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منسوبي الحرمين  اء الوجداني وعلاقته بالضغوط لدىمهارات الذك 
  الشريفين

 الجاهل    زعبد العزيخالد بن  ،حمدان بن درويش الغامدي ،رزق عبد الحميد محمد فتوح 
  جامعة أم القرى 

ص البحث  :م
ن ن.  دفت الدراسة إ الكشف عن العلاقة ب ن الشرف رم ي ا سو ي وأساليب التعامل مع الضغوط لدى م اء الوجدا ارات الذ م

ونت عينة الدراسة من  ن (موظفً  ١٤٠وت م ب م بطرقة عشوائية. وتراوحت أعمار رام تم اختيار د ا ي الم سو ) سنة  ٥٠-٢٢ا من م

سبة الذ). وقد استخدم الباحث٢٫٩سنة  بانحراف معياري ( ٣٦بمتوسط عمر  ي لبار ون اختبار  اتيجيات إأون، واختبار –اء الوجدا س

اء حصائيً إلدراسة عن وجود ارتباط موجب دال التعامل مع الضغوط، . وأسفرت ا ارات الذ ن متوسطات درجات العينة  م ا ب

ه ا م  أساليب مواج ي ومتوسطات درجا ت النتائج أن الإ الوجدا اتيجيةلضغوط. كما بي ب  االأك استخدامً  س ت ال احتلت ال

ا  رام عل د ا ي الم سو ي وحل المشكلات" حيث بلغ متوسط إجابات م ة  ٣٫٣٤٨الأول  "التفك الإيجا سبة مئو ، وقد %٨٣٫٥و

ا إاحتلت  رام عل د ا ي الم سو " المرتبة الثانية حيث بلغ متوسط إجابات م اتيجية "البعد الدي ة  ٣٫٣٢٣س سبة مئو  %٨٣٫٠ب

رت النتائج  م.  كما أظ م  حل مشكلا أون إ الله لمساعد رام ي د ا ي الم سو ع أن م وجود فروق ذات دلالة إحصائية مما 

عزى إ السن لصاإ  رام  د ا ي الم سو اتيجيات التعامل مع الضغوط لدى م الية ا، كما كشفت نتائج الدراسة ك سنً  الأس ا

ن الأساليب المعرفية والسلوكية الفعالة ارات الاجتماعية و عاد تقييم الانفعالات وإدارة الوجدان، والم ن أ ي ب   عن الارتباط الإيجا

ن إدارة الوجدان والأ التعامل مع الضغوط.  والارتب اء الساليب الإاط السل ب عدى الذ ن   امية. وللارتباط السل ب

ن الإ وال رهتحكم  الانفعالات و عزال) فقد  كشفت نتائج الدراسة له ما ي اتيجية السلبية           (الا ع إدراك  ن قدرة الفردإإذ  ؛س

 الو بالمشاعر الذاتية والوضوح الانفعا والقدرة ع ضبط النفس والتحكم والسيطرة ع المشاعر السلبية. انفعالاته وما يتضمنه

 :دمةالمق
تمع، ح أطلق  ت والعمل وا الب م إ مواقف ضاغطة ومؤثرات شديدة من مصادر عديدة  يتعرض الأفراد  جميع مراحل حيا

ئة  ياة، والمواقف الأسرة الضاغطة و عقيد أساليب ا عود ذلك إ  ذا العصر عصر القلق والضغوط النفسية. و البعض ع 

ياة الاج ة. العمل، وطبيعة ا ي والتطلعات عالية ولكن الإحباطات والعوائق كث ة والأما داف كث  تماعية، فالأ

يإن  سو ات  م غ م يتعرضون إ  تلفة، ف ياتية والصراعات ا ذه الظروف والمواقف ا سوا  منأى عن  ن ل ن الشرف رم ا

تج  ستنمائية نفسية واجتماعية وفسيولوجية ي ا مطالب وحاجات   اد إشباعً ع
ً
داف ة ا،ستد تحقيقً  ا، وطموحات وأ ورغبة م

.  لتحقيق الاستقلالية والتفرد والبحث عن الذات ككيان مستقل متم

ا  وولاشك أن الضغوط ال يواج سو ون صعابً  م ولاء الافراد يواج ا، ف ار ا أو إن ل ن لا يمكن تجا ن الشرف رم جمة خاصة   اا

ا، سواء  من التعامل مع أناس من ثقافات متعددة ولغات إيتعرضون  اللعمر ، من حيث كم وكيف الضغوط ا وا مناسب ل

ات عديدة لنفس اللغة ، ومع تباين  اج ى ستو الممختلفة بل ل ؤلاء ا م  كما، التعلي ل اج والمعتمرن والزوار  ل نجد أن  ا

ا من  يحاجات ومطالب يطلبو سو ن م رم ب ضغوطا ع  ا س ل غ لائق تارة أخرى. الأمر الذى  ش ل لائق تارة و ش ن  الشرف
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ي سو م  م م وتواز دد استقرار ن والذى بدوره  ن الشرف رم انب  النفا نعكس ع ا م الوظيفي .بل و ي، وأدا وعليه  البد

ذه  ة  ستطع الفرد مواج ا  الضغوط والتكيففإن لم  سدية ية بطرقة  مع انت بداية لكث من الاضطرابات النفسية وا

ا.  القلق والاكتئاب، والضغط ، وغ

مة  عد طرق وأساليب التعامل مع الضغوط أحد المؤشرات الم عملية التوافق، فالسلوك الفعال والاستجابات المعرفية  و بوء  الت

ادة الشعور بالكفاءة والثقة بالنفس يدة يؤدى إ ز وانب  ا ذه الضغوط  ع ا ات السلبية ل وتقلل  نفس الوقت من التأث

اء  ارات الذ ى دور م نا يأ يالنفسية والبدنية ع السواء . ومن  ا بطرقة ملائمة .  الوجدا ذه الضغوط وإدار  التخفيف من 

لة الدراسة  :مش
ارات الذ ل ش العديد من الدراسات إ الدور الذى يلعبه م ش ا  ى  تنمية القدرة ع تحمل الضغوط والتعامل مع اء الوجدا

اق النف الذى يمكن ص ، و الوقاي ا . أة من الاح ب من لا يحسن التعامل مع الضغوط ال يتعرض ل  ن يص

ا  :الأسئلة التالية نجابة علية الإ لذا تحاول الدراسة ا

يالأساليب الأك شيوعا لدى   ما .١ سو ن  التعامل مع الضغوط م ن الشرف رم  ؟ا

اء  .٢ ن الذ يالكشف عن العلاقة ب يوأساليب التعامل مع الضغوط لدى  الوجدا سو ن م ن الشرف رم  ؟ا

 :دف الدراسة

اء  ارات الذ ن م الية إ الكشف عن العلاقة ب يدف الدراسة ا يوأساليب التعامل مع الضغوط لدى  الوجدا سو د الم م

رام  . ا

 :النظري طار الإ 
تمام الدراسات والبحوث النفسية،  ان ومازال مركز ا ي  سا صية كمحددات للسلوك الإ وري للقدرة العقلية وسمات ال الدور ا

ا تفس العديد من جوانب السلوك الإ ية نفسية يمكن من خلال ي كب اء الوجدا وم الذ تمام بمف  بدأ الا
ً
لقوحديثا ي، و ذا سا ى 

تمامً  وم ا صفة خاصة تلك ال تحاول معرفة العلاقة  اا متناميً المف ة والذي نتج عنه كم كب من الدراسات والبحوث و ة الأخ  الف

 ، صية. (جابر ع اء التقليدية وسمات ال س الذ ا من خلال مقاي بؤ  ر السلوكية ال يصعب الت ن العديد من المظا نه و ب

يع ر   ).١: ٢٠٠٦شوان: ور

ن ذكر أوست ما : يكمن  ٢٠٠٥(  Austin et alوآخرون . و ن : الأول م ب ي قد يرجع إ س اء الوجدا وم الذ تمام بمف ادة الا ) أن ز

ار الم عد من الأف ارات الانفعالية القابلة للقياس وال  عد إيذانً فكرة اختلاف الأفراد  الم
ُ
ا، ف  بفتح منطقة جديدة  امة  حد ذا

صية. اء وال ودة للذ س المع عد من خلال المقاي ا  غطي   مجال الفروق الفردية لم يتم 
ً
 تماما

ارات  مية، فالم ات ذات الأ ي بمدى كب من المتغ اء الوجدا مية النتائج المتوقعة من الناحية النظرة عن ارتباط الذ ما: أ وثان

ص كجزء الاجتماعية لدى مرتف  ارات داخل ال نما م صية، ب ة والعلاقات ال ي يتوقع أن ترتبط بالمواطنة الصا اء الوجدا الذ

ي مثل تنظيم المزاج يتوقع أن ترتبط بارتفاع مستوى الرضا وانخفاض مستوى الضغوط والقلق. اء الوجدا  من الذ

ن ( الانفعا ٢٥: ٢٠٠٠كما أكد جولمان ( ذين العقل مية  عملان دائمً ) ع أ ل ا  تناغم دقيق، ومع ذ والمنطقي) اللذين  لك يظل 

ما شبه مستقل عن الآ  عمل ع تنقية مدخلات العقل م نما العقل  غذى عمليات العقل المنطقي بالمعلومات، ب خر. فالعاطفة 

ابطان  الالعاطفي، وأحيانً  ما م ة ولك عكس عملية متم ما  ا، وكلا ض عل ع .ا  ية با  دوائر العص
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ن بارـ أون   :Reuven BarOnنموذج روف
ى  اء الوجدا تمام بار_أون بالذ س ١٩٨٣منذ ولقد بدأ ا سؤال رئ شغل  عض الأفراد أك قدرة ع :اه دمؤ  حينما ا ون  " لماذا ي

م الآخر النجاح  عض ياة من  صية المي لك بدأ: لذ؟ا اص بخصائص ال ياة وتوصل من راجع الأدب ا رتبطة بنجاح الفرد  ا

اء أ خمسة مجالات وظيفية واسعة يرى خلال ذلك إ ي،ا تحدد الذ ارات فرعية ، وال  الوجدا سية إ م ذه الفئات الرئ ثم قسم 

ذ ي ، و اء الوجدا لما أصبح لدى الفرد مستوى مرتفع من الذ ا  لما تمكن الفرد من امتلاك :  يرى بارون أنه  عاد   ه الأ

اء ال أولاً   شمل:و  Intrapersonal: الذ
ي  -١ عرفه بارـ أون بأنه  Emotional Self-Awarenessالو الوجدا ه بارـ أون : و عت م بمشاعرنا. حيث  ، والف قدرة التعرف ع  الو

قول  س فقط القدرة ع الو بالمشاعر بل أيضً إنمشاعرنا و عرف ما ا قدرة التميه ل ع قدرة الفرد ع أن  و  ن تلك المشاعر؛ و  ب

ذه المشاعر. فالنقص الشديد  القدرة كما يقرر بارـ أون يقود إ مشاعر الالكسيميا،  ب  عرف ما س شعر به ، وأن  شعر به، ولماذا 

ي.  اء الوجدا اية المتصل للذ ذا الو بالانفعالا (٢٠٠٦ ,Bar-Onوال تقع   س بالكفاءة الوجدانية ).  و ما  ت والعواطف 

ي. ي الذا ا التحكم الوجدا  الأساسية ال يُب عل

ام الذات  -٢ عرفه بارـ أون بأنه  Self-Regardاح م، وقبول الذات.القدرة ع الإ  :و و ؛ دراك بدقة، والف ام الذات باعتباره قدرة  فاح

و ام وقبول لذاتنا. وقبول الذات  ونً  اح عت م وانب الايجابية والسلبية المدركة، و يميً  اقدرة ع تقبل ا اء الاجتما  امفا للذ

ص الذي لديه ا رتبط بمشاعر الأمن، والقوة الداخلية, فال ي، و شعر بالإشباع والرالوجدا ام الذات  عن الذات، و المقابل،  ح

اية المتصل  الكفاءة والدونية. توجد مشاعر عدم  Continuum و 

ذه القدرة   :عرفه "بارـأون" بأنه Assertivenessتوكيد الذات  -٣ ل عام. ف ش ل بناء  ش القدرة ع التعب عن المشاعر وعن الذات 

ذا الم رى "بارـأون" أن  دام.  و ل غ  ش ار  ال تدافع عن حقنا  سلوك   ون من التعب عن المشاعر والمعتقدات والأف ون يت

 : ونات فرعية  ار والمعتقدات والآراء،  -٢القدرة ع التعب عن المشاعر،  -١ثلاثة م القدرة ع الدفاع  -٣القدرة ع التعب عن الأف

 عن حقنا وعدم السماح للآخرن من إيقاع الأذى بنا.

انيات ا Self-Actualizationتحقيق الذات  -٤ اولات ال تقوده إ  القدرة ع تحقيق إم ا  ا م لفرد، وذلك بأن بصبح الفرد م

ادئة وغنية ومملوءة بالإنجازات.  حياة 

ا Independenceالاستقلالية  -٥ عرف ا  ٢٠٠٦ ,Bar-On. و ي  تفك وتصرفات القدرة ع التوجيه ذاتيً :بأ ا والسيطرة والتحكم الذا

يً  ون غ معتمد وجدا ذه القدرة كما يقول بارـ أون -الفرد، وأن ي ون أحرارً  -ا. و نا ومشاعرنا لن ا من التبعية  ال توجه تفك

ص المستقل انفعاليً  تخذ القرارات المالانفعالية، فال عتمد ع نفسه، و و الذي  ش الآخرنا  س ذه  ،مة  حياته، ولكنه  و

ست دالة ع الاعتماد. فالاستقلال يزد الفرد م  .    Inner strengthsن درجة ثقته بنفسه ومن القوى الداخلية لديه ل

ارات التواصل مع الآخرن (يً ثان شمل:ا: م ، والتفاعل) و  الو الاجتما
و Empathyإ الآخر)  (النفاذالتعاطف  -٦ ون لديه القدرة  :و م وتقدير مشاعر الآخرن، وذلك لأن ي قدرة الفرد ع الو ومعرفة وف

شعرون به. شعر الناس بما   ع معرفة كيف ولماذا 

ناء  :أي Social Responsibilityالمسئولية الاجتماعية  -٧ اص به  قدرة الفرد ع توجيه نفسه كعضو متعاون و يط الاجتما ا ا

ص متعاونً  ون ال  ؛ بمع أن ي
ً
مً ا ومشار ذه اا وعضوً ا أو مسا لقدرة تتضمن التصرف بأسلوب مسئول ا  جماعته الاجتماعية، و

صيً  ستفد الفرد   ا من ذلك.ح وإن لم 

ذه  :Interpersonal Relationshipالعلاقات مع الآخرن -٨ افظة ع  قدرة الفرد ع إقامة علاقات متبادلة مرضية مع الآخرن وا

ل تباد ش ا  فاظ عل ية وا  مع الآخرن، تلك العلاقات ال تتم بالمودة أو العمق أو العلاقات. أي القدرة ع إقامة علاقات 

حَب). بة ( القدرة ع أن يُحِب وُ صول ع ا  العطاء وا



 ١٢٥ جامعة أم القرى -لحرمين الشريفين لأبحاث الحج والعمرة معهد خادم ا

 

شمل: Stress management: إدارة الضغوط ثالثاً   (إدارة الانفعال والتحكم) و
قر بل القدرة ع الصمود أمام الأحداث  : Stress Tolerance   تحمل الضغوط -٩ غ الملائمة والمواقف الانفعالية دون تراجع أو تق

شاط وفعالية مع الضغوط. أي قدرة الفرد ع إدارة انفع ون قادرً التعامل ب ناء ؛ بحيث ي ل فعال و ش ع الوقوف ضد ا الاته 

ذه المواقف. شط ل روب مع تحمل فعال و بة للضغط بلا   الأحداث المعاكسة والمواقف المس

افز أو الإغراء للقيام بالسلوك أو التصرفImpulse Control   التحكم  الاندفاع -١٠   .ع القدرة ع مقاومة أو تأخ الاندفاع أو ا

عً  شمل: Adaptability مية اؤ ا: التو را ) و  (إدارة التغ
ن ما يخ:و   Reality Testingاختبار الواقع  -١١ و موجود موضوعيً القدرة ع تقدير مدى التطابق ب شعر به الفرد وما  أي  ا،ه أو 

شعر به وجدانيً  ن ما   ا وما يتواجد ع أرض الواقع.  قدرة الفرد ع التمي ب

ة. ؛ بمع قدرة الفرد ع  Flexibilityالمرونة  -١٢ ار وسلوك الفرد مع المواقف والشروط المتغ  القدرة ع تكييف انفعالات وأف

ت ظروف حياته. عديل مشا غ لما  اره وسلوكه   عره وأف

لة  -١٣ قدرة الفرد ع التغلب ع المواقف الانفعالية، وتحدى مصادر الانفعال ال ، والتغلب  Problem Solvingحل المش

لول الفعالة لتلك المشكلا  ا ، وكذلك توليد وتنفيذ أو إنجاز ا ا. بمع الكشف عن  المشكلات وتحديد  ت.عل

شمل: General Mood ا: المزاج العامخامسً   (الدافعية الذاتية) 
ياة،  :و Optimismالتفاؤل  -١٤ ء أو الناصع  ا انب الم ة ا ة والإبقاء ع الاتجاه الإ القدرة ع رؤ ي لدى الفرد لمواج يجا

افظة ع ياة وا انب المشرق من ا ة مشاعره السلبية. الأشياء غ الملائمة. بمع النظر ل ي ح  مواج  اتجاه الايجا

ياة والتعب عن القدرة ع الشعور بالرضا عن الذات، والاستمتاع بالذات والآخرن، والاستمتا : Happiness السعادة -١٥ ع با

 يجابية.مشاعره الإ 

ي  تنظيم أطلق عليه ا اء الوجدا ونة للذ ي إ وأعاد بارـأون تنظيم العوامل الم اء الوجدا عاد الذ ، وقسم فيه أ لتنظيم الطبوغرا

 :  ثلاثة عوامل 

رة  .أ عاد الو بالذات الانفعالية، والتوكيدية، واختبار الواقع، وضبط الاندفاعات.  :Core Factorsعوامل جو شمل أ  و

عاد اعتبار الذات، والاستقلال، المس :Supporting Factorsعوامل مساندة  .ب شمل أ ،و لتفاؤل والمرونة،  ائولية الاجتما

 وتحمل الضغوط. 

لة والعلاقات الاجتماعية، وتحقيق الذات والسعادة ( محمد Resultant Factorsعوامل محصلة  .ج عاد حل المش شمل أ : و

 ).١٤٩-١٤٨: ٢٠٠٣، ح

  :عليق عام
ن أيدينا ا من مشكلات نفسية  ضوء طبيعة العصر والمستحدثات التكنولوجية المتطورة ال ب ذه التكنولوجيات وغ . وما يصاحب 

ذه المشكلات الضاغطة،  م بقدر كب  حل العديد من  س ي  اء الوجدا ا الدراسات والبحوث. يرى الباحثون أن الذ ت واجتماعية أث

ا، وأك ق م انفعالاته والتعب ع سان المعاصر أك قدرة ع ف مة  جعل الإ م مشاعر الآخرن، وأك قدرة ع والمسا درة ع ف

صية والاجتماعية، وكذلك أك قدرة ع  التحكم وإدارة مشاعره، وأك قدرة ع إدارة التغ وحل المشكلات ذات الطبيعة ال

ا.    ياة وتحديا ة متطلبات ا ساعده ع مواج  الدافعية الذاتية بتوليد مشاعر إيجابية 

ي نجاح تطبيقاته  مجالومما يزد من  اء الوجدا مية الذ ،  أ بية والعمل والنمو ال ياة ال فيعد أفضل من بالنجاح  ا

ر فاروق،  مية  مجالات متعددة (  ذه الأ ، وقد أشارت العديد من الدراسات إ  اء المعر ؛ أحلام ٢٠٠٠الاجتماعية مقارنة بالذ

 )٢٠٠٦ ,Bar-On؛ ٢٠٠٦حسن، 
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ا:ال  ضغوط النفسية وأساليب التعامل مع
 
ً
سيط س  ا عبارة عن سلوك معقد ول سان للضغوط ال يتعرض ل وانب ذلك لأن  ا بل إنهإن ردة فعل الإ عاد أو ا سلوك متعدد الأ

سان يؤثر عليه ع ات أو من عدة جوانب  الضغط الذى يقع ع الإ ذه الضغعدة مستو اكم  وط  ال خاصة عندما تتجمع أو ت

ابه وإيابه إ العمل  وسط زحام مميت ، و نفس الوقت يفكر فيما عليه من واجبات  عمله ، و الوفاء سان  أثناء ذ ا الإ  يلقا

كذا. عبد الرحمن  دافه وطموحاته ، و إرضاء أصدقائه وارد ع خصومه ومنافسيه و بمطالب زوجته وأبنائه ، و تحقيق أ

سوي (  ) . ٢٠٠٨الع

ات ثلاثة: ا تحدث ع مستو سان لمواقف الضغط تو أ  وع ذلك فإن تحليل استجابات الإ

 
ة عام وا ٢٠٠٩وترى أمل الأحمد ، ورجاء مرم (   ا ع الفرد ). أن دراسة الضغوط النفسية بوج تبة عل انت منذ زمن طول  لآثار الم

ن  ميادين علم ال تمام الباحث عد سي موضع ا ة العامة ، و " من الأوائل الذين درسوا بطرقة "Seyleنفس ، وعلم الاجتماع ، وال

س ، حيث حاول وضع نموذج عن ردود الفعل للأحداث الضاغطة وأطلق عليه  منظمة دور الضغوط النفسية  حدوث المرض ا

سم لموالذى فسر من خ   general adaptation syndromeزملة التكيف العام  ة الضغط النف ، إلا أن الإلاله محاولة ا سان واج

 ا ما يدفع ثمنً غالبً 
ً
ظ ذه التكيف ، الأ ا با ة ا لمثل  ناء ع وج مر الذى يؤدى إ اختلال  الوظائف النفسية والفسيولوجية لديه . و

سم  ا استجابة غ محددة  ا " الضغوط النفسية بأ ذه فقط عرف "سي عد النظر  ستجيب له.  كما  نحو مث يطلب منه أن 

عرف بنموذج التقييم المعر من النماذج الم   Lazarusالنموذج الذى قدمه لازاروس  ا حيث يرى أن الضغوط تحدث مة أيضً الذى 

رى أن الضغوط وأ ص مطالب تفوق قدرته ع التكيف ، و ا ترجع للمعرفة (الإ عندما  يواجه ال راك، والتفك ) ، دساليب مواج

ذه الع ئة ، وأن  ا الفرد علاقته بالب س  اتجاه واحد بل إوللطرقة ال يقيم  ة الضغوط لاقة لا   ئة وأساليب مواج ن متطلبات الب

ما ع الآخر .  ل م يجة لتأث   والاستجابة الانفعالية  ن

يوراد ( رى س ى من الضغط النف  المواقف  أن أساليب التعامل   ١٩٩٩ ,Seaward)و عا ا الفرد عندما  ستخدم الطرائق ال 

ا تفوق طاقاته وقدراته ال  ون طبيعية ورد فعل   عتقد أ ذه الأساليب ت عض  ش مع الضغط النف الذى يتعرض له ،  دف التعا

 
ً
سيط ون العامل الضاغط  ى عندما ي ون الموقف الضاتلقا افٍ  ا غط شديدً ا ، ولكن عندما ي ،  فإن التكيف الاعتيادى يصبح غ 

ون لديه أساليب جديدة للتكيف  عديله ح تت ر سلوكه و بدأ بالعمل ع تطو اك عاطفى وذ ، و يجة لذلك يصبح لدى الفرد إ ن

ص ساعد  ا ا الفرد. إن أساليب التعامل مع الضغوط النفسية  ول ع التوازن مع ظروف مع المواقف الضاغطة ال يتعرض ل

ار . عامله مع متطلبات العالم ا ساعد الفرد  أثناء  ا ل جرى اختيار ا ، و ا واحباطا  وأحدا

ا   .(٢٠٠٨ ,Richardson & Rothstein)عرف  ا العوامل المرتبطة بالعمل توثر  العامل إ المدى  :ضغوط العمل بأ الة ال  ف تلك ا

الة النفسية للعامل من الطبيعية إ المنحرفة .  الذى تختل    فيه ا

ائه ، لذلك لزامً  ت إلا بان ي لا تنفصل عنه ، ف ملازمة له ولا ت سا ا  ا علينا أنولاشك أن الضغوط جزء من الوجود الإ نواج

ا إما بالطرق الإ  ش عا ية ، ووفقً و رو ادة  التوتر ا لاف يجابية الفعالة أو بالطرق السلبية ال ل ز " مبدأ الثبات أن  اض " فخ

ا الفرد كدرً  شعر ة مصدر التوتر أو س ا الفرد لذة ، لذا فإن الفرد مدفوع إ تقليل التوتر  مواج شعر س ل نقص  التوتر  ا ، و
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حيث يتم استخدام العديد من لعام من مراحل للتكيف ا Seleyالمشقة ، ففي مرحلة المقاومة و المرحلة الثانية عند " سي 

شرى اسماعيل ، إ ة . (  اتيجيات المواج  )٢٠٠٨س

شرى اسماعيل ( ة الضغوط ٢٠٠٨وترى  يف أساليب مواج عديل  –) أنه قد تتعدد طرق تص س إ  ة  اض أن المواج لتتفق مع اف

فرض النموذ ئة لتخفيف الضرر الانفعا . و ن الفرد والب غي العلاقة ب ة : و ن للمواج  ج المعر التفاع للضغط نوع

 
ً
ا يحاول الفرد التحكم  مشاعره السلبية مثلأولا ة نحو الانفعال ، وف ة الموج ا  –حباط : الغضب والإ  المواج سب وف ... ال  ا

 حداث الضاغطة .الأ 

ا يحاول الفرد وضع خطط واقعثانيً  لة ، وف ة نحو المش ة الموج لة قدر ا : المواج د نفسه للتحكم المباشر  المش ج ية للتفاعل و

شرى اسماعيل :ا  ) ٢٠٠٨لمستطاع ( 

:  ومن أساليب التعامل مع الضغوط ما ي
سان أ س يتخذ الإ ي مع الضغوط ل و سل ، وأسلوب التعامل الإيجا ا ما  ي وم و إيجا ا ما  ساليب متعددة للتعامل مع الضغوط م

اء من الضروري أن ي رد أو الأون ناجما عن ذ اء ا اء الفرد وخاصة الذ سبة الذ اء والمع عنه ب س الذ سه مقاي ادي أو الذى تق

عضً  ذا المقياس العلماء مقياسً  ، ولقد ابتكر  ن من تطبيق  ي مع الضغوط ، ولقد تب ا لقياس انخراط الناس  أساليب التكيف الإيجا

ي يرتب ل  أن التفك الإيجا ش ب والعلاقات الاجتماعية ، وال  سمية والنجاح  العمل وا ة النفسية والعقلية وا ط بال

ي .  اء الوجدا ارات الذ ا م  مجمل

: ي مع الضغوط ما ي  ومن أساليب التكيف الإيجا
م آراء ال تطلب ذلك تقو ، و العمل الفع طرقة ملائمة و ل بصورة مباشرة و ة المشا مً مواج كما موضوعيً فرد تقو ع قدراته  ا وا

انات المتاحة.واستعداداته وع الإ   م

ي ع التقدير الواق للضغوط و و  تطلب ذلك أعتمد التكيف الإيجا سان ع أساليب التكيف و غلب الإ عاد التفك غ الواق . و

م الضغط اني المواقف الضاغطة يحتاج إ قدر من التقدير الواق  ش معه أو التخفيف من وطأته  ةونوعه وإم تفاديه أو التعا

سوي ،   ).  ٢٠٠٨(عبد الرحمن الع

:  ومن أساليب التكيف السل ما ي
دة التليفزون ، وغ ذلك السلبية النوم ، مشا شطة أخرى  د الفرد  التعامل مع الموقف الضاغط  ممارسة أ : وتبدو  نقص ج

شطة الالتف شطة أخرى. من أ ات وأ  اف إ اتجا

ار تبة ع المالتجنب والإن ي والنتائ الم ار المعا ش إ مشاعر الانقباض التخي وأن اح وقف الضاغط ، وتبلد الاحساس ، الإ: و

ري :   والاقتحام الق

ن ( ن  ) إ أن للضغوط النفسية علاقة وثيقة بالاضطرابات مثل٤:  ٢٠٠٠ولقد أشار محمود حس ضغط الدم ، السكر، وتصلب الشراي

ك والذاكرة، وتالقولون العص ، والصداع ، كما أوعسر التنف ، و  ضاؤل القدرة ع حل المشكلات والإدراك ا تؤدى إ ضعف ال

ا تؤدي إ اص، كما أ اطئ للمواقف والأ ، و  ا اب الاجتما ز عن ااضطرابات اجتماعية مثل الا .الشك وال  لتوافق الاجما

رى عبد المنعم السيد (  ى يلعب دورً ٢٠٠٧و اء الوجدا ئة العمل ، كما أنه من مً ما ) أن الذ ا  تنمية القدرة ع تحمل الضغوط  ب

ياة وال يجب التأك ارات ا ارة أساسية من م ديد مع الضغوط كم شئة الاجتماعييبالقدرة ع التعامل ا ا  الت ة للأطفال د عل

ا .  ايدة ال يتعرضون ل ياتية الم ن  ظل الضغوط ا ق  والمرا

م مع  ل فعال وكذلك علاقا ش م الذاتية  م و وتنظيم واستفادة من مشاعر ي عالية لد اء وجدا الأفراد الذين يتمتعون بقدرات ذ

 )١٩٩٠ ,Salovey & Mayerالآخرن ( 
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 دراسات سابقة:
اق النف لدى معلمات ٢٠١٢فتوح (دراسة ن أبو ال ي والاح اء الوجدا ن الذ دفت الدراسة إ الكشف عن العلاقة ب ) . حيث 

اق النف .  ي  والاح اء الوجدا ة ، والراتب ع الذ ات الديموجرافية مثل السن وا عض المتغ راض الأطفال ، والتعرف ع 

ونت عينة الدراسة من  ة معلمة ر ٣٠٥وت رة وا اصة بمحافظ القا ومية وا  ،اض أطفال من العاملات بالمدارس ا

رت  ن . وأظ اق النف للمعلم ي للبار أون ، ومقياس  الاح اء الوجدا وجود علاقة ارتباطية لنتائج اواستخدمت الباحثة مقياس الذ

.حصائيً سالبة دالة إ اق النف ي والاح اء الوجدا ن الذ  ا ب

شفى دفت الدراسة إ قياس مدى تأث ضغوط العمل ع التكيف الوظيفي ل ،)٢٠١٢سة يزد ذيب عبد الله (درا دى الأفراد  مس

امعة الأ   ،عبء العمل  ،الأمان الوظيفى ،ردنية ، وذلك من خلال دراسة مجموعة من عناصر ضغوط العمل ( العلاقات غ الرسمية ا

بانة من  طبيعة العمل ،وغموض الدور  ر اس ذه الغاية تم تطو ا ع التكيف الوظيفي ول فقرة موزعة ع ست مجموعات  ٣٩) وتأث

اضات ال ق ة الاف دف إ اختبار مدى  ا  ل م ا الدراسة اأساسية  ا  ،وقدمت عل بانة ع عينة عشوائية عدد وزعتت الاس

شفى . وأا من المفردً  ١٢٩ لما زادت ضغوطسفرت النتائج ع أنس فراد ، وأنه لا توجد علاقة ذات العمل قل التكيف الوظيفي لدى الأ  ه 

ن عبء  ت النتائج أنه توجد علاقة ذات دلالة ب شفى ، كما بي ن الأمان الوظيفي والتكيف الوظيفي لدى أفراد المس دلالة احصائية ب

ن غموض  ن ظروف العمل العمل والتكيف الوظيفي ، كما توجد علاقة ذات دلالة ب س الدور والتكيف الوظيفي ، كما توجد علاقة دالة 

 والتكيف الوظيفي.    

فا دراسة  ب ا ا ) عن ٢٠١٣(ز ما بالإ ي والصلابة النفسية وعلاق اء الوجدا عض مدارس الذ ن والمعلمات   ك النف للمعلم

ن محافظة البصرة دف الدراسة إ معرفة العلاقة ب ي والصلابة . و اء الوجدا النفسية، وكذلك معرفة الفروق ذات الدلالة الذ

ن مرتف ومنخف  ي والصلابة النفسيةالاحصائية ب اء الوجدا اك النف ، وكذلك التحقق من  الذ اك إ الإ بؤ بالإ انية الت م

ي والصلابة النفسيةالنف  ضوء  اء الوجدا ام وعدم . وأالذ م بضعف الال صيا سم  ن الذين  شارت النتائج إ أن المعلم

سمون بالصلابة ال ن الذين ي اك النف مقارنة بالمعلم م أك عرضة بالإصابة بالإ ا  نفسية القدرة ع تحدى الضغوط والتحكم ف

 . وا الضغوط بإيجابية وفاعلية أك لما واج  وقوة التحكم 

طة ( و محمد سعد المشوحدراسة  ي و التعرف ع :دفت إ ،)٢٠١٥الو اء الوجدا ن الذ ة الضغوط إ العلاقة ب اتيجيات مواج س

ة بمدينة الر ن بالمرحلة الثانو دفت الدراسة،  اضلدى المرشدين الطلابي ي كشف عال إ كما  اء الوجدا ن الذ ن العلاقة ب

صية (التخصص، العمر، إو  ات ال ة الضغوط والمتغ اتيجيات مواج ن. وقد تم و س ة ) لدى المرشدين الطلابي سنوات ا

ن ب ون مجتمع الدراسة من جميع المرشدين الطلابي ات. وت ن المتغ المدارس استخدام المن الوصفي التحلي لتفس الارتباطات ب

م ( ومية بمدينة الراض والبالغ عدد ة ا العينة العشوائية  يتم اختيار العينة باستخدام أسلوا. وقد ا طلابيً ) مرشدً ٢٣٧الثانو

م العينة ( سيطة. وقد بلغ  اء ١٧٣ال ذه الدراسة مقياس الذ ) مرشدا طلابية من مجتمع الدراسة. وقد استخدم الباحثان  

ي ن البلوي (م) ٢٠٠١عداد عثمان ورزق ( من إ الوجدا ة الضغوط من إعداد الشاوي إم). ومقياس  ٢٠٠٤وتقن اتيجيات مواج س

ي،  ٢٠١٠( اء الوجدا ن عادة ما يتمتعون بالذ رت النتائج أن المرشدين الطلابي م). وقد خلصت الدراسة إ عدد من النتائج حيث أظ

ي لدى المر  اء الوجدا ن قد بلغ (فقد بلغ متوسط الذ  ). ٥من  ٣٫٥شدين الطلابي

اإمن الدراسة و   :جراءا
ا بواسطة استجابات  الباحثون استخدم  رة المراد دراس دف لوصف واقع الظا الية المن الوصفي الارتباطي " الذي   الدراسة ا

م  ة م  .جميع افراد مجتمع البحث او عينة كب
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عًا: الأدوات المستخدمة  ا  لدراسة:را
الية الأدوات التالية:  استخدم الباحث  الدراسة ا

ي:    أولاً  اء الوجدا سبة الذ  : مقياس 

 وصف المقياس:
ون مقياس بار ي من  Bar-onأون -يت اء الوجدا سبة الذ ن  ١٣٣لمعدل  اوح ب ا باختيار إجابة من خمس إجابات ت عبارة، يتم الإجابة ع

ستغرق تطبيق المقياس من  " لا تنطبق إطلاقا" إ  ،"
ً
مكن تطبيق المقياس ع الأفراد من  ٤٠-٣٠" تنطبق تماما سنة فما  ١٧دقيقة، و

 فوق. 

 صدق المقياس:
ا  ص نتائج لعدد من الدراسات أجرت  ست دول واستخدمت أك من طرقة للتحقق من صدق ا ،عرض بار_أون م الصدق : وم

توى، صدق ري ، صدق ا ك،  الظا ى، الصدق المرتبط با ى، الصدق التباعدي، الصدق التمي ، الصدق التقار ن الفر و الت

بؤى، وذلك ع عينات من الأفراد بلغت(  رت النتائج ) فردً ٣٨٣١والصدق الت ا  أعمار زمنية مختلفة ، وفئات اجتماعية مختلفة، وأظ

ً تقارً  ن البناء العام كما قدمته النا كب  ظرة .ا ب

 ثبات المقياس:
ي لبار اء الوجدا ي-مر مقياس الذ ية بالعديد من الدراسات العر وم ية مثل دراسة بار  ةأون  للتحقق من شروطه السي أون –والأجن

ر علام ، وأحلام محمود ،٢٠٠٠ سام عبد الستار ٢٠٠٦، و ساق الداخ ) ، وأظ٢٠٠٩، واب ذا المقياس رت قيم معاملات الا أن 

 يتمتع بدرجة عالية من الثبات.

ا:  نتائج الدراسة ومناقش

 نتائج السؤال الأول: أولاً 

اتيجيات التع رام؟ امل مع الضغوط النفسية استخدامًا ما أك إس د ا ي الم سو  لدى م
اتيجيات أو أساليب التعامل م سابية والانحرافات ، استخرج الباحث المتع الضغوط الأك والأقل استخدامًاولمعرفة الإس وسطات ا

دول رقم ( رت النتائج  ا اتيجيات، وقد ظ افة الإس ة لدرجات أفراد العينة ع  سب المئو سابية ٢المعيارة وال ) المتوسطات ا

ة سب المئو  والانحرافات المعيارة وال

رام مرتبة تر ا د ا ي الم سو اتيجيات المستخدمة لدى م بًا تنازليً لإس  ات

 

ة الانحراف المعياري  المتوسط أسلوب التعامل مع  الضغوط الرقم سب المئو  ال

 %٨٣٫٥ ٠٫٤٤ ٣٫٣٤٨٦ حل المشكلات .١

 %٨٣ ٠٫٥٧ ٣٫٣٢٣٩ العامل الدي .٢

س الانفعا .٣  %٨٠٫٢ ٠٫٥٩ ٣٫٢١٦٥ التنف

خاء .٤  %٧٠٫٢ ٠٫٥٩ ٢٫٨١٩٢ التدرب ع الاس

ة ووسائل الدفاع .٥  %٦٢٫٢ ٠٫٦٥ ٢٫٤٩٥٣ المواج

عزال (السلبية .٦  %٥٢٫٢ ٠٫٦٤ ٢٫٠٩٩٨ الا
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دول رقم ( اتيجية الأك استخدامًا)٢يت من ا ي وحل المشكلات" حيث بلغ  أن الإس ب الأول  "التفك الإيجا ت ال احتلت ال

ا  رام عل د ا ى الم سو ة  ٣٫٣٤٨متوسط إجابات م سبة مئو م ، مما قد يو%٨٣٫٥و عرض رام عند  د ا ى الم سو  بأن م

ئلمواقف ضاغطة فإ ا، وما س شغلون بالتفك ف لة. وقد احتلت م ي ن الموقف وزوال المش ال وتحس غي ا تمنون  ول إليه و

ا  رام عل د ا ى الم سو " المرتبة الثانية حيث بلغ متوسط إجابات م اتيجية "البعد الدي سبة  ٣٫٣٢٣إس ة ب ع  %٨٣٫٠مئو مما 

ع " نفس المرتبة، مما  س الإنفعا اتيجية "التنف م. واحتلت إس م  حل مشكلا أون إ الله لمساعد رام ي د ا ى الم سو  أن م

عة فقد ش الوسائل. أما المرتبة الرا م  م والتعب عن مشاعر أون إ تفرغ انفعالا رام ي د ا ى الم سو اتيجية  أن م ا إس احتل

ا  رام عل د ا ي الم سو خاء " حيث بلغ متوسط إجابات م ة  ٣٫٢١٦"التدرب ع الاس سبة مئو ي  %٨٠٫٢ب سو ش إ أن م مما 

م عند التعامل مع الموقف الضاغط. خاء لكبح مشاعر رام يميلون إ التدرب ع الاس د ا  الم

اتيجيات الأقل تو  د  اترًا واستخدامًاأما الإس ي الم سو ة حيث بلغ متوسط إجابات م ار فقد احتلت المرتبة الأخ : الإن ف ع التوا

ا  رام عل ة  ١٫٨٥٩ا سبة مئو اتيجية  %٤٦٫٢ب ا، ي ذلك إس م ولا ينكرو لون مشكلا رام لا يتجا د ا ي الم سو ع أن م مما 

ب ت ة  ، فقد احتلت ال ا  المواج رام عل د ا ي الم سو امس حيث بلغ متوسط إجابات م ة ١٫٨٩٧ا سبة مئو ش  %٤٧٫٢، ب مما 

عز  ة ف الا اتيجية الاخ لة والاستغراق  أحلام اليقظة. أما الإس اب من المش رام لا يميلون إ الا د ا ي الم سو ال إ أن م

عزال ب السادس ف الا ت ا  ال احتلت ال رام عل د ا ي الم سو ة  ٢٫٠٩٩والسلبية حيث بلغ متوسط إجابات م سبة مئو  ٥٢٫٢ب

ة الموقف. شطة مباشرة لمواج ع قيام الفرد بأفعال  اتيجية ال  ذه الإس ش إ ضعف استخدام   مما قد 

د ا ي الم سو ش إ أن م املة ع نتائج السؤال الأول  م يميلون إن نظرة فاحصة مت م ضغوط نفسية فإ رام عندما تواج

: ل عام إ  ش

به من توترات.  س لة وما  شغال بالموقف الضاغط والتفك  المستقبل مع تم التغي وتحسن الموقف وزوال المش  الا

ستغف -عز وجل-الاستعانة با   لة و ذه المش م من  طلبون منه من خلال الإكثار من الدعاء إ الله أن يخلص م، و رون ر

م والغم.  زوال ال

ديث عن   وء إ الآخرن ل اء والصراخ وال م بالب م والتعب عن مشاعر وء  نفس الوقت إ التفرغ عن انفعالا ال

م.  متاع

م والانتظار ح يمكن توجيه السلوك نحو التعامل بفعالية مع الموقف  سرع يث وكبح جماح   الضاغط. يميلون إ ال

م والاستغراق  أحلام اليقظة، و   ل مشكلا ار وتجا  لا يميلون إ إن
ً

م أقل ميلا ة  نفس الوقت  لاستخدام المواج

 المباشرة.

ى:نتائج الفرض   الثا

م  ي ودرجا اء الوجدا مسة الأساسية للذ عاد ا ن درجات أفراد العينة ع أ ع مقياس توجد علاقة ارتباطية دالة احصائيًا ب

رام. د ا ي الم سو ي  التعامل مع المواقف الضاغطة لدى م سو ن درجات م ة الفرض تم حساب معامل الارتباط ب وللتحقق من 

اء الاجتما ، والقدرة ع التكيف ، اء ال ، والذ مسة الأساسية ) : الذ عاد ا ي (الأ اء الوجدا رام ع مقياس الذ د ا  الم

اتيجيات التعامل مع الضغوط. والتحك الة المزاجية ) ، إس  م  الضغوط ،وا

دول التا نتائج الفرض  و ا ي.. و    الثا

ات  اء ال  المتغ اء الاجتما  الذ  القدرة ع التكيف  الذ
  التحكم

 الضغوط
الة المزاجية   ا

 ٠٫٠٨٦ ٠٫٠٧٢ ٠٫٧٤ ٠٫٦٣ ٠٫٠٩٢ حل المشكلات

 ٠٫٠٢٤ ٠٫٠٨١ ٠٫٦٤ ٠٫٨٣ ٠٫٨٥ الديالعامل 
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س الانفعا  ٠٫٠٥٣ ٠٫٠٧٢ ٠٫٠٥٢ ٠٫٠٤٣ ٠٫٦٥ التنف

خاء   ٠٫٦٥ ٠٫٠١٢ ٠٫٠٨٥ ٠٫٦٢ ٠٫٧٤ التدرب ع الاس

ة ووسائل الدفاع  ٠٫٤٦ ٠٫٠٢٥ ٠٫٠٫٠٦٨ ٠٫٦٣ ٠٫٤٥ المواج

عزال (السلبية )  ٠٫٠٢٣ ٠٫٦٢ ٠٫٠٤٧ ٠٫٠٢١ ٠٫٠٢٤ الا

دول ( ت من ا ) وال أشارت إ وجود علاقة ارتباطية موجبة (٢٠٠٦ , Paul Rogers et alالسابق وجود اتفاق جزي مع دراسة  )٣و

ي وأساليب الأقدامية  التعامل مع الضغوط ، ووجود علاقة سالبة اء الوجدا ن الذ ي وأساليب الإ دالة ب اء الوجدا ن الذ امية ب

ي يرتبط بالأساليب غ التكيفية  التعامل مع الضغوط  وكذلك بضعف  التعامل مع الضغوط ، وأن انخفا اء الوجدا ض الذ

ارات الاجتماعية وضعف التفاعل الاجتما ، ونقص القدرة ع أقام زمات والضغوط ال ه علاقات اجتماعية ومساندة  الأ الم

ا الفرد .   يتعرض ل

الية مع  عاد تقييم الانفعالات وإدارة  (٢٠٠٤,Hunt & Evansدراسة (كما تتفق النتائج ا ن أ ي ب وال أكدت ع أن الارتباط الإيجا

ن إدارة الوجدان  الوجدان، ن الأساليب المعرفية والسلوكية الفعالة  التعامل مع الضغوط والارتباط السل ب ارات الاجتماعية و والم

  امية.الإوالاساليب 

اء الأما عن الارتباط السل ب عدى الذ ن الإ ن  ا  والتحكم  الانفعالات و عزال) ال كشفت ع اتيجية السلبية ( الا س

ره إذ إالدراسة نتائج  الية له ما ي باه جيد ، الو بالمشاعر الذاتية الدراسة ا ن قدرة الفرد ع إدراك انفعالاته وما يتضمنه من ان

 بط النفس والتحكم والسيطرة ع المشاعر السلبية . والوضوح الانفعا والقدرة ع ض

 :نتائج الدراسة
ي اء وجدا ارات ذ ون م م الذين يمل ارات التعامل مع الضغوط أع بكث من غ ون م ي المرتفع يمل اء الوجدا  الموظفون ذو الذ

 .أقل

ة.  الموظفون منخفضو ون الضغوط بانفعالات قو ي يواج اء الوجدا  الذ

ت الدراسة أن الموظفون  كما ون م بي يالذين يمتل اء الوجدا ات عالية من الذ م  ستو م، مما يجعل م واندفاعا ا لانفعالا
ً
أك ضبط

ات نظر الآخرن وعمل علاقات جيدة  العمل، وتدير أمر الضغوط وقدرة التخطيط للعمل، والوصول  مًا لوج سامحًا، وأك ف أك 

داف، والم مإ الأ ئا ات ال تحدث  ب م أك قدرة ع التكيف مع التغ  .ثابرة  وجه التحديات كما أ

 التوصيات:
ل عام  .١ ش ياة  ا البالغة  النجاح  ا مي م الأداء الوظيفي، نظرا لأ ي  استمارة تقو اء الوجدا ارات الذ ضرورة إدراج م

ل خاص . ش  والنجاح الم 

تمام  .٢ بدراسة موضوع القيادة الفعالة وتوجيه المزد من البحوث والدراسات إ موضوع المعوقات النفسية ضرورة الا

ادة  الإ للتنمية الادار تب عليه من ز شرة . ة لما ي  نتاج والتنمية الإدارة وال

د النبوي الشرف لتوضيح أنماط ا .٣ رام والم د ا ي الم سو صية  ضوء نموذج ضرورة تنظيم برامج إرشادية لم ل

ي . اء الوجدا  الذ

ي.  .٤ اء الوجدا ارات الذ د النبوي لتعلم م رام والم د ا ي الم سو ميع م ية   عقد دورات تدر

ي . .٥ اء الوجدا ارات الذ ن النمو الم والقيادي وم تمام بدراسة العلاقة ب  ضرورة الا
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 المراجع:
طة ،  .١ ة الضغوط لدى المرشدين ٢٠١٥محمد (المشوح ، سعد بن عبدالله و الو اتيجيات مواج ي وعلاقته باس اء الوجدا ). الذ

ة بمدينة الراض . مجلة ن بالمرحلة الثانو  مصر.– النف الارشاد الطلابي

ام دراسة ميدانية ع ٢٠٠٩الأحمد، أمل ، ورجاء محمود مرم ( .٢ عينة من ). أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لدى الشباب ا

ة والنفسية ، مجلد  بو  . ١، العدد١٠جامعة دمشق . مجلة العلوم ال

٣. ) . وت (ترجمة) صفاء الأعسر ، علاء الدين كفا ن س س ، ج ي شر .٢٠٠٠بام رو رة : دار قباء للطباعة وال ي. القا اء الوجدا  ) الذ

ة الضغوط لدى عينة من القادة ). ٢٠٠٨شرى إسماعيل أحمد ( .٤ ل من نمط القيادة وأساليب مواج ي وعلاقته ب اء الوجدا الذ

ن بية بالزقازق  .الإدار لية ال  ٢١٣ - ١٣٥, , ص ص ٥٩مصر,ع  -مجلة 

يع عبده أحمد رشوان  .٥ ، ور ياة والنجاح ٢٠٠٥(جابر محمد عبد الله ع ه ع التوافق والرضا عن ا ي وتأث اء الوجدا ). الذ

بية، جامعة حلوان، مج  لية ال ة واجتماعية،  ادي لدى الأطفال. مجلة دراسات ترو  .١٣٠-٤٥، ، ص ص ٤، ع  ١٢الأ

بي٢٠٠٦حسن محمود ، أحلام ( .٦ لية ال اء الانفعا والتحصيل الدرا لدى طلاب  وي). -ة  ضوء الأسلوب المعر (الاندفاع). الذ ال

ية  علم النفس، مج  ). ٨٤٤-٧٥٧، ص ص (٤، ع٥مجلة دراسات عر

فا ، ( .٧ ب ا ي والصلابة النفسية وعلا). ٢٠١٣ز اء الوجدا عض مدارس محافظة الذ ن والمعلمات   اك النف للمعلم ما بالإ ق

 ١٠٥ - ٨٠, , ص ص ٩٦, ع ٢٦مصر , س -علم النفس  .البصرة

يد (  .٨ امعة. رسالة دكتوراه،  ٢٠٠١ر فاروق عبد ا ي لدى عينة من طالبات ا اء الوجدا ). تقييم فاعلية برنامج تدر لتنمية الذ

ن شمس.  لية البنات بجامعة   ع

سوى ( .٩ وت ، ٢٠٠٨عبد الرحمن محمد الع بية ، ال لية ال ياة المعاصرة . مجلة  ة ضغوط ا  . ٢١٨ -٢٠٦) .كيفية مواج

ب السيد (  .١٠ اتيجيات التعامل مع الضغوط والصلابة النفسية ٢٠٠٧عبد المنعم عبد الله حس ا باس اء الإنفعا وعلاق عاد الذ ) . أ

ادى والعشرن. -ة الذاتية . مجلة الإرشاد النفوالإحساس بالكفاء ن شمس ، العدد ا  جامعة ع

يئة المصرة العامة ٢٠٠١فاروق السيد عثمان، ومحمد عبد السميع رزق ( .١١ ومه وقياسه، مجلة علم النفس، ال اء الانفعا مف ). الذ

 . ٥٨للكتاب العدد يونيو 

ن ( .١٢ ا ٢٠٠٠محمود حس ا ، عمان ..). الضغوط النفسية وأثار  الفسيولوجية والنفسية والعقلية والسلوكية . ورقة عمل ، جامعة الب

امعة الأردنية . مجلة الثقافة والتنمية . ٢٠١٢يزد ذيب عبد الله ( .١٣ شفى ا ). أثر ضغوط العمل ع التكيف الوظيفى لدى الأفراد  مس
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