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 ملخص :

 التعرف عمى استراتيجيات مواجية الضغوط الأكثر انتشارًا  الدراسة الحالية إلى تىدف
ذلك ، ولتحقيق وعلاقتيا ببعض المتغيرات الديموغرافية لدى عينة من طلاب الدراسات العميا 

( 472عمى عينة قواميا) بإعداد مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط، وتطبيقو ونقام الباحث
التالية: أن التفكير الإيجابى أكثر راسة إلى النتائج من طلاب الدراسات العميا، وتوصمت الد

 مقياساستراتيجيات مواجية الضغوط انتشاراً.عدم وجود فروق دالة إحصائيًا عمى 
 مقياسعدم وجود فروق دالة إحصائيًا عمى .استراتيجيات مواجية الضغوط تبعاً لمنوع

فروق دالة إحصائيًا عمى  استراتيجيات مواجية الضغوط تبعاً لممستوى الدراسى.عدم وجود
 لمحالة الاجتماعية.   استراتيجيات مواجية الضغوط تبعاً  مقياس

المتغيرات  ،الكممات المفتاحية : استراتيجيات مواجية الضغوط، طلاب الدراسات العميا
                             . الديموغرافية

 
                              

Abstract:                                                                               
The current study aimed to recognize The Coping Stress 

Strategies that is more spread out and its relationship by 

demographic variables among Post-Graduate students. To achieve 

that, the researchers prepared scale Coping Stress Strategies applied 

it on a sample consisting of (250) students at Post-Graduate. The 

study achieved the following results: positive thinking is more spread 

out among Post-Graduate students. There were no statistically 

significant differences due to the variable of gender in degree of The 

Coping Stress Strategies. There were no statistically significant 

differences due to the variable of educational stage in the degree of 

The Coping Stress strategies. There were no statistically significant 

differences due to the variable of social status in the degree of The 

Coping Stress Strategies. 

    Key words : Coping Stress Strategies, Post Graduate students,                  

demographic variables .              
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 مقدمة: 

تتصف بيا حياتنا المعاصرة، وىى رد فعل لمتغيرات  التيالضغوط أحد المظاىر الرئيسية 
 بالآلاموراء الإحساس  الرئيسيالحياة، وىى السبب  مناحي طرأت عمى كافة التيالسريعة 

 فيالنياية إلى درجة من عدم التوافق وضعف  فيتؤدي  التيالنفسية والأمراض العضوية 
 تيانيعبد المقصود،  أمانيمستوى الصحة النفسية لدى الأفراد الذين يعانون من الضغوط ) 

 (.35، 4229عثمان، 
كما أنيا تشكل خطرًا عمى صحة الفرد كما تيدد كيانو النفسي، لما ينشأ عنيا من آثار 
 سمبية؛ كعدم القدرة عمى التكيف وضعف مستوى الأداء والعجز عن ممارسة ميام الحياة
اليومية وانخفاض الدافعية لمعمل والشعور بالإنياك النفسي، لذا فلابد من أساليب وطرق 
يسمكيا الفرد لمواجية ىذه الضغوط حتى يعيد التوافق مع نفسو ومع المجتمع) عبدالرحمن 

 (.  6،38;;3الطريرى،
ابات الحد من الاضطر  فيقد تساعد  التيوتعد استراتيجيات مواجية الضغوط  من العوامل 

الناجمة عنيا، بينما تمثل مصادر المواجية عوامل تعويضية تساعد عمى استمرار الصحة 
الحد من معاناة الفرد من الضغوط؛  في.واستراتيجيات مواجية الضغوط تمعب دورًا بارزًا 

التعامل مع المشكلات ىو الأكثر قابمية  فيالميارات الملائمة  لا يمتمكفالشخص الذى 
 ضغوط النفسية.لمتعرض إلى ال

الحياة ومواجية الضغوط الواقعية  فيوتمثل مرحمة الدراسات العميا المسئولية الحقيقية 
حياتيم؛ فيم يتعرضون خلاليا لضغوط  فيفطلاب الدراسات العميا يعيشون مرحمة حاسمة ؛

تبدو الحاجة ممحة  لذلك ؛خرى لمضغوط أالدراسة و ضغوط العمل وضغوط الزواج وأشكال 
  .ام استراتيجيات لمواجية ىذه الضغوط فى ىذه المرحمة الميمةلاستخد

بالمشكلات الصحية والنفسية لطلاب وارتباطو وتتابعو  الضغط تنوع مصادرفى ظل و ذلك 
قدرتيم عمى التوافق النفسي، والذى يمثل عممية ديناميكية يقوم  فيالدراسات العميا، مما يؤثر 
لتحقيق التكيف بينو وبين نفسو أولًا، ثم بينو وبين  محاولات فيبيا الفرد بصفة مستمرة 

  (.:53، 4223تعمل من خلاليا الضغوط ) فوزى جبل، والتييعيش فييا  التيالبيئة 
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 مشكلة الدراسة 

 فييعانييا الفرد  والتيالوقت الحاضر،  فيالضغط النفسي من أكثر الظواىر انتشارًا 
مواقف ومجالات مختمفة مما يستوجب ضرورة التعامل معيا بفاعمية؛ فالضغوط شأنيا شأن 

يحاول الإنسان  والتيمثل القمق والعدوان والعنف والصراع  الآخرىمعظم الظواىر النفسية 
يتعرض ليا  التيالتخفيف من آثارىا ولكنو قد يعجز أحيانًا بسبب الصعوبات والمشكلات 

 .معاتيمالأفراد داخل مجت
% من الأمراض العضوية الحديثة سببيا الضغوط 2:وتشير الإحصائيات العالمية أن 

% من مشكلات المرضى المترددين عمى المستشفيات ناتجة عن الضغوط 72النفسية، وأن 
أحمد نايل  % من أفراد المجتمع يعانون شكلًا من أشكال الضغوط النفسية )47النفسية، وأن 

 ( . 39،;422، أحمد عبد المطيف ،أبو أسعد الغرير ،
تعيق تقدم طلاب الدراسات العميا فى   التيوتعتبر الضغوط النفسية عاملًا من العوامل 

مسيرتيم العممية لما ليذه الضغوط من تأثيرات سمبية عمى الصحة النفسية وبناء الشخصية 
نمو المجتمع  في والإنجاز والأداء الأكاديمي، مع تبديد طاقات كان من الممكن أن تسيم

 (.362، ;;;3وتقدمو ) عبد الحى العود، منصور السيد،
؛إشراق أحمد، 4235وىذا ما أيدتو نتائج العديد من الدراسات كدراسة )إيمان محمود،

؛ ىبو  4238؛ سحر مختار ،4236؛  داليا سامى،4236عيد،س؛حنان 4236
 (.KUMAR ,2012 ؛,Hallian 2015؛ 4235محمد،

 :وىيمن الاسئمة البحثية وتسعى للإجابة عنيا  اً الدراسة الحالية عددوبالتالي تثير 
 ما أكثر استراتيجيات مواجية الضغوط انتشارًا لدى عينة الدراسة ؟ - 3
لدى  ()النوع متغيرالفروق بين استراتيجيات مواجية الضغوط تبعًا لاختلاف دلالة  ما  -4

 ؟عينة الدراسة
المستوى ) متغير استراتيجيات مواجية الضغوط تبعًا لاختلافالفروق بين دلالة  ما  -5

 ؟عينة الدراسةلدى  (الدراسي
)الحالة متغير الفروق بين استراتيجيات مواجية الضغوط تبعًا لاختلاف دلالة  ما  -6

   ؟عينة الدراسةلدى  (الاجتماعية
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 أهداف الدراسة

 تيدف الدراسة الحالية لمتعرف عمى:
 استراتيجيات مواجية الضغوط الأكثر انتشارًا لدى عينة الدراسة.معرفة  -3
كلٍ من استراتيجيات مواجية الضغوط المختمفة ترجع إلى بعض المتغيرات  فيوجود فروق -4

 - )دبموم / ماجستير ودكتوراه(المستوى الدراسي - ) ذكر /أنثى(النوع الديموغرافية
 ( .)متزوج/غير متزوجالحالة الاجتماعية

 مٌة الدراسةأه

 تحددت أىمية الدراسة فيما يمي:
 الأىمية النظرية:-3 

أىمية الفئة التي تتناوليا الدراسة وىي فئة الدراسات العميا باعتبارىم ثروة تتمثل في 
، وذلك من خلال رعايتيم العمميقومية لابد من العناية بيا والمسئولة عن إعداد كوادر البحث 

 لاستثمار قدراتيم.وتحقيق أفضل الوسائل 
 الأىمية التطبيقية: -4

تيدف إلى  التييمكن الاستفادة من نتائج الدراسة الحالية في وضع البرامج الإرشادية 
 الضغوط النفسية لدى طلاب الدراسات العميا. تأثير التقميل من مستوى

 مصطلحات الدراسة
 استراتٌجٌات مواجهة الضغوط 

مواجيتو لضغوط الحياة اليومية أو  فييستخدميا الفرد  التيتشير إلى الأساليب والطرق 
 فييحددىا طبقًا لنتائج المقياس المستخدم  الإجرائىوالتعريف  عمييا".تخفيف التوتر المترتب 

 استراتيجيات مواجية الضغوط.
 :محددات الدراسة 

 تحددت الدراسة الحالية بالمحددات التالية:
لمعام  الثاني الدراسية خلال الفصل تم تطبيق الدراس:ىالمحدد الزمان -3

  . ;423/:423الدراسي
التربية تم تطبيق الدراسة عمى عينة من طلاب الدراسات العميا بكمية : ىالمحدد المكان-4

 جامعة سوىاج. 
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والأدوات والأساليب  الارتباطي والعينة يتضمن المنيج الوصفي :المنيجيالمحدد  -5
 الإحصائية لمعالجة النتائج النيائية.

 الدراسات العميا.( من طلاب 472عينة الدراسة وقواميا )العينة :
مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط.   )إعداد  الأدوات المستخدمة في الدراسة:

 (   ونالباحث
  .t- testت  اختبارالآتى:  ىالإحصائسموب : تم استخدام الأالأساليب الإحصائية

 للدراسة النظريالإطار 
 واستراتٌجٌات مواجهتها  الأول: الضغوطالمحور 

: الضغوط  أولًا

تتضمن خبرات غير مرغوب  التيحياتو العديد من المواقف الضاغطة،  فييواجو الفرد 
كافة  فيعمى الكثير من مصادر التوتر وعوامل الخطر والتيديد  ىفييا، وأحداثاً قد تنطو 

 فيبمثابة متغيرات نفسية اجتماعية تسيم  ىيمجالات حياتو فأحداث الحياة المثيرة لمضغوط 
                             ( .552، 4223مفرد )حسين فايد،لاختلال الصحة النفسية  

 مفيوم الضغوط -3
( 4228،44تعددت مفاىيم الضغوط ومن ثم يعرف سلامة عبدالعظيم، طو عبد العظيم )

تعترى الفرد عندما يتعرض لأحداث  التيالضغط ىو" حالة من التوتر الجسمي والنفسي 
ن استجابة الضغط  مكاناتو وا  ومواقف تستمزم منو مطالب تكيفية قد تكون فوق احتمالو وا 

 خر". لمحدث الواحد تختمف من شخص لآ
بأن الضغوط تتطمب إعادة توافقاتو السابقة، وترتبط بردود أفعال  Rutter(1983,4)ويرى

صورة مشكلات  فييرى أنيا تظير   Benjamin.) (1987, 322جسمية ونفسية، بينما 
 فسيولوجية ونفسية.

          أسباب الضغوط  -4
م عمينا التعرف عمى إن الضغوط النفسية أصبحت جزءًا من الحياة اليومية مما يحت

 مسببات الضغوط النفسية بيدف التخفيف من حدتيا وقد قام لازاروس بتصنيف الأسباب إلى:
 والتأثيرات الجانبية للأدوية. الطبيوالقمق حول العلاج  العضويصحية كالمرض  كلاتمش - أ
 مشكمة الوقت إنجاز أمور أكثر مما يسمح بو الوقت المتاح لمفرد وعدم وجود وقت كافٍ. - ب
 ىموم شخصية كالوحدة والخوف من مواجية المسئوليات البيئية. - ت
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 المشكلات الاجتماعية والأخلاقية وضجيج حركة المرور. - ث
 العمل. فيىموم العمل مثل عدم الرضا الوظيفي وانخفاض الدافعية والعلاقات السمبية  - ج
 .ىموم وظيفية الضمان الوظيفي واحتمال تدىور الحالة الصحية والتقاعد - ح
 (. 3: ،4225 عسكر،المسئوليات المالية كسداد القروض)عمى  - خ

 تصنيف الضغوط -5
 -إلى:( الضغوط 37، 4229صنف جمعة يوسف )

 من حيث مرتباتيا إلى بناءة وىدامة. - أ
 من حيث الاستمرار إلى مستمرة ومتقطعة.  - ب
 من حيث المنشأ إلى ضغوط داخمية وخارجية. -ج
 ضغوط عمل وأسرة. من حيث المكان الذى تحدث فيو إلى -د
 من حيث عدد المتأثرين بيا إلى العامة والخاصة. -ه
 من حيث شدة الأحداث إلى معتدلة وخفيفة . -و
 من حيث مجال الحياة الذى تحدث فيو إلى مجال اقتصادي أو سياسي  -ز
 آثار الضغوط -6

تترتب عمى مستوى الفرد بعدة صور فقد تكون سموكية أو  التيقد تكون آثار الضغوط 
جسمية أو انفعالية أو عقمية أو قد تكون شاممة لكل ىذه الآثار لذا فمن المؤكد أن يعترى 
صحة الفرد الكثير من المنغصات ويظير عمييا علامات الضعف )عبد الرحمن 

 .(4:،6;;3الطريرى،
  ثانٌاا استراتٌجٌات مواجهة الضغوط

 مفيوم استراتيجيات مواجية الضغوط  -3
تساعد استراتيجيات مواجية الضغوط الفعالة الأفراد عمى حل المشكلات واتخاذ القرارات، 

مواجية الضغوط بشكل فعال يؤثر سمبًا عمى أىدافيم  فيوعمى الطرف الآخر فإن فشل الأفراد 
 ( .97، 4228وعمى حياتيم بطرق مختمفة )سلامة عبدالعظيم، طو عبد العظيم،

ىى" مجموعة من استراتيجيات مواجية الضغوط ( 8;، 6;;3لطفي عبد الباسط ) فعر و  
الفرد لمواجية  معرفية( يسعى من خلاليا -النشاطات أو الاستراتيجيات الدينامية )سموكية

الموقف الضاغط أو لحل المشكمة أو تخفيف التوتر وتشيرميارات المواجية لمضغوط إلى 
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تغيرات معرفية عقمية متسقة وجيود سموكية متواصمة بيدف السيطرة عمى مطالب نوعية 
 .خارجية أو داخمية تدرك بأنيا شديدة الوطأة أو تتجاوز إمكانيات الفرد

أفكار وتصرفات  ىيإلى إن استراتيجيات الضغوط "  Anderson(2000,841)وأشارت
 المواقف الضاغطة "                 فييحتاجيا فرد معين لمتحكم بالمتطمبات والعوامل الداخمية أو الخارجية 

 النظريات المفسرة لاستراتيجيات مواجية الضغوط -4
ىناك نظريات كثيرة ومتعددة حاولت تفسير استراتيجيات مواجية الضغوط منيا نظرية 

 .موارىنظرية  الباحثون تبنىموارى، ويالتقييم المعرفي لمضغوط ، نظرية موس، نظرية 
  موارىنظرية 

لموضوع بيئي أو لشخص تيسر أو  أو خاصيةأبسط معانيو صفة  فيترى أن الضغط 
ل إلى ىدف معين . وترتبط الضغوط بالأشخاص أو الموضوعات تعوق جيود الفرد لموصو

ليا دلالات مباشرة تتعمق بمحاولات الفرد لإشباع متطمبات حاجتو، ومن الميم أن نميز  التي
بين دلالة الموضوعات البيئية كما يدركيا الفرد وتفسيرىا )ضغوط بيتا(، وبين خصائص تمك 

ظيرىا البحث الموضوعي )ضغوط الفا(، ويرتبط الواقع أو كما ي فيالموضوعات كما توجد 
 ( .463-:45، :9;3سموك الفرد غالبا ارتباطًا وثيقًا بضغوط بيتا)ليندزي كالفين ىول،

 تصنيف استراتيجيات مواجية الضغوط -5
 ( 32-8، 6;;3تصنيف لطفى عبد الباسط ) - أ

 :وىم المجتمع المصري  في إلى خمس فئاتوقد صنفيا
 التريث. –لموجية نحو المشكمة وتشمل الفعل النشط العمميات السموكية ا .3
التنفيس  –عزل الذات -العمميات السموكية الموجية نحو الانفعال وتشمل السمبية  .4

 الانفعالي.
 الإنكار . –العمميات المعرفية الموجية نحو المشكمة وتشمل إعادة التفسير الإيجابي  .5
البحث عن المعمومات والدعم الاجتماعي سموكية( وتشمل  –)معرفية ةالعمميات المختمط .6

 التحول إلى الدين . –
التفكير  –الانسحاب المعرفي  –العمميات المعرفية الموجية نحو الانفعال وتشمل القبول  .7

 الإيجابي.
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    (46،;422) تصنيف فاضل العبسول -ب
 -وقد أشار إلى وجود نوعين من مصادر المواجية :

  تؤثر  والتيالمصادر الشخصية وتشير إلى خصائص الفرد الثابتة نسبيًا  ىيالنوع الأول
عمى عممية اختيار طرق محددة لمواجية المواقف وتتضمن سمات الشخصية 

 والمعتقدات المعممة عن الذات والعالم مثل تقدير الذات ومركز التحكم .
  الاجتماعي  والمستوىالاجتماعية، المصادر الاجتماعية كالمساندة  ىيالنوع الثاني

 الاقتصادي، والتماسك الأسرى وترتبط ىذه المصادر بنوعييا بالمواجية الفعالة لمضغوط.
 العوامل المحددة لاستراتيجيات مواجية الضغوط -6
 المتغيرات الشخصية وتشمل -أ
 جميع جوانب حياة الفرد. فيالمصادر الداخمية وتشمل الاتساق والانسجام  .3
 وتشمل التعميم ،المينة المناسبة ،الأطفال ، الأصدقاء ،الأسرة.المصادر الخارجية  .4
 سمات الشخصية مثل الوجدان الإيجابي، الصلابة ،التفاؤل ،الضبط النفسي. .5
الأسرة قد تمعب  فيالوراثة  تؤثر عمى قدرة  الفرد عمى المواجية لأن الجينات الوراثية  .6

 الحالة العامة لعضو معين . فيدوراً 
 م من الصحة أن الإنسان الأكثر صحة ىو الأقدر عمى المواجية.المستوى العا .7
مستوى الطاقة كمما قل مستوى الطاقة كمما كان الفرد أقل قدرة عمى مواجية الضغوط )  .8

 (. 67- 66، 4229جمعو يوسف، 
 ة:المتغيرات الموقفي -ب

سلامة ) أساليب المواجية لمضغوط تختمف لدى الأفراد تبعًا لنوع وطبيعة الحدث الضاغط
 .( 366-4228،345،عبدالعظيم، طو عبد العظيم 

 الديموغرافية .المتغيرات  -ج
سلامة عبدالعظيم، طو . )الديموغرافيةالمتغيرات  استراتيجيات المواجية تتغير تبعًا لاختلاف

 .( 366-4228،345،عبد العظيم 
 العوامل المرتبطة بالبيئة  -د

 إما أن تساعد عمى زيادة القدر الناجم أو تدعم مستوى الصحة والرفاىية لمفرد  ىيالبيئة 
 (. 67- 66، 4229) جمعو يوسف، 
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 : طلاب الدراسات العلٌا وضغوطهمالثانًالمحور 

تتميز من الناحية البيولوجية  ة تقع بين الطفولة و الشيخوخة وىىمرحم ىيالشباب 
 ىلناحيٌة الاجتماعية بأنيا المرحمة التا ا تتميز منبالاكتمال العضوي، ونضوج القوة ، كم

تحدد فييا مستقبل الإنسان، سواء مستقبمو الميني أو العائمي)المعجم 
 (.5،555;;3الوجيز،

 أسباب الضغوط النفسية لدى طلاب الدراسات العميا  -5
(. إلى أن أىم أسباب الضغوط لدى طلاب الدراسات 2000,183-196) Schulerأشار 

 العميا تتمثل فيما يمي:
 .شعور الطالب بالاختلاف والعزلة عن الآخرين والنزعة إلى الكمال -1
 .الأسرية والمدرسيةالضغوط  -2
 والشخصية.المشكلات الاجتماعية  -3
 مرحمة المراىقة كمصدر لمضغوط لدى طلاب الدراسات العميا.  -4

مى النفس واكتمال وتمثل مرحمة الشباب فترة التحول من حياة الطفولة إلى الاعتماد ع
النضج والشباب ىو رأس مال الأمة فإذا أدركت الأمة كيف تحافظ عمى أغمى ثرواتيا 
استطاعت أن تؤدى رسالتيا وىى التعمير لذلك يجب الاعتناء بفئة الدراسات العميا فيم 

تسعى لمنيوض بالبلاد، ىذا بالإضافة إلى أنيم يتعرضون  ييمثمون الشباب والكوادر الت
 كثيرة كالضغوط الأكاديمية والاقتصادية وأحياناً الاجتماعية  .  لضغوط 

 الدراسات السابقة وفروض الدراسة

سوف يتم عرض موجز لما توافر لدى الباحثين من دراسات سابقة ذات علاقة بموضوع  
  -الدراسة الحالية وذلك من خلال:

 دراسات تناولت استراتٌجٌات مواجهة الضغوط

( سعت لمتعرف عمى مستوى الصلابة النفسية 4225ومن ذلك دراسة محمد عبدالعظيم )
( 3:4ونمط أساليب مواجية الضغوط لدى طلاب الدراسات العميا، وشممت عينة الدراسة )

سوىاج، وتم تطبيق مقياس  الواديطالبًا وطالبة من طلاب الدراسات العميا بجامعة جنوب 
نث إم نواك ترجمة الباحث (، واستبيان أساليب مواجية أحداث الصلابة النفسية )إعداد :كي

الحياة )إعداد :حسن مصطفى تعديل الباحث (، واختبار تفيم الموضوع لمكبار)إعداد: موراى 
للأسرة )إعداد:عبدالعزيز الشخص(،  الاقتصادي الاجتماعيومورجان(، ومقياس المستوى 
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واستمارة المقابمة الكمينيكية )إعداد الباحث(،  (،إعداد الباحثواستمارة بيانات عن الطالب )
مواجية  فيوتوصمت نتائج الدراسة إلى أن طلاب الدراسات العميا يظيرون أساليب إيجابية 

 الضغوط وتعمل الصلابة النفسية كمنبئ موجب بأساليب المواجية الإيجابية.
رتباطية بين كل من ( حاولت التعرف عمى طبيعة العلاقة الا 4234أما دراسة راندا مرزوق)

الصلابة النفسية والاحساس بالضغوط النفسية لدى عينة من طالبات الدراسات العميا 
( طالبة من طلاب كمية التربية جامعة 3:2الزواج، وشممت عينة الدراسة ) في المتأخرات

مقياس الصلابة النفسية ومقياس التوجو نحو تحقيق الذات )إعداد  عين شمس، وتم تطبيق
(، واستمارة المقابمة :422قاسم  فتحي)إعداد: نادر  الدراسيحثة (، ومقياس الرضا البا

سن الزواج )إعداد الباحثة (، واختبار تفيم الموضوع )إعداد:ىنرى  فيالكمينيكية لممتاخرات 
موراى(، وأوضحت نتائج الدراسة وجود علاقة ارتباطية سالبة بين أبعاد الضغوط النفسية 

 .الدراسيالزواج وأبعاد الصلابة النفسية وأبعاد الرضا  في المتأخراتت العميا لطالبات الدراسا
( لمتعرف عمى استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى 4238دراسة أحمد صالح )

( 3222طمبة المرحمة الثانوية والمرحمة الجامعية ومدى انتشارىا، وشممت عينة الدراسة )
لبًا بكمية اليندسة والآداب، وتم تطبيق مقياس أساليب مواجية ( طا3222طالبًا ثانويًا و)

الضغوط النفسية )إعداد:العنزى(، وتوصمت نتائج الدراسة إلى وجود فروق بين طلاب الجامعة 
أساليب مواجية الضغوط ، وأن أكثر استراتيجيات التعامل مع الضغوط لدى طلاب  في والثانوي

 لدينية .الجامعة الاقتصار عمى الممارسات ا
إلى استكشاف   Salam, A., Harith, A.A.A. (2019) بينما ىدفت دراسة

استراتيجية المواجية بين طلاب الطب في السنة الأولى والثالثة، عمى عينة طلاب الطب في 
السنة الأولى والثالثة من جامعة ماليزيا، وتم تطبيق مقياس مواجية الضغوط، وتوصمت 

الاستراتيجية الأكثر شيوعا بينما كانت  ىيالنتائج إلى أن المواجية الموجية نحو الميام 
العاطفة الموجية أقل سجلا ، و طلاب السنة الأولى أعمى بكثير من طلاب السنة الثالثة مما 

 يدل عمى بذل قصارى جيدىم لمتكيف لبيئة جديدة .
إلى معرفة Muyan-Yılık, M., Demir, A ( 2019)بالمثل ىدفت دراسة 

عمى جودة الحياة لطلاب  الاجتماعيلمحصول عمى الدعم  والسعياستراتيجيات المواجية 
( طالبًا جامعيا من جامعة أنقرة ، وتم تطبيق مقياس المرونة 344الجامعة ،عمى عينة )
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المعرفية والأمل ومقياس استراتيجيات مواجية الضغوط ،وتوصمت النتائج إلى أن طلاب 
ناء أث الاجتماعيالجامعة الذين لدييم مستويات أعمى من الأمل يسعون لمحصول عمى الدعم 

 التعامل مع الضغوط .
إلى تحميل العلاقة بين مستويات Morales and Pérez   (2019)ىدفت دراسةو 

الكفاءة الذاتية والقمق واستراتيجيات المواجية والذكاء العاطفي لدى طلاب الجامعات 
( طالبًا جامعيًا معينين من ثلاثة مجالات أكاديمية، :47الإسبانية، تتألف العينة من) 

ت النتائج إلى العثور عمى علاقة مباشرة بين الكفاءة الذاتية واستراتيجيات المواجية وتوصم
 لحل المشكلات.

 :خلاصة وتعقٌب 

  -الاتي:ىذا المحور يتبين  فيتم عرضيا  التيمن خلال استعراض الدراسات السابقة  
الضغوط تنوعت أىداف ىذه الدراسات بعض الدراسات اىتمت بقياس استراتيجيات مواجية 

(،كما اىتمت بعض الدراسات بدراسة علاقة 4238بصفة عامة كدراسة " أحمد صالح" )
بالأمل كما في دراسة "  استراتيجيات مواجية الضغوط ببعض المتغيرات الأخرى مثل علاقتيا

salam("2019 .) 
ومن جية أخرى تعددت أدوات القياس المستخدمة لقياس استراتيجيات مواجية الضغوط، 

استخدمت عدة أدوات متباينة في الأساليب التي تكشف عنيا مما يشير إلى اختلاف حيث 
وجيات النظر حول محددات استراتيجيات مواجية الضغوط، ومن جية أخرى اختلاف وتنوع 
الأساليب التي يمجأ إلييا الأشخاص في معنى استراتيجيات مواجية الضغوط باختلاف 

داد مقياس لاستراتيجيات مواجية الضغوط يتناسب مع في إع ونالعينات؛ مما أفاد الباحث
  مجتمع عينة البحث الحالي.

تعدد الدراسات التي اىتمت بالكشف عن استراتيجيات مواجية الضغوط لدى عينات وتبين 
مختمفة ولكن من الملاحظ أن ىناك قمة في الدراسات التي تناولت استراتيجيات مواجية 

تواجييا ىذه الفئة في  التيميا عمى الرغم من كثرة الضغوط الضغوط عند طلاب الدراسات الع
 تمك المرحمة، مما دعا إلى اىتمام ىذه الدراسة بتمك المرحمة.

 الديموغرافيةما اختمفت نتائج الدراسات السابقة في التعرف عمى أثر بعض المتغيرات ك
عمى أثر تمك رف بالتعاستراتيجيات مواجية الضغوط ؛ لذلك اىتمت الدراسة الحالية عمى 

 .الرئيسيعمى متغير الدراسة  الديموغرافيةالمتغيرات 
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 الدراسة  ثانيًا: فروض
فروض عمى ىذه الصياغة في ضوء عرض الدراسات السابقة والتعقيب عمييا  ينأمكن لمباحث
 النحو التالي:

الدراسات تنتشر الاستراتيجيات الايجابية بدرجو أكبر من السمبية  لدى عينة من طلاب  -3
 العميا.

لا توجد فروق دالة إحصائيًا بين متوسط درجات أفراد العينة عمى مقياس استراتيجيات  -4
 مواجية الضغوط تعزى لمتغير النوع.

لا توجد فروق دالة بين متوسط درجات أفراد العينة عمى مقياس استراتيجيات مواجية  -5
 الضغوط تعزى لمتغير المستوى الدراسي.

فروق دالة بين متوسط درجات أفراد العينة عمى مقياس استراتيجيات مواجية  توجد لا -6
                                                                                                                                 الضغوط تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية.

 الطريقة والإجراءات
 الدراسة   أولًا: منهج

ىذه الدراسة المنيج الوصفي، وبالأخص الشق الفارق وذلك لمتعرف  في وناستخدم الباحث
 عمى استراتيجيات مواجية الضغوط لدى أفراد العينة من طلاب الدراسات العميا.

ا: عٌنة اٌ  الدراسة  ثان

طلاب الدبموم ( طالب وطالبة من طلاب الدراسات العميا من 472تكونت العينة  من )
وسبب (، 7.99( وانحراف معيارى)3.:4بمتوسط عمرى )الخاصة والماجستير والدكتوراه، 

اختيار مرحمة الدراسات العميا عينة لمدراسة حيث إن ىذه الفئة تواجو كمًا ىائلًا من الضغوط 
 .التعميمية والمجتمعية وأعباء اقتصادية واجتماعية

 نعيُة انذساصة ( تعض انخصائص انذيًىغشافية1جذول)

 121 إَاث 123 ركىس انُىع

 65 33أكثش يٍ  185 33ألم يٍ  انعًش انزيًُ

 33 ياجضتيش و دكتىساِ 151 دتهىو انًضتىي انذساصي

 132 غيش يتزوج 118 يتزوج انحانة الاجتًاعية
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 ثالثاا: أدوات الدراسة

 )إعداد الباحثة(استراتيجيات مواجية الضغوط مقياس 
بما يتناسب مع البيئة العربية استراتيجيات مواجية الضغوط بإعداد مقياس  ونقام الباحث

والمصرية من ناحية، وبما يتناسب مع عينة الدراسة الحالية من ناحية أخرى، وقد وجد 
يتناسب مع عينة الدراسة، وقد اعتمد  كيضرورة بحثية لإعداد ىذا المقياس،  ونالباحث
 عمى مجموعة من الإجراءات ىي: يجيات مواجية الضغوط استراتفي بناء مقياس  ونالباحث

 أولًا: تحديد اليدف من إعداد المقياس
سيكو ىو توفير أداة  استراتيجيات مواجية الضغوط تم تحديد اليدف من إعداد مقياس

 لدىلمتعرف عمى استراتيجيات مواجية الضغوط المستخدمة تتناسب مع  عينة الدراسة  مترية
 .لعمياطلاب الدراسات ا

 الصورة الأولية لممقياس -أ
التي تم بناؤىا في  استراتيجيات مواجية الضغوطبالاطلاع عمى بعض مقاييس  ونقام الباحث

 الدراسات السابقة مثل: 
  مقياس أساليب مواجية ضغوط أحداث الحياة إعداد مايسة النيال وىشام إبراىيم عبدالله

(3;99.) 
  (.;:;3لطفى عبد الباسط )مقياس عمميات تحمل الضغوط إعداد 
 مقياسcope إعداد carver  (. ;:;3السيد إبراىيم ) زيزيتعريب 
  مقياس أساليب استيعاب الموقف الضاغطة إعداد رودلف موس ترجمة وتقنين رجب

 (.2;;3عمى شعبان ورجب رجب شعبان )
  (.6;;3) عبد المعطىاستبيان أساليب مواجية أحداث الحياة إعداد حسن مصطفى 
 (.4223اس أساليب مواجية الضغوط إعداد إيمان صقر )مقي 
 ( 4225مقياس أساليب مواجية الضغوط إعداد آمال عبد الحميم.) 
 ( 4232مقياس أساليب مواجية الضغوط النفسية إعداد نبيمة أبو حبيب.) 

ومن ثم تم إعداد صورة أولية لمقياس استراتيجيات مواجية الضغوط من خلال الاطلاع 
البحث عن  –) عزل الذات ىيس السابقة وىو تكون من سبعة أبعاد أساسية عمى المقايي

 – المعرفيالانسحاب  – الانفعاليالتنفيس  –التمسك بالدين  – الإيجابيالتفكير  –الدعم 
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 -الإيجابيالتفكير  –)البحث عن الدعم  فيالفعل النشط(، والاستراتيجيات الإيجابية تمثمت 
 -شط( بينما الاستراتيجيات السمبية تمثمت فى )عزل الذاتالفعل الن –التمسك بالدين 

 2(الانفعاليالتنفيس  -المعرفيالانسحاب 
 التوصل إلى مجموعة من العبارات التي تتفق مع التعريف الإجرائيو كان ذلك بيدف  

في ىذه الدراسة، فحصمت عمى قائمة  ينالباحث اهالذي تبنلاستراتيجيات مواجية الضغوط 
استراتيجيات مواجية الضغوط وقد  ( عبارة، مثمت العبارات الصورة الأولية لمقياس72تحوى )

 روعي في ىذه العبارات سيولة المفظ ووضوحو مما حقق سيولة التطبيق. 
 طريقة تصحيح المقياس -ب

ثلاثة بدائل للإجابة عن ( عبارة ، ووضعت ;6تكون المقياس في صورتو النيائية من )
(عمى 3-4-5نادراً(، وأخذت ىذه الاستجابات الدرجات ) -أحياناً  -)غالباً  ىي كل عبارة

-:4-48-45-36-34-33-32-7-5الترتيب، أما في حالة العبارات السالبة وىي)
( عمى الترتيب،   5- 4 -3( عُكست الدرجات لتصبح ) ;64-65-6-:52-53-58-5

( والدرجة العالية تدل عمى 369( إلى );6الطلاب عمى المقياس من )وبذلك تراوحت درجات 
 قدرة أعمى عمى مواجية الضغوط .

 عرض المقياس عمى لجنة من المحكمين -ج
تم عرض المقياس في صورتو الأولية عمى لجنة من المحكمين الخبراء المتخصصين في 

نيم تصحيح الفقرات والحكم ( محكمًا وطمب م33مجال عمم النفس والصحة النفسية وعددىم )
 حول: مديعمى مدى ارتباطيا بالبعد الذي تقيسو وعدل المقياس بناء عمى توصياتيم ، 

سلامة الصياغة العممية والمغوية لعبارات المقياس، ملاءمة كل فقرة من فقرات المقياس لمبعد 
 ف المنشود.مع اليد اتفقتالمنتمية إليو، حذف أو إضافة أو تعديل في العبارات؛ بحيث 

( لحساب نسبة Cooperوتمّ حساب معامل الاتفاق )بين المحكّمين( فطبّق معادلة )كوبر 
  الاتفاق حيث كان ىناك اتفاق تام بين المحكمين عمى أبعاد المقياس وبنوده.

 للمقٌاس  السٌكومترٌةالخصائص ثانٌاا: 

 استراتيجيات مواجية الضغوط  الاتساق الداخمي لمقياس -3
( لحساب معاملات 372لممقياس عمى عينة عددىا ) الداخميتم الاستدلال عمى الاتساق  

 -الارتباط وذلك من خلال:
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حساب العلاقة الارتباطية بين كل فقرة من فقرات البعد والدرجة الكمية لمبعد نفسو وفى  -أ
إلى مستوى ضوء معاملات الارتباط تم استبعاد العبارات التي لم تصل معاملات ارتباطيا 

 .الدلالة
( ما عدا العبارة رقم 2023تضح أن جميع معاملات الارتباط دالة إحصائياً عند مستوى )أ
يصبح عدد عبارات مقياس  وبالتالي ( بالبعد الثالث "التفكير الإيجابي " لذا تم حذفيا4)

 ( عبارة .;6استراتيجيات مواجية الضغوط )
استراتيجيات مواجية الضغوط بالدرجة الكمية  مدي ارتباط كل بعد من أبعاد مقياس  -ب

 لفقرات المقياس.
ح مدي ارتباط كل بعد من أبعاد مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط بالدرجة يوضلت

(، ;2.92( و)7;2.3أتضح الآتي: تراوحت معاملات الارتباط بين )،الكمية لفقرات المقياس 
ات ارتباط طردية بين جميع الأبعاد والدرجة وجميعيا دالة إحصائيًا مما يدل عمى وجود علاق

 الكمية لممقياس، وىذا بدوره يؤكد صدق الاتساق الداخمي.
 ثبات المقياس: -4

عادة التطبيق .  تم التحقق من الثبات بطريقة  معادلة الفا كرونباخ وا 
 كرونباخ ا معادلة الف

تم التحقق من ثبات مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط من خلال استخدام طريقة "ألفا 
( ;3:.2( طالبًا وقد بمغت قيمة ألفا ) 372كرونباخ" عمى العينة الاستطلاعية البالغ عددىا )

وىو معامل دال إحصائيًا يدل عمى أن مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط  قيد البحث ذو 
 الجدول التالي يبين نتائج ذلك. ثبات عالٍ، و 
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 (153( يعايم أنفاكشوَثاخ نذسجات يمياس اصتشاتيجيات يىاجهة انضغىط  )ٌ=2جذول )

يعايم أنفا تعذ تطثيك 

 يعادنة انتصحيح

 +س1س/  2 

 

 انًتىصظ الاَحشاف انتثايٍ يعايم أنفا
اصتشاتيجيات يىاجهة 

 انضغىط

31813 31612 
18133

3 
81832 1331638 

 طريقة إعادة التطبيق 
وقد تم حساب ثبات مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط  بطريقة إعادة الاختبار وذلك 

( طالب دراسات عميا، بفاصل زمني قدره أسبوعان بين التطبيق 72عمى عينة تتكون من )
** ( وىى دالة عند ;6;.2** إلى 2.8:6قيم معامل الارتباط ) تراوحت والثانيالأول 
2.23 

 صدق المقياس: -5
 في الدراسة الحالية بالتأكد من صدق المقياس بطريقتين: ونقام الباحث

 :صدق المحكمين 
وىو ما تم توضيحو العرض عمى لجنو من المحكمين ،بالإضافة إلى العرض عمى 

 صدق المحك. ىي طريقة أخرىون المحكمين فقد اتبع الباحث
 :صدق المحك 

مقياس استراتيجيات مواجية تم حساب صدق المقياس من خلال صدق المحك ، بتطبيق 
( ، وتطبيق مقياس عمميات تحمل الضغوط ) إعداد: لطفى عبد ونالضغوط ) إعداد الباحث

،  سات العميا( طالباً وطالبة من طلاب الدرا372( عمى العينة الاستطلاعية );:;3الباسط ،
 2.23( وىي قيمة مرتفعة ودالة إحصائياً عند مستوى ;2.9وكانت قيمة معامل الارتباط )
 مما يدل عمى صدق المقياس . 
ا: الأسالٌب الإحصائٌة  رابعا

؛ وذلك من خلال SPSS SPSS V.22تم معالجة البيانات إحصائياً باستخدام برنامج 
  T-test  اختبار ت    الاتي: الإحصائيالاعتماد عمى الأسموب 
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 نتائج الدراسة ومناقشتها

 :الأول ومناقشتيا  نتائج الفرض -
تنتشر الاستراتيجيات الايجابية بدرجة أكبر من السمبية لدى ينص ىذا الفرض عمى أنو:" 
 عينة من طلاب الدراسات العميا".

مقياس ولمتحقق من صحتو تم استخدام المتوسطات الحسابية لأفراد العينة عمى 
بناء عمى عدد عباراتو  بُعد؛ ومن ثم حساب المستوى العام لكل استراتيجيات مواجية الضغوط

 ( يوضح ذلك. 5وعدد الاستجابات المحتممة عمى كل عبارة، وجدول )
 (253( انًضتىي انعاو لأتعاد يمياس اصتشاتيجيات يىاجهة انضغىط )ٌ=3جذول)

 أتعاد انًمياس
يتىصظ 

 انذسجات

عذد 

 انعثاسات

عذد 

 الاصتجاتات

انًضتىي 

 انعاو
 انتشتية

 انشاتع %15185 3 1 15133 عزل انزات

 انثاَي %11133 3 1 16136 انثحج عٍ انذعى

 الأول %83111 3 6 14142 انتفكيش الإيجاتي

 انثانج %11113 3 1 16121 انتًضك تانذيٍ

 انخايش %13142 3 1 15142 انتُفيش الاَفعاني

 انضاتع %62154 3 8 15131 انًعشفيالاَضحاب 

 انضادس %66113 3 1 13133 انفعم انُشظ

بُعد " التفكير الإيجابي " ىو أكثر الاستراتيجيات استخداماً من ( أن 5يتضح من جدول)
%(، ثم جاءت بقية 2.33:حيث بمغ ) قبل " عينة الدراسة وىم طلاب الدراسات العميا"

وىي : البحث عن الدعم ، والتمسك بالدين وعزل عمى الترتيب  استراتيجيات مواجية الضغوط
 بُعد" الانسحاب المعرفي"، ثم في المرتبة الأخيرة الذات والتنفيس الانفعالي والفعل النشط

 .%(84.76بنسبة )
 ن مثل دراسةأىذا الش فيوتجد ىذه النتيجة تدعيمًا ليا من نتائج بعض الدراسات السابقة 

ىذا  فيوتختمف ىذه النتيجة مع نتائج بعض الدراسات السابقة ،(4225")العظيممحمد عبد " "
 salam("2019.) ،(4238أحمد صالح")" ن مثل دراسةأالش
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 ومناقشتيا  الثانينتائج الفرض  -
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات ينص ىذا الفرض عمى أنو:" لا 

 ".  استراتيجيات مواجية الضغوط تعزى لمنوعأفراد عينة الدراسة عمى مقياس 
 Independent Samplesولمتحقق من صحتو طبق اختبار "ت" لممجموعات المستقمة

t-test باستخدام برنامج SPSS V.22  لحساب دلالة الفروق بين متوسطات درجات ،
جدول  الذكور والإناث من عينة الدراسة عمى مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط ، ويوضح

 الفروق.( دلالة ىذه 6)
( انًتىصطات والاَحشافات انًعياسية ودلالاتها نهفشوق تيٍ يتىصطات دسجات انزكىس 4جذول )

 والإَاث عهً يمياس اصتشاتيجيات يىاجهة انضغىط

 انعيُة                     

 الاصتشاتيجيات

 ليًة 121الإَاث ٌ =  123انزكىس ٌ = 

 " ت "

يضتىي 

 ع و ع و انذلانة

 (3135)  2131 5132 15125 5153 16163 عزل انزات 

 (3135)  2131 5131 15165 5135 11133 انثحج عٍ انذعى 

 غيش دانة 1151 4132 13131 5133 14134 انتفكيش الإيجاتي 

 غيش دانة 31546 5151 16132 5132 16133 انتًضك تانذيٍ 

 غيش دانة 1131 4118 15111 4133 15114 انتُفيش الاَفعاني  

 غيش دانة 31548 2136 14133 2121 15133 الاَضحاب انًعشفي 

 غيش دانة 3112 2113 13111 2138 14133 انفعم انُشظ 

 8;.3=2.27، ومستوى دلالة :4.7=2.23،مستوى دلالة:46عند درجة حرية 
( بين 2.27دلالة إحصائية عند مستوى ) ذييتضح من الجدول السابق وجود فرق 

عن الدعم لصالح الذكور ،بينما  الذات البحثمتوسطي درجات الذكور والإناث عمى بعد عزل 
لمقياس استراتيجيات  لا توجد فروق بين متوسطات درجات الذكور والإناث عمى باقي الأبعاد

الانسحاب  ، الانفعاليس التنفي،  التمسك بالدين،  الإيجابيالتفكير  " مواجية الضغوط
 "  الفعل النشط ، المعرفي

جزئياً، وتجد ىذه النتيجة تدعيمًا ليا من نتائج  الثانيوىذه النتيجة تحقق صحة الفرض 
(، بينما دراسة" 4234مرزوق ") راند" " مثل دراسة الشأنىذا  فيبعض الدراسات السابقة 

( أكدت عمى وجود فروق فقط :422شتات ") ابتسام(، و دراسة " 4229رجاء مريم ")
وجاءت النتيجة متسقة مع نتائجيم لتشابو الظروف الثقافية التعميمية، كما تختمف مع نتائج 

( 4235مصطفى ") ودراسة "سحر(،4235دراسات كلٍ من دراسة " فاطمة الزىراء محمود")
بعض الاستراتيجيات ربما  استخدام فييلاحظ وجود فروق بين الذكور والإناث  العينةلاختلاف 
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المجتمعات العربية لمذكر تختمف عن الأنثى مما ينعكس  فيالسبب أن التنشئة الاجتماعية 
بدوره عمى الاستراتيجيات المستخدمة لمواجية الضغوط حيث إن الذكر عميو مسئوليات 

 اجتماعية كثيرة تجعمو أقل عزلًا لمذات من الأنثى.
 :ومناقشتيا  لثنتائج الفرض الثا -

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  أنو: "لاينص ىذا الفرض عمى 
 ".  الدراسيأفراد عينة الدراسة عمى مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط تعزى لممستوى 

 Independent Samplesولمتحقق من صحتو طبق اختبار "ت" لممجموعات المستقمة
t-test جباستخدام برنام SPSS V.22  لحساب دلالة الفروق بين متوسطات درجات ،

طمبة الدبموم الخاصة ومتوسطات درجات طمبة الماجستير والدكتوراه من عينة الدراسة عمى 
 ( دلالة ىذه الفروق .7مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط ، ويوضح جدول )

نهفشوق تيٍ يتىصطات دسجات طهثة ( انًتىصطات والاَحشافات انًعياسية ودلالاتها 5جذول )

انذتهىو انخاصة ويتىصطات دسجات طهثة انًاجضتيش وانذكتىساِ عهً يمياس اصتشاتيجيات 

 يىاجهة انضغىط

 انعيُة                       

 الاصتشاتيجيات

ياجضتيش ودكتىساِ  ٌ =  151انذتهىية ٌ = 

33 

 ليًة

 " ت "

 يضتىي انذلانة

 ع و ع و

 غيش دانة 31312 4113 15113 5161 16131 عزل انزات 

 غيش دانة 1144 5128 15111 5165 16115 انثحج عٍ انذعى 

 غيش دانة 31135 4112 14111 5143 14153 انتفكيش الإيجاتي 

 غيش دانة 31333 4128 16123 5168 16121 انتًضك تانذيٍ 

 دانةغيش  31241 4128 15151 5122 15131 انتُفيش الاَفعاني  

 غيش دانة 1125 2133 15125 2126 14181 الاَضحاب انًعشفي 

 غيش دانة 31123 3121 13186 2153 13132 انفعم انُشظ 

 8;.3=2.27، ومستوى دلالة :4.7=2.23،مستوى دلالة:46عند درجة حرية 
يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات 

الخاصة ومن طمبة الماجستير والدكتوراه عمى   الدراسات العميا من طمبة الدبمومطمبة 
البحث عن الدعم ، التفكير الإيجابي ، التمسك  استراتيجيات مواجية الضغوط )عزل الذات

 (بالدين ، التنفيس الانفعالي، الانسحاب المعرفي ، الفعل النشط 
تختمف نتيجة ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كلٍ من ،و  لثوبالتالي تحقق صحة الفرض الثا

 ابتسام(، دراسة "4229مريم ") دراسة "رجاء(، 4232" )الضريبيدراسة "عبدالله 
(الذين أكدوا عمى وجود فروق تبعاً لمتغير 4238(، ودراسة "أحمد صالح " ):422شتات")



 م 2222أبريل (    11دد  ).........                                            عاستراتيجيات مواجهة الضغوط

Print:(ISSN 2682-2989)          Online:(ISSN 2682-2997)  666 -الصفحة - 

الأخرى لأنيم يتميزون  لاختلاف خصائص طلاب الدراسات العميا عن الفئات الدراسيالمستوى 
. وحيث إن ىذه الفئة عمى قدر عالٍ من الثقافة مما يجعل تفكيرىا إلى حد الإيجابيبالتفكير 

 ما متقاربًا، ربما ىذا السبب  الذى جعل متغير الدرجة العممية يتلاشى تأثيره.
  : ومناقشتيا رابعنتائج الفرض ال-

لالة إحصائية بين متوسطات درجات أفراد توجد فروق ذات دينص ىذا الفرض عمى أنو:" لا 
 ".  عينة الدراسة عمى مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط تعزى لمحالة الاجتماعية

-Independent Samples tولمتحقق من صحتو طبق اختبار "ت" لممجموعات المستقمة
test باستخدام برنامج SPSS V.22  لحساب دلالة الفروق بين متوسطات درجات ،

المتزوجين وغير المتزوجين من عينة الدراسة عمى مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط ، 
 ( دلالة ىذه الفروق .8ويوضح جدول )

( انًتىصطات والاَحشافات انًعياسية ودلالاتها نهفشوق تيٍ يتىصطات دسجات 6جذول )

 انًتزوجيٍ وغيش انًتزوجيٍ عهً يمياس اصتشاتيجيات يىاجهة انضغىط
 انعيُة                      

 

 الاصتشاتيجيات

غيش يتزوجيٍ ٌ =  118يتزوجيٍ ٌ = 

132 

 ليًة

 " ت "

يضتىي 

 انذلانة

 ع و ع و

 غيش دانة 31143 5141 15188 5123 15138 عزل انزات 

 غيش دانة 31811 5165 16131 5143 16168 انثحج عٍ انذعى 

 غيش دانة 1111 4154 13188 5116 15132 انتفكيش الإيجاتي 

 غيش دانة 1153 5131 15111 5181 16116 انتًضك تانذيٍ 

 (3135)  2121 4112 14116 5153 16116 انتُفيش الاَفعاني  

 غيش دانة 1115 2133 14185 2123 15113 الاَضحاب انًعشفي 

 (3131)  2161 3144 14134 1132 13141 انفعم انُشظ 

 8;.3=2.27، ومستوى دلالة :4.7=2.23دلالة،مستوى :46عند درجة حرية 
يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات 
المتزوجين وغير المتزوجين من عينة الدراسة عمى بعض استراتيجيات مواجية الضغوط " 

سحاب المعرفي "؛ عزل الذات ، البحث عن الدعم ، التفكير الإيجابي ، التمسك بالدين ، الان
( بين متوسطي درجات المتزوجين 2.27دلالة إحصائية عند مستوى ) ذيفي حين وجد فرق 

وغير المتزوجين من عينة الدراسة في التنفيس الانفعالي لصالح المتزوجين ، ووجود فرق 
( بين متوسطي درجات المتزوجين وغير المتزوجين 2.23دلالة إحصائية عند مستوى ) ذي

 .الدراسة في الفعل النشط لصالح غير المتزوجين من عينة 
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" سحر  مثل دراسة الشأنىذا  فيوتختمف ىذه النتيجة مع نتائج بعض الدراسات السابقة 
( حيث أكدت وجود فروق لصالح الزوجات المتوافقات زواجيًا. ربما كانت  4235مصطفى")
شخص آخر يتأثر بأفعاليم  الفعل النشط لصالح غير المتزوجين حيث لا يتواجداستراتيجية 

التنفيس الانفعالي لصالح المتزوجين لوجود الزوج  كانت استراتيجية، بينما  بخلاف المتزوج
 .الانفعاليحياة طالب الدراسات العميا فيو يجد من يشعره بالتنفيس  في

 :توصٌات الدراسة

 فيتفيد  التي مجموعة من التوصيات ونقدم الباحثيضوء ما أسفرت عنو نتائج الدراسة  في
 -:كالتاليإعداد الخطط والبرامج الإرشادية لطلاب الدراسات العميا 

 الاىتمام بالأساليب التربوية التي تسيم في تنمية استراتيجيات مواجية الضغوط الايجابية -3
المؤسسة بكميات التربية ومؤسسات  والتربوي و النفسيتفعيل التعاون بين مراكز الإرشاد  -4

وأفراد المجتمع بصفة عامة والمؤسسات التربوية والتعميمية بصفة خاصة لنشر ثقافة 
 الإرشاد وأىميتو في التخفيف من الآثار الخطيرة لمضغوط .

إقامة دورات تدريبية ىدفيا تنمية ميارات إدارة الضغوط، وذلك لمتخفيف من حدة التوتر  -5
 . الأكاديميقد يؤثر سمبيا في تكيف الفرد وفى إنجازه وأدائو  والضغط الذى

تدريب الآباء والاميات عمى غرس الأساليب الايجابية لمواجية الضغوط لدى أبنائيم منذ -6
 الصغر .

 مقترحات الدراسة: 

يستخدميا  التيإجراء دراسات لمقارنة مدى فعالية كل استراتيجية من الاستراتيجيات  -3
يجاد محكات  متعامل مع الضغوط النفسية،الأفراد ل وتصنيفيا عمى حسب فاعميتيا وا 

 لاختبار  فاعميتيا.
إجراء دراسات لمعرفة استراتيجيات مواجية الضغوط لدي فئات متنوعة كالأطفال -4

 والمراىقين .
 
 
 
 
 



 م 2222أبريل (    11دد  ).........                                            عاستراتيجيات مواجهة الضغوط

Print:(ISSN 2682-2989)          Online:(ISSN 2682-2997)  666 -الصفحة - 

  المراجع
 أولًا: المراجع العربٌة:

 ،القاىرة:مطابع وزارة التربية والتعميم3991العربية،مجمع المغة  ،المعجم الوجيز
العلاقة بين إدارة الوقت وأساليب مواجية الضغوط ودافعية  (.8002شتات ) محمود عمى ابتسام

جامعة معيد الدراسات العميا لمطفولة ،  دكتوراه،رسالة ، الإنجاز لدى طلاب المرحمة الثانوية 
  عين شمس

مواجية الضغوط النفسية عبر مراحل عمرية مختمفة لدى . أساليب (8032سميمان ) أحمد صالح
. المجمة التربوية جامعة سوىاج معية بمدينة حائل اطلاب المرحمة الثانوية وطلاب المرحمة الج

 53-3(،54كمية التربية، )
.  الأردنمل مع الضغوط النفسية. االتع. (8009أبو أسعد الغرير ، أحمد عبد المطيف ) أحمد نايل،

 دار الشروق لمنشر والطباعةعمان : 
استراتيجيات مواجية الضغوط وعلاقتيا بخصال الشخصية الحدية لدى  (.8035حيى )ي اشراق أحمد

 جامعة القاىرةكمية الآداب ،  دكتوراه، رسالة، طمبة المرحمة الجامعية 
 القاىرة:. سباب والعلاجالضغوط الاسرية والنفسية الأ (.8002عثمان ) تيانيعبد المقصود ،  أماني

 .مكتبة الأنجمو المصرية
مل مع الضغوط كمدخل لتحسين التوافق ا. تنمية استراتيجيات التع(8031عبيد ) يمان محمودإ

 جامعة عين شمسكمية البنات،  دكتوراه،رسالة ،  والميني الزواجي
 دار الشايع  الكويت :. نظريات الشخصية. (3922كالفين ىول )  جاردنر ليندزى

جامعة القاىرة مركز الدراسات العميا والبحوث  . القاىرة : إدارة الضغوط. (8002يوسف  ) جمعة سيد
  العموم واليندسة في
 الحديث الجامعيالاسكندرية: المكتب دراسات في الصحة النفسية .  (.8003فايد)  حسين عمى

خفض حدة الضغوط  في معرفي يسموك انفعالي عقلانيأثر برنامج . (8035سعيد ) حنان سعيد عمى
 جامعة الاسكندرية كمية الآداب ، دكتوراه ،رسالة  ،ممة العا المرأةالنفسية الواقعة عمى 

. الضغوط النفسية لدى طلاب الجامعة وأساليب مواجيتيا (8035العبد ) داليا سامى إسماعيل
معيد  ستير،ماج ، رسالةالدراسي ا بالمسئولية الاجتماعية وجودة الحياة  والتحصيل موعلاقتي

 البحوث والدراسات العربية، جامعة الدول العربية
. الضغوط النفسية لدى عينة من طالبات الدراسات العميا بكمية التربية (8038راندا مرزوق عيد عمى )

كمية  ماجستير،، رسالة الزواج وعلاقتيا ببعض المتغيرات النفسية والاجتماعية  في المتأخرات
 شمسجامعة عين التربية، 
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مل مع الضغوط النفسية دراسة ايستخدميا الطمبة لمتع التي. الاستراتيجيات (8002رجاء مريم )
. مجمة اتحاد الجامعات العربية لمتربية ميدانية عمى عينة من طمبة كمية التربية بجامعة دمشق 

 328  -354(، 3)4وعمم النفس  جامعة دمشق كمية التربية ، 
إدمان الانترنت وعلاقتو بضغوط الحياة لدى عينة من طمبة . ( 8032مرسى ) سحر مختار محمد 

جامعة عين كمية التربية ،ماجستير ،  رسالة،  : دراسة سيكو مترية أ كمينيكيوالدراسات العميا
  شمس

. أساليب مواجية الضغوط وسمات الشخصية لدى المتوافقين (8031محمد ) سحر مصطفى أحمد
كمية الآداب ،  ماجستير، رسالة، سة فى الفروق بين الجنسين درا :اوغير المتوافقين زواجيً 

  جامعة عين شمس
استراتيجيات إدارة الضغوط التربوية .(8002سلامة عبد العظيم حسين، طو عبد العظيم حسين  )

  عمان: دار الفكروالنفسية . 
التحصيل الضغوط النفسية وعلاقتيا بمعدلات . (3999السيد ) منصور ،العود  عبد الحى عمى

(،كمية التربية 3) 1التربية وعمم النفس ،ج في. مجمة البحث التراكمية لدى الطلاب الجامعيين
 .328-350جامعة المنيا،
. الضغط النفسي، مفيومو تشخيصو طرق علاجو ومقاومتو  ( 3995الطريرى ) عبد الرحمن سميمان
 مطابع شركة الصفحات الذىبية . الرياض :

. أساليب مواجية الضغوط النفسية والمينية وعلاقتيا ببعض المتغيرات (8030) الضريبي عبدالله
. مجمة جامعة دمشق لمعموم ممين بمصنع زجاج القدم بدمشقادراسة ميدانية عمى عينة من الع

 239-229(، 5)8التربوية والنفسية، 
عصر التوتر  فيضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا الصحة النفسية والبدنية  . (8001عمى عسكر ) 
 دار الكتاب الحديث  . الكويت: 1ط، والقمق
تنمية أساليب مواجية الضغوط في   إرشاديفاعمية برنامج  . (8009العبسول )خميفو  فاضل عباس

جامعة معيد الدراسات التربوية ،  دكتوراه ، رسالة،   النفسية لدى المراىقين بمممكة البحرين
 القاىرة 

 :. سمات الشخصية وضغوط مواقف الحياة وأساليب مواجيتيا(8031د)محمو  فاطمة الزىراء محمد
كمية  ماجستير، رسالة، دراسة ارتباطية مقارنة بين المتمعثمين وغير المتمعثمين البالغين

 جامعة عين شمسالآداب، 
 الحديث الجامعيالمكتب  لاسكندرية:ا. عمم النفس العام. (8003جبل ) فوزى محمد
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علاقتيا بعدد من المتغيرات النفسية لدى  فيعمميات تحمل الضغوط  .(3995)لطفى عبد الباسط 
 .382–94،(4)1مجمة مركز البحوث ، جامعة قطر،معممين ، ال

الصلابة النفسية  ومنخفضي مرتفعي. أساليب مواجية الضغوط لدى (8001محمد) محمد عبد العظيم 
كمية التربية  ماجستير، رسالة،  العميا: دراسة سيكو مترية كمينيكيومن طلاب الدراسات 

   الواديجامعة جنوب بسوىاج، 
مواجية أحداث الحياة الضاغطة لدى عينة من  فيالصلابة النفسية  (.8031حسن ) ىبو محمد

 جامعة عين شمسكمية التربية،  ماجستير،رسالة ،  : دراسة سيكو مترية كمينيكيةالمعممات
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