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 اساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى المرأة العاملة

 إيمان محمد خضير.م.أ

 ماجستير طرائق تدريس الاجتماعيات

قسم التاريخ - كلية التربية- الجامعة المستنصرية  

 ملخص

جهة الضغوط النفسية لدى المرأة العاملة , استخدمت المنهج الوصففي المعرفة أساليب مويهدف البحث الحالي 

الدولفة ففي بغفداا والفلغ بلفه عفدا م  اسفة مفا السفيدات العفاميت ففي م سسفاتالتحليلي , تكونفت مجتمفا الدر

الاكثفر , وجفا  ترتيفب اسفاليب مواجهفة الضفغوط ( عاملة , تم اعداا مقياس اسفاليب مواجهفة الضفغوط 200)

استخداما على الترتيب )الاستسيم ,التنفيس الانفعالي , الانكفار , المواجهفة وتيكيفد الفلات افبا الفلات , لفوم 

اللات , التحليل المنطقفي ,تحمفل المسف ولية , التركيفى علفى الحفل ..(. وجفا  اسفلوع البحفث عفا ا بفات بديلفة 

وتبفيا لفدى العينفة , لعلمي , سنوات الخبرة , العمر(اعتمد على متغيرات )الم  ل ا كاقل الاساليب استخداما ,

مفا الاسفاليب  مواجهفة الضفغوط الاكثفر اسفتخداماالايجابيفة لوجوا فروق ذات الالفة اصصفائية بفيا الاسفاليب 

, امففا (والفلففة العمريففة الاكبففرالم  ففل العملففي ,وفلففة الخبففرة الاكبففر , )السففلبية لففدى افففراا عينففة البحففث ذوغ 

 (50 – 36(, )35-20تنفيس الانفعالي ليساليب السلبية وذلك لصالح فلتي العمفر الاصفغر)استخدام اسلوع ال

تنميفة الاسفاليب الايجايبفة ففي مواجهفة بالقيفام بيبحفاا واراسفات تهفدف لوافا وما توصيات البحفث الحفالي 

 ارشااية اساليب المواجهة . جبرام

 مواجهة الضغوط ,المرأة العاملة أساليب , -الكلمات المفتاحية :

Methods of coping with psychological pressures among working women 

Assistant Professor Iman Muhammad Khadir 

Master of Social Studies Teaching Methods 

Al-Mustansiriya University - College of Education - Department of History 

Summary 

The current research aims to find out the methods of confronting psychological 

pressures among working women. I used the descriptive analytical approach. The 

study population consisted of women working in state institutions in Baghdad, 

whose number reached (200) workers. A scale of methods of confronting pressures 

was prepared, and the most widely used methods of confronting pressures were 

ranked. Respectively (Surrender, emotional venting, denial, confrontation and self-

affirmation, self-control, self-blame, logical analysis, taking responsibility, 

focusing on the solution...). The method of searching for alternative proof was the 

least used method. It relied on the variables (academic qualification, years of 

experience, age) of the sample, and it was found that there were statistically 

significant differences between the positive methods of confronting pressures most 

commonly used than the negative methods among members of the research sample 

with (practical qualifications, The largest category of experience, and the largest 

age group), as for using the emotional venting method for negative methods This is 

for the benefit of the younger age groups (20-35) and (36-50).  The researcher 
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recommends developing positive methods of confrontation by conducting research 

and studies aimed at developing guidance programs for methods of confrontation. 

Keywords:- Methods, coping with pressure, working women 

 -لمشكلة :ا

 copingترتبا افغوط الحيفاة بمفدى واسفا مفا الاافطرابات النفسفية والجسفدية ,ففان مصفاار المواجهف  ) 

resources  تعد بمثابة عوامل تعويضية تساعدنا على العمليفات او الاسفتراتيجيات الميئمفة لمعالجفة موقف )

ما , كما ينظر بعضهم الى تلك العمليات على انها عوامل الاستقرار التفي تعفيا الففرا علفى الاصتففات بفالتوافق 

ا المجتما , وبات  نفا  اقتنفا  صياة المرأة والتي  ي جى  مالنفسي والاجتماعي ا نا  الفترات الضاغظة في 

بضرورة الا تمام بدراسة  له العلميات في محاولة الاجالة عا س ال كي  يستطيا الفرا ان يتحمفل او يطيفق 

 ( 96,  2009,  ط بنجاح في صياة الفرا ؟ )العربي,وابو السعوااو يدير الضغو

فعلفى ذلفك ى الاشفيا  والامفور التفي تحيفد بفة ان سلو  الانسان وتصرفات  تقترن بصورات  للحياة ونظرتف  الف 

ويتعرض عمال الم سسات والمنظمات المختلفة الى ارجة متباينة مفا الضفغوط  تكون اعمال  وراوا افعال  ,

أ نا  ااائهم لاعمالهم وما  م يتفاوتون في تبنيهم او لجوؤ م لاساليب متنوعة لمواجهفة تلفك الضفغوط , ايضفا 

ة العمل التي تعيشها المرأة العاملة تكون عامل م  ر بها في صفدوا الضفغوط المهنيفة المواق  المتعداة في بيل

التي تجعلها قلقة وبللك استثارتها وكثرت انفعالاتها قد تعكس علفى ااائهفا الفوتيفي بشفكل عفام وربمفا يتجفاو  

 ( 59,  2013,  ) النواسة ذلك الى تغيبها عا العمل او التفكير في الانتقال الى مهنة اخرى .

كمفا  وتهدا الضغوط النفسية صياة الاشخاص وخصوصا المرأة العاملة, وتتر  ا ارا سلبية ومدمره لسعااتهم  

ان الضغوط النفسية لديهم ترتبا بالبيلة المحيا وبالخبرات الحياتية وتروف العمل لفديهم وتسفهم بشفكل كبيفر 

 ( . 67,  2010,  الضريبيها ) في تا رة الاصتراق النفسي والتي تشكل خطراً على صيات

وما ناصية اخفرى , الضفغوط الاجتماعيفة والتفي تعفد مفا الضفغوط التفي تعانيهفا المفرأة العاملفة , وقفد تكفون  

السبب في اغوط أخرى , فالمستوى المفااغ ليسفرة يحفدا بمفدى قفدرتها علفى مواجهفة الا مفات والضفغوط 

ض الفدخل , وفقفدان مثل )اع  العيقفات الاجتماعيفة , وافع  التفاعفل الاسفرغ , وفقفدان العمفل , وانخففا

( و في تنفتج مفا افرورة المال او الممتلكات , او الخسفارة الماليفة التفي تففوق إمكانيفات العمفل علفى تحملهفا 

التىام افراا المجتما بمعاييره وقيمة والخروج عليها يعرض الفرا الى النقد والرفض المجتمعفي و في العامفل 

 ( 97, 2014,  بحرغ وفارسالاساس في التماسك الاجتماعي . ) 

لللك فان الدراسة الحالية تحاول التعرف على الاساليب التي تلجئ لها السيدات ببغداا لمواجهة الضغوط التي  

 يتعراا لها و ل لتلك الاساليب عيقة ببعض المتغيرات مثل )الم  ل العلمي , سنوات الخبرة , العمر (؟

 -اهمية البحث : 

إن المرأة في كل  مان ومكان تقوم بدور فعال مهم في المجتما , فهي تشلر  جنبفا  ترى منظمة الامم المتحدة

الى جنب ما الرجل في عملية التنميفة , كمفا تقفا مسف ولية التربيفة واعفداا جيفل المسفتقبل علفى عاتقهفا , فهفي 

غوطات كثيفره )الىوجة , الام , الاخت , الابنة ( وبلرغم ما ا مية اور فا ومفاتقوم بف  الا انهفا تتعفرض للضف

ومستمره ففي مجمفل صياتهفا وففي كفل  مفان ومسفتمرة ففي كفل بلفدان العفاالم , ممفا اكفدت الامفم المتحفدة علفى 

,  2013ارورة تحقيق تقدماً صقيقياً نحو المساواة والتنمية والسيم سوا  كان في الحياة الخاصة ام العامة . )

241  ,Ruycka & Jabeka   ) 
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 فلا الفوعي الفلغ يعتفرف ويف ما بفالطرق ( Womens awareness)وعي النسفائي الف على (corey أكد )و

المتنوعة للوصول الى المعرفة, وتشجيا النسا  الى تقييم واصترام عواطفها , والمساواة بيفنها وبفيا الرجفال 

مفل كثر ما الرجفال بمفرتيا صيفث تعتقفد بفين النسفا  تحفيا بهفا عواأن الاكتلاع يحدا عند  النسا  أرى  وي ,

 لى الاكتلاع كخبفرة طبيعيفة تمفر بهفا النسفا  ,إكثر مما  و موجوا لدى الرجال للوقو  بالاكتلاع صيث تنظر أ

ويجهففدن ضراففا   معتمففدات ماايففا علففى الرجففال وخااففعات بطبيعففة العيقففات الاجتماعيففة , ةفالنسففا  عففاا

قفااات وخبفرات تتضفما بضفع  الاخريا عا طريق توقا طلباتهم وما يسعد م , وأن الاكتلفاع ينفتج مفا اعت

 (corey  ,2011 : 452-453قل قيمة ما الرجال  )أسيطرتها على مجريات صياتها واصساسها بانها 

 نفسف المرأة العراقية في مواا تحديات كبرى,  ي جى  مفا التحفديات التفي واجههفا المجتمفا  وقد أصبحت 

خصوصا في تل الحروع والنىاعات والحصار انعكست على شخصية المرأة وعيقتها الأسرية , وااعفت 

( إن النىاعففات 73, 2003مففا مسفف ولياتها علففى صسففاع أواففاعها الصففحية والتعليميففة والنفسففية )الفتحففي,

ن تكفون بينهفا أا  ي أمور طبيعية في الحياة فكل الأفراا والأ واج والجماعفات يتوقفوالخصومات والخيفات 

 الجسفديةاضسفا ة وصتفى  والمشفكيتعيقات سلبي  ما وقت لآخر ولكا عنفدما تسفوا النىاعفات والمجفاالات 

 ففرا نفسف للفى تفي ير سفي  علفى اإ, ومفا  فم فينف  يف اغ سفيلةن نوعية العيقفات تميفل لأن تصفبح إف والنفسية 

و ييصظفون مثفل  فلا الفنما مفا أيلة ويشفا دون وعلى الليا يعيشون مع  في نفس البكالانطوا  والانسحاع ,

 (.Kumar, 2013, 125العيقات )

 همية النظرية :الأ – اولا 

يعد موضوع الدراسة من الموضوعات المهمة ومحاولة لإبراز احدى المشكلات التي تعاني منها شريحة  (1

في المجتمع العراقي ووضع السياسات للحد من المشكلات الجتماعيةة والنفسةية التةي تعةاني منهةا سيدات ال

 هذه الشريحة. 

ا نظريةةةة وميدانيةةةة تعمةةة  هةةةذه الدراسةةةة إن نتةةةا   ( 2 ومةةةا ستتومةةةق مةةةن مكترحةةةات يمكةةةن أن تةيةةةر بحو ةةةا

 الموضوع.

 -اهداف البحث :

 -يهدف البحث الحالي الى :

 اساليب مواجهة الضغوط استخداما لدى عينة البحثالتعرف الى اكثر  -1

التعرف الالة الفروق لدى عينة البحث في اتبا  اساليب مواجهة الضغوط التي يتعرافا لهفا ا نفا  ااائهفا  -2

 العمل .

التعرف ا ر التفاعل بيا متغيرات الدراسة ) الم  ل العلمي , سنوات الخبرة , العمر( في اسفاليب مواجهفة  -3

 نة البحث .الضغوط لدى عي

 -مصطلحات البحث :

 -(:Coping Styles Stressesأساليب مواجهة الضغوط )*

"بينها كافة الجهوا المعرفية او السلوكية والانفعالية التي يسعى ما خيلها  -:(2011,خليفة واخرون ) تعرف

الفرا الى التصدغ للمشكيت او الضغوط التي يتعفرض لهفا وذلفك بهفدف الفتخلا منهفا او التجنفب أ ار فا او 

 ة واخفرون ,خليففالتقليل منها سعياً للحفات على اتىانف  الانفعفالي وتوافقف  النفسفي والاجتمفاعي قفدر الامكفان )

795  ,2011. ) 
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 بالدرجة التي تحصل عليها افراا العينة في مقياس اساليب مواجهة الضغوط النفسية . وتعرف اجرا يا

  -المرأة العاملة :*

وتففرتبا  ل مهنففة منتظمففة ومشففروعة خففارج المنففىلو ففي المففرأة التففي تففىاو" -(: 2010تعريفف  )السففبيعي , 

وتقوم بدور الىوجة والام والعاملة في ان واصد ولديها طفل على الاقفل يقفيم بمواعيد عمل واراسة  محدواة , 

 (2010,  13)السبيعي ,  ( سنة. 50-20معها ويترواح سنها مابيا )

 -حدود الدراسة :

 /(ةصففناعال – ةيففرب)الت تيلففو ار تففم اجففرا  الدارسففة علففى م سسففات الدولففة الحكوميففة -: الحةةدود المكانيةةة*

 الرصافة الثانية.

 (.ةالصناع – ربيةصيث تكونت العينة ما السيدات العاميت في و ارتي )الت  -: الحدود البشرية*

 (. 2023-2022تم تطبيق الدراسة خيل العام ) -: الحدود الزمانية*

 

 (( يـانـق الةــصـالف)) 

  والدراسات السابكة  النظريالدراسة اطار

 -المحور الول : 

 ((Psychological Stresses))  الضغوط النفسية

( في مطلا القرن السابا عشر اللغ يعني الضغا أو اضجهاا وكمفا  فو Stressشا  استعمال مفهوم الضغا ) 

( التفي تعنفي الضفيق أو الشفدة , والفبعض الأخفر  Stringegeمعروف أن  لا اللفظ اشتق ما الكلم  اليتينية)

 ( والتي تعني الشعور بالاختناق.Desteseلفرنسية  ) يشير الى أن اشتقاق   لا اللفظ ما الكلم  ا

أن الضغوط تمثل المحداات المو رة أو الجو ريفة للسفلو  ففي البيلف    (Murray,Kluckhain) وقد أواح 

وإنها صفة أو خاصية لمواو   بيلي أو شخصي تسير أو تعوق جهوا الفرا للوصول الى  دف معفيا وأنهفا 

اوعات التي لها الالات مباشرة وتتعلق لمحاولات الففرا ضشفبا  متطلبفات صاجتف  ترتبا بالأشخاص أو المو

 فضغا المواو   و القوه التي تتوافر لدى المواو  وت تر في رفا ية الشخا بطريقة أو بيخرى.

أو مناسفبة لمطلفب  ( الضفغوط بينهفا أارا  الففرا لعفدم قدراتف  علفى أصفداا اسفتجابة 2008عبيفد , ) ويرى   

والاكتلفاع وتغيفرات فسفيولوجية كففرا فعفل  مهام ويصاصب  لا اضارا  انفعفالات سفلبية كالغضفب , والقلفق,

 (75)ص . الففرا  تنبيهي للضفغوط والتي  يتعرض لهفا

ن والفيىيفا  والطفب , وكفا  وقد استعمل مصطلح الضغوط في اغلب العلوم فمثيً استعمل في العلوم الهندسفية 

يقصد ب  القوة الخارجية الموجه  نحو عنصر مااغ , وينتج عا  له القوة تعديل م قت أو اائمي على تركيب 

العنصففر , وقففد تبنففى  ففلا الاصففطيح الهندسففي البففاصثون الفسففيولوجيون  فيصففبح مففا اصففطيصاتهم الميلوفففة 

ى علففى التغيففرات الفسففيولوجية  للتعبيففر عففا العوامففل الخارجيففة التففي تفف  ر علففى صففحة الفففرا , وقففد تففم التركيفف
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الهرمونية وما تسبب  ما أمراض جسدية نتيجفة لاسفتجابة الففرا للمواقف  الضفاغطة وإ مفال اوره ففي تفاعلف  

 النفسي مع .

وكانت نهاية البحث في مفهوم الضغا النفسي فسيولوجية  بحت  اض أن المفهوم تطور بعد أن سفا م العديفد مفا 

استهم ما جوانب متعداه , فيصبح الفرا ففي أبعفااه النفسفية  فو المتفاعفل الأساسفي مفا المهتميا في تعميق ار

 & kao.p)الضغا النفسي , ومحصيت الضغا النفسي تتحدا بشخصية الفرا وأسلوب  ففي تفاعفل متبفاال.  

Craigie, 66,2013) 

التفي يكفون فيهفا الففرا واقففاً تحفت ( في علم النفس فيشير  لا المصفطلح الفى المواقف  Stressأما الضغوط ) 

تي ير أجهاا انفعالي أو جسمي فإذا استمرت  له الضغوط يشعر الففرا بفالنفور وعفدم التقليفل , وقفد تف اغ الفى 

 . ( Psychosomatsااطرابات نفسية وجسمية أو ما يطلق عليها بالااطرابات السايكوسماتية  )

عمرية التي تشهد تغيرات نفسية وانفعالية وعقلية للا فين  فلا التغيفر وتعد مرصلة المرا قة ما أكثر المراصل ال

 ي اغ الى الضغا النفسي.   

وبللك فين الضغوط النفسية مصطلح يشير الى عفدم  التواففق  مفا البيلف  والفلات , ومحاولفة التقليفل مفا عفدم  

,  2011)قارة ,والصافي , اس باللات. التوافق لتجنب التوتر الانفعالي المرافق ما اجل المحافظة على اضصس

265) 

أن الضغوط النفسية تشير الى تغيرات ااخلية أو خارجية ما شينها ت اغ الى استجاب  فعاليف  صفااة ومسفتمرة    

وتمثففل الأصففداا الخارجيففة مففا تففروف عمففل أو التلففوا البيلففي أو السفففر أو اضصففداا الطارئففة مثففل مشففكيت 

راا العائلفة فهفله الضفغوط البيليفة مفا الضفغوط المهمفة التفي تحتفل ففي الآونفة الأخيفرة الطيق أو وفاة اصفد أفف

مكانها البار  في اعلفى قائمف  مفا مسفببات الأمفراض بشفقيها العضفوغ والنفسفي مفا اضصصفائيات الامريكيف  

سفلبي  % ما اضفراا الليا يعانون ما أمراض النفسفية سفببتها الضفغوط التفي تف  ر بشفكل80ت كد أن صوالي 

علففى صيففاتهم, إمففا اضصففداا الداخليففة النفسففية  أو التغيففرات العضففوية  فتتمثففل  اضصففابة بففالمرض أو الأرق أو 

 تغيرات  رمونية  يااة أو نقصان عا المعدل الطبيعي. 

لففلا تعففد الضففغوط النفسففية  صالففة يتعففرض لهففا النففاس جميعففاً لكنهففا تختلفف  مففا شففخا  الففى أخففر ولكففنهم لا 

لهففا الجميففا بالنسففبة لمخاطر ففا بالدرجففة نفسففها لان تففي ير الضففغا يختلفف  مففا فففرا الففى أخففر , يتعراففون 

 ولاختيف الناس في طريقة إاراكهم  لتلك الضغوط .

وبما أن مصاار الضغوط النفسي متنوعة و متعداه فين الأساليب والطرق التي يلجفي إليهفا اضففراا للتكيف  مفا 

ختل  بيختيف مصدر الضغا النفسي وطبيعفة الففرا وسفمات  الشخصفية فهنفا   له الضغوط والتعامل معها ت

أفراا يميلون الى الانسحاع والانطوا  والعىل   في صيا أن البعض الأخر يميفل الفى الثفورة والتمفرا ولتفريفه 

مفا ما يعانوه ما اغوط لللك  فنجد  الكثير ما المرا قيا يميلون الى إعين سخطهم على مفا يتعرافون لف   

أوامر ومطالب فيلجيوون الى ممارسة سلوكيات سلبي  ت اغ الى التعب الشديد وبالتالي تد ور الحالة الصفحية 

 (100, 2001)عثمان ,  ويتمثل سلو  المرا قيا بالثوره والعدوان والتمرا على الآخريا.

 -العوامق المؤ رة في شدة الضغوط النفسية :

تعتمد مسيلة تعرض الجنسيا ما  اللكور واضنفاا الفى افغوط الحيفاة علفى الكيفيفة التفي يفدر   -: . الجنس1

كل منهما المنبهات البيلية الدالة عليها ووفقاً لطبيعة التبايا في الخصفائا الشخصفية , ونفو  المهنفة والحالفة 

 لكور واضناا أو اصد ما . الاجتماعية  والمعاشية , التي يمكا أن تشكل عين  على كي الجنسيا ما ال
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مففا المتغيففرات التففي تفف  ر فففي ارجففة إصسففاس الفففرا  بالضففغوط النفسففية مسففتوى  -: مسةةتوى تعلةةيف الفةةرد. 2

تعليمهم . صيث أن أصحاع الم  يت العلميفة العفالي أكثفر تعرافاً لسصسفاس بالضفغوط مفا ذوغ المف  يت 

 العلمية الأقل.

  ر فففي مففدى إصساسفف  فففالمرا قون أكثففر تففي راً بمصففاار الضففغا عففا تبففيا أن عمففر الفففرا يفف -:عمةةر الفةةرد. 3

 الراشديا , واقل تقويماً بيصداا الحياة وتصدياً لضغوطها.

لكل فرا سمات فراية تميىة عا الآخريا وت  ر في نظرتف  وطريقفة اسفتجابت  للضفغا  -: الفروق الفردية. 4

 في مستوى إارا  الفرا للمواق  المثيرة للضغا .  كما ت  ر الفروق الفراية في الحاجات والقيم والقدرات

أن طموصات الففرا مفا العوامفل التفي لهفا تفي ير ففي شفدة الضفغوط النفسفية  فكلمفا  اا  -: مستوى الطموح. 5

 مستوى  طموح الفرا  في أصداا تغيرات اجتماعية في الحياة كلما كان أكثر عراة للضغا.

  -أنواع الضغوط النفسية : 

كافة الضغوط النفسية ما الظوا ر اضنسانية المعقده ,التي تتجلى في كافة المجالات البيولوجية والنفسية تعتبر 

 الاجتماعية والاقتصااية والمهنية صيث أنها تكون متجسده في الوسا اللغ يعشون في  و ي :

رارة , الكوارا الكوني  وما تحتوي  ما اغوط الغيف الجوغ وارجات الح-: ضغوط البيئه الطبيعية -اولاً :

 , ايق السكا واع  الااا ه والتهوية والتبريد .

وما تحتوي  ما اغوط الشقاقات الأسرية , والتفاوت الحضفارغ , وكثفرة  -: ضغوط البيئه الجتماعية- انياً :

الرفا يففة الأبنففا  واضقففران , وصففرا  الأجيففال , واخففتيف الاتجا ففات والميففول , وقلففة نصففيب الفففرا مففا 

 الاجتماعية

صيففث توجففد اففغوط البطالفف  وانخفففاض اضنتففاج , وعففدم عدالففة  تو يففا النففاتج  -: الضةةغوط القتصةةادية- الثففاً :

 القومي , والتفاوت الطبقي , كللك تي ير الحرمان والعو  المااغ وقلة فرص العمل مما يىيد في صدة الضغوط  

وتر واضجهاا ويكون منش  ا مهنة الفرا , وما يقوم ب  ما عمل مثفل الشعور بالت -:الضغوط المهنية  -رابعاً :

عدم التعامل ما الآخريا في البيلة المهنية , الشقاق ما الىمي  , وعدم الراا عا المركى الوتيفي والمرتب 

 والتميى غير المبرر

مراصفل الدراسفية مثفل وتتمثفل بالصفعوبات التفي تواجف  الطالفب ففي مختلف  ال -الضغوط المدرسية :-خامساً: 

.  اففغا المنففا ج والامتحانففات والعقوبففات والقواعففد المدرسففية واففغا الففىمي  وا اصففام الفصففول الأخففرى

 ( 2011,  45)البهدل وموسى ,

ا:  . Psychological Stressorsالضغوط النفسية : -سادسا

ومنها ما يكون أسبابها إامان الفرا على المخدرات أو إصابت  بجفروح, أو صفااا ,أو تعفرض الففرا إلفى بتفر  

 أصد الأطراف أو تشوه مظهر الفرا الخارجي, أو التعرض لبعض الأمراض والالتهابات ,أو التعب الجسدغ.

ا : ي تي ير فا علفى البشفر , والفبعض و في مفا الأنفوا  السفائدة وأكثر فا أ ميفة فف -:  الضغوط العاطفيةة-سابعا

( كما أكدت الدراسات أن الفشل في العيقات Psychosocialيطلق عليها اسم الضغوط النفسية والاجتماعية )

العاطفية والتعرض للهجر والفشل في تحقيق الآمال قد ي اغ الى اغوط شديدة علفى الففرا , وأن المتفىوجيا 

 (2006, 88 ) صسيا ,وصسيا , لملقاة على عا لهم.أكثر عرا  للضغوط بسبب كثرة الأعبا  ا
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 -مسببات الضغوط النفسية :

  -مسببات الضغوط الداخلية : -اولا :

فقففد ترجففا تلففك المسففببات الففى طبيعففة الجينففات الورا يففة عنففد بعففض الأفففراا مثففل  ففله   -الأعضففا  الحيويففة :

وتىيفد أيضفا مفا صفعوبة العمفل علفى المسفتوى الأمراض ت اغ الى اختيل التوا ن , واستنفاذ الطاقة والقوة 

المرغوع ب  , فعندما نكون مراى تحاول أجسامنا أن تستعيد توا نها ويحدا المرض بسفبب افرر أو أذى 

 بالجسم, في تبقى لها ما يكفي ما الطاقة لأاا  مهام ملقاة عليها .

ا :   -مسببات الضغوط الخارجية : - انيا

 عيقات  وجية 

 فال التربية والأط

 صالات الوفاة 

 صالات الطيق 

 اغوط الدراسة 

 مشكيت قانونية 

ا :   -مسببات خارجية بيئية  وتكسف الى: - الةا

 الضواا  الشديدة  -

 ارجة الحرارة  -

 الا اصام - 

 نقا الااا ه واضفراط فيها  -

ا :   -مسببات خارجية وظيفية  وتكسف الى : -رابعا

 أعبا  العمل الأكبر ما المعتاا  -

 تغيير واجبات وتيفية    -

 نقا الدعم ما المدير    -

 تغير المهنة ونقا التدريب والمعلومات  -

 نقا الراتب والخيارات المهنية الأخرى . -

 ( 2011,  85)عطاس,

  -مصادر الضغط النفسي :
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نيففف  تعففوق  سففير اوافعفف  نحففو أ ففدافها فعجففى لا تخلففو صيففاة اضنسففان مففا صففعوبات ماايففة ومعنويففة خفيففف  وع

اضنسان عا اجتيا  العقبة بطريقة سريعة مراية فالطريق الطبيعي لأ التها أو التغلب عليها  و أن يضفاع  

مجهواه وان يكرر محاولات  ض التها ما طريق , كين يحاول الالتفاف صول العقبة أو استبدال الهفدف المعفوق 

 دافا .بيخر أو تيجيل أراا  ال

أن مصاار الضغا  النفسي المصاصبة لبعض الأعراض لدى المرا قيا أ م واشمل ما أصداا الحياة الهامة   

 لديهم.

وبالتالي فين الأ مات تنشي ما إصباط وصول الدافا أو أكثر ما  الدوافا القوية و فلا إصبفاط ينشفي مفا عقبفات  

بيا الدوافا , ولقد تهرت العديد ما الدراسات قفد أوافحت أن مااية أو اجتماعية أو شخصية نتيجة للصرا  

المصاار الضاغطة اليومية المصاصبة لبعض اضعراض لدى المرا قيا أ م واشمل مفا أصفداا الحيفاة الهامفة 

 لديهم . 

( الى وجوا سفبعة مصفاار رئيسفة للضفغوط سفتة منهفا خارجيفة ومصفدر واصفد فقفا 2010شارف, شير ) تو 

  -ااخلي :

   -وتتضما :  اولا .العوامق الخارجية

 اغوط تيتي ما العمل 

 اغوط تيتي ما تنظيمات الدور 

 اغوط تيتي ما التنظيمات البيلية 

 العيقات الداخلية للتنظيمات البيلية 

 اغوط تنشي ما المصدر والتنظيمات العليا 

 فرا.أما المصدر الداخلي  ي الضغوط التي تنشي ما المكونات الشخصية لل  

( الى أن مصاار الضغوط تتمثل في نقا التفي ير الأسفرغ أو الضفيا  الأسفرغ , 2010شارف, ) تقد أشارف

واضخطففار والكففوارا ,والنبففل وعففدم الا تمففام,  والتنففافس أو العففدوان والسففيطرة والقسففر والمنففا , والخففدا  , 

 واع  تقدير اللات.

اا التي تحدا في الحياة اليومية وتكون بمثابة مصاار اغا على ت كد أن  نا  الكثير ما المواق  واضصدو

اضنسان مثل الامتحانات والمشاجرات والأ مفات الماليفة وغير فا مفا المواقف  الضفاغطة التفي يفدركها الففرا 

ويشعر بتهديد ا ل  وقد ت اغ الى صدوا استجابات نفسية أو جسمية أو سلوكية وتهور نتائج سلبية أو ايجابية 

 ( 2010, 88)شارف,  الفرا بنا  على التعرض لهله المصاار الضاغطة.لدى 

  -( فقد قسم الضغوط على النحو الأتي :النيال , وعبدالله)أما   

و ي الضغوط التي يسعى أليها الفرا للبحث عفا النفواصي الجيفدة والمفيفدة التفي   -:الضغوط النفسية اليجابية

تكون بمثابة الدافا أو الحائى نحو العمل والانجا  فالضغا النفسي الايجابي لا يعتبر سيلاً خصوصاً أذا تعاملنا 

ضبداعيفة , الحيويفة , مع  بطريقة ايجابية , أن الضغا النفسفي الايجفابي يسفاعد علفى رففا ألقفدره اضنتاجيفة وا

 التفاؤل , النظرة الايجابية للأمور , مقاومة الأمراض , التحمل , اليقظة الفكرية , العيقات الشخصية الجيدة. 
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و ي عبارة عا اضصداا التي ت اغ بدور ا الى الشعور بالتعاسة واضصباط وعفدم السفرور  الضغوط السلبية:

 , إغ عدم الاتىان النفسي.  

أن كيً ما الضغوط النفسية الايجابية منها أو السلبية تشعر الفرا بفالتوتر , ولكفا مفا اخفتيف تفي ير الموقف   

على الفرا  بحيث يتوق  ذلك على أسفلوع الففرا ففي تعاملف  مفا المواقف  واضصفداا المسفببة للضفغا النفسفي 

 (1997, 66, وعبدالله , )النيال  ومدى إاراك  و تقييم  للضغا على ان  صسا أو سي  ومىعج.

  -الآ ار التي تترتب على الضغوط النفسية:

تشير الدراسات النفسفية والطبيفة المختلففة , الفى أن للضفغوط النفسفية أ فارا فسفيولوجية وأخفرى نفسفية يمكفا  

 توايحها فيما ييتي :

 .الآ ار الفسيولوجية. 1

ففي اافطرابات الجهفا  الهضفمي , واضسفهال , واضمسفا   وتتمثل الآ ار الفسفيولوجية المرتبطفة بالضفغوط  

المففىما , وااففطرابات الجهففا  التنفسففي , وارتفففا  اففغا الففدم , والصففدا  , وانتشففار الأمففراض الجلديففة, 

وتضخم الغدة الدرقية , والبول السكرغ  والتشنج العضفلي , والتهفاع المفاصفل الرومفاتيىمي , واافطرابات 

أو الشره والبدانة والميل للتقيف  والغثيفان , والنوبفات القلبيفة , وقرصفة المعفدة  وارتففا  الغلا  كفقدان الشهية , 

 نسبة الكولسترول . 

 . الآ ار النفسية.2

تكففاا تجمففا نتففائج البحففوا النفسففية علففى أن للضففغوط أ ففارا نفسففية تتمثففل فففي ااففطراع أارا  الفففرا, وعففدم  

ضفع  وتصفاع بالتشفتت , ويصفبح أكثفر قابليفة للمفرض النفسفي واوح مفهوم اللات لديف , كمفا أن ذاكرتف  ت

والعقلي والجسمي , كمفا أن تكفرار الضفغوط الشفديدة يف اغ بفالفرا الفى الغضفب والخفوف والحفىن والشفعور 

 بالاكتلاع, وكللك الشعور بالخجل والغيرة. 

مففا تشففتت الانتبففاه.  فالضففغوط النفسففية يمكففا أن تفف اغ الففى ااففطراع النمففو , وعففدم الثقففة فففي الففنفس وتىيففد 

وبشكل عام ترتبا الضغوط بااطراع الأاا  واعف  وتشوش السما  والحركات الىائدة , وكرا يفة الفلات , 

واففع  ألانففا , وتصففد  الهويففة , والميففل ليغتففراع وكثففرة الشففكوى مففا المففرض , والرغبففة فففي النعففاس .  

 (800,  2011)اصمد ,

 -أساليب مواجهة الضغوط النفسية :

الا تمام بدراسة مواو  اساليب مواجهة الضغوط النفسفية منفل العقفوا الاربعفة الماافية , وتعفد الدراسفة بدأ 

ما اوائل الدراسات التي استخدمت مصفطلح التعامفل مفا الضفغوط   (Muphy , 1962التي قام بها مورفي )

ة بهففدف السففيطرة عليهففا . وذلفك ليشففارة الففى الاسففاليب التففي يسففتخدمها الفففرا فففي تعاملفف  مففا المواقفف  المهففدا

ٍ(Shankar ,46,2014) 

( بانها مجموعة ما أنماط السلو  الكيفية والمتعلمفة والتفي تتطلفب عفااة بفلل الجهفد ,  Mossوعرفها موس )

وتحدا ا الحاجة , وتستهدف صل المشكلة كما يمكفا السفيطرة عليهفا وكفهفا او قمعهفا , وبالتفالي فهفي تسفتخدم 

 الموق  الضاغا . بمرونة كافية كلما تطلب

 (Moss,1986 ,13 ) 
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اما ابرا يم قيرى أن مواجهة الضغوط تعني ببساطة ان نتعلم ونتقا بمض الطرق التي مفا شفينها ان تسفاعدنا 

 ( 203,  1998على التعامل اليومي ما  له الضغوط والتقليل ما أ ار ا السلبية بقدر الامكان . ) ابرا يم , 

 -استراتيجيات مختلفة لمواجهة الضغوط منها :ويمكا استخدام اساليب او 

 -أولا : الستراتيجيات اليجابية :

 -و ي تلك التي يوتفها الفرا في اقتحام الا مة وتجاو  أ ار ا وذلك ما خيل الاساليب الايجابية الاتية :

 التحليل المنطقي للموق  الضاغا بغية فهم  والتهي  الل ني ل  ولمرتبات  . -1

ييم الايجابي للموق  صيث يحاول الفرا معرفياً استجي  الموق  وإعااة بنائ  بطريقة ايجابيفة مفا إعااة التق -2

 محاولة تقبل الواقا كما  و .

البحث عا المعلومات المتعلقة بفالموق  الضفاغا والمسفاعدة مفا الاخفريا او م سسفات المجتمفا المتوقفا  -3

 ارتباطهما بالموق  الضاغا .

 كلة للتصدغ لي مة بصورة مباشرة .استخدام اسلوع صل المش -4

 

ا : الستراتيجيات السلبية وهي تلة  التةي يوظفهةا الفةرد فةي تجنةب الزمةة والحجةاف عةن التفكيةر فيهةا  - انيا

 -وذل  من خلال الساليب السلبية التية :

 الاصجام المعرفي لتجنب التفكير الواقعي والممكا في الا مة . -1

 وترويض النفس على تقبلها .التقبل الاستسيمي لي مة  -2

البحث عا الا بات او المكافلات البديلة ومحاولة الاندماج فيها بهدف توليد مصاار جديدة ليشبا  والتكي   -3

 بعيدا عا مواجهة الا مة .

التنفيس والتفريه الانفعالي بالتعبير لفظياً عا المشاعر السلبية غير السفارة وفعليفاً عفا طريفق المجهفواات  -4

 المباشرة لتخفي  التوتر . الفراية

(2011,64, Corey)  

 

وبشكل أكثر واوصاً ان أساليب او استراتيجيات المواجهة الاقدامية تتضما النىعفة ليسفتجابة بشفكل فعفال   

نحو الاصداا الضاغطة , وصل الموق  او المشكلة وذلك ما خيل استخدام أساليب سلوكية ومعرفية محداة , 

عفا الحفدا ما استراتيجيات المواجهة الاصجامية النىعفة نحفو تشفتيت وصفرف ذ فا الففرا وفي المقابل تتض

 الضاغا واستخدام اساليب سلوكية ومعرفية للهروع ما الموق  الضاغا .

 (24.  2011,  عطاس) 

 -( مجموعة ما الاستراتيجيات المعرفية لمواجهة الضغوط شملت الاتي :Kumarوقدم )

  -: التفكير العكلاني -1

 استراتيجية يلجي خيلها الفرا الى التفكير المنطقي بحثاً عا مصاار القلق واسباب  المرتبطة بالضغوط .

 -: التخيق -2

 استراتيجية يتج  فيها الافراا الى التفكير في المستقبل كما ان لديهم قدرة كبيره على تخيل ما قد يحدا.

 -: النكار -3
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الى الانكار الضغوط ومصاار القلق بالتجا ل والانغيق وكانها لم و ي عملية معرفية يسعى ما خيلها الفرا 

 تحدا على الاطيق

 -: حق المشكلة -4

نشاط معرفي يتج  ما خيل  الفرا الفى اسفتخدام افكفار جديفدة لمواجهفة الضفغوط و فو مفايعرف باسفم القفدمح 

 الل ني .

 الفكاهة )الدعابة( -5

الخطيفرة ببسفاطة وروح الفكا فة وبالتفالي قهر فا والتغلفب استراتيجية تتضما التعامل ما الضفغوط والامفور 

 عليها كما انها ت كد على الانفعالات الايجابية ا نا  المواجهة .

 -الرجوع الى الدين : -6

وتشير  له العملية الى رجو  الافراا الى الديا والاخيص الديني عفا طريفق الاكثفار مفا العبفااات كمصفدر 

 لمواجهة المواق  الضاغطة والتغلب عليها.  للدعم الروصي والانفعالي وذلك

(,149 ,2013 ,  Kumar) 

 

 ))المحور الةاني((

 -اهمية العمق ومكانته في حياة المرأة :

العمل ارورغ في صياة كل ما رجل وامرأة ولافرق بينهما , وان وجدت الفروق في بعض المجتمعات فهي 

راجعة الى عوامل صضارية و قافية وعمليات التطبيفا الاجتمفاعي ,و فلا فضفي عمفا بينف  المجتمفا العصفرغ 

لسكواوجبة كل ما الجنسيا وخاصة المجتمعات الصناعية المتقدمة ما عدم وجوا فروق في الاسس الدينامية 

 صول عمل المرأة .

( المرأة العاملة  "و في المفرأة التفي تفىاول مهنفة منتظمفة ومشفروعة خفارج  2010وقد عرف )السبيعي ,    

المنىل وترتبا بمواعيد عمل واراسة  محدواة , وتقوم بدور الىوجة والام والعاملة في ان واصد ولفديها طففل 

 (2010,  13( سنة. )السبيعي ,  50-20واح سنها مابيا )على الاقل يقيم معها ويتر

وقد اتهرت الكثير ما الدراسات ان الامهات العاميت يشفعرون بالسفعااة والغبطفة والرافا اكثفر مفا غيفر   

العاميت عموما, ولاتق  ا مية عمل المرأة عند صاجتها للعمل فحسب , بل اصبح التوج  الحفديث  فو صاجفة 

مففل المففرأة وخاصففة المجففالات التففي تتفففوق فيهففا المففرأة وتتحمففل المسفف ولية اتجففاه مجتمعهففا المجتمففا الففى ع

والمسا مة في  اجتماعيا واقتصاايا وكللك في مياايا الاصيح الاجتماعي والتهفليب الاخيقفي ونشفر الفوعي 

 (2000, 81الديني .)الانصارغ , 

 -وجية والمتمثلة في :وعلي  فالعمل في صياة المرأة ي اغ لاشبا  صاجات سيكول

 .الحاجة للتفوق اغ السيطرة على الاشيا  والاشخاص والافكار وبلل جهد للكسب والمركى المرموق 

 .الحاجة للتحصيل لكي تتغلب على الصعاع باستعمال القوة والكفاح لااا  عمل يسير بطريقة ايسر 
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  ولان الففرا يسفعى ليصتفرام وان يفخفر  الحاجة للشهرة والتقدير بمعنى ان المفرأة يثير فا المفديح والاطفرا

 ويعرض م  يت  ومىاياه وان يسعى لان يكون مميىا وذو مركى اجتماعي مرموق .

 

 

 -دوافع عمق المرأة :

و ي اشبا  الحاجة السيكولوجية لكي يشعر بالسعااة والراا ومنها الطموح والارااه القوية في التحصفيل,    

 -والمكانة كالتفوق والشهرة والتقدير وفيما يلي عرض ا م اوافا بشكل موجى :

 

 : الدافع القتصادي- 

ة للعمفل لسفد صاجاتهفا الماايفة او ل  قدر كبير ما الا مية وارجة عاليفة ففي ترتيفب الفدوافا وقفد تضفطر المفرأ

رغبة في تحسيا مستوا ا المعيشي شعوراً منها بالاستقيل المااغ ولاتكون عبلفا علفى سفوا ا , بفل ان العمفل 

 (59,  2011يكفل لها تلك الكرامة .) الهاشمي , 

 : الدافع للامن-  

عا طريفق الحصفول علفى المكانفة  ويحقق الاما للمرأه العاملة عا طريق الاجر المااغ اللغ تتقاااه وكللك

الاجتماعية تمنحها القيمة والا ميفة وتسفاعد ا علفى التعامفل الحفر مفا الرجفل سفوا  ففي المنفىل او ففي نطفاق 

 العمل .

  

 : الدافع للمكانة الجتماعية وتأكيد الذات- 

لفة وصرمفان الفلات ان الحاجة الملحة ورا  العمل , انما  ي اافا يخفي ورا ه الخوف ما الوقو  فريسفة البطا

 ( 2002,  236ما كل عمل يشعر ا بالقوة والقدرة على الانتاج . )عباس , 

 -المهات العاملات :

مما لاشك في  أن صيفاة الام العاملفة شفاقة وعسفيرة اذا ماقورنفت بفالام الماكثفة ففي البيفت يسفتطيا الفىوج انقفاذ 

رجفة الاسفتيا  والعفىوف الموجف  لف  نتيجفة عفدم الموق  بتخفي  العب  عنها , ويقلفل الفى الحفد الاانفى مفا ا

 المشاركة والاسهام معها في اعمال المنىل.

فقدت وجدت ان الام العاملة تعاني ار اق جسدغ ونفسي ناجم عا الجمفا بفيا المنفىل والعمفل بالاافافة الفى  

 ان لديها اطفال تخاف عليهم ما فساا تربيتهم وواعهم في اور الحضانة وغير ا .

ان الامهات العاميت برغم ما اور ا الايجابي في مسا مة التنمية البشرية والاقتصااية والحضارية نستنتج 

الشاملة وفي ارسا  القيم المتجداة والمعاصرة و لا ليس غريبا ونحا في  ما العولمفة , الا انف   اا مفا صفدة 

,لففلا يجففب فهففم المففرأة العاملففة مسفف وليات العاملففة وانعكففس عليهففا بالسففلب واليتوافففق نفسففي واسففرغ اصيانففا 

والاصسففاس بهففا وبمعاناتهففا , واعمهففا نفسففيا وااماجهففا اجتماعيففا للوصففول بهففا لمسففرح الصففح  وتقليففل مففا 

 الا مات والااطرابات الناجمة ما نطاق الحياة الواسعة . 

 -معوقات عمق الف :

المعوقفات التفي تواجههفا ففي العمفل تبعا لدراسات التي اجريفت صفول المفرأة العاملفة ومشفكيتها يمكفا صصفر 

 -ومنها :

 انخفاض القدرة البدنية وسرعة التعب وقلة التحمل . (1
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 خلق التوتر النفسي بسهولة لدى النسا  بسبب عب  المس ولية واعمال المنىل وتربية الاولاا. (2

 محاولة المرأة التكي  ما وقت العمل والمنىل . (3

الترقيات في العمل تىيد ما مس وليات العمل مما يعارض مفا  تميل الى ان تكون سلبية بسبب اعتقاا ا ان (4

 اور ا العائلي .

 الاجهاا المستمر لتحمل المس ولية عملها في النهار والسهر على اطفالها مما يىيد ما صدة معاناتها . (5

يا قلة الوقت لتفرغ للعمل جسديا وذ نيا والاستعداا ل  سبب تحمل مس وليات الدوريا معا وعدم الفصفل بف (6

 مشكيت المنىل ومتطلبات العمل .

عدم مناسفبة تفروف العمفل وعفدم مراعفاة المسف وليا للوتفائ  وااوار المفرأة العاملفة وخاصفة مفا لفديها  (7

 اطفال .

  العفااات والتقاليفد . نظرة المجتما لها وموق  الرجل منهفا اذ يفرون ان الاخفتيط ففي مكفان العمفل تخفال (8

 (   2010,  87,  فرج الله)

 

 (Raheel ,2014)دراسة  -اسات السابكة :الدر

( اراسة  دفت للتعرف على ا فم اسفاليب مواجهفة الضفغوط التفي تسفتخدمها Raheel ,2014أجريت رصيل )

( طالبة واعدت الباصثفة مقيفاس اسفاليب مواجهفة 1028طالبات المرصلة الثانوية , وتكونت عينة الدراسة ما )

%( يواجهونها 19ما العينة يواجهون الضغوط بالبكا  والصراخ , و)%( 25الضغوط , اتهرت النتائج ان )

%( يواجهونها بالجلوس منعىليا بمفرا م 12%( يواجهونها بالاكل كثيرا , و)15بالاستما  الى الموسيقى ,)

%( 3%( يواجهونهفففا بالمشفففااات الكيميفففة والشفففجار ,و)10%( يواجهونهفففا بفففالطقوس الدينيفففة ,و)11, و)

 بحث عا شخا للحديث والنقاش مع  .يواجهونها بال

 -(:2006دراسة )مريف , 

 ففدفت الدراسففة التعففرف الففى فاعليففة برنففامج تففدريبي لتنميففة مهففارات ااارة الضففغوط النفسففية المهنيففة لففدى 

( ممرافة , واسفتخدمت عفدا مفا 204تفدريبي لعينفة ) -العاميت في مهنة التمريض, تم اعداا برنامج نفسفي

مقياس مصاارالضغوط النفسية المهنية,قائمة الاعراض, اساليب التعامل معها, اختبفار روتفر المقاييس و ي )

لتكملة الجملة( توصلت الدراسة ان الممراات تعاني مستوى متوسا مفا الضفغوط واكثفر الاسفاليب التعامفل 

اما المشفاعر واقلهفا اسفتخدما الضغوط  ي )صل المشفكلة , طلفب الفدعم الاجتمفاعي , الاستسفيم والاذعفان , 

 والانشغال اللاتي( وا بتت فاعلية البرنامج في تنمية مهارات ااارة الضغوط النفسية المهنية.

 ((ثـالـق الةـالفص)) 

  -: ثـبحـ  الـهـمن -1

فففالبحوا الوصفففية فففي المجففالات الاجتماعيففة تففم الاعتمففاا المففنهج الوصفففي التحليلففي فففي البحففث الحففالي   

تىوانا بمعلومات صقيقفة عفا الوافا الفرا ا للظفوا ر المختلففة , كمفا انف  لايقتصفر علفى والتربوية والنفسية 

جمففا البيانففات وتبوبيهففا وانمففا يتناولهففا بعنايففة بالتحليففل والتفسففير واكتشففاف المعففاني والعيقففات الخاصففة بهففا 

ابفو عفيم , دة في  )لغرض اجترار الاستنتاجات المفيدة لتصحيح  لا الوا ا واستكمال  او استحداا معرفة جدي

2011 ,245) 
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 -: ثـدود البحــح -2

 .الصناعة( – )التربية ةفي و ار صيث تكونت العينة ما السيدات العاميت -: الحدود البشرية

 والم سسات العامة للصناعة. و ارة التربية وتتمثل العينة الدوائر الحكومية -: الحدود المكانية

 م. 15/6/2023ولغاية  1/4/2023وقد شملت الفترة ما  -: الحدود الزمنية

  -: مجتمع وعينة البحث -3

 -لم سسات الحكوميفة ففي  و ارتفي )التربيفة تكونت مجتما البحث ما السيدات العاميت في اوائر الدولة وا 

 و و العام اللغ طبق ب  البحث. 2023(في محافظة بغداا للعام الصناعة

( استمارة سليمة وصفالحة للتفريفه وتفم اسفتبعاا 200استمارة وقد تسلمت الباصثة منهم )( 300و عت عليهم )

 (  1996, 125)عبيدات , وعدس ,  الاستمارات التي اتضح انها ناقصة وغير سليمة .

  -:اداة البحث  -4

قياس ماواا  فيان اعداا فقرات المقياس يعد خطوة مهمة في بنا  المقاييس النفسية , اذ تتوق  اقة المقياس 

ما اجل قياسة , الى صد كبير على اقة فقرات  وتمثيلها للظا رة المراا قياسها , لللك ينبغي على الباصثة ان 

 (1997, 440تكون في وعي تام بشروط بنا  الفقرات ومواصفاتها . )عبدالرصما , 

س ال مفتوح الى عينة  استخدمت الباصثة مقياس اساليب مواجهة الضغوط النفسية صيث تم توجي لللك    

الضغوط للوقوف على ا م الاساليب التي يستخدمونها في مواجهة  عاملة ( سيدة30استطيعية مكون  ما )

( فقرة غطا  مانية مجالات تمثل اساليب يتبعو ا في العمل في 46التي تيعراا لها , وتمت صياغت  ما )

بها بالمجالات الاساليب الايجابية ( والاربعة مواجهة الضغوط منها المجالات الاربعة الاولى )وتعرف 

 الاخرى )وتعرف بالاساليب السلبية (

( بدائل على الفقرات و ي )استخدم  اائما , اصيانا, لااستخدم ( وبللك يمكا الحصول 3واعت للمقياس )

 . على ارجة كلية ليساليب الايجابية في مقابل ارجة كلية ليساليب السلبية 

 -: لصدق الظاهريأ( ا -الصدق :

تم عرض مقياس اساليب مواجهة الضغوط على عدا ما الاساتلة ذوغ الخبرة والاختصاص ففي مجال العلوم 

وقد طلب ما السااة المحكميا الحكم على صحة وواوح الفقرات وكللك انتمائها لمجالاتها وصلف النفسية 

% وبللك اصبحت فقرات 80حظ بنسبة اتفاق او تعديل مايرون  مناسبا وقد تم صلف عدا ما الفقرات التي ت

 ( فقرة مو عة على  مانية مجالات كما سبق ذكره .40المقياس )

 -ب( الصدق الداخلي :

ولتحقيق ذلك تم صساع معاميت الارتباط بيا الفقرة والدرجة الكلية للمقياس وذلك باستخدام معامل ارتباط 

( بالنسبة ليساليب 0.05ت الالة اصصائية عند مستوى )بيرسون , واتضح ان معاميت الارتباط جميعها ذا

 الايجايبة وليساليب السلبية ايضاً .

 ( 2015, 52)انستا غ ,   



 

1429 
 

 - بات المكياس :

 -تم صساع  بات المقياس بطريقتيا :

وتم صساع ارتباط كل مجال ما الدرجة الكلية للمقياس وكانت معاميت الثبات جيدة ,  -: معادلة الفاكرنباخأ( 

( بالنسبة ليساليب الايجابية , وتراوصت معاميت 0.815( ما  بات كلي )0.829 – 0.574ترواصت بيا )

ل على  بات ( فيما يتعلق بالاساليب السلبية , مما يد0.815( ما  بات كلي )0.617 – 0.713الثبات بيا )

 جيد للمقيااس .

تم صساع  بات المقياس بهلة الطريقة ما تصحيح معاميت الثبات النائجة  -: الةبات بالتجز ة النصفيةع( 

( و بات كلي  0.820 – 0.563بروان( وقد ترواصت معاميت الثبات بيا ) –باستخدام معاالة )سبيرمان 

( بالنسبة 0.84( و بات كلي ) 0.736 – 0.602رواصت بيا )( بالنسبة ليساليب الايجابية , بينما ت0.82)

 ليساليب السلبية .

 -:الساليب الحصا ية 

 -تف استخداف الساليب الحصا ية التالية :

 اختبار )ت( لتحديد دللة الفروق بين المتغيرات . -1

 تحليق التباين الةنا ي لمعرفة الفروق في المتوسطات وف  متغيرات الدراسة. -2

اختبار شيفيه لتتبع وتحديد الفروق في المتوسطات باساليب المواجهة وف  متغيرات الدراسة والتفاعق  -3

 فيما بينها .

 ((الفصق الرابع))

 -النتا   المتعلكة بالبحث:

صساع المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لابعاا المقياس الفرعية والكلية وعدت الاساليب التي تم   

متوسا صسفابي مرتففا  في الاكثفر اسفتخداماً والتفي متوسفطها مفنخفض  في الاقفل اسفتخداماً ,ومفا خفيل  لها

الجدول يتضح ان قيم المتوسطات الحسابية لاستخدام اساليب مواجهة الضغوط المتضمنة ففي فقفرات المقيفاس 

 (. 1.770 -2.657, وكللك ترتيبها صسب متوسطاتها الحسابية قد ارواصت بيا )

 ففو اسففلوع المواجهففة , صيففث اصتففل للمرتبففة الاولففى  الاسففاليب اسففتخدما مففا قبففل العففاميت ونيصففظ ان اكثففر

( وجفا  اسفلوع 2.64( وفي المرتبة الثانية اسلوع اللجو  الى الديا بمتوسا صسابي )2.65بمتوسا صسابي )

( , يلي  التمني بمتوسا صسابي قدره 2.52اعااة التقييم الايجابي للمشكلة في المرتبة الثالثة بمتوسا صسابي  ) 

فكفان اسفلوع الهفروع والتجنفب بمتوسفا  ب الاقفل اسفتخداما مفا قبفل العفاميتبالنسفبة ليسفالي( , اما 2.27)

( وبشفكل عفام ومفا خفيل 83.1( , ويليف  اسفلوع التنففيس الانفعفالي وبمتوسفا صسفابي قفدره )1.77صسابي )

 ميصظ  الجدول

, ويرجففا ذلففك الففى معرفففة يجابيففة( ان اكثففر الاسففاليب اسففتخداماً مففا قبففل العففاميت  ففي )الاسففاليب الا نجففد 

بي ميففة وفاعليففة مثففل  ففله الاسففاليب فففي مواجهففة الضففغوط التففي يتعراففون اليهففا , او الحففد منهففا ,  العففاميت

والتكي  معها, وبالتالي فها يفضلا استخدام مثل  فله الاسفاليب باسفتمرار للتغلفب علفى الضفغوط كلمفا اعفت 

اليب جفى اً مفا سفلوكها ففي التعامفل مفا الضفغوط لمي متهفا ففي الحاجة الى ذلك , وربما اصبحت  فله الاسف

 تخفي  صدة الضغا وأ اره.
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, مفريم 2004وتتفق  له النتيجة ما نتائج بعض ما الدراسات التي اجريا على عينات مختلفة مثفل )بيانشفي   

 جابية .( صيث اشارت الى ان الاساليب الاكثر استخداما لدى المفحوصيا كانت اساليب اي 2008

وما خيل التحليل التبايا الثنائي لتي ير التفاعل بيا متغيرات الدراسة في اساليب مواجهة الضفغوط النفسفية   

في الاساليب الايجابية , بينما نيصظ وجوا ا فر (والخبرة  ,الم  ل التعليمي),تبيا عدم وجوا ا ر للتفاعل بيا 

الم  فل ) ي الاساليب الايجايبة, وكللك عفدم وجفوا ا فر للتفاعفل بفياف (والعمر,الم  ل التعليمي )للتفاعل بيا 

الم  ففل التعليمففي )فففي اسففتخدام الاسففاليب السففلبية بينمففا نيصففظ وجففوا ا ففر للتفاعففل بففيا  (والخبففرة,التعليمففي 

 في الاساليب السلبية. (والعمر,

 -النتا   المتعلكة بفرضيات البحث :

وسا  ارجات العاميت وفق ) بيا متفقد تم استخدام اختبار )ت( لحساع الفروق  للتحقق ما صحة الفراية 

( يتضح ان  نا  فروقا ذات اصصائية لدى عينة البحث ففي الابعفاا جميعهفا بالنسفبة , والخبرةالم  ل التعليمي

, كمففا  ليسففاليب الايجابيففة , تعففىى لمتغيففر الم  ففل العلمففي لصففالح الحاصففيت علففى )البكففالوريوس , معهففد(

نيصظ ايضا وجوا فروق ذات الالة اصصائية في الدرجة الكلية ليساليب الايجايبفة لفدى عينفة البحفث لصفالح 

,معهد( ,بينما لاتوجد فروق ذات الالة اصصائية للعينفة البحفث ففي ابعفاا الاسفاليب  صملة شهااة )البكالوريوس

(, ويمكا تفسير  لة النتيجة بين  كلما  اا المستوى السلبية وكللك الدرجة الكلية تعىى لمتغير )الم  ل العلمي

العلمي للفرا  اا وعي  وااراك  لاصداا الحياة الضفاغطة نتيجفة تعلمف  لكثيفر مفا الخبفرات والمهفارات خفيل 

صياتفف  العلميففة وبالتففالي فإنفف  يتبففا اسففاليب ذات فاعليففة فففي مواجهففة مففايتعرض اليفف  مففا صففعوبات ومواقفف  

 ااغطة .

نيصظ وجوا فروق ذات الالفة اصصفائية بفيا متوسفطات ارجفات العينفة البحفث ففي ابعفاا الاسفاليب  وكللك   

   (0.05الايجابية جميعها , ويعىى لمتغير الخبرة كانت االة عند مستوى اصغر ما )

بلغفت نيصظ وجوا فروق ذات الالة اصصائية بيا متوسا ارجات العاميت في بعفد التنففيس الانفعفالي صيفث 

( , و لا يدل على وجفوا ففرق اال 0.05( و ي اصغر ما ) 0.003( وبدلالة اصصائية ) 0.036قيمة )ف = 

 العاميت في الابعاا سالفة اللكر , بينما لم توجد لدى العاميت في بقية ابعاا المقياس . اصصائيا بيا

رنففات البعديففة وتبففيا ان  نالففك فروقففا االففة ولتتبففا  ففله الفففروق قامففت الباصثففة باسففتخدام اختبففار )شفففي ( للمقا 

)المواجهفففة  -اصصفففائيا لفففدى عينفففة البحفففث ففففي ابعفففاا المقيفففاس الفرعفففي جميعهفففا ليسفففاليب الايجابيفففة و فففي :

والتحففدغ,اللجو  الففى الففديا , طلففب المسففاعدة مففا الاخففريا , واعففااة التقيففيم الايجففابي للمشففكلة ( صيففث بلغففت 

سففنوات  10علففى الترتيففب لصففالح فلففة الخبففرة )  (0.289,  0.151 , 0.171,  0.116متوسففطات الفففروق )

سفنوات واكثفر( اكثفر اسفتخداما ليسفاليب الايجابيفة ففي مواجهفة  10واكثر ( , بمعنى ان فلفة الخبفرة الاكبفر )

وذلفك  (سنوات , وترى الباصثة ان  له النتيجة منطقية الى صد كبير10 -5الضغوط ما فلتي الخبرة الاصغر )

 . كثر تجربة وفهما للعمل واقدر على اار  المواق  الضاغطة والتعامل معها ما  ميلة اقل خبرةلانها ا

اما بالنسبة ليسفاليب السفلبية نيصفظ عفدم وجفوا عيقفة ارتباطيفة بفيا اسفاليب مواجهفة الضفغوط )لفوم الفلات 

بينمفا نيصفظ عيقفة سفلبية بفيا والاخريا , اسلوع التمني , الهروع , الترتيب ( و ي غيفر االفة اصصفائياً  , 

ممفا  ,( 0.002( وبدلالفة اصصفائية بلغفت )0.282اسلوع التنفيس الانفعالي والخبرة فقد بله معامل الارتبفاط )

يعنففي انفف  كلمففا  اات سففنوات الخبففرة لففدى العففاميت قففل اسففتخدام الاسففاليب السففلبية وبالففلات اسففلوع التنفففيس 

 .م الانفعالي والاساليب السلبية بشكل عا
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ولتحقق ما  له الفراية والتي تنا لاتوجد عيقة ارتباطية بيا)اسفاليب مواجهفة الضفغوط والخبرة(,فقفد    

تففم صسففاع معامففل ارتبففاط بيرسففون بيا)اسففاليب مواجهففة الضففغوط ,وسففنوات العمففر( نيصففظ وجففوا عيقففة 

,  0.136معفاميت الارتبفاط ) صيفث بلفه ارتباطية موجبة بيا) اساليب مواجهة الضغوط الايجابيفة ,والعمفر( 

( ,كمفا نيصفظ وجفوا عيقفة موجبفة 0.05( على الترتيب و ي االة اصصائياً عند مسفتوى ) 0.267,  0.184

( اال اصصفائيا عنفد مسفتوى 0.243بيا الدرجة الكلية )ليساليب الايجابية , والعمر( فقد بلفه معامفل ارتبفاط )

 ليساليب الايجابية في مواجهة الضغوط. ( , اغ كلما  اا العمر  اا استخدام 0.01)

اما بالنسبة ليساليب السفلبية نيصفظ وجفوا عيقفة ارتباطيفة عكسفية )سفالبة(بيا )اسفاليب مواجهفة الضفغوط   

( على الترتيب و ي االفة اصصفائيا عنفد -0.215,  -0.141, -0.147,والعمر( فقد بلغت معاميت الارتباط )

والاخفريا ( ونيصفظ وجفوا  (, وعدم وجوا عيقة ذات الالة اصصائية بيا اسلوع) لوم الفلات0.05مستوى )

( اال اصصفائياً عنفد 0.285عيقة بيا الدرجة الكليفة )ليسفاليب السفلبية , والعمفر( فقفد بلفه معامفل الارتبفاط )

( مما يعني ان  بتقدم سفا العاملفة يفنخفض اتبفا  الاسفاليب السفلبية لفديها, و فله النتيجفة تفدعم 0.000مستوى )

 ا .  النتيجة السابقة كما اواحنا ذلك انف

 -التوميات :

ان اساليب لمواجهة الضغوط جا ت في مقدمة الاساليب علي  توصي الباصثة بتنمية الاساليب الايجايبة ففي  -1

 مواجهة بالقيام بيبحاا واراسات تهدف لواا برامد ارشااية اساليب المواجهة .

أ فدافهم وتنميفة النظففرة العمفل علفى بفرامج ارشففااية تسفتهدف عينفات مختلفففة لمسفاعدتهم ففي كيفيفة تحديففد  -2

 الايجايبة لديهم وتفكير م الايجابي وطرق تحويل الفشل الى نجاح .

الا تمام بالمرأة العاملة المتىوجة وذلك مراعاة الظروف والمشاكل التي تسبب لها الضفغا علفى المسفتوى  -3

 العام والخاص.

 -المكترحات :

مففا الرجففال لمعرفففة الاسففاليب التففي يتبعهففا  اجففرا  اراسففة ميدانيففة علففى م سسففات انتاجيففة اخففرى ولعينففة -1

 . العالملون فيها لمواجهة مايتعراون الي  ما اغوط ا نا  ااائهم لعملهم

اعتماا برامج واورات تي يل للعامليا والعاميت في الدوائر والم سسات لغرض تنمية الاساليب الايجابية  -2

 لديهم وفي مواجهة الضغوط.

العاميت في الدوائر والم سسات وتوعيتهم با مية اتبا  الاسفاليب جى  ما وقت العمل لتوجي  تخصيا  -3

 الايجايب  في مواجهة الضغوط العمل ما قبل مرشديا نفسييا ذوغ خبرة واراية في مجال العمل .

 العمل على التخفي  ما شدة الضغا لدى المرأة العاملة عا طريق وسائل الترفي  المختلفة . -4

 صادر البحثم

 , اارعلم المعرفة,  الكويت.1( , الاكتلاع ااطراع العصر الحديث, ط 1998ابرا يم , عبدالستار,) (1

( , نوعية الحياة المنبلة بالاما النفسي واساليب مواجهة الضغوط لدى الاطفال 2011اصمد , نا د فتحي ) (2

 . 118-55(,1,)المعاقيا صسيا , مجلة اراسة عربية في علم النفس 

, اار  1( ,القياس النفسي , ترجمة صيح الديا محموا عيم , ط2015انستا غ , أن واوربينا , سو ان ) (3

 الفكر , عمان .

( , عيقة الضغا المهني بالمساندة الاجتماعية لدى المرأة العاملة , 2014بحرغ, نبيل ,وفارس ,علي,) (4

 جىائر., ال97, ص  3مركى جيل للبحث العلمي , العدا



 

1432 
 

 

(, صموا بي صدوا تخلا ما اائرة الهموم والافكار السلبية وانطلق 2011البهدل , و موسى راشد , ) (5

 , اار الحضارة , الرياض . 2للحياة, ط

( , استراتيجيات ااارة الضغوط النفسية 2006صسيا , ط  عبدالعظيم وصسيا , سيمة عبدالعظيم , ) (6

 والتربية , اار الفكر , عمان .

( , كفا ة اللات واساليب مواجهة الضغوط لدى طيع المرصلة 2011ة , سهام محمد, واخرون ,)خليف (7

 (, مصر.815-791( .)3) 12الثانوية , مجلة البحث العلمي في جامع  عيا شمس , 

( , المشكيت الاجتماعية التي تواج  المرأة العاملة في بيلة العمل المختلا 2010السبيعي ,  دى محمد , ) (8

لية العلوم الاجتماعية, جامعة الامام محمد با سعوا الاسيمية , رسالة ماجستير غير منشورة , المملكة , ك

 العربية السعواية .

اراسة مقارنة بيا  –( , مصاار الضغوط المهنية لدى الدرسيا الجىائرييا 2010شارف, خوج  مليكة ,) (9

 م النفس , جامعة تيىغ و و , الجىائر.المراصل التعليمية , رسالة ماجستير, غير منشورة في عل

( , أساليب مواجهة الضغوط المهنية وعيقتها ببعض 2010الضريبي , عبدالله محمد , ) (10

المتغيرات, اراة ميدانية على عينة ما العامليا في امشق, مجلة جامعة امشق للعلوم التربوية والنفسية , 

 , سوريا. 4, العدا  26المجلد 

, اار النشر  6( , منا ج البحث في العلوم النفسية والتربوية , ط 2011ابو عيم , رجا  محموا ,)  (11

 للدراسات , مصر .

,  1(, الضغا النفسي ومشكيت  وا ره على الصحة النفسية , ط 2008عبيد , ماجدة بها  الديا ,)  (12

 اار صفا  , عمان.

( . البحث العلمي ومفهوم  وأاوات  1996بد الحق )عبيدات , ذوقان وعدس , عبد الرصما وكايد , ع  (13

 واساليب   , اار الفكر, عمان.

 (: نظريات الشخصية. اار قبا  للطباعة والنشر,القا رة , مصر.1998عبد الرصما, محمد السيد )  (14

 , اار المعرفة , مصر. 1( , في علم النفس الاجتماعي , ط 2002عباس , محموا عوض, )   (15

( , الضغا النفسي ومشكيت  وا ره على الصحة النفسية , اار صفا  2001السيد )عثمان , فاروق   (16

 , عمان.

,  1(, التعامل ما الضغوط النفسية , ط 2009العربي, اصمد نابل ,وابو السعوا , اصمد لطي  ,)   (17

 اار الشروق , العراق .

أة العاملة , جامعة ورقلة ( , استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى المر2011عطاس ,عىالديا ,) (18

 , رسالة ماجستير غير منشورة , مصر .

( ,الضغوط النفسية لدى الممرايا والممراات العامليا في 2010فرج الله , محمد ابو الحصيا ,)  (19

 المجال الحكومي وعيقتها بكفا ة اللات ,رسالة ماجستير غير منشورة , الجامعة الاسيمية , غىة ,فلسطيا

, اار الثقافة ,  1( فا التعامل ما الناس ,ط 2011محمد والصافي , عبدالحكيم محموا ,)قارة ,سليم   (20

 عمان.

( , اساليب مواجهة اغوط اصداا الحياة 1997النيال , مايسة اصمد , وعبدالله,  شام ابرا يم ,)  (21

ابا لمركى وعيقتها ببعض الااطرابات الانفعالية لدى عينة ما طلبة جامعة قطر, الم تمر الدولي الر

 الارشاا النفسي , جامعة عيا شمس , مصر.

 , اار الكتاع , الكويت. 1(, قياس الشخصية , ط2000الانصارغ , بدر محمد , )   (22

, اار  1( , الضغوطات والا مات النفسية واساليب المساندة , ط2013النواسة, فاطمة عبدالرصيم, ) (23

 المنا ج , الاران
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, و ارة  1( , الاواا  الاجتماعية للمرأة العمانية , ط  0112الهاشمي , فاطمة علي راشد ,)  (24

 التنمية الاجتماعية , سلطنة عمان .
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