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 لخصمال
لدى  ةالنفسي ــوطلضغا ةـهواجـم أساليبستوى ـم علىعرف ـالحالي التدف البحث ـهاست

 ـالضغوط ةهواجم أساليبستوى مالفروق في  على،وكذلك التعرف،وصلمال ةعمجا ةطلب
(، ةالدراسي ةرحلملاتغيرات )الجنس، التخصص، موصل تبعا للمالة عمجا ةلدى طلب ةالنفسي
 ةفسيـالن ــوطـالضغ هةواجم أساليبياس ـقم،ـطبيقتان بتـالباحث،تـمقا دافـهالألك ـلت قا  ـوتحقي

 ةريقـالطـب مهتيار ـاخ مـت ةوطالب الب  ـ( ط700ت )ـبلغ ةينـالبحث على ع،ذاهــي ف هإعـداد مـذي تـال
 هاتــوثب،قياسـمـال،دقــص،نـمق ــالتحق مـد تـوصل، وقـمال ةعماـج،ـلياتك،ـنم ةيــالطبق ةوائيـشـالع
 :ةيـالآتج ـتائـلنا إلىوصل البحث ــوت
كان اكثر الاساليب استخداما  لدى عينة البحث اسلوب اعادة التفسير الايجابي يليه  .1

 .اسلوب لوم الذات

ا ـتبع ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبستوى مفي  إحصائيا   ةروق دالـود فـوج مدـع .2
 (.ةالدراسي ةرحلمص، الـصـنس، التخـيرات )الجـتغمـلـل

ت مدـي قث الحالـن البحم ةتوخاملا الفائدةال ماستك،لـاج،نمو 
 .قترحاتمالو ،وصياتـالت،نـم،دداـع،تانثـالباح
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Abstract 

The current research aimed to identify the level of methods of 

coping with psychological stress among students of the University of 

Mosul, as well as to identify the differences in the level of coping 

methods of psychological stress among students of the University of 

Mosul according to the variables (sex, specialization, stage of study), 

and to achieve these goals, the two researchers applied a scale Methods 

of coping with psychological stress prepared in this research on a 

sample of (700) male and female students who were selected in a 

stratified random manner from the faculties of the University of Mosul. 

1. The most used method among the research sample was the positive 

reinterpretation method, followed by the self-blaming method. 

2. There are no statistically significant differences in the level of 

methods of coping with psychological stress according to the variables 

(sex, specialization, and educational level). 

In order to complete the desired benefit from the current research, the 

two researchers presented a number of recommendations and proposals. 
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 البحث: ةشكلم
ا مما تهدد كيانه النفسي مثل الضغوط النفسية خطرا  على صحة الطالب وتوازنه، كمت

 مهامب مستوى الاداء والعجز عن القيامالقدرة على التوافق وضعف  ماثار سلبية كعدينشأ عنها 
واجهة مل والشعور بالانهاك النفسي، لذا فان اساليب مية، وانخفاض الدافعية للعمالحياة اليو 

عرفة السلوك ماستدل على  امالضغوط هي السبيل الافضل لاعادة التوافق عند الطالب اذا 
 (119: 2009ر وابو اسعد، الصحيح. )الغري

واجهة من اساليب المعين منه ان يتبنى اسلوب مولكي يواجه الفرد الضغوط يتطلب 
وضوع الضغوط مي نفسه ويعيد توازنه الطبيعي، وتشير بعض الادبيات التي تناولت ملكي يح

اية محل تتوسط العلاقة وتساعد على مية الى وجود عواموتأثيراتها على الحالة النفسية والجس
)الحلو،  واجهتهامثل لمبالضغوط واختيار الاسلوب الا مها التحكمن اهمن الضغوط و مالفرد 
واقف الضاغطة مواجهة الموترى الباحثة بأن الاساليب التي يلجأ اليها الفرد ل. (8: 1995

ن حيث نوعيتها وفعاليتها في تطويق مختلفة مالتي تفقده تقديره لذاته وتوازنه الشخصي تكون 
 ذا الخطر. ه

واجهة م( على ان الافراد ضعيفي القدرة على الSpangler, 1997ويؤكد سبانجلر )
ستوى ميزون برد فعل نفسي عالي الميت مللضغوط، وه مواجهتهميلون لرد فعل عاطفي عند مي

واجهة تعكس قابلية الشخص على التوافق ما.اذ ان اساليب المرضية واضحة نوعا  مواعراض 
واجهة مصادر المحافظة على مله للضغوط وتطوير استراتيجيات التكيف والمتحالفعال ودرجة 

 ( Al-naser, 2000: 114ها بكفاءة عند الحاجة. )متوفرة لاستخدامال
مواجهة الضغوط  أساليبالتعرف على بضرورة  الإحساسوبناء  على ماسبق تولد 

كون المرحلة  الجامعةلدى شريحة مهمة من شرائح المجتمع وهم طلبة سية الشائعة النف
الجامعية بجوانبها الاجتماعية والنفسية والأكاديمية تمثل مصادر للضغوط يتعرض لها الطلبة 

 .مما يستدعي من الطلبة استخدام اساليب لمواجهة الضغوط للتخفيف منها
 البحث: يةمأه

لان الطلبة  منا اليو مواجهة الضغوط ضرورة قصوى خاصة في عالمساليب أتعد 
ن طالب لاخر، متبعة مواجهة المواقف ضاغطة، وتختلف اساليب المتزايد ميواجهون بشكل 

ن يلجأ الى مشكلة، هناك مركزة على المواجهة الماساليب ال من يلجأ الى استخدامفهناك 
وقف الضاغط وهذا يرجع الى كيفية ادراك الطالب مركزة على الانفعال لنفس المالاساليب ال

واقف مواجهة المكانياته التي تساعده في مصادره وام متقيي من ثمه و مقف الضاغط وتقييو ملل
 (86: 2013يرة ونورة، م)س .الضاغطة
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ل الذات الذي مواجهة تعد كعم( ان اساليب ال(Block, 1980 بلوك اجاء بهمحسب بو 
الطلبة ذو القدرة ن صفات مرن والفعال ازاء الضغوط، وان الكفاءة العالية مح بالتكيف الميس

اساليب  ما الطلبة ذو القدرة الواطئة في استخدامواجهة، بينماساليب ال مالعالية في استخدا
 :Mertens, 2002) .رضية واضحةمستوى واعراض ميلون الى رد فعل عالي المواجهة يمال

14-15) 

عاناته من مواجهة، يستطيع ان يتخلص معي بقدرة عالية على المتع الطالب الجاميت
 مشكلات النفسية لاتنجماط التفكير الخاطئة وغير العقلانية. وأن المعن طريق التخلي عن ان

ه لتلك الاحداث ما في تفسير الطالب وتقييمعن الاحداث الضاغطة التي يتعرض لها، وان
 رار في الحياة اللاحقة بالطرائق الفعالة تكون استجابتهموالطالب الذي تكون لديه رغبة بالاست

واجهة والتحدي، بهدف تنفيذ تلك الافكار والاعتقادات وتغييرها بافكار مللضغوط عن طريق ال
 (225: 1995نطقية. )الخطيب، ماكثر عقلانية و 

شاعر اليأس والاحباط محيث ان الضغوط النفسية تهدد كيان الطالب وتوازنه وتولد 
ل مابيا ،وهي الضغوط التي تعل الى جانب هذا ،فان للضغوط النفسية جانبا  ايجموخيبة الا

)عبد  .شكلةمن الوصول للهدف او حل المكن مشاعر الانجاز والاجتهاد حتى يتمعلى تحفيز 
 (9: 2007قصود، مال

وهو  ،وتشكل الضغوط النفسية الاساس الرئيس الذي تبنى عليه بقية الضغوط الاخرى
الضغوط  ،الاقتصادية ثل الضغوطميع انواع الضغوط الاخرى مشترك في جمل الميعد العا

 (24: 2008)عبيد،  .اعيةمالضغوط الاجت ،الاسرية ،الضغوط الدراسية

ها ملقد توالت الدراسات العربية والاجنبية التي تهدف الى تحديد الاساليب التي يستخد
اء، مير وشيمختلفة، فقد وجدت دراسة )عبد الامصادر الضغوط المواجهة معة في مطلبة الجا
النفس  من اسلوب )التنفيس الانفعالي ،التقبل ،لو مل كل معة يستعمالجا ( ان طلبة2017
ال ما وجد ان اسلوب استعمن قبل افراد عينة البحث بينمستوى ضعيف ماعي( بمالاجت م،الدع

( ان اكثر الاساليب شيوعا لدى الطلبة 2018ل بكثرة، ووجدت دراسة )علي، مهدئات يستعمال
 الايجابي. ماعادة التقيي مالتخطيط ث كان اسلوب التكيف الديني يليه

 : ةبالنقاط الاتي الدراسة يةمأه المإجكن مي  تقد ام ىعلتأسيسا 
 عة.مطلبة الجا مستهدفة وهمية الفئة الماه. 1
 النفسية. مالعلو  ياتدبلأية التي تضيفها هذه الدراسة مالاضافة العل .2
جال مواضيع التي اصبحت واسعة في من المواجهة الضغوط النفسية تعد م. ان اساليب 3

 ية بالغة في التأثير على حالة التوازن لدى الفرد.من اهما لها مالبحوث النفسية ل
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 :  دف البحث الحاليهيالبحث:  أهداف
  .وصلمال ةعمجا ةلدى طلب ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبستوى م علىالتعرف  .1

 ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليب ستوىمفي  ةالإحصائي ةالفروق ذات الدلال علىالتعرف  .2
 –ي م)عل التخصص، (إناث –)ذكورلجنس ا: تغيراتموصل تبعا للمال ةعمجا ةلدى طلب
 .الرابع ( –) الأول  ةالدراسي ةرحلمال،(إنساني
  :حدود البحث

 الأولية ةلدراسا) ةوالانسانية يمـن الكليات العلموصل مال ةعمجا ةطلب :ةالبشري .الحدود1
 (.ة/ الرابع الأولىرحلتين الدراسيتين )م(، وللإناث/ كلا الجنسين )ذكور نم(، و ةالصباحي

 وصل.مال ةعمفي جا ةتطبيق الدراس مت: ةكانيم. الحدود ال2
 (.2021-2020الدراسي ) مخلال العا ةالدراس جريتأ: ةانيم. الحدود الز 3
 .واجهة الضغوط النفسيةم أساليب: عرفيةم. الحدود ال4

 :صطلحاتمتحديد ال
 Styles of coping with psychological) واجهة الضغوط النفسيةماساليب 

stress نم(: عرفها كل 
Taylor&Station -1 (2007:)ا هطالب التي تسببت فيمال لإدارة ةهوجم ةــــود نفسيه" ج

 (Taylor et station, 2007: 377) ."ةالضاغط الأحداث
 الأحداثعلــــــــــــى  والسيطرةا الفرد للتغلب هــــود التي يبذله"الج(:2010حبيب ) أبو -2
 أو ةــــود نفسيهالج هذها سواء كانت هتقليل أوا هخفض أوا هلمتح أو ةواقف الضاغطموال

 ."ةاو غير فعال ة، فعالةيماو احجا ةيم، اقداةسلبي مأ ة، وسواء كانت ايجابيةانفعالي أو ةسلوكي
 (12: 2010)ابو حبيب، 

 ةهواجما الفرد في هيتبع أوا همالتي يستخد ةالطريق أو ة"الاستجاب(:2010الضريبي ) -3
: 2010)الضريبي،.ا"هعمالتكيف  أو أثارهاــن ما، او الحد هــنمللتخلص  ةواقف الضاغطمال

676) 
 ةعرفيموال ةوالسلوكي ةيكيموالنشاطات الدينا الأساليبــن م ةوعمجم"(:2013) ةالنوايس -4

وتخفيف التوتر الانفعالي  ةشكلموقف الضاغط لحل المال ةهواجما الفرد في همالتي يستخد
 (82: 2013،ه)النوايس.ا"هترتب عليمال
ة واقف الحيامع م هلما الفرد في تعاهب ميقو  ةوسلوكي ةعرفيم"استجابات (:2019د )محم -5

وقف الضاغط تجعل الفرد ما للهسايرتمفي  ةالاستجابات ايجابي هذهقد تكون  ةالضاغط
عن  ما ينجمموقف الضاغط ملل ةساير موغير  ةوقف الضاغط وقد تكون سلبيما في المتحكم

 (102: 2019د، محم) .ي والنفسي"مذلك تأثير سلبي علــــــــــــى توازن الفرد الجس
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الضغوط  ةهواجم لأساليبتعريفاً نظرياً  الباحثتانتستنتج  ةةةن التعاريف السابقمو 
 ةتطلبات الداخليمال لإدارةا الفرد هالتي يبذل ةوالانفعالي ةوالسلوكي ةعرفيمــــود اله)الج:ةالنفسي

 ةــن حدمتخفف  أنا هــن شأنموالتي  ةواقف الضاغطمعن التعرض لل ة، الناتجةوالخارجي
 واقف(.مرتبط بتلك المالتوتر والضيق ال
)الدرجة الكلية التي : اهبأن إجرائياً  ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليب الباحثتانوتعرف 
واجهة الضغوط النفسية مقياس اساليب معلى فقرات  متهن خلال اجابم الطلبةيحصل عليها 

 عد لهذا الغرض(. مال
 

 :الاطار النظري
نذ م ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليب أووضوع استراتيجيات م ةبدراس مامتهبدأ الا
الدراسات  أوائلن م( Murphy, 1962ا )هب مالتي قا ة، وتعد الدراسةاضيمال ةالعقود الاربع
ع م هلما الفرد في تعاهمالتي يستخد الأساليب إلى ةصطلح وذلك للاشار مذا الهت مالتي استخد

 (Lazarus et Folkman, 1984: 14ا. )هعلي ةدف السيطر هب ةددهمواقف المال
ع ملون مفان البشر يتعا وكالعادة الأساسيةر القلق هظاموتعتبر الضغوط احد 

 ةهواجم ةاستراتيجيات كيفي من خلال تعليمنظور سوي صحي منظورين: م ـنمالضغوط 
تناول  إلىن خلال اللجوء م ولاصحي نظور لاسويمن الافراد، و م ةقل مهالخطر والضغوط و 

ور، وان الضغوط موالخ معلــــــــى الطعا انموالإد ةوالتدخين بكثاف هدئةموال ةمنو مالالعقاقير 
يتواجد علــــــــى  أوازال م أوكان  إنسانفلا يوجد  الإنسانية ةر الحياهظامن مر طبيعي هظم

ا فعلت مهما هكن تجنبمي الضغوط لا هذهــن الضغوط، م لأنواعوتعرض  إلا الأرضسطح 
ن مـن بان الضغوط مالضغوط وان تؤ  هذه ةهواجم ةكيفي موعليك ان تتعل هــنمكالقدر لابد  إنها
 (12-11: 2009، م.)غانةات الحيامتلاز م

ـن في مالضغوط تك ةهواجم ةيمدينا مهلف ةالصحيحة ويرى بعض الباحثين ان البداي
وقف ميتعرض الفرد ل امجرد مان ب مهوديلونجس فحسب ا لازاروسهمالتي قد ةعرفيمالة النظري

 محدث ث ايعنى ما هن خلالميقدر  أوليعرفي متقدير  ةليمبع ماو حدث ضاغط حتى يقو 
وتنفيذ  ةهواجمالة ليمع مث ةلمحتما م ةعرفي ثانوي اي استحضار العقل لاستجابمتقدير  ةليمع

ا هــنمفنتاج اي  ةدائري ةمــنظو متشكل  ةليات الثلاثمالع هذه" ان Lazarusوحسب " ةالاستجاب
 ( 98-97: 1994، ميه. )إبراهوتنفيذ هقد يعاد استحضار 
ا الفرد في هــــــود التي يبذلهصطلحات للتعبير عن الجم ةت الدراسات عدموقد استخد

ثل مالنفسي  هتوازن ةا واعادهعمن اجل التكيف مة واقف الضاغطموال الأحداث ةهواجم



 عادلسارة رافع و د. تنهيد  ...                         النفسيةالضغوط  ةمواجه أساليب

197 

ل، مالتعا أساليب،  ةهواجمارات الهم، ةهواجمال اتميكانيز م، ةهواجماستراتيجيات ال
 (46: 2011ل.)القانوع، ماستراتيجيات التعا
 مؤلما ها سار وبعضهبعض ةالضاغط الأحداثن مة لسلسل ةعرض ةفي الحيا فالإنسان

ا  مستسلم الأيديكتوف ميبقى  لا ــــــوها، فهعمل مللتعا ةختلفميطور استراتيجيات  هلذلك نجد
 الأحداث هذهيزات من ما لان ها او التصدي لهعما بالتكيف هى حللعل ما بل يحاول العهل

خرجا  مذا الحال حتى يجد هى علويبقى  ةالنفسي هوراحت هوتوازن هدوئهتجعل الشخص يفقد 
 .اهل

 الضغوط: ةهواجم أساليبتصنيفات 
 ةهواجم أساليبوس مصنف بيلنجس و : (Bullings et Moos, 1981تصنيف ) -أ

 :إلىالضغوط 
 :ةيمالاقداة هواجمال أساليب. 1

التفكير لدى الفرد عن  أساليبلتغيير  ةعرفيمحاولات مب مالقيا الأساليب هذهـن متتض
نطقي مل التحليل المباشر، حيث تشمبشكل  ةشكلمدف حل الهب ةحاولات سلوكيم، و ةشكلمال
وقف مبناء ال ةوقف الضاغط، اي اعادمالايجابي لل مالتقيي ة، واعاد هوقف الضاغط ونتائجملل
، البحث عن ةشكلمحل ال أسلوب مات، استخدامعلو موالبحث عن ال ،ةايجابي ةعرفيا  بطريقم

 (107: 2014اعي. )عبد الحفيظ، مالاجت مالدع
 :ةيمالاحجاة هواجمال أساليب. 2

ن ماو التقليل  الإنكاردف ه، وذلك بةعرفيمحاولات مب مالقيا الأساليب هذهن متتض
واقف مع الملتجنب التحدي  يةحاولات سلوكمب موقف، والقياما الهديدات التي يسببهالت

، التقبل، مثل الاستسلام هفرعي أساليبن متتكون  ةيمالاحجاة هواجمال أساليب، وان ةالضاغط
ا، التنفيس هل موالاستسلا ةشكلم، تقبل الةشكلمع ، وتجنب التفكير الواقعي في الم، القالإنكار

 (148: 2012وقف الضاغط . )داؤد، ملل ةصاحبمالانفعالي لخفض الانفعالات ال
 :إلىالضغوط  ةهواجم أساليب( Grasha, 1983وصنف ) -ب
لخفض  م، التي تستخدةاللاشعورية ثل في الحيل الدفاعيمتت: لاشعورية ةهواجم أساليب. 1

 لدى الفرد. ةالقلق والصراعات النفسي
 من خلال القيامع الضغوط، مل ما الفرد في التعاهمالتي يستخد: ةشعوري ةهواجم أساليب. 2
 (450-449: 2018للتغلب علــــــــى الضغوط. )القبي،  ةعرفيمو  ةحاولات سلوكيمب
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 (: Folkman et Lazarus, 1984تصنيف ) -ج
 : ةشكلمالتي ترتكز علةةةةةةةةى ال ةهواجمال أساليب. 1

، وان الشخص الذي ةوبين البيئ هبين ةالفعلية ا الفرد لتعديل العلاقهــــــود التي يبذلهالج
ن موقف الضاغط م، او يعدل الةالسلوكي اطهمأنيحاول تغيير  هتجد الأساليب هذه ميستخد

وقف. متغير ال إلىوقف لكي ينتقل ماو ال ةشكلمعن ال أكثرات معلو مخلال البحث عن 
 (75: 2014)ياسين، 
في قدرات  ة، او زيادةالضاغطة تطلبات الوضعيمخفض  إلى الأساليب هذهدف هوت
 (64: 2012، هموقف الضاغط. )ريمع المل من التعامكن محتى يت الإنسان

 ا: مه ةشكلمركز حول المتمال ةهواجم( شكلين للLazarus et Folkmanوقد حدد )
 ات.معلو مع المج 

  ةشكلملحل ال إجراءاتاتخاذ. 

 الإجراءاتات، واتخاذ معلو مع المبج ميقو  ةالضاغطة الوضعي ةهواجموان الفرد في 
وقف مال ةن شدمللتخفيف  ةشكلمتطلبات الموفق  ةللاستجاب ةوضع خطن خلال م، ةناسبمال

 (110: 2014الضاغط. )عبد الحفيظ، 
 التي ترتكز علةةةةةةةةى الانفعال:  ةهواجمال أساليب. 2

صادر الضغوط معن  ةع الانفعالات الناتجمل مالتعا إلىدف هي الأسلوبذا ه
الشخص  هدر قواقف التي تتجاوز مفيد في المذا النوع هيكون  ام هوالاحتفاظ باتزان وجداني عاد

ثل م، ةشكلملحل ال ةناسبم أساليبن خلال ما هكن تغيير مي ا، ولاهفي ما والتحكهعلــــــــى ضبط
 ةصاحبمعلــــــــى العواطف ال ركزةمتم ةتكون سلبي ام ةوت، عادمال إلىرض يقتضي م ةهواجم

 اشكالا : ةهواجمن المذا النوع هكالرضا بالقضاء والقدر، ويأخذ 
 الانشغال بالانفعالات  ما، وعدهعمل مالانفعالات والتعا ةعايشمثل مالوجداني:  مالتنظي

 موالاستسلا هلمكن عمبان لاشيء ي والإقرارــــــو، ها م، الضبط الانفعالي كةتصارعمال
 للقدر.

  :ة، والبكاء والتدخين، وزيادةيمعلــــــــى التعبيرات الكلا ةلمشتمال الأساليبالتفريغ الانفعالي 
 (31: 2000ن، مللخارج. )عبد الرح ةهوجم ةدفاعي ةاس في انشطم، والانغالأكل

الضغوط  ةهواجم أساليب" بتصنيف Sheier" مقا: (Sheier& all,1986تصنيف ) -ح
 : عدة أنواع إلى ةالنفسي

 هلهتجا ةحاولموقف الضاغط، و مرفض الشخص الاعتقاد بحدوث ال إلى: يشير الإنكار. 1
 كليا .
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 ةاو نتيج هلدي ةالحيل موانعدا هوقف بسبب عجز م: تقبل الشخص للم. التقبل والاستسلا2
 وقف.مال هباي شيء اتجا مالقيا هلرفض

 وقف الضاغط.ملل هسؤول عن تعرضمــــــو اله هالذات: يرى الشخص ان م. لو 3
وقف، معنى وتفسير جديد للموقف: كأن يحاول الشخص ايجاد مالتفسير الايجابي للة . اعاد4
 بالنفس. ةيشعر بالثق ها يجعلمم
 .اليقظة مأحلا إلىن خلال اللجوء من خلال التخيل: يبدو ذلك مروب ه. ال5
 ةوالنصيحة ساعدملطلب ال خرينالاــــــو سعي الشخص نحو ه: ةاعيمالاجتة ساندم. ال6
 (95: 2012ات. )صباح، معلو موال
 ي:هانواع ة الضغوط لعدة هواجمصنف اساليب : ((Cohen,1988تصنيف  -خ
ا الفرد حيال هب مالتي يقو  ةوالعقلانية ــنطقيمالتفكير ال اطمأن إلى. التفكير العقلاني: يشير 1
 .هصادر مو  أسبابهعن  بحثا  ة واقف الضاغطمال
فضلا  عن  ههوقف الضاغط الذي واجما تخيل الهخلالن ميحاول الفرد  ة. التخيل: استراتيجي2

واقف مال هذهثل م ةهواجمستقبل عند ما في الهب مكن القيامالتي ي والأفكارتخيل السلوكيات 
 .ةالضاغط

ن مالضغط  أوقاتالدين في  إلىرجوع الفرد  إلى الأسلوبذا هالدين: يشير  إلى. الرجوع 3
الروحي والانفعالي  مصدر للدعما كهعلي ةمداو موالن الصلوات والعبادات م الإكثارخلال 

 .ةواقف الضاغطمال ةهواجمفي  والأخلاقي
واقف مل الهوتجا إنكار إلىا الفرد هن خلالميسعى  ةلاشعوري ةدفاعي ة: استراتيجيالإنكار. 4

 (102: 2015تحدث. )عزوز،  ما له، وكأنةالضاغط
 ةوحلول جديد أفكارا الفرد استنباط هخلالن ميحاول  ةعرفيم ةاستراتيجي: ةشكلم. حل ال5
 الضغوط. ةهواجمل ةبتكر مو 
 ةهوروح الفكا ةببساط ةالخطير  ورموالأع الضغوط مل من التعامتتض ة: استراتيجيةه. الفكا6
 (Cohen, 1988: 285رح. )موال

اء اختلفوا مواجهة الضغوط النفسية نجد ان العلمبعد الاطلاع على تصنيفات اساليب 
رجعه اساسا الى تعدد مواجهة الضغوط النفسية وهذا الاختلاف مفي تحديد انواع اساليب 

 واقف الضاغطة وشدتها وطبيعتها.من طرف الافراد وذلك باختلاف المتبعة مالاساليب ال
 :الضغوط ةهواجمفي اساليب  ةؤثر مل المالعوا

 أساليب ميختلفون في استخدا( ان الافراد Kassler et Wethingten, 1991يرى )
تؤثر في  ةل عدمناك عواه، و ةواقف الضاغطموال للإحداث الاستجابةالضغوط، وفي  ةهواجم
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ا دور هالتي ل ةوغرافيموالدي ةوقفيموال ةل الشخصيما يلي سنتناول العوام، وفيةهواجمال أساليب
 .ةواقف الضاغطمال إزاءا الفرد همالتي يستخد ةهواجمال أساليبفعال في تحديد واختيار 

 
  ة:سابقالدراسات ال
 (2012ساعيد )مال ةدراس-1
تغيرات مركز الضبط و ما بهوعلاقت ةالضغوط النفسي ةهواجمفي  ةوالسلبي الايجابية الأساليب"

 البيت" آل ةعمجا ةن طلبةم ةلدى عين أخرى
 الأساليب ةعلاقالتعرف علــــــــى : ةدف الدراسه، الأردنالبيت/  آل ةعمجا: ةكان الدراسم 

ستوى الدراسي والتخصص مركز الضبط ،والمب ةالضغوط النفسي ةهواجمفي  ةوالسلبي ةالايجابي
ن قبل ما مالضغوط استخدا ةهواجم أساليب أكثر ةعرفمالبيت،  آل ةعمجا ةالدراسي لدى طلب

 أساليبقياس م: ةاداتا الدراس، ةوطالب ( طالبا  202ن )متكونت : ةالدراس ةعين، ةالطلب
، الباحث إعدادن مركز الضبط مقياس روتر لمالباحث ،و  أعدهالذي  ةالضغوط النفسي ةهواجم

تعدد، م، تحليل التباين الةعياريموالانحرافات ال ةتوسطات الحسابيمال: الإحصائيةالوسائل 
 أن إلىالنتائج  أشارت: ةنتائج الدراس، ةالدراس أسئلة علــــــــى للإجابةل الارتباط النقي معام

 أن إلىالنتائج  أشارتا م،ك ةوالسلبي ةالايجابي للأساليبا ماستخدا أكثر ةالرابع ةالسن ةطلب
 للأساليب مهمفي استخدا مهركز الضبط لديمو  ةناك تفاعلا  بين التخصص الدراسي للطلبه

ا ماستخدا أكثر مهركز الضبط الخارجي م يذو  ةالتربوي مالعلو  ة،وتبين ان طلب ةالايجابي
نتائج  أظهرت ايضا  ركز الضبط الخارجي، م يريض ذو مالت ةن طلبم الايجابية للأساليب

ركز الضبط في مستوى الدراسي والتخصص الدراسي و مناك تفاعلا بين الهان  ةالدراس
اعي مستوى الدراسي والنوع الاجتمناك تفاعلا بين الها ان م،ك ةالايجابي الأساليب ماستخدا

ان  ة إلىنتائج الدراس أشارت،وكذلك  ةالايجابية للأساليب الطلب مفي استخدا  ركز الضبطمو 
 ةناك علاقهتبين ان  اذ، ةالايجابي والأساليبركز الضبط الخارجي مبين  ةايجابي علاقةناك ه

ساعيد، م.)الةالضغوط النفسي ةهواجمل ةالايجابي والأساليبركز الضبط الداخلي مبين  ةسلبي
2012) 

 (2017عشعش ) ةدراس -2
 "ةعمالجاة لبن طةم ةا بالتفاؤل لدى عينهوعلاقت ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليب"
 مالأقسا ةلبالاختلافات بين طالتعرف علــــــــى : ةدف الدراسه، بورسعيد ةعمجا: ةكان الدراسم

، التعرف ةالتفاؤلي ةوالنظر  ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبفي  ةعمفي الجا والأدبية ةيمالعل
 ةعمالجا ةلبلدى ط ةالتفاؤلي ةوالنظر  ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبعلــــــــى التفاعل بين 

 ةالفرق ةلبن طم ةوطالب ( طالبا  192ن )متكونت : ةالدراس ةعين، باختلاف الجنس والتخصص
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ع مل مالتعا أساليب قياسم: ةاداتا الدراس، بورسعيد ةعمبجا ةوالتجار  ةبكليتي التربي ةالرابع
الوسائل ، (الباحثتان إعدادن )مقياس التفاؤل م( ، و الباحثتان إعدادن )م ةالضغوط النفسي

توسطات مال ماستخداتغيرات، متعدد المتحليل الانحدار، تحليل التباين ال ةعادلم: الإحصائية
، ةالفروق الثنائي ةن دلالم، اختبار بونفيرونى للتحقق ةني للعينمر الز متوسط العمللكشف عن 
والتخصصات  الأدبيةالتخصصات  ةتوسطي درجات طلبموجود فروق بين : ةنتائج الدراس

توسطي م(، وجود فروق بين 0.05) ةستوى دلالمعند  ةيمالاقداة هواجمال أساليبفي  ةيمالعل
 ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبفي  ةيموالتخصصات العل الأدبيةالتخصصات  ةدرجات طلب
ستوى معند  إحصائيا ةدال ةوجبم ةارتباطي ة(، توجد علاق0.01) هستوى دلالمككل عند 

وبعد  ةيمالاحجاة هواجمال أساليبعلــــــــى بعد  ةالتخصصات الادبي ة( بين درجات طلب0.01)
 ةطلب ة( بين درج0.05ستوى )معند  إحصائيا   ةدال ةوجبم ةارتباطي ة، توجد علاقمالتشاؤ 

وجود تأثير  مككل، عد ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبقياس مى علــ الأدبيةالتخصصات 
 (2017)عشعش،  .ن بعد التفاؤلمللتفاعل الثنائي للنوع والتخصص علــــــــى كل  إحصائيادال 

 (2019يس )مالعاني وخ ةدراس -3
-رباحمقاصدي  ةعمبجا ةبدني ةتربي أولى ةسن ةلدى طلب ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليب"

 "ةورقل
 ةهواجم أساليب ةطبيع ةعرفم: ةدف الدراسه، ةورقل-رباحمقاصدي  ةعمجا: ةكان الدراسم 

 م، والتعرف علــــــــى الفروق في استخداةبدني ةتربي أولى هسن ةلدى طلب ةالضغوط النفسي
-)داخلي ةمالإقاط م(، ونإناث-تغير الجنس )ذكورموفق  النفسيةالضغوط  ةهواجم أساليب
قياس م ماستخدا مت: ةالدراس ةادا، ة( طالبا  وطالب210ن )متكونت : ةالدراس ةعين، خارجي(
الوسائل ، ة( فقر 28ن )م(، وتكون 1997ل ) تشارلز كارفر،  ةضغوط الحيا ةهواجم أساليب

 الأولى ةالسن ةطلب ميستخد: ةنتائج الدراس، ((SPSSج مالبيانات ببرنا ةعالجم :ةالاحصائي
في  ةاحصائي ة، وجود فروق ذات دلالةشكلمحول ال ركزةمتم ةهواجم أساليب ةالبدنية التربي

تغير الجنس لصالح الذكور، ووجود م إلىتعزى  ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليب ماستخدا
ط متغير نم إلىالضغوط تعزى  ةهواجم أساليب مفي استخدا إحصائية ةفروق ذات دلال

 .(2019يس، مالخارجيين)العاني وخ ةلصالح الطلب ةمالإقا
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 ؤشرات الدراسات السابقة:م

 الاهداف -1
( الى التعرف على علاقة الاساليب الايجابية والسلبية 2012ساعيد، مدراسة )ال هدفت

عرفة اكثر مستوى الدراسي والتخصص و مركز الضبط والمواجهة الضغوط النفسية بمفي 
التعرف الى ( 2017ن قبل الطلبة، وهدفت دراسة )عشعش، ما مواجهة استخداماساليب ال

واجهة الضغوط والنظرة التفاؤلية، مية والادبية في اساليب مالعل معلى الاختلافات بين الاقسا
واجهة الضغوط والنظرة التفاؤلية باختلاف الجنس مالتعرف على التفاعل بين اساليب 

واجهة الضغوط معرفة اساليب م( الى 2019يس، ما هدفت دراسة )العاني وخموالتخصص، ك
واجهة ماساليب  مالنفسية لدى طلبة السنة الاولى تربية بدنية، والتعرف على الفروق في استخدا

 .ةمط الاقامتغير الجنس ونمالضغوط وفق 
 واجهة الضغوط النفسيةمستوى اساليب مالتعرف على ا الدراسة الحالية هدفت الى ما

واجهة مستوى اساليب م، والفروق ذات الدلالة الاحصائية في وصلملعة املدى طلبة جا
 .رحلة(متغيرات )الجنس، التخصص، الموصل تبعا  للمعة المالضغوط النفسية لدى طلبة جا

 العينة: -2
( طالبا  وطالبة كحد ادنى في دراسة 192تراوحت عينة الدراسات السابقة بين )

 (.2019، يسمالعاني وخوطالبة كحد اعلى في دراسة )( طالبا  210( الى )2017)عشعش، 
 رحلة الدراسيةمي والميبين نوع وعدد افراد الدراسات السابقة وتخصصها العل (1جدول )ال

 السنة الدراسة  اس ت
 العينة

 رحلةمال التخصص العدد النوع

 عيةمجا ي وانسانيمعل 202 طلبة 2012 ساعيدمال 2

 عيةمجا ي وانسانيمعل 192 طلبة 2017 عشعش 3

 عيةمجا يمعل 210 طلبة 2019 يسمالعاني وخ 5

 وصل.معة المن طلبة جاموطالبة  ( طالب  700ا عينة البحث الحالي فقد بلغت )ما    
 الادوات القياسية -3

 سةن اعداد الباحثين كدرامنها مت ادو ألدراسات السابقة لتحقيق اهدافها دت اماعت
دت دراسات اخرى على ادوات ما اعتم(، بين2012ساعيد، م(، دراسة )ال2017)عشعش، 

 .(2019يس، مجاهزة كدراسة )العاني وخ
واجهة الضغوط النفسية مقياس اساليب م بناءت الباحثة بما البحث الحالي فقد قاما
 ( فقرة.49ن )مالتي تض
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 صدق وثبات الادوات القياسية -4
ترية )الصدق والثبات( من الخصائص السيكو متحققت اغلب الدراسات السابقة 

حتوى، الصدق مثل )الصدق الظاهري، صدق المن الصدق مختلفة مت انواع مواستخد
ثل )الثبات مختلفة مت انواع ما في حساب الثبات فقد استخدملي، الصدق البنائي( امالعا

 بطريقة اعادة الاختبار، الاتساق الداخلي، الفاكرونباخ، التجزئة النصفية(.
ت الباحثة )الصدق الظاهري، الصدق الذاتي، مالحالية فقد استخد ا في الدراسةما

 .( واستخرج الثبات بطريقة اعادة الاختباروالاتساق الداخلي ييزيةمالصدق البنائي، القوة الت
 الوسائل الاحصائية -5

ع متنوعة تتناسب معالجة بياناتها وسائل مت اغلب الدراسات السابقة لتحليل و ماستخد
تحليل الانحدار، تحليل  ةعادلم)ا يأتي مال تلك الوسائل فيمكن اجما يمو مختلفة وعماهدافها ال
، اختبار ةني للعينمر الز متوسط العمتوسطات للكشف عن مال ماستخداتعدد ، مالتباين ال

، ةعياريموالانحرافات ال ةتوسطات الحسابيمال ة،الفروق الثنائي ةن دلالمبونفيرونى للتحقق 
ـــــــىللإجابة ل الارتباط النقي معام  . ة (الدراسأسئلة  علـ

ناسبة لاجراءات مت الباحثة الوسائل الاحصائية الما في الدراسة الحالية فقد استخدما
 الدراسة.

 النتائج -6
تباينت نتائج الدراسات السابقة بحسب طبيعة واهداف كل دراسة واختلفت نتائجها تبعا 

( الى ان طلبة 2012ساعيد، مرحلة، اذ توصلت دراسة )المتغير الجنس والتخصص والمل
ا للاساليب الايجابية والسلبية، هناك تفاعلا  بين التخصص الدراسي مالسنة الرابعة اكثر استخدا

للاساليب الايجابية، وان هناك علاقة ايجابية بين  مهمفي استخدا مركز الضبط لديهمللطلبة و 
ركز الضبط الداخلي ميجابية، وعلاقة سلبية بين ركز الضبط الخارجي والاساليب الام

توسطي موجود فروق بين  ( توصلت الى2017ا دراسة )عشعش، موالاساليب الايجابية، ا
وجبة دالة مية، توجد علاقة ارتباطية مدرجات طلبة التخصصات الادبية والتخصصات العل
اجهة الضغوط النفسية و مقياس اساليب ماحصائيا بين درجة طلبة التخصصات الادبية على 

( الى وجود فروق ذات دلالة احصائية في 2019يس، مككل، وتوصلت دراسة )العاني وخ
 تغير الجنس لصالح الذكور.مواجهة الضغوط تعزى الى ماساليب  ماستخدا

 .عرض النتائجعرضها في  ما يتعلق بنتائج الدراسة الحالية سيتما فيما
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 السابقة:ن الدراسات مدى الافادة م
 النظري طارراء الاثفي ا من الاطلاع على الدراسات السابقة الاسهامفادت الباحثة . أست1

 .للدراسة الحالية
وجه الاتفاق أالسابقون والتعرف على  ونن النتائج التي توصل اليها الباحثمفادة ستالا .2

 .ع الدراسة الحاليةموالاختلاف 

نها في من الدراسات السابقة التعرف على الوسائل الاحصائية والافادة مكنت الباحثة مت .3
عرفة اين توقف الباحثون السابقون من خلال مالتوسع في الدراسة الحالية  .4 .الدراسة الحالية

 .مفي دراساته
 

 البحث : إجراءات
 ةالصباحي ةالاولي ةالدراس ةــن طلبمع البحث الحالي مجتمويتكون : ع البحثمجتماولًا: 

 مه( ،والبالغ عدد2021-2020الدراسي ) مللعا والإنسانية ةيموصل العلمال ةعملكليات جا
 ة( طالبا  وطالب13693) الأولى ةرحلمع البحث للمجتموع مجموبلغ  ة( طالبا  وطالب48240)
 .ة( طالبا  وطالب10421فقد بلغ ) ةالرابع ةرحلما للم،ا

 ميت متستخد ةا ان كل عينملعينات البحث الحالي ،عل ا يلي عرضموفي: البحث ةثانياً: عين
 .ةاللاحق ةرحلما في الهاستبعاد

 ةالزراع ةكلي ةــن طلبم ةطبقي ةعشوائي ةاختيار عين مت التطبيق الاستطلاعي: ةعين -أ
 .ةوطالب ( طالبا  24) مهوالبالغ عدد ةوالرابع الأولىرحلتين مــن الم الآداب ةوالغابات وكلي

 الثبات: ةعين -ب
عادةالتطبيق  ةالبحث بطريق أداةلغرض استخراج ثبات   ألفا ةالتطبيق ،وبطريق وا 

 ةالصرف مللعلو  ةالتربي ةــن كليم ة( طالبا  وطالب40ا )هالثبات وقدر  هكرونباخ ،فقد سحبت عين
 .ةالطبقي ةالعشوائي ةبالطريق مهاختيار  م،ت الإنسانية مللعلو  ةالتربي ةوكلي
 ييز:مالت ةعين -ج

 ةع، وتكونت عينمجتملل ةثلمم ةلاختيار عين ةالطبقي ةالعشوائي ةالطريق اتبعت الباحثتان
 مذا الحجهع البحث ،ويعد مجتمن م( 1.24) ةوبنسب ةوطالب ( طالب  300) ـنمييز مالت
-5كن ان يكون )مييز يمالت ةعين محج أن إلى" الذي تشير Nunnalyــناسبا  في ضوء رأي "م

 ( طالبا  155ــن ) م(، حيث تألفت Nunnaly,1978: 214عدد الفقرات ) ثالمأ( 10
ـى لعع مجتمال مقس إذ، ةوالرابع الأولىراحل مـن كلا التخصصين وللـمة ( طالب145و)

 مريض، علو مي )التهثلاث كليات  ةيمثلت التخصصات العلم( إنساني-يماختصاصين )عل
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ثلاث  الإنسانيةثلت التخصصات مالحاسوب والرياضيات( في حين  ما، علو هوتقانات ةالبيئ
 .، حقوق( آداب، يةمالإسلا مي )العلو هوالتي  يضا  أكليات 

التطبيق  مالبحث الحالي، ت أهدافتحقيق  لأجل: البحث لأداتيائي هالتطبيق الن هعين -د
ثل متمع البحث المجتم، فبعد تحديد الأساسية ةائي التي تعرف بالعينهالتطبيق الن هعلــــــــــــى عين

( 24) مهوصل البالغ عددمال ةعمفي جا والإنسانية ةيمالعلو  الطبية والهندسية الكليات ةبطلب
( كليات 8ا )هبلغ عدد والإنسانية ةيمــن الكليات العلم ةطبقي ةعشوائي ةسحب عين م، ت ةكلي
 ةسحبت عين موصل، ثمال ةعمفي جا إنسانية( كليات 4و) ةيم( كليات عل4ـى )علــ ةوزعم

ــن مع الكلي مجتمال مــن حجم%( 2.90)  ةوبنسب ةوطالب ( طالب  700ا )هقدر  ةطبقي ةعشوائي
( طالبا  350، بواقع ) ة( طالبا  وطالب24114) مهالبالغ عدد والرابعة الأولىرحلتين مال ةطلب

( 2، والجدول )الإنسانيــن التخصص م ة( طالبا  وطالب350ي و)مــن التخصص العلمة وطالب
 .يبين ذلك

 والجنس ةرحلمائي وفقا للتخصص والهالتطبيق الن ة( عين2الجدول )

 البحث ةاداثالثاً: 
 ا:هووصف الأداة إعداد -أ

، فبعد ةالضغوط النفسي ةواجهم أساليبلقياس  ةالبحث الحالي ادا أهدافتطلب تحقيق 
 إليهع الهدف الذي تسعى مقياس م إيجادــن مكن متت مل ةالباحثتان للدراسات السابقة راجعم

ــن الخبراء معدد  رة، وبعد استشا ةالحالية قاييس للعينمبعض ال ةمءلام موعد ةالدراس
 البحث الحالي ، حصلت الباحثتان أهدافتحقق  ةبناء ادا كانيةمإجال في مختصين بهذا الموال

  القس الكلية التخصص
وع مجم الرابع الاول

 اناث ذكور اناث ذكور العينة

يمالعل  

الصرفة مالتربية للعلو  ياءمالكي   22 22 21 22 87 
مالعلو  الحياة معلو    21 22 22 22 87 

 88 22 22 22 22 الكهرباء الهندسة
حاسبةمال الادارة واقتصاد  22 22 22 22 88 

 الانساني

الانسانية مالتربية للعلو   88 22 22 22 22 اللغة العربية 
ةمالترج الاداب  22 22 22 22 88 

 مالتربية الاساسية/الاقسا
 الانسانية

 88 22 22 22 22 رياض الاطفال

يلةمالفنون الج  86 21 21 22 22 الفنون التشكيلية 
وع العينةمجم  175 176 174 175 700 
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 ةواجهم أساليبقياس م بناءب ت الباحثتانمجال ، لذا قامــن الخبراء بهذا المعدد  ةوافقمعلى 
 ــن الخطوات هي :مبعدد  بناءال ةليمرت عم، و  ةالضغوط النفسي

 اء والباحثين. مقياس في ضوء تصنيفات العلمجالات المتحديد  مت 

 التربوية والنفسية  مجالات على الخبراء في العلو مالن موعة مجمبعرض  تانت الباحثمقا
في ضوء اتفاق الخبراء عليها وهي )اعادة التفسير الايجابي،  اساليب( 7تحديد ) م، وت
شكلة، م، حل المالذات، الهروب او التجنب، التنفيس الانفعالي، التقبل والاستسلا ملو 
ا فوق في اختيار م%( ف50على نسبة ) تاندت الباحثماعية(، حيث اعتمساندة الاجتمال

 الاساليب.

  (، 3بين بالجدول )ما موضوع وكمعلاقة بالقاييس ذات المن المالاطلاع على عدد
 جال.موكذلك الاطلاع على الادبيات والكتب والدراسات السابقة في هذا ال

واجهة الضغوط مقياس اساليب مصورة اولية ل بناءن مكنت الباحثة مت ماتقدموفي ضوء 
 .سلبية( فقرة 28)و ايجابية( 21)( فقرة 49ن )مقياس مالنفسية اذ تكون ال

واجهة الضغوط النفسيةم بأساليبقاييس ذات العلاقة م( ال3)الجدول   

قياسمعنوان ال صاحب   اس 
قياسمال عدد  السنة 

 الفقرات
العينة التي طبق 

 عليها
واجهة ماساليب 

 الضغوط
 73 2011 القانوع

راض مصابين بالامال
اتيةمالسيكوسو   

واجهة ماساليب 
 ضغوط الحياة

عةمطلبة الجا 56 2013 لبد  

ل ماستراتيجيات التعا
ع الضغوط النفسيةم  

رحلة الثانويةمال 77 2014 العبد الله  

واجهة ماساليب 
 الضغوط النفسية

مادهيا و مار  عة دهوكمتدريسي جا 30 2016   

واجهة ماساليب 
 الضغوط

المة وامحلي وقفم18 2018  اتمقيمالطالبات ال   

واجهة ماساليب 
 الضغوط النفسية

العاني 
يسموالخ  

عةمطلبة الجا 28 2019  

واجهةماستراتيجيات ال لكيةم   2019 29 
صابة مرأة المال

 بسرطان الثدي
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قياسمعنوان ال  
صاحب   اس
قياسمال  السنة 

عدد 
 الفقرات

العينة التي طبق 
 عليها

واجهة ماستراتيجيات 
 الضغوط النفسية

 60 2019 الزهرة
رض مصابين بمال

نمز م  

واجهة ماستراتيجية 
 الضغوط النفسية

دمحم  2019 40 
صلحة مرضي مم

 الاستعجالات
 

 ةتريمالخصائص السيكو 
 قياس :مل صدق المعامدت الباحثة الطرائق الاتية لاستخراج موقد اعت قياس:مصدق ال

قياس لجوانب مثيل المدى تم ةعرفم إلىــن الصدق مذا النوع هدف هي ري:هالصدق الظا -أ 
ة ر هالظا هذهــن محددا مقياس يقيس جانبا مكان ال إذاا ما وعهطلوب قياسمال ةاو الصف ةمالس
 (258: 2000.)علاوي ونصر الدين، ها يريد قياسمل هحتوام ةطابقمدى م أيا، ها كلهيقيس ما

ختصين مــن الخبراء والم ةوعمجمى لع الأولية هقياس بصورتمال الباحثتانولأجل ذلك عرضت 
وبلغ  الأولية هقياس بصورتمـى اللع مهقترحاتمو  مأرائه لإبداء ةوالنفسي ةالتربوي مجال العلو مفي 
 ةــن حيث لغم ةــناسبمالتعديلات ال إجراء مت مهلاحظاتمــى ل( خبيرا ، وبناء  ع23) مهعدد

 –غالبا  –ا م)دائ إلىتعديل البدائل  مالبحث ، وت ةع عينم مبعض الفقرات لكي تتلاء وأسلوب
الخبراء  أراءن ـم فأكثر%( 80) هعلــــــــــــى نسب الباحثتاندت م( ، واعتأبدا   –نادرا  – أحيانا
 ةقياس علــــــــــــى نسبمحصل ال إذا هان مبلو  أشار إذري هى الصدق الظاعل ةللدلال عيارا  م هبوصف

)  ةــن حيث الصدق وبالفعل اجتازت نسبمكن الشعور بالارتياح مي أكثر%( او 75اتفاق )
94.5. ) 

 الصدق الذاتي:  -ب

 من الصدق يقو مثل العلاقة بين الصدق والثبات اذ ان هذا النوع مهو في الحقيقة ي
عنى اخر الدرجات الحقيقة ، مقياس او بمن اخطاء المعلى الدرجات التجريبية بعد التخلص 

حك الذي ينسب اليه صدق مكن تفسير ذلك بان الدرجات الحقيقية اصبحت هي الموي
ن القدرة التي يقيسها ما يحتويه الاختبار حقيقة مالاختبار، ويعبر الصدق الذاتي او الحقيقي ع

 ن قدرة.ما يقيسه حقيقة مقدار تشبع هذا الاختبار بمعنى ماء او شوائب بن اي اخطمخالية 
 (200: 2008ن، م)عبد الرح

( 0.91( فان الصدق الذاتي )0.83ل الثبات بطريق اعادة الاختبار )معاما ان موب
 ق عال.ل صدمعاموهو 

  



  2023 -هة 1444 (9( العدد )3المجلد ) مجلة التربية للعلو  الإنسانية
 

208 

 الصدق البنائي:  -ج

اساسا  ممة صمخاصية او سل الاختبار على قياس ميعرف بانه الدرجة التي يع
 ( 357: 2013لقياسها.)النبهان، 

 ؤشرات هذا الصدق :من مالتحقق   وت
 ييزية للفقرات:مالقوة الت -1

ستويات ملكون مييز بين الافراد الذين يمييزية الى قدرة الفقرة على التمتشير الدلالة الت
 (231: 2013)البسيوني، قاسة.من الخاصية المختلفة م

وعتين العليا والدنيا اي مجمييز بين المقياس على التمعرفة قدرة فقرات المويقصد بها 
د ار ي   تية المنخفض بالنسبة للسمييز بين الافراد ذوي الانجاز العالي وذوي الانجاز المالت
 (319: 2010، مان وابو علامقياس قياسها.)سليمال

اجراء   الضغوط النفسية تواجهة مقياس اساليب مييزية لفقرات مولغرض حساب القوة الت
 الخطوات الاتية:

 ن موطالبة  ( طالب  300ن خارج عينة البحث الاساسية بلغت )مسحب عينة عشوائية  مت
 -الاولىراحل )مالانساني( ولل-يمن كلا التخصصين )العلموصل و معة المطلبة جا
 .الرابعة(

 تصحيحه وايجاد الدرجة الكلية لكل  من ثمييز و مقياس على عينة التمبعد ذلك طبق ال
 طالب وطالبة.

  وعة ككل.مجمن الاعلى الى الادنى للمترتيب الدرجات الكلية 
 ( طالبا  81) ن الدرجات العليا والتي كان عددهام %(27على نسبة ) تاندت الباحثماعت

وقد اوصى  ،( طالبا  وطالبة81ن الدرجات الدنيا والتي كان عددها )م%( 27وطالبة و)
ن م%( 27اد على نسبة )مالاعتبفردات الاختبار م(عند تحليل Kelley)كيلي 

 (. 285-284: 2015، موعتين الطرفيتين )علامجمن المستجيبين في كل مال
 ييزية لكل فقرة محساب القوة الت موت ،الدنيا( -وعتين )العليامجمتعيين ال مبعد ذلك ت

 مستقلتين وبواسطة الحقيبة الاحصائية للعلو م( لعينتين T-testالاختبار التائي ) مباستخدا
( 1.960ة الجدولية )محسوبة بالقيمالتائية ال ميع القيمقارنة جموبعد  ،(spssاعية )مالاجت
تع م( تت49يع الفقرات ال )م( وجد ان ج160( ودرجة حرية )0.05ستوى دلالة )معند 
ن مقياس كانت اعلى من فقرات المحسوبة لكل فقرة مة التائية المن القيإ اذييز مبالت
 ( يبين ذلك.4ة التائية الجدولية والجدول )مالقي
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واجهة الضغوط النفسيةمقياس اساليب مييزية لفقرات م( القوة الت4الجدول )  

 الفقرات 
 81 دنيا 81 عليا

وسط  ت 
 حسابي

انحراف 
عياريم  

وسط 
 حسابي

انحراف 
عياريم  

1 4.2840 1.02755 3.5556 1.24499 4.061 

2 4.4198 0.84947 3.3210 1.35856 6.172 

3 3.7037 1.30809 2.2099 1.05731 7.993 

4 3.5679 1.24437 2.1605 0.71514 8.826 

5 4.5679 0.97389 3.7531 1.31844 4.474 

6 4.4074 1.05804 3.6543 1.27633 4.088 

7 3.2222 0.96177 2.7160 1.34382 2.757 

8 4.5185 0.93690 3.5185 1.32393 5.549 

9 4.4321 1.01166 3.7778 1.25499 3.653 

10 4.3086 1.06820 3.4444 1.35093 4.516 

11 3.0617 0.69544 2.0741 1.28236 6.093 

12 4.0864 1.09770 2.9259 1.33020 6.056 

13 3.4074 1.26271 2.6173 1.36536 3.824 

14 3.0000 0.74162 2.3580 1.34451 3.763 

15 4.0617 1.13298 2.8025 1.29827 6.577 

16 4.1605 1.20889 2.6790 1.49019 6.948 

17 3.8148 1.22588 2.6173 1.17864 6.338 

18 4.0494 1.20313 3.2716 1.37852 3.826 

19 4.0370 1.15590 3.1111 1.34164 4.706 

20 3.8765 1.20813 2.7654 1.26759 5.711 

21 3.7284 1.09559 2.9753 1.40513 3.804 

22 3.0247 0.79018 2.3086 1.27124 4.305 

23 4.2716 1.07252 3.5679 1.36874 3.642 

24 4.3827 0.98194 3.4074 1.44722 5.019 

25 3.0494 0.83518 2.3580 1.39918 3.819 

26 3.1358 0.94542 2.4815 1.23603 3.784 
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 الفقرات 
 81 دنيا 81 عليا

وسط  ت 
 حسابي

انحراف 
عياريم  

وسط 
 حسابي

انحراف 
عياريم  

27 3.6790 1.40381 2.4568 1.34210 5.664 

28 3.0123 0.87312 2.2593 1.18087 4.615 

29 3.8519 1.26601 2.6543 1.29577 5.949 

30 3.1111 1.32288 2.3951 1.29111 3.486 

31 3.8642 1.29183 3.1728 1.39454 3.273 

32 3.0247 0.82121 2.3704 1.35503 3.717 

33 3.3086 1.31949 2.0741 1.09291 6.485 

34 3.3457 0.91050 2.4198 1.53186 4.676 

35 3.1235 1.33588 1.9753 1.16163 5.837 

36 2.9877 0.88733 1.9877 1.16720 6.138 

37 2.9012 1.46292 1.8148 1.03816 5.451 

38 3.6049 1.28140 2.6375 1.37098 4.626 

39 3.5185 1.28560 2.3086 1.34761 5.846 

40 3.8025 1.05380 3.3457 1.51790 2.225 

41 3.1111 0.85147 2.5679 1.53247 2.789 

42 3.1852 0.98883 2.0864 0.95128 7.207 

43 4.3704 1.03010 3.7407 1.22247 3.545 

44 3.7901 1.06907 2.9259 1.22247 4.789 

45 3.9012 1.34727 2.9136 1.42476 4.533 

46 3.0741 0.98460 2.6914 1.27124 2.142 

47 2.9383 0.67723 1.8395 1.05424 7.892 

48 3.6790 1.20236 3.0988 1.22071 3.048 

49 2.9506 0.66898 2.0494 1.13909 6.140 

                              160و  0.05عند  1.960جدولية  : ت ال

  



 عادلسارة رافع و د. تنهيد  ...                         النفسيةالضغوط  ةمواجه أساليب

211 

 الاتساق الداخلي: -2
لات معامواجهة الضغوط النفسية بمقياس اساليب محساب الاتساق الداخلي ل مت

 قياسمكونات فقرات الاختبار )علاقة درجات بنود المالارتباط بين الدرجة الكلية ودرجات 
ل الارتباط على ان الفقرات تقيس شيئا معامبالدرجة الكلية اذا كان يقيس شيئا  واحد ويدل 

 ( 293: 2018)العباسي،  ناء الداخلي.ا يعني صدق البممشتركا م

قياس مقدار العلاقة الارتباطية بين كل فقرة والدرجة الكلية لم تانوقد استخرجت الباحث
ل ارتباط معامعينة التحليل نفسها، وبعد تطبيق  مواجهة الضغوط النفسية باستخداماساليب 

يع الفقرات قد حققت موطالبة وجدت الباحثة ان ج ( طالب  300ن )مبيرسون على عينة تألفت 
( وللتعرف على الدلالة 0.05ستوى )مقياس عند مع الدرجة الكلية للمارتباطات دالة 

 بين فيما مل الارتباط كمعامالاختبار التائي لدلالة  تانت الباحثمالاحصائية استخد
 (.5)الجدول

واجهة مقياس اساليب مل جال التابعة لهموبال ( علاقة كل فقرة بالدرجة الكلية5الجدول )
 الضغوط النفسية

 الفقرات
 جال التابع لهمع الم الكلية الدرجة

 الفقرات

 جال التابع لهمع الم الكلية الدرجة

 لمعام

 الاتساق

 الاختبار

 التائي

 لمعام

 الاتساق

 الاختبار

 التائي

 لمعام

 الاتساق

 الاختبار

 التائي

 لمعام

 الاتساق

 الاختبار

 التائي

1 0.237 4.211 0.204 2.063 26 0.245 4.362 0.302 3.136 

2 0.308 5.589 0.311 3.239 27 0.324 5.912 0.311 3.239 

3 0.204 2.063 0.418 4.555 28 0.310 5.629 0.326 3.409 

4 0.311 3.239 0.355 3.759 29 0.358 6.619 0.207 2.095 

5 0.274 4.918 0.326 3.414 30 0.236 4.192 0.225 2.286 

6 0.250 4.457 0.402 4.346 31 0.252 4.495 0.312 3.251 

7 0.179 3.141 0.310 3.23 32 0.270 4.841 0.315 3.286 

8 0.306 5.549 0.326 3.411 33 0.362 6.704 0.315 3.286 

9 0.237 4.211 0.311 3.239 34 0.289 5.211 0.223 2.265 

10 0.279 5.015 0.358 3.796 35 0.336 6.158 0.248 2.534 

11 0.360 6.661 0.346 3.651 36 0.366 6.789 0.305 3.17 

12 0.325 5.932 0.403 4.353 37 0.313 5.689 0.248 2.534 

13 0.255 4.552 0.214 2.169 38 0.260 4.648 0.286 2.949 

14 0.211 3.726 0.206 2.084 39 0.345 6.345 0.403 4.353 



  2023 -هة 1444 (9( العدد )3المجلد ) مجلة التربية للعلو  الإنسانية
 

212 

 الفقرات
 جال التابع لهمع الم الكلية الدرجة

 الفقرات

 جال التابع لهمع الم الكلية الدرجة

 لمعام

 الاتساق

 الاختبار

 التائي

 لمعام

 الاتساق

 الاختبار

 التائي

 لمعام

 الاتساق

 الاختبار

 التائي

 لمعام

 الاتساق

 الاختبار

 التائي

15 0.314 5.709 0.358 3.796 40 0.196 3.45 0.200 2.021 

16 0.411 7.783 0.258 2.644 41 0.175 3.068 0.315 3.286 

17 0.371 6.897 0.266 2.732 42 0.392 7.356 0.337 3.547 

18 0.261 4.667 0.369 3.93 43 0.267 4.783 0.406 4.398 

19 0.310 5.629 0.203 2.052 44 0.295 5.33 0.418 4.555 

20 0.324 5.912 0.333 3.496 45 0.275 4.938 0.326 3.411 

21 0.255 4.552 0.305 3.17 46 0.202 3.56 0.357 3.777 

22 0.320 5.831 0.248 2.534 47 0.396 7.445 0.311 3.239 

23 0.219 3.875 0.211 2.137 48 0.182 3.195 0.207 2.09 

24 0.296 5.349 0.269 2.765 49 0.388 7.267 0.201 2.031 

25 0.293 5.29 0.215 2.179 
     

 ( .298( ودرجة حرية )0.05ستوى )معند  1.960ت الجدولية  :   

 
 :الثبات

 ةطريق ت الباحثتانماستخد ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبقياس مــن ثبات مولأجل التحقق  
استقرار  أيل الاستقرار(، معام)ب ةالطريق هذهــن مل الثبات الناتج معامى ميسالاختبار، إعادة

 ةوعمجمنفس  بإعطاءوالثاني للاختبار، وذلك  الأولبين التطبيقين  الفترةنتائج الاختبار خلال 
ــن م ةالطريق هذهالثبات وفق  إجراء موت، (80: 2014جيد، مرتين.)م هالافراد الاختبار نفس
( بتاريخ 4الجدول ) ها يبينمك ة( طالبا  وطالب40بلغت ) ةى عينخلال التطبيق علـ

 أي( 29/12/2020ا بتاريخ )هنفس ةـــى العينعل ةثاني ةر م هتطبيق واعيد( 14/12/2020)
الضغوط  ةهواجم أساليبقياس مل الثبات لمعاماستخراج  م، وتأسبوعين هني قدر مبفاصل ز 

 ةالارتباط بين درجات التطبيقين، وبلغت درج لإيجادل ارتباط بيرسون معام مباستخدا ةالنفسي
قياس، مؤشر جيد لثبات المو  ةعالي ةمي قيه( و 0.83ل ارتباط بيرسون بين التطبيقين )معام

 (. 0.90 – 0.70تراوح بين ) إذال الثبات جيدا معامان  إلى( 1999ويشير )عيسوي، 
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 :ةائيهالن هبصورت ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبقياس متصحيح 
 ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبقياس م أصبحالصدق والثبات  إجراءاتــن ماء هبعد الانت
ـن مفحوص مكل  ةتصحيح استجاب م،وت ةوسلبي ةايجابي ة( فقر 49ــن )مكون م ةائيهالن هبصيغت

( 4)، ا  مللبديل دائ ه( درج5:)الآتيى النحو علـي هدرجات بدائل الفقرات و  أوزانخلال تحديد 
، للبديل ابدا   ه( درج1)، للبديل نادرا   ه( درج2)، للبديل احيانا   ه( درج3)، للبديل غالبا   هدرج

ي هستجيب ما الهيحصل علي ةدرج أعلىوبذلك تصبح ، ةللفقرات السلبي الأوزان هذهوتعكس 
(، وفي 49ي )ه ةدرج وأدنى( 147ــــــــو )هقياس متوسط الفرضي للم(، في حين ان ال245)

 ستجيب.ملكل  ةالكلي ةاستخراج الدرج مسيتضوء ذلك 
 البحث: ةلاداائي هالتطبيق الن

 ة( فقر 49ــن )موالذي يتألف  اساليب مواجهة الضغوط النفسيةقياس م الباحثتانطبقت 
بدأ  إذوصل ،مال ةعمفي كليات جا ة( طالبا  وطالب700) ةالبالغ الأساسيةالبحث  ةى عينلع، 

 نيالباحثت إحدى( وكانت 2021/ 1/ 31ى بتاريخ )ه( وانت2021/ 1/ 5التطبيق بتاريخ )
ــن تطبيق مالغرض  هوعمجمع كل ماللقاء  ةتوضح في بدايو ا هبنفس قياسمالبتطبيق  متقو 
عطاء إجابةبدون  ةفقر  أيترك  مى كل الفقرات ،وعدعلـ الإجابة ةقياس ،وضرور مال  ةالحري وا 

 قياس.مال ىعلـ الإجابة مالذين يرغبون بعد ةللطلب
 

 ا:هناقشتمعرض النتائج و 
  والذي ينص على "التعرف إلى مستوى أساليب مواجهة  :الاولدف هبال ةتعلقمالالنتائج

 لدى طلبة جامعة الموصل " الضغوط النفسية

ايجاد الوزن المئوي او الاهمية النسبية لكل اسلوب وللتحقق من هذا الهدف تم 
 (.6)وادرجت النتائج في الجدول 

 مواجهة الضغوط النفسية لأساليب( درجة الحدة والوزن النسبي 6جدول )ال
 الترتيب الوزن النسبي درجة الحدة الفقرة ت
 2 0.785 3.926 اتذكر مواقف ايجابية حدثت لي في حياتي واستفاد منها. 1
 7 0.765 3.823 احدث نفسي بأني قادر على مواجهة المواقف الضاغطة. 2
 6 0.771 3.854 أظن اني اكتسبت خبرات عديدة من التعامل مع المشاكل. 3
 1 0.793 3.964 اقنع نفسي بان الأمور ستكون بخير مهما حدث. 4
انظر إلى من هم اقل حظا مني إيمانا بمقوله )من رأى مصائب  5

 0.778 3.889 عليه مصيبته(. الناس هانت

4 

 5 0.777 3.884 أكون تصورات ايجابية حول كيفية تغيير الواقع. 6
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 الترتيب الوزن النسبي درجة الحدة الفقرة ت
 3 0.781 3.904 استفيد من تجارب الآخرين واستخلص منها العبر 7

 0.778 معدل الوزن النسبي للمجال الاول
 7 0.554 2.769 أنبت نفسي لأني أتعامل بانفعال مع المشكلة. 1
 5 0.591 2.953 نفسي على المواقف التي فشلت فيها.ألوم  2
 3 0.648 3.241 أدركت بأنني المتسبب في المشكلات التي أمر بها. 3
 4 0.615 3.077 اعتقد انني لا انفع لاي شيء. 4
 1 0.671 3.357 افشل في مسامحة نفسي على اخطائي. 5
 6 0.587 2.936 اشعر انني قصرت في اداء مهامي. 6
 2 0.658 3.289 أعاتب نفسي لعدم قدرتي على إيجاد حل لمشكلتي. 7

 0.703 معدل الوزن النسبي للمجال الثاني

 5 0.501 2.507 ابتعد عن الناس ولا اريد التحدث مع احد. 1
 6 0.500 2.501 الجأ للنوم اكثر من العادة عند التعرض لموقف ضاغط. 2
 4 0.506 2.531 بالمشكلة.اشغل نفسي بنشاط بديل كي لا افكر  3
 7 0.489 2.447 اتخيل انني في مكان أفضل من الذي أنا فيه. 4
 2 0.517 2.587 أتناول احد أكلاتي المفضلة عندما اشعر بالتوتر. 5
 3 0.514 2.569 افكر في اشياء خيالية للشعور بحال أفضل  6
 1 0.519 2.596 تراودني افكار سلبية لعدم تحملي ما يحدث. 7

 0.644 معدل الوزن النسبي للمجال الثالث

 5 0.607 3.037 اعبر عن مشاعري المزعجة بالصراخ وتكسير الأشياء. 1
 6 0.598 2.991 ابكي حتى اخفف من قلقي. 2
 1 0.629 3.144 الحق الأذى بنفسي وبالآخرين. 3
 7 0.597 2.983 الحديث مع النفس يجعلني أتخلص من المشاعر السلبية. 4
 3 0.619 3.097 اوجه كلام مؤلم للاخرين. 5
افرض سيطرتي على من حولي للتخفيف من الضغوط التي أعاني  6

 0.621 3.107 منها.

2 

 4 0.612 3.059 افرغ غضبي بموضوع لا علاقة له بالمشكلة. 7
 0.636 معدل الوزن النسبي للمجال الرابع

 7 0.544 2.721 اتقبل حقيقة الشيء الذي حدث. 1
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 الترتيب الوزن النسبي درجة الحدة الفقرة ت
 4 0.569 2.846 اشعر باليأس من إمكانية حل مشكلتي. 2
 2 0.578 2.890 استسلم بسهولة عند مواجهة المشكلة. 3
 1 0.582 2.911 اعمل بالمثل القائل )حيث ما تقف السفينة اربطها(. 4
 3 0.571 2.853 اتعايش مع اي مشكلة تواجهني. 5
 5 0.568 2.839 أؤمن بان ماحدث قضاء وقدر ولا يمكن تغيره. 6
 6 0.559 2.796 أحس بالعجز وعدم القدرة على التصرف أمام المشكلة. 7

 0.624 معدل الوزن النسبي للمجال الخامس
 1 0.761 3.803 أثابر للوصول إلى حل للمشكلة. 1
 7 0.727 3.634 اتصرف بطريقة متسرعة بدون تأني. 2
 4 0.736 3.681 واختار الأفضل منها.اضع مجموعة من الحلول المختلفة للمشكلة  3
 5 0.731 3.653 أفكر بالمشكلة من مختلف جوانبها واحللها لأفهمها أكثر. 4
 5 0.731 3.657 احدد المشكلة الأهم أولا ثم الأقل أهمية. 5
 2 0.745 3.727 استفيد من تجاربي السابقة لحل مشكلتي. 6
 3 0.737 3.686 أركز على الجوانب الايجابية للمشكلة. 7

 0.641 معدل الوزن النسبي للمجال السادس
 1 0.733 3.664 أحاول الا أكون وحدي. 1
التمس مساعدة ونصيحة أشخاص يعانون من مشكلة مشابهة  2

 0.728 3.639 لمشكلتي.

2 

 5 0.720 3.601 أتحفظ على الأمور السيئة التي تواجهني ولا أبوح بها للآخرين. 3
 7 0.708 3.540 المساعدة من مختص في حل المشكلة التي تواجهني.اطلب  4
 6 0.713 3.567 الجأ لعائلتي  لكي تساعدني في حل مشكلاتي. 5
 3 0.725 3.623 يصغي أصدقائي لي عندما أتحدث عن مشكلاتي. 6
 4 0.723 3.613 اخذ رأي شخص اثق به بالسلوك الذي اريد فعله.  7

 0.651 للمجال السابعمعدل الوزن النسبي 
اعلى الاساليب استخداما كان اسلوب )اعادة التفسير ( ان 6يتبين من الجدول )

الايجابي( يليه اسلوب )لوم الذات( ثم اسلوب )المساندة الاجتماعية( و )الهروب او التجنب( 
لم توجد و )حل المشكلة( و)التنفيس الانفعالي( و )التقبل والاستسلام( في المرتبة الاخيرة، و 

( في اسلوب اعادة التفسير 2018دراسة تدعم هذه النتيجة، فاختلفت مع دراسة )علي، 
الايجابي، وتعزو الباحثة ذلك الى ان الطلبة حتى وعندما لايستطيعون تغيير الموقف الضاغط 
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الذي يتعرضون له فانهم يقومون عادة بمحاولة تغيير معنى المواقف بالنسبة لهم وكذلك تغيير 
عرهم نحو الموقف الضاغط، وترى ان من الاسباب التي ادت الى ضعف استعمال مشا

اسلوب )التنفيس الانفعالي( و )التقبل والاستسلام(من قبل طلبة الجامعة ممكن ان يعود الى 
طبيعة اساليب التنشيئة الاجتماعية التي تعودوا عليها في الصغر والتي لم تنمي لديهم 

 مواجهة الضغوط والمشكلات.استعمال هذه الاساليب في 
 الدلالةالفروق ذات  إلىى "التعرف علوالذي ينص : نيالثادف هبال ةتعلقمالنتائج ال 

وصل تبعا مال ةعمجا ةلدى طلب ةالضغوط النفسي ةهواجمستوى أساليب مفي  الإحصائية
 : ةتغيرات الآتيملل

 إناث (  -الجنس ) ذكور - أ

 إنساني ( –ي مالتخصص )عل - ب

 (  ةالرابع –) الأولى  ةالدراسي ةرحلمال -ج         
ستقلتين علــــــــى بيانات متطبيق الاختبار التائي لعينتين  مدف تهذا الهـن موللتحقق 

البحث علــــــــى وفق الجنس  ةعين ةبعد عزل درجات الطلب ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليب
، وادرجت  (ةالرابع – الأولى) ةالدراسية رحلم( والإنساني –ي م( والتخصص )علإناث -)ذكور

 (.7النتائج في الجدول )

تبعاً  ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبستوى م( نتائج الاختبار التائي ل7جدول )ال
 (ةالدراسية رحلمتغيرات )الجنس، التخصص، الملل

توسط مال العدد الجنس
 الحسابي

الانحراف 
 عياريمال

ة درج
 ةالحري

ة التائية مالقي
 ةحسوبمال

 ةالتائية مالقي
 ةالجدولي

 ةالدلال

 21.4817 170.9656 349 ذكور
698 0.027 1.96 

 ةغير دال
 22.2804 170.9202 351 إناث احصائيا  

توسط ملا العدد التخصص
 لحسابيا

الانحراف 
 عياريمال

ة درج
 ةالحري

 ةالتائي ةمالقي
 ةحسوبمال

 ةالتائي ةمالقي
 ةالجدولي

 ةالدلال

 21.5459 169.8086 350 يـمعل
698 1.373 1.96 

 ةغير دال
 22.1625 172.0771 350 يـنسانإ حصائياإ

توسط مال ددةالع ةرحلمال
 يةسابةالح

راف ةالانح
 ياريةعمال

 ةدرج
 ةلحريا

 ةلتائيا ةمالقي
 ةحسوبملأ

 ةالتائية مالقي
 ةالجدولي

 ةالدلال

 21.6912 170.7066 351 الأول
698 0.286 1.96 

 ةغير دال
 22.0773 171.1805 349 الرابع احصائيا  
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توسطي مالفرق بين  ةلدلال ةحسوبمال ةالتائي ةم( السابق ان القي7ـن الجدول )ميتبين 
 ةالبالغ ةالجدولي ةالتائي ةمالقي نـمي اقل ه( و 0.027( بلغت )والإناثتغير الجنس )الذكور م
وجود فروق  ما يدل علــــــــى عدمم( 698) ةحري ة( ودرج0.05) ةستوى دلالم( عند 1.96)
تغير متبعا  ل ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبستوى م( في 0.05ستوى )ماحصائيا  عند  ةدال

 دمالأح ةع دراسم( واختلفت 2021) وآخرونان مسلي ةع دراسم ةالنتيج هذهالجنس، واتفقت 
 ـتيالـالضغوط  أن إلىذلك  الباحثتان(، وتعزو 2019يس )م(، العاني وخ2009) مريمو 

 الأساليبون نفس ميستخد مهوبالتالي ف الإناثا ههيواج ــتيلاا الضغوط ها الذكور نفسههيواج
 و النجاح الدراسي.هالوحيد  ملهمأتلك الضغوط لان  ةهواجمل

تغير التخصص متوسطي مالفرق بين  ةلدلال ةحسوبمال ةالتائي ةمفي حين كانت القي
( عند 1.96) ةالبالغ ةالجدولي ةالتائي ةمالقي نمي اقل هو  (1.373( بلغت )إنساني-يم)عل
احصائيا  عند  ةوجود فروق دال مى عدعلــا يدل مم( 698) ةحري ة( ودرج0.05) ةستوى دلالم
 متغير التخصص، ولمتبعا  ل ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبستوى م( في 0.05ستوى )م

ساعيد م(، ال2009) مريمو  دمالأح ةدراسع م، واختلفت ةالنتيج هذه متدع ةتوجد دراس
سواء كانوا  ةعمالجا ةان طلب إلى ةالنتيج هذه الباحثتان(، وتعزو 2017(، عشعش )2011)
 ة والتربويةنفس الدوافع ونفس الحاجات النفسي مهلدي مه، فالإنسانيي او مـن التخصص العلم
 و النجاح في البكالوريوس.هو 

للفرق بين  ةحسوبمالة التائية مفقد بلغت القي ةالدراسي ةرحلمتغير الما يخص ما فيما
 ةالتائي ةمالقي ـنمي اقل ه( و 0.286) ةالرابع ةرحلمال ةوطلب الأولى ةرحلمال ةتوسطات طلبم

 ما يدل علــــــــى عدمم( 698) ةحري ة( ودرج0.05) ةستوى دلالم( عند 1.96) ةالبالغ ةالجدولي
 ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبستوى م( في 0.05ستوى )ماحصائيا  عند  ةوجود فروق دال

(، 2021) وآخرونان مسلي ةع دراسم ةالنتيج هذه، واتفقت ةالدراسي ةرحلمتغير المتبعا  ل
 ةالطلبان  إلىذلك  الباحثتان(، وتعزو 2018(، علي )2011ساعيد )مال ةع دراسمواختلفت 
ة تساويا  في البيئما  مودع ةتقاربم ةلمعامويتلقون  ةهتشابميعيشون ظروفا  ةعمفي الجا

 .ةعيمالجاة والفعاليات الدراسي يةمالأكاديارسات ممنفس ال مهارس عليمت مها انم، كةعيمالجا
 مهالبحث علــــــــى تنوع جنس ةعين أفرادـن النتائج ان ميتضح  ةمعا ةوبصور 

ة الضغوط النفسية هواجم أساليبستوى متقاربا  في  اظهرواقد  ةالدراسي مهراحلمو  مهوتخصصات
ة يمالظلاة الحقب إزاءجدا  ةرت بظروف قاسيمسبق وان  ةدفهستمالة ان الفئالى ذا يعود هو 

 ةوالقو  ناعةمال مها ولد في نفوسممذا هو  ةدينمداعش سواء في النزوح او البقاء في اللإرهاب 
تفكير ايجابي فضلا  عن  إلىعبر تحويل التفكير السلبي  ةختلف الضغوط النفسيم ةهواجمفي 
 الباحثتانا ترى م، كةوالنفسية اعيمالاجت مهشاكلمفي حل  ةيمالعل الأساليبعلــــــــى  مهادماعت
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ـن خلال مع مجتمالفاعل في ال مهودور  مهتصورا  عن ذات مهلدي أصبحوصل مالة عمجا ةان طلب
د الجسور ماعي( عبر ماو )الاجت الذكاء البينشخصي ةيموتن مأنفسهعلــــــــى  مهادماعت
ـن م مأذهانهترسب في  اماو  مهعاناتمـن اجل التنفيس عن م مهعمجتم أفرادع مات مهوالتفا

لتخطي  ةعيمالجا ةرحلمال ةؤشر ايجابي لطلبمذا هان  الباحثتانا ترى م، وكةضغوطات نفسي
 ستقبل.ملل ةتفائلمال ةالصعاب والنظر 

 
بعض  إلىالتوصل  مالباحثتان، ت إليهافي ضوء النتائج التي توصلت : الاستنتاجات
 الاستنتاجات:

 .يستخدم طلبة الجامعة اسلوب اعادة التفسير الايجابي بكثرة .1

تبعا   ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليبستوى محصائيا  في إ ةوجود فروق دال معد .2
 .ةرحلمتغيرات الجنس والتخصص والمل

 : ةوضع التوصيات الاتي مالباحثتان، ت إليهافي ضوء النتائج التي توصلت : التوصيات
في  ةتسارعمع التغيرات الم موطرائق التدريس ليتلاء الدراسيةج هنامبتطوير ال مامتهالا .1
 .ةختلفمالضغوط ال ةهواجمل هقابل هرنملخلق شخصيات  ميهفامال

 والإعداد ةوالتربي ةأالتنش أساليبن مالضغوط بدءا   ةهواجم أساليب ةيمبتن مامتهالا ةضرور  .2
جال مفي فسح ال مامتهذا الاهر هظامثل اولى موتت ةا الدراسيهراحلمبكل  ةدرسمفي البيت وال

ا كان قادرا على ذلك مكل ههالتي تواج هشكلاتملحل  هونضج هو من ةسير مالفرد خلال  مامأ
 .ةهواجمعلى ال هقدرات ةن اجل توسيع دائر م هبنفس هوتعزيز ثقت

 :الآتيةالدراسات  إجراءتقترح الباحثتان : قترحاتمال
 أخرىتغيرات مو  ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليببين  ةللتعرف على العلاق ةدراس إجراء .1
 اعي، الذكاء الانفعالي.مركز الضبط ، القلق الاجتمثل م

ات رياض معلم، ةالخاص ةات التربيمعلملدى  ةالضغوط النفسي ةهواجم أساليب ةدراس .2
 .الأطفال
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 ثبت المصادر
 اولا: المصادر العربية

 ( ،عمليــات تحمــل الضــغوط فــي علاقتهــا بعــدد مــن 1994ابــراهيم، لطفــي عبــد الباســط :)
(، 5، العـدد )مجلة مركز البحوث التربوية بجامعةة قطةرالمتغيرات النفسية لدى المعلمين، 

 جامعة المنوفية   
 ( ،2010ابــو حبيــب، نبيلــة احمــد :) النفسةةية واسةةتراتيجيات مواجهتهةةا وعلاقتهةةا الضةةغوط

، رســـالة ماجســـتير )غيـــر بالتحصةةةيل الدراسةةةي لةةةدى ابنةةةاء الشةةةهداء فةةةي محافظةةةات  ةةةزة
 منشورة(، جامعة الازهر، فلسطين.

 ( ،ـــدا اشـــعيا وادهـــم اســـماعيل اســـماعيل (: اســـاليب مواجهـــة الضـــغوط 2016ارميـــا، ريمون
(، 4، المجلـد )الانسةانية لجامعةة زاخةومجلةة العلةو  النفسية لدى تدريسي جامعـة دهـوك، 

 (، جامعة دهوك، العراق.2العدد )
 ( ،2013البســــيوني، محمــــد ســــويلم :) اساسةةةةيات البحةةةةث العلمةةةةي فةةةةي العلةةةةو  التربويةةةةة

 ، دار الفكر العربي، القاهرة.3، طوالاجتماعية والانسانية
 ( ،قـــوة تحمـــل الشخصـــية 1995الحلـــو، بثينـــة منصـــور :)غوط واســـاليب التعامـــل مـــع ضـــ

 اطروحة دكتوراه )غير منشوة(، جامعة بغداد، كلية الاداب. الحياة،
 ( ،2018حليمــة، شــابي ونواوريــة امــال:)  الصةةلابة النفسةةية وعلاقتهةةا باسةةاليب مواجهةةة

، 1945مـاي8رسالة ماجسـتير )غيـر منشـورة(، جامعـة  الضغوط لدى الطالبات المقيمات،
 كلية العلوم الانسانية والاجتماعية.

  ،الضةةغط النفسةةي واسةةتراتيجيات المواجهةةة لةةدى المعةةاق حركيةةاً (: 2012راضــية، )داؤد    ،
 سطيف.-رسالة ماجستير )غير منشورة(، جامعة فرحات عباس

 ( ،2019الزهرة، ريحـاني :)اطروحـة مصادر الضةغوط النفسةية واسةتراتيجيات مواجهتهةا ،
 لانسانية والاجتماعية.دكتوراه )غير منشورة(، جامعة محمد خيضر بسكرة، كلية العلوم ا

 ( ،القياس والتقوي  في العلو  الانسةانية2010سليمان، امين علي ومحمود ابو عـلام :) ،
 ، دار الكتاب الحديث، القاهرة.1ط
 ( ،2012صـــباح، جبــــالي :) الضةةةةغوط النفسةةةةية واسةةةةتراتيجيات مواجهتهةةةةا لةةةةدى امهةةةةات

رة(، جامعة فرحات عباس رسالة ماجستير )غير منشو  الاطفال المصابين بمتلازمة داون،
 سطيف، كلية العلوم الانسانية والاجتماعية.

 ( ،اســـاليب مواجهـــة الضـــغوط النفســـية لـــدى 2019العـــاني، ســـعاد ومحمـــد ســـليم خمـــيس :)
(، 1)11، مجلةة الباحةث فةي العلةو  الانسةانية والاجتماعيةةطلبة سنة اولـى تربيـة بدنيـة، 

 .92-81ورقلة، الجزائر،  -جامعة قاصدي مرباح
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 اساسةةيات البحةةث العلمةةي والتحليةةل الاحصةةائي فةةي (: 2018لعباســي، عامــل فاضــل، )ا
 العراق. -، دار نون للطباعة والنشر والتوزيع، الموصلالعلو  السلوكية

 ( ،اساليب مواجهة الضغوط لـدى طلبـة 2017عبد الامير، احمد، وشيماء نصيف عناد :)
 جامعة واسط، كلية التربية، جامعة واسط.

 ( ،2014عبــد الحفــيظ، جــدو :) اسةةتراتيجية مواجهةةة الضةةغوط النفسةةية لةةدى  المةةراهقين
، كليـــة العلـــوم 2، رســـالة ماجســـتير )غيـــر منشـــورة(، جامعـــة ســـطيفذوي صةةةعوبات الةةةتعل 
 الانسانية والاجتماعية.

 ( ،2008عبد الرحمن، سعد :)هبـة النيـل للنشـر 5، طالنظرية والتطبيق القياس النفسي ،
 لجيزة.والتوزيع، ا

 ( ،2000عبــد الــرحمن، محمــد الســيد :)دار قبــاء 1، طعلةة  الامةةراض النفسةةية والعقليةةة ،
 للطباعة والنشر والتوزيع، جامعة الزقازيق، القاهرة

 ( ،2014العبــد الله، فــايزة غــازي :) اسةةتراتيجيات التعامةةل مةةع الضةةغوط النفسةةية وعلاقتهةةا
، اطروحــة س مدينةةة دمشةةق الثانويةةةباسةةاليب المعاملةةة الوالديةةة عنةةد اليةةافعين فةةي مةةدار 
 دكتوراه )غير منشورة(، جامعة دمشق، كلية التربية.

 ( ،2007عبــد المقصــود، امــاني وتهــاني عثمــان :) الضةةغوط الاسةةرية والنفسةةية: الاسةةباب
 ، مكتبة الانجلو المصرية.1، طوالعلاج

 ( ،2008عبيـــد، ماجـــدة بهـــاء الـــدين :)ة الضةةةغط النفسةةةي ومشةةةكلاته واثةةةر  علةةةى الصةةةح
 ، دار صفاء للنشر والتوزيع، عمان.1، طالنفسية

 ( ،2015عــزوز، اســمهان :) مصةةدر الضةةبط الصةةحي وعلاقتةةه باسةةتراتيجيات المواجهةةة
، اطروحـة دكتـوراه )غيـر منشـورة(، والكفاءة الذاتية لةدى مرضةى القصةور الكلةوي المةزمن

 جامعة الحاج لخضر، باتنة.
 ( ،اساليب مواجهة 2017عشعش، سارة لطفي :) الضغوط النفسية وعلاقتها بالتفـاؤل لـدى

 (، جامعة بورسعيد.21، العدد )مجلة كلية التربيةعينة من طلاب الجامعة، 
 ( ،2000علاوي، محمد حسن ومحمد نصر الدين :)  القياس في التربية الرياضية  وعلة

 ، دار الفكر العربي، القاهرة.النفس الرياضي
 ( ،ــــي، ايمــــان محمــــد ( وعلاقتهــــا باســــاليب مواجهــــة (a-bية (: نمطــــي الشخصــــ2018عل

، مجلةةة العلةةو  التربويةةة والاجتماعيةةة الضــغوط النفســية لــدى طلبــة كليــة التربيــة الاساســية،
 (، جامعة الموصل.13(، المجلد )5العدد )

 ( ،2009غانم، محمد حسن :)دار اخبار اليوم، القاهرة.كيف تهز  الضغوط النفسية ، 
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 ( ،2011القانوع، اشرف احمد :) الكفاءة الاجتماعية وعلاقتها باساليب مواجهة الضغوط
، رسـالة ماجســتير )غيــر منشــورة(، النفسةةية عنةةد المصةةابين بالاضةةطرابات السيكوسةةوماتية

 الجامعة الاسلامية، كلية التربية، غزة.
 ( ،2013لبد، معتز محمد :) اسةاليب مواجهةة ضةغوط الحيةاة وعلاقتهةا بةالتوافق النفسةي

، رسـالة ماجسـتير )غيـر منشـورة(، مجتمةع المتوسةطة بمحافظةات  ةزةلدى طلبةة كليةات ال
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 (1لحق )مال
 الإنسانية  للعلو  ةالتربي هوصل / كليمال ةعمجا
 ةوالنفسي ةالتربوي  العلو   قس

 اجستير مالدراسات العليا / 
 النفس التربوي  التخصص /عل

 
 ةائيهالن هبصورت ةفسيةوط النةالضغ ةةهواجم أساليباس ةقيةم

 
 ..ةعزيزي الطالب... عزيزتي الطالب

ع م ةا الناس عادهل بمالتي يتعا ةثل الطريقمن الفقرات تم ةوعمجمنضع بين يديك       
ا هالتي تتصرف ب ةالفقرات وفقا للطريق هذهعلى  الإجابةنك مل م، لذا نأةالاحداث الضاغط

ا، غالبا، مي )دائهناسبا لحالتك والبدائل م هالبديل الذي ترا مامأ( √) ةمبوضع علا ةعاد
لذكر  ةي فقط ولاحاجمالبحث العل لإغراض ما ان الاجابات تستخدماحيانا، نادرا، ابدا (، عل

 .ةدون اجاب ةترك اي فقر  ما نرجو عدم، كمالاس
 
 أنثى)   ( ر                       ة)   ( ذكنس:                 ةلجا

 إنساني)   (             ي مة)   ( عل       ص:ةلتخصا
 الرابعة)   (              الأولى)   (         :ةرحلملا

 : القس
 

 يمللبحث العل ةمخد  شاكرين تعاونك
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 ةالضغوط النفسي ةهواجمجالات اساليب م

 إلىا هن خلالمالتي يسعى الفرد  ةعرفيمود الهثل في الجميتالتفسير الايجابي:  ةاعاد -1
 ايجابي. إطاروقف الضاغط في متحويل ال

 ابدا نادرا احياناً   الباً  امدائ الفقرات ت
      ا.هنمحدثت لي في حياتي واستفاد  ةواقف ايجابيماتذكر  1
واقف مال ةهواجماحدث نفسي بأني قادر على  2

 .ةالضاغط
     

ع مل من التعام ةاني اكتسبت خبرات عديد أظن 3
 شاكل.مال

     

      ا حدث.مهمستكون بخير  ورمالأاقنع نفسي بان  4
 رأىن م) هقولمب انامإيني ماقل حظا  مهن م إلىانظر  5

 (.هصيبتم هانت عليهصائب الناس م
     

      تغيير الواقع. ةحول كيفي ةتصورات ايجابي أكون 6
      ا العبرهنمواستخلص  الآخرينن تجارب ماستفيد  7

 وقف الضاغط.ملل هسؤول عن تعرضمال ه: يرى الفرد انالذات  لو  -2
 ابدا نادرا احياناً   الباً  امدائ الفقرات ت
      .ةشكلمع المبانفعال  لمأتعا لأنيأنبت نفسي  1
      ا.هواقف التي فشلت فيمنفسي على ال مألو  2
      ا.هب رمأشكلات التي متسبب في المبأنني ال أدركت 3
      لا انفع لاي شيء. اننياعتقد  4
      نفسي على اخطائي. ةحمسامافشل في  5
      ي.ماهماشعر انني قصرت في اداء  6
      شكلتي.محل ل إيجادقدرتي على  منفسي لعد أعاتب 7
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رب هللت ةودات السلوكيهجمذا الاسلوب للتفكير الخيالي واله: يشير روب او التجنبهال -3
 ا.هاو تجنب ةشكلمن الم

 ابدا نادرا احياناً   الباً  امدائ الفقرات ت
      ع احد.مابتعد عن الناس ولا اريد التحدث  1
      وقف ضاغط.معند التعرض ل ةن العادماكثر  مالجأ للنو  2
      .ةشكلماشغل نفسي بنشاط بديل كي لا افكر بال 3
      .هفي أنان الذي م أفضلكان ماتخيل انني في  4
      ا اشعر بالتوتر.معند ةفضلمال أكلاتياحد  أتناول 5
       أفضلللشعور بحال  ةافكر في اشياء خيالي 6
      يحدث. املي متح ملعد ةتراودني افكار سلبي 7

وفعليا عن  ةغير السار  ةشاعر السلبيم: يشير الى التعبير لفظيا عن الالتنفيس الانفعالي -4
 لتخفيف التوتر. ةباشر مال ةالفرديودات هجمطريق ال

 ابدا نادرا احياناً   الباً  امدائ الفقرات ت
      .الأشياءبالصراخ وتكسير  ةزعجمشاعري الماعبر عن  1
      ن قلقي.مابكي حتى اخفف  2
      .وبالآخرينبنفسي  الأذىالحق  3
      .ةشاعر السلبيمن الم أتخلصع النفس يجعلني مالحديث  4
      للاخرين. مؤلم مكلا هاوج 5
ن الضغوط من حولي للتخفيف مافرض سيطرتي على  6

 ا.هنم أعانيالتي 
     

      .ةشكلمبال هل ةعلاق وضوع لامافرغ غضبي ب 7
، او هلدي ةالحيل موانعدا هوقف وذلك لعجز متقبل الفرد لل إلى: يشير  التقبل والاستسلا -5

 وقف.مال هباي شيء اتجا مالقيا هلرفض ةنتيج
 ابدا نادرا احياناً   الباً  امدائ الفقرات ت
      الشيء الذي حدث.ة اتقبل حقيق 1
      شكلتي.محل  كانيةمإن ماشعر باليأس  2
      .ةشكلمال ةهواجمعند  ةولهبس ماستسل 3
      ا(.هاربط ةا تقف السفينمثل القائل )حيث مل بالماع 4
      ني.هتواج ةشكلمع اي ماتعايش  5
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 ابدا نادرا احياناً   الباً  امدائ الفقرات ت
      .هكن تغير مي احدث قضاء وقدر ولامن بان مأؤ  6
      .ةشكلمال مامأعلى التصرف ة القدر  مبالعجز وعد أحس 7

 ةا الفرد استنباط افكار وحلول جديدهن خلالميحاول  ةعرفيم ة: استراتيجيةشكلمحل ال -6
 الضغوط. ةهواجمل ةبتكر مو 

 ابدا نادرا احياناً   الباً  امدائ الفقرات ت
      .ةشكلمحل لل إلىللوصول  أثابر 1
      بدون تأني. ةتسرعم ةاتصرف بطريق 2
واختار  ةشكلملل ةختلفمن الحلول الم ةوعمجماضع  3

 ا.هنم الأفضل
     

      .أكثر هاملأفها ها واحللهختلف جوانبمن م ةشكلمبال أفكر 4
      .يةمأه الأقل مث أولا مالأه ةشكلماحدد ال 5
      شكلتي.ملحل  ةن تجاربي السابقماستفيد  6
      .ةشكلملل ةعلى الجوانب الايجابي أركز 7

 وأصدقائه هالفرد كعائلت إلىقربين من الم ةساعدمطلب ال إلى: تشير ةاعيمالاجت ةساندمال -7
 .هوجيران

 ابدا نادرا احياناً   الباً  امدائ الفقرات ت
      وحدي. أكونالا  أحاول 1
 ةشكلمن ميعانون  أشخاص ةونصيح ةساعدمس مالت 2

 شكلتي.مل ةهشابم
     

ا هب أبوحني ولا هالتي تواج ةالسيئ ورمالأعلى  أتحفظ 3
 .للآخرين

     

التي  ةشكلمختص في حل المن م ةساعدماطلب ال 4
 ني.هتواج

     

      شكلاتي.مالجأ لعائلتي  لكي تساعدني في حل  5
      شكلاتي.معن  أتحدثا ملي عند أصدقائييصغي  6
      .هبالسلوك الذي اريد فعل هاخذ رأي شخص اثق ب  7

 


