج التالية: 

 EXCELبرنامج  -0

 .(23نسخة -SPSS)الحقيبة الإحصائية  للعلوم الإجتماعية  -2

 (.21نسخة - AMOS)برنامج  -3
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:الفصل السادس  

  ومناقشة النتائج  عرض

 

 

 عرض نتائج الفرضية الأولى   -0

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى   -2

 عرض نتائج الفرضية الثانية   -3

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية   -4

 عرض نتائج الفرضية الثالثة   -5

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة  -6

 لنتائج فرضيات البحث خلاصة -7

 الخاتمة

 توصيات و إقتراحات  

 قائمة المراجع           

 الملاحق         
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 : عرض نتائج الفرضية الأولى -1

الوظيفي ، تم إستعمال بعد التأكد من وجود إرتباط بين الفاعلية الذاتية والإحتراق   

: معامل تحليل الإنحدارالخطي البسيط لمعالجة الفرضية الأولى والتي صياغتها كالتالي 

لإحتراق الوظيفي عند أساتذة التعليم ا خفضيوجد هناك أثر للفاعلية الذاتية  في 

 . الثانوي

تم التأكد من توفر شروط إستخدام الإنحدار  الخطي البسيطوقبل إجراء تحليل الإنحدار 

 :وهي كما يلي

من خلال حساب  مستوى الدلالة    Normality  (طبيعية)فحص إعتدالية التوزيع  -

 1.211الذي يساوي  Kolmogorov-Smirnov "كولموكوروف وسميرنوف"لمعامل 

مما يبين أن بيانات المتغير ( 1.15<)والذي يعتبر دالا  عندما يكون مستوى الدلالة 

 .التابع تحقق شرط  التوزيع الطبيعي

، وهو خاص بفحص الارتباط الذاتي للبواقي (Durbin Watson)وفحص قيمة  -

(Residuals )فإذا كانت  (4-1)حيث  تتراوح قيمته ما بين  0.562والذي يساوي ،

فإن الارتباط  يكون ( 2-1)ن كان الارتباط سالبا، أما إذا كانت ما بي( 4-2)ما بين 

 .موجبا،وفي هذه الحالة فهو إرتباط موجب

من خلال الشكل التالي الذي  Linearityفحص خطية التوزيع الإحتمالي للبواقي  -  

 : خطية  توزيع البواقي  يوضح 
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 :للإحتراق الوظيفي  Linearityخطية التوزيع الإحتمالي للبواقي يبين (: 13)رقم  شكل

 

يبين هذا الشكل أن النقاط تتجمع حول الخط المستقيم  مما يدل أن البيانات الملاحظة 

 والمتوقعة تتميز بخطية التوزيع

 :وكذلك من خلال شكل الإنتشار للبواقي 
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يوضح شكل الإنتشار للبواقي مع القيم المتوقعة  ( 14)شكل رقم  -

 للإحتراق الوظيفي

 

يلاحظ في هذا  الشكل أن النقاط لاتصنع شكلا معينا واضحا مما يعزز شرط الخطية      

Linearity. 

 Simple)ولإختبارهذه الفرضية تم إستخدام معامل تحليل الانحدار الخطي البسيط 

Linear Regression)حيث كانت النتائج كما يلي ،: 
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 تحليل الانحدار الخطي البسيطيوضح نتائج نموذج ( 43)جدول رقم     

 النموذج

معامل 

 الإرتباط

R 

معامل 

 التحديد

R² 

معامل التحديد 

 المصحح

R² 

Durbin 

watson 

1 1.511 1.26 1.259 1.562 

 

والمتغير التابع ( الفاعلية الذاتية)متغير المستقلاليبين الجدول قيمة الارتباط بين 

وبعد تربيعه ( 1.501)الارتباط قدر ب ، حيث نجد بأن معامل (الإحتراق الوظيفي)

٪ من التباين  26،  أي أن متغير الفاعلية الذاتية يفسر حوالي (1.26)أصبح يساوي

 .الموجود في الإحتراق الوظيفي وهي نسبة مرتفعة

كما هو مبين في  ANOVAوللتحقق من دلالة النموذج تم إجراء تحليل تباين الانحدار

 :الجدول التالي 

 يبين تحليل تباين الانحدار للفاعلية الذاتية والإحتراق الوظيفي( 44) جدول      

مصدر 

 التباين
 مجموع المربعات

 درجة

 الحرية

 متوسط

 المربعات

 قيمة

 (ف)

مستوى 

 الدلالة

 28602,466 1 28602,466 الانحدار

123,406 

 

 

1,000 

 

 231,775 351 81353,046 البواقي

  352 109955,513 الكلي

 

دالة عند مستوى    023.416المحسوبة ( ف)يتضح من الجدول السابق أن قيمة 

، وهذا يدل على أن معادلة الإنحدار  مقبولة، ولمعرفة أثر الفاعلية الذاتية (1.111)

المعيارية كما هو مبين في ( Beta)على الإحتراق الوظيفي تم إستخراج معامل 

  :الجدول التالي
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 معاملات بيتا لأثر الفاعلية الذاتية في التنبؤ بالإحتراق الوظيفييبين ( 45)جدول      

المتغيرات 

 المستقلة

 معامل

B 

الخطأ 

 المعياري

قيمة 

 Bمعامل 

 المعياري

قيمة اختبار 

 (ت)

مستوى 

 الدلالة

 1.111 16,257  6,654 82,167 الثابت

 1.111 11,109- 510,- 116, 0.76- الفاعلية الذاتية

 

، (1.111)وهي دالة عند مستوى الدلالة (  11.109-)المحسوبة ( ت)قيمة  نلاحظ أن

مما يعني أنه إذا ما ارتفعت الفاعلية الذاتية بدرجة معيارية واحدة يصاحبه وإنخفاض 

 (.-0.76)في الإحتراق الوظيفي  بقيمة 

 :وعليه يمكن صياغة معادلة الانحدار كالآتي

y=82.167- 0.76x 

 .الثابت=82.067الفاعلية الذاتية،= x،  الوظيفيالإحتراق =y:  حيث 

 .الفاعلية الذاتية x 0.76 -92.165= الإحتراق الوظيفي 
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يوضح بيانيا معادلة الإنحدارالخطي البسيط  التي تبين أثر الفاعلية الذاتية على ( 15)شكل رقم 

.الإحتراق الوظيفي  

نلاحظ أن معادلة الإنحدار من خلال الرسم البياني تلخص الخطوات السابقة لحساب 

 .   معادلة الإنحدار

 : مناقشة نتائج الفرضية الأولى -2

الإحتراق الوظيفي عند خفض والتي تنص على أنه يوجد أثر للفاعلية الذاتية في     

أساتذة التعليم الثانوي ،حيث بينت  المعالجة الإحصائية للفرضية أن متغير الفاعلية 

من التباين الموجود في الإحتراق الوظيفي وذلك من % 26الذاتية يفسر حوالي 

،مما يدل على (  1.26)خلال معامل التحديد الذي يدرس حجم الأثر والذي قيمته 

 الذي تؤثربه الفاعلية الذاتية على الإحتراق الوظيفي يعتبركبيرا ،نا وأن حجم الأثر ه

وهي قيمة مرتفعة ،وهذا  يعني ( -0.76)وذلك ما تبينه أيضا قيمة بيتا التي تساوي 

أنه كلما إرتفعت الفاعلية الذاتية بدرجة معيارية واحدة فإنه يصاحبه إنخفاض في 

 ( .-0.76)الإحتراق الوظيفي بقيمة  
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يبين دلالة الفروق في الإحتراق الوظيفي حسب الذي ( 46)ما يدعمه الجدول وهذا

 في هذه الدراسة ،الذي يوضح أن( مرتفع ،منخفض)مستوى الفاعلية الذاتية

الأشخاص مرتفعي الفاعلية الذاتية أقل عرضة للإحتراق الوظيفي من الأشخاص 

 . منخفضي الفاعلية الذاتية

 

مرتفع )الفروق في الإحتراق الوظيفي حسب مستوى الفاعلية الذاتيةيبين دلالة ( 46)الجدول    

 :في هذه الدراسة(،منخفض

الفاعلية  منخفضي

85=الذاتية  

الفاعلية   مرتفعي

85=الذاتية  

 قيمة

"ت"  

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

46.03 09.853 25.66 00.986 8.60 188 0.000 

من %  27تم تحديد  فئة مرتفعي وفئة منخفضي الفاعلية الذاتية  بأخذ:  ملاحظة 

 .من الفئات الدنيا ،من مجموع العينة%  27الفئات العليا و

 

إن النتائج التي توصل إليها الباحث في هذه الفرضية  جاءت متوافقة مع العديد     

من الدراسات التي تم الإطلاع عليها ،حيث يمكن تقسيم هذه الدراسات إلى قسمين ، 

بين الفاعلية الذاتية فنجد القسم الأول من الدراسات التي بحثت في و جود العلاقة 

اني من الدراسات التي بحثت في وجود الأثر أو الإحتراق الوظيفي ،و القسم الثو

تأثير الفاعلية الذاتية على الإحتراق الوظيفي،ومن بين الدراسات التي أكدت وجود 

والتي توصلت إلى أن إعتقاد Browers et tomic (2111 )هذه العلاقة دراسة 

عد تبلد الإنفعالي وب فاعلية الذات يسير في إتجاه عكسي و متزامن  مع بعد الإجهاد

 . (Browers et tomic,2000 :239-243)الشعور و بعد نقص الشعور بالإنجاز 

و التي بينت أن معتقدات الفاعلية الذاتية عند Evers et al (2112 )كذلك دراسة 

الأساتذة لها علاقة بدرجات الإحتراق الوظيفي بحيث أن الأساتذة ذوي معتقدات 
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دا أكبر للتعامل و لتطبيق  الإجراءات التربوية فاعلية الذات المرتفعة يبدون إستعدا

.(Evers et al,2002 :228)  

و التي أشارت إلى وجود علاقة Isaac et fredman (2113 )وأيضا دراسة 

عكسية بين إحساس الفاعلية الذاتية و إحساس الإحتراق الوظيفي ،كما خلصت إلى 

 Isaac et). وجود فاعلية ذات متدنية مع وجود إحتراق وظيفي مرتفع لدى الأساتذة

fredman ,2003 :191) 

بين فاعلية الذات علاقة سالبة  بدراسة بينت وجودAftab et al(2102) كما قام

 Aftab et).الإحتراق الوظيفي في بعدي الإجهاد الإنفعالي و تبلد الشعورو

al,2012 :539) 

حيث توصلت إلى وجود علاقة سالبة Sevindi et al(2103  ) وأيضا دراسة أجراها

بين فاعلية الذات العامة و مستوى الإحتراق الوظيفي عند الأكادميين العاملين في 

 Sevindi et) بية البدنية و الرياضية في الجامعات التركيةمدارس التر

al,2013 :2257) . 

أما القسم الثاني من الدراسات و التي تناولت أثر الفاعلية الذاتية على الإحتراق      

و التي خلصت إلى أن Browers et tomic (0999 )الوظيفي ،وفيها نجد دراسة 

 Browers).تؤثر على الإحتراق الوظيفي عندهم  فاعلية الذات عند الأساتذة هي عملية

et tomic,1999 :7) 

التي أشارت إلى أن الإحساس وBrowers et al (2110 )ذلك دراسة لـ وتلتها بعد

 Browers et).بفاعلية الذات يعتبر كمؤشر للتنبؤبالإحتراق الوظيفي عندالأساتذة

al,2001 :1474) 

أصبحت تميل  Browersي أجراها   براورز أغلب الدراسات الت  هنا نشير إلى  أن

الفاعلية الذاتية كمتغير مستقل و الإحتراق الوظيفي )إلى دراسة الأثر بين المتغيرين

 .بدلا من الإكتفاء بدراسة العلاقة بينهما( كمتغير تابع

أن الفاعلية الذاتية تنبؤ بتبلد المشاعر ونقص Gunduz(2102 )دراسة  وضحتكما 

 .(Gunduz,2012 :1761)الشعور بالإنجاز عند مرشدي المدارس المهنية 
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والتي توصلت أيضا إلى أن فاعلية الذات عند Savas et al(2104 ) وتلتها دراسة

 .(Savas et al,2014 :156) الأساتذة تنبؤ بالإحتراق الوظيفي بطريقة سلبية

إذن فهذه الدراسات المتعددة متقاربة كثيرا من النتائج التي توصل إليها الباحث،سواء 

أكانت من حيث وجود العلاقة بين الفاعلية الذاتية و الإحتراق الوظيفي ، أو من حيث 

الأثر و التنبؤ من خلال الفاعلية الذاتية على الإحتراق الوظيفي، وهذا ما تراه نظرية  

   .لباندورا الفاعلية الذاتية

إذن فإن حجم الأثر أو مساهمة الفاعلية الذاتية في التنبؤ بالإحتراق الوظيفي الذي 

يعتبر تأثيرا كبيرا ،ولاشك أن له %( 26)توصل إليه الباحث و الذي يمثل حوالي 

مسبباته،ويمكن فهم هذا إذا علمنا أن الإحتراق الوظيفي تسهم في حدوثه أسباب 

سباب ذات البعد الشخصي أو الفردي  والأسباب ذات البعد وعوامل مختلفة وهي الأ

الإجتماعي والبيئي والأسباب ذات البعد الوظيفي أو المهني أوالتنظيمي ،ولكون سمة 

الفاعلية الذاتية تنتمي إلى البعد الشخصي إلى جانب العديد من سمات الشخصية 

لصلابة النفسية الأخرى مثل تقدير الذات ومركز الضبط ونمط الشخصية وسمة ا

والتي يمكن أن تسهم بدورها في الوقاية من الإحتراق الوظيفي عند الأساتذة بتقوية 

 .الجانب الشخصي

ويمكن تفسير أثر البعد الشخصي في تفسير أثر الفاعلية الذاتية  على  الإحتراق 

الوظيفي عند الأساتذة بأن أغلب الأساتذة يمتازون بالتحكم في الجانب النفسي 

لتفادي التوتر والقلق والإكتئاب  -فيزيولوجي والتفاعلي مع المواقف الضاغطة وال

الذي تسببه ضغوط  العمل ،و بالتالي فإنهم  -والإضطرابات الفيزيولوجية المختلفة 

 . يتميزون بفاعلية  ذاتية تقوى على حماية الجانب الشخصي من آثار الضغوط 

قدر )بعاد الفاعلية الذاتية ومكوناتها ويكون ذلك راجع لعدم وجود خلل في بناء أ

وذلك إستنادا إلى نظرية الفاعلية الذاتية لباندورا  -( الفاعلية ،العمومية،قوة الفاعلية 

،ويكون ذلك  (Magnitude)من جراء وجود وفرة في قدر الفاعلية الذاتية  –

ها واضحا عندما تكون المهام مرتبة وفق درجات ومستويات الصعوبة ،فيحدث عند

 .حسن تقدير للمهام من حيث أنها تمتاز بالسهولة أو الصعوبة أو متوسطة الصعوبة 
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حين يستطيع الفرد الإنتقال (  Generality)وقد يكون هناك إنتظام في بعد العمومية

بتوقعات الفاعلية من موقف معين إلى موقف آخر أو مواقف أخرى ،وهذا يعني أنه 

معينة ،وفي الوقت نفسه يستطيع أن ينقل  قد يحسن التعامل مع وضعية ضاغطة

ة عندما تكون الوضعيات متشابهة خبراته للتعامل مع وضعية ضاغطة أخرى،خاص

لأن قوة الفاعلية ( Strength)وقد يرجع السبب إلى وجود قوة في الفاعلية  متقاربة،و

ضاغطة الذاتية هي بذل الجهد و المثابرة و المبادرة من أجل النجاح أمام المواقف ال

 .والتغلب عليها

إنجازات التحكم الفعالة ، )كما يمكن إرجاع ذلك إلى سلامة مصادرالفاعلية الذاتية

التي تستقي ( الخبرات البديلة ، الإقناع اللفظي ، الإستثارة الفيزيولوجية و الإنفعالية

منها أبعاد الفاعلية خصائصها في نسبة التأثير في خفض الإحتراق الوظيفي من 

 :خلال

نجاح الخبرات و التجارب لأنه كلما كانت الخبرات والتجارب السابقة : أولا  -

متوجة بنجاحات كلما أعطت دفعا للفرد من أجل مواصلة البحث عن النجاح 

 .والإصرار على مواجهة الصعوبات  والعكس صحيح

أي من خلال ( Vicarious experience)من خلال كثرة الخبرات البديلة :ثانيا  -

خدام المعلومات التي يتعلمها الفرد عن طريق ملاحظة الأشخاص الآخرين أو ما إست

النمذجة الحية )والتي تعتمد على أنماط عملية النمذجة ( Modeling)يسمى بالنمذجة 

Live Modeling  والنمذجة الرمزيةSymbolic Modeling). 

الذي ( Verbal Persuation)من خلال التحكم في عملية الإقناع اللفظي : ثالثا -

يتمثل في الحديث عن خبرات يستقيها الفرد من تجاربه الشخصية أو من خلال 

الحديث عن خبرات الآخرين ،ومن بين الشروط التي تميز الأشخاص الذين 

تي يمتلكونها إضافة إلى الخبرة يمارسون الإقناع  اللفظي هي الثقة في القدرات ال

 .ون بها المصداقية و الجاذبية التي يتحلو
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من خلال التحكم في الحالات الفيزيولوجية و الإنفعالية ، لأنها تلعب دورا :رابعا -

عكسيا مع الفاعلية الذاتية ، فكلما إنخفضت الحالات الفيزيولوجية و الإنفعالية زادت 

 . قوة الفاعلية الذاتية

يمكنها ( يفي حالة التركيز على البعد الشخص)إن الفاعلية الذاتية في هذه الحالة 

 السيطرة على الإحتراق الوظيفي  بنسبة كبيرة خاصة إذا كان البعد الإجتماعي

البيئي و البعد الوظيفي أوالتنظيمي مهيئا و طيعا و مواتيا ،ويوفر الظروف المحفزة و

 للعمل دون عراقيل ، وقابل للتحكم و السيطرة على هذه الضعوط البيئية و التنظيمية 

قوة الجانب الشخصي وتوافرفاعلية ذاتية مرتفعة ، قد لا يستطيع مع العلم أنه برغم 

التوصل إلى حل المشاكل ذات البعد الإجتماعي و التنظيمي  بسبب عبء العمل 

المتزايد وسوء التنظيم الإداري و البيداغوجي داخل المؤسسات التربوية ككثافة 

القسم و الإكتظاد داخل  البرنامج وتغيير البرامج  ومستوى التلاميذ  المتفاوت داخل

ات و اللوائح الآلية المتوالية الأقسام وكثرة الفروض و الواجبات وكثرة التعليم

طريقة التعامل مع الأنماط  القيادية المختلفة وتركيز أوقات التدريس على بعض و

 Baron الأيام  في الأسبوع ونقص دافعية التلاميذ للتعلم ، و هو ما يسانده تلخيص

et Greenberg(0991 ) العبء الزائد،غموض : لأهم أسباب ضغوط العمل وهي

 الدور،نقص المشاركة في إتخاذ القرارات ،ظروف العمل السيئة ، المشكلات الفنية ،

غياب أو نقص المساندة الإجتماعية من الآخرين و من أعضاء المؤسسة ، صراع 

 Warrالدور ،المسؤولية عن الآخرين ،تقييمات الأداء غير العادلة،ويضيف  

أن الأعمال الضاغطة هي التي يتوافر فيها واحدا أو أكثر  من الخصائص ( 0992)

المهارات ،قلة التنوع أو التجديد نقص الأمن المهني  ،نقص أو عدم إستخدام :التالية 

في العمل ،قلة أو زيادة متطلبات العمل ،عدم التأكد الزائد ،الأجور المخفضة 

،ظروف العمل السيئة ،عدم التقدير الإجتماعي للعمل ،نقص المساندة البينشخصية 

 (.65: 2114إسماعيل ،)

ن الفاعلية لمواجهة وفي هذه الحالة  فإن الأفراد يحتاجون إلى نوع أشمل وأوسع  م 

 Collective)بالفاعلية الجماعية ( 2117)هذه الضغوط  وهي ما يسميها باندورا
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Efficacy)أن في معزل عن الفاعلية الجماعية و ،ويرى أن الفاعلية الذاتية ليست

الفاعلية الجماعية  هي بمثابة إعتقادات مشتركة بين الأفراد تعمل على تنظيم و تنفيذ 

رية من أجل التوصل إلى مستوى معين من الإنجاز الأفعال الضرو

(Bandura,2007 :715). 

التي خلصت إلى أن et Skaalvik  Skaalvik (2117 ) وهو ما تؤكده دراسة

الفاعلية الذاتية عند الأساتذة ترتبط إرتباطا قويا بالفاعلية الجماعية وبالإحتراق 

 . (et Skaalvik,2007 :611  Skaalvik et)الوظيفي عند الأساتذة   

يجب أن تجتمع ( 2117)وأن هذه الإعتقادات المشتركة بين الأفراد حسب باندورا 

في نموذج فعال يعمل على الإنتشار الجماعي ويشترط في هذا النموذج  أن يعمل 

 :وفق أربعة خطوات هي

 .إستغلال ومعرفة إختيار المجال المناسب للقيام بالمبادرات و الأفكار الجديدة -0

 .ر و إيجاد الشروط المسبقة اللازمة للقيام بالتغيير توفي -2

وضع برنامج فعال قيد التطبيق للقيام بهذه المبادرات و الأفكار و الإبتكارات  -3

 .الجديدة 

إستعمال قوة النموذج الناجح لتعميم و نشر هذه المبادرات في سياقات ومجالات  -4

 .(Bandura,2007 :758)أخرى

  Sherer et ا مع نظرة كل من شيرر و مادوكسكما تقترب وجهة نظر باندور

Maddux  (0982 ) من حيث أن الفاعلية الذاتية تنقسم إلى فاعلية الذات العامة

General self efficacy     وفاعلية الذات الإجتماعيةSocial self efficacy ،

بحيث أن فاعلية الذات الإجتماعية  تجعل الفرد قادرا على نسج العلاقات  والتعامل 

 Sherer)السلس مع أفراد المجتمع  والمبادرة لبناء صداقات وروابط إجتماعية جديدة 

et Maddux,1982 :666). 

وما نلاحظه من خلال تصنيف شيرر و مادوكس  للفاعلية الذاتية من جهة    

ورا من جهة أخرى ،أن التصنيفين متقاربين ويمكننا أن نقول بأن  وتصنيف باند

الفاعلية الإجتماعية عند شيرر ومادوكس تشترط  توافر صفات الإندماج الإجتماعي 

عند الأفراد من أجل الوصول إلى المعتقدات المشتركة  أو مايسمى بالفاعلية الجماعية 
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ية فإنه يمكن حينها التأثير في الجانب وحينما تتواجد الفاعلية الجماععند باندورا ، 

المشكلات الإجتماعية الإجتماعي أوالبيئي والجانب المهني أو التنظيمي  من خلال حل 

 .المهنية المقدور عليها  والتي تعترض الأفراد في عملهم و

إلى فاعلية  -عند بعض الأساتذة  -وبالتالي  فإن الفاعلية الذاتية لا تستطيع أن ترقى   

عية تعمل على تنظيم  و تسهيل العمل على الأستاذ و تعمل على إيجاد حلول  إلا جما

عن طريق مشاركة  بناءة مع جميع شركاء العملية التربوية داخل المؤسسة التربوية ، 

حتى يتسنى رفع نسبة مساهمة الفاعلية الجماعية إلى جانب الفاعلية الذاتية في خفض 

جب أن نشير إلى ضرورة تمتع   شركاء العملية نسبة الإحتراق الوظيفي ،وهنا ي

التربوية بقاسم مشترك أصغرأوحد أدنى من التوافق  في تشخيص وضعية الأستاذ 

المعاشة و العمل على إيجاد حلول بناءة  وقابلة  للتجسيد، و حسب نظرية باندورا التي 

علية الأساتذة تستقي أفكارها من نظرية التعلم الإجتماعي  ،يمكننا أن نستخلص أن فا

الذاتية يجب أن ترقى إلى فاعية جماعية  مشتركة يستطيع الأساتذة جميعهم من خلالها 

إقتراح لمؤسسة التربوية من أجل النشاط وإستغلال الجوانب المتعددة و المتاحة داخل ا

المبادرات المختلفة، سواء كانت تعليمية أو نشاطات ترفيهية  عند الأساتذة فيما بينهم 

ن التلاميذ و زرع أساليب تنافسية تشجيعية و تحفيزية بين التلاميذ وبين الإدارة و بي

والمشاركة في إعطاء الإقتراحات المختلفة لتحسين وضعية التمدرس في المجالس 

المختلفة للمؤسسة إلى فريق القيادة الذي يعمل وفق مشروع للمؤسسة، بحيث يشترط 

الإقتراحات المثالية  و تتحقق في إقتراحاته فيه أن يكون واقعي الطرح و بعيدا عن 

صفة  القابلية للإنجاز،و الخروج من قوقعة الأستاذ الملاحظ  و غير المعني أو 

الحيادي ،بل لابد للأستاذ أن تكون له بصمته داخل العملية التربوية حتى يتسنى له 

و من جهة الإحساس بذلك في قرارات نفسه ،ومن ثمة يسهم في شحذ فاعليته من جهة 

أخرى يسهم في تقوية الشعور بالإنجاز والتقليل من الإجهاد النفسي من خلال التغلب 

 .على ضغوط  العمل الممكن التغلب عليها

المسهمة  - %(26)التي تعتبر مرتفعة   -كما يمكن تفسيرنسبة الأثر للفاعلية الذاتية 

( فاعلية جماعية) في خفض الإحتراق الوظيفي إلى جانب  تواجد معتقدات مشتركة
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أن الضغوط  التي يشكلها الجانب البيئي و الجانب التنظيمي  على الأساتذة  إلى

كأشخاص أو كجماعة تربوية   يمكن السيطرة على بعضها فقط في حدود الإمكان، 

لكن  تعدد هذه الضغوط في هذا العصر  بصفة  كمية وكيفية متزايدة لا يمكن السيطرة 

فراد إلى بلوغ مرحلة الإشباع أوتجاوز عتبة السيطرة على عليها مما يؤدي بالأ

الضغوط  ، وهذا ما يعني أن  متغير  الفاعلية الذاتية  ليس هو المتغير الوحيد الذي 

يسهم في الحد من الإحتراق الوظيفي بل إن تأثير الفاعلية يبقى جزئيا  إلى جانب  

لشخصي تعبر عن سمات متغيرات أخرى قد تكون متغيرات تتواجد ضمن الجانب ا

كما تتواجد أيضا ضمن  الجانب البيئي والإجتماعي والجانب  مختلفة للشخصية

 .التنظيمي و المهني من حياة الأساتذة 
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 : عرض نتائج الفرضية الثانية -3

،  تم إستعمال  بعد التأكد من وجود إرتباط بين الفاعلية الذاتية و إستراتيجيات التعامل  

: معامل تحليل الانحدارالخطي البسيط لمعالجة الفرضية الثانية و التي صياغتها كالتالي 

حل المشكل،المساندة )إستراتيجيات التعامل تبنييوجد هناك أثر للفاعلية الذاتية  في "

 " . عند  أساتذة التعليم الثانوي  (الإنفعال تسييرالإجتماعية،الترفيه والرياضة،

بين  الفاعلية الذاتية وإستراتيجيات " بيرسون"يبين قيمة معامل الإرتباط ( 45)الجدول رقم   

 :التعامل

     ستراتيجيات إ

 التعامل          

 الفاعلية

 الذاتية

حل 

 المشكل

المساندة 

 الإجتماعية

الترفيه 

 الرياضةو

  تسيير 

 الإنفعال

إستراتيجيات 

 التعامل

Coping 

الفاعلية 

 الذاتية

معامل 

 بيرسون
1.489 1.107 1.115 1.353 1.339 

مستوى 

 الدلالة
 0.000 0.000 غيردال غيردال 1.111

 

 :من خلال عرض هذا الجدول تم التوصل الى النتائج التالية

وجود إرتباط طردي بين  الفاعلية الذاتية و إستراتيجيات التعامل ،حيث كانت قيمة  -0

 (.1.111)وهي دالة  إحصائيا عند مستوى الدلالة(  1.338)معامل الإرتباط تساوي

،حيث كانت قيمة  حل المشكلوجود إرتباط طردي بين  الفاعلية الذاتية و بعد -2

 (.1.111)وهي دالة  إحصائيا عند مستوى الدلالة(  1.498)معامل الإرتباط تساوي

،حيث كانت قيمة  الإنفعال تسييروجود إرتباط طردي بين  الفاعلية الذاتية و بعد -3

 (.1.111)وهي دالة  إحصائيا عند مستوى الدلالة(  1.353)معامل الإرتباط تساوي

،حيث كانت  المساندة الإجتماعية عدم وجود إرتباط بين  الفاعلية الذاتية و بعد-4

وهي غير دالة  إحصائيا عند مستوى (  1.107)قيمة معامل الإرتباط تساوي

 (.1.15)الدلالة
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،حيث كانت قيمة  الترفيه و الرياضة رتباط بين  الفاعلية الذاتية و بعدعدم وجود إ -5

وهي غير دالة  إحصائيا عند مستوى (  1.115)معامل الإرتباط تساوي

 (.  1.15)الدلالة

من خلال الجدول السابق يتضح وجود إرتباط  بين الفاعلية الذاتية و بعدي     

الإنفعال،بينما لم نتحصل على وجود  تسييرإستراتيجية حل المشكل  وإستراتيجية 

إرتباط بين الفاعلية الذاتية وبعدي إستراتيجية المساندة الإجتماعية و إستراتيجية الترفيه 

و الرياضة، لذلك سيكتفي الباحث بإجراء تحليل الانحدارالخطي البسيط لمعالجة 

أثر الفاعلية الذاتية وحساب أثر الفاعلية الذاتية في التنبؤ بإستراتيجية حل المشكل،وكذا 

 .الإنفعال تسييرفي التنبؤ بإستراتيجية 

حل المشكل الفاعلية الذاتية  في التنبؤ بإستراتيجية  وبناء على ذلك فإنه سيتم دراسة أثر

الفاعلية الذاتية  في التنبؤ بإستراتيجية  دراسة أثرعند  أساتذة التعليم الثانوي  ،ثم بعدها 

 .ذة التعليم الثانويعند  أسات الإنفعال تسيير

عند  أساتذة حل المشكل الفاعلية الذاتية  في التنبؤ بإستراتيجية  دراسة أثر -1.2

 : التعليم الثانوي

تم التأكد من توفر شروط إستخدام الإنحدار  الخطي البسيطوقبل إجراء تحليل الإنحدار 

 :وهي كما يلي

الارتباط الذاتي للبواقي ، وهو خاص بفحص (Durbin Watson)معامل فحص قيمة  -

(Residuals )فإذا كانت  (4-1)حيث  تتراوح قيمته ما بين  0.832والذي يساوي ،

فإن الارتباط  يكون ( 2-1)كان الارتباط سالبا، أما إذا كانت ما بين ( 4-2)ما بين 

 .موجبا،وفي هذه الحالة فهو إرتباط موجب

من خلال الشكل التالي الذي  Linearity فحص خطية التوزيع الإحتمالي للبواقي -  

 : خطية  توزيع البواقي  يوضح 
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لإستراتيجية حل   Linearityخطية التوزيع الإحتمالي للبواقي يبين (: 16)رقم  شكل

 :المشكل

يبين هذا الشكل أن النقاط تتجمع حول الخط المستقيم  مما يدل أن البيانات الملاحظة 

 .والمتوقعة تتميز بخطية التوزيع 

 :وكذلك من خلال شكل الإنتشار للبواقي 
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يوضح شكل الإنتشار للبواقي مع القيم المتوقعة  لإستراتيجية حل ( 15)شكل رقم  -

 المشكل

يلاحظ في هذا الشكل أن النقاط لاتصنع شكلا معينا واضحا مما يعزز شرط الخطية      

Linearity. 

 Simple Linear)ولإختبارهذه الفرضية تم إستخدام تحليل الانحدارالخطي البسيط 

Regression)حيث كانت النتائج كما يلي ،: 

 تحليل الانحدارالخطي البسيطيوضح نتائج نموذج ( 49)جدول رقم     

 النموذج

 معامل الإرتباط

R 

 معامل التحديد

R² 

معامل التحديد 

 المصحح

R² 

Durbin 

watson 

1 1.489 1.249 1.245 1.932 

والمتغير التابع ( الفاعلية الذاتية)متغير المستقلاليبين الجدول قيمة الارتباط بين   

وبعد ( 1.498)، حيث نجد بأن معامل الارتباط قدر ب (إستراتيجية حل المشكل)
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٪ 24.8، أي أن متغير الفاعلية الذاتية يفسر حوالي ( 1.248)تربيعه أصبح يساوي 

 .التباين الموجود في إستراتيجيات التعامل وهي نسبة تعتبرمرتفعة من 

كما هو مبين في  ANOVAوللتحقق من دلالة النموذج تم إجراء تحليل تباين الانحدار

 :الجدول التالي 

 يبين تحليل تباين الانحدار للفاعلية الذاتية وإستراتيجية حل المشكل( 48)جدول 

مصدر 

 التباين

مجموع 

 المربعات

 درجة

 الحرية

 متوسط

 المربعات

 قيمة

 (ف)

مستوى 

 الدلالة

 2193,463 1 2193,463 الانحدار
115,479 

 

1.111 

 
 18,995 351 6667,087 البواقي

  352 8860,550 الكلي

 

عند مستوى  دالة   005.479المحسوبة ( ف)يتضح من الجدول السابق أن قيمة 

، وهذا يدل على أن معادلة الإنحدار  مقبولة، ولمعرفة أثر الفاعلية الذاتية (1.111)

المعيارية كما هو مبين في الجدول  Betaعلى إستراتيجيات التعامل تم إستخراج معامل

  :التالي

 يبين معاملات بيتا لأثر الفاعلية الذاتية في التنبؤ بإستراتيجية حل المشكل( 51) جدول

المتغيرات 

 المستقلة

 معامل

B 

الخطأ 

 المعياري

قيمة 

معامل 

Beta 

 المعياري

قيمة اختبار 

 (ت)
 مستوى الدلالة

 1.111 6,433  1,905 12,253 الثابت

 1.111 10,746 1,498 1,033 1,358 الفاعلية الذاتية

 

وهي دالة عند مستوى الدلالة ( 01.746)المحسوبة ( ت)نلاحظ أن قيمة   

، مما يعني أنه إذا ما ارتفعت الفاعلية الذاتية بدرجة معيارية واحدة يصاحبه (1.111)
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يعني أن للفاعلية الذاتية أثر  ، وهذا(1.358)إرتفاع في إستراتيجية حل المشكل  بقيمة 

 في التنبؤ بإستراتيجية حل المشكل

 :وعليه يمكن صياغة معادلة الانحدار كالآتي

y=12.253+0.358x 

 .الثابت=02.253الفاعلية الذاتية،= xالمشكل، إستراتيجية حل =y:  حيث 

 .الفاعلية الذاتية  x 1.359+ 02.253= إستراتيجية حل المشكل 

     

 

يوضح بيانيا معادلة الإنحدارالخطي البسيط  التي تبين أثر الفاعلية الذاتية على ( 19)رقم شكل   

 .إستراتيجية حل المشكل 

لسابقة لحساب الخطوات ابياني تلخص نلاحظ أن معادلة الإنحدار من خلال الرسم ال   

 .معادلة الإنحدار
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عند  أساتذة الإنفعال  تسييرالفاعلية الذاتية  في التنبؤ بإستراتيجية  دراسة أثر -2.2

 : التعليم الثانوي

تم التأكد من توفر شروط إستخدام الإنحدار  الخطي البسيطوقبل إجراء تحليل الإنحدار 

 :وهي كما يلي

، وهو خاص بفحص الارتباط الذاتي للبواقي (Durbin Watson) معامل فحص قيمة -

(Residuals) فإذا كانت  ما (4-1)حيث  تتراوح قيمته ما بين  0.834والذي يساوي ،

فإن الارتباط  يكون ( 2-1)كان الارتباط سالبا، أما إذا كانت ما بين ( 4-2)بين 

 .موجبا،وفي هذه الحالة فهو إرتباط موجب

من خلال الشكل التالي الذي  Linearityفحص خطية التوزيع الإحتمالي للبواقي  -  

 : خطية  توزيع البواقي  يوضح 

 

 تسييرلإستراتيجية  Linearityخطية التوزيع الإحتمالي للبواقي يبين (: 18)رقم  شكل

 :الإنفعال
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يدل أن البيانات الملاحظة  هذا الشكل يبين أن النقاط تتجمع حول الخط المستقيم  مما   

 و المتوقعة تتميز بخطية التوزيع

 :وكذلك من خلال شكل الإنتشار للبواقي 

 

يوضح شكل الإنتشار للبواقي مع القيم المتوقعة  لإستراتيجية ( 21)شكل رقم  -

الإنفعال تسيير  

يلاحظ في هذاالشكل أن النقاط لاتصنع شكلا معينا واضحا مما يعزز شرط الخطية       

Linearity. 

 Simple Linearلإختبارهذه الفرضية تم إستخدام تحليل الانحدارالخطي البسيط  

Regressionحيث كانت النتائج كما يلي ،: 
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 الانحدارالخطي البسيطتحليل يوضح نتائج نموذج ( 51)جدول رقم         

 النموذج
 معامل الإرتباط

R 

 معامل التحديد

R² 

معامل التحديد 

 المصحح

R² 

Durbin 

watson 

1 1.353 1.124 1.122 1.934 

والمتغير التابع ( الفاعلية الذاتية)متغير المستقلاليبين الجدول قيمة الارتباط بين  

وبعد ( 1.353)، حيث نجد بأن معامل الارتباط قدر ب (الإنفعال تسييرإستراتيجية )

٪  02.4، أي أن متغير الفاعلية الذاتية يفسر حوالي ( 1.024)تربيعه أصبح يساوي 

 .الإنفعال وهي نسبة متوسطة تسييرمن التباين الموجود في إستراتيجية 

كما هو مبين في  ANOVAوللتحقق من دلالة النموذج تم إجراء تحليل تباين الانحدار

 :الجدول التالي 

 الإنفعال تسييريبين تحليل تباين الانحدارللفاعلية الذاتية وإستراتيجية ( 52)جدول 

مصدر 

 التباين
 مجموع المربعات

 درجة

 الحرية

 متوسط

 المربعات

 قيمة

 (ف)

مستوى 

 الدلالة

 1300,971 1 1300,971 الانحدار

 26,067 351 9149,562 البواقي 1.111 49,908

  352 10450,533 الكلي

 

دالة عند مستوى    49.918المحسوبة ( ف)يتضح من الجدول السابق أن قيمة 

، وهذا يدل على أن معادلة الإنحدار  مقبولة، ولمعرفة أثر الفاعلية الذاتية (1.111)

في  المعيارية كما هو مبين( Beta)الإنفعال تم إستخراج معامل  تسييرعلى إستراتيجية 

 :الجدول التالي
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 الإنفعال تسييريبين معاملات بيتا لأثر الفاعلية الذاتية في التنبؤ بإستراتيجية ( 53)جدول 

المتغيرات 

 المستقلة

 معامل

B 

الخطأ 

 المعياري

قيمة معامل 

Beta 

 المعياري

قيمة اختبار 

 (ت)
 مستوى الدلالة

 1.111 5,877  2,231 13,113 الثابت

 1.111 7,065 1,353 1,039 1,276 الذاتيةالفاعلية 

  

، (1.111)وهي دالة عند مستوى الدلالة ( 7.165)المحسوبة ( ت)نلاحظ أن قيمة 

مما يعني أنه إذا ما ارتفعت الفاعلية الذاتية بدرجة معيارية واحدة يصاحبه إرتفاع في 

، وهذا يعني أن للفاعلية الذاتية أثر في التنبؤ (1.276)الإنفعال  تسييرإستراتيجية 

 .بإستراتيجية خفض الإنفعال

 :وعليه يمكن صياغة معادلة الانحدار كالآتي

y=13.113+0 ,276.x 

 الثابت=03.003الفاعلية الذاتية،= x،الإنفعال تسييرإستراتيجية =y:  حيث 

 الفاعلية الذاتية    x 1.256+ 13.113= الإنفعال  تسييرإستراتيجية 
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يوضح بيانيا معادلة الإنحدارالخطي البسيط  التي تبين أثر الفاعلية الذاتية ( 21)شكل رقم     

 .الإنفعال  تسييرعلى إستراتيجية 

 

الخطوات السابقة لحساب ار من خلال الرسم البياني تلخص نلاحظ أنه معادلة الإنحد

 .  معادلة الإنحدار

 

 : مناقشة نتائج الفرضية الثانية -4

مع  إستراتيجيات التعامل تبنيوالتي تنص على أنه يوجد أثر للفاعلية الذاتية في      

 إستراتيجية حل المشكل،إستراتيجية المساندة الإجتماعية،)المواقف الضاغطة 

 .(الإنفعال،إستراتيجية الترفيه و الرياضة تسييرإستراتيجية 

بين الفاعلية الذاتية وإستراتيجيات التعامل تبين وجود علاقة  العلاقةعد البحث في وبَ 

الإنفعال فقط كإستراتيجيتين  وتسييرإرتباطية بين الفاعلية الذاتية وبعدي حل المشكل 
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من إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة بينما لم تسفر النتائج على و جود 

ساندة الإجتماعية وبعد الترفيه و الرياضة،وبعدها علاقة بين الفاعلية الذاتية و بعد الم

تم حساب أثر الفاعلية على الأبعاد ذات العلاقة بإستعمال معادلة الإنحدار الخطي 

البسيط حيث تم التحصل على أثر متفاوت للفاعلية الذاتية في التنبؤ بإستراتيجية حل 

 .الإنفعال  تسييرالمشكل و إستراتيجية 

ى تركيز الفاعلية الذاتية عند الأساتذة على تفعيل إستراتيجيتي ويمكن إرجاع هذا إل

الإنفعال بدرجة أكبر،دون التركيز على إستراتيجية المساندة  وتسييرحل المشكل 

ضغوط ذات المصدر البيئي الإجتماعية وإستراتيجية الترفيه والرياضة  ،وذلك لأن ال

مستوى لايطاق مما جعل الإجتماعي و التنظيمي تكون قد بلغت عند الأستاذ و

الترفيه  الفاعلية الذاتية عند الأستاذ لاتؤثر في إدراج المساندة الإجتماعية و

الرياضة ضمن أولوياته للحفاض على اللياقة البدنية و النفسية ، كما أنه قد لا و

تستطيع الفاعلية الذاتية لوحدها التأثير في إستراتيجية طلب المساندة الإجتماعية إلا 

  (حسب باندورا وماديوكس و شيرر)لال وجود فاعلية جماعية أو إجتماعية   من خ

أي أن الفرد يتبنى المساندة الإجتماعية أو الدعم الإجتماعي كإستراتيجية عندما يتأكد 

من أن الأفراد المحيطين به بإمكانهم تقديم المساندة له عندما يلجؤ إليهم،كما أن 

إستراتيجية قد يكون  فعالا في حالات الضغوط اللجوء إلى الترفيه و الرياضة ك

كانت الضغوط التي البسيطة وغير الطارئة، في حين يصعب على الفرد إعتمادها إذا 

، وبالتالي فإن إكتفاء  الفاعلية بالتأثير في متفاقمة وطارئة يواجهها صعبة و

ن،هو الإنفعال على المستوى الشخصي قدر الإمكا وتسييرإستراتيجيتي حل المشكل 

من خلال التأثير الطريق الوحيد الذي يمكن للفاعلية الذاتية التأثير فيه عند الأساتذة  

،وإن كانت نسبة التأثير متفاوتة  الذي تحدثه على الجانب المعرفي والسلوكي للفرد 

حيث نجد نسبة مساهمة الفاعلية الذاتية في التنبؤ بإستراتيجية حل المشكل هي 

حيث جاءت نسبة تأثير الفاعلية ( 1.24.8)مل التحديد من خلال معا%( 24.8)

الذاتية على إستراتيجية حل المشكل مرتفعة بما يعادل الضعف مقارنة بتأثيرها على 

 (.1.024)من خلال معامل التحديد %( 02.4)الإنفعال  تسييرإستراتيجية 



182 
 

و التي خلصت إلى أن Hadji(2105 )ولقد جاءت هذه الدراسة مؤيدة جزئيا لدراسة 

لها علاقة ( المغرب)الفاعلية الذاتية العامة عند أساتذة التعليم الثانوي بالرباط

إرتباطية موجبة مع إستراتيجية التعامل المتمركزة حول حل المشكل،وذلك بمعامل 

 .(Hadji,2015 :90)    1.15عند مستوى الدلالة  1.21إرتباط يقدر  بـ 

رة إلى أنه يوجد فرق في نسبة تأثير الفاعلية على إستراتيجية حل وهنا تجدر الإشا

في حين بلغت نسبة %( 24.8)المشكل بين الدراسة الحالية حيث بلغت نسبة التأثير 

، وهذه نتائج تحتاج إلى دراسة مقارنة %Hadji(2105) (4) التأثير  في دراسة

 .للتأكد منها

 Lougaa et Brouchan (2115)ة وقد جاءت هذه الدراسة مؤيدة جزئيا لدراس

ترتبط بطريقة إيجابية مع  عند المدرسين التي بينت أن الفاعلية الذاتية العامة

مركز )إستراتيجية حل المشكل إلى جانب العوامل وسمات الشخصية الأخرى  

 ، Resilience،المرونة Endurance  ،الصلابة النفسية  locus of controlالضبط

و تلعب دورا وقائيا ،مع الإشارة إلى عدم وجود ( Self efficacyالفاعلية الذاتية

 (.Lougaa et Brouchan,2005 :14)فروق بين الجنسين في هذه الإستراتيجية 

إيجابية بين الفاعلية  وجود علاقةVersova et Mala ("2102 )"ولقد بينت دراسة 

المواجهة :وط التالية الذاتية عند المدرسين  وكل من إستراتيجيات التعامل مع الضغ

 Reflective)والمواجهة العكسية أو المعاكسة (Proactive Coping)الإستباقية 

Coping ) والتخطيط الإستراتيجي(Strategic Coping ) والمواجهة الوقائية

(Preventive Coping ) وإستراتيجية البحث عن الدعم العاطفي(Emotional 

support seeking ) سلبية بين المواجهة التجنبيةووجود علاقة Avoidance 

Coping ( Versova et Mala,2012:294.) 

على التنظيم الذاتي رأن الفاعلية الذاتية تؤثTaiwo et Cambell("2105 ) "ويرى 

 عند المدرسين بما في ذلك طريقة التعامل مع حل المشكل السلوكيالإدراكي و

(Taiwo et Campbell,2015 :38). 

 ن كانت لها آثار تنبئيةفإن الفاعلية الذاتية العامة للمدرسيChen" (2119 )" وحسب 

 . (Shen,2009 :129)لديهم لتكيف مباشرة على إستراتيجيات اغيرمباشرة و
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بين الفاعلية الذاتية وجود علاقة إرتباطية Giallo et Little(2113 )وبينت دراسة 

الناجحة ،كما أبرزت دراسة إستخدامهم لأساليب الإدارة الصفية للمعلمين و

Boulton(2113 ) علاقة الفاعلية الذاتية عند المعلمين بقدرتهم على إستخدام

 .تكييفها مع البيئة الصفية وبدرجة تقبل الطلاب للمعلمجيات والإستراتي

 Tschannen  et  Woolfolk و( 2114)كما أجمعت دراسة كل من عبد الجبار

دافعية الفرد وتوافقه بشكل عام على أهمية الفاعلية الذاتية في  تحسين   (2112)

 (.422 : 2103حجازي ،) زيادة الإنجاز لديهو

كما قد يكون تعدد إستراتيجيات حل المشكل التي يستخدمها الأساتذة مقارنة 

 الإنفعال ، يمكن أن يكون سببا في فهم و تفسير إرتفاع نسبة تأثير تسييربإستراتيجية 

 تسييرالفاعلية الذاتية على إستراتيجية حل المشكل إلى الضعف مقارنة بإستراتيجية 

 .الإنفعال

ويمكن أن يكون للفاعلية الذاتية دور في التأثير على تكييف الإستراتيجيات  المناسبة  

التي يعتقد و يراها  الأساتذة  أنها تتوافق  مع الوضعيات الضاغطة التي تعترضهم ، 

 .لى التركيز على بعضها  وعدم التركيز على البعض الآخر فيلجؤون إ

وفي دراستنا هذه يتبين  أن الأساتذة يلجؤون إلى إستراتيجية حل المشكل بنسبة 

محاولة التسيير ، بينما يلجؤون إلى مواجهة المواقف الضاغطة عبر %(24)كبيرة

في ،لأن الفرد قدلا ينجح في التحكم  %(04)التحكم في الجانب الإنفعالي بدرجة أقلو

الإحباط والخوف والإرتباك وتشتت الإنتباه للإبقاء مشاعره السلبية مثل الغضب و

عقلي،مقارنة ببناء إستراتيجيات قدر الإمكان على التوازن النفسي  والجسمي وال

 . آليات قد تكون متاحة ومتوفرة لحل المشكلو

بنيها من طرف الأساتذة ، وبرغم أن الفاعلية يبدو أن هذه الإستراتيجيات برغم ت

الذاتية عملت على تفعيلها، إلا أن مصادر الضغط التي يتلقاها الأساتذة هي كبيرة 

ومتعددة ومرتفعة بدرجة لاتطاق وتتعدى إمكانيات الفرد النفسية والمعرفية 

 .والسلوكية
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طرف الشخص كما أن إستراتيجية حل المشكل  تتطلب جهدا معرفيا وسلوكيا من 

لخفض متطلبات المواقف الضاغطة أو من أجل رفع إمكانياته لمجابهة هذه المواقف 

،وذلك عن طريق البحث عن إجابات معرفية من خلال البحث عن المعلومة ووضع 

خطط للعمل ،أو عن طريق مواجهة الوضعية من خلال بدل جهد من أجل تغيير أو 

تراتيجية  حل المشكل في وجود خلل خفض المشكل ،كما أن العمل على تبني إس

على المستوى البيئي و الإجتماعي  والتنظيمي ليس بالأمر السهل وهو عمل ليس من 

التي بينت Erozkan(2104 )وهذا ما تدعمه دراسةمهام الفاعلية الذاتية لوحدها   

اعي أنه  توجد علاقة إيجابية بين الفاعلية الإجتماعية وإستراتيجية حل المشكل الإجتم

 .(Erozkan,2014 :447)عند الأساتذة 

لهذا فإن هذه الإستراتيجية تتطلب تنظيمامعرفيا داخليا وإجراءات سلوكية خارجية  

على مستوى  البيئة من أجل مجابهة المشكل على المستوى الخارجي،غير أن 

الإنفعال تركز على التحكم في إنفعالات و مشاعر الفرد  على  تسييرإستراتيجية 

ستوى الداخلي  فقط  من خلال العمل على إستغلال الجانب المعرفي و السلوكي الم

للوقاية والحفاظ على  التوازن النفسي والعقلي والجسدي للفرد  بشكل أكبر  وذلك 

بالمحاولات المتعددة من طرف الشخص لتسيير الضغط الإنفعالي و العمل على 

جعل حجم إعتماد الأفراد لإستراتيجية خفض التهديد و التقليل منه ،وهو الأمر الذي ي

الإنفعال ،وهو ما يجعل الأفراد  يعتبرون  تسييرحل المشكل أكثر من إستراتيجية 

إستراتيجيات حل  المشكل كأولوية  وكعملية إستباقية  في وقاية الذات لأن العمل 

ى على تنظيم الذات وتنظيم إنفعالاتها هوضروري وفعال لكنه ليس بالأمر السهل عل

الأشخاص أن يتعودوا عليه و يمارسونه بحكمة وبإيجابية ،بل يمارسه أشخاص 

وهذا ما تدعمه  وتلخصه نتائج هذه الدراسة الحالية يتصفون بفاعلية ذات مرتفعة 

والتي تبين  وجود فروق ذات دلالة إحصائية  في تبني ( 54)المبينة في الجدول 

بدرجة أكبر لصالح فئة الأساتذة ( الإنفعال تسييرحل المشكل ، )إستراتيجيات 

 .مرتفعي الفاعلية الذاتية على حساب فئة الأساتذة منخفضي الفاعلية الذاتية
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 يبين دلالة الفروق في إستراتيجيات التعامل حسب مستوى الفاعلية الذاتية( 54)الجدول          

 :في هذه الدراسة(مرتفع ،منخفض) 

 

 

 الاستراتيجيات

 

مرتفعي الفاعلية 

85=الذاتية  

منخفضي  الفاعلية 

85=الذاتية  قيمة 

"ت"  

درجة 

 الحرية

مستوى 

المتوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.000 088 9.681 5,357 29,51 3,732 35,33 حل المشكل

 غير دال 088 0.554- 5,460 24,68 6,769 24,19 الترفيه و الرياضة

 غير دال 088 1.017 5,849 25,56 6,312 25,65 المساندة الإجتماعية

 1.111 088 6.041 5,217 26,15 5,491 30,84 الإنفعال تسيير

إستراتيجيات 

 Copingالتعامل
116,01 11,942 105,89 12,671 5.663 088 1.110 

 

من %  27الفاعلية الذاتية  بأخذتم تحديد  فئة مرتفعي وفئة منخفضي    :ملاحظة

 .من الفئات الدنيا ،من مجموع العينة%  27الفئات العليا و

كما يوضح هذا الجدول أيضا التلازم لإستراتيجيتي حل المشكل وخفض الإنفعال 

وتواجدهما ضمن صفات الأشخاص مرتفعي الفاعلية،  وهو أمر طبيعي لأن مواجهة 

الضغوطات تستدعي من الفرد أن يوظف كل إستراتيجياته سواء لخفض إنفعالاته  أو 

حيث يرى أن الأستاذ لايمكنه حل ( 2103)لإيجاد حل لمشكلاته، وهو مايؤكده النوايسة

كل المشاكل والضغوطات لوحده، الأمر الذي يجعل نسبة أكبر من الأساتذة ينكفئون 

الإنفعال بالإعتماد على أساليب  تسييرعلى دواتهم  ويعمدون إلى تبني إستراتيجية 

مختلفة من خلال وضع أهداف واقعية وعدم المبالغة في الطموحات  وتغيير أسلوب 

التفكير، والتفكير المنظم وعدم  تحمل أعباء ومسؤوليات الغير وعدم الإلتزام بأعباء 

غير محددة ،  وتحديد الأولويات والأسبقيات والتمتع بروح الدعابة والمرح و اللجوء 

  (  .86-83: 2103النوايسة،)إلى التفريغ العاطفي 
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 : عرض نتائج الفرضية الثالثة -5

و الإحتراق الوظيفي ،  تم   إرتباط بين  إستراتيجيات التعامل بعد التأكد من وجود  

 Standard Multiple)القياسي   إستعمال معامل تحليل الإنحدار المتعدد

Regression)  يختلف أثر : "لمعالجة الفرضية الثالثة والتي صياغتها كالتالي

 الإجتماعية، حل المشكل، المساندة) إستراتيجيات التعامل  مع المواقف الضاغطة 

الإحتراق الوظيفي عند  أساتذة التعليم  خفضفي ( الإنفعال تسييرالترفيه و الرياضة،

 " . الثانوي 

تم التأكد من توفر شروط إستخدام الإنحدار وهي  المتعددوقبل إجراء تحليل الإنحدار 

 :كما يلي

من خلال حساب  مستوى الدلالة    Normality (طبيعية)فحص إعتدالية التوزيع  -

الذي يساوي  Kolmogorov-Smirnov "كولموكوروف و سميرنوف"لمعامل 

مما يبين أن بيانات ( 1.15<)والذي يعتبر دالا عندما يكون مستوى الدلالة  1.211

 .المتغير التابع تحقق شرط  التوزيع الطبيعي

الذاتي للبواقي  ، وهو خاص بفحص الارتباط(Durbin Watson)فحص قيمة  -

(Residuals )فإذا (4-1)حيث  تتراوح قيمته ما بين   0.724والذي يساوي ،

فإن الارتباط  ( 2-1)كان الارتباط سالبا، أما إذا كانت ما بين ( 4-2)كانت  ما بين 

 .يكون موجبا،وفي هذه الحالة فهو إرتباط موجب

خلال الشكل التالي الذي    من Linearityفحص خطية التوزيع الإحتمالي للبواقي  -  

 : خطية  توزيع البواقي  يوضح 
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للإحتراق   Linearityخطية التوزيع الإحتمالي للبواقي يبين (: 22)رقم  شكل

 :الوظيفي

المتوقعة مما يدل أن البيانات الملاحظة و هذا الشكل يبين أن النقاط تتجمع حول الخط المستقيم 

 تتميز بخطية التوزيع

 :خلال شكل الإنتشار للبواقي وكذلك من 
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 يوضح شكل الإنتشار للبواقي مع القيم المتوقعة  للإحتراق الوظيفي( 23)شكل رقم 

يلاحظ في هذا الشكل أن النقاط لاتصنع شكلا معينا واضحا مما يعزز شرط الخطية      

Linearity. 

 تحليل الانحدارالمتعدديوضح نتائج نموذج ( 55)جدول رقم        

 النموذج
 معامل الإرتباط

R 

 معامل التحديد

R² 

معامل التحديد 

 المصحح

R² 

Durbin 

watson 

1 0,547 0,299 0,291 1.524 

 

( إستراتيجيات التعامل)المستقلة  اتمتغيراليبين الجدول قيمة الارتباط الكلي بين 

 بـحيث نجد بأن معامل الارتباط قدر ، (الإحتراق الوظيفي)والمتغير التابع 

، أي أن متغير واحد أو ( 1.290)وبعد تربيعه وتصحيحه أصبح يساوي ( 1.547)
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٪ من التباين  29تفسر حوالي ( الإستراتيجيات)مجموعة من المتغيرات المستقلة 

الموجود في الإحتراق الوظيفي وهذا يدل على أن حجم الأثر يعتبر كبيرا ويشكل 

 .نسبة كبيرة

كما هو مبين في  ANOVAراء تحليل تباين الانحداروللتحقق من دلالة النموذج تم إج

 :الجدول التالي 

 و الإحتراق الوظيفي  ستراتيجيات التعامليبين تحليل تباين الانحدار لإ( 56)جدول      

مصدر 

 التباين

مجموع 

 المربعات

 درجة

 الحرية

 متوسط

 المربعات

 قيمة

 (ف)
 مستوى الدلالة

 8217,387 4 32869,549 الانحدار

 221,511 348 77085,963 البواقي 1.111 37,097

  352 109955,513 الكلي

 

عند مستوى  دالة   37.197المحسوبة ( ف)يتضح من الجدول السابق أن قيمة 

، وهذا يدل على أن معادلة الإنحدار  مقبولة، ولمعرفة أثر كل متغير مستقل (1.111)

المعيارية كما هو ( Beta)تم إستخراج معامل ( الإحتراق الوظيفي)على المتغير التابع 

  :مبين في الجدول التالي

في التنبؤ (الإساراتيجيات)يبين معاملات بيتا لمساهمة المتغيرات المستقلة ( 55)جدول     

 بالإحتراق الوظيفي

 المتغيرات المستقلة
 معامل

B 

الخطأ 

 المعياري

قيمة 

 Bمعامل 

 المعياري

قيمة اختبار 

 (ت)
 مستوى الدلالة

 1.111 15,710  7,046 110,697 الثابت

 1.111 7,674- 1,367- 1,168 0.83- حل المشكل

 غير دال 1,418- 1,019- 1,133 1,055- الترفيه و الرياضة

 غير دال 1,119- 1,006- 1,137 1,016- المساندةالإجتماعية

 1.111 7,393- 1,344- 1,151 0.84- الإنفعال تسيير
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 :نلاحظ من خلال الجدول السابق ما يلي 

-)قدرها( ت)بالإحتراق الوظيفي بقيمة أثر إستراتيجية حل المشكل في التنبؤ  -

، مما يعني أنه إذا ما إرتفعت إستراتيجية (1.111)عند مستوى الدلالة ( 7.674

حل المشكل  بدرجة معيارية واحدة  فإنه يصاحبه إنخفاض في الإحتراق الوظيفي  

 ( .0.83-)بقيمة 

-) قدرها( ت)قيمة في التنبؤ بالإحتراق الوظيفي ب الإنفعال تسييرأثر إستراتيجية  -

، مما يعني أنه إذا ما إرتفعت إستراتيجية (1.111)عند مستوى الدلالة ( 7,393

بدرجة معيارية واحدة  فإنه يصاحبه إنخفاض في الإحتراق الوظيفي   الإنفعال تسيير

 ( .0.84-) بقيمة 

ماعية الترفيه و الرياضة ـ، المساندة الإجت)لم يتضح  و لم يبرز  أثر إستراتيجيتي  -

 .في خفض البعد الكلي للإحتراق الوظيفي( 

 :وعليه يمكن صياغة معادلة الانحدار كالآتي

  (الإنفعال تسيير) 1.94x -(حل المشكل)1.93x -111.685=الإحتراق الوظيفي

 

 : مناقشة نتائج الفرضية الثالثة  -6

حل ) والتي تنص على أنه يختلف أثر إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة

 خفضفي ( الإنفعال تسييرالمشكل، المساندة الإجتماعية ،الترفيه والرياضة ،

الإحتراق الوظيفي عند أساتذة التعليم الثانوي ،حيث بينت المعالجة الإحصائية 

% 29للفرضية أن مجموع إستراتيجيات التعامل التي يتبناها الأساتذة تفسر حوالي 

من التباين الموجود في الإحتراق الوظيفي ، وذلك إستنادا إلى قيمة معامل التحديد 

مما يدل على أن حجم الأثر ( 1.290)المصحح الذي يدرس حجم الأثر والذي قيمته

-)التي تساوي Betaهنا يعتبر كبيرا و يشكل نسبة كبيرة ، كذلك من خلال قيمة بيتا 

بالنسبة لبعد ( 0.84-)قيمت بيتا التي تساوي بالنسبة لبعد حل المشكل و( 0.83

 .خفض الإنفعال ،وهما قيمتان مرتفعتان 
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وهذا ما يعني  أنه كلما إرتفعت إستراتيجية حل المشكل بدرجة معيارية واحدة فإنه   

،وكذلك فإنه كلما إرتفعت (0.83-)يصاحبه إنخفاض في الإحتراق الوظيفي بقيمة 

رجة معيارية فإنه يصاحبه أيضا إنخفاض في الإحتراق الإنفعال بد تسييرإستراتيجية 

 (. 0.84-)الوظيفي بقيمة 

ونشير هنا إلى أن هذا التأثير في خفض الإحتراق الوظيفي تسهم فيه إستراتيجيتين   

،بينما لم نجد أثرا لإسهام الإستراتيجيتين ( الإنفعال تسييرحل المشكل ،)بارزتين هما

على المقياس الكلي ( ياضة ،المساندة الإجتماعيةالترفيه والر)الأخريتين وهما

 .للإحتراق الوظيفي 

كما  أن حجم أثر إستراتيجية حل المشكل يفوق قليلا حجم أثر إستراتيجية   

ولعل هذا يعود إلى نجاعة  إستراتيجية . الإنفعال في خفض الإحتراق الوظيفي تسيير

 Roger et alراسات حل المشكل في التعامل مع الضغوط   وهو ما تأيده د

التي بينت  أن الإستراتيجيات الموجهة نحو حل  Hart et al  (1995)و( 0993)

 plana et) المشكل هي  أكثر فاعلية من الإستراتيجيات الموجهة نحو الإنفعال

al,2003 :47 ). 

 كما  جاءت أغلب الدراسات في هذا الجانب  متقاربة  إلى حد ما مع هذه الدراسة ،

أن أكثر الإستراتيجيات Mohamed et Abed(2107 ) بينت دراسةحيث 

المستعملة من قبل الأساتذة في مواجهة الإحتراق الوظيفي كانت إستراتيجية معرفة 

الإنفعالات الفعالة كأقوى الإستراتيجيات المستعملة ثم تلتها إستراتيجية تحمل 

وإستراتيجية حل المشكلات المسؤولية و إستراتيجية البحث عن المساندة الإجتماعية 

(Mohamed et Abed,2017:35). 

، وإدواردس Lazarus et Folkman(0986 ) بينما يرى فولكمان ولازروس

Edwards (1988)  وبيغلي،Begley(0998) أن التعامل مع المواقف الضاغطة

بحيث يوجه التعامل نحو ( حل المشكل،الانفعال)يستعمل الإستراتيجيتين  معا

ة حل المشكل لمواجهة الوضعيات الضاغطة ،ويوجه نحو إستراتيجية إستراتيجي
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 plana et)الإنفعال لمحاولة تخفيف الإستجابات الإنفعالية تجاه الأحداث الضاغطة  

al,2003:48 ). 

أن الأساتذة يعتمدون طريقين أو بعدين في تنظيم Gross(2112 )في حين يرى 

 Reappraisal and Suppression  و القمعالإنفعالات هما إعادة التقييم و الحذف أ

وذلك من خلال تغيير طريقة التفكير في الوضعية الضاغطة من أجل خفض الأثر  

الإنفعالي ، لأن إعادة التقييم يخفض الخبرات و التعابير الإنفعالية غير السارة  ويزيد 

عملية قمع  من الخبرات و التعابير الإنفعالية السارة على عكس قمع الإنفعالات فإن

الإنفعالات إضافة إلى تأثيرها القليل على الإنفعالات غير السارة فإنها تعمل على 

إستهلاك الإمكانات المعرفية و تعمل على إضعاف الذاكرة في الحصول على 

بعدا أو Schutz et al (2114 )المعلومة أثناء فترة التنظيم الإنفعالي، كما يقترح 

ضافة إلى إستراتيجيتي حل المشكل والإنفعال وهي إستراتيجية وسيطية ثالثة إ

الضغط تهدف إلى خفض (  Regaining-task" )إعادة حل المشكل"إستراتيجية 

إعادة التقييم المهمة بإعتماد تقنيات خفض التوتر و إبطاء التنفس و الإسترخاء و

وحديث الذات بحيث تعمل هذه الإستراتيجية على شكل همزة وصل بين عمليات 

التكيف المتمركزة على الإنفعال وعمليات التكيف المتمركزة على حل المشكل 

(Chang,2009:209-210). 

اتيجية إستباقية للتعامل مع المواقف الضاغطة إسترChang (2119 )ويقترح 

، (Proactive Coping" )بالتكيف  الإستباقي"المتوقعة  وهي مايطلق عليه  

ويعتبرها أداة فعالة في إدارة الضغوط و الإنفعالات وهي إستراتيجية إستباقية 

موجهة نحو التوقعات المستقبلية ،وتعتمد على القدرة الشخصية للفرد في إدارة 

الأهداف من خلال توقع المشكلات و العمل على إيجاد حلول للتغيير المحتمل دون 

التكيف الإستباقي منهجا إيجابيا للتعامل مع  Changإعتبارها كتهديدات ،ويعتبر 

الضغوطات  عند الأساتذة ،حتى لا يتكون لديهم نمط تدريسي إعتيادي يجعلهم 

ميذ ذوي السلوك السيئ و أنه يمكن يحسون بأنهم يستنزفون عاطفيا من قبل التلا
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التقليل من الضغط الإنفعالي إذا تعلم الأستاذ كيف يعيد تقييم الوضعيات الضاغطة 

(Chang,2009 :211). 

حيث يطلق على هذه الإستراتيجيات (  2116")حسين وحسين"ويسانده في ذلك 

فرد في الإستباقية  بالتخيل أو التصور البصري ،بحيث يساعد هذا الأسلوب ال

التعامل و التدريب على المواقف الضاغطة  ويتضمن تدريب الفرد على تخيل نفسه 

وهو في موقف ضاغط كما لو أنه يعايشه ،ويقوم بعد ذلك بإقتراح كيفية التعامل معه 

 (.066-065: 2116حسين وحسين،)بفعالية وإيجابية 

ية حل المشكل وجود أثر لإستراتيج  Antoniou et al (2103)كما بينت دراسة 

 :على جميع أبعاد الإحتراق الوظيفي وهي موضحة كما يلي

،نقص الشعور (Beta=.011)،تبلد المشاعر (Beta=-0.14)الإجهاد الإنفعالي 

 .                     (Antoniou et al,2013:349) 1.10عند مستوى دلالة(Beta=-0.15)بالإنجاز 

أن فاعلية الإستراتيجيات Brotheridge(2110 )و  Folkman (1984)ويعتبر   

المعتمدة على حل المشكل تعتمد على التحكم الفعال في الضغوطات القوية من خلال  

 .( plana et al,2003 :47)آلية  الإتصال على المستوى البيئي و الشخصي للفرد 

فإن التعامل المتمركز على إستراتيجية Montgomry et Rupp(2115  ) وحسب

حل المشكل  يتم عن طريق تعريف المشكل و شرحه و توليد حلول بديلة من حيث 

كميتها وكلفتها وأهميتها وحسن إختيار الحل المناسب من بين الحلول العديدة 

والشروع في التنفيذ ،بينما التعامل المتمركز على الإنفعال  فإنه يتم من خلال إعادة 

لى أنها إستراتيجيات دفاعية مثل التجنب والتقليل التقييم الإيجابية والمقارنات إضافة إ

،ويستعمل الأفراد إستراتيجية ( distancing-أخذ مسافة )من الموقف والإبتعاد 

الإنفعال عندما يتأكدون ويعتقدون أنهم لا يستطيعون تغيير الظروف البيئية ،لكنهم 

بلة للتغيير سرعان ما يسلكون إستراتيجية حل المشكل عندما يرون أن الظروف قا

(Montgomry et Rupp,2005 :464). 

هذا وقد جاءت الدراسة التي قام بها الباحث مؤيدة جزئيا لنتائج الدراسة التي قامت 

حيث خلصت إلى أن الأساتذة غالبا ما يستعملون Kepalaite(2103  )بها 
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بحث إستراتيجيتي حل المشكل وتحمل المسؤولية ،وناذرا ما يستخدمون إستراتيجية ال

عن المساندة الإجتماعية وإستراتيجية التجنب و الهروب ، و أن المعلمات الأكبر سنا 

يستعملن إستراتيجيتي حل المشكل وإعادة التقييم الإيجابي أكثر من المعلمات 

الأصغر سنا ،بينما تستعمل المعلمات الأصغر سنا إستراتيجيتي المواجهة و الإبتعاد 

مات الأكبر سنا ، كما بينت الدراسة أنه ناذرا ما يسعى أكثر من المعل( أخذ مسافة )

الذكور أصحاب الخبرة في التدريس إلى طلب المساندة الإجتماعية والمساعدة من 

الآخرين ،وتوصي الدراسة بضرورة إستعمال أكبر عدد ممكن من الإستراتيجيات 

 .(Kepalaite,2013:58) للتغلب على المواقف الضاغطة المختلفة

 أنه لكي يشعر الأستاذ بالسعادة والثقة في النفس ،Kucukoglu (2104) ويقترح

وحتى يتسنى له التغلب على الصعوبات التي ترافق فترة الإحتراق الوظيفي يجب أن 

يتخذ إجراءات وإستراتيجيات من نوع خاص ،بحيث يمكن أن تتغير هذه 

الإستراتيجيات حسب المشكلة التي يواجهها الأستاذ ،فإذا كان الحل ممكنا فإن 

اشرة لخفض ضغوط العمل ، إستراتيجية حل المشكل هي الإستراتيجية الأنجع والمب

لكن عندما لايتسنى الحل المباشر للمشكل فإن تبني إستراتيجيات مؤقتة أو تجنبية هو 

 .(Kucukoglu,2014:2745)الحل الأمثل 

من خلال مقارنة هذه الدراسات مع الدراسة الحالية  يتضح أن أغلب الدراسات 

هما (الإنفعال  تسيير،حل المشكل)تتوافق مع هذه الدراسة في أن إستراتيجيتي 

الإستراتيجيتان البارزتان اللتان يستعملهما الأساتذة في خفض الضغوط و التخفيف 

 Lazarus et من حدة الإحتراق الوظيفي ،وهذا ما يتوافق وتصنيف

Folkman(0986) . 

كما أن بروز هاتين الإستراتيجيتين في أغلب الدراسات لاينفي وجود إستراتيجيات 

حيث يمكن إرجاع ذلك إلى طبيعة ( ه والرياضة،المساندة الإجتماعية الترفي)أخرى 

الترفيه )ونوع وقوة الحدث الضاغط نفسه،كما يمكن إعتبار الإستراتيجيات الأخرى 

أنها إستراتيجيات مساعدة ومكملة أو أنها أساليب ( والرياضة،المساندة الإجتماعية

تيجيات إلى التعاريف الإجرائية راتجنبية،ويمكن إرجاع الإختلاف في إستعمال الإست
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الإصطلاحات المختلفة بين الباحثين في تقسيم وتصنيف إستراتيجيات التعامل ،فنجد و

البعض يعطي قائمة طويلة من الإستراتيجيات بينما يختصرها البعض الآخر في عدد 

طلب Lazarus et Folkman(0986 )قليل من الإستراتيجيات ،حيث يضع 

اعية أو الدعم الإجتماعي  ضمن إستراتيجية حل المشكل بينما المساندة الإجتم

طلب المساندة الإجتماعية و الترفيه  ضمن Endler et Parker (0991 )يصنف

طلب المساندة Carver et al (0989 )إستراتيجية التجنب في حين يضع  

 .الإجتماعية كإحدى الإستراتيجيات الرئيسية  من إستراتيجيات التعامل 

الإنفعال عند أساتذة التعليم  وتسييرن إرجاع تأثير إستراتيجيتي حل المشكل ويمك

ثانوي إلى أن هاتين الإستراتيجيتين تعملان على التأثير المباشر على كل أسباب لا

ي أو الأسباب ذات البعد البيئي الإحتراق الوظيفي سواءا الأسباب ذات البعد الفرد

التنظيمي أو المهني، بينما نجد إستراتيجيتي الإجتماعي  أو الأسباب ذات البعد و

الترفيه والرياضة  و المساندة الإجتماعية لا تقومان بهذا التأثير المباشر ويكتفي 

دورهما بالعمل و التأثير على الأسباب ذات البعد الفردي ولا يمكنهما التأثير على  

لأن إستراتيجية  الأسباب  ذات االبعد البيئي و التنظيمي  للإحتراق الوظيفي ، 

الترفيه و الرياضة تعمل على التقليل من الآثار الناتجة عن الضغط النفسي من خلال 

تقوية الوظائف العضوية كالقلب والدورة الدموية والجهاز التنفسي والعضلي ومن 

 (.91: 2103النوايسة،)خلال تحسين الحالة المزاجية و المعنوية للفرد 

إلى جانب إستراتيجية  -ة الإجتماعية تأثير يعتبر داعما كماأن لإستراتيجية المساند

في الحفاض على الجانب النفسجسمي للفرد من خلال تقديم كل  -الترفيه والرياضة 

 Emotional)مجالات الدعم أو المساندة، سواء كان هذا الدعم عاطفيا للشخص 

Support)  أو دعما معرفيا (Informational Support)   وقد يكون دعما ماديا

(Material Support)  أو دعما تقييميا(Appraisal Support)   الذي هو مساعدة

الفرد على تطوير فهم أفضل للحدث الضاغط و إختيار الإستراتيجيات المناسبة 

 (.93 : 2103النوايسة،)للتعامل مع الحدث الضاغط 
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 (المساندة الإجتماعيةوالرياضة  والترفيه )كما يمكن إعتبار الإستراتيجيات التجنبية 

أنها عبارة عن إجراءات وحلول إحتياطية لابد منها ولا يمكن الإستغناء عنها ،بحيث 

يمكن إعتبارها عوامل كامنة يمكن إستغلالها في وقتها المناسب  خاصة عندما تتخلى 

تلعب الظروف البيئية عن قساوتها وتصبح اللوائح التنظيمية مرنة ،فحينها يمكن أن 

لإحتراق الوظيفي من الإستراتيجيات التجنبية دورا علاجيا ووقائيا في خفض وقع ا

إلى   -تطوير البعد الفردي، ولا شك هنا أن تلعب الفاعلية الذاتية خلال تحصين و

تقدير الذات، الصلابة النفسية )جانب العديد من  سمات الشخصية الأخرى

 .ي تطوير هذا البعد دورها الإنمائي ف –.......( ،الدافعية،

حيث وجدت أن Chan et Hui(0995 )تشان وهويوهذا ما  تؤكده دراسة    

إستراتيجيات التعامل المتمركزة حول التجنب كانت لها علاقة إيجابية مع الأبعاد 

الإجهاد الإنفعالي، تبلد )الثلاثة للإحتراق الوظيفي حسب مقياس ماسلاش 

 plana et)د مجموعة من أساتذة التعليم الثانوي عن( المشاعر،نقص الشعور بالإنجاز

al,2003 :48 ). 

التي بينت أن المساندة الإجتماعية Cheuk et Wong(0995 )وكذا تدعمه دراسة 

تعتبر منبئا هاما بالإحتراق الوظيفي إضافة إلى أن المساندة الإجتماعية تعتبر كحافز 

 Gmelch et دراسةهام للتخفيف من آثار الإحتراق الوظيفي ، وتدعمه 

Gates(0998 ) التي أثبتت أن المساندة الإجتماعية كانت منبئا هاما بالإحتراق

الوظيفي من خلال صراع الدور وغموض الدور والضغوط بوجه عام 

 (.79-78 : 2118الهملان،)

الترفيه والرياضة  والمساندة )ويمكن إيعاز سبب وجود تأثير إستراتيجيات التجنب 

لى الإحتراق الوظيفي في بعض الدراسات في حين لم تجد الدراسة ع( الإجتماعية

الحالية أي أثر لإستراتيجيات التجنب على الإحتراق الوظيفي، لإختلاف كمية وقوة 

ونوع الضغوطات التي تسببها الإختلافات البيئية والتنظيمية وكذلك الخصائص 

 .ت المختلفةالشخصية للفرد على الجانب النفسجسمي للمدرس في المجتمعا
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وأمام الكم الهائل من الضغوطات وتعدد مصادرها  التي يعاني منها أستاذ التعليم  

فإنه يحدث إرتباكا وإعادة الترتيب مع تغيير الثانوي على أرض الواقع في مؤسساتنا ،

في الأولوية  في التأثير المرجو من العديد من الإستراتيجيات المعتمدة  في خفض 

الوظيفي، حيث يؤدي ذلك إلى بروز أثر بعض الإستراتيجيات في خفض الإحتراق 

(  الإستراتيجيات التجنبية)الإحتراق الوظيفي دون أن يظهر أثر لإستراتيجيات أخرى

كنا نتوقع أن يكون لها أثر في ذلك،هذا دون أن ننفي عدم إعتماد الأساتذة على هذه 

   .الإستراتيجيات  

ما ( البيئي و التنظيمي، الفردي)ات الأبعاد المختلفة ومن جملة مصادر الضغوط  ذ

بين سنوات  Blaseبلاز عن أعمال ( 1994 ) فرحات  محمد يلخصه محمود

من  تحديد مصادر الضغط  الأساسية عند المدرسين  في العوامل  ( 0981-0986)

 داريالإ والنمط المؤسسة هذه إدارة بها المعلم، يعمل التي المؤسسة طبيعة:) التالية

 لخصائصهم، وفهمه بالتلاميذ علاقة المعلم الاتصال، شبكات ذلك في بما السائد

 والتعليم والمدرسة المعلم نحو اتجاهات التلاميذ التدريس، مهنة نحو المعلم إتجاهات

قاجة عن بن ()المعلم بتدريسها يقوم التي التعليمية المادة طبيعة عامة، بصفة

 (.386: 2101سكيريفة،

ضغط التشريعات كثرة الأعباء وضغوط البرنامج ومن ( 2115)تيغزة  يذكرهوما 

اللوائح، وطول المقررات والقيام بمهام أخرى غير التدريس ، وهناك ضغوط و

رام،وإنخفاض الرغبة في الدراسة أخرى تاتي من قبل التلميذ والمتمثلة في قلة الإحت

ير المشجعة لمهنة التعليم ونذرة السلوك العدواني و النظرة المتدنية للمجتمع و غو

العلاوات و الحوافز المادية ،وضغوط المحيط الخارجي المتمثلة في الإنشغال الذهني 

 (.074: 2115تيغزة، )بالمشاكل الأسرية ومشاكل الحياة اليومية 

 مستويات: بالبيئة تشمل المرتبطة الضغوط أن مصادر (2101")طعبلي"ويذكر 

 الأدوار العمل،غموض دوام البرد الشديد،فترة أو الشديد الضجيج والضوضاء،والحر

 الفرصة إتاحة للإثارة،عدم العمل المطلوب،إفتقاد المهنية معرفة المسؤوليات وعدم

 المهنية،وعدم الأهداف واقعية الزملاء،وعدم مع السلبية ،والعلاقة الكفاءة لإظهار
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التقييم،إفتقاد المساندة من  في العدالة وعدم العمل التي تخص القرارات في المشاركة

 (.62 : 2101طعبلي عن كامل راتب ،)الآخرين

من هذا الجانب نلاحظ أن العديد من الباحثين حاولوا حصر مصادر الضغوط 

المختلفة التي يقع تحت وطأتها الأساتذة ،وبذلك لكي يؤدي الأستاذ مهمته على أحسن 

لضرورية و المناسبة لكل نوع أو وجه فإنه مطالب بإيجاد الطرق و الإستراتيجيات ا

مصدر من مصادر الضغوط لأن تعدد مصادر الضغط  سيرهق الأستاذ لا محالة في 

 .إيجاد الحل المناسب لها

لهذا بات من الواضح أن حل بعض مصادر الضغط لا يجب إقحام الأستاذ فيها 

جدوى ، بدرجة كبيرة لأنه بذلك سيتعرض لإنهاك و لإستنزاف  قواه و طاقاته دون 

وأن الأستاذ يجب أن يركز على الإستراتيجيات التي يستعملها لإيجاد حلول 

للمشكلات الصفية المتعددة  داخل القسم ،لأن المشكلات الصفية لوحدها قد تؤدي إلى 

إرهاق الأستاذ  وتجعله عرضة للإحتراق الوظيفي  إذا لم يكن لديه إستراتيجيات 

 .صفية داخل قسمهواضحة في التعامل مع المشكلات ال

التي بينت أن الأساتذة Akbari et Eghtesadi(2107 )وهذا ما بينته  دراسة  

 ( :الصف)يستعملون الإستراتيجيات التالية داخل القسم 

 إقامة علاقات مع الطلاب  -0

 مناقشة المشاكل مع المديرين و الزملاء -2

 ( القسم)حسن إدارة الصف  -3

 عطريقة إسقاط المعلومة على أرض الواق -4

 التعلم المستمر -5

 الإلتزام بالمبادئ الأخلاقية  -6

 .إعتماد نموذج سهل و بسيط في التدريس -7

غير أنهم يستعملون هذه الإستراتيجيات بصفة قليلة و منخفضة ،الأمر الذي يتطلب 

 Akbari et) التدريب على الإستراتيجيات المختلفة للتعامل مع الإحتراق الوظيفي

Eghtesadi, 2017:179.) 
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لهذا بات من الضروري على المجموعة التربوية و الإدارية أن توفر للأستاذ المناخ 

المناسب  وتحسين الظروف البيئية  من أجل تأدية عمله داخل الصف الدراسي على 

 .أحسن وجه

مجموعة من الإقتراحات التي يراها Kyriacou  (2110 ) وفي هذا الشأن يعطي

يجب توافرها في المؤسسات التربوية والتي من كآليات وكنقاط  أساسية وضرورية 

 :شأنها الوقاية من الإحتراق الوظيفي بين صفوف المعلمين وهي  

ضرورة التشاور مع المعلمين حول المسائل المتعلقة بتطوير المناهج الدراسية  -

 .والتخطيط التي يكون لها الأثر المباشر على الفصول الدراسية

 لات لدعم الأستاذ في الممارسة التعليميةتوفير الوسائل و التسهي -

تقديم المواصفات الواضحة للدور المطلوب من الأستاذ في تأدية وظيفته تجنبا  -

 .للغموض والنزاع

إنشاء خطوط التواصل و الإبقاء عليها بين الأساتذة و الإداريين ،لتوفير الدعم  - 

 .الإداري وتقديم تغدية راجعة للأداء ، التي قد تكون بمثابة  سد منيع ضد الضغوط 

تشجيع و تطوير الأنشطة المهنية مثل التوجيه و التواصل و مهارات التواصل  -

على التطوير المهني الذاتي للأساتذة بدرجة كبيرة الذي يولد شعورا بالإنجاز ويعمل 

(Kucukoglu,2014:2745). 

 

 :  لنتائج فرضيات البحث خلاصة-5

إنطلاقا من نتائج الفرضيات الثلاثة التي إعتمد فيها الباحث معاملات الإنحدار من      

ق حجم أثر عامل أومتغير سمة الفاعلية الذاتية على متغير الإحتراالبحث عن أجل 

، والتي  ( Coping)الوظيفي ومتغير إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة 

وبعد ملاحظة نسب التأثير عولجت  بطريقة جزئية  مقسمة إلى ثلاث فرضيات ،

رأى الباحث أنه من الأحسن أن  المعتبرة بين المتغيرات المدروسة في هذه الدراسة،

ئية في نظرة شاملة لإبراز طبيعة ودرجة  يقوم بجمع هذه العلاقات والتأثيرات الجز

التفاعل بين كل المتغيرات المدروسة ،وذلك من خلال صياغتها في نموذج  جزئي 
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مقترح يوضح بصورة أفضل مسارات التفاعل بين كل متغيرات البحث  بإستعمال  

 .(Path analysis model )  نموذج  تحليل المسار

متبعا    (AMOS -21)بإستعمال برنامج أموسولإختبار هذا النموذج قام الباحث 

 :الخطوات التالية

 .(Model Specification and Design)بناء النموذج وتحديده  -0

 .(Mode Identification)تعيين النموذج  -2

 .(Parameter Estimation)تقدير وإستخراج البرامترات  -3

 .(Testing Model Fit)إختبار جودة مؤشرات مطابقة النموذج  -4

        -حالة عدم جودة النموذج  -جعة النموذج عن طريق مؤشرات التعديل في مرا -5

((Model Modification                 . 

 

يبين حجم أثر مساهمة كل من الفاعلية الذاتية وإستراتيجيات التعامل في  (:24)الشكل رقم  

 .Path analysis modelمن خلال نموذج تحليل المسار%( 36)خفض الإحتراق الوظيفي 
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%( 26)يبين حجم أثر مساهمة الفاعلية الذاتية في خفض الإحتراق الوظيفي (:25)الشكل رقم 

 .عند تثبيت متغير إستراتيجيات التعامل

 

 يوضح مؤشرات المطابقة لنموذج  معادلة المسار المقترح( 59)الجدول رقم    

 المؤشرات
القيمة 

 المسجلة
 شروط قبول النموذج

 1.120 (Cmin)كاي   مربع

 (غير دالة:P-value)أن لا يكون دالا

إذاكان يساوي صفر يدل على مطابقة 

 تامة

 1.120 ( Cmin/ Df)مربع كاي المعياري

 5أن لايتجاوز

 (0،3)يكون جيد بين

 (5-0)يكون محصور بين 

 أن لا تكون دالة 1.884 (P-value)مستوى الدلالة 

 نموذج معين0 1= < DF (DF)درجات الحرية 

 0 (CFI)مؤشر المطابقة المقارن 
1.91 = < CFI تطابق أفضل 

0 =  <CFI مطابقة تامة 



202 
 

 1 (TLI)مؤشر توكر لويس 
1.91 =  <(TLI )تطابق أفضل 

0 =  <(TLI )مطابقة تامة 

 1 (NFI)مؤشر المطابقة المعياري 
1.91 =  <(NFI )تطابق أفضل 

0 =  <(NFI )مطابقة جيدة 

متوسط مربع الخطأ مؤشر جذر 

 (RMSEA)التقريبي 
1.11 

يدل على مطابقة ( 1.15)المؤشر دون 

يدل (1.01-1.18)ممتازة، والمؤشر بين

، (لابأس بها)على مطابقة غير كافية

يدل على ( 1.01)والمؤشر أعلى من

 سوء المطابقة

مؤشر جذر متوسط مربعات البواقي 

(SRMR) 
1.1120 

ل أو أقل لقبو 1.18تتراوح قيمته 

 المطابقة

 مطابقة جيدة=1

 

 بعد وضع النموذج ومعاينة مؤشرات المطابقة  تبين أن قيم مؤشرات المطابقة      

الأساسي و الذي  rmseaومؤشر   cfiخاصة مؤشر)المدروسة هي قيم جيدة و ممتازة 

يعتبر مؤشرا من مؤشرات المطابقة المطلقة ومؤشرا من مؤشرات الإقتصاد في نفس 

والتي يفضل أن تنحصر  1.120(nc)بإستثناء قيمة مربع كاي المعياري( الوقت 

مما يبين أن النموذج المقترح هو  نموذج مقبول بدرجة كبيرة ويوضح ( 5و0)بين

دراسة فيما بينها ،كما تم توضيح وإستنتاج  أن الفاعلية بطريقة جيدة تفاعل متغيرات ال

الذاتية  لوحدها لها أثر كبير في المساهمة في خفض الإحتراق الوظيفي عند أساتذة 

، وأن نسبة مساهمة الفاعلية الذاتية في خفض %( 26)التعليم الثانوي بنسبة تقدربـ 

إشراك  وإعتماد عند %(  36)الإحتراق الوظيفي عندهم تزداد إلى مستوى 

 تسييرإستراتيجية حل المشكل،إستراتيجية )إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة 

بين متغير سمة الفاعلية ( وساطة جزئية)التي تلعب دورا وسيطيا جزئيا ( الإنفعال

 .الذاتية ومتغير الإحتراق الوظيفي
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لأثر الذي تؤثر به وإستنتاجا من نتائج الفرضية الثالثة التي بينت أن حجم ا  

 ،%(29)إستراتيجيات التعامل في خفض الإحتراق الوظيفي عند الأساتذة والذي قيمته 

محصلة مساهمة  العديد من المتغيرات الأخرى إلى جانب متغير الفاعلية الذاتية  هو

والتي يمكن أن تكون عبارة عن عوامل أوسمات أخرى للشخصية وعوامل تنظيمية 

وفي هذه الحالة يبقى النموذج المقترح  في هذا البحث برغم جودته  وإجتماعية وبيئية،

نموذجا جزئيا يمثل المتغيرات المدروسة في هذا البحث،وأنه من أجل بناء نموذج 

سمات الشخصية )كامل وشامل  يجب إشراك هذه العوامل أو المتغيرات الأخرى 

همتها في خفض الإحتراق لإمكانية زيادة مسا(الأخرى،العوامل البيئية و التنظيمية

الوظيفي  والوقاية منه ،من خلال تأثيرها المباشر ومن خلال تأثير تفاعل كل 

 .المتغيرات فيما بينها 

 

 :خاتمة    

ية وعلاقتها بالإحتراق الوظيفي بعد التناول النظري لموضوع الفاعلية الذات   

إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة  عند أساتذة التعليم الثانوي ، وبعد و

التطرق إلى الجانب التطبيقي من خلال عرض نتائج الفرضيات الثلاثة ،حيث 

تناولت الفرضية الأولى البحث عن وجود أثرللفاعلية الذاتية في خفض الإحتراق 

البحث عن وجود أثر للفاعلية الذاتية  والتنبؤبه ، وتناولت الفرضية الثانية الوظيفي

إستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة ، وبحثت الفرضية الثالثة عن  تبنيفي 

أثر إستراتيجيات التعامل في خفض الإحتراق الوظيفي والتنبؤ به، توصلت الدراسة 

 :إلى النتائج التالية

ي خفض الإحتراق خلصت الفرضية الأولى إلى وجود أثر للفاعلية الذاتية ف -1

الوظيفي ،حيث بينت أن الفاعلية الذاتية تسهم في خفض الإحتراق الوظيفي  بنسبة 

إعتمادا على نظرية  -، وتم إرجاع سبب إرتفاع نسبة الأثر%(26)تقدر بحوالي 

إلى ثلاثة  -باندورا للفاعلية الذاتية التي ترتكز على نظرية التعلم الإجتماعي  

 :أسباب هي
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الفاعلية  عناصرد قوة وإنتظام في البعد الشخصي على مستوى إمكانية وجو -0.0

وعلى مستوى المصادر التي (  قدر الفاعلية ،العمومية،قوة الفاعلية)الذاتية 

إنجازات التحكم الفعالة ،الخبرات البديلة )تستقي منها الفاعلية الذاتية خصائصها 

 .(،الإقناع اللفضي، الإستثارة الفيزيولوجية والإنفعالية 

إمكانية السيطرة ولو جزئيا على  البعد البيئي و الإجتماعي  والبعد التنظيمي  -2.0

وإمكانية التغلب عليهما برغم كثرة الأعباء وتعددها وغموضها و تضارب 

اللوائح التنظيمية  والتي تبقى مصدرتهديد للجانب النفسجسمي للأستاذ عند 

 .تفاقمها

عند الأفراد إلى فاعلية إجتماعية حسب  إمكانية إرتقاء و تطور الفاعلية الذاتية -3.0

باندورا ،أو فاعلية جماعية حسب شيرر و ماديوكس ، وهي عبارة عن وجود 

حد أدنى من الإعتقادات و الأحاسيس المشتركة ،تهدف إلى المشاركة في تقديم 

مقترحات وإيجاد حلول تربوية تتعلق بالجانب البيئي و التنظيمي داخل المؤسسة 

 .التربوية 

لصت الفرضية الثانية إلى وجود نسبة تأثير متفاوتة للفاعلية الذاتية على خ -2

 تبنيإستراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة ،حيث كانت نسبت الأثر في 

 تسييرإستراتيجية  تبني، وكانت نسبة الأثر في %( 24)إستراتيجية حل المشكل 

 .%(02)الإنفعال 

و علاقة بين الفاعلية الذاتية وإستراتيجيتي بينما لم تثبت الدراسة وجود أثر أ

 .المساندة الإجتماعية ،والترفيه و الرياضة

 وتسييرخلصت الفرضية الثالثة إلى وجود مساهمة إستراتيجيتي حل المشكل  -3

، %(29)الإنفعال في خفض الإحتراق الوظيفي عند الأساتذة بنسبة تقدر بحوالي 

الرياضة ،والمساندة الترفيه و)ر لإسهام إستراتيجيتي مع عدم وجود أث

 .في خفض الإحتراق الوظيفي عند أساتذة التعليم الثانوي(الإجتماعية

 عملكإستنتاج للفرضيات الثلاثة  تم إقتراح نموذج  تفاعلي بين متغيرات البحث    -4

 لمتغيرالفاعلية الذاتية ومتغير%( 36)بـ   على زيادة حجم أثر المساهمة
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بدورها الوسيطي  في خفض الإحتراق   (Coping)إستراتيجيات التعامل 

 .Path analysis modelالوظيفي عند الأساتذة، بإستعمال نموذج تحليل المسار

 

 :توصيات وإقتراحات

على ضوء النتائج التي تم التوصل إليها في هذه الدراسة ،يمكن تقديم التوصيات 

 :والإقتراحات التالية

أجل تطوير الفاعلية الذاتية عند الأساتذة العمل على إنجاز برامج إرشادية من  -0

،تجعلهم يبدعون في إنجاح العملية التربوية ،ويتسلحون بأساليب وإستراتيجيات 

 .للتعامل مع ضغوطات العمل ويتمتعون بصحة نفسية وجسدية 

 .العمل على إنجاز برامج وقائية وعلاجية لتفادي وعلاج الإحتراق الوظيفي -2

ث عن الأسباب الواقعية المختلفة التي تسبب الإحتراق توجيه الدراسات إلى البح -3

 .الوظيفي عند الأساتذة

تكثيف الدراسات المتعلقة بالإستراتيجيات المختلفة التي يتبناها الأساتذة والتي  -4

يمكن إشراكها وتفعيلها والعمل على ضبطها لتفادي وتخفيض نسبة الإحتراق 

 .الوظيفي ،وتحقيق الإرتياح النفسي لديهم

تغلال نظرية التعلم الإجتماعي إلى جانب النظريات الأخرى في فهم و تطوير إس -5

 .ودعم سمة الفاعلية الذاتية عند الأساتذة والإحاطة بكل جوانبها

يعمل  -بإستعمال نماذج التحليل المختلفة  -العمل على تصور وبناء نموذج شامل  -6

ى جانب متغير الفاعلية على إضافة المتغيريات الشخصية و البيئية و التنظيمية إل

الذاتية ، بحيث يقوم بشرح عملية تأثيروتفاعل كل المتغيرات في  خفض  ظاهرة 

 . الإحتراق الوظيفي عند الأساتذة
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 :قائمة المراجع

 :المراجع العربية

أثر تعديل العبارات الذاتية (.2102)عبد الكريم  ،محمد  وجرادات ،أبو ارزيق -1

المجلة .السلبية في تخفيف التسويف الأكاديمي وتحسين الفاعلية الذاتية الأكاديمية 

 .(0) 9.الأردنية في العلوم التربوية 

الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها وعلاقتها (.2101)نبيلة أحمد ،أبو حبيب  -6

كلية .رسالة ماجستير.أبناء الشهداء في محافظات غزةبالتحصيل الدراسي لدى 

 .فلسطين :جامعة الأزهر.التربية

فاعلية الذات و علاقتها بضغوط الحياة لدى (. 2102)عاطف محمود ،أبو غالي  -3

مجلة الجامعة الإسلامية للدراسات .الطالبات المتزوجات في جامعة الأقصى

 .(0)21.التربوية والنفسية

ظاهرة الاحتراق الوظيفي لدى الموظفين (.2101)مسلم عياد سماهر  ،أبو مسعود -4

أسبابها وكيفية  –الاداريين العاملين في وزارة التربية و التعليم العالي بقطاع غزة 

 .فلسطين :الجامعة الاسلامية غزة.كلية التجارة .رسالة ماجستير.علاجها

مركز :رمص.التوجيه و الإرشاد النفسي للصغار(.2113)سهير كامل ،أحمد  -2

 .0ط .الإسكندرية للكتاب 

مكتبة :القاهرة.ضغوط الحياة والاضطرابات النفسية(. 2114)بشرى  ،إسماعيل -2

 .0ط.الأنجلو المصرية 

الأحداث الضاغطة وعلاقتها بفاعلية الذات (. 2103)باسم رسول كريم ،آل دهام  -7

 .(213.)كلية التربية  بغداد-مجلة الأستاذ.لدى طلبة المرحلة الإعدادية

. (للفرد و المجتمع)الصحة النفسية (. 2104)محمد ،سعيد جاسم وسعيد،الأسدي -8

 .0ط.دار الرضوان :عمان

فاعلية إدارة الوقت وعلاقتها (.2119)أمينة عبد الخالق عبد القادر ،الأسطل  -9

نوية بمحافظات غزة من وجهة بالأنماط القيادية لدى مديري المدارس الثا

 .فلسطين:غزةالجامعة الإسلامية . رسالة ماجستير.نظرهم
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فاعلية الذات وعلاقتها بتقدير الذات لدى طلبة (.2104)أحمد إسماعيل،الآلوسي -11

 .0ط.دار الكتب العلمية :عمان.الجامعة  دراسة ميدانية في علم النفس الإجتماعي 

 (.2100)صلاح الدين فرج عطا الله ،الحسن زينب عبد الرحمن ،البخيث -11

مجلة جامعة أم .لدى معلمي الموهوبين في السودان ومصادرهالاحتراق النفسي 

 .(0)3.القرى للعلوم التربوية والنفسية

 باضطرابات وعلاقتها الضاغطة الحياتية المواقف(. 2118) حموده أنور،البنا -16

 المتزوجين الجنسين من غزة محافظة في جامعة الأقصى طلبة لدى واليقظة النوم

 .(2)06.(الإنسانية الدراسات سلسلة) الإسلامية الجامعة مجلة.المتزوجين وغير

. (نظرية جديدة) المرجع في الصحة النفسية(.2119) محمد أديب،الخالدي -13

 .3ط.التوزيع دار وائل للنشر و:عمان

الاحتراق (.2115)أحمد عبد الحليم  ،عربياتو عمر محمد عبد الله،الخرابشة -14

 .المعلمين العاملين مع الطلبة ذوي صعوبات التعلم في غرف المصادر النفسي لدى

 .(2)7.الانسانيةللعلوم التربوية والاجتماعية و مجلة جامعة أم القرى

سلسلة عالم المعرفة .مظاهره وعلاجه الإدمان(.0982)عادل،الدمرداش -12

 .(56. )الكويتب

مستويات الاحتراق (.2101)محمد فرحان ،يحيى عبد الله و القضاة ،الرافعي -12

النفسي لدى أعضاء هيئة التدريس في كلية المعلمين بأبها في ضوء بعض 

 .(2)2.مجلة جامعة أم القرى للعلوم التربوية و النفسية.المتغيرات 

. نظرياتها -الضغوط النفسية طبيعتها(.0999)هارون توفيق ،الرشيدي -17

 .0ط. مكتبة الأنجلو المصرية:القاهرة

مؤسسة :عمان.دراسات في الصحة النفسية( .2117)كامل علوان ،الزبيدي -18

 .0ط.توزيع والالوراق للنشر

الاحتراق النفسي وعلاقته  ببعض سمات (.2118)نوال بنت عثمان  ،الزهراني -19

كلية  .رسالة ماجستير.الشخصية لدى العاملات مع ذوي الاحتياجات الخاصة

 .جامعة أم القرى :التربية 
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علاقته بفاعلية الرضا الوظيفي و(.2104)ن سليمان خالد بن زيدان ب،الزيدان -61

رسالة .الذات لدى عينة من معلمي التربية الخاصة بمراحل التعليم بمنطقة حائل

 .جامعة أم القرى:ماجستير

الاحتراق النفسي لدى مصادر الضغوط النفسية و(. 2117) محمد حمزة،الزيودي -61

مجلة جامعة .الكرك وعلاقتها ببعض المتغيرات معلمي التربية الخاصة في محافظة

 .(2)23.دمشق

سيكولوجية (.2104)عبدالكريم عبد الله ،المساعيدثامرحسن علي و،السميران -66

 .0التوزيع،طللنشرو دارالحامد:عمان.الضغوط النفسية  وأساليب التعامل معها

نفعال دير الذات والاإستراتيجيات المواجهة  وتق(.2102)السيد كامل ،الشربيني -63

مجلة كلية التربية .لتكيفيةوالانفعال السلبي كمنبئات للكمالية ا الإيجابي

 (77).بالزقازيق

استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى (.2119)علي ،الشكعة -64

 .  مجلة جامعة النجاح للابحاث.محافظة نابلس القدس المفتوحة في طلبة جامعة

 23(2). 

الصلابة النفسية وعلاقتها بالرضا (.2105)عودة بن نهير بدر بن ،الشمري -62

رسالة . الوظيفي لدى المعلمين بمدارس التربية الخاصة بمنطقة حائل

 .جامعة أم القرى:منشورةماجستير

بناء برنامج علاجي معرفي سلوكي (.2101)يزيد بن محمد بن حسن ،الشهري -62

جامعة نايف :  أطروحة دكتوراه.لتنمية الدافعية للعلاج من الإدمان و قياس فاعليته

 .العربية للعلوم الأمنية

المهنية وعلاقتها أساليب مواجهة الضغوط النفسية (.2101)عبد الله ،الضريبي -67

 .(4)26.مجلة جامعة دمشق.ببعض المتغيرات

الاحتراق النفسي لدى معلمات (.2101)ابراهيم  ،القريوتيوسعيد ،الظفري -68

المجلة الاردنية في العلوم .التلاميذ ذوي صعوبات التعلم في سلطنة عمان 

 .(3)6.التربوية
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علاقته بكل من و إتخاذ القرار(.2118)بندر بن محمد حسن الزيادي  ،العتيبي -69

يين بمحافظة مرشدين الطلابفاعلية الذات والمساندة الاجتماعية لدى عينة من ال

 .جامعة أم القرى: رسالة ماجستير.الطائف

أساليب مواجهة الضغوط عند الصحيحات (.2114)أمل سليمان تركي ،العنزي -31

رسالة . دراسة مقارنة" السيكوسوماتية"ميةوالمصابات بالاضطرابات النفسجس

 .جامعة الملك سعود.كلية التربية:ماجستير

أحداث الحياة الصلابة النفسية و(.2100) محمد أحمد بن عبد الله،العيافي -31

و محافظة الضاغطة لدى عينة من الطلاب الأيتام و العاديين بمدينة مكة المكرمة 

 .جامعة أم القرى:رسالة ماجستير.الليث

التعامل مع الضغوط (.2119)أحمد عبد اللطيف ،أبوأسعدو أحمد نايل،الغرير -36

 .0ط.التوزيعدار الشروق للنشر و:عمان.النفسية

. الإرشاد النفسيمبادئ التوجيه و(.0999)عبد الجابر ،تيمكاملة و ،الفرخ -33

 .0ط.التوزيع دار صفاء للنشر و:عمان

الضغوط النفسية في مجال (.2119)رضا ،عبد اللهوحمدي علي  ،الفرماوي -34

 .0ط.التوزيع دار صفاء للنشر و:عمان.العمل والحياة

المكتب الجامعي :الإسكندرية.حة النفسيةأساسيات الص(.2100)القدافي رمضان  -32

 .0ط.الحديث

فاعلية الذات الأكاديمية وعلاقتها ببعض سمات (.2101)عبد الحكيم  ،المخلافي -32

مجلة .ية على عينة من طلبة جامعة صنعاءدراسة ميدان –الشخصية لدى الطلبة 

 .(ملحق)26.جامعة دمشق 

قلق المستقبل وعلاقته بكل من فاعلية (.2119)محمد علي  غالب بن،المشيخي -37

أطروحة .ح لدى عينة من طلاب جامعة الطائفمستوى الطموالذات و

 .جامعة أم القرى:دكتوراه
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قلق المستقبل وعلاقته بكل من فاعلية (.2100)نيفين عبد الرحمن ،المصري -38

رسالة .هر بغزة عينة من طلبة جامعة الأزالذات ومستوى الطموح الأكاديمي لدى 

 .غزةجامعة  الأزهر:ماجستير

المخدرات وخثارها النفسيةوالإجتماعية والإقتصادية (.2103)خالد حمد ،المهندي -39

  .في دول مجلس التعاون لدول الخليج العربية 

http://www.gcc-cic.org/uploads/book_1392276747.pdf. 

برنامج إرشادي نفسي  مدى فاعلية(.2118)علاء الدين إبراهيم يوسف ،النجمة -41

:  رسالة ماجستير.تئاب عند طلاب المرحلة الثانويةللتخفيف من أعراض الإك

 .غزةالجامعة الإسلامية 

فعالية الذات وعلاقتها ببعض سمات (.2116)كمال أحمد الإمام ،النشاوي -41

                                   .الشخصية لدى طلاب كلية التربية النوعية

http://www.damascusuniversity.edu.sy/mag/edu/images/stories/481-514.pdf  .            

الضغوط والأزمات النفسية وأساليب (.2103)اطمة عبد الرحيم ف،النوايسة -46

 .0ط.المناهج دار :عمان.المساندة

الاحتراق النفسي والمساندة الاجتماعية (.2118)أمل فلاح فهد ،الهملان -43

دراسة سيكومترية  )بكروعلاقتهما باتجاه العاملين الكويتيين نحو التقاعد الم

 .جامعة الزقازيقكلية التربية :منشورةرسالة ماجستير(. كلينيكية

إستراتيجيات المواجهة في دور سمات الشخصية و (. 2116)حكيمة ،أيت حمودة -44

أطروحة .يل العلاقة بين الضغوط النقسية والصحة الجسدية و النفسية تعد

 .جامعة الجزائر:دكتوراه

في (الخارجي/الداخلي)مركز الضبط(.2102)نبيلة ،منصور وبن الزين،بن زاهي -42

مجلة العلوم الإنسانية والإجتماعية .المفهوم و طرق القياس -المجال الدراسي

 .(7.)ورقلة جامعة

المستوى، )علاقتها بالإجهاد أنماط الشخصية و(.2118)فتيحة ،بن زروال -42

دراسة ميدانية على عينة من ( الأعراض ، المصادر،وإستراتيجيات المواجهة

http://www.damascusuniversity.edu.sy/mag/edu/images/stories/481-514.pdf
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التوليد بولاية أم مصلحتي الإستعجالات وو البريدو العاملين بالحماية المدنية

 .جامعة قسنطينة:أطروحة دكتوراه.البواقي

الضغط المهني،أبعاده وعلاقته بالإجهاد النفسي (.0992)بشيرر،طاه بن -47

جامعة : رسالة ماجستير.تصرف لدى أساتذة التعليم الثانويوإستراتيجيات ال
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                                                                  (01)رقمالملحق                                                                    2جامعة و هران

 كلية العلوم الاجتماعية

 قسم علوم التربية  

 :أخي الفاضل أختي الفاضلة 

الفاعلية الذاتية وعلاقتها " تحت عنوان الدكتوراه  لأطروحةتحضيرا في إطار البحث العلمي و     
 يشرفنا أن نضع  بين أيديكم " وإستراتيجيات التعامل عند أساتذة التعليم الثانوي الوظيفيبالإحتراق 

بوضع علامة  على كل فقرة من فقرات كل مقياس الإجابة المقاييس الثلاثة التالية ، ونرجو منكم 

(x ) علما بأنه لاتوجد إجابة صحيحة  ،ونحيطكمفي الخانة التي ترون  أنها تعبر فعلا عن رأيكم
وتقبلوا منا فائق الإحترام   ،أخرى خاطئة  و أن الإجابة لن توظف إلا في إطار البحث العلميو
 .التقدير و الشكر والعرفان على تعاونكمو

 : ...............مادة التدريس ،        :أنثى      :ذكر:  الجنس

  :أستاذ مكون :                 أستاذ رئيسي :              أستاذ   :   لرتبةا

 :غير متزوج:      متزوج:   الحالة العائلية،  : ........   عدد سنوات العمل، :   .....  العمر   

 الفقرات 
أرفض 
 تماما

أرفض 
دون 
 حماس

أوافق 
دون 
 حماس

أوافق 
 تماما

     .عندما أضع خططا ، أكون متأكدا من تنفيذها 2

إحدى مشكلاتي هي أنني لاأستطيع أن أركز على عمل ما عندما يجب علي  1

 .ذلك
    

أعيد الكرة حتى  عندما لا أتمكن من القيام بعمل ما في المرة الأولى ،فإنني 3

 .أقوم به
    

     .عندما أحدد لنفسي أهدافا هامة ،ناذرا ما أحققها  4

     .أتخلى عن الأشياء قبل إتمامها 5

     .أتجنب مواجهة الصعوبات 6

     .إذا بدا لي أمر في غاية التعقيد ،لاأكلف نفسي عناء القيام به 7

     .أصر على القيام به حتى إتمامه عندما يكون لدي عمل ممل، فإني 8

     .عندما أقرر القيام بعمل جديد، أذهب مباشرة لتنفيذه 9

عند محاولة تعلم شيء جديد ، فإنني أتخلى عنه بسرعة إذا لم أنجح فيه في  20

 .البداية  
    

     .عندما تظهر مشكلات غير متوقعة ،لا أعالجها بطريقة جيدة 22

     .محاولة تعلم أشياء جديدة عندما أراها  صعبةأتجنب  21

     يجعلني الفشل  أحاول بشدة أكبر 23

     . أحس بعدم الإطمئنان تجاه قدرتي على  عمل الأشياء 24

     .أنا شخص أعتمد على نفسي 25

     .أتخلى بسهولة 26

     .قادر على التعامل مع أغلب المشاكل التي تواجهني في الحياة أرى نفسي غير 27
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 :   مقياس الفاعلية الذاتية -2

 (02)رقمالملحق                                           : مقياس الإحتراق الوظيفي -1

 

 الفقـرات

وم
 ي

كل
ث 

حد
ي

ي  
 ف

لة
لي

 ق
ت

را
م

ع
بو

س
لأ
ا

ي  
 ف

رة
م

ع
بو

س
لأ
ا

 

ي 
 ف

لة
لي

 ق
ت

را
م

هر
ش

ال
 

هر
ش

 ال
ي

 ف
رة

م
ي  

 ف
لة

لي
 ق

ت
را

م

نة
س

ال
 

قا
لا

ط
 إ
ث

حد
لاي

 

        أشعر باستنزاف انفعالي بسبب عملي في مهنة التدريس 1

        نهاية اليوم الدراسي باستنزاف طاقاتي في العملأشعر مع  2

أتضايق في كل صباح عندما أرى لزاما علي الذهاب إلى المدرسة  3

 للتدريس

       

        أتفهم مشاعر التلاميذ نحو كثير من الأمور بسهولة 4

        أشعر بأنني أتعامل مع التلاميذ على أنهم أشياء لاتلاميذ 5

        بأن اليوم الدراسي يشُعرني بالإجهاد في تعاملي مع الآخرينأؤمن  6

        أعمل بفعالية فيما يتعلق بمشاكل التلاميذ 7

        أشعر أنني أحترق نفسيا بسبب ممارستي لمهنة التدريس  8

أرى أن لي حضوري و تأثيري في الآخرين بسبب عملي في مهنة  9

 التدريس

       

        إحساسي بالقسوة تجاه الناس بعد أن أصبحت مدرساإزداد  11

        أشعر أن لعملي في التدريس أثرا بارزا في قسوة عواطفي  11

        أشعر بدرجة عالية من النشاط و الحيوية  12

        يلازمني شعور بالاحباط بسبب عملي مدرسا  13

        أدرك مستوى الإجهاد الذي أعانيه بسبب عملي في مهنة التدريس  14

        لاأكترث لما يتعرض له تلاميذي من مشاكل  15

        أتعرض لضغوط حادة بسبب العمل المباشر مع الآخرين  16

        أملك القدرة على خلق أجواء نفسية مريحة وسهلة مع التلاميذ  17

        تتجلى في عملي عن قرب مع التلاميذسعادتي  18

        أعتقد أنني إستطعت تحقيق أشياء هامة في عملي بمهنة التدريس  19

هناك إحساس يراودني بأنني على شفا الهاوية بسبب العمل في مهنة  21

 التدريس 

       

        أواجه بهدوء المشاكل الانفعالية و العاطفية أثناء العمل  21

ه التلاميذ لي اللوم فيما يختص بمشاكلهم 22         يوجِّ
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 (03)رقمالملحق                                                :  مقياس إستراتيجيات التعامل -3

 

 :يكون تصرفي كالتالي(ضغوط )ف ضاغطة قعند تعرضي لموا    

 

 

 الفقرات

دا
أب

را 
اذ

ن
نا 

يا
ح

أ
 

با
ال
غ

 

ما
ائ
د

 

 
 الفقرات

دا
أب

را 
اذ

ن
نا 

يا
ح

أ
 

با
ال
غ

 

ما
ائ
د

 

      المشكل حل على كزأر 1
 

17 
 لحل المقترحة الخطط تنفيذ على أعمل

 المشكل
     

      مشكلتي عن قريب شخص إلى أتحدث 2

 

18 
 لأفهم الأشخاص بعض مع أتحدث

 أكثر مشكلتي
     

      ما نشاط لممارسة أذهب 19      راحتي فيه أجد آخر مكان عن أبحث 3

      أفكاري في شديد بإرتباك أحس 20      آخرين لأشخاص المشكلة سبب أرجع 4

      المشكل مع أفضل بطريقة التكيف أحاول 21      للمشكل الحلول من مجموعة أقترح 5

6 
     الأصدقاء من مساندة أجد أن أحاول

 الأقارب و
      بمشكلتي  الأصدقاء بعض أصارح 22     

      عندي  المفضلة الرياضة أمارس 23      قصيرة لو و  بجولة للقيام نفسي أحضر 7

8 
 هذه في الوقوع على نفسي ألوم

 المشكلة
     24 

 على المقدرة عدم و بالعجز أشعر

 المشكل هذا أمام التصرف
     

 25      المشكل حل في أفكر 9
 توصلني التي الاحتمالات كل أستعرض

 المشكل لحل
     

10 
 عند لمشكلتي حل أو نصيحة عن أبحث

 فيه أثق شخص
      بمشكلتي الأقارب  بعض أصارح 26     

11 
 الأشخاص بعض مقابلة على أعمل

 المرحين
      الرياضية  بالتمارين القيام على أركز 27     

 28      شديد غضب ينتابني 12
 أجده شخص أي أمام بالصراخ أنفجر

 أمامي
     

      للمشكل حل إيجاد في نفسي أجهد 29      المشكل لحل خطط بوضع أقوم 13

14 
 الذين الأشخاص عند الحل عن أبحث

 المشكلة بنفس مروا
     

 

30 
 الأقارب  بجوار أكون أن على أعمل

 المساندة لطلب والأصدقاء
     

      مناسبة لمدة  المشي برياضة  أقوم 31      المسلية البرامج بعض أتابع 15

16 
 على مقدرتي عدم على نفسي أعُاتب

 لمشكلتي حل إيجاد
      أعصابي في أتحكم ولا  توازني أفقد 32     
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 (14)رقمالملحق                               :مقياس شيرر للفاعلية الذاتية باللغة الأصلية

 

Sherer Self-Efficacy Scale (Sherer General Self-Efficacy Scale (SGSES)) 

 

 

 

 

 

Items 

1. When I make plans, I am certain  I can make them work. 
 2. One of my problem is that I can not  get down to work when I should. 
 3. If I can’t do a job the first time I keep trying until I can.  
4. When I set important goals for myself, I rarely achieve them.  
5. I give up on things before completing them.  
6. I avoid facing difficulties. 
 7. If something looks too complicated, I will not even bother to try it.  
8. When I have something unpleasant to do, I stick to it until I finish it. 
 9. When I decide to do something new, I go right to work on it. 
 10. When trying to learn something new, I soon give up if I am not initially successful.  
11. When unexpected problems occur, I don’t  handle them well.  
12. I avoid trying to learn new things when they look too difficult for me. 
 13. Failure just makes me try harder. 
 14. I feel insecure about my ability to do things.  
15. I am a self-reliant person.  
16. I give up easily. 
 17. I do not seem capable of dealing with most problems that come up in life. 
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 (55)رقم  الملحق                                                                  

 : الفاعلية الذاتية مقياس عملية ترجمة قائمة الأساتذة المساهمين في

 التخصص و مكان العمل إسم الأستاذ
 . الأرطوفونيا جامعة وهرانقسم علم النفس وعلوم التربية و  -في علم النفس  دكتور.أستاذ ماحي إبراهيم
الأرطوفونيا جامعة اه في علم النفس قسم علم النفس وعلوم التربية و أستاذ محاضردوكتور  مكي أحمد

 .وهران
 . قسم علم النفس جامعة تلمسان -أستاذة متعاقدة ماجستير ترجمة بلعابد صفية

 .قسم علم النفس جامعة تلمسان -ماجستير لغة إنجليزية أستاذ متعاقدة شرقي سنوسي
 . قسم علم النفس جامعة تلمسان -أستاذ  مساعد  ماجستيرعلم النفس بن حبيب عبد المجيد

 .تلمسان –أستاذ التعليم الثانوي ماستر ترجمة  ديني محمد
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(06الملحق رقم )  

 

 خريطة تبين مناطق ولاية تلمسان
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