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فعالية برنامج قائم عمى التراحم بالذات فى خفض حدة 
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فعالية برنامج قائم عمى التراحم بالذات فى خفض حدة 
  الضغوط المينية لدى معممات رياض الأطفال

 ، فاطمة مصطفى سويمم د.، أ.م.رحاب محمود صديق ..دأ
  نعمة شوقى محمد د.

 الممخص: 
هدؼ البحث إلى الكشؼ عف فعالية التػراحـ بالػذاف فػى  حػض حػدغ ال ػ  ط 

معممػػةو  تػػـ ( 51) معممػػاف ريػػاض الطحػػاؿن  تك نػػف عينػػة البحػػث مػػفالمهنيػػة لػػد  
 إسػػػػت داـ م يػػػػاس ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة لػػػػد  معممػػػػاف ريػػػػاض الطحػػػػاؿ )إعػػػػداد  رحػػػػا 

ال ػػػاعـ عمػػػى التػػػراحـ بالػػػذاف ل حػػػض حػػػدغ ال ػػػ  ط المهنيػػػة لػػػد    البرنػػػام  صػػديؽ(ن
 وفاطمة س يمـن نعمة ش قى(إعداد  معمماف رياض الطحاؿ )

 اع  البحثن ما يمى   بينف نت
  م يػػاس  عمػػى ابعػػاد بػػيف مت سػػطاف درجػػاف افػػراد العينػػةصػػاعيا إح جػػ د فػػر ؽ دالػػة

ن فالتحسػػػف كػػػاف اكبػػػر لصػػػالت المعممػػػة ذاف فػػػى ال يػػػاس البعػػػد  ال ػػػ  ط المهنيػػػة
صػػػراع  -فػػػى البعػػػاد التاليػػػة )عػػػ   العمػػػؿ  افسػػػن 51سػػػن اف ال بػػػرغ القػػػؿ مػػػف 

الترقيػػػة  -شػػػراؼ التربػػػ  الإ -قػػػة مػػػا الػػػزملا العلا -العلاقػػػة مػػػا الطحػػػاؿ -الػػػد ر
 الدرجػػػة الكميػػػةن بينمػػػا و ت جػػػد فػػػر ؽ دالػػػة إحصػػػاعيا  فػػػى البعػػػاد التاليػػػة المهنيػػػة( 

 ( تبعا  لعدد سن اف ال برغوالعلاقة ما المدير -غم ض الد ر -ظر ؼ العمؿ)
 ( بيف15و1 ج د فر ؽ دالة إحصاعيا  عند مست   دولة ) دمت سطاف درجػاف افػرا 

ال يػػػاس ال بمػػػى  كػػػؿ مػػػف ال ياسػػػيف )البعػػػد نالتتبعى( لصػػػالت ال ياسػػػيف فػػػى  العينػػػة
( 11و1)  ػػت  جػػ د فػػر ؽ دالػػة إحصػػاعي ا عنػػد مسػػت  ات التتبعػػى(ن كمػػا  )البعػػد ن

ابعػػػػاد )غمػػػػ ض عمػػػػى ال يػػػػاس البعػػػػد   ال يػػػػاس التتبعػػػػى مت سػػػػطاف درجػػػػاف بػػػػيف 
                                           

 سكندريةجامعة الأ -كمية التربية لمطفولة المبكرة -أستاذ الصحة النفسية. 
 جامعة الجوف  -كمية التربية -قسم الطفولة المبكرة -أستاذ عمم نفس الطفل المساعد  . 

 )سكندريةجامعة الأ -لمطفولة المبكرةكمية التربية  -دكتوراه عمم النفس )طفولة مبكرة  . 
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الدرجػة الكميػة لمم يػاس لصػالت    العلاقػة مػا المػدير(ن -العلاقة ما الزملا  -الد ر
درجػاف ال يػػاس التتبعػػى لبعػػاد ال ػػ  ط  افال يػاس التتبعىوكمػػا ات ػػت اف مت سػػط

 -العلاقػػة مػػا التلاميػػذ -صػػراع الػد ر -عػػ   العمػػؿ -)ظػػر ؼ العمػؿػ المرتبطػة بػػ
فعالية الترقية المهنية( قيـ اقؿ مف ال ياس البعد  مما يدؿ عمى  -الإشراؼ الترب  

 حػػػػػض حػػػػػدغ ال ػػػػػ  ط المهنيػػػػػة لػػػػػد  معممػػػػػاف ريػػػػػاض الطحػػػػػاؿن  فػػػػػى البرنػػػػػام 
ستمرارية تأثي    ر البرنام وا 
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Abstract:  
This research provided the effectiveness of self 

compassion in lowering the intensity of occupational stress for 

kindergarten teachers and the research sample was made out of 

(15) teacher of kindergartens' teachers. the occupational stress 

for kindergartens' teachers scale was used (made by: Rehab 

Seddik  the self compassion program to decrease the intensity) ن

of occupational stress for kindergartens' teachers (made by 

Fatma Swelam &Neama shawky). 
The research results were based upon the following:  

 Presence of statistical differences in the dimensional scale for 

the dimensions of the occupational stress scale, The major 

partition was in favor of teachers with years of experience less 

than 10 years in the following aspects (work load- role 

struggle- relationship with the children- relationship with 

colleagues- educational supervision- role ambiguity- 

relationships with the manager) and the total score, whereas 

there aren't any statistically differences between the following 

aspects (work conditions- role ambiguity- relationships with 

the manager) depending on years of experienceو 
 Presence of statistical differences at the limit (0.01) between 

the previous scale and each of the two scales (dimensional- 

follow up) for the advantage of the two scales (dimensional- 

follow up), whereas it appears to be some statistical 

differences at the limit (0.05) between the dimensional scale 

and the follow- up scale on the aspects of (role ambiguity- 

relationships with colleagues- relationship with the manager) 

and the total score is in favor of the follow- up scale. As it 

appears that the average score of the follow- up scale for the 

stress related to (work circumstances- work load- work 

dilemma- relationship with the students- parental supervision- 

occupational promotion) lower values than that of the 

dimensional scale which indicates that effectiveness in 

decreasing the intensity of occupational stress for 

kindergartens' teachers  
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 مقدمة: 
تعػػػد ال ػػػ  ط المهنيػػػة مػػػف الظػػػ اهر التػػػ  ت اجػػػل المعممػػػة فػػػ  البيعػػػة التعميميػػػة 

المرتحعة تعػد احػد الع امػؿ التػ  تػلثر سػمبا  عمػى نشػاط المعممػاف  سػم كهف   ال   ط
 ن للآ ػػريف اتهف  تحػػاعلاتهف الإجتماعيػػة  ت اصػػمهف مػػا مػػف حػػ لهف هنػػا  ت ػػبمهف لػػذ

إلػػػى إرتبػػػاط  Besharat, M. Shahida,V.(2013,2)ف ػػد اشػػػارف نتػػػاع  دراسػػػة 
ال ػػ  ط النحسػػية المهنيػػة ب ن حػػاض المعالجػػة المعرفيػػة لممعم مػػاف ال جدانيػػة  قصػػ ر 

العلاقػاف الش صػية لمػف يعػان ف هػذ  كمػا اف  نف  تنا ؿ  معالجة   بط الإنحعػاوف
  عػػدـ ال ػػدرغ عمػػى التحػػدث  التحػػا ر  التحاعػػؿ مػػا  جهػػاف نظػػر تبمػػدبال تتسػػـ ال ػػ  ط

الآ ريف  عدـ الإست رار ف  علاقاف الم دغ  الحػ   لػذلؾ تعػد ال ػ  ط مشػكمة تػلثر 
حيػػػػث ي اجػػػػل مػػػػف يعانيهػػػػا صػػػػع باف فػػػػ  م اجهػػػػة  نسػػػػمبا  عمػػػػى العلاقػػػػاف الش صػػػػية

 تبػػيف اف  صػػاعص الش صػػية هػػ  المحػػدد  وال ػػ  ط النحسػػية  كيحيػػة التعامػػؿ معهػػا
أ إلػػى تبنػػ  اسػػم   م اجهػػة بمػػا ف الحػػرد يمجػػاكمػػا  نال ؿ فػػ  إ تيػػار طػػرؽ الم اجهػػة

دراؾ الحػػػرد إف اكمػػػا  نمػػػط الش صػػػية فػػػ  الػػػرد عمػػػى الم قػػػؼ ال ػػػاغطن يتماشػػػى مػػػا
 قػد اعتبػػر رد الحعػػؿ لػػذلؾ  نلم ػ ط يعػػد مػػف اهػػـ الإسػتجاباف الصػػحيحة ال لػػى لديػػل

 هػػ  إعت ػػاد الحػػرد  ال ػػ ط هػػ  ادراؾ الحػػرد لمتهديػػد المحتمػػؿ فػػ  الم اقػػؼ ال ػػاغطةن
 جهة ا  تجن  التهديد ف  ذلؾ الم قؼ  ه  الجان  الهـوب درتل ف  م ا

إف ال ػػ  ط فػػ  بيعػػة العمػػؿ التػػ  ت اجههػػا معممػػاف ريػػاض الطحػػاؿ جعمػػتهف 
 بػػذلؾ  يتػػأثرف بهػػا ت  يتمثػػؿ ذلػػؾ فػػ  حػػد د ال ػػ  ط المهنيػػة التػػ  تجعػػؿ لػػديهـ قمػػؽن

يتجػػا ز  ن  قػػد يػػنعكس ذلػػؾ عمػػى اداعهػػف بشػػكؿ عػػاـن  ربمػػاإنحعاليػػا  يسػػهؿ إسػػتثارتهف 
ذلؾ إلى ت يبهف عف العمؿ  التحكير ف  ترؾ المهنةو  تتحػا ف المعممػاف فػ  تعػاممهف 
 اسػػػالي  مػػػ اجهتهف لهػػػذ  ال ػػػ  ط مػػػف  ػػػلاؿ السػػػالي  التػػػ  يتبع نهػػػا فػػػ  م اجهػػػة 
ال ػػػػ  ط ت  كيحيػػػػة ادراكهػػػػف لهػػػػذ  ال ػػػػ  ط ت حيػػػػث تػػػػلد  ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة إلػػػػى 

 وطحاؿت   ادا  الإن حاض ت دير الذاف  كذلؾ تلثر عمى مس
 تشعر معمماف رياض اوطحاؿ بال   ط المهنية  عدـ الر ا ال ظيح  بشكؿ 

 اصػػة النماعيػػة المتطمبػػاف ال حيػػثلصػػع بة التعامػػؿ مػػا الطحػػاؿن  كبيػػر  ذلػػؾ نظػػرا  
  ػعؼ الػدعـ  ن ن ص الإمكانياف المتاحػة بالر  ػاف هذ  المرحمة العمرية المبكرغنب

ن حاض الر ات   نالماد  نتيجة لعدـ تدريبهف عمى كؿ ما ه  جديػد ك اي ا   لديهفن ا 
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ممػػا يتسػػب  فػػ  زيػػادغ إحساسػػهف بال ػػ  ط   مسػػتمرن فػػ  مجػػاؿ التربيػػة بشػػكؿ د ر 
 المهنيةو

 حػػػػض حػػػػدتها لػػػػد   ةالبحػػػػث الحػػػػال  بدراسػػػػة ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة  كيحيػػػػ  اهػػػػتـ
  يعػػد احػػد معممػػاف ريػػاض اوطحػػاؿ ب سػػت داـ برنػػام  قػػاعـ عمػػى التػػراحـ بالذافن الػػذ

إلػى اف   (Neff,C., 2011, 8)الإتجاهػاف الحديثػة فػ  العػلان النحسػ  حيػث اشػارف
التراحـ بالذاف ي فر المر نػة  الإسػت رار العػاطح  اكثػر مػف ت ػدير الػذاف ك نػل ينطػ   

ف ا ػر آعمى مست ياف ادنى مف الت ييـ الذات   الت تر  تعزيػز  ت ػدير الػذافن بمعنػى 
الذاف يشعر انل متح ؽ حينما يت ف عممل  يشعر بمشاعر إيجابية الحرد  لاؿ التراحـ ب

حيػث  ن هذا يجعؿ التراحـ بالذاف مناس  عنػدما يشػعر المػر  بعػدـ كحايتػل نتجا  نحسل
رتباطػػػا  سػػػالبا  بأهػػػػداؼ  إرتػػػبط التػػػراحـ بالػػػذاف ارتباطػػػا  م جبػػػا  مػػػا اهػػػداؼ الإت ػػػافن  ا 

مػػػف الحشػػػؿ  زيػػػادغ الكحػػػا غ  قػػػؿا قػػػد ت سػػػطف هػػػذ  العلاقػػػة مػػػف  ػػػلاؿ  ػػػ ؼ  الدا ن
ف يك ف اقؿ قس غ عمى االمدركة للأش اص المتمتعيف بالتراحـ فه  يساعد الحرد عمى 

تناق ػا   اكثػر قبػ و  لم اقػان اقػؿ  هػذا يجعمػل  مػان ةنحسل عندما يرتبط المر بأدا  مهمػ
 Adeniyi,S.,et تحسػػػػػػػيف ا  ػػػػػػػاع كثيػػػػػػػرغ بهػػػػػػػد   د ف تػػػػػػػ تر ةمػػػػػػػا محا لػػػػػػػ

al,2010,79))و 
 

لهػػف كامػػؿ  مػػف هنػػا جػػا ف فكػػرغ البحػػث ت حيػػث اف معممػػاف ريػػاض الطحػػاؿ 
تشػكيؿ ش صػياف الطحػاؿ سػهـ فػى الإهتمػاـن لمػا ي مػف بػل مػف مهػاـ ت الحؽ فى نيػؿ

اهتـ البحث الحػال  بدراسػة ال ػ  ط المهنيػة     لاؿ السف سن اف ال لى مف العمرو
ف فعػػػة تتعػػػرض لهػػػذ   كيحيػػػة  حػػػض حػػػدتها لػػػد  معممػػػاف ريػػػاض اوطحػػػاؿ باعتبػػػاره

ى ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة فػػػػ  علاقػػػػة المعممػػػػة بػػػػالإدارغ إلػػػػ يشػػػػار .رال ػػػػ  ط بشػػػػكؿ كبيػػػػ
 الصػػراعاف التػػ  تنشػػأ مػػف إتبػػاع اسػػالي  إداريػػة مجححػػة لح ػػ ؽ المعممػػاف بالإ ػػافة 

 سػ   ت زيػا المكافػوف  زيػادغ   اغطالزاعد فى العمؿن  المناخ السياس  ال ع  إلى ال
قػػف تعػػدد الد ار  غم  ػػها  مػػا تجنيػػل مػػف عاعػػد مػػاد  سػػاعاف العمػػؿ   ػػ  ط ال  

 ن كػػػؿ تمػػػؾ ال ػػػ  ط  غيرهػػػا تػػػلثر بدرجػػػة كبيػػػرغ فػػػ  الت افػػػؽ  الر ػػػا المهنػػػى ػػػعيؼ
 (و 511ن 3112ن )عمى عسكر

كمػػػػا تعبػػػػر ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة عػػػػف الحػػػػاوف التػػػػ  تجمػػػػا بػػػػيف ال مػػػػؽ  التػػػػ تر 
دا  عممػل المعتػاد ارؼ عػف  اورتباؾ الت  ت اجل الحرد ف  م اقؼ م تمحػة  تجعمػل ينحػ
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 بػيف طبيعػة عممػل  نلى عدـ الت افؽ بيف قدراتل  امكانياتػلإمر الذ  يلد  بالسم ن ال
 (و 76ن 3112البهاصن  سيد   حمد عبد الظاهرم) لل ةم ارنة بالإمكانياف المتاح

ف كانػػف ال ػػ  ط المرتبطػػة بمهنػػة التعمػػيـ تمثػػؿ مشػػكمة باهظػػة التكمحػػة عمػػى ا    
مية التعميمية بأسػرهان فػ ف تػدريس فعػة عمريػة مبكػرغ سػيك ف ومحالػة اكثػر المعمـ  العم

إث او  بال   طنفالمر يتطم  مف المعممة مهاراف كبيرغن  ذلؾ بحكـ  صػاعص هػذ  
 ػػا  الحعػػة مػػف المتعممػػيفن  مػػا تتطمبػػل مػػف إعػػداد البػػرام   ال طػػط الحرديػػة  الجماعيػػة طب

بة  شاقة ما لػـ يتمتػا هػذا المعمػـ المت صػص إذف صع ةن فالمهملمحر ؽ الحردية بينهـ
بمهػػػػػػػػػػػػػػاراف  كحػػػػػػػػػػػػػػا اف عاليػػػػػػػػػػػػػػةن ممػػػػػػػػػػػػػػا قػػػػػػػػػػػػػػد ي قعػػػػػػػػػػػػػػل فػػػػػػػػػػػػػػ  بػػػػػػػػػػػػػػراثف ال ػػػػػػػػػػػػػػ  ط 

(ن 23ن 3151 (ن )منصػ ر  مصػطحىنGoddard,R.,et al.,2006,859النحسػيةو)
(Alexander , S., et al,2013,350)و 

ف  هذا ف  ال ال  يحتان إلػى دعػـ نحسػ   احيانػا  إلػى عػلان نحسػ  فػ  الحػاو
 لػذا إ تػارف الباحثػاف التػراحـ  مف تػأثير ال ػ  ط المهنيػة عمػى المعممػافن المت دمةن

بالذاف ليكػ ف اساسػا  لبرنػام   حػض هػذ  ال ػ  ط لػد  معممػاف ريػاض الطحػاؿ لمػا 
لل مف اهميةن حيث يعد محه ـ التراحـ بالذاف مف المحػاهيـ النحسػية الحديثػة نسػبيا  فػ  

ل ػػى فػػ  الآ نػػة ال يػػرغ إهتمامػػا  متزايػػدا  فػػ  عمػػـ الػػنحس  تحسػػير السػػم ؾ الإنسػػان ن ف ػػد
حػػد المت يػػراف الإيجابيػػة فػػ  ش صػػية الحػػرد التػػ  ت ػػا ـ أالنحسػػية ك ةالإيجػػاب   الصػػح

الآثار السمبية للأحداث ال اغطة الت  يمر بها الحردن  ذلؾ حينما يعيش حػاوف مػف 
ن 3131 صػاؿ در يػشن ) عدـ الكحا غ ش صية فػ  حػؿ مشػكلاتل الحياتيػة ا الحشؿ 

 (و 3

إلػى اف التػراحـ بالػذاف Bayir, A., & Lomas, T. (2016,15)  ر قػد اشػا
مف اهـ الع امػؿ المػلثرغ فػ  عمميػة العػلان النحسػ نلإنل يعػزز الكحػا غ الذاتيػة المدركػة 
فػػ  م اجهػػة ال ػػ  طن فػػذ   التػػراحـ بالػػذاف لػػديهـ إسػػتجاباف ت اف يػػة  مر نػػة فكريػػة 

اف  Kelly,H. et al. (2012,544)ؼ الحيػاغ الصػعبة ال ػاغطة ا حة  لاؿ م اق
الذيف و يتصح ف بالتراحـ بالذاف يك ن ف اكثر ت جهػا  نحػ  ف ػد الػذاف  المػ ـ المسػتمر 

 لمنحس مما يلد  الى زيادغ اللـ النحس   ال مؽ  الت ترو
  قد تحددف مشكمة البحث ف  السلاؿ التال   
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 لتػراحـ بالػذاف فػ   حػض حػدغ ال ػ  ط المهنيػة لػد  "ما فعالية برنام  قاعـ عمػى ا
 معمماف رياض اوطحاؿ؟"

 ثانيا: أىداف البحث: 
 هدؼ البحث الحالى إلى   

 فهـ اسبا  ال   ط المهنية لد  معمماف رياض اوطحاؿو -5
  ف ا  لسن اف ال برغوالكشؼ عف الحر ؽ ف  ال   ط المهنية بيف المعمماف  -3
التػػػػراحـ بالػػػػذاف فػػػػ   حػػػػض حػػػػدغ ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة لػػػػد  التعػػػػرؼ عمػػػػى فعاليػػػػة  -2

 معمماف رياض اوطحاؿو

 ثالثا: أىمية البحث: 
استمد البحث اهميتل مػف اهميػة المت يػراف التػ  تنا لهػان حيػث ت جػد نػدرغ فػ   

البح ث الت  تنا لف التراحـ بالذاف  اصة ما فعة معمماف رياض اوطحاؿ ف  حد د 
 عمـ الباحثافو

طحػػػاؿن حيػػػث تُعػػػد معممػػػاف ريػػػاض ال ة هػػػ  فعػػػ ةمهمػػػ ةلبحػػػث فعػػػكمػػػا تنػػػا ؿ ا
الترب يػة  هػ  المعممػة الشػاممة  نجػال  فشػؿ هػذ   العمميػة فػ  اساس  ركف ه  المعممة

العممية يعتمد عميها بشػكؿ اساسػ ن فالنجػال فػ  كثيػر مػف العمػاؿ يعتمػد عمػى مػد  
عػػاف التكيػػؼ مػػا البيعػػة جتمػػاع ن  اف التػػ تر النحسػػ   ال ػػ ط يمنالت افػػؽ النحسػػ   الإ

المحيطػػة  يعػػ ؽ جػػ دغ الدا و فال ػػ  ط المهنيػػة تتػػرؾ اثػػارا  سػػمبية  بالتػػال  ت ػػعؼ 
قػدراف المعممػػافو ممػا يػػدؿ عمػى اهميػػة  حػػض حػدغ ال ػػ  ط المهنيػة لػػديهف ل ػػماف 

 ج د  الدا  ما الطحاؿ  لاؿ مرحمة عمرية مهمة ف  تأسيس  تشكيؿ الش صيةو

 رابعا: محددات البحث: 
 المنيج:  -

المت يػػػػراف  هػػػػ   ةإعتمػػػػد البحػػػػث الحػػػػال  عمػػػػى المػػػػنه  التجريبػػػػ  فػػػػ  دراسػػػػ 
)التػػػراحـ بالػػػػذاف كمت يػػػػر مسػػػت ؿن  ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة كمت يػػػر تػػػػابا(  ف ػػػػا  لم ياسػػػػاف 

 التتبعى(و -البعد  -التالية  )ال بمى
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 العينة:  -
ن ( معممػػة15مػػف ) ةطحػػاؿ مك نػػتمثمػػف فػػ  مجم عػػة مػػف معممػػاف ريػػاض ال 
احمػػػد فتحػػػى سػػػر رن مدرسػػػة ابػػػ  بكػػػر الصػػػديؽن مدرسػػػة عػػػاطؼ صػػػدقىن  بمدرسػػػة

بمحافظػػة ر  ػػاف رسػػمية ل ػػاف تابعػػة لإدارغ المنتػػزغ التعميميػػة   مدرسػػة فػػار ؽ جرانػػة
اوسػػكندرية  هػػ  تابعػػة لػػ زارغ التربيػػة  التعمػػيـو  تػػـ ت سػػيمهف إلػػى مجمػػ عتيف حسػػػ  

سػنة  51( معممػاف اكثػر مػف 8غن )سنة  بر  51( معمماف اقؿ مف 6  )غسن اف ال بر 
 جامعة الإسكندريةو -التربية لمطح لة المبكرغ برغ؛  كمهف  ريجاف كمية 

 الأدوات:  -
  )م ياس ال   ط المهنية لمعمماف رياض الطحاؿ )اعداد  رحا  صديؽ 
 ال ػ  ط المهنيػة لمعممػاف ريػاض  غل حػض حػد ال اعـ عمى التراحـ بالذاف برنام ال

 و  فاطمة س يمـننعمة ش قى(الطحاؿ )إعداد

 خامسا: مصطمحات البحث: 
 إعتمد البحث الحالى عمى المحاهيـ التالية  

 :  Occupational Stressالضغوط المينية  -
قصد بها " مجم عة الع امؿ التى ت جػد فػى ملسسػاف ريػاض الطحػاؿ  تسػب  

عػػػ    -اليػػػ مى  تتمثػػػؿ فيمػػػا يمػػػى  ظػػػر ؼ العمػػػؿ فمعانػػػاغ لممعممػػػاف  ػػػلاؿ اداعهػػػ
 -العلاقػة مػا المتعممػيف -العلاقػة مػا المػدير -غم ض الػد ر -صراع الد ر -العمؿ

الترقيػة المهنيػةو  ت ػاس إجراعيػا  بالدرجػة التػ   -الإشراؼ التربػ   -العلاقة ما الزملا 
 عمى ابعاد م ياس ال   ط المهنيةو افتحصؿ عميها المعمم

 Kindergarten Teacherمعممات رياض الأطفال  -

احمػػػد فتحػػػى  الم صػػػ د" معممػػػاف ريػػػاض اوطحػػػاؿ اللاتػػػ  يعممػػػف فػػػ  مدرسػػػة  
 سػػػر رن مدرسػػػة ابػػػ  بكػػػر الصػػػديؽن مدرسػػػة عػػػاطؼ صػػػدقىن  مدرسػػػة فػػػار ؽ جرانػػػة

 جمػػيعهف  بمحافظػػة اوسػػكندريةنر  ػػاف رسػػمية ل ػػاف تابعػػة لإدارغ المنتػػزغ التعميميػػة 
 اللاتى تـ التأكد مف انهػف  جامعة الإسكندريةن - ريجاف كمية التربية لمطح لة المبكرغ
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يعػػػػانيف ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة بعػػػػد إسػػػػتجاباتهف عمػػػػى ابعػػػػاد م يػػػػاس ال ػػػػ  ط المهنيػػػػةن 
 (و51 عددهف )  حص لهف عمى درجاف مرتحعةن

 :Self- Compassionالتراحم بالذات  -
ن الػذ  نػص عمػى اف "التػراحـ بالػذاف " Neff,c(2003,233)تبنف الباحثػاف 

ي جهها الحرد نح  ذاتل فى     اللـ  الحشػؿ الػذ  يتعػرض ه  المطؼ  الرحمة التى 
دراؾ  بػػر  الحشػػؿ عمػػى انهػػا جػػز  مػػف كػػـ هاعػػؿ  لػػل بػػدو  مػػف ن ػػض ذاتػػل ا  كراهيتهػػان ا 
مف ال براف الإنسانية الت  قد يتعرض لها ا  ش صنبدو  مف النظر إليها عمػى انهػا 

 حالة فردية لتجن  الشع ر بال حدغ النحسيةو
( جمسةن  الت  تـ تنحيذها 13ذا البحث ف  البرنام  المك ف مف )ف  ه مثمف ت

ما معمماف رياض الطحاؿ عينل البحث بشكؿ جماع ن بهدؼ  حض حدغ ال ػ  ط 
 المهنية لديهفو

 الإطار النظرى:  -
 تحدد الإطار النظر  فى     بعديف  

 ال   ط المهنية لد  معمماف رياض اوطحاؿو 
 التراحـ بالذافو 

 Occupationalضغغغغوط المينيغغغة لغغغدى معممغغغات ريغغغاض الأطفغغغال أولا: ال

Stress Of Kindergarten Teachers 
عمػػى تحمػػؿ المسػػللية بشػػكؿ  غالتعمػػيـ مػػف المهػػف التػػ  تتطمػػ  ال ػػدر  ةتعػػد مهنػػ 
ممػػا يحمػػؿ المعمػػـ  ػػ  طا  كثيػػرغن  منهػػا ال ػػ  ط المهنيػػةن التػػ  تنا لهػػا هػػذا  كبيػػرن

لياف  العبا  ال ظيحية ف  مجاؿ التربية ال اصة البحثن حيث تزيد المطال   المسل  
حيػث يتطمػ  ن كالعمؿ ف  مرحمة رياض الطحاؿ  التعامؿ بشكؿ مستمر مػا الطحػاؿ

الطحاؿ  ت ػ يمهـن  معرفػة كػؿ مػا  ةالعمؿ معهـ ت طيط ال حداف  تح يرهان  متابع
ة هػػػ  جديػػػد بالت صػػػص  الإطػػػلاع المسػػػتمر  تطبيػػػؽ بعػػػض البػػػرام   ال طػػػط الحرديػػػ

ل المعممػة مػف اعمػاؿ إداريػة ا ػر   ػلاؿ اليػ ـ بػ  الجماعيةن هذا الى جان  ما تكمؼ
حػػداث التكامػػؿ فػػ  التنميػػة الدراسػػ ن إلػػى جانػػ  الت اصػػؿ مػػا اسػػر هػػلو  الطحػػاؿن لإ

 الشاممة للأطحاؿو
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 مفيوم الضغوط المينية:  -

 (ن25ن 3112(ن عمػى عسػكر 318 ن3112) النجػار زين  شحاتةن حسف ا  ت
Jeyaraj,S(2013,65)نkumasey,S.etal.,(2014,48)نOsei,E.,Asante,Ea 

Barnie,J(2014,20) Affum-  انػػل يمكػػف اسػػت داـ محهػػ ـ ال ػػ  ط عنػػد تنػػا ؿ
لمدولػػة عمػػى حػػالتيف م تمحتػػيفن فحػػى  Occupational Dimensionالبعػػد المهنػػى 

لحرد ف  مكاف عممل ال لى إشارغ إلى ظر ؼ العمؿ المادية  الإجتماعية الت  تحيط با
 الت  تسب  لل ن عا  مف ال يؽ  الت ترو   مف مف هذا الإطار ف نهػا تػرتبط بع امػؿ 
 ارجيػػةن  فػػ  الحالػػة الثانيػػة ف نهػػا إشػػارغ إلػػى الشػػع ر غيػػر السػػار الػػذ  ينتػػا  الحػػرد 

 بسب  هذ  الع امؿو
فعرَفػػػػػػػ ا  Affum- Osei,E.,Agyekum,Addo,Y.(2014,10)امػػػػػػػا 

متطمبػاف  سػب تحػاعلاف فػ  التػدريس التػ  تاللممعمـ بأنها النشطة   ال   ط المهنية 
ا  انهػػا إدراؾ المعمػػـ لعػػدـ قدرتػػل عمػػى م اجهػػة احػػداث  متطمبػػاف  عمػػـنكثيػػرغ عمػػى الم

مػػػػػف   اد ار مهػػػػػف التػػػػػدريس  التػػػػػ  تشػػػػػكؿ تهديػػػػػدا  لذاتػػػػػل  تحػػػػػدث لديػػػػػل معػػػػػدو  عاليػػػػػا  
 ؿ لتمؾ ال   طوالإنحعاوف  الت  يصاحبها إنحعاوف سم كية كرد فع

 &.Affum- Osei,E(ن 571ن 3111) كمػا اتحػؽ كػؿ مػف محمػ د العميػاف

Azunu,C.(2015,2)  عمػػػى اف ال ػػػ  ط المهنيػػػة هػػػى  " مجم عػػػل الع امػػػؿ البيعيػػػة
السػػػمبية )مثػػػؿ غمػػػ ض الد رنصػػػراع الػػػد رن  احػػػ اؿ العمػػػؿ السػػػيعة  العبػػػا  الزاعػػػدغ( 

 و التى لها علاقة بأدا  معيف"
يؼ ال   ط بأنها " مجم عة مف المثيراف التػ  تت اجػد فػ  بيعػة كما يمكف تعر 

فػراد لعمؿ الحرد  الت  ينت  عنها مجم عػة مػف رد د الفعػاؿ التػ  تظهػر فػ  سػم ؾ ا
فػػ  حػػالتهـ النحسػػية  الجسػػمانيةن ا  فػػ  اداعهػػـ لعمػػالهـ نتيجػػة تحاعػػؿ   ا فػػ  العمػػؿن

ديف عبػػػػػػػد البػػػػػػػاقىن مػػػػػػػا بيعػػػػػػػة عممهػػػػػػػـ التػػػػػػػى تحػػػػػػػ   ال   ط")صػػػػػػػلال الػػػػػػػ فػػػػػػػرادال
 و(Malika,F.& Shahabuddin,S.,2015,235)(ن 221ن3111

نلاحػػػظ مػػػف التعريحػػػاف السػػػاب ة لم ػػػ  ط المهنيػػػةن تنػػػ ع فػػػ  اوفكػػػار  يعجػػػز 
ج ان  متعددغ لم   ط المهنيةن  يمكننا فهـ    ط العمؿ بػالنظر إلػى كػؿ مػا يػلثر 

فػػ  نطػػاؽ عممهػػا  فػػ  الحػػرد ب ػػض النظػػر عػػف مصػػدر ن فكػػؿ مػػا يػػلثر عمػػى المعممػػة
 ينعكس هذا التأثير عميها ف  اداعهاو
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جمػػاؿ الػػديف مرسػػىن ثابػػف ادريػػس  افنSeley,H.(1976,17) اتحػػؽ كػػؿ مػػف 
 (ن3118ن571مرادعمػػى ) السػػيدن  ليػػد (3118ن51) الػػرحمف عبػػد عمػػى (ن3115ن11)

Adeniyi, S., Ghodsy,A.,(2008,326)  اف رد د الحعػؿ الناتجػة عػف ال ػ  ط
الحرد ف  م اجهة المثيػراف التػ  يتعػرض لهػا تسػاعد  عمػى تح يػؽ التكيػؼ  الت  يبديها

 التعامػػؿ مػػا مسػػبباف تمػػؾ ال ػػ  ط التػػ  ي اجههػػان  تحػػدث هػػذ  الػػرد د  ف ػػا  لػػثلاث 
 مراحؿ متتالية  ه   
  الإنػذار منػلن  تعبػر عنهػا رد د ا  مرحمػة التنبيػل مػف ال طػر المرحمو الاولغى

ال ػ طن ينػت  عنهػا ت يػراف جسػمية متعػددغن مثػؿ سػرعة  حالػة ف  لمحرد الجسمية الحعؿ
رتحاع   ط الدـن  زياد  سكر الدـو   رباف ال م ن  زيادغ معدؿ التنحسن  ا 

  مرحمػػة الم ا مػػةن  ػػلاؿ هػػذ  المرحمػػة يحػػا ؿ الجسػػـ الت مػػ  المرحمغغو الثانيغغة
ممػا  عمى العراض الت  نتجف عف المرحمة ال لىن فيشعر بال مؽ  التػ تر  الإرهػاؽن

قػػػػد يترتػػػػ  عميػػػػل  قػػػػ ع الحػػػػرد فػػػػ  بعػػػػض ال طػػػػا ن ات ػػػػاذ ال ػػػػراراف غيػػػػر الصػػػػاعبةن 
  التعرض للأمراض بسب  ف داف السيطرغ عمى جميا الم اقؼ الم تمحل معاو

الإنهاؾن حيف تنهار م ا مػة الحػردن حيػث تسػتنحذ طاقػة  ة  مرحمالمرحمو الثالثة
ر المػراض المرتبطػة بال ػ ط الجسـ  يصػبت غيػر قػادر عمػى التكيػؼن  هنػا قػد تظهػ

النحسػػػ  كالصػػػداعن  قرحػػػة المعػػػدغن  تصػػػم  الشػػػراييفن  امػػػراض ال مػػػ ووووو  غيرهػػػا 
كثيػػػر مػػػف المػػػراض التػػػ  تػػػلد  بػػػالحرد فػػػ  النهايػػػة إلػػػى إن حػػػاض مسػػػت   اداعػػػل فػػػ  

 العمؿو

 مصادر الضغوط المينية:  -
 ػػػ ط ي صػػػد بهػػػا الع امػػػؿ التػػػ  تػػػلد  إلػػػى شػػػع ر معممػػػاف ريػػػاض الطحػػػاؿ ب

 العمؿ  ه  عمى النح  التال   
  ي صد بظر ؼ العمػؿ " مجم عػة الع امػؿ التػ  تحػدد سػم ؾ الحػرد ظروف العمل -7

مػػف ع امػػؿ مباشػػرغ كمتطمبػػاف  صػػع باف العمػػؿن  ا ػػر  نسػػ ية متعم ػػة بظػػر ؼ 
العمػػػػػػػؿ ك سػػػػػػػاعؿ التن ػػػػػػػؿ لمكػػػػػػػاف العمػػػػػػػؿ  ثالثػػػػػػػة متعم ػػػػػػػة ب صػػػػػػػاعص العامػػػػػػػؿ" 

(Claude,L.,2007,148) مف بيف ظر ؼ العمؿ الت  يحتػرض اف تػلثر ن  لعؿ
 الشع ر بالت تر  ال   ط ما يم    لل سب  ت نف  المعمـ
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   تعتبػػر ال   ػػا  سػػببا  يحػػ ؿ د ف تركيػػز الحػػرد فػػ  عممػػلن  يت قػػؼ الضوضغغا  -أ
 تأثير ال   ا  عمى إدراؾ الحرد  هدفل   براتل الساب ة  ليس عمى الص ف ذاتل

دا التأثير السمب  لم جي   فؽ الم ػاييس الد ليػة (ن يب516ن 3112)عمى عسكرن
ديسػػيبؿ( ليػػلثر بػػذلؾ عمػػى الجهػػاز السػػمعىن ال مػػ   21عنػػد المسػػت   الم ػػدر  )

التركيػز  حسػف   الد رغ الدم يةن إ طراباف نحسية  سرعة التع ن عدـ ال ػدرغ عمػى
الآدا ن إرهاؽن صداعن كما يلثر ال ػجي  عمػى  ظػاعؼ المعػدغ  ال ػددن إ ػعاؼ 

رحػػة  امػػراض  درغ الجسػػـ عمػػى التحمػػؿ  م ا مػػة المػػراضن سػػه لة الإصػػابة بالقػػ
 ال م   الشراييف    ط الدـو

  التحػػػػػػاهـ بػػػػػػيف الفػػػػػػراد اثنػػػػػػا  العمػػػػػػؿ كمػػػػػػا تػػػػػػلثر ال   ػػػػػػا  عمػػػػػػى الحػػػػػػ ار 
(Sato,H.,Takenaka,I.&Kawahara,J.,2012,620)و 

ازعػػػػان  يتسػػػػب  ت اجػػػػد بعػػػػض المػػػػدارس بػػػػال ر  مػػػػف اوسػػػػ اؽ التجاريػػػػة فػػػػ   
المعممػػيف لإيصػػاؿ المعم مػػاف لممتعممػػيف ممػػا ي ػػطرهـ إلػػى رفػػا اصػػ اتهـ  بػػذؿ جهػػد 

 إ افى يلثر عمى صحتهـ النحسية  الجسديةو
ما صع بة العمػؿ )عبػد الحتػال د يػدار ت  يتناس  طرديا   التعرض لم   ا ف 

 (و368ن3111
يرهػػان بال   ػػا  اكثػػر مػػف غ -كمهنػػة التػػدريس -هػػذا  تتػػأثر العمػػاؿ الع ميػػة

 و(Brough,P.,et al., 2009,75كتمؾ العماؿ الحركية التى تتـ بصحة آلية )
  يتطم  كؿ عمؿ م دار معيف مف او ا غنإذ يت قؼ ادا  العمؿ عمػى الإضا ة -ب

الحػػدغ البصػػػرية لمعامػػؿ  كػػػذا عمػػ  او ػػػا غ بمكػػاف العمػػػؿن إف  ػػعؼ او ػػػا غ 
ال ػيؽن التعػرض للأ طػار  لى  التعػ نإيتسب  ف    ط كبير لمعامؿ إذ يلد  

 الحػػ ادث المهنيػػةن كمػػا يػػلد  إلػػى إرهػػاؽ العػػيفن الشػػع ر بالإكتعػػا   الإن بػػاضن 
 ,Park,J.,Yi,Y.&kIm) بالإجهػاد المسػتمر  الشػع ر  سػرعة التعػ  العامؿ ي هت

Y.,2010, 1137)و 
مف حيث الزيادغ ا   تطرفها ةلم  ط ف  حال صدرا  م غالحرار  ة  تك ف درجالحرارة -ج

(  يػػلد  إرتحػػاع درجػػة الحػػرارغ إلػػى الشػػع ر 517ن3112الن صػػاف )عمػػى عسػػكرن 
بال ػػػيؽ  عػػػدـ الراحػػػةن زيػػػادغ عػػػدد ال طػػػا ن   ػػػياع ال قػػػف النػػػات  عػػػف مػػػرض 



 

27 
  

 
بية

التر
ة و

فول
ط

ة ال
مجل

 
– 

د
د

الع
 

سع
التا

 
ون

ربع
الأ

و
-  

ء 
لجز

ا
ي 

ثان
ال

- 
نة 

لش
ا

رة 
عش

ة  
ابع

الر
– 

ير 
ينا

22
22

 
 

 العامؿن  الشػع ر بالإنهػاؾ بسػب  ن ػص فػ  الجسػـ  التػ  ت ػرن عػف طريػؽ الجمػد
(Miller,T.&Macool,S.,2003,206و) 

فينػػت  عنهػػا  ن ػػص ال ػػدرغ عمػػى ال يػػاـ بالحركػػاف  امػػا درجػػة الحػػرارغ المن ح ػػة
الدقي ة لميديف  الصابان ممػا يػلد  الػى زيػادغ حػ ادث العمػؿن  كػذا ت مػص الشػعيراف 
 الدم يػػػػػػة فػػػػػػ  الجمػػػػػػدن  بالتػػػػػػال  تجمػػػػػػد الع ػػػػػػ  المعػػػػػػرض لمبػػػػػػر دغ  مػػػػػػ ف انسػػػػػػجتل

(Ng,D.&Jeffrey,R.,2003,4690و) 
دا ( عمػػ  الم قػػؼ التعميمػػ  مػػف تػػلثر درجػػة الحػػرارغ العاليػػة ا  المن ح ػػة )جػػ 

إلػػى التعػػرض لػػبعض اومػػراض  لػػد  المعمػػـ  المػػتعمـن إ ػػافة التركيػػز عمػػى ال ػػدرغ حيػػث
كػػػػالمراض ال اصػػػػة بالجهػػػػاز البػػػػ ل ن المػػػػراض الصػػػػدريةن امػػػػراض النػػػػؼ  الذف 

ن الصػػػداع  هػػػػذ  ال  ػػػعية تكػػػػ ف طبعػػػا  مصػػػػدرا  مػػػف مصػػػػادر   الحنجػػػرغن  الر مػػػػاتيزـ
 ةدرجػػػ 33المعمػػػـ  تعتبػػػر اف ػػػؿ درجػػػة حػػػرارغو لبيعػػػة العمػػػؿ ) ال ػػػ ط المهنػػػ  لػػػد 

 و((Ng,T.& Feldman,D.2008,860 %(11مع ية( ما رط بة نسبية بحد د )
  إف سػ   الته يػة يعػد احػد مصػادر ال ػ ط المهنػ ن حيػث يلكػد كػؿ مػف التيوية -د

( عمػ  اف تكػ ف مػدا ؿ 3153ن61) ( اسػيا ع ػ ف3151ن12مصطحى) منص ر 
 ا  دا ػػػػؿ الحجػػػػراف المسػػػػت دمة فػػػػ  المدرسػػػػة ذاف احجػػػػاـ متحا تػػػػة  م ػػػػارن الهػػػػ

  اعداد مناسبة تساعد عمى تدفؽ اله ا  دا ؿ هذ  الحجرافو

يػػة  تركيػػ  المبػان  الدا ميػػة لمححػاظ عمػػى الحػػد د ع  يمكػػف اف تسػت دـ بيالمبغغانى -غىغ
 هماوبيف الش اصن ك نها  اجهة إنت الية تت سط المعمـ  بيعتل تلثر  تتأثر بكمي

 هناؾ قاعاف غير مطاب ػة لمم اصػحاف مػف حيػث التصػميـ  الشػكؿ الهندسػييف 
ممػػا يثيػػر نحػػ ر المعممػػاف  الطحػػاؿ منهػػان  هػػذا يػػلثر بػػد ر  طبعػػا  عمػػى الطري ػػة التػػ  

 وا مكاف عممه مست   اداعها ةر  بها المعممت
(ن محمػػػد 3112ن 27كػػػؿ مػػػف عبػػػد الحتػػػال  ميحػػػافن عمػػػاد الزغمػػػ ؿ ) اشػػػار  
( اف الملثراف البيعية التى يمػارس مػف  لالهػا المعممػ ف مهػامهـ 3117ن 38)حم د  

تلثر عمى مست   اداعهـن  عمى إحساسهـ ب يمتهـن  د رهػـ فػى العمميػة الترب يػةن كمػا 
 تلثر عمى محه مهـ لمهنة التعميـن  شع رهـ بكـ ال   ط ال اقا عميهـو
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معمػـ  ػلاؿ التػدريسن  ن صػها يػلد  لم كمعينػاف تعمػؿ  الوسائل التعميمية المادية -و
لػى إالى  مؿ ف  العممية التعميميةن فن ص الكت  ال ساعؿ التعميميػة يػلد  بػالمعمـ 

ؿ مجهػػ د إ ػػاف  لتعػػ يض ذلػػؾ الػػن ص فػػ  ال سػػاعؿ عمػػى حسػػا  راحتػػلن ممػػا ذبػػ
    طا  إ افية تلثر عمى حالتل النحسية  الجسميةوسب  لل ي

( اف ن ػص المػ اد التعميميػة 3116ن82يػ   )كما بينف نتاع  دراسػة محمػد الزد
( التػى ت اجػل 22( مصػدر مػف مصػادر ال ػ  ط الثلاثػة  الثلاثػ ف )7يأتى كسػادس )

 المعمـو

 عب  العمل:  -0
  ين سـ إلى  

 غ  يعد سببا  رعيسا  ل   ط العمؿ  ذلؾ لما يترت  عميل مػف كثػر عب  العمل الزائد -أ
الحردن  الم ص د بعػ   العمػؿ الزاعػد هػ   ة طا  ف  الدا   تدن  مست   صحال

الحػػػردن  يػػػلد  ذلػػػؾ إلػػػى الإرهػػػاؽ  ةاف المهػػػاـ  متطمبػػػاف العمػػػؿ تكػػػ ف فػػػ ؽ طاقػػػ
التػػػػ تر فػػػػ  العمػػػػؿن  نالبػػػدن   النحسػػػػ   ينػػػػت  عػػػػف ذلػػػؾ عػػػػدـ الر ػػػػا عػػػػف العمػػػؿ

إن حاض الت دير الذات ن الشع ر بالتهديد  الحيرغن إرتحاع مست   الك ليسػتر ؿ فػ  
 نغ  ػػػرباف ال مػػػ ن الإصػػػابة بػػػأمراض تصػػػم  الشػػػراييف التاجيػػػة لم مػػػ الػػػدـن زيػػػاد

ن 3111(ن حسػػػيف حػػػريـن 15ن3112 ةن)ماجػػػدغ العطيػػػ الجمػػػد ةالإصػػػابة بحساسػػػي
 (و222ن 3111( صلال الديف عبد الباقىن 15

ف  حالة زيادغ ع   العمؿ قد يك ف نػات  عػف الزيػادغ فػ  كميػة المهػاـ م ارنػة 
مثؿ تكميحل بأدا  مهاـ تتطم  قدراف جسػمية  الع   ن عيا   ما قدراف الحردن  قد يك ف

ا  مهػػاراف عمميػػة  فكريػػة تحػػ ؽ قدراتػػلن ممػػا يجعمػػل مػػتعجلا  فػػ  عمميػػة  يكػػ ف داعػػـ 
 لى  عؼ مست   اداعلوإال ق ع ف  ال طا  مما يلد  

ف الحرد لديػل عمػؿ قميػؿ غيػر كػاف  لإسػتيعا  ا   ي صد بل عب  العمل الناقص -ب
مكانػػػاف اكبػػػر مػػػف المهػػػاـ  ال اجبػػػاف إاقاتػػػل  اهتماماتػػػلنا  يكػػػ ف لديػػػل قدراتػػػل  ط

المكمػػؼ بهػػان  هػػذا يسػػب  شػػع را  بعػػدـ الإرتيػػال  الممػػؿ لف هػػذا العمػػؿ ال ميػػؿ و 
يػػػلد  الػػػى إسػػػتثارغ إهتمامػػػل ممػػػا يػػػلد  إلػػػى الإهمػػػاؿ  ال مػػػؽ  ذلػػػؾ لشػػػع ر  بعػػػدـ 

 و(21ن3111اهميتل ف  العمؿ )محمد سمطافن
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 ور: صراع الد -2
 ي صػد بػػل التعػػارض بػيف ال اجبػػاف  الممارسػػاف  المسػع لياف التػػ  تصػػدر فػػ  
 قػػف  احػػد مػػف الػػرعيس المباشػػر لمحػػردنا  مػػف تعػػدد الت جيهػػاف عنػػدما يكػػ ف الرلسػػا  

 ػ  ط مسػتمرغ  فػى معانػاغ مػفسػت رار  يجعمػل مما يشعر  بعدـ الإ تعدديفالمشرف ف م
صػ ر مػف صػراع الػد ر فػ   غ هنػاؾ عػد نتستمزـ ميعػاد ت في هػا لمػت مص مػف ال ػ ط

 المنظماف تتك ف مف العناصر الآتية  
 تعارض ا ل ياف مطال  العمؿو -ا

 تعارض حاجاف الحرد ما متطمباف الملسسةو - 
 تعارض مطال  الزملا  ما تعميماف الملسسةو -ن
(ن 1ن3113)فاطمػػل جػػاد ا ن تعػارض قػػيـ الحػرد مػػا قػػيـ الملسسػة التػػ  يعمػػؿ بهػا -د

(ن 31ن 3111(ن )شػػػعباف السيسػػػىن 51ن 3111جرينبػػػرنن ر بػػػرف بػػػار فن  رالػػػد)جي
 (و13ن 3111)فار ؽ فميلن السيد عبد المجيدن 

 غموض الدور:  -2
يعنػػ  غمػػ ض الػػد ر ن ػػص فػػ  المعم مػػاف اللازمػػة لتأديػػة الػػد ر المت قػػا مػػف 
الحػػػردن كػػػذلؾ يحػػػدث غمػػػ ض الػػػد ر عنػػػدما تكػػػ ف الهػػػداؼ  المهػػػاـ  الإ تصاصػػػاف 

تطمبػػاف العمػػؿ غام ػػة  غيػػر  ا ػػحة ممػػا يػػلد  الػػى شػػع ر الحػػرد بعػػدـ سػػيطرتل  م
 (و571ن3111عمى عممل مما يزيد ال  ط )محم د العميافن

 يع د سػب  ال ػ  ط فػ  العمػؿ نتيجػة لهػـ  تػد ر إلػى عػدغ اسػبا  اهمهػا مػا 
)م سػػػى المػػػ ز ن ناديػػػل الحنيطػػػىن  (ن571ن3112  ػػػحل كػػػؿ مػػػف )زيػػػاد المعاشػػػرنا

 (  228ن3111)صلال الديف عبد الباق ن ن(212ن3112
 عدـ فهـ الحرد لبعاد  ج ان  عمملو -ا

 عدـ ت افر المعم ماف الت  يحتاجها الحرد ف  عمملو - 
 قص ر قدراف الحرد -ن
 ت تر العلاقاف بيف اوفراد ف  العمؿ  ه  تن سـ الى   -د

 العلاقاف ما الرلسا و 
 والعلاقاف ما المرلسيف 
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  ملا  العمؿوالعلاقاف ما ز 
طلاع الحرد عميل ف  بداية عممػل يسػهـ  لذلؾ ف ف  ج د ت صيؼ  ظيح  جيد  ا 

ستحساراتلو  إلى حد كبير بت  يت الد ر لنل يجي  عمى اسعمتل  ا 

 العلاقة مع المدير:  -2
( 38ن3112اظهػػرف نتػػاع  دراسػػاف كػػؿ مػػػف حسػػيف نشػػ افن  جميػػؿ نشػػػ اف )

ن 3153(ن اسػػػيا ع ػػػ ف)3112ن35) ( حمػػػد  فرمػػػا  51ن3111عبػػػد الحتػػػال غػػػزاؿ)
اف المنػاخ التنظيمػ  يعػد احػد اهػـ  Zhou, H. & Gong ,Y.(2015,100)(ن 11

مصادر    ط العمؿ فتمركز السمطة  عدـ تح ي ها بشكؿ ملاعـ  ج د درجة عاليػة 
ست لاؿ  مف الرسمية  الإجرا اف المبالغ فيها  الإلتزاـ بحرفيتها قد يراف ل تهديد لحرية  ا 

الحػػرد  تػػلد  إلػػى شػػع ر  بال ػػ ط حيػػث يمػػارس  ةفتػػلثر بمجم عهػػا عمػػى نحسػػي الحػػردن
المػػدير العمميػػاف التنظيميػػة  التػػ  تشػػير الػػى نػػ ع الممارسػػاف الإداريػػة التػػ  تسػػتهدؼ 
ت جيػػل  تنسػػيؽ جهػػ د الفػػراد نحػػ  تح يػػؽ اهػػداؼ المنظمػػةن  فػػ  حالػػل ممارسػػة هػػذ  

التعسػػػػؼ ف نهػػػػا تمثػػػػؿ مصػػػػدرا  مػػػػف العمميػػػػاف بشػػػػ   مػػػػف العشػػػػ اعية  البير قراطيػػػػة ا  
سػم   المػديريف فػ  الإدارغن  يهيػ  الػى إمصادر ال ػ  ط فػ  العمػؿو  تشػير ال يػادغ 

المػػدير ف جػػ ا  مػػف التػػ تر  ال مػػؽ النحسػػ   الإحبػػاط لمعػػامميفن ممػػا يػػلد  إلػػى نػػ ع مػػف 
ال ػػ  ط غيػػر الح ي يػػة عمػػى المػػد  ال صػػير  التػػ  تػػلد  بػػد رها العديػػد مػػف ال ػػراراف 

ارمة مثػػؿ إقالػػة ا  ن ػػؿ العػػامميف الػػذيف هػػـ ليسػػ ا عمػػى المسػػت   المطمػػ  و كمػػا الصػػ
اظهػػرف النتػػاع  اف الفػػراد الػػذيف يتػػ لى امػػرهـ مػػديرا  متسػػمطا   غيػػر متعػػا فن  متحيػػزا  
لمبعضن يك ن ف اكثر ت ترا   اقؿ إبداعا  م ارنة بػزملاعهـ العػامميف مػا مػدرا  متعػا نيف 

لممشػػاركة فػػ  ات ػػاذ ال ػػراراف المرتبطػػة بعممهػػـو فالسػػم ؾ  عػػادليف  يحسػػح ف المجػػاؿ 
 الإدار  التسمط  يلثر سمبا  عمى سم ؾ العامميف  ر حهـ المعن يةو

لم ػػػ ط النحسػػػ ن كممػػػا كانػػػف علاقتػػػل مػػػا مػػػدير  ة المعمػػػـ يكػػػ ف اقػػػؿ عر ػػػ
المدرسة إيجابيةن  عمػى العكػس مػف ذلػؾ ف مػة الث ػة بػيف المػدير  مرل سػيل تػلثر سػمبا  

 كػأفكحا غ الإتصاؿ بينهمان مما يلد  إلى  ج د حالة مف الت تر لد  الطرفيفن عمى 
يتعامؿ المػدير مػا المعممػيف بشػكؿ سػ   كػالت بيق  الع  بػة ل ؿ  طػأ يصػدر عػنهـن 
يسب  لهلو  المعمميف إحباطا   قم ا نمما يدؿ عمى اف العلاقة السيعة ما المدير ترتبط 
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د تزيػد اي ػا  مػف م ػاطر امػراض ال مػ   الشػراييف بشكؿ  اص بالمعانػاغ فػ  العمؿنقػ
 التاجيةو

 العلاقة مع المتعممين:  -2
يعػد المػػتعمـ محػػ ر العمػػؿ المدرسػػىن لػػذا يجػػ  اف تعتمػػد المنػػاه  الدراسػػية فػػ  

 ل ػػػػد كػػػػاف الإتجػػػػا  الت ميػػػػد   مجممهػػػػا عمػػػػى فهػػػػـ ح ي ػػػػ  لحاجاتػػػػل  مي لػػػػل  مشػػػػاكملن
سمبيا   عميل اف يت بؿ  يأ ذ كؿ ما يعطػ  لػل  لمتدريس ه  التم يف  بذلؾ يك ف المتعمـ

ن امػػػا الإتجاهػػاف الحديثػػػة ف ػػد غيػػػرف تمػػؾ النظػػػرغ ليصػػبت المعمػػػـ م جهػػػا  ةد ف مناقشػػ
نسػػػػانية  يح ػػػػؽ ب عتبػػػػار  ي فػػػػؽ بػػػػيف العلاقػػػػاف الإ  مرشػػػػدا   مػػػػديرا  لمعمميػػػػة الترب يػػػػةن

صػػػطحىن (ن )منصػػػ ر  م228ن 3118)شػػػيمى تػػػايم رن  الهػػػداؼ التعميميػػػة المنشػػػ دغ
 (و 81 ن3151
 ػػذا  بكػػؿ هػػذ  الإعتبػػارافن فػػ ف سػػ   العلاقػػة بػػيف المتعممػػيف يشػػكؿ ومحالػػة ا   

احد مصادر ال  ط المهن  الكثر تأثيرا  عمى صحة المعمػـ النحسػية  الجسػدية  عمػى 
سم كل  مست   اداعلن هى تأتى فى معظمها مف  ػلاؿ  المسػللية الترب يػة  ال لاقيػة 

 الكثافة المرتحعة بالحص ؿوتجا  المتعمميفن 

 العلاقة مع الزملا :  -1
ن  عػػف جميعػػا   تتحػدد علاقػػل المعمػػـ بزملاعػػل فػػ   ػػ   السػػماف الش صػػية لهػػـ 

طريػػؽ هػػذا التحاعػػؿ تتكػػ ف جماعػػاف ذاف اهػػداؼ م حػػدغن  هنػػاؾ ظاهرتػػاف اساسػػيتاف 
 تنػػافس( بحيػػث تصػػبت تحػػدداف العلاقػػة بػػيف الػػزملا  فػػ  ا  ملسسػػة  همػػا )التعػػا فن

ف ػداف الث ػػة  الإحتػػراـ المتبػػادؿ بػػيف الػػزملا ن  ةفػػ  حالػػ  ػػ طلم ا  هػذ  العلاقػػاف مصػػدر 
ممػػػػا يسػػػػػاهـ فػػػػػ  ظهػػػػ ر ال لافػػػػػاف  الصػػػػػراعاف  التنػػػػافس  ن ػػػػػص التعػػػػػا ف  الػػػػػدعـ 

 ن3117 سػػػلامل حسػػػيفن اوجتمػػػاع  بػػػيف افػػػراد مجم عػػػل العمػػػؿ )طػػػل عبػػػد العظػػػيـن
 (و331

لمحػ ادث  ةزملاعهـن هـ الكثر عر كما ثبف اف الفراد غير المحب بيف بيف  
 (و328 ن3118 )شيم  تايم رن  المرض مف غيرهـ
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إو اف  جػػػ د الػػػدعـ الإجتمػػػاع   التحاعػػػؿ بػػػيف الػػػزملا  بع ػػػهـ الػػػبعض فػػػ   
العمؿن   ج د علاقاف إجتماعية طيبػة  ػارن محػيط العمػؿن يسػاعد فػ  الت حيػؼ مػف 

 ن3151ن )منصػػ ر  مصػػطحى الإصػػابة بالإ ػػطراباف الناتجػػة عػػف ال ػػ  ط المهنيػػة
 (وCloude,L.,2007,148(ن)68

 الإشراف التربوى:  -1
المدرسػػة  غشػػراؼ التربػػ   عمػػى معممػػاف ريػػاض الطحػػاؿ مػػف قبػػؿ إدار يعػػد الإ 

العػػػ   الكبػػػر فػػػ  هػػػذا الإشػػػراؼ يكػػػ ف عمػػػى  ن حيػػػث ي ػػػا الر  ػػػة  الت جيػػػل الحنػػػ 
سن  متابعػػػػػاف شػػػػػرل الت جيػػػػػل الحنػػػػػ  الػػػػػذ  ي ػػػػػ ـ بمتابعػػػػػة تح ػػػػػير المعممػػػػػاف لمػػػػػدر  

المعممػػػاف  ػػػلاؿ الحصػػػص الدراسػػػية  تػػػ جهيهف لسػػػالي  التعمػػػيـ المناسػػػبة لمحػػػاوف 
 الم ج دغو
ف يسػػب  الكثيػػر مػػف  ػػ  ط العمػػؿ لػػد  المعممػػيفن إذا كػػاف ا يمكػػف لمم جػػل  
حسػػف التعامػػؿ الإنسػػان  معهػػـن ممػػا يػػنعكس سػػمبا  عمػػى درجػػة  وعهػػـ  بعػػض مػػفيحت ػػد 

  ر اهـ عف العمؿو
اف السياسػػة الإشػػرافية المبنيػػة عمػػى نظػػاـ الرقابػػة الصػػارمة  الن ػػد الػػذات  كمػػا  

شديد  غيا  الت  يـ الم   ع   ال مػ ض فػ  الإجػرا اف العمميػةنو تػلد  إلػى عػدـ 
ر ػػػا المعممػػػيف فحسػػػ  بػػػؿ تعتبػػػر اي ػػػا  مػػػف مسػػػبباف ال ػػػ ط المهنىو)عبػػػد الحتػػػال 

 (وNagar,K.,2012,50(ن )33 ن3112 عماد الزغم ؿن  ميحافن

( اف قمػػػة زيػػػاراف المشػػػػرفيف 3153ف ػػػد ا  ػػػحف نتػػػػاع  دراسػػػة آسػػػيا ع ػػػػ ف) 
التربػػ ييف  عػػدـ انتظامهانتشػػكؿ مصػػدر  ػػ ط قػػ   لممعممػػيفن  اف اسػػم   الإشػػراؼ 
الترب  )متعػا فغغير متعػػا ف( يػلثر إيجابػػا   سػمبا  عمػػى مسػت   الإحتػػراؽ النحسػ  لػػد  

 المعمميفو

  و تتناس  ما ت قعاف المعمميفن ت مؽ لديهـ إف الت ذية الراجعة السمبية الت 
إتجاهػاف سػمبية نحػ  الت جيػل الحنػ   نحػ  الإشػراؼ بصػحة عامػةن كمػا تزيػد مػف قم هػـ 

 ,.Bindu,C(ن )87 -3151ن81)منصػػػػػػػ ر  مصػػػػػػػطحىن   ػػػػػػ طهـ النحسػػػػػػػ 

 و(2007,19
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قد يك ف الترق  المهن  سببا  ف  ال  ط النحس ن نظػرا  ل جػ د فػرص محػد دغ  
  ج د معػايير ا ػر  لمترقػى غيػر معيػار الكحػا غ فػ  الدا  )طػل عبػد العظػيـن لمترق  

(و ا  اف الترقيػػػة المتاحػػػة ت ػػػؿ عػػػف الت قعػػػاف الش صػػػية 332ن3117سػػػلامل حسػػػيف
 غيػػا  العدالػػة فػػ  هػػذ  الترقيػػةن عػػدـ تبنػػ  الملسسػػة ل طػػة  اصػػة لمترقػػى الػػ ظيحىن 

ف ال ػػر ن  كػػؿ هػػذا يػػلد  نظػػاـ الحػػ افز  الجػػ ر ادنػػى مػػف نظاعرهػػا فػػ  الملسسػػا
 بالعامؿ الى  

 الشع ر بالممؿ تجا  العمؿ   عؼ الدا و 
  غيا  الحس ف  الإنجػازن  ػعؼ الػ و  لمملسسػةن  البحػث عػف عمػؿ آ ػر يح ػؽ

 (ن513 ن3112 )عم  عسكر طلن ف ؿ لاؿ دعـ مال  ا اف ؿ مف بشكؿ الذاف
 و(332 ن3117 )طل عبد العظيـن سلامل حسيفن

 ( اف ن ػػص فػػرص التحسػػف 25 ن3151مصػػطحى) منصػػ ر  دراسػػة ع ف نتػػاكمػػا بينػػ
 ن ػػص المكافػػأغ  الر اتػػ   عػػدـ الإعتػػراؼ بأهميػػة المعمػػـن كانػػف ن الػػ ظيح   الترقيػػة

 مف بيف مصادر    ط المهنية لد  معمماف رياض الطحاؿو

طحػاؿ سبؽ تعدد مصادر ال   ط المهنية لد  معمماف رياض ال ماات ت م 
 يم  دا ؿ الر  اف   ما ةكما تـ ملاحظ

 عؼ متابعة سم ؾ الطحاؿ  سرعة تعديمل إذا كاف غير م ب ؿو  
 ن ص الإهتماـ بالمشكلاف الت  ت اجل المعمماف  لاؿ الي ـ الدراس و 
 الت  ت دـ لممعممافووف  عؼ المكاف 
 عؼ الت اصؿ بيف المعمماف ال دامى بالمدارس  المعمماف الحديثاف  
 عمػػى  ممػا يػػلثر سػػمبا   ريػػاض الطحػػاؿممػػاف فػ  مجػػاؿ  ػعؼ التػػدري  الم جػػل لممع

 ادا  المعمماف
 عؼ الإمكانياف المادية لتنظيـ  تنحيذ بعض النشطة للأطحاؿو  
  كثر  العبا  ال اقعة عمى المعمماف نظرا  لعدـ    ل الت صيؼ الػ ظيح  لمعممػاف

 هذ  المعممةنالمعممة الشاممة تعدطحاؿ حيث رياض ال
  مما يسب  عدـ الر ا المهنػىن المػر الػذ  ي لػد العديػد مػف  عؼ مست   الد ؿ

 ال   ط النحسية  المهنية لديهفن  يلثر سمبا  عمى مست   اداعهفو
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 نظريات تفسير الضغوط المينية: 

 :.Selye, Hنظرية الضغوط:  -7
 اعػػػػػػاد  Selye,H.(1956)قػػػػػػدـ هػػػػػػذ  النظريػػػػػػة العػػػػػػالـ الحسػػػػػػي ل ج  الكنػػػػػػد  

 General (  قػػد اطمػػؽ عميهػػا زممػػة التكيػػؼ العػػاـ5267صػػياغتها مػػرغ ا ػػر  عػػاـ)

Adaption Syndrome (GAS)و 

 زممة التكيػؼ العػاـ هػ   سمسػمة مػف الإسػتجاباف الجسػمية لمهاجمػة المػرضن 
 يطمؽ عميها ""عامػة " لف الإسػتجاباف الحسػي ل جية الػثلاث التاليػة تحػدث فػ  العديػد 

 مف الم اقؼ ال اغطة  ه   
 الدرقية غع ال دت  ـ ا  إتسا -5
 إنكماش ال دغ التيم سية  الجهاز الميمحا   المسع ؿ عف م ا مة المراض -3
 و(Selye,H., 1976), (Crichley, H., et al., 2004,754)اله مية  ال رل -2

ف هػذ  المراحػؿ ا  اشػارمراحػؿ لمػدفاع  ػد ال ػ طن  ثػلاث  .Selye, H  حػدد
  ه   اعراض التكيؼ العاـ  زممةمتجمعة تمثؿ 

 :  The Alarm Reaction statgeمرحمو رد فعل الإنذار -7
لػى حالػة إ ف  هػذ  المرحمػة يتعػرض الحػراد لةثػارغ الحسػي ل جية ممػا يػلد  بهػـ 

مػػػف ال مػػػؽ  ال ػػػ ؼ  الهيػػػانن  هػػػذ  المرحمػػػة تمثػػػؿ ا ؿ  ػػػط لمجسػػػـ فػػػ  دفاعػػػل  ػػػد 
 يزداد العرؽ  ال اغطن حيث تزداد دقاف ال م   يزداد   ط الدـ  تت تر الع لافن

(Aldbridge , C., 2005, 115)و 

 :  Resistance statgeمرحمة المقاومة  -0
فيها تصبت الإستجاباف السم كية  الحسي ل جية لمحرد اكثر إعتداو   لكنل غالبا    

يكػػػ ف اكثػػػر إنحعػػػاو   اكثػػػر غ ػػػبا   اقػػػؿ قػػػدرغ عمػػػى التحمػػػؿ كمػػػا تػػػزداد حػػػدغ الإجهػػػاد 
 والعصب 

تػد ـ لعػدغ سػاعاف ا  عػدغ ايػاـ ا  حتػى سػن اف  فػ  النهايػة  هذ  المرحمػة قػد 
 و(Lim, k. & Choi, Y., 2013,787) تبدا الم ا مة ف  التلاش 
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 :Statge Exhaustion مرحمة الإجياد أو الإستنزاف -2
 فيها يمتػد تػأثير ال ػ  طن فيػلد  ال ػ ط إلػى إنهػاؾ آليػاف الت افػؽن  تظهػر 

ا اعػراض الطػ ر ال ؿ فػ  الظهػ رن  هػذا ي مػؿ مػف عمى الحػرد علامػاف الإرهػاؽ  تبػد
 (و(Rigg,J., et al., 2013,141الحرد عمى الدا   غقدر 

 :.Spelberger, Cنظرية الضغوط ل  -0
 غلم ػػػ  ط د را  مهمػػػاُ فػػػ  إثػػػار  اف  ,Spelberger( (1979حيػػػث ا  ػػػت 

ل نظريتػػ فعمػػى مسػػت   الػػد افا كػػؿ عمػػى حسػػ  إدراكػػل لم ػػ  طن  تحػػدد الإ تلافػػاف
  وال  ط  ال مؽ  التعميـ  ه   ف  ثلاثة محا ر رعيسة 

  تظهر هذ  المحا ر ف   
 التعرؼ عمى طبيعة ال   ط ف  الم اقؼ الم تمحةو -5
 قياس مست   ال مؽ الذ  ينت  عف ال   طو -3
 قياس الحر ؽ الحردية ف  الميؿ لم مؽو -2
 ت فير السم ؾ المناس  لمت م  عمى ال مؽو -1
 ت   اوستجابةوتحديد مس -1
 بػػػرام  الػػػتعمـ عػػػف بعدو)زيػػػد البتػػػاؿنيتعػػػامم ف مػػػا شػػػ اص الػػػذيف ال غقيػػػاس قػػػدر  -7

 و(22ن 3111

محه ـ ال ػ ط  محهػ ـ ال مػؽن فػال مؽ عمميػة إنحعاليػة  بيف  Spielberger ميز
تشػير إلػػى نتػػاع  الإسػػتجاباف المعرفيػة  السػػم كية التػػ  تحػػدث كػرد فعػػؿ لشػػكؿ مػػا مػػف 

ز بيف محه ـ ال  ط  المحهػ ـ التهديػد حيػث اف ال ػ ط يشػير إلػى ال   طن كما يمي
الإ تلافػػػػػاف فػػػػػ  الظػػػػػر ؼ  الحػػػػػ اؿ البيعيػػػػػة التػػػػػ  تتسػػػػػـ بػػػػػدرجاف مػػػػػا مػػػػػف ال طػػػػػر 

 والم   ع 

امػػا كممػػة تهديػػد فتشػػير إلػػى الت ػػدير  التحسػػير الػػذات  لم قػػؼ  ػػاص عمػػى انػػل 
بيعػػة ال مػػؽ قيمػػة  اصػػة فػػ  فهػػـ ط  Spielberger طيػػر  م يػػؼن  كػػاف لنظريػػة 

 اسػػتحاد منهػػا كثيػػراُ مػػف البحػػ ث تح ػػؽ  لالهػػا مػػف صػػدؽ فػػر ض  مسػػمماف نظريتػػل 
 و(22 -511ن 3115)فار ؽ عثمافن 
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 :.Murray, Hنظرية  -2
اف محه ـ الحاجة  محهػ ـ ال ػ ط محه مػاف اساسػياف إلى  Murray, H اشار

حهػػ ـ ال ػػ ط عمػػى إعتبػػار اف محهػػ ـ الحاجػػة يمثػػؿ المحػػدداف الج هريػػة لمسػػم ؾن  م
 يمثؿ المحدداف الملثرغ  الج هرية لمسم ؾ ف  البيعةو

يسػػر ا  يلم  ػػ ع بيعػػى ا  لشػػ ص  ةال ػػ ط بأنػػل صػػح,H Murrayؼ  عػػرَ 
 تػػػػرتبط ال ػػػػ  ط بالشػػػػ اص ا   عػػػػ ؽ جهػػػػ د الحػػػػرد لم صػػػػ ؿ إلػػػػى هػػػػدؼ معػػػػيفني

 والم   عاف الت  لها دولة مباشرغ تتعمؽ بمحا وف الحرد لإشباع متطمباف حاجاتل
 بيف ن عيف مف ال   ط هما   Murray,H قد ميز 

 Beta Stressضغط بيتا  -أ
 هػػ  تشػػير الػػى دولػػة الم  ػػػ عاف البيعيػػة  الشػػ اص كمػػا يػػدركها  يحسػػػرها 

 الحرد

 Alfa Stressضغط ألفا  -ب
لػػى  صػػاعص الم  ػػ عاف  دولتهػػا كمػػا ت جػػد فػػ  ال اقػػاو  يػػر  إ هػػ  تشػػير 

 ثي ػػا  بػػالن ع ال ؿ  يلكػػد عمػػى اف الحػػرد ب برتػػل يصػػؿ يػػرتبط ارتباطػػا   اف سػػم ؾ الحػػرد
إلى ربط م  ػ عاف معينػة بحاجػة بعينهػان  يطمػؽ عمػى هػذا المحهػ ـ تكامػؿ الحاجػةن 

ا مػػا يعبػػر عنػػل فهػػذ ةامػػا عنػػدما يحػػدث التحاعػػؿ بػػيف الم قػػؼ الحػػافز  ال ػػ ط  الحاجػػ
 و(53 ن3116 محه ـ الثيما )جمعة ي سؼن

   .Lazarus,Rنظرية التقدير المعرفى  -2
هػػػػػذ  النظريػػػػػة نتيجػػػػػة لةهتمػػػػػاـ بنظريػػػػػة الإدراؾ  Lazarus,R.(1970)قػػػػػدـ  
مجػػرد إدراؾ مبسػػط لمعناصػػر  لػػيس التهديػػد كػـ ت ػػدير اف حيػػث الإدراكػػ ن الحسػػ   العػلان

مػػػا  ةالمك نػػػة لمم قػػػؼن  لكنػػػل رابطػػػة بػػػيف البيعػػػة المحيطػػػة بػػػالحرد   براتػػػل الش صػػػي
 (و 511ن 3115الم قؼ )فار ؽ عثمافن  ال   ط  بذلؾ يستطيا الحرد تحسير

 هذ  النظرية عمى د ر الع امؿ المعرفية ف  تحسير الحرد لم ػ  ط التػ  فكدا  

دراكػل  تحسػير  ةاوحداث  كػذلؾ طري ػ ف  الحرد ي يؼ الذ  المعنى ف   اجهها   تحكيػر   ا 
هػان للأحداث يلثر عمػى إنحعػاؿ الحػرد  سػم كل  يحػدد مػد  تػأثر  بالحػداث التػ  ي اجه
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ف هػػػذ  المت يػػػراف المعرفيػػػة هػػػ  التػػػ  تحػػػدد مػػػد  الصػػػحة النحسػػػية ا  المػػػرض إبػػػؿ 
 النحس  لمحرد كما انها تحدد رليتل لذاتل  لعالمل  لمست بملو 

 اعتمػػػػد ت يػػػػيـ الحػػػػرد لمم قػػػػؼ عمػػػػى عػػػػدغ ع امػػػػؿ منهػػػػا  الع امػػػػؿ الش صػػػػية  
بػػػالم قؼ نحسػػػلن   الع امػػؿ ال ارجيػػػة ال اصػػػة بالبيعػػػة الإجتماعيػػػةن  الع امػػػؿ المتصػػػمة
تنػػػاقض بػػػيف  حػػػدث تعػػػرؼ نظريػػػة الت ػػػدير المعرفػػػى " ال ػػػ  ط" بأنهػػػا تنشػػػأ عنػػػدما ي

دراكل فى مرحمتيف هما    متطمباف الش صية  يلد  ذلؾ إلى ت ييـ التهديد  ا 
 هػػى ال اصػػة بتحديػػد  معرفػػة اف بعػػض الحػػداث هػػى فػػى حػػد المرحمغغة الأولغغى   

 يسب  ال   طو يعا  ذاتها ش
 هى التى يحدد فيها الطػرؽ التػ  تصػمت لمت مػ  عمػى المشػكلاف نيةالثا المرحمة   

  ((Borden,M.,2002,25الت  تظهر ف  الم قؼ 
 بيف ن عيف مف الت ييـ المعرف  هما    .Lazarus, R يميز 

الت يػػيـ ال لػػى   هػػ  يشػػير إلػػى العمميػػاف المعرفيػػة لمت يػػيـ  التػػ  تتعمػػؽ بػػ دراؾ 
عمػؽ بالإجابػة عمػى سػلاؿ  هػؿ سػأك ف ب يػرن ا  هػؿ الحرد لمم قؼ ال اغطن  هػ  تت

 ا اجل متاع ؟
لم اجهػة هػذا الم قػؼ ال ػاغط ا   ةالت ييـ الثان     يشير إلى ال ساعؿ المتبعػ

الثر المحتمؿ ف  الم قؼن  ه  تتعمػؽ بالإجابػة عمػى سػلاؿ  مػاذا سػأفعؿ حيػاؿ هػذا 
د إسػػػتحادف  قػػػ ((Cole,A.,2010, 81(ن (Bocaans,L., 2009,95)الم قػػػؼ؟ 

الباحثػػاف مػػف هػػذا السػػاس النظػػر  لمنظريػػاف السػػاب ة فػػى شػػكؿ متكامػػؿ مػػا نمػػ ذن 
 التراحـ بالذافو

 الآثار المترتبة عمى الضغوط المينية:  -
لكثيػػر مػػف النتػػاع   ةشػػديدغ عر ػػال المهنيػػة ػػ  ط مالفػػراد الػػذيف يتعر ػػ ف ل 

ال ػػػ  ط ا  م اجهتهػػػا السػػػمبية التػػػ  تسػػػببها تمػػػؾ ال ػػػ  طن عنػػػدما و يتحممػػػ ف تمػػػؾ 
  ن ع مف الت تر ا  الإنحعاؿ وبد اف يصاحبل ن ع مف الت يراف اب يجابيةو  ذلؾ لف 

 البدنية الظاهرغ  الت يراف الحسي ل جية الدا ميةو
ن جيػػرارد جرينبػػرنن (125ن 3112) حيػػث اشػػارف نتػػاع  كػػؿ مػػف احمػػد مػػاهر

إلػػى ( 251ن 3111جيػػد )فػػار ؽ فميػػلن السػػيد عبػػد الم( 377ن 3111بػػار ف ) ر بػػرف
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مجم عػػة مػػف المػػراض  العػػراض التػػى تتركهػػا ال ػػ  طن  تتمثػػؿ اهػػـ المػػراض فػػ  
امراض ال م   سكر الدـن  الصداع النصح   آوـ الظهرن  ارتحاع   ط الدـ  قرحػة 
المعدغ  غيرها مف المراض الع  ية ال ر  الت  يطمؽ عميها امراض التكيؼ لنهػا 

 عد  وو تنشأ عف طريؽ ال

 ما مر ر ال قػف  اسػتمرار تعػرض هػلو  الفػراد لم ػ  ط فػ نهـ يعػان ف مػف  
 عناصر ه    ةآثار نحسية عديدغ اهمها الإحتراؽ النحس   يتك ف مف ثلاث

   يتمثؿ ف  حالل مزمنة مف الإرهاؽ البدن ن  العاطح  حيػث الإستنزاف العاطفى -7
 ى الت افؽ ما العمؿويشعر الحرد بالإرهاؽ  التع   عدـ ال درغ عم

تجاهػػػػاف قاسػػػػية  سػػػػا رغ تحغغغغول الشخصغغغغية -0   حيػػػػث ينمػػػػ  لػػػد  الحػػػػرد مشػػػػاعر  ا 
 ػريف لػل قيمػة  اف الآ ب ص ص مسار  ال ظيح ن حيث يشعر بأنل و يعمؿ شػيعا  

 ير ف ذلؾ اي ا و
  حيث يك ف ت ييـ الحرد لإنجاز  ف  العمػؿ ت ييمػا  سػمبيا  إنخفاض مستوى الإنجاز -2

انػػل لػػـ يحعػػؿ شػػيعا ذا قيمػػة فػػ  الما ػػ  كمػػا انػػل و يأمػػؿ اف ينجػػز   ينظػػر عمػػى
 شيعا  لل قيمة ف  المست بؿو

 أساليب مواجية الضغوط المينية: 

تعػػػػددف اسػػػػالي  إدارغ  م اجهػػػػة ال ػػػػ  ط المهنيػػػػةن  ذلػػػػؾ كمػػػػا بينتهػػػػا نتػػػػاع  
(ن حسػػيف 102ن 2003(ن ليمػػى الشػػريؼ )150ن 2000دراسػػاف كػػؿ مػػف مػػريـ رجػػا  )

 ,Bianchi, E. (2004(ن 57ن 2004(ن هشػػػاـ ال ػػػ لى )295ن 2004حػػػريـ )

 ,Brady, K. and Woolfson, L. (2008(ن 47ن 2007ن مػريـ رجػا  )(740

 ,Tominaga, T. et al(ن 500ن 2010ن محمػد حبشػػىن حسػػف عابػػديف )(104

 Loo, M., Amin, S. & Abdalrahman, N., (2015, 170)ن (59 ,2014)
 عمى ما يمى  حيث إتح ف النتاع  

إعادغ النظر فػى تصػميـ  -السالي  التنظيمية  تشمؿ )تحميؿ الد ار  ت  يحها -5
تطػػػ ير  -المسػػاندغ الإجتماعيػػة -تػػ فير منػػاخ تنظيمػػى مليػػد لمعػػامميف -العمػػاؿ

رشػػػادهـ نحسػػػػيا   -المسػػػاراف ال ظيحيػػػػة للأفػػػراد  -تػػػػ فير د راف تدريبيػػػة لمعػػػػامميف  ا 
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غ الدا  بشكؿ مستمر ما العامميف لإشراكهـ فى إجتماعاف  حم اف لمناقشة ج د
 إت اذ ال راراف(و

إعػػػادغ تنظػػػيـ  -التأمػػػؿ -السػػػالي  الحرديػػػة  تشػػػمؿ )الراحػػػة  تػػػدريباف الإسػػػتر ا  -3
تػػػدريباف  -الحكاهػػػة - ػػػبط الػػػذاف -الت ذيػػػة الراجعػػػة المسػػػتمرغ -البنػػػا  المعرفػػػى
 تعديؿ نمط ال ذا (و -ممارسة الريا ة -تركيز الإنتبا 

إت ػػػت مػػػف العػػػرض السػػػابؽ تعػػػدد مصػػػادر ال ػػػ  ط المهنيػػػة  كػػػذلؾ تعػػػددف 
 اسالي  م اجهتها حتى ت ابؿ كؿ مصدر  تت افؽ ما نمط ش صية كؿ فردو

 تشمؿ  الأساليب السمبية:  -2
  حيػػث يبعػػد الحػػرد نحسػػل عػػف المشػػكمة ا  ال ػػ ط الػػذ  ي اجهػػلنأسغغموب الإقصغغا   

قناع نحسل بأنل غير مسع ؿ عف هذ  المش  كمةو  ا 
  اسم   الهر   ا  التجن   حيث يشػعر الحػرد بػالعجز فػ  حػؿ مشػكمة ا   ػ ط*

 عجػػز  عػػف م اجهتهػػان فيتعامػػؿ معهػػا بػػالهر    الإنشػػ اؿ بأعمػػاؿ ا ػػر  لػػيس لهػػا 
   علاقة بال   ط الت  ت اجهلوا
 لػػذلؾ    حيػػث يشػػعر الحػػرد بأنػػل المتسػػب  عػػف حػػد ث المشػػكمةنأسغغموب لغغوم الغغذات 

 يتهمها بالت صير الملد  الى حد ث هذ  المشكمةوفه  يحاس  نحسل   
 حيػػث ي ػػ ـ الحػػرد فػػ  م اجهػػة ال ػػ  ط إمػػا بت ػػ يـ أسغغموب التيويغغل والتيغغوين  

 حجـ ال   ط ا  الت ميؿ مف حجـ ال   ط فتع د عميل بنتاع  سمبيةو
 تلد  اسالي  م اجهة ال   ط د را  كبيرا  ف  الت حيؼ مف حدغ ال   ط ا   

ث يت قػػؼ ذلػػؾ عمػػى مػػد  اسػػت داـ الحػػرد لسػػالي  الم اجهػػة الحعالػػة زيػػادغ حػػدتها حيػػ
 المناسػػػػبة لمم اقػػػػؼ ال ػػػػاغطةن  قػػػػد اشػػػػارف النتػػػػاع  إلػػػػى اف "اسػػػػتراتيجياف م اجهػػػػة 

مسػاعدغ الػذاف كانػػف فن حػػاض مسػت ياف ال ػ  طن إال ػ  ط تسػهـ بشػكؿ كبيػر فػ  
التجنػػ  اقمهػػان  سػػتراتيجيةإاكثػػر اوسػػتراتيجياف فعاليػػة فػػ  ت حػػيض ال ػػ  ط  كانػػف 

 ا يػػػػػػرا  فػػػػػػ ف ال ػػػػػػ  ط و ت ػػػػػػؿ نتيجػػػػػػة اسػػػػػػت داـ اكثػػػػػػر مػػػػػػف اسػػػػػػتراتيجية الم اجهػػػػػػة" 
(Chang,T &Taylor,2014)و 

بتصػػػميـ برنػػػام  قػػػاعـ عمػػػى التػػػراحـ بالػػػذاف )المطػػػؼ  اف لػػػذلؾ قامػػػف الباحثػػػ
  اجههػاالي ظة الع مية( لت حيؼ ال   ط المهنيػة التػ  ت -الإنسانية المشتركة -بالذاف
 مماف ف  مجاؿ عممهفوالمع



           

  

 

22 

بية
التر

ة و
فول

ط
ة ال

مجل
 

– 
د

د
الع

 
سع

التا
 

ون
ربع

الأ
و

-  
ء 

لجز
ا

ي 
ثان

ال
- 

نة 
لش

ا
رة 

عش
ة  

ابع
الر

– 
ير 

ينا
22

22
  

  

 

 :Self- Compassionثانيا: التراحم بالذات 

 :مفيوم التراحم بالذات -
يعػػد التػػراحـ بالػػذاف مػػف المت يػػراف الحديثػػة نسػػبيا  فػػ  مجػػاؿ الصػػحة النحسػػية  
الآثػار السػمبية لحػداث الحيػاغ ال ػاغطة التػ   ا ـالمت يراف الهامػة  التػ  ت ػ فه  احد

 ي صؼ التراحـ بالذاف عمى انل مت ير ي جػل الحػرد ن المعاناغيعيشها الحرد ف  حاوف 
فحينمػػا يتعػػرض الحػػرد إلػػى اللػػـ النحسػػ ن  نحػػ  ذاتػػل مػػف حيػػث إدراكهػػا  الإهتمػػاـ بهػػاو

مػف الإجػرا اف  ت ػاذ عػدد فبدو  مف الت جل نح  ن د الػذاف ا  كرههػان يبػدا الشػ ص ب
 عكػس  طأغ ذلؾ اللػـن  عمػىالت  تظهر تراحمل بذاتلن الذ  مف شأنل اف ي حؼ مف 

ذلؾ ف ف الفراد الذيف و يتصح ف بالتراحـ بذ اتهـ يك ن ف اكثر ت جها  نح  ن د الػذاف 
 ل مهػػػػػا  كرههػػػػػان مػػػػػا يػػػػػلد  إلػػػػػى زيػػػػػادغ اللػػػػػـ النحسػػػػػ   الإجتمػػػػػاع   العزلػػػػػة  ال مػػػػػؽ 

((Kelly,K. et al. 2012,544و 

 تعريف التراحم بالذات:  -
( Neff,K.,2003bاحـ بالػػػذاف الػػػى دراسػػػاف )يرجػػػا اسػػػت داـ مصػػػطمت التػػػر  

النحسػ  لمحػردن فهػ  اهػـ المت يػػراف  البنػا  بعػدا  اساسػيا  فػػ  بالػذاف اعتبػرف التػراحـ حيػث
 الم ا مة للآثار السمبية لحداث الحياغ ال اغطة الت  ي اجهها الحردو

الرحمػػة  إلػػى التػػراحـ بالػػذاف عمػػى انػػل Neff,K. (2003a, 223) اشػػارف 
لذ  ي جهل الحرد نح  ذاتل ف      اللـ  الحشؿ الذ  يتعرض لػل بػدو  مػف  المطؼ ا

دراؾ  بػػػرغ الحشػػػؿ عمػػػى انهػػػا جػػػز  مػػػف كػػػـ هاعػػػؿ مػػػف ال بػػػراف  دن ػػػ ذاتػػػل ا  كرههػػػان  ا 
الإنسػػانية التػػ  قػػد يتعػػرض لهػػا ا  فػػردن بػػدو  مػػف النظػػر إليهػػا عمػػى انهػػا حالػػة فرديػػة 

 لتجن  الشع ر بال حدغ النحسيةو
اف التػػراحـ بالػػذاف ت جػػل الحػػرد نحػػ   Barry,C et al (2015,118) بػػيَف 

ذاتػػلن  الػػذ  يت ػػمف إدراؾ التجػػار  الش صػػية كحرصػػة لمػػ ع  الػػذات   التطػػ رن فػػى 
  ج د مست   محد د لمحكـ عمى الذاف فى حالة الإ حاؽ  الحشؿو

 معنى ذلؾ اف التراحـ بالذاف  سػيمة يسػت دمها الحػرد لي ػدـ لنحسػل دعمػا  معن يػا  
حينما يعان ن فه  إيجػاب  يسػهؿ  يزيػد مػف الهنػا  النحسػ ن  ي حػؼ مػف حػدغ ال ػ ط 

 النحس و
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التػػػراحـ بالػػػذاف عمػػػى انػػػل اتجػػػا  إلػػػى ( 531ن 3156)عميػػػ غن سػػػهاـ  اشػػػارف  
إيجػػػابى نحػػػ  الػػػذاف فػػػ  م اقػػػؼ ال ػػػػ  ط  اللػػػـ  الحشػػػؿ التػػػى يتعػػػرض لهػػػا الحػػػػردن 

لهػان  فهػـ  براتهػا كجػز  مػف ال بػراف  يت مف المطؼ بالػذافن  عػدـ اونت ػاد الشػديد 
 التى يعانيها معظـ الناسن  معالجة المشاعر المللمة ف   ع  الحردو 

( إلى انل ال عى بالذافن  تك يف الش ص 231ن 3156سالـ )هانـ  بينفكما 
الإتجاهػػاف الإيجابيػػة نحػػ  ج انػػ  ال صػػ ر لديػػلن ممارسػػة الشػػ ص لمرعايػػة النحسػػية 

مت معهػػػػػػا  ت حيػػػػػػؼ الشػػػػػػ ص مػػػػػػف معاناتػػػػػػلن  ال قايػػػػػػة مػػػػػػف  المطػػػػػػؼ بذاتػػػػػػلن  التسػػػػػػا
  الإ طراباف النحسيةو

ف ػد ا  ػحف اف التػراحـ بالػذاف محهػ ـ يت ػمف  Knox,M (2017,20)امػا 
معرفػػػة الحػػػرد بن ػػػاط  ػػػعحل  ا طاعػػػل  ا  حاقاتػػػل بمزيػػػد مػػػف الإنحتػػػال  التسػػػامت  الػػػتحهـ 

 نبيػؿ مػف كػؿ اتحػؽ  قػدو حشػؿ التػاـال ي ة للأ طا   الشػع ر بال النظرغ مف بدو   لإنسانيتلن

 Atharyan,S et al. (2018, 1) ن J Jones (2018, 20)(ن 8ن 3158) السػيد
عم  اف التراحـ بالذاف يت ػمف العنايػة بالػذافن العطػؼ غيػر المشػر ط عمػى الػذافن 
حيػث يت ػػمف ت ػديـ الحػػرد الػػدعـ لذاتػل بذاتػػلن ك سػػيمة لإدارغ ال ػ  ط الي ميػػة الناتجػػة 

نػػاغ فػػ  ال بػػراف المللمػػةن لتتح ػػؽ لديػػل الصػػحة النحسػػية  الت افػػؽ الش صػػ  عػػف المعا
  الإجتماع و

لمتػػػػراحـ بالػػػػذاف فػػػػ  بنػػػػا   Neff,K.(2003b) قػػػػد تبنػػػػف الباحثػػػػاف تعريػػػػؼ  
 ال   ط المهنية لد  معمماف رياض اوطحاؿو غدحالبرنام  المصمـ ل حض 

 أىمية التراحم بالذات:  -
( 25-32ن 3151ن شػ كةحنػاف )(ن 51ن 3153ن نعمػة منصػ ر) مف كؿ اتحؽ

 المنشػػػا  نعػػػادؿ ) ن(11ن 3151 العاسػػػمىنريػػػاض ن)(1ن 3151ن العػػػزا  شػػػمس )
 المجتمان حيث يعد   ف  فرد لكؿ مهـ اف التراحـ بالذاف عم ( 518ن 3157

 سػم   فعػاؿ لمت مػ  عمػػى ال بػراف المللمػة التػػ  قػد يتعػرض لهػػا الحػرد فػ  م اقػػؼ ا
 وحياتل الي مية

  ز لإدارغ الم اقػػػؼ ال ػػػاغطةن بالمزيػػػد مػػػف السػػػم كياف الإيجابيػػػة لمححػػػاظ عمػػػى معػػػز
 والصحة النحسية لمحرد
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  آلية قابمة لمتكيؼ فى م اجهة ال براف الناتجة عف ال مؽ  التػ ترن ي حػؼ مػف  طػأغ
 التأثيراف النحسية الناتجة عف الم اقؼ ال اغطةو

بحػثن  محتػ   جمسػاتل مػا  هذا ما إرتػبط بػل اهػداؼ البرنػام  ال ػاص بهػذا ال
 والمعمماف عينة البحث

 النظريات المفسرة لمفيوم التراحم بالذات:  -

 أولا: نظرية التحميل النفسى: 
يعتبػػر التػػراحـ بالػػذاف  ف ػػا  لمدرسػػة التحميػػؿ النحسػػ  حالػػة مػػف حػػاوف التمركػػز 

د الػدا م ن  يعػ المل( يست رؽ فيها الحرد بشكؿ محرط عEgo) Centrismح ؿ الذاف
نحسػػػػل الهػػػػدؼ الكثػػػػر مػػػػف بػػػػيف الهػػػػداؼ ال ػػػػر  جميعهػػػػان  لػػػػذلؾ فػػػػ ف المعم مػػػػاف 

حكامػل م ارنػة االمرتبطة بالذاف ينظػر إليهػا الحػرد عمػى انهػا الكثػر اهميػة فػ  تشػكيؿ 
 -Wind)بالفكػػار التػػ  يطرحهػػا ال ػػر ف عنػػل ا  المعم مػػاف المرتبطػػة بػػال ريف 

Chill,et al,2008,253)و 
اف التػراحـ بالػذاف حالػة ع ميػة يمػر بهػا Stober, J. (2003 (183, قػد اكػد 

الحرد نتيجة لتعر ل لمم اقؼ ال اغطة الت  تجعمل غير راضٍ عف تمؾ الم اقػؼن  و 
يمتمػػؾ الث ػػة  و ال ػػدرغ عمػػى التعامػػؿ معهػػا  ت ييرهػػا بشػػكؿ كمػػىن  يجعمػػل يػػلمف بأنػػل 

 و الشح ة  حية لتمؾ الم اقؼ  الحداث؛ لذلؾ ف نل يستحؽ الم اساغ
 عمػػػػػى الػػػػػرغـ مػػػػػف اف مدرسػػػػػة التحميػػػػػؿ النحسػػػػػ  عػػػػػدف التػػػػػراحـ بالػػػػػذاف مػػػػػف 

الػػػت مص الإنحعػػػال  الػػػذ  و يسػػػاعد فعػػػلا  فػػػ   ةالإنحعػػػاوف السػػػمبية الناتجػػػة عػػػف حالػػػ
التعامؿ الحعاؿ ما الم قؼ ال اغطن إو انل قد يك ف ذا فاعدغ فػ  التعامػؿ مػا الحشػؿ 

ه  حالة س ية ف  بعض الم اقؼن إذ انل يلد  ف  بعض السياقاف الإجتماعيةن لذا ف
  وا  حد ث الت يراف الت  يحر ها الم قؼ إما إلى ت بؿ الم قؼ عمى ما ه  عميلن

لذلؾ يعػد التػراحـ بالػذاف فػ  منظػ ر التحميػؿ النحسػ  حالػة مػف حػاوف مػلازرغ 
التػ  يسػت دمها الحػرد فػ  بعػض الظػر ؼ لتجنػ   قػ ع  (Self- Sustaining)الػذاف
تعامػػػؿ مػػػا ال ػػػ  ط عػػػف لماسػػػتراتيجية ك نػػػل اف فػػػ  داعػػػرغ الإكتعػػػا ن ف ػػػلا  عػػػف الػػػذ

 إف كاف سمبيا و ت يير  الحرد إلى ذاتل  إدراؾطريؽ ت جيل 
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 ثانيا: النظرية السموكية: 
ثير البيعػاف التػ  يتعػرض لهػا الحػرد فػ  أما يتعمػؽ بتػ ة  ت ر اد هذ  النظريا 

يزها  ت  يتها لهذ  ال صاعصن  منها تشكيؿ سماف الش صية   صاعصها  مد  تعز 
التػػراحـ بالػػذاف حيػػث اكػػد ا عمػػ  اف حيػػاغ الطحػػؿ تتػػأثر فػػ   قػػف مبكػػر بػػنمط التربيػػة 
 البيعػػة التػػ  ينشػػأ فيهػػان  مػػا تحت يػػل مػػف  بػػراف م تمحػػة تصػػ  فػػ  إتجػػا  تعزيػػز هػػذ  

ن 3157ن العػػزا   ابػػ  بكػػرالسػػماف  تط رهػػا مػػف مرحمػػة الطح لػػة إلػػى مرحمػػة الرشػػد )
 (و 51

نحعاوتػل  حالتػل المزاجيػة إاف قػدرغ الحػرد  انتباهػل إلػى  Stolorw,J قد ا  ت 
ترتبط بعممية التراحـ الت  يتم اها الطحؿ مف ال اعميف عمى تربيتل ف  مرحمة مبكرغ مػف 
حياتػػلن مػػا يعنػػ  اف الفػػراد الػػذيف يتعر ػػ ف إلػػى  بػػراف الػػدؼ  العػػاطح   العلاقػػاف 

  ػػػلاؿ طحػػػ لتهـ يػػػدرك ف  الػػػديهـ عمػػػى انهػػػـ اكثػػػر تحهمػػػا   ال ديػػػة الداعمػػػة مػػػف  الػػػديهـ
ن عمػػى عكػػس ا لعػػؾ الػػذيف يػػدرؾ آبػػاعهـ انهػػـ و يهتمػػ ف بهػػـ بشػػكؿ كػػاؼن ا   عطحػػا  

 الإسػا غ عمى درجة عالية مف الن دن ا  انهـ سيع ف فى تعاممهـ معهـنا  يتسبب ف فػ 
 الجسدية  النحسية لهـ  لاؿ تمؾ المراحؿ العمريةو 

 

 نظرية الإنسانية: ثالثا: ال
إلػػى محهػػ ـ  Rogers,C (1961)ن Maslow,A (1954)اشػػار كػػؿ مػػف  

ن 3153)نعمػػة منصػػ ر كمػػا  رد فػػى دراسػػة  Maslow,Aكػػداالتػػراحـ بالػػذافن حيػػث 
اهمية مساعدغ الفػراد فػ  ت بػؿ آومهػـ  ا  حاقػاتهـن  الػ ع  بهمػا ك ػر رغ لمنمػ   (15

تعػاظـ المػرض النحسػى يكمػف فػ  ال ػ ؼ النحس  السميـن ملكد اف السب  الرعيس فى 
مكاناتػػل  بػػالعم ـ فػػ ف  مػػف معرفػػة الحػػرد بذاتلنانحعاوتػػلن اندفاعاتػػلن ذكرياتػػلن قابميتػػلن  ا 

( ا  يعنػػػ  انػػل ي ػػػ  (Defensive هػػذا النػػ ع مػػػف ال ػػ ؼ يكػػػ ف مػػف النػػػ ع الػػدفاع 
مػف تبنػى ت اذ م قؼ التػراحـ تجػا  معانػاتهـ ات دير الحرد لذاتلن  يشجا الآ ريف عمى 

 يسػػاعد فػػ  ت ػػ يـ يصػػطمت ن ((Self- understandingطري ػػة لزيػػادغ فهػػـ الػػذاف 
(ن الػػذ  ي صػػد بػػل النظػػرغ غيػػر الناقػػدغ Perception Bعميػػل بػػالإدراؾ بػػالنمط )  

 اف حاجػػاف Maslow,Aاشػػار الحػػ  الم جػػل نح هان ت بمهػػا مهمػػا حػػدثن    لمػػذافن
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إو ب شػباع الحاجػة الساسػية فػى الإتصػاؿ  يمكػف تمبيتهػا النم   السػعادغ و الحرد  منها
 ريف الت  بػد نها و يسػتطيا الإسػتمرار لم صػ ؿ إلػى الإنسانىن  ر ابط الح  ما الآ

 ن  لذا افترض اف الإنتما  يعد مف الحاجاف الساسية لمذافوةالكامن لإنسانيت
عمػػى اهميػػة تح يػػؿ علاقتنػػا بأنحسػػنا مػػف  ػػلاؿ الػػ ع   Maslow,A قػػد اكػػد  

 م  المتأصؿن فػاذا كنػا نسػتطيا اف نػدرؾ بػ ع  ي ػظ لحظػاف الإنكسػار  ال ػ ط الدا
بأنهػػػا جػػػز  مػػػف التجربػػػة الإنسػػػانية المشػػػتركةنحينذاؾ تصػػػبت هػػػذ  المحظػػػة لحظػػػة مػػػف 
التوزر  ليس مف العزلةن فعندما تػل ر تجاربنػا المللمػة  المزعجػة  ػمف مجمػ ع كبيػر 

ست عؼ  تمػيف بػالرغـ مػف  جػ د  إو  قد مر ا بتمؾ الصع باف نحسهان ف ف حدغ اللـ
 (20ن2015ش كةن حناف انل لف يترافؽ ما مشاعر الإنحصاؿ  العزلة )

 رابعا: نظرية التعمم الإجتماعى: 
التػػراحـ بالػػذاف عمػػى اسػػاس مت يػػر الكحػػا غن   طػػط تنظػػيـ  Panadoraفسػػر  

  الػػػػذافن إذ إف لكػػػػؿ منهمػػػػػا ق اعػػػػد  اسػػػػػتجاباف معينػػػػة  اصػػػػة بأداعهػػػػػان  فػػػػى غيػػػػػا
المحدداف ال ارجية ا  ما يراق  سم كنان ف ننا نح ػؽ اهػداؼ الدا   ن ػعها لنحسػنان 
 عندما ن حؽ فى تح ي هانف ننا ن  ـ بن د ذ اتنا عمػى اسػاس عػدـ ال ػدرغ عمػى ال صػ ؿ 
إلػػى مسػػػت   هػػذ  المعػػػاييرن امػػا إذا  صػػػمنا إلػػى مسػػػت   هػػذ  المعػػػاييرن فػػ ف تكريمهػػػا 

ا عف الذاف  الإقتنػاع بأنحسػنان  عمػى اسػاس هػذ  النظريػة يك ف ذاتيا ن مف  لاؿ الر 
ف ف عممية تنظيـ الذاف هى المحدد الساسى لعممية الشح ة بالذافن فعند الإ حاؽ فى 
تح يػؽ بعػػض الهػػداؼن قػػد يمجػأ الحػػرد إلػػى إعػػادغ تنظػػيـ ذاتػل مػػف  ػػلاؿ التػػراحـ بهػػان 

ا ن تػػتمكف الػذاف مػػف تح ي هػػان  اسػتبعاد المعػػايير السػاب ةن  تحديػػد معػػايير جديػدغ لػػلأد
ذ اتنا  اوقتناع بهان كما ه  الحاؿ عندما يحشؿ الش ص فى  عف بذلؾ نح ؽ الر ا 

 (47ن2012)نعمة منص ردراسة ما ثـ يتجل إلى دراسة ا ر  
 مما سبق ما يمى:  اتضح

فسػػرف مدرسػػة التحميػػؿ محهػػ ـ التػػراحـ بالػػذاف بأنػػل حالػػة شػػع رية مػػف الإسػػت راؽ  -5
لمذاف  المركز ح لهان تجعؿ الحػرد قػادرا عمػى م اجهػة الم اقػؼ ال ػاغطة  المنظـ

  م اقؼ الحشؿن  تحميمها  التعميـ معهاو
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كما اقرف المدرسة السم كية التراحـ بالذاف مػف عمميػاف الػتعمـ التػى قػدمف نتػاع   -3
 نحسية إيجابية لمحرد بؿ تحسيف اسم   تعامؿ الذاف ما الشداعد النحسية 

المدرسػة الإنسػانية اف التػراحـ بالػذاف يعتمػد عمػى ت بػؿ الػذاف  ا  ػحفف فى حػي -2
 فهػػـ الصػػحاف الإنسػػانية المشػػتركةن بشػػكؿ يتسػػؽ مػػا ال ػػيـ التػػى طرحتهػػا المدرسػػة 
نمػػا  الإنسػػانية لت بػػؿ الػػذافن مػػف د ف التركيػػز المحػػرط عمػػى الػػذاف كحالػػة فرديػػةن  ا 

 هى حالة إنسانيةو
فى تحسير التراحـ بالػذاف مػف حيػث انػل عمميػة ت يػيـ اما المنظ ر المعرفىن فركز  -1

الحػػػردن  تحديػػػدا  ال بػػػرغ ا  الم قػػػؼ العصػػػي ن  تحديػػػد الآليػػػاف المناسػػػبة لتح يػػػؿ 
المشػػاعر السػػمبية إلػػى حالػػة مزاجيػػة إيجابيػػة تنسػػجـ مػػا مك نػػاف الػػذافن بالشػػكؿ 

 الذ  يعيد تنظيمها  ترتيبهاو
مف النظرياف الساب ة ف  البحث  قد استحادف الباحثاف مف محت   كؿ نظرية 

الحػػال ن مػػػف حيػػث معرفػػػة  تحسػػػير التػػراحـ بالػػػذاف  اهميتػػػل بالنسػػبة لمعممػػػاف ريػػػاض 
 برنػػام العمػػى النظريػػة السػػم كية  فنياتهػػا فػػ  إعػػداد جمسػػاف   تػػـ الإعتمػػاداوطحػػاؿن 

التػػػػراحـ بالػػػػذاف ل حػػػػض حػػػػدغ ال ػػػػ  ط المهنيػػػػة لػػػػد  معممػػػػاف ريػػػػاض  ال ػػػػاعـ عمػػػػى
 اوطحاؿو

 عاد مكونات التراحم بالذات: أب -
تعػػددف  جهػػاف النظػػر العمميػػة  فػػؽ تنػػا ؿ لبعػػاد التػػراحـ بالػػذافن ف ػػد اشػػارف 

Neff,K.(2003a)  إلى  ج د ثلاثة ابعاد متدا مة معا  فػى التػراحـ بالػذاف  لكػؿ بعػد
 قطبيفن جعمتهـ حجر الإرتكاز لم ياسهان  هى عمى النح  التالى  

 اف م ابػؿ محاكمػة الػذاف   المطػؼ بالػذالبعغد الأولSelf- Kindness vs Salf- 

Joulgment و 
عمػػى انػػل  فهػػـ الحػػرد لنحسػػل فػػى م اقػػؼ  Neff,K.(2003a,223)اشػػارف إليػػل 

 عدـ الكحا غ الذاتية ا  المعاناغ بدو  مف إصدار احكاـ قاسية عميهاو
 ػػمف هػػذا البعػػد الحهػػـ  الػػدؼ  العػػاطحى نحػػ  الػػذافن   اصػػة عنػػدما ي اجػػل ت

رد معانػػاغ معينػػة ا  الحشػػؿ فػػى تح يػػؽ هػػدؼ مػػان  ذلػػؾ بػػدو  مػػف ن ػػد  لػػ ـ الػػذاف الحػػ
 و(Neff,K., 2003c,312- 318) الحكـ عميها 



           

  

 

22 

بية
التر

ة و
فول

ط
ة ال

مجل
 

– 
د

د
الع

 
سع

التا
 

ون
ربع

الأ
و

-  
ء 

لجز
ا

ي 
ثان

ال
- 

نة 
لش

ا
رة 

عش
ة  

ابع
الر

– 
ير 

ينا
22

22
  

  

 

  يمثؿ المطؼ بالذاف الطرؼ الم ابؿ لمحاكمة الذافنل مهان  ن دها المستمرو

 الإنسػػانية المشػػتركة م ابػػؿ العزلػػة  البعغغد الثغغانى  Common Humanity vs 

Isolationو 
عمػى انهػا رليػة الحػرد ل براتػل ال اصػة  Neff,K.(2003b,85- 101)بَينػف  

كجػز  مػػف ال بػرغ الإنسػػانية الشػاممةن بػػدو  مػف رليتهػػا فػى سػػياؽ منعػزؿ  منحصػػؿ عػػف 
دراكها عمى انها تجربة فرديةو  رلية الآ ريفن  ا 

  ػػػػت هػػػػذا البعػػػػد إلػػػػى اف الحػػػػرد يػػػػدرؾ جميػػػػا ال بػػػػراف الإنحعاليػػػػة السػػػػعيدغ ا 
مللمػػػػةن  هػػػػى  بػػػػراف إنحعاليػػػػة شػػػػاععة يعيشػػػػها كػػػػؿ الفػػػػرادن فهػػػػى  بػػػػراف إنحعاليػػػػة  ال

 مشاعر غير فرديةن  لكػف ي برهػا الحػرد كمػا ي برهػا كػؿ الفػرادن  يعتػرؼ لنحسػل بػأف 
هػػذا الحشػػؿن   جػػ د هػػذا الػػ عى بالإنسػػانية  ـهػػذا الػػن ص ا  لػػديه ـجميػػا الفػػراد لػػديه

ار  السمبية كجز  مف التجربة الإنسانية الكبيرغن المشتركةن يجعؿ الحرد يدرؾ هذ  التج
بػػدو  مػػف الشػػع ر بالعزلػػة عػػف المجتمػػان فالعزلػػة تشػػير إلػػى ميػػؿ الحػػرد إلػػى اف يشػػعر 

 Neff,K.(2003a,223- 250)نحسل بأنل فاشؿ فى كثير مف الم اقؼ 
اف الحػرد المنعػزؿ   Neff,K & Dahm, K. (2015, 122) اكػد كػؿ مػف 
يحشػػؿ ا  يمػػر بتجػػار  مللمػػةن يشػػعر انػػل ال حيػػد الػػذ  يتعػػرض  عػػف المجتمػػان عنػػدما

لهذ  الم اقؼن اما حينما ينحتت عمى المجتمان فيجد المساندغ  المشاركة مػف الآ ػريفن 
 وادا  بعض مهاـ عمؿ ما  بالتالى و يشعر بأنل ال حيد الذ  يحشؿ فى

 Mindfulness vsالبعغد الثالغث: اليقظغة العقميغة مقابغل الإفغراط فغى التوحغد

Over- Identification : 
( عمػػػى انهػػػا "حالػػػة مػػػف الػػػ عى المتػػػ ازف الػػػذ  2003c).Neff,Kا  ػػػحف  

يجنػػ  الحػػرد الن ي ػػيف مػػف الت حػػد الكامػػؿ فػػى اله يػػة الذاتيػػةن  عػػدـ الإرتبػػاط بػػال برغن 
 يتبػػػا رليػػػػة  ا ػػػػحة ل بػػػػ ؿ الظػػػػاهرغ النحسػػػػية  الإنحعاليػػػػة كمػػػػا تظهػػػػرن  تعنػػػػى اي ػػػػا 

المللمػػػػةن  ال بػػػػراف غيػػػػر السػػػػارغ لػػػػد  الحػػػػردن  نحعػػػػاوفلفكػػػػارن  الإالإنحتػػػػال عمػػػػى ا
 و معايشة ال برغ فى المحظة الحا رغ بشكؿ مت ازف"
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اف ممارسػػة الي ظػػة  Bear,E&Allen,B (2004: 194) قػػد بػػيف كػػؿ مػػف 
الع ميػة تشػػجا الحػػرد عمػػى ال يػاـ باسػػتجاباف مدر سػػة  اكثػػر تكيحػا  لتجػػار  الحيػػاغن مػػف 

الحعػػؿ المندفعػػةن حيػػث تشػػير إلػػى ميػػؿ الحػػرد لمسػػيطرغ عمػػى مشػػاعر    ػػلاؿ منػػا رد د
 عندما يشعر بالإحباطو

دراؾ الفكػػػػػار ا     رتػػػػػبط هػػػػػذا البعػػػػػد بػػػػػال عى بػػػػػال براف فػػػػػى المحظػػػػػة الراهنػػػػػةن  ا 
 المشػػاعر المللمػػة بشػػكؿ متػػ ازفن بػػدو  مػػف الإفػػراط فػػى الت حػػد معهػػان فحػػيف يمػػارس 

ل براتػلن نحتحة اصةن تسمت لل برلية جيدغ  مالحرد الي ظة يك ف مرتبط ب جهة نظر  
د ف إصدار احكاـوبؿ يمكف النظر إلى تمػؾ الفكػار  المشػاعر عمػى انهػا قػد تسػاعد  

 (و 553ن 3157علاـن سحر فى الت مص مف بعض ال   ط )
ات ت لمباحثاف مما سبؽن اف التراحـ بالذاف بنا  متعدد البعػادن يػلد  بػالحرد 

إيجابيا  نح  ذاتل فى الم اقؼ ال اغطة التى يتعرض لهان  عدـ  إلى اف يكَ ف إتجاها  
ت جيػػػل المػػػ ـ  الن ػػػد الشػػػديد لهػػػان  فهػػػـ  بػػػراف الػػػذاف كجػػػز  مػػػف ال بػػػراف الإنسػػػانية 
المشتركة التى يعانيها معظػـ النػاس  معالجػة الفكػار  المشػاعر المللمػة  ع ػؿ منحػتت 

اب ة فػػى جمسػػاف البرنػػام  ل حػػض البعػػاد الثلاثػػة السػػ شػػم ؿ لمػػت مص منهػػان  بهػػذا تػػـ
حػػدغ ال ػػ  ط المهنيػػة لػػد  معممػػاف ريػػاض الطحػػاؿ  ذلػػؾ فػػى  ػػ   علاقػػة التػػراحـ 
بالػػذاف بػػالتنظيـ الإنحعػػالى لػػد  المعممػػاف عينػػة البحػػثن حيػػث يعػػد التنظػػيـ الإنحعػػالى 
دارغ شػدغ  مػدغ  مجم عة العممياف التى ي ػ ـ بهػا الفػراد لإبػدا  الإهتمػاـ ب نحعػاوتهـن  ا 
الإثػػػػارغ الإنحعاليػػػػةن  ت يػػػػر حالػػػػة الحػػػػرد المزاجيػػػػة عنػػػػدما ي اجػػػػل الم اقػػػػؼ العصػػػػيبة ا  

 (و 15ن 3151 العاسمىن رياضال اغطة )
ت ػػت  التػػػراحـ بالػػػذاف المرتحػػػا يك نػػػ ف اكثػػػر إنحتاحػػػا   ع لانيػػػة ذ   الفػػػراد اف  ا 

لىن كمػػػا السػػػم   يمكػػػف اف يكػػػ ف اكثػػػر تكيحػػػا  فػػػى التنظػػػيـ الإنحعػػػا  هػػػذا ب نحعػػػاوتهـن
اكػػػدف اف التػػػراحـ بالػػػذاف يشػػػير إلػػػى اف ال ػػػ  ط الإنحعاليػػػة و يمكػػػف تجنبهػػػان  لكػػػف 
 لالإقتػػرا  منهػػا بمطػػؼ  تحهػػـن  فػػى السػػياؽ نحسػػل فػػ ف التػػراحـ بالػػذاف يمكػػف إسػػت دام

ك سػػػتراتيجية تكيحيػػػة لمتنظػػػيـ الإنحعػػػالىن حيػػػث تحػػػ ؿ ال ػػػ  ط الإنحعاليػػػة مػػػف  ػػػلاؿ 
 و(Moore,S., 2013,24- 25)تجابة لمذاف تنشيط التكيؼ فى تحسيف الإس

ات ػػت ممػػا سػػبؽ اف التػػراحـ بالػػذاف يػػرتبط بالإنحعػػاوف بشػػكؿ كبيػػرن كمػػا اف  
 ال بػػراف  الم اقػػؼ ال ػاغطةن فػى الػػذاف مػا صػحيا  لمتعامػػؿ اتجاهػػا   يعػد بالػػذاف التػراحـ
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سػػػيةن ف ػػػد اظهػػػر هػػػذا المحهػػػ ـ ملشػػػرا  إيجابيػػػا  داو  عمػػػى تعزيػػػز الصػػػحة النح ليمػػػةنال
 هػذا مػا  الر ا عف الحياغن   حض مست ياف ال مؽ  الإكتعا ن  العصػابيةن  الكماليػة 

 اكدتل نتاع  دراساف كؿ مف  
بأنػػػػػػل إسػػػػػػتراتيجية  (Hufnagle,2018&Stutts,Leary,Zeveney) عرفتػػػػػػل

تنظيميػػة عاطحيػػة متكيحػػة إنطػػ   عمػػى إت ػػاذ نهػػ  الت حيػػؼن  الرعايػػة تجػػا  الػػذاف فػػى 
حالػػػة ذهنيػػة تنتػػػا  الحػػػرد تسػػيطر عمػػػى المشػػػاعر  التحػػديافن فهػػػ   م اجهػػة ال ػػػ  ط

اف محهػ ـ التػراحـ بال ػدرغ عمػى ملاحظػة   الفكار د ف محا لة ت ييرها  الهر   منهػاو
بػأف   الرغبة فى الت حيؼ مف تمػؾ المعانػاغن  الإعتػراؼن معاناغ ش ص آ ر  التأثر بل

ر   وتكا  ال طا البشر يعان ف مف الهشاشة  اكثر عر ة لمحشؿ  ا 
 &Neff,K)(ن Luo,et al 2019) قػػػد بينػػػف نتػػػاع  دراسػػػاف كػػػؿ مػػػف 

Germer,C2017 اف التراحـ بالذاف إستراتيجية إيجابية لتنظػيـ الم قػؼ الإنحعػالىن )
حيػػػث يظهػػػر الحػػػرد تعاطحػػػا  مػػػا الػػػذاف  عػػػدـ التهػػػر  مػػػف آومػػػلنا  فشػػػمل بػػػؿ يشػػػعر 

ية كجز  مف التجربة الجماعية لمبشرية بالإنحتال  التسامتن  ينظر إلى تجربتل الش ص
كمهػػان  بالتػػالى ي حػػؼ مػػف معاناتػػل  يكػػ ف قػػادرا  عمػػى الت حيػػؼ مػػف المشػػاعر السػػمبية 

بنيػة نحسػية جديػدغ نسػبيا تشػير إلػى إدراؾ المػر  لممعانػاغ التى يعانى منها الفرادن فهػ  
ؼ بأنهػا جػز  مػف التى يمر بهػا فػى ال قػاف الصػعبة  الإهتمػاـ بتمػؾ المعانػاغ  الإعتػرا

 التجربة الإنسانية المشتركةو
 التػػػػػػراحـ بالػػػػػػذاف ( افNeff,K&Germer,2013) ا  ػػػػػػحف نتػػػػػػاع  دراسػػػػػػة

نتعامػؿ مػا انحسػنا كمػا نحعػؿ مػا اف ػؿ صػديؽ لنػا  ت ػديـ اف ػؿ ادا  ممكػفن  يجعمنا
 ذلػػػؾ و يتح ػػػؽ  ػػػلاؿ الإن مػػػاس فػػػى الػػػذاف  لكػػػف مػػػف  ػػػلاؿ الرغبػػػة فػػػى ت حيػػػؼ 

بالث ة بػالنحسو  تػرتبط  ثابتا   لسعادغن حيث ت فر الشح ة بالذاف شع را  المعاناغ  تح يؽ ا
مػػػا ن ػػػاط ال ػػػ غ النحسػػػية الإيجابيػػػة كالعػػػادغ  التحػػػالؿ  الحكمػػػة  الح ػػػ ؿ  الإستكشػػػاؼ 

  ط المبػػادرغ الش صػػية  الػػػذكا  العػػاطحىن  ال ػػػدرغ عمػػى التػػػأقمـ بشػػكؿ فعػػػاؿ مػػا  ػػػ 
 إلق المزمفووو الحياغ كالحشؿ الكاديم   الإنحصاؿ  التع 

حيػػث يجػػ  او   اعيػػا    يتطمػػ  التػػراحـ بالػػذاف مػػف الحػػرد  ػػر رغ تبنػػى منظػػ را  
يتجن  ا  ي ما مشاعر  المللمة  مف ال ػر ر  الإعتػراؼ بمشػاعر الحػرد حتػى يشػعر 

فى الحكـ عمى الذاف  يستمزـ  بالتراحـ لذا يتطم  التراحـ بالذاف او يك ف الحرد قاسيا  
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الرفاهيػػة النحسػػية  تشػػجيا الت ييػػر بمطػػؼ عنػػد الحاجػػة  تصػػحيت الرغبػػة فػػى الصػػحة   
 انماط السم ؾ ال ارغ ا  غير المنتجةو

لمسػػػاعدغ  اف تػػػتـ  قػػػد اهػػػتـ البػػػاحث ف بممارسػػػاف التػػػراحـ الػػػذاتى التػػػى ينب ػػػى
الناس عمى تحسيف مست   تعاطحهـ ما الػذاف حتػى يتمكنػ ا مػف الت مػ  عميهػا بشػكؿ 

 و(Watermann, 2020ا قاف الشدغ )فى اف ؿ 
 

التعاطؼ ما الذاف  اف نكػ ف دافعػيف  اف نحهػـ انحسػنا عنػدما نحشػؿن ا  نعػانى 
و محػػر  انحسػػنا بالن ػػد الػػذاتىن  اف الصػػع باف امػػرا   إرهػػاؽ مػػف تجاهػػؿ متاعبنػػا ا  بػػدو  

منهان لذلؾ وبد اف نك ف لطحا  ما انحسنا عندما ن اجل تجار  مللمػةن  نحػ  انحسػنا 
 اننا فى اغم  الحياف نك ف اس ا عد  لنحسػنا  نكػ ف اكثػر لطحػا  بشكؿ طبيعى حيث 

مػا الآ ػػريف حيػػث يعتمػػد عمػػى تػػدري  الػػنحس عمػػى اساسػػياف ال يمػػة الإنسػػانية لممطػػؼ 
ن  قبػػػػ ؿ الػػػػذاف عنػػػػد لطيحػػػا   مػػػػف ال  ػػػ ن يتطم  اف تكػػػػ ف محبػػػػا   مػػػا الآ ريفوبػػػػدو  

ة مشجعة  مريحة بدو ط   عمى ح اراف دا ميتنم اجهة ا  قي د ش صيةن كما انها 
مػػػف الن ػػػد الػػػذاتىن  يتطمػػػ  تهدعػػػة الػػػذاف فػػػى ال قػػػاف الصػػػعبة عنػػػد م اجهػػػة ا جػػػل 

الػذاتى  دال ص ر  الم اقؼ الصعبةن هذا عمػى عكػس الحكػـ الػذاتى الػذ  يت ػمف الن ػ
مػػػا تػػػلد  إلػػػى مشػػػاعر الت صػػػيرن  هػػػى  عنػػػد ت يػػػيـ التجػػػار  الش صػػػية  التػػػى غالبػػػا  

 ع ر ب مؿ ا  عي  يلد  إلى زيادغ الشع ر بالعزلةومشاعر مللمة بشدغ ما الش
كما تشير الإنسانية المشتركة إلى الإعتراؼ بأف المعاناغ جز  مف الحياغ  كػؿ  

الكاعنػػػاف البشػػػرية تكػػػافت  ػػػد هػػػذ  المشػػػاعر كػػػالعجز ا  ال ػػػز ن المػػػر الػػػذ  يػػػلد  
ر بػػػػد ر  إلػػػػى شػػػػع ر اقػػػػؿ بالعزلػػػػةن فػػػػنحف عنػػػػدما نعػػػػانى نكػػػػ ف اكثػػػػر عر ػػػػة لمشػػػػع  

 كػػػ ف متعػػػاطحيف مػػػا انحسػػػنا نشػػػعر بأننػػػا اكثػػػر إرتباطػػػا  نبالإنحصػػػاؿ  ال حػػػدغن  عنػػػدما 
 ال صػػ ر الش صػػى هػػ  جػػز  مػػف التجربػػة الإنسػػانية  المعانػػاغ بػػأف الإعتػػراؼ بػػالآ ريفن
  مػػػػف اف يكػػػػ ف شػػػػ  يحػػػػدث ؿ " انػػػػا"  حػػػػد شػػػػ  نمػػػػر بػػػػل جميعػػػػان بػػػػدو   -المشػػػػتركة

(Neff,K2017& McGehee,Germer,C&Seppala,2011)و 
  هى عمى النح  التالى    ت ثلاث مك ناف اساسيةنإت قد 

   مف الحكـ ال اعـ  الن د الذاتى ت سيا المطؼ  فهـ الذاف بدو  
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   مف العزؿ  الحصؿو رلية تجار  الآ ريف كجز  مف التجار  البشرية الكبر بدو 

   لذاتىومف الإفراط ف  التعرؼ ا الإحتحاظ بالمشاعر  الفكار المللمة بدو 
تتجمػػا هػػذ  المك نػػاف بشػػكؿ متبػػادؿ ل مػػؽ إطػػار ذهنػػ  لطيػػؼ  داعػػـ لمػػنحس 
يػػلا  إهتمػػاـ هػػادؼ  حا ػػرن   ت ػػديـ الػػدؼ   ال بػػ ؿ مػػا ال مػػؽ  ال ػػ  ط النحسػػيةن  ا 
 الت مػػػى عػػػف الفكػػػار  الع اطػػػؼ غيػػػر المرغػػػ   فيهػػػان لإيجػػػاد مسػػػاحة آمنػػػل لمعيػػػ   

الميػؿ إلػى الن ػد  ال سػ غ عمػى انحسػنا   ال طا ن حتػى و تبػد  المػ ر مسػتحيمةن  ي ػؿ
  عمى الآ ريفو

فػػػػالتراحـ بالػػػػذاف مرتبطػػػػة بالعديػػػػد مػػػػف النتػػػػاع  الإيجابيػػػػة كالرفاهيػػػػة النحسػػػػيةن  
 المر نػػػةغالكحا غ الذاتيػػػةن الػػػدافا المتزايػػػدن تحسػػػيف الػػػذافن  زيػػػادغ ال ظػػػاعؼ الصػػػحية 

ق يػػػة بػػػيف التػػػراحـ   الحسػػػي ل جيةن  العلاقػػػاف الش صػػػية الإيجابيػػػة حيػػػث ت جػػػد علاقػػػة
الػػػذاتى  الصػػػحة النحسػػػية مػػػف مرحمػػػة المراه ػػػة إلػػػى مرحمػػػة البمػػػ غ المتػػػأ رغن حيػػػث اف 
التػػراحـ الذاتيػػة تزيػػد مػػف معػػدوف الر ػػا عػػف الحيػػاغ  زيػػادغ المر نػػة النحسػػيةن  ت ميػػؿ 

 و  (3131إكثار  ميػػػؿن دمانػػػد مػػػارداف )اعػػػراض الإكتعػػػا ن  ال مػػػؽ  ال ػػػ  ط النحسػػػيةو
 Xuemingإلػػػى اف التػػػراحـ الػػػذاتى تػػػلثر عمػػػى ال مػػػؽ  الإكتعػػػا  ) الدلػػػة اشػػػارف

Luo,Siliang Tong , Zheng,Fang,Zhe Qu. ) بؿ  يزداد الإرتباط بيف التػراحـ
بالػػػذافن  ال مػػػؽ حيػػػث ثبػػػف اف الشػػػ اص الػػػذيف لػػػديهـ مسػػػت ياف اعمػػػى مػػػف التػػػراحـ 

 و(Watermann,2020بالذاف لديهـ مست   اقؿ مف ال مؽ  الت تر )
كما ترتبط التراحـ بالذاف بالإكحا  الذاتى  الرفاهيػة  السػعادغ  التحػالؿ  الػد افا  

 ا عف الحياغ بالإ افة إلى إن حاض مست ياف الإكتعا   ال مؽ  التػ تر  ال ػ ؼ ر  ال
 و(Neff,K 2017 & McGehee,Germerمف الحشؿ )

 Hung chak , Ho,Man Sing Wong,Sawaid Abbas اشارف دراسة 

and Rui Zhu  علاقة طردية بيف التراحـ بالذاف  ال ػ  ط المهنيػة فكممػا إلى  ج د
إزداد التػراحـ بالػػذاف قمػػف ال ػػ  ط المهنيػػةن كمػػا اشػػارف هػػذ  الدراسػػة إلػػى اف إرتحػػاع 
التػػراحـ بالػػذاف يػػ فر ف اعػػد عاطحيػػة بمػػر ر ال قػػفن مػػف  ػػلاؿ إ ػػعاؼ العلاقػػة بػػيف 

التراحـ بالذاف ه  عممية  ر رية لمصحة  ال   ط المهنية  نتاعجها السمبيةو  تنظيـ
النحسػػية حيػػث يميػػؿ الشػػ اص الػػذيف و يتعػػامم ف مػػا الحػػداث السػػمبية بشػػكؿ فعػػاؿ 
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دراؾ الحيػػاغ عمػػى انهػػا اكثػػر إرهابػػان  تجربػػة فتػػراف اكثػػر  إلػػى التأمػػؿ فػػى مشػػاكمهـن  ا 
 شدغ  استمرارا مف ال   ط  الإكتعا و

 شروط حدوث التراحم بالذات: 
عمػػػى  (578ن 3156) عميػػػ غ سػػػهاـ  نNeff,K.(2016)ؽ كػػػؿ مػػػف كمػػػا إتحػػػ

 جػػػػ د مراحػػػػؿ مػػػػف التػػػػراحـ بالػػػػذاف تتمثػػػػؿ فػػػػى إدراؾ الحػػػػرد بأنػػػػل يعػػػػانى مػػػػف م اقػػػػؼ 
محػػػددغن الإعتراؼ بهػػػذا ال ػػػ ط ا  المعانػػػاغ حتػػػى يػػػتمكف فيمػػػا بعػػػد مػػػف التػػػراحـ مػػػا 

 النح  الف ؿوالذافن لنل بد ف هذا التعرؼ  الإدراؾ لف يتـ التراحـ بالذاف عمى 
 

 ػػػػػر رغ تػػػػػ افر ثلاثػػػػػة شػػػػػر ط لإتمػػػػػاـ التػػػػػراحـ  Neff,K.(2003b)ا  ػػػػحف 
 عمى النح  التالى  تحددف بالذافن   

ت بػػػؿ  فهػػػـ الػػػذافن مػػػا إدراؾ ج انػػػ  ال صػػػ ر  ال طػػػا  ا  الإ حاقػػػاف  شػػػع ر  -ا
 المعاناغن  الإحباط

ر منهػػا فػػى ال بػػرغ التأكػػد مػػف اف اللػػـ  الإ حػػاؽ مػػف الملامػػت العامػػة  التػػى و محػػ - 
 الإنسانية لجميا الفرادن  بالتالى تجن  الشع ر بالعزلة ا  فشؿ ا  إ حاؽو

المنظ ر المت ازف لمذاف  الإنحعاوفن بد ف تهػ يف ا  ته يػؿ لج انػ  ال صػ ر ا   -ن
 (و571ن 3158ن سميـعبد العزيز ج ان  ال  غ فى )

 

 بالذات: خصائص الأفراد ذوى المستوى المرتفع من التراحم  -
 ,Zhang,Y et al) ن(521ن 3157 المنشػػا  نعػػادؿ ذكػػر كػػؿ مػػف ) قػػد 

(ن (Atharryan,S et al,2018,1ن(Fong,M& Loi,N 2016,433(ن2016,4
 اف الفراد ذ   التراحـ بالذاف المرتحا يتميز ف بعدغ  صاعص منها  

 سػت   لديهـ قدرغ عمى التعامؿ ما الظر ؼ  الحداث ال ػاغطة اكثػر مػف ذ   الم
 والمن حض مف التراحـ بالذاف

 يمكنهـ ت ييـ م اقؼ المعاناغ  اسبابهاو 
 وت ديـ الدعـ النحس  الذات  لتعزيز م اقؼ النجال 
 يمكنهـ إتباع برام  الرعاية النحسية  دعـ الصحة النحسية بسه لةو 
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 ولديهـ قناعة ببذؿ الجهد لحهـ الذاف  جميا الإنحعاوف  
 احػػا  عمػػى ال بػػرغن  اكثػػر ع لانيػػة فػػى التعامػػؿ مػػا الم اقػػؼ لػػديهـ مر نػػةن  اكثػػر إنحت

  والم تمحة
ممػػا سػػبؽ ات ػػت لمباحثػػاف اف الفػػراد الػػذيف لػػديهـ درجػػة مرتحعػػة مػػف التػػراحـ  

بالػػذاف يتعػػامم ف مػػا الػػذاف برحمػػة  لطػػؼن  و يحكمػػ ف عمػػى انحسػػهـ احكامػػا  قاسػػية 
ن  لػديهـ مر نػة  انحتػال عمػى  و يمجأ ف إلػى لػ ـ الػذاف باسػتمرارحاؿ م اقؼ الحشؿن 

ال بػػػػراف  مت بمػػػػ ف لػػػػذ اتهـ  لػػػػديهـ ر ػػػػا عػػػػف الحيػػػػاغ لػػػػذا فهػػػػـ و ي ػػػػ م ف تػػػػأثير 
ينػػػػة النحسػػػػية  فػػػػ  نالإنحعػػػػاوف السػػػػمبية فػػػػ  م اقػػػػؼ الحيػػػػاغ الي ميػػػػة  يشػػػػعر ف بالطمأ

 الم ابؿ و يشعر الفراد الذيف لديهـ درجة من ح ة مف التراحـ بالذاف بالت ترو
تراحـ بالذاف للأفراد يشعرهـ بالمطؼ بالذافن فى م اقؼ متعددغ مف كما اف ال 

الحياغنحيػػث يكػػػ ف لػػػديهـ قػػدرغ كبيػػػرغ عمػػػى مراقبػػة جميػػػا الفعػػػاؿ بشػػكؿ متػػػ ازفن مػػػا 
تجن  التحكيػر بشػكؿ وع لانػ ن  يزيػد حرصػهـ عمػى تعمػـ مهػاراف تسػاعدهـ فػى حػؿ 

 المشكلاف  م اجهة ال   ط بكافة ان اعهاو
البحػػث الحػػالى مػػف ال صػػ ؿ إلػػى تح ي ػػل مػػا معممػػاف ريػػاض  هػػذا مػػا هػػدؼ 

الطحػػاؿ ل حػػض حػػدغ ال ػػ  ط المهنيػػة لػػديهفن  ػػلاؿ جمسػػاف البرنػػام  ال ػػاعـ عمػػى 
 التراحـ بالذافو

 فروض البحث: 
   ف ػػا  معممػػاف ريػػاض الطحػػاؿ مت سػػطاف درجػػاف بػػيف  ت جػػد فػػر ؽ دالػػة إحصػػاعيا 

المعممػػاف فػػى إتجػػا   ل يػػاس البعػػد فػػى ال ػػ  ط المهنيػػة فػػى ا لعػػدد سػػن اف ال بػػرغ
 القؿ  برغو

  معممػػػاف ريػػػاض الطحػػػاؿ فػػػى مت سػػػطاف درجػػػاف ت جػػػد فػػػر ؽ دالػػػة إحصػػػاعيا  بػػػيف
 التتبعى(و -البعد  -ال   ط المهنية  لاؿ ال ياساف )ال بمى

 عينة البحث:  -
 حساب الخصائص السيكومترية لأدوات البحث:  -7

 مترية لم يػػاس ال ػػ  ط المهنيػػة تػػـ إشػػت اؽ عينػػة حسػػا  ال صػػاعص السػػيك 
( معممػػة بػػ دارغ 381لمعممػػاف ريػػاض الطحػػاؿ مػػف افػػراد المجتمػػا البحثػػى  عػػددهف )
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( مف مدرسة احمد فتحى سر رن مدرسػة 11المنتزغ التعميميةن  كاف عدد افراد العينة )
ابػػ  بكػػر الصػػديؽن مدرسػػة عػػاطؼ صػػدقىن  مدرسػػة فػػار ؽ جرانػػة ر  ػػاف رسػػمية 

ن محافظػػػة اوسػػػكندريةرغ المنتػػػزغ التعميميػػػة بػػػ زارغ التربيػػػة  التعمػػػيـ فػػػى ل ػػػاف تابعػػػة لإدا
لم يػػاس ال ػػ  ط المهنيػػةن  معرفػػة مػػد  ملاعمػػة الم يػػاس لمعينػػة ت نػػيف   ذلػػؾ ب ػػرض

 والساسية  تحديد السالي  الإحصاعية المناسبة

 العينة الأساسية:  -0
رس  احمػد فتحػى مػف مجمػا مػدامعممة ( 51)الساسية مف  البحث عينة تك نف

سػػػر رن مدرسػػػة ابػػػ  بكػػػر الصػػػديؽن مدرسػػػة عػػػاطؼ صػػػدقىن  مدرسػػػة فػػػار ؽ جرانػػػة 
( 6)ن بمحافظػػػػػة اوسػػػػػكندريةر  ػػػػػاف رسػػػػػمية ل ػػػػػاف تابعػػػػػة لإدارغ المنتػػػػػزغ التعميميػػػػػة 

 سن اف  برغو (51)معمماف اكثر مف ( 8) سن اف  برغن( 51) معمماف اقؿ مف

 أدوات البحث: 

 عممات رياض الأطفال )إعداد: رحاب صديق(مقياس الضغوط المينية لم -
 يعتبػػر م يػػاس ال ػػ  ط المهنيػػة لمعممػػاف ريػػاض الطحػػاؿن اداغ تعطػػى ت ػػديرا  

عبػػارغو ت ػػا الإجابػػة عميػػل فػػى ثػػلاث ( 11كػػ ف مػػف )تال ػػ  ط المهنيػػةن    عػػف كميػػا  
( 5)احيانػان ( 3داعمػان ) (2احيانا ن نادرا (  الدرجاف كما يمػى  ) )داعما ن مست ياف هى 

نادران حيث تشير الدرجػة المرتحعػة إلػى زيػادغ ال ػ  ط المهنيػة لػد  المعممػةن  تتػرا ل 
 ( درجةو511-11الدرجاف بيف )

 -ظػػر ؼ العمػػػؿ)كػػ ف الم يػػاس مػػف تسػػعة ابعػػادن  هػػى عمػػى النحػػ  التػػالى  ت
العلاقػػػة مػػػا  -العلاقػػػة مػػػا المػػػدير -غمػػػ ض الػػػد ر -صػػػراع الػػػد ر -عػػػ   العمػػػؿ

 الترقية المهنية(  -رب  الإشراؼ الت -الزملا 

 الخصائص السيكومترية لمقياس الضغوط المينية: 
 أولا: صدق المقياس: 

اسم   التحميؿ العاممى لحسا  الصدؽ العاممى لم يػاس ال ػ  ط تـ إست داـ 
 المهنيةن عمى النح  التالى  
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 :Exploratory Factory Analysisالصدق العاممى الإستكشافى  -
ن 3111)   التحميؿ العاممى الإستكشافى صػلال الػديف عػلاـتـ است داـ اسم  

لمتح ؽ مف الصدؽ العاممى لم يػاس ال ػ  ط المهنيػة لمعممػاف ريػاض الطحػاؿ  (21
عبػػػارغ لػػػد   (73) عػػػف طريػػػؽ إ  ػػػاع مصػػػح فة الإرتباطػػػاف بػػػيف عبػػػاراف الم يػػػاس

ر قػيـ فأسحر التحميػؿ العػاممى عػف ظهػ   -( معممة11)  صاعص السيك متريةالعينة ال
 تػػـ حػػذفها  اعيػػد إجػػرا  التحميػػؿ العػػاممى ( 11و1) ( عبػػاراف اقػػؿ مػػف8شػػي ع لعػػدد )

القػؿن حيػث تػـ حسػا  التحميػؿ بأسػم    عمػى عبػارغ 11 عمى باقى المحػرداف  عػددها
 قػد اف ػى هػذا التحميػؿن  Components, Principalالمك نػاف الساسػية لهػ تنم  

 حػػا ر تػػد يرا متعامػػدا بطري ػػة الحاريمػػاكسعامػػؿ بعػػد تػػد ير الم( 55) إلػػى إسػػت لاص
Varimax  فيمػػػا عػػػدد ( 21و1)فكانػػػف جميػػػا التشػػػبعافن دالػػػة حػػػد الم بػػػ ؿ التشػػػبا

 1عامميف تشبعا عمى عدد اقؿ مف ثلاث عبارافن تـ حػذفها  بمػغ عػدد تمػؾ العبػاراف 
 عبارغ  هذ  الع امؿ التسعة جذ رها الكامنػة( 11) عباراف  بذلؾ اصبت عدد العباراف

مػػػػف التبػػػػايف الكمػػػػى بػػػػيف  (%67و67)اكبػػػػر مػػػػف ال احػػػػد الصػػػػحيت  فسػػػػرف مجتمعػػػػة 
 التالى   جد ؿال  حل اعباراف الم ياس   

  (7)جدول 
 المصفوفة العاممية لأبعاد مقياس الضغوط المينية لمعممات رياض الأطفال

 التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول  

7  2.272         

72  2.210         

71  2.272         

00  2.272         

20  2.222         

21  2.222         

22  2.222         

22  2.211         

22  2.212         

21  2.202         

2  
 2.270        

1  
 2.212        

72  
 2.222        

01  
 2.202        

21  
 2.212        
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 التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول  

1  
  2.212       

70  
  2.217       

71  
  2.222       

02  
  2.212       

22  
  2.201       

2  
   2.212      

72  
   2.222      

02  
   2.222      

21  
   2.201      

21  
   2.222      

2  
    2.202     

02  
    2.272     

02  
    2.201     

22  
    2.212     

22  
    2.221     

2  
     2.210    

02  
     2.222    

01  
     2.201    

22  
     2.222    

27  
     2.201    

72  
      2.202   

72  
      2.211   

20  
      2.210   

22  
      2.222   

 
 

      2.211   

0  
       2.212  

1  
       2.211  

71  
       2.202  

07  
       2.101  

22  
       2.210  

77  
        2.220 

01  
        2.122 

27  
        2.272 

22  
        2.210 

21  
        2.211 

           

 7.01 7.21 0.7 0.22 0.22 2.21 2.22 1.12 1.222 الجذر الكامن 

 0.21 2.72 2.71 2.11 2.01 1.11 70.21 72.22 71.20 نسبة التباين 

 12.12 12.02 17.22 22.11 20.20 22.12 21.12 22.00 71.20 التراكمي 
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( ع امػػػػؿ مػػػػف المصػػػػح فة 2( انػػػػل امكػػػػف اسػػػػت لاص )5ت ػػػػت مػػػػف جػػػػد ؿ )ا
ل اصػػة بال ػػ  ط المهنيػػة لمعممػػاف ريػػاض الطحػػاؿ  كانػػف نسػػبة التبػػايف اورتباطيػػة ا

 م زعة عمى تسعة ع امؿ كالتالى   %(67و67)الكمى 
 -251و1( عبػػاراف ترا حػػف تشػػبعاتها مػػا بػػيف )51العامػػؿ ال ؿ تشػػبا عميػػل )

(ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهامة فػػػػػػى التبػػػػػػايف الكمػػػػػػى 11و2(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػامف لػػػػػػل )712و1
 تسمية هذا العامؿ "ظر ؼ العمؿ"و%(ن  يمكف 23و52)

 -232و1( عبػػاراف ترا حػػف تشػػبعاتها مػػا بػػيف )1العامػػؿ الثػػان  تشػػبا عميػػل )
فػػػػػػى التبػػػػػػايف الكمػػػػػػى  ل(ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهام27و6(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػامف لػػػػػػل 753و1

 %(ن  يمكف تسمية هذا العامؿ "ع   العمؿ"و12و53)

 -232و1ها مػػا بػػيف )( عبػػاراف ترا حػػف تشػػبعات1العامػػؿ الثالػػث تشػػبا عميػػل )
فػػػػػػى التبػػػػػػايف الكمػػػػػػى  ل(ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهام21و7(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػامف لػػػػػػل )125و1

 %(ن  يمكف تسمية هذا العامؿ "صراع الد ر"و12و53)

 -232و1( عبػػاراف ترا حػػف تشػػبعاتها مػػا بػػيف )1العامػػؿ الرابػػا تشػػبا عميػػل )
الكمػػػػػػى  فػػػػػػى التبػػػػػػايف ل(ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهام12و1(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػامف لػػػػػػل )711و1

 %(ن  يمكف تسمية هذا العامؿ "غم ض الد ر"و26و8)

 -232و1( عبػاراف ترا حػف تشػبعاتها مػا بػيف )1العامؿ ال امس تشبا عميػل )
(ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهامة فػػػػػػى التبػػػػػػايف الكمػػػػػػى 71و3(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػامف لػػػػػػل )156و1

 %(ن  يمكف تسمية هذا العامؿ "العلاقة ما المدير"و36و1)

 -232و1( عبػاراف ترا حػف تشػبعاتها مػا بػيف )1عميػل ) العامؿ السادس تشبا
فػػػػػػى التبػػػػػػايف الكمػػػػػػى  ل(ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهام11و3(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػامف لػػػػػػل )111و1

 %(ن  يمكف تسمية هذا العامؿ "العلاقة ما التلاميذ"و52و1)

 -223و1( عبػػاراف ترا حػػف تشػػبعاتها مػػا بػػيف )1العامػػؿ السػػابا تشػػبا عميػػل )
فػػػػػػى التبػػػػػػايف الكمػػػػػػى ل (ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهام51و3امف لػػػػػػل )(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػ112و1

 %(ن  يمكف تسمية هذا العامؿ "العلاقة ما الزملا "و52و1)

 -223و1( عبػػاراف ترا حػػف تشػػبعاتها مػػا بػػيف )1العامػػؿ الثػػامف تشػػبا عميػػل )
فػػػػػػى التبػػػػػػايف الكمػػػػػػى  ل(ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهام18و5(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػامف لػػػػػػل )638و1

 العامؿ "الإشراؼ الترب  "و%(ن  يمكف تسمية هذا 51و2)
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 -223و1( عبػػاراف ترا حػػف تشػػبعاتها مػػا بػػيف )1العامػػؿ التاسػػا تشػػبا عميػػل )
فػػػػػػى التبػػػػػػايف الكمػػػػػػى  ل(ن  نسػػػػػػبة اسػػػػػػهام32و5(  بمػػػػػػغ الجػػػػػػذر الكػػػػػػامف لػػػػػػل )611و1

 %(ن  يمكف تسمية هذا العامؿ "الترقية المهنية"و16و3)

 ثانياً: ثبات المقياس: 

ال ػ  ط المهنيػة لمعممػاف ريػاض الطحػاؿن بحسػا  ثباف م ياس  التأكد مف تـ
ما غ  ذلؾ لعباراف كؿ بعد عمى حد Cronback's Alphaمعامؿ ثباف الحاكر نباؾ 

حسا  معامؿ الثباف الكمى لمبعدن  فى كؿ مرغ تـ حذؼ درجػاف إحػد  العبػاراف مػف 
لمم يػػاسو  الدرجػػة الكميػػة لمبعػػد الػػذ  تنتمػػى إليػػل العبػػارغن ثػػـ التأكػػد مػػف الثبػػاف الكمػػى

  الثباف الكمىو  ت معامؿ ثباف كؿ عبارغ  ثباف البعد ا( 3 الجد ؿ )
 ( 0جدول ) 

 معاملات ثبات عبارات مقياس الضغوط المينية لدى معممات رياض الأطفال

 غموض الدور صراع الدور عب  العمل ظروف العمل

 معامل الثبات رقم العبارة معامل الثبات رقم العبارة معامل الثبات رقم العبارة معامل الثبات رقم العبارة معامل الثبات رقم العبارة

7 2.121 21 2.122 2 2.112 1 2.10 2 2.122 

72 2.112 22 2.112 1 2.122 70 2.12 72 2.101 

71 2.110 22 2.121 72 2.112 71 2.10 02 2.171 

00 2.172 22 2.112 01 2.111 02 2.12 21 2.122 

20 2.122 21 2.112 21 2.172 22 2.11 21 2.112 

 الترقية المينية الإشراف التربوي العلاقة مع الزملا  العلاقة مع التلاميذ العلاقة مع المدير

 معامل الثبات رقم العبارة معامل الثبات رقم العبارة معامل الثبات رقم العبارة معامل الثبات رقم العبارة معامل الثبات رقم العبارة

2 2.110 2 2.101 72 2.122 0 2.12 77 2.10 

02 2.172 02 2.121 72 2.111 1 2.10 01 2.12 

02 2.122 01 2.172 20 2.172 71 2.11 27 2.11 

22 2.122 22 2.111 22 2.112 07 2.12 22 2.12 

22 2.110 27 2.172  2.111 22 2.12 21 2.10 

 ( 2جدول )
 معممات رياض الأطفال ومعامل الثبات الكمىمعاملات ثبات أبعاد مقياس الضغوط المينية لدى 

 معامل ثبات الفا الأبعاد

 2.172 ظروف العمل

 2.170 عب  العمل

 2.10 صراع الدور

 2.171 غموض الدور

 2.172 العلاقة مع المدير

 2.172 العلاقة مع التلاميذ

 2.102 العلاقة مع الزملا 

 2.100 الإشراف التربوي

 2.102 يةالنمو والترقية المين

 2.101 الكمى
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لحػا لكر نبػاؾ لعبػاراف كػؿ ا( اف قيـ معاملاف ثبػاف 2ن 3 ت مف جد ل  )ات 
بعد قيـ اقؿ مف ا  تسا   معامؿ ثباف البعد الػذ  تنتمػ  إليػل العبػارغن ممػا يػدؿ عمػى 
ثباف العبارافن  اف حذؼ ا  عبارغ يلثر سمبا  عمى الم يػاسن  قػد بمػغ معامػؿ الثبػاف 

 (  هى قيمة مرتحعةو 832و1الكم  )
 ثالثاً: الإتساق الداخمى: 

تػػـ التأكػػد مػػف اوتسػػاؽ الػػدا م  بحسػػا  معامػػؿ اورتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ عبػػارغ 
 و(1  حل جد ؿ )ا درجة البعد الذ  تنتم  إليل العبارغ   

 ( 2جدول )
 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة ودرجة البعد الذى تنتمي إليو العبارة 

 غموض الدور صراع الدور عب  العمل العملظروف 

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

 معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

 معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

 معامل 
 الارتباط

7 2.112 21 2.122 2 2.112 1 2.212 2 2.222 

72 2.122 22 2.112 1 2.117 70 2.222 72 2.202 

71 2.122 22 2.112 72 2.121 71 2.220 02 2.271 

00 2.112 22 2.112 01 2.122 02 2.102 21 2.102 

20 2.122 21 2.111 21 2.217 22 2.171 21 2.111 

 معاملات الارتباط بين درجة البعد والدرجة الكمية لممقياس

2.122 2.121 2.212 2.211 

 الترقية المينية الإشراف التربوي العلاقة مع الزملا  قة مع التلاميذالعلا العلاقة مع المدير

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

 معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

 معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

 معامل 
 الارتباط

2 2.121 2 2.171 72 2.122 0 2.101 77 2.120 

02 2.107 02 2.102 72 2.112 1 2.121 01 2.101 

02 2.227 01 2.120 20 2.171 71 2.121 27 2.120 

22 2.121 22 2.120 22 2.110 07 2.170 22 2.121 

22 2.212 27 2.122   22 2.102 21 2.122 

 معاملات الارتباط بين درجة البعد والدرجة الكمية لممقياس

2.172 2.122 2.111 2.122 2.122 
 2.220(= 2.27قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى دلالة )

( اف قػيـ معػاملاف اورتبػاط المحسػ بة بػيف العبػارغ  البعػد 1ت ت مف جػد ؿ )ا
 بػػيف البعػػد  الدرجػػة الكميػػة لمم يػػاس قػػيـ اكبػػر مػػف ال يمػػة الجد ليػػة عنػػد مسػػت   دولػػة 

رغ  البعػػػد  بػػػيف البعػػػد  الدرجػػػة (ن ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى اوتسػػػاؽ الػػػدا م  بػػػيف العبػػػا15و1)
 الكميةو
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 مػػػف الإجػػػرا اف السػػػاب ةن تػػػـ التأكػػػد مػػػف صػػػلاحية الم يػػػاس ل يػػػاس ال ػػػ  ط 
كمػا هػ  م  ػت  ( عبػارغن11المهنية لمعمماف ريػاض الطحػاؿن  الم يػاس تكػ ف مػف )

 (و5بممحؽ )

البرنامج القغائم عمغى التغراحم بالغذات لخفغض حغدة الضغغوط المينيغة لغدى  -0
 :رياض الأطفال )إعداد: فاطمة سويمم، نعمة شوقى(معممات 

ؼ البرنػػػام  إجراعيػػػا  عمػػػى انػػػل " مجم عػػػة مػػػف ال بػػػراف الترب يػػػة المنظمػػػة عػػػر  
لمتػراحـ بالػذافن بهػدؼ  Neff ,c(2003) الم ص دغن  التى تركز عمػى اسػس نمػ ذن 

  حض حدغ ال   ط المهنية لمعمماف رياض الطحاؿ عينة البحثو

 لمبرنامج: الأىداف العامة 

إلػػى  حػػض حػػدغ ال ػػ  ط المهنيػػة  التػػراحـ بالػػذاف ال ػػاعـ عمػػىهػػدؼ البرنػػام  
 عمى النح  التالى   العامة ن  كانف الهداؼلد  المعمماف افراد عينة البحث

  إكسػػػا  المعممػػػاف محهػػػ ـ المطػػػؼ بالػػػذافن  تعػػػريحهف بأهميتػػػل فػػػى إدارغ ال ػػػ  ط
 الي مية فى الر  ةو

 ت بؿ الذافو تعريؼ المعمماف بأهمية 

 بالر  ة   لاؿ العمؿ حدغ الن د الذاتى فى الم اقؼ الي مية  حض 

  ت  يت معنى ال براف الإنسانية المشتركة لممعمماف عينة البحث 

  م اجهػة ال ػ ط الناشػ  ت  يت اهميػة قبػ ؿ ال بػراف غيػر السػارغ  كيحيػة إدارتهػا 
 عنهاو

 حةن كسبيؿ لمت يير الإيجابىوتعزيز الإنحتال لد  المعمماف عمى ال براف الم تم 

 إكسا  المعمماف محه ـ تحديد ال ل يافن  ترتي  الهداؼ المراد تح ي هاو 

  تح يػػؽ الإنحتػػال الػػ اعى بػػ دراؾ ج انػػ  ال ػػ غ  ال صػػ ر لػػد  المعممػػاف فػػى م اقػػؼ
 العمؿو

 تعريؼ المعمماف بأهمية الي ظة الع مية فى الم اقؼ المهنية ال اغطةو 

 ؼ بالػذافن ال بػراف المشػتركةن الي ظػة الع ميػة فػى إدارغ ال ػ  ط التأكيد عمى المطػ
 المهنية  لاؿ العمؿ فى الر  افو
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  مناقشػػة حمػػ ؿ بعػػض المشػػكلاف التػػى تنػػت  عػػف ال ػػ  ط المهنيػػة فػػى  ػػ   ابعػػاد
 التراحـ بالذافو

 التأكيد عمى اهمية ثب ف محه ـ التراحـ بالذافن بأبعاد ن فى الم اقؼ الم تمحةو 

  هذ  الهداؼ تـ   ا  تحديد عدد مف الهداؼ الإجراعيػة المت ػمنة فػى  لتح يؽ
 بداية كؿ جمسةن مف جمساف البرنام و

   قد تـ ت طيط الإطار العاـ لمبرنام  كالتالى  
 تحديد الحنياف المست دمة فى كؿ جمسةو 

  تحديػػد الهػػداؼ المطمػػ   تح ي هػػا ل حػػض حػػدغ ال ػػ  ط المهنيػػة لػػد  افػػراد عينػػة
 البحثو

 ديد ن طة البد  فى البرنام  لتح يؽ الهداؼ العامة  الإجراعيةوتح 

 تحديد المحت   فى     الهداؼو 

 تحديد النشطة  ال ساعؿ المطم بة لتنحيذ الجمساف   ساعؿ الت  يـو 

 ت  يت الإطار العاـ لمبرنام و 

 ص رتل النهاعية استعدادا  لتطبي ل ما معمماف رياض الطحاؿو فى البرنام    ا 

 الأساس النظرى لمبرنامج: 

 تـ تصميـ البرنام  فى     ما يمى  

  الإطلاع عمى بعض الدراساف الساب ة فى مجاؿ التراحـ بالذاف  ال   ط المهنيةن
  منها  

حيػػػث ا  ػػحف النتػػػاع  فعاليػػة التػػػراحـ  Barnard, J. (2011,30)دراسػػة 
ال اغطة بما يلد  إلى  بالذاف فى تحسيف ال درغ عمى التنظيـ الإنحعالى فى الم اقؼ

 تحمؿ بعض ال   طو
إلػى فعاليػة التػراحـ بالػذاف فػى  Neff,c.(2011,42)كما اشارف نتػاع  دراسػة 

ت ميؿ الن د الذاتىن  تح يؽ الراحة فى     إشباع إحتياجاف الحرد لذاتلن بعد التعرؼ 
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دارتهػا بمطػؼ  تعػاطؼن لت ميػؿ التػ تر ال ػاغط عمػى م اجهػة مصػاع   عمى آومل  ا 
الحياغن كما ا  حف اف مشاعر الرعاية الذاتية م جػ دغ لػد  الفػراد بطري ػة طبيعيػةن 

  بد نها و يتمكف الحرد مف الب ا  بشكؿ س  و

اف التػػراحـ بالػػذاف ( 26ن3131مػرداف ) دامػػاف  ميػؿن دراسػة إكتػػار نتػػاع  ف بينػ
مبػػػاف بعػػػد المطػػػؼ بالػػػذاف يعكػػػس الطري ػػػة التػػػى يحهػػػـ بهػػػا الحػػػرد ذاتػػػل  متط ة  اصػػػ

 الم اقؼ الم تمحةن مما يساعد  عمى النجال فى إدارغ الم اقؼ ال اغطةو

فػػى دراسػػتهما إلػػى اف  Neff,K& Dahm,K(2014,80) ا  ػػت كػػؿ مػػف 
إدراؾ ال بػراف الإنسػانية المشػتركةن يعػد ركيػزغ لػيعمـ الحػرد مػف  ػلاؿ إدراكػل لمشػػاعر  

ـ فػى ت ميػؿ مشػاعر المػ ـ فى الم اقؼ التى بها  ػ ط ا  إ حػاؽ فػى الدا ن ممػا يسػه
  ال س غ عمى الذافو

 المحددات الإجرائية لتطبيق البرنامج: 

 المحددات البشرية: 

المشػػػاركاف فػػػى جمسػػػاف البرنػػػام  مػػػف معممػػػاف ريػػػاض المعممػػػاف تمثمػػػف فػػػى 
( معممػػة تػـ تش يصػػهف عمػػى إنهػف يعػػانيف ال ػػ  ط المهنيػػةن 51الطحػاؿن  عػػددهف )

 حعة عمى ابعاد م ياس ال   ط المهنية مف  لاؿ حص لهف عمى درجة مرت

 المحددات الزمنية: 

( جمسة  مػدغ 13بعدد) 3131غ3135تـ تطبيؽ البرنام   لاؿ العاـ الدراسى 
( جمساف 2بمعدؿ ) شه ر  نصؼ( 2مدار )( دقي ة تـ ت سيمهـ عمى 11كؿ جمسة )
 فى السب عو

 المحددات المكانية: 

سػػػة ابػػػ  بكػػػر الصػػػديؽن مدرسػػػة احمػػػد فتحػػػى سػػػر رن مدر  تحػػػددف فػػػى مدرسػػػة
ر  ػػػاف رسػػػمية ل ػػػاف تابعػػػة لإدارغ المنتػػػزغ  عػػػاطؼ صػػػدقىن  مدرسػػػة فػػػار ؽ جرانػػػة

 بمحافظة اوسكندرية  ه  تابعة ل زارغ التربية  التعميـو التعميمية 
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 أساليب التقويم لبرنامج التراحم بالذات: 

 تـ الت  يـ عمى النح  التالى  
 يػػؽ م يػػاس ال ػػ  ط المهنيػػة عمػػى المعممػػاف عينػػة   مػػف  ػػلاؿ تطبالتقغغويم القبمغغى

 البحث قبؿ البد  فى تطبيؽ البرنام و

 فى نهاية كؿ جمسةوالتقويم المرحمى   

 مػػف  ػػلاؿ تطبيػػؽ م يػػاس ال ػػ  ط المهنيػػة عمػػى المعممػػاف بعػػد التقغغويم البعغغدى  
 تطبيؽ البرنام و

 ممػػاف بعػػد   مػػف  ػػلاؿ تطبيػػؽ م يػػاس ال ػػ  ط المهنيػػة عمػػى المعالتقغغويم التتبعغغى
لػػد  المعممػػاف عينػػة  تطبيػػؽ البرنػػام  بشػػهر لمتح ػػؽ مػػف إسػػتمرارية فعاليػػة البرنػػام 

 البحثو

 :(0ممحق ) فصمةجمسات البرنامج م

 الأساليب الإحصائية: 

 حسا  المت سط  الإنحراؼ المعيار و 

 معامؿ الحاكر نباؾو 

  إ تبػػار لػػيحف لتجػػانس التبػػايفLevene’s Test of Equality of Error 

Variances و 

  إ تبار ب كسBox’s Test of Equalityof Covariance Matricesو 

 حسا  قيمة مربا إيتاو 

 إ تبار ت كىو 

 مناقشة نتائج البحث وتفسيرىا: 

فػػى البدايػػة بمعرفػػة تجػػانس  افلمتأكػػد مػػف صػػحة فػػر ض البحػػثن قامػػف الباحثػػ
  والعينة فى ال ياس ال بمى تبعا  لعدد سن اف ال برغ

 فى الجد ؿ التالىو كما ات ت
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 (2جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجات أبعاد مقياس الضغوط المينية والدرجة الكمية فى القياس القبمي 

 تبعا لعدد سنوات الخبرة

 

 
  

  

   
   

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

 0.72(=2.22قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )

مسػت    عنػد الجد ليػة ال يمػة مػف اقػؿ المحسػ بة "ف" ( اف قػيـ1) مف جد ؿ ات ت
فػ  ال يػاس ال بمػ  عمػى  إحصػاعيا   ةؽ دالػ  ( مما يدؿ عمى عدـ  ج د فر 11و1دولة )

 عدد سن اف ال برغويرجا إلى رياض الطحاؿ ابعاد ال   ط المهنية لمعمماف 

الت ػاير دا ػؿ كػؿ مجم عػة مػف مجم عػاف  -كما تـ التأكد مػف تجػانس التبػايف
 Box's( Box Mالمت يػػر التػػابا )ال ػػ  ط المهنيػػة( باسػػت داـ ا تبػػار بػػ كس ـ )

Test of Equality of Covariance Matrices 2006))Harrin, J.,  كمػػا
  وSPSS21ف البرنام  الإحصاع  ( النتاع  المتحصؿ عميها م7جد ؿ ) ات حف فى

 ( 2جدول )
 التغاير  -نتائج اختبار بوكس م لتجانس التباين
 لأبعاد مقياس الضغوط المينية

           

Box          

           

1           

2           

           

 ( 7722.12، 2درجات الحرية )
 0.72(=2.22قيمة "ف" الجدولية عند مستوى دلالة )

( اف قػػػيـ "ؼ" المحسػػ بة اقػػؿ مػػػف ال يمػػة الجد ليػػة عنػػػد 7مػػف جػػد ؿ ) ات ػػت
 الت اير بيف افراد العينةو -شير إلى تجانس التبايف( مما ي11و1مست   دولة )
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 مناقشة النتائج: 
الحػػرض عمػػى " ت جػػد فػػر ؽ دالػػة إحصػػاعيا  بػػيف معممػػاف  نػػص  الفغغرض الأول

رياض الطحاؿ فى ال   ط المهنية تبعػا  لعػدد سػن اف ال بػرغ لصػالت القػؿ  بػرغ فػى 
 ال ياس البعد "و

ـ إ تبػػار ليحػػيفن كمػػا هػػ  م  ػػت  لمتأكػػد مػػف صػػحة هػػذا الحػػرضن تػػـ اسػػت دا
 (و6بجد ؿ )

 ( 1جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجات أبعاد مقياس الضغوط المينية والدرجة الكمية فى القياس البعدي 

 تبعا لعدد سنوات الخبرة

 
 

  

  

  
    

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

   2.27( = 2.27قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
 0.72(=2.22وعند مستوى دلالة )

(  جػػ د فػػر ؽ دالػػة إحصػػاعيا  فػػى ال يػػاس البعػػد  لبعػػاد 6مػػف جػػد ؿ ) ات ػػت
كمػػػا  -سػػػن اف (51)م يػػػاس ال ػػػ  ط المهنيػػػة لصػػػالت صػػػاحباف ال بػػػرغ القػػػؿ مػػػف 

العلاقػػة  -صػػراع الػػد ر -فػػى البعػػاد )عػػ   العمػػؿ -ت  ػػحها المت سػػطاف الحسػػابية
الترقية المهنية(  الدرجة الكميةن  -الإشراؼ الترب   -العلاقة ما الزملا  -ما التلاميذ

 -غمػػ ض الػػد ر -فػػ  البعػػاد )ظػػر ؼ العمػػؿ ا  إحصػػاعي دالػػة فػػر ؽلػػـ تظهػػر بينمػػا 
 ن اف ال برغوالعلاقة ما المدير( تبعا لعدد س

اف  ظهرفالحر ؽ بيف المعمماف الكثر  برغ عف القؿ  برغن حيث  ات حف 
مت سطاف درجاف المعمماف الكثر  برغ اكبر مف مت سطاف درجاف القؿ  برغن ا  
اف التحسػػف كػػاف اكبػػر لػػػد  المعممػػة القػػؿ  بػػرغ حتػػػى بعػػد تطبيػػؽ البرنػػام ن  تُرجػػػا 

نػػاغ مػػف ال ػػ  ط المهنيػػة بيػػنهفن فػػالكثر  بػػرغ ذلػػؾ إلػػى إ ػػتلاؼ كػػـ المعا افالباحثػػ
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عانيف اكثر مف القؿ  برغ  لحترغ اط ؿ فى جميػا ابعػاد ال ػ  ط المهنيػةو مػف حيػث 
ظر ؼ بيعة العمؿ  ما تح يل مف مصادر لم   ط المهنيةن إلى جان  ن ص الم ارد 

ة مػف المساندغ الإجتماعيػ  عؼ ن ص الدعـ الإجتماعى فى محيط البيعة المدرسية   
قبػػؿ المجتمػػاو هػػذا إلػػى جانػػ  كػػ ف المعممػػاف إنػػاث حيػػث تتػػدا ؿ مسػػع لياتهف بػػيف 
العمؿ  المنزؿن  محد ديػة الػد ر الػ ظيحى الػذ  يُسػمت لهػف بػلو  هػذا مػا يجعػؿ لػديها 
تػ تر  قمػؽ داعػػـ بسػب  فػرص الترقػػىن إلػى جانػ  عػػدـ تحهػـ بعػض ا ليػػا  المػ ر لمػػا 

مػا ابنػاعهـ ممػا يسػب  لهػا كػـ كبيػر مػف الإحبػاط ت  ـ بل المعممة عمى مدار السػن اف 
 الذ  يزيد كثيرا  عما تشعر بل المعمماف القؿ  برغو

ن (3112) ميحػػافن عمػػاد الزغػػ ؿ  الحتػػال عبػػد دراسػػة نتػػاع  النتػػاع  مػػا هػػذ   تتحػػؽ
ن Claude, L. (2007)(ن دراسػة 3117سػلامة عبػد العظػيـ )   العظػيـ عبػد طػل دراسػة

(ن  دراسػػة آسػػيا 3151(ن دراسػػة منصػػ ر  مصػػطحى )3112دراسػػة حمػػد  فرمػػا   )
يجاد الحػر ؽ بػيف 3153ع  ف ) ( التى تنا لف ابعاد ال   ط المهنية السابؽ ذكرها  ا 

 المعمميف فيها 

  نػص عمػى " ت جػد فػر ؽ دالػة إحصػاعيا  بػيف مناقشة نتغائج الفغرض الثغانى
 ط المهنيػة بػيف مت سطاف درجػاف معممػاف التربيػة ال اصػة عمػى ابعػاد م يػاس ال ػ 

 التتبعى(و -البعد  -ال ياساف )ال بمى

 لإثبػػاف صػػحة الحػػرض تػػـ التأكػػد مػػف تجػػانس التبػػايف باسػػت داـ ا تبػػار ليحػػيف 
لم ياسػاف  Levene's Test of Equality of Error Variancesلتجػانس التبػايف 

 الجد ؿ التالى   ا  حلتتبع (    -بعد  -)قبم 
 (1جدول )
 نس التبايناختبار ليفين لتجا

           

           

           

           

 2.21(=2.22( ومستوى دلالة )72، 7قيمة "ف" الجدولية عند )

( اف قػػػيـ "ؼ" المحسػػ بة اقػػؿ مػػػف ال يمػػة الجد ليػػة عنػػػد 8مػػف جػػد ؿ ) ات ػػت
( مما يدؿ عمى عدـ  ج د فرؽ داؿ إحصاعيا  يدؿ عمى تجانس 11و1دولة ) مست  

التبػػايف لبيانػػاف عينػػػة الدراسػػة  صػػػلاحيتها لتطبيػػؽ تحميػػؿ التبػػػايف لم ياسػػاف المتكػػػررغ 
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كأحػػػػد شػػػػر ط إجػػػػرا  او تبػػػػارو ثػػػػـ تػػػػـ حسػػػػا  المت سػػػػطاف الحسػػػػابية  الإنحرافػػػػاف 
تبعػى(  الدرجػػة الكميػػة فػى  ػػ   عػػدد الت -البعػػد  -المعياريػة لػػدرجاف ال يػاس )ال بمػػى
 بالجد ؿ التالى  سن اف ال برغون كما ه  م  ت 

 ( 72جدول )
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات القياس القبمي والبعدي والتتبعي والدرجة 

 الكمية تبعا لفترات القياس وعدد سنوات الخبرة
  

   

      

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 

       

       

        

        

        

        

        

        



 

17 
  

 
بية

التر
ة و

فول
ط

ة ال
مجل

 
– 

د
د

الع
 

سع
التا

 
ون

ربع
الأ

و
-  

ء 
لجز

ا
ي 

ثان
ال

- 
نة 

لش
ا

رة 
عش

ة  
ابع

الر
– 

ير 
ينا

22
22

 
 

حسػػػا  المت سػػػطاف الحسػػػابية لػػػدرجاف المعممػػػاف عمػػػى ابعػػػاد م يػػػاس  تػػػـثػػػـ 
 و(التتبعى -البعد  -ال   ط المهنية عمى ال ياس )ال بمى

 ( 72جدول ) 
 المتوسطات الحسابية وقيم توكي لمقياسات المتعددة لأبعاد مقياس الضغوط المينية لدى معممات عينة البحث

      
 

  

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 

       
       

        

        

        

        

 (2.22* دالة عند مستوى )  (2.27** دالة عند مستوى )

( 15و1(  ج د فر ؽ دالة إحصاعيا عند مست   دولػة )51مف جد ؿ ) ات ت
 -التتبعػػػ ( لصػػػالت ال يػػػاس )البعػػػد  -مػػػ   كػػػؿ مػػػف ال يػػػاس )البعػػػد بػػػيف ال يػػػاس ال ب
( بػيف ال يػاس 11و1 ج د فرؽ داؿ إحصػاعيا عندمسػت   دولػة ) ات تالتتبع (ن كما 

العلاقػة مػا  -العلاقة مػا المػدير -البعد   ال ياس التتبع  عمى ابعاد )غم ض الد ر
ت ػػػت اف مت سػػػط اعػػػ ن كمػػػا الػػػزملا (  الدرجػػػة الكميػػػة لمم يػػػاس لصػػػالت ال يػػػاس التتب

العلاقػة  -صػراع الػد ر -ع   العمؿ -درجاف ال ياس التتبع  لبعاد )ظر ؼ العمؿ
النمػ   الترقيػػة المهنيػػة( قػػيـ اقػؿ مػػف ال يػػاس البعػػد   -الإشػػراؼ التربػػ   -مػا التلاميػػذ

 يػدؿ كػذلؾ  ريػاض الطحػاؿمما يدؿ عمى  حض حدغ ال   ط المهنية لد  معمماف 
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ف لػػػـ يصػػػؿ هػػػذا الحػػػرؽ إلػػػى مسػػػت   الدولػػػة عنػػػد عمػػػى اسػػػتمرارية  تػػػأثير البرنػػػام   ا 
 (و11و1)

 كػػػذلؾ تػػػـ اسػػػت داـ تحميػػػؿ التبػػػايف الثنػػػاعى الإتجػػػا  لم ياسػػػاف المتكػػػررغن عمػػػى 
 النح  التالى  

 (77جدول )
لضغوط فترات القياس( لأبعاد مقياس ا× تحميل التباين ثنائي الاتجاه لمقياسات المتكررة )عدد سنوات الخبرة 
 المينية والدرجة الكمية

        

        

         

        

        

         

        

         

        

        

         

        

         

        

        

         

        

         

        

        

         

        

         

        

        

         

        

         

        

        

         

        2.27 
         

        2.27 
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 اظهػػرف قػػيـ مربػػا ايتػػا الجزعػػ   جػػ د فػػر ؽ بػػيف فتػػراف ال يػػاس عنػػد مسػػت    
غمػػػ ض  -صػػػراع الػػػد ر -عػػػ   العمػػػؿ -ؿ( فػػػى ابعػػػاد )ظػػػر ؼ العمػػػ15و1دولػػػة )
الترقيػة المهنيػة(  -الإشػراؼ التربػ   -العلاقة ما الػزملا  -العلاقة ما المدير -الد ر

  كذلؾ فى الدرجة الكميةو بينما كانف غير دالة فى بعد العلاقة ما المتعمميفو 
 ( إلى فعالية برنام  التراحـ بالػذاف فػى55 تشير نتاع  حجـ التأثير بجد ؿ ) 

 حػػض حػػدغ ال ػػ  ط المهنيػػة لػػد  معممػػاف ريػػاض الطحػػاؿن حيػػث كانػػف قػػيـ حجػػـ 
التػػأثير كبيػػرغن  تتحػػؽ نتػػاع  هػػذا الحػػرد مػػا نتػػاع  الدراسػػاف التػػى تنا لػػف فعاليػػة برنػػام  

 التراحـ بالذافن المر الذ  يلكد فعالية هذا البرنام و

 التوصيات: 

 لتػػدريسن لرفػػا مسػػت   التػػراحـ تصػػميـ  تطبيػػؽ البػػرام  الإرشػػادية ال اصػػة بمهنػػة ا
 بالذاف لد  المعمميفو

 ال بػػػػراف  -زيػػػػادغ التث يػػػػؼ  نشػػػػر الػػػػ عى بأهميػػػػة المحػػػػاهيـ التاليػػػػة  )ي ظػػػػة الع ػػػػؿ
 م اجهة ال   ط(  -المطؼ بالذاف -المشتركة

  إقامػػػػة النػػػػػد اف الإرشػػػػػادية المرتبطػػػػػة بال ػػػػ  ط المهنيػػػػػة فػػػػػى  جػػػػػ د مت صصػػػػػيف
 ط  مصادرهان عمى اف تتـ بشكؿ د ر وبالملسسة التعميمية لمناقشة ال    

  ع ػػػػد د راف تدريبيػػػػة لممعممػػػػيف  مسػػػػع لى الإدارغ التعميميػػػػة بكػػػػؿ ملسسػػػػة تعميميػػػػةن
 ليك ف التدري  المهنى بشكؿ مستداـ  لاؿ فترغ العمؿ حتى سف الت اعدو
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 البحوث المقترحة: 

 اض برنػػػػام  قػػػػاعـ عمػػػػى التػػػػراحـ بالػػػػذاف لتنميػػػػة الكحػػػػا غ المهنيػػػػة لػػػػد  معممػػػػاف ريػػػػ
 الطحاؿو

  برنػػػام  إرشػػػاد  لتنميػػػة التػػػراحـ بالػػػذاف لػػػد  الطالبػػػاف المعممػػػاف بكميػػػاف التربيػػػة
 لمطح لة المبكرغ 

 فعالية التراحـ بالذاف فى  حض حدغ ال مؽ لد  معمماف رياض الطحاؿو 

 العلاقة بيف التراحـ بالذاف  تنظيـ الإنحعاؿ لد  طلا  الجامعةو 
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 : المراجع

. الإسكندرية: الدار 0مدخل بنا  الميارات. ط -السموك التنظيمى (.0222أحمد ماىر ) -
 الجامعية.

(. الضغط النفسى المينى وعلاقتو باستجابة القمق لدى معممى 0270آسيا عقون ) -
التربية الخاصة رسالة ماجيستير. غير منشورة. جامعة 

 فرحات سطيف. كمية الآداب.

ب اليقظة العقمية فى تنمية الشفقة (. أثر أسمو 0202إكثار خميل، دماند ماردان ) -
بالذات وخاصة لدى عينة من طالبات كمية التربية 
لمعموم الإنسانية مجمة أبحاث البصرة لمعموم الإنسانية 

(.ع 22كمية التربية لمعموم الإنسانية جامعة البصرة مج)
 .22: 7( من 7)

الاتو فى بحث منشور ضمن كتاب التحجج طبيعتو ومج (.0272أبو بكر العزاوى ) -
الأعمدة الطبية.)مجمة دبى الثقافية نموذجاً(، رسالة 
ماجستير غير منشورة، جامعة نزوى، عمان، الدين: 

 الأعلام، دار العمم لمملايين، بيروت.

سموك الأفراد والجماعات فى منظمات  -(. السموك التنظيمى0222حسين حريم ) -
 الأعمال. عمّان: دار الحامد لمنشر والتوزيع.

السموك التنظيمى فى الإدارة والإشراف التربوى.  .(0222نشوان، جميل نشوان )حسين  -
 . عمّان: دار الفرقان.2ط

(.معجم المصطمحات التربوية والنفسية.القاىرة: 0272حسن شحاتو، زينب النجار ) -
 الدار المصرية المبنانية.

الأرامل. رسالة (.الشفقة الذاتية وعلاقتيا بالمقبولية لدى النسا  0272حنان شوكة )  -
ماجستير غير منشورة. كمية التربية. جامعة 

 المستنصرية.

(. الضغوط النفسية فى مجال العمل والحياة. 0221حمدى فرماوى، رضا عبدالله ) -
 عمّان: دار صفا  لمنشر.

(. السموك التنظيمى: نظريات ونماذج 0227جمال الدين المرسى، ثابت إدريس ) -
فى المنظمة. الاسكندرية: وتطبيق عممى لادارة السموك 

 الدار الجامعية.

  .ى(. إدارة الضغوط. القاىرة: دار الفكر العرب0221جمعة يوسف ) -

(. إدارة السموك فى المنظمات. ترجمة: رفاعى 0222جيرالد جرينبرج، روبرت بارون ) -
 .رفاعى، إسماعيل بسيونى. الرياض: دار المريخ لمنشر

لسريرى الإيجابى الجز  الثانى، دار الإعصار عمم النفس ا (.0272رياض العاسمى ) -
 العممى لمنشر والتوزيع. الطبعة الأولى، الأردن عمان.

(. قياس وتحميل الولا  التنظيمى وضغوط العمل فى الإدارات 0222زياد المعشر ) -
دراسة  الحكومية فى محافظات الشمال فى الأردن.

ج تحميمية ميدانية. مجمة دراسات العموم الإدارية. م
 .712-722(. 7(. ع)22)

(. الإحتراق النفسى لدى معممى ومعممات التربية الخاصة. الرياض: 0222البتال ) زيد -
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 منشورات الأكاديمية العربية لمتربية الخاصة.
(.النموذج البنائى لمعلاقات السببية بين التمعن والتنظيم الإنفعالى 0272سحر علام ) -

دراسات نفسية، والتراحم بالذات لدى طلاب الجامعة، 
 .712 -12( 7( ع. )02مصر، مج. )

(. فعالية برنامج إرشادى لتمية الشفقة بالذات 0271سيام عميوة، سيام عبد الغفار ) -
مجمة  وتحسين الصمود النفسى لدى طلاب الجامعة.

 .710 -772(،2)01كمية التربية، جامعة طنطا، 
ق من المستقبل لدى طمبة العطف عمى الذات وعلاقتو بالقم (.0272شمس العزاوى ) -

الجامعة. رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية، 
 الجامعة المستنصرية.

(. عمميات تحمل الضغوط وعلاقتيا ببعض خصائص البنا  0222شعبان السيسى ) -
(. 00النفسى لممديرين. مجمة البحوث الإدارية. مجمد )

 (.7العدد )
ترجمة: وسام درويش، فوزى شاكر.  (. عمم النفس الصحى.0221شيمى تايمور ) -

 عمّان: دار الحامد لمنشر.
(. السموك الفعال فى المنظمات. الإسكندرية: الدار 0222صلاح الدين عبد الباقى ) -

 الجامعية لمطبع والنشر.
(. استراتيجيات إدارة الضغوط التربوية 0222طو عبد العظيم، سلامة حسين ) -

 ى.والنفسية. القاىرة: دار الفكر العرب
 معممي لدى النفسية الضغوط مصادر .(0222)الزغول  خميفات، عماد الفتاح عبد -

 العموم المتغيرات. مجمة ببعض الكرك وعلاقتيا محافظة

 .(2قطر. عدد ) التربوية.. كمية التربية. جامعة
(. عمم النفس المينى والصناعى والتنظيمى وتطبيقاتو. 0222عبد الفتاح دويدار ) -

 ة.يالمعرفة الجامع الإسكندرية: دار
الجميورية مطبعة (. مبادئ السموك التنظيمى، الاسكندرية: 0222عبدالفتاح غزال ) -

 الحديثة.
(.أصالة الشخصية وعلاقتيا بكل من الشفقة بالذات والتوجو 0271عبد العزيز سميم ) -

الروحى فى الحياة لدى طلاب الدراسات العميا المتفوقين 
دمنيور.مجمة الإرشاد  دراسياً بكمية التربية جامعة
مركز الإرشاد النفسى،  -النفسى، جامعة عين شمس

 .002 -722(، 22مج )
( نموذج سببى لمعلاقات المتبادلة بين الشفقة بالذات وكل من 0272عادل المنشاوى ) -

الإرىاق والصمود الأكاديمى لدى الطالب المعمم، مجمة 
 -002(،2()02كمية التربية، جامعة الإسكندرية،)

722. 
 -الآثار -الاسباب -(. الضغوط النفسية )القاتل الخمفى0221عمى عبدالرحمن ) -

 العلاج(. المنصورة: دار اليقين.
(. ممارسة العلاج بالمعنى فى خدمة الفرد لمتخفيف من 0221عفاف عبد الرحمن ) -

المشكلات الإجتماعية والنفسية. مجمة دراسة فى 
(. 02مجمد )الخدمة الإجتماعية والعموم الإنسانية. 
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112-122. 
" الصحة النفسية والبدنية فى ا(. "ضغوط الحياة وأساليب مواجيتي0222عمى عسكر) -

 عصر التوتر والقمق". الكويت: دار الكتاب الحديث.
دارة الضغوط النفسية. القاىرة: دار الفكر العربى.0227) فاروق عثمان -  (. القمق وا 

سموك التنظيمى فى إدارة المؤسسات (. ال0222فاروق فميو، السيد عبد المجيد ) -
 التعميمية. عمّان: دار المسيرة لمنشر والتوزيع.

(. دراسة تحميمية لضغوط العمل لدى المرأة المصرية بالتطبيق 0220فاطمة جادالله ) -
عمى ديوان عام ىيئة كيربا  مصر. المجمة العربية 

 .02-7 (.7)ع (. 00) للإدارة. مج
بنمطي الشخصية )أ،  وعلاقتيا النفسي الضغط مواجية ب(. أسالي0222ليمى الشريف ) -

 رسالة والعامة. والعصبية القمبية الجراحة أطبا  ب( لدى

  .التربية كمية دمشق. منشورة. جامعة دكتوراه. غير
سموك الفرد والجماعة. عمّان: دار الشروق  -(. سموك المنظمة0222ماجدة العطية ) -

 لمنشر والتوزيع.
 التربية معممي لدى النفسي والاحتراق النفسية الضغوط (. مصادر0221الزديوي ) محمد -

 دمشق. جامعة المتغيرات. مجمة ببعض وعلاقتيا الخاصة

 (.0) (. ع02مج )
 (. عمم الإدارة المدرسية. الجزائر: دار العموم.0222محمد حمودة ) -
. (. الصحة النفسية وعمم النفس الايجابى0221محمد عبدالظاىر، سيد البياص ) -

 القاىرة: مكتبة النيضة المصرية.
 (. العممية الإرشادية. القاىرة: دار الكتاب الحديث.0222محمد سعفان ) -
 (. السموك التنظيمى. الإسكندرية: دار الجامعة الجديدة.0222محمد سمطان ) -
(. الإسيام النسبى لأبعاد الشخصية وأساليب 0272محمد حبشى، حسن عابدين ) -

ساليب المجابية. المجمة المصرية التفكير فى التنبؤ بأ
 . 212-202 (.1(. العدد)02مجمد) النفسية. لمدراسات

 الضغوط مع لمتعامل الطمبة يستخدميا التي ستراتيجيات(. الإ0221مريم رجا  ) -

 التربية كمية طمبة من عينة عمى ميدانية دراسة -النفسية

 لمتربية العربية الجامعات اتحاد دمشق. مجمة بجامعة

كمية التربية. جامعة  (.7)ع(. 2)مج النفس. وعمم
 دمشق.

. عمّان: دار 0(. السموك التنظيمى فى منظمات الأعمال. ط0222محمود العميان ) -
 وائل لمنشر.

 الضغوط النفسية إدارة ميارات لتنمية تدريبي برنامج (. فاعمية0222رجا  ) مريم -

 رسالة مينة التمريض. في العاملات لدى المينية

 دمشق.  جامعة.التربية منشورة. كمية غير .دكتوراه

مواجيتيا. الجزائر:  وكيفية والمدرسية النفسية (. الضغوط0272مصطفى ) منصوري -
 منشورات قرطبة.

(. أثر العوامل المينية والشخصية عمى الضغط 0222موسى الموزى، نادية الحنيطى ) -
دراسة  -الوظيفى فى المستشفيات الحكومية بالأردن
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يدانية. مجمة دراسات العموم الإدارية. تحميمية م
 . 222-212. (7(. ع )22مج)

العطف عمى الذات وعلاقتو بالخوف من التقييم الإجتماعى  (.0270منصور نعمة، ) -
السمبى لدى طمبة الجامعة. رسالة ماجستير غير 

 منشورة. كمية الآداب. جامعة المستنصرية.

ة المسيمة فى اليقظة العقمية لدى طلاب بعض المتغيرات النفسي (.0271نبيل السيد، ) -
كمية التربية جامعة الأزىر بالقاىرة. مجمة كمية 

 .12 -7(.2( )17التربية،جامعة طنطا، كمية التربية، )

(. الذكا  الروحى والشفقة بالذات ودافعية الإنجاز لدى معاونى 0271ىانم سالم ) -
أعضا  ىيئة التدريس بجامعة الزقازيق: علاقات 

دراسات عربية فى التربية وعمم النفس، رابطة سببية.
 . 221 -221(، 772التربويين العرب، مج )

(. العلاقة بين أساليب مواجية ضغوط الحياة والشعور بالوحدة 0222ىشام الخولي ) -
النفسية لدى عينة من المسنين. المؤتمر الثامن لمركز 

 الإرشاد النفسي. جامعة عين شمس.

(. الضغوط النفسية والتخمف العقمى فى ضو  عمم 0221)وليد السيد، مراد عمى  -
البرامج.  -النظريات -المفاىيم .النفس المعرفى

 الاسكندرية: دار الوفا  لمطباعة والنشر.

الشفقة بالذات والأمن النفسى وعلاقتيما بالتوجو نحو الحياة  (.0202وصال صائب ) -
 لدى المطمقات فى محافظات غزة. رسالة ماجستير.

 كمية التربية. الأقصى. جامعة
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