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: الدراسةملخص   



لقػػػػػػػػػػػػد تناولت الطالبػػػػػػػػػػة الباحثػػػػػػػػ في ىذه الدراسة ،موضوع تقدير الذات وعلبقتو باستًاتيجيات التعامل مع     
ابؼواقف الضاغطة لدى عماؿ ابؼعهد ابعزائري للبتًوؿ بسونطراؾ . وعلى ىذا الاساس قامت الطالبة الباحثة دراسة 

موظف وموظفة ،ختَو بطريقة  96اؿ ابؼوسسة مقر البحث والذي  قدر حجم العينة البحث بالواقع ابؼهتٍ لعم
 قصدية عرضية من فئات مهنية بـتلفة .

فقرات   01وبعد اف استخدمت الطالبة الباحثة في الدراسة مقياس تقدير الذات لتَزنبتَغ الذي بوتوي على    
فقرة موزعة على ثلبث ابعاد كما يلي  48ة الذي بوتوي علىومقياس استًاتيجيات التعامل مع ابؼواقف الضاغط

:بعد ابؼشكل ،بعد التجنب ،بعد الانفعاؿ ،بالاضافة الذ بعدين فرعيتُ بعد الدعم الاجتماعي ،وبعد التسلية 
 .  بالاضافة الذ استبياف ابػلفية الفردية الذي بوتوي على السن ،ابعنس،ابؼستوى الدراسي ،الوظيفة ،ابغالة ابؼدنية

وقد بست دراسة ابػصائص السيكومتًية لادوات القياس ،وحققت مستوى من الصدؽ والثبات بعد النتائج المحصل 
 عليها من خلبؿ الدراسة الاستطلبعية .
 وقد توصلت الدراسة إلذ النتائج التالية :

مع ابؼواقف الضاغطة  لا توجد علبقة ارتباطيو بتُ تقدير الذات كمتغتَ مستقل وأبعاد استًاتيجيات التعامل  -0
 كمتغتَ تابع .

 وبست الإجابة على فرضيات الدراسة ابعزئية كالتالر بعد نتائج الارتباط المحصل عليها :
  .لا توجد علبقة ارتباطيو بتُ تقدير الذات واستًاتيجيات التعامل ابؼركزة على ابؼشكل لدى عماؿ ابؼعهد ابعزائري -
  .الذات واستًاتيجيات التعامل ابؼركزة على الانفعاؿ  لدى عماؿ ابؼعهد ابعزائري لا توجد علبقة ارتباطيو بتُ تقدير-
  .لا توجد علبقة ارتباطيو بتُ تقدي الذات واستًاتيجيات التعامل ابؼركزة على التجنب لدى عماؿ ابؼعهد ابعزائري -
على الدعم الاجتماعي لدى عماؿ توجد علبقة ارتباطيو دالة إحصائيا بتُ تقدير الذات واستًاتيجيات ابؼركزة  -

 ابؼعهد ابعزائري للبتًوؿ .
 لا توجد فروؽ في تقدير الذات عند العماؿ حسب ابعنس. -2
 لا توجد فروؽ في أبعاد استًاتيجيات التعامل حسب ابعنس. -3

 الكلمات ابؼفتاحية :
 ، التجنب.الانفعاؿ ،تقدير الذات، استًاتيجيات التعامل، ابؼشكل
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 : ةػػػػػػمقدمػػػػػ

يعيش الانساف دائما في حالة بحث عن الاستقرار والاماف ،راكضا وراء الراحة التي تعطيو الاتزاف ،فمنذ       
،ويسعى الذ بزفيف عبئ ابغياة عن كاىلو ،ومع تعقد ابغياة وازياد مطالبها  عهود ماضية وىو ينشد الطمانينة

وتسارع وتتَة تغتَىا ،ازدادت معها الضغوط لمجاراة تطورىا وتلبية بـتلف مطالبها ،ولد يتوقف الامر عند ىذا ابغد 
رد منا يعايش شكلب من ،بل اصبحت الضغوط من الظواىر ابؼلبزمة بغياة معظمها،ولا نبالغ اذا قلنا كلنا ،فاي ف

اشكاؿ الضغوط ويصرؼ طاقة كبتَة للتخلص منها او معايشتها ،ورغم تعدد البحوث والدراسات التي سعت الذ 



تقصي ىذه الظاىرة واقتًاحهم لاساليب و طرؽ عديدة في سبيل مواجهتها ،الا اف بؾتمعاتنا لاتزاؿ الذ الاف تعاني 
 مشكلبت كبتَة  اساسها الضغوط .

ستطيع اف نتحمل الضغوط بصورة افضل ،بهب علينا اف نغتَ من تفكتَنا ابذاىها ،فالضغوط لا ىي سيئة ولكي ن
ولا ىي جيدة لكنها بذلب معها فرصة بشينة للنمو والنضج ،وبكن لن نستطيع اف نتقبل الضغوط الا اذا تعلمنا  

 كيف نعتبرىا جزءا مفيدا لابد منو في حياتنا كبشر .
غوط النفسية من الظواىر ابغتمية ابؼلبزمة بغياة الافراد على اختلبؼ اعمارىم ،فاف شربوة اذف ، وبدا اف الض

العماؿ  باعتبارىا احد اىم فئات المجتمع ليسو بدناى عن مواجهتها ،والتاثر ،واي فشل في التعامل معها 
 سية .،والتصدي لاثارىا السلبية قد يصاحبو ظهور للعديد من ابؼشكلبت الاجتماعية  والنف

وبىتلف العماؿ في سرعة تاثرىم بالضغوط وطرؽ استجابتهم بؽا تبعا بغالتهم النفسية ،ىذه ابغالة النفسية التي قد  
تتوسط العلبقة بتُ ابؼواقف الضاغطة والاضطرابات ابؼختلفة فتجعل من التوافق اساسا لتحقيق ابؼستوى ابؼطلوب 

من مساعدة العماؿ على التعامل الفعاؿ مع الاحداث المحيطة بهم من النجاح ابؼهتٍ ،ولابيكن اف يتانى ذلك الا 
 ،وبذنب حالة القلق والعمل على تطوير ذاتهم .

وبؽذا فاف فكرة تكوين العماؿ متمتعتُ بالتوافق الشخصي والاجتماعي تعتمد على ضرورة الفهم ابعيد لبعض 
د تقدير الذات  واستًاتيجيات التعامل من ابؼتغتَات ابؼتغتَات النفسية والشخصية ودورىا في جيو حياة الافراد ،ويع

ابؼهمة التي قد يكوف بؽا دور في صقل شخصية العامل ليستثمر كل طاقاتو ويوظف كل قدراتو وامكانياتو بدا بوقق 
لو بؾتمعو الرفعة والتقدـ ،فاذا كانت الضغوط بظة العصر وسببا للعديد من ابؼشكلبت التي يعانيها الفرد المجتمع 

 على حد السواء ،فاف تقدير الذات جوىر الشخصية  بحيث تعتبر ابؼوجو رئيسي للسلوؾ ابؽادؼ وابؼنشط لو.

اف تقدير الذات تعبتَ عن الثقة او ابغب او الاحتًاـ وىذه العناصر اساسية لتحقيق التوازف النفسي والشعور 
و  دافع اساسي لتحقيق وتعزيز ذاتو ،وذلك بالرضا والاحساس بقيمة   انفسنا في ىذا الوجود ،فاي فرد منا لدي

عبر تفاعلو مع واقعو الشخصي والاجتماعي ، وانطلبقا من حاجة اساسية ىي تقدير الابهابي للذات بدا تتضمنو 
ىذه ابغاجة من سعي بكو ابغب والاحتًاـ والقبوؿ من طرؼ الاخرين خاصة اولائك الذين بؽم ابنية وقيمة في 

ة الابقاز من الدوافع الاساسية في تكوين شخصية الانساف فهي بردد مستوى الطموح حياتنا ،كما تعد دافعي
 لدى الفرد والذي يسهم بدوره في تغيتَ بمط ابغياة ،حيث بهعلو اكثرا تطورا ودينامكية في مواجهة برديات العصر 

تعامل عند العماؿ ، وانطلبقا من ذلك يسعى الباحث الذ دراسة كل من متغتَ تقدير الذات واستًاتيجيات ال
واختبار بعض الفرضيات ابؼرتبطة بهم ،وقد بست معابعة موضوع البحث من خلبؿ بطس فصوؿ ، تضمن الفصل 



الاوؿ منو برديدا بؼوضوع البحث ،وتم التطرؽ فيو الذ اشكالية البحث وفرضياتو ،توضيح لابنية البحث واىدافو ثم 
 التحديد الاجرائي للمتغتَات .

الثاني الادبيات ابػاصة بدتغتَ تقدير الذات ،تعريفو ، الفرؽ بينو وبتُ مفهوـ الذات ، العوامل ابؼؤثرة  وتناوؿ الفصل
، ابنيتو،ومصادره وبماذجو ،معوقاتو ،وكيفية قياسو ،والادبيات ابػاصة بدتغتَ استًاتيجيات التعامل ،من حيث 

 تها .تعريفها ،واساليبها ،وبفيزاتها ،النماذج ابؼفسرة بؽا وابني
 تناولت الباحثة الدراسات السابقة التي بزدـ موضوع :اما الفصل الثالث 

الدراسة الاستطلبعية ،اىدافها ،مكاف ومدة الدراسة ،ادوات ومواصفات عينة :ابعزء الاوؿ :ويليو الفصل الرابع 
اما ابعزء الثاني فتناوؿ الدراسة الاساسية ،اىدافها ومكاف ومدة الدراسة  الدراسة ،ابػصائص السيكومتًية

 ،خصائصها ،ادواتها 
 اجراءات تطبيق ادوات الدراسة والاساليب الاحصائية .

عرض ومناقشة نتائج الدراسة في ضوء الفرضيات بحيث تطرقت في ابعزء الاوؿ الذ عرض النتائج :الفصل ابػامس
 ت ،وابعزء الثاني مناقشة النتائج ابؼتعلقة باربع فرضيات .ابؼتعلقة بتلبث فرضيا

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :إشكالية البحث
         ات ابغديثة لدى الباحثتُ ،حيث قاموا بربطو مع متغتَات ػر مفهوـ تقرير الذات وتطور في الدّراسػانتش    

وط ػػػػػػػػػػػػط من ضغػػػػػػطػذا ابؼخػػػػو ىػػػرات المحيط بدا بوملػػػػػػع  متغيػػػػػمع بظات الشخصية أو م واءػػػػػػػػل أخرى، سػػػػػو عوام
وع ػػػػػػػػػو صراعات متنوعة حيث ارتبط مفهوـ تقدير الذات بالصورة التي يدركها الفرد عن نفسو و رؤية ذاتو كموض



ذات مع القدرة على التكيف مع متغتَات المحيط ػػػػػػػر الػػػػػػبط تقريي، لذ ارتػيتم ابغكم عليو من طرؼ العالد ابػارج
 ا على إمكانية التكيف مع التغيتَ.ػػػػػػػػػػابػارجي، بحيث أف تقدير الذات ابؼنخفض بيكن أف يؤثر سلب

        اتمع متطلبػػػػػ ف آليات تكيفهمػػػػاؿ بيثلوف شربوة ىامػػػػػة من شرائح ابؼؤسسة و المجتمع، فاو لأف العمّػػ      
و ضغوط ابغياة، سوؼ تتأثر بدستوى تقديرىم لذواتهم، و تؤثر عليها، بحيث ترى أف أغلب الدراسات السابقة أف 
القدرة على الاندماج الاجتماعي و ابؼهتٍ ىو بؿصلة لتقدير الذات ابؼرتفع بحيث بيثل تقدير الػذات المحرؾ 

عمل على برفيز الأفػراد لبلوغ أىدافهم و النجػاح في مشروعهم ابؼهتٍ، و ذلك الأساسي في ابؼيداف ابؼهتٍ، كونو ي
 من خلبؿ الشعور بالفعالية الشخصية في العمل، و التحفيز، و اكتساب مفهوـ الذات للنجاح في العمل.

ف كما أف كل من مستوى تقدير الذات، و أساليب التكيف مع ضغوط ابغياة يتأثراف  بطبيعة ىذه ابؼواق    
 الضاغطة، و كيفية إدراؾ الأفراد بؽا، و ىو ما بىتلف حسب طبيعة كلّ فرد و تكوينو الشخصي.

ير الذات ابؼواقف الضاغطة" ، أساليب لثلبثة " تقدو مػن ىذا ابؼنطق، و بحكم العلبقة الدائرية بتُ ابؼفاىيم ا 
 مواجهة الضغوط تم طرح الأسئلة التالية:

بؼواجهة ابؼواقف الضاغطة التي  استًاتيجيات التعاملذات لدى العمّاؿ، و نوع ػالة بتُ تقدير ػىل ىناؾ علبق -
 يتعرضوف بؽا؟

 ىل اختلبؼ تقدير الذات يرافقو اختلبؼ ابعنس؟  -
 ىل اختلبؼ ابعاد استًتيجيات التعامل بؼواجهة ابؼواقف الضاغطة يرافقو اختلبؼ ابعنس؟ -

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :  اتػػفرضي



بؼواجهة ابؼواقف ابعاد استًاتيجيات التعامل و  بتُ تقدير الذات لدى العماؿ ىناؾ علبقة ارتباطيو -
 الضاغطة التي يتعرضوف بؽا.

 فروؽ في تقدير الذات حسب متغتَ ابعنسىناؾ  -

 .حسب متغتَ ابعنساستًاتيجيات التعامل بؼواجهة ابؼواقف الضاغطة  فروؽ في ابعادىناؾ  -

 دوافع اختيار الدوضوع:
 تم اختيار ابؼوضوع نظرا للبعتبارات التالية:      
   الرغبة في مواصلة بحث شهادة ماستً حوؿ أساليب مواجهة ابؼواقف الضاغطة و ربطو بدتغتَ مهم ىو  -

 " مفهوـ الذات" لدى العمّاؿ.

نوع ر الذات، و تقدينقص ابؼواضيع و الدراسات الاكادبيية على احد العماؿ التي تعالج العلبقة بتُ  -
 الاساليب ابؼستخدمة بؼواجهة ابؼواقف الضاغطة.

 ة الدّراسته : ػهميأ
 كمػػا تتمثل أبنية ىذه الدراسة في :        

ل ػػػػة، في العمػػػػػػف الضاغطػػػػػػع ابؼواقػػػػػػػن ضرورة التعػرؼ على استًاتيجيػػػػات التعامػل مػػػػػأبنيػػػػػػػػػة ىذه الدراسػػػػػػػة م -
و من ػػػػػا بودثػػػػالاة، رغم مػػػػػػػصناعية، لاف التعامل مع الضغوط لازاؿ يتسم بعدـ الاىتماـ و اللبمب في مؤسسات

ا و ػػػػع الضغوط التي يتعرض بؽا يوميػػػة على صحة الفرد، فالتعرؼ على طريقة الفرد في التعامل مػػػػػػػأثار سليم
بؼواجهتها يساعد على التنبؤ سيمات الشخصية، و مدى قابلية الفرد التعرض  أىم الاساليب ابؼنتهجة

للؤمراض النفسية. فقد أشارت الكثتَ من الدراسات على أف طريقة التعامل مع الضغوط تساىم بشكل كبتَ 
 في التأثتَ على حياة الفرد و ليس الضغوط في حد ذاتها.

 وانب النفسية لدى العامل.ر الذات و فعالية ابعتوفتَ معلومات حوؿ تقدي -

 ابؼسابنة في اثراء ابؼكتبة ابعامعية بهذه الدراسة. -

 اكتساب خبرة ميدانية من خلبؿ الدراسة. -

 
 
 

 أهداؼ الدراسػػة : 
 يكمن حصر أىداؼ ىذه الدراسة في :



لتي الذات العماؿ. و نوع الاساليب ابؼستخدمة بؼواجهة ابؼواقف الضاغطة ا تقديرمعرفة العلبقػػػة بتُ  -
 يتعرضوف بؽا.

 معرفة أكثر الاساليب استعمالا من طرؼ العماؿ بؼواجهة ابؼواقف الضاغطة. -

 الذات و نوع أساليب ابؼواجهة. تقديرمعرفة علبقة نوع ابؼواقف الضاغطة، مع كلّ من : مستوى  -

 الذات وفق بؼتغتَ ابعنس. تقديرالتعرؼ على الفروؽ في  -

 :الدراسة حدود 
ساليب ابؼواقف الضاغطة، و بأ تقدير الذات و علبقتها يتحػػػػػػػدد البحث بابؼتغتَات التي يدرسهػػػػا و ىي      

أساليب مواجهػػة ابؼواقف تقدير الذات و  يتحدد بابؼنهج ابؼتبع الوصفي التحليلي للتعرؼ على طبيعة العلبقة بتُ 
عامل في ابؼعهد  00لتي تتكوف من بؾموعة عماؿ عددىم الضاغطة  و يتحدد بالعينة ابؼستخدمة في البحث ا

 سوناطراؾ.ب ابعزائري للبتًوؿ 

 :كما يتحدد بالأدوات ابؼستخدمة ابؼتمثلة فيما يلي        
 بنود يتم الاجابة عليها عن طريق البدائل التالية : 01لروزنبتَغ تتكوف من مقياس تقدير الذات 

 اف، موافق في معضم الاحياف، موافق بساما.غتَ موافق بساما ، موافق بعض الاحي 

 مقياس اساليب مواجهة ابؼواقف الضاغطة .

                           :ويتحدد البحث ايضا بالاساليب الاحصاىية ابؼستخدمة وىي

 الابكراؼ ابؼعياري .,ابؼتوسطات ابغسابية ,النسب ابؼىئوية ,التكررات :الاحصاء الوصفي

 التحليل التباين.,معادلة بتَسوف اختبار)ت(:الاحصاء الاستدلالر

 

 

 

 

 

 لتعاريف الاجرائية لدفاهيم الدراسية:ا



 : تعريف تقرير الذات -0
ىػو نظرة الفرد و ابذاىو بكو ذاتػو، و مدى تقرير ىذه الذات من ابعوانب ابؼختلفػة كالػدور و ابؼركز ابؼهتٍ،         

مقياس و بقيػػػػػػػػػة الأدوار التي بيارسها في بؾػػػػػاؿ العلبقة بالواقع و يعرؼ إجرائيا بالدرجة التي  عليهػػػػػػػػا العامػػػػػػل في 
 وبر بظيث.تقرير الذات لك

 :استراتيجيات التصرؼ  -2

ىي الاساليب ابؼستعملة او ابؼستخدمة بؼواجهة الاحداث الضاغطة ،وىي الدرجة التي يتحصل عماؿ  معهد     
ابعزائرئ للبتًوؿ بسونطراؾ عل بؾموع ابعاد مقياساستًاتيجيات التصرؼ ابؼطبق في ىذه الدراسة ابؼتمثلة في 

 ابؼشكل ،الانفعاؿ ،التجنب .
وىو اسلوب ابهابي ،يعتٍ التعامل مع الوضعية او ابغدث الضاغط للوصوؿ الذ معابعة ابؼشكل ،ويعتٍ : الدشكل

 الدرجة التي يتحصل عليها عماؿ ابؼعهد على بعد ابؼشكل بؼقياس استًاتيجيات التصرؼ ابؼطبق في ىذه الدراسة .
لافعاؿ الانفعالية ابؼتًتبة على ابؼوقف الضاغط ،وىي وقد يكوف ىذا الاسلوبسلبي او ابهابي،ويعتٍ ردود ا: الانفعاؿ

 الدرجة التي يتحصل عليها عماؿ ابؼعهد على بعد الانفعاؿ بؼقياس استًاتيجيات التصرؼ ابؼطبق في ىذه الدراسة.
:وىو اسلوب سلبي ،يعتٍ ابؽروب من مواجهة الوضعية الضاغطة بحثا عن ابؼساندة الاجتماعية اوالتسلية التجنب
الدرجة التي يتحصل عليها عماؿ ابؼعهد على بعد التجنب بؼقياسالاستًاتيجيات التصرؼ ابؼطبق في ىذه ،وىي 
 .الدراسة

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : ػجػػػػػػػػػػسهيػت



سلوكػػػػػػػو و تعتبػػر الذات جوىر الشخصية حيث أنها تنظم السلوؾ واف فكرة الفرد عن ذاتو بؽا تأثتَ كبتَ على  
توافقػػػػػػػو الشخصي و الاجتماعي و على تقديره لذاتو ، إذ تقدير الذات يعكس التقييم الذي يصدره الفرد حيػػػػػػػػػاؿ 

س صورة الػػذات لديو لػػػػػػػذا فهو يعبر عن مشاعػػػػػػػػر الرفض و الاستحسػػػػػػػاف لشخصيػػػػػػػػة و ابذاىاتػػػػػػػػو بكوىا و يعك
 بؼدى الذي من خلبلو بوكم الفرد على نفسو بأنو ناجػح و يتحقق الاحتػػراـ و التقدير.ا

       
 : نشأة وتطور مفهوـ الذات

 الآخرينفي بذميع  ابؼعلومات  عن نفسو ، وعن  يبدأفي تكوين مفهوـ بؿدد لذاتو عندما  يبدأالفرد  إف     
المحيطتُ في البيئة ليكوف نتيجة لتفاعلو واحتكاكو ، وتعاملو مع المحيط  الاجتماعي الذي يعيش فيو الكثتَ من 

 يتغلبوسرعاف ما يتعلم كيف بىفف من  الامو وكيف  الأخرالتي تتًاكم يوما بعد  والأحاسيسالشاعر والعواطف 
النفسية وتتبلور  يشعره بالراحة يدرؾ في الوقت نفسو ماابؼصاعب والعقبات التي تواجو في ابغياة ، كما  انو  ىعل

الفرد نفسو   أماـابػبرات اليومية ، لتظهر  بازدياد للآخرينصورة واضحة للفرد عن ذاتو تدربهيا ، وتتضح ملببؿها 
 كما لو كانت لوحة شفافة واضحة .

كما يدرؾ من خلبؿ النظر فيها والتطلع اليها بصيع ابؼواقف والاحداث التي تتًؾ تاثتَا ابهابيا او سلبيا في اعماؽ 
نفسو ، ليتصدي بعضها ويعوقها عن النفاذ الر داخل نفسو ، وليسمح بدرور  البعض الاخر منها والذي يتفق مع 

وف الفرد مفهوما واضحا بذاه نفسو وابذاه المحيطتُ بو، في النظم يك الأسلوبابذاىاتو وميولو ابػاصة، وبدثل ىذا 
 الأفرادالبيئة وتتشابك بصيع ىذه ابؼفاىيم وتتداخل ليتحدد بؽا مفهوـ للفرد عن ذاتو يتهيز بو عن غتَه من 

نظرة الفرد ابػاصة لذاتو  أبنهامفهوـ الذات يتكوف نتيجة لتفاعل وتشابك العديد من العوامل ،  أف، أي الآخرين
 للفرد، وتقديرىم لو وانطباعاتهم بكوه. الآخرين، ونظرة 

 : ف مفهموـ الذاتػػػػػػػػػتعري

بستاني ) اطموحاته إلر: ىو ابعزء ابعوىري من الطبيعة البشرية وىو عبارة عن نسبة بقاحات الفرد  تعريف جيمس
  (. 000، ص  0111،فؤاد 

: ىو عبارة عن الشعور بالسيطرة وتقييم الذات ويعرفو اجراءيا بانو ماتقولو الذات عن نفسها في  تعريف ماسلو
 مقابلة مركزة بعد اف يتوفر جو من الالفة بتُ ابؼفحوص والباحث.

والذي بوافظ عليو بشكل معتاد ,او انو يعبر  : اف تقييم يعبر عن الاحتًاـ الذي يكنو الفرد لذاتو  تعريف روزنبرج
 (.000 ، ص 0000 ،)ابو جادعن ابذاه مقبوؿ بكو الذات .

او انو حكم شخص علي القيمة التي تعبر ، انو بؾموعة من الابذاىات التقييميية بكو الذات تعريف كوبر سميث : 
 عن الابذاه الذي بوملو الفرد نفسو .

عبارة عن تنظيم سلوؾ الشخص او تقييمو علي اساس ذاتية . علي مقابل بؿك معتُ تعريف كارولي وكانفز :
 .وىو بىدـ كالية التغذية ابؼرتدة لارشادنا الر الاستجابة.



الثقة بالنفس  بدرجة كافية وتتضمن احساس الفرد  نظرة الفرد الابهابية الر نفسو التي تتضمن:تعريف كفافي 
 ( 000 ص، 0110 ، بضو)  بل ابػبرات ابعديدة .بكفاءتو وجدارتو واستعداده لتق

  تعريف اخر:

ىو بؾموعة من الشعور والعمليات التاملية التي يستدؿ عنها بواسطة سلوؾ ملحوظ او ظاىرة عن طريق ىذا 
فيتو واصولو التعريف الشكلي ,يكوف مفهوـ الذات بدثابة اقييم الشخص لنفسو ككل من حيث مظهره وخل

 ( 00، ص 0000،قدراتو وابذاىاتو حتي يبلغ كل ذلك ذروتو حيث تصبح قوة موجهة لسلوكو )السيد وكذالك
 ومن خلبؿ التعاريف نرى أف تقدير الذات ىو النظرة و الصورة التي يأخذىا الفرد عن نفسو.

  :أنػػػػواع مفهػػػػوـ الػػػػػذات
من اىم انواع مفاىيم الذات التي بردث عنها  العلماء ثلبثة وىي : مفهوـ  الذات الابهابي :والتي تتمثل في تقبل 
الفرد لذاتو ورضاه منها ,حيث تظهر بؼن يتمتع مفهوـ  الذات ابهابي  صورا واضحة ومتبلورة للذات يلمسها كل 

ملو مع الاخرين الذي يظهر فيو دائما الرغبة في من يتعامل مع الفرد او بوتك بو، ويكشف عنها اسلوب تعا
احتًاـ الذات، وتقديرىا,والمحافظة علي مكانتها الاجتماعية ودورىا وابنيتها والثقة الواضحة بالنفس والتمسك 
بالكرامة والاستقلبؿ الذاتي ,بفا يعبر عن تقبل الفرد لذاتو ورضاه عنها ، ويعود قبوؿ الذات من لديو مفهوـ ابهابي 

 ن ذاتو الذ معرفة الذات والتصبر بها.ع

 :فيما يتعلق بدفهوـ الذات السلبي يظهراف ىناؾ بمطتُ:مفهوـ الذات السلبي 

:تكوف فكرة الفرد عن نفسو غتَ منتظمة ، حيث لا يكوف لدى  الفرد احساس بثبات الذات ,وتكاملها اذا أولا 
  سوء التكييف.لا يعرؼ مواطن الضعف والقوة لديو ، والامر ىنا يشتَ الذ

: يتصف بالثبات والتنظيم ويقاوـ التغيتَ ، وفي النمطتُ فاف أي معلومات جديدة عن الذات تسبب القلق ثانيا
والشعور بتهديد  الذات وقد اشارت العديد من الدراسات عن الارتباط الوثيق، ينما مفهوـ الذات الابهابي 

من جهة اخرئ,حيث اف الافراد والصحة النفسية من جهة ، وبتُ مفهوـ الذات السلبي والاضطراب النفسي 
الاسوياء وكانوا اكثر ابهابية في تعاملهم مع الاخرين ، وكانت الفكرة التي بوملونها عن انفسهم ابهابية أي انهم 
اشخاص مرغوب بهم,اما  ابؼضطربوف فاظهروا مفهوما سلبيا عن ذواتها  ، وانهم اشخاص غتَ مرعوب  بهم ، 

وما سلبيا كثتَا ما يكشف عن ىذا ابؼفهوـ من اسلوب حديثو او تصرفاتو ابػاصة والواقع اف من  يكوف لنفسو مفه
او من تعبتَه عن مشاعره ابذاه نفسو والاخرين ، بفا بهعلنا نصفو بعدـ الذكاء الاجتماعي او عدـ احتًاـ  

 (.28 ، ص 2104الذات)ختَي ، 

 أشكاؿ مفهوـ الذات :



ـ الر تصور الفرد لتقونً الاحرين لو معتمدا في ذلك علي تصرفاتهم : ويشتَ ىذا ابؼفهو مفهوـ الذات الاجتماعي
واقوابؽم،  ويتكوف من ابؼدركات والتصورات التي  بردد الصورة التي يعتقد اف للبخرين يتصورونها عنو ، ويتمثلها 

 الفرد من خلبؿ التفاعل الاجتماعي مع الاخرين .

الفرد ومشاعره بكو التحصيل في ابؼواضيع معينة ، يتعلمها  : حيث يعرؼ بانو ابذاىاتمفهوـ الذات الاكاديمي
 ذلك الفرد او ىو تقرير الفرد عن درجاتو، وعلبماتو في الاختبارات التحصيلية  ابؼرتفعة.

:حيث يتكوف من ابؼدركات والتصورات التي بردد خصائص الذات ،  كما تنعكس اجرائيا مفهوـ الذات الددرؾ
بارة عن ادراؾ ابؼرء لنفسو على حقيقتها وواقعها ،  وليس كما يرغبها ويشمل ىذا في وصف الفرد لذاتو وىو ع

 الادراؾ مظهره وجسمو وقدراتو ودوره في ابغياة.

:يسمى ىذا ابؼفهوـ بذات الطموح وىو عبارة عن ابغالة الذي يتمتٌ اف يكوف عليها الفرد,  مفهوـ الذات الدثالي
فسي اـ ابعسمي   اـ كليهما معتمدا على مدى سيطرة مفهوـ الذات ابؼدرؾ سواء كاف ما يتعلق منها بابعانب الن

 لدى الفرد ،  ويتكوف من ابؼدركات والتطورات التي بردد الصورة ابؼثالية التي يود الفرد اف يكوف عليها .

 فيو او غتَ :ومفهوـ غتَ ثابت بيلكو الفرد لفتًة وجيزة ثم يتلبشى بعدىا , وقد يكوف مرغوبامفهوـ الذات الدؤقت
 (.30 ، ص 2104مرغوب فيو حسب ابؼواقف والتغتَات التي بهد الفرد نفسو ازاءىا.)ختَي ، 

 :مكونات مفهوـ الذات

اف مفهوـ الذات ىو مفهوـ افتًاضي  يعبر عن خصائص الشخص وصفاتو كما يدركها في ابعوانب التعليمية 
 اف مفهوـ الذات يضمن ثلبث مكونات : والانفعالية والاخلبقية وابعسدية ويرى ىرسلو

: يشتَ الذ الطريقة التي يدرؾ بها ابؼرء نفسو , ويشمل الصورة التي  لدى الشخص عن مظهره الإدراكيالجانب  
ابعسدي وتصوره الانطباع الذي يتًكو لدى الاخرين ويتضمن الصورة التي لديو عن مدى جاذبيتو ومدى ابنية 

مثل العضلبت وذلك من حيث تاثتَىا على سلوكو ومن حيث الاعتبارالذي بيكن اف الاجزاء ابؼختلفة من جسده 
 نعطيو اياه في اعتُ الاخرين.

: ويعتٍ تصور الفرد لصفاتو ابؼميزة، قدراتو مواطن ضعفو ، خلفيتو واصولو وافكاره وطموحاتو الجانب الدفهومي
النفسي ،  ويشمل التكيف للحياة وصفات   فيما يتعلق بابؼستقبل ،  ويطلق على ىذا ابعانب مفهوـ الذات

 كالامانة والثقة بالنفس والاستقلبلية والشجاعة .



: يعتٍ مشاعر ابؼرء بكو ذاتو وابذاىاتو وبكو وصفو ابغالر وافاؽ ابؼستقبل , ومشاعره  حوؿ ابنيتو الجانب الدوقفي
و في يتعلق ومدى قبولو تقديره لذاتو وابذاىو بكو اعتزاز بذاتو او تانبيها والشعور بابػجل وىذا يعكس قناعت

 (.34 ، ص2104، )ختَي

 :ذاتػػػػػػػر الػػػػػػػػتقدي  
ىو التقييم العاـ لدى الفرد لذاتو في كليتها وخصائصها  العقلية والاجتماعية والانفعالية   والاخلبقية وابعسدية     

مدى ابنيتها وتوقعاتو منها كما يبدو في بـتلف . وينعكس ىذا التقييم علي ثقتو بذاتو وشعوره بكوىا ,وفكرة عن 
 (.200 ، ص0110، مره)شوامواقف ابغياة.

 : الفرؽ بين الذات وتقدير الذات
إف مفهوـ الذات من بتُ ابؼفاىيم التي بيكن أف تتداخل مع مفاىيم أخرى وخصوصا مفهوـ تقدير الذات، لذلك 

 ابؼهمة .يعتبر التمييز بينهما من بتُ الإجراءات ابؼنهجية 
في حتُ فمفهوـ الذات ىو عبارة  عن بؾموعة من ابؼعلومات والصفات التي بوملها الفرد عن  اف تقدير الذات 
يعبر عن الفهم ابؼوضوعي للذات بينما تقدير الذات يرتبط بابعانب الانفعالر الذي يعكس درجة الثقة بالنفس 

 (.001 ، ص0000)عبد ابغميد ، 
  :مستويات تقدير الذات 

يرى الكثتَ من العلماء ومن بينهم بوش  أف تقدير الذات يتعرض لتغتَات حسب تصرفات الفرد وردود أفعالو 
"فلتقدير الذات مستويات  ،  ولكل مستوى خصائص وبفيزات حسب شخصية كل فرد .ولقد صنف العلماء 

 ىذه ابؼستويات إلذ :

 : الدستوى العالي لتقدير الذات
: إف ابغاجة للتقدير الابهابي ىي ملحة ونشطة طوؿ حياة الفرد  ،  ولقد عرؼ جوزيف موتاف تقدير مفهومه

الذات العالر بانو الصورة الابهابية التي يكونها الفرد حوؿ نفسو ،  اذ يشعر بانو انساف ناجح جدير بالتقدير 
اقف التي بهدىا حولو بل يواجهها بكل ارادة وتنمو لديو الثقة بقدراتو .ابهاد ابغلوؿ بؼشكلبتو ولابىاؼ من  ابؼو 

 وبافتًاض انو سينجح فيها.

: فاف الاشخاص ذوي التقدير العالر يعتبروف انفسهم اشخاص مهيمن،  ولديهم فكرة  وحسب كوبر سميث
 بؿددة وكافية يظنونو صوابا . كما انهم بيلكوف فيهما طيبا لنوع شخصياتهم ،  ويستمتعوف بالتحدي ولا يضطربوف

عند الشدائد ،  وىم اميل الذ الثقة باحكامهم واقل تعرضنا للقلق ولديهم استعداد منخفض للبقناع والتاثر باراء  
  الاخرين وىم اكثر ميلب لتحمل الابهابية في ابؼناقشات ابعماعية واقل حساسية للنقد.

 :كيفية تكوين تقدير الذات العالي



عقلية تتمثل في تقييم الفرد نفسو ،  ومن خلبؿ عملية  وجدانية ينمو تقدير الذات ويتطور من خلبؿ عملية 
 تتمثل في احساسو بابنية وجدارتو .وبيكن بسييز ابؼراىقتُ ذوي التقدير العالر بالصفات التالية:

 (.000 ، ص 0100)  بنعيسي وعلوي،.انهم يستمتعوف بابػبرات ابعديدة -
 لديهم حب الاستطلبع  -

 اـ بابؼهمات والانشطة يطرحوف اسئلة يتطوعوف للقي -

 يستجبوف للتحديات . -
ويبدا تكوين الابذاىات  عند الافراد عندما يبدوؤف بالتعامل مع الاخرين الذين يلبوف حاجاتهم   -

 ومطالبهم ,وىناؾ ثلبث ظروؼ اساسية تساىم في تكوين عاؿ لتقدير الذات.

 ابغب والعاطفة غتَ ابؼشروطتُ. -

 وجود قوانتُ بؿددة بشكل جيد ويتم تطبيقها باتساؽ . -

 اظهار قدر واضح من الاحتًاـ للؤبناء. -

نعتقد بانو بيكن للراشد اف يعمل بشكل ابهابي على تطوير الذات للمراىق وذلك عن طريق افهامو بانو انساف 
 .نافع وجدير بالتقدير . وىذا التطوير بيكن اف بوقق من خلبؿ السلوؾ العلمي 

 :لدستوى الدتدني لتقدير الذاتا

تعريفو:  وبيكن اف بقده بعدة تسميات : التقدير السلبي للذات, التقدير ابؼنخفض للذات ويعرفو روزنبرج 
 " بانو عدـ رضى الفرد بحق ذاتو او رفضها "0000

اف الشخص الذي لديو تقدير ابؼتدني بيكن اف نصفو باف ذلك الشخص الذي يفتقر الذ الثقة في قدراتو، وىو 
الذي يكوف بائسا لانو لايستطيع اف بهد حلب بؼشاكلو،  ويعتقد اف معظم بؿاولاتو ستبوء بالفشل ،  وانو ليس في 

ا بييل الذ ادراؾ مايدعم اعتقاده ويتجاىل مايكوف استطاعتو الا اجادة القليل من الاعماؿ على اثر ذلك فهو دائم
 عكس ذلك .

من الناحية الاجتماعية يرى روزنبورغ وشوتر  اف الافراد ذوي التقدير ابؼنخفض للذات يفضلوف الابتعاد عن 
 النشاطات الاجتماعية ولا يتقلدوف مناصب ريادية  ،  ويظهروف احيانا ابؼيل الذ اف يكونو خاضعتُ ومستَين الذ

 جانب انهم بيتازوف بابػجل وابغساسية ابؼفرطة وابؼيل الذ العزلة والوحدة .

وفي دراسة قاـ بها كوبر بظيث على عدد من التلبميذ الذكور وجد اف التلبميذ ذوي التقدير ابؼنخفض يتميزوف 
مقابلبت مع  بالاكتساب والقلق ، لا يستطعوف التعبتَ عن انفسهم،  وليس لديهم أي ثقة بكو قدراتهم، وبعد

الاولياء ىؤلاء التلبميذ تبتُ لو لديهم اىتمامات اقل بكو الابناء ، لا يستطيعوف ابزاذ القررات .ومن ثم يؤثر ذلك 
 (. 00 ،ص 0110 ،على الابناء فينخفض مستوى تقديرىم لذواتهم .) سليم

 اسباب تدني تقدير الذات:

الفطرة ،  اما الظروؼ ابػارجية فهي ابؼسبب رقم واحد ىذه  لا احد يولد وتقديره لذاتو متدف , ولكننا نولد على
 ابغالة وبيكن اف نرجعها الذ ما يلي :



توصلت بلبنت اف الفقر يؤثر في شخصية الفرد فتؤدي الذ تكوين السلوؾ اللبجتماعي وصلببة في  :الفقر
بالغربة وعدـ الاماف بفا يؤدي بو الشخصية،  بحيث اف الفقتَ بواوؿ اف يقيم سدا بينو وبتُ بيئتو ،  فيشعره ذلك 

 الذ الاحساس بالنقص .
اف جانب كبتَ من العدواف في ابغياة الاجتماعية لو صلة بانواع الاحباط الاقتصادي , الاجتماعي  :حالة المجتمع

طفلب ، وكل  00والشخصي . فقد درس مزفر شريف وكارولتُ ابػلبؼ بتُ ابعماعات .كل بصاعة تتالف من 
مستقلة عن الاخرى .وتم تنظيم تنافس رياضي بشكل يتم فيو خسارة احدى المجموعتتُ  دائما وفوز  بصاعة تعيش

الاخرى بشكل دائما . وكانت النتيجة ىو العداء ابؼرير بتُ المجموعتتُ ، واغارة كل بؾموعة على معسكر ابعماعة 
قرارا كبتَا من فقداف التقدير الذاتي  الاخرى . بل ىناؾ حديث عن ابغرب . وقد بدا اف الاحباط ابعمعي يتضمن 

. 

: اف الاسرة ابؼضطربة من شانها اف تكوف تقدير الذات منخفض . ويلبحظ الباحثوف اف تقدير   العلاقات الاسرية
الذات ابؼنخفض لا يؤثر على الاسرة الكبار فحسب. بل انو ينتقل الذ اطفابؽم الصغار وكانو  يورث اليهم في 

تركز على عدـ النضج عند الوالدين من جيل الذ جيل . وتتمثل مشكل ابلفاض تقدير الذات  عملية اشبو بعملية
 في اف كلب الوالدين يشعراف بابلفاض في تقدير الذات .

 : اعراض تدني تقدير الذات

اقل من السهل عادة اكتشاؼ الذين ينظروف الذ انفسهم نظرة متدنية , والعلبمة الاكثر وضوحا انهم يشعروف انهم 
 من الاخرين ومن الاعراض ابؼميزة بؽم :

: يكوف الشخص الذي يقدر نفسو اقل  ، خائفا من بذربة امور جديدة وذلك تفاديا  الخوؼ من الفشل
للسخرية ،  في حتُ  اف ما يعتبره ىؤلاء اخفافا،  يعتبره الذين يتمتعوف بصحة نفسية بؾرد اخطاء،  بل انهم 

 ح .ينظروف للبخطاء كمنطلق للنجا 

: عند ماسلو يعتبر ىذا الشعور اىم عرض على وجود خلل نتيجة عدـ اشباع حاجاتو . فالذي  الشعور بالدنب
يشعر بهذا الاحساس بواسب نفسو على كل صغتَة وكبتَة ،  بل انو يلوـ نفسو بطريقة قاسية لانو فعل شيئا 

 خاطئا .

ي الفئة التي برب انتقاد الناس على بكو مستمر وقد تكوف اف الفئة الناس التي لا تشعر بالثقة , ى : النقد اللاذع
في صورة سخرية او استهزاء ، وىذا لشعورىم بالتهديد من جانب  الغتَ وىي بؿاولة اسقاط ضعفو وفشلو على 

 ( 00 ، ص 0000 ،كفافي   ) الاخرين .

: اف الشخص ابغساس للنقد ويضع نفسو في موقف دفاعي ،  ىذا ما يشعل الاتهامات ابؼوجهة اليو  الدفاعية
 (.00 ، ص 0110،مانع  )  صحيحة ومن ثم يثبت الشخص الدفاعي بانو انساف فاشل

 :أهمية تقدير الذات



التقدير بفن حولو في العمل أو في الأسرة ،  ليحظى بهذا التقدير فيعمل  كلما ينمو الإنساف تزداد حاجتو  إلذ 
وينشط في بؾالات كثتَة ،  حيث يلفت إليو الأنظار وبوظى بالتقدير الاجتماعي ابؼرغوب .وقد يتمثل تقدير الفرد 

اب على عمل أجاده من الآخرين بددحو أو الثناء عليو ..... وبقد كذلك عند البالغتُ حيث بييل الفرد إلذ أف يث
 أو مشروع  قاـ بو  إثابة مادية كابغصوؿ على علبوة من رئيسو او على درجة أو على تشجيع.

فحصيلة ما يصل اليو الفرد من بقاح او فشل خلبؿ خبرات حياتو ىي من بردد شدة او ضعف ابغاجة الذ 
يئة المحيطة بو فاف اصابو الفشل عاود المحاولة التقدير لدى  ىذا الفرد. فعندما يبدا الفرد في احداث التغتَات في الب
 فيما ىو اكثرا تعقيدا او بـاطرة في معابعة امور البيئية والتحكم فيها .

اف ابغاجة لتقدير الذات او الشعور بالقيمة الذاتية،  وىي في الواقع موجودة اساس كل سلوؾ بشري وبدعتٌ اخر 
ذا يعتٍ شيئا كبتَا من سلوكنا مدفوع بنظرتنا الذ انفسنا وبكن فاف كل واحد شخص مهم جدا في نظر نفسو ،  وى

حتُ نتصرؼ ناخد بعتُ الاعتبار ذواتنا وتاثتَ ىذا التصرؼ بالنسبة اليها .... فمن  ابؼمكن اختَا التاكد على اف 
   ة.الفرد يدرؾ ذاتو باصالة على انها جديرة بالتقدير واىتماـ لديو اقوى بفا لدى الشخص ذي مشاعر دوني

التي يتحلّى بها  والثقة بالنفس: تَرتبط سلبمة الصحّة النفسيّة بددى الشعور بتقدير الذات تحقيق التوافق النفسي
ة والأماف النفسي، بالإضافة إلذ التوافق النفسي الذي يُضيف الفرد، وبالتالر شعوره بالسّعادة ومنها إلذ الراح

السعادة على حياه الفرد واعتزازه بثقتو وتوكيده لذاتو في بصيع ابؼواقف والأزمات والاضطرابات التي قد يتعرّض بؽا 
داً عن التهوّر في حياتو اليوميّة، كما أفّ الثقة بالنفس بذعل من انفعالات واستجابات الفرد أكثر اتزّانًا وبعُ

 والعدوانية.

التي من  ابػبرات: الثقة بالنفس مع تقدير الذات تعُطي الفرد دافعيّةً أكبر للتعلّم واكتساب اكتساب الخبرات
حصيلتو النفسيّة والاجتماعيّة والعلميّة في شتى المجالات، والتطلّع باستمرار بعتٍ وتعلّم كلّ ما ىو  شأنها إثراء

 جديد، والتقدـ بكو الأفضل باستمرار.

بها،  والنجاح: إف ثقة الفرد بقدراتو ومهاراتو وتقديره بؽا بذعلو أكثر قابليةٍ للئقداـ على الأعماؿ النجاح في العمل
بالإضافة إلذ إبيانو بذاتو وكفاءاتو لأداء ابؼهاـ بالشكل ابؼطلوب، وبالتالر قُدرة الفرد على مقاومة الأعباء التي من 

مكن أف تقع على عاتقِو وبرمُّلها، كما 
ُ
ثتَات ابؼ

ُ
أفّ الشخص الواثق بذاتو بيتلك ردّات فعل رزينة ومُتّزنة بذاه ابؼ

ختلفة برميو من الوقوع في الأخطاء التي تقف في وجو تقدّمو وبقاحو.
ُ
 ابؼ

: المحبة والألُفة بذاه الآخرين ىي تَفاعل اجتماعي حتمي مبتٍ على العلبقات والانفعِالات بتُ محبة المحيط والمجتمع
؛ فالثقة بالنّفس بَذعل من العلبقات الاجتماعيّة علبقات إنسانيّة مبنيّة على احتًاـ شخصية الفرد والمجتمعالفرد 

راىيّة ومنعها من التوغّل في النفس، وبالتالر فإفّ العلبقات بالناس لا تعُتبر لذاتو وبؼن حولو، ونبذ مشاعر الك
 .(00 ، صدقوسي ) مَصدراً للمُتعة والسعادة، كما لا يعُتبر التقصتَ فيها مدعاةً للحزفِ والألد النفسي.

مكن أف تُهدّد عمليّة تنفيذ أىدافو التي مواجهة الدشكلات
ُ
: يتعرّض الفرد للكثتَ من الضغوط والأزمات التي من ابؼ

والأزمات وحلها  ابؼشكلبتربظها لنفسو، إلا أف تقدير الفرد لذاتو وثقتو بها بَهعلو أكثر قدرةً على التعاطي مع 

http://mawdoo3.com/%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8_%D8%B9%D8%AF%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A9_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
http://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A8%D8%B1%D8%A9
http://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%88_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AD
http://mawdoo3.com/%D9%85%D9%81%D9%87%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%B9
http://mawdoo3.com/%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA_%D8%AD%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%83%D9%84%D8%A7%D8%AA


والتّعامل معها بشكلٍ حكيم وفاعل، بالإضافة إلذ ابغفاظ على ضبط النفس برت الظروؼ ابغرجة التي من 
مكن أف يتعرّض بؽا الفرد .

ُ
 (00 ) دقوسي، صابؼ

 تقدير الذات: النظريات  التي تناولت موضوع

: لقد حاوؿ روزنبتَج دراسة بمو سلوؾ تقييم الفرد لذاتو وارتقائها , أي سلوكو من خلبؿ ابؼعايتَ نظرية رونبيرج
 واىتم بالدور ، وقد اىتم روزنبتَج خاصة بتقييم ابؼراىقتُ لذواتهم ، السائدة في الوسط الاجتماعي المحيط بالفرد

وعمل علي  توضيح العلبقة بتُ تقدير الذات  الذي يتكوف في اطار ، الذي تقوـ بو الاسرة في تقييم الفرد لذاتو 
فيما بعد . واعتبر روزبيتَج اف تقدير الذات مفهوـ يعكس الاسرة واساليب السلوؾ  الاجتماعي اللبحق للفرد 

وما الذات الا  ، بكو كل ابؼوضوعات التي يتعامل معها ابذاه الفرد بكو نفسو .وطرح فكرة اف الفرد يكوف ابذاىا 
بىتلف ولو من الناحية ولكنو فيما بعد عاد واعتًؼ باف ابذاه الفرد بكو ذاتو ربدا ، احد ىذه ابؼوضوعات الاخرى 

 (. 34 ، ص 0999 ،) سيد   خرى.الكمية عن ابذاىاتو بكو ابؼوضوعات الا
وعلى ، اعماؿ كوبر بظيث في دراستو لتقدير الذات عند اطفاؿ ماقبل ابؼدرسة الثانوية  :بسثلتنظرية كوبر سميث

عكس روزنبيج لد بواوؿ بظيث اف يربط اعمالو في تقدير الذات بنظرية اكبرواكثر شمولا.ولكنو ذىب الذ اف  تقدير 
بل اف علينا اف ، تُ لدراستوواحد او مدخل معلذا علينا اف لاننغلق داخل منهج ، الذات مفهوـ متعدد ابعوانب

الفروض غتَ ويؤكد بظيث بشدة علي  ابنية بذنب وضع ، نستفيد منها بصيعا لتفستَ الاوجو ابؼتعدد بؽذا ابؼفهوـ 
وبنا تقدير الذات ابغقيقي ,ويوجد عند الافراد الذين ، وقد ميز بظيث بتُ نوعتُ من تقدير الذات، الضرورية 

ولكنهم ، وتقدير الذات الدفاعي عند الافراد الذين يشعروف انهم ليسوا ذوي قيمة ،  يشعروف انهم بالفعل ذوو قيمة
لا يستطيعوف الاعتًاؼ بدثل ىذا الشعور والتعامل على اساسو مع انفسهم ومع الاخرين .وقد ركز بظيث على 

تقدير الذات  خصائص العملية  التي تصبح من خلببؽا بـتلف جوانب الظاىرة الاجتماعية ذات علبقة بعملية
النجاح والقيم  في سبيل ذلك اربع بؾموعات من ابؼتغتَات تعمل بصفتها بؿددات لتقدير الذات وىي:,وقدافتًض 

والطموح والدفاع ويذىب بظيث الذ انو على الرغم من عدـ قدرتها على برديد ابماط اسرية بفيزة بتُ اصحاب 
 ، ص 2118 ،وي)الربيا تقدير الذات من الاطفاؿ .الدرجات العالية ,واصحاب الدرجات ابؼنخفضة في 

230.) 
اف صاحب ىذه النظرية يعتقد اف الذات ىي جوىر الشخصية الانسانية , واف مفهوـ الذات  :كارؿ روجرز  نظرية

حجر الزاوية الذي ينظم السلوؾ الانساني . وقد عرؼ الذات بانها التنظيم ابؼعرؼ بؼفاىيم الفرد وقيمو واىدافو 
وىي الصورة ابؼصطردة لدى الفرد عن نفسو . ويتاثر مفهوـ الذات بخبرات الفرد وقيم الاباء واىدافهم وفكرة  ومثلو

وىناؾ  ، ابؼرء عن نفسو ابؼتعلمة وىي ارتقائية تبدا منذ ابؼيلبد وتتمايز بالتدريج  خلبؿ مرحلتي الطفولة وابؼراىقة
   ثلبث مصادر لتكوف صورة الفرد عن نفسو:

 قيم الاباء واىدافهم وتصورات التي يواجهها الفرد للمجتمع المحيط بو. -
 خبرات الفرد ابؼباشرة . -



 لتي يرغم اف يكوف عليها .تصورات التي تكوف الصورة ابؼثالية ا -
وىو يرى اف الفرد اذا ادرؾ نفسو اف يتصرؼ في بـتلف ابؼواقف بدا يتلبءـ مع صورتو عن نفسو فانو يشعر 

 دارة والامن اما اشعر بانو يتصرؼ خلبؼ فكرتو يشعر بالتهديد وابػوؼ.بالكفاية وابع
واشارة روجرز الذ اف الفرد يدرؾ الاشياء وابؼواقف بطريقتو ابػاصة , فكل واقعة خارجية بؽا دلالة بقدر ابؼعتٌ الذي 

،  2118،  الادراؾ )الداىرييعطيو الفرد الذ ىذه الواقعة , لذلك فاف الاطار ابؼرجعي للفرد ىو ابؼهم في عملية 
 (.356 -355 ص ص

وياكد اف تقييم الذات لا بودث في  ، : ينظر زيلر الذ تقدير الذات من زاوية نضرية المجاؿ في شخصيةنظرية زيلر
بدور  ، معظم الاحياف الا في الاطار ابؼرجعي الاجتماعي ويصنف زيلر تقدير الذات بانو تقدير يقوـ بو الفرد بذاتو

 الوسيط وانو يشغل ابؼنطقة ابؼتوسطة بتُ الذات والعامل الواقعي , وعلى ذلك فعندما بردث تغتَات في بئية ابؼتغتَ
فاف تقدير الذات ىو العامل الذي بودده نوعية ابؼتغتَات التي يستحدث في تقييم الفرد  ،  الشخص الاجتماعية 

 (.577 ، ص 2104، لذاتو تبعا لذلك.)شوامرة
( و ىي تعتبر تقدير 0925) Mead( و تنضم إليها نظرية ميد 0912) C.H.Coolyنظرية كولي 

الذات كبناء اجتماعي أي أف جزء كبتَ من تقدير الذات يتأثر بتلك الطريقة التي ينظر بها الآخروف إليها، فكولر 
وضح كولر أف الفرد يعتبر أف تقدير الذات ىو تأويل أو تفستَ لردود أفعاؿ و سلوكات الآخرين ابذاىنا و لقد أ

 Dubarالذي لديو تقدير ذات ثابت يكوف بؿميا أمػػاـ أي تػأثتَ أو تغتَ و في نفس الابذاه يتحدث دوبار 
( عن ابؽوية الشخصية و ابؽوية الاجتماعية فكلب الباحثتُ يولياف أبنية كبتَة بؼظهر ابؼبادلات بتُ الأفراد 2111)
 (.74 ، ص2104زراوي، )ب

: ىو شعور الفرد بالقػدرة على التعامل مع برريات ابغياة والشعور  الذات الوطني الأمريكي لتقديريعرفػه المجلس 
 (53 ، ص 2117)ابؼقرف،  .بأنو يستحق السعادة

 مصادر اكتساب تقدير الذات : 
ىناؾ ما تتعلق بالفرد نفسو: فلقد ثبت أف درجة تقدير الذات لدى الطفل بردد بقدرة خلوه من القلق أو       

عدـ الاستقرار النفسي بدعتٌ انو إذا كاف الفرد متمتعا بصحة نفسية جيدة ساعد ذلك على بموه بمواً طبيعيا ويكوف 
مستقر فاف فكرتو عن ذاتو تكوف منخفضة، و بالتالر تقديره لذاتو مرتفعا أما إذا كاف الفرد من النوع القلق غتَ 

 (.086 ، ص2102لذاتو ) يوسف، ينخفض تقديره 
وىناؾ مػا تتعلق بالبيئة ابػارجية: وىي متصلة بظروؼ التنشئة الاجتماعية و الظروؼ التي تربػى و نشأ فيها الفرد 

 ،و كذلك نوع التًبية.
 (.087 ، ص2102السمات الشخصية)يوسف، قلية وإضافة إلذ الاستعدادات و القدرات الع

أف ىناؾ ثلبث مصادر أساسية تؤثر في تقدير الذات لدى الأطفػاؿ و  Leord et Andreو يػػرى كل من    
 ابؼراىقتُ :

 البيت و الوالدين -



 ابؼدرسة و ابؼدرسوف -
 الأقراف و الأصدقاء و ابؼقربوف. -

 : ابعاد تقدير الذات 
: تعرؼ كيلي ستايسي قيمة بالذات  بانها القيمة التي يضعها الافراد على انفسهم  تقدير الذات وقيمة الذات

كاعضاء مساىتُ في المجتمع .فقيمة الذات ايا كاف اعتقاد الاخرين فيك واي كانت ابؼواقف التي تقع واي كاف 
 ماتقوـ فانك قادر على حب نفسك وتقدير ذاتك .

وقيمة .فتقدير الذات قيمتك كشخص وابلفاض تقدير الذات ويستنتج من ذلك اف ىناؾ بتُ تقدير الذات 
 يؤدي الذ قلة قيمة الذات والثقة  ، فقيمة الذات تعتٍ انك تستحق ابغياة كما تريد .

: يعرؼ كل من البرتي وابيونز تاكيد الذات بانو  السلوؾ الذي بيكن الشخص من تقدير الذات وتاكيد الذات
عن نفسو , ويعبر عن حقوقو ويطالب بها دوف اف يعتدى على حقوؽ  التصرؼ باسلوب مقبوؿ، واف يدافع

الاخرين .ويرى ابراىيم ابضد ابوزيد اف تاكيد الذات ىو ذالك الدافع الذي بهعل الانساف في حاجة الذ التقدير، 
اد ابؼكانة  لاعتًاؼ، الاستقلبؿ ، الاعتماد على النفس والرغبة في السيطرة  على الاشياء والسعي الدائم  الذ ابه

 والقيمة  الاجتماعية ويعمل حافز تاكيدالذات  على اشباع  تلك الرغبة.  
ويستنتج من ذلك اف ىناؾ ارتباط بتُ تقدير الذات وتاكيد الذات.حيث يعتبر تاكيد الذات جزء من تقدير  

ر بصفة واضحة الذات ،  فالشخص ابؼقدر لنفسو يسعى لتوكيدىا وابؼطالبة بحقوقها .واف تاكيد الذات يظه
 خارجيا.

:قبوؿ الذات  يعتٍ تقبل نفسك بكل ما فيها من سلبيات وابهابيات وحسب  تقدير الذات وتقبل الذات
موسوعة علم  النفس والتحليل النفسي فانو ىو رضا ابؼرء على نفسو وعن صفاتو وادراكو بغدوده وقدراتو فهو 

 تعرؼ موضوعي غتَ انفعالر لقدراتو وحدوده .
هر اف تقبل الذات ىو شرط لتقدير الذات ،  فكل من لو تقدير لذاتو فهو يتقبلها . فتقبل الذات سيزداد وىنا يظ

 عندما يركز الفرد على بقاحاتو وابقازاتو.
: اف فعالية الذات ىي قوة اعتقاد الفرد بانو يستطيع اف يقوـ بنجاح بدا ىو مطلوب  الذات وفعالية الذات تقدير

 ة لتحقيق النتائج ابؼرغوب فيها عن طريق ابعهود الشخصية .منو والتصرؼ بفعالي
ومن ىنا بقد اف ىناؾ علبقة ارتباطية بتُ ابؼفهومتُ فالفعالية تساعد في مواجهة برديات ابغياة وابزاذ القررات 

 (.20 ، ص2103) بن علي،  والابقازات وبهذا تتضح ابنية فعالية الذات في برقيق تقدير الذات.
 :حدد انري ثلبث اساسيات يعتمد عليها تقدير الذات وىي كالتالر :ير الذاتاساسيات تقد

: وىذا يعتبرابعزء الاىم ,فعلى  الفرد اف بوب نفسو بكل مالديو من سلبيات وابهابيات ،  حب الذات -0
داخلي يقوؿ اف الفرد ابؼعتٍ  يستحق ابغب والاحتًاـ .واف حب  بفشلها وبقاحها وىذا بشكل طبيعي ىناؾ ماىو

الذات الغتَ مشروط لايعتمد على الاداءات ،  وسيسمح بالعكس او اعادة البناء بعد الفشل وىذا لابينع ابؼعاناة  
ساسي او القلق في ابغالات الصعبة وابما بومي الفرد من فقداف الامل والياس  ،  اف حب الذات يعتمد بشكل ا



على مدى التغذية العاطفية او الوجدانية التي تقدمها الاسرة الذ الطفل وقدرة الوالدين على ايصابؽا وىذا يساعد 
 الفرد على ترسيخ قناعاتو تنو شخص جيد حتى في بؾالات الفشل .

ا عن ذاتو ، وىي :بالنسبة لانري اف التقييم الذي يقوـ بو الفرد واخطاءه والنظرة التي بومله النظرة للذات - 2
الاساس التاني لتقدير الذات .وىذا لايعتٍ معرفة الذات فقط وىذا لاف الابنية لابسكن فقط في واقع الاشياء وابما 

 في مدى قناعة الفرد بدحاسنو وسلبياتو .
:ىو الاساس الثالث لتقدير الذات وىي تتمثل في الافعاؿ والسلوكات والفرد الواثق من نفسو  الثقة في النفس -3

 يعتٍ انو قادر على التصرؼ بفعالية وبشكل جيد في ابؼواقف ابؼختلفة وابؼهمة .
ق واف الثقة في النفس ىي نتيجة بغب الذات ونظرة حوؿ الذات ،  ولكن لابيكن  الانتقاص من ابنيتها لاف برقي

 تقدير الذات يتطلب ثقة في النفس .
 مُعوّقات تقدير الذات : 

تقدير الذات ىو من أىم السمات الشخصية التي بهب أف يتمتّع بها الفرد، فهو الطريق للنجاح الذاتي، وبرقيق    
رد بنفسو التوافق الاجتماعي، إلا أنّها توجد الكثتَ من ابؼعوقات التي من شأنها أف تؤثرّ على مُعدّؿ ثقة الف

 .وتقديرىا
زمنة، والسمنة ابؼفرطة، أو العاىات والأضرار الدائمة التي من الدعوقات الصحية

ُ
: التشوّىات ابػلقية، والأمراض ابؼ

مكن أف تُسبّبها ابغوادث، فتجعل من الفرد شَخصاً عاجزاً عن أداء مَهامو أو الذىاب لعملو أو قيامو بدهاراتو 
ُ
ابؼ

مكن أف يعُرّض الفرد لسخرية من الاستقلبلية، أو إحالة 
ُ
الفرد إلذ التقاعد عند تقدّمو في العمر، فكلّ ذلك من ابؼ

 حولو منو وإظهار الشفقة على حالو، بفا يؤثر على نظرة الفرد بذاه نفسو وشعوره بالعجز والعوز الصحي.
يها التي أثَّرت على نفسيّة : ىي تعرّض الفرد في مراحل طفولتو إلذ ابػبرات غتَ ابؼرغوب فالدعوقات الوجدانية

الطفل بشكلٍ سلبّي واستمرّ ىذا التأثتَ في ابؼراحل العمريةّ ابؼتقدمة، أو عدـ تلبية ابغاجات الأساسية للفرد؛  
كابغاجات البيولوجية من طعاـ وشراب ولعب وراحة وتعلم، بالإضافة إلذ الصدمات العاطفية، وفقُداف المحور 

 الذات، والغلوّ في الإحساس بالذنب، وازدراء الذات نتيجة ىذا الذنب.العاطفي، بالإضافة إلذ جلد 
، وبالتالر فإفّ الفرد يُصبح غتَ قادرٍ على ابغفظ والتًكيز القدرات العقلية: أي ابلفاض مستوى الدعوقات العقلية

والاستفادة من ابػبرات السابقة، ولا بيتلك القدرة على استعماؿِ اللغة ابؼنطوقةِ في التواصل مع الآخرين، ويفشل 
 (27، ص 2103)بن علي ، ابؼهاـ على الرّغم من بذؿ الكثتَ من ابعهد. بشكلٍ مستمر في أداء
فاجئة على الرّغم من التدابتَ الاحتياطيّة  الأزمات الاقتصادية: بُيكن أف يتعرّض الفرد إلذ الدعوّقات الاقتصادية

ُ
ابؼ

تخذة، أو خوفو الدائم من وقوع ىذه الأزمات، أو مُقارنة الفرد لوضعو الاقتصادي مع غتَه، واعتقاده أفّ ما 
ُ
ابؼ
حيط، والتأىّب الدائم للفرد خوفاً من أف يتمّ استغلبلو. بي

ُ
جتمع ابؼ

ُ
)بن علي لكو لا يكفيو، وعدـ الثقة بنوايا ابؼ

 (41، ص  2103،
 : العوامل الدؤثرة في تقدير الذات

http://mawdoo3.com/%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%82%D9%84%D9%8A%D8%A9
http://mawdoo3.com/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%82%D9%88%D9%85%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D8%A9_%D8%A8%D8%B5%D9%81%D8%A9_%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9


الفرد لذاتو بالعديد من العوامل من اجتماعية , نفسية الذ غتَ ذلك والتي سنقسمها فيما يلي الذ ثلبثة  يتاثرتقدير
 عوامل متداخلة فيما بينها : 

 : والتي تتكوف من:عوامل ذاتية  -1
ف ىذا : وتتمثل في التطور ابػارجية الفيزيولوجية مثلب ابغجم السرعة ...... الخ الذ غتَ ذلك وبىتل صورة الجسم

حسب النوع وابعنس والصورة  ابؼرغوب فيها بالنسبة الذ الذكور تعود درجة الرضا للبناء  ابعسماني الكبتَ وقوة 
 العضلبت ، بينما بىتلف عند الاناث ولكلما كاف ابعسم اصغر ناؿ درجة رضا وراحة اكبر .

كانت قدراتها العقلية بسكنو من اف يقيم : ينمو موقف الفرد من نفسو  وتقييمو بؽذا لذاتها اذا   القدرة العقلية
 خبراتو ،  فالانساف السوي ينمو  لديو بصورة افضل ,اما الانساف الغتَ السوي فهو لايستطيع اف يقيم خبراتو .

: فالشخص الذي تكوف لو درجة كبتَة من الوعي والبداىة وفهم الامور ,لذلك فهو ينظر لنفسو الجسم والذكاء
قليل الذكاء، بالاضافةالذ الاحداث العائلية ،  حيث الذكاء على اعطاء نظرة خاصة  بشكل افضل  من الشخص

 للفرد حوؿ ذاتو  ىذه النظرة التي يساىم فيها المجتمع بصفة ابهابية او سلبية حسب معاملة المحيطتُ بو .
 : تتمثل العوامل الاجتماعية في : العوامل الاجتماعية - 2

تاثتَ واضح في تقدير الفرد لذاتو وفي صورة ابعسم والقدرات العقلية . واف بمو ىذا : بؽا  الدعايير الاجتماعية
التقدير لذات والرضا عنها بىتلف عند ابعنستُ .ومع التقدـ في السن ومرور العمر ينتقل التًكيز من القدرة العقلية 

ن الذات في ىذه ابغالة يعتمد على كيفية الذ القدرات الطائقية مثل القدرة اللغوية وابؼيكانكية والفنية اذا الرضا ع
 قياسو للمظهر التي يكتشفها والتوافق مع ىذه الظاىرة .

:يساىم الدور الذي يؤدي الفرد داخل بؾتمع ىو مايقوـ بو في اطار البناء الاجتماعي الذي  الدور الاجتماعي
وباعتباره انو بسكن من التكيف الذي يتمكن  من قياس العالد ابػارجي الذي بويط بو .وادراكو ادراكا ماديا ، 

 يضمن لو التوازف بتُ شخصية وشخصية اي دور كاف .
:اف التفاعل الاجتماعي والعلبقات الاجتماعية الناجحة  ، تدعم الفكرة السليمة ابعيدة من  التفاعل الاجتماعي

 الذات ويظهر ىذا من خلبؿ النتائج التي توصل اليها كومبس.
 بؼوجبة عن الذات تعزز بقاح التفاعل الاجتماعي ويزيد العلبقات الاجتماعية بقاحا .حيث وجد اف الفكرة ا

: بىتلف مدى تقدير الفرد لذاتو ونظرتو اليها باختلبؼ ابعو الاسري الذي تنشا  الخصائص والدميزات الاسرية
تلف عن الفرد ابؼهمش والمحروـ فيو ونوعيو العلبقة التي تسود  ،  فالفرد الذي يلقي من اسرتو الرعاية والاىتماـ بى

 (.091 ، ص2102)يوسف،اذ تكوف نظرية بسيل الذ السلب والشعور بابغرماف والنقص . 
اليومية والواقع الاجتماعي وبمو مفهوـ  كل ىذه العوامل الاجتماعية وتكوينو للمفاىيم وابؼدركات ابػاصة بابػياة

الذات واكتساب ابذاه بكو الذات والشعور بالثقة في الذات ليتحقق الامن الانفعالر وتعلم الارتباط الانفعالر 
 بالوالدين والاخوة والاخرين , وتعلم الضبط الانفعالر وضبط النفس .



كوف عليها الفرد اثناء قيامو بتقدير ذاتو ،  فقد و تتمثل خصوصا في الظروؼ التي ي : العوامل الوضعية - 3
تتضمن ىذه الظروؼ مثلب تنبيهات معينة بذعل الشخص ابؼعتٍ يرجع نفسو ويتفحص تصوراتو ، ويقوـ بتعديل 

 ابذاىاتو وتقديراتو ابذاه نفسو وابذاه الاخرين ،  فقد يكوف الفرد مثلب في حالة مرضية .
مثلب فهذا يؤثر على نفسية وتوجو تقديراتو بالنسبة للبخرين .اما تاثتَ ىذه او برت ضغط معتُ ازمات اقتصادية 

 (.090 ، ص2102)يوسف،ابغالات على تقدير الفرد فتحدد بددى تاثتَ الفرد بدظاىرىا ومدى تكيفو معها . 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : نماذج تقدير الذات
 :  النموذج الدعرفي لتقدير الذات -0
ن اغلب الباحثتُ في بؾاؿ الشخصية وعلم النفس الاجتماعي اف تصاميم مفهوـ  تقدير الذات مبنية ػػػػػػيظ      

على اساس  تصاعدي، حيث يتخذ اسلوب التقيييم الرجعي في حالات بسثل النجاح والفشل والقبوؿ الاجتماعي 
 والرفض .

الاعتقاد مبدئيا انو مبتٍ على اساس الاعتبارات واف الاشارة الذ النموذج التصاعدي بؼفهوـ تقدير الذات يرجع الذ 
والكفاءات الفردية اذ كنت تعتبر ذكيا ،  واذا كنت تعتبر نفسك جذابا ، واذا تظن نفسك ذو شعبية، اذف فانت 

 ذو تقدير ذات مرتفع .
 : الشكل

 البٌئة الأسرٌة

 تمدٌر الذات

تمٌمات 

 الاخرٌن

البراعة وأداء 

 المهام

التطلعات 

صٌةالشخ  
الانجاز 

 الأكادٌمً

 المظهر الأفكار الذاتٌة

 



 

 

 

 

 

 

 

قد يكوف ضئيلب او منعدما  وقد يكوف تقييم الفرد لذاتو تاثتَ على تقدير الذات في ميادين معينة .الا اف ىذا التاثتَ
 فنجد اف تقييم الذات عند الافراد ذوي مستوى اجتماعي عاؿ يؤثر على تقدير الذات .

يتخلص ىذا النموذج اذا كاف الفرد يظن انو لديو الكثتَ من العناصر الابهابية فيكوف لديو حتما تقدير ذات 
 .مرتفع

 النموذج العاطفي )الوجداني ( :  -2

اسلوب اخر لفهم تقدير الذات ,ويشتَ بمو ىذا ابؼفهوـ في مرحلة مبكرة من ابغياة ، بدعتٌ في يعتبر النموذج عن 
السنوات الاولذ من ابغياة كاستجابة للعوامل العلبئقية وابؼزاجية التي تؤثر على مفهوـ تقييم الذات للفرد 

 (26 25ص  ص، 2119،  فراحي) والاحساس بقيمة الذات .
ا التفاعل بتُ تاثتَ تقدير الذات والتقييم الرجعي للفرد  ، خاصة التقييم الرجعي السلبي ويوضح ىذا النموذج مبد

في حالة فشل في التحصيل الدراسي او حالة رفض او نفور اجتماعي ,واذا تلقى الافراد دور تقدير الذات 
اضافة الذ فقداف مفهوـ ابؼنخفض تغذية راجعة سلبية،  فهذا سيؤدي بهم الذ تقييم انفسهم بطريقة اكثر سلبية 

قيمة الذات ,اما اذا صادؼ الافراد ذوو تقدير الذات ملرتفع تغذية راجعة سلبية ايضا .فهم سيحافظوف على 
 تقييم الذات مرتفع اضافة الذ بضاية واعادة بناء شعورىم لقيمة الذات .

 :الشكل
 
 

 

 تقدير الذات حالة

 استمرار الأحكام المعرفية لقيمة الذات

 

 

 

 أحكام معرفيةير الذات  سمة تقد

 مؤقتة لقيمة الذات 

 

 تقييم ذاتي

 

 

 تقييم الرجعي

 تقدير الذات              

 

 

 تقدير الذات

 التقييم الرجعي

 

 تقدير الذات

 

 



 

 

 

 

 

 لنموذج العاطفي بقيمة الذاتا
 : تقدير الذات الاجتماعي

 تطرؽ الكثتَ من الباحثتُ الذ دراسة تقدير الذات الاجتماعي بصورة مستقلة عن تقدير الذات العاـ نظرا لابنيتو
ودوره في برقيق الشعور بالفعالية الشخصية والقبوؿ الاجتماعي في المحيط الاجتماعي لدى الفرد .وبيكن برديد 
مفهوـ تقدير الذات الاجتماعي ,على انو ابغكم الذي يصدره الفرد على نفسو بخصوص كفاءتو الاجتماعية 

دير ضمن العلبقات مابتُ الاشخاص ويضم ومدى القبوؿ الاجتماعي الذي يتلقاه  ،  والشعور بالاعتبار والتق
 ىذا ابؼفهوـ اساستُ وبنا:

الشعور بالفعالية الشخصية يشتَ ىذا العنصر الذ مدى استعماؿ للقدرات لتكوين وابغفاظ على العلبقات 
الاختبارات  الاجتماعية والصداقات والتصرؼ بطريقة مناسبة في الوضعيات الاجتماعية ابؼختلفة، وتاتي فققرات

التي تقييس بعد تقدير الذات الذاتن الاجتماعي على شكل ) اجد صعوبة في التحدث مع الاخرين استطيع اف 
 (.28 27ص  ، ص2119،  فراحي) اعبر  عن راي (.

كما بقد اغلب الاختبارات التي تدربظفهوـ تقدير الذات الاجتماعي تقوـ بتقييم الشعور بالكفاءة الفردية من 
 موعة من الفقرات دوف اشارة واضحة بؼختلف السياقات الاجتماعية .خلبؿ بؾ

 الا اف الفرد اف يتصور انو لديو استعددات اجتماعية جيدة .
الشعور بالقبوؿ الاجتماعي ومدى شعبية الفرد:ىذا العنصر  يرجع الذ نظرة الفرد لنفسو حوؿ مدى شعبيتو ، 

  .وشعور بالاحتًاـ والمحبة من طرؼ الاخرين 
 :قياس تقدير الذات 

: تستعمل ىذه في وصف الذات او الذات ابؼتالية حيث يقدـ للعميل بطاقات فيها عبارات مكتوبة التقرير الذاتي
 )اعمل بقوة ( اف سهل الانفعاؿ ..... الخ وعلى العميل سحب البطاقة ووضعها  وفق بؼا يتطبق عليها .

سوى توجيو العميل لوصف مفاده وصف .الشخص الذي يريد اف يكوف  وفي حالة وصف الذات ابؼثالية ماعلينا
 .عليو

 رجعي تقييم

 

 الشعور بقيمة الذات



:افضل مدخل لفهم السلوؾ ىو الايطار ابؼرجعي للفرد نفسو ) فقد لا تكشف التقارير الذاتية عن كل  الدقابلة
بؼشاعر شئ ىاـ في سلوؾ الفرد ، لذلك عمل روجرز وامثالو على توفتَ الظروؼ ابؼؤدية الذ ابػمور وتيستَ عن ا

والذات ابػاصة فهو بؿتاج الذ جو دافئ ، ومتقبل للتعبتَ عن ذاتو بصراحة ،  ويتضح ذلك في العلبج ابؼتمركز 
  حوؿ العميل .

 اهم الاختبارات لقياس تقدير الذات :

جيدة .ويقاس   توجد الكثتَ من الاختبارات التي تقيس موضوع تقدير الذات والتي تتميز خصائص سيكومتًية
وايضا اختبار  0965او اختبار روزنبرغ  0967تقدير الذات في معظم الدراسات باستعماؿ اختبار كوبر بظيث 

 .في حتُ بقد اختبارات اقل استعمالا كثل اختبار ىارتر . 0984الوصف  الذاتي مارشل واونيل 
 : اختبار كوبر سميث

هنية ,يعتمد ىذا الاختبار على التقييم الذاتي ,ويتكوف من يضم ىذا الاختبار نسختتُ نسخة مدرسة ونسخة م
ابعاد فرعية ) العاـ .الاجتماعي .الاسري .ابؼدرسي .ابؼهتٍ (.اضافة الذ بعد اخر  4فقرة مقسمة ضمن  58

خاص بالكذب يستعمل كمؤشر دفاعي عن الاختبار وتتميز الفقرات بسهولة فهمها واستعابها بهيب ابؼفحوص 
يتطبق( اولا )ينطبق ( .ويتم حساب الدرجة الكلية للختبار تقدير الذات .بعد بصع الدرجات ختبار )عليها اما با

درجة ويتميز ىذا الاختبار  51المحصل عليها في الابعاد الفرعية الاربعة للبختبار .يصل بالتالر اغلى بؾموع الذ 
سبة للشكلتُ ابؼدرسي وابؼهتٍ ,ويطبق بالن1.91بخصائص سيكومتًية جيدة من ناحية الثبات والصدؽ تصل الذ 

ىذا الاختبار بصفة فردية لغرض فهم الابذاىات التي يتبناىا كل فرد او لغرض الدراسة والبحث العلمي .كوبر 
ويستعمل بعض الدراسات  الشكل ابؼدرسي لاختبار تقدير الذات بالنسبة لعينة الافراد مابتُ  و  0984بظيث 

لعينة  مابتُ  عاما  الا اف معظم البحوث تستعمل فقط الشكل ابؼدرسي مهما  عاما وتستعمل الشكل ابؼهتٍ
 (.31، ص 2119،  فراحي) .اختلفت شرائح الفئات العمرية

كما بقد نسخة مبسطة ومصغرة لاختيار كوبر بظيث تتكوف من  فقرة بـتارة من  فقرة لاصلية , ويتم الاجابة 
واجريت دراسة سنة اكدت ابػصائص  ،  بؾموع الذ  درجة ويصل اعلى،  بنفس طريقة الاختبار الاصلي

   .السيكومتًية بؽذا الاختبار ابؼبسط 
 : اختبار روزنبرغ

من   فقرات تتم الاجابة عن كل فقرة من خلبؿ  اختبارات موافق بشدة موافق غتَ موافق وعتَ  يتكوف روزنبرغ  
موافق بشدة ويتم التنقيط من  الر وبالتالر ينحصر المجموع الكلي للبختبار مابتُ وتشتَ الدرجات الاقل من الذ 

  .تقدير ذات منخفض ويعتبر ىذا الاختبار ثابتا وصادقا وصلح لتطبيقو
 :  ار هارتراختب

الكفاءات ابؼدرسية ،  يضم ىذا الاختبار فقرة تدرس ميادين بـتلفة خاصة بفئة ابؼراىقتُ مثل ابؼظهر ابعسدي 
والرياضية الاندماج الاجتماعي السلوؾ وعلبقات الصداقة يتم حساب المجموع الكلي بؽذا الاختبار من خلبؿ 



يتمركز  كل بعد فرعي بدرجة عليا ، بؾموعة من الفقرات المحددة وليس من خلبؿ بؾموع الابعاد الفرعية الثمانية 
 .تشتَ الذ تقدير ذات مرتفع في ابؼيداف المحدد لكل بعد فرعي

الذاتي من خلبؿ الاجابة على فقرة موزعة على ميادين  :يعتبر ىذا السلم اختبار للتقيم سلم تنسي لدفهوـ الذات
بـتلفة مؤلفة من عوامل خارجية بؼفهوـ الذات ) الاجتماعي الاخلبقي الفردي ابعسدي الاسري وعوامل داخلية 
ابؽوية السلوؾ الرضا الذاتي (وظهرت نسخة ثانية  بؽذا الاختبار يتكوف من شكل خاص بالطفل وبشكل اخر 

تكوف من فقرة وبيكن تطبق ىذا الاختبار فرديا او بصاعيا خلبؿ دقيقة وينصح باستخدامو في خاص بالبالغ وي
 (.32 30، ص ص 2119،  فراحي) .الدراسات العيادية 

 :  ةػػػػػػػػخلاصػػ
من خلبؿ ما تطرقنا أليو عن مفهوـ تقدير الذات، لوحظ انو عنصر أساسي بهب أف يقوـ عليو البناء النفسي    

لشخصية الفرد خصوصا إذا علمنا أف إحدى ابؼهمات النهائية والأساسية للفرد ىو سعيو الدائم لإبهاد نفسو و 
 تقديرىا و برقيقها.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : دػػػػػػػتمهي
واوقات بـتلفة من ابغياة اليومية ,ومهما اختلفت  مواقفالضغوط من ظواىر ابغياة الانسانية بىتبرىا الفرد في      

ابؼواقف التي يواجهها الفرد يوميا فهو يسعى دائما لابهاد الفرؽ والوسائل ابؼخففة للمضاعفات النفسية 
ؿ ,استًاتيجيات التعامل  مع ابؼوقف الضاغط الذي يعتًضو.الامر والاضطرابات التي يشعر بها وذلك باستعما

الذي دفع علماء النفس وابؼهتمتُ في ىذا بؾاؿ الذ البحث عن الاساليب وطرؽ التي يتعامل بها الافراد ,بسبب 
 التاثتَات العقلية وابعسمية التي بيكن اف تلحقها بالفرد .

  استراتجيات التعامل: نشأة 
في كتابو الضغوطات  0966ظهر مصطلح  استًابذيات التعامل لاوؿ مرة في ابحاث ريتشارد ولازروس سنة       

النفسية وابؼواجهة وقد عرفها بدجموعة ردود الاافعاؿ والاساليب ابؼبذولة من طرؼ الفرد بؼواجهة ابؼواقف 
 .الضاغطة



رات العديدة وابؼختلفة , كما اف تصور عملية اف ىذا ابؼفهوـ ينتمي الذ سياؽ جد بؿدد يعود اصلو للتيا     
التعامل كاستجابة للتوتر ، واستًابذية تكيف يستعملها ابؼرء بؼواجهة  التهديدات ابؼختلفة النابصة على المحيط 
ابػارجي اوعن الانفعالات الداخلية، فعلى سبيل ابؼثاؿ : ابؼواجهة بابؽروب ، اوابؼواجهة بالتجنب الناتج على 

و ابؽجوـ الناتج عن غضب ، ومن ىذا ابؼنظور تشكل استًابذيات التعامل بؾموعة من سلوكات التخوؼ ا
 مكتسبة عبر السلبلة البشرية .

 مفهوـ استراتجيات التعامل:
 استراتيجية التعامل هي مفهوـ مركب من لفظين:

ىي مصطلح يستعمل بكثرة في ابؼيداف العسكري كما يشتَ الذ بؾموعة من الطرؽ والأساليب ذات  إستراتيجية :
الطابع الوظيفي الذي يستهدؼ التخفيف من التوتر، قد يصادؼ ىذا ابؼفهوـ مصطلح اخر يدؿ عليو الا وىو 

 التقنيات وذلك من خلبؿ عدة بحوث , كالذي اجراه كوبر.
ل الفرد وتصرفو مع بـتلف ابؼواقف الصعبة التي تواجهو وردود افعاؿ واستجابات ىو مفهوـ يصف تعام التعامل:

 (.41ص  ،0992بذاه ىذا ابؼوقف الضاغط.)بن طاىر ،  

 تعاريف بعض الباحثين لاستراتيجيات التعامل:
ط ( يسميها  باستًاتيجيات سلوؾ التعامل .بينما يطلق عليها لطفي عبد الباس0993خليل مصطفى الشرقاوي )

( اسم اساليب 0998ابراىيم باستًابذيات التحمل او عمليات برمل  الضغوط ،ويطلق عليها ابضد عبد ابػالق )
( باساليب ادارة الضغوط 0998التعايش او التصدي او الكفاح ، ويسميا عبد الربضن ىيجاف )

 (.78،ص2101)مقدـ,
( باستًاتيجات 0992ميها بشتَ بن طاىر )(.باستًاتيجيات  التكيف , ويس0990ويطلق  عليها امحمد تيغزى )

 التصرؼ ويعتبرىا مفهوـ يصف تعامل الفرد مع ما يواجهو من مواقف معيقة .
استًاتيجيات التعامل على انها:بؾموعة النشاطات والاستًاتيجيات السلوكية ( 1998يعرؼ لطفي عبد الباسط )

لضاغط وحل ابؼشكلة او بزفيف التوتر  الانفعالر ابؼتًتب او ابؼعرفية التي يسعى من خلببؽا  الفرد لتطويع ابؼوقف ا
  (.4ص ،  0998عليو  .)عبد الباسط  ، 

: مفهوـ استًاتيجيات التعامل , ىو تلك ابعهود ابؼبذولة معرفيا  وسلوكيا  تعريف مصطفى خليل الشرقاوي
 (.53ص ،  0993  ،للسيطرة او التحمل او تقليل الاعباء التي ترىق او تطغى على طاقات الفرد .) الشرقاوي 

 : يعرؼ استًاتيجيات بالاساليب التي يستخدمها الفرد بوعي في تعاملو مع مصادر تعريف رودلف موس
 (.32ص ،  2116الضغط.)بن عمور ، 



: ىي بؾموعة ابعهود ابؼعرفية والسلوكية ابؼوجهة للسيطرة , او التحليل او تقبل   تعريف لا زروس وفو لكماف
 ابؼتطلبات الداخلية او ابػارجية التي تهدد الفرد.

سائل التي يستخدمها الافراد نستنتج من التعاريف السابقة على اف استًاتيجيات التعامل على انها ىي الطرؽ والو 
 للتصدي اوابؼواجهة او التكيف مع ابؼوقف الضاغط ويكوف اسلوبو اما سلوكيا او معرفيا .

 مميزات استراتجيات التعامل :
 للمواجهة عدة بفيزات وسيتم عرضها في النقاط التالية :

ابؼواجهة عملية معقدة، ويستعمل الافراد اغلب استًاتيجيات ابؼواجهة الاساسية ابذاه الوضعية الضاغطة. ترتبط 
ابؼواجهة بتقدير وتقييم كل مابيكن القياـ بو لتغيتَ ابؼوقف فاذا بتُ التقييم باف ىناؾ شئ بيكن  القياـ بو ، تسيطر 

فرت التقييم بانو ليس ىناؾ شئ بيكن القياـ بو ، تسيطر ر ابؼواجهة التي ترتكز على حل ابؼشكل ، اذا اس
 ابؼواجهة ابؼركزة على الانفعاؿ .

عندما يكوف ابؼوقف الضاغط من النوع الثابت كالعمل والصحة او العائلة ، يظهر النساء والرجاؿ  اساليب 
 (.085، ص  2116) ايت بضودة ،  مواجهة تتشابو كثتَا .

هة تبدو اكثرا ثبات واستقرارا من الاستًاتيجيات الاخرى اثناء التعرض بؼختلف ىناؾ بؾموعة اساليب ابؼواج
ابؼواقف الضاغطة خاصة ,مثل التفكتَ الابهابي بذاه ابؼوقف ىي ثابتة نسبيا وترتبط كثتَا بالشخصية ، في حتُ اف 

  استًاتيجيات البحث عن دعم اجتماعي وىي ثابتة وترتبط كثتَا  بالسياؽ الاجتماعي .
 اف الاستًاتيجية ابؼواجهة تتغتَ منذ مرحلة الاولذ من ابؼوقف الضاغط الذ مرحلة الاخرى لاحقا .

تعتبر سلوكات ابؼواجهة كوسيط قوي للنتائج الانفعالية ، حيث ترتبط استًاتيجية ابؼواجهة نتائج ابهابية في حتُ 
 ترتبط استًاتيجيات اخرى بنتائج سلبية .

ب ابؼواجهة اي نوع من اساليب ابؼواجهة يرتبط بنوع ابؼوقف الضاغط وبمط الشخصية  اف فائدة اي نوع من اسالي
 (.085، ص  2116ابؼعرضة) الصحة ابعسدية الوظيفة الاجتماعية والوجود الذاتي (.) ايت بضودة  ، 

 اساليب استراتيجيات التعامل :
ىناؾ انواع متعددة من استًاتيجيات  التعامل مع ابؼواقف الضاغطة وكل باحث صفها حسب ما يراىا مناسبة 

 لعملية الضغط ومن بتُ التصنيفات مايلي:
 تصنيف لازارزس وفولكماف: -1

حدد يعتبراف اف الادراؾ المحدد الاساسي والوحيد بؼستوى تاثتَ الاحداث ابغياتية على الفرد نفسيا وصحيا ولقد 
 طريقتاف للتعامل مع الازمات والضواغط.



 استراتجيات التعامل الدركزة نحو الدشكلة :
تتضمن ىذه الطريقة بؿاولات الفرد للتعامل مع مصدر الازمة انها نشاطات سلوكية ومعرفية يلجا اليها ىذا الاختَ 

 للتخلص من ابؼوقف ابؼهدد او اختزالو.
 فعاؿ :استراتجية التعامل الدركزة حوؿ الان

وتتضمن ىذه الطريقة المحاولات التي يقوـ بها الفرد للتخلص من حالة الضيق الانفعالر ابؼرتبطة بابؼوقف الضاغط او 
 على الاقل التخفيف منها .

 (1994تصنيف كوهين ) -2
سبابو قدـ كوىتُ بؾموعة من الاستًاتيجيات ابؼعرفية بؼواجهة ضغوط ىي التفكتَ ابؼنطقي بحثا عن مصادر  القلق وا

 ابؼرتبطة بالضغوط .
 استًاتيجية يتجو فيها الفرد الذ التفكتَ في ابؼستقبل كما اف لديهم قدرة كبتَة على بزيل ماقد بودث.التخيل :
عملية معرفية يسمى من خلببؽا الفرد الذ انكار الضغوط ومصادر القلق بالتجاىل والانغلبؽ وكانها لد الانكار :

 بردث على الاطلبؽ .
:نشاط معرفي يتجو من خلبلو الفرد الذ استخداـ افكار جديدة ومبتكرة بؼواجهة الضغوط وىو حل الدشكلة 

 (.036، ص  2115)سويخ  ، مايعرؼ باسم القدح الذىتٍ.
 

استًاتيجية تتضمن التعامل مع الضغوط والامور ابػطتَة ببساطة وبروح الفكاىة وبالتالر قهرىا الفكاهة )الدعابة(:
 كما انها تاكد على الانفعالات. ̨ عليها  والتغلب

ار من ػػػػػػػػػػػػػػػراد الذ الدين واخلبص الدين عن طريق الاكثػػػػػػػػػػػػػػوتشتَ ىذه العملية الذ رجوع الاف ن:ػػػػػػػوع الى الديػػػػػرجال
 ابؼواقفرالضاغطة والتغلب  عليها.العبادات كمصدر روحي والانفعالر وذلك بؼواجهة 

 تصنيف بيرلاف وسكولار : -3
في مقاؿ بؽما بعنواف بنية التعامل يعرؼ الباحثاف استًاتيجيات التعامل بدجموعة من النشاطات التي يبحث 

 ابعاد: 3الاشخاص من خلببؽا على بذنب التضرر من الضغوط التي يتعرضوف بؽا ويقتًحاف 
 بؿاولات لتغتَ ابؼوقف بالقضاء على مصادر الضغط . -
 بؾهودات لتغتَ معتٌ الضغط واختزاف مفعوؿ ابغدث من خلبؿ ابؼعتٌ . -
 .ابهاد الطرؽ لتحكم في مشاعر الضيق اي تستَ الضغط   -

 التعامل حسب شيفر:  أساليب -4



اما  شيفر فقدـ مفهومو للمواجهة بطريقة اخرى وبشكل اقرب للحديث عن اساليب التكيف اذ تنظر ىذه 
 فعاؿ ينشغل في جهود متواصلة كي بوقق التكيف او كي يعيد توازنو .الطريقة الذ الفرد كمستجيب 

وحدد بعض الاساليب التكيفية مع الضغط النفسي من خلبؿ خيارات بيكن للفرد استعمابؽا عندما يقابل موقف 
 ضاغطا .

: ) تغتَ عامل الضغط النفسي (:اي بيكن الفرد عند مواجهة عامل ضغط نفسي معتُ اف يساؿ  الخيار الاوؿ
نفسو: ىل عامل الضغط النفسي قابل للضغط او التغتَ او التاثتَ فيو وىل يستطيع الفرد اف يتصرؼ بذاىو بنفسو 

 وماىي النتائج المحتملة ويتضمن ذلك :
 البحث عن تغتَ وضع معتُ . -
 ضغط النفسي ابعسدي .تغتَ عامل ال -
 دفع حياتو لتغتَ افضل  -
 زيادة التحدي بذاه حياتو . -
 (.66، ص  2117)ازيدي  ، تنظيم الوقت بشكل افضل . -

)التكيف مع عامل الضغط النفسي(:في ىذا ابػيار وجد شيفر اف من الافضل اف يتقبل الفرد  : الخيار الثاني
 بهد طرفا بؼنع الاثارة الشديدة وىذا يتضمن مايلي :عامل الضغط النفسي لكن مابهب عليو فعلو ىو اف 

 و     التوجيهات  ث ودىو ذلك النوع من ابغديث النفسي الذي ياخذ صورة ابغ و : ادارة الحديث الذاتي 
 الطلب وىذا يتطلب من الفرد ما يلي :

 تعتبر اعتقاداتو غتَ معقولة . -
 ضبط ابغديث الذاتي.  -
 النظر للحدث انو مؤقت . -
 اف باف كل شيء سيكوف بختَ.الابي -

 ضبط استجابة الضغط النفسي الجسدية : 
 ويتم ذلك من خلبؿ طرؽ للتنفس ابعيد . -
 طرؽ استًخاء العضلبت . -
 طرؽ استًخاء ذىتٍ . -

 الحفاظ على مصدات الصحة وذلك من خلاؿ : 
 التمارين الرياضية . -



 التغذية ابعيدة . -
- .  النوـ العميق لساعات مناسبة في اليوـ

 استخداـ موارد الدوجهة الدتاحة : 
 الدعم الاجتماعي . -
 ابػدمات ابؼؤسساتية ابعماعية . -
 الاعتقادات الروحية الدينية . -
بذنب ردود الفعل غتَ التكيفية للضغط النفسي وتتمثل في الكحوؿ او ابؼخدرات التدختُ الاكل  -

 الشرب.
رد الذ ػػػػػػاستنزاؼ كل ابػيارات اخرى السابقة يلجا الففي حالة  )تجنب عامل الضغط النفسي (: : الخيار الثالث

بذنب عامل الضغط النفسي ذىنيا او سلوكيا كافضل حل يقي لديو للتخفيف من اثاره السلبية. )ازيدي 
 (.66، ص  2117،
 
 
 
 تصنيف هيجنز واندلر : -5

 من وجود ثلبثة اساليب او عمليات للتعامل مع الضغوط وىي :
:ويقصد بو ردود الافعاؿ الانفعالية التي تنتاب الفرد وتنعكس على اسلوبو في التعامل  الانفعالياسلوب التوجه 

 مع ابؼشكلة ،وتتضمن مشاعر الضيق والتوتر والانزعاج والغضب والاسى والياس.
يكتفي ويقصد بو بؿاولة الفرد بذنب ابؼواجهة ابؼباشرة مع ابؼواقف الضاغطة واف اسلوب التوجه نحو التجنب :
 (.2115 ،فراحي واخروف ،بانسحاب من ابؼوقف ) شعباف
ويقصد بو المحاولة السلوكية التي يقوـ بها الفرد التعامل مباشرة مع ابؼشكل وبصورة اسلوب التوجه نحو الاداء : 

اح وعقلبنية ويتضمن ذلك معرفة الاساليب ابغقيقية للمشكل و الاستفادة من ابػبرة في ابؼواقف السابقة واقتً 
 البدائل للتعامل مع ابؼشكل واختيار افضلها ، ووضع خطة فورية بؼواجهة ابؼشكلة .

 : العوامل الدؤثرة في تحديد استراتيجية الدواجهة



 الذ اف الافراد بىتلفوف في استخداـ استًاتيجيات ابؼواجهة في الاستجابة للبحداث 0990ويشتَ ويثنجتوف وكارلز 
الضاغطة ،واف ىناؾ عوامل عدة تؤثر في اختيار استًاتيجية ابؼواجهة ،وىي تتضمن عوامل تتعلق بخصائص 

 شحصية الفرد مثل بمط الشخصية ومركز الضبط وفعالية الذات والصلببة النفسية  بؽذا سيتم شرحها .
رد على مواجهة الضغوط يسهم اسلوب الشخصية وبظاتها بدور فعاؿ في قدرة الفاولا:الدتغيرات الشخصية :

 وبيكن توضيح ذلك على النحو التالر :
بيثل مركز الضبط احد متغتَات الشخصية التي تسهم بدور فعاؿ في برديد كيفية الاستجابة مركز الضبط :

للمواقف الضاغطة ،فالافراد ذوو مركز الضبط الداخلي  يعتقدوف اف لديهم القدرة على التحكم في الاحداث 
راد ذوو الضبط ابػارجي يعزوف الاحداث لعوامل خارجية عن بركمهم وسيطرتهم مثل ابغظ والصداقة ،بينما الاف

،وعلى ىذا يرتبط مركز الضبط الداخلي بدستوى منخفض من الاكتئاب وبدستوى مرتفع من الرضا عن ابغياة ،في 
 الرضا عن ابغياة . حتُ اف مركز الضبط ابػارجي يرتبط بدستوى مرتفع من الاكتئاب ومستوى منخفض من

الذ اف  0984ويعتبر مركز الضبط مؤشرا قويا على سلوؾ ابؼواجهة ،وفي ىذا الصدد يشتَ لازاروس وفولكماف 
القدرة على التحكم في ابغدث او ابؼوقف الضاغط تشكل وبردداسلوب ابؼواجهة لدى الفرد ،فالافراد عندما 

ثر استخداما لاستًاتيجيات ابؼواجهة التي تركز على ابؼشكلة يدركوف ابغدث عل انو قابل للتغي فانهم يكونوف اك
،في حتُ اف استًاتيجيات ابؼواجهة التي تركز على الانفعاؿ تستخدـ اذا لد توجد خيارات مدركو لدى الافراد،فاذا 

بتعاد عن ادرؾ الفرد ابغدث على انو غتَ قابل للتغتَ فانو بييل الذ استخداـ اساليب ابؼواجهة الاحجامية مثل الا
مواجهة ابؼوقف  ويكوف ذلك مبنيا على افتًاض الافراد في ابؼواقف التي لايستطعوف التحكم والسيطرة عليها يعانوف  

 كثتَا من العجز وعدـ الكفاءة في ابؼواجهة .
:يؤثر تقدير الذات غلى الصحة النفسية للفرد  وعلى مستوى الابقاز والتوافق النفسي ، وكلما   الذات تقدير

رتفع تقدير الذات لذاتو ابلفض الاكتئاب والقلق والشعور بالضغط ،ولقد كشفت نتائج الدراسة التي قاـ بها شاف ا
عن اف ابؼراىقتُ بييلوف الذ استخداـ استًاتيجيات ابؼواجهة الفعالة والابهابية في مواجهة ابؼشاكل وابؼواقف  0993

فض بييلوف الذ استًاتيجيات ابؼواجهة السلبية ،فالافراد ذوي الضاغطة في حتُ اف الافراد ذوي تقدير الذات ابؼنخ
تقدير الذات ابؼنخفض بييلوف الذ استخداـ استًاتيجيات ابؼواجهة السلبية ، فالافراد ذوو تقدير الذات ابؼرتفع 
يستخدموف استًاتيجيات ابؼواجهة التي تركز على ابؼشكلة في حتُ اف الافراد ذوي تقدير الذات ابؼنخفض 

تخدموف استًاتيجيات ابؼواجهة التي تركز على الانفعاؿ مثل الانكار وابؼيل الذ الانسحاب .وعليو يعتبر تقدير يس
الذات ايضا مؤشرا ىاما يساىم بدور كبتَ في برديدسلوؾ ابؼواجهة لدى الافراد بذاه ابؼواقف والظروؼ الضاغطة 

 (.026،ص 2116)حستُ وحستُ ،



فراد للبحداث الضاغطة بطريقة واحدة بىتلفوف في استجاباتهم طبقا لنمط لا يستجيب الا نمط الشخصية :
الشخصية ،فلكل فردا منا بظات او اساليب سلوكية ثابتةفي كيفية تعاملو مع ابؼواقف الضاغطة ومن ىذه الابماط 

اف الذ اف ( من السلوؾ ولقد اشار فريدماف وريزينم2( من السلوؾ ،وذلك في مقابل النمط )0السلوكية النمط )
( يبرز لدى الاشخاص ذوي ابغساسية للتحدي القادـ من البيئة ،واف الافراد الذي يندرجوف برت 0بمط السلوؾ )

ىذا النمط من السلوؾ بؽم بظات وخصائص اساسية مثل العدواف والعنف  ، اما اصحاب بمط )ب( فهم اكثر 
( ىم اكثر شعورا بالضغط حيث يظهر 0لوؾ )استًخاء وصبرا ورضا عن العمل وابغياة وبؽذا اصحاب بمط الس
 ( نظرا بؼا يتميزوف بو من بظات شخصية .2عليهم اعراض الضغوط ابعسمية والنفسية  من ذوي بمط السلوؾ )

يعتبر مفهوـ  الصلببة النفسية احد خصائص الشخصية التي تعمل كعامل ىاـ في مقاومة الصلابة النفسية :
 .ومواجهة احداث ابغياة الضاغطة 

فهذا يشتَ الذ اف الفرد بيتلك بؾموعة من السمات تساعده على مواجهة الضغوط ، واف الفرد الذي يتميز  
بالصلببة النفسية تكوف لديو القدرة على توقع الازمات ومواجهتها ، واف الصلببة النفسية وابعسمية السلبية 

لنفسية تلعب دورا ىاما فب عملية التقييم النابصة عن الضغوط والتخفيف من ىذه الاثار ، كما اف الصلببة ا
ابؼعرفي للموقف .وفي عملية ابؼواجهة التي يقوـ بها الفرد ازاء الاحداث الضاغطة ، وتتضمن الصلببة حسب كوباسا 

  (041،  ص  2101)منصوري  ،  سنة  .ثلبثة مكونات  ،الالتزاـ والتحدي والضبط
اف الافراد الذين يتسموف اف الافراد بالصلببة النفسية يستطعوف مواجهة ابؼواقف الضاغطو بفعالية  :ويقوؿ كوباسا 

واقتدار ، وعلى العكس من ذلك بييل الافراد ذوو الصلببة النفسية ابؼنخفضة الذ النكوص والتجنب والابتعاد عن 
 ( 50-51، ص ص2103،ابؼواقف الضاغطة .)زريبي 

   :فعالية الذات  

تعتبر فعالية الذات من العوامل ابؽامة التي تساعد الافراد على مواجهة الضغوط التي تعتًض حياتو ويشتَ ىذا 
ابؼفهوـ كما راى باندور  الذ اعتقاد الفرد باف لديو القدرة على التعامل والسيطرة بفاعلية على ابؼوقف والاحداث 

ت يظهر من خلبؿ التقييم ابؼعرفي لقدراتو ، ومن خلبؿ تعدد التي يتعرض  بؽا ، واف مفهوـ الفرد على فعالية الذا
ابػبرات التي بير حيث  تعمل ىذه ابػبرات على مساعدة الفرد في التغلب على الضغوط التي تواجهو ،فالافراد ذوو 

والتي  ابؼستويات ابؼرتفعة من فعالية الذات يروف انفسهم قادرين على التعامل مع ابؼواقف الضاغطة والصعبة بنجاح
 قد تعمل على اثارة الارتباؾ والتهديد والتخويف لدى الافراد الاخرين .

وىذا يشتَ الذ اف ابؼواجهة الناجحة للضغوط لا تتطلب مهارات نوعية فحسب ،بل تتطلب ايضا اعتقاد الفرد اف 
كلما كانت فعالية   لديو القدرة على التحكم في احداث الضاغطة ،وانو يستطيع مواجهتها بشكل ملبئم ،بدعتٌ انو



الذات مرتفعة لدى الافراد فانو يشعر بالكفاءة والرغبة في مواجهة التحديات والظروؼ الضاغطة التي تواجهو 
 والتغلب عليها .

، اف فعالية الذات العامة تعد مؤشرا ىاما في  0992ولقد اظهرت نتائج الدراسة التي قاـ بها )جوريسابؼوشفيتنرر(
واقف التي يتعرض بؽا الفرد ،واف الافراد ذوي فعالية الذات ابؼنخفضة يعانوف الفشل في التعامل التقييم ابؼعرفي للم

مع الضواغط ،ومن ثم يشعروف بالضغط وذلك مقارنة الافراد ذوي فعالية الذات العامة ابؼرتفعة ،وىكذا تعتبر 
 . فعالية الذات من ابؼصادر الشخصية التي يستخدمها الفرد في مواجهة الضغوط

فالافراد ذوي ابؼستويات ابؼرتفعة من فعالية الذات يكونوف اكثر استخداما للبستًاتيجيات ابؼواجهة التي ترتكز على 
،  2115)عسكر، .ابؼشكلة  حيث انها تؤدي الذ برقيق نتائج افضل وتزيد من قدرتهم على التحكم في ابؼوقف

 (97ص 
 :العوامل الدوقفية  :نياثا

 :وخصائصه طبيعة الدوقف  -

على الرغم من الافراد لديهم اسلوب مفضل من ابؼواجهة للضغوط بوجو عاـ فاف العوامل ابؼوقفية تؤثر الاستًاتيجية 
التي يستخدمها الافراد في التعامل مع ابؼواقف الضاغطة ،فالعوامل ابؼوقفية تلعب دورا ىاما في برديد اساليبمواجهة 

ستخدمها الفرد في مواجهة الضغوط لد تكن ثابتة ، بل ىي نوعية وموقفية الضغوط ،اي اف الاستًاتيجيات التيي
بىتارىا الفرد للعامل مع ابؼوقف الضاعط وفقا للتقييم ابؼعرفي بؼصدر الضغط وابؼصادر ابؼادية والشخصية 

 ؿ في احدوالاجتماعية ابؼتاحة لدى الفرد ،وعلى ذلك قد يستخدـ الفرد اساليب ابؼواجهة التي تركز على الانفعا
ابؼواقف ، وقد يستخدـ اساليب التي يرتكز على ابؼشكلة في مواقف اخرى ، وىذا بفا يؤكد على اساليب ابؼواجهة 

  .للضغوط بزتلف لدى الافراد تبعا لنوع وطبيعة ابغدث الضاغط
 : الدساندة الاجتماعية من الاخرين

التي تسهم بدور فعاؿ في برديد اساليب ابؼواجهة وادراة الضغوط  تعتبر ابؼساندة الاجتماعية من ابؼتغتَات ابؼوقفية
،وىي بسثل عاملب موقفيا يؤثر في كيفية ادراؾ الفرد للبحداث الضاغطة وفيكيفية مواجهتها ،كما انها تلعب دورا 

 اف وفولكماف الذ 0984ىاما في التخفيف من الاراء السلبية ابؼتًتبة على الاحداث الضاغطة ويشتَ لازاروس 
ابؼساندة الاجتماعية تعتبر مصدرا ىاما للبفراد في اوقات الضغوط فهي تساعدىم على التعامل مع ىذه الضغوط ، 
وتكوف مفيدة في التنبؤ باساليب ابؼواجهة التي يستخدمها الافراد في التعامل مع ىذه الضغوط ،وتكوف مفيدة في 

التعامل مع الضغوط ، ويرى اف الاساليب التي يستخدمها الفرد  التنبؤ باساليب ابؼواجهة التي يستخدمها الافراد في
في تعامل مع الاحداث الضاغطة مثل اسلوب حل ابؼشكلة واعادة التقييم الابهابي للموقف ترتبط بشكل قوي 



 بابؼساندة الاجتماعية في حتُ اف اسلوب بردي ابؼشكلة او الابتعاد عنها لاترتبط بابؼساندة الاجتماعية لاف ذلك
ص ،  2116يشتَ الذ اف الفرد لايكوف في حاجة الذ ابؼساندة الاجتماعية ولايريدىا )نقلب عن حستُ وحستُ ،

035 ) 

 : بين الدواجهة وميكانيزمات الدفاع اليات
ىي عمليات صارمة تعمل على مستوى اللبشعور غتَ قابلة لاف تتغتَ او تتعدؿ حسب مايتطلبو ميكانيزمات : 

قاومة،  ترتبط بصراعات بينفسية او بينشخصية او باحداث ابغياة القدبية وتعمل عموما على ابؼوقف , ضعيفة ابؼ
تشويو وبرريف الواقع بؽدؼ التخلص من التوتر والقلق الذي يسببو ابؼوقف الضاغط وبقاءه على مستوى معتُ 

 يتلبءـ وقدرة الفرد على التحمل .
لية شعورية واعية يقوـ بها الفرد،  انطلبقا من برليلو للموقف الذي يواجهو , بحيث تكوف ىي عم الدواجهة :

 (30ص ، 2116 ،استجابة للفرد انطلبقا بتُ ادراكو بؽذا ابؼوقف .) ازيدي 
 أهمية الدواجهة :

تر الناتج ، تسمح اساليب مواجهة الضغوط بغض النظر كونها ابهابية او سلبية ،  باجتياز الصعوبات وخفض التو 
 بينما قد يزيد البعض الاخر من حدة ابؼشكلة ، وترمي ابؼواجهة عموما بؽدفتُ رئيستُ :

 مساعدة الفرد على التوافق الاجتماعي مع المحيط . -
 التخفيف من حياة الضعط والتوتر النفسي الذي يسببو ابؼوقف الضاغط وذلك من خلبؿ : -
 وسائل ابؼتاحة .حل الصراع او ابؼوقف الضاغط بكل الطرؽ وال -
 بزفيف  ردود الافعاؿ الفسيولوجية والبيوكميائية ) التنفس ضعط الدـ دقات القلب (. -
 بزفيف الضغط والتوتر والتغلب على القلق قدر الامكاف . -
 التعامل الاجتماعي العادي بحيث لا تتعارض سلوكات الفرد مع قيم المجتمع . -
 للموقف والمحيطتُ بو بالسعادة والارتياح . شعور الفرد  ابؼعتًض -
 المحافظة على التقدير الابهابي للذات . -
 استئناؼ الفرد للبنشطة التي كاف بيارسها قبل التعرض للموقف الضاغط . -
 .ملبحظة الفعالية وبؼسها : بدعتٌ اعتقاد الفرد بقدرتو وفعاليتو فيمواجهة التهديد الذي يشكلو ابؼوقف  -

 الحياتية الضاغطة : مصادر الدواقف
،  اف اىم  2111والزراد  0998وزينب شقتَ  0994أشار العديد من الباحثتُ في دراستهم كالطريري   

 مصادر الضغوط النفسية تتمثل في ابؼشكلبت الذاتية للفرد وابنها مايلي :



العضوية او التغتَات الفسيولوجية التي  ابؼشكلبت التي ترتبط بالصحة ابعسدية كالامراضالدشكلات الصحية :
بردث للفرد وتسبب لو اعاقة بكو الاىداؼ التي يسعى الذ برقيقها اما بشكل دائم او مؤقت ،  كالاعاقات 
ابعسمية ، الصداع ارتفاع معدلات ضربات القلب .بحيث تسبب ىذه الاختَة الشعور بالاجهاد ونوبات 

اف الضعوط ترتبطارتباطا  وثيقا ببداية ظهور الامراض  0978راسة ريس الاكتئاب وقلة التًكيز ، حيث اكدت د
 جسمية السيكوسوماتية . النفس

كابؽروب وابؼقاومة وابلفاض تقدير الذات وتصلب وبصود الراي والتًدد وصعوبة ابزاذ   الدشكلات الشخصية :
 (.030، ص 2119أبو اسعد، ) القرار . 

حيث اف تعرض الفرد بؼستوى عاؿ من الضغط عادة ما يصاحبو الشعور : الدشكلات النفسية  )الانفعالية (
 بالقلق والاحباط والتعب والارىاؽ والتوتر والانفعاؿ كالغضب وسرعة التهور وابلفاض مستوى تقدير الذات .

:للمشاكل الاقتصادية الدور الاعظم في تشتيت جهد الانساف وضعف قدرتو على التًكيز  الدشكلات الاقتصادية
التفكتَ ,وحاصة حينما يتعرض لازمات مالية ,اوفقداف العمل بشكل نهائي فينعكس ذلك على صحتو النفسية و 

,وينجم عنو عدـ قدرتو على مسايرة متطلبات ابغياة ,وفي ذلك يوضح ىاربورج واخروف في دراستو باف الافراد 
مستوى اقتصادي واجتماعي منخفض،   الذين يعانوف من ابؼواقف ابغياتية الضاغطة ىم الافراد الذين يعيشوف

ويعيشوف في مناطق مزدبضة بالسكاف،  ويعانوف من اضطربات اسرية ومن ارتفاع معدؿ الاصابة بالامراض النفسية 
 وابعسمية .

حوؿ حدوث مواقف حياتية ضاعطة  0981:وقد ايدت ىذا ابؼصدر نتائج دراسة ساندللر  الدشكلات العائلية
ية تنتج عن اسباب متعددة داخل الاسرة، مثل ابؼرض وغياب احد الوالدين عن الاسرة اجتماعية، ومشكلبت اسر 

والطلبؽ ، وتعتبر كلها مصادر للمواقف ابغياتية الضاغطة تتسبب في ظهور بعض الاضطرابات النفسية لدى 
 الابناء .

ويرى علماء السلوؾ اف  :ابؼتمثلة في سوء العلبقة مع الاخرين وصعوبة تكوين صدقات ، الدشكلات الاجتماعية
العلبقة ابعيدة بتُ الافراد ابؼبنية على التاييد والثقة بالتفس وابؼساندة والتعاوف تسهم في خلق بيئة اجتماعية صحية 
،  وعكس ذلك قد يؤدي ذلك الذ نشوء علبقات متوترة يسودىا ابغقد والكراىية ،  وبذلك تصبح العلبقات بتُ 

 غوط .الافراد مصدرا من مصادر الض
ىناؾ بؾموعة من التغتَات التي بردثها ابؼواقف ابغياتية التغيرات التي تحدثها الدواقف الحياتية الضاغطة : 

الضاغطة على الافراد ، قد تكوف ىذه التغتَات موقفية ومؤقتة اوقد تستمر لفتًة طويلة ، ويتوقف ذلك على كل 
 من خصائص الفردوابؼوقف ابؼسبب للضغط ومن ابنها :



:اف ردود افعاؿ ابعسم بؼتطلبات ابؼواقف ابغياتية الضاغطة يعد مفيدا في حد ذاتو ،  التغيرات الفسيولوجية 1
لانها تقود ابعسم للبستجابة للتحديات ابؼواجهة لو ، اما بدواجهة ىذه ابؼواقف او الانسحاب وابؽروب ،  وىذا 

العصبي اللبرادي وبردث ىذه التغتَات بطريقة  يطلق عليو باستجابة ابؼقاومة وابؽرب التي بردث عندابؼستوى
 لاارادية في وظائف الاعضاء تنيجة التعرض للضغوط ، ومن ىذه التعتَات بقد:

 زيادة عملية التمديد الغذائي لامداد ابعسم بالطاقة اللبزمة بؼواجهة الضغوط . -
 زيادة نشاط عضلة القلب لتمد ابعسم بالدـ . -
 زيادة نشاط ابعهاز التنفسي .  -

ولا شك اف استمرار الضغوط على الشخص يؤدي الذ زيادة نشاط تلك الاعضاء الداخلية , وبالتالر زيادة 
 الاجهاد  ، وقد تسب فيما بعد العديد من ابؼشكلبت والامراض ابعسمية ، مثل ارتفاع ضغط الدـ .

:تنحصر مصادر ابؼواقف ابغياتية الضاغطة في الاحباط والصراع والضغوط الاجتماعية، وقد  التغيرات النفسية
بزتلف درجة الاحباط من موقف لاخر ومن شخص لاخر ،  فاما اف يكوف بؿتملب او يكوف حادا في تهديد 

 (28- 27ص  ص،  2119،الذات،  وقد بودث نتيجة عوامل خارجية او ذاتية . )بن عمور 
ل العوامل ابػارجية في البيئة ابؼادية وما قد برتويو من ابغوادث ابؼؤبؼة . اما العوامل الذاتية فتًجع الذ قصور بحيث بسث

في امكانيات الفرد  البشرية وضعف القدرات الفعلية والافتقار للجاذبية الاجتماعية والتي تعتبر كمعيقات للتفاعل 
رض بتُ مغريات البيئة وامكانيات الفرد يفقد الشخص ثقتو واحتقار الاجتماعي والشعور بالابنية والنجاح . فالتعا

 الذات .
:تشتَ نتائج الدراسات التي قاـ ) ديفيدفونتانا(.الذ بعض التاثتَات ابؼعرفية التي بردث نتيجة  التغيرات الدعرفية

 للمواقف ابغياتية الضاغطة ابغادة ، والتي تزايد مشكلبت الكلبـ .
  .اؼالأىد نقص ابؼيوؿ و -
  .اضطرابات عادات النوـ -

 نلخصها فيما يلي :
 نقص الانتباه وصعوبة التًكيز . -
 ازدياد اضطرابات القدرة  حيث يفقدالفرد نسبيا ضبط التفكتَ . -
 تدىور الذاكرة قصتَة ابؼدى وطويلة ابؼدى . -

:وفي نفس السياؽ يرى ) ديفيد فونتا ( وجود بعض التغتَات السلوكية العامة النابذة عن  التغيرات السلوكية
 ابؼواقف ابغياتية الضاغطة ابغادة والتي تظهر في :



 .التغيب عن العمل  -

 النماذج الدفسرة لاستراتجيات التعامل :
        : النموذج الدعرفي

لا بيكن فهم الضغط النفسي بدوف الرجوع الذ ابؼكوف ابؼعرفي  حسب نظرية الضغط وابؼواجهة للبزاروس    
الكامن وراء تفستَ الفرد للموقف او ابغدث الذي يتعرض لو .والعملية ابؼعرفية ىذه بسثل حجر الاساس لتحديد 
 طبيعة استجابة الفرد للضغوط ابؼختلفة داخلية كانت اـ خارجية ، وعملية ادراؾ ابؼواقف وتقيمو ىي الاساس في

مسالة مواجهة الضغوط ابغياتية والتغلب عليها ، وعليو فاف العملية ابؼعرفية ابؼسؤلة عن تقييم ابؼواقف برديد 
بانو جهد او بؿاولة  0984استجابة الانساف لو ىي التي تعرؼ بدفهوـ ابؼواجهة .ويعرؼ لازاروس فولكماف 

ة والداخلية الضاغطة على الانساف ومن مفهوـ معرفية وسلوكية دائمة التغيتَ ىدفها ادراؾ ابؼطالب ابػارجي
لازاروس انبثق النموذج ابؼعرفي يبتُ ابؼتغتَات ابؼعرفية التي يتم على اساسها تقييم ابغدث الضاغط ومواجهتو للتغلب 

 (. 29- 28ص  ، ص2113،) عبد السلبـ عليو .اف عملية ابؼواجهة ىذه بسر بدراحل معرفية بـتلفة .
وفكرة ىذه ابؼرحلة ابؼبنية على اف الانساف يواجو في حياتو مواقف او احداث ضاغطة ط :مرحلة الحدث الضاغ

تستدعي الكثتَ من ابعهد بؼواجهتها والتغلب عليها وقد تنطوي عليها صعوبات صحية اذا تم استعماؿ 
 استًاتيجيات معرفية سلوكية غتَ فعالة .

بدحاولة التعرؼ على ابغدث ثم يقوـ بدحاولة برديد مستوى  في ىذه ابؼرحلة يقوـ الفردمرحلة التقييم الاولي : 
 التهديد الذي بيثلو ىذا ابغدث بالنسبة للفرد ، ويعتمد الفرد في ىذه العملية التقديرية على اسلوبو ابؼعرفي .

يقرر يتساءؿ الفرد من خلبؿ التقييم الثاتوي عما بيكن فعلو للوقاية من التهديد ,ثم  مرحلة التقييم الثانوي :
نوعية تعاملو ، حيث بودد الفرع نوع استًاتيجية ابؼواجهة التي بيكن استعمابؽا ازاء العامل الضاغط , كما يوجد 
ىذا التقييم الثانوي الفرد الذ اختيار استًاتيجيات التعامل في ابؼستقبل اذا اعتًضتو حالة ضاغطة، حيث يهدؼ 

تغيتَ في ابؼشكل وتدعي استًاتيجيات التعامل ابؼركزة على النوع الاوؿ الذ خفض الضغط الانفعالر مع عدـ ال
 (.50ص ،  2106 ،الشكل .)نقلب بصتَي 
 النموذج التحليلي :

عمل التحليل النفسي منذ نشاتو على برديد وفهم اشكاؿ ابؼواجهة .وبشكل خاص اللبشعورية دفاعات الانا : 
، وقد عرؼ فريد مفهوـ الدفاع بانو :تسمية عامة لكل التقنيات التي  منو ، وبظيت وسائل الدفاعالاولية

يستخدمها الانا في مواجهة الصراعات التي من المحتمل اف تودي الذ العصياف وبؽذا نقوؿ اف دراسة ابؼواجهة من 



لانا من جهة النظرة التحليلية النفسية كما يلي : اف الدفاع ويرتبط بو من علبقات عبارة عن اليات برمي ا
 الصراعات  وتتمثل السياقات ابؼعرفية التي ترمي الذ التخفيف من شدة القلق الانكار العزؿ العقلنة .

 ر : ىنا الفرد يدرؾ ابغقيقة ولكن بيكنو برملها مثل حالات ابؼرض ابػطتَة لانكاا
 :ىنا يقوـ الفرد بعدـ التفكتَ فيما يتًتب عن وضعيتو  العزؿ

تَ منطقي منسق بؼا بودث لو لكن ابؼواجهة الناجحة تعتمد على معيار اساسي يعتمد يبحث الفرد ىنا عن تفك
 (.52، ص   2106على نوع ابؼيكانيزمات ابؼستخدمة ودرجة تفاعل ابؼواجهة مع الواقع .)نقلب بصتَي  ، 

 نموذج سمات الشخصية :
نسبة بؽذه النظريات ماىو الا عدد من تنطلق ىذه النظرية من فكرة الفروؽ الفردية ومن ثم فمفهوـ الواجهة بال 

الابعاد التي تشبو السمات ابؼكونة للشخصية الانسانية .واذا كانت السمة تشتَ الذ استعداد عاـ لاستجابة بطريقة 
خاصة وبفيزة للفرد عبر ابؼواقف ابؼتنوعة التي تواجهو في حياتو ,فاف ابؼواجهة تشتَ من ىذا ابؼنظور الذ استعداد 

او اسلوب ابغياة ويتضح من تعريف ابؼواجهة مدى الاتساؽ بتُ مفهوـ السمات الشخصية , ومفهوـ اوميل عاـ 
اسلوب ابؼواجهة .من حيث كومهما بيثلبف اسلوبا خاصا بييز الفرد اثناء التعامل مع ظروؼ ابغياة ,غتَ اف اسلوب 

الشخصية وذلك لانو بىتص بابؼواقف ابؼواجهة يبدو اكثر خصوصية في التعامل مع ابؼواقف ابغياتية من السمات 
راد ػػػػلبؼ الافػػػػػػوبؽذا نقوؿ اف ابؼواجهة ىي عملية تفستَية توضح سبب اخت اة .ػػػػػػػػوالظروؼ ابؼثتَة للشفقة في ابغي

 في نواتج ابؼشقة .

 استراتيجيات التعامل مع ضغوط العمل على الدستوى الفردي :
يقصد باستًاتيجيات التعامل على ابؼستوى الفردي تلك الاساليب الشخصية التي بيكن للفرد بنفسو اف يتبعها 

 للتخفيف عن نفسو من حدة ضغوط العمل الواقعة عليو ،واىم تلك الاستًاتيجيات مايلي :
سلبية شديدة على الصحة ،وفقا بؼا سبق الاشارة  اف التعرض ابؼستمر لضغوط العمل لو تاثتَاتالكشف الطبي :

اليو ،ومن ثم فاف الكشف الطبي الدوري يعتبر نقطة بداية بؼعرفة الاثار والاساليب المحتملة لضغوط العمل ،فقد 
يكشف مثل ىذا الفحص اف من العوامل ابؼساعدة على زيادة الضغط ىي عادات الشخص نفسو من التدختُ 

ؿ ابؼشروبات ابؼنبهة ،مثل القهوة والشاي،اوابؼشروبات الروحية ،اوزيادة في الوزف ،او امراض ،او الاسراؼ في تناو 
معينة تسبب سرعة الانفعاؿ وما شابو ذلك من عوامل ،وبالتالر فاف معرفة تلك العوامل وابزاذ تسبب سرعة 

اء ات الطبية ابؼناسبة حيابؽا يعمل  الانفعاؿ وما شابو ذلك من عوامل،وبالتالر فاف معرفة تلك العوامل وابزاذالاجر 
كحاجز صد قوي ضد تاثتَات ضغوط العمل .  الراحة :اف ابغصوؿ على فتًات راحة مناسبة في شكل اجازة من 
العمل ،ومع ضرورة عدـ التفكتَ في مشكلبت العمل وطرحها جانبا يعتبر من الاستًاتيجيات ابؼناسبة للتخفيف 



اد فاعلية ىذه الاستًاتيجية اذا ماعمد الفرد الذ اف ينغمس خلبؿ فتًة الراحة من حدة ضغوط العمل ،وعادة ماتزد
في بفارسة بعض التمارين الرياضية كابعري او ابؼشي ،حيث تاخذ ىذه الانشطة الشخص بعيدا  عن جو العمل 

 .الفتًات التالية لفتًات الراحةوتزيد من مقاومتو بؽا من خلبؿ  بل وضغوطو،
:ويتحقق ذلك متى مابقح الشخص في اف يقيم دائرة من علبقات الصداقة ابغميمة مع  عيةالدساندة الاجتما 

غتَه من الافراد الذي يشعروف بالارتياح بؽم ويثق في نفس الوقت  في اتزانهم وصحة حكمهم على الامور ،فعن 
و ما يسمى بعملية طريق مثل ىذه الدائرة من الصداقات يقوـ الفرد بتجاذب اطراؼ ابغديث عن تلك الضغوط ا

التنفيس عن النفس،ويرى علماء الصحة النفسية اف ويستمد من ذلك مقدرة على برمل تلك الضغوط بشكل 
 اكثر صلببة مستقبلب .                             

ويتخلص العلبج الروحي مواجهة ضغوط العمل بالابذاه للخالق عز وجل فالصلبة تضفي على العلاج الروحي :
ىدوء وسكينو والدعاء الذ ابؼولذ عز وجل بىفف عن الانساف الكثتَ بفا يشعر بو من ضغوط ويزيده قوة  النفس

 (.53، ص 2106)نقلب بصتَي ،   واصرارا على برمل تلك الضغوط والتعامل معها بابهابية .
ط العمل الواقعة عليو وتستخدـ ىذه الاستًاتيجية في ابغالات التي يعتقدفيها الفرد اف ضغو فرص العمل البديلة :

قد تعدت حد الاماف ،وانها تقتًب بو من نقطة ابػطر،في ذات الوقت الذي لد تفلح اي من الاستًاتيجات في 
التعامل معها ،ومن ثم فاف  ترؾ العمل والبحث عن فرص عمل اخرى بديلة تصبح احدى الاستًاتيجات ابؼناسبة 

 ف بكاملو .في ىذه ابغالة للتخلص من الضغط وتغيتَ ابؼوق

 استراتيجيات التعامل مع ضغوط العمل على مستوى الدنظمة :
اف اي استًاتيجيات للتعامل مع مشكلة ضغوط العمل تصبح في واقع الامر مضيعة للوقت وابعهد مالد يكن     

لدى ادارة ابؼنظمة ادراؾ وفهم كامل ،واف مشكلة ضغوط العمل ىي احدى ابؼشكلبت الاساسية ، واف حل تلك 
بابؼنظمة ،ومن ثم فاف الادارة الواعية  ابؼشكلة يقع بالدرجة الاولذ على كاىلها وليس على كاىل الافراد العاملتُ

عليها اف تتعرؼ على اىم ابؼصادر ابؼسببة للضغط في بؿيط العمل ،وبالتالر تتبتٍ بؾموعة من الاجراءات الابهابية 
ابؼناسبة لازالة تلك ابؼصادر او على الاقل التخفيف من حدتها ،ومن اىم ىذه الاستًاتيجيات التي بيكن لادارة 

 اعها في ىذا المجاؿ مايلي :ابؼنظمة اتب
عادة ما يكوف اىتماـ نظم الاختيار والتعيتُ ابؼستخدمة في الغالبية العظمى من تطوير نظم الاختيار والتعيين :

ابؼنظمات بقياس قدرات معينة تضمن اختيار افراد لديهم القدرة على القياـ بالعمل ابؼطلوب وبرمل مسوؤلياتو 
بكفاءة ،دوبما اىتماـ بفاثل بقياس مدى قدرة ذلك الفرد على برمل الضغوط النابصة  واعبائو من الناحية  الكمية



عن ذلك العمل ،ومن ثم فاف نظم الاختيار والتعيتُ يلزـ تطويرىا بحيث تضمن مقاييس بيكن من خلببؽا ضماف 
 ار او التعيتُ .اختيار افراد لديهم القدرة على التعامل مع ضغوط العمل ابؼتولدة عن الوظيفة بؿل الاختي

برامج مساعدة العاملتُ :وتعتٍ ىذه الاستًاتيجة بدساعدة العاملتُ في التغلب على ضغوط العمل عن طريق توفتَ 
خدمات طبية وعلبجية بؽم وتقدنً النصح وابؼشورة والاجراءات الوقائية ابؼناسبة عن طريق فريق متكامل من 

 (28، ص 2105) علواف، الاطباء والاخصائتُ النفسيتُ .
:فانو اذا ما امكن للمنظمة اف بردد بؾموعة من الوظائف التي يتضح باف العاملتُ بها  اعادة تصميم الوظيفة

يعانوف من ضغوط عمل مرتفعة ،فاف اعادة تصميم تلك الوظائف تصبح استًاتيجية مناسبة في ىذه ابغالة 
لظروؼ وملببسات كل موقف على حدة ،وبالطبع فاف ابؽدؼ من اعادة تصميم الوظيفة سوؼ بىتلف طبقا 

،فقد يكوف ابؽدؼ من اعادة التصميم ىو بزفيف اعباءالوظيفة في ابغالات التي يكوف فيها ضغط العمل ناجم عن 
عبء العمل ،وقد يكوف ىدؼ اعادة التصميم  ىو اثراء الوظيفة لزيادة الشعور بابؼسؤولية او ازكاء روح التحدي 

لتصميم ا او قصور في احد ابعوانب السابقة، وقد يكوف ىدؼ التحدي اعادة اذا ما كاف مصدر الضغط نقص
 بالعزلة . ابؼشاركة عن طريق اداء الوظيفة بالتناوب للتغلب على الشعور ىو خلق حالة من التعاوف ابعماعي و

كفاءة ادائو   اف تدريب ابؼوظف على الامور ابؼتصلة بدهاـ وظيفتو ،يؤدي تلقائيا الذ زيادةنظم تدريب متطورة :
وبالتالر بزفيف ضغوط العمل ،فاف تلك البرامج التدربية تركز بشكل خاص على تنمية قدرات الفرد في التعامل 
مع مشكلبت العمل واكسابو ابؼعارؼ وابؼهارات اللبزمة في كيفية التعامل مع الغتَ ،وكيفية التصرؼ في ابؼواقف 

اعداد وتنفيذ تلك البرامج اخصائيوف في ىذا المجاؿ ، وىذا يكوف ابؼختلفة بالشكل ابؼناسب،وعادة ما يشارؾ في 
التدريب في شكل حلقات نقاش وبسثيل ادوار ومباريات ادارية ،وما شابو ذلك من اساليب لزيادة قدرات الافراد 

 في التعامل مع الضغوط .
من ابؼنظمة التي ينتمي اليها  اف احساس الفرد باف اداءه بؿل تقييم موضوعي عادؿنظم الحوافز وتقييم الاداء :

،واف ىذا التقييم يتًجم في شكل نظم مناسبة للثواب والعقاب ،فاف جانبا لايستهاف بو من ابؼصادر ابؼسببة 
لضغوط العمل في كثتَ من ابؼنظمات يكوف قد تم حصرىا ،وتتقلص بالتالر ضغوط العمل الذ حد كبتَ،ومن ثم 

لاداءعلى فتًات دورية مناسبة للتاكد من برقيق ىذه النظم ما تقدـ يعتبر فاف اعادة فحص نظم ابغوافز وتقييم ا
 استًاتيجية مناسبة .

:اف توافر نظم اتصالات فعالة ذات ابذاىتُ بابؼنظمة يتيح للبدارة التعرؼ على ابؼصادر نظم وقنوات الاتصاؿ 
مستوى ،ويؤكد اف دورىم في  ابؼسببة لضغوط العمل ،ويشعر العاملوف بابؼنظمة اف شكاويهم تصل الذ اعلى



ابؼشاركة في عملية صنع القرار ىو حقيقة ملموسة ،الامر الذي يسهم في النهاية في عملية التخفيف من ضغوط 
 العمل .

:ابغفلبت والرحلبت التي تنظمها ابؼنظمة تكوف بدثابة فرصة طيبة لزيادة روابط الصلة  الانشطة الاجتماعية
ملتُ في ابؼنظمة ،وازالة ماقد تولده احتكاكات العمل اليومية من ضغوط في جو من والتعارؼ والتفاىم بتُ العا

 (29، ص 2105، الالفة بعيدا عن ربظيات جو العمل .)علواف 
 :خلاصػػػػػػػػػػة 

تنوعت التعاريف النفسية بؼفهوـ التعامل او ابؼواجهة بتنوع زوايا النظر اليها ،وبالرغم من تعدد ىذه التعاربف 
ا تدور حوؿ بؿور اساسي ،ىو اف مفهوـ ابؼواجهة في الغالب يصف عملية التخلص من مصدر الضغط او ،بقدى

ابؼشقة او التخفيف وتقليل ابؼعاناة التي يواجهها الافراد ،وقصد التخفيف من ىذه ابؼعاناة ومشقتها ىناؾ بمطتُ 
ؿ التًكيز على حل ابؼشكل ومعابعتو من استًاتيجيات التعامل حسب لازاروس وفولكماف حيث بوتوي النمط الاو 

 ،اما النمط الثاني  فيضم التًكيز على الانفعاؿ للتخفيف من حدة التوتر الانفعالر .
 

 

 
 
 
 
 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 دراسات السابقة حوؿ تقدير الذات :
 حوؿ علبقة الدافع للببقاز ومصدر الضبط وتقدير  الذات بالابقاز:  2118دراسة بوقصارة منصور عاـ 

الاكادبيي لدى تلبميذ ابؼستوى التانوي , وشملت عينة الدراسة على تلبميذ بطس ثانويات بددينة وىراف يبلغ 
سنة .واستخدـ الباحث  06.93انثى يبلغ متوسط العمر لديهم  659ذكر و 393بواقع  0152عددىم 

موسى مقياس الضبط الداخلي  بؾموعة من الادوات ىي مقياس الدافع للببقاز )ىارمنز( اعداد فروؽ عبد الفتاح
ابػارجي )روتر( من تربصة الباحث ومقياس تقدير الذات روزنبارج  تربصة علي بوطاؼ وتوصل الباحث من خلبؿ 
دراستو الذ وجود فروؽ جوىرية بتُ الدافع والابقاز الاكادبيي لصالح الاناث وفروؽ جوىرية بتُ مصدر الضبط 

لبقة ارتباطية موجبة دالة احصائيا بتُ تقدير الذات والابقاز الاكادبيي وتقدير الذات لصالح الذكور ,ووجود ع
 (51، 2118،) بوقصارة .لدى عينة البحث من الاناث . وغياب ىذه العلبقة الدالة لدى الذكور 

حوؿ تقدير الذات وعلبقتو بدشروع التكوين ابؼهتٍ لدى طلبة التكوين :  2119اما دراسة فراحي فيصل عاـ 
اناث حيث  92ذكور و 078طالب بدركز التكوين ابؼهتٍ بوىراف ,من بينهم  271ابؼهتٍ , على عينة قوامها 

استخدـ الباحث للتحقق من صدؽ فرضياتو مقياس كوبر بظيث لتقدير الذات من تربصة الباحث , وتوصلت 
لذ اف ىناؾ علبقة ارتباطية دالة احصائيا بتُ تقدير الذات ومشروع  التكوين ابؼهتٍ , واظهرت نتائج الدراسة ا

دراستو اف تقدير الذات مرتفع يعتبر عاملب اساسيا واكثر اسهاما في نضج مشروع التكوين ابؼهتٍ , وانو لاتوحد 
 (.2119، فروؽ دالة احصائيا في  تقدير الذات باختلبؼ ابعنس ) فراحي



(: حوؿ موضوع تقدير الذات و علبقتو بأساليب مواجهة ابؼواقف الضاغطػػػػػػػػة 2101دراسة بن عمور بصيلة )
طالػػػػػػػػػب ثانػػػػوي ) أدبييػػػػػػن و علميتُ( و التي  511لػدى تلبميػذ ابؼستوى الثانػػػػػػػػوي، حيث شملػت عينػة الػدراسة 

لة إحصػائية في مستوى تقػدير الذات تعػػود للجنس و التخصص و توصلت إلذ عػدـ وجود فروؽ ذات دلا
 (65، ص 2101) بن عمور، ابؼستوى الدراسي.

: لدراسة علبقة بتُ تقدير الذات و التقدير الابتكارية و تكونت العينة frager  (0987 )دراسة فراجر
دراسة إلذ وجود علبقػػة ارتباطيو موجبػػة و دالة طالب و الذكور و الإناث، و أشارت نتائج  011الدراسػػػػػػػػػة من 

بتُ تقدير الذات و الابتكارية عند الطلبب، كما أشػػارت إلذ وجػػػػػػػػػود فػػػػػػػروؽ دالػػػػػػة بتُ الذكػػػػػػػور و الإناث في 
 تقدير الذات لصالح الإناث.

سنة  02إلذ  01ر تتًاوح أعمارىم : حيث قاـ بتصنيف التلبميذ الذك Cooper Smithدراسة كوبر بظيث 
إلذ فئات ثلبثة " مرتفعي ، متوسطي و منخفضي" تقديػػػػػػػر الػػػػػػػذات و ذلك وفقػػا بؼا أدلػػػػػػى بو التلبميذ عن ذواتهم 
،وما قدره ابؼدرسوف عن ىؤلاء التلبميذ فضلب عن تطبيق عدد من الاختبارات النفسية ،وقد كشفت الدراسة أف 

ذوي تقدير الػذات ابؼرتفػع يتميزوف بقدرتهػم العاليػة على الابقػػػػػاز الأكػػادبيي و كذا الاجتماعي و لديهم  التلبميذ
الرغبة عالية في التعبتَ عن أرائهم و لكنهم حساسوف بكو النقد متفائلوف بكو قدراتهم بابؼقارنة بهؤلاء الأطفاؿ ذوي 

 (.04 ، ص2116التقدير ابؼنخفض ) امزياف، 
 اسات السابقة حوؿ استراتيجيات التعامل :در 

برت عنواف فاعلية الذات وعلبقتها بضغوط ابغياة لدى الطالبات  : 2012دراسة عطاؼ بؿمود ابو غالر
ابؼتزوجات في جامعة الاقصى ىدفت الدراسة الذ الكشف عن العلبقة بتُ فاعلية الذات وضغوط ابغياة لدى 
الطالبات ابؼتزوجات في جامعة الاقصى ، والتعرؼ على مستوى كل من فاعلية الذات وضغوط ابغياة لديهن 

رؼ على اكثر بؾالات ضغوط ابغياة شيوعا لدى الطالبات ابؼتزوجات ، وتكونت عينة الدراسة من ،كذلك التع
طالبة متزوجة في جامعة الاقصى واستخدمت الدراسة مقياسيفاعلية الذات وضغوط ابغياة من اعداد الباحثة 061

وط ابغياة لدى الطالبات وقد اظهرت نتائج الدراسة اف ىناؾ علبقة ارتباطية سالبة بتُ فاعلية الذات وضغ
%كمستوى افتًاضي 61ابؼتزوجات ،كما بينت نتائج الدراسة اف مستوى فاعلية الذات منخفض ،حيث يقل 

%كمستوى افتًاضي ، كما اظهرت نتائج الدراسة اف بؾاؿ 61،بينما مستوى ضعوطابغياة مرتفع ،ويزيد عن 
%، ثم 71،6التوالر بؾالات ضغوط الزوج نسبة %تليو على 76ضغوط الابناء جاء في التًتيب الاوؿ ونسبة 

وبالنسبة 60،4% ثم ضغوط اقتصادية نسبة ارعة وستتُ فضغوط العلبقات الاجتماعية نسبة 66ضغوط الدراسة 
 %60،4درجة الكلية 



اظهرت نتائج الدراسة وجود فروؽ في ضعوط ابغياة بتُ الطالبات ابؼتزوجات من ذوات فاعلية الذات ابؼرتفعة 
( 014ص  ،2103، خفضة لصالح ذوات فتعلية الذات منخفضة )زريبيوابؼن  

برت عنواف استًاتيجيات التعامل مع ضغوط العمل  ىدفت الدراسة الذ التعرؼ على : 0994دراسة ابؽنداوي :
مصادر الضغوط ،وكذلك قياس العلبقة بتُ ضغط العمل وبعض ابؼتغتَات ، كما كاف من اىدافها تقدنً بعض 

يات للتعامل مع مشكلة الضغوط وقد اجريت الدراسة على عينة من العاملتُ بتُ جنسيات بؿتلفة الاستًاتيج
يعملوف في قطاع ابؼستشفيات السعودية وكاف من نتائج الدراسة وجود فروؽ في ادراؾ الافراد بؼسبات ضغوط 

كما اشارت الدراسة الذ العمل وفقا بعنسياتهم واف العاملتُ من غتَ السعوديتُ يشعروف بدستوى ضغط اعلى ،
بعض الاستًاتيجيات للتعامل مع ضغوط العمل ومنها العلبج الروحي والتغذية ابؼرتدة ابغيوية ،ونظاـ ابغوافز وتقييم 

 (019ص،  2101، الاداء وبرابؾمساعدة العاملتُ )نقلب عن الضريبي
ية ابؼهنية وعلبقتها ببعض ابؼتغتَات برت عنواف اساليب مواجهة الضغوط النفس: 2101دراسة عبد الله  الضريبي :

  .دراسة ميداتية على عينة من العاملتُ بؼصنع زجاج القدـ بدمشق
تهدؼ ىذه الدراسة الذ الكشف عن الاساليب التي يتبعها العماؿ بؼواجهة الضغوط النفسية ابؼهنية التي يتعرضوف 

 .واجهة الضغوط اليها ومعرفة ما اذا كانت ىناؾ فروؽ دالة احصائيا في اساليب م
اجريت الدراسة على مئتتُ عامل اختبروا بطريقة عشوائية العرضية وطبق الباحث مقياس اساليب مواجهة الضغوط 

  .النفسية توصلت النتائج الذ الاساليب الابهابية اكثر استخداما من الاساليب السلبية لدى افراد عينة البحث
 .عمر في اساليب مواجهة الضعوط لدى افراد عينة البحث وجود اثر للتفاعل بتُ ابؼؤىل التعليمي وال

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في استخداـ اساليب ابؼواجهة الضغوط )التحدي ،اللجوء الذ الدين ،اعادة 
وذاؾ  التقييم الابهابي للمشكلة ( وىي درجة الكلية للبساليب الابهابية تغزى للموىل العلمي )اساسي، وثانوي (

 ( 001ص ، 2103، بضلة الشهادة الثانوية )زريبي لصالح 
معلم ومعلمة ،واظهرت  091اجريت ىذه الدراسة على عينة من ابؼعلمتُ منهم  :0994د راسة لطفي ابراىيم 

انو لا توجد علبقة بتُ متغتَ ابعنس واساليب التعامل مع مواقف الضغط ،كذلك لاتوجد علبقة بتُ فئات العمر 
 والاساليب .

من الطور  ابؼتوسط   مدرسا 451على عينة تتكوف من  كما كشفت الدراسة :2115بشتَ بن طاىردراسة 
والثانوي بوىراف ،على وجود فروؽ  ذات دلالةاحصائية بتُ  الذكور والاناث لضالح الاناث من حيث اعادة 

 لتفكتَ الواقعي في الوضعيةالتفستَ والتقييم الابهابي للوضعية او ابؼوقفق ابؼواجو .كما اف ىن بيلن الذ بذنب ا
                . يتمنتُ تدخل خارجي بغل ابؼشكلة و الضاغطة



جاءت ىذه الدراسة برت عنواف اثر العمل الليلي على التوافق العاـ واستًاتيجيات : 2115دراسة سويح نصتَة 
را بقطاع الصحة بسيدي التعامل لدى الامهات ابؼتزوجات دراسة ميدانية على العاملبت ليلب والعاملبت نها

بلغباس من اىدافها البحث عن استًاتيجيات التكيف ابؼطبقة من طرؼ العاملبت مع بـتلف الضغوط التي 
يتعرضن بؽا من خلبؿ وظيفتهن ،خاصة العاملبت ليلب ؟،ابهاد العلبقة بتُ طبيعة العمل واستًاتيجيات التكيف 

من العاملبت التهار 011لبت اللتي يقمن بعمل تناوبي ومن العام 011عاملة ،211.على عينة شملت الدراسة 
 وذلك باستعماؿ مقياس استًاتيجيات التعامل وكانت نتائج الدراسة التي تم توصل اليها :

وجود فروؽ دالة احصائيا في استًاتيجيات التعامل بتُ العاملبت ليلب والعاملبت نهارت من حيث  -
 اتيجيات ابؼرتبطة بلبعلبـ ،والاستًاتيجيات ابؼرتبطة بالانفعاؿ .الاستًاتيجيات ابؼرتبطة بالفعل ،ولاستً 

اكثر الاستًاتيجيات تطبيثقا من طرؼ العاملبت في استًاتيجيات ابؼرتبطة بالفعل ،ولكن بفرؽ كبتَ بتُ  -
 (.078-077ص ، ص  2115العملبت ليلب والعاملبت نهار الصالح الفئة الاختَة )سويخ ،

 
كانت على التوظيف النرجسي لدى حالات  الارتكاسي دراسة سيكولوجية من   :2117دراسة كبداني خدبهة 

خلبؿ الكوبينغ ،اختبار تفهم ابؼوضوع ،وىدفات الذ تشخيص  الاكتئاب الارتكاسي ،والتعرؼ على العوامل 
اجهة الوضعيات ابؼؤدية الذ الاكتئاب ،والتعرؼ على استًاتيجيات التعامل لدى ابؼصابتُ بالاكتئاب الارتكاسي بؼو 

 المحبطة والصعبة .
رجاؿ ،يعانوف من الاكتئاب الارتكاسي تتًاوح اعمارىم 3نساء و 3حالات منهم  6بسثلت عينة الدراسة على 

 سنة ،واعتمدت في ذلك على مقياس الكوبينغ ،وتوصلت الذ اف استًاتيجيات افراد العينةى53-23مابتُ 
تباينت في بعدي الانفعاؿ وابؼشكل ،كذلك استجابات افراد العينة على الكوبينغ كانت متؤثرة بالعوامل البيئية 

 ،والاجتماعية ،ػالبيئة الشخصية .
ص ص ، 2117كذلك  استجابة الافراد ابذهت اكثر الذ الانفعاؿ سواء بالنسبة للذكور او الاناث )كبداني ،

270-272) 
 

  
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : الدراسة الاستطلاعية   الأوؿبحث الد
 :الدراسة الاستطلاعية  منهجية إجراءات

 د :ػػػػػتمهي
بوتوي ابعانب الاوؿ من ىذا الفصل على ابنية الدراسة الاستطلبعية ،المجاؿ ابعغرافي وبؾتمع الدراسة وادوات 

من ابػصائص السيكومتًية )الصدؽ والثبات ( لكل من اختبار الكوبينغ  الدراسة ،والاجراءات ابؼستخدمة للتاكد
 واختبار تفدير الذات لروزنبرغ 

 وبيكن تلخصها في النقاط التالية الدراسة الاستطلاعية : اهداؼ
 كشف مدى صلبحية الادوات ابؼستعملة قبل تطبيقها في الدراسة الاساسية   -
 لادوات القياس )الصدؽ والثبات( التاكد من ابػصائص السيكومتًية  -

 الدراسة الاستطلاعية : و مدة مكاف 
بدعهد ابعزائري  2108افريل  19الذ غاية نً الاثنتُ 2108افريل  12لقد تم اجراء الدراسة ابتداء من يوـ الاثنتُ

 للبتًوؿ بسوناطراؾ .
 عينة الدراسة الاستطلاعية :



ابعداوؿ التالية و ن متحكمتُ ،اطارات ،ومنفذوف من بـتلف ابؼصالح فردا م66احتوت عينة الدراسة الاستطلبعية  
 :تبتُ

 : خصائص وسمات عينة الدراسة الاستطلاعية 
 :توزيع عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير السن جدوؿ الاوؿ : 

 فئات السن التكرار النسبة الدئوية
45.45 % 33   21 - 33  
31.81 % 21 31 - 43 
13.63 % 9 41 – 53 

9.39 % 6 51 – 63 
 المجموع 66 % 133

 
 
 

يتضح لنا كيف يتوزع أفراد العينة حسب فئات السن حيث أف الفئة تتًاوح   :( 10رقم ) من خلبؿ ابعدوؿ 
التي تتًاوح أعمارىم ما بتُ  تأتي الفئة%، في حتُ 45.45( سنة بسثل نسبة مقدرة بػ 31-20أعمارىم ما بتُ ) 

% ثم تأتي في ابؼرتبة الأختَة من 03.63( سنة نسبة 51-40% وتليها فئة )30.80( سنة نسبة 30-41) 
 % و تعتبر أصغر نسبة. 9.19( سنة و ابؼقدرة بػ 50-61)
 وؿ الثاني : توزيع عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير الجنس دج

 الجنس التكرار النسبة الدئوية
 ذكر 43 63.63%
 انثى 26 39.39%

 المجموع 66 133%
 
%  61.61: توزيع أفراد العينة حسب متغتَ ابعنس حيث بسثل نسبة الذكور  (12رقم ) من خلبؿ ابعدوؿ  

 % و تعتبر أصغر نسبة. 39.39بينما بسثل نسبة الإناث 
 جدوؿ الثالث :توزيع عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير الدستوى التعليمي 

 الدستوى الدراسي متوسط التكرار النسبة الدئوية



 متوسط 12 18.18
 ثانوي 37 13.63
 جامعي  47 71.21

 المجموع 99 133
بلغت نسبة ابؼستوى ابعامعي أكبر توزيع أفراد الفئة حسب ابؼستوى التعليمي حيث  ( :13رقم ) يوضح جدوؿ

% و في الأختَ ابؼستوى الثانوي نسبة مقدرة بػ  08.08% و يليها ابؼستوى ابؼتوسط نسبة  70.20نسبة بػ 
 % و تعتبر أصغر نسبة. 01.61

 جدوؿ الرابع :توزيع الدراسة الاستطلاعية حسب متغير الحالة الددنية 
 الحالة الددنية التكرار النسبة الدئوية

 أعزب  33 45.45
 متزوج 36 54.54

 مطلق 33 33
 المجموع 46 133

% متزوجا في حتُ أف نسبة  36و % من أفراد العينة عزابا،  45.45يتضح أف (: 14رقم ) بيثل ابعدوؿ 
 ابؼطلقتُ معدومة.

 جدوؿ الخامس : توزيع عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير الفئة الاجتماعية الدهنية 
 الفئة الاجتماعية التكرار الدئوية النسبة

 اطار 35 % 53.33
 متحكم 19 % 28.78
 منفذ 12 % 18.18

 المجموع 66 % 133
 

توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلبعية حسب متغتَ الفئة الاجتماعية ابؼهنية حيث بيثل  (:15رقم )بيثل جدوؿ 
%و تعتبر  08.08وتليها نسبة ابؼنفذين  % 28.78أما نسبة ابؼتحكمتُ فهي ، %  53.13 إطاراتنسبة 

 أصغر نسبة.
 جدوؿ السادس :توزيع عينة الاستطلاعية حسب متغير الاقدمية 

 النسبة الدئوية التكرار الاقدمية



 % 53.33 35 5 - 1من 
 % 22.72 15 13 - 6من 
 % 5.54 3 15 – 11من 
 % 7.57 5 23 – 16من 
 % 9.39 6 25 – 21من 
 % 3.33 2 33 – 26من 

 % 133 63 المجموع
%، بينما ترجع نسبة  53.13سنوات بشثل نسبة  5أف افراد العينة اقل من سن  (:16رقم ) يوضح ابعدوؿ

 05-00سنة ، في حتُ بلغت نسبة الاقدمية الافراد مابتُ  01-6الافراد الذين بؽم لقدمية ما بتُ  % 22.72
 %. 4.54سنة بنسبة 

% الافراد الذين  9.19%، و تليها  نسبة  7.57سنة بلغت نسبة  21-06اما افراد الذين لديهم اقدمية من 
 و ىي اصغر نسبة. 3.13لديهم اقدمية تقدر تسبة 

 

 : دوات الدراسة الاستطلاعية ا
تصرؼ من اجل التحقق اىداؼ الدراسة اعتمدت طالبة على مقياستُ مقياس الاوؿ يقيس استًاتيجيات ال   

 وابؼقياس الثاني يقيس تقدير الذات لروزنبرغ 
 مقياس تقدير الذات لروزنبيرغ :

 ( تربصة وتعريب الدكتور علي ابو طاؼ .0979روزنبتَغ ) ابؼؤلف :   
لقياس تقدير الذات لدى طلبة  0962بنود ولو بعد واحد صمم اصلب سنة  01يتكوف من  ابؽدؼ من ابؼقياس:

وابؼدارسالعليا ،ومنذ تطويره وىو يستعمل مع بؾموعات اخرى من الراشدين من بـتلف ابؼرضى واكبر الثانويات 
 نقاط القوى فيو تطبيقو واستخدامو مع عينات كبتَة ولسنوات عديدة .

طالب  من ابؼدارس العليا والذين 5111اجرى البحث الاصلي بؽذا ابؼقياس على حوالر  ابػصائص السيكومتًية :
الذ بـتلف الاعراؼ ،وتلتو بحوث اخرئ شملت الاؼ الطلبة من ابؼعاىد والراشدين من مهن وبزصصات  ينتموف

 بـتلفة ،وابؼعايتَ موجودة بؼختلف ىذه المجموعات 
 (.36،ص2105تم ذكره في )ساجي ،92ىذا ابؼقياس لو معامل جوبساف لاعادة الاختبار يقدر  ثبات ابؼقياس:

 الدوجبة والسالبة وما يوافقها من تصحيح خاص بمقياس تقدير الذات  يوضح الفقرات السابع :جدوؿ 



موافق في معظم  موافق بساما
 احياف

موافق بعض 
 أحياف

 نوع الفقرات رقم فقرات غتَ مواؼ بساما

4 3 2 0 0-2-4-6-
7 

 العبارات ابؼوجبة

0 2 3 4 3-5-8-9-
01 

 العبارات السالبة

 
اف تقوـ الباحثة باجراءات البحث ابؼيداني ،اجريت دراسة استطلبعية قامت من خلببؽا  تطبيق الاستبياف:قبل

 بتطبيق مقياس تقدير الذات 
 مقياس استراتيجيات التعامل او التصرؼ :

يعتبر مقياس استًاتيجيات التصرؼ للمواقف الضاغطة ،جزء من اختبارات الشخصية التي تلعب دورا رئسيا في 
 نفسي ،الانفعالر عند مواجهة احداث او مواقف بؿبطة توازننا ابعسمي ،ال

فقرة تتوزع   48اف سلم التصرؼ يستَ بطريقة ذاتية ويعتمد في تطبيقو على الورقة وقلم الرصاص ،يتكوف  من 
 كالاتي :

 .عبارة تقيس بعد ابؼشكل  06 -
  .عبارة تقيس بعد الانفعاؿ06 -
  .تقيس بعد التجنب06 -

 سلمتُ فرعيتُ : إلذتتوزع الوحدات ابػاصة بقياس بعد التجنب 
 بشانية فقرات : التسلية يشمل : -
 الدعم الاجتماعي يشمل فقرات وللتوضيح اكثر ،سيتم ادراج الفقرات ابػاصة بكل بعد -

-43-42-40-39-36-27-26-24-20-05-01-6-2-0الفقرات التي بردد بعد ابؼشكل ) 
46-47) 

-34-33-31-28-25-22-09-07-06-04-03-8-7-5بردد بعد الانفعاؿ ) الفقرات التي
38-45) 

-44-41*37-35-32-30-29-23-21-08-02-00-9-4-3الفقرات التي بردد بعد التجنب )
48) 

 -48-44-41-21-08-02-00-9الفقرات ابػاصة بالبعد الفرعي الاوؿ التسلية )



 (37-35-30-29-4الاجتماعي )الفقرات ابػاصة بالعد الفرعي الثاني الدعم 
( ابؼعبرة 5( ابؼعبرة عن )ابدا( والدرجة )0ويكوف تقييم كل عبارة او وحدو في سلم تكراري بطاسي ،تتًاوح مابتُ )

 (4-3-2عن )كثتَا ( وتتخللها الدرجات التالية )
 : التطبيق إجػػػراءات

في تكوين فكرة عن تصرؼ ىذا الشخص في حالة بعد استًاحة ابؼفحوص نشرح  لو الاختبار وما ابنيتو وابؼتمثل 
 تعرضو لوضعية بؿبطة او موقف ضاغط ،كما نشجعو على التفكتَ بدقة في نوع ابؼواقف ابؼقلقة  قبل اجابتو .

 نقوـ بتقدنً نسخة من الاختبار للمفحوص ونطلب منو ملب بياناتو الشخصية .
تو من حتُ لاخر بشرح العبارات الغتَ مفهومة اذا طلب التاكد من قراءة ابؼفحوص لكل عبارات الاختبار ومساعد

 ذلك .
بعد التاكد من اف ابؼفحوص قرا كل العبارات بدقة وفهمها ،يبدا في الاجابة بوضع دائرة على العبارة التي تناسبو 

 من بتُ العبارات ابػمسة .
ضع علبمة * على الاجابة ابػاطئة اذا اراد ابؼفحوص تغيتَ اجابتو لا بمحي الاجابة الاولذ ،بل على ابؼفحوص و 

 ،وبىتار اجابة اخرى .
 خطوات عملية التفريغ :
 للعلوـ الاجتماعية (. الإحصائية( في برنامج برنامج ابغزمة 5،4،3،2،0) الأرقاـالتفريغ يكوف عن طريق 

 كيفية ادخاؿ ابؼعلومات في برنامج :
 يفة ،ابؼستوى الدراسي ،ابغالة ابؼدنية .يتم ادخاؿ معلومات ابػلفية الفردية :ابعنس ،السن ،الوظ

 وفي التفريغ ابؼعطيات نستعمل الارقاـ كرموز كالتالر :
 (14)61-50(.13)51-40( ،12)41-30( ،10)31-20السن :وزع على فئات عمرية 

 ( .12( ،اناث )10ابعنس : ذكور )
 (.13(،منفذ)12(،متحكم)10)إطارالوظيفة :

 (.13(،متوسط)12ثانوي)(،ػ10جامعي) ابؼستوى الدراسي :
 (.13( ،مطلق )12( ،اعزب )10ابغالة ابؼدنية :متزوج )

 (.16)31-26(،15،)25-20(،14،)21-06(،13)05-00(،12)01-6(،10) 5-0من : الاقدمية

 : الخصائص السيكومترية لادوات القياس
 ابػصائص السيكومتًية بؼقياس تقدير الذات 



 :صدؽ مقياس تقدير الذات 
فرد ،وذلك بحساب معامل بتَسوف  66الداخلي للمقياس على عينة متكونة من  الباحثة بحساب الاتساؽقامت 

 للعلوـ الاجتماعية كما موضحة في ابعداوؿ التالية  الإحصائيةباستعماؿ ابغزمة 
 يوضح معامل ارتباط الفقرات والمجموع الكلي لدقياس تقدير الذات :الثامن: جدوؿ  -

 رقم  الفقرة معامل بيرسوف الدلالة الدعنوية
 0 1.335 داؿ
 2 1.337 داؿ
 3 1.558 داؿ
 4 1.420 داؿ
 5 1.553 داؿ
 6 1.685 داؿ
 7 1.308 داؿ
 8 1.308 داؿ
 9 1.388 داؿ
 01 1.626 داؿ

 
  :ثبات مقياس  تقدير الذات

 تم حساب ثبات ابؼقياس بطريقة واحدة 
 كرونباخ :الثبات بطريقة الفا  جدوؿ التاسع : 

 مجموع الفترات الفا كرونباخ
1.51 01 

فقرة ،تم التوصل الذ اف قيمة  01بعد تطبيق معادلة الفا بغساب الثبات ابػاص بدقياس تقدير الذات ابؼتكوف من 
 1.51الفا تساوي ،ا

ويتمتع وتستخلص بفا سبق اف مقياس تقدير الذات صادؽ في قياس ما وضع لقياسو ،كما انو ثابت بدرجة جيدة 
 بقدر كبتَ من الاستقرار في نتائجو .

 :ابػصائص السيكومتًية بؼقياس استًاتيجيات التصرؼ 
 :صدؽ مقياس استراتيجيات التعامل 



فرد ،وذلك بحساب معامل الارتباط 66قامت الباحثة بحساب الاتساؽ الداخلي للمقياس على عينة متكونة من 
 الاجتماعية كما ىي موضحة في ابعداوؿ التالية:بتَسوف باستعمالابغزمة الاحصائية للعلوـ 

 يوضح معامل  ارتباط بين كل بعد والمجموع الكلي لدقيلس استراتيجيات التعامل  العاشر : جدوؿ
 ابعاد معامل ارتباط بيرسوف الدالة الدعنوية مستوى الدالة

 
 

3.31 

 بعد الدشكل 3.53 داؿ
 بعد الانفعاؿ 3.83 داؿ
 التجنب  بعد 3.76 داؿ
 بعد التلبية 3.61 داؿ
 يعد الدعم الاجتماعي 3.56 داؿ

 
 ارتباط البعد بالدرجة الكلية.

 . 1.15يوجد دلالة عند 
 .1.10يوجد دلالة عند 
 . 1.10بصيع الابعاد عند 

 ثبات مقياس استًاتيجيات التعامل 
 تم حساب ثبات ابؼقياس بطريقة واحدة 

 الثبات بطريقة الفا كرونباخ :
 : يوضح ثبات الدقياس ككل  الحادي عشرجدوؿ 

 مجموع الفقرات الفا كرونباخ
1.83 48 

 
 يوضح ثبات بعد الدشكل للمقياس  : جدوؿ 

 
 مجموع الفقرات الفا كرونباخ

3.78 16 1-2-6-13-15-21-
24-26-27-28-36-
39-41-42-43-46-47 



 
 جدوؿ  : يوضح ثبات بعد  الانفعاؿ للمقياس 

 مجموع الفقرات كرونباخالفا  
3.76 16 5-7-8-13-14-16-

17-19-22-25-28-
33-33-34-38-45 

 
 جدوؿ  : يوضح ثبات بعد  التجنب للمقياس 

 مجموع الفقرات الفا كرونباخ
3.71 16 
3.67 3-4-9-11-12-18-23-23-29-31-32-35-37-

43-44-48 
 
 

 جدوؿ  : يوضح ثبات بعد  التلبية للمقياس 
 مجموع الفقرات كرونباخالفا  

3.67 8 
 9-11-12-18-23-43-44-48 

 
 جدوؿ  : يوضح ثبات الدعم الاجتماعي  للمقياس

 مجموع الفقرات الفا كرونباخ
 5 

3.65 4-29-31-35-37 
 

فقرة ،تم التوصل الذ  48بعد تطبيق معادلة الفا بغساب الثبات ابػاص بدقياس استًاتيجيات التعامل ابؼتكوف من 
 831اف قيمة الفا تساوي ،



وتستخلص بفا سبق اف مقياس استًاتيجيات التعامل صادؽ في قياس ما وضع لقياسو ،كما انو ثابت بدرجة 
 جيدة ويتمتع بقدر كبتَ من الاستقرار في نتائجو .

  : الدراسة الاساسية ثانيالدبحث ال
 :تمهيػػػػػد

 من صدؽ وثبات ادوات القياس ابؼطبقة في الدراسة الاستطلبعية : بعد حساب والتاكد
 مقياس تقدير الذات ومقياس استًاتيجيات التعامل ،اصبحت الادوات جاىزة للتطبيق في الدراسة الاساسية .

وعليو فاف ابعزء الثاني من ىذا الفصل يتضمن اىداؼ الدراسة الاساسية ، ابؼنهج ابؼستخدـ والتطرؽ الذ 
عاملب ،وبعدىا  سيتم توضيح ابػطوات ابؼتبعة لاجراء الدراسة الاساسية ،  96ات العينة ابؼتكونة من مواصف

 spssوالاساليب الاحصائية ابؼستعملة في ىذه الدراسة ، وقد تم استخداـ برنامج 
 : اهداؼ الدراسة الاساسية -1

وات ،انتقلت الباحثة الذ الشروع في بعد برقيق اىداؼ الدراسة الاستطلبعية والتاكد من صدؽ وثبات الاد
 الدراسة الاساسبة وذلك لتحقيق ابؽدؼ الرئسى البمتمثل في :بصع ابؼعطيات الازمة للتحقق من الفرضيات .

 
 
 : منهج الدراسة-2

استخدمت الباحثة ابؼنهج الوصفي ،انطلبقا من طبيعة الدراسة والبيانات ابؼراد ابغصوؿ عليها بؼعرفة طبيعة العلبقة 
 بتُ تقدير الذات واستًاتيجيات التعامل مع ابؼواقف الضاغطة.

 عينة الدراسة:-3
 عاملب بدعهد ابعزائري للبتًوؿ بسونطراؾ  96تم اجراء ىذه الدراسة على عينة متكونة من  

 وتم  اختيار العينة بطريقة   عشوائية 
 مواصفات   العينة  الدراسة الاساسية :                                 -4

احتوت الدراسة الاساسيةعاملبمن متحكمتُ واطالاات ومنفذين من بـتلف ابؼصالح ،وابعدواؿ تبتُ خصائص 
 وبظات عينة الدراسة الاساسية كالتالر :

 السن : توزيع عينة الدراسة الاساسية حسب متغير الثاني عشر جدوؿ 
 السن التكرار النسبة الدئوية

46.87 % 45 21-33 



36.45  % 35 31-43 
13.41 % 13 41-53 
36.25 % 36 51-63 

 المجموع 96 % 133
 

يف يتوزع افراد العينة حسب فئات السند حيث اف الفئة التي تتًاوح يتضح لنا ك :(02يوضح ابعدوؿ رقم )
%، و تعابر اكبر نسبة في حتُ تاتي الفئة التي  46.87( سنة بسثل  نسبة تقدر بػ 31 – 20اعمارىم ما بتُ ) 

   سنة بسبة (  51 – 40%، ثم تليها فئة) 36.45( سنة بنسبة 41 – 30تتًاوح اعمارىم ما بتُ ) 
% و تعتبر اصغر نسبة . و ىذا  6.25(سنة و ابؼقدرة بػ 61 – 50 تاتي في ابؼرتبة الاختَة فئة ) % ثم01.40

 يدؿ على اف ابؼؤسسة تشغل فئة شابة بيكن استغلببؽا جيدا.
 : توزيع عينة الدراسة الاساسية حسب متغير الجنس الثالث عشرجدوؿ 

 الجنس التكرار النسبة الدئوية
 ذكر 55 % 57.29
 انثى 41 %  42.73

 المجموع 96 % 133
% بينما  57.29توزيع افراد العينة حسب متغتَ ابعنس حيث بسثل نسبة الذكور  : (03وؿ رقم )يوضح ابعد

% وعليو فيلبحظ ارتفاع نسبة الذكور مقارنة بنسبة الاناث. و بدا اف شركة سونطراؾ  42.71بسثل نسبة الاناث 
 للبتًوؿ ذات طابع اداري فاف حظوظ العمل للجنستُ. ابؼعهد ابعزتئري

 : توزيع عينة الدراسة الاساسية حسب متغير مستوى التعليمي الرابع عشرجدوؿ 
 الدستوى التعليمي التكرار النسبة الدئوية

 متوسط 13 % 13.54
 ثانوي 17 % 17.73
 جامعي  66 % 68.75

 المجموع 96 % 133
 

%،  68.75توزيع افراد العينة حسب ابؼستوى التعليمي حيث بلغت نسبة ابؼستوى ابعامعي اكبر نسبة مقدرة بػ 
و ىذا يدؿ على اف عينة الدراسة مؤىلة بدرجة علمية جيدة بفا يساىم في بفارستها للبعماؿ الادارية بفعالية،كما 



ابية بشاف فقرات البحث، و يليها ابؼستوى الثانوي يعتبر مؤشر جيد على اف استجابة افراد العينة سوؼ تكوف ابه
 % و تعتبر اصغر نسبة. 03.54% في حتُ بلغت نسبة ابؼستوى ابؼتوسط بػ  07.71بنسبة مقدرة بػ 

 : توزيع عينة الدراسة الاساسية حسب متغير الحالة الددنية  الخامس عشرجدوؿ 
 الحالة الددنية التكرار النسبة الدئوية

 أعزب  46 % 47.91
 متزوج 53 % 52.38

 مطلق 33 33
 المجموع 96 % 133

 
% من افراد العينة عزابا، حيث كانت تكبر نسبة ابؼتزوجتُ و  47.90يتضح اف  : (05من خلبؿ ابعدوؿ رقم )

% وىذا مؤشر ابهابي حيث بقدىم قد بزلصوا من قيود التفكتَ ابؼسؤولية في مواجهة ابؼشاكل   52.18ابؼقدرة  بػ 
استقرار للفرد ينتجو على انشاء اسرة ، و ىو الامر الشاسع في بؾتمعنا ابعزائري. في  باضافة الذ اف العمل يشكل

 حتُ نسبة ابؼطلقات معدومة.
 
 

 : توزيع عينة الدراسة الاساسية حسب متغير الفئة الاجتماعية الدهنية  السادس عشر جدوؿ
 الاجتماعية الدهنية  الفئة التكرار النسبة الدئوية

 اطار 51 % 53.12
 متحكم 32 % 12.53
 منفذ 13 13.54

 المجموع 96 % 133
 

توزيع افراد عينة الدراسة الاستطلبعية حسب متغتَ الفئة الاجتماعية ابؼهنية حيث تتمثل : ( 06بيثل جدوؿ رقم )
.. للمستوى التعليمي نلبحظ اغلب افراد % و تعتبر تكبر نسبة مقارنة بابعدوؿ رقم . 53.02نسبة اطارات 

العينة من خربهي حي ابعامعة بفا يؤىلهم تولر منصب اطار بفا ينعكس ابهابيا على ابؼؤسسة، اما نسبة ابؼتحكمتُ 
% و تعتبر نسبة معقولة وذلك لتولر مناصب  03.54% في حتُ نسبة ابؼنفذين بلغت  02.51بلغت 

 الاشراؼ في ابؼؤسسة.



 : توزيع عينة الدراسة الاساسية حسب متغير الاقدمية عشرالسابع جدوؿ 
 النسبة الدئوية التكرار الاقدمية

 % 53.12 51 5 - 1من 
 % 29.16 28 13 - 6من 
 % 4.16 34 15 – 11من 
 % 5.23 35 23 – 16من 
 % 3.62 36 25 – 21من 
 % 32.38 32 33 – 26من 

 % 133 96 المجموع
 

% وتعتبر تكبر نسبة بفا ترجع  53.02نسبة  ( سنوات بسثل5- 0( اف افراد العينة من )07يوضح ابعدوؿ رقم )
( سنة، في حتُ بلغت نسبة الاقدمية ما بتُ ) 01 – 16% الافراد الذين بؽم اقدمية ما بتُ )  29.06نسبة 
% ضف الذ  5.21( سنة بػ 21-06%، حيث قدرت نسبة الافراد من )  04.06( سنة بنسبة 00-05

( 31-26% بالاضافة الذ افراد العينة من ) 1.62( سنة بلغت 25-20لك الافراد الذين بؽم اقدمية من ) ذ
 %. 2.18سنة بلغت اقدميتهم بنسبة 

 :اجراءات الدراسة الاساسية  -5
قامت الباحثة بتطبيق ادوات الدراسة الاساسية ،مقياس تقدير الذات ومقياس  استًاتيجيات التعامل على عماؿ 

،وبعد  2108ماي  01الذ غاية  2108افريل  02ابؼعهد ابعزائري للبتًوؿ بسوناطراؾ ،خلبؿ الفتًة ابؼمتدة من
 ذلك تم تصحيح وتفريغ البيانات ومعابعتها احصائيا بواسطة برنامج ،ويتم بعد ذلك عرض وتفستَ النتائج .

 الادوات الدستخدمة في الدراسة الاساسية : -6
بيق ادوات الدراسة بعمع ابؼعلومات ابػاصة بالدراسة ،وبسثلت الاداة الاولذ مقياس تقدير استخدمت الباحثة بتط

 الذات ،اما الاداة الثانية فهي مقياس استًاتيجيات التعامل .تم التاكد من ثباتها وصدقها بطرؽ بـتلفة .
ريكارت وتشمل ىذه اجابات على سلم  14عبارات يقابها  01مقياس تقدير الذات :لروزنبتَغ بوتوي على  

 العبارات على بطسة عبارات موجبة وبطسة سالبة .
ابعاد وىي ابؼشكل  ،الانفعاؿ ،والتجنب ويضم بدوره بعدين  3يضم مقياس استًاتيجيات التصرؼ أما مقياس 

( 10فرعتُ بناالتسلية والدعم الاجتماعي ويقابل كل فقرة سلم تكراري بطاسي الدرجات ،ػتتًاوح مابتُ الدرجة )
 (.2،3،4( ابؼعبرة عن كثتَا وتتخللها الدرجات التالية )15ابؼعبرة عن ابدا والدرجة )



 اساليب الدعالجة الاحصائية : -7
استخدمت الباحثة في معابعة بيانات الدراسة الاساسية الاساليب الاحصائية ابؼناسبة للفرضيات ابؼقتًحة من 

 التالر : خلبؿ برنامج ابغزمة الاحصائية ،وذلك على النحو
 النسب ابؼئوية : بغساب مواصفات العينة 

 ابؼتوسطات ابغسابية والابكرافات ابؼعيارية : بؼعرفة استجابات افراد العينة ابذاه ابعاد استًاتيجيات التصرؼ 
 معامل ارتباط بتَسوف :وذاؾ من اجل برديد العلبقة بتُ  ابعاد استًاتيجيات التصرؼ وتقدير الذات .

 اختبار  برليل التباين : لدراسة الفروؽ بتُ مستويات تقدير الذات وابعاد استًاتيجيات التعامل 
معادلة دلالة الفرؽ بتُ معاملبت الارتباط : بغساب الفروؽ بتُ ابعنستُ  في العلبقة بتُ تقدير الذات 

 .واستًاتيجيات التعامل
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الفرضيات نتائج وتفسير  عرض اولا : 
 ػػػػػػػد:تمهي

ىذا الفصل الذ عرض النتائج كما افرزتها ابؼعابعة الاحصائية للبيانات المحصل عليها  بعد تطبيق ادوات   يهدؼ
البحث على العينة ابؼدروسة ،وتسعى من خلبؿ ىذا الفصل  الذ عرض بـتلف التنائج في اطار التحقق من صحة 

 الفرضيات ابؼصاغة في البحث .
 عرض وتفسير نتائج الفرضية الاولى :

 توجد علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات و ابعاد استًاتيجيات التعامل . -
 و تتفرع الذ فرضيات جزئية 

 توجد علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات و ابعاد استًاتيجيات التعامل الابهابي ) ابؼشكل(. -
 ابعاد استًاتيجيات التعامل السلبي ) الانفعاؿ(.توجد علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات و  -
 توجد علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات و ابعاد استًاتيجيات التعامل السلبي ) التجنب(. -



قبل عرض نتائج الفرضية لا بد من التعرؼ علىالاساليب ابؼستعملة من طرؼ عماؿ شركة سونطراؾ ) ابؼعهد 
 ابعزائري(.

 التصرؼ. ين الدتوسطات الحسابية و الانحراؼ الدعياري لابعاد استراتجياتيب الثامن عشر: الجدوؿ
 الانحراؼ الدعياري الدتوسط الحسابي الابعاد
 8.56 59.72 ابؼشكل
 13.92 44.84 الانفعاؿ
 13.62 48.87 التجنب

العينة ابذهت اف ابؼتوسط ابغسابي البعد الاوؿ جاء جد مرتفع و ىذا يعتٍ اف : ( 08ابعدوؿ رقم )من خلبؿ 
 لبعد ابؼشكل، في حتُ جاء كل من بعد الانفعاؿ و التجنب متقاربتُ.

 و لتحليل الفرضية الاولذ تم حساب معامل ارتباط لبتَسوف بتُ تقدير الذات و ابعاد استًاتيجيات التعامل.

 : عرض نتائج الفرضية الاولى 

 ابعاد استًاتيجيات التعامل الابهابي ابؼشكل.ابعدوؿ يبتُ معامل ارتباط بتَسوف بتُ تقدير الذات و بتُ 

 عرض نتائج :

 

 بين معامل ارتباط بين الدرجة التعامل و الدرجة الالية . التاسع عشر: الجدوؿ

الدرجة الكلية لدقياس  معامل ارتباط
 استراتيجيات التعامل

 الدلالةمستوى  عدد افراد العينة

الدرجة الكلية بؼقياس 
  تقدير الذات

 غتَ داؿ 96 1.178

 
يوضح معامل ارتباط بيرسوف الدركزة على تقدير الذات و بين استراتيجيات التعامل الدركزة  العشروف : جدوؿ

 على بعد الدشكل.

 الدلالةمستوى  قيمة الجدولية درجة الحرية بعد الدشكل معامل ارتباط

 غتَ داؿ 1.09 96 1.043  تقدير الذات



( : لا توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيا بتُ تقدير الذات و بعد ابؼشكل، حيث 21من خلبؿ ابعدوؿ رقم )
 1.15اصغر من القيمة ابعدولية و ىي قيمة غتَ دالة احصائيا عند مستوى الدلالة  1.043 المحسوبةقيمة "ر" 

 . 94و درجة ابغرية 

دير الذات و ىذا ابؼشكل. و بدا اف و عليو نرفض فرض البحث الذي يشتَ الذ اف ىناؾ علبقة ارتباطية بتُ تق
 العينة لد تتجو الذ بعد ابؼشكل فهذا بتُ عدـ وجود علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات و بعد ابؼشكل. 

يبين معامل ارتباط بيرسوف بين تقدير الذات و استراتيجيات التعامل الدركزة على  الواحد والعشروف: جدوؿ
 الانفعاؿ.

 الدلالةمستوى  قيمة الجدولية درجة الحرية عاؿبعد الانف معامل ارتباط
 غتَ داؿ 1.09 94 1.03 تقدير الذات

يتضح انو لا يوجد علبقة ارتباطية دالة احصائيا بتُ تقدير الذات و بعد الانفعاؿ حيث كانت القيمة "ر" المحسوبة 
 .94و درجة ابغرية  1.15الدلالة اصغر من القيمة ابعدولية و ىي قيمة غتَ دالة احصائيا عند مستوى  1.03

 و عليو نرفض فرض البحث الذي يشتَ الذ اف ىناؾ علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات و بعد الانفعاؿ.
 

يبين معامل ارتباط بيرسوف بين اقدير الذات و استراتيجيات التعامل الدركزة على الثاني و العشروف: جدوؿ 
 بعد التجنب.

 الدلالةمستوى  قيمة الجدولية درجة الحرية بعد التجنب معامل ارتباط

 غتَ داؿ 1.09 94 1.06 تقدير الذات
يتضح انو لا توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيا بتُ تقدير الذات و بعد التجنب حيث كانت القيمة "ر" المحسوبة 

و درجة ابغرية  1.15غتَ دالة احصائيا عند مستوى الدلالة  و ىي اصغر من القيمة ابعدولية و ىيقيمة 1.06
94. 

 و عليو نفرض فرض البحث الذي يشتَ اف ىناؾ علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات و بعد التجنب.
يبين معامل ارتباط بيرسوف بين اقدير الذات و استراتيجيات التعامل الدركزة على الثالث و العشروف : جدوؿ 

 التسلية.البعد الفرعي 

 الدلالةمستوى  قيمة الجدولية درجة الحرية بعد التسلية معامل ارتباط



 غتَ داؿ 1.09 94 1.183 تقدير الذات
يتضح انو لا توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيا  بتُ تقدير الذات و بعد التسلية حيث   :من خلبؿ ابعدوؿ 

و درجة  1.15اصغر و ىي قيمة غتَ دالة احصائيا عند مستوى الدلالة  1.183كانت القيمة "ر" المحسوبة 
 .94ابغرية 

بتُ تقدير الذات و بعد ابؼركز  و عليو نفرض فرض البحث الذي يشتَ الذ اف ىناؾ علبقة ارتباطية دالة احصائيا
 حوؿ التسلية.

يبين معامل ارتباط بيرسوف بين اقدير الذات و استراتيجيات التعامل الدركزة على  الرابع و العشروف: جدوؿ
 البعد الدعم الاجتماعي.

 الدلالةمستوى  قيمة الجدولية درجة الحرية بعد الدعم الاجتماعي معامل ارتباط

 1.10عند ؿ دا   1.09 94 1.276  تقدير الذات

يتضح انو اوجد علبقة ارتباطية دالة احصائية بتُ تقدير الذات و بعد ابؼركز حوؿ الدعم الاجتماعي حيث كانت 
و درجة  1.10اكبر قيمة ابعدولية و ىي قيمة دالة احصائيا عند مستوى الدلالة  1.276القيمة "ر" المحسوبة 

 .94ابغرية 

الذي يشتَ الذ اف ىناؾ علبقة ارتباطية دالة احصائيا بتُ تقدير الذات و بعد ابؼك و عليو نقبل فرض البحث 
 حوؿ الدعم الاجتماعي.

 عرض نتائج الفرضية الثانية :
 التي تبين وجود فروؽ في تقدير الدات حسب متغير الجنس .

 : دلالة اختلاؼ بين الجنسين في مستوى تقدير الذات. الخامس و العشروف الجدوؿ 
 الاساليب          

 الاحصائية               

 ابؼتغتَات 

ابؼتوسط 
 ابغسابي

الابكراؼ 
 ابؼعياري

 قيمة

 "ت"

درجة 
 ابغرية

قيمة 
 ابعدولية

مستوى 
 الدلالة

 تقدير الذات
 3.67 30.54 55 ذ

0.52 
94 

94 

 غتَ دالة 0.96

 3.55 32.68 40 إ
 



احصائيا بتُ الذكور و الاناث في مستوى تقدير الذات بحيث يتضح من خلبؿ ابعدوؿ  وجود فروؽ غتَ دالة 
 يتمتع كلب ابعنستُ تقدير جيد للذات حيث ظهرت ابؼتوسطات ابغسابية نوع ما متوسطة.

 كما يتضح وجود فروؽ غتَ واضحة بشكل كبتَ بتُ الذكور و الاناث في مستوى تقدير الذات لصالح اناث.
 فرضية لد تتحقق.وحسب ىذه النتائج بيكن القوؿ اف ال

 : عرض نتائج الفرضية الثالثة
تنص ىذه الفرضية ىناؾ اختلبؼ في استًاتيجيات التعامل من طرؽ العماؿ تبعا لاختلبؼ جنسهم ) ذكور  -

 رضية من خلبؿ اختبار "ت" حيث كانت النتائج حسب ابعدوؿ الاتي :واناث( و ثم اختيار ىذه للف
 
 
 
 
 
 
 

 يوضح اختلاؼ استراتيجيات التعامل تبعا لاختلاؼ الجنس العماؿ:السادس و العشروف :جدوؿ 

استراتيجيات 
 التعامل

الدتوسط  الجنس
 الحسابي

الانحراؼ 
 الدعياري

قيمة  قيمة "ت"
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة



 
يتضح من خلبؿ ابعدوؿ وجود فروؽ غتَ دالة احصائيا بتُ الذكور والاناث في استعماؿ استًابذيات كل 

 الدعم الاجتماعي. -التسلية -الانفعاؿ -التجنب -ابؼشكل

 : مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات: اثاني
 نتائج الفرضية الاولى: مناقشة

من خلبؿ الدراسة التي قمنا بها حوؿ موضوع تقدير الذات وعلبقتها باستًاتيجيات التعامل عند عماؿ ابؼعهد 
ابعزائري للبتًوؿ افادت النتائج اف فرضية البحث لد تتحقق بدعتٌ لايوجد علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات 

و الذي يساىم في برديد نوع استًاتيجية ابؼتبعة واستًاتيجيات التعامل  وىذا يعتٍ اف ليس تقدير الذات للعامل ى
بؼواجهة ابؼواقف الضاغطة بل ىناؾ عوامل اخرى  كنمط الشخصية يلعب دورا كبتَا في برديد نوع الاستًاتيجية 
ابؼتبعة وىذا راجع الذ طبيعة ابغدث الضاغط للعماؿ ،ضف الذ ذلك ابؼهارات الاجتماعية التي يكتسبها العماؿ 

تساعد الفرد عند برديد نوع الاستًاتيجية ،ابػبرة ابؼهنية للعامل تساىم ايضا من خلبؿ تعرض العامل في ابؼوسسة  
 لعدة مشاكل مشابهة ىذا مايسمح لو بدواجهتها .

،  استًاتيجيات التعامل ابؼركزة عل الدعم الاجتماعي وعلبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات ىناؾ  وجدنا اف اف الذ
افتًضتو الدراسة في الفرضية ابؼطروحة من قبل الطالبة الباحثة بانو توجد علبقة ارتباطية دالة  اوىي فرضية جاءت بد

عم الاجتماعي لاف الاستًاتيجيات ابؼختلطة )السلوكية وابؼعرفية ( ابؼركزة على داحصائيا بتُ تقدير الذات وبعد ال
غرض ابؼساعدة والنصيحة والفهم ابعيد الدعم الاجتماعي من خلبلو الفرد يسعى للحصوؿ على ابؼعلومات ب

 للموقف ويعد ىذا برملب موجها بكو ابؼشكلة ،وفي ابؼقابل قد يسعى الذ التاييد والدعم الاخلبقي او التعاطف .

  1.73 8.90 57.21 ذكور البعد ابؼشكا
 
 
 
 

0.96 

 غتَ دالة
 8.71 56.95 اناث

 غتَ دالة 1.07 8.46 43.85 ذكور بعد الانفعاؿ
 01.64 44.09 اناث

 غتَ دالة 1.63 9.92 47.41 ذكور التجنب
 9.20 46.04 اناث

 غتَ دالة 0.16 5.31 23.25 ذكور التسلية
 4.70 22.04 اناث

 غتَ دالة 1.54 4.02 05.02 ذكور الدعم الاجتماعي
 4.44 05.61 اناث



ويرى بعض الباحثتُ اف الدعم الاجتماعي ىو شكل من اشكاؿ ابؼواجهة ابؽادفة الذ تنظيم الاستجابات للحصوؿ 
 لتخفيف من الوضع الضاغط اثناء العمل .على الدعم الاجتماعي ل

فابؼهارة الاجتماعية تودي بدورىا الذ تقدير الذات  0998نقلب عن فايد  0997وىذا ما اكده عبد السلبـ 
الاجتماعي وىذا يلعب دورا في التخفيف من الضغط النفسي عن طريق التواصل الاجتماعي ابعيد والعلبقات 

 الاجتماعية ابؼرنة .
سة  ريس وكوبر اف الاشخاص الذين يستخدموف استًاتيجيات فعالة في التعامل مع الضغوط مثل طلب ووايضا درا

ابؼساعدة من طرؼ الاخر  يستمتعوف بعلبقات اجتماعية واسعة مع الاخرين وىذا مابهعلهم بييلوف الذ تقديرىم 
  لتي تتعرض حياتهم .لذاتهم ولقدراتهم ،وامكانياتهم الداخلية في التعامل مع ابؼواقف الضاغطة ا

تنص على وجود على وجود علبقة بتُ تقدير الذات واستًاتيجيات التعامل وجاء عكس نتائج دراسة قويدري 
،دراسة عادؿ عبد الله محمد التي تنص على وجود علبقة ارتباطية دالة بتُ  2118فاطمة الزىراء وبن سالد نسرين 

 قف الضاغطةتقدير الذات واستًاتيجيات التعامل مع ابؼوا
بجامعة نيويورؾ حيث توصل الذ وجود علبقة  075التي اجراىا على عينة قوامها 0996ايضا دراسة بظيث 

  استًاتيجيات التعامل مع ابؼواقف الضاغطة.ارتباطية دالة بتُ تقدير الذات و 
 :مناقشة النتائج الفرضية الثانية 

وجود فروؽ في تقدير الذات حسب متغتَ ابعنس لدى عماؿ ابؼعهد  اظهرت نتائج ىذه الدراسة على عدـ
 .بفا يوضح عدـ وجود علبقة فرقية .وىي غتَ دالة احصائيا 0.52ابعزائري للبتًوؿ ،حيث بلغت قيمة بتَسوف 

واسفرت النتائج على عدـ برقق ىذه الفرضية ،حيث يتضح من خلبؿ ابعداوؿ رقم )( عدـ وجود فروؽ دالة 
 تقدير الذات لدى العماؿ باختلبؼ جنسهم )ذكولر ،اناث (.وتتفق ىذه النتيجة ماتوصلت اليو كل احصائيا في

،دراسة عمور بصيلة 2102،ودراسة ثريا دودين  2119،وفراحي فيصل 2116من دراسة جوزي ميشو 
اخروف ، وبزتلف ىذه النتائج مع ما توصلت اليو دراسة جوزيف و  2118، ابضد عربيات وعماد زغلوؿ 2101
، وبيكن تفستَ ىذه النتيجة  2111، ودراسة عادؿ عبد الله محمد  0999، ودراسة كلود جاليكور  0992

ىة الاجتماعية الانثى التي برررت من الضغوطات ابؼمارسة عليها بخروجها الذ ئالتغتَات التي طرات على طبيعة التنش
تلك تقدير ابهابي للذات مثل الذكر ،حتى واف اختلفت عالد الشغل بكل ميادينو بفا عزز ثقتها بنفسها واصبحت بس

ىذه النتائج حسب الباحثتُ نظرا لطبيعة عينة البحث والوسائل ابؼستخدمة لاختبار فرضياتو ،الا اف معطم 
 الباحثتُ بهزموف بعدـ وجود فروؽ ذات  دلالة احصائية في تقدير الذات حسب متغتَ ابعنس. 



اىا المجتمع للذكر مقارنة بالانثى حتى واف كانت عاملة ،ودوره الاساسي في العلبقات فابالرغم من ابؼكانة التي اعط
الاجتماعية خاصة في المجتمعات العربية ،الا اف ابؼراءة سعت جاىدة لاثبات وتعزيز مكانتها عبر العصور ،الا اف 

تثبت عملها في اي  اصحبت تقف جنبا  الذ جنب مع الرجل وتتمتع بخصائص الشخصية والاجتماعية جعلتها
 .بؾاؿ كاف

 مناقشة النتائج الفرضية الثالثة:
 تنص ىذه ىناؾ اختلبؼ في ابعاد استًاتيجيات التعامل عند العماؿ تبعا لاختلبؼ جنسهم )ذكور ،اناث(.

اسفرت النتائج على عدـ برقق ىذه الفرضية ،حيث يتضح من خلبؿ ابعدوؿ رقم )( عدـ وجود فروؽ دالة 
تًاتيجيات التعامل  باختلبؼ جنسهم  .وتتفق ىذه النتيجة ماتوصلت اليو كل من دراسة طبي احصائيا في اس

التي توصلت بدوىا الذ عدـ وجود فروؽ بتُ الذكور والاناث في استًاتيجيات التعامل ابؼعتمدة في  2115سهاـ 
 مواجهة ضغوط مابعد الصدمة عند ابؼصابتُ بالاحتًاؽ .

( دراسة  سعيد السرور 2117دراسة كل من)عربيات وابػرابشة ) وفي نفس السياؽ بينت نتائج
( عدـ وجود فروؽ بتُ الذكور والاناث في 2115ودراسة خليل الشناوي ) 2103(،ودراسة حنصالر 2113)

 اساليب مواجهة الضغوط.
حتُ اتفقت وتعارضت نتائج الدراسة ابغالية فيما بىص عدـ وجود فروؽ بتُ ابعنستُ على اساليب ابؼواجهة ،في 
 kumaneمعها حوؿ استخداـ الاناث للبساليب التي تركز على الانفعاؿ والدعم الاجتماعي مع نتائج دراسة 

& Ramamourti  طالب وطالبة في مدينة ىونكوؾ اف الذكور اكثر استخداما  761على عينة مكونة من
 لاسلوب حل ابؼشكل والاناث اكثر استخداما لاسلوب الدعم الاجتماعي .

( برغم من 2118( وسكريفة )2114( وجودة )2101نفس النتائج التي توصلت اليها دراسة بن عمور )
 اختلبؼ خصائص العينة الا اف كل دراسات  ابؼقتًحة نادت بعدـ فروؽ في استًاتيجيات حسب ابعنس .

مواجهتها للمواقف  وبؽذا افتًضت ىورنر اف ابػوؼ في النجاح يعد استعدادا ثابتا في شخصية الانثى خاصة عند
الضاغطة . وبيكن تفستَ ىذا الاختلبؼ  انطلبقا من البيئة التي اجريت فيها دراستنا وظروؼ التطبيق والذ ثقافة 
المجتمع العينة الذي يغلب عليو طابع التعاوف وابؼساندة وتبادؿ الاراء والافكار .وبدا اف العماؿ ذكور واناث يعانوف 

 نهم غالبا مايستخدموف نفس استًاتيجيات التعامل مع ىذه الضغوط .من نفس الضغوط في العمل فا
كما ترى الباحثة انو بيكن ارجاع نتائج ىذه الدراسة الذ اىتماـ ابؼراة بدواصلة دراستها واختيار مهن حساسة  

ساليب فعالة وبالتالر بسر بنفس  البرامج التكوينية تتكيف وتتاقلم مع بؿيط العمل وىذا مابهعلهم يكتسبوف طرؽ وا
بؼواجهة ابؼواقف  مثلهم مثل العمل ،وايضا عندما يكوف ذكور او اناث يعملوف في  مؤسسة واحدة بدا تتميز  بو 



من خصائص وظروؼ ومواقف ضاغطة  وبالتالر ىم مضطروف بؼواجهتها واستعماؿ استًاتيجيات بؼواجهتها ولا 
كلب طرفتُ على دراية بابؼهاـ وابؼصاعب التي سوؼ   بيكن ىذه الاستًاتيجيات اف بزتلف بتُ ابعنستُ  ويكوف

 تواجهها وىذا ما ادى بهم  الذ التعود على ىذه الاستًابذيات التي تساعد على التخفيف من الضغوط ابؼهنية .
ع ػػػػػػػعامة وحتمية ملبزمة للحياة البشرية بحيث تض ظاىرة ذا نقوؿ اناستًاتيجيات التعامل مع ابؼواقف الضاغطةػػػػػػػوبؽ

اف في مواقف بـتلفة تتطلب منو التوافق اواعادة التوافق مع بيئتو فابعميع يعاني منها بغض النظر عن كونهم ػػػػػػػػالانس
ذكورا او اناثا و تعزى ىذىالنتيجة الذ فئة العماؿ ابؼعهد ابعزائري للبتًوؿ الذ معطيات ابؼهنة و مبادئها التي بذعل 

اسا لتحقيق اىدافو. و قد يتجلى ذلك من خلبؿ التمتع كل العماؿ بنفس ابغقوؽ و منابؼساواةبتُ ابعنستُ اس
، اضافة الذ تطابق الضروؼ البيئية حيث يعشوف في مؤسسة واحدة و ىذا ما التزامهم بنفس الواجبات في العمل

 بهعلهم يستخدموف نفس استًاتيجيات بؼواجهة ابؼواقف التي يتعرضوف بؽا.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 : خلاصة



اف النتائج ابؼتوصل اليها توافقت مع ما تم عرضو في ادابيات ابؼوضوع في بعض النقاط و اختلفت في اخرى و ىذا 
بفكن ارجاعو الذ ادوات الدراسة و اختلبؼ العينة ابؼطبق عليها. و عليو تستخلص الباحثة انو لا توجد علبقة بتُ 

ل، كما لا يوجد فروؽ بتُ الذكور و الاناث في تقدير الذات و في تقدير الذات و بتُ ابعاد استًاتيجيات التعام
 بسونطراؾ. ابعاد استًاتيجيات التعامل لدى العماؿ ابؼعهد ابعزائري للبتًوؿ ابعزائري

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :ةػػػػػػػػػػػػػػػػػالخاتم

أشارت نتائج ىذه الدراسة  الذ عدـ وجود علبقة ارتباطية بتُ تقدير الذات واستًاتيجيات التعامل    
 مع ابؼواقف الضاغطة 



ومن خلبؿ ذلك اف الفرد من حاجاتو الاساسية تقدير ذاتو وىذا بالرجوع الذ خصائصو وبظات      
وفعاليتو فهو يساعده على ابزاذ  الشخصية ،وبهذا يكوف يكوف لتقدير الذات تاثتَا على اداء الفرد

توجهات مناسبة وتبتٍ استًاتيجيات واضحة للتعامل مع الوضعيات ابؼختلفة  من الضغوط ،كما 
و في مواجهة ػػػػػػو ثانيا  وىذا ما بهعلو يستثمر كل طقاتػػػػػػػػيساىم في تعزيز ثقة الفرد في ذاتو اولا وفي قدرت

ا في عملو و لكن في بعض الاحياف الفرد لا بيكنو بذنب ػػػػيتلقهات و التي ػػػػػػػالصعوبات و العقب
الضغوط الناشئة عن مصادر بـتلفة تتعلق بعملو و تلك ابؼتعلقة بحياتو الشخصية و غالبا ما تكوف 

 الضغوط التي يواجهها الفرد بؿصل تفاعل عدة العوامل و مؤثرات.
ساعد الفرد على الاحتفاظ بالصحة النفسية و و عليو تعد مصادر ابؼواجهة بدثابة عوامل تعويضية ت

ابعسمية معا، بفا يئثر ابهابيا على رفع من تقدير الذاتو، بالشرط اف يعي الفرد كيفية التحمل ، و 
 ماىية الاستًاتيجيات ابؼلبئمة بؼواجهة ابؼواقف ابؼختلفة.

ات مركز الضبط، حيث بقد عوامل عدة مؤثرة في برديد الاستًاتيجية بغض النظر عن تقدير الذ
ا ػػػػػالصلببة النفسية و ىناؾ عوامل اخرى تتعلق بدوقف ذاتو و طبيعة ابغدث الضاغط و نوعو. كم

 ة دورا في برديد الاستًتيجية الفعالة.ػػػػػدة الاجتماعيػػػػػللمسان
 و بالتالر موضوع تقدير الذات و استًاتيجيات التعامل ابذاىا الضغوطات ابؼهنية، من ابؼوضوعات
التي يستوجب الاىتماـ بها سواء كاف ذلك على مستوى الفرد او ابؼنضمة حيث اف الاستخفاؼ 

 بكيفية التعامل وعدـ القدرة على مواجهة الضغوط قد يكلف الفرد تكلفة كبتَة و منظمة معا.

 
 
 
 

 : توصيات
 :استنادا بؼا اسفرت عنو ىذه الدراسة من نتائج تقدنً توصيات التالية 

  .بدراسات لتطوير وتنمية الذاتالقياـ  -



اعداد برامج خاصة لتدريب عماؿ ابؼعهد ابعزائري للبتًوؿ لتنمية مهاراتهم في التعامل مع  -
 .ضغوط العمل

مشاركة العماؿ في قررات التي  تتخذ من طرؼ ابؼوسسة لشعورىم بالاعتبار وىذا مايزيد من  -
 تقدير لذاتهم .

وؿ ابؼتغتَات ابػفية التي تؤثر على برديد نوع اجراء ابؼزيد من الدراسات العلمية ح -
  .الاستًاتيجية ابؼتبعة من طرؼ عماؿ ابؼعهد ابعزائري للبتًوؿ

ربط موضوع استًاتيجيات التعامل مع ابؼواقف الضاغطة ببعض ابؼتغتَات اخرى كمتغتَ  -
 الضبط اوبمط الشخصية.

عتًاؼ بؽم بها ىذا مايزيد من على ابؼسؤليتُ تقدير المجهودات التي يقدموىا في العمل والا -
 الاقدير للذات بالنسبة للفرد .

 .اقامةعلبقات جيدة بتُ العماؿ وابؼسوللتُ تساىم في كسب الثقة والتقدير للذات -
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 CISSمقياس استراتيجيات التعامل مع المواقف الضاغطة 

 ساهم  فً تصحٌح هذا  الاختبار  أساتذة علم النفس لجامعة وهران الأساتذة  شعبان الزهرة، كبدانً  خدٌجة، لوٌدري ملٌكة .     

فً علم النفس التخصص عمل و التنظٌم، ٌسرنً أن أعرض علٌكم مجموعة  فً اٌطار إعداد مذكرة نخرج لنٌل شهادة الماستٌر    

من العبارات التً تستهدف لٌاس السلون المهنً للعامل، و التً لا تتضمن الإجابات الصحٌحة أو خاطئة و إنما وجهات  النظر كما 

 ٌعٌشا  أو ٌشعر العامل فعلا فً حٌاته الٌومٌة.



( فً الخانة المناسبة حٌث أن صدق النتائج ٌتولف على صدق ×صدق من خلال وضع إشارة ) و علٌه نطلب منكم التعبٌر بكل   

 لاستجاباتكم.

 و نحٌطكم علما انه لا ٌطلع على إجاباتكم أي احد، و إنما ستكون سرٌة و ستستخدم لغرض علمً فمط.  

 و شكرا على تفهمكم.

، العمر :    ........................................، المستوى الدراسً : الجنس : .............................................

.................................. 

الحالة المدنٌة: ......................................، الالدمٌة : ..........................................، الوظٌفة : 

............................................. 

 المؤسسة:  

 المصلحة:

 تارٌخ التطبٌك : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كزٍشا     َادسا احجاِ انًٕالف انضاغطت انًمهمت سد فؼهً ٌكٌٕ كانخانً :  سلى

 5 4 3 2 0 أحسٍ حُظٍى ٔلخً  10

 5 4 3 2 0 أسكض ػهى يشكم ٔ ابحذ ػٍ كٍفٍت حهٕنٓا 12

 5 4 3 2 0 أحزكش نحظاث سؼٍذة ػشفخٓا 13

 5 4 3 2 0 أحأل أٌ أكٌٕ بشفمت أشخاص آخشٌٍ 14

 5 4 3 2 0 أنٕو َفسً ػهى ضٍاع انٕلج 15

 5 4 3 2 0 اػًم ػهى يا أضُّ الأفضم 16

 5 4 3 2 0 اَشغم بًشاكم 17



 5 4 3 2 0 أنٕو َفسً نخٕسٌطً فً ْزا انًٕلف 18

 5 4 3 2 0 أحسٕق، اَظش يانٍا انٕاجٓاث انخجاسٌت 19

 5 4 3 2 0 احذد ٔ أٔضح أٔنٌٕاحً  01

 5 4 3 2 0 أحأل آٌ أَاو 00

 5 4 3 2 0 اْذي نُفسً احذ أطباق يٍ انًأكٕلاث انًفضهت 02

 5 4 3 2 0 اشؼش بؼذو انمذسة ػهى حجأص انًٕلف 03

 5 4 3 2 0 أطبح يخٕحشا أٔ يُمبضا 04

 5 4 3 2 0 انًخًارهتأفكش فً طشٌمت  انخً اسخؼًهٓا فً انًشاكم  05

 5 4 3 2 0 لا اطذق يا ٌمغ نً 06

 5 4 3 2 0 أنٕو َفسً نحساسٍت انًفشطت أٔ اَفؼانً انضائذ أياو انًٕلف 07

 5 4 3 2 0 أرْب إنى انًطؼى أٔ أكم شًء يا 08

 5 4 3 2 0  أطبح أكزش فأكزش سخٍفا 09

 5 4 3 2 0 اشخشي شًء يا نُفسً 21

 5 4 3 2 0 ٔاحبؼٓااحذد خطت انخظشف  20

 5 4 3 2 0 أنٕو َفسً نؼذو يؼشفت  يا افؼهّ 22

 5 4 3 2 0 ارْب إنى انحًاو 23

 5 4 3 2 0 أجٓذ َفسً ػهى ححهٍم انٕضغ 24

 5 4 3 2 0 أحٕلف ٔلا اػشف يا نفؼم 25

 5 4 3 2 0 أحظشف يباششة بذٌٔ اَخظاس 26

 5 4 3 2 0 أفكش فً يا ٌحذد نً أٔ يا شؼشا بّ 27

 5 4 3 2 0 آيم فً حغٍش يا حذد نً أٔ يا شؼشث بّ 28

 5 4 3 2 0 اصٔس طذٌك )ة( 29

 5 4 3 2 0 الهك نًا سألٕو بّ 31

 5 4 3 2 0 الضً ٔلخا يغ شخض حًٍى 30

 5 4 3 2 0 ارْب إنى انخُضِ 32

 5 4 3 2 0 أػاْذ َفسً باث ْزا انٕضغ نٍ ٌخكشس أبذا 33

 5 4 3 2 0 حكٍفً ػًٕيا اجخشاس َمائظً ٔ سٕء 34

 5 4 3 2 0 أحكهى يغ شخض الذس َظائحّ 35

 5 4 3 2 0 احهم انًشكم لبم سد فؼهً 36

 5 4 3 2 0 أْاحف طذٌك)ة( 37

 5 4 3 2 0 اغضب 38

 5 4 3 2 0 اضبظ أٔنٌٕاحً 39

 5 4 3 2 0 ارْب إنى انًسجذ 41

 5 4 3 2 0 أححكى فً صياو انًٕلف 40

 5 4 3 2 0 إضافً نخسٍٍش الأيٕسألٕو بًجٕٓد  42

 5 4 3 2 0 أحأل إٌجاد يجًٕػت يٍ انحهٕل انًخخهفت نهًشكم 43

 5 4 3 2 0 أجذ ٔسٍهت نؼذو انخفكٍش ٔ ححاشً انًٕلف 44

 5 4 3 2 0  أػاحب أشخاص آخشٌٍ 45

 5 4 3 2 0 اغخُى انًٕلف لإظٓاس لذساحً  46

 5 4 3 2 0 أفضم فً انًٕلف أحأل حُظٍى َفسً لأححكى 47

 5 4 3 2 0 أشاْذ انخهفاص 48

 

 

 مقياس تقجيخ الحات ليخوزنبخغ

 

  
مهافق  مهافقمهافق غيخ   



مهافق  العبػػػػػػػػػارات الخقم
 تساما

في 
بعض 
 الأحيان

 في  
معظم 
 الأحيان

 تساما

     أرى أنشي شخص ذو قيسة عمى الأقل مثل أي شخص أخخ 10

     أرى أنشي امتمػ عجدا كافيا مؽ السدايا الحدشة 10

     أنا أميل إلى اعتبار نفدي غيخ مؾفق 10

     أنا قادر عمى الكيام بأشياء مثل غالبية الشاس 10

     ما أحدو غيخ كافي حتى أكؾن مفتخخ بحاتي 12

     لجي استعجاد ايجابي نحؾ نفدي 10

     عسؾما أنا راض عؽ نفدي 10

     أود أن يكؾن لجي السديج مؽ الاحتخام لشفدي 10

     أحيانا اشعخ أنشي حفا عجيؼ الفائجة 10

     يخاودني إحداس أنشي لا أصمح لذيء. 01

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


