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   السمخص
ييجف البحث الى تعخف مجالات تػضيف السخأة العخاقية لمعالع الخقسي في ادارة الزغػط     

( امخاة ٓٚالسشدلية ولمتحقق مغ ىحا اليجف شبقت الباحثة استبيانا استصلاعيا عمى عيشة مغ )
ثع جسعت الإجابات ضسغ استبيان مغمق عخض الى خبخاء في  ،عخاقية مػضفة وغيخ مػضفة 

( امخاة ٕٓٓشبق الاستبيان عمى عيشة عذػائية بديصة مكػنة مغ ) ،مجال التخبية وعمع الشفذ 
( ٖٓحدبت الشتائج بالتكخار والشدبة السئػية وتبيغ وجػد ) ،( ربة مشدل ٓٓٔ( مػضفة و)ٓٓٔ)

العخاقية تبجا مغ متابعة مقاشع الفيجيػ الى متابعة احػال  مجال لتػضيف العالع الخقسي لجى السخأة 
اما الفخق بيغ السخأة العاممة وغيخ العاممة فكان متبايغ بيغ شمب الصعام الى متابعة  ،الصقذ

قجمت الباحثة  ،احػال الصقذ وتبيغ ان لمعسل دور واضح في شخيقة تػضيف العالع الخقسي 
 نياية البحث.مجسػعة مغ التػصيات والسقتخحات في 

 الكمسات السفتاحية:العالم الخقسي، الزغهط السشدلية، السخأة العخاقية.
Using the Digital World to Address Domestic Pressures on Iraqi 

Women 
Prof. Dr. Altaf Yassin Khader 

University of Baghdad/College of Education for Wonan/Department of 
Kindergarten 

Abstract 
     The research aims to identify the areas in which Iraqi women 
employ the digital world to manage domestic stress. To achieve this 
goal، the researcher administered a survey questionnaire to a sample of 
(70) employed and unemployed Iraqi women. The responses were then 
collected in a closed questionnaire presented to experts in the fields of 
education and psychology. The questionnaire was administered to a 
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simple random sample of (200) women، (100) employed and (100) 
housewives. The results were calculated using frequency and 
percentages، revealing (30) areas in which Iraqi women employ the 
digital world، ranging from watching video clips to monitoring the 
weather. The difference between working and unemployed women 
varied، ranging from ordering food to monitoring the weather. Work 
clearly played a role in how the digital world was employed. The 
researcher presented a set of recommendations and suggestions at the 
end of the research.Abstract 
Keywords:  Digital world   ، Stress Management  ، Iraqi woman   .  

 الفرل الأول
 التعخيف بالبحث

 مذكمة البحث: -
تعج الزغػط السشدلية مغ اكثخ الزغػط التي تتعخض ليا السخاة يػميا مغ الرباح وحتى السداء 

الزغػط وتدايجىا مع ازياد التصػر التكشػلػجي الحي صشع مغ اجل ان يجعل ومع تشػع ىحه 
ومع تعجد الأدوار لجى السخاة كػنيا ام وزوجة واخت وميتسو ومتابعة الاحجاث  ،الحياة اسيل

اما  ،الاجتساعية وتقجيع كل ماىػ مصمػب مشيا لمحفاظ عمى أدوارىا بذكل صحيح في السجتسع
دور السخاة خارج الاسخة فيتسثل بعسميا ووضيفتيا التي تسارس بيا أدوارا أخخى تذكل عبئا 
وضغػشا عمييا لان عمييا ان تػفق وتشطع الػقت بيغ متصمبات البيت والعسل 

 ( ٘ٔص،ٕٓٓٓ،)ششج
ان التصػر التكشػلػجي الحي يحجث يػميا في كل السجالات لع يتخك مجالا للاختيار الا ان 

لحلظ نجج ان ضخورات  ،ضف مغ الاندان في مجال العسل والتػاصل والبيت ومجالات أخخى يػ 
 ،الحياة ومتصمباتيا الستدايجة تجبخ الاندان عمى استخجام العالع الخقسي مغ اجل مػاكبة التصػر

اما السخأة التي تػاجو يػميا ضغػشا مختمفة فانيا تحاول ان ان تخفف مغ ىحه الزغػط مغ 
 الع الخقسي لسدايخة التصػر .خلال الع

 ومغ ىشا تتمخز مذكمة البحث مغ خلال الدؤال :
 كيف تػضف السخأة العخاقية العالع الخقسي في ادارتيا لمزغػط السشدلية؟

 أهسية البحث: -
 ،يعج التصػر التكشػلػجي جدءا ميسا مغ حالة التكيف التي ندعى الييا لمعير في ىحا العالع 

صبح يتجخل في كل مفاصل الحياة الا انو قج يذكل عالسا محيخا ومخيفا ورغع ان ىحا التصػر ا
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لمبعس بيشسا يذكل عالسا يثيخ حب الاستصلاع والتصمع الى معخفة كل ما يتعمق بيحا العالع 
ونجج انتذار استعسال العالع الخقسي بسختمف تصبيقاتو وبخمجياتو التي تديل امػر  ،الخقسي 

وبسا ان  ،مػر التي قج تدتغخق وقتا او تحتاج الى ميارات معيشة الحياة وتخترخ كثيخا مغ الا
متصمبات الحياة احيانا تجبخنا عمى استعسال ىحا العالع الخقسي فان يذكل بتصبيقاتو مجالا ميسا 
في البيت كسا في العسل والذارع والاسػاق وكميا مجالات تتػاجج فييا السخاة وفييا تزصخ الى 

قسي مع تدارع الػقت ومحاولات ايجاد حل لامػر تذكل ضغػشا عمييا المجؤ الى العالع الخ 
 (ٕٙٗ-ٕٕٗ،ٜٛٚٔ،.)الكخمي

 وتتمخز أىسية البحث في :
 تدميط الزػء عمى تعامل السخأة العخاقية مع العالع الخقسي-
 تعخف كيف تػاجو السخأة الزغػط السشدلية مغ خلال العالع الخقسي -
 اممة وربت السشدل مع العالع في مػاجية الزغػط السشدلية تكػيغ صػرة عغ تعامل السخاة الع-
 : يدتيجف البحث تعخف:اهجف البحث -
 مجالات تػضيف العالع الخقسي في مػاجية الزغػط السشدلية لجى السخاة العخاقية -
 الفخوق بيغ السخأة العاممة وغيخ العاممة في تػضيف العالع الخقسي لسػاجية الزغػط السشدلية -
يتحجد البحث بالشداء العخاقيات ضسغ حجود محافطة بغجاد مغ العاملات حجود البحث:  -

 (ٕٕ٘ٓ/ٕٕٗٓوربات البيػت لمعام )
 تحجيج السرصمحات :  -
 ص(ِ ،ٕٛٓٓ ،) الدمخذخي تػضيف: مرجر وضف وتعشي تذغيل او استثسار -
 (ٜٜٕص،هٔٔٚ، وىي انثى الخجل ) ابغ مشطػر،ندػان  ،مخادف ندػة  جسع نداء، السخاة : -
 العالع الخقسي  عخفو: -
(: فخع مغ فخوع عمػم الحاسػب وىػ ىشجسة صشاعة الالات الحكية ٕٕٓٓاسعج )  -

 (ٔٔص،ٕٕٓٓ،)اسعج
 (ٕٛٔص ،ه ٔٔٚ ،أي استكبال الخجل بكلام او وجو )ابغ مشطػر،مػاجية:السقابمة  -
 الزغػط السشدلية:عخفيا: -
تفخض عمييع ضخوفا تفخض (: حالة يشعخض ليا افخاد الاسخة ٕٚٓٓ،)عبج السقرػد وتياني -

عمييع عجم التػافق اذا استسخت الحالة يدداد الػضع سػءا وتدداد السذكلات)عبج السقرػد 
 (ٕٕصٕٚٓٓ،وتياني
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 الفرل الثاني
 الاشار الشطخي والجراسات الدابقة

 الاشار الشطخي  -
 العالع الخقسي  -

تكيفا مع البيئة مغ حػلو عشجما كان الاندان البجائي يبحث عغ السعمػمات  التي تجعمو اكثخ 
 ،واكثخ سيصخة عمييا راح يػثق تمظ السعمػمات عمى ججران الكيػف بالخسػم والكتابات الخمدية

وقج شكمت ىحه السعمػمات المبشة الأولية لجسع السعمػمات وبشاء قاعجة بيانات مشيا وىحا ما اعتسج 
بكة معمػماتية تداعج الجسيع في في العرخ الحجيث اذ أدى تػثيق البيانات وجسعيا الى تكػيغ ش

 (ٕٔص،ٖٕٓٓ،) غجيخ ى ما يخيج مغ معمػمات تديل حياتوالحرػل عم
ومغ ضسغ ما قجمو العالع الخقسي والأنطسة الذبكية التي بجت فاعميتيا واضحة في كل الابجاع 
والتصػر الحي يشتذخ بذكل واسع في كل مجالات الحياة مغ خلال تصبيقات وأجيدة ومعجات 

الحياة اليػمية في العسل او الجراسة او الألعاب واصبح الحكاء الاصصشاعي او العالع  تديل
رغع الخػف مغ زحف العالع الخقسي والخوبػتات  ،الخقسي متحكسا في خصصشا اليػمية والسدتقبمية 

الى مجال الاعسال ليحل محل الاندان ومغ ىشا نجج الجػانب الإيجابية والدمبية لمعالع الخقسي 
 (ٕ٘-ٕٓص،ٜٕٔٓ،لعبج الله واخخون )ا

 وتتمخز مجالات عسل الخوبػتات في:
 روبػتات صشاعية -
 روبػتات قادرة عمى الحخكة والانتقال -
 روبػتات اجتساعية تقػم باعسال السشدل وتعميع الأشفال وحتى لعب الذصخنج -
 (ٕٓص،ٕٕٓٓ،روبػتات لأغخاض عدكخية كالتي تدتخجم في تجميخ الستفجخات)اسعج  -

احجثتو التكشػلػجيا مغ التحكع في رسع صػر السدتقبل الحي بجا يتزح بان ليحا العالع ان ما 
الخقسي أىسية كبيخة في كل ما يخصط لو الاندان سػاء في مجال الاقتراد او الدياسة او السشاخ 
او أي مجال مغ جية وربط العالع بتصبيقات الكتخونية وشبكات الانتخنت مسا كػن تحػلا واضحا 

 (  ٚٔٔص،ٕٕٔٓ،اء الاسخة والسجتسعات كميا برػرة عامة  ) مرباحفي بش
﴿ يَا أَيُّيَا الشَّاسُ إِنَّا خَمَقْشَاكُع مِّغ ( ٖٔقال الله سبحانو وتعالى في سػرة الحجخات الاية) السخاة  -

ِ أَتْقَاكُعْ ۚ إِنَّ اللَََّّ عَمِيعٌ خَبِيخٌ﴾ذَكَخٍ وَأُنثَىٰ وَجَعَمْشَاكُعْ شُعُػبًا وَقَبَائِلَ لِتَعَارَفُػا ۚ إِنَّ أَكْخَمَكُعْ   عِشجَ اللََّّ
ازداد الاىتسام بجراسة دور السخأة بدبب الأدوار التي صارت تؤدييا في السجتسع وكميا أدوار 

ولػلا وقػفيا بجانب  ،ميسة والتي لا يسكغ لمحياة الاجتساعية ان تدتسخ لػلا وجػد السخأة فييا
ان كل ما تقجمو السخأة  ،حياة وتشذئة أجيال تبشي السدتقبل وتبشي البمج الخجل لتػفيخ متصمبات ال
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في الحياة يرب في مرمحة اسختيا والسجتسع مغ خلال الاستقخار الحي تدعى لتػشيشو مغ 
 (.ٕٔ-ٔٔص ،ٜٜٚٔ،)شػقي،خلال أدوارىا

جتساعي ان الحجيث عغ  السخأة ضسغ اسخة البيت او العسل او أي جساعة اجتساعية وفق نطام ا
نجج ام السخأة تذكل مرجرا للأخلاق والتخبية والسدؤولية وتساسظ افخاد السجتسع مغ خلال بث 
  ،التعاشف والتعاون وفق تعاليع الجيغ وما متعارف عميو مغ عادات ةقيع اجتساعية)   مرباح

 (ٜٔٔص،ٕٕٔٓ
 الزغػط السشدلية -

مات الحياة ولػ بتػفيخ الزخوري تدعى كل اسخة الى العير ضسغ حياة تتستع بتػفيخ كل مدتمد 
مغ ىحه السدتمدمات التي تجعل الأمػر تديخ بدلاسة الا انشا نجج ان السعاناة لجى كثيخ مغ 
الاسخ مغ ضغػط اسخية مشدلية وربسا نجج ان اكثخ مغ يعاني مغ ىحه الزغػط في السشدل ىي 

 (ٚص،ٕٕٓٓ،السخاة )زدادقة
 وتتعجد ىحه الزغػط وتتشػع وتتسثل في : 
ضغػط داخمية : تشذا داخل الاسخة والتي ليا علاقة بتعامل افخد الاسخة فيسا بيشيع خاصة  -

 باختلاف متصمباتيع
ضغػط خارجية: ىي الزغػط التي يكػن مرجرىا خارجي وتؤثخ عمى الاسخة وتذكل عبئا  -

 عمييا وتتسثل بالامػر الاقترادية  التي تخثخ سمبا عمى افخاد الاسخة وعمى انفعالاتيع
وقج تديع ىحه الزغػط سػاء كانت داخمية او خارجية في تفكظ الاسخة في حالة استسخت او  

 (ٛٔص،ٖٕٕٓ،تدايجت ىحه الزغػط ولع يجج افخاد الاسخة حلا مقبػلا ليا       ) اوناسيو
ان تػافق افخاد الاسخة مع الزغػط التي تػاجييا والتي تؤثخ عمى أدائيع وتػافقيع مغ خلال  -

يجابية بيغ افخاد الاسخة  والسذاركة في اتخاذ القخارات ويدتسخ التفاعل مع ضغػط العلاقات الا
 (ٕٗصٕٚٓٓ،ججيجة مدتسخة باستسخار الحياة )عبج السقرػد وتياني

 الفرل الثالث
 مشهج البحث وإجخاءاته

 مشهج البحث  -
الدسات ثع اعتسج البحث السشيج الػصفي كػنو السشيج الحي يعج مشيجا لفيع الطػاىخ واستخلاص 

 (ٙص،ٕٕٓٓ،تذخيز وتحميل البيانات والسعمػمات مغ اجل اكتذاف العلاقات )العدكخي 
نػع الجراسة: اما الجراسة السشاسبة لمبحث فقج كانت الجراسة السدحية وىي الجراسة التي تذسل  -

جسع البيانات الخاصة بالطاىخة مع معخفة الطخوف الدمشية والسكانية ومزسػن ومعصيات 
 (٘ٛص،ٕٔٔٓ،)عقيل السذكمة
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مجتسع البحث : شسل مجتسع البحث الشداء العخاقيات ضسغ حجود مجيشة بغجاد مغ مختمف  -
 (ٕٕ٘ٓ-ٕٕٗٓمشاشق بغجاد ومغ العاملات وربات السشازل لمعام )

( مغ الشداء العاملات وغيخ العاملات في مجيشة بغجاد ٕٓٓعيشة البحث : تسثمت العيشة ب ) -
 (ٕٕ٘ٓ-ٕٕٗٓعام )مغ مختمف مشاشق بغجاد لم

أداة البحث: مغ اجل التحقق مغ اىجاف البحث شبقت الباحثة استبيانا استصلاعيا شبق عمى  -
( مغ الشداء برػرة عذػائية تزسغ الاستبيان سؤالا مفتػحا ) كيف تدتخجميغ العالع ٓ٘)

ونطست الخقسي في إدارة الزغػط السشدلية  التي تػاجييشيا في السشدل يػميا؟( جسعت الإجابات 
 في قائسة فقخات 

(( وقج ابجى بعس ٔالرجق :عخضت قائسة الفقخات الى الخبخاء برػرتيا الأولية ) ممحق) -
 ((ٕالخبخاء ملاحطات عغ تعجيل بعس الفقخات واضافة فقختيغ )ممحق)

حت القائسة بذكميا الشيائي تزع التصبيق الشيائي: بعج الاخح بآراء الخبخاء وملاحطاتيع أصب -
شبقت عمى عيشة  ،(ٖ،ٕ،ٔقميلا  ( بجرجات ) ،أحيانا  ،وبجائل ثلاثة ىي ) كثيخا ،( فقخة   ٖٓ)

ثع جسعت الإجابات مغ اجل  ،( امخأة بذكل مباشخ وغيخ مباشخ )الكتخونيا ( ٕٓٓالبحث )
 حداب الشتائج
 الفرل الخابع 

 نتائج البحث ومشاقذتها
 سي في مػاجية الزغػط السشدليةمجالات تػضيف السخأة العخاقية لمعالع الخق-

 بعج تصبيق الاستبيان برػرتو الشيائية وجسع البيانات مغ افخاد العيشة اتزحت الشتائج الاتية :
 (إجابات افخاد عيشة البحث حهل تهعيف العالم الخقسي لإدارة الزغهط السشدلية1ججول) 
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 (   ٔتحميل ومشاقذة نتائج الججول) -
%( ويبجو ان ٓٓٔ( وبشدبة )ٔمقاشع فيجيػ بالسختبة الأولى بحجة)جاءت فقخة مذاىجة  -ٔ

وربسا انيا تدود  ،الاستستاع بيحه السقاشع الرغيخة القريخة تجحب اىتسام الشداء بذكل عام
 الشداء بسعمػمات متشػعة بشفذ الػقت مغ الستعة والفائجة

بالسختبة الثانية جاءت فقخات إلبحث عغ الحفاظ عمى الجسال ومتابعة أحػال الصقذ  -ٕ
%( وتبجو ىحه الفقخات مغ الأمػر ٙٛٔ-ٜٙٔومذاىجة أفلام ومدمدلات بشدب متقاربة بيغ )

السيسة في حياة الشداء وتػضيف وسائل التػاصل في الحرػل عمى إجابات عغ ىحه 
 السػضػعات 

%( وربسا ان رغبة السخأة في ٘ٛٔلصعام وبتصبيقات متشػعة بشدبة )جاءت فقخة شمب ا-ٖ
الحرػل عمى مديج مغ الخاحة وارضاء رغبات افخاد الاسخة بتشاول وجبات جاىدة يعج مغ 

وتخفيفا عغ ضغػط اسخية تعاني مشيا في  ،أولػيات السخأة العاممة وغيخ العاممة في مجتسعشا
 تجبيخ وبات تخضي كل افخاد الاسخة

( ٕ٘ٛٓ-ٕٚٛٓفقخة متابعة رياضات تخفيس الػزن ومتابعة الاخبار بانػاعيا جاءت بحجة )-ٗ
في السختبة الدادسة في حياة السخأة كػنيا أمػر تعج مغ أولػيات السخأة وصحتيا الجدجية والشفدية 

 والثقافية وتخفيف القمق
اخبار السذاىيخ وىي أمػر  تذغيل الأجيدة الكيخبائية ومتابعة ،بالسختبة الثامشة جاءت فقختي -٘

 تيع السخأة لانيا ربسا  تذعخىا بسػاكبة التصػر التكشػلػجي والاشلاع عمى ماىػ ججيج
متابعة بخامج الحفاظ عمى الرحة وتػفيخ مدتمدمات الاسخة وحل واجبات الأولاد السجرسية  -ٙ

 ( وكميا أمػر تخفف مغ الزغػط الاسخية عغ السخأة ٔٔ-ٓٔ-ٜبتختيب )
-ٖٔ-ٕٔث عغ معمػمات عغ الادوية وشخاء احتياجات البيت وشخاء ىجايا) بتختيب البح -ٚ

( كل ىحه الأمػر تذكل ضغصا عمى السخاة لانجازىا وتخفيف الذعػر بالحنب عشج عجم ٗٔ
 تػفيخىا بذكل صحيح
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( مغ افخاد العيشة جاءت فقخة متاعبة التصػر في مجال تخرري ٜٛبتختيب وبشدبة مػافقة )-ٛ
ضغصا ميشيا عمى السخأة وباستعسال الحكاء الاصصشاعي تحرل عمى معمػمات  وىػ يذكل

 محجدة عغ تصػر عسمي في التخرز
( ٚٔ(وىػ وسيمة تخفيف قمق السدتقبل وبالسختبة )ٙٔولتعخف التشبؤ بالسدتقبل بالسختبة )-ٜ

ثع فقخة حل مذكمة الصبخ  ،جاءت البحث عغ وجيات سفخ لتخفيف ضغػط العسل والجراسة 
( يػميا وىحا مػضػع مشتذخ بيغ كل الشداء بذكل عام اذ يذكل مذكمة يػمية نجج ٛٔالسختبة )ب

( جاء شمب ٜٔوبسختبة ) ،ان الاستعانة بالعالع الخقسي يػفخ خيارات ججيجة ويخفف الزغط 
 سيارة الأجخة وىػ امخ سيل عمى السخاة التشقل لاداء واجباتيا بامان اكثخ وسيػلة.

ػل لسذكلات اسخية وتصبيقات تديل الحياة والبحث عغ وضيفة وحل البحث عغ حم -ٓٔ
( كميا فقخات تبحث السخاة بالعالع الخقسي عغ حمػل ٖٕ -ٕٓمذكلات الأبشاء بتختيب مغ )

 سؤيعة تديل ليا حياتيا وتحل بو ىحه السذكلات فتتخمز مغ الزغػط والقمق.
حث عغ دورات مفيجة لمسشدل بتختيب تشطيع ميام البيت وكيفية التعامل مع الاخخيغ والب-ٔٔ

(رغع ان البعس يجج انيا أمػر تخفييية الا انيا تذكل ضغصا لجى السخاة خاصة اذا ٕٙ-ٕٗ)
 وججت وقت فخاغ كافي

( جاءت فقخات البحث عغ الامغ الالكتخوني وحل واجبات ٜٕ-ٕٚبالسخاتب الأخيخة ) -ٕٔ
وىي أمػر تجج انيا تذكل اقل الزغػط تاثيخا عمى السخأة  ،العسل ومجسػعات تخفيف الزغػط 

ربسا لقمة السعمػمات خاصة ما يتعمق بالامغ او لانيا لا تجازف بالجخػل الى مثل الأمػر 
 وتتجشبيا.

الفخوق بيغ السخأة العاممة وغيخ العاممة في تػضيف العالع الخقسي لسػاجية  الهجف الثاني: -
 الزغػط السشدلية
بيغ السخأة العاممة وغيخ العاممة في تػضيف العالع الخقسي مغ خلال حداب قػة حدب الفخوق 

 (ٕكل استخجام لمعالع الخقسي بذتى وسائمو وبتختيب الفقخات والحي يتزح في الججول )   
 حجة وتختيب كل فقخة مغ فقخات إجابات السخأة العاممة وغيخ العاممة(  2ججول )  

 تختيب قهة الفقخة الفقخات ت
 الفقخات

تختيب  قهة الفقخة
امخأة ربت  امخاة عاممة الفقخات

 البيت
 8 2،1 2 2،9 استخجام تظبيقات الهاتف في طمب الظعام  .1
 7 2،3 14 1،5 مذاهجة الأفلام والسدمدلات  .2
 11 1،9 6 2،4 تذغيل الأجهدة مثل الغدالة او السكشدة  .3
 19 1،4 8 2،2 متابعة التظهر في مجال تخرري   .4
 5 2،6 5 2،5 حل واجبات ألاطفال السجرسية  .5
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العالع الخقسي  ( الفخوق بيغ الشداء العاملات وربات السشازل في تػضيف ٕتحميل الججول )   
 لتخفيف الزغػط الاسخية ىي :

جاءت فقخة متابعة الصقذ بالسختبة الأولى لكل مغ الشداء العاملات وغيخ العاملات وقج  -ٔ
يعػد ذلظ الى أىسية ىحا الامخ بالشدبة لمسخأة مغ اجل تحجيج خصػاتيا في إدارة السشدل وتخفيف 

 البيتضغط تاثيخ الصقذ عمى مسارسة اعساليا داخل وخارج 

 21 1،2 13 1،6 حل واجبات اكمف بها في العسل او الجراسة  .6
 11 1،9 5 2،5 شخاء احتياجات السشدل   .7
 8 2،1 8 2،2 متابعة بخامج الحفاظ عمى الرحة  .8
 11 1،8 7 2،3 حل مذكمة الظبخ اليهمية  .9

 17 1،2 11 1،8 تهفيخ مدتمدمات افخاد الاسخة   .11
 7 2،3 9 2،1 طمب سيارة الأجخة لحل مذكمة التشقل  .11
 11 1،9 5 2،5 شخاء هجايا   .12
 3 2،8 4 2،6 متابعة الاخبار بانهاعها محمية ودولية  .13
 2 2،9 12 1،7 مذاهجة مقاطع فيجيه  .14
استخجم الحكاء الاصظشاعي في معخفة تشبؤات   .15

 السدتقبل
2،1 9 1،7 12 

اسخية او ابحث فيه إيجاد حل لسذكلات   .16
 شخرية

1،8 11 2 9 

 11 1،8 17 1،1 في البحث عن وعيفة او عسل ملائم  .17
 13 1،6 15 1،4 البحث عن تظبيقات لإنجاز مهام الحياة اسخع  .18
 14 1،5 11 1،9 محاولة ايجاد دورات مفيجة في السشدل  .19
 16 1،3 11 1،9 إيجاد حمهل لتشغيم مهامي السشدلية والعسمية  .21
مجسهعات تداعج في مهاجهة البحث عن   .21

 الزغهط السشدلية
1،3 16 1،1 18 

 17 1،2 14 1،5 البحث عن كيفية الحفاظ عمى الامن الالكتخوني  .22
 15 1،4 13 1،6 حل مذكلات تخبية الأبشاء  .23
 18 1،1 12 1،7 كيفية التعامل مع الاخخين  .24
 2 2،9 3 2،8 إيجاد طخق لمحفاظ عمى الجسال  .25
 3 2،8 5 2،5 الخياضية لخفض الهزن متابعة الألعاب   .26
 2 2،9 7 2،3 متابعة اخبار السذاهيخ  .27
 4 2،7 4 2،6 ابحث عن معمهمات عن الادوية   .28
 6 2،4 8 2،2 اجسع معمهمات عن وجهات سفخ سياحية  .29
 1 3 1 3 اتابع أحهال الظقذ  .31
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جاءت فقخة شمب الصعام بالسختبة الثانية لجى السخأة العاممة وربسا يعػد لزيق الػقت لاعجاد  -ٕ
وجبات شعام للاسخة بيشسا جاءت فقخة مذاىجة مقاشع فيجيػ بالسختبة الثانية لجى ربت البيت ويبجو 

فقخة الحفاظ بيشسا جاءت  ،ان وجػد وقت فخاغ لستابعة الفيجيػات في مػاقع التػاصل الاجتساعي
عمى الجسال بالسختبة الثالثة لان السخاة العاممة تيتع بجساليا بيشسا تتابع ربت السشدل الاخبار 

بيشسا جاءت نفذ الفقخة  ،بانػاعيا وربسا ىحا يعػد الى الاحاديث اليػمية حػل ما يحجث في البمج
جى السخاة العاممة و لجى ربت بالسختبة الخابعة لجى السخاة العاممة جاءت فقخة البحث عغ الادوية ل

 السشدل وكأن وجػد وقت فخاغ يداعج ربت البيت في البحث في مثل ىحه الأمػر.
بالسختبة الخامدة جاءت فقخة حل الػاجبات السجرسية  وشخاء احتياجات السشدل ومتابعة  -ٖ

اندجاما  الاخبار فزلا عغ متابعة الألعاب لخفس الػزن لجى السخأة العاممة كػنيا تيتع بجساليا
مع ما يحجث مغ اىتسام لجى زميلاتيا وبشفذ الاىتسام جاءت فقخة شخاء اليجايا بيشسا تيتع ربت 

اما فقخة الدادسة كانت تذغيل الأجيدة  ،البيت بسػاقع لحل الػاجبات السجرسية للأشفال 
ت لتذغيل الكيخبائية كػن السخاة  العاممة تكػن متعبة عشج العػدة لمسشدل فتعتسج عمى التصبيقا

 لمتييؤ لدفخات عائمية . ،بيشسا تيتع ربت السشدل بالبحث عغ مػاقع سياحية  ،الأجيدة
بالسختبة الدابعة جاءت فقخة متابعة التصػر في مجال تخرري لمسخاة العاممة وبشفذ  -ٗ

السختبة حل مذكمة الصبخ ومتابعة اخبار السذاىيخ ويبجو ان السخاة العاممة تيتع بيح الأمػر 
عغ الزغػط عمييا فتتابع أمػر ميسة وتخفييية اما ربت السشدل فتيتع مذاىجة أفلام تخفيف 

ومدمدلات وشمب سيارة اجخة بشفذ الاىتسام الحي تعتسج فيو لتخفيف الزغط. بالسختبة الثامشة 
جاءت فقخات متابعة بخامج صحية والبحث عغ وجيات سفخ اما ربت السشدل فتيتع بصمب الصعام 

 ختبة الثانية لمسخاة العاممة ومتابعة بخامج صحية كسا لجى السخاة العاممة .الحي جاء بالس
بالسختبة التاسعة جاءت فقخات ىي شمب سيارة اجخة ومعخفة السدتقبل اما ربت السشدل فتيتع  -٘

اما السختبة العاشخة نجج ان  ،بالسختبة التاسعة بالبحث عغ حل لسذكلاتيا الاسخية والذخرية 
تػضيف العالع الخقسي لجى السخاة العاممة ىي بإيجاد دورات مفيجة في السشدل وإيجاد حل لتشطيع 

اما ربت السشدل فشجج ،ميام البيت كػنيا عاممة تعاني ضغػشا في الػقت ومتصمبات البيت 
سختبة الخامدة لجى السخاة تذغيل الأجيدة الكيخبائية وشخاء احتياجات السشدل التي جاءت بال

 العاممة إضافة الى شخاء اليجايا مغ خلال مػاقع وتصبيقات.
بالسختبة الحادية عذخ جاءت فقخات تػفيخ مدتمدمات افخاد الاسخة لانيا شخيق تديل لمسخاة  -ٙ

اما ربت السشدل  فتيتع بيحه ،العاممة حل كثيخ مغ السذكلات وايجاد حل لسذكلات الاسخة 
ذكمة الصبخ اليػمية التي جاءت بالسختبة الدابعة لمسخاة العاممة كحلظ بشفذ السختبة السختبة حل م

وبالسختبة الثانية عذخ جاءت فقخة مذاىجة مقاشع الفيجيػ والبحث  ،البحث عغ عسل او وضيفة 
عغ كيفية التعامل مع الاخخيغ وربسا لان السخاة العاممة تتعامل مع زملاء في العسل وتحتاج الى 
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بالسختبة نفديا جاءت فقخة تعخف السدتقبل لجى ربت ،ب تعامل يخفف عشيا ضغػط البيت أسمػ 
 السشدل .

وبشفذ  ،بالسختبة الثالثة عذخ جاءت فقخات حل واجبات مجرسية وحل مذكلات الأبشاء -ٚ
اما السختبة الخابعة  ،السختبة كانت ربت السشدل تبحث عغ تصبيقات تديل ميام الحياة في البيت 

ت فقخة كيفية الحفاظ عمى الامغ الالكتخوني ربسا لان السخاة العاممة تذغل ىاتفيا في عذخ جاء
والسختبة  ،أمػر تخز العسل فتيتع بحلظ بيشسا ربت السشدل تيتع بجورات مفيجة في السشدل 

الخامدة عذخة كانت لفقخة البحث عغ تصبيقات تديل انجاز اعسال بدخعة اما ربت السشدل ىشا 
لسذكلات الأبشاء وربسا جاءت متاخخة لانيا اكثخ متابعة لابشيا ومتػاججة معيع تبحث عغ حل 

 اكثخ مغ السخاة العاممة .
بالسخاتب الأخيخة الدادسة عذخ والدابعة عذخ جاءت فقختي إيجاد مجسػعات تداعج في  -ٛ

 ،واجية ضغػط السشدل والبحث عغ وضيفة ربسا لسغ تعسل بذكل مؤقت او تعاني مغ عسميا 
ربت السشدل نجج ان فقختي تػفيخ مدتمدمات الاسخة بالسختبة الدابعة عذخ وجاءت فقخة  ولجى

البحث عغ مجسػعات لسػاجية ضغط السشدل بالسختبة الثامشة عذخة وبالسختبة ما قبل الأخيخة 
جاءت متابعة التصػر في مجال تخرري .اما فقخة حل واجبات اكمف بيا في العسل بالسختبة 

 يخة.عذخيغ وىي الأخ
يتزح مسا سبق يتزح ان ىشاك فػارق واضحة بيغ السخاة العاممة وربت السشدل في تػضيف  -ٜ

 العالع الخقسي لسػاجية الزغػط السشدلية ويبجو اثخ الزغػط واضحا عمى السخاة العاممة  
 التػصيات: مغ خلال ما تقجم مغ نتائج تػصي الباحثة بالاتي:-
مػضػعات السخأة وأساليب تخفيف الزغط عشيا بصخق  ان تتبشى وسائل الاعلام الحكػمية -ٔ

 امشة الكتخونيا.
ان تتبشى الجيات الحكػمية الأمشية وضع دورات الكتخونية او ورش عسل لمتعامل مع السػاقع  -ٕ

 والتصبيقات 
وضع مخاكد ارشادية وتفعيل مخاكد رعاية الاسخة في السخاكد الرحية لاعصاء الشداء  -ٖ

 ل السذكلات بجلا مغ مػاقع قج تؤثخ سمبا عمى المحياةمعمػمات مػثػقة لح
 السقتخحات: تقتخح الباحثة اجخاء دراسة ل:

 تعخف الػسائل التي تدتخجميا السخاة في الحرػل عمى السعمػمات -ٔ
 مدتػى الخضا عغ الحياة باستخجام العالع الخقسي لجى الشداء -ٕ
 قياس مدتػى ضغػط الحياة بالتعامل مع العالع الخقسي -ٖ

 السرادر
 ،دار صادر بيخوت،السكتبة الذاممة ،لدان العخب،هٔٔٚ،محمد بغ مكخم،ابغ مشطػر -
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الزغػشات الاسخية والسيشية التي تػاجو السخاة العاممة ،ٖٕٕٓ،فايدة ومحجػب لػيده،ازناسيو  -
 الجدائخ. ،ماي  ٛجامعة ،دراسة ماجدتيخ  ،الجدائخية

السكتبة ،الصبعة الأولى،في حياتشا اليػميةالحكاء الاصصشاعي وتصبيقاتو ،ٕٕٓٓ،عبيخ،اسعج -
 الأردن.،عسان ،الػششية 

جامعة ،رسالة ماجدتيخ،ناثيخ عسل السخاة عمى جػدة الحياة،ٕٕٓٓ،وفاء ،زدادقة -
 الجدائخ.،مايٛ
 السعجع الجامع.،ٕٛٓٓ،محمد أبػ الفزل،الدمخذخي  -
مكتبة زىخاء ،الصبغة الأولى،الاضصخابات العربية لجى السخاة العاممة،ٕٓٓٓ،سسيخة محمد ،ششج -

 مرخ.،القاىخة  ،الذخق 
 ايخان.،شيخان،الصبعة الأولى ،مؤسدة البلاغ ،دور السخاة في بشاء السجتسع ،علاء الجيغ،شػقي -
دار  ،،مشيجية البحث العمسي في العمػم الإندانية ،ٕٕٓٓ ،عبػد عبج الله ،العدكخي  -

 سػريا،دمذق،الشسيخ
مكتبة الانجمػ ،الزغػط الاسخية والشفدية ،ٕٚٓٓ،وتياني عثسان ،اماني،عبج السقرػد -

 مرخ.،القاىخة،السرخية
الحكاء الاصصشاعي ورىانات الاترال ،ٜٕٔٓ،فادية بػ مجاىج ،مي وىيثع قصب،العبج الله  -

 لبشان،بيخوت،الخابصة العخبية لعمػم الاترال،والتشسية في الػشغ العخبي
 القاىخة.،مصبعة مجبػلي ،ٕٔٔٓ،لبحث العمسيفمدفة مشاىج ا ،عقيل حديغ ،عقيل  -
 ،الصبعة الأولى ،دار الخضا لمشذخ ،العالع الخقسي والية تحميل البيانات ،ٖٕٓٓ،باسع ،غجيخ -

 سػريا.  ،دمذق
السجمذ الاعمى  ،عالع السعخفة ،العمع ومذكلات الاندان السعاصخ،ٜٛٚٔ،زىيخ ،الكخمي- -

 الكػيت. ،لمثقافة والاداب 
 ،السخاة العخبية وتحجيات العػلسة قخاءة في الػاقع الإنداني الخاىغ ، ٕٕٔٓ  ،ىذام ،مرباح -

 السانيا.،بخليغ ،مخكد الجراسات الاستيخاتيجية والدياسية والاقترادية ،السؤتسخ العمسي الجولي
 


