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 الإهداء
 أهُدي أُطروحتي إلى:

 ولم يسعفه الوقت ليشهد إنجازاتنا. ،حبّ العلموالِدي الحَبيب عُمر، رحَمَهُ الله، الّذي زرَع فينا 

 وتضحياتِها لِما وصلتُ لهذه المرحلة. ،لوالدتي الحاجّة أم نبيل، الّتي لولا تفانيها

 لزوجي سَعيد، سندي، الذي تكفّل بهذا العناء معي.

 نهم.وتحمُّل انشغالي ع ،بيان، أملي في الحَياةِ، على التفهّم وابنيابنتي بيسان، نور عينيَّ 

ربة خييلال الدّراسيية ات الصييّ ي المطبييّ وخييلال إنجيياز الأطروحيية، لكييي  ،لنفسييي، علييى المثييابرة، وتخطييّ

.  أفعلُ ما أحبُّ

لعائلتي الكبيرة ولإخوتي وأخيواتي وليزميلات الدّراسية وزميلاء العميل، عليى شيحذ الهميم وميت الطّاقيات 

 المتبادل.
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 قديروالت   كرالش  

الحَمد والشّكر لله عزَّ وجَل على عظيم عطائِه وجميل صنعه، الشّكر لله على ما أنعم به عليّ من  

 نعمٍ كانت لي خيرَ عونٍ في إنجازِ هذا العمل. وبعد.... 

أشكرُ كل من مدّ لي يدَ المساعدة، خلال هذه الفترة، وفي مقدمتهم الأستاذة الدكتورة جولتان حجازي  

هم في أسعلى الرّسالة، على جهودها الحثيثة وإرشادها المتواصل لي للإنجاز بما  المشرف الرئيس  

. والمشرفين أ.د. فؤاد طلافحة و أ.د. كمال سلامة على ملاحظاتهم  وإنهائها  إخراج هذه الأطروحة

 القيمة لتطوير الأطروحة.  

وحثّ الطلبة   ،مقاييسلاوأشكر زميلاتي من المربيات والمستشارات اللواتي كنّ لي عوناً في توزيع  

 ما مكّنني من الإنجاز بالموعدِ المطلوب.  ؛في مدارسهن على ملئها، والتعاون لتنفيذِ المقابلات 

التّعاون   والطّلبة على  المربين  يتردّدوا في حثِّ  لم  الذين  الثانويّةِ  المدارس  لمدراءِ  والشكر موصول 

 رغم خروجهم لعطلة نهاية الفصل.  المقاييس  لتعبئة 

التّجاوب والجهوزية للتّحكيم، وعلى  وأق در جداً الأساتذة المحكّمين كلّ في موقعه الأكاديمي، على 

 وتجاوبهم مع تساؤلاتي لاحقاً.  ،توجيهاتهم

كما أقدّم شكري للجّامعة العربيّة الأمريكيّة في رام الله بكافة أساتذتها ممن علّموني وأثروني بعلمهم، 

عل والإداريين  وإخلاص،  والشّكر بتفانٍ  الجامعة،  في  اليومية  الحياة  تفاصيل  في  مساعدتهم  ى 

 موصول لمنسّق البرنامج الدكتور غسان عبد العزيز، على دعمه غير المتناهي. 

والدّعم المتبادل لشحذ الطاقات والإنجاز،   ،وبفخرٍ أشكر زميلاتي في الدّراسة، على الرِّفقة الحسنة

 ستحقاق. اكتوراة بوتحصيل لقب الدّ  ،المناقشات وأتمنى للجّميع التميّز والتّوفيق في 
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غوط النفسّّّي ة وعلاقتهّّّا  هالضّّ  المسّّّتقبلي لّّّدى طلبّّّة المرحلّّّة  بّّّإدارة الّّّذ ات، والتوجّّّ 
ليل  برنامج مقترح -الثانوي ة في الج 

 
 كيال  شلشعمر حسن نبيلة  

 

 أسماء لجنة الإشراف

 أ.د. جولتان حجازي  

 فحة اد طلاأ.د فؤ 
 أ.د كمال سلامة   
 

   ملخص
غول النفسييييّةهيييدفت الدّراسييية التّعيييرف إليييى مسيييتوى كيييل مييين:  ه ، إدارة اليييذّات ، و الضيييّ والتوجيييّ

، والتعرف إلى الفروق بين متوسطات كل من هيذه المتغييرات بياختلاف النيوع الاجتمياعي، المستقبلي
غول ف طبيعة العلاقة بين وكذلك استكشاوالتخصص، والصف الدراسي، والوضع الاقتصادي،   الضيّ

ة فيييي الجّلييييل ،النفسييييّة ه المسيييتقبلي ليييدى طلبييية المرحلييية الثانوييييّ وبنييياء برنيييامج  -وإدارة اليييذّات والتوجيييّ
. أُجريييت الدّراسيية علييى عينيية الميينهج البنييائي التطييويري اسييتخدمت الدّراسيية الميينهج المخييتل ، و  مقتيير .

العشيييوائية البسييييطة، كميييا تيييمّ إجيييراء  بطريقييية العينيييةتيييم اختيارهيييا  وطالبييية اً ( طالبييي762)تكوّنيييت مييين 
استخدمت الدّراسة  .تم اختيارهن بطريقة العيّنة الهادفة( مستشارات تربويات 9)مقابلات وجاهيّة مع  

ه المسيييتقبلي،  غول النفسييييّة، ومقيييياس إدارة اليييذّات، ومقيييياس التوجيييّ ثلاثييية مقييياييس هيييي: مقيييياس الضيييّ
 ة.بالإضافة إلى المقابلة الشخصي

لت نتيييائج الدّراسييية إلييى غول النفسيييّة ليييدى طلبييية المرحليية الثانويييية فيييي  توصييّ أنّ مسيييتوى الضيييّ
ه المسيتقبلي كبييراً. كميا الجّليل جاء بدرجة قليلية ، وجياء مسيتوى إدارة اليذّات متوسيطاً، ومسيتوى التوجيّ

لت نتييائج الدّراسيية إلييى  ينيية علييى وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية فييي متوسييّ  اسييتجابات العتوصييّ
ة فيييي الجّلييييل تعيييزى لمتغيييير النيييوع الاجتمييياعي مقيييياس الضيييغول النفسيييية ليييدى طلبييية المرحلييية الثا نوييييّ

شييييكل(.  10000لصييالا الفئييية الأقييل ميين ) ولمتغييير الوضيييع الاقتصييادي لتسييرة، ولصييالا الييذكور
ية عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية فيي متوسي  اسيتجابات العينية عليى مقيياس الضيغول النفسيو 



 

 ه‌‌

عدم وجود فروق ذات دلالة والتخصص. كما أظهرت نتائج الدّراسة  تعزى لمتغيرات الصف الدراسي
ة فيييي  إحصييائية فيييي متوسييي  اسيييتجابات العينييية عليييى مقييياس إدارة اليييذات ليييدى طلبييية المرحلييية الثانوييييّ
الجّليل تعزى لمتغيرات النوع الاجتماعي والصف الدراسي والتخصص، فيي حيين ظهيرت فيروق ذات 

لالة إحصائية في متوس  اسيتجابات العينية تعيزى لمتغيير الوضيع الاقتصيادي لصيالا الفئية الأكثير د 
وجيييود فيييروق ذات دلالييية إحصيييائية فيييي متوسييي  كميييا أظهيييرت نتيييائج الدّراسييية . شييييكل 10000مييين 

استجابات العينة على مقياس التوجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّلييل تعيزى لمتغيير 
عيدم ، ولمتغير التخصص لصالا العلميي، بينميا أظهيرت النتيائج النوع الاجتماعي( ولصالا الإناث )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في متوس  استجابات العينية عليى مقيياس التوجيه المسيتقبلي تعيزى 
 والوضع الاقتصادي. لمتغيرات الصف الدراسي

غول ذات دلاليية إحصييائية بييين الضييّ  وجييود علاقيية ارتباطييية )عكسييية(وتوصييلت الدراسيية إلييى 
ة فييييي الجّليييييل ،النفسيييييّة ه ، و وإدارة الييييذّات لييييدى طلبيييية المرحليييية الثانويييييّ غول النفسييييية والتوجييييّ بييييين الضييييّ

 .المستقبلي، ووجود علاقة طردية ذات دلالة إحصائية بين إدارة الذّات والتوجّه المستقبلي
برنامج المقتير  مين قبيل الجهيات ذات وأوصت الباحثة بالعديد من التوصيات أهمها: تبني ال

تعزيز الدّعم النفسي والاجتماعي من خلال إنشاء وحدات إرشيادية نفسيية داخيل الميدارس، العلاقة، و 
 .وتشجيع الطّلبة على بناء شبكات دعم اجتماعية قويّة مع أقرانهم وأسرهم

المرحلييية الثانويييية، منطقييية الكلميييات المفتاحيييية: الضيييغول النفسيييية، إدارة اليييذات، التوجيييه المسيييتقبلي، 
 الجليل.
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 : مقدمة الدراسة ل و  الأ  لفصلا

مة 1.1  المقد 

في جميع مراحل حياة الأفراد آثارها  التي تنعكس    ؤثرات الهامةتعد الضغول النفسية من الم 

  ؛ وخاصة في المراحل الحاسمة كمرحلة الثانوية العامة  ،رية وغير الطبيريةبمختلف الظروف الطبي

حيث يتعرضون لمستويات عالية    ،مرحلة الثانوية العامة هي فترة حاسمة في حياة الأفراد   وذلك لأن

  لطلبة ا  يتعرّض إلى الطبيعة التحديثية لهذه المرحلة، حيث    ئياً يعود ذلك جز و   ،من الضغول النفسية

 . التحديات المتعلقة بالدراسة، والتطلعات المستقبلية، والعلاقات الاجتماعيةن م لمجموعة

التوازن     في  خلل  نتيجة  الضغ   أهدافهويحدث  وتحقيق  الفرد  خبرات  إدراك    ،بين  فعند 

يدفع الجسم لإظهار مجموعة من التغيرات الفسيولوجية    العضو تهديداً خارجياً من البيئة، فإن هذا

وزيادة ضربات القلب عن الوضع الطبيعي وارتفاع ضغ  الدم، كاستجابة    ،ة التنفسداخليّة كزياد ال

 (.  2014لهذا التهديد )السميران والمساعيد، 

وإنجلس   وباز  وتوريس    (Rodriguez, Torres, Paez, & Ingles, 2016)وأشار رودريجيز 

دف التخلّص من مصادر إلى أن الضّغول النفسيّة عبارة عن استجابات مقصودة يطلقها الطلبة به

كانت نفسية أو اجتماعية أو أكاديمية، أو لمحاولة التخفيف من أثرها على صحتهم  أالضغول سواء  

السلبال الانفعالات  مع  للتعامل  الطلبة  إليها  يلجأ  دفاعية  آليات  تعد  فهي  والنفسية،  التي  جسدية  ية 

 تنتج عن المواقف المثيرة للضّغول.

لعوامل التي قد تسهم في زيادتها  النفسية إلى العديد من ا  ويمكن عزو أسباب الضغوطات 

هذ  ومن  الأسباب واستثارتها،  الاجتماعية،    -ه  المؤدية النفسية  الأسباب  على  بالتركيز  تتعلّق  التي 

التكيّف،   ودرجة  الحياة،  وطبيعة  النفسية،  والحرمانللضغول  الحيوية،    ،والإحبال،  والأسباب 

الزائدة، تتعلّق  والضغول  العضوي  بالعوامل    وقد  والاتزان  والحرارة،  كالتغذية،  والحيوية،  البيئية 



 

2 

ي تشير إلى مدى تقدير الطّلبة لذاتهم، ومستوى  التتتعلّق أيضاً بالأسباب الشخصية،  وقد    ،وعدمه

 (. 2017ضبطهم لانفعالاتهم )حسونة، 

حياة    د وتع فى  الهامة  المحطات  إحدى  الثانوية  تخلو    الطلبةالمرحلة  لا  تلك التى  من 

الصحية    الضغول آثارها  لها  الضغول  وهذه  الضاغطة،  اليومية  والأزمات  والمواقف  والأحداث 

والمدرسية والاجتماعية والنفسية على الطلبة، فالمرحلة الثانوية وما تحتويه من متغيرات ومتطلبات  

الطلبة مو   تجعل  والمواقف  أمام  الصعاب  من  للعديد  استجابات وردود  اجهة  تتطلب  قد  التي  أفعال 

أمامها، لعدم وجود الآليات والأدوات والمهارات والأساليب الملائمة لمقابلة تلك   يقف الطلبة عاجزين

وتهيئتهم لمواجهة   ،ما يتطلب إعداد الطلبة  ؛لهم الصحة النفسية  باستجابات سليمة تحقق  الضغول

 (.2016)بن ناصر،  ث التي تعترض طريقهم في المستقبلافة الأزمات والأحداك

أحد المؤشرات الهامة للرضا عن الحياة، فهي الغاية المنشودة   د وبما أن الصّحة النفسية تع

يؤدي تحقيقها إلى شعور الفرد بالرضا والبهجة والتفاؤل  و يسعى الإنسان إلى الوصول إليها،  التي  

نت المتاعب وللعالم المحي  به مهما كا  ،إدارة الفرد لذاته تؤثر على نظرته لنفسهوتحقيق الذات، ف

 (. 2019ر بها )هادي، والضغول التي يم

المفاهيم العصريّة التي تلعب دوراً حي وياً في تنظيم حياة الفرد  يعّد مفهوم إدارة الذّات من 

فيه،   يريش  الذي  المجتمع  مع  التعامل  على  وإعانته  سليم،  على  بشكل  يساعد  مهم  عامل  وهو 

 .(2017  النجا ، وتعزيز الذّات وتقويتها )أبو شمالة،

والاجتماعية والسلوكية  والنفسية  والشخصية  العلمية  المقومات  على  الذّات  إدارة   ،وتعتمد 

وتتمثل في القدرة الشخصية للفرد على التعامل مع الآخرين، ومعرفته بقدراته، ومهاراته، واستغلالها  

الذاتي   بفعالية، ومشاعره  عواطفه  على  التامة  السيطرة  خلال  من  شخصيته   ,Ercoskun  ةوبناء 

2016). ) 
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وتكمن إدارة الذّات في قدرة الفرد على توجيه مشاعره وأفكاره وإمكانياته نحو الأهداف التي  

ني  لى تحقيقها، فالذّات هي ما يملكه الفرد من مشاعر وأفكار وإمكانات وقدرات، وإدارتها تعيصبو إ

تحقيق الأهداف والآمال، والا ذلك كله الاستغلال الأمثل في  الكامنة،    ستفادة من طاقاتهاستغلال 

الحياة النجا  في  له  واعٍ   (. كما 2017)أحمد،    بما يضمن  بشكل  لذاته  الفرد  إدارة  له    وإن  يحقق 

ال  ،التقدم الحياة  تجارب  من  الاستفادة  على  قادراً  ويكون  والفشل،  الضرر  عنه  التي  ويمنع  ناجحة 

داف بنجا ، وتمكنه من القدرة على  شخصية قوية واثقة من نفسها تعمل على تحقيق الأه  اتجعله ذ 

 (.2017ما يحقق له السعادة )أبو شمالة،  ؛والقدرة على إدارة الانفعالات  اتخاذ القرارات 

كفاءة لذلك فإن النجا  في الحياة بصفة عامة والحياة الدّراسية بصفة خاصة يعتمد على ال

إدارة   فالفشل في    الذّات في  بفاعلية وحكمة،  النفس  الفشل في    الذّات إدارة  والتعامل مع  إلى  يؤدي 

النفسية   الدّراسية على وجه الخصوص، علاوة على زيادة الشعور بالضغول  الحياة عموماً والحياة 

 (.2021بصفة عامة والضغول الأكاديمية بصفة خاصة )السرحاني وأبو النجا وصالا، 

المجت  (Choi & Chung, 2012)ويرى شوي وشونج   فئات  أكثر  الطلبة هم    عرضةً مع  أن 

مرحلة المراهقة هي مرحلة    حيث إنفي المرحلة الثانوية،    وخاصةللاضطرابات والضغول النفسية،  

اً، وانخفاض مستوى  الاستقلالية، وهذا بدوره يؤدي إلى زيادة الشعور بالضّغول النفسيّة والدراسيّة مع

واللذ ا إدارة  يلتحصيل  الطلبة على  بقدرة  ارتباطاً وثيقاً  يرتبطان  المشاعر،    ات الذّ ن  من حيث توجيه 

حو الأهداف التي يصبون إلى تحقيقها بكفاءة عالية، وهذه القدرة منها ما هو  ن  الإمكانات وتوظيف  

 ومنها ما يكتسبه بالممارسة والتدريب.  ،موجود لدى الفرد 

بهذا القرن قياساً بالقرون السابقة، حيث تتوفر التقنيات المتنوعة  فالتطور سريع في الحياة  

ما يؤدي للحيرة والتردد، ودفع الفرد إلى المعاناة والصراع بين ما يريد وبين ما    ؛لتجويد فيها يومياً وا

والإعيلام  يستطيع، الدّعاية  عن طريق  له  يُزخرف  ما  واضا   ،وبين  وغير  مستحدث  هو  ما  وبين 
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جيهه نحوه  ويسعون إلى تو   ،وبين ما يريد الآخرون من حوله  ،ين ما يحب ويميل إليهبالنسبة له، ب 

 (. 2018، )زين

والحكمة تقتضي بأن يتوجّه المرء وفق ما تمليه عليه ميوله واستعداداته، فيكون مدفوعاً إلى  

د فيي ث يكون الفير ذلك برغبة تحقق له ما يطما إليه ضمن إطار التّكامل الاجتماعي السليم، بحي

المجتمع   وظاهرةبكخدمة  كامنة  طاقات  من  يملك  ما  أ  ؛ل  يجيب  التو لذلك  يحيصل  بيين  ن  افيق 

وطموحاته  المرء  هنيا    ،استعدادات  ومين  الاستعدادات،  لهذه  توظيفه  وإمكانية  المجتمع  حاجة  وبين 

الواقع منشطاً   ؛يأتي  يكون  أن  فإما  المجال،  هذا  في  دوره  ل  ومساعداً   ليلعب  ييسما  لفيرد  بحييث 

حيث لا يترك المجال للفرد في إلى ما رغب فيه وخط  له، وإما أن يكون محبطا ومريقا ب بالوصول 

 (.  2015ا به )حافظ، أن يحقق ما عزم عليه وطم 

( إلى أن طلبة المرحلة الثانوية هم ركيزة أساسية في نمو المجتمع  2020)  الزهرانيوأشار  

رحلة الثانوية تعد مرحلة التوجّه نحو المستقبل بطموحاته  وصناعة هذا المستقبل بفكر إيجابي، فالم

وا إن لعرييضة،  الكبييرة  عالم    حيث  إلى  للدخول  يسعى  أنه  كما  ولهويته،  لذاته  لإثباته  يسعى  الفرد 

أمامه الكبار، ويمييلُ إليى تحمل مسؤوليته ورسم معالمِ لمستقبله، فهو يقوم بوضع آمال وطموحات  

المست   يسعى في  مستق لتحقيقها  في  فيفكر  سلّمهِ  قبل،  في  سيصل  مستوى  أي  إلى  الدراسي  بله 

ستقبل، ويدرك جميع جوانب المشكلات ي، كما أنه يفكر في المهن التي سيلتحق بها في المالتعليم

 فيي حياتيه وميشكلات المجتمع من حوله، ويحاول أن يضع تصوراً لحل هذه المشكلات. 

ة يفكيرون في  إلى أن الطلبة في المرحلة الثانوي  (Nurmi, 1994)وذكر نورمي في دراسته  

لما تتميز به هذه المرحلة من اتخاذ القرارات التي تدور حيول المهنية والتعليم    ؛المستقبل بشكل كبير

المستقب على  تأثير  من  القرارات  لهذه  وما  الفرد،  حياة  فالمراهقوأسلوب  ذليك  إليى  بالإضيافة  ن  و ل، 
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علق بوضع الأهداف الخاصة بهيم، ومحاولة  لذي يؤديه المستقبل، فيما يت يتعرفون على الدور المهم ا

 والالتزام بإحيدى هيذه الاختييارات. ،مستقبلاكتشاف الاختيارات المتاحة أمامهم في ال

التي يمرون بها وما يحدث فيها من نضج،    في المرحلة العمريةفالأهداف المستقبلية تتكون    

القابلة للتحق الإضافة إليى ق أمر يتوقف على مدى الواقرية المتوافرة لدى الفرد، بفوضع الأهداف 

التي تحكما بمثابة مريار مهملقيم  التي تعد  يتيضا أن    ه،  ثم  المستقبلية، ومن  توقع الأحداث  في 

بالحيياة   تتعليق  التيي  والاهتماميات  الأهداف  نوعية  يعني  نورمي  عند  المستقبلي  التوجه  مفهوم 

ت الفيراغ، وكذلك لمجال الذي يحدده الفرد سواء التعليم أو المهنة أو الأسيرة أو أوقياالمستقبلية وفقا ل

 (. 2020)الزهراني،  هداف والاهتمامات تقدير الأفراد للوقت الذي يمكن من خلاله تحقيق الأ

ليتمكنوا من اتّخاذ القرار حول التوجّه   ؛وينشغل الطّلبة في المرحلة الثانويّة بالتفكير والبحث 

جتماعي.  عائلي والالدّراسي والم المهني واالمستقبلي، كونه من القرارات المصيريّة في تحديد مستقبله

يرافقه من ضغوطات  وما  المهني  القرار  اتخاذ  الطلبة    ، ووجوب  يدفع  أن  يمكن  النفسية    إلى ومنها 

الطلبة في هذه المرحلة تأجيل اتخاذ هذا القرار إلى ما بعد إنهاء المرحلة الثانوية. ولإدارة الذات لدى 

ليتمكنوا من تحديد توجهاتهم واتخاذ قراراتهم. ومن    ؛أهمية في السيطرة على الانفعالات والضغوطات 

والتوجّه المستقبلي في الدّراسة   ،هنا ارتأت الباحثة فحص العلاقة بين الضّغول النفسيّة وإدارة الذّات 

والتوجه   ،الذّات وعلاقتها بإدارة    ،ى الضّغول النفسيّةالحالية، حيث تسعى الدّراسة الحاليّة للتعرّف عل

 ة في الجّليل وتطوير برنامج مقتر . طلبة المرحلة الثانويّ  المستقبلي لدى

 

راسة مشكلة 2.1  الد 

الثانوية المرحلة  في  الطلبة  يواجهها  التي  الأمور  من  هي  النفسيّة  ترافقهم    ،الضّغول  وقد 

العمرية المرحلة  هذه  في  والفكري    ،باستمرار  العاطفي  ونضجهم  استقلاليتهم  نحو  يخطون  حيث 
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، والتوقعات المدرسية، والعائلية، والمجتمرية منهم. خاصة وأن هذه  مسؤولياتهممل  وتحوالاجتماعي،  

ويعد موضوع التوجه نحو المستقبل من  المرحلة تعد مرحلة مصيرية، وبناء عليها يتحدد مستقبلهم.  

نتائج بعض الدراسات على حيث أكدت  في حياة كل فرد،    اً كبير   اً ور تشغل د   الهامة التيالمواضيع  

المستق  أهمية التوجهيات  فيي  إبراهيم  البحيث  دراسة  فقد أشارت  الطلبة،  إلى وجود   (2003)بلية لدى 

من   وكل  المستقبل  نحو  التوجه  مستوى  انخفاض  بيين  موجبية  داليه  والاغتراب    الاكتئاب علاقة 

ليدى   النفيسية  المصر واليضغول  البيئتين  في  الجامعيين  والسعو الطلبة  دراسة  ية  توصلت  كما  دية، 

إلى أن التوجه الإيجابي نحو المستقبل يوفر قوة دافعة توجه  (Hwang et, al., 2001)ن يوانغ وآخر ه

 .القرارات حول اختيار المهنة التيي تيوفر لهيم المكانة الاجتماعية اتخاذ الطلبة نحو 

ال إدارة  أهمية  ال  ،ذّات وتأتي  للسّيطرة على  الطلبة  لدى  تنميتها  على  العمل  من  بدّ  ضّغول  التي لا 

 ، القرارات المصيرية  حكم بانفعالاتهم واتخاذ النفسيّة التي يتعرّضون لها، وليكن لديهم القدرة على التّ 

وأبأحيث   السرحاني  دراسة  وصالا    يكدت  الذات   (2021)النجا  إدارة  مهارة  في  تحسن    ، وجود 

الإ بالضوخفض  لتخفحساس  الذات  إدارة  مهارة  لتحسين  برنامج  خلال  من  النفسية  حدة  غول  يف 

 الضغول النفسية. 

فقد   الثانوية،  المرحلة  مدارس  في  تربوية  كمستشارة  الباحثة  عمل  خلال  استشعرت  ومن 

توقّعات  أو  الأهل  من  عليهم  الواقعة  الضّغوطات  من  سواء  النّفسية،  للضّغول  الطلبة  تعرّض 

أ بالاس المجتمع  رغبتهم  للمستقبلو  التخطي   من  أو  حالف  ،تقلاليّة  يريشون  الضغول  الطلبة  من  ة 

وتزيد من قلقهم وتوترهم، ففي    ،ية أيضا بسبب ما يواجهونه من المواقف التي تهدد مستقبلهمالنفس

لحياتهم   ممارستهم  دون  تحول  سلبية  فعل  ردود  لديهم  تتولد  قد  عليهم،  الواقعة  الضغول  هذه  ظل 

التي ديهم  إدارة الذات لمستوى ونجاعة  وقد تتأثّر طبيعة وحدّة هذه الضّغول النفسيّة ب.  طبيعيبشكل  

الوقت،   إدارة  مثل  لمهارات  اكتسابهم  القرار،  و تشمل  المشكلات،  و اتخاذ  الصراعات،  و حل  إدارة 
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نهم يمرون  أعلى توجهاتهم المستقبلية خاصة و   تصريف الغضب والضغوطات وغيرها، كما تؤثر و 

الأكاديبم بمستقبلهم  يتعلق  فيما  مصيرية  قرارات  باتخاذ  تتعلق  هامة  هنا    والمهني.مي  رحلة  من 

 جاءت الدّراسة الحاليّة لتجيب عن التّساؤل الرئيس الآتي:

والتوجّه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانوية    ،الذّات ما طبيعة العلاقة بين الضّغول النفسيّة وإدارة  

 لديهم؟  الذّات رنامج المقتر  لتنمية مهارة إدارة في الجّليل؟ وما الب

 

راس أسئلة 3.1  ةالد 

 انبثق عن التّساؤل الرّئيس، الأسئلة الآتية: 

 ما مستوى الضّغول النفسيّة لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل؟  -1

 لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل؟   الذّات ما مستوى إدارة  -2

  مستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل؟ما مستوى التوجّه ال -3

ذات    توجد هل   -4 الإإدلالة  فروق  الدلالة  مستوى  عند  بين   ( ≥ 0.05α)حصائية  حصائية 

متوسطات درجات أفراد عينة الدّراسة على مقياس الضغول النفسيّة لدى طلبة المرحلة الثانويّة  

)الجنس،   متغيّرات:  إلى  تعزى  الجّليل  السو في  الأكاديمي،  و كن،  مكان  أفراد و المعدل  عدد 

 ؟نوع المدرسة(و الأسرة، 

دلالة    توجد هل   -5 ذات  الدلالة    إحصائية فروق  مستوى  بين   ( ≥ 0.05α)  الإحصائيةعند 

متوسطات درجات أفراد عيّنة الدّراسة على مقياس إدارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانوية في  

عدد أفراد الأسرة، و المعدل الأكاديمي،  و ن السكن،  مكاو )الجنس،  الجّليل تعزى إلى متغيرات:  

 ؟نوع المدرسة(و 
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دلالة  هناهل   -6 ذات  فروق  الإإك  الدلالة  مستوى  عند  بين    ( ≥ 0.05α)حصائية  حصائية 

متوسطات درجات أفراد عيّنة الدّراسة على مقياس التوجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانوية  

متغيرات:   إلى  تعزى  الجّليل  السكن،  و ،  جنس)الفي  الأكاديمي،  و مكان  أفراد و المعدل  عدد 

 ؟رسة(نوع المد و الأسرة، 

بين مستوى   ( ≥ 0.05α)الإحصائية  حصائية عند مستوى الدلالة  إهل توجد علاقة ذات دلالة   -7

 ومستوى إدارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل؟  ،الضّغول النفسيّة

بين مستوى   ( ≥ 0.05α)حصائية  ائية عند مستوى الدلالة الإحصإهل توجد علاقة ذات دلالة   -8

 ومستوى التوجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل؟  ،فسيّةالضّغول الن

بين مستوى   ( ≥ 0.05α)حصائية  حصائية عند مستوى الدلالة الإإهل توجد علاقة ذات دلالة   -9

 يل؟ المرحلة الثانويّة في الجّل والتوجه المستقبلي لدى طلبة  ،إدارة الذّات 

 دى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل؟ لذات لدارة اإما البرنامج المقتر  لتنمية  -10

 

راسة أهداف 4.1  الد 

 تسعى الدّراسة إلى تحقيق الأهداف الآتية:

 الضغول النفسية لدى طلبة المرحلة الثانوية في الجّليل.   إلى مستوى التعرف  -1

 لدى طلبة المرحلة الثانوية في الجّليل.  الذّات إدارة  مستوى  التعرف إلى -2

 ستوى التوجّه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانوية في الجّليل.  إلى مالتعرف  -3

تحديد طبيعة الفروق بين متوسطات درجات أفراد عينة الدّراسة على مقياس للضغول النفسيّة    -4

المعدل و مكان السكن،  و )الجنس،  تعزى إلى متغيّرات:  لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل التي  

 . نوع المدرسة(و الأسرة، فراد عدد أو الأكاديمي، 
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دارة الذات لدى إ تحديد طبيعة الفروق بين متوسطات درجات أفراد عينة الدّراسة على مقياس    -5

متغيّرات:   إلى  تعزى  التي  الجّليل  في  الثانويّة  المرحلة  السكنو )الجنس،  طلبة  المعدل و ،  مكان 

 . نوع المدرسة(و عدد أفراد الأسرة، و الأكاديمي، 

فروق بين متوسطات درجات أفراد عينة الدّراسة على مقياس التوجه المستقبلي  بيعة التحديد ط  -6

المعدل و مكان السكن،  و )الجنس،  لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل التي تعزى إلى متغيّرات:  

 . نوع المدرسة(و لأسرة، عدد أفراد او الأكاديمي، 

الضّغإلى  التعرف    -7 مستوى  بين  العلاقة  النفسيّةطبيعة  إدارة  ،  ول  طلبة    الذّات ومستوى  لدى 

 المرحلة الثانويّة في الجّليل.

النفسيّة  -8 الضّغول  مستوى  بين  العلاقة  طبيعة  طلبة    ،تحديد  لدى  المستقبلي  التوجه  ومستوى 

 المرحلة الثانويّة في الجّليل.

  لبة المرحلة الثانويّة في والتوجه المستقبلي لدى ط  ،الذّات ديد طبيعة العلاقة بين مستوى إدارة  تح -9

 الجّليل.

 لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل.  الذّات بناء برنامج لتنمية مهارة إدارة  -10

 

 الدراسة فرضيات 5.1

 تسعى الدراسة إلى اختبار الفرضيات الآتية: 

الرئيسة الدّلالة  الأولى  الفرضية  مستوى  عند  ارتباطيّة  توجد علاقة   :(0.05α ≤  )  ا   لضغول بين 

 لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل. الذّات النفسيّة وإدارة 

الثانية: الرئيسة  الدّلالة    الفرضية  مستوى  ارتباطيّة عند  الضّغول    (  ≥ 0.05α) توجد علاقة  بين 

 المرحلة الثانويّة في الجّليل. النفسيّة والتوجه المستقبلي لدى طلبة



 

10 

بين إدارة الذات    (  ≥ 0.05α)ة عند مستوى الدّلالة  ة ارتباطيّ توجد علاق  الفرضية الرئيسة الثالثة:

 والتوجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل.

الرابعة:  الرئيسة  أفر   الفرضية  درجات  متوسطات  بين  إحصائيّة  دلالة  ذات  فروق  عينة  توجد  اد 

النفسيّة لدى طلبة الثان  الدّراسة على مقياس الضغول  الجّليالمرحلة  ل تعزى إلى متغيّرات: ويّة في 

 . نوع المدرسة(و عدد أفراد الأسرة، و المعدل الأكاديمي، و مكان السكن، و )الجنس، 

الخامسة:  الرئيسة  عيّن  الفرضية  أفراد  درجات  متوسطات  بين  إحصائيّة  دلالة  ذات  فروق  ة  توجد 

إدارة   مقياس  على  ال  الذّات الدّراسة  في  الثانوية  المرحلة  طلبة  متغيرات: لدى  إلى  تعزى  جّليل 

 . نوع المدرسة(و عدد أفراد الأسرة، و المعدل الأكاديمي، و مكان السكن، و )الجنس، 

السادسة: الرئيسة  عيّنة    الفرضية  أفراد  درجات  متوسطات  بين  إحصائيّة  دلالة  ذات  فروق  توجد 

الجّليل تالدّراسة   الثانوية في  التوجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة  إلى متغيرات:    عزى على مقياس 

 . نوع المدرسة(و عدد أفراد الأسرة، و المعدل الأكاديمي، و مكان السكن، و )الجنس، 

 

راسة أهمية 6.1  الد 

 تتمثل أهمية الدراسة في: 

 الأهمية النظرية:  1.6.1

، والتوجه المستقبلي لدى فئة هامة من فئات الذّات ها بإدارة  أهمية دراسة الضغول النفسية وعلاقت .1

في حدود   –وهي فئة طلبة المرحلة الثانوية لندرة الأبحاث المتعلقة بمتغيرات الدراسة    ،المجتمع

 خاصة في بيئة الدراسة. -  علم الباحثة



 

11 

يرات الهامة التي  لهذه الدراسة أهمية في الإضافة للتراث النظري، نظراً لكون متغيراتها من المتغ .2

بها  والاهتمام  دراستها  في ،  يجب  هامة  متغيرات  والعشري  كونها  الحادي  خاصةالقرن  على    ن 

   .مرحلة عمرية حاسمة

لهذه الدراسة أهمية في الإضافة للتراث النظري، بموضوع التوجه المستقبلي للطلبة في المرحلة  .3

والبيئة المركبة التي    ،في الموضوع  والصعوبات التي يواجهونها في ظل شا الدراسات   ،الثانوية

 انوية في الجليل. يريش فيها الطلبة في المرحلة الث

العربيّة .4 المكتبة  تثري  قد  الدّراسة  الضّغول   ؛هذه  مجال  في  الحديثة  الدّراسات  من  تعد  لأنّها 

 النفسية، وإدارة الذّات، والتوجّه المستقبلي.

وإدارة   ،للباحثين لتناول مفهوم الضغوطات النفسية  هذه الدّراسة قد تعمل على فتا الآفاق الجديدة .5

اسات تشتمل على متغيّرات وذلك للوصول إلى در مستقبلي من جوانب مختلفة،  الذات والتّوجه ال

عام  ؛متعدّدة بشكل  النظري  الأدب  يدعم  بمستوى    ؛ما  النهوض  لمحاولة  راجعة  تغذية  ليكون 

 .التطورات الطلبة في المرحلة الثانوية ليستطيعوا مواكبة 

 الأهمية التطبيقية:  2.6.2

التطبيق .1 الدّراسة  أهميّة  لتنمتتمثّل  مقتر   برنامج  تقديم  في  إدارة  يّة  مهارة  طلبة   الذّات ية  لدى 

لديهم النفسيّة  الضّغول  خفض  إلى  يؤدي  الذي  الثانوية  التّفاعل  ؛  المرحلة  على  يساعدهم  ما 

والتوصّل   ،راراتهم حول التوجه المستقبليالإيجابي وتحقيق ذواتهم، وتحسين تحصيلهم وتحسين ق

 حة النفسيّة. إلى أعلى مستوى ممكن من الصّ 

توفّر هذه الدّراسة بيانات وتوجيهات للمرشدين التربويّين للقيام بالعمليّة الإرشاديّة بشكل   يمكن أن .2

 يتناغم مع احتياجات الطّلبة الفعليّة.
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أن .3 ا  يمكن  منها  تستفيد  قد  بيانات  الدراسة  لتحسين توفر  المدارس،  خاصة  المسؤولة  لجهات 

 مية. الحكومية والأكادي رشادية في المؤسسات الخدمات الإ

أدوات   .4 بمتغيرات توفير  متعلقة  دراسات مستقبلية  الباحثين في  تفيد  بخصائص سيكومترية جيدة 

 .)الضغول النفسية، وإدارة الذات، والتوجه المستقبلي(

 

 ةرائي  والإج المفاهيمي ة الت عريفات 7.1

غول النفسييية الطبيييب الكنييدي: الضّّغوط النفسّّية  (Sely, 1956)هييانز سيييلي  أوّل ميين عييرّف الضييّ

الطريقة غير الإرادية التي يستجيب بها الجسد باستعداداته العقلية والبدنيية لأي دافيع، فعرّفها بأنها: "

‌.‌"‌ةوهو يعبر عن مشاعر التهديد والخوف قبل إجراء العملية الجراحيّ 

الموالضغ يفرض  الذي  والإجهاد  والجسدي  النفسي  التعب  من  "حالة  هو:  النفسي  صاعب   

التكيف والتصالا معها، والضغ  الفرد، ويجب عليه  المدى أو طويل    والمتطلبات على  قصير 

قوة   استنفاذ  إلى  الضغ   لهذا  الطويلة  المدة  تؤدي  أن  يمكن  إلى    ؛الفرد المدى، حيث  يؤدي  ما 

 (.85، ص 2021لتفكك" )الهواري، انهيار أداء الوظائف وا

بأنه النفسيّة  الضّغول  الباحثة  النفوتعرّف  الحالة  على  تؤثّر  التي  الضّغول  الشعورية  ا  سية 

أو   ،للفرد، بحيث تمنعه من القيام بمهامه بالشكل الصحيا، أو تجبره على التخلي عن مسؤولياته

الكليّة التي يحصل  ب  رائياً وتقاس إج   تؤثر على نجاعة معالجة المواقف وعلى جودة حياته. الدّرجة 

استجابته   المفحوص من خلال  الدّراسة  عليها  في  المستخدم  النفسيّة  الضّغول  مقياس  فقرات  على 

 اليّة. الح

الذ ات روجرز    :إدارة  النفسيةRogers, 1961)عرّف  للخصائص  الكلي  "المجموع  بأنها:  الذات   ) ،  

 .التي يعزوها الفرد لنفسهوالقيم الاجتماعية التي تتعلق بهذه الخصائص 
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لة عين تغييير المسيؤو نهيا: "الإدارة ذات عليى أإدارة الي (Berger, 2013: 216)وعيرّف بيرجير 

وتحسين حالته الوجدانية بالإضافة إليى   ،بناء الفرد المعرفي ووجدانه وسلوكه لإنجاز أهدافه الخاصة

 التقدير الذي سيحصل عليه من المجتمع".

،  أنها القدرة على اتخاذ القرارات السّليمة تحت طائلة الضغول المختلفة وتعرّفها الباحثة على 

  ومهارات لمعالجة المواقف الحياتيّة والتصرّف السّليم أكاديمياً ،  والقدرة على اكتساب حصانة نفسيّة

مصلحة واجتماعياَ  في  يصب  بما  واستثماره  الوقت  لتنظيم  الأساسيّة  الحياتية  المهارات  وامتلاك   ،

و  حياته.الفرد  ب  سوتقا   تخطي   المف إجرائياً  عليها  يحصل  التي  الكليّة  خلال الدّرجة  من  حوص 

 نة إدارة الذّات المعدة في الدّراسة الحاليّة. استجابته على فقرات استبا 

المستقبلي لما سيحدث في  "  : التوجه  يؤثر في توقعاته  الفرد  نفسي مكتسب من خبرة  هو استعداد 

استجاباته   التوقع  المستقبل، ويحدد  التأثير في صور  المتوقع حدوثها، ويظهر هذا  المواضيع  نحو 

هما سلبي والآخر  قبل أو الرفض، ويقع هذا التوجه على محور يصل بين طرفين متناقضين أحد والت

 (. 2010، الفتلاوي )" إيجابي

المستقبل، وإتخاذ قرا العملية والمهنية في  الفرد نحو حياته  تطلّعات  بأنه  الباحثة  ره وتعرفه 

والقدرات  القرار مثل: الميول  المهني بشكل واع ومدروس، بحيث يتخذ فيه المحاور المهمة في اتخاذ  

والإ والرغبات  التعليمية  والمؤسسات  العمل.  والاعتبارات  واحتياجات سوق  المتاحة  ويقاس مكانيات 

ت استبانة التوجه  الدّرجة الكليّة التي يحصل عليها المفحوص من خلال استجابته على فقراإجرائياً ب

 المستقبلي المعدة في الدّراسة الحاليّة.
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راسة حدود 8.1  الد 
المستقبلي لدى   بإدارة الذّات، والتوجّهوعلاقتها    ،سوف تتناول هذه الدّراسة الضّغول النفسيّة

وذلك ضمن  الذات،  إدارة  مهارة  لتنمية  مقتر   برنامج  وتطوير  الجّليل،  في  الثانويّة  المرحلة  طلبة 

  الآتية: دود الح

المستقبلي لدى طلبة    دارة الذّات، والتوجّهإبعلاقتها  الضغول النفسية، و ب  تتحدد   :الحدود الموضوعي ة

 .  برنامج مقتر  -المرحلة الثانويّة في الجّليل

  طلبة المرحلة الثانوية في الجليل.( من 762) الحدود البشرية:

 الجّليل.  لة الثانويّة فيطبقت الدّراسة في مدارس المرح الحدود المكانية:

 (.2024-2023كاديمي )ل الثاني للعام الأالدراسة خلال الفص أجريت  الحدود الزمانية:

المفاهيمي ة الدراسة  :الحدود  الذات    تقتصر  وإدارة  النفسية،  الضغول  وهي:  الدراسة  متغيرات  على 

 والتوجه المستقبلي. 

دمة في الدّراسة لفحص مواقف شمولية الأداة المستخنتائج هذه الدّراسة بحُدّدت    :الحدود الإجرائي ة

مقياس   وهي:  النفسيّة،  الطلبة  الذات   لفحص ومقياس  الضّغول  إدارة  و مهارة  التوجه    مقياس، 

المستقبلي، والمقابلة لفحص مواقف المرشدين التربويين، ومدى صدق الأدوات وثباتها، والأساليب 

 المستخدمة. الإحصائية
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 الإطار النظري والدراسات السابقة : الث اني الفصل

النظري  الأدب  الفصل  هذا  الحاليّة،  لدّ وا  ،يتناول  الدّراسة  المتّصلة بموضوع  السّابقة  راسات 

الأدب   عرض  الأوسيتم  المحور  هي:  محاور  ثلاثة  في  حيث  وّ النظري  من  النفسيّة  الضّغول  ل: 

والعوامل والأسباب المترتّبة عليها،  مصادرها، والآثار  و مراحلها،  و خصائصها،  و أنواعها،  و مفهومها،  

 ، وأهم النظريّات التي فسّرتها. مواجهتها ، وأساليب هاأسبابو  المسبّبة لها

أما المحور الثّاني: إدارة الذّات من حيث مفهومها، واستراتيجيات إدارة الذّات، وأبعادها، ومهاراتها، 

 مفهوم إدارة الذّات.  وأسسها، وفوائدها، ومعوقاتها، وأهم النظريّات التي فسّرت 

، هامحدّداتو  ث مفهومه، وأهميته، والعوامل المرتبطة بهوأمّا المحور الثالث: التوجّه المستقبلي من حي

 وأبعاده، وأهم النظريّات التي فسّرت مفهوم التوجّه المستقبلي.

 كما يشتمل هذا الفصل الدّراسات السّابقة ذات العلاقة بموضوع الدّراسة.

 

ل المحور 1.2 غوط: الأو   النفسي ة الض 

غوط مفهوم 1.1.2  النفسي ة الض 

مصطلا إلى بدايات القرن السابع عشر، ولكنه ظهر بشكل واضا في ر هذا اليعود ظهو   

التي   السّلبية  والمشاعر  ومشاقها  الحياة  مواجهة صعوبات  عملية  إلى  يشير  وأصبا  العصر،  هذا 

ه مصطلا  تثيرها  استعارة  وتمت  المشقات.  تعرّف  ضّ الذه  حيث  الفيزياء،  علم  من  النفسيّة  غول 

 (.2015ضغ  أو جهد شديد يقع على الجسد )إبراهيمي،   :الضّغول فيزيائياً بأنها

وأن الحرية المطلقة    ، ( بأن الضغوطات تمثل نكسة للإنسان في حياته (Seleyوأوضا هانز سيلي

اني منها الأفراد في مختلف الحياة  تأتي بعد الموت، وتعد الضغول من الانفعالات الرئيسة التي يع

 .(Allen and Webe, 2013) التي تنشأ لديهمممثلة بكافة الانفعالات الطبيرية 
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الLzarus, 1966وقد عرف لازاروس ) بأنها: ذلك  القائم بين الفرد  ( الضغول النفسية،  تفاعل 

و ومحيطه،   طاقته  تفوق  أنها  على  الوضرية  تقييم  خلاله  من  يتم  وتهد مكاناتإالذي  راحته. ه  د 

سيلي الجسم(Selye, 1980: 25وعرّفها  "استجابة  بأنها  متطلّ   (  المحددة لأي  تكيفي،  غير  ب 

 كان هذا المتطلب بسبب الفر  أو الألم". أسواء 

ويحدث الضغ  عندما يواجه الفرد صعوبات ومشقات تتطلب جهداً تكيفياً يتجاوز قدرته 

الصر  على  الضغ   أسباب  وتقتصر  التحمل،  والاجتماعي    ،والإحبال  ،اععلى  النفسي  والضغ  

الفرد(. والضغول ه2015)بن صالا،   يتفاعل بها    ي حدث أو حِمل يؤثر على الطريقة التي 

ما يمنعه من التكيف والتأقلم مع أحداث الحياة الواقرية وفقدان توازنه )بلقاسم    ؛ويصبا عصبياً 

 (. 2016وشتوان، 

الا في  تتجلى  وجسدية  نفسية  حالة  سواء  وهي  مواقف،  لعدة  نفسها أستجابة  هي  كانت 

الم الخارجية  بالبيئة  فعتتعلق  رد  أو  الاجتماعية،  البيئة  مثل  به،  على  حيطة  الإنسان  جسم  ل 

تلبية احتياجات معينة    :وأحداث معينة غير مقبولة للإنسان، مثل  ،مواقف عدم قدرة الفرد على 

 (.2013)النوايسة،  اً أو جسدي  اً داخل نفسه، ويمكن أن يكون رد فعل نفسي

كانت خاصة  أد استجابة لبعض الظروف سواءً  وهي الحالة النفسية والجسمية التي يظهر بها الفر 

به كعدم قدرتيه عليى إشيباع حياجيات معيّنية بيداخليه، أو أشيياء تتعلّق بالبيئية الخارجييةّ المحيطية  

أو حدث معيّن لا يتحمله    ،ان لموقفبه كالبيئة الاجتماعيّة، أو عبارة عن استجابة جسم الإنس

  (.2023و جسميّة )البوسيفي،  وقد تكون استجابة نفسيّة أ ،البشر

والضّغول النفسييّة مصطلا يشير إليى عيدم التّوافق مع الذّات والبيئة، وبذل الجهود للتقليل مين  

الإ على  الحفاظ  بهدف  المرافق  الانفعالي  التّوتر  تجنّب  أجل  من  التّوافق  بالذّات عدم  حساس 

 (.  2021)درويش، 
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الخارج أو  الداخليّة  التغيّرات  اسيتكما أن  إلى  تؤدّي  يمكن أن  الفرد   ، جابة سالبيةيّة لدى 

الخيارجيّية  بالأحيداث  تتمثيّل  النفسية  والضّغول  النفسية،  بالضّغول  عنها  التعبير  ويتم  ومتواصلة 

أو وفياة أحد أفراد    ،مشكلات الطيّلاق  :مثيل  أو السّفر أو الأحيداث الطّارئية  ، مين ظيروف العيميل

ن الضّغول المهمّة التي تحتل مكاناً بارزاً ث اليبيييئي، فيهيذه الضّغول اليبيييئييّة مالعائيلية، أو التيليوّ 

النفسيّة الدّاخلية  الأحداث  أما  والعضوي،  النفسي  بشقّيها  الأمراض  مسيبّبات  مين  أو    ،باعتبارها 

بالمرض التغيرات العضوية   دة أو  أو تغيرات هرمونية زيا  ،الحيوية، فتتمثّل بالإصابة بالأرق أو 

 (.2022جمعة،  بو الطّبيعي )بلحاج و  نقصان عن المعدّل

( الفرد Stressوالضغول  فيها  يكون  التي  المواقف  على  يدل  مصطلا  النّفس  علم  في   )

الضغول هذه  استمرت  فإذا  بدني،  أو  انفعالي  إجهاد  تأثير  تحت  وعدم    واقعاً  بالنفور  الفرد  يشعر 

وجسميّ  نفسيّة  اضطرابات  تسبب  وقد  السيكوسوماتية    ،ةالتقدير،  بالاضطرابات  عليها  يطلق  ما  أو 

(Psychosomats)(Selye, 1984: 33)  . 

مين شيخص  تختلف  لكنّها  النّاس جميعياً  لها  يتعرّض  النفسييّة حالية  الضّغول  تعدّ  لذلك 

لأن تأثير الضّغول يختلف من  ؛  الجّميع بنفس الدّرجة والخطورةإليى آخر، بحيث لا يتعرّض لها  

إلى تفسي  شخص  في طريقة  الناس  )عبد  آخر، ولاختلاف  الضّغول  لتلك  وإدراكهم  وفهمهم  رهم، 

 (.  2021المقصود، 

ويستخدم مصطلا الضّغول للإشارة إلى مجموعة واسعة من المواقف البشرية التي تنشأ  

ا القوّة  لتأثيرات  فعل  مثيلكرد  الخارجيّية،  العوامل  نتيجة  الضّغول  وتحدث  كثيرة   :لمختلفة، 

تؤدّي إليى إجهاد انفعاليي، وتظهر الضّغول نتيجية الخطر والتّهديد، وتؤدي إلى لومات التي  المع

لفظيي وحيركي  للنّشال، وسيلوك  دافعييية متحوّلية  وبينييية  العقلية والعاطفية،  العمليات  تغييرات في 

 (.Brendelo, 2017قاصر )
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الباحثة السّابقة أن هناك اختلاف  وترى  التّعريفات  التعريفات،   اً من  بين  الطّر   من حيث 

فبعضها يتناول الضّغ  بصورة شاملة تتضمن كل العوامل المسبّبة له، من مثيرات واستجابات  

والإدراكي العقلي  الجانب  على  الآخر  البعض  يركز  بينما  الداخليّة،  والعوامل  لما   والبيئة  للفرد 

ا أساس  على  آخرون  بينما حدده  بذلك،  تأثره  وكيفية  به  الخارجييحي   الآخر    ،لمثير  والبعض 

 وهناك من جمع بين الاثنين.  ،على أساس الاستجابة

 اسية التيي تؤدّي إليى الضّغولوتبين أيضا وجود اتفاق بين الباحثين حول الأسيباب الأس

والأحداث التيي يواجهها الفرد في حياته    ، لماثلة فيي المواقفالتي تتواجد فيي العوامل الخارجيية ا

 صيته.  ة، وما تسبب من آثار سلبية في سلوكيات الفرد وشخاليوميّ 

المواقف   من  الفرد  يواجهه  ما  هو  النفسي  الضّغ   أن  التلخيص  يمكننا  وبالتالي، 

 يستطيع رؤية الحل  والصعوبات والمشاكل التي تتجاوز قدرته على التحمل، ويجعله يشعر أنه لا

الإحبال من  حالة  له  يسبب  ما  وهذا  لها،  والضّغ    ،المناسب  والجسدية،  النفسية  الراحة  وعدم 

الذي يفصل الفرد عن طبيعته المعتادة، ويمكن أن و عامل له تأثير ذاتي أو خارجي،  النفسي ه 

يمكن   مع هذا المؤثر،  سلوكيات تكيفيّةيخلق إحساساً بالقلق والتوتر والضيق، ويدعو الفرد لأداء  

 أن تكون سلوكيات إيجابية أو سلبية.  

 

غوط أنواع. 1.2.2  النفسي ة الض 

النفسي الضّغ   أنواع  تحديد  في  الباحثون  في   وتبعاً   ،اختلف  استخدموها  التي  للمعايير 

الضّغول النفسية إلى    (2020( المشار إليه في )الزهراني،  Selye  ,1980تصنيفه، حيث صنف )

 نواع هي:  ثلاثة أ 

 ويطلق عليه الكرب. الضّغ  النفسي السيئ: الذي يضع على الفرد متطلبات زائدة،  .1
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وظيفة   .2 أو  السفر،  أو  كولادة طفل،  التكيّف  متطلبات لإعادة  له  الذي  الجيد:  النفسي  الضّغ  

 جديدة.

التحدّي،  .3 وانعدام  بالملل،  الإنسان  يشعر  عندما  يحدث  الذي  المنخفض:  النفسي  الضّغ  

 رة. والإثا

هذه    د وتع تتجلى  معقدة،  إنسانية  ظاهرة  النفسي  الضّغ   أنواع  جميع  جميع  في  الضّغول 

والاقتصادية   والبيولوجية  النفسية  البيئة  المجالات  في  التّعبير عنها  يتم  كما  والاجتماعية،  والمهنية 

 التي يريش فيها الفرد وهي:  

الطبيريّة البيئة  الكيوارثضغول  ضغول  من  تحتوييه  وميا  الجوّي   :  والغلاف  الكونيّة، 

  (.2017اءة والتهوية والتبريد )غيث، ات الحرارة، وضيق السّكن، وضعف الإضودرجي

: وما تحتويه من ضغول ومشيكلات أسيريّة، والتّباين الحضاري، ضغول البيئة الاجتماعيّة

الأجيييال، وصراع  والاتّجاهيات،  الميول  واخيتيلاف  والأقران،  الأبنياء  للرفاهيّة   وكيثيرة  اليفيرد  وافتقاد 

 (.   2021الاجتماعيّة )الهواري، 

تشمل ضغيول البطيالية وقلة الإنتياج، وعدم المساواة في توزييع الناتج  :  تصاديّةل الاقالضّغو 

يفاقم   العمل  فرص  ونقص  المادّية،  والحاجة  الحرمان  تأثير  وكذلك  الطّبقي،  والتفاوت  المحلي، 

 (. 2018الضّغ  )الجويعي، 

ن منشيؤها مهنة الفرد، وميا  يكو وي  ،المتمثّلية فيي الشّيعور بالتوتّر والإجهاد :  الضّغول المهنيّية

مثل عملٍ  مين  بيه  المهنيّة،    :يقوم  اليبيييئية  فيي  الآخريين  ميع  التّعامل  الزميلاء،  و عيدم  ميع  الخلافات 

 (. Kilani ,2022العمل )وعدم الرضا عن حالة العمل والراتب، والتمييز غير العادل في مكان 

بأنها إحساس الطّ :  الضّغول المدرسييّة وإمكاناته في    ،ومحدودية قدراته  ،الب بالفشلتعرّف 

الدّراسية واستذكارها )العنزي،    ،استيعاب مناهجه  الوالديّة  التوقعات  أمام  بالنقص  (، 2022وشعوره 
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ذلك   في  بما  الأكاديمية،  المشاكل  من  متنوعة  مجموعة  إلى  وضغول  وتؤدي  التعليمية،  المناهج 

المدرس قواعد  وأحيانا  والعقاب،  الواجبات  الامتحانات  من  كبير  وعدد  الأقران،  وضغ   المجهدة،  ة 

 (.  2015الفصول الدراسية )شراب ووادي، المدرسية، واكتظاظ 

من أسيبابها إدميان الفرد عليى المخدّرات، أو إصابات جسدية بجرو  :  الضّغول الجسمانيّة

بيتر أحيد الأطرافأو حا ض الخيارجيي، أو التعرّ   أو تشوّه مظهر الفيرد   ،دث، أو تعرّض اليفيرد إليى 

 (. 2020حليلى، إلبعض الأمراض والالتهابات، أو التّعب الجسيدي )

العاطفيّية الأفراد،  :  الضّغول  على  تأثيرها  في  أهمية  وأكثرها  السّيائدة،  الأنواع  من  هي 

يي لضّغيول النفسييّة والاجتماعيّية، وقد أكيدت الدّراسات أنّ الفشيل ف والبعض يطلق عليها اسيم ا

و  الأمنيات  تحقيق  في  والفشل  للهجر،  والتعرّض  العاطفية،  إلى  العلاقيات  يؤدي  قد  الرغبات 

المسؤوليات  كثرة  بسبب  للضغول  أكثر  معرّضون  المتزوجين  وأن  الفرد،  على  شيديدة  ضغول 

 (. 2020، ا)الفريوالأعباء الملقاة على عاتقهم 

 وهي:  أساسيين من الضّغول،( أن هناك نوعين 2019( وتوام )2017ويرى القحطاني )

ما،   اً : يحصل هذا النوع من الضّغول عادة عندما يواجه الفرد خطر الضّغول النفسية الحادة

المو  من  العديد  يطلق  الفرد  دماغ  فإن  عندها  ما،  التزام  لإتمام  الضّغ   تحت  يكون  عندما  اد  أو 

الدّم القلب، وهذا يزيد من ضغ   نشاطاً لمحاربة    الفرد   ويجعل  ،الكيميائية لزيادة معدل ضخ  أكثر 

 الخطر أو الهروب منه، والعديد من الأفراد يمكنهم التجاوب، والتكيّف مع هذه الضّغول القصيرة. 

يد من : يحصل هذا النّوع من الضّغول بسبب حالة ثابتة أو العد الضّغول النفسية المزمنة

اب بمرض يعتني بشخص ما مص، إذا كان الفرد  الحوادث المجهدة التي تحدث للفرد بشكل متتالٍ 

فإن   أو خسر شركته،  فقد عمله  إذا  أو  العمل،  يواجه مشاكل مع رئيس  أو  بشكل مستمر،  مزمن 
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إصابة   إلى  السلبية  للمشاعر  المستمر  التعرّض  ويؤدي  الحالات،  هذه  لمثل  سلباً  يستجيب  الجسم 

 . صبي أو نظام المناعةالسكري أو الربو، أو مشاكل النظام الع :لفرد بالعديد من الأمراض مثلا

 ( الضّغول كالتّاليي:   2020وقسّم الشخانبة )

: وهيي الضّيغيول التي يتطلّع إليها اليفيرد للكشف عن النواحيي الجييّيدة ضّغول نفسيّة إيجابيّة -1

تحفّز التيي  الفرد  ،والمفيييدة  العميل    وتدفع  يع  والإنجاز،نحو  الإيجابيي  النفسي   د فيالضّيغي  

بطريقة إيجابية، كما أنّه يسياعد عليى زيادة اليقيدرة   إليهوتوجّهنا    ،ايةً إذا نظرنمحموداً خاص

لتميور، والقدرة على التحمّل،   الإنتاجييةّ، والحيويّية، والإبداعيّية، والتفاؤل، والنظيرة الإيجابييةّ

 فكرية، ومكافحة الأمراض، وتحسين العلاقات الشيخصيّة. واليقظة ال

الن2-  السيلالضّغول  بالحزن،    :بيّيةفسيّة  الشّعور  تسبّب  التي  والأحداث  بالمواقف  تتمثل 

 والاكتئاب، والتّعاسة، والإحبال، أي تؤدّي لفقدان الاتّزان النفسيي. 

تس  السيلبية،  أو  منها  الإيجابيية  الينيفيسييّة  الضّغول  والقلق، إن  بالتوتّر  الفرد  شعور  بّب 

ها عليه، بحيث يتوقّف ذلك على كيفية تعامل الفرد اقف وتأثير لفرد بالمو ولكن ميع اختلاف تأثّر ا

أنيه   عليى  للضّغ   وتيقيييييميه  إدراكيه  وميدى  النّفسي،  للضّغ   المسيبّبة  والأحداث  المواقف  ميع 

 (.  2014إيجابي جيد أو سلبي وفظ )فليه وعبد المجيد، 

الباحثة الضّ   وترى  الضّغ ،  من  رئيسيين  نوعين  هناك  أن  سبق،  الإيجابي: مما  غ  

الضّغ  المحمول الذي يسبق الامتحان، أو مقابلة    :، مثلويستغل كدافع لتحقيق أهداف معينّة

العمل، هذا الضّغ  يدفع الفرد إلى تعزيز الجهود لتحقيق هدفه في النجا . والضّغ  السّلبي: 

النفسيّة لمواجهة تحدّيات الحيافي هذا   بالتعب من طاقته  النّوع النّوع، يشعر الشخص  ة، وهذا 

قدراته يعوّق  الضّغول  هو  إو   ، من  السلبي  الضّغ   فإنّ  وبالتّاليي  والنفسيييّة،  الجسيميّة  مكاناته 

المعتلّة   للصّحة  المباشير  مسالسّيبب  عامل  وهو  الحديث،  المجتمع  الاضطرابات  فيي  في  هم 
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  ضّغ  السلبي أيضاً اضطرابات الجهاز الهضمي والجلد، ويمكن أن يلعب ال  :مثل  نويّة نسبياً الثا

ة للوفاة، مثل السّرطان وأمراض القلب. كما أنّ الضّغول النفسية  دوراً مهماً في الأسباب الرئيس

الضاغ   ،الحادة هي مؤقتة العامل  بمجرد زوال  الوصول    ،وتزول  الفرد من خلالها  ويستطيع 

مثل  إلى ال  :التكيّف  الضّغول  بينما  العمل،  فقدان  أو  الوالدين  أحد  تكون  فقدان  المزمنة  نفسية 

ومن خلالها يكون الفرد عرضة للإصابة    ،فرد بصفة متتاليةناتجة عن تراكم الحوادث المجهدة لل

 عدم التوافق في الزواج، أو وجود فرد معاق في الأسرة. :بالأمراض المزمنة مثل

 

غوط خصائص. 3.1.2  النفسي ة الض 

 حدّد هويتها ومنها:  لكل ظاهرة خصائص تميّزها عن غيرها من الظّواهر وت

يأتي الضّغ  النفسي مين تفاعيل عناصير الحيياة، وييأتي أصيله مين   الخصائص الماديّة:

غ   المحفزات التيي هيي فيي طبيعية بنيية الينظم الاجتماعيية والاقتصيادية والسياسيية، كميا أنّ الضيّ

ا، ميين خييلال أ ميين المثيييرات البيولوجييية والنفسييية والحيوييية، ويمكيين تحديييدها وإدارتهييالنفسييي ينشيي

 .  (2020بالواقع )جبريني،  المعرفة الحسّية واستنباطها والشعور بتأثيراتها وتجسّدها

: على الرغم من وجود اختلافات بين الأفراد في حقيقة أنهم يتعرضون لضغول الشيوع

أشخاص محصنو  وهناك  على  نفسية،  التأهيل  وإعادة  التحصين  هذا  ويستند  الضّغول،  ن ضد 

تركيبته  تتحقق  طبيعة  حيث  وآخر  فرد  بين  فرق  لا  وهنا  النفسي،  والاستعداد  الوراثية  صفة  م 

العموميّة، وتختلف تأثيرات الضّغول أيضاً في جميع الجوانب العصبية والفسيولوجية )الشخانبة،  

2020 .) 

ن مثيرات مبهجة وأخرى مزعجة، فقد أوردت غول النفسية م: تتولّد الضّ اختلاف المنشأ

وغير المستحبّة تسبب تغييراً في نهج الحياة، وتستلزم إعيادة    ،لأحداث المستحبّةالدّراسات أن ا
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المبهجة تسيبّب ضغوطاً ؤ التوا الخبرات  الثابت، وأن  والتّوافق  إذا ما قورنت   ،م  قليل  بقدر  ولكن 

 (.Garth, 2015ت غير المبهجة )بالضّغول الناتجة عن الخبرا 

الدّوافع الضّغولالإيجابية في  تتّصف  إلى حد   :  الدّوافع في   النفسية  بالإيجابية في  ما 

ومين   لها،  يتعرّض  التيي  الضّغول  بفعل  الفيرد  تتشكّل شخصية  حيث  مختلفة،  حياتية  ظروف 

العقليّة، أي أنّ الضّغول    خلال ردود فعله للتغلّب على هذه الضّغول باستخدام قدراتيه وإمكانياته 

حفيز الدّوافع والحاجات، وإثارة التّفاعلات مع البيئة  النفسية لازمة وضرورية عند قدر معيّن، لت

 (.Brown-Woods, 2014يق الرغبات وإشباعها )المحيطة، وتحق 

أو يجد   ،: تسما الضغول ببناء التفاعلات السلوكية، ويبدو أن الفرد يتأقلممؤشّر التأقلم

ومطالبها، ونجا في  وبات في التأقلم، فإن كان الفرد قادراً على تحمّل المواقف الضّاغطة  صع

إذ  أما  والتأقلم،  التكيّف  يحدث  وتخطيها،  طّاقة  مواجهتها  تفوق  قدرات  الضغول  هذه  تطلبت  ا 

التكيّف  التأقلم وسوء  النفسي، وعدم  إلى الاضطراب  يؤدي  ذلك  فإن  لديه  الاحتمال  وقوة  الفرد 

 (. 2023سيفي،  )البو 

وفقاً لما يكون عليه    : تعرف الضّغول من جانب وظيفيالضّغول ذات طبيعة وظيفية

فيي   البنياء الاجتماعيي  البنياء  هيذا  لعجز  الضّغيول  فتحيدث  تلاحم،  أو  تفكّك  مين  الاجتماعيي 

بمسؤولياته بمهامه  ،القييام  بالقيام  و   ،وإخفاقه  الاجتماعيي،  الضّب   وسيائل  فيي  الشعور وتصوره 

وقصور مؤشّرات الفرد    ،ةبالضّغيول كجانب وظيفي يتولّد في حال عدم نضج جوانب الشيخصيّ 

تحمّل  في  والاستعدادات  القدرات  حيث  من  جاهزيته  وعدم  وآلياتها،  والفسييولوجيّة  النفسيّة 

 (. Anyanwu et al., 2015الضّغول )

ديناميكيّة طبيعة  ذات  ومالضّغول  ثابتة  ليسيت  الضّغول  من  :  مجموعة  فهي  ستقرّة 

عوامل  وهدف محدّدين نوعاً ما، كما أنها تتأثّر ب  أثيرات المتّصلة، وهي قوّة موجّهة نحو غايةالت
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مثل والثقافي،   :عديدة  الاقتصادي  والمستوى  الاجتماعية،  والطبقة  لتفراد  الذّاتي  الوعي  درجة 

وفي   متعدّدة  جوانب  من  الفرد  شخصيّة  بلورة  في  الضّغول  وخبراتيه  وتسهم  مهاراتيه  تشكيل 

واستعداداته، قدراتيه  وتشكّل  والتكيّف    الإجتماعيّية،  التأقلم،  على  قادراً  اجتماعيياً  كائناً  وتجعله 

 (.  Kilani, 2022النّفسيي والاجتماعي )والتّوافق 

 

غوط مراحل. 4.1.2   النفسي ة الض 

 (:2018مراحل )علي،  النفسيّة لدى الأفراد تمرّ بثلاث أشار سيلي إلى أنّ الضّغول 

 هذه المرحلة في طورين أساسييّن، هما: وتمر  نذاري،: وهي مرحلة رد الفعل الإالمرحلة الحادّة -1

هرمون   - إفراز  الطّور  هذا  ويشمل  للضغول،  الجّسم  مقاومة  انخفاض  وهي  الصّدمة:  طور 

الأدرين إفراز  تنظيم  النخامية، ووظيفته  الغدّة  وتفرزه  والأبنفرين، )أدرينو كورتيكوتروفيك(  الين، 

 فإنه يدخل في الطّور الثاني. اً ومستمر  اً رين، وإذا كان الضّغ  شديد والتواربنف

)أدرينو   - إفراز هرمون  استمرار  بسبب  الضّغول  أعراض  تظهر  وفيه  المضادّة:  الصدمة  طور 

وتقلص وتقر  الغدد   ،كورتيكوتروفيك( والكورتيزون، وتشمل الأعراض تضخّم الغدة الأدرينالية

 ة تكون مهيّأة. شكل أكبر من الطبيعي، كما أن الدّفاعات الموضوعي المقاومة للضّغول وب

لأن استجابات التكيّف الموضوعيّة    ؛: وفيها تختفي أعراض الضّغولمرحلة اختفاء العوارض  -2

وتعطيلها،   الاستجابات  كبا  إلى  تؤدي  الوقت  ومع  الأعراض،  هذه  إزالة  أو  لخفض  تنش  

 حلة الثالثة. ويدخل الفرد في المر 

النخمرحلة الإنهاك -3 الغدة  فيها  تنش   التي  المرحلة  امية والأدرينالية مرة أخرى، ويرتفع  : وهي 

ة، لكن  ى الكورتيزون، وتظهر مرة أخرى أعراض الضّغول، وتبقى ردود الفعل مستمرة لفتر مستو 
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رّ عادةً  لذا فإن الفرد عندما ينكشف لمصدر مسبّب للضّغ  يم؛  تقل المقاومة بشكل تدريجي 

 بثلاث مراحل وهي: 

يواجيه الفيرد ضغوطياً بفعل   ة الإنذار حين ( : تبدأ مرحلAlarm Stageمرحلة الإنذار)

أجهزة   وتنشي   النفس،  عن  الدّفاع  بغرض  البدنيّة  الدّفاع  وسيائل  تتحرّك  عندها  خارجيي،  مثير 

ويُفرز وقوتها،  ومناعتها  طاقتها  لزيادة  الجس  الجسيم  في  حيث  الأدرينالين  المرحلة،  هذه  في  م 

ويتم تحويل الدّم من    ،ويزيد التعرّق بشكل أسرع  تزداد دقّيات القلب ويرتفع مسيتوى ضغ  الدّم،

الأعضاء الدّاخلية باتجاه العضلات الخارجيّة، وتجدر الملاحظة بأنّ الجسيم لا يمكنه الصمود 

وهي المرحلة الثانيّة   ،مرحلة المقاومةالانتقال إلى  إلىما يؤدّي ؛ طويلًا في هذه الحالة المستنفرة

 (. 2017)صالا وشارف، من مراحل حالة التكيّف العام 

( المقاومية  ميع Resistance Stageمرحلية  الفيرد  يتكيّف  المرحلة  هذه  في   :)

وقدرة الفرد عليى   ،شارة إلى أن مدّة استمرارية هذه المرحلة تتعلّق بقوّة الضّغولالضّغول، مع الإ

تالتكيّف إحيداث  يسبّب  المرحلية  هيذه  فيي  الضّغول  ميا    ؛لييةّوجييةّ وانفعاغيّرات فسيولي، واسيتمرار 

يؤدي إلى إضعاف قيدرة الفيرد على مقاومية الضّغول خاصّة إذا استمرت تأثيرات هذه الضّغول 

 (.  2018، وآخرون على الفرد )العدوي 

دخول الفيرد فيي حالة من  مرحلة   (: وهييExhaustion Stageمرحلية الإنهاك والتّعب )

بب استمرارية الضّغول، واستنفاذ قدرة الفرد على المقاومة، الإعياء والإرهاق النفسي والجسدي بس

 (.   2020مر الذي يؤدي إلى اختلالات فسيولوجية واضطرابات نفسيّة )احليلى، الأ

)ذ وأشار شحا الفع2017ة وكاظم  إلى وجود مستويات مختلفة من ردود  الفرد (  لدى  ل 

فازدحام جدول له،  يعطيه  الذي  بالمعنى  وتتعلق  الضّغ   العمل   على  أعباء  الفرد، وزيادة  مهام 

بال والقلق  التّوتر  تعني  وإثبات والدّراسة  للتحدّي  فرصة  أنها  آخرون  يرى  بينما  للبعض،  نسبة 
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يراه    ص النجا وقلة فر   ،أنفسهم، وقلة العمل بما يتجاوز القدر المطلوب، وسوء تقدير المهارات 

 ة دون مواجهة مشاكل.ة للراحونه فرصد ير إلى أنّ بعض الناس يعالبعض سوء تقدير. ويش

الباحثة الا  وترى  حاز أن  الأفراد،  حياة  من  مبكّرة  مرحلة  فيي  النفسييّة  بالضّغول  هتمام 

ت العلماء  أعطى  وقد  الأفراد،  حياة  على  سلبية  تأثيرات  مين  لها  لما  العلماء،  انتباه  فسيرات على 

ا والتغيرات  العضوي،  الجّانب  هما  جانبين  من  النفسيّة  نتيجة  للضّغول  الفرد  على  لفسييولوجية 

الشعور   مصدرها  التي  النفسييّة  التي  للضّغول  الضّغول  وأن  وغيرها،  والتوتر  والاكتئاب  بالقلق 

 آخرين. تسبب آثاراً نفسيّة ضارّة عند بعض الأفراد قد تصبا مصدراً للنشال والتحدّي عند 

 

غط مصادر. 5.1.2  الن فسي الض 

عوبات الا تخلييييو الحييييياة التييييي يريشييييها ال غوطات والصييييّ لمادييييييةّ والمعنويييييية، فييييرد ميييين الضييييّ

تكييون إمييا خفيفيية أو شييديدة، تعييوّق سيييير ي بيئتييه الداخلييية والخارجييية، و والمثيييرات التييي تحييدث فيي

فسييية والاجتماعييية، وتسييبّب عجييز دوافعييه نحييو أهييدافها، وقييد تكييون سييبباً فييي ظهييور المشييكلات الن

بيل الطبيعييي لإزالتهييا أو التغليّب عليهيا  الفرد عين اجيتييياز العقبييات بطريقيية سييريعة ومرضييية. فالسيّ

غول والتّوافيق معهياهو   د ميع  ؛أن يحاول جاهداً التصدّي لهذه الضيّ لييتمكّن مين تحقييق التيأقلم الجييّ

العقبيييات ميييين طريقييييه، كييييأن يحيييياول ولاتييييه لإزالييية وأن يكيييرّر محا ،محيطيييه، وأن يضييياعف مجهيييوده

 ع. تبدال الهدف المعوّق بهدف آخر، أو تأجيل إرضاء الدّافتخطّي العقبة، أو اس

أو عييدد ميين الييدوافع الهاميية للفييرد،  ،وعليييه فييإن الأزمييات تولييد ميين إحبيييال إشييباع اليييدّافع 

شييخصية نتيجية التنيازع بيين الدّوافييع، ولقييد وهيذا الإحبال يتولّد من عقبات مادييةّ أو اجتماعييية أو 

(، 2018(، ودراسية بين ويييس )2018دراسيية سيياعي وفكايييري ) :اسات مثلأكدت العيدييد مين الدّر 



 

27 

ية ليييدى المييراهقين أهييم وأشيييمل ميين 2014ودراسيية العبييد الله ) يغول الييوميييّ ( أنّ بعييض مصيييادر اليضييّ

 أحداث الحياة المهمة لديهم. 

 داخلي:  ادر رئيييسية للضّغول، سيتة منها خارجيّة ومصدر واحد فق  د سبيعة مصويمكن تحدي

ة -1 نابعيية ميين تنظيمييات الييدّور،  اً تييأتي ميين العمييل، وضييغوط اً ضييغوط تشييمل :المصييادر الخارجيييّ

تيييأتي مييين العلاقييييات الدّاخلييييية فييييي  اً تأتييييي ميييين التنظيميييات البيئييييية والمنيييياخ، وضيييغوط اً وضيييغوط

ة ميين تيأتي أثنياء النميو فيي المراحيل المختلفية للحيياة، وضيغول ناتجي  اً ، وضيغوطالتنظيمات البيئيية

  (. 2018المصادر والتنظيمات العالمية )ساعي وفكايري، 

يخصية للفيييرد )بييين وييييس، أميييا المصيييدر اليييدّاخلي -2 غول التيييي تنشيييأ مييين المكوّنيييات الشيييّ : فهيييي الضيييّ

2018 .) 

غول مطاليبت تتمثيّل بمطاليب الب ا مي ؛التيي تُخيل توازنيهاخليية والخارجييّة للفيرد الدّ يئية ولمصادر الضيّ

ب اتخيييييؤثّر علييى الجسييد و  اذ إجييراءات لاسييتعادة التييوازن، وميين ذلييك فإنهييا تختلييف اليينّفس، وتتطلييّ

باختلاف درجة شدّتها ومّدة الضّغ ، فما هو مرهق وضاغ  بالنسبة لفرد ما قد لا يكون ضاغطاً 

 لفرد آخر. 

غول تنكشيييف فيييي ال ياع الأسيييري فمصيييادر الضيييّ أو فيييي اخيييتلال التيييأثير الأسيييري، والمخييياطر  ،ضيييّ

لبيوالكييييوارث والييييرّ  والمنييييع والسيييييطرة والإكييييراه، والخييييداع،  ،فض والتّجاهييييل، والعنييييف والتنييييافس السييييّ

 (. 2014وضعف تقدير الذّات )العبد الله، 

غول الدّر  غول شيييدّة الضيييّ ة ب عيييد تسيييبّ و  ،اسيييية التيييي يتعيييرّض لهيييا الطلبيييةكميييا أنّ مييين مصيييادر الضيييّ

 ون عن الآخيرين مين نيوا ٍ يختلفعلهم تأثيرات سلبية عليهم، وتكرر الضّغول التي يريشون فيها تج

 (.2017شتى )الزروق، 
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 (، وهي على النحو الآتي:2015كما أن للضّغول النفسية مصادر أشمل كما أوردها خليف )

الفرد:   -1 به  تغيرات في حياة  المحيطة  البيئة  الفرد مع  تفاعل  نتاج  كالمشكلات الأكاديمية، هي 

 . والاجتماعية، والاقتصادية، والسياسية، وغيرها

تتمثّل بما يتأثّر به الفرد من التغيرات التي تحي  به كالوفاة، والخسائر تغيرات بيئية خارجية:   -2

 المادية، وترك العمل. 

ه -3 للفرد:  داخليّة  الذّاتي،    يتغيرات  كالصّراع  الدّاخلية  الفرد  مكونات  في  يدور  الطمو  ما 

 والتفكير. 

الباحثة الضّغول عديدة ومتنوعة وشام  وترى  الحياة،  أن مصادر  لة لكل مجالات وأحداث 

تكتسب  وتتجلى   واجتماعيية،  واقتصاديية  ونفسية  بيولوجية  مضامين  فيها  معقدة  إنسيانية  كظاهرة 

لنتائجها الفرد  إدراك  في  معناها  المختلفة  الحياة  ا  ؛حقائق  مستوى  على  تنشأ  للفرد،  لأنها  لذّات 

ذاته في  تمثل ضغوطاً  لا  والاجتماعية  الطبيرية  تعرقل فالأحداث  عندميا  تصبا ضغوطاً  وإنما  ا، 

تحيق إليى  الفرد  يسعى  هيدف  الشيعور    ،يييقيهتحقيق  من  هنيا  الضّغول  وتكيون  يجسّده،  أن  يحاول  أو 

أه  ،بالعبء تحقيق  من  الفرد  تمنع  بيئية  مواضيع  وجيود  من  الناتج  معناهيا  والضّغ   ويكون  دافه، 

الفرد  قيدرة  تيتجاوز  التيي  المطالب  تتكوّن من  تحمل  عليى  أيضياً  الضّغول لا  فهيذه  ميواجهتهيا،  أو  ها 

أو تشكلها ولا تنشأ من عوامل مجتمرية وثقافية وحضارية وسياسية    ،الدّور الذي تؤدّيه بنية المجتمع

فردية   من عوامل  تنشأ  وانما  فق ،  ومهنية  أو  واقتصادية  نفسية  أو  بدنية  إما  وتكون  أيضاً،  ذاتية 

 عقلية. 
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غوط على مترتبةلا الآثار. 6.1.2   النفسي ة الض 

  ،متعدّدة حسبما تشير الدّراسيات النفسييّة والطبييةّ المختلفة اً إنّ للضّغول النفسييّة آثار 

 ويمكن حصرها فيما يلي:   

الفسيولوجية: النو   الآثار  الضّغول سلباً على  لتؤّثر  الجسمية  أو  الفيسيولوجية  لفرد،  احي 

التي الضّاغطة  والظروف  وظ  فالأحداث  في  تغيرات  تُحدث  الفرد  لها  الأعضاءيتعرّض    ، ائف 

في إفراز الغدد واضطراب الجهاز العصبي، كارتفاع نسبة الكوليسترول في الدّم والإفراز   وخللاً 

 (. 2017المفرل في كمية الأدرينالين واضطرابات الهضم )الزورق، 

أيضاً   بالضّغول  المرتبطة  الجسميّة  الفسيولوجية  الآثار  الدّم، وتتمثّل  ضغ   بارتفاع 

اضطرابات الجهاز التنفسي، كما ارتبطت العيدييد من المشيكلات و وازدياد معدّل ضربات القلب،  

مثيل بالضّغول  المعديية  :الصحييةّ  الظّهر  ،القيرحة  والأمعاء  ،وآلام  المعدة   ،واضطرابات 

 ،رقية، والبول السكري وانتشار الأمراض الجلدية، وتضخم الغدة الد   ،ات النّوم، والصّداع طرابواض

ولذلك  الشهية،  كفقدان  الغذاء  واضطرابات  الروماتيزمي،  المفاصل  والتهاب  العضلي،  والتشنج 

 (. 2015، الوكيلتسمى هذه الأثار أيضاً اضطرابات الجهاز الهضمي )

النفسيّة للضّغول  الآثار  الفرد :  على  سلبية  نفسية  آثار  اختلال   ،النفسية  في  وتظهر 

الدّف الفر الآليات  يتميّز  إذ  وانهيارها،  بالقلق  اعية  والشعور  الانفعال،  بسرعة  الضّغ   تحت  د 

وفقدان الثّقة بالنفس وعدم الرّاحة، وتشيمل الآثار النفسية أيضاً اضطرابات إدراك، وعدم    ،والخوف

رد، وضعف في الذّاكرة والتشتت، وانخفاض الدّافرية للعمل والدّراسة، وضو  مفهوم الذّات لدى الف 

بالقلق  ،والحسياسييّة وعدم    ،والإحبال  ،والملل والاكتئاب   ،واللامبالاة  ،والعدوانية  ،والأرق والشعور 

الذّات  )الرويلي،    ،تقدير  بالوحدة  تؤدّي  2015والشّعور  أن  يمكن  كما  النمو  إلى(.    ، اضطراب 
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تشتّ  من  وضعفهوتزيد  الأداء  واضطراب  الانتباه،  الذّات   ،ت  الهوّية  ،وكراهية  والميل   ،وتصدّع 

  (.2022وكثرة الشكوى من المرض )العنزي،  ،للإغتراب 

: تؤثر الضّغول على الجوانب الاجتماعية للفرد كالعلاقات في العائلة  الآثار الاجتماعيّة

ف  ،والعمل بوضو   ذلك  ويتجلى  عامية،  بصفة  المجتمع  الزوجييةوفي  والخلافات  النزاعات   ، يي 

التوتر إنهاء    ،وتتمثل أيضا في  الزميلاء والأصدقاء، والعزلةالعلاقات الا وفي  ا م  ؛جتماعيية ميع 

الحياة الاجتماعيّة العزوف والانسحاب من  إلى  القدرة    ،يؤدي  النفسيّة، وانعدام  بالوحدة  والشعور 

 (.  2017)عبد الرحمن، والفشل في أداء الواجبات  ،على تحمل المسؤولية

العديد من   معرفية للفرد، حيث يتم تعطيل: تؤثر الضغول على البنية الالآثار المعرفيّية

وضعف قوة    ، وانخفاض التركيز  ،الوظائف العقليّة، وتتجلى هذه التأثيرات في شكل نقص الانتباه

م المعرفي الصحيا  الملاحظة، وضعف الذاكرة، وضعف القدرة على اتخاذ القرار، وصعوبة التقيي 

 . ( 2016للوضع، وعدم القدرة على حل المشاكل )الفقيه، 

والجدير بالذكر أن هذه الآثار لا تظهر مجتمعة لدى الأفراد، كما أن ظهورها يختلف من 

شخص لآخر، ومما لا شيك فيه أن تعرّض الفرد لفترة طويلة وبشكل مستمر للضّغول مع تكرار  

 إلى الاحتراق النّفسي.  حدوثها قد يتسبّب في تعرّضه

 

  النفسي ة غوطض  ال إلى المؤدي ة والأسّباب العوامل. 7.1.2

غول، فمييا هييو ملفييت لفييرد مييا قييد يكييون عادييياً لآخيير،  يختلييف الأفييراد فييي الإحسيياس بالضييّ

ويعود السّيبب إلى عوامل عيدّة منهيا الفيروق الفرديية بيين الأفيراد مين اسيتجابات واهتماميات ورغبيات 

 قة، وتم نها حسيب اختلاف مصادر الضّغول، والسّمات الشخصيّة والخبرات السّيابوغيره، وم
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 تصنيف العوامل التي تؤدي إلى الإحسياس بالضّغول إليى نوعين: 

العضوية :  عوامل مهيّئية -1 للفرد متمثلة في الاضطرابات  الذاتيّة  والخلل    ،تشمل الاستعدادات 

 ع والحسياسييّة المفرطة وسيرعة القلق.  البيولوجي والانفعالي، والإحبال والصّرا 

معجّلية -2 فيي:  عيواميل  اليب  تتمثّل  مين ظروف  اليفيرد  ليدى  النفسي  التوتيّر  لظهور  المحفيزة  يييئية 

 (.  2018خلال تيفياعليه معها بما يحمل من تكوين نفسيي واسيتعداد )الجويعي، 

 ومن الأسباب المؤدية إلى الضّغول النفسيّة:  

هيا  الإنسان لأو بفعل    ،عوامل البيئة بما تحويه من تغيّرات طبيريّة  د : تعلبيئييةّالأسيباب ا -1

الكيوارث   ومنها  اليتغيرات،  هيذه  تحمّل  فيي  اليفيرد  قيدرة  عليى  التأثير  في  المباشر  اليدّور 

التي   المختلفة  الجويّة  البيئية  التغيّرات  إلى  إضافةً  والفيضانيات،  والإشيعاعيات  والحروب 

 الوجود الإنسياني. تهدّد 

الاجتماعيّة -2 التصاالأسباب  نتيجة  الضّغول  تتكون  الفرد  :  بين حاجيات  ميا    ه ومتطلبات دم 

إليى  ضروريية  لحاجة  اليفيرد  رغبية  أحيانياً  تصل  وقيد  الاجتماعيية،  والضواب   والقيود 

ال الاجتماعية  التغيرات  من  الفرد  ويتأثّر  الضّغ ،  مين  بحالية  اليدّائيم  من  الشيعور  مختلفة 

 مكان لآخر.  

نفسيي عيند الأفراد، أي  تيي ترجع إليى البنياء الهيي مجموعية العواميل ال  الأسباب النفسييّة: -3

الفرد   يكيون  كأن  ومميزات،  وصفات  وميلاميا  سمات،  مين  شيخصييتيهم  به  تتميز  ميا 

و منفتحاً على الآخرين  انطوائياً أو عصيبييياً أو انفعاليياً أو حساساً أو عمليياً أو نشييطاً أ

 (.  2020، ا)الفري

مت في تشكيل هسأالتي تظهر بسبب عيوامل عديدة  سيّة  نفال أن الضّغول    وترى الباحثة

خارجها،   أو  المدرسية  داخل  الطّلبة  لدى  والقلق  التوتّر  مين  إنحالة  التيي   حيث  المشيكلات 
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يتواجد فيها، مين أوضياع   البيئة التي  الطّاليب فيي  اجتماعيية واقتصاديية وأمنيّية وأسرية  يريشيها 

 الب نفسياً وفكريياً وجسمياً.  ض لها الطّ سيئة، كونت كلها ضغوطاً يتعرّ 

 

غوط. 8.1.2  والأكاديمي ة التعليمية بالقضايا المرتبطة النفسي ة الض 

( دراسة كيلاني  الدّراسات مثل  الزهراني )Kilani  ,2022تشير  أن  2018( ودراسة  إلى   )

ذه الدّراسات  دارس يواجهون ضّغوطات مختلفة ومتنوعة يومياً، إضافة إلى ذلك، وجدت هطلبة الم

 ة لدى الطلبة مرتبطة بالقضايا التعليمية والأكاديمية. الضغول الرئيسأن 

الأكاديمي،   د وتع للضّغ   انتشاراً  الأكثر  المصادر  من  التقييم  وطرق  الامتحانات  ضغول 

ن الاستذكار والمراجعة والتحضير للامتحانات، والشعور بوجود إضافة لانتظار نتائجها، والخوف م

م  إلى الكثير  والحاجة  للدّراسة،  والمتطلبات  المهام  )  ن  المدرسة  في  الجيد    Fanningالأداء 

( فإن الأداء المدرسي يتأثر بشكل سلبي  Kötter et al., 2017ن )ي. ووفقاً لكوتر وآخر (2016,

ا يضع الطلبة في حلقة مفرغة  م  ؛ دّي لانخفاض الأداء المدرسيمن التوتر والضّغول، ويمكن أن يؤ 

 التوتر. من زيادة 

( وآخرون  هو  الواضحةHou et al., 2013وأشار  غير  المهام  بأن  الواجبات    ،(  وكثرة 

المنزلية والامتحانات، وانتظار نتائج الاختبارات؛ ونقص الموارد للتكيّف مع إعدادات التعلّم المتغيّرة؛ 

 بة يتعرّضون لضغول لتطوير المهارات الضرورية للتّحصيل الأكاديمي. تجعل الطّل

الأكاديمية،  مكوي المتطلبات  هذه  في  محدّدة  كضغول  والدّرجات،  الاختبارات  تضمين  ن 

للطّلبة، وهناك العديد من العوامل، بما ها  وتوقّعاتبالإضافة إلى أهداف الإنجاز الحاليّة   المستقبليّة 

التميّ  البيئة الأكاديميّة، وارتف‌‌التي تحدّد مستوى   ز الأكاديميفي ذلك معايير  اع الضّغ   التوتّر في 

الأمراض النفسية    :الإصابة بعدد من العواقب السلبيّة المرتبطة، مثل  النفسي يُعرّض الطّلبة لخطر
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الأكاديمي   الضّغ   نتيجة  والانتحار،  الثانوية  والجسدية  المرحلة  مدارس  طلبة  يتضمّن  على  الذي 

الدراسةأعب ضم   ،اء  أجل  من  الأكاديمي  لتداء  الأعلى  للتوقعات  الجامعي  والاستجابة  القبول  ان 

(Hearon, 2015.) 

 

غوط  مواجهة  أساليب.  9.1.2  النفسي ة الض 

الضّغول   مواجهة  أساليب  موضوع  بدراسة  الاهتمام  القرن   هاواستراتيجياتبدأ  ستينات  منذ 

يستخدمها الفرد في تعامله مع المواقف المهدّدة بهدف   الأساليب التي  إلى الماضي، وذلك للإشارة  

حيث يبدأ الفرد بالعمل على تطوير سلوكه حتى تتكوّن لديه أساليب جديدة للتكيّف   ،السيطرة عليها

 (.2022مع المواقف الضّاغطة التي يتعرّض لها )العنزي، 

مورفي دراسة  التي    (Murphy, 1962)  ني وآخر   كانت  الدّراسات  أوائل  استخدمت من 

الضّغ إدارة  الأمصطلا  يستخدمها  التي  الأساليب  إلى  للإشارة  الضاغطة  ول  المواقف  لإدارة  فراد 

 ).2018سياعي وفكاييري، )

( أن أساليب مواجهة الضّغول عبارة عين  Wolman, 1972, 79في حين يرى ولمان ) 

لعصيبة لتحقيق هدف أو  "مجموعة من الأساليب المستخدمة لتسهيل التكيّف مع البيئة، والمواقف ا

 عدة أهداف". 

ونتقن بعيض السبل والأساليب   ،عني أن نتعلّميغول  لضّ ي ل( أن التصدّ 2020ويرى الفريا )

 والتخفيف من آثارهيا السلبية بقدر الإمكان.   ،التي تساعدنا على التعامل مع هذه الضّغول

 هناك العديد من استراتيجيات التكيّف مع الضغ  النفسي، مثل:
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ية لمواجهة ( مجموعة من الاستراتيجيات المعرفCohn ,1994تصنيف كوهن: قدم كوهن ) 

 حيث قسمها إلى عدة أنواع وهي:  ،الضّغول

 ، ليها الفرد بحثاً عن مصادر القلق وأسبابه إستراتيجية للتفكير المنطقي يلجأ  االتفكير العقلاني:   -1

فكير التي يفعّلها الفرد بشأن موقف  (، أو هو طريقة الت2018وعلاقتها بالضّغول )الجويعي،  

 ره وسببه.مرهق بحثاً عن مصد 

التخيّل:  وّر  التص .1 فعندما أو  واجهه،  الذي  المجهد  الموقف  يتخيّل  أن  خلاله  من  للفرد  يمكن 

 .يواجه هذه المواقف العصيبة، يتوصل إلى أفكار يمكنه القيام بها في المستقبل

ة لتجاهل المواقف العصيبة وإنكارها، كما لو أن مثل هذه استراتيجية دفاعية لا شعوريالإنكار:   .2

وهي عملية معرفية يتجاهل الفرد من خلالها  .(Garth, 2015) موجودةهذه المواقف غير  

 (.2018الضّغول والتوتر كما لو أنها لم تحدث إطلاقاً )الجويعي، 

المشكلات: .3 معرفي  حل  إب نشال  وحلول  أفكار  ابتكار  خلاله  من  الأفراد  فعّالة يحاول    ، داعية 

 وجديدة للتّعامل مع التوتر. 

والمز  .4 خلال  الفكاهة  من  الاستر :  المجهدةهذه  التجارب  مع  الأفراد  يتعامل  والأمور   ،اتيجية، 

ببساطة النفسي  ،الخطيرة  الضّغ   لتخفيف  الدّعابة  ورو   على   ،وبالمر   التغلّب  يتم  وبذلك 

 الضّغول وقهرها. 

بالإيمان والعودة إلى الدّين من خلال    واجهة المواقف العصيبة : مالإيمان والاستكانة إلى الدّين  .5

)هيبة والحربي،  لرّوحي والمعنوي والنفسيلصّلاة والربادة والحفاظ عليها كمصدر للدّعم اتقوية ا

2019.) 
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( إلى عدة أنواع  (Galowic, 1984وتتوزع الاستراتيجيات لمواجهة الضغول حسب جلويك

 كما يلي: 

 المشكلة. حلول تتمحور حول .1

 ة والاستقلال ذات الصّلة.كيفيّة التّعامل مع التقييمات والتقبّل والتفاؤل والفكاه  .2

الطّعام   .3 تناول  في  والإفرال  والبكاء  الشتائم  مثل  تصنيفها،  يصعب  التي  التأقلم  سلوكيات 

 (. 2016والتّدخين والدّعم الاجتماعي )مخلوفي، 

( تشمل استراتيجيات التعامل Billings & Moss, 1981موس )و بيلينغ  ووفقا لتصنيف  

 مع الضّغول ما يلي: 

والمحاولات السلوكيّة الواضحة   ،تشمل الجّهود الذاتيّة المختلفةالسلوكيّة الفعّالة:  ت  ياالاستراتيج  .1

 لمعالجة المشكلات بشكل مباشر.

أنه  وّر  وتص  ،الاستراتيجيات المعرفيّة الفعّالة: هذه هي الجهود المعرفيّة لإعطاء وصف للحدث  .2

 حدث مرهق.

الشخ .3 والمحاولات  الجهود  تبذل  التجنّب:  المشاكلاستراتيجية  مواجهة  لتجنّب  محاولة    ،صيّة  أو 

 (.2016التعامل مع المشاكل بشكل غير مباشر )الغامدي، 

وفيرجيسون  كوكس  تصنيف  تصنيف Fergusion & Cox, 1996)  وحسب  يمكن   )  

 الاستراتيجيات لمواجهة الضّغول إلى الآتي: 

الفرد:  .1 داخل  تحدث  التي  المواجهة  الأ  طرق  المواجهة  استراتيجيات  للضّغول  لتحديد  ساسية 

قبل من  ومعرفة الفرد   المستخدمة  تحليل  إجراء  يتم  العصيبة،  المواقف  من  معينة  أنواع  وفي   ،

دخل الفرد والاختلافات الفردية، تصف استراتيجية المواجهة للفرد عملية التأقلم من خلال تحديد  

الماستج وغير  العصيبة  المواقف  ومن خلال  والسلوكيّة،  الفكريّة  الفرد  على  ابات  يعتمد  جهدة، 
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لاحتياجاته    ف مرهق، ويمكنه الاستجابةفكرة أنّ الفرد لديه مخزون من الخبرة في مواجهة موق 

 ومتطلبات الموقف.

مواجهة من تساعد هذه الأساليب على تحسين عملية الطرق المواجهة التي تحدث بين الأفراد:   .2

، من أجل معرفة ت الضّغ  النفسيخلال تلخيص درجة تعرّض نفسية الفرد لأنواع مختلفة من حالا

من   مختلفة  أنواع  مع  التكيّف  استراتيجيات  وتحديد  الأفراد،  عليها  يعتمد  التي  الرئيسة  الأساليب 

 (. 2021حالات الضّغ  النفّسي )درويش، 

 

رت نظري ات. 10.1.2 غوط فس   ي ةالنفس الض 

ف المرتبطة به التي  كانت نظريات علم النّفس مهتمة بشر  طبيعة الضّغ  النفسي والعواط

وهي   ،التي اشيتملت على تفسييرات متنوعة للضّغول النفسيّةمت بتفسير ظاهرة الضّغول النفسية  اهت

سيلّمات تفسيرات تختلف مين نظريّية لأخرى نظراً لاختلاف هذه النظريّات فيما بينها، من حيث الم

وذلك تبعاً لاختلاف توجهات العلماء   والتصورات الخاصّة في دراسة الضّغول وتفسييرها،  ،الأساسيّة

هو   النفسية  الضّغول  ظاهرة  تناول  في  الاختلاف  هذا  يكون  وقد  الضّغول،  دراسة  في  والباحثين 

الضغول، بتفسيرها  تهتم  نظريّة  من  أكثر  وجود  في  معظم  الأساس  في  يتّضا  ما  هيذه   وذلك 

"،  Lazarusنظريّة لازاروس "و   "،Selye"، ونظريّية سيلي"Cannonنظرية كانون "النظريّيات: مثل  

موراي" تفسييرها  Morrayونظريّية  عند  الأربع  النظريّات  هيذه  مين  نظريّية  كيل  اتّخيذت  حيث   ."

عليه التعرّف  يمكن  مميزاً  اتجاهاً  الأر   ،للضّغول  النّظريات  عرض  خلال  من  على وتوضيحه  بع 

 النحو التّالي: 

وهي نظرية بيولوجية تتحدث    غول:ضّ لل(  Walter Cannon, 1927)نظرية والتر كانون  

(، ويعد كانون من أوائل الذين استخدموا Fight or Flight Theoryأو الهروب )  ،عن المواجهة
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( الطوارئ  حالة  في  الفعل  برد  وعرّفه  الضّغ ،  بسبب  Emergency  Responseمصطلا   ،)

با ا الاستجابارتباطه  تفسير  كانون  حاول  وقد  المواجهة،  أو  القتال  للضّغولنفعال  الفسيولوجية    ، ت 

دراسته والجهاز   حيث وجد في  الكظرية  الغدد  تستثير  التي  المتتابعة  الأنشطة  هناك عدداً من  أن 

يؤدي    ،العصبي وهذا  الدم،  في  الأدرينالين  كمية  التنفس  إلىوزيادة  حامضية  ،سرعة  الدم    وزيادة 

العضلية الأنسجة  في  ته  ،واندفاعه  التي  المخزونة  الدهون  أو  وتحرير  الخطر  لمواجهة  الجسم  يئ 

ب منه. ووفقًا لكانون يمكن للكائنات الحيّة مقاومة مستويات منخفضة من التعرض للضّغ ،  الهرو 

التي البيولوجية  الأنظمة  تعطيل  في  والمطوّل  الشديد  الضّغ   يتسبب  أن  يمكن  ذلك،  تساعد    ومع 

 الكائن الحي على التأقلم مع هذه الضّغول. 

( سيلي  للضّغول:  Hans Selye, 1956نظريّة  البيولوجية(  النظريات  من  التي   هي 

تفسيرها في  والفسيولوجية  البيولوجية  الأفعال  ردود  على  و اعتمدت  الأوائل   د يع،  الرّواد  من  سييلي 

وفسّر سيلي حدوث بدراسة الضّغول النفسيّة،    هتما أوّل من  الذين فسّيروا كيفية حدوث الضّغول، و 

عن   تحدّث  عندما  أسماها  أعالضّغول  التي  العام  التكيّف  متلازمة  التكيّف    (زملة)راض  أعراض 

المقاومة،   (الزملة)العام، وهذه   تحدث من خلال ثلاثة أعراض أو مراحل، مرحلة الإنذار ومرحلة 

اسيتجابة   تشكل  الأعراض  وهذه  الإجهاد،  وهي  ومرحلة  حيدث،  أو  مطلب  لأي  الفسييولوجييةّ  الفرد 

أجيل مين  تحدث  وكذل  اسيتجابة  المرغوبة،  البيئية  متطلبات  مع  تكيّف  هذه  حدوث  أعراض  فإن  ك 

والمحافظية عيلى الوجود، وأنها تنتيج    ، الاسيتجابة الفسييولوجية للفرد تظهر بغرض الدّفاع عين اليذّات 

،  وصبرينة   التصدّي للعوامل الضّاغطة التي يتعرّض لها )قاجةعين تجنيد الفيرد لطاقاتيه من أجل  

2018  .) 

للضّغول:  Morray, 1931)نظريّة موراي   البيئية،  (  النظرييةّ  يرى موراي من خلال هذه 

وقد   ويمثل البيئة،  في  للسلوك  جوهريًا  محددًا  أو  مؤثرًا  عاملًا  الضّغ   بين  رب     مفهوم  موراي 
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مفهوم هما  أساسيين،  )  مفهومين  )Needالحاجة  الضغ   ومفهوم   )Stress  موراي عرّف  وقد   ،)

القدرة على تنظيم الإدراك  و للقوة في منطقة الدّماغ،    : تخيل ملائم، أو مفهوم افتراضيالحاجة بأنها

معين،   اتجاه  في  المشبع  غير  مؤثر و والفهم  الضّغ   محدد   اً يعد  البيئة  اً جوهري  اً أو  في  ،  للسلوك 

تتحدّد  بينهما  مشاعر    والعلاقة  معها  تصحب  داخلية،  لتنبيهات  نتيجة  الحاجة  تستثار  عندما 

قد تؤدّي إلى حدوث الضّغ  إذا لم يؤدّ السلوك الظّاهر إلى إشباعها، ويميز موراي بين   ت فعالابالان

الضّغول من  )نوعين  بيتا  ضغول  إلى  يتطرّق  حيث   ،Beta stress  دلالة تمثل  باعتبارها   )

البيئية كما يفه  الفيرد ويفسّرها، وكيذلك يتطرق موراي إلى ضغيو الموضوعات   Alphaلفيا )أل  مها 

stressالواقع في  تظهر  كما  البيئية  الموضوعات  خواص  تمثيّل  باعتبارهيا  أن   ،(  موراي  ويوضّا 

ب المهم  ولكنه من  بيتا،  وثيقاً بضغول  ارتباطاً  يرتب   ما  غالباً  الفرد  اكتشاف    من  رغم السلوك  ذلك 

يتسع التي  أل  المواقف  ضغول  وبين  الفيرد،  لها  يسيتجيب  التي  بيتا  ضغول  بين  التنازع  فا  فيها 

 (. Hearon, 2015الموجودة بالفعل )

( لازاروس  للضّغول:  Richard Lazarus  ,1966نظريّة  بين (  التوافق  نظرية  تسمى 

هذه    الشخص والبيئة، وسميت أيضا نظرية )التقييم المعرفي(، والتقييم المعرفي هو مفهوم أساس في 

ويع يؤكي  د النظرية.  الذين  المعرفية  النظريية  رواد  أحيد  العقليية  لازاروس  العمليات  دور  عليى  دون 

فه  في  إدراك المعرفييةّ  على طريقة  الظاهرة  هذه  تفسير  في  التركيز  يتم  حيث  الضّغول،  ظاهيرة  يم 

كيفيي  ،الفرد  وعلى  يواجهها،  التي  الضاغطة  والمواقف  لتحداث  المعرفي  هذه  وتقييمه  مع  تعامله  ة 

تشمله من    علاقة بين الشيخص والبيئية بماالضغول وتفاعله معها، ويرى لازاروس أن الضّغ  هو ال

وتعرّض   ،أو تفوق مصادره  ،ها من جانبيه الشّيخصي على أنها أحداث مرهقيةد أحداث ومواقف تم ع

الإدراك والتّفكير    :المعرفيّية مثلحياتيه للخطر، وهو تقييم ييستخدم فييه مجموعة من العمليات العقليّية  
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ولكن تؤثر أيضاً    ،مليات المعرفيّة فق  في كيفية تقييم الفرد للضّغ والتذكّير، حيث لا تؤثّر هذه الع

 (.Sincero, 2012في كيفية مواجهة الفرد لهذا الضّغط )
من خلال استعراض النظريات التي حاولت تفسير الضغول النفسية، نستنب  بشكل واضا 

أن وهو  ألا  واحد  توجّه  في  يسير  معظمها  أن  إلا  الآراء  اختلاف  رغم  تهدّد   أنه  حالة  الضّغ  

وتقلقه وتشعره بالانزعاج، وتجعله في حالة من عدم الاتزان والتكيّف النفسي والاجتماعي،    ،الإنسان

 حيث يعبّر عنه من خلال انتكاسات وآلام نفسية وجسدية.

بيئياً  إطاراً  كانون  نظرية  يعتقدم  حيث  النفسية  الضّغول  لفهم  بيئية  د   لمثيرات  استجابة  ها 

على ردود الأفعال الانفعالية والفسيولوجية الناتجة عن تقرار الفرد وتوازنه، فنظريته ترتكز  مهدّدة لاس

بصورة   الضغول  تتحدّث عن  أنها  النظرية  هذه  يؤخذ على  وما  المختلفة.  البيئة  التعرّض لأحداث 

ومتتابعة والفقرخا  ، مكثّفة  الحروب  فترة  مع  تزامنت  وأنها  كبير   ؛صة  لمخاطر  الأفراد  ة،  ما عرض 

حيث نريش ضغوطاً مستمرة لكنها  ا،  لحقب الزمنية خاصةً في عصرنا هذ لكنها لا تناسب كافة ا

 غير كثيفة في كافة الأوقات.

ال على  مرتكزة  النفسية،  الضغول  لفهم  قويًا  بيولوجيًا  إطارًا  فتقدم  سيلي  نظرية  تغيرات  أما 

ظرية التركيز على  ينقص هذه الن  الفسيولوجية التي تتسبب عندما يتعرّض الفرد للضّغ . ومع ذلك،

ما يجعلها    ؛في نجاعة مواجهة الأفراد للضّغولالعوامل النفسية والمعرفية التي قد تلعب دورًا هاماً  

 غير كافية لتفسير كافة جوانب الضّغول النفسية. 

قديم فهم شامل لكيفية تأثير البيئة والإدراك الذّاتي على الشعور هم نظرية موراي في ت وتس

  ؛ المدركة مقارنة بالضغول الفعلية   ضّغ ، وتسلّ  النظرية الضوء على الأهمية النسبية للضغولبال

ا الفروق  لفهم  المجال  يفتا  ذلكما  ومع  الضغول.  تجربة  في  التطبيق    لفردية  في  معقدة  تكون  قد 

 ا للفجوات بين الضغول المدركة والضغول الفعلية.تحليلًا دقيقً لأنها تتطلب  ؛العملي
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ما يجعلها مفيدة بشكل خاص في فهم    ؛  لفهم الضغولاً معرفي  اً لازاروس إطار نظرية  وتوفر  

كيف يمكن للإدراك الذاتي والعمليات الذهنية أن تؤثر على مواجهة الضغول، وتؤكد النظرية على  

 ما يضيف بعدًا نفسيًا مهمًا لفهم الظاهرة. وقد   ؛الذّاتي مع الضّغول  رفي والتفاعلأهمية التقييم المع

كأحد  للفرد  المعرفية  الجوانب  على  لازاروس  النفسية  ركز  الضغول  الجوانب   ،أسباب  باقي  وأغفل 

الأخرى في حياته، ومع ذلك، قد تفتقر إلى التركيز على التغيرات الفسيولوجية التي قد تلعب دورًا 

 بة الأفراد للضّغول.مهمًا في استجا 

 هم الضّغول النفسية:أربع رؤى مختلفة ومتكاملة لفتوفر هذه النظريات 

ورد الفعل في حالات   ،النظرية البيولوجية )كانون(: تركّز على الاستجابة لمثيرات بيئية ضاغطة -1

 المواجهة أو الهروب.  ،الطوارئ بطريقتين

 الجسدية والاستجابات البيولوجية للضّغول. النظرية الفسيولوجية )سيلي(: تركز على التغيرات  -2

 والإدراك الشخصي على تجربة الضّغول. ،البيئة تقدم فهمًا لكيفية تأثير النظرية البيئية )موراي(: -3

 .تهاومواجه النظرية المعرفية )لازاروس(: تركز على دور العمليات العقلية في تقييم الضّغول -4

باه لأهمية  شامل ومعمّق للضّغول النفسية، مع الانت لذا يمكن دمج هذه النظريات لتحقيق فهم  

 سية والاجتماعية في تجربة الضغول.ين العوامل الفسيولوجية والنف التفاعل المعقّد ب

 

 Self-Management  الذ ات إدارة: الث اني المحور 2.2

الذّات، حيث يعلا يمكن فه  السّلوك بشكل عام دون مفهوم   متغيّراً مهماً   د م الشخصيّة أو 

صورة الكلية التي يكونها  من متغيرات الشخصية، ولا نستطيع أن نفهم سلوك الفرد إلا في ضوء ال

تتّسم من صفات وق نفسه من خلال ما  إلى  الفرد عن  بالإضافة  درات جسمية، وعقلية، وانفعالية، 

بكفاءة    مع نفسييهوتعامله    ،القيم والمعايير الاجتماعية التي ينتمي إليها، وإن حسيين إدارة الفرد لذاته



 

41 

الحياة،  النّجا  في  إحدى مؤشّرات  أهدافه هي  ذاته هو مدعاة    لتحقيق  فإن فشله مع  ذلك  ومقابل 

 (.2020طفى،  لفشله في حياته )مص

ة التي يجب أن يهتم بها الأفراد، ولكن مع ذلك الذّات هي أحد الموضوعات الرئيسوإدارة  

القليل من الناس الذين يشغلهم هذا الأمر للكفاءة  فإن  بينما يرى الآخرون أنها المكوّن الأساسي   ،

 (.2020مهارات الإنتاج والقيادة ومكوّن أساسي للذكاء الوجداني )شمبولية، الوجدانية وأساس 

 

 الذ ات إدارة مفهوم. 1.2.2

ه من المفاهيم التي تضمنت أكثر من قيمة، د فس عن مفهوم إدارة الذّات بعتحدّث علماء الن

 ومنها:لذلك تنوعت التعريفات لهذا المفهوم   ؛قت والأهداف والتخطي  والتنفيذ فهو يشمل الو 

( الهذلي  على 47،  2011عرف  الفرد  تساعد  التي  والوسائل  السبل  بأنها:  الذّات  إدارة   )

استغلال وقته، واسيييييتخدام مهاراته، واسيييييتثمار طاقاته في تحقيق أهدافه، والملاءمة بين الواجبات، 

 حياة متوازنة".   إلىت، والأهداف بهدف الوصول والرغبا

عمليّة ترتب  بشكل كبير بمكونات "ى أنها ( إدارة الذّات، عل19 ،2019وعّرفت الضحيان ) 

التي من خلالها يمكن للفرد أن يوجّه    فسيّة، والسلوكيّة، والاجتماعيّة الفرد العلميّة، والشخصيّة، والن

 ". ف التي يسعى إلى تحقيقهامشاعره، وأفكاره، وإمكاناته لتهدا

تعديل   على  الفرد  "قدرة  هي  الذّات  سلوكهوإدارة  على  والسّيطرة  العمليات   ،أفكاره  وتنظيم 

الذّات  بتعديل  والمختصّة  السّلوك  ،الداخليّة،  تعديل  الحياة    ،أو  في  استخدامه  يكثر  مصطلا  وهو 

والطّ   ،اليومية والأعمال  والاقتصاد  النفس  علم  مجالات  في  تتباين  وكذلك  وحيث  والرياضة،  ب 

وذلك لتقديم    ،كن الأهداف النهائية تكون هي نفسهال  ة،وأيضاً المحاور الرئيس  ،المناهج لكل مجال
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فيها مرغوب  بأخرى  المرغوبة  غير  العادات  واستبدال  صحّة،  وأكثر  إيجابية  أكثر  وإنجاز    ،نتائج 

 (.36، ص 2024ة" )منصور، المهام الشّاقة باستخدام استراتيجيات إدارة الذّات الفعّال

الذّات  Anyamene & Anakwuba, 2022: 235)  وأناكوباأنيامين  وعرف   إدارة   )

ويدرك أسبابها، ويحدد الأهداف، ويقرر   ،خلالها المشكلة السلوكية لديه  بأنها: "عملية يفهم الفرد من

ي ثم  الاستراتيجيات،  بتنفيذ  ويقوم  المشكلة،  حل  في  ينتهجها  استراتيجيات  الجهد على  مستوى  قيّم 

 الذّاتي الذي بذله في الوصول لحل المشكلة". 

والمهارات   ،( إدارة الذّات بأنها: "مجموعة الإمكانات 112، 2018وآخرون )  درديرلاوعرف  

التي تعين الطلبة على إدارة وقتهم، والتخطي  الجيد لحياتهم، وقدرة الطلبة على العمل تحت طائلة  

عند الخطأ، واستخدام أفضل الطرق والعادات وأسهلها للمذاكرة، ومدى الضّغول، وتقويمهم لذاتهم  

 (.  2021، وآخرون  لهم" )سليمان همغير الطلبة لذاتهم وتقدير   ديرتق

مختلفة لإدارة الذّات تشمل سبلًا ووسائل    ( مفاهيم2021ن العنزي والعجمي )وطر  كل م

أهدافه، تنفيذ  بنجاعة في  لوقته  الفرد  استخدام  واجباته،   تساعد في  بين  التوازن في حياته  وتحقيق 

 ورغباته، وأهدافه.  

إدارة الذّات تتمثّل في قدرة الفرد على وعيه بذاته وتقديره لها من خلال    احثة بأنوترى الب 

والعمل الدّائم على تقييمها وتطويرها، واستخدام الطاقات الكامنة لديه لتنظيم    ،النظرة الإيجابية للذّات 

الآخرين من  نقال القوّة والضّعف لديه، والتخطي  الجيد لكل أهدافه، والتواصل مع  وقته، واكتشاف  

  ، قات جيدة تمكنه من تحقيق ما يسعى إليه بشكل متوازن، معتمداً على تقديره لذاتهخلال بناء علا

 وثقته بقدرته على تحقيق رغباته. 
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 ال ذات إدارة استراتيجيات. 2.2.2

أنيام ثلاثAnyamene & Anakwuba, 2022)  وأناكوبا  ينحدد  رئيسة    ة(  مكونات 

 لإدارة الذّات، وهي:

الاستراتيجيات    إلى  تهدف:  الذّات بية  مراق ومن  بأفعاله،  وعياً  أكثر  يكون  أن  الفرد  تعليم 

وتقليل   ومستقل،  ذاتي  بشكل  سلوكه  لمراقبة  الفرد  دفع  هو  معيّن،  سيييلوكي  هدف  لتحقيق  المتبعة 

الضّروري من خلا الملاحظةالسلوك غير  تفاعلي )الشخص وآخرون،   ؛ل عملية  تأثير  لها  ليكون 

2010.) 

: يحدّد الفرد ما إذا كان يشارك في أهداف سلوكية من ضمن الأهداف التي تم  ييم الذّات قت

مرحلة  إلى  الانتقال  أجل  من  الأهداف  تحقيق  تمّ  إذا  ما  وتحديد  معينّية،  زمنيّية  بفترة  تحيدييدهيا 

مرة    سوالعودة إلى ضب  النّف   ،إذا لم يتحقق الهدف، فمن الضروري ضب  الهدفالتّحسين الذّاتي،  

النّجا  فرص  ولزيادة  ويمكن    أخرى،  تحقيقه،  ويمكن  واقرياً  الهدف  يكون  أن  قابلاً يجب    جعله 

 (. Zhang & Hansen, 2011بشكل ثابت )للتحدّي كلما تحقّق نجا  الفرد 

عنوية بهدف تقوية  ات ومكافآت متنوعة مادية وم: حيث يتم تسليم الذات معزز تعزيز الذّات 

 (.Berger  ,2011إلى الأهداف المحدّدة )ول لوصالتتمكن من  ؛الذّات 

الباحثة لتحسينها  وترى  الصادقة  الرغبة  إلييى  تحتيياج  اليذّات  إدارة  والجهييد    ،أن  والوقييت 

لفرد يتخذ قراراته الشخصية بأنه  تذويتها وتحسينها، وطالمييا أن او الكبيرين من أجل تطبيق مكوناتها،  

ييذل الجهود لتغيير سلوكياته، وهذا بحد ذاته مؤشرت جيدت لتقلييل يرغب بتطوير إدارته لذاته، فإنه سيب

الحياتية، وفي  الس المواقف  السليم في  والتصرف  الجيدة  السلوكيات  المرغيوبة، وزيادة  غيير  يلوكيات 

لا شك سينجا في    فإنهضبطها وتقويمها،  و ته الذاتية،  حال أصبا الفرد متمكناً من مراقبة تصرفا
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إيج بشكل  إدارتالتصرّف  يحسن  وبذلك  فيه،  ومرغوب  لذاتهابي  ويفيد   ،ه  بشكل شخصي  ويستفيد 

 مجتمعه. 

 

 الذ ات  إدارة أبعاد. 3.2.2

 تتكون إدارة الذات من الأبعاد الفرعية الآتية: 

مشاعرهم، وسلوكهم لتحقيق أهداف و ي أفكارهم،  عملية تعلّم الأفراد التحكّم ف  : هيتنظيم الذّات  -1

إدارة ذاته  ذّات مجموعة من المهارات والقدرات التي تعين الفرد على  محدّدة، ويتضمن تنظيم ال

 (. 2022بفعاليّة، والتغلب على التحدّيات، والتركيز المستمر على أهدافه )الجنابي، 

الوقت: -2 الوقت،  ت  إدارة  تحديد  ب و عني  وتوزيعه  مناسب تنظيمه،  ناجع،    ؛شكل  بشكل  ليستثمر 

الفعّ  والفرد  الحياة،  أساس  الحصول على  والوقت هو  يتمكن من  الذي  وقته هو  تنظيم  ال في 

فسيحصل على    ،مطلوبة في الوقت المتا ، فإذا بدأ أي فرد بتنظيم وقته بطريقة فعّالةالنتائج ال

المنشودة بطريقة أفضل وأسرع،    زيادة الفعاليّة في العمل، وتحقيق الأهداف  :نتائج فورية، مثل

 (.Khan et al., 2021وببذل مجهود أقل )

المستقبل   هوالتفاؤل:   -3 التطلّعات في  تحقيق  بإمكانية  للحياة والإيمان  )زقاوة،  النظرة الإيجابية 

2020.) 

الاجتماعية: -4 العلاقات  النّاس إدارة  فهم  على  القدرة  المواقف    ،هي  في  التّصرف  وحسن 

 ي هونجا  الفرد في حياته الاجتماعية. كما    ،التوافق الاجتماعي  إلىؤدي  ما ي  ؛الاجتماعية

مع الآخرين، والتفاعل بشكل فعّال   والحفاظ عليها  القدرة على تكوين علاقات إيجابيّة وصحيّة

 (. 2020مع النّاس في مختلف السياقات الاجتماعية )شمبولية،  
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الذاتيّة، وفهمها، وتنظيمها، والتحكم    للانفعالات   هي الإدراك الحسن  إدارة الضّغول والانفعالات:  -5

ن التقنيات  ظة مشاعر الآخرين، والتعاطف والتواصل معهم. وهي مجموعة مفيها من خلال ملاح

والعاطفية النفسية  الضّغول  مع  بفعاليّة  الفرد  لتعامل  الفعل  والاستراتيجيات  ردود  في  والتّحكم   ،

 (. 2014والعاطفي )حنصالي، الانفعالية للحفاظ على توازنه النفسي 

بالنّفس:  -6 بالنفس الثّقة  الاعتداد  وكفاءاته،ثق و   ،هي  وإمكاناته  قدراته  في  الفرد  الأفكار   وهي  ة 

والجسميّة   العقليّة  وإمكاناته  بقدراته  معرفته  خلال  من  نفسه  عن  الفرد  يكوّنها  التي  والمعتقدات 

 (.2023)حيدر، والاجتماعيّة والنفسية، والمهارات النفسية الحركية 

ا عدة أبعاد فرعيّة، ويأتي في  ( أن إدارة الذاّت له2021في حين أشارت خاشوق وياسين ) 

الرّقابة   الأوّل  قد البعد  التي  الفطريّة  للسلوكيّات  التّجاهل  بأسلوب  الذّات  مع  التّعامل  أي  الذّاتية، 

ها من خلال مراقبتها، كما  تتعارض مع السّلوك المحدّد في تحقيق الأهداف، مع السّعي للتخلّص من

عن سلوكيات منظّمة تبنى على هيئة معايير مترابطة بين    يتمثّل البعد الثاني في الثّقة، وهي عبارة

لتحقيق   تع  التّبادلطرفين  الثّقة  أنّ  كما  علاقة    د الاجتماعي،  أية  لنجا   الأساسية  الشرول  إحدى 

لضّمير تتمثّل في البعد الثالث لك يقظة ابشكل صحّي وسليم، وتعتمد على التّعاون والمشاركة، كذ 

تحقيق الهدف، والأداء الكلّي للوظيفة، وبالتالي  للتنبّؤ بدوافع الإنجاز، و يُعنى بها أسلوب أو وسيلة  و 

 فإنه يعطي درجة عالية من الوعي.

( والقدرة على  2015وحدّدها ريان  الوقت،  وإدارة  الذّاتي،  )التنظيم  أبعاد هي:  ( في عشرة 

عيّة،  وإدارة العلاقات الاجتما     الجيّد، وإدارة الضّغول والانفعالات، والثّقة بالنّفس، والتّفاؤل،التّخطي

 والدّافرية الذّاتية، واتّخاذ القرار، والضّب  الذّاتي(.

مكوّنات هي: )مراقبة الذّات، وتقييم    ة ( أنها تشتمل على أربع2016بينما ذكر عبد العال )  

 وتوجيه الذّات(.   الذّات، وتعزيز الذّات،
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وآخر  الدّردير  )و أما  تشتم2018ن  أنّها  إلى  فأشار  )التّخطي ،    ةل على سبع(  أبعاد هي: 

والثّقة  الذّات،  وتقويم  الضّغول،  تحت  والعمل  الذّات،  وتقدير  الوقت،  وإدارة  الدراسيّة،  والعادات 

 بالنّفس(.

ست  الباحثة  اعتمدت  فقد  الحاليّة،  الدّراسة  تنظيم  لإدار   أبعاد   ةولخصوصيّة  وهي:  الذّات  ة 

وإدارة والتّفاؤل،  الوقت،  وإدارة  والثّقة    الذّات،  والانفعالات،  الضّغول  وإدارة  الاجتماعية،  العلاقات 

 النّفس.ب

 

 : Skills Self-Management الذ ات إدارة مهارات. 4.2.2

مناقشة، حوار وال، وفن الوالابتكارهناك العديد من مهارات إدارة الذّات، وتتجسد في الإبداع  

وف  بلباقة،  التحدّث  وفن  والإصغاء،  الاستّماع  وبناء  ومهارة  كلمات،  بدون  والحوار  الاتّصال  ن 

وتن اجتماعيّة  الوقت،  علاقات  وإدارة  الشّخصيات،  أنواع  ومعرفة  الآخرين،  محبة  وتقوية  ميتها، 

 (. 2023،  القحطانيوالمذاكرة، والثقة في النّفس )ومهارات القراءة 

موذكر   ) أبو  والموافي  ا2012سلم  مهارات  في  تتجلى  الذّات  إدارة  مهارات  أن  لتّواصل ( 

على   بالقدرة  وتتمثل  الأفراد،  بين  والإنساني  وغير  الاجتماعي  اللّفظي  والتّواصل  الجيّد،  الإصغاء 

ن المشاعر، كذلك مهارات التفاوض، ومهارات الرّفض، ومهارات توكيد الذّات،  اللّفظي، والتّعبير ع

 مل ضمن جماعة. ارة العهارة التّقمص العاطفي، كالقدرة على الاستماع لاحتياجات الآخرين، ومهوم

( أن مهارات إدارة الذّات تتضمّن  Jason et al., 2015)  وآخرون   في حين ذكر جاسون 

الذّات، وضب   في  والتحكّم  الذّاتي،  والوعي  الاجتماعي،  والإدراك  الذّات،  الذّاتي، وضب   الإدراك 

وتنظيم الوقت وإدارته،    اطف، وجدارة الثقة، والوعي، والقدرة على التكيّف مع الظروف والمحي ،العو 
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وا القيادة،  دور  وممارسة  الأهداف،  بكفاءة  وتحديد  حلّها  إلى  والسّعي  مشكلة  بوجود  لإحساس 

 ذّات. ترام الوقت، والقدرة على التعبير، وخلق علاقات ناجحة مع الآخرين، وتقدير الوفاعليّة، واح

اسية  ى وجود مهارات أسبين الباحثين عل  اً من خلال ما سبق أن هناك اتفاق  وترى الباحثة

لذا فهو يحتاج إلى مهارات    ؛لإدارة الذّات، خاصّة في الانتقال بين المراحل من الدّراسة إلى العمل

حكم بالمشاعر،  عديدة لتعينه على كيفية التّعامل مع ذاته، ومع محيطه، ومن أهم هذه المهارات، الت

ده الجهد لحل المشكلات وإدارة الوقت وتحدي  وتقدير الذّات واحترامها وتعزيزها وتحسينها، كذلك بذل

 وتنظيمه، والتخطي  لتهداف ومتابعتها وتحقيقها. 

 

 الذ ات إدارة أسس. 5.2.2

د مين الفرد أن يكون أكثر قدرة على إدارة ذاتيه، وليذلك فيإن عليه مراعاة العديي  يجب على

 يلي:  صة فيماالأسيس التي تساعده على النجا  في إدارة ذاته، وهذه الأسس ملخ

أن تكون لدى الفرد رسالة واضحة لحياته الشخصّية، يقرر وفقا لها أهدافه وتّطلعياته الشخصّيية   -1

قيق  فيي حياتييه، ويركز كافة طاقته وجهيوده نحييو تح  إليهاوإليى الوصول    ،التيي يتطلّع لتحقيقها

 .(2016الحياة دون وجهة )طمايزة،   بعيييداً عيين التخييبّ  فييي ليك التّطلعييات، ويكيون مركّزاً ت

الذّاتيية -2 الأهيداف  بعيض  بوضيع  يهتم  تخدم    ،أن  التيي  وأحلامه  طموحاته  لتحقيييق  وتحديدها 

تلييك  رسييالة التي تعبر عنه، مييع ضييرورة أن يتأكد الفرد ميين تواجد حاجيية حالال يّيية ملّحة إلييى 

 (.2016د تحقيق أهدافه )طمايزة،  وتوقع الفائدة الأكيدة للفرد عن ،الأهييداف

وقد  -3 عالية،  وبدرجة  كافّية  التّعياملات  فيي  بالانضيبال  نفسيه  ميع  الفرد  تعاميل  يتميّيز  أن  يجيب 

معيايير الأخلاقية فيي يتمثّل الانضبال الشّخصي عليى هيئة سلوكيات عدييدة منهيا: الالتيزام بال

يطليب   وألا  كافّية،  والمعياملات  مياالتّعياملات  شيئاً  الآخيرين  وأن   ،مين  بذاته،  هيو  به  يقيوم  لا 
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بالمواعييد  ينهييي  ،يلتيزم  وألا  بالوعود،  ولا  ىويفي  سييلوك  أو  عمل  وضييب  عييين  عنه،  يمتنع   

بإدارة الييذّات كون الذّات هي الأساس    تمام هالا والحساسيييّة الزائدة والعواطف، وأخيراً    الانفعالات 

وال  الفعل  ردود  صقل  القدوةفي  على  التركيز  خلال  من  العليا  ،سيطرة  والطبيياع   ،والمثل 

 (.2018قطيش، الوالدوافع الذاتية )الشرفات و  ،الشخصية

م بهيا، كميا أن علييه أن  التعهيد بالالتزاميات والوفياء، فالفرد مكلّيف بيأمور كثييرة علييه التّعهيد بالقييا -4

ويحييافظ عليى التزاماتيه حتيى    ،تعهّيد الفرد نفسيه، وعنيدما ي يفيي بتليك التّعهيدات التيي قطعهيا عليى  

اليذي يتيا ليه إمكانيية  اليذّاتي لدييه  تأسيس التّكاميل    وإن كانيت صيغيرة، فمنيه يكيون قيد بيدأ فيي

والقوّ  والشجاعة  النّفس  بضب   حياته  الوعي  تجاه  المسؤوليّة  مين  المزييد  لتقبّل  الضّرورية  ة 

 (. 2020فى، )مصط

العامييّة،   -5 حفاظ الفرد عليى    حيث إنالتأكييد عليى أن الانتصييارات الخاصييّة تسيبق الانتصيارات 

الوعيود التيي اتّخذهيا عليى نفسه تسيبق حفاظه عليى الوعيود التيي منحها للآخييرين، وكيذلك إن  

 (.2023 الفرد بمواعيده مع الآخرين يسبق وفاء الآخرين بمواعيدهم معه )شاهين،وفاء 

النياس  -6 حشيود  مواجهية  عليى  قيادراً  الفرد  يكيون  كأن  والانفعيالي،  العياطفي  والنّضيج  الاتيزّان 

الم القييوى  للضّييييغومواجهية  خاضيييع  وغيييير  مبادئه،  فييي  مشييكك  غييير  يكييون  وأن  ول  تصييارعة، 

 (. 2023الدّاخليييية أو الخارجيّة )شاهين، 

الآخرين    -7 والمهنية،  الامتيشمل  احترام  الإنسانية  قيمهم  من  التقليل  عن  فييي  و ناع  التواضييع 

 (.2016التعامييل مييع الآخييرين، والامتناع عيين التكبييرّ واحتقييار الآخييرين )طمايزة، 

أو   ،بالمدرسة  فيي كافية أخلاقه وسيلوكياته المتعلّقية  أن يسعى الفرد ليكون قيدوة جيدة للآخيرين -8

 عام. بحياته بشكل 
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إن ميين إدارة الييذّات أن يكييون الفرد سييهلًا فييي تعاملييه وليييس صييرباً، وأن يكييون نموذجيياً ولييس   -9

كّيز جهيوده على أن يكيون جيزءاً مين الحيل ولييس جيزءاً مين المشيكلة، كميا أن علييه أن ير ناقيداً، و 

الت  الأشياء  وليس  بها،  التحكّم  يستطيع  التي  يسالأشياء  لا  حيالها ي  شيئاً  يعمل  أن  تطيع 

(Thompson et al., 2024 .) 

 

 الذ ات إدارة فوائد. 6.2.2

( إلى أن فوائد إدارة الذّات تكمن في خلق Huang et al., 2019)  هوانج وآخرون أشار  

لتكون الأهداف معروفة وقابلة للتحقيق، كذلك تعمل على التقييم   ؛لتهداف المنشودة  رؤية واضحة

وتعمل  المستم الأهداف،  لتحقيق  اللازمة  والموارد  والمهارات  للاستراتيجيات  وإيجاد ر  تطوير  على 

دف، وأيضاً اكتساب الثقة بالنفس والقدرة على التواصل، حلول للعقبات التي تمنع الوصول إلى اله

القدرة   :مل مع كافة الشخصيات في المجتمع، ثم اكتساب عدة مهارات مثلواكتساب مهارات التعا

التخ المعارفعلى  وزيادة  الذّاتي،  والتعليم  والأهمية،  والأولوية  المهام،  وترتيب  والتّطوير   ،طي  

كما   ،الذّاتي، كذلك استغلال الوقت من خلال الاستعانة بكل ما هو حديث في عملية تنظيم الوقت 

الفوائد تح  النفسي بمن  التوازن بين متطلبات صيل الرضا  الوظائف    الإنجازات، والنجا  في إحداث 

 العمل، والمجتمع، والتوازن بين أوقات العمل والراحة. العديدة التي يقوم بها الفرد، العائلة، 

 

قات. 7.2.2  الذ ات ةإدار  معو 

فشل في إيجاد مخط  يعد عدم التّخطي  وتحديد الأهداف من أهم معوقات إدارة الذّات، فال

سل والتسويف والتأجيل، وبالتالي الفشل في  كا لتعام للحياة سواء الشخصية أو المهنية يؤدي إلى ا

ما يؤدي إلى تراكم الأعباء    ؛تنفيذ المهام، وهذا أيضاً يؤدي إلى النسيان بسبب عدم تحديد الأهداف

 (.2017اف )أحمد، على الفرد، وهذا يوصل إلى عدم الإيمان بإمكانية تحقيق الأهد 
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والتخطي     ،ب الاهتمام بإدارة الوقت أنه من أجل الحد من هذه المعوّقات يج  وترى الباحثة

لأن    ؛لمهنيةلكافة المهام المهنية والمستقبلية التي يسعى الطّلبة إلى تحقيقها في حياتهم الدّراسية وا

 التخطي  يساعدهم على رفع مستوى فرص تحقيق أهدافهم.

 

رة اتظريالن. 8.2.2  الذ ات إدارة لمفهوم المفس 

 :نظرية التّحكم والسّيطرة-1

(، فسلوك  Carver & Scheier  ,1998ير هذه النظرية من قبل كارفر وسكاير )تطو تم  

الفرد  النظريّة من خلال الأهداف التي يضعها  يتحدّد بموجب هذه  يختارها    ،الأفراد  التي  والطرائق 

تلك الأهداف، وبناءً على   تحديد الأهلتحقيق  يتطلّب من الأفراد  الذّات  إدارة  فإن سلوك  داف ذلك 

، ومحاولة الحد من التناقض بين السبل التي يتبعها الفرد لتنفيذ هورصد   حقيقهالتقدم نحو تورؤية ا

 (. 79: 2015الموقف وشخصية الفرد، )السيد وآخرون، و  ،أهدافه، وذلك وفقاً للوضع الرّاهن

على   وسكاير  كارفر  ركز  التوقد  على  المرتكزة  بو غالعمليات  الفرد  ينظم  التي  الرّاجعة  طتها  اسذية 

المرغوب فعاله  أ السلوك  ويفسر  المرغوبة،  وتلك  الفعلية  الأعمال  بين  التباعد  لتقليل  ذاتي  بشكل 

فانه  الهدف  نحو  الفرد  يتحرك  فعندما  الراجعة،  التغذية  يعكس عمليات ضب   أنه  على  والمقصود 

ها  نقارنو وهم يرون الميزات التي تتمثّل في تصرفاتهم وي  ،قليل التباعد السّلبييظهر هذه العمليات لت

 (.56: 2016،  وآخرون  مع قيم مرجريّة واضحة )الزويني

يمتلك جهازاً عص النظرية أن الإنسان  لهذه  الفرضيات الأساسية  إدارة ومن  بياً يستطيع من خلاله 

 ( 2016ن أهمها: )عودة، ، وهذا الجهاز يتميز بعدة خصائص مهاوتنظيم ذاته

أن   .1 على  قادر  للسّلوك  الذّاتي  الضّب   الاستثارةأن جهاز  نفسه  في  يوجّه حركاته    ،يبعث  وأن 

 بنفسه.
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الذاتيّة .2 الحركات  بين  الفروق  يميز  أن  الجهاز  هذا  يسعى    ،يستطيع  التي  الأهداف    إليها وبين 

 الفرد. 

 وب من خلال عملية التغذية الراجعة.تتم عملية إدارة الذات وتحريك السلوك في الاتجاه المطل .3

)ا .4 المستقبلات  تكامل  عملية  متعدّدةتتحقق  الاستجابة  وعناصر  طريق    لحسية(  عن  الأبعاد 

 التّغذية الراجعة. 

نية والمكانية والعضلية للتغذية  في ضوء الخصائص الزم  هاوتنظيمتتخصص أنمال إدارة الذّات   .5

 الراجعة.

تركّ   من  رّغمبالو  النّظرية  هذه  المحددةأن  الأهداف  على  هذه   ز  أن  إلا  الفرد،  قبل  من 

لذلك وجب تحديد تنظيم هرمي لها، وتقتر  هذه النظرية   ؛إليهأهميتها بالنسبة  الأهداف تتفاوت في  

ببناء متسلسل بدءأيضاً عرض ا العليا، وفي   اً لتغذية الراجعة  الدّنيا وصولًا لتهداف  من الأهداف 

ت لتهداف  الهرمي  التنظيم  الوصول  هذا  يتم  التي  الأهداف  الانتقال    إليهاقوم  في  كبير    إلى بدور 

المالأهد  ونحصل  اف  أسهل،  بطريقة  الأعلى  المستويات  في  احدّدة  من  في  سلسلة  على  لنهاية 

التوصّل   في  تساعد  التي  المحقّقة  الهرمي إ  إلىالأهداف  الترتيب  هذا  إن  وتنظيمها،  الذّات  دارة 

لأن الأهداف المحددة تختلف في أهميتها بالنسبة للفرد،    ؛الذّات   لتهداف ضروري في عملية إدارة

الوصول  وإن   في  الفرد  يساعد  دقيق  بشكل  )  إلىتحديدها  وضعه  تم  الذي  النهائي  أحمد  الهدف 

 (. 2015، وآخرون 

يطرة على الموارد الذ اتية: -2  نظرية الإرادة والس 

أو المنطلقات   ،من بعض الفرضيات أنه تم اشتقاق مفهوم الإرادة بشكل أساسي    من  رّغمبال

د تمايز بشكل له هو المانا للإرادة الحرّة، إلا أنّ هذا المعنى قالدينية التي تشدد على مفهوم، أن الإ
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وخاصةً   الألمانية،  المدرسة  خلال  من  النفس  علم  مجال  في  )واضا  التي  Wurzburgمدرسة   )

 (.Anyamene and Anakwuba, 2022ات الإنسان )على دراسة سلوكركزت 

الدّاخلية   الرّغبة  او  الفِطرة  بأنها  الإرادة  تعريف  هيئة  ويتم  على  والناتجة  ذاتياً،  المولودة 

وعلى جهده من أجل    ،تمثل في توجّه الفرد للحفاظ على قدرته على التركيزانتقاءات مقصودة، وت

الفرد، لدى  الموجودين  والوعي  القيّم  على  ترتكز  أنّها  بمعنى  أهدافه،  الفرد   تحقيق  قرار  ويحفزها 

الذّاتي ذاتي  ،بالتّقدم  بشكل  المختارة  والمشاوالأهداف  للمزاج  تبعاً  وتتغير  الفرد ،  تتملّك  التي  عر 

 (. 2015، أحمد وآخرون )

التّصور   حيّز  في  كان  أن  بعد  التّحقق  إلى  الفعل  يحرّك  ما  أو  الدّافعة  القوّة  هي  فالإرادة 

ر والفكر لا بد له من قوّة دافعة تخرجه من حيّز التّصور  والتّخيل، فكل ما يدخل في مجال التّصو 

 (. 2016طمايزة، ى حيز العمل الواقعي المتحقّق فعلياً، وما تلك القوّة سوى الإرادة )التجريدي إل

 على الفرضيات التّالية:  هاوتنظيموترتكز نظريّة الإرادة في تفسير سلوك إدارة الذّات 

 حدودة. إن قدرة الفرد على إدارة ذاته م .1

ثابت .2 الذّات وتنظيمها على موارد وسبل  ة ومحدّدة تجعل من الصّعب ترتكز كافة مهمات إدارة 

 دون توفّر إرادة قوية لديه.أها الفرد مع الأهداف المبدئيّة المتابعة على نفس الوتيرة التي بد 

 لفرد في إدارة ذاته.إن توفر الموارد الذّاتية، وقوّة الفرد في التّحكم بهذه الموارد هي عماد نجا  ا .3

( التي  The Mechanismتتمثّل في الآليات )  هاظيموتنوهكذا فإن الجّوانب الإرادية لإدارة الذّات  

يتم عملها بهدف ضب  التّركيز لتحقيق التقدّم والنجا ، وذلك في مواجهة المعوّقات الذّاتية والبيئيّة  

ت الذّات  الفرد، وبالتالي فإن إدارة  الفرد أكثر من التي يتعرّض لها  عتمد على توفّر إرادة قويّة لدى 

 (.Kong et al., 2021) والاندثارلأن الاخيرة قد تتعرّض للنّفاذ  ؛المهارة أو المعرفة
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 :النظري ة السلوكي ة-3

لهذه النظريّة، فإن السّلوك البشري ليس مجرد استجابة للمحفّزات البيئيّة التي يتعرّض    اً وفق

ب  الحيّ،  الكائن  الخصلها  الاعتبار  في  العلاقة  هذه  وتأخذ  المحيطة،  بالبيئة  علاقة  له  ائص  ينما 

تختار   نشطة  كائنات  هي  الحيّة  فالكائنات  الحي،  للكائن  لمعاييرها  الدّاخلية  المطابقة  التّفاعلات 

 (.Knight, et al., 2020الدّاخلية )

سلوك الأفراد، فإنها تركّز   وبينما تركّز معظم النّظريات السّلوكية على دور الدّافع في تنظيم

السّل أيضاً  آليات  فهم  على  أساسي  عو   وكبشكل  يمكن  ذلك،  ومع  مفيداً    د تعديله،  نموذجاً  الآلية 

اف، والتمييز في الجوانب للإدارة الذّاتية، حيث تتعامل مع العمليّات التي ينطوي عليها تحديد الأهد 

دي إلى الإدارة الذّاتية وتحقيق تنظيمها، ومع ة في السّعي إلى تحقيق تلك الأهداف، وهذا يؤ الرئيس

في   المشكلة  تكمن  يتم  ذلك،  لا  مراحل  عدة  على  إجراؤه  يتم  السلوك  في  تغيير  أي  أن  في  ذلك، 

فإن السلوك ليس   لذلك  ؛وعة مختلفة من العوامل لكل مرحلةضرورة لتفضل، حيث يتأثر بمجمبال

تق العوامل.  هذه  تغيّر  مع  يتغيّر  ولكنه  النظريّةثابتاً،  اللازمة لإحداث   تر   التدخلات  أن  السلوكيّة 

ا في سلوك  الخصوص تغيير  وجه  على  إلى أخرى،  تتغيّر من مرحلة  أن  يجب  يتعلّق  لفرد  فيما   ،

 (. 2016سلوك الفرد )طمايزة،  فيبنفس الآليات والاستراتيجيات التي تؤثّر 

مام الأكبر للحوافز في تحقيق  وفي ضوء ما تقدّم ترى الباحثة أن هذه النظريّة توجّه الاهت

 ر الظّروف المحيطة بالفرد.إدارة الذّات وتنظيمها، مع مراعاة تغيّ 

 النظري ة الاجتماعي ة المعرفي ة:  -4

( باندورا  نظريّة  نظام  Bandura, 2001تفترض  لديهم  الأفراد  أن  الاجتماعيّة  المعرفيّة   )

والدّو  والعواطف  الأفكار  في  بالتحكّم  لهم  يسما  الإدراكيذاتي  النظام  عليه  يُطلق  العاطفي،  -افع، 
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الهياكل والآلي ذلك  تويشمل  التي  المعرفيّة والمرجريّة  لفهم  ات  آلية  السّلوك )و وفّر  أحمد  التّحكم في 

 (. 2015، وآخرون 

إدراكهم   خلال  من  فعّال  بشكل  أفعالهم  إدارة  لتفراد  يمكن  أنه  على  النظريّة  هذه  تُؤكد 

أفعالهم، بعواقب  الذاتية    وإيمانهم  السلوك من خلال عمليات الإدارة  تغيير  المرجّا أن يحدث  ومن 

 (.2015وآخرون،  أكثر من حدوثه كنتيجة لرب  المثير باستجابة الفرد لهذا المثير )منيب 

وتعيد النظريّة المعرفيّة الاجتماعيّة إدارة الذّات والتّنظيم الذّاتي إلى المواءمة والتكامل بين  

المعرفيّ  لالجوانب  الإدراكيّة  العمليات  أن  تعتقد  وهي  للفرد،  والسلوكيّة  والعاطفيّة  على  ة  تؤثر  لفرد 

الم يتفاعل بها مع  الذاتية من  الطّريقة التي  بيئته، وبالتالي، تتحقّق الإدارة  يتلقاها من  التي  حفزات 

يتأثر   المحيطة،  البيئة  من  للمحفزات  المناسبة  الاستجابات  اختيار  على  الفرد  قدرة  سلوك خلال 

 (. 2015الذي يريش فيه )أبو هدروس، الإدارة الذّاتية للفرد بالتّفاعل الاجتماعي للفرد مع المجتمع 

الأهداف تحديد  أهمية  على  تشدد  والسيطرة  التحكم  نظرية  أن  نستنتج  سبق  والعمل    ،مما 

والانضبال الذاتي  الوعي  تعزيز  في  تأثير  من  لها  لما  تحقيقها،  نحو  ومثابرة    من   رغمبالو   ،بجدية 

ف القدرات والإمكانيات بين الأفراد ذلك، قد تواجه النظرية صعوبات في تطبيقها العملي نظراً لاختلا

من المهم تبنّي أسلوب مرن يلائم الاحتياجات    الضّب  الذاتي بشكل فعّال، كذلك   في استخدام جهاز

 في الأهداف الفردية لتفراد.  الاختلافات والقدرات الفردية بسبب 

الذاتية وجهة نظر قويةً حول أهم وتطر    ية الإرادة  نظرية الإرادة والسيطرة على المصادر 

الإرادة الداخلية للفرد كمحرك أساسي   كقوة محفزة لتحقيق الأهداف، وتميزها يكمن في التركيز على

ق  ذلك،  ومع  كافية  للسلوك،  غير  وحدها  الإرادة  تكون  داعمةد  بيئة  توفير  كافية    ،دون  ومصادر 

رة للفرد لضمان ر المتوفوالمصاد   ،النظرية توازناً بين الإرادة الذاتية  الأهداف، وتحتاج هذه  لتحقيق

 النجا  في إدارة الذات.
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وتقدّم النظرية السلوكية إطاراً عملياً لتعديل السلوك من خلال الحوافز والتدخلات المناسبة، 

قيق أهداف معينّة، إلا أن قدرتها قد وتحديده لتح،  ظرية فكرة أنه يمكن تحسين السلوكوتؤكد هذه الن

التغيرات   تفسير  في  محدودة  مراحل  تكون  في  الأفراد  تواجه  التي  النفسية  والتعقيدات  المتواصلة 

 ن حياتهم. مختلفة م 

التصور  تأثير  لكيفية  فهمنا  المعرفية  الاجتماعية  النظرية  الذاتيّة على  تعزّز  والمعتقدات  ات 

فسلوك تكمن  الفرد، وخاصيّتها  المعرفات  الجوانب  بين  الجمع  إطار  ي  والسلوكية في  والانفعالية  ية 

تأث واحد،   الذّات وتنظيمها.  وتتيا هذه النظرية لتفراد فهم كيفية  التفاعل الاجتماعي على إدارة  ير 

قعة التي يمكن أن  ومع ذلك، قد تكون محدودة في قدرتها على معالجة التأثيرات البيئية غير المتو 

 الفرد.  ت اتؤثر على سلوك

ة الذات، مع التركيز على النواحي  تقدّم نظريات إدارة الذّات وجهات نظر مختلفة حول مفهوم إدار 

تعيين  و النفسية،   كيفية  لفهم  قيمة  أدوات  النظريات  هذه  وتوفر  المختلفة،  والسلوكية  الاجتماعية، 

والتأقلم   تحقيقها،  نحو  والاستمرار  والمثابرة  وتحديدها،  لأهدافهم  النجا   الأفراد  لتحقيق  البيئة  مع 

الذّات، مع شكل متكامل لتقديم فهم شامل لإدارة  لذا من الضروري دمج هذه النظريات ب   ؛الشخصي

الحياة   في  النظريات  هذه  تطبيق  نجاعة  على  تؤثر  أن  يمكن  التي  والبيئية  الفردية  الفروق  مراعاة 

 العملية بفعاليّة. 

 

 Future Orientation  المستقبلي التوج ه:  الث الث المحور 3.2

 المستقبلي التوج ه مفهوم. 1.3.2

للحياة المتوقعة في حياته في المستقبل    هواستشراف  "رؤية الفرد لمستقبلي بأنه:  يعرّف التوجّه ا

من   فيها  بما  والبعيد  بإمكانياتهإالقريب  الحاضر  تحليل  أساس  على  مبنيّة  وسلبيات    ، يجابيات، 

تم تعريف التوجّهات المستقبلية على أنها مجموعة البناءات د، كما  ت المستقبل القريب البعيواحتمالا
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الانفعاليّةالع للفرد  اطفية  والدّافرية  والمعرفيّة،  الحياة  ،  الفرد على تصوّر ظروف  مقدرة  التي تشمل 

 (.121، 2019المستقبليّة" )المالكي، 

يّلها الفرد بشأن  ( بأنه: "الصّور والخيالات التي يتخSeginer, 2009, 3وتعرفه سيجنر )

للتفكير في المس التفكير وطابعه هم أساس    ،تقبل مستقبله، وترى أن الأفكار الرئيسة  ومحتوى هذا 

 (. 2020، الكيال وأبو السعود التوجّه نحو المستقبل" )

ويتحدّد توجّه الفرد نحو المستقبل من خلال معرفة اتجاهاته، وعما سيحدث له في المستقبل  

جابي أم سلبي،  لأسريّة أو التعليمية أو المهنية أو الاجتماعية، وهل هذا الاتجاه إي سواءً من الناحية ا

 (.Steinberg et al., 2010بالتشاؤم )وهل يتّصف بالتفاؤل أو  

الخارجي،  بالواقع  وتوجهاتها، ووعيه  الذّات  بمكنونات  الفرد  "وعي  المستقبلي هو:  والتوجّه 

لفرد الزمان والمكان وتوجهات الفرد الذي يتحدث إليه، وكذلك  والقدرة على تحديد الذّات، وأن يعرف ا

ال لعتحضير  اختياره  تساعده على حسن  التي  بالمعلومات  بتزويده  العمل  لموقف  وتأقلمه    ،ملهفرد 

والموقف  ،معه الوضع  بتفاصيل  وإلمامه  الفرد  معرفة  طريق  عن  حركته  إبحيث    ،والاهتداء  ن 

يعتمد   المكان  المعانيواستخدامه لإمكانيات  كالخرائ ، ومن  الذّاكرة  إشارات  الأخرى موضع    على 

وتوجّهه العام ووجهة    هوأفكار   صدر الإثارة، وأيديولوجية الفرد مكان، وميله للحركة نحو مالفرد في ال

 (. 50، 2021نظره" )أبو الحسن،  

د  ( التوجّه نحو المستقبل بأنه "معتقدات الفر Alm et al., 2019, 65وعرّف ألم وآخرون )

 وأفكاره، وخططه المستقبليّة، وتوجّهاته وآماله المستقبليّة". 

وفيه    ،لرؤية الذّات في المستقبل  اً معقّد   اً ودافري   اً إدراكي  اً مفهوم التوجّه المستقبلي مفهومدّ  ويع

معرفياً  الفرد  احتياجات  معالجة  الخطول    إلىلتتحول    ؛تتم  الفرد  ويضع  سلوكية،  ومشاريع  أهداف 

 (. 2018، عاشوره وأهدافه وخططه للمستقبل )العريضة لآمال
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( التوجّه نحو المستقبل بأنه: "ميل Zheng and Gan, 2018: 169وعرّف زينج وقان )

 ات المتعلّقة بالهدف". والسلوك ،والأحاسيس، والدّوافع ،والخط  ،نفسي واتجاه فكري يتفرّد بالأفكار

المستقبل بأنه: "قدرة الفرد على   ( التوجّه نحو32،  2021كما عرّف أبو الحسن وآخرون )

يت الانطلاق نحو تحقيق الأهداف بم التّفاؤل والثقة  مع الامكانيات المتاحة    ناسب ا  التي تؤدي إلى 

 وتطلعاته بالاعتماد على التخطي  الجيد للمستقبل".  ،بالنفس، لتحقيق آمال الفرد 

طلّع الفرد لأهداف مستقبلية  التعريفات السّابقة على عدد من النّقال منها ت  مما سبق، اتفقت 

البعيد،   المدى  المعلى  المكوّنات  والانفعالية  تتضمّن  لإنجازها،  عرفيّة،  الجهود  وبذل  والسلوكيّة، 

وآمالهإوأيضاً   رؤيته  تحقيق  على  الفرد  وأن   ،صرار  والحاضر،  بالماضي  يرتب   المستقبل  وأن 

الق الفرد في عدة مجالات حياته  لنجا   المعبر  والتجارة  :ادمة مثلالمستقبل هو   ، الدّراسة والعمل، 

الأسرة وتكوين  الصّور    ،والرياضة  ،ون والفن  ،والزواج  جانب  إلى  أخرى،  متعددة  حياتية  ومجالات 

الخاصّة بالوعي والتقدير الذّاتي، والإدراك الموجب للبعد المستقبلي من حيث انفتا  المستقبل على  

 ه. وإمكانيات دالفر ات ط  المستقبليّة التي تناسب قدر وتحقيق الأهداف المرتبطة بالخ ،فرص حقيقيّة

ال التوجّه  واستشراويعد  بآفاقهمستقبلي  المستقبل  العناصر    ،ف  وإمكانياته من  تحدّياته  وفهم 

الاجتماعي والصّعيد  الشخصي  الصّعيد  على  النجا   تحقيق  في  الصّعيد    ،الأساسية  وعلى 

لم يمتلك رؤية ملاما واضحة للمستقبل، فالنجا   الحضاري، فلا يمكن أن يستمر النّجا  لأحد إذا  

وحده    لى الوعي بالمستقبل، فإن وعي الحاضر وإن كان مهماً إلا أنّه لا يكفيالدّائم يرتكز عادةً ع

 (.2011أنه قد يكفي لنجا  مؤقت )عياد،  من رغمباللتحصيل النّجا  الدّائم،  

بال  ترتب   التي  والمحدّدات  العوامل  من  المستقبليوهناك مجموعة  منها    ،توجّه  فيه،  وتؤثّر 

 (:  2023كما بينّها أبو علي )
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النوع:  جنال أو  أنّ س  وجد  الإنسان حيث  جنس  بين  ارتباطاً  تحديد    ،هناك  وبين  نوعه  أو 

 توجّهه المستقبلي. 

أيضا يتأثر التوجّه المستقبلي بالمرحلة العمرية التي يكون عليها الفرد، عندما يحدّد   :العمر

 ستقبلي.  توجهه الم

فكلما كان الفرد على قدر من    : يرتب  الذكاء كذلك بتحديد الفرد لتوجهه المستقبلي،الذكاء

يبني أن  استطاع  واقرية  الذكاء،  أكثر  مستقبلية  خططاً  وإمكاناته  ؛  لنفسه  بقدراته  وعي  على  لأنه 

 العقلية.

يعالمستوى الاجتماعي والاقتصادي الذ   د :  إليه  المستوى الاجتماعي والاقتصادي  ينتمي  ي 

مهماً،   عاملًا  وتحديد الشخص  الفرد،  مخططات  في  يؤثر  المستقبليةحيث  لأهدافه  وإدراكه   ،ه 

 .للمشكلات التي يمكن أن تواجهه

الوالدين وتوقّعات  الأبناء  رغبات  توجيه  في  كبير  بشكل  يؤثر  قد  الوالدين  طمو   إن   :

 .التي يمكن أن تواجههم  والتأثير في المشكلات  ،ورسم خططهم المستقبلية ،لمستقبلهم

 :في  المستقبل نحو  التوج ه  أبعاد  وتتمثل

المستقبليّة  ابرةالمث -1 الأهداف  الإصرار،  لتحقيق  هي  والمثابرة  الإلحا ، و المداومة،  و العناد،  و : 

دافعاً و  الفشل  وأن يجعل من  الجهود،  بذل  للفشل والإحبال، ومواصلة  الفرد  تحمّل  القدرة على 

ا  لمواصلة التعليم الجامعي، ويسمى هذ   رة هي الجهود التي يبذلها الطلبةللنجا ، وأيضاً المثاب

الأ بالمثابرة  المثابرة  من  مفهوم  النّوع  يرادف  المثابرة  مفهوم  فإن  دقّة،  أكثر  وبمعنى  كاديمية، 

دراسته،  لسنوات  التراكمي  المجموع  في  تقدّمه  بمقدار  الطّالب  يحققه  الذي  الأكاديمي  النجا  

 (. 2018 هي المداومة، والمواظبة، والانتظام في الحضور أو العمل )محمد، والمثابرة أيضاً 
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المستقبل: -2 تجاه  الفرد الإيجابية   التفاؤل  بإيجابية، وهو توقعات  الحياة  التفاؤل هو الإقبال على 

ويتوقع حدوث الخير   ،لتحداث الهامة في حياة الفرد المستقبلية، حيث يجعله ينظر لتفضل

اء الجيّدة  بإمكانية تحقيق الرغبات مستقبلًا، وهو استعداد لتوقّع حدوث الأشي  انيملإوالنجا ، وا

 (.2012)محيسن،   يجابية، ويعتقد المتفائل أنّ المستقبل يخبئ له الأفضل فق والإ

المستقبلية -3 التوجهالآمال  يع  :  بالأمل  المشبّع  المستقبل  قرارات   د نحو  اتخاذ  في  فريداً،  أساساً 

يتعل فيما  دينامية، وحالة  واقرية  المستقبلية، كما أن الأمل هو قوة حياتية  بالمريشة  انفعالية  ق 

مل يعني وجود درجة من اليقين بأن  عاطفية، وهو دافعت للعمل يؤثّر على الأفكار والسّلوك، والأ

 Marsay etما يضفي على الواقع نوعاً من المتعة والرضا )  ؛الرّغبة ستجد سبيلها إلى التحقيق

al ,.2018 .) 

بالنّفس:    -4 الذاتية  الثّقة  والإالفاعلية  بالنفس،  الثقة  تشمل  التّوجه التي  بناء  في  تسهم    تقان، 

التي يبدأ تكوينها   نفس إحدى سمات الشخصية الأساسيّةالثقة بال  د كما تع ،الأكاديمي المستقبلي

واج نفسياً   الفرد  بتأقلم  وثيقاً   ارتباطاً  ترتب   وأنها  الفرد،  نشأة  من  وتعتمد  وصقلها  تماعياً، 

 .(Goldner et al., 2019) نفسيةاعتماداً  كلياً على مقوماته العقلية، الجسمية، وال

المستقبلية -5 المستقبل  التطلعات  عن  الأفراد  يمتلكها  التي  الصّورة  المستقبل  نحو  التّوجه  يوفر   :

ن بناء التوقعات مهمة تنمويّة هامة للمراهقين، وأ   د يد الأهداف والتخطي ، ولذلك يعأساساً لتحد 

 (. Seginer, 2019في حياة المراهقين ) ةلعالي هو أحد العمليات الرئيسالمستقبلية للتعليم ا

ودلالة في علم النفس نظرياً   ،: تعد الدافرية من أكثر الموضوعات أهميّةالدّافرية نحو المستقبل -6

السّل وجهة  تحديد  في  تلربه  الذي  الأساسي  للدّور  وذلك  فاوعملياً،  المحرك لدافريّ وك،  هي  ة 

أوجه  الرئيس المختلفة    وراء  االنّشال  يكتسب  طريقالتي  عن  جديد لفرد  خبرات  ويستبدلها  ها  ة 

ث التعلّم )حدة، طاقة كامنة يجب أن تكون موجودة لكي يحد   ها أيضاً د بالقديمة، كما يمكن ع
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م بدونها، فهي تقوم  الدّافرية من العناصر المهمّة التي لا يمكن التّطرق للتعلّ   د (. كما تع2013

لمنظومات التّربوية العالميّة بالدّافرية  مت كل الذا اهت؛  بأدوار مهمّة في تحقيق النّجا  المدرسي

)بن   للمجتمع  الكبرى  التربويّة  الغايات  تحقيق  في  فعيالًا  دوراً  تلعيب  فهي  التعليم،  مجال  في 

 (.2017موسى وأبي مولود، 

للمستقبل:   -7 نح   د يعالتّخطي   المستقبل،التوّجه  أساسي  و  ويتضمّن    اً بناء  الشّباب،  تنمية  في 

الأهداف  قعّاالتو و الأهداف،   تحقيق  أن  كما  للمستقبل،  التّخطي   على  والقدرة  الحياة،  من  ت 

يتم في وقت لاحق، وبمرور فترة زمنية معينة، وهذا يعني أن التخطي  يعمل في  المرسومة، 

أو مختلفة، إلا أن اتّخاذ القرار اليوم يجب أن    ظروف ومتغيّرات لم تحدث بعد ولكنها متوقّعة

للإم بالانتباه  التّاريخ،  يكون  نفس  في  الموارد  و كانات  على  القرار  هذا  نتائج  إلى  بالنظر 

 (.Brooks et al ,.2018والإمكانات المتاحة. )

 

ي ات. 5.3.2 رة النظر   المستقبل نحو للت وجه المفس 

يركّز على محتوى    ،تطوره من نهج موضوعي  إن التّوجه نحو المستقبل من خلال وصف

نمو  إلى  المستقبلية  ثلاثالمجالات  من  يتكوّن  المشتركة    ة ذج  النواة  المراهقون  يتشارك  مكوّنات، 

لمجالات التوجيه المستقبلية، التي تتكوّن من التّعليم والوظيفة والزّواج والأسرة، توصّلت النّتائج إلى  

الت على  الأسريّة  البيئة  ونماذ تأثيرات  التنمويّة،  والمكانة  التنمويّة،  البيئة  وتكامل  المستقبلي  ج  وجّه 

 .(Seginer, 2019) العوالم المتعدّدة

التوجّه نحو المستقبل يتضمّن مجموعة من العوامل المعرفيّة والدافريّة والسلوكيّة التي   إن 

يناريوهات المستقبليّة بناء  توجّه سلوك الفرد الحالي، حيث يظهر المكوّن المعرفي في التّفكير في الس
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السّلو  المكوّن  ويظهر  الحالي،  سلوكه  تحقيق  على  على  الفرد  تعين  التي  الخط   وضع  في  كي 

 (. 2021في تنفيذ الخط  الموضوعة )الملاحة، وّن الدّافعي في مثابرته أهدافه، بينما يظهر المك

والبيئيّ  والشخصيّة  النفسيّة  العوامل  توضّا  نظريّات  عدة  ظهرت  والاقتصاديّة وقد  والاجتماعيّة    ، ة 

الجّامعةوغيرها من العوامل التي تؤثّر في قرا الطّلبة في عملية اختيار  والتخصّص؛ وتوجّهه   رات 

 المستقبلي، ومن أشهر هذه النّظريات:

 : البنائي ةالنظري ة  -1
وفقاً لهذه النظرية فإن اختيار الطالب لتخصصه يعتمد على ثلاثة مرتكزات أساسية، هي:  

والصحة البدنية والنفسية(  الميول والرغبات، والقدرات، والنضج،    :وامل تتعلق بالطالب نفسه )مثلع

حيطة بالطالب )الوالدان، والأقران، والمجتمع، والمدرسة، والمعلمون( وتفاعل الطالب مع  والبيئة الم

البي إلى  ينجذب  الطالب  أن  كما  المحيطة،  الشخصيةالبيئة  تماثل خصائصه  التي  فإنه ؛  ئات  لذا 

ما   إذا  بسهولة  الطلبة  المتوقعة من  بالنتائج  التنبؤ  النفسيةيمكن  بين خصائصهم  المواءمة    ، جرت 

وقدراتهم العلمية وبين البيئة المحيطة، وهو ما أطلق عليه جومانتسكي في نظريته البنائية التفاعل  

 (.2016)المشعان، 

  أثر العوامل البنائية )الاجتماعية   (Plau et al., 1983كما ناقشت نظرية بلاو وزملائه )

ات والوظائف؛ إذ يرون ة للطالب( في عملية اختيار التخصصوالاقتصادية والخصائص السيكولوجي

يؤثر في الخصائص  البناء الاجتماعي  للطالب صاحب الاختيار من ناحية، كما    أن  السيكولوجية 

فيها   يجري  التي  والاقتصادية  الاجتماعية  البيئة  أن  يحدد ظروف  كما  أخرى،  ناحية  من  الاختيار 

الت فرص  يحدد  أيضا  الاجتماعي  للالتحاق  البناء  المطلوبة  والقدرات  والمهارات  المتاحة،  عليم 

 وظيفة مستقبلية. بتخصص معين أو 
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( عوامل البناء الاجتماعي المؤثرة في عملية  Plau et al., 1983وقد قسم بلاو وزملاؤه )

أكا الاختيار، سواء  إلى مجموعتيناتخاذ قرار  قرار،  أم لأي  للوظيفة  أم  للتخصص  المجموعة    ،ن 

تت الالأولى  تقويم  بعوامل  معين،  علق  لتخصص  دراسته  التي سيجنيها من  المستقبلية  للفوائد  طالب 

والمجموعة الثانية تتعلق بتوقعات الطالب التي تجعله قادراً على التحقق من الفوائد التي سيتحصل  

بناء على معلوماتهَ وخبراته  عليها عند الانتهاء من   تستنب   التوقعات  التخصص، هذه  دراسة هذا 

 ، ومن ثم تكون عملية الاختيار للتخصص بناء على طريقة المواءمة بين ما يفضله الطالب  ،السابقة

وتوقعاته المستقبلية، وبناء على دقة المواءمة وسلامة اختيار التخصص تتوقف قدرة الطالب على  

أو التحويل إلى تخصص آخر، أو ربما يضطر إلى    ،ي التخصص الذي اختارهمواصلة الدراسة ف

 (. 2023رك الجامعة )حسن وآخرون، ت

 نظرية الأنا لآدلر  -2
المثابرة   تتلخّص بفكرة  التوجّه نحو المستقبل  إن الأطر النظريّة التي عرضَها أدلر بشأن 

لتعويض مشاعر النّقص التي يشعر بهدف التفوّق، وهو الهدف النّهائي الذي يتطلّع الفرد لتحقيقه  

وإرادة   ،وإرادة التفوّق   ،لى أن إرادة القوّةسياً، وتركّز النظريّة عكان النّقص مادياً أو نفأبها، سواءً  

الكمال الإ  ،بلوغ  الرئيسوطمس  الدّافع  بالنّقص هي  الإ  حساس  الإنسان، وكأن  يهدف  لدى  نسان 

أفعاله  إلى في  واحد  محققاً   ،شيء  يكون  أن  كأ  وهو  مجتمعه  في  التّحقيق.  لذاته  يكون  ما  فضل 

يقوم ع  النظرية  هذه  الرغفمحور  لديه  يولّد  الذي  بالنقص  الفرد  شعور  أساس  تعويضه  لى  في  بة 

إضافةً إلى أن المثابرة والنضال في سبيل التفوّق ضروري للحياة   ،للوصول نحو التفوّق والكَمال

المستقبليّة   توقعاته  تحرّكه  فالإنسان  المستقبليّة نفسها،  الفرد  فأهداف  الماضي،  خبرات  من    أكثر 

والحافز الكبير لأعلى    ،وهذا هو الهدف النّهائي الكلّي  ،الاته الرّاهنةكاته وانفعتوجّه سلو   هوتطلعات

 (. 2012، الخالدي) موجّه نحو المستقبل
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نستطيع   لا  بأننا  آدلر  أوضا  فقد  لذلك  كأسس   الاعتماد إضافة  النزوات  أو  الغرائز    على 

الن الهدف  ويستطيع  يفسّ للتفسير،  أن  فق ،  الكمال  أو  كالتفوّق  أهائي،  وذكر  دوافعنا،  أنّ ر  يضاً 

تأثير  الوالدي  الغالب   اً للتّسلسل  في  هم  سناً  الأكبر  الأطفال  أن  آدلر  وجد  وقد  الفرد،  توجيه  في 

توّاقون   الماضي،  مماإليهمتّجهون نحو  يستطيعون  وأنهم  المستقبل،  السّلطة ، ومتشائمون من  رسة 

ما،   لدرجة  الصّغار  إخوانهم  لسلطة  من  رغم  بالعلى  بنفسخضوعهم  مما   الوالدين  أكثر  الوقت، 

ويحافظ على اتّجاهه    ،يخضع لها الأطفال الصغار، ولهذا يهتم الطّفل الأوّل بالحفاظ على السّلطة

الطّفل الأوّل، ولهذا فهو    أكثر، أما الطّفل الثاني فهو لم يجرّب مركز السّلطة والاهتمام التي جرّبها

وأكثر طموحاً وتنافسياً إلى   ،لكونه أكثر تفاؤلًا بالمستقبغير مهتم بها مثل الطّفل الأول، ويتميز ب

 (. 2022درجةٍ عالية )إسماعيل،  

  ن ري ة الن مو الن فسي لإريكسونظ -3
وما   ،يتّخذ إريكسون منحى آدلر في تشديده على المستقبل من خلال المراحل التي ذكرها

المؤكدة للنتيجة   ها الإمكانية تحويه من جهد في كل مرحلة، بحيث يطلق عليها أزمة، إلا أنها لدي

الموجبة، بحيث بإمكان الإنسان في هذه الآونة حلها بطريقة تجعله متوافقاً، وإذا فشل في مرحلة من  

ل اللاحقة، وأن الفشل المراحل، وترك مع استجابة خلقية غير متوافقة فلا يزال لديه أمل في المراح

حقة، وعلى هذا الأساس يؤكد إريكسون  ي مرحلة لاللنجا  ف  اً في مرحلة معيّنة يمكن أن يصبا دافع

 (. 2010بأن هناك آمالًا في المستقبل في كل مراحل النّمو )الفتلاوي، 

د  يذكر يونج أنه بإمكاننا أن نتكوّن عن طريق مستقبلنا مثلما نتكون بواسطة ماضينا، فالفر 

عمله  إلى  يطما  بما  وإنما  فق ،  كطفل  الماضي  في  له  حدث  بما  يتأثر  أيضاً،   لا  المستقبل  في 

الذات أو تحقيق الوجود الذاتي يشمل التوجه    تحقيق  حيث إنفنظرية يونج تتوجه نحو المستقبل،  
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وبما  نحو المستقبل، فقد اعتقد يونج أن شخصية الفرد الحالية يشكلها كل ما يأمل الفرد أن يكونه  

 (.2021، وآخرون  كان عليه )أبو الحسن

أفييييراداً وجماعييييات ينظييييرون إلييييى  و الأمييييام باسيييتمرار، والنيييياسويحييياول الفييييرد أن يتحييييرّك نحيييي

ف فييي الطفوليية كمييا افتييرض فرويييد  ،المسييتقبل ويقبلييون عليييه، فعملييية النمييو والتغيييير  ،والتقييدم لا تتوقييّ

أن يصيييبا أفضيييل مميييا هيييو علييييه الآن )القيييدة  مهايييية لهيييا، فيييالفرد عنيييده أميييل دائيييلكنهيييا عملييييات لا ن

 (.2019ونبتاوي، 

 ز نظرية روجر  -4
للإنسانية متفائلة  نظرة  روجرز  تنضج  ؛يأخذ  أنها  يرى  حركتها    ،لأنه  في  قدما  وتمضي 

لقوى   الناس  نظر روجرز، لا يخضع  الإنسان، من وجهة  إليها  يطما  التي  المثلى  الذات  لتحقيق 

عبيدً  ليسوا  أنهم  كما  نظرتنا  بيولوجية،  الأولى،  الخمس  السنوات  في  لها  تعرضوا  التي  لتحداث  ا 

 الحسن   )أبو  قدمية، وليست رجرية، وليست موجهة نحو النمو، وليست موجهة نحو الركود دائما ت

 (. 2021، وآخرون 

تحديد  على  وقادر  بمفرده  نفسه  حكم  على  والقدرة  الإرادة  لديه  كائن  هو  الإنسان  أيضاً، 

ة، يمكنه  الفرد الظروف المناسبة للدافع الفطري لتطوير إمكاناته بطريقة متكاملمصيره، إذا كان لدى 

يش فيه، ويتفاعل مع الواقع لتحقيق  أن يدرك نفسه وقدراته تماما، كما أنه يثري المجتمع الذي ير

  ، وأبو النجا وصالا   ذاته، ويمكن استخدام أفعاله في المستقبل لتلبية احتياجاته كما يدرك )السرحاني

2021.) 

  نظرية تركيبات الشخصية لجورج كيلي5- 
بناء الشخص أكثر من  تهتم نظرية  بالمستقبل  بأنهم أحرار ية  إلى الأفراد  الماضي، وتنظر 

ولا ينحصر بالظّروف،    ،في اختيار أقدارهم، حيث يجب ألّا يكون الفرد ضحيّة سيرة حياته الماضية

هذه البنى تتغيّر، ويجب أن يكون هذا التغيّر سليماً وقائماً  وأنّه حرت يتخلّى أو يراجع البنى الذّاتية، و 
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حق لأنّهمئا على  علماء  النّاس  أنّ  أيضاً  ويوضّا  الخبرة،  عالمهم  ؛ق  بنفس    ،يفهمون  وينظمونه 

المستقبل.   توقّع  يمكن  حتى  العالم  رؤية  وهي  المعرفة،  لاكتساب  العلماء  يستخدمها  التي  الطّريقة 

الهياكل، أي طرق تفسير الأحداث، إضافةً إلى ذلك، يعتقد كي لي أن الأفراد لديهم عدد كبير من 

أهميتهحي حسب  رتبت  الأبنية  من  منظم  نسق  من  الفرد  شخصية  تتألف  البناء    ،ث  أصبا  وقد 

 (.Kelly, 1955الأساس الذي بنى عليه معظم إطار العمل النظري الأساسي لديه )

سير عبر قنوات أو ممرات نفسية عند الفرد تبأنّ العمليات ال  الافتراض وهذا البناء أساسه  

، والفرد يمكنه أن يكون  بها العالم تشكّل القنوات التي تتّجه نحو المستقبلعديدة، والطريقة التي نرى  

كما التنبؤات،  طريق  عن  الأمام  إلى  الحياة  في  اللاشعورية  مشدوداً  بالدوافع  مدفوعاً  أو  يكون   ،

 (. 2010لمنبهات داخل البيئة )كفافي، طة ااسمستحث أن يسترشد بالتصرف بو 

لديه صورة    ات فردية في توقّع الأحداث، وأنوكذلك، يرى كيلي أن هناك اختلاف كل فرد 

هذه الطبيعة    إذ إنواضحة في توقعاته، ومن وجهة نظر كيلي إن كافة البنى هي ثنائية القطب،  

ها بصورة سليمة، فمن المهم أن نرى  الثنائية ضرورية إذا أردنا لهذه الأحداث المستقبلية أن نتوقع

أن البنى تكون مناسبة لتوقع مجموعة محدّدة من الأحداث  كيلي    التّشابه بين الأحداث، وقد استشعر

المستقبلية فق ، فجميع الهياكل مبنية على التجربة السابقة تحسبًا للتجربة المستقبلية، ويتم اختبار  

ها بحدث مستقبلي، وبالتالي فإن القصد ئفحص مدى تنب ةطاسبو وذلك  ،كل فرضية بمقارنتها بالواقع

  ، فسر الأفراد ما يمرّون به ناء معنى الأحداث كما يتصورها الفرد، وبربارة أخرى، يمن التركيب هو ب

 (.2017ويصنفونه من حيث مدى تشابهه أو اختلافه عن التجارب الحالية )الأسدي، 

المقدّمة تطر  عد  التي تؤثّر على الخيارات  مما سبق يتضا أن النظريات  داً من العوامل 

الحياتية ال والقرارات  على    مهنية  تركيزها  مع  الشخصية العامة،  والتوقعات  المستقبل  أهمية 

ما يعكس  ؛  فوضعت النظرية البنائية هيكلًا شاملًا يرب  بين الطالب وبيئته المحيطة  ،والاجتماعية
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للمؤسسات التعليمية والمجتمع أن يأثروا بقوة  صعوبة عملية اتخاذ القرار، فهي تظهر كيف يمكن  

الديناميكيات    ن هذه النظرية محدودة إذ لم تراعِ ذلك، قد تكو   من  رغمبال، و في تشكيل توجهات الطلبة

والفروق الشخصية التي لا يمكن التنبؤ بها بسهولة، كما أن تفاعل الطلبة مع البيئة يتطلب   ،الفردية

 فية والاجتماعية التي قد تختلف بشكل كبير بين الأفراد والمجتمعات.فهماً عميقاً للمتغيرات الثقا

ا نظرية أدلر، فتقدم نظرة متميزة نحو الدوافع الإنسانية من خلال مفهوم الكفا  من أجل  مأ

إن التركيز على تعويض مشاعر النقص يمكن أن يكون دافعاً قوياً للنجا ، لكنه قد يؤدي  و التفوق،  

ناقشه  ة إذا لم يتم التعامل معه بشكل صحيا، وتأثير التسلسل الوالدي الذي يأيضاً إلى ضغول نفسي 

تشكي كيفية  حول  مهمة  يقدم رؤى  وسلوكأدلر  الأفراد  لتوقعات  الأسرة  هذا  ال  يكون  قد  ولكن  تهم، 

البيئة   نفس  داخل  الأفراد  بين  والنجاحات  الطموحات  في  الكبير  التفاوت  لشر   كافٍ  غير  التفسير 

 الأسريّة. 

الفرص قدّ وي على  التركيز  مع  النفسي،  للتطور  إيجابياً  نموذجًا  إريكسون  عن    م  للتعويض 

لأنه يمنا الأمل لتفراد في جميع مراحل    ؛هذا النموذج متفائلًا بشكل كبير   د الإخفاقات السابقة، ويع

توفر   لا  مجتمعات  في  عمليًا  النظرية  هذه  تطبيق  في  هناك صعوبة  تكون  قد  ذلك،  ومع  الحياة، 

 دّعم الكافي لأفرادها للتعويض عن هذه الإخفاقات. ال

فإ روجرز  نظرية  بنظرتها  أما  تمتاز  البشريةنها  للطبيعة  الذاتية    ، المتفائلة  للقدرة  وتقديرها 

على النمو وتحقيق الذات، وهذه النظرة تشجع على تنمية الإمكانات الفردية، لكنها قد تتطلب بيئات  

توفر دائمًا في جميع السياقات الاجتماعية والثقافية، وقد تتطلب  داعمة بشكل كبير، وهو ما قد لا ي

 . النظرية تعديلًا لتناسب الواقع العملي الذي يواجه الكثير من الأفراد هذه 

وتوقع   الأحداث  لتفسير  النفسية  لأبنيتهم  الأفراد  استخدام  كيفية  على  كيلي  نظرية  وتركز 

ن دورًا  الأفراد  تعطي  النظرية  وهذه  مستقبلهمالمستقبل،  تشكيل  في  الإرادة    ؛شطًا  مفهوم  يعزز  ما 
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كون غير كافٍ في حالات التغيير  د على الخبرات الماضية لتوقع المستقبل قد يالحرة، ولكن الاعتما

السريع أو الظروف غير المتوقعة، وقد تتطلّب هذه النظرية تكاملًا مع مفاهيم أخرى تعترف بدور  

 الظروف الخارجية غير المتوقعة.

مع تفاوتها في  ق هذه النظريات على أهمية المستقبل في تشكيل التوجهات والقرارات،  تفوت

الاجتماعية، والبيئية، كما أنها تؤكّد فكرة أن الأفراد ليسوا مجرد نتاج  و التركيز على العوامل النفسية،  

ظريات قد تحتاج  ينبغي مراعاة أن الن   لإرادة لتشكيل مستقبلهم، ومع ذلكلماضيهم، بل لديهم القدرة وا 

ومواءمة تكامل  والبيئية    ؛إلى  الفردية  الظروف  والتربلتناسب  بالباحثين  ويجدر  في  المتنوعة،  ويين 

أعمق   فهم  لتحقيق  تكاملي  بشكل  النظريات  هذه  الاستفادة من  والتعليم،  والتربية  النفس  علم  مجال 

 وشامل للسلوك الإنساني وتوجهاته. 

 

راسات 4.2  ابقة  الد   الس 

ع الدّراسة التي  لجزء من الدّراسة عرضاً للدّراسات السّابقة ذات العلاقة بموضو هذا ا  يتناول

مراج خلال  من  إليها  الوصول  من  الباحثة  هذه  تمكّنت  قُسمت  وقد  والتربوي،  النفسي  الأدب  عة 

ثلاث إلى  الدّراسة  متغيّرات  حسب  والمحور    ،محاور  ةالدّراسات  النّفسية،  الضّغول  الأوّل:  المحور 

 ثّاني: إدارة الذّات، والمحور الثّالث: التّوجه المستقبلي. ال

 

ل المحور .1.4.2 غوط متعل قة دراسات: الأو   الط لبة لدى النفسي ة بالض 

والمشكلات السلوكيّة    ،التعرّف مستوى الضّغول النّفسيةإلى  (  2024هدفت دراسة العلي )

نّوع، وعن  لفروق الإحصائيّة تبعاً لمتغيّر الالإعداديّة في البصرة، والكشف عن ا  لدى طلبة المرحلة

لطّلبة، واستخدمت الدّراسة المنهج الوصفي  نفسيّة والمشكلات السّلوكية لدى االعلاقة بين الضّغول ال
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( من  عيّنة  على  الدّراسة  وأجريت  والارتباطي،  أنّ  400التحليلي  نتائجها  كشفت  وطالبة،  طالب   )

كانوا   الدراسة  عينة  أفراد  هناك  الطّلبة  نفسية،  ضّغول  من  مستويات   أيضاً يعانون  في  اختلافات 

لصالا الإناث، وهناك ارتبال إيجابي بين الضّغ  سي تُعزى إلى الفروق بين الجنسين  الضّغ  النف

 النفسي والمشاكل السلوكيّة. 

العلاقيات بيين إليى التعيرف عليى  (Pontes et al., 2024ن )وهدفت دراسة بونتس وآخيري

، وتحليييل الييدور والقلييق بييين المييراهقين ،والتييوتر الأكيياديمي ،ومهييارات إدارة الييذات  ،اعيالييدعم الاجتميي

وشمل المشاركون  ،والتوتر الأكاديمي والقلق  ،لإدارة الذات في العلاقة بين الدعم الاجتماعي الوسي 

ا،  137 ن الطيييلاب ييييدركون أ النتيييائج اسيييتخدمت الدراسييية المييينهج الوصيييفي السيييببي، وأظهيييرت مراهقيييً

ومستويات معتدلة مين  ،قرانعمومًا مستويات معتدلة من الدعم الاجتماعي من الآباء والمعلمين والأ

أظهييرت النتييائج أن إدارة الييذات  ، كميياولييديهم مهييارات إدارة الييذات  ،التييوتر الأكيياديمي والقلييق الخفيييف

غول والقلييق والضييغول الأكاديمييية والقلييق، مييع تييأثير الجيينس علييى الضيي ،مرتبطيية بالييدعم الاجتميياعي

والضييغول الأكاديمييية  ،دعم الاجتميياعيوقييد وجييد أن إدارة الييذات تتوسيي  العلاقيية بييين اليي ،الأكيياديمي

 والقلق.

إلييى الكشييفَ عيين  مسييتوى الضييغوطاتِ النفسيييةِ فييي مرحلييةِ  (2023دراسيية عييوض )هييدفت  و 

رحلةِ الثانويةِ في ميدارسِ وعلاقتها بالدافرية الداخليةُ لدى طلبةِ الصفِ الثاني عشرَ من  الم  ،المراهقةِ 

يعيييةٍ الفيييروق فيييي مسيييتوى الضيييغوطاتِ النفسييييةِ والدافريييية مدينيييةِ الطيبييية )المثليييثُ(، والكشيييفُ عييين  طب

استخدمت  الدراسيةُ المينهج الوصيفي الارتبياطي مين و ، فِ متغير: الجنسُ، والتخصص  الداخليةُ باختلا

طالبياً  (450) اخلييةُ، عليى عينيةٍ مكونيةٍ مين  خلال تطبيق مقياسييِ الضيغوطاتِ النفسييةَ والدافريية الد 

 مستوى الضغوطاتِ النفسيةِ لدى طلبةِ الصفِ الثياني عشيرَ لدراسةِ إلى أنَ توصلت نتائجَ ا، و وطالبة

أميا مسيتوى الدافريية الداخلييةُ  ،من  المرحلةِ الثانويةِ في مدارسَ الطيبةِ )المثلثُ( جاءَ بدرجةٍ متوسطةٍ 
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بييييين  كمييييا أظهييييرت  النتييييائجُ عييييدمِ وجييييودِ فييييروقٍ ذاتِ دلالييييةِ إحصييييائية ،مرتفعييييةٍ للطلبييييةِ فجيييياءَ بدرجييييةٍ 

 .التخصص  والدافرية الداخليةُ تبعاً لمتغيرِ الجنسِ، أو ،متوسطات الضغوطاتِ النفسيةِ 

أنيانوو  دراسة  النفسي  Anyanwu, 2023)  هدفت  الضّغ   انتشار  مدى  تحديد  إلى   )

ب المرتبطة  الخطورة  عالية  دراسة  والسلوكيات  أجريت  أوغندا،  في  المراهقين  بين  النّفسي  الضّغ  

مقطر بينمجتمريّة  )  يّة  مبارارا  بلديّة  في  الثّانوية  المدارس  استُخدمت  Mbararaطلّاب  أوغندا،   )

مدرسة، تم تقييم الضّغول النفسية    12( مراهقًا من  921عينات عنقوديّة متعدّدة المراحل لتوظيف ) 

(، وجدت الدراسة انتشارًا  K10عناصر )  10غ  النّفسي المكوّن من  باستخدام مقياس كيسلر للضّ 

المراهقين  كبيرً  لدى  النفسي  للضّغ   الجنسي ا  السّلوك  بين  علاقة  هناك  كانت  كما  أوغندا،  في 

بالمخاطر المختلطة    ،المحفوف  المدارس  في  الطلاب  وكان  النفسي،  والضّغ   المخدرات  وتعاطي 

 ن من أمراض مزمنة أكثر عرضة للضّغول النفسية. )التي تضم كلا الجنسين( يعانو 

والتوجيه  ،( إليى استكشياف تيأثير المرونيةLin et al., 2023) نيهيدفت دراسية ليين وآخير 

المسييييتقبلي علييييى التحصيييييل الدراسييييي أثنيييياء الانتقييييال إلييييى المدرسيييية الثانوييييية: الييييدور الوسييييي  للييييدعم 

لحيوية لبرونفينبرينر لتحليل كيفية تأثير الدعم الاجتماعي، وطبقت هذه الدراسة نظرية النظم البيئية ا

والأداء الأكييياديمي أثنييياء الانتقيييال إليييى المدرسييية  ،والتوقعيييات المسيييتقبلية ،نيييةالاجتمييياعي عليييى المرو 

اسيتخدمت الدراسية و فيي المدرسية الثانويية فيي إيطالييا،  طالبياً (  958الثانوية، أجرييت الدراسية عليى )

والدعم  ،ين المرونة، وأظهرت النتائج إلى وجود ارتبال إيجابي قوي بالتحليلات الوصفية والارتباطية

والنجا  الأكياديمي، حييث تعميل المرونية بشيكل مباشير عليى تعزييز الإنجياز الأكياديمي، لاجتماعي  ا

 اً  أساسيياً يعد كل من الدعم الاجتماعي العام والدعم من الأسرة والأصدقاء والأشخاص المهمين أمير و 

داء تيييأثيرات عليييى الإنجييياز، وهيييذا يؤكيييد عليييى أهميييية الشيييبكات الاجتماعيييية فيييي الأفيييي التوسييي  فيييي ال

والحاجيييية إلييييى التييييدخلات لبنيييياء علاقييييات اجتماعييييية لتعزيييييز مرونيييية الطييييلاب والتخطييييي   ،التعليمييييي
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وينبغي دراسة العواقب طويلة الميدى لهيذه العواميل المحيددة عليى المسيارات التعليميية، ميع   ،للمستقبل

 تبار الاختلافات الثقافية.الأخذ في الاع

( كيلاني  دراسة  عن   إلى  (  Kilani،  2022  وهدفت  الناتج  النفسي  الضّغ   أثر  قياس 

امتحان الثانوية العامة على الأداء الأكاديمي لطلبة الصف الثاني الثانوي: الكفاءة الذاتية المدركة  

وسيطة  كمتغيرات  على  وت  ،والكمالية  التجربة  تصميم  أسلوب  استخدام  من  م  اختيارهم  تم  طلبة 

تم استخدام أخذ عينات عشوائية لاختيار الطلبة،  و   ،انوية الخاصّة في محافظة بيت لحمالمدارس الث

و  عينة من طلاب  لحم على  بيت  محافظة  في  الدراسة  ) أُجريت  الثاني عشر  الصف    82طالبات 

. أظهرت 2021-2020مة  وطالبة( الذين كان من المقرّر أن يتقدموا لامتحان الثانوية العا  اً طالب

اختبارات اللغة العربية والرياضيات،    رة قبل وبعد بين المناو   إحصائيةالنتائج وجود فرق ذات دلالة  

آثار رئيسوكشف النتائج عن عدم وجود  دلالة  ت  ذات  والكمالية    إحصائيةة  المدركة  الذاتية  للكفاءة 

مع امتحان    إحصائيةوذات دلالة    ،أثر  كمتغيرين وسيطين، بينما كانت الكفاءة الذاتية المدركة لها

العربية المتغير   ،اللغة  مع  وأسفر وليس  الأخرى،  في  ات  الجنسين  بين  فروق  وجود  عن  النتائج  ت 

  .الضّغ  النفسي لامتحان الرياضيات لصالا الذكور

( الطراونة  دراسة  طالبات  (  2022وهدفت  بين  النفسية  الضّغول  انتشار  مدى  تحديد  إلى 

الثانو  المتوس  في  وق  ية الملتحقات بمدارس لواء المزار جنوب الأردن، وتحديد دلالة الفر المرحلة 

الدراسي،   الفرع  لمتغيرات  تعزى  الثانوية  المرحلة  طالبات  لدى  النفسية  الضّغول  لدرجة  الحسابي 

والصف الدراسي، والمعدل، وتم استخدام المنهج الوصفي التحليلي، تألفت عينة الدراسة من فتيات  

) المرح الثانوية  وال182لة  التربية  مديرية  في  الحكومية  المدارس  في  طالبة  المزار (  لواء  في  تعليم 

النفسي  الضغ   درجة  أن  الدّراسة  ووجدت  المزار   الجنوبي،  لواء  بمدارس  الملتحقات  الفتيات  لدى 
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ي  الجنوبي متوسطة، ولم تُظهر النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجالات الضغ  النفس 

 كمي.والدّرجة الإجمالية، حسب مجال الدّراسة أو الفرع أو المعدّل الترا

ومانيفانان   رماشاندران  دراسة  هدفت   ,Ramachandran & Manivannanكما 

العليا  (2022 الثانوية  المرحلة  لطلبة  الأكاديمي  الأداء  على  النّفسية  الضّغول  أثر  تحديد  إلى   )

الطل إقامة  ومنطقة  بالجنس  حوالي  وعلاقتها  من  الدّراسة  عينة  تألفت  من    طالباً   188بة،  وطالبة 

الث تشينجاالمدارس  في  العليا  بالهند،  انوية  هذه  و لباتو  في  الوصفي  المسا  أساليب  استخدام  تم 

متوسطاً   الأكاديمي  أداؤهم  كان  العليا  الثانوية  المرحلة  طلبة  غالبية  أن  الدّراسة  ووجدت  الدّراسة، 

الخلف لمتغيّرات  مثل: بالنسبة  وأبعادها  النفسيّة  الضّغول  في  الجنسين  بين  اختلافات  وهناك   يّة، 

والتّحصيل الدّراسي، وهناك اختلافات كبيرة في    ، واحترام الذّات   ، والضّغ  النفسي المدرك  ،الاكتئاب 

 الأداء الأكاديمي بين المناطق الريفيّة والحضريّة. 

لنفسية التي يواجهها طلبة المدارس  التعرّف الضّغول ا إلى  (  2021وهدفت دراسة الهواري )

وطالبيية، واتبعت المنهيييج الوصفي التحليلي،    اً ( طالب368من )  ، وتألفت العينة صرمانالثانوية في  

واستخدمت الاسييييتبيان كأداة جمع بيانات من عينة البحث. وأسيييفرت النتائج عن أن أهم الضّغول  

يية بمدينة صرمان كانت نتيجة لضغول أحيداث الحياة حيث النفسية التي تواجه طلبة الشيهادة الثانو 

المرتبة الثانييية،    احتلت  المرتبييية  احتلت  فقيد  الامتحانيات  ضغ   ويليها  ضغ   الأولى،  جاء  بينما 

وأ الثالثة،  المرتبة  في  دال الوالدين  فرق  هناك  كان  كما  الرابعة،  المرتبة  في  المدرسيية  خيراً ضغ  

الضغول   بين  للجنس،  إحصائيًا  تعزى  صرمان  في  الثانوية  المرحلة  طلبة  يواجهها  التي  النفسية 

 .صالا عينة الذكور، وللتخصص العلمي لصالا التخصص علميل

إلى دراسة مدى  (Venkateswar & Laxmi, 2021)وهدف دراسة فينكاتسوار ولاكشمي 

كوفيد  جائحة  خلال  الثانوية  المرحلة  طلبة  بين  النفسية  الضّغول  في    19-انتشار  والاختلافات 
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والمنطق والطائفة  الجنس  للطلبة حسب  النفسية  الالضغول  استخدام  وتم  المسحي  ة،  الوصفي  منهج 

 ( من  العينة  تكونت  الدراسة،  هذه  منطقتي  151في  في  العليا  الثانوية  المرحلة  طلبة  من  طالباً   )

( أن  الاستطلاع  وكشف  أوديشا،  في  وسامبالبور  يعا68بارجاره  الطّلبة  من  ضغول  %(  من  نون 

ولم تظهر النتائج وجود %( من ضغول منخفضة،  15%( من ضغول عالية، و)17متوسطة، و)

طلبة المدارس الثانوية حسب الجنس أو الطائفة    فروق ذات دلالة إحصائية في الضّغ  النفسي بين

 أو المنطقة. 

الدّراسة التي قام بها   النفسية و  إلى  (2020حليلي )اهدفت  أسبابها لدى التّعرف الضّغول 

النفسي و ،  مرقب، كما هدفت إلى معرفة أساليب مواجهتهاطلبة جامعة ال   ، استُخدم مقياس الضغ  

ومقياس أسلوب التكيّف مع الضغ  النفسي، تم اختيار الطلاب والطالبات المشاركين في الدراسة  

والفنون بشكل  100وبلغ عددهم ) النفس في كلية الآداب  عشوائي،  ( طالب وطالبة من قسم علم 

تهم الجامرية، وأيضا توصّلت إلى وأسفرت النتائج إلى أن الطّلبة يتعرّضون لضغول نفسية في بيئ 

كثر الأساليب اتباعاً من قبل الطلبة في مواجهة الضّغول أن أسلوب طلب المساعدة من الآخرين أ

إل اللّجوء  أسلوب  ثم  الذّات والآخرين،  لوم  ويليه  التمنّي،  أسلوب  ثم  الدين، وجاءت في  النفسية،  ى 

ا الترتيب:  على  التالية  الأساليب  الأخيرة  التقييم  المراكز  وإعادة  الانفعالي،  والتنفيس  لمواجهة، 

 الهروب والتجنب.و الإيجابي للمشكلة، 

( الزهراني  أجراها  التي  الدّراسة  النفسية  (  2018هدفت  الضّغول  بين  العلاقة  تحديد  إلى 

استخدم الباحث منهجاً  و التّوافق الأكاديمي لدى طلبة جامعة جدة،  و   ،والدّافرية التحصيلية  ،المدركة

عيّنةوصفي تألفت  ارتباطياً،  )  اً  والطالبات  الطلاب  من  اختيارهم    اً طالب  150الدّراسة  تم  وطالبة( 

النفسيّة المدركة في  الدّراسة مستويات منخفضة من الضّغول  بطريقة عشوائية طبقية، وقد وجدت 

النتائج وجود    الية لكل منومستويات ع   ،العينة علاقة  دافع الإنجاز والتوافق الأكاديمي، وأظهرت 
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ودافع النفسية  الضغول  بين  إحصائية  دلالة  ذات  والتوافق   سلبية  النفسي  الضّغ   وبين  الإنجاز، 

هناك  الأكاديمي أن  الدّراسة  نتائج  أظهرت  إحصائي  ذا  اً ماهسا.  النفسية  دلالة  الضغول  من  لكل  ة 

 فرية الإنجاز في التنبؤ بالتكيّف الأكاديمي لدى طلبة الجّامعة. ودا، المدركة

( إلييى فحييص التييأثير غييير المباشيير للتعييرض Schmidt et al., 2018اسيية )ت در وهييدف

والتييأثير التخفيفييي للمشيياركة الأسييرية.  ،للعنييف علييى التوجييه المسييتقبلي ميين خييلال الضييغول المدركيية

ى العلاقيية بييين الإجهيياد المتصييور والتوجييه المسييتقبلي. وفحييص التييأثير المعتييدل لمشيياركة الأسييرة عليي

( مشييياركًا 316بي، تيييم اسيييتخدام البيانيييات الطوليييية مييين عينييية مييين )لوصيييفي السيييبواسيييتخدم المييينهج ا

أمريكيًا من أصل أفريقي من خلفيات اجتماعية واقتصادية منخفضة تم تجنيدهم من منطقة مدرسيية 

( SEMنمذجة المعادلات البنيوية متعيددة المجموعيات )  في الغرب الأوس  في التحليل. تم استخدام

ى أن ارتفيييياع مسييييتوى العنييييف خييييلال فتييييرة المراهقيييية يييييرتب  . أشييييارت النتييييائج إلييييلاختبييييار الفرضيييييات 

بمسييتويات أعلييى ميين التييوتر المتصييور، وبالتييالي نظييرة أكثيير سييلبية لمسييتقبل المييرء كشيياب بييالغ، وقييد 

لذين لديهم مشاركة أسيرية أقيل، لكنيه ليم يكين واضيحًا لتفيراد حدث هذا التأثير غير المباشر لتفراد ا

 هم مشاركة أسرية أكبر. الذين لدي

 ( الرحمن  عبد  دراسة  هدفت  النفسية  (2017كما  الضّغول  درجة  تحديد  والصّلابة    ، إلى 

التعرّف على الفروق  بينهما، كما هدفت إلى  النفسية لدى طلاب وطالبات جامعة نجران والعلاقة 

في جامعة نجران،    غول النفسية في متغيّر الجنس ونوع الكلية والمستوى الأكاديمي للطلبةفي الضّ 

وطالبة( من جامعة نجران، وتستند هذه الدّراسة على   طالباً   154أجريت الدّراسة على عينة من )

هذه  لقياس  النفسية  الاختبارات  من  العديد  باستخدام  وذلك  الارتباطي،  الوصفي  المنهج  استخدام 

الدّراسة إلى أن الإناث سجلت درجات أعلى من الذكور ا   ، في الصلابة النفسية  لظّاهرة. وتوصّلت 
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النتائج  بينت  كما  النفسية،  الضّغول  في  الإناث  من  أعلى  مستوى  الذكور  علاقة   ،وسجل  ووجود 

 والضّغول النفسية لدى طلبة جامعة نجران.  ،ارتباطية بين مقياس الصلابة النفسية

دراسة   )وهدفت  والطمأنينة    (2016لبوازدة  النفسية  الضغول  بين  العلاقة  استكشاف  إلى 

متوس في  الفروق  تحديد  إلى  الدّراسة  هدفت  كما  النفسي  النفسية،  الضغ   في  الطلبّة  درجات    

استخدمت منهجاً وصفياً تحليلياً، و والسكن،    ،والجنس  ،لمتغيرات التخصص   وفقاً والطمأنينة النفسيّة  

الدر  يدرسون  وتكونت عينة  الطلبة والطالبات  بلغ عدد في  اسة من مجموعة من  الجزائر  هم  جامعة 

ت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية في درجات مقياس الضّغ  النفسي  ( طالباً، أظهر 345)

على   وفقاً  الدرجات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  النتائج  وبينت  الإقامة،  ومكان  للجنس 

ئيًا  نفسية تعزى لمتغيرات الجنس ومكان الإقامة، وعدم وجود فروق دالة إحصامقياس الطمأنينة ال

 ص.بين درجات أفراد العينة على مقياس الطمأنينة النفسية حسب التخص

 

 الط لبة لدى الذ ات بإدارة تتعل ق دراسات: الثاني المحور. 2.4.2

وآخر  يو  دراسة  )يهدفت  الإد Yu et al., 2024ن  مهارات  تعزيز  إلى  لدى (  الذاتية  ارة 

ية على أساس نموذج الاختيار والتصميم  من خلال الأنشطة الصفية في المدارس الابتدائالطلاب  

واوالتنظ تعيم  حيث  لدى    د لتقييم،  الذاتية  الإدارة  مهارات  زيادة  في  محورية  أداة  الصفية  الأنشطة 

للطلاب  السلبية  المشاركة  هو  السائد  التحدي  فإن  ذلك،  ومع  تضاؤل    ما   ؛الطلاب،  إلى  يؤدي 

هذ  أجرت  المشكلة،  هذه  ولمعالجة  بالمشاركة،  المشكلات  الشعور  لتحديد  متعمقًا  تحليلًا  الدراسة  ه 

الصفي  الأسا النشال  نموذج  تطوير  تم  لذلك،  ونتيجة  الصفية،  الأنشطة  فعالية  تعيق  التي  سية 

( والتقييم  والتنظيم  والتصميم  إلى (،  SDOAللاختيار  خاص  بشكل  يهدف  مهارات   الذي  تعزيز 

مكونةالإدارة   عينة  الدراسة  الطلاب، شملت  لدى  )  الذاتية  المدارس  100من  ( طالب من طلاب 
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ن فصلين مختلفين، وإشراكهم في سلسلة من الأنشطة المصممة بدقة في إطار نموذج  الابتدائية م

(SDOA  ومن ثم إجراء مقابلات معهم، وأشارت النتائج التجريبية إلى أن الأنشطة ،) الصفية التي

الذاتية للطلاب بشكل كبير، ومن  تعمل على تحسين قدرات الإدارة    (SDOAتتمحور حول نموذج )

نموذج   دمج  فإن  كاستراتيجية    (SDOA)ثم،  يظهر  الابتدائية  المدارس  في  الصفية  الأنشطة  في 

 قوية في تعزيز كفاءات الإدارة الذاتية بين الطلاب.

( شاهين  دراسة  ا2023وهدفت  إلى  الن(  المناعة  بين  العلاقة  والقلق ستكشاف  فسية 

الجامريات، وكذلك العلاقة بين القلق المستقبلي وإدارة الذات    لدى الطالبات   وإدارة الذات   ، المستقبلي

طالبة من السنة الثالثة في    200لدى طالبات السنة الثالثة في جامعة عين شمس، شملت العينة  

ال استخدمت  النسائية،  الدراسات  النفسية،  كلية  المناعة  مقياس  المستقبلي،  و دراسة  القلق  مقياس 

تائج وجود علاقة سلبية ذات دلالة إحصائية بين  الذات الذي أعدّه الباحث. أظهرت الن ومقياس إدارة

الدراسة  الذات. كما خلصت  المستقبلي وإدارة  القلق  بين  المستقبلي، وكذلك  النفسية والقلق  المناعة 

ف  الأمن  انعدام  أن  النفسيةإلى  المناعة  أبعاد  به من خلال  التنبؤ  يمكن  المستقبل  ا  ،ي  لذات  وإدارة 

 المشاركات في الدراسة. لدى 

 ( الجنابي  دراسة  الذّات   ( 2022وهدفت  إدارة  مستوى  على  التعرّف  دافرية   ،إلى  ومستوى 

التخصص   متغير  وفق  البحث  لمتغيري  الفروق  دلالة  على  والتعرّف  الجامعة،  طلبة  لدى  الإتقان 

الذات،  -)علمي   إدارة  بين  الارتباطية  العلاقة  على  والتعرّف  طلبة  إنساني(،  لدى  الإتقان  ودافرية 

الوصفي   المنهج  الدراسة  واستخدمت  من  الجامعة،  مكونة  عينة  على  الدراسة  وأجريت  الارتباطي، 

ة إتقان   ( طالب وطالبة، وأشارت نتائج الدراسة إلى أن طلبة الجامعة لديهم إدارة ذات ودافري200)

  ، إحصائية على صعيد إدارة الذات مرتفعة، وأن الفروق بين الطلاب والطالبات ليست بذات دلالة  
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ودالة   موجبة  علاقة  الحالي  البحث  متغيري  بين  الارتباطية  العلاقة  وأن  الإتقان؛  دافرية  وكذلك 

 إحصائيا. 

عن    إلى الكشف(   (Anyamene & Anakwuba, 2022هدفت دراسة أنيامين وأناكوبا

المدارس   طلاب  بين  الحضور  تأخر  على  الذاتية  الإدارة  تقنية  الحكم  تأثير  منطقة  في  الثانوية 

ختيار عينة مكونة  لتجريبي في إجراء الدراسة، وتم االمحلي بجنوب أوكا، وتم اعتماد البحث شبه ا

شتقاق  لديهم سجلات التأخر المعتاد عن المدرسة، وتم ا  طالباً (  355من بين )  لاب ( ط109من )

بناءً على ا  ام تقنية أخذ العينات العينة من ثلاث مدارس تم اختيارها باستخد  لمدارس التي الهادفة 

لجمع  الملاحظة  دليل  أداة  استخدام  وتم  مزمن،  بشكل  المتأخرين  الطلاب  من  أكبر  عددًا  سجلت 

في الإجابة  واستخدمت    ،البيانات، حيث تم ترتيب البيانات المتعلقة بأسئلة البحث في شكل جدول

رضيات باستخدام تحليل التباين المصاحب  على أسئلة البحث، بينما تم تحليل البيانات المتعلقة بالف 

(ANCOVAالتأخر سلوك  تعديل  في  فعّال  الذّات  إدارة  أسلوب  أن  الدّراسة  نتائج  وأظهرت   ،)، 

أسلوب إدارة الذات  وتقليل حجم التأخر لدى طلاب المرحلة الثانوية، كما أظهرت النتائج أن تأثير  

 دلالة إحصائية.  حلة الثانوية كان ذاب المر دى طلاوتقليل حجم التأخر ل ،في تعديل سلوك التأخر

إلى التعرّف على دور إدارة الذات في تعزيز دافرية الطلبة  (  2022وهدفت دراسة رامي )

و  وصفية  مناهج  الدّراسة  استخدمت  المجمعة،  جامعة  على  تطبيقية  دراسة  خلال  تحليلية  من 

وطالبة من طلبة جامعة المجمعة،   ( طالباً 372وارتباطية، وأجريت الدّراسة على عينة مكونة من )

الذ  الإدارة  بين  علاقة  الدراسة  جوانبها،   ،اتيةوجدت  جميع  في  الجامعة  طلبة  لدى  الدافرية  وزيادة 

)الجنس،   لاختلاف  طبقاً  المتغيرات  بين  العلاقة  في  اختلاف  وجود  الالمستو وعدم  دراسي،  وى 

على ضرورة تفعيل عنصر الإدارة  والتخصص الدراسي(، في النهاية، ركزت سلسلة من التوصيات  

 الذاتية من أجل تحفيز الطلبة.



 

77 

( مصطفى  دراسة  هدفت  والكفاءة   (2020كما  الذات  إدارة  بين  العلاقة  تحديد  إلى 

درجا متوس   بين  الفروق  على  والتعرف  الجامعة،  طلبة  لدى  على الاجتماعية  الجامعة،  طلبة  ت 

الاجتماعية. الكفاءة  ومقياس  الذات،  إدارة  )ت  مقياس  من  الدراسة  عينة  طالب 82كونت  وطالبة    اً ( 

 ( بين  أعمارهم  تتراو   بورسعيد،  جامعة  في  المنهج  22-18جامعيين  الباحث  واستخدم  عامًا،   )

الذات  )إدارة  مقياسي  واستخدم  الارتباطي،  الاجتماعية(،  الوصفي  عن  والكفاءة  النتائج  وكشفت   ،

الثقة  و   ،إدارة الانفعالات و   ،إدارة الوقتو   ،قبة الذات جود علاقة ارتباطية بين أبعاد إدارة الذات )مراو 

التواصل )مهارات  الاجتماعية  الكفاءة  وأبعاد  الكلية،  والدرجة  الاجتماعيةو   ،والدافرية(،    ، المسئولية 

او   ،الاستقلاليةو  والدرجة  الاجتماعية(،  ذات  العلاقات  فروق  توجد  كما  الجامعة.  طلبة  لدى  لكلية 

على أبعاد مقياس إدارة الذات، والدرجة الكلية،   الجامعةدرجات طلبة    ية بين متوس  دلالة إحصائ

 وعلى أبعاد مقياس الكفاءة الاجتماعية، والدرجة الكلية.

اما  إلى التعرف على مستوى مهارات إدارة الذات، والتس (2020وهدفت دراسة شمبولية )

ة ي(، ومحاولة الكشف عن العلاقفي ضوء نوع التعليم )عام، فن المرحلة الثانويةفي  لدى المراهقين  

( طالباً وطالبة  355بين مهارات إدارة الذات وبين التساما، وتكوّنت عينة الدراسة الأساسية من ) 

حافظة القاهرة، وأشارت المرحلة الثانوية ببعض المدارس الثانوية العامة والفنية بمفي  من المراهقين  

إدارة مهارات  من  كل  مستوى  اختلاف  إلى  فني(    النتائج  )عام،  التعليم  لنوع  تبًعا  والتساما  الذات 

وي العام، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية في مهارات إدارة الذّات تبعاً لمستوى  لصالا التعليم الثان 

)مرتفع   المراهقين    –التساما  لدى  الفي  منخفض(  من  المرحلة  مرتفعي  ثانوية  لصالا  الجنسين 

والتساما لدى المراهقين    ،ة إحصائية بين مهارات إدارة الذّات التساما، وكذلك وجود علاقة ذات دلال

 المرحلة الثانوية من الجنسين.  في 
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والكفاءة المهنية    ،إلى تحديد العلاقة بين مهارات إدارة الذّات (  2020هدفت دراسة إبراهيم )

كفايات المهنية  لاجتماعية، وكذلك الكشف عن القدرة التنبؤية لمهارات إدارة الذات بال لطلبة الخدمة ا

 ( قوامها  عينة  على  الدراسة  وأجريت  العينة،  للخدمة   اً طالب(  222لنفس  العالي  بالمعهد  وطالبة 

( منهم  و)150الاجتماعية  الإناث،  من  الذات،  72(  إدارة  مهارات  مقياس  عليهم  وطبق  ذكور،   )

ا المهنية،  ومقياس  مو لكفايات  إحصائية  دلالة  ذات  علاقة  وجود  عن  الدّراسة  بين  كشفت  وجبة 

الذّات  إدارة  إدارة    ،مهارات  مهارات  بين  اختلاف  وجود  عدم  تبيّن  كما  للطلبة،  المهنية  والكفايات 

والكفايات المهنية تعزى للمستوى الدراسي للطلبة، بينما كانت هناك فروق دالة إحصائيا بين    ،الذات 

جنس لصالا الإناث، كما تبين  معاملي ارتبال مهارات إدارة الذات والكفايات المهنية فيما يتعلق بال

قت، وإدارة العلاقات الاجتماعية، وإدارة الانفعالات، والقدرة أن مهارات إدارة الذات الخمس )إدارة الو 

لمهنية، وأن مهارتي )القدرة  على التخطي  لاتخاذ القرار، والتنظيم الذاتي( لها تأثير في الكفايات ا

 ذاتي( لهما قدرة تنبؤية بالكفايات المهنية للطلبة.على التخطي  لاتخاذ القرار، والتنظيم ال

إلى التعرّف على   ( (Anyamene & Anakwuba, 2022وأناكوبا وهدفت دراسة أنيامين

في منطقة أوكا التعليمية،   ويةآثار تقنيّة إدارة الذّات على تدني مفهوم الذّات لدى طلبة المرحلة الثان

الدّ  واستخدمت  نيجيريا،  أنامبرا،  المعتمد  ولاية  المحدّد  التّصميم  وكان  التجريبي،  شبه  المنهج  راسة 

الدّراسة من  عبار  ة عن مجموعة مراقبة غير عشوائيّة قبل الاختبار وبعد الاختبار، وتكوّن مجتمع 

والثّا   طالباً (  650) الأوّل  الصّفين  في  الثانوي،  وطالبةً  من  و ني  مكوّنة  عيّنة  على  الحصول  تم 

لى أن أسلوب لال أسلوب أخذ العينات الهادفة، وتوصلت هذه الدّراسة إ( طالب وطالبة من خ 100)

 إدارة الذّات فعّال في تعزيز مفهوم الذّات لدى طلبة المدارس الثانوية. 

و لاقــــب نـيـةـــم تلـةـــت  إلـــا تلـرـــلـ  لـــا مالـــت  تلـــ ت  ( 2022دراسيية المعايطيية ) هييدفت 

رتسـم مـ  تســخد  تلــيل  لـم ظرـل، و ولـيقةـد ،ـدـ تلد تلـليةـم لـدى طالبـا  تلصــ  تلرارـل مـج و 
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م  مطتيل مقياس مكتن كما و ( طالبة280)  لـا  ةيـم قتتملـاوطبقت الدراسة  رمباطيو  لاتلتصاي ت

لسـابقم ات  اد إلــا ممـت ـم مـج تلدرتسـا  توتلـيـةـم تلـليةـم بالاســي  ،مج ميتريج ،ـا مالـت  تلـ ت  

الــت  تلـ ت  لـدى طالبـا  تلصـ  لـــي متصــلل للــا تلدرتســم أن مســـتى متلرلاقمو ومج أ،  تليــاج  ت

ــم ــم تلـةــــت  تلـلييــ ــان مـتســــطااو وأن در ــ ـــل  ،تلرارــــل مــ ـــاا ماظــ لــــدى طالبــــا  تلصــــ  تلرارــــل أ  ــ

مالــت  تلــ ت  وتلـةــت  تلـليةــم لــدى طالبــا  تلصــ  مـتسـطمو وو ـتد  لاقـم ترمباطةــب مت بــم نــةج 

 . تلرارل
( إلييى فحييص الييتعلم Ardiansyah et al., 2021ن )ييانسيييه وأخيير رد ة أدراسيي وهييدفت 

تيم إجيراء البحيث و والتوجه نحو المسيتقبل ليدى طيلاب الميدارس الثانويية فيي أندونيسييا.   ياً،اتالمنظم ذ 

ة فيي ( طالبا في مدرسة الأذكياء الثانويي170الدراسة على )باستخدام أساليب كمية وصفية. أجريت  

أظهييرت نتييائج الدراسيية أن معظييم طييلاب المدرسيية الذكييية لييديهم و  ن ميين أسيير هامشييية،سيين المييراهقي

٪(، وكانيت 95.88٪( والتوجه نحو المسيتقبل الناضيج )93.5) اً مستوى عالٍ من التعلم المنظم ذاتي

٪(، 98.74٪(، والتفكييير المسييتقبلي )99.37هييي التأمييل الييذاتي ) ذاتييياً أعلييى مراحييل الييتعلم الميينظم 

وصييييفي فييييي الييييدافع بمتوسيييي   ذاتييييياً ٪(، وفييييي الوقييييت نفسييييه، يتمتييييع الييييتعلم الميييينظم 90.57والأداء )

٪(. وتلعييب العوامييل الخارجييية مثييل 83.53٪(، والسييلوك )75.29٪(، والتمثيييل المعرفييي )96.47)

وأميا اليدوافع الداخليية للطلبية نحيو  ،نحيو المسيتقبل ليدى الطلبية لتوجيهفيي ا  اً مهمي  اً الخلفية العائلية دور 

 ضة.لتوجه المستقبلي فحصلت على درجة منخفا

ومستوى    ،إلى التّعرف على مستوى الانفتا  على الخبرة  ( 2020وهدفت دراسة الجمعان )

لبة جامعة البصرة في  وإدارة الذّات المعروفة لدى ط  ،إدارة الذّات والعلاقة بين الانفتا  على الخبرة

باعتباره   الوصفي  المنهج  اعتماد  تم  وقد  وتكوّنت  العراق،  الارتباطية،  العلاقات  إيجاد  في  الأنسب 

وطالبة من طلبة الجّامعة تم اختيارهم بطريقة عشوائية، وتوصّلت النتائج    ( طالب 200العينة من ) 
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على الانفتا   من  عالية  بدرجة  تتمتّع  الدّراسة  عيّنة  أنّ  مستوى    إلى  لديها  أنّ  حين  في  الخبرة، 

تباطية بين الانفتا  على الخبرة وإدارة  ت النتائج أن هناك علاقة ار من إدارة الذّات، كما بيّن  اً منخفض 

 الذّات لدى طلبة الجامعة. 

وأساليب   ،إلى تحديد العلاقة بين مستوى الكفاءة الذّاتية(  2017هدفت دراسة اللصاصمة )

رية التربية  المستقبلي لدى الطّلبة المتفوقين في المرحلة الثانويّة في مدارس مديوالقلق    ،إدارة الذّات 

بالقصر،   )و والتعليم  عددهم  البالغ  والطالبات  الطلاب  جميع  على  الدّراسة  إجراء  تم  111تم   )

من الإناث( من تسع مدارس ثانوية، ووجدت الدّراسة أن   86من الذكور و  25)  اً اختيارهم عشوائي

الك الذّاتيةمستوى  مرتفع   ،فاءة  كان  المتفوقين  لدى  الذّات  إدارة  وكا اً وأسلوب  مستو ،  القلق  ن  ى 

سلبية علاقة  وهناك  متوسطًا،  الذّاتية  ،المستقبلي  الكفاءة  بين  إحصائية  دلالة  والقلق   ،وذات 

رة،  المستقبلي بين الطّلبة المتفوقين، ولا توجد فروق في الكفاءة الذاتية حسب مستوى التعلّم أو الخب

الذّاتية تعزى إلى الجنس لصالا الإنا الكفاءة  ث، ووجدت فروق ذات دلالة  ووجدت اختلافات في 

الج حسب  الذاتية  الإدارة  أساليب  في  لصالا  إحصائية  الأكاديمي  والمستوى  الإناث،  لصالا  نس 

الجنس  حسب  المستقبلي  القلق  في  والاختلافات  العلمية،  والتخصصات  الثانوي،  الثاني  طلاب 

 لا الذّكور، والتخصّص لصالا الأدبي.لصا

 

 الط لبة لدى المستقبلي بالت وجه تتعل ق دراسات: الث الث المحور. 3.4.2

 للمراهقين ( إلى التعرف على التوجه المستقبليBozzato, 2024هدفت دراسة بوزاتو )

الوباء بعد  ما  أوقات  في  الذاتية  ،الإيطاليين  بالكفاءة  الأكا  ،وارتباطه  المتصوّر، والإنجاز  ديمي 

( طالبًا وطالبة  388وتم إجراء مسا مع )   استخدمت الدراسة المنهج الوصفي التحليلي والارتباطي،

الإ الثانوية  المدارس  طلبة  مقياس  من  جانب  إلى  المستقبلي،  التوجه  استبانة  تطبيق  وتم  يطالية، 
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ا مستوى  تحليل  البيانات  تحليل  وتضمن  المشكلات،  حل  في  الذاتية  والمخاوف،  الكفاءة  لآمال 

)اختبارات   الإحصائية  الأساليب  إلى  ومعاtبالإضافة  ا،  الانحدار  ملات  وتحليل  بيرسون،  رتبال 

المتعدد(. لقد تم ذكر عدد من المخاوف أكثر من الآمال، وكانت الفروق العمرية هامشية. بالمقارنة  

مفصّلة أكثر حول    وقدمت رؤى   ،مع الذكور، عبرت الإناث عن عدد أكبر من الآمال والمخاوف

الذات.   وتحقيق  العالي،  التعليم  مجالات  في  ارتباطات  مخاوفهن  وجود  لوحظ  متوقعاً،  كان  وكما 

المستقبلي التوجه  بين  أن  إيجابية  بالذكر  الجدير  ومن  الأكاديمي.  والتحصيل  الذاتية،  والكفاءة   ،

 الأكاديمي.  المهنة يتنبئان بالتحصيل والتوجه المستقبلي للعمل/ ،الكفاءة الذاتية

والتّوجه   ،ير ما وراء المعرفي( إلى تحديد العلاقة بين التفك 2023)   علي  ي هدفت دراسة أب

الجامرية الكلية  طلبة  من  عينة  لدى  وارتباطيًا   المستقبلي  وصفيًا  منهجًا  الدّراسة  اعتمدت  بالليث، 

وعددهم   بالليث  الجامرية  الكليّة  طلبة  من  الدّراسة  عينة  تكوّنت  وطالبة، 300)ومقارنًا،  طالب   )

بي إيجابية  علاقة  الدّراسة  وجدت  عشوائية،  والتوجّه بطريقة  المعرفي  وراء  ما  التفكير  أبعاد  ن 

هناك   كان  كما  حسب  المستقبلي،  المستقبلي  التوجّه  درجات  متوس   في  إحصائية  دلالة  ذو  فرق 

إ دلالة  ذات  فروق  توجد  ولا  العلمي،  لصالا  والتّخصص  الذكور،  لصالا  بين  الجنس  حصائية 

ومتغيّر    ،ومتغيّر مهنة الأب   ،دّراسيمتوسطات درجات التّوجه المستقبلي حسب متغيّر التّحصيل ال

 مهنة الأم. 

وآخر  حسن  دراسة  )ي وهدفت  للدّراسة  (2023ن  المستقبلية  التوجهات  على  التعرّف  إلى 

غرض تحقيق أهداف وتصوراتهم عن الجامعات في دولة قطر، ول  ،الجامرية لطلبة المدارس الثانوية

إلكترونية، أرسلت عن طريق ال الثاني  الدّراسة صممت استبانة  الصفّين  إلى طلبة  بريد الإلكتروني 

أجاب عن    2020( طالبا وطالبة خلال  19755ر كافة، يبلغ عددهم )والثالث الثانوي بمدارس قط 

( من طلبة  60راسة أن )% ( طالبا وطالبة، ومن أهم النتائج التي توصّلت إليها الدّ 4331الاستبانة )
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الدّراسة مواصلة  في  يرغبون  العامّة  التخصصات    الثانوية  أكثر  من  أن  وظهر  قطر،  بجامعة 

التخصصات الطبية، والهندسة، والإدارة والاقتصاد، ثم العلوم الصحية،  الجامرية قبولًا لدى الطلبة  

اختي في  الطلبة  تساعد  التي  المعلومات  مصادر  أهم  من  أن  كذلك  المواقع  وظهر  الجامعات:  ار 

جتماعي، وأن أكثر العوامل التي تؤثر في اختيار الإلكترونية للجامعات، يليها وسائل التواصل الا

توفر البرامج والتخصصات المرغوبة، وتوفر البرامج التي توفر فرص عمل الطالب للجامعة هي:  

ودّ الطّالب معرفتها عن الدّراسة  جيدة، ثم مكانة الجامعة، وظهر أيضاً أن من أهم المعلومات التي ي

 .الجّامرية هي شرول القبول

هدف دراسةكما  )  ت  واليازيدي  الحياة (2023دويدي  بين جودة  العلاقة  الكشف عن   ،إلى 

( من  تكوّنت  عيّنة  لدى  المستقبل  نحو  بجامعتي  312والتوجّه  الجامعة  طلبة  من  وطالبة  طالبا   )

،  اً ( طالب121وتتوزع من حيث الجنس إلى  )  ،القصديالبليدة، حيث تم سحبها بطريقة الأسلوب  

ومن  191و) طالبة،   )( التخصص  تخص150حيث  و)اً علمي  اً ص(  تخصص162،  وتم  اً أدبي   اً (   ،

الحياة جودة  مقياس  من:  كل  المنهج    ،تطبيق  تطبيق  ومن خلال  المستقبل،  نحو  التوجّه  ومقياس 

أسفر   ،الوصفي المناسبة،  الإحصائية  الأساليب  علاقة  واستخدام  وجود  عدم  عن  الدّراسة  نتائج  ت 

جود   ارتباطية بين  إحصائيا  الحياةدالّة  الجّامعة،   ،ة  طلبة  من  عينة  لدى  المستقبل  نحو  والتوجّه 

 .ووجود مستوى متدنّ من كل من جودة الحياة والتوجّه نحو المستقبل لدى طلبة الجامعة

ى التعرّف على التّوجه إل (Zerihun & Dawit, 2022) زيريهون وداويت  وهدفت دراسة

يحملونها في حياتهم الشخصيّة، والقضايا  تقبل التي  وصور المس  ،المستقبلي لطلبة المدارس الثانوية

باستخدام   البيانات  تم جمع  المسحي،  البحث  منهج  الدّراسة  والعالمية، استخدمت  )إثيوبيا(  الوطنيّة 

 ( من  طالباً 443استبيانات  أن    (  النتائج  وأظهرت  مستقبليةوطالبة،  توقعات  الطّلبة  متفائلة    لدى 

والمشكلات الوطنية    ،متشائمة للمستقبل تجاه القضايا  اً لديهم صور   لحياتهم المستقبلية، في حين أن
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لفهم   يكفي  بما  تطويره  يتم  لم  الطّلبة  لدى  المكاني  الوعي  أن  إلى  يشير  هذا  أن  ويبدو  والعالمية، 

المتبادلة القضا   ،العلاقات  بين  الحاليّة  والتّراب   الشخصيّة  حياتهم  مع  والعالمية  الوطنية  يا 

وأ النّتائج  والمستقبليّة،  حياتهم    أيضاً شارت  بشأن  المتفائلة  المستقبليّة  الطّلبة  توقعات  أن  إلى 

 الشخصيّة تنخفض في سن المراهقة الحرجة. 

( إسماعيل  دراسة  المستقبل   (2022وهدفت  نحو  التوجّه  بين  العلاقة  عن  الكشف    ، إلى 

منمّل  وتح مكوّنة  عيّنة  لدى  الديموغرافية  المتغيرات  بعض  في ضوء  طالباً من  357)  الإحبال   )

الإسلامية سعود  بن  محمد  الإمام  من    ،جامعة  المستقبل  نحو  التوجّه  مقياس  الباحث:  واستخدم 

(، وتوصلت الدّراسة إلى عدة 2006النور ومحمد )  يإعداده، ومقياس تحمّل الإحبال من إعداد أب

دّالة إحصائياً بين أبعاد التوجه نحو ا  نتائج  لمستقبل )إدراك أهمية  من أهمها: وجود علاقة موجبة 

المستقبل،  و الوقت،   أهمية  الكليّة و إدراك  والدّرجة  الإحبال  تحمّل  أبعاد  وبين جميع  المستقبل(  توقّع 

مي وطلاب التخصص العل  ،له، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بين طلاب التخصص الإنساني

دم وجود فروق ذات دلالة همية الوقت وذلك في اتجاه طلاب التخصص العلمي، وعفي بُعد إدراك أ 

ال المستويات  بين  الدنياإحصائية  نحو    ،دراسية  التوجه  مقياس  على  العليا  الدراسية  والمستويات 

أهمية   وإدراك  للمستقبل،  التخطي   على  القدرة  بعدي  أن  كما  المختلفة،  بأبعاده  المستقبل  المستقبل 

 ساهما في التنبؤ بتحمّل الإحبال. 

( إلى التعرّف على آراء طلّاب المرحلة الثانوية العلمية  (Izik, 2022وهدفت دراسة آيزك

حول توقّعاتهم المستقبلية، تم استخدام تصميم الظواهر، والذي كان أحد أساليب البحث النّوعي، في 

من مدرسة العلوم الثانوية في مقاطعة بيليك    اً متطوع  اً ( طالب20البحث، وتكوّنت عينة الدّراسة من )

ل التابعة  المقابلدوزو  استمارة  استخدام  تم  البحث  نطاق  وفي  إسطنبول،  التي ولاية  المنظمة  شبه  ة 

أعدّتها الباحثة لتحديد تصورات وتوقعات الطلاب حول المستقبل، وتم تقييم الإجابات المقدّمة على  
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بلية من  اء طلاب المدارس الثانويّة العلميّة حول تصوّراتهم وتوقعاتهم المستقالأسئلة المعدّة لدراسة آر 

الدّرجات العالية في امتحان النّجا     خلال تحليل المحتوى، وأظهرت نتائج الدّراسة أنّ الطّلاب ذوي 

يهم  في المدرسة الثانوية يعتمدون في تفضيلاتهم للمدرسة الثانوية العلمية من خلال تأثير توجيه والد 

والمه المستقبل،  في  دراسته  في  يرغبون  الذي  العالي  التعليم  أن  ومجال  كما  فيها،  يعملون  التي  ن 

ال في  هي  مستقبلهم  بشأن  الطّلاب  التي  توقّعات  بالوظيفة  والقيام  جامعة،  في  الدّراسة  الأوّل  مقام 

 يريدونها، والتمتّع بحياة مريحة وسعيدة من حيث الاقتصاد. 

الخزاعي دراسة  إلى جانب  (  2021)  هدفت  الجامعة،  لطلبة  المستقبلي  التوجّه  تحديد  إلى 

وفق متغيرات النوع الاجتماعي والتخصص   لتطلعات المستقبلية المختلفة لطلبة الجامعات فحص ا

والصف الدّراسي، ولاختبار ذلك، طور الباحث مقياس التوجّه المستقبلي، وتم تطبيق المقياس على  

( قوامها  و 500عينة  طالب  العشوائية،  (  الطبقية  بالطّريقة  اختيارها  تم  القادسية  جامعة  في  طالبة 

لالة  لا توجد فروق ذات د وجدت الدّراسة أن طلبة الجامعات لديهم موقف إيجابي تجاه المستقبل، و 

إحصائية في درجات التوجه المستقبلي لطلبة الجامعات تبعا لمتغيرات النوع، وبين طلبة الصفوف  

يّر  وفقاً لمتغ   الرابعة(، لكن توجد فروق ذات دلالة إحصائية في التوجّه المستقبلي-ة  الدراسية )الثاني

 .التخصص لصالا التخصص العلمي

 ( وأركان  العتابي  دراسة  طلبة    (2021وهدفت  لدى  المستقبلية  التصورات  تعرّف  إلى 

صص، وتكونت الجامعة، والتعرّف على الفروق في التصورات المستقبلية وفق متغيري النوع، والتخ 

اختيارهم بالطريقة الطبقية العشوائية،  ( طالباً وطالبة في جامعة واس  تم  880عينة الدّراسة من ) 

ة إلى أن طلبة الجامعة لديهم تصورات مستقبلية عالية، ولا توجد فروق ذات دلالة وتوصلت الباحث

 التخصص.إحصائية في التصورات المستقبلية لدى طلبة الجامعة وفق متغير النوع، و 
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الحسن أبو  دراسة  بي(  2021)  وآخرون   هدفت  العلاقة  استكشاف  الذّهنية  إلى  اليقظة  ن 

  67تألفت عينة الدّراسة من طلبة المرحلة الثانوية ) ،وجّه المستقبلي لدى طلبة المدارس الثانويةوالت

وجود  طالباً  الدّراسة  نتائج  أظهرت  الارتباطي،  الوصفي  المنهج  الدّراسة  واستخدمت  ذات (،  علاقة 

الدّراسة على مقياس بين متوسطات درجات عينة  التوجه    اليقظة  دلالة إحصائية  الذهنية ومقياس 

العلمية   للتخصصات  الدرجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذو  فرق  هناك  يكن  لم  المستقبلي، 

المستقب اتجاه  والتطلعات  الآمال  المستقبل،  تجاه  والتشاؤم  )التفاؤل  بعدي  في  بينما  والأدبية  ل(، 

ا التخصصين  درجات  متوسطي  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  )الثقة  ظهرت  في  والأدبي  لعلمي 

 صالا التخصص العلمي.بالنفس، التخطي  للمستقبل، والمقياس ككل( ل

( ناصر  دراسة  النجا    (2019وهدفت  ومحدّدات  المستقبلية  التوجهات  على  التعرّف  إلى 

الجامعة طلبة  لدى  الجنس،  عر وم ،الأكاديمي  لمتغيرات:  تبعاً  الفروق  الدراسي، و فة  التخصص 

هام التوجهات المستقبلية في محدّدات النجا  الأكاديمي، وتألفت عينة سية، ومدى اسالصفوف الدراو 

( من  النجا  400البحث  ومحددات  المستقبلية  التوجهات  مقياسي  تطبيق  وتم  وطالبة،  طالباً   )

وكشفت   الباحث(،  )إعداد  للمستقبلالأكاديمي  بتوجهات  الجامعة  طلبة  تمتع  عدم  البحث    ، نتائج 

للنجا و ومحددات  الأكاديمي،  لمتغيرات:     تبعاً  إحصائية  دلالة  ذات  معنوية  فروق  ظهور  عدم 

 ، الجنس، والتخصص الدراسي، والصفوف الدراسية، ووجود علاقة ارتباطية بين التوجهات المستقبلية

 .جا  الأكاديمين التوجهات المستقبلية في محددات النومحددات النجا  الأكاديمي، وإسهام م

والانفتا     ،إلى التعرّف على العلاقة بين التوجّه المستقبلي(  2017دي )هدفت دراسة الأس

على الخبرة لدى طلبة جامعة القادسية، والتعرّف على الفروق في مستوى التوجّه نحو المستقبل لدى  

  اً ( طالب 450لتخصّص، والصف، وتكوّنت عينة الدراسة من )او طلبة الجامعة وفق متغيرات النوع،  

ية تم اختيارهم بالطريقة الطبقية العشوائية، وجدت الدّراسة أن طلبة  ة جامعة القادسوطالبة من طلب
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المستقبلي   التوجه  في  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  ولا  المستقبل،  نحو  توجه  لديهم  الجامعات 

وا الجنس  الجامعة حسب  على  لطلبة  الانفتا   من  جيد  بمستوى  الجامعة  طلبة  ويتمتع  لتخصص، 

في الانفتا  على الخبرة تبعاً لمتغيري النوع والصف،    إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة    الخبرة، ولا

دلالة   ذات  فروق  توجد  التخصص    إحصائيةلكن  لمتغير  تبعاً  الخبرة  على  الانفتا   مستوى  في 

 لصالا التخصص العلمي. 

 

راسات  على  الت عقيب ابقة  الد   الس 

 ا يلي: من خلال استعراض الدّراسات السّابقة تبيّن م

 الأهداف:

النفسية الدّراسات تتشارك في الاهتمام بتحليل عوامل تؤثّر على الصّحة  أو الأداء   ،جميع 

 الأكاديمي لدى الطّلبة، على سبيل المثال:  

وتأثيرها    ،هدف إلى فهم مستوى الضغول(، ت2024دراسات الضّغول النفسية، مثل دراسة العلي )  -

 على السلوكيات النفسية للطلبة. 

(، تهدف إلى قياس أثر مهارات التنظيم الشخصي  2022دراسات إدارة الذّات، مثل دراسة رامي )  -

 على تحسين الأداء الأكاديمي وزيادة الدّافرية. 

ى استكشاف العلاقة بين التوجه  (، تركز عل2024دراسات التوجّه المستقبلي، مثل دراسة بوزاتو )   -

 المستقبلي والتحصيل الأكاديمي.

اف في هذه الدراسات حول فكرة تحسين الصّحة النفسية، وزيادة الأداء الأكاديمي، مع  الأهد   تتقاطع

 التركيز على كيفية تعامل الطّلبة مع الضّغول وإدارة حياتهم والتّخطي  لمستقبلهم.
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 المنهجي ة: 

 لكنها تميل إلى اعتماد أساليب بحث وصفية وتحليلية.   ت بين الدراسات،تباينت المنهجيا -

-  ( العلي  دراسة  في  كما  التحليلي،  الوصفي  المنهج  استخدمت  الدّراسات  ودراسة 2024معظم   ،)

 (.2022الجنابي ) 

الارتباطي  - المنهج  استخدم  الآخر  المتغيرات    ،بعضها  بين  العلاقات  لقياس  التجريبي  شبه  أو 

أن المختلف دراسة  في  كما  )يان ة،  النفس2023و  الضّغول  بين  العلاقة  درست  التي  والسلوكيات (  ية 

 المحفوفة بالمخاطر. 

تتميز معظم الدراسات باستخدام مناهج كمية لتقديم استنتاجات إحصائية دقيقة حول العلاقات بين  -

في دراسة يو وآخرين   ومع ذلك، تظهر بعض الدراسات اهتمامًا بتطبيق مناهج نوعية كما ،المتغيرات 

 ي. الوصف لتحليل( التي اعتمدت المقابلات إلى جانب ا2024)

 الأدوات:

( التي استخدمت 2024الأداة الأكثر استخداماً، كما في دراسة العلي )   الاستبيانات كانت كانت    -

 بلي.حول التوجه المستق اً ( التي استخدمت استبيان 2024مقياساً للضغول النفسية، ودراسة بوزاتو )

 النتائج:

 تظهر الدراسات نتائج متشابهة في عدة نقال: 

تأثير سلبي على الأداء الأكاديمي والسلوكيات الشخصية، كما بيّنت دراسة    لنفسية لهاالضغول ا  -

 (. 2024العلي )

النفسية، كما أشارت   - الضّغول  تلعب دوراً هاماً في تحسين الأداء الأكاديمي وتقليل  الذّات  إدارة 

)دراسة   يظه2022الجنابي  قوية  ذاتية  بإدارة  يتمتعون  الذين  الطّلبة  أن  إلى  إتقان  (  دافرية  رون 

 مرتفعة. 



 

88 

والتقليل من التوتر والضغول، وهو ما    ،التوجه المستقبلي يرتب  إيجابيًا بتحقيق النجا  الأكاديمي  -

( بوزاتو  دراسة  المستقبلي2024أكدته  التوجه  بين  العلاقة  أوضحت  التي  الذاتية والكف  ،(  اءة 

 والتحصيل الأكاديمي. 

ا  - اعلى  المتغيرات  اختلاف  النفسية،  لرئيسلرغم من  )الضغول  المدروسة  الذات،  و ة  التوجه و إدارة 

والتوجه المستقبلي يمكن أن يكونا عوامل   ،المستقبلي(، إلا أن النتائج تشترك في أن الإدارة الذاتية

  ،الطلبة الذين يمتلكون مهارات عالية في إدارة الذّات ، فد الآثار السلبية للضغول النفسيةوقائية ض

لل واضحة  قدر ورؤية  أكثر  التحديات مستقبل  مع  والتكيّف  إيجابية  أكاديمية  نتائج  تحقيق  على  ة 

 النفسية. 

النفسيّة  الضّغول  متغيرات  في  بحثت  أنها  تبيّن  السّابقة  الدّراسات  استعراض  خلال    ، من 

ال لدى  المتغيّرات  ببعض  الطّلبة، وعلاقتها  لدى  المتغيّرات  ببعض  وعلاقتها  الذّات  وإدارة  طّلبة، 

الدّراسة والتوجّ  وتختلف  الطّلبة،  لدى  المتغيّرات  ببعض  وعلاقته  المستقبلي  الدّراسات    ه  عن  الحاليّة 

الأولى   كونها  الباحثة -السّابقة  علم  حد  في    -على  تبحث  النفسيّةالتي  بإدارة  وعلاقتها    ، الضّغول 

 .المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل جّهالذّات، والتو 

ابقةراسة الد   تاستفاد راسات الس   : في الحالي ة من الد 

الاستبانة، والمقابلة واختيار أنسب   :تمهيد الطّريق نحو تصميم أداة الدّراسة لجمع البيانات وهي .1

 نموذج لمجتمع الدّراسة. وصياغة مشكلتها وأسئلتها وفرضياتها. 

يمكن الاستناد إليه في    ، وبالتّالي تكوين مرجع من الإطار النّظري لاحقاً ظري وين الإطار النّ تك .2

 دراسات لاحقة. 

البحث  .3 في  الجّهد  تركيز  نحو  وإرشادية  دالّة  أداة  السّابقة  الدّراسات  المراجع    ،شكلت  وتقصّي 

 اللازمة لإجراء الدّراسة.
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 لمقارنات مع نتائج هذه الدّراسات.لنّتائج التي توصّلت إليها، وإجراء ااناقشة م .4

ربطها   في  الحالية  الدراسة  عنوانهاوتميزت  خلال  من  الدراسة  الضّغول    لمتغيرات  في  المتمثل 

والتوجّهالنفسيّة وعلاقتها   الذّات،  الجّليل  بإدارة  الثانويّة في  المرحلة  ، وهو ما المستقبلي لدى طلبة 

ة التي غطّتها الدّراسة الحاليّة. كما تميزت بمنهجها المختل   يمثل الفجوة البحثيّة في الدّراسات السّابق 

 الكمي والكيفي. بشقيه 
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 راسة الد    إجراءات: الثالث  الفصل
 تمهيد

 ،بيييع، ومجتمعهييييا وعينتهيييا، وأدواتهيييا المسييييتخدمةراسييية المتّ يتنييياول الفصيييل الحيييالي ميييينهج الدّ 

 الفصييل بالأسيياليب الإحصييائية التييي تييمّ ينتهييي بييات، و دق والثّ وكيفييية بنائهييا وضييبطها ميين حيييث الصييّ 

 استخلاص النتائج، وفيما يلي وصيفو  ،حقق من صحة الفروض والتّ  ،نات استخدامها في تحليل البيا

 لهذه الإجراءات.

 

  راسةالد   منهج 1.3
ق من  ة وفحص فروضها المختلفة وصولًا للتحقّ راسة وأسئلتها الفرعيّ لمعالجة مشكلة الدّ  سريًا

وعية  ة والنّ ت الكميّ منهج البحث المختل ، وهي طريقة لجمع البيانا باستخدام الباحثة قامت  أهدافها،

(. كما هو 2021في دراسة واحدة لفهم مشكلة من مشكلات البحث )أبو علام، ها ومزج هاوتحليل

 تي: ا كالآموضّ 

 ،دقيقياً  راسية وصيفاً الدّ  قييد  اهرةالظيّ  الذي يصف الوصفي الارتباطي المنهجاستخدمت الباحثة  أولًا: 

متغيراتها وصولًا للكشف عين  بين العلاقة يكشف عنراسة، و نة الدّ بياناتها بعد جمعها من عيّ  لويحلّ 

 (.58: 2021بة عليها )الهواري، الآثار المترتّ 

كامل في البيانات، واعتمدت البيانات الناتجة عن المقابلة وعي للتّ استخدمت الباحثة المنهج النّ   ثانياً:

سيتخدم بهيدف جميع وعي فيي البحيث العلميي، تة مين طيرق المينهج النيّ ة، وهي طريقة منهجيّ خصيّ الش

دة، وذات اهتمامييات ة محييدّ ة ذات نوعيييّ د ميين جماعيية اجتماعيييّ ة حييول موضييوع محييدّ نوعيييّ  معلومييات 

ة حيول صورات، أو الإدراكيات، أو الاتفاقيات الجماعييّ ل إلى مجموعة من التّ مشتركة من أجل التوصّ 

 ة محددة.، أو قضيّ موضوع
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الدّ   ثالثاً: في  الباحثة  لجأت  الحاليّ كما  إراسة  تصوّ لى  ة  لبناء  التطويري  البنائي  مقتر   المنهج  ر 

يادة، وتهدف إلى وضع خط  مستقبلية للمنظمة، بالاعتماد  تطويري، وهو عبارة عن فكرة تمتاز بالرّ 

صور المستقبلي بمثابة صورة  ثون. فالتّ اه الباحة؛ بغرض بناء إطار فكري عام يتبنّ على نتائج ميدانيّ 

 (.2013باحث بشكل موسع )زين الدين،  ال غهاو راسة، يصأخرى لتوصيات الدّ 

 ن للمعلومات:يوقد استخدمت الباحثة مصدرين أساسي 

راسيييية بالاعتميييياد علييييى الكتييييب تنيييياول الإطييييار النظييييري للدّ  هيييياوتييييم ميييين خلال ة:المصّّّّادر الثانويّّّّ   .1

 راته.ارسة ومتغيّ قة التي تناولت موضوع الدّ ة والأجنبية ذات العلاراسات والبحوث العربيوالدّ 

راسية عليى حييث تيم توزييع أدوات الدّ  ،انيب المييدانيوذليك مين خيلال دراسية الجّ ة: انّات الأوليّ  بيال .2

راسيية، زميية للبحيث فيي موضيوع الدّ لية مين مجتميع البحييث بهيدف حصير الاسيتجابات اللّا نية ممثّ عيّ 

 SPSS (Statistical Package for Socialباسيتخدام برنيامج  ومين ثيم تحليلهيا إحصيائيًا

Science) مج رنييياوبAMOS  ّراسييية، كميييا تيييم بهيييدف الوصيييول لنتيييائج تسيييهم فيييي حيييل مشيييكلة الد

 ة.إجراء المقابلات الشخصيّ 

 

 راسةالد   مجتمع 2.3

الد   الدّ   راسة:مجتمع  مجتمع  في  تكون  الثانويّة  المرحلة  طلبة  جميع  من  المستهدف  راسة 

 . وطالبة اً ( طالب39،545) ، وكان عددهم2024/ 2023للعام الدراسي الثّالث جّليل في الفصل ال

، وتم ذلك باستخدام طريقة القرعة، حيث تم  ة بسيطةنة عشوائيّ تم اختيار عيّ راسة:  عينة الد  

لة  ممثّ وتم مراعاة أن تكون العينة    سحب المشاركين بعد توفير سجلات الطلبة من خلال المدارس،

 راسة: نة الدّ ا توزيع عيّ ( يوضّ 1-3وطالبة، والجدول ) اً ( طالب 762عددها )  وبلغللمجتمع الأصلي 
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 ة الديمغرافيّ  رات المتغيّ  حسب  راسةالدّ  نةعيّ   توزع(: 1.3) جدول
 الوزن النسبي العدد  ر المتغيّ 

 الجنس

  

  

 65.4 498 أنثى

 34.6 264 ذكر

 100.0 762 الإجمالي

 ف الصّ 

  

  

  

 40.9 312 عاشر

 33.5 255 حادي عشر 

 25.6 195 ثاني عشر

 100.0 762 الإجمالي

 خصص التّ 

  

  

  

 5.2 40 أدبي

 88.6 675 علمي

 6.2 47 تكنولوجي 

 100.0 762 الإجمالي

 الوضع الاقتصادي لتسرة

  

  

  

 9.3 71 شاقل  5000أقل من  

 37.3 284 شاقل  10000-شاقل  5000

 53.4 407 اقل ش 10000أكثر من 

 100.0 762 الإجمالي

 

المقابلة في  المشاركون  مقابلات شخصيّ خصية:  الش    ثانياً:  بإجراء  الباحثة  عيّ قامت  مع  نة من  ة 

التربويات المستشار  المشاركات  عدد  بلغ  وقد  مستشار 9)  ات ،  اختياره ات (  تم  العيّ   ن ،  نة  بطريقة 

 اهرة. قة للموقف أو الظّ المتعمّ  سةرانة غنية بالمعلومات من أجل الدّ الهادفة، وهي عيّ 
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 راسةالد   أدوات 3.3

"  للكشف وعلاقتها  ض  العن  النفسي ة  والتوج هغوط  الذ ات،  طلبة    بإدارة  لدى  المستقبلي 

ليل  كامل  راسة الحالية تم التّ الدّ بقة  ولجمع البيانات المتعلّ   برنامج مقترح"،  -المرحلة الثانوي ة في الج 

أدوا بين  ما  الاستخدام  الكميّ في  البيانات  جمع  و ت  بعد النوعيّ ة  أدوات  أربع  الباحثة  استخدمت  ة، 

الدّ الرّ  من  لمجموعة  السّ جوع  الدّ راسات  موضوع  تناولت  التي  فصل  ابقة  في  عرضها  وتم  راسة، 

 ابقة. راسات السّ الدّ 

ال ال:  مقياسأولًا:  الباحثة  البيانات من عيّ   مقياساستخدمت  الدّ كأداة لجمع  لة  تمثّ راسة الأولى المنة 

راسة، وقد قامت الباحثة بتصميمه  مع للدّ تحديدها كمجت  في طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل التي تمّ 

 ن من: وتطويره كأداة لجمع المعلومات، وتكوّ 

الأو   الشخصيّ ل:  القسم  البيانات  عن  عبارة  )وهو  للمستجيبين  والجنسالنوع  ة  ، الاجتماعي 

  ادي لتسرة(.الوضع الاقتصو ف، الصّ و خصص، التّ و 

يتكوّ انيوالقسم الث الذّ مقياس إة، و سيّ النفغول  الضّ   مقياسن من ثلاث أدوات ):   مقياس ات، و دارة 

 وجه المستقبلي(.التّ 

 

 ةالنفسي   غوطالض   مقياس 1.3.3
 راسةالد   مقياس بناء خطوات 1.1.3.3

اطّ  والدّ بعد  الأدب  على  الباحثة  السّ لاع  در راسات  ومنها  العلاقة  ذات  لبوازدة  ابقة  اسة 

(، ودراسة الفريا  2016ة الفقيه )(، ودراس2019(، ودراسة توام )2019ة ساعد )(، ودراس2016)

حث، صين في موضوع البّ (، واستطلاع آراء مجموعة من المتخصّ 2024دراسة العلي )(، و 2020)

لأكاديمي،  ة من قبل المشرف اعلى التوجيهات المستمرّ   خصصات ذات العلاقة، وبناءً وغيرها من التّ 

 ة:للخطوات التاليّ  وفقاً   لمقياسبناء اباحثة بقامت ال
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 للمقياس: مجالات الرئيسة د التحدي -

 صياغة مفردات كل مجال. -

في  المقياس  ( يبين  2( فقرة والملحق رقم )40ة التي شملت )في صورته الأوليّ   المقياس إعداد   -

 ة. صورته الأوليّ 

المشرف  مقياسالعرض   - وت لمراجع  ةالأكاديمي  ةعلى  ما  تها،  ثم  تعديل  ومن  مناسب،  غير  راه 

 تعديلها. 

) المقياس  عرض   - المحكميّ 11على  من  المختصّ (  )ن  رقم  والملحق  يبيّ 1ين  لجنة  (  أعضاء  ن 

 حكيم وأماكن عملهم. التّ 

التّ  - إجراء  السّ بعد  بها  أوصى  التي  المحكّ عديلات  سواءً ادة  الإ  مون،  أو  أو  بالحذف  ضافة 

  ن ( يبيّ 3( فقرة، والملحق رقم )40ة )في صورته النهائيّ   مقياسالعديل، حيث بلغ عدد فقرات  التّ 

 ة.في صورته النهائيّ  اسالمقي

 

 عة كالآتي: ( مفردة موزّ 40مجالات بواقع )  ةخمسمن المقياس ن كوّ : يتوصف المقياس  2.1.3.3
 .( فقرات 8ن من )ويتكوّ ، ةغوط الأسري  الض  ل: المجال الأو  

 ( فقرات.8ن من ) ، ويتكوّ ةسي  غوط المدر الض   اني:المجال الث  

 ( فقرات.8ن من )تكوّ وي ، ةغوط الاقتصادي  الض   الث:المجال الث  

غوط الشخصي ة والاجتماعي ة ابع:المجال الر    ( فقرات.8ن من ) ، ويتكوّ الض 

غوط الانفعالي ة المجال الخامس:  ( فقرات.8ن من )، ويتكوّ الض 



 

95 

وافق بدرجة كبيرة، وموافق ، ومافق بدرجة كبيرة جداً وقد تم استخدام مقياس ليكرت الخماسي )مو     

وم متوسطة،  جداً بدرجة  قليلة  بدرجة  وموافق  قليلة،  بدرجة  الوافق  لفقرات  تمثّ   مقياس(  ل  بحيث 

 . حيث كانت جميع الفقرات إيجابية ( على الترتيب نفسه1، 2، 3، 4، 5رجات )الدّ 

 مقياسال صدق 3.1.3.3
يعييد صييدق و  ،ةتصييميمه لقياسييه بدقييّ  ا تييمّ علييى قييياس ميي : مييدى قدرتييهمقييياسقصييد بصييدق اليُ 

تيائج التييي ييتم الحصييول ة النّ ة وفعالييّ ر بشيكل مباشيير عليى دقييّ لأنييه ييؤثّ ؛ ئصيهمين أهييم خصا مقيياسال

ر عليى ميا ييؤثّ  ؛لةي إلى نتيائج خاطئية ومضيلّ ؤدّ يغير صحيا قد  اً مقياس نّ إ حيث  ،عليها من خلاله

 مقييياسأكييد ميين صييدق الالتّ  تييمّ (. وقييد DeVellis, 2012ا )ل إليهييالاسييتنتاجات التييي يييتم التوصييّ 

 بطريقتين:

 المحتوى صدق  .1
الصّ   المحتوى   صدق أنواع  من  نوع  عناصر  هو  تمثيل  مدى  لتقييم  البحوث  في  يُستخدم  دق 

اء في مجال البحث لتقييم مدى  ر الذي يتم قياسه. يتم استخدام خبر ي للمتغيّ للمحتوى الكلّ   مقياسال

الءملا تحليلها  ياسق ممة عناصر  للمتغيّ   ،من خلال  العام  المفهوم  توافقها مع  المراد وتقييم مدى  ر 

مين  ادة المحكّ على مجموعة من السّ   مقياس ، حيث قامت الباحثة بعرض ال(2013  ،قياسه )مفتا 

(، وقامت الباحثة بإجراء ما  1كما ورد بالملحق رقم ) ( متخصصاً 11نت من )ذوي الاختصاص تكوّ 

وت من حذف  واضافة  يلزم  النهائيّ للصّ   اتهم، وصولاً لمقترح  وفقاً عديل  ب-ة  ورة  ورد  رقم كما  الملحق 

(3.) 

 البناء صدق .2
مع المجال الذي تنتمي إليه   المقياسساق كل فقرة من فقرات  مدى اتّ   البناءيقصد بصدق  

من    هحساب ، وقد قامت الباحثة ب مقياسة للرجة الكليّ الدّ   ي معساق المجال الكلّ هذه الفقرة، وكذلك اتّ 

ة للمجال رجة الكليّ والدّ   ،لمقياسات مجالات اخلال حساب معاملات الارتبال بين كل فقرة من فقر 
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عمل‌مصفوفة‌الارتباطات‌‌كما تم  ،  للمقياسة  رجة الكليّ ة للمجال نفسه مع الدّ رجة الكليّ والدّ   ،نفسه

‌‌ ن البعض‌‌الأبعادبي  بعضها‌ العيّ   ،مع‌ على  ذلك  تم  الاستطلاعيّ وقد  المنة  )كوّ ة  من  طالب 30نة    اً ( 

 الي:لتّ ائج كما في الجدول اراسة. وقد جاءت النتة الدّ لبة من خارج عينّ وطا

  وبين "للمجال ةالكليّ  والدرجة" المجالات  فقرات  من فقرة كل بين الارتبال معامل(: 2.3) جدول
 للمقياس  الكلية درجةوال مجال كل درجة

 رقم الفقرة
غول  الضّ 

 ةالأسريّ 

الضّغول  

 سيّة الدرا

الضّغول  

 الاقتصاديّة

الضّغول  

الشخصيّة  

 والاجتماعيّة

الضّغول  

 نفعاليّة الا

غول  الضّ 

 ةالنفسيّ 

1 .688**         .364* 

2 .674**         .525** 

3 .706**         .851** 

4 .731**         .485** 

5 .501**         .431* 

6 .721**         .695** 

7 .605**         .546** 

8 .595**         .660** 

9   .618**       .714** 

10   .584**       .445* 

11   .817**       .583** 

12   .592**       .404* 

13   .714**       .578** 

14   .788**       .661** 

15   .782**       .579** 



 

97 

 رقم الفقرة
غول  الضّ 

 ةالأسريّ 

الضّغول  

 سيّة الدرا

الضّغول  

 الاقتصاديّة

الضّغول  

الشخصيّة  

 والاجتماعيّة

الضّغول  

 نفعاليّة الا

غول  الضّ 

 ةالنفسيّ 

16   .844**       .668** 

17     .936**     .648** 

18     .895**     .728** 

19     .797**     .672** 

20     .891**     .627** 

21     .868**     .709** 

22     .843**     .541** 

23     .954**     .758** 

24     .957**     .712** 

25       .764**   .764** 

26       .822**   .721** 

27       .850**   .812** 

28       .594**   .507** 

29       .851**   .743** 

30       .913**   .793** 

31       .863**   .832** 

32       .816**   .651** 

33         .688** .578** 

34         .714** .703** 

35         .824** .806** 
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 رقم الفقرة
غول  الضّ 

 ةالأسريّ 

الضّغول  

 سيّة الدرا

الضّغول  

 الاقتصاديّة

الضّغول  

الشخصيّة  

 والاجتماعيّة

الضّغول  

 نفعاليّة الا

غول  الضّ 

 ةالنفسيّ 

36         .786** .686** 

37         .748** .645** 

38         .656** .491** 

39         .737** .586** 

40         .624** .420* 

الضغول  

 الأسرية
          .718** 

الضّغول  

 الدراسيّة 
          .746** 

الضّغول  

 الاقتصاديّة
          .767** 

الضّغول  

الشخصيّة  

 والاجتماعيّة

          .903** 

الضّغول  

 الانفعاليّة 
          .849** 

 0.01الارتبال دال عند مستوى  .**

 0.05الارتبال دال عند مستوى  .*
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)ا  يوضّ  المجالات 2.3جدول  فقرات  من  فقرة  بين كل  الارتبال  معامل  الكليّ والدّ   ،(  ة رجة 

معاملات الارتبال    ن أنّ ، حيث تبيّ مقياسلالدرجة الكلية لو   ة لكل مجالرجة الكليّ وبين الدّ   ،لكل مجال

 ياسه. ( وبذلك تعد الأداة صادقة لما وضعت لقα ≤ 0.01لالة )ة عند مستوى الدّ نة دالّ المبيّ 

يبين     (3.3)البعض والجدولعمل مصفوفة الارتباطات بين الابعاد/المجالات مع بعضها  كما تم  

 ذلك: 

 النفسيّة  الضّغول لمجالات  الارتبال مصفوفة يوضا( 3.3) جدول

  
الضّغول  

 الأسرية

الضّغول  

 الدراسيّة 

الضّغول  

 الاقتصاديّة

الضّغول  

الشخصيّة  

 والاجتماعيّة

الضّغول  

ة الانفعاليّ   

الضّغول  

 النفسية

 **718. *410. **545. **656. **501. 1 الضّغول الأسرية

 **746. **673. **583. *420. 1   الضّغول الدراسيّة 

 **767. **491. **704. 1     الضّغول الاقتصاديّة 

الضّغول الشخصيّة  

 والاجتماعيّة
      1 .749** .903** 

 **849. 1         الضّغول الانفعاليّة

 1           الضّغول النفسية

0.01الارتبال دال عند مستوى  .**  

0.05الارتبال دال عند مستوى  .*  

 

مييا يؤكييد علييى الارتبييال بييين أبعيياد المقييياس داليية؛ يتضييا ميين الجييدول أعييلاه أن معيياملات 

 صدق المقياس.



 

100 

 :Reliability مقياسال ثبات 4.1.3.3
نة في ظروف عند تطبيقه على نفس العيّ   مقياسالتائج ساق ن مدى اتّ مقياس قصد بثبات اليُ 

على نفس الفرد   اً وتكرار  اً تطبيقها مرار  نفس النتائج إذا تمّ  مقياسعطينا اليمعنى آخر، هل  ة بمتشابه 

بعد  باستخدام ألفا كرونباخ  مقياسقت الباحثة من ثبات الوقد تحقّ  (.2013أو المجموعة؟ )مفتا ،  

  ،راسةنة الدّ من خارج عيّ  وطالبةٍ  باً ( طال 30نة من ) الاستطلاعية المكوّ   على العينة  مقياستطبيق ال

 الي:وكانت النتائج كما هي مبينة في الجدول التّ 

   ألفا كرونباخ لمعامل وفقًا ةالنفسيّ  غولالضّ  مقياس  ثبات (: 4.3) جدول

 ألفا كرونباخ المجال 

 0.79 ةغول الأسريّ الضّ 

 0.87 الضّغول الدراسيّة 

 0.96 ل الاقتصاديّة غو الضّ 

 0.92 الضّغول الشخصيّة والاجتماعيّة

 0.87 الضّغول الانفعاليّة

 0.95 ة الدرجة الكليّ 

النتائج الموضّ يتّ  ألفا مرتفعة لكل 4.3حة في جدول )ضا من  ( أن قيمة معامل كرونباخ 

هذا يعني و   (،0.95)  مقياس(، بينما بلغت لجميع فقرات ال0.96  ،0.79)مجال حيث تتراو  بين  

(  3ة كما هو في الملحق )في صورته النهائيّ   مقياسكون اليوبذلك    بات مرتفع ودال إحصائيًا.أن الثّ 

   قابل للاستخدام.
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 الذ ات إدارة مقياس 2.3.3
 اتالذ   دارةإ مقياس بناء خطوات 1.2.3.3

والدّ  الأدب  على  الباحثة  اطلاع  السّ بعد  العلاقةراسات  ذات  دراسة    ، ابقة  مصطفى  ومنها 

(، ودراسة 2020(، ودراسة الجمعان )2022(، ودراسة الجنابي ) 2023ودراسة شاهين ) (،2020)

 ( المتخصّ 2020إبراهيم  من  مجموعة  آراء  واستطلاع  البحث (،  موضوع  في  من    ،صين  وغيرها 

قامت التخصّ  الأكاديمي،  المشرف  قبل  من  المستمرة  التوجيهات  على  وبناء  العلاقة،  ذات  صات 

 الية:للخطوات التّ  وفقاً  مقياسبناء الالباحثة ب

 . لمقياستحديد المجالات الرئيسة ل -

 صياغة فقرات كل مجال.  -

 ( مفردة.48في صورته الأولية الذي شمل ) مقياسإعداد ال -

ال - المشرف  مقياسعرض  ما    ةالأكاديمي  ةعلى  وتعديل  ثم تلمراجعته،  ومن  مناسب،  غير  راه 

 تعديله. 

ال - المح11على )   مقياسعرض  المختصّ كّ ( من  يبين أعضاء لجنة  1ين، والملحق رقم )مين   )

 حكيم وأماكن عملهم. التّ 

التّ  - إجراء  أو بعد  التي  السّ عديلات  بها  بالحذفصى  سواء  المحكمون،  أو    ،ادة  الاضافة  أو 

الالتّ  فقرات  بلغ عدد  )  مقياسعديل، حيث  النهائية  والملحق رقم )42في صورته  ( 3( مفردة، 

 ة.النهائيّ  في صورته مقياسن اليبيّ 

 

 :المقياس وصف.  2.2.3.3
 الي: عة كالتّ ( مفردة موزّ 42مجالات بواقع ) ستةمن المقياس ن تكوّ 

 .( فقرات 7ن من ) يتكوّ ، اتتنظيم الذ  ل: المجال الأو  
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 ( فقرات.7ن من ) ، يتكوّ دارة الوقتإ اني:المجال الث  

 ( فقرات.7ن من ) ، يتكوّ فاؤلالت   المجال الثالث:

 ( فقرات.7ن من ) ، يتكوّ إدارة العلاقات الاجتماعية ع:ابالمجال الر  

غوط والانفعالات المجال الخامس:  ( فقرات.7من )ن ، يتكوّ إدارة الض 

 ( فقرات.7ن من )، يتكوّ فسقة بالن  الث    ادس:المجال الس  

تمّ  جداً   وقد  كبيرة  بدرجة  )موافق  الخماسي  ليكرت  مقياس  كبيرة،  استخدام  بدرجة  موافق   ،

بحيث   مقياس ( لفقرات الموافق بدرجة قليلة جداً جة متوسطة، موافق بدرجة قليلة،  موافق بدر 

، 32،  31)، والعكس للفقرات السلبية( على الترتيب نفسه1،  2،  3،  4،  5رجات ) ل الدّ تمثّ 

33  ،35) . 

 

 اتالذ   دارةإ مقياس صدق 3.2.3.3
 بطريقتين:  مقياس د من صدق التم التأكّ 

 توى صدق المح .1
الباحثة   القامت  السّ   مقياسبعرض  من  مجموعة  المحكّ على  الاختصاص ادة  ذوي   ، مين 

امت الباحثة بإجراء ما يلزم من حذف  (، وق1( متخصصا بالملحق رقم )11من )  ت نتكوّ 

 (. 3نظر الملحق رقم )ا -ة ورة النهائيّ للصّ  لمقترحاتهم، وصولاً  وفقاً ضافة إوتعديل و 

 البناءصدق  .2
من خلال البناء  من صدق  التأكد  ف  تم  كل  بين  الارتبال  معاملات  فقرات حساب  من  قرة 

الكليّة  الدّرجة  مع  نفسه  للمجال  الكليّة  والدّرجة  نفسه،  للمجال  الكليّة  والدّرجة  المقياس،  مجالات 

تم   كما  بينللمقياس،  الارتباطات  مصفوفة  البعض   الأبعاد   عمل  بعضها  على   ،مع  ذلك  تمّ  وقد 



 

103 

من خارج عينة الدّراسة. والجّدول التّالي يبيّن    وطالبة  ( طالباً 30نة من ) العيّنة الاستطلاعيّة المكوّ 

 نتائج ذلك: 

  وبين ،للمجال ةالكليّ  رجةوالدّ  ،ككل المجال فقرات  من فقرة كل بين الارتبال معامل(: 5.3) جدول
 مقياس لل ةالكليّ  رجةوالدّ  مجال كل

 رقم الفقرة
تنظيم  

 الذّات 

إدارة 

 الوقت
 التفاؤل

إدارة 

العلاقات 

 لاجتماعية ا

إدارة 

الضّغول  

 والانفعالات 

قة  الثّ 

 بالنفس 

إدارة 

 ات الذّ 

1 .686**           .571** 

2 .743**           .684** 

3 .886**           .762** 

4 .889**           .819** 

5 .797**           .745** 

6 .908**           .845** 

7 .757**           .795** 

8   .772**         .657** 

9   .613**         .540** 

10   .816**         .675** 

11   .705**         .555** 

12   .922**         .831** 

13   .837**         .738** 

14   .731**         .653** 

15     .921**       .792** 

16     .954**       .836** 
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 رقم الفقرة
تنظيم  

 الذّات 

إدارة 

 الوقت
 التفاؤل

إدارة 

العلاقات 

 لاجتماعية ا

إدارة 

الضّغول  

 والانفعالات 

قة  الثّ 

 بالنفس 

إدارة 

 ات الذّ 

17     .890**       .814** 

18     .965**       .827** 

19     .864**       .705** 

20     .810**       .729** 

21     .805**       .760** 

22       .583**     .504** 

23       .510**     .495** 

24       .722**     .441* 

25       .711**     .465** 

26       .659**     .731** 

27       .593**     .864** 

28       .539**     .810** 

29         .571**   .427* 

30         .540**   .361* 

31         .539**   .731** 

32         .701**   . 705** 

33         .570**   .711** 

34         -0.140   .659** 

35         .616**   .842** 

36           .678** .624** 
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 رقم الفقرة
تنظيم  

 الذّات 

إدارة 

 الوقت
 التفاؤل

إدارة 

العلاقات 

 لاجتماعية ا

إدارة 

الضّغول  

 والانفعالات 

قة  الثّ 

 بالنفس 

إدارة 

 ات الذّ 

37           .834** .704** 

38           .560** .665** 

39           .831** .662** 

40           .872** .649** 

41           .842** .719** 

42           .871** .685** 

 **922.             تنظيم الذّات

 **863.             إدارة الوقت 

 **876.             التفاؤل

إدارة العلاقات  

 الاجتماعية 
            .498** 

إدارة الضّغول  

 والانفعالات 
            .514** 

 **855.             الثقة بالنفس

 0.01الارتبال دال عند مستوى  .**

 0.05تبال دال عند مستوى ر الا .*
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ة لكل رجة الكليّ ( معامل الارتبال بين كل فقرة من فقرات المجالات "والدّ 5.3جدول )ا يوضّ 

الدّ   "مجال الكليّ وبين  والدّ رجة  مجال  لكل  الكليّ ة  للرجة  تبيّ مقياسة  حيث  أنّ ،  الارتبال    ن  معاملات 

 لما وضع لقياسه.   اً صادق المقياسعد يوبذلك ( α ≤& 0.05  0.01لالة )ة عند مستوى الدّ نة دالّ المبيّ 

 الذّات إدارة مقياس لأبعاد   الارتبال مصفوفة يوضا( 3-6) جدول

  
تنظيم  

 الذ ات
 التفاؤل  إدارة الوقت

إدارة 

العلاقات  

 الاجتماعية

إدارة 

غوط  الض 

 والانفعالات

الثقة 

 بالنفس 
 ادارة الذ ات

 **922. **817. *373. **540. **867. **766. 1 تنظيم الذّات

 **863. **611. **571. **653. **585. 1   إدارة الوقت 

 **876. **866. **504. *390. 1     التفاؤل

 **498. **465. *441. 1       إدارة العلاقات الاجتماعية

 **514. **498. 1         إدارة الضّغول والانفعالات 

 **855. 1           الثقة بالنفس

اتادارة الذّ               1 

0.01مستوى  الارتبال دال عند .**  

 0.05 الارتبال دال عند مستوى  .*

ما يؤكد على صدق ؛ يتضا من الجدول أعلاه أن معاملات الارتبال بين أبعاد المقياس دالة

 المقياس. 

 :Reliability اتالذ   دارةإ مقياس ثبات 4.2.3.3
نة الاستطلاعية  على العيّ   مقياسبعد تطبيق الا كرونباخ  فلباستخدام أ  المقياسمن ثبات    تم التحقق

نة في الجدول تائج كما هي مبيّ وكانت النّ   ،راسة نة الدّ من خارج عيّ   طالباً وطالبة(  30نة من ) المكوّ 

 الي:التّ 
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   ألفا كرونباخ لمعامل وفقًا ات الذّ  دارةإ مقياس  ثبات (: 7.3) جدول

 المجال 
ألفا  

 كرونباخ 

 0.91 تنظيم الذّات

 0.89 إدارة الوقت 

 0.95 التفاؤل

 0.73 إدارة العلاقات الاجتماعية

 0.68 إدارة الضّغول والانفعالات 

 0.90 الثقة بالنفس

 0.95 الدرجة الكلية 

النّ يتّ  ألفا مرتفعة لكل 7.3حة في جدول )تائج الموضّ ضا من  ( أن قيمة معامل كرونباخ 

(، وهذا يعني  0.95لاستبانة )الدرجة الكلية لبلغت    ينما(، ب0.95، 0.68)حيث تتراو  بين    ،مجال

(  3في الملحق )  وة كما هفي صورته النهائيّ   مقياسكون اليوبذلك    بات مرتفع ودال إحصائيًا.أن الثّ 

 للاستخدام.   قابلاً 

 

 المستقبلي هوج  الت   مقياس 3.3.3
 المستقبلي وجهالت   مقياس بناء خطوات 1.3.3.3

ع الباحثة  اطلاع  والدّ بعد  الأدب  السّ لى  العلاقةراسات  ذات  دراسة    ،ابقة   العجمي ومنها 

(2015( الأسدي  ودراسة   ،)2017( إسماعيل  ودراسة  أب2022(،  ودراسة    ن يوآخر   الحسن  ي(، 

صات وغيرها من التخصّ   ،صين في موضوع البحث (، واستطلاع آراء مجموعة من المتخصّ 2021)

وبناءً  العلاقة،  التّ   ذات  المسعلى  قبل وجيهات  من  ببناء   تمرة  الباحثة  قامت  الأكاديمي،  المشرف 

 للخطوات التالية: وفقاً  مقياسال
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 . مقياستحديد المجالات الرئيسة لل -

 صياغة فقرات كل مجال.  -

 ( فقرة.29ة التي شملت )في صورته الأوليّ  مقياسإعداد ال -

ال - ما    مقياسعرض  وتعديل  لمراجعته،  الأكاديمي  المشرف  و يعلى  مناسب،  غير  ثم  راه  من 

 تعديله. 

ال - )   مقياسعرض  المحكّ 11على  من  المختصّ (  )مين  رقم  والملحق  يبيّ 1ين  لجنة  (  أعضاء  ن 

 حكيم وأماكن عملهم. التّ 

التّ  - إجراء  ابعد  السّ عديلات  بها  أوصى  المحكّ لتي  الإادة  أو  بالحذف  سواء  أو  مون،  ضافة 

ن  ( يبيّ 3حق رقم )رة، والمل( فق24ة )في صورته النهائيّ   مقياسعديل، حيث بلغ عدد فقرات الالتّ 

 ة.في صورته النهائيّ  مقياسال

 ( مفردة موزعة كالَاتي: 24ن من أربعة مجالات بواقع ) تكوّ  :المقياسوصف 

 .( فقرات 6ن من )يتكوّ ، جاه المستقبلالتفاؤل ت  ل: المجال الأو   -

 ( فقرات.6ن من )، يتكوّ الإرادة الواعية اني:المجال الث   -

 ( فقرات.6ن من ) ، يتكوّ لمستقبلطيط لالت خ الث:المجال الث   -

 ( فقرات.6ن من )، يتكوّ نبؤ بالمستقبلالت   ابع:المجال الر   -

، موافق بدرجة كبيرة، موافق  جة كبيرة جداً وقد تم استخدام مقياس ليكرت الخماسي )موافق بدر 

جداً  قليلة  بدرجة  موافق  قليلة،  بدرجة  موافق  متوسطة،  البدرجة  لفقرات  تممقياس(  بحيث  ل  ثّ ، 

 . حيث كانت جميع الفقرات إيجابية، رتيب نفسه( على التّ 1، 2، 3، 4، 5رجات )الدّ 
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 المستقبلي وجهالت   مقياس صدق 2.3.3.3
 بطريقتين:  مقياسد من صدق الالتأكّ  وقد تمّ 

 توى  صدق المح .1
ال بعرض  الباحثة  السّ   مقياسقامت  من  مجموعة  المحكّ على  الاختصاص ادة  ذوي  مين 

) تكوّ  من  )كما    متخصصاً (  11نت  رقم  حذف  1بالملحق  من  يلزم  ما  بإجراء  الباحثة  وقامت   ،)

 (. 3رقم )نظر الملحق ا -ة ورة النهائيّ للصّ  لمقترحاتهم، وصولاً  وفقاً وتعديل وإضافة 

 البناء صدق  .2
المستقبلي من خلال حساب معاملات الارتبال بين  تم التأكد من صدق البناء لمقياس التوجه  

والدّرجة الكليّة للمجال نفسه مع    ،مجالات المقياس، والدّرجة الكليّة للمجال نفسهكل فقرة من فقرات  

وقد تم    ،مع بعضها البعض الأبعاد  عمل مصفوفة الارتباطات بين  الدّرجة الكليّة للمقياس، كما تم  

المكوّنة من ) العينة الاستطلاعية  الدّراسة. والجدول    اً ( طالب30ذلك على  وطالبة من خارج عينة 

 التّالي يبيّن نتائج ذلك:

  رجةوالدّ  مجال لكل ةالكليّ  رجةوالدّ  المجالات  فقرات  من فقرة كل بين الارتبال معامل(: 8.3) جدول
 مقياس لل ةالكليّ 

 الفقرة رقم
 معاملات الارتبال 

 ككل  مقياسال التنبؤ بالمستقبل   التّخطي  للمستقبل   الإرادة الواعية   التفاؤل تجاه المستقبل 

1 .895**       .749** 

2 .821**       .837** 

3 .701**       .730** 

4 .768**       .651** 

5 .797**       .822** 

6 .747**       .681** 
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7   .720**     .788** 

8   .756**     .845** 

9   .619**     .777** 

10   .661**     .606** 

11   .559**     .768** 

12   .817**     .665** 

13     .782**   .621** 

14     .875**   .818** 

15     .772**   .740** 

16     .755**   .739** 

17     .559**   .661** 

18     .737**   .768** 

19       .873** .830** 

20       .811** .702** 

21       .882** .799** 

22       .805** .762** 

23       .696** .670** 

24       .877** .813** 

التفاؤل تجاه 

 المستقبل 
        .931** 

 **869.         الإرادة الواعية 

 **853.         التّخطي  للمستقبل 

 **926.         التنبؤ بالمستقبل 
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 0.01الارتبال دال عند مستوى  .**

 0.05الارتبال دال عند مستوى  .*
 

)ا  ضّ يو  المجالات 8.3جدول  فقرات  من  فقرة  بين كل  الارتبال  معامل  الكليّ والدّ   ،(  ة رجة 

مجال الكليّ والدّ   ،لكل  والدّ رجة  مجال  لكل  الكليّ ة  لرجة  تبيّ لمقياسة  حيث  الارتبال  ،  معاملات  أن  ن 

 قياسه. لما وضع ل  اً صادق مقياسال عدّ ي( وبذلك α ≤ 0.05&  0.01لالة )ة عند مستوى الدّ نة دالّ المبيّ 

 يبين ذلك: (9.3) الجدول، و عمل مصفوفة الارتباطات بين الابعاد مع بعضها البعض كما تم  

 المستقبلي  التوجه مقياس لأبعاد   الارتبال مصفوفة يوضا( 9-3) جدول

  

التفاؤل 

تجاه 

 المستقبل 

الإرادة 

 الواعية 

التّخطي  

 للمستقبل 

التنبؤ  

 بالمستقبل

التوجّه  

 المستقبلي 

ستقبل الم تجاهالتفاؤل   1 .737** .719** .852** .931** 

 **869. **767. **641. 1   الإرادة الواعية 

 **853. **690. 1     التّخطي  للمستقبل 

 **926. 1       التنبؤ بالمستقبل 

 1         التوجه المستقبلي 

0.01مستوى  الارتبال دال عند .**  

 0.05 الارتبال دال عند مستوى  .*

 

من معاملات    الجدول  يتضا  أن  دالة؛  أعلاه  المقياس  أبعاد  بين  على الارتبال  يؤكد  ما 

 صدق المقياس. 
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 Reliability مقياسال ثبات 3.3.3.3
نة  على العيّ   مقياس بعد تطبيق القت الباحثة من ثبات الأداة باستخدام ألفا كرونباخ  وقد تحقّ 

نة  وكانت النتائج كما هي مبيّ   ،راسةنة الدّ ج عيّ وطالبة من خار   اً ( طالب30نة من )ة المكوّ الاستطلاعيّ 

 في الجدول التالي:

   ألفا كرونباخ لمعامل وفقًا المستقبلي وجهالتّ  مقياس ثبات (: 10.3) جدول

 ألفا كرونباخ  المجال 

 0.87 التفاؤل تجاه المستقبل 

 0.64 الإرادة الواعية 

 0.83 التّخطي  للمستقبل 

 0.90 التنبؤ بالمستقبل 

 0.94 ة الكليّ ة  رجالدّ 

 

( أن قيمة معامل كرونباخ ألفا مرتفعة لكل 10.3حة في جدول )ضا من النتائج الموضّ يتّ 

(، وهذا يعني أن  0.94)  مقياس(، بينما بلغت لجميع فقرات ال0.90، 0.64)مجال حيث تتراو  بين  

اليوبذلك    بات مرتفع ودال إحصائيًا.الثّ  النهائيّ   مقياسكون  (  3الملحق )ي  ف   و ة كما هفي صورته 

 قابل للاستخدام.  

المقابلة:ثانياً  م  :  أداة  والبيانات وهي  المعلومات  جمع  أدوات  بيانات    ،ن  على  للحصول  تستخدم 

المبحوثينتتعلّ  نظر  بوجهات  النّ   ،ق  البحث  بأسلوب  وتحليلها  الباحثة  وتفسيرها  قامت  حيث  وعي، 

مقابلات شخصيّ  عيّ بإجراء  مع  تكوّ ة  هادفة  )نة  من  تر مستشا ( من  9نت  حدّ   ربويات ات   ن دتهالتي 

 الباحثة. 
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 المقابلة إجراءات 1.4.3.3
ة وفق الإجراءات المذكورة سابقاً، تم تحديد  بصورته النهائيّ   مقياسبعد الانتهاء من إعداد ال       

يحقّ  بشكل  المقابلة  من  تحقيقها  المراد  التّ الأهداف  الق  أهداف  بين  المقابلة،   مقياسكامل  وأهداف 

نت أسئلة  وتكوّ راسة بشكل عام، وبناءً على تلك الأهداف تم إعداد أسئلة المقابلة،  داف الدّ ويحقق أه

(، حيث تم عرض أسئلة المقابلة 4)  كما ورد في الملحق  سؤالاً (  12ة من )المقابلة بصورتها الأوليّ 

 ، توى حدق لأداة المقابلة عن طريق صدق المد من صدق الأداة تم إجراء الصّ على المشرف، وللتأكّ 

علىحيث   عرضها  محكّ 11)   تم  المتخصّ   اً م(  التّ من  في  ورد  صين  كما  التربوية  والإدارة  ربية 

لمقترحاتهم، ومن ثم    عديلات المطلوبة والإضافة والحذف وفقاً (، وقامت الباحثة بإجراء التّ 1بالملحق)

المحكّ   تمّ  قبل  من  تحكيمها  بعد  الملحقاعتمادها  في  وتكوّ 4)  مين  ثلاثة  (،  (  9محاور، و)نت من 

 ع منها عدة أسئلة لتحقيق الهدف من المقابلة. أسئلة رئيسة، تتفرّ 

 وقد تمت وفق الخطوات الآتية:  

ة  الثانويّ المرحلة  في مدارس    رات التربويات قامت الباحثة بالتنسيق مع مجموعة من المستشا −

 للحصول على مواعيد مناسبة لإجراء المقابلات.

المقابلا − بإجراء  الباحثة  شخصقامت  بشكل  العيّ ت  أفراد  مع  عددهم  ، نةي  (  9)  وبلغ 

/  2023من العام الدراسي    لث الباحثة خلال الفصل الثا  نالتي اختارته  ات تربويات مستشار 

 . 30/6/2024 -5/2024/ 21، خلال الفترة الواقعة ما بين  2024

المقابلات صوتياً  − تسجيل  المشارك  تم  موافقة  المستشار   ات بعد  ماع  للاست  ات التربوي  ات من 

 يها لاحقاً. إل

  ردية تبعاً ريقة السّ بالطّ الحصول عليها من المقابلات    تم تفريغ المعلومات والبيانات التي تمّ  -

وتحديد   ،وتصنيفها وفق محاور  ،قامت الباحثة بتحليلها، و لاستجابة كل فرد من أفراد العينة
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ومن ،  اقشتها لنتائج ومنلاستخراج اوأهم ما أجمع عليه أفراد العينة    ،نقال الاتفاق والاختلاف

 ريقة:وعي للبيانات، وفيما يلي توضيا لهذه الطّ للتحليل النّ  peelثم استخدام أسلوب 

- P = Point  الفكرة الأساسية في المقطع المكتوب الذي يريد الباحث توصيلها إلى القارئ  :.  

- E = Example و الملاحظة أو  : المثال، وفي البحث العلمي هو المقطع المقتبس من المقابلة أ

 .الوثيقة المراد تحليلها

- E= Explanation ا، ويدعم  المثال المذكور يوضّ   وتوضيا كيف أنّ   ،: شر  المقطع المقتبس

 فكرة الباحث.

- L= Link [Interpretation + Evidence from Literature Review or Theory]  :

والأمثلة للفكرة  الباحث  تفسير  نقطتين:  يتضمن  الذي  ر   الرب ،  خلال  وثقافته    ،أيهمن  وخبرته 

 (. 2021، الرشيديظريات )ابقة أو النّ راسات السّ الرب  بالدّ و  ،ةوفلسفته الخاصّ 

 ل.حليل الأوّ حليل من قبل الباحثة بعد أسبوعين من التّ بات بإعادة التّ د من الثّ ثم تم التأكّ  -

 

 راسةالد   في المستخدمة الإحصائية المعالجات 4.3
 Statistical Packageمين خيلال برنيامج التحلييل الإحصيائي  هوتحليلي لمقيياستيم تفرييغ ا 

for the Social Sciences  (SPSS):وقد تم استخدام الأدوات الإحصائية التالية ، 

 راسة.نة الدّ لوصف عيّ (: Frequencies & Percentages)النسب المئوية والتكرارات  .1

ابة على التساؤلات الأول والثاني  للإج  رياري والانحراف الم    الحسابي والوزن النسبيالمتوسّ   .2

 .والثالث 

 . مقياس( لمعرفة ثبات فقرات الCronbach's Alphaاختبار كرونباخ ألفا )  .3
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4.  ( بيرسون  ارتبال  الباحثة  (  Pearson Correlation Coefficientمعامل  استخدمته  وقد 

 .مقياسلحساب الصدق البنائي لل

  .بين مجموعتين  فروقات ذات دلالة إحصائية ناكن همعرفة ما إذا كال  T-Testاختبار .5

التباين   .6 تحليل  دلالة (MNOVA  الرباعياختبار  ذات  فروقات  هناك  كان  إذا  ما  لمعرفة   )

   إحصائية .

 (، لبيان دلالة الفروق للفرضيات التي تم رفضها.Scheffe)اختبار شيفيه للمقارنة البعدية  .7

أفراد   .8 استجابة  متوسطات  درجة  تحديد  تم  الدّ وقد  الآتي  ر عينة  الجدول  حسب  المعتمدة  اسة 

 (: 42م، ص  2000)ملحم، 

 المحك المعتمد في الدراسة(: 11.3) جدول
 درجة الموافقة الوزن النسبي المقابل له طول الخلية 

 قليلة جداً  20% -36من % 1 – 1.80من 

 قليلة  36%-  52أكبر من % 1.80  - 2.60أكبر من 

 متوسطة  %  52%-  68 أكبر من 2.60 – 3.40أكبر من 

 كبيرة  68%-  84أكبر من % 3.40 – 4.20أكبر من 

 كبيرة جداً  84% -100أكبر من % 5- 4.20أكبر من 
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 عرض النتائج : الفصل الرابع
 تمهيد

ليقدّ  الحالي عرضاً  الفصل  و م  الدّ تحليلهالنتائج  تساؤلات  الإجابة عن  بغرض  وذلك  راسة  ، 

تمّ وفرضيّ  لذا  ا  اتها؛  المتجمّ الإحصائيّ   لمعالجات إجراء  للبيانات  الدّ ة  باستخدام  عة من استبانة  راسة، 

عرض نتائج    . كما تمّ (AMOS)وبرنامج    (SPSS)راسات الاجتماعية  برنامج الرزم الإحصائية للدّ 

 ة. المقابلة الشخصيّ 

 راسةالد   راتلمتغي   الوصفي الإحصاء: لالأو    القسم
ة لدى طلبة المرحلة غوط النفسي  الض    مستوى   "مانص على:  : الذي يلالأو    ساؤلالت    إجابة  1.1.4

ليل؟"،   ، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي،  المتوسّ  الحسابياستخدام    حيث تمّ الثانوي ة في الج 

  .لمعرفة درجة الموافقةرجة والدّ  والترتيب 

 حة فيما يلي: تائج موضّ النّ 

  من مجال لكل رياري، والوزن النسبي، والترتيب المتوسّ  الحسابي، والانحراف الم(: 1.4) جدول
   للمقياس الكلية درجةوال ةالنفسيّ  غولالضّ  مجالات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيالوزن النّ 

 قليلة  3 %42.78 0.93 2.14 762 ةغول الأسريّ الضّ  1

 متوسطة  1 %61.07 0.98 3.05 762 الضّغول الدراسيّة  2

 قليلة جدا  5 %28.45 0.74 1.42 762 الضّغول الاقتصاديّة  3

4 
الضّغول الشخصيّة  

 والاجتماعيّة
 قليلة  4 37.40% 0.90 1.87 762

 قليلة  2 %46.43 0.96 2.32 762 الضّغول الانفعاليّة 5

 قليلة    %43.23 0.72 2.16 762 ةغول النفسيّ الضّ  #
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 يلي: مكن استخلاص ما ( ي1.4من جدول )

غول النفسييية جيياءت مييا بييين لضييّ امقييياس لة جميييع المتوسييطات الحسييابية للمجييالات الفرعيييّ  

بدرجييية قليلييية، وبشيييكل عيييام يمكييين  درجييية الكليييية للمقيييياسوجييياءت ال ،طةوالقليلييية والمتوسيييّ  القليلييية جيييداً 

وزن نسيييييييبي ( بييييييي2.16غول النفسيييييييية" يسييييييياوي )"الضيييييييّ  مقيييييييياسل  الحسيييييييابي المتوسيييييييّ  القيييييييول: بيييييييأنّ 

أميا ترتييب  ،نةغول النفسية جاء بدرجة قليلة لدى أفراد العيّ ي أن مستوى الضّ %(، وهذا يعن43.23)

غول ة فجيياءت علييى النحييو الَاتييي: جيياء مجييال الضييّ ة حسييب أوزانهييا النسييبيّ غول النفسيييّ أبعيياد أداة الضييّ 

غول ه مجيييال الضيييّ (، تيييلا3.05حسيييابي )ل، وحصيييل عليييى أعليييى متوسييي  رتييييب الأوّ راسيييية فيييي التّ الدّ 

( تيييلاه 2.14  حسيييابي )ة بمتوسيييّ غول الأسيييريّ (، ثيييم مجيييال الضيييّ 2.32  حسيييابي )ة بمتوسيييّ الانفعالييييّ 

غول وأخيييييييراً مجييييييال الضييييييّ  ،(1.87  حسييييييابي )ة بمتوسييييييّ ة والاجتماعيييييييّ غول الشخصيييييييّ مجييييييال الضييييييّ 

 (. 1.42  حسابي حسب الترتيب )ة بمتوسّ الاقتصاديّ 

 منفردة:وفيما يلي تفصيل لفقرات كل مجال 

 "ةغوط الأسري  الض  تحليل فقرات مجال " -

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والترتيب تم استخدام  

 (.2.4حة في جدول )تائج موضّ النّ  .الموافقة

 فقرة للك رجةوالدّ  ترتيب المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النسبي، وال(: 2.4) جدول
" ةغول الأسريّ الضّ " مجال فقرات  من  

 نةالعيّ  الفقرات م
المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  الوزن النسبي

1 
يضايقني أن تسود المشكلات بين 

 أفراد أسرتي 
 متوسطة  1 66.98% 1.56 3.35 762

 قليلة جداً  8 %34.86 1.09 1.74 762قدير  أشعر أنه ينعدم الاحترام والتّ  2
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 نةالعيّ  الفقرات م
المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  الوزن النسبي

 ي المتبادل بين أفراد أسرت

 متوسطة  2 %52.73 1.50 2.64 762 يضايقني أنني أختلف مع والديّ  3

4 

أشعر بالانفصال عن عائلتي بسبب 

ة في كثير من اختلافاتنا الجوهريّ 

الأمور )مثل: الاتجاهات، 

 غبات( والاهتمامات والرّ 

 قليلة  3 39.61% 1.27 1.98 762

5 
من قبل والديّ( ز )ميييزعجني التّ 

 خوتي في المعاملة إبيني وبين 
 قليلة جداً  7 35.25% 1.19 1.76 762

6 
يصعب عليّ التعبير عن آرائي  

 الشخصية بحريّة داخل أسرتي
 قليلة  6 36.22% 1.19 1.81 762

7 
يضايقني عدم احترام أسرتي لقراراتي 

 الدراسيّة 
 قليلة  5 37.72% 1.25 1.89 762

8 
الدّراسة   الديّ لي علىيضايقني حث و 

 باستمرار
 قليلة  4 38.87% 1.22 1.94 762

 قليلة    %42.78 0.93 2.14 762 ةغول الأسريّ الضّ  #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 2.4من جدول )

المتوسّ   - الحسابيّ جميع  بدرجات  طات  جاءت  المجال  لهذا  بين ة  جداً   تراوحت  والقليلة   القليلة 

 .الحسابي للمجال ككل بدرجة قليلةوالمتوسطة، كما جاء المتوس  
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ة" يساوي غول الأسريّ الضّ لمجال "ة  رجة الكليّ بأن المتوس  الحسابي للدّ   :بشكل عام يمكن القول  -

(2.14 ( نسبي  وبوزن  أنّ 42.78(  يعني  وهذا  أفراد   %(،  قبل  من  قليلة  بدرجة  موافقة  هناك 

  العينة على فقرات هذا المجال.

الأولى: - الفقرة  أنيضايق"  جاءت  أسرتي  ني  أفراد  بين  المشكلات  الأوّ تسود  الترتيب  في  ل " 

 ( حسابي  الثالثة 3.35بمتوس   الفقرة  تلاها  أنن"  (،  بمتوس   يضايقني  والديّ"  مع  أختلف  ي 

الفقرة الرّ 2.64حسابي ) ثم  الثّ (،  الفقرة  ثم  الفقرة السّ ابعة،  ثم  الفقرة السّ امنة،  ثم  ادسة، ثم  ابعة، 

،  1.81،  1.89،  1.94،  1.98انية بمتوس  حسابي على التوالي )ة الثّ الفقرة الخامسة، ثم الفقر 

1.76 ،1.74) . 

 "ةغوط المدرسي  الض  تحليل فقرات مجال " -

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والترتيب تم استخدام  

 (.3.4حة في جدول )النتائج موضّ  .الموافقة

  من فقرة لكل بي، والانحراف المرياري، والوزن النسبي، والترتيب   الحساالمتوسّ (: 3.4) جدول
 " ةغول المدرسيّ الضّ " مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  الوزن النسبي

1 
راسية عليّ  غول الدّ تزداد الضّ 

 كلما اقتربت الامتحانات 
 كبيرة  1 74.30% 1.21 3.72 762

2 
أجد صعوبة في فهم بعض  

 راسيّة المواد الدّ 
 متوسطة  6 55.35% 1.18 2.77 762

 كبيرة  3 %66.51 1.33 3.33 762 راسيّة أكره بعض المواد الدّ  3

 متوسطة  2 %67.48 1.30 3.37 762 راسيّة ترهقني كثرة المهام الدّ  4
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 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 ي المريار 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  الوزن النسبي

5 
شتت أعاني من عدم التركيز والتّ 

 في أثناء الدّراسة 
 متوسطة  5 59.29% 1.39 2.96 762

6 
أجد صعوبة في إنجاز واجباتي 

 راسيّة الدّ 
 قليلة  8 48.22% 1.23 2.41 762

 متوسطة  7 %54.12 1.41 2.71 762 أفتقد الدّافرية المطلوبة للتعلّم  7

8 
الأساليب والأنشطة  نّ ر أأشع

 التعليميّة مملّة
 متوسطة  4 63.25% 1.42 3.16 762

 متوسطة    %61.07 0.98 3.05 762 الضّغول الدراسيّة  #

 يمكن استخلاص ما يلي:  (3.4من جدول )

ة لهذا المجال جاءت بدرجات بين الكبيرة والمتوسطة باستثناء الفقرة  طات الحسابيّ جميع المتوسّ  -

 .طةرجات قليلة، كما جاء المتوس  الحسابي للمجال ككل بدرجة متوسّ اءت بد ادسة جالسّ 

القول  - يمكن  عام  للدّ   :بشكل  الحسابي  المتوس   الكليّ بأن  "ة  رجة  الدّ الضّ لمجال  راسية" غول 

نسبي )3.05يساوي ) وبوزن  أنّ 61.07(  يعني  بدرجة متوسّ   %(، وهذا  طة من  هناك موافقة 

 هذا المجال.  نة على فقرات قبل أفراد العيّ 

ل رتييب الأوّ "فيي التّ راسية عليّ كلما اقتربيت الامتحانيات غول الدّ تزداد الضّ  جاءت الفقرة الأولى:" -

ترهقنيي كثيرة المهيام الدراسييّة " بمتوسي  حسيابي " ابعية(، تلاهيا الفقيرة الرّ 3.72  حسيابي )بمتوسّ 

سييية، ثيييم الفقيييرة الثانيييية، ثيييم الفقيييرة (، ثيييم الفقيييرة الثالثييية، ثيييم الفقيييرة الثامنييية، ثيييم الفقيييرة الخام3.37)

، 2.77، 2.96، 3.16، 3.33والي )ادسييية بمتوسييي  حسيييابي عليييى التيييّ السيييابعة، ثيييم الفقيييرة السّ 

2.71 ،2.41). 
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 ة"غوط الاقتصادي  تحليل فقرات مجال "الض   -

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والترتيب تم استخدام  

 (.4.4حة في جدول )النتائج موضّ  .قةالمواف

  من فقرة لكل المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب (: 4.4) جدول
 " الاقتصادية غولالضّ " مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات  م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 

الوزن  

 النسبي
 رجة  الدّ  الترتيب 

1 
ب ي للتغيّ لسّيئة قد تضطّرن ظروفي الماديّة ا

 عن المدرسة
 قليلة جداً  7 26.80% 0.79 1.34 762

2 
أعمل أثناء الدّراسة لتلبية احتياجاتي 

 ة الشّخصيّ 
 قليلة جداً  1 33.12% 1.09 1.66 762

3 
مصروفي الشّخصي قليل جداً بسبب دخل  

 الأسرة المنخفض 
 قليلة جداً  2 29.90% 0.95 1.49 762

 قليلة جداً  6 %27.43 0.80 1.37 762 الدّراسية اء مستلزماتييصعب عليّ شر  4

5 
طموحاتي محدودة بسبب ضعف قدراتي 

 الماديّة
 قليلة جداً  4 28.35% 0.87 1.42 762

6 
أتغيّب عن المدرسة لعدم امتلاكي أجرة  

 المواصلات 
 قليلة جداً  8 25.30% 0.69 1.27 762

7 
ثير  أتعمّد عدم المشاركة مع زملائي في الك

 اديّةمن المناسبات بسبب ضعف القدرة الم
 قليلة جداً  3 28.50% 0.90 1.43 762

8 
طموحاتي محدودة بسبب ضعف قدرة أسرتي 

 الماديّة
 قليلة جداً  5 28.22% 0.89 1.41 762

 قليلة جداً    %28.45 0.74 1.42 762 الضّغول الاقتصاديّة  #

 



 

122 

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 4.4من جدول )

  الحسابي  ة لهذا المجال جاءت بدرجات قليلة جدًا، كما جاء المتوسّ طات الحسابيّ توسّ الم  جميع -

 .للمجال ككل بدرجة قليلة جدًا

القول  - يمكن  عام  للدّ المتوسّ   بأنّ   :بشكل  الحسابي  الكليّ    "ة  رجة  الاقتصاديّ الضّ لمجال  ة"  غول 

قة بدرجة قليلة جدًا من  %(، وهذا يعني أن هناك مواف28.45( وبوزن نسبي )1.42يساوي ) 

 نة على فقرات هذا المجال. قبل أفراد العيّ 

الثانيّ  - الفقرة  الشّخصيّ "  ة:جاءت  احتياجاتي  لتلبية  الدّراسة  أثناء  التّ   "ةأعمل  الأوّ في  ل  رتيب 

قليل جداً بسبب دخل الأسرة مصروفي الشّخصي " الثة(، تلاها الفقرة الثّ 1.66  حسابي )بمتوسّ 

امنة، ثم  ابعة، ثم الفقرة الخامسة، ثم الفقرة الثّ (، ثم الفقرة السّ 1.49حسابي )   المنخفض" بمتوسّ 

،  1.43،  1.49والي )  حسابي على التّ ادسة بمتوسّ ابعة، ثم الفقرة الأولى، ثم الفقرة السّ الفقرة الرّ 

1.42 ،1.41  ،1.37 ،1.34  ،1.27). 

غوط الشخصي ة والاجتماعي ة" -  تحليل فقرات مجال "الض 

لمعرفة درجة رتيب  والتّ   ،سبيوالوزن النّ   ،والانحراف المرياري   ،وس  الحسابيالمتّ   تخدامتم اس

 (.5.4حة في جدول )النتائج موضّ  .الموافقة

  من فقرة لكل المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب (: 5.4) جدول
 "  والاجتماعيّة الشخصيّة الضّغول" مجال ت فقرا

 نة العي   الفقرات  م
ط  المتوس  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 رجة  الد   الترتيب  سبي الوزن الن  

 قليلة  1 %46.72 1.26 2.34 762 أشعر أن حياتي الشخصيّة متوترة  1

2 

ما  ؛ يزعجني أنني أفتقد الثّقة بنفسي

ينعكس على قدرتي على التواصل 

 والتعبير عن رأيي 

 قليلة  2 41.23% 1.26 2.06 762
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 نة العي   الفقرات  م
ط  المتوس  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 رجة  الد   الترتيب  سبي الوزن الن  

3 
أعاني من الحساسيّة الزائدة في تعاملي 

 مع معلمي 
 قليلة  5 36.27% 1.11 1.81 762

 قليلة  4 %37.17 1.13 1.86 762 وافق مع زملائي الطلّبة يضايقني عدم التّ  4

5 
ن دراستي وعلاقاتي أعجز عن التّوفيق بي 

 لاجتماعيّة ا
 قليلة  3 37.82% 1.14 1.89 762

 قليلة جداً  7 %33.25 1.07 1.66 762 أشعر أن زملائي أفضل مني 6

 قليلة جداً  6 %34.46 1.08 1.72 762 قدير من قبل زملائي أشعر بعدم التّ  7

 جداً  قليلة 8 %32.31 1.05 1.62 762 يزعجني أن زملائي يعاملوني بعدم ثقة  8

 قليلة    %37.40 0.90 1.87 762 الضّغول الشخصيّة والاجتماعيّة  #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 5.4من جدول )

المتوسّ  - الحسابيّ جميع  جاء طات  كما  جدًا،  والقليلة  القليلة  بين  بدرجات  جاءت  المجال  لهذا  ة 

 .  الحسابي للمجال ككل بدرجة قليلةالمتوسّ 

القول  - يمكن  عام  للدّ المتوسّ   بأنّ   :بشكل  الحسابي  الكليّ    "ة  رجة  الشخصيّة  لمجال  الضّغول 

%(، وهذا يعني أن هناك موافقة بدرجة قليلة 37.4( وبوزن نسبي ) 1.87والاجتماعيّة" يساوي )

 نة على فقرات هذا المجال.  من قبل أفراد العيّ 

الأولى: - الفقرة  متوتّ "  جاءت  الشخصيّة  أن حياتي  التّ رةأشعر  الأول" في    حسابي  بمتوسّ   رتيب 

الثانيّ 2.34) الفقرة  تلاها  بنفسي"  ة(،  الثّقة  أفتقد  أنني  على  م  ؛يزعجني  قدرتي  على  ينعكس  ا 

ابعة، ثم  (، ثم الفقرة الخامسة، ثم الفقرة الرّ 2.06  حسابي )عبير عن رأيي" بمتوسّ واصل والتّ التّ 

والي   حسابي على التّ امنة بمتوسّ قرة الثّ ف ادسة، ثم الابعة، ثم الفقرة السّ سّ لالثة، ثم الفقرة االفقرة الثّ 

(1.89 ،1.86 ،1.81 ،1.72  ،1.66 ،1.62) . 
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غوط الانفعالي ة" -  تحليل فقرات مجال "الض 

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب تم استخدام  

 (.6.4حة في جدول )تائج موضّ النّ  .الموافقة

  من فقرة لكل المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب  (:6.4) جدول
 " الانفعاليّة الضّغول" مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  سبيالوزن النّ 

1 
أشعر بالخوف نتيجة افتقادي الأمن  

 )الأسري والمجتّمعي( 
 قليلة  7 37.72% 1.23 1.89 762

 قليلة  3 %50.08 1.33 2.50 762 نتباه وقلّة التركيز أعاني من نقص الا 2

3 
أشعر بضعف صلابتي)حصانتي( 

 النفسيّة
 قليلة  6 39.19% 1.17 1.96 762

4 
أواجه صعوبة في التعبير عن  

 مشاعري 
 قليلة  4 47.98% 1.37 2.40 762

 قليلة  5 %41.55 1.25 2.08 762 يضايقني أنني أفرل في نقد الذّات 5

 قليلة  8 %36.06 1.09 1.80 762 أشعر أنني أفرل في نقد الآخرين  6

7 
أشعر بأنني أنفعل سريعاً لأتفه  

 الأسباب 
 متوسطة  2 55.46% 1.44 2.77 762

8 

أشعر بالقلق الشديد خاصة قبل  

الاستعداد  من رغمبالالامتحانات 

 د لها الجيّ 

 متوسطة  1 63.44% 1.49 3.17 762

 قليلة    %46.43 0.96 2.32 762 الضّغول الانفعاليّة #
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 ( يمكن استخلاص ما يلي: 6.4من جدول )

المتوسّ  - والمتوسّ جميع  القليلة  بين  بدرجات  جاءت  المجال  لهذا  الحسابية  جاء  طات  كما  طة، 

 .  الحسابي للمجال ككل بدرجة قليلةالمتوسّ 

القول  - يمكن  عام  المتوسّ   :بشكل  للدّ    بأن  الكليّ الحسابي  "ة  رجة  الانفعاليّة"  لمجال  الضّغول 

%(، وهذا يعني أن هناك موافقة بدرجة قليلة من قبل  46.43( وبوزن نسبي )2.32يساوي )

 نة على فقرات هذا المجال. أفراد العيّ 

د  الاستعداد الجيّ من  رغم  بالة قبل الامتحانات  ديد خاصّ أشعر بالقلق الشّ "  امنة:جاءت الفقرة الثّ  -

ني أنفعل سريعاً أشعر بأنّ " ابعةالسّ (، تلاها الفقرة 3.17  حسابي ) ل بمتوسّ رتيب الأوّ "في التّ لها 

ابعة، ثم الفقرة الخامسة، ة، ثم الفقرة الرّ (، ثم الفقرة الثانيّ 2.77  حسابي ) لأتفه الأسباب" بمتوسّ 

،  2.4،  2.5والي )حسابي على التّ    ادسة بمتوسّ الثة، ثم الفقرة الأولى، ثم الفقرة السّ ثم الفقرة الثّ 

2.08 ،1.96  ،1.89 ،1.8) 

ات لدى طلبة المرحلة دارة الذ  إ  مستوى الذي ينص على: "ما  :  انيالث    ساؤلالت    إجابة  2.1.4 -

ليل؟"،   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النسبي،  تم استخدام    حيث الثانوي ة في الج 

 حة فيما يلي: النتائج موضّ  .رجة الموافقةلمعرفة درجة والدّ  والترتيب 

  من مجال لكل لحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب المتوسّ  ا(: 7.4) جدول
 للمقياس  الكلية درجةوال  ات الذّ  دارةإ مجالات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيالوزن النّ 

 كبيرة  4 %79.35 0.93 3.97 762 تنظيم الذّات 1

 كبيرة  5 %69.43 1.04 3.47 762 إدارة الوقت  2

 كبيرة  2 %83.63 0.94 4.18 762 التفاؤل 3
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 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيالوزن النّ 

4 
إدارة العلاقات  

 الاجتماعية 
 كبيرة  3 79.99% 0.80 4.00 762

5 
إدارة الضّغول  

 والانفعالات 
 متوسطة  6 65.85% 0.69 3.29 762

 كبيرة  1 %83.90 0.80 4.19 762 الثقة بالنفس 6

 كبيرة    %77.02 0.69 3.85 762 دارة الذاتإ #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 7.4من جدول )

المتوسّ   - الحسابيّ جميع  الفرعيّ طات  للمجالات  الذّ دار إ  مقياسلة  ة  للمقياس وال   ، ات ة  الكلية    درجة 

متوسّ  بدرجات  الخامس جاء  المجال  باستثناء  كبيرة  القولجاءت  يمكن  بأن    :طة، وبشكل عام 

للدّ المتوسّ  الحسابي  الكليّ    الذّ إ"  مقياسلة  رجة  )دارة  يساوي  نسبي  3.85ات"  وبوزن   )

(77.02.)% 

( بدرجة كبيرة، تلاه  4.19  حسابي )ل بأعلى متوسّ رتيب الأوّ فس في التّ قة بالنّ جاء مجال الثّ  -

التّ  بمتوسّ مجال  )فاؤل  حسابي  الاجتماعية  4.18   العلاقات  إدارة  مجال  ثم  كبيرة،  بدرجة   )

دارة الوقت  إ( ثم مجال  3.97حسابي )    ات بمتوسّ ( ثم مجال تنظيم الذّ 4.0  حسابي ) بمتوسّ 

) بمتوسّ  الضّ 3.47  حسابي  إدارة  مجال  وأخيرًا  والانفعالات (  )بمتوسّ   غول  (  3.29  حسابي 

 طة.  وبدرجة متوسّ 
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 وفيما يلي تفصيل لفقرات كل مجال منفردة:

 "اتتنظيم الذ  تحليل فقرات مجال " -

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب تم استخدام  

 (.8.4حة في جدول )تائج موضّ النّ  .الموافقة

 فقرة لكل رجةوالدّ  سّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب المتو (: 8.4) جدول
 "ات تنظيم الذّ "  مجال فقرات  من

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيالوزن النّ 

1 
أسعى لاكتساب العديد من المهارات 

 الجديدة
 كبيرة  3 80.37% 1.09 4.02 762

2 
يتيا لي التخطي  الجيّد تحقيق 

 أهدافي بكفاءة 
 كبيرة  6 78.35% 1.11 3.92 762

3 
جا  أوظف قدراتي بشكل يقودني للنّ 

 والتقدّم 
 كبيرة  5 78.40% 1.12 3.92 762

 كبيرة  2 %81.42 1.11 4.07 762 أضع لنفسي أهدافاً قابلة للتّحقق 4

5 
أتعلّم من مواقف الإخفاق )الفشل( 

 وأحوّلها لوسيلة نجا   ،ياناً أح
 كبيرة  1 82.07% 1.08 4.10 762

6 
أضع بدائل مناسبة ومنطقية لحل 

 المشكلات اليومية التي تواجهني
 كبيرة  4 78.74% 1.12 3.94 762

7 
أقوم بمهامي وواجباتي الدراسيّة  

 بحرص واهتمام كبيرين 
 كبيرة  7 76.09% 1.23 3.80 762

 كبيرة    %79.35 0.93 3.97 762 تنظيم الذّات #
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 ( يمكن استخلاص ما يلي: 8.4من جدول )

المتوسّ  - الحسابيّ جميع  المتوسّ طات  جاء  كما  كبيرة،  بدرجات  جاءت  المجال  لهذا  الحسابي  ة    

 . للمجال ككل بدرجة كبيرة

القول  - يمكن  عام  المتوسّ   :بشكل  للدّ بأن  الحسابي  الكليّ    "ة  رجة  الذّ ي تنظلمجال  يساوي م  ات" 

(3.97  ) ( نسبي  أنّ 79.35وبوزن  يعني  وهذا  أفراد   %(،  قبل  من  كبيرة  بدرجة  موافقة  هناك 

 نة على فقرات هذا المجال. العيّ 

الخامسة: - الفقرة  أحياناً "  جاءت  )الفشل(  " في  وأحوّلها لوسيلة نجا   ،أتعلّم من مواقف الإخفاق 

الفقرة الرّ 4.1  حسابي )ل بمتوسّ رتيب الأوّ التّ  ل"  ابعة(، تلاها  لتّحقق"  نفسي أهدافاً قابلة لأضع 

انية،  الثة، ثم الفقرة الثّ ادسة، ثم الفقرة الثّ (، ثم الفقرة الأولى، ثم الفقرة السّ 4.07  حسابي )بمتوسّ 

 .(3.8، 3.92،  3.92، 3.94،  4.02والي )  حسابي على التّ ابعة بمتوسّ ثم الفقرة السّ 

 "دارة الوقتإتحليل فقرات مجال " -

لمعرفة درجة   الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب المتوسّ   تم استخدام  

 (.9.4حة في جدول )تائج موضّ النّ  .الموافقة

  من فقرة لكل المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب (: 9.4) جدول
 " دارة الوقت إ" مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات  م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  سبي الوزن النّ 

 كبيرة 2 %73.52 1.22 3.68 762 دأنجز المهام المطلوبة في وقتها المحدّ  1

2 
سويف والتأجيل في إنجاز  ب التّ أتجنّ 

 واجباتي
 متوسطة  5 66.19% 1.30 3.31 762

 نةالعيّ  الفقرات  م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  سبي نّ الوزن ال
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 متوسطة  7 %61.50 1.42 3.07 762 أضع جدولًا زمنياً لإنجاز أعمالي  3

 كبيرة 4 %69.79 1.39 3.49 762 أخصص وقتاً مناسباً للترفيه 4

5 
يطرة على مضيّعات الوقت  أجيد السّ 

 والمشتتات
 متوسطة  6 64.12% 1.36 3.21 762

6 
فادة أستطيع ابتكار أفكار جديدة للاست 

 من الوقت والجهد 
 كبيرة 3 70.42% 1.29 3.52 762

 كبيرة 1 %80.50 1.18 4.02 762 لتزم بالمواعيد أ 7

 كبيرة   %69.43 1.04 3.47 762 إدارة الوقت  #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 9.4من جدول )

المتوسّ  - بين  تجمع  بدرجات  المجال جاءت  لفقرات هذا  الحسابية  المتوسطات  والكبجميع  يرة  طة 

الكلّ والدّ  القولرجة  بدرجة كبيرة، وبشكل عام يمكن  الدّ   :ية جاءت  الكلّ بأن  "ية  رجة  دارة إلمجال 

 %(. 69.43( وبوزن نسبي )3.47الوقت" يساوي )

(، تلاها الفقرة  4.02  حسابي ) ل بمتوسّ رتيب الأوّ لتزم بالمواعيد" في التّ أ"  ابعةجاءت الفقرة السّ  -

ادسة، (، ثم الفقرة السّ 3.68  حسابي ) د" بمتوسّ ة في وقتها المحدّ الأولى "أنجز المهام المطلوب 

الرّ  الفقرة  الثّ ثم  الفقرة  ثم  بمتابعة،  الثالثة  الفقرة  ثم  الخامسة،  الفقرة  ثم  على  وسّ انية،  حسابي    

 . (3.07، 3.21،  3.31، 3.49،  3.52والي )التّ 

 فاؤل"تحليل فقرات مجال "الت   -

لمعرفة درجة   الانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب المتوسّ  الحسابي، و تم استخدام  

 (. 10.4حة في جدول )تائج موضّ النّ  .الموافقة
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  من فقرة لكل المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب (: 10.4) جدول
 " فاؤلالتّ " مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 مرياري ال
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيالوزن النّ 

 كبيرة  4 %83.54 1.08 4.18 762 لدي ثقة في حاضري ومستقبلي 1

 كبيرة جداّ  2 %85.33 1.10 4.27 762 أعتقد أن لحياتي قيمة كبيرة  2

3 
ولا   ،أعتقد أنه لا يأس مع الحياة

 حياة مع اليأس
 كبيرة  6 81.50% 1.18 4.07 762

 كبيرة جداّ  3 %85.20 1.06 4.26 762 ي حياة مشرقة لدي أمل كبير ف 4

5 
أنظر دائماً للنصف المملوء من  

 الكأس
 كبيرة  7 78.69% 1.17 3.93 762

6 
أتطلع إلى أن أحظى بمركز 

 م في مستقبلي المهني متقدّ 
 كبيرة جداّ  1 88.45% 0.97 4.42 762

7 
لديّ خطة مستقبلية لحياتي 

 المهنية بعد المرحلة الجامرية
 كبيرة  5 82.73% 1.16 4.14 762

 كبيرة    %83.63 0.94 4.18 762 فاؤلالتّ  #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 10.4من جدول )

  ، ة لفقرات هذا المجال جاءت بدرجات تجمع بين الكبيرة جدًا والكبيرةطات الحسابيّ جميع المتوسّ  -

التفاؤل" لمجال "ية  رجة الكلّ الدّ   بأنّ   :ة جاءت بدرجة كبيرة، وبشكل عام يمكن القولرجة الكليّ والدّ 

 %(. 83.63( وبوزن نسبي )4.18يساوي )

السّ  - الفقرة  أنّ "أتطلّ   ادسةجاءت  إلى  متقدّ   ع  بمركز  التّ أحظى  في  المهني"  مستقبلي  في  رتيب م 

بمتوسّ الأوّ  )ل  حسابي  الثّ 4.42   الفقرة  تلاها  بمتوسّ (،  كبيرة"  قيمة  لحياتي  أن  "أعتقد     انية 
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الثة، ثم الفقرة ابعة، ثم الفقرة الثّ ابعة، ثم الفقرة الأولى، ثم الفقرة السّ ثم الفقرة الرّ (،  4.27حسابي ) 

 .(3.93،  4.07، 4.14،  4.18، 4.26والي )  حسابي على التّ الخامسة بمتوسّ 

 تحليل فقرات مجال "إدارة العلاقات الاجتماعية" -

لمعرفة درجة   النّسبي، والتّرتيب المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن  تم استخدام  

 (. 11.4حة في جدول )تائج موضّ النّ  .الموافقة

  من فقرة لكل المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب (: 11.4) جدول
 " ةالاجتماعيّ  العلاقات  إدارة" مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيلوزن النّ ا

 كبيرة  7 %72.36 1.22 3.62 762 أميل للعمل التّعاوني 1

2 
أحرص على أداء واجباتي تجاه  

 الجميع
 كبيرة  5 80.21% 1.06 4.01 762

3 
أحرص على أن أكون شخصاً  

 محبوباً من الجميع 
 كبيرة  4 80.81% 1.11 4.04 762

4 
أتواصل باستمرار مع أصدقائي  

 راد عائلتيوأف
 كبيرة  2 83.07% 1.07 4.15 762

5 
أهتم بمظهري الشخصي لألقى  

 قبول الآخرين
 كبيرة  6 74.91% 1.26 3.75 762

6 
أتجنّب المواقف التي تسبب لي 

 الإحراج أمام الآخرين
 كبيرة  3 80.89% 1.14 4.04 762

 كبيرة جداً  1 %87.64 0.90 4.38 762 أقدّم المساعدة لكل من يطلبها 7

 كبيرة    %79.99 0.80 4.00 762 إدارة العلاقات الاجتماعية #
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 ( يمكن استخلاص ما يلي: 11.4من جدول )

السابعة   - الفقرة  باستثناء  كبيرة  بدرجات  المجال جاءت  هذا  لفقرات  الحسابية  المتوسطات  جميع 

جد  كبيرة  بدرجة  القو   ،اً جاءت  يمكن  عام  وبشكل  كبيرة،  بدرجة  جاءت  الكلية  بأن    :لوالدرجة 

 %(. 79.99( وبوزن نسبي )4.00إدارة العلاقات الاجتماعية" يساوي )لمجال "الدرجة الكلية 

السّ  - الفقرة  يطلبها   ابعةجاءت  من  لكل  المساعدة  التّ   ""أقدّم  الأوّ في  بمتوسّ رتيب  حسابي  ل    

حسابي     أتواصل باستمرار مع أصدقائي وأفراد عائلتي" بمتوسّ   ابعة "(، تلاها الفقرة الرّ 4.38)

السّ 4.15) الفقرة  ثم  الثّ (،  الفقرة  ثم  اادسة،  ثم  الثّ الثة،  الفقرة  لفقرة  ثم  الخامسة،  الفقرة  ثم  انية، 

 . (3.62، 3.75، 4.01، 4.04،  4.04والي )  حسابي على التّ الأولى بمتوسّ 

غوط والانفعالات" -  تحليل فقرات مجال "إدارة الض 

لمعرفة درجة   لمرياري، والوزن النسبي، والترتيب المتوسّ  الحسابي، والانحراف ااستخدام    تمّ 

 (. 12.4حة في جدول )النتائج موضّ  .الموافقة

  من فقرة لكل المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب (: 12.4) جدول
 "والانفعالات  الضّغول إدارة" مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

ف الانحرا

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيالوزن النّ 

 كبيرة  3 %69.34 1.19 3.47 762 أحدد انفعالاتي ودوافعها 1

2 
أستطيع التحكم في انفعالاتي عند 

 الغضب
 متوسطة  4 64.04% 1.36 3.20 762

3 
أعاني من الحساسية المفرطة  

 تجاه المواقف والأشخاص 
 متوسطة  5 62.36% 1.32 3.12 762

 متوسطة  6 %62.36 1.34 3.12 762 شخص مندفع/متهور  أنا 4
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 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيالوزن النّ 

5 
ة الحرج لي  تثير انفعالاتي الحادّ 

 أمام الآخرين
 كبيرة  2 70.26% 1.32 3.51 762

 كبيرة  1 %78.43 1.13 3.92 762 أهتم بفهم مشاعر الآخرين  6

7 
أشعر بالقلق عندما أتعرّض 

 لموقف يتطلّب اتخاذ قرار
 متوسطة  7 54.15% 1.32 2.71 762

 متوسطة    %65.85 0.69 3.29 762 إدارة الضّغول والانفعالات  #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 12.4من جدول )

 ، طةبيرة والمتوسّ ة لفقرات هذا المجال جاءت بدرجات تجمع بين الكطات الحسابيّ جميع المتوسّ  -

إدارة "  لمجالة رجة الكليّ الدّ   بأنّ   :طة، وبشكل عام يمكن القولة جاءت بدرجة متوسّ رجة الكليّ والدّ 

 %(. 65.85( وبوزن نسبي )3.29ساوي )ت" الضّغول والانفعالات 

السادسة   الفقرة  التّ   جاءت  بفهم مشاعر الآخرين" في  بمتوس  حسابي ) رتيب الأوّ "أهتم  (،  3.92ل 

(، ثم  3.51ة الحرج لي أمام الآخرين" بمتوس  حسابي )ا الفقرة الخامسة "تثير انفعالاتي الحادّ تلاه

  حسابي  ابعة بمتوسّ ابعة، ثم الفقرة السّ ة الرّ الثة، ثم الفقر انية، ثم الفقرة الثّ الفقرة الأولى، ثم الفقرة الثّ 

 .(2.71،  3.12، 3.12،  3.2،  3.47والي )على التّ 

 فس"قة بالن  "الث   تحليل فقرات مجال -

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النسبي، والترتيب تم استخدام  

 (. 13.4النتائج موضحة في جدول ) .الموافقة
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  من فقرة لكل والترتيب  ،سبيالنّ  والوزن  ،المرياري  والانحراف ،الحسابي  المتوسّ (: 13.4) جدول
 " سفبالنّ   قةالثّ " مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  رتيب التّ  سبيالوزن النّ 

1 
أستطيع اختيار الألفاظ  

 المناسبة عند التحدث 
 كبيرة  6 83.18% 1.02 4.16 762

2 
إلى تحقيق  أسعى دائماً 

 الأفضل 
 كبيرة جداً  1 88.06% 0.90 4.40 762

 كبيرة  5 %83.23 1.05 4.16 762 أمتلك شخصية جذابة ومحبوبة 3

 كبيرة جداً  3 %85.17 0.98 4.26 762 أنجز عملي بإتقان 4

 كبيرة  7 %77.43 1.14 3.87 762 أتقبل النقد البنّاء 5

6 
أتحمّل مسؤولية الفشل عند  

 اتخاذ القرارات الخاطئة 
 كبيرة  4 83.44% 1.05 4.17 762

 كبيرة جداً  2 %86.77 0.96 4.34 762 زأمتلك قدرات تؤهلني للتميّ  7

 كبيرة    %83.90 0.80 4.19 762 الثقة بالنفس #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 8.4من جدول )

  ، طات الحسابية لفقرات هذا المجال جاءت بدرجات تجمع بين الكبيرة جدًا والكبيرةجميع المتوسّ  -

الكليّ والدّ  القولرجة  بدرجة كبيرة، وبشكل عام يمكن  الكليّ دّ ال  بأنّ   :ة جاءت  "ة  رجة  قة الثّ لمجال 

 %(.83.9( وبوزن نسبي )4.19فس" يساوي )بالنّ 

الثانية  - الفقرة  دائماً   جاءت  التّ   "أسعى  في  الأفضل"  تحقيق  الأوّ إلى  بمتوسّ رتيب  حسابي  ل    

(، ثم الفقرة  4.34  حسابي ) ز" بمتوسّ ابعة "أمتلك قدرات تؤهلني للتميّ (، تلاها الفقرة السّ 4.4)
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  حسابي  امسة بمتوسّ الثة، ثم الفقرة الأولى، ثم الفقرة الخادسة، ثم الفقرة الثّ الفقرة السّ   ابعة، ثم الرّ 

 . (3.87، 4.16،  4.16، 4.17،  4.26والي )على التّ 

"ما  :  الثالث    ساؤلالت    إجابة  3.1.4 على:  ينص  طلبة   وجهالت    مستوى الذي  لدى  المستقبلي 

ليل؟"، المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن تخدام  اس  تمّ   حيث   المرحلة الثانوي ة في الج 

 حة فيما يلي: النتائج موضّ  .لمعرفة درجة الموافقةرجة والدّ  النّسبي، والتّرتيب 

  من مجال لكل المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب (: 14.4) جدول
   لمقياسل الكلية درجةوال المستقبلي وجهالتّ  مجالات 

 رجة  الدّ  الترتيب  الوزن النسبي الانحراف المرياري    الحسابيالمتوسّ  نةالعيّ  الفقرات م

 كبيرة  2 %83.74 0.90 4.19 762 التفاؤل تجاه المستقبل  1

 كبيرة  4 %80.13 0.69 4.01 762 الإرادة الواعية  2

 كبيرة  3 %82.41 0.83 4.12 762 التّخطي  للمستقبل  3

 كبيرة جداً  1 %87.84 0.78 4.39 762 مستقبل التنبؤ بال 4

 كبيرة    %83.53 0.73 4.18 762 ه المستقبلي التوجّ  #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 14.4من جدول )

المتوسّ   - الحسابيّ جميع  الطات  لمجالات  محكيّ   مقياسة  الرابع  بدرجات  المجال  باستثناء  كبيرة  ة 

ككل جاءت    مقياسة جاءت بدرجة كبيرة، والكليّ رجة الوالدّ   اً ل على درجة كبيرة جد الذي تحصّ 

بأنّ  القول:  يمكن  عام  وبشكل  كبيرة،  الحسابي  المتوسّ   بدرجة  المستقبلي التوجّ "لمقياس       " ه 

 %(. 83.53( وبوزن نسبي )4.18يساوي )

الأوّ  - الترتيب  في  بالمستقبل  التنبؤ  مجال  مجال  جاء  ثم  المستقبل  اتجاه  التفاؤل  مجال  تلاه  ل 

الترتيب )  اً وأخير   ،ستقبلالتخطي  للم ،  4.39مجال الإرادة الواعية وبمتوسطات حسابية حسب 

4.19 ،4.12  ،4.01 .) 
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 "جاه المستقبلالتفاؤل ت  تحليل فقرات مجال " -

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب تم استخدام  

 (. 15.4حة في جدول )تائج موضّ النّ  .الموافقة

  لكل رجةوالدّ  المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب (: 15.4) جدول
 " فاؤل تجاه المستقبلالتّ " مجال فقرات  من فقرة

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  الوزن النسبي

 كبيرة  4 %83.52 1.10 4.18 762 فكير بالمستقبليسعدني التّ  1

2 
يمان بأنني سأنجا في  إلدي 

 المستقبل 
 كبيرة جداً  2 88.35% 0.93 4.42 762

3 

أتطلع لأن أحصل على مركز 

نهاء إق في المستقبل بعد مرمو 

 دراستي

 كبيرة جداً  1 89.29% 0.90 4.46 762

 كبيرة  5 %77.48 1.19 3.87 762 أشعر بالأمان تجاه المستقبل 4

5 
ليكون المستقبل  ،بذل جهديأ

 أفضل من الحاضر 
 كبيرة جداً  3 88.29% 0.96 4.41 762

6 
أعتقد أن حياتي منظمة بما 

 يساعدني على التنبؤ بالمستقبل 
 كبيرة  6 75.49% 1.25 3.77 762

 كبيرة    %83.74 0.90 4.19 762 التفاؤل تجاه المستقبل  #
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 ( يمكن استخلاص ما يلي: 15.4من جدول )

ة والدرجة الكليّ   ،طات الحسابية لفقرات هذا المجال جمعت بين الكبيرة والكبيرة جداً ع المتوسّ جمي -

القول يمكن  عام  وبشكل  كبيرة،  بدرجة  المتوسّ   :جاءت  الحسابي  بأن    " تجاه  التفالمجال  ؤل 

 %(.83.74بوزن نسبي ) (  4.19المستقبل" يساوي )

ز مرموق في المستقبل بعد انهاء دراستي" في  ع لأن أحصل على مرك"أتطلّ   جاءت الفقرة الثالثة -

الأوّ  بمتوسّ الترتيب  ) ل  حسابي  الثّ 4.46   الفقرة  تلاها  "لدي  (،  في  إانية  سأنجا  بأنني  يمان 

ثم    ابعة،(، ثم الفقرة الخامسة، ثم الفقرة الأولى، ثم الفقرة الرّ 4.42  حسابي ) المستقبل" بمتوسّ 

 . (3.77، 3.87،  4.18، 4.41والي )  حسابي على التّ ادسة بمتوسّ الفقرة السّ 

 "ةالإرادة الواعي  تحليل فقرات مجال " -

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النسبي، والترتيب استخدام    تمّ 

 (. 16.4حة في جدول )النتائج موضّ  .الموافقة

  من فقرة لكل بي، والترتيب المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النس(: 16.4) جدول
 " ةالإرادة الواعيّ " مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  سبيالوزن النّ 

1 
خذ قرارات تخصّ مستقبلي  أتّ 

 بإرادة واعية
 كبيرة جداّ  2 84.38% 1.00 4.22 762

2 
أعمل على توجيه طاقاتي من  

 افي المستقبليةأجل تحقيق أهد
 كبيرة  5 83.07% 1.05 4.15 762

3 
رادة تؤهلني لتجاوز  إأمتلك 

 الصّعاب والتحدّيات
 كبيرة جداً  3 84.30% 0.98 4.22 762
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 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  سبيالوزن النّ 

4 
ق برأيي التقدّم في الحياة متعلّ 

 اد أكثر من الحظبالعمل الجّ 
 كبيرة جداً  1 86.04% 0.96 4.30 762

5 

أعتقد أن حياتي محكومة 

والمعتقدات  ،قاليدبالعادات والتّ 

 ائدةالسّ 

 متوسطة  6 59.34% 1.43 2.97 762

6 

القدرة على وضع حد   لديّ 

لتدخّلات الآخرين في قراراتي  

 ة المستقبليّ 

 كبيرة  4 83.65% 1.07 4.18 762

 كبيرة    %80.13 0.69 4.01 762 ة عيّ الإرادة الوا  #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 16.4من جدول )

، باستثناء الفقرة  ة لفقرات هذا المجال جاءت بدرجة كبيرة وكبيرة جداً طات الحسابيّ جميع المتوسّ  -

القول يمكن  عام  وبشكل  متوسطة،  بدرجة  جاءت  الحسابي  المتوسّ   بأنّ   :الخامسة  لمجال   

 ة كبيرة. %( وبدرجة محكيّ 80.13بوزن نسبي )(  4.01اوي )يس  ة"الإرادة الواعيّ "

نهاء دراستي "في  إع لأن أحصل على مركز مرموق في المستقبل بعد  "أتطلّ   الثةجاءت الفقرة الثّ  -

الأوّ التّ  بمتوسّ رتيب  ) ل  حسابي  الثّ 4.46   الفقرة  تلاها  "لدي  (،  بأنّ إانية  في  يمان  سأنجا  ني 

ابعة، ثم  ولى، ثم الفقرة الرّ (، ثم الفقرة الخامسة، ثم الفقرة الأ4.42  حسابي ) المستقبل" بمتوسّ 

 . (3.77، 3.87،  4.18، 4.41والي )  حسابي على التّ ادسة بمتوسّ الفقرة السّ 
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 تحليل فقرات مجال "الت خطيط للمستقبل"  -

ة لمعرفة درج  المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب تم استخدام  

 (. 17.4حة في جدول )تائج موضّ النّ  .الموافقة

  من فقرة لكل والترتيب  ،النسبي والوزن  ،المرياري  والانحراف ،الحسابي المتوس (: 17.4) جدول
 " للمستقبل التّخطي "  مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 رجة  الدّ  الترتيب  سبيالوزن النّ 

 كبيرة  5 %78.98 1.12 3.95 762 اتي خطوة بخطوةأخط  حي 1

2 
أقوم بتطوير قدراتي من أجل  

 تحقيق أهدافي المستقبلية 
 كبيرة  4 83.83% 1.00 4.19 762

3 

أخط  للحصول على درجات  

علمية)علامات( مرتفعة تحضيراً  

 للمستقبل 

 كبيرة جداً  1 88.11% 0.91 4.41 762

4 
أعمل لكي تتقدم حياتي نحو 

 ل الأفض
 كبيرة جداً  2 87.45% 0.93 4.37 762

5 
أدخر ما أستطيع من مصروفي  

 للمستقبل 
 كبيرة  6 71.65% 1.39 3.58 762

6 
أبحث عن معلومات تفيدني في 

 اتخاذ قراراتي المستقبلية
 كبيرة جداً  3 84.41% 1.05 4.22 762

 كبيرة    %82.41 0.83 4.12 762 التّخطي  للمستقبل  #
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 ( يمكن استخلاص ما يلي: 17.4من جدول )

  كما جاء المتوسّ   ،طات الحسابية لفقرات المجال جاءت بين الكبيرة والكبيرة جداً جميع المتوسّ  -

بأنّ  القول:  يمكن  عام  وبشكل  كبيرة،  بدرجة  ككل  للمجال  الحسابي  المتوسّ   الحسابي  لمجال    

 %(. 82.41بوزن نسبي ) (4.12التّخطي  للمستقبل" يساوي )"

)علامات( مرتفعة تحضيراً للمستقبل"      للحصول على درجات علمية"أخطّ   الثة ة الثّ جاءت الفقر  -

م حياتي نحو  ابعة "أعمل لكي تتقدّ (، تلاها الفقرة الرّ 4.41  حسابي ) ل بمتوسّ رتيب الأوّ في التّ 

بمتوسّ  السّ 4.37  حسابي )الأفضل"  الفقرة  ثم  الثّ (،  الفقرة  ثم  الادسة،  ثم  ثم  انية،  فقرة الأولى، 

 . (3.58، 3.95،  4.19، 4.22والي )  حسابي على التّ الفقرة الخامسة بمتوسّ 

 تحليل فقرات مجال "التنبؤ بالمستقبل" 

لمعرفة درجة   المتوسّ  الحسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب تم استخدام  

 (. 18.4حة في جدول )النتائج موضّ  .الموافقة

  من فقرة لكل حسابي، والانحراف المرياري، والوزن النّسبي، والتّرتيب المتوسّ  ال (: 18.4) جدول
 "بالمستقبل  التنبؤ" مجال فقرات 

 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 الدرجة   الترتيب  سبيالوزن النّ 

1 
أتوقع تحقيق أهدافي في  

 المستقبل 
 كبيرة جداً  5 86.82% 0.90 4.34 762

2 
نني سأكون أكثر  أشعر بأ

 ازدهاراً في المستقبل
 كبيرة جداً  3 88.03% 0.90 4.40 762

3 
أعتقد أن هناك فرصاً كثيرة  

 تنتظرني في المستقبل
 كبيرة جداً  4 87.82% 0.93 4.39 762
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 نةالعيّ  الفقرات م
  المتوسّ 

 الحسابي

الانحراف 

 المرياري 
 الدرجة   الترتيب  سبيالوزن النّ 

4 

على فرصة  ع للحصول أتطلّ 

دراسيّة تمكنني من تأمين مهنة 

 ومركز اجتماعي 

 كبيرة جداً  6 86.46% 0.95 4.32 762

5 
ع أن تكون لي أسرة سعيدة أتوقّ 

 وناجحة
 كبيرة جداً  2 88.58% 0.96 4.43 762

6 
تقان عدة إن من ع أنني سأتمكّ أتوقّ 

 مهارات تلزم لنجاحي المستقبلي 
 كبيرة جداً  1 89.32% 0.87 4.47 762

 كبيرة جداً    %87.84 0.78 4.39 762 التنبؤ بالمستقبل  #

 ( يمكن استخلاص ما يلي: 18.4من جدول )

المتوسّ  - الحسابيّ جميع  المجالطات  هذا  لفقرات  الكليّ والدّ   ،ة  كبيرة  رجة  بدرجة  جاءت  للمجال  ة 

(  4.39اوي )التنبؤ بالمستقبل" يس لمجال "  الحسابي  المتوسّ   ، وبشكل عام يمكن القول: بأنّ جداً 

 %(. 87.84وبوزن نسبي ) 

تقان عدة مهارات تلزم لنجاحي المستقبلي" في إن من  ني سأتمكّ ع أنّ "أتوقّ   ادسةجاءت الفقرة السّ  -

ع أن تكون لي أسرة سعيدة  (، تلاها الفقرة الخامسة "أتوقّ 4.47  حسابي )ل بمتوسّ رتيب الأوّ التّ 

الثة، ثم الفقرة الأولى، ثم الفقرة  ية، ثم الفقرة الثّ ان(، ثم الفقرة الثّ 4.43  حسابي )وناجحة" بمتوسّ 

 .(4.32،  4.34،  4.39، 4.4والي )  حسابي على التّ ابعة بمتوسّ الرّ 

على::  ابعالر    ساؤلالت    إجابة .  4.1.4 ينص  عند  "  الذي  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  هل 

ة لدى  غوط النفسي  الض    سمقيانة على  ط استجابات العي  في متوس     (α ≤ 0.05) لالةمستوى الد  

ليل تعزى لمتغي   الج  الثانوي ة في  المرحلة  )الن  طلبة  الد  ، والص  الاجتماعي والجنسوع  رات  راسي، ف 
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تحليل التباين    ةالباحث  ت استخدمللإجابة عن السؤال،  و  ص، والوضع الاقتصادي للأسرة(؟"والتخص  

 وجاءت النتائج كما في الجدول التالي:، الرباعي

 لمتغير الدراسة عينة ات تقدير  متوسطات  بين  الرباعي التباين تحليل اختبار نتائج(. 19.4) جدول
 والوضع والتخصّص، الدّراسي، والصّف ،الاجتماعي والجنس النّوع) لمتغيّرات  اً وفق النفسية الضغول

 ( لتسرة الاقتصادي
مصدر  

 التباين

مجموع  

 المربعات 

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات 
 قيمة ف 

 مستوى 

 الدلالة 

 3577.410a 8 447.176 898.340 0.000 النموذج

النوع 

 الاجتماع 
2.497 1 2.497 5.015 0.025 

الصف  

 الدراس 
0.819 2 0.410 0.823 0.440 

 0.190 1.665 0.829 2 1.657 التخصص  

الوضع  

الاقتصادي 

 لتسرة 

12.637 2 6.318 12.693 0.000 

     0.498 754 375.326 الخطأ

لىالاجما  3952.736 762       

 

 ( أن:19-4يتضا من الجدول )

1. ( دالة  قيمة  الاجتماعي جاءت  النوع  لمتغير  من    sigقيمة    حيث إنف(  ما    ؛0.05أقل 

( في متوس   α ≤ 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  يشير إلى وجود 

 الثانويّة في الجّليل تعزى   استجابات العينة على مقياس الضغول النفسية لدى طلبة المرحلة



 

143 

توسطات الحسابية تبين حصول الم  إلى لمتغير النوع الاجتماعي ولصالا الذكور، وبالرجوع  

)  ث ناالإ حسابي  متوس   حسابي  2.13على  متوس   على  الذكور  حصل  حين  في   )

(2.23.) 

 ؛ 0.05أكبر من    sigقيمة    حيث إنجاءت غير دالة    يقيمة )ف( لمتغير الصف الدراس .2

( في  α ≤ 0.05ة )فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلال  شير إلى عدم وجود ما ي

في  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  النفسية  الضغول  مقياس  على  العينة  استجابات  متوس  

 .الجّليل تعزى لمتغير الصف الدراسي

دالة   .3 التخصص جاءت غير  لمتغير  إنقيمة )ف(  ما    ؛0.05أكبر من    sigقيمة    حيث 

إلى عدم وجود يشي )  ر  الدلالة  عند مستوى  إحصائية  دلالة  ذات  في  α ≤ 0.05فروق   )

في  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  النفسية  الضغول  مقياس  على  العينة  استجابات  متوس  

  الجّليل تعزى لمتغير التخصص.

الاقتصاد  .4 الوضع  لمتغير  )ف(  دالة    يقيمة  جاءت  إنلتسرة  من   sigقيمة    حيث  أقل 

( α ≤ 0.05)فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة    يشير إلى وجود   ما  ؛0.01

في متوس  استجابات العينة على مقياس الضغول النفسية لدى طلبة المرحلة الثانويّة في 

لتسرة،   الاقتصادي  الوضع  لمتغير  تعزى  استخدام  الجّليل  تم  الفروق  اتجاه  من  وللتأكد 

 كما في الجدول التالي: اختبار شيفيه، حيث جاءت النتائج

المتوسطات  في الفروق  لدلالة شيفيه اختبار نتائج( 20.4) جدول  
 Sigقيمة  الفرق بين المتوسطات دخل الأسرة 

 0.040 2383.* شاقل 10000-شاقل 5000 شاقل  5000أقل من 

 0.000 4130.* شاقل 10000أكثر من   

 0.006 -1747.-* شاقل 10000-شاقل 5000 شاقل 10000أكثر من 
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-شيياقل 5000شيياقل وفئتييي ) 5000حيييث يتضييا أن الفييروق بييين فئيية أقييل ميين 

شيييياقل،  5000( سيييينوات، ولصييييالا أقييييل ميييين شيييياقل 10000أكثيييير ميييين ، شيييياقل 10000

شييياقل ولصيييالا  10000-شييياقل 5000شييياقل وفئييية  10000وكيييذلك بيييين فئييية أكثييير مييين 

 .شاقل 10000-شاقل 5000الثانية ولصالا فئة 

 

الذي ينص على: "هل توجد فروق ذات دلالة إحصائي ة عند   :الخامس لتساؤلا إجابة. 5.1.4

لالة ) ط استجابات العي نة على مقياس مستوى إدارة الذ ات لدى  ( α≤ 0.05مستوى الد  في متوس 

ليل تعزى لمتغي رات )الن وع  راسي، الاجتماعي والجنسطلبة المرحلة الثانوي ة في الج  ف الد  ، والص 

ص، وال استخدام تحليل التباين  تصادي للأسرة(؟". للإجابة عن السؤال تم وضع الاقوالتخص 

 وجاءت النتائج كما في الجدول التالي: ،الرباعي

 لمتغير الدراسة عينة تقديرات  متوسطات  بين  الرباعي التباين تحليل اختبار نتائج(. 21.4) جدول
 والوضع ص،والتخصّ  راسي،الدّ  فالصّ و  ،الاجتماعي والجنس وعالنّ ) رات لمتغيّ  وفقًا الذات  إدارة

( لتسرة الاقتصادي  

مصدر 

 التباين 

مجموع  

 المربعات 

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات 
 قيمة ف 

مستوى 

 الدلالة 

 11312.279a 8 1414.035 3073.681 0.000 النموذج

النوع 

 الاجتماع 
0.530 1 0.530 1.152 0.284 

الصف  

 الدراس 
2.278 2 1.139 2.476 0.085 

 0.211 1.561 0.718 2 1.436 التخصص  
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مصدر 

 التباين 

مجموع  

 المربعات 

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات 
 قيمة ف 

مستوى 

 الدلالة 

الوضع  

 تصاديقالا

 لتسرة 

5.883 2 2.941 6.393 0.002 

     0.460 754 346.875 الخطأ

       762 11659.154 الإجمالي

 

 ( أن:21-4يتضا من الجدول )

؛ 0.05من    أكبر  sigقيمة    حيث إندالة    غير  جاءت   الاجتماعينوع  ال)ف( لمتغير  قيمة   .1

( في α ≤ 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  ما يشير إلى عدم وجود 

العينة على   استجابات  الجّليل   مقياسمتوس   في  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  الذات  إدارة 

‌.ر النوع الاجتماعيتعزى لمتغي

؛ 0.05أكبر من    sigقيمة    حيث إنجاءت غير دالة    يالصف الدراسف( لمتغير  قيمة ) .2

( في α ≤ 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  ما يشير إلى عدم وجود 

العينة على   استجابات  الجّليل   مقياسمتوس   في  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  الذات  إدارة 

 .(يس الصف الدرا) رتعزى لمتغي

لمتغير   .3 دالة    التخصص قيمة )ف(  إنجاءت غير  ا  ؛ م0.05أكبر من    sigقيمة    حيث 

وجود  عدم  إلى  )  يشير  الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  في  α ≤ 0.05فروق   )

العينة على   استجابات  الجّليل   مقياسمتوس   في  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  الذات  إدارة 

 .التخصص() رتعزى لمتغي
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لمت  قيمة .4 الاقتصاد غير  )ف(  دالة    لتسرة  يالوضع  إنجاءت  من   sigقيمة    حيث  أقل 

( α ≤ 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  ما يشير إلى وجود ؛  0.01

إدارة الذات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل   مقياسفي متوس  استجابات العينة على  

لمتغي الاقتصاد )  رتعزى  استخدم  ،لتسرة(  يالوضع  الفروق  اتجاه  من    ة الباحث   ت وللتأكد 

 حيث جاءت النتائج كما في الجدول التالي: ،اختبار شيفيه

  مقياس على  العينة لاستجابات  المتوسطات  في الفروق  لدلالة شيفيه اختبار  نتائج( 22.4) جدول
لتسرة  الاقتصادي الوضع لمتغير تعزى  التي الذات  إدارة  

 دخل الأسرة
بين  الفرق 

توسطات الم  
 Sigقيمة 

5000  

-شاقل

10000  

 شاقل 

أكثر من 

10000  

 شاقل 

-.1843-

* 

0.002 

 

أكثر من   فئة  بين  الفروق  أن  يتضا  وفئة    10000حيث  -شاقل  5000شاقل 

 .شاقل 10000فئة أكثر من  شاقل ولصالا الثانية ولصالا 10000

 

روق ذات دلالة إحصائية عند  "هل توجد ف  الذي ينص على:  :ادسالس    ساؤلالت    إجابة .  6.1.4

الد   )مستوى  متوس    (α ≤ 0.05لالة  العي  في  استجابات  على  ط  مستوى نة  ه  التوج    مقياس 

لمتغي   تعزى  ليل  الج  في  الثانوي ة  المرحلة  طلبة  لدى  )الن  المستقبلي  والجنس وع  رات  ،  الاجتماعي 

ل، تم استخدام  عن السؤاوللإجابة    ص، والوضع الاقتصادي للأسرة(؟".راسي، والتخص  ف الد  والص  

 وجاءت النتائج كما في الجدول التالي:  ،تحليل التباين الرباعي
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 لمتغير الدراسة عينة تقديرات  متوسطات  بين  الرباعي التباين تحليل اختبار نتائج(. 23.4) جدول
الشخصية  للخصائص  اً فقاو  المستقبلي التوجه  

مصدر  

 التباين

مجموع  

 المربعات 

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات 
 قيمة ف 

مستوى 

 الدلالة 

 13303.043a 8 1662.880 3212.197 0.000 النموذج

النوع 

 الاجتماع 
3.356 1 3.356 6.482 0.011 

الصف  

ي الدراس  
2.763 2 1.382 2.669 0.070 

 0.031 3.476 1.800 2 3.599 التخصص  

الوضع  

  الاقتصادي

 للأسرة

1.953 2 0.976 1.886 0.152 

     0.518 754 390.328 الخطأ

يجمالالإ  13693.372 762       

 

 ( أن:23-4يتضا من الجدول )

دالة   .1 الاجتماعي جاءت  النوع  لمتغير  إنقيمة )ف(  من    sigقيمة    حيث  ما    ؛0.05أقل 

( في متوس   α ≤ 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  يشير إلى وجود 

ه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل تعزى  استجابات العينة على استبانة التوج

الاجتماعي( )النوع  وبالرجوع    لمتغير  الإناث،  أن    إلىولصالا  تبين  الحسابية  المتوسطات 

( في حين حصل الذكور على متوس  حسابي  4.22على متوس  حسابي )  ناث حصول الإ

(4.09.) 

 ؛ 0.05أكبر من    sigمة  قي  يث إنحجاءت غير دالة    يقيمة )ف( لمتغير الصف الدراس .2

( في  α ≤ 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  ا يشير إلى عدم وجود م
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في   الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  المستقبلي  التوجه  استبانة  على  العينة  استجابات  متوس  

 .(يالجّليل تعزى لمتغير )الصف الدراس

ا يشير إلى  م  ؛0.05أقل من    sigقيمة    يث إنحقيمة )ف( لمتغير التخصص جاءت دالة   .3

( في متوس  استجابات α ≤ 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  وجود 

الجّليل تعزى لمتغير   الثانويّة في  التوجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة  العينة على استبانة 

اختبا)التخصص( الباحثة  استخدمت  الفروق  اتجاه  من  وللتأكد  شيفيه  ،  جاءت ر  حيث 

 النتائج كما في الجدول التالي:

المتوسطات  في الفروق  لدلالة شيفيه اختبار  نتائج( 24.4) جدول  

 التخصص 
الفرق بين 

 المتوسطات 
 Sigقيمة 

-2874.- علمي تكنولوجي 

* 

0.031 

 . يولصالا فئة علم يوعلم يتكنولوج حيث يتضا أن الفروق بين فئة

أكبر من   sigقيمة    حيث إنلتسرة جاءت غير دالة    يقتصاد قيمة )ف( لمتغير الوضع الا .4

إلى عدم وجود م؛  0.05 الدلالة )  ا يشير   ≥ αفروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

( في متوس  استجابات العينة على استبانة واقع التوجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة 0.05

 .لتسرة( يالثانويّة في الجّليل تعزى لمتغير )الوضع الاقتصاد 

  

‌

‌

‌
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الذي ينص على:" هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين    :ابعالس    التساؤل  إجابة  .7.1.4

ليل؟" دارة الذ  إو ة غوط النفسي  الض    ات لدى طلبة المرحلة الثانوي ة في الج 

ة التي تينص عليى" توجيد علاقية ذات دلالية من أجل الإجابة عن هذا السؤال، تم فحص الفرضيّ  

ات ليييدى طلبييية دارة اليييذّ إة، و غول النفسييييّ بيييين الضيييّ  α) ≥ 0.05لالييية )عنيييد مسيييتوى الدّ  إحصيييائية

ة فيييي الجّليييل الي اسيييتخدام اختبييار "معامييل بيرسيييون للارتبييال"، والجييدول التيييّ  وتييمّ  ،المرحليية الثانويييّ

 ا ذلك.يوضّ 

  في ويّةالثان لةالمرح طلبة لدى ات الذّ  دارةإو  ،ةالنفسيّ  غولالضّ  بين(: معامل الارتبال 25.4 )جدول
 الجّليل

 الفرضية

معامل  

 بيرسون 

 للارتباط 

القيمة الاحتمالية  

(Sig.) 

( الدّلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  علاقة  بين    α)  ≥  0.05توجد 

 .الضّغول النفسيّة، وإدارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل

-

0.415 
**0.000 

 . α ≤  0.01دلالة ى عند مستو  اً الارتبال دال إحصائي*   *

-ات يسييياوي )دارة اليييذّ إة و غول النفسييييّ معاميييل الارتبيييال بيييين الضيييّ  ( أنّ 25.4جيييدول )ن يبييييّ 

( 0.01لاليية )( وهييي أقييل ميين مسييتوى الدّ 0.000) .( تسيياوي Sigالقيميية الاحتمالييية ) (، وأنّ 0.415

ة، غول النفسيييّ بييين الضييّ وهييذا يييدل علييى وجييود علاقيية ارتباطييية )عكسييية( قوييية ذات دلاليية إحصييائية 

ة ارتفيع غول النفسييّ ت درجية الضيّ ه كلميا قليّ ات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّلييل، أي أنيّ دارة الذّ إو 

 ات، والعكس صحيا. دارة الذّ إفي المقابل مستوى 
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توجّّد علاقّّة ذات دلالّّة إحصّّائية بّّين  الّّذي يّّنص علّّى:" هّّل: امنالثّّ   التسّّاؤل إجابّّة .8.1.4

ليّل؟"،  والت    ،ةالنفسي  غوط  الض   ة فّي الج  مين أجيل الإجابية وجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّ 

لالة توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدّ  عن هذا السؤال، تم فحص الفرضية التي تنص على "

(0.05 ≤ (α  ّة غول النفسييية، والتوجييّ بييين الضيي وتييم اسييتخدام " .فييي الجّليييله المسييتقبلي لييدى طلبيية المرحليية الثانويييّ

 ا ذلك.الي يوضّ اختبار "معامل بيرسون للارتبال"، والجدول التّ 

 المرحلة  طلبة لدى المستقبلي هوالتوجّ  ،النفسية غولالضّ  بين(: معامل الارتبال 26.4جدول )
 الجّليل  في الثانويّة

 ةالفرضي  

معامل  

 بيرسون 

 للارتباط 

  القيمة الاحتمالية

(Sig.) 

بين   α)  ≥  0.05لالة ) ة ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدّ توجد علاق

النفسيّ الضّ  والتوجّ غول  في  ة،  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  المستقبلي  ه 

 . الجّليل

-0.363  **0.000 

 .α ≤   0.01دلالة ى الارتبال دال إحصائيًا عند مستو *   *

ه المستقبلي يساوي  والتوجّ   ، ةغول النفسيّ ( أن معامل الارتبال بين الضّ 26.4جدول )ن  يبيّ 

وأنّ 0.363-)  ،)  ( الاحتمالية  تساوي Sigالقيمة  الدّ 0.000)  .(  مستوى  من  أقل  وهي  لالة  ( 

قويّ 0.01) عكسية  علاقة  وجود  على  يدل  وهذا  الضّ (  بين  إحصائية  دلالة  ذات  النفسية،  ة  غول 

الجّليلوالتوجّ  الثانويّة في  المرحلة  المستقبلي لدى طلبة  ي.  ه  ذلك  أنّ وعلى  الفرضية، أي  ه  تم قبول 

 ه المستقبلي، والعكس صحيا.  غول النفسية ارتفع في المقابل مستوى التوجّ ت درجة الضّ كلما قلّ 
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"هّّل توجّّد علاقّّة ذات دلالّّة إحصّّائية بّّين  الّّذي يّّنص علّّى: :اسّّعالت   اؤلالتسّّ إجابّّة. 9.1.4

ليل؟"والتوجه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانوي ة في   ،اتدارة الذ  إ  الج 

على تنص  التي  الفرضية  فحص  تم  السؤال،  هذا  عن  الإجابة  أجل  دلالة   من  ذات  "توجد علاقة 

ه المستقبلي لدى طلبة المرحلة  ات، والتوجّ دارة الذّ إبين    α)  ≥  0.05)لالة  إحصائية عند مستوى الدّ 

 ا ذلك.الي يوضّ التّ  . وتم استخدام اختبار "معامل بيرسون للارتبال"، والجدول"الثانويّة في الجّليل

  في الثانويّة المرحلة طلبة لدى المستقبلي هوالتوجّ  ،ات الذّ  دارةإ بين(: معامل الارتبال 27.4جدول )
 الجّليل

 ةالفرضي  

معامل  

 بيرسون 

 للارتباط 

  القيمة الاحتمالية

(Sig.)    

الدّ  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  علاقة  ) توجد  بين    α)  ≥  0.05لالة 

 ه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل.ت، والتوجّ ادارة الذّ إ
0.827 **0.000 

 .α ≤   0.01دلالة ى الارتبال دال إحصائيًا عند مستو *   *
 

(،  0.827ه المستقبلي يساوي ) ات والتوجّ دارة الذّ إ( أن معامل الارتبال بين  27.4جدول )يبين  

( وهذا يدل 0.01لالة )( وهي أقل من مستوى الدّ 0.000)  .( تساوي Sigالقيمة الاحتمالية )وأن  

علاقة   وجود  بين  طردية  على  إحصائية  دلالة  الذّ إذات  طلبة  والتوجّ   ،ات دارة  لدى  المستقبلي  ه 

 .. وعلى ذلك يتم قبول الفرضية المرحلة الثانويّة في الجّليل

 

 (المقابلات) ةالكيفي   راسةالد   نتائج 2.4
( مقييابلات 9ق بالمقييابلات، إذ تييم إجييراء )ذي تييم إجييراؤه فيمييا يتعلييّ حليييل الموضييوعي الييميين خييلال التّ 

تحلييييل المقابلييية بعيييدد مييين  فيييي ميييدارس الجلييييل، وقيييد ميييرّ  رات التربوييييات المستشييياشيييبه منتظمييية ميييع 
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الخطيييوات هيييي: مراجعييية البيانيييات التيييي تيييم جمعهيييا، وترمييييز البيانيييات، ميييع ذكييير المحييياور ووصيييف 

لتحلييييل الموضيييوعي مييين خيييلال إنشييياء محييياور تسيييتند إليييى إجابيييات النتيييائج، ووفقييياً ليييذلك، تيييم إنجييياز ا

ت عمليية تحلييل البيانيات التيي جمعيت دة، كيذلك ميرّ ت مقابلتهم عليى أسيئلة محيدّ الأشخاص الذين تمّ 

فييي المقييابلات،  نرة فييي إجابيياتهت فييي: تحديييد الرمييوز المتكييرّ فييي عييدة مراحييل تمثلييّ  رات ستشيياالمميين 

(، وميين ثييم تحديييد المفيياهيم الييواردة 9، ....، م2، م1تهم الرميوز )مت مقييابلحييث تييم إعطيياء الييذين تمييّ 

راسيية، وبعييد ذلييك قامييت الباحثيية بتحديييد فئييات ومحيياور رة التييي لهييا علاقيية وثيقيية بموضييوع الدّ والمتكييرّ 

 استخراجها،  الإجابات وفقاً للرموز والمفاهيم التي تمّ 

 ثيةالباح مت اسيتخد  وقيد  ة مفتوحدة ( أسدلل9ن طدح   علد  الماابلدة التدت تت دم   ةالباحثد ت اعتمد  

 :يلي كما النتائج وكانت ، لتحليل النتائج  (P.E.E.L)طريقة

 الرمز الوظيفة 

 9م ،8م ،7م ،6م ،5م ،4م ،2م ،1م مستشارة‌‌

 

ه ات، والتوجيّ غول النفسيية، وإدارة اليذّ محياور هيي: الضيّ  ةت الإجابة على أسئلة المقابلية وفيق ثلاثيوتمّ 

 المستقبلي.

 الثانوية المرحلة طلبة لدى النفسية غوطالض  : لالأو   محورال .1.2.4
ة لهيذا من أجل الإجابة على هذا المحور، قامت الباحثة بتحديد فئات الإجابات عليى الأسيئلة الفرعييّ 

دريب فيييي مجيييال للتيييّ  نقيييد خضيييع نت مقيييابلتهتميييّ  لاتييييال ات جمييييع المشيييارك ن أنّ المحيييور، حييييث تبييييّ 

 كثر.أدورات تدريبية و  3ة بحد أدنى لبالضّغول النفسيّة لدى الطّ 

ة التي  غوط النفسي  الض   : حسب رأيك ما مصادرعلى ينص الذي لالأو   السؤال عن الإجابة

  :يلي  فيما الإجابة لتتمث  ؟ ليلة في منطقة الج  ة في البيئة التعليمي  ي  يواجهها طلبة المرحلة الثانو 
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 ض غوط النفسي ة ال :المجال

غوط  مصادرتعدد ت :الرئيسة الفكرة  لبّةعلى الحالة النفسية الشّعورية للطالنفسية التي تؤثر الض 

على التخلي  مبالشكل الصحيح، أو تجبره  هممن القيام بمهام  همفي المرحلة الثانوية، بحيث تمنع

  .ةحياالأو تؤثر على نجاعة معالجة المواقف وعلى جودة  ،معن مسؤولياته

أبيرز مصيادر  أنّ عليى  (9م ،8م ،7م ،6، م5م ،4م ،3، م2م ،1م)أجمعيت المستشيارات 

كانيت  ،غول النفسية التي يواجهها طلبة المرحلة الثانوية فيي البيئية التعليميية فيي منطقية الجلييلالضّ 

الييييزملاء فييييي المدرسيييية  أنّ "( 1)م ت ت )البجييييروت(، والعلاقييييات الاجتماعييييية، حيييييث أفيييياد الامتحانييييا

. كميييا "نميييروا علييييه، وهيييذا موجيييود عنيييد البنيييات أكثيييرالطاليييب/ة دون أن يتعييياملوا معيييه/ا، ويت ن يتركيييو 

عات الأهيل غول كانت توقّ من مصادر الضّ  إلى أنّ  (9م ،8م ،7م ،6، م5، م4، م2م ،1م) ت أشار 

ة، وإن ة فييي الصيفوف العلميييّ مين أبنيائهم، حيييث يرييدون مينهم الحصييول عليى تحصيييل مرتفيع خاصيّ 

 ،غول العائلييييييةالضيييييّ  أنّ "( 5)م ت فاليييييب فيييييي بعيييييض المواضييييييع. وأضييييياكيييييان ذليييييك يفيييييوق قيييييدرة الطّ 

غ  الكبيير لإنهياء المنهياج التعليميي فيي الوقيت ك الأسيري، والضيّ ة الكثيرة، والتفكيّ الزوجيّ   ت والمشكلا

مين  أنّ  ت ( فأضياف7. أميا )م"قين منهمة المتفوّ لبة خاصّ فسي للطّ غ  النّ ب الضّ يسبّ د، كل ذلك المحدّ 

ة الخيوف مين الأهيل خاصيّ "ة في منطقة الجليل كانت لبض لها الطّ غول التي يتعرّ بين مصادر الضّ 

ليدى مخياوف وجيود و  ،الشيباب بيين الفتييات و  علاقيات الاهتميام فيي بنياء الفي مرحلية المراهقية، حييث 

  ."من أن الشباب يتركوهن في مرحلة معينة، أو يتم ابتزازهنالبنات 

 منطقية فيي انوييةالث الميدارس طلبية أنّ  المادابلت  خدل  مدن ثدةالباح إليد  لت توصد وممدا

غول مييين متنوعييية لمجموعييية يتعرّضيييون  الجلييييل  الأكاديميييية حيييياتهم عليييى ثّرتيييؤ  التيييي لنفسييييةا الضيييّ

 .والشخصية

 :ل النفسية التي تؤثّر على طلبة المدارس الثانويّةالضّغو  مصادر أهم بين من‌التوضيح: 



 

154 

غولا ة راسييي،لدّ ا والتحصيييل الامتحانييات  ضييغ  نّ إحيييث : الأكاديمييية لضييّ ع مييع خاصييّ  تطلييّ

دة نتييائج لتحقيييق الطلبيية  قييد  الواجبييات  وكثييرة ،راسيييةلدّ ا المنيياهج وكثافيية ،الجامعييات  لييدخول تييؤهلهم جيييّ

 .الطلبة على كبيرًا نفسيًا عبئًا تشكل

غو  اً مصييدر  تكييون  قييد  والأصييدقاء الييزملاء مييع العلاقييات : الاجتماعييية الضييغول  سييواء ل،للضييّ

 العائليييية، أو المجتمريييية بالتوقعيييات  المتعلقييية غولوالضيييّ  الصيييراعات الاجتماعيييية، أو المنافسييية بسيييبب 

 .الأكاديمي  لنّجاا تقدر مجتمعات  في خاصة

غولا  يزيييد  قييد  لجّليييلا منطقيية فييي عييائلات ال ميين للعديييد  الاقتصييادي الوضييع: يّةالاقتصيياد  لضييّ

 مييين التقلييييل أو ،الأسيييرة دخيييل فيييي سيييهامللإ بالضيييغ  الطلبييية يشيييعر أن يمكييين حييييث  التيييوترات، مييين

 .راسيلدّ ا تركيزهم على ينعكس قد  ما الشخصية، فقات الن

غو ا  :مثيييل الأهيييل بهيييايميييرّ  التيييي الصيييعوبات  أو ،ةتّر المتيييو  العائليييية العلاقيييات : العائليييية للضيييّ

 .للطّلبة النفسية الحالة على سلبًا ثّرتؤ  قد  المالية يات لتحدّ ا أو  الخلافات،و  ق،لطّلاا

  ؛ 2023العلت  و  ؛2023أنيانو،    حاسات ال    نتالج مع ةالحالي   حاسةال    نتيجة تتفق:  لاتفاقا

  ( 2021 ، الهواحيو

غوط ر هّذه الضّ  مّن وجهّة نظّرك، كيّف تّؤث  : على ينص الذي انيالث   السؤال عن الإجابة

  :يلي فيما الإجابة لتتمث   لبة؟ة على الأداء الأكاديمي للط  لنفسي  ا
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 الض غوط النفسي ة  :المجال

النالض    :الرئيسة الفكرة الط لبةفسي  غوط  أداء  على  تؤث ر  التعليمي  ،ة  تحصيلهم    قد   لأنها؛  وعلى 

ليم على دافعيتهم   تؤث ر قد  والتذك ر والأداء التعلمي الجي د، كما    ،تشو ش قدرتهم على التفكير الس 

 للت علم والن جاح. 

ة عليييى الأداء الأكييياديمي غول النفسييييّ تيييأثير الضيييّ  أنّ  ات ضيييا مييين خيييلال إجابيييات المشييياركاتّ 

ي إليى مخياوف الأهيل حيول تحصييل أبنيائهم ييؤدّ  ن أنّ ليل كيان تيأثيراً سيلبياً، حييث تبييّ لبة في الجّ للطّ 

 على مردوده الأكاديمي. رالأمر الذي يؤثّ  ،الب بنفسهانعكاس سلبي على ثقة الطّ 

ر إيجابياً أو سيلباً عليى تحصييل غول تيؤثّ الضيّ  أنّ " (9، م7، م6، م5، م4، م1)م  ت فقد أشيار 

ق ويدرس ة، فمنهم من يتألّ الب وحصانته النفسيّ اديمي، حيث يعتمد ذلك على قدرات الطّ الب الأكالطّ 

، 5. أميا )م"راسيةاليب، ويمتنيع عين العميل والدّ غول تؤدي إلى إثبال الطّ ليثبت نفسه، أو بالعكس الضّ 

 لبيييية الييييذينالطّ  حيييييث إنّ الييييب الأكيييياديمي، ي إلييييى تراجييييع الطّ غول تييييؤدّ الضييييّ  أنّ  " إلييييى ا( فأشييييارت9م

للعميييل،  ن غوطات، فميييثلا ييييذهبو خلص مييين الضيييّ غول ييييذهبون إليييى أمييياكن أخيييرى لليييتّ ون للضيييّ يتعرضيييّ 

 أنّ  المادابلت  خدل  مدن ثدةلباحا إليد  لت توصد وممدا ."راسيةكثر من الدّ أويصبا اهتمامهم بالعمل 

 .الأكاديمي أدائهم على كبير بشكل ثّرتؤ  الطلبة لها ض يتعرّ  التي لنفسيّةا لضّغولا

‌تأثيرات الضغول النفسية على الطلبة الثانويين تتركز في محاور متعددة منها: :وضيحالت   

 المشييياكل أو الامتحانيييات  حيييول القليييق مثيييل النفسيييية، فالضيييغول: والانتبييياه التركييييز نخفييياض إ

عب ا مييين يصيييباو . الانتبييياه تشيييتّت  إليييى يتيييؤدّ  العائليييية،  الحصيييص  أثنييياء كييييزلتّر ا لطّلبيييةا عليييى لصيييّ

 .والتحصيل الفهم مستوى  تدنّي إلى دّييؤ  ما ؛المذاكرة اءأثن أو ،اسيّةر لدّ ا

 الحييافز يفقييدون  قييد  كبيييرة، نفسييية بضييغول الطلبيية يشييعر عنييدما: الأكيياديمي الحييافز نخفيياض إ

 .إليه يسعون  هدف من بدلاً  اً إضافي اً عبئ راسيلدّ ا الإنجاز يصبا حيث  ق،لتفوّ ا أو ةراسللدّ 
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 ،"الامتحانيات  قليق" إليى يدّ ييؤ  قيد  بالامتحانيات  رتب المي القليق: الامتحانات  في الأداء تدهور

غ وا بيييالخوف شيييعور وهيييو ذ ا عليييى الطلبييية قيييدرة عليييى ثّرييييؤ  امييي ؛نفسيييه الامتحيييان أثنييياء لضيييّ  أو كرلتيييّ

 .الإجابة أثناء بوضو  التفكير

 الامتنياع أو زملائهيم عين الانعيزال إليى لطّلبيةا تدفع قد  النفسية لضّغولا: عيّةالاجتما العزلة

 ضيييروريًا يكيييون  قيييد  اليييذي الاجتميياعي عماليييدّ  مييين يحيييرمهم قيييد  اميي ؛المدرسيييية البيئييية فيييي فاعيييلالت عيين

 .الأكاديمي أدائهم وتحسين ،لتحفيزهم

غولا تتيراكم اعنيدم: بالنفس لثّقةا انخفاض   ميا بيالنفس، لثّقيةا تراجيع إليى ذليك يدّ ييؤ  قيد  ،لضيّ

عيا أو المحاولة عن يثبطهم أن نيمك الشعور هذا. الأكاديمية قدراتهم في ن يشكّكو  الطلبة يجعل  لسيّ

 .للتحسين

 & Ramachandran؛  2022كيلاني،  ) الدّراسات  نتائج مع الحاليّة الدّراسة نتيجة تتفقالاتفاق:  

Manivannan, 2022.)  

مّا الاسّتراتيجيات التّي يتبعهّا الطلبّة عّادةً علّى:  ينص الث الث الذي السؤال عن الإجابة

  :يلي فيما الإجابة تمث لتة؟ للتعامل مع الضغوط النفسي

غوط النفسي ة :المجال  الض 

غوط على أنواعها، وذلّك يعتمّد علّى الحصّا :الرئيسة الفكرة نة يختلف الط لبة في الت عامل مع الض 

عم والإرشّّاد التّّي يتلقاهّّا فّّي البيّّت و النفسّّي ة لّّدى الط الّّب،  خصّّي ة، ومسّّتويات الّّد  التجّّارب الش 

غوط النفسي ة قد تؤث ر على اتخاذ استراتيجيات جديدةو والمدرسة والمجتمع ككل،   أو اسّتخدام  ،الض 

 استراتيجيات جرب ها الط الب سابقاً.

غول  أظهيييرت إجابيييات المشييياركات أنّ الاسيييتراتيجيات التيييي يتبعهيييا الطّلبييية للتّعاميييل ميييع الضيييّ

ف العاشييير، أميييا طلبييية الصيييفّين الحيييادي ة طلبييية الصيييّ ف خاصيييّ عشييير  تمثّليييت فيييي الهيييروب مييين الصيييّ
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والثاني عشر فكيان ليديهم حصيانة أكثير، فعليى سيبيل المثيال فيي الحيرب اليدّائرة الآن ييرى الطّلبية أن 

م ورؤيييتهم المسييتقبليّة، وهييذا أدّى إلييى تفكييير سييماع الأخبييار حييول الحييرب أفييادهم فييي تحديييد أهييدافه

 م بالخييارج، وهييذا يعنييي أنّ فر للييتعلّ عليييم فييي إسييرائيل والسييّ ذكييوراً وإناثيياً إلييى تييرك التّ  الكثييير ميين الطلبيية

 زتهم للبحث عن بدائل. غول حفّ الضّ 

% ميين المستشييارات اللييواتي تييم إجييراء المقييابلات معهيين "أن الطّلبيية قييد يلجييأون 50ت وأفيياد 

مييين بيييين " ( أنّ 8م، 7، م4، م2م) مواجهييية ضيييغول سيييلبيّة بمجملهيييا"، حييييث أشيييارت  لاسيييتراتيجيات 

ة، غول كانيت اسيتراتيجيات فيي غالبيتهيا سيلبيّ عامل ميع الضيّ للتّ  لبةبعة من قبل الطّ الاستراتيجيات المتّ 

( 3، م1)م، بينمييا "ره للعنييف والتنمييّ موم )المخييدرات(، وميينهم ميين يتوجييّ ه لتعيياطي السييّ فميينهم ميين يتوجييّ 

حتيى لييو كانيت غييير جامرييية،  مييدخولها عييالٍ مهين  نلبيية أصييبحوا يبحثيون عييالطّ  أنّ "إليى  وافقيد أشييار 

% مين المستشيارات المسيتطلعات "أن 100ذكرت   . كذلكاً"بحت  اً م أصبا مادياهتمامه  يعني أنّ وهذا  

، 5م ،4م ،3، م2م ،1م)حيييث أوردت  غولعامييل مييع الضييّ نيية للتّ يلجييأون لاسييتراتيجيات معيّ الطّلبيية 

غول ث مع الأصدقاء حيول الضيّ منها على سبيل المثال: التحدّ  عدة استراتيجيات  (9م ،8م ،7م ،6م

جيوء إليى سيماع الموسييقى، اً وأكثير خبيرةً، أو اللّ حدث مع شخص أكبر سنّ أو التّ   ضون لها،التي يتعرّ 

 .أو الأكل والنوم

ن الطلبييييية يعتميييييدون عليييييى فيييييي المقابلييييية تيييييرى الباحثييييية أ ات مييييين خيييييلال إجابيييييات المشيييييارك

كانيت هيذه الاسيتراتيجيات أفسية التيي يواجهونهيا، سيواء غول النّ عامل مع الضّ استراتيجيات متنوعة للتّ 

 الة أو غير فعّالة.فعّ 

فيي البحيث عين التي يستخدمها الطّلبة التّعامل مع الضّغول، ستراتيجيات ال تتمثّ التوضيح:  

ون إليى أصيدقائهم لمناقشية ألبية يلجيعم الاجتماعي من خيلال الحيديث ميع الأصيدقاء، فيبعض الطّ الدّ 

عور علييى الشييّ  غول مييع الآخييرين يسيياعدهممشيياركة الضييّ و  ،والحصييول علييى دعييم عيياطفي ،مشييكلاتهم



 

158 

غول، حييث يمكين للعائلية تيوفير ل ركيزة قوية لتخفييف الضيّ عم العائلي يمثّ فريغ النفسي. كذلك الدّ بالتّ 

بعض ، فيجوء إلى الأنشيطة الترفيهييةللّ إضافةً إلى ا عند الحاجة. عم العاطفي والماليالنصائا أو الدّ 

أو الاسييتماع إلييى الموسيييقى أو  ،احيية فييي قضيياء وقييت ممتييع فييي مشيياهدة الأفييلاملبيية يجييدون الرّ الطّ 

وميين الاسييتراتيجيات أيضيياً  غول.ر والضييّ عييب علييى الهواتييف المحموليية كوسيييلة للهييروب ميين التييوتّ اللّ 

ة للتعامييل مييع لبيية أسيياليب غييير صييحيّ بييع الطّ فييي بعييض الأحيييان، يتّ ف ،ارةات الضييّ جييوء إلييى السييلوكاللّ 

طي المخيدرات االمفرل، أو حتيى التيدخين، أو تعيوم عام، أو النّ الإفرال في تناول الطّ   :غول، مثلالضّ 

 في حالات معينة.

  (.Anyanwu  2023,؛ 2020إحليلي، ) الدّراسات  نتائج مع الحاليّة الدّراسة  نتيجة تتفقالاتفاق: 

دريب علّى:  يّنص الر ابع الذي السؤال عن الإجابة عم والتّ  كيّف يمكّن للمدرسّة تقّديم الّد 

غو  غوط؟ على استراتيجيات مواجهة الض   فيمّا الإجابّة تمث لّتط للط لبة الذين يعانون من هذه الضّ 

  :يلي

غوط النفسي ة :المجال  الض 

اتيجيات مواجهّة الضّغوط للطلبّة تقّديم المدرسّة بّرامج دعّم وتّدريب علّى اسّتر  :الرئيسّة الفكّرة

ولكافة الطلبة عامة من شأنه الإسهام فّي تخفيّف   ،ذين يعانون من هذه الضغوط بشكل خاصال

 ذه الضغوط لدى الطلبة ورفع حصانتهم النفسية.ه

تبييييّن مييين خيييلال تحلييييل إجابيييات المشييياركات فيييي المقابلييية أنّ المدرسييية يمكنهيييا تقيييديم اليييدّعم 

على استراتيجيات مواجهة الضّغول من خلال ورشات عمل توجيهيّة وتربوييّة، ومين   والتدريب للطّلبة

ج المدرسيييية، مييييثلًا الاسييييتفادة ميييين خبييييرات خييييلال تبييييادل الخبييييرات مييييع مستشييييارين آخييييرين ميييين خييييار 

 ،المستشارين في الريادات النفسية والمراكز العلاجية مين خيلال استشيارتهم فيي كيفيية تيدريب الطّلبية

 وتحصينهم لمواجهة الضّغول النفسيّة.
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يمكنهيييا تقيييديم بيييرامج تيييدريب وتقويييية % مييين المسيييتطلعات أنّ المدرسييية 80 وفيييي هيييذا السيييياق أفيييادت 

دريب للطّلبيية 9، م6، م5، م4، م3، م2، م1بيية، حيييث ذكييرت )محصييانة الطّل ( "أنّ تقييديم الييدّعم والتييّ

ة، كيذلك يمكين أن ييتم مين لمواجهة الضّغول يمكن أن يتم عبر جلسات دعم نفسي أو استشارة نفسي

( أن ذلك يتم  8، م7، م6، م3خلال التّدخل من قبل الشؤون الاجتماعية وزيارات بيتية". وأضافت )م

ا )ممن"   ( فيرأوا "أنّ تقيديم اليدّعم والتيدريب عليى 2، م9، م5خيلال ورشيات عميل للطّلبية وأهياليهم"، أميّ

والقتيل  ،مواجهة الضّغول لدى الطّلبة يتم من خلال برامج ترفيهية للتنفيس عن الطّلبة بسبب العنيف

 المنتشر في المجتمع، وسائر الأمور الحياتيّة الضّاغطة". 

فيي دعيم الطّلبية اليذين  اً مهمي اً كات في المقابلة ترى الباحثة أنّ للمدرسة دور من خلال إجابات المشار 

 يعانون من الضّغول النفسيّة. 

غول بعيييدّة طيييرق يمكييين للمدرسييية تقييديم اليييدّعم وا الت وضّّيح: دريب عليييى اسييتراتيجيات مواجهييية الضييّ لتييّ

ة  حة فعّاليييية، منهييييا: ورو العمييييل والمحاضييييرات، حيييييث يمكيييين تنظيييييم ورو عمييييل توعويييييّ حييييول الصييييّ

ز عليييى  ة والشخصييييّة. هيييذه اليييورو يمكييين أن تركيييّ غول الأكاديمييييّ ة التّعاميييل ميييع الضيييّ النفسييييّة، وكيفييييّ

مثل إدارة الوقت، والتّعامل مع القلق، وتطوير اسيتراتيجيّات فعّالية للميذاكرة. كميا يمكين تنفييذ   :تقنيات 

ة ة لمسيياعدة الطّلبيية علييى التّعا ،جلسييات استشييارة فرديييّ غول بطريقيية موجّهيية، أو جماعيييّ مييل مييع الضييّ

ة بحسييب احتياجييات كييل طالييب  يمكيين تخفيييض كمييا  ة.\حيييث يمكيين للمستشييارة تقييديم إرشييادات خاصييّ

ة الواجبييات المنزلييية والمشيياريع الموكليية إلييى العييبء الأكيياديمي، بحيييث يمكيين للمدر  سيية مراجعيية كميييّ

غول عليييهم. الطّلبيية، ومحاوليية توزيعهييا بشييكل يتناسييب مييع قييدرات الطّلبيية ووقييتهم ب تييراكم الضييّ ، لتجنييّ

بحيث تكيون  ،ومراعاة فترات الامتحانات من خلال تخطي  الجداول الزمنيّة للامتحانات والاختبارات 

 .وتجنّب تراكم الامتحانات في وقت قصير جداً  ،موزّعة على فترات معقولة
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ين ميين خييارج المدرسيية، والعمييل مييع مؤسسييات خا رجييية ويمكيين للمدرسيية التعيياون مييع مختصييّ

متخصّصة في الصّحة النفسييّة، بحييث يمكين إحالية الطّلبية اليذين يحتياجون إليى دعيم إضيافي لتلقيي 

حييول كيفييية دعييم  لتييوعيتهم ؛كة مييع الأهييلوهنيياك أهمييية لتنفيييذ ورو عمييل مشييتر  ،المسيياعدة اللازميية

 لمنزل.أبنائهم في التعامل مع الضغول النفسية، وتقديم نصائا حول كيفية خلق بيئة داعمة في ا

 

 الثانوي ة المرحلة طلبة لدى  الذ ات إدارة: الث اني المحور .2.2.4
من أجل الإجابة على هذا المحور، قامت الباحثة بتحديد فئات الإجابات عليى الأسيئلة الفرعيية لهيذا 

 المحور كما يلي:

)إدارة كيّف تقّي م مهّارة الط لبّة فّي إدارة أنفسّهم علّى:  يّنص الخامس الّذي السؤال عن الإجابة

م بالانفعّّالات، و ات خّّاذ القّّرارات، و الوقّّت،  ليم أكاديميّّاً واجتماعيّّاً الّّ (؟ ومّّا و الّّتحك  التصّّر ف السّّ 

  :يلي فيما الإجابة تمث لتمهاراتهم فيها؟  المجالات التي تعتقد أن هم بحاجة لتحسين

 إدارة الذ ات  :المجال

اتّ \طالب   قدرة  :الرئيسة الفكرة على  الثانويّة  المرحلة  الضّغول  ة  طائلة  تحت  السّليمة  القرارات  خاذ 

والتصرّف السّليم    ،المختلفة، والقدرة على اكتساب حصانة نفسيّة ومهارات لمعالجة المواقف الحياتيّة

المهارات  وامتلاك  واجتماعياً،  في    أكاديمياً  يصب  بما  واستثماره  وقتها  لتنظيم  الأساسيّة  الحياتية 

 كبيرة في نجاحه تعليمياً واجتماعياً. ا أهمية /ا وتخطي  حياتهمصلحته/

تبيّن من خلال إجابيات المشياركات أنّ هنياك فروقيات كبييرة بيين الطّلبية مين حييث إدارتهيم لأنفسيهم، 

عون مواعييد محيدّدة لتحقييق أهييدافهم، يعنيي إدارة وقيتهم، كميا أنهيم يضيعون خطيية فيبعض الطّلبية يضي

نة الدّ  راسييية، وهنيياك طلبيية لا يييأبهون بشيييء، وهييؤلاء ميين فئيية ليتمكّنييوا ميين تقييييم أدائهييم مييع نهاييية السييّ

 الاتكاليّون. 
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من أجل رفع مستوى  وصقلها  ( "أن الطّلبة بحاجة إلى تدريب لشخصياتهم  3فقد أفادت )م

نفسه عن  التّعبير  من  الطّالب  يتمكّن  حتى  لذاتهم،  )م  ،إدارتهم  وأضافت  قدراته"،  "أنّ 4ويظهر   )

تصل إلى عشرين    ( فأشارت "أنّ هناك نسبة قليلة5الطّلبة"، أمّا )م   مهارة إدارة الذّات ضريفة لدى

أبنبالمائ  الذين يحرصون على تعليم  الدّعم من الأهل  يتلقّون  الطّلبة  ائهم مهارات منها  ة تقريباً من 

لأنها أساس كل مهارة للتقبّل وللإصغاء والحوار    ؛صغاء والحوارمهارات حياتية أساسية كمهارة الإ

)مقناع"والإ وأضافت  م 2،  م 6،  م 7،  م 8،  القرار،  9،  اتّخاذ  في  مشكلة  لديهم  الطّلبة  غالبيّة  "أنّ   )

 ومشكلة في إدارة الوقت". 

وتيييرى الباحثييية مييين خيييلال المقيييابلات أن الطلبييية يحتييياجون لتقويييية مهييياراتهم فيييي إدارة اليييذات 

 وخاصة إدارة الوقت، والتحكم بالانفعالات وإدارة الغضب.

ّّيح: اليييتحكّم و اتّخييياذ القيييرارات، و هيييارة الطّلبييية فيييي إدارة أنفسيييهم )إدارة الوقيييت، لتقيييييم م الت وضّ

ليم أكاديمييياً واجتماعييياً(، يمكيين النّظيير إلييى عييو بالانفعييالات،  ق بييالأداء التصييرّف السييّ دة جوانييب تتعلييّ

جيييودة و الأكييياديمي والاجتمييياعي، مثيييل: إدارة الوقيييت مييين خيييلال متابعييية الالتيييزام بالمواعييييد النهائيييية، 

حضييير للامتحانييات، والقييدرة علييى توزيييع الأنشييطة المختلفيية علييى مييدار اليييوم، والقييدرة علييى اتخيياذ الت

 :القييرارات ميين خييلال ملاحظيية كيفييية تعامييل الطّالييب مييع المشييكلات الأكاديمييية أو الاجتماعييية، مثييل

حظيييية والييييتحكّم بالانفعييييالات ميييين خييييلال ملا ،أو التعامييييل مييييع النزاعييييات  ،اختيييييار المشيييياريع الدّراسييييية

بر، مثييل ب الصييّ نتييائج غييير مرضييية أو ضييغ  الامتحانييات.  :اسييتجابة الطّالييب للمواقييف التييي تتطلييّ

ليم أكاديمييياً واجتماعييياً ميين خييلال سييلوك ا مييدى التزامييه بيياللوائا و لطّالييب فييي الفصييل، والتصييرّف السييّ

حتيياج لتحسييين الأكاديمييية، وطريقتييه فييي حييل النزاعييات الاجتماعييية. أمييا بالنسييبة للمجييالات التييي قييد ت

فترى الباحثة أنّ الطّلبة بحاجة إليى إدارة الوقيت بشيكل أفضيل، فقيد يواجيه الطّلبية تحيدّيات فيي توزييع 

 ،ما يتطلّب تحسين مهارات التّخطي  وتحديد الأولويات ؛ الوقت بين الأنشطة الأكاديميّة والشخصيّة،
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اتهم فييي اتّخياذ القييرارات بنيياءً علييى واتّخياذ القييرارات بثقيية، حييث يحتيياج بعييض الطّلبيية إليى تعزيييز مهييار 

التفكير المنطقي، والتخفيف من التردّد أو التأثير السّلبي للعواطف. كذلك الطّلبة بحاجية إليى تطيوير 

التحكّم في انفعالاتهم، حيث يمكن أن يستفيد الطّلبة من تعلّم اسيتراتيجيات للتعاميل ميع قدراتهم على  

 تقنيّات الاسترخاء أو التأمّل. :مثل التوتّر والضّغ  بشكل أكثر فعاليّة،

مصطفى،  2020)شمبوليه،   الدّراسات  نتائج مع الحاليّة الدّراسة نتيجة تتفقالات فاق:   ؛  2020؛ 

Anyamene & Anakwuba, 2022.)  

الذي السؤال عن الإجابة ادس  في    على: ينص الس  الذ ات  إدارة  تسهم  أن  يمكن  كيف 

غوط النفسي ة لدى الط     :يلي فيما  الإجابة تمث لتلبة؟ تقليل الض 

 إدارة الذ ات  :المجال

غوط النفسي ة لدى الط لبة،   :الرئيسة الفكرة  فاكتسابلمهارات إدارة الذ ات أهمية كبيرة في تقليل الض 

م و الطلبّّة لمهّّّارات مثّّّل إدارة الوقّّت،  بر، و ، بالانفعّّّالاتالّّّتحك  التفّّّاؤل وترتيّّّب الأولويّّّات و الصّّ 

    وبالتالي تخف ضغوطاته النفسية.  ،وشعوره بالجهوزية ،افهتساعده في تحقيق أهد

% مين المشياركات فيي المقابلية أنّ إدارة اليذّات تسيهم بشيكلٍ 100اتّضا مين خيلال إجابيات 

غول النفسيييّة لييدى الطّلبيية، فقييد أشييارت )م ، 8، م7، م6، م5، م4، م3، م2، م1كبييير فييي تقليييل الضييّ

غول النفسيييّة، كمييا  اً سييأسا ات تعييد ( إلييى "أنّ إدارة الييذّ 9م ل ميين الضييّ ليمة، وبالتييّالي تقلييّ للتصييرّفات السييّ

غول النفسييّة مين خيلال القيدرة عليى إد   ن ذكر  واتّخياذ  ،ارة الوقيت بيأنّ إدارة اليذّات تسيهم فيي تقلييل الضيّ

 القرارات السّليمة، ومواجهة الأزمات".  

غول النفسيييّة لييدى الطّلبيية ميين وتييرى البّاحثيية أنّ إدارة الييذّات تلعييب دورًا كبيييرًا فييي تقليييل  الضييّ

 خلال تعزيز قدرتهم على التعامل مع تحدّيات الحياة الأكاديميّة والاجتماعيّة بطريقة أكثر فعاليّة.
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ة   الت وضيح: ا لخطيّ عندما يكون الطّالب قيادرًا عليى تنظييم وقتيه، وتحدييد أولوياتيه، وإنجياز المهيام وفقيً

ا ل مييين التيييوتّر النيييّ ه يقليييّ تج عييين تيييراكم المهيييام أو ضييييق الوقيييت، كميييا أنّ اتّخييياذ قيييرارات واضيييحة، فإنيييّ

ا يشيعر التيي يمكين أن تكيون مصيدرًا للتيوتّر، فعنيدمد أو الشيك  مدروسة يقليّل مين حالية التيردّ ة  عقلانيّ 

عور  الطّالييب بالثّقيية فييي اختياراتييه، سييواء فييي الدّراسيية أو الحييياة الشخصيييّة، يصييبا أقييل عرضييةً للشييّ

ال تعيزّز الثّقية بيالنّفسبالقلق حيال النتائج ا يسياعد الطّاليب عليى مواجهية ؛ مي. وإدارة اليذّات بشيكل فعيّ

 التّحديات دون الشعور بالقلق المفرل.

  (.2017؛ اللصاصمة، 2023)شاهين،  الدّراسات  نتائج مع الحاليّة الدّراسة  نتيجة تتفقالات فاق: 

 

 :الثانوية رحلةالم طلبة لدى المستقبلي التوجه: الث الث المحور .3.2.4
من أجل الإجابة على هذا المحور، قامت الباحثة بتحديد فئات الإجابات عليى الأسيئلة الفرعيية لهيذا 

 المحور كما يلي:

ابع الذي السؤال عن الإجابة   اً هل ترى أن  الط لبة يملكون توج هات وخططعلى:   ينص الس 

  :يلي فيما الإجابة تمث لتمستقبلي ة واضحة؟ 

ه المستقبلي الت :المجال  وج 

عندما لا يملك الط الّب توجهّات مسّتقبلي ة واضّحة، ولا تكّون لديّه رؤيّة واضّحة  :الرئيسة الفكرة

 للمستقبل يكون بحاجة إلى إرشاد وتوجيه.

إجابات   خلال  من  في  100تبيّن  الطّلبة  أنّ  المقابلة  في  المشاركات  المستشارات  من   %

إلى   ينقسمون  الجليل  في  الثانوية  حيالمرحلة  من  فئات  ذكرت عدّة  المستقبليّة، حيث  توجّهاتهم  ث 

لديه رؤية واضحة  9، م8، م7، م 6، م 5، م 4، م 3، م 2، م1)م يكون  الطّلبة من  "أنّ هناك من   )
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والجزء  عنها،  يفصا  ولا  مستقبله  رؤية حول  لديه  يكون  من  ومنهم  عنها،  ويفصا  مستقبله  حول 

 ويكون بحاجة إلى إرشاد وتوجيه".  ،المتبقّي لا يعلم ما الذي سيفعله في المستقبل

أشار  "(  1)م  ت فقد  الشّ أالبنات    أنّ إلى  من  قدرة  اتّ كثر  على  الخاص باب  القرار  خاذ 

يفصحن   حيث  الأهل  عنه،  بمستقبلهن،  أن  الحريّ أ بما  مستقبلهنعطوهن  اختيار  في  فيترتب    ،ة 

أغلب   أنّ "(  3م)   ت وأضاف.  "ة وعليهن تنفيذهالذا يكون لديهن خط  مستقبليّ   ؛عليهن إثبات أنفسهن

،  5م ،  3، م2م)  ت ، كما أشار "ة، وهؤلاء بحاجة إلى إرشاد وتوجيهمستقبليّ   البة لا يملكون خططالطّ 

م، 6م م 7،  إلى9،  الطّ غالبيّ   أنّ   "  (  النّ ة  ينتظرون  يقرّ لبة  ذلك  بعد  ثم  )العلامات(  ماذا تائج  رون 

والطّ  التّ   ةلبسيفعلون،  المتدنّ ذوي  المتوسّ أي  حصيل  لد و  خطّ    مستقبليّ يهم  الطّ أة  ة  من    ة لبكثر 

القرار    اتخاذ ، ويؤجلون  لبة لا يصغون الطّ   وجيه والإرشاد فإنّ وجود برامج التّ   من  رغمبالن، و المتفوقيّ 

 .المهني"

وهييذا ة واضييحة هييات وخطيي  مسييتقبليّ لبيية لتوجّ فييي امييتلاك الطّ  اً وتييرى الباحثيية أن هنيياك تفاوتيي

عم الييذي يتلقونييه ميين الأسييرة ة، والييدّ ة الاجتماعيييّ ة، البيئييلدراسيييّ ة عوامييل، مثييل المرحليية اعييدّ يعييود إلييى 

 .والمدرسة

لبيية لييديهم مسييتقبلية واضييحة، وهييؤلاء الطّ  اً هييات وخططييلبيية يملكييون توجّ بعييض الطّ  التوضّّيح:

وطلبيية  ،عيد الأكيياديمي أو المهنيييرؤييية واضييحة لمييا يريييدون تحقيقييه فييي المسييتقبل، سييواء علييى الصييّ 

ة حييول لبيية قييد يكييون لييديهم أفكييار عامييّ ة واضييحة، وهييؤلاء الطّ ولكيين بييلا خطييّ  ،ةهييات عامييّ يملكييون توجّ 

ة، لكيينهم يفتقييرون للتفاصيييل ن أو متابعيية دراسيية جامريييّ غبيية فييي دخييول مجييال معيييّ المسييتقبل، مثييل الرّ 

لبة لا يملكون فكرة هات والخط  المستقبلية، وهؤلاء الطّ وهناك طلبة يفتقدون للتوجّ   ،دةوالخط  المحدّ 

عم ة اليدّ د أو عدم المعرفة بما يناسبهم، وقد يرجع هذا إليى قليّ ويشعرون بالتردّ  حة عن مستقبلهم،واض

 أو عدم الوعي بالفرص المتاحة. ،فسيغ  النّ الإرشادي، أو الضّ 
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الحسن  ؛Izik, 2022  حاسات ال    نتالج مع ةالحالي   حاسةال    نتيجة تتفق :  لاتفاقا ، وآخرون   أبو 

2021.)  

، فإن اً ون التوجه المستقبلي للطلبة واضحعندما يك :  على ينص الذي  ث امن ال لسؤالا عن  الإجابة

  :يلي فيما الإجابة تمث لت؟ ، ما رأيكذلك يساعد في تقليل الضغوط النفسية لديهم

ه المستقبلي  :المجال  التوج 

الض  التوج    :الرئيسة الفكرة مسببات  أحد  يعد  المستقبلي  النفسي  ه  لدى  غوط  من ة  طلبة    العديد 

قون حول  لويق  ،ة كونهم يحتاجون لاتخاذ قرارهم المهني حول مهنتهم المستقبليةلثانوي  المرحلة ا

 يل الذي يساعدهم في الالتحاق بالموضوع والجامعة التي يرغبون بها. التحص  

آراء   استطلاع  خلال  المقابلات    ات المشاركالمستشارات  من  ذكرن 70في  منهن    أنّ "  % 

الطّ ال من  ع كثير  يكونو لبة  المستقبل  ن ندما  في  يريدون  بما  علم  كثيراً   فإنّ   ،على  يساعدهم    ، ذلك 

 .(9، م 8، م 6، م 5، م 4، م 1" )مضوا لهاة التي يمكن أن يتعرّ غول النفسيّ ف من الضّ ويخفّ 

حظة الآنية  رون باللّ يفكّ   ،لبةبعض الطّ   أنّ إلى "(  3)م  ت لكن هذا لا يكون عاماً، حيث أشار 

لبة  الطّ   أنّ "( إلى  5، بينما أشارت )م"ةعلى حالتهم النفسيّ   رغول، وهذا يؤثّ ضون للضّ فق  عندما يتعرّ 

(  7ا )م. أمّ "غول التي تواجههمبون على الضّ فإنهم يتغلّ   ،ين يعلمون ما الذي يريدونه في المستقبلالذّ 

ص العلمي وإن كان لديهم رؤية واضحة نحو المستقبل، إلا أنهم  لبة ذوي التخصّ الطّ   أنّ "فأضافت  

 . "ون لديهم رهبة وضغوطات نفسيةيك

لبيية واضييحًا، فإنييه يسيياعد بالفعييل فييي وجييه المسييتقبلي للطّ ه عنييدما يكييون التّ وتييرى الباحثيية أنييّ 

 ة لديهم بشكل كبير.غول النفسيّ تقليل الضّ 

الييب رؤييية واضيييحة لمييا يريييد تحقيقيييه، سييواء علييى الميييدى عنييدما يكيييون لييدى الطّ  التوضّّيح:

الميييرتب  بعييدم اليقيييين حيييول المسييتقبل. الوضيييو  فيييي ل ميين القليييق يقليييّ وييييل، فييإن ذليييك القصييير أو الطّ 
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ا بالاسيتقرار النفسيي، حييث يعيرف الطّ التّ  اليب ميا علييه فعليه للوصيول إليى أهدافيه، وجيه يخليق إحساسيً

بييدلًا ميين  ،م فييي مسييار حياتييهه يييتحكّ الييب يشييعر بأنييّ ة واضييحة يجعييل الطّ وجييود خطيية مسييتقبليّ  كمييا أنّ 

صييبا لديييه القييدرة علييى اتخيياذ قييرارات وت"رد فعييل" تجيياه الأحييداث والمواقييف،  ه فييي موقييفالشييعور بأنييّ 

ر يطرة يسيياعد فييي تقليييل مشيياعر التييوتّ مسييتنيرة وخطييوات عملييية لتحقيييق أهدافييه. هييذا الإحسيياس بالسييّ 

 ريق الصحيا. ه يسير على الطّ الب بأنّ قة بالنفس، حيث يشعر الطّ ز الثّ والقلق، ويعزّ 

  (.2022،  سماعيلإ  ؛Bozzato, 2024  حاسات ال    نتالج مع ةالحالي   حاسة   ال نتيجة تتفق:  لاتفاقا

نجازهّا فّي إهّل هنّاك بّرامج أو ورشّات عمّل تّم : علعى يعنص العذي ت اسع ال السؤال عن الإجابة

 تمث لت مدرستك لدعم الط لبة في إدارة ذاتهم ووضوح رؤيتهم نحو المستقبل؟ ما هي؟ أعط أمثلة؟

 :يلي فيما الإجابة

ه المستقبلي  :مجالال  التوج 

اتهّّم، ووضّّوح تّّوج ههم تنفيّّذ بّّرامج أو ورشّّات عمّّل لّّدعم الط لبّّة فّّي إدارة ذ :الرئيسّّة الفكّّرة

 واتخاذ قرار مهني وأكاديمي مناسب. ،هم في أداء جيد تعليمياً المستقبلي تس

بوجود برامج وورشات عمل أنجزت في مدارسهم   نت مقابلته تمّ   لواتيال% من  100أجمع  

 ة إدارتهم لذاتهم، وتوجيههم نحو المستقبل المفيد لهم ولمجتمعهم. لبة وتنمي م الطّ لدع

أشار  م 2، م1)م  تفقد  م3،  أنه8، م6،  ل  تمّ   "  (  الحادي   طلبة صفوفعقد ورشات عمل 

والثّ  مهنيعشر  ومعرض  تعليمي،  مهرجان  وإقامة  عشر،  للطّ   ،اني  المجال  أتيا  لبة بحيث 

كما قدمت محاضرات حول اتخاذ   اتية وما فيها من نجاحات.الذّ والأكاديميين للحديث عن سيرهم  

، 1م)  ت وأضافمن جامعات وكليات"،    القرار المهني، ونظّمت زيارات تعارف لمؤسسات تعليم عالٍ 

م2م م3،  م4،  م 7م،  6،  للطّ بأنّ "(  9،  ورشات  إجراء  تم  مدرستهم  في  والمعلّ ه  بموضوع  لبة  مين 
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الذّ إو   ،الحصانة ا  ،اتدارة  ال إو   ،لهدفوتحديد  التّ دارة  وسائل  بأضرار  وتعريفهم  واصل وقت، 

 ."الاجتماعي القاتلة للوقت 

  وترى الباحثة أنه بالرغم من وجود مثل هذه البرامج وورو العمل في المدارس، إلا أنه ما 

 .زال هناك الكثير من أجل عمله لتوجيه الطلبة نحو المستقبل وتنمية ذواتهم

المستشا  التوضيح: المدارس لا أشارت معظم  البرامج في  توفر  أنه رغم  المستطلعات  رات 

مهارات الإدارة الذاتية لدى الطلبة والحاجة لتوجيههم لتحديد مستقبلهم    لتذويت الحاجة موجودة  زالت  

البرامجالمهني،   أبنائهم يتهم في كيفية تصرّ وتوع  ،وذلك من خلال إشراك الأهل في هذه    ، فهم مع 

 بن من أجل تحديد مستقبله مع المساعدة في ذلك.لاوأن يتركوا حرية الاختيار ل

 (.2017، الأسدي  حاسات ال    نتالج  مع  ة الحالي   حاسة ال    نتيجة  تتفق :  لاتفاقا
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 النتائج  مناقشة: الخامس  الفصل
 تمهيد 

النظري   الإطار  ضوء  في  ومناقشتها،  النتائج  لتفسير  عرضاً  الحالي  الفصل  يتضمن 

 آراء المستشارات المستطلعات وتفسيرات الباحثة. والدراسات السابقة، و 

 

ل القسم 1.5  التساؤلات مناقشة: الأو 
طلبة    1.1.5 لدى  النفسي ة  غوط  الض  مستوى  "ما  على:  ينص  الذي  ل:  الأو  الت ساؤل  مناقشة 

ليل  ؟"المرحلة الثانوي ة في الج 
الضّغول  جاء لمقياس  الفرعيّة  للمجالات  الحسابية  المتوسّطات  جميع  بين  النفسيّة،  ت  ما 

الضّغول  مستوى  أن  يعني  وهذا  قليلة،  بدرجة  ككل  المقياس  وجاء  والمتوسّطة  والقليلة  جداً  القليلة 

النفسية جاء بدرجة قليلة لدى أفراد العيّنة على الدّرجة الكليّة، وتعزو الباحثة ذلك إلى أنّه قد يكون  

لّل من الضّغول النفسيّة لدى الطّلبة، فوجود  هناك دعم قوي من العائلة والمجتمع المحلّي، وهو ما يق

النظام   مرونة  أنّ  كما  والمستقبل،  بالدّراسة  المرتب   والقلق  التوتّر  تخفيف  في  يساعد  داعمة  بيئة 

وقد تؤثّر   ،اديمي على الطّلبةهم في تقليل الضّغ  الأكي في بعض المدارس في الجّليل، يسالتّعليم

في والاجتماعيّة  الثقافيّة  حيث    القيم  النفسيّة،  الضّغول  مستوى  على  أن  إالمنطقة  الممكن  من  نه 

العالي   الدّراسي  التّحصيل  أو  الشّديد  الأكاديمي  بالتّنافس  اهتمامًا  أقل  المحليّة  المجتمعات  تكون 

مفتوحة وبدائل  إمكانيات  توفّر  يسهم  وقد  للنّجا ،  التّعليم   كعامل  لاستكمال  والأهل  الطّلبة  أمام 

لال الكليّات والجامعات الخاصّة البديلة للجامعات الحكومية والتي تسهّل إمكانيات  الأكاديمي من خ

الأهل  فيها  القبول من  بتمويل  البلاد  الأجنبية خارج  الجامعات  في  الدّراسة  إمكانية  لتوفّر  إضافةً   ،

م، صادي(، خاصّة عند وجود الوعي والأولويّة للتّعليم الجامعي لديه )بغض النظر عن وضعهم الاقت

يمكن أن    التي  بالإضافة إلى توفّر الأنشطة الترفيهية والمجتمرية مثل الرياضة والفنون والموسيقى

الطّلبة من خلال توفير الذّات وتقليل   متنفس  يساعد في تخفيف الضّغ  النفسي عن  للتّعبير عن 
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الجّليل ما يعود طلبة المرحلة الثانويّة في  ومن أسباب انخفاض الضّغ  النّفسي كذلك لدى  التوتّر.  

المستقرّة   الاقتصادية  الظروف  تسإلى  التي  الجّليل  في  الأسر  بعض  الضّغول  في  تقليل  في  هم 

وتوفّر إمكانيات العمل للطّلبة خلال   ،أو المخاوف بشأن المستقبل الوظيفي  ،المرتبطة بالقلق المالي

 . وموافقتهم وبدعم الأهلل الرسميّة أو بعد الدّوام المدرسي طلباً للاستقلالية المادية العط

في    ( التي أظهرت نتائجها وجود تدنٍّ 2015الرويلي )وتتّفق هذه النّتيجة مع نتائج دراسة   

الضّغول   والمتفوقينمستوى  الموهوبين  من  الثانوية  المرحلة  طّلبة  لدى  الزهراني   ودراسة ،النفسيّة 

دركة منخفضة لدى طلبة جامعة  ( التي أظهرت نتائجها أن مستويات الضّغول النفسيّة الم2018)

( التي أظهرت انتشارًا كبيرًا للضّغ  النفسي  Anyanwu  ,2023)جدة، وتختلف مع دراسة أنيانو  

ى  ( التي أظهرت أن درجة الضّغ  النّفسي لد 2022لدى المراهقين في أوغندا، ودراسة الطراونة )

 الفتيات الملتحقات بمدارس لواء المزار الجّنوبي متوسّطة. 

، اللواتي ذكرن أن الطلبة تفق هذه النتيجة مع إجابات عدد من المستشارات المستطلعات وت

كبير بشكل  نفسية  بضغول  يشعرون  لا  وعابرة  ؛الثانويين  آنية  ضغوطهم  التفكير    ويأجلون   ،لأن 

حيث ذكرن بأن الطلبة على كافة مستوياتهم    ،بالمستقبل، وتختلف مع إجابات بعض المستشارات 

شعرون بالضغ  إما بسبب ضغوطات الأهل وطلباتهم بالتفوق، أو لوجود هدف أو حلم  التعليمية ي

 يسعون لتحقيقه، والطلبة المتوسّطين أو أقل تعليمياً لديهم ضغوطات بسبب صعوباتهم التعليمية. 

لجاءت   الحسابيّة  المتوسّطات  الأسريّة  جميع  هذه  لضّغول  الباحثة  وتعزو  قليلة،  بدرجة 

ودعم عائلي    ،أسباب، منها: الدّعم الأسري القوي، فقد يكون هناك تماسك أسري   النتيجة إلى عدّة

ما يوفّر للطّلبة بيئة داعمة ومستقرة، تقلّل من الضّغول الناتجة عن توقعات ؛  قوي في منطقة الجّليل

مع   تكيّفًا  أكثر  يكونون  قد  الجليل  في  الطّلبة  أنّ  كما  الأسرية،  المشاكل  أو  ظروفهم العائلة 

والاقتصاديّة؛  الا أو  جتماعيّة  الاجتماعية  الاختلافات  عن  الناتجة  النفسيّة  الضّغول  من  يقلّل  ما 
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التّعاون بين أفراد الأسرة؛  ، و الماديّة داخل الأسرة، كذلك يمكن أن تشجّع الثقافة المحليّة على التّفاهم

المراهقة، بالإضافة إلى وعي  ما يخفّف من التوتّرات والصّراعات الأسريّة التي قد تنشأ عادة في فترة  

 الأسر بأهميّة التعليم.

الأوّل  الترتيب  أسرتي" في  أفراد  بين  المشكلات  تسود  أن  "يضايقني  الأولى:  الفقرة  جاءت 

والديّ"  (3.35بمتوس  حسابي ) أنني أختلف مع  الثالثة "يضايقني  الفقرة  بمتوس  حسابي  ، تلاها 

النتيجة لكون الطّ (2.64) الباحثة  السّلبي عليه، ، وتعزو  العائلية وتأثيرها  الب قلق من الصّراعات 

الأبناء،  تشكّل مصدر ضغ  على  قد  الإخوة،  أو  الوالدين  بين  الخلافات  مثل  الأسريّة،  فالمشاكل 

الأ  بعدم  يشعرون  قد  العلاقة حيث  بأن  الطّالب  يشعر  وقد  الأسريّة،  بيئتهم  في  الاستقرار  أو  مان 

ما يؤثّر على شعوره بالانتماء والأمان داخل الأسرة، وهذا يمكن  التقدير؛  ريّة تفتقر إلى التفاهم و الأس

أن يؤدي إلى مشاعر الإحبال أو العزلة، كما أن الضّغ  الأكاديمي أو التوقّعات العاليّة من قبل  

العالية الوالدين  توقّعات  بين  تناقضًا  يعكس  قد  الأولى  المراكز  على  الطّالب  لحصول    ،الوالدين 

أ الطّالب  وطموحات  نفسي، حيث يشعر  توتّر  إلى  تؤدّي  الضّغول قد  الطّالب. مثل هذه  و قدرات 

 بأنه مطالب بتلبية معايير قد تكون صربة أو غير واقريّة.

لتي عرّفت الضغ  النفسي كناتج عن شعور الطلبة ( ا2022النتائج ودراسة العنزي ) وتتفق

( الهواري  ودراسة  الوالدية،  التوقعات  أمام  الأهل 2021بالنقص  ضغوطات  أن  أظهرت  التي   ) ،  

 وتوقعاتهم العالية من الأبناء تشكل أحد أهم مصادر التّوتر والضّغول النفسيّة لدى الطلبة. 

حيث أكّدن على أن العديد من الطلبة   ،وتتفق هذه النتيجة مع إجابات عدد من المستشارات 

وأكدت جميع المستشارات    ،والدينيشعرون بضغول نفسية نتيجة للمشكلات العائلية وخاصة بين ال

وخاصة إذا تعارضت مع قدرات الأبناء تزيد من ضغوطات   ،بأن توقّعات الأهل العالية من أبنائهم

 الأبناء النفسية. 
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الحساجاءت    المتوسّطات  لجميع  المدرسيّةبيّة  الكبيرة  لضّغول  بين  والمتوسطة   ،بدرجات 

قليلة بدرجات  جاءت  السّادسة  الفقرة  بدرجة باستثناء  ككل  للمجال  الحسابي  المتوس   جاء  كما   ،

متوسّطة. وتعزو الباحثة النّتيجة إلى أن المناهج الدراسيّة في المرحلة الثانوية عادة ما تكون متقدّمة  

ما يخلق ضغطًا دراسيًا طبيريًا على الطّلبة، ويتعيّن على الطّلبة التّعامل مع  ؛ وصربة بعض الشّيء

ة، الواجبات المنزلية، والامتحانات. وقد يكون الطّلبة في الجليل قادرين على  كثافة المناهج الدّراسي 

لعاليّة تحقيق توازن بين الأنشطة الاجتماعية والحياة الدّراسية، وهذا التوازن قد يقلّل من الضّغول ا

ت ا يؤدي إلى مستويالا يلغي الضّغ  تماماً؛ مالتي قد يشعر بها الطّلبة في بعض المناطق، لكنه  

متوسّطة من الضّغول، كما أنّ توفير المدارس في الجليل نوعًا من الدّعم الأكاديمي مثل المساعدة 

الدّراسية التحدّيات  الطّلبة على مواجهة  يساعد  المراجعة، قد  ، ولكن لا يزيل  الإضافيّة أو جلسات 

م  كامل؛  بشكل  الالضّغول  مستوى  يجعل  بالتّاليا  متوسطًا.  الدّراسي  المتوسّ   المست  ضّغ   وى 

المعقولة،   التوقّعات  من  مزيج  عن  ناتجًا  يكون  قد  الدّراسية  المعقّدة، و للضّغول  الدّراسية  المناهج 

 والتّوازن بين الدّعم والتّحديات التي يواجهها الطّلبة. 

(، 2018ودراسة الزهراني )  (,2022Kilaniتفق النتائج ودراسات عديدة كدراسة كيلاني ) وت

 لدى الطلبة مرتبطة بالقضايا التعليمية والأكاديمية.  ول الرئيسةالتي وجدت أن الضغ

جاءت الفقرة الأولى: ""تزداد الضّغول الدّراسيّة عليّ كلما اقتربت الامتحانات" في التّرتيب  

(، تلاها الفقرة الرّابعة "ترهقني كثرة المهام الدراسيّة " بمتوس  حسابي  3.72بمتوسّ  حسابي )الأوّل  

وتع(3.37) الفشل،  من  الخوف  إلى  النّتيجة  الباحثة  تقترب   ،زو  فعندما  الجيّد  الأداء  عدم  أو 

هم  الامتحانات تزداد الضّغول النفسية، ويصبا هناك شعورت بضيق الوقت اللازم لإنهاء المراجعة وف

تلبية توقّعات الآخرين )مثل   الفشل في  أو  النّجا   تحقيق  بالقلق حيال  الطّلبة  المواد، حيث يشعر 

تحتوي على  الأ التي  المواد  هناك بعض  تكون  قد  الشخصية.  توقعاتهم  أو حتى  المعلمين(  أو  هل 
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ما يجعل الطّالب يشعر بالإحبال، وعدم القدرة ؛  أو تحتاج إلى جهد إضافي في الفهم  ،مفاهيم معقّدة

المواد  بعض  فهم  في  ؛  على  تقديمها  يتم  عندما  خاصّة  والضّغ ،  بالتّوتر  الشعور  من  يزيد  ما 

مثلا عوامل  عدة  عن  ناتج  المواد  بعض  وكره  بها،    :لامتحانات،  الشخصي  الاهتمام  عدم  و عدم 

ي الشعور  هذا  المادّة.  بشكل ملائم مع هذه  المعلّم  تفاعل  أو ربما عدم  بشكل جيد،  زيد من  فهمها 

التّركيز  ؛الضّغ  في  يجد صعوبة  قد  الطّالب  المها  ، لأن  وتعدّد  المواد.  هذه  لدراسة  التحفيز  م أو 

المنزليّة،   الواجبات  مثل  الطّالب. و الدّراسية،  إرهاق  إلى  يؤدي  قد  للامتحانات،  والمذاكرة  المشاريع، 

إكمال كل هذه المهام بشكل    عندما تكون هناك مهام متعدّدة ومتراكمة، فيشعر الطّالب بالعجز عن

 بالإرهاق والضّغ . اً ما يخلق شعور فعّال؛ 

( العنزي  ودراسة  النتائج  )2022تتفق  ووادي  شراب  ودراسة  أنّ  (  2015(،  بيّنت  التي 

الطّلبة،   اً كبير   اً ضغول الامتحانات وعدد  من الواجبات المدرسيّة، من أبرز مصادر الضّغول لدى 

التي أكدت على أن ضغول الامتحانات  (  Fanning،  2016)  (، ودراسة2017ودراسة الزروق )

والمتطلبا المهام  من  الكثير  ووجود  التقييم،  النفسي  وطرق  للضّغ   المسبّبة  الأمور  من  للدّراسة  ت 

 للطّلبة بالمرحلة الثانوية. 

والتقييم    ،راء المستشارات المستطلعات حيث ذكرن بأن الامتحانات وتتفق هذه النتائج مع آ

 من أكثر الأمور الضّاغطة نفسياً للطّلبة بالمرحلة الثانوية. 

الحسابيّةجاءت   المتوسّطات  الا  جميع  جاء  قتصاديّة"  "الضّغول  كما  جدًا،  قليلة  بدرجات 

المتوسّ  الحسابي للمجال ككل بدرجة قليلة جدًا. وتعزو الباحثة النّتيجة إلى أنّه قد تكون الظّروف 

ما يعني أن العديد من العائلات لا تعاني من  لجّليل مستقرّة نسبياً؛  في منطقة ا  الاقتصاديّة العامّة

بشك تؤثّر  كبيرة  اقتصاديّة  الطّلبةضغول  على  مباشر  تلبية    .ل  على  قادرة  الأسرة  كانت  فإذا 

الملابس، والمستلزمات الدّراسية دون صعوبات كبيرة،  و الغذاء،    :الاحتياجات الأساسيّة للطّلبة مثل
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أو مساعدات  ،ومن الممكن أن تكون هناك برامج دعم مالي  ن الضّغ  الاقتصادي يكون محدوداً،فإ

الجّليلأو مجتمريّة موجّ   ،حكوميّة للعائلات في  الضّغول الاقتصاديّة ؛  هة  ما يساعد على تخفيف 

على الطّلبة وأسرهم. هذه المساعدات قد تكون على شكل منا دراسيّة، أو تخفيضات في الرسوم 

أو  المدرس الدّراسية،ية،  للمستلزمات  مطالبين    دعم  غير  العمريّة  المرحلة  هذه  في  الطّلبة  أن  كما 

ماليّ  أعباء  الدّراسةبتحمّل  بجانب  العمل  أو  الأسرة  دعم  مثل  مة  بالضّغ   ؛  شعورهم  من  يقلّل  ا 

أو الهروب التي تحدّث عنها والتر   ،الاقتصادي، وتعزو الباحثة النتيجة أيضاً لاستراتيجية المواجهة

الهروب   أو  المواجهة  نظريته  للعمل ,1926Walter Cannon(في  الطّلبة  يتوجّه  حيث    ؛(، 

ل مصروفهم لشراء احتياجاتهم، ولذلك فهم يخرجون أنفسهم من دائرة الضغول ليتمكنوا من تحصي

للعمل   يخرجون  الذين  المنخفض  التحصيل  ذوي  من  الطلبة  أيضا وخاصة  والتعليمية  الاقتصادية، 

م من  الضّغول  هرباً  كانت  لماذا  تفسّر  قد  مجتمعة  العوامل  وهذه  التعليمية.  سؤولياتهم وصعوباتهم 

 طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل بدرجة قليلة جدًا. الاقتصاديّة لدى 

الأوّل  التّرتيب  في  الشّخصيّة"  احتياجاتي  لتلبية  الدّراسة  أثناء  "أعمل  الثانيّة:  الفقرة   جاءت 

( الأسرة  1.66بمتوسّ  حسابي  دخل  بسبب  جداً  قليل  الشّخصي  "مصروفي  الثّالثة  الفقرة  تلاها   ،)

، ثم الفقرة السّابعة )أتعمّد عدم المشاركة مع زملائي في الكثير  (1.49المنخفض" بمتوسّ  حسابي )

الظّروف الماديّة الصّربة   من المناسبات بسبب ضعف القدرة الماديّة(، وتعزو الباحثة النّتيجة لكون 

بالتّعليم  التي يتعلّق  فيما  كبيرة  تحدّيات  عليهم  تفرض  الطّلبة  بعض  بها  احتياجاتهم    ،يمر  وتلبية 

تدنّي المصروف الشّخصي يمكن أن يزيد   ؛الشخصيّة الدّراسة، كما أنّ  أثناء  لذا يضطّرون للعمل 

لذا من المهم محاولة إيجاد توازن بين الدّراسة والعمل لتجنّب   ؛من الضّغول النفسيّة والجسديّة عليهم

 والتأثير السّلبي على الأداء الأكاديمي.  ،الإرهاق
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( التي أكدت تأثيرها في خفض الكفاءة الذاتية والأداء 2022وتتفق النتائج ودراسة كيلاني )

كبيرًا على   تشكل ضغطًا  الاقتصادية  الضغول  بأن  الحالية  النتيجة  مع  يتّسق  ما  وهو  الأكاديمي، 

 طلبة المرحلة الثانوية. 

  ،أن الكثير من الطلبةمستشارات المستطلعات، حيث أشرن  وتتفق النتائج مع آراء معظم ال

 وفي العطل الرسمية بموافقة الوالدين. ،يعملون بعد انتهاء الدوام  وخاصة من الذكور

الحسابيّةجاءت   المتوسّطات  والاجتماعيّة"    جميع  الشخصيّة  الضّغول  بين  مجال  بدرجات 

النّتيجة   الباحثة  قليلة، وتعزو  بدرجة  للمجال ككل  الحسابي  المتوسّ   والقليلة جدًا، كما جاء  القليلة 

بيئة الاجتماعيّة والثقافيّة في المنطقة، فمن المحتمل أن يكون لدى الطّلبة في إلى عوامل تتعلّق بال

دّعم  الجّليل شبكة دعم اجتماعي قويّة، سواء من الأسرة أو الأصدقاء أو المجتمع المحلّي، وهذا ال

والانتماء،   بالقبول  يشعرون  ويجعلهم  والاجتماعيّة،  الشخصيّة  بالضّغول  شعورهم  من  يقلّل 

ات في الجّليل تتميّز بالتّراب  الوثيق بين أفرادها، حيث يسود جو من التّعاون والتّضامن،  والمجتمع

المشاكل   :وهذه الأجواء تقلّل من التّوترات والضّغول التي قد تنشأ من العلاقات الاجتماعيّة، مثل

الطّ   ،بين الأقران أنّه قد يكون لدى  إلى  بالإضافة  للتّأقلم مع الآخرين،  الضّغول  الجّليل  أو  لبة في 

الذّاتي الوعي  من  جيّد  ربما    ،مستوى  أفضل.  بشكل  الشخصيّة  الضّغول  مع  التّعامل  على  والقدرة 

الدّع أو  التّعليم  خلال  من  الضّغول  إدارة  استراتيجيات  أو يتعلمون  المدارس  في  المتا   النّفسي  م 

 المجتمع. 

في متوتّرة"  الشخصيّة  حياتي  أن  "أشعر  الأولى:  الفقرة  الأول  جاءت  بمتوسّ     التّرتيب 

ا ينعكس على قدرتي على ؛ م(، تلاها الفقرة الثانيّة "يزعجني أنني أفتقد الثّقة بنفسي2.34حسابي )

 ( حسابي  بمتوسّ   رأيي"  عن  والتّعبير  التّواصل    ؛( 2.06التّواصل  على  قدرتي  على  ينعكس  ما 

ن ناتجًا عن تأثيرات متعدّدة تتداخل في  والتّعبير عن رأيي"، وتعزو الباحثة النّتيجة إلى أنّه قد يكو 
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شعور   كيفية  على  كبير  تأثير  له  يكون  أن  يمكن  بالنّفس  الثّقة  وفقدان  فالتّوتر  الشّخص،  حياة 

اليوميّة.    ،الشّخص  المواقف  مع  يشعر  وتفاعله  قد  نفسه،  من  واثق  غير  الشّخص  يكون  عندما 

أو الأكاديميّة، والشّعور بعدم الثّقة يمكن أن    بالإجهاد والضّغ  في التّعامل مع المواقف الاجتماعيّة

آرائه عن  والتّعبير  بفعاليّة  التّواصل  على  الشّخص  قدرة  على  في  ؛  يؤثّر  مشكلات  إلى  يؤدّي  ما 

المعلّمو   التّفاعل  ذلك  في  بما  الآخرين،  أو  مع  الرّأي  عن  التّعبير  على  القدرة  وعدم  والأقران،  ن 

يمكن أن يؤثّر ع بفعاليّة  الشّخص صعوبة في طر   التّواصل  يجد  لى الأداء الأكاديمي، حيث قد 

أو طلب المساعدة عندما يحتاج إليها، بالإضافة إلى شعور الطّالب بحساسيّة زائدة تّجاه    ،الأسئلة

المعلمين   بسبب انتقادات  أو  المطلوب  الأداء  لتحقيق  به  يشعر  الذي  الضّغ   بسبب  تقييماتهم  أو 

 المخاوف من الفشل.

العلي )  وتتفق هذه التي أكدت أن 2022(، ودراسة كيلاني ) 2024النتيجة مع دراسة   ،)

الضغول الشخصية والاجتماعية قد تكون أقل حدّة إذا توفرت علاقات أسرية واجتماعية إيجابية،  

من   تعاني  التي  البيئات  في  وضوحًا  أكثر  تكون  ما  غالبًا  الضغول  هذه  أن  إلى  أشارت  كما 

 ئلية متكررة، وهو ما قد لا يكون الحالة السائدة في عينة الدراسة.اضطرابات اجتماعية أو عا 

تبيّن أنّ المستشارات قد أشرن إلى أنّ العلاقات الاجتماعية   نتائج المقابلات،  ومن خلال 

ليست   أو  والعائلية  الاقتصادية  مثل  الأخرى  بالمجالات  مقارنة  الطلبة  لدى  كبير  ضغ   مصدر 

ب الدعم الذي يتلقونه من الأسرة والزملاء في المدرسة، حيث ذكرت  الأكاديمية، وقد يكون ذلك بسب

 وتشجّع على النجا  الأكاديمي. ، بعض المستشارات أن البيئة الاجتماعية المحيطة داعمة

الحسابيّة  جاءت   المتوسّطات  الانفعاليّة"  جميع  "الضّغول  القليلة  مجال  بين  بدرجات 

لمجال ككل بدرجة قليلة، وتعزو الباحثة النّتيجة إلى عدة والمتوسّطة، كما جاء المتوسّ  الحسابي ل

القوي،  والأسري  الاجتماعي  الدّعم  منها:  المنطقة  في  والثقافيّة  الاجتماعيّة  بالبيئة  تتعلّق  عوامل 
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الإي  والحياة والتّفاعل  الدّراسة  بين  والتّوازن  والتّفاهم،  الثّقافي  والتّقارب  المدرسيّة،  البيئة  مع  جابي 

هم في تقليل مستويات  لشخصيّة. هذه العوامل يمكن أن تس، وتقدير النّجا  والإنجازات االشّخصية

الجّليل في  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  الانفعاليّة  مالضّغول  النفسيّة  ؛  بالرّاحة  يشعرون  يجعلهم  ا 

 والقدرة على التّعامل مع التّحديات بشكل أفضل.

 شّديد خاصّة قبل الامتحانات رغم الاستعداد الجيّد لها"جاءت الفقرة الثّامنة: "أشعر بالقلق ال

(، تلاها الفقرة السّابعة "أشعر بأنّني أنفعل سريعاً لأتفه  3.17بمتوسّ  حسابي )في التّرتيب الأوّل  

، وتعزو الباحثة النّتيجة لكون الإحساس بعدم الأمان نتيجة قلق (2.77سّ  حسابي )الأسباب" بمتو 

أن   يمكن  عدم الامتحانات  ويسبب  النفسيّة،  الصّحة  على  كبير  تأثير  له  بالأمان    يكون  الشّعور 

المستمر؛   وعدم  والخوف  بالرّاحة،  والشّعور  النّفسي  الاستقرار  على  سلبيّة  تأثيرات  إلى  يؤدّي  ما 

أو التّفاعل بشكل    ،الأمان يمكن أن يؤثّر بشكل مباشر على قدرة الشّخص على التّركيز في الدّراسة

في الاجتماعيّة  إيجابي  النفسيّة،  ؛  الحياة  الضّغول  تقييم  في  الأولويات  من  الشّعور  هذا  يجعل  ما 

ا  ؛ م الأكاديميويمكن أن يؤثّر بشكل كبير على الأداء    ،وقلة التّركيز  ،وهذا يؤدّي إلى نقص الانتباه

تّركيز يمكن  يجعل من الصّعب على الفرد متابعة الدّراسة وإكمال المهام بفعاليّة، هذا النّقص في ال

على الحياة اليوميّة    أيضاً أن يؤدّي إلى شعور بالإحبال والقلق، كما أن قلة التّركيز يمكن أن تؤثّر  

ة على إدارة المسؤوليات بفعاليّة؛ وعدم القدر   ،ما يجعل الفرد يشعر بالإرهاق؛  والأنشطة الاجتماعيّة

مرونة  ء الأكاديمي، وانخفاض الضعف الأداو ما ينعكس على شعور الفرد بعدم الأمان الشّخصي،  

رئيس  جوانب  وهي  مع  النفسيّة،  التّعامل  على  وقدرتهم  الأفراد  رفاهيّة  على  كبير  بشكل  تؤثّر  ة 

 التّحديات.

الضغول   أن  إلى  النتائج  تشير  سبق  كانت  مما  الثانوية  المرحلة  طلبة  لدى  الانفعالية 

على الدّاعمة  العوامل  من  عدد  بسبب  الاجت منخفضة  تأثير  المستوى  إلى  إضافة  والعائلي،  ماعي 
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المجيد  وعبد  فليه  أشارت  وقد  المشاعر.  عن  والتعبير  التفوّق  على  تشجّع  التي  التعليمية  البيئة 

التي تتضمّن مشاعر القلق والتوتر والخوف من الفشل، ترتب   ( إلى أن الضغول الانفعالية  2014)

والعائلية الاجتماعية  الفرد  ببيئة  دعمه  ،غالبًا  تظهر    ومدى  الضغول  وهذه  والاجتماعي،  النفسي 

أو في حالات عدم توفر دعم عاطفي من الأسرة أو   ،بشكل أكبر لدى الطلبة في بيئات غير مستقرة

 المجتمع. 

( إلى أن الدعم  2024(، ودراسة العلي )2022كيلاني )  كما أشارت الدراسات منها دراسة

الضغول   تخفيف  في  يسهم  القوي  والعائلي  بعض الاجتماعي  وجدت  كما  الطلبة،  لدى  الانفعالية 

ونفسية في المدارس يساعد على تقليل التوتّر والانفعالات السلبية    ،الدراسات أن توفر برامج إرشادية

 ما يجعلهم أكثر قدرة على التعامل مع التحديات الأكاديمية والشخصية بفعالية. ؛ لدى الطّلبة

أفا للمستشارات،  المقابلات  نتائج  خلال  الطّلبةومن  من  العديد  أن  منهن  العديد  يشعرون    دت  لا 

انفعالية كبيرة إلى بعض    بضغول  يتلقونه من الأسرة وزملائهم، إضافة  الذي  النفسي  الدّعم  بسبب 

في تقليل القلق وتقديم الإرشاد النفسي عند الحاجة، والدّعم العاطفي  هم  التي تسالبرامج الإرشادية  

 ساعد الطّلبة في التعبير عن مشاعرهم والتّعامل مع التوتّر بفعاليّة.ما ي المقدم من الأهل والأصدقاء

 

ال  2.1.5 الت ساؤل  إإجابة  مستوى  "ما  على:  ينص  الذي  المرحلة ث اني:  طلبة  لدى  الذ ات  دارة 
ليل؟"،    الثانوي ة في الج 

جاءت والدرجة الكلية    ،جميع المتوسّطات الحسابيّة للمجالات الفرعيّة لمقياس إدارة الذّات 

كبيرة باستثناء المجال الخامس جاء بدرجات متوسّطة. وتعزو الباحثة ذلك ربما إلى امتلاك الطلبة 

حيث أشار كل من مصطفى  لمهارات قويّة في تنظيم وإدارة جوانب حياتهم الشخصيّة والأكاديميّة.  

القدرة على التحكم في الأفك2020( وشمبولية ) 2020) الذّات تعد  ار، والمشاعر، ( إلى أنّ إدارة 

الذّات، وتقيي  م الذّات، وتعزيز والسلوك لتحقيق الأهداف المحدّدة، وتشمل استراتيجيات مثل مراقبة 
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من الذكاء العاطفي ومهارة أساسية للإنتاجية والنجا ، كما أن هناك عدة أسباب    الذّات. وتُعد جزءاً 

ازن بين الدّراسة والحياة الشخصيّة، والوعي  محتملة قد تفسّر هذا منها: الدّعم الأسري والتّربوي، والتّو 

هم  التّالي، هذه العوامل يمكن أن تسالشّخصي والتّقدير الذّاتي، والمشاركة في الأنشطة اللامنهجيّة. ب

حيث تعكس مهارات  الجّليل،  دارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في  في تفسير ارتفاع مستوى إ

ال قدرة  الجيّدة  الذّات  حياتهمإدارة  تنظيم  على  حياتهم    ،طّلبة  جوانب  مختلف  بين  التّوازن  وتحقيق 

 بشكل فعّال.

التّفاؤل مجال  تلاه  التّرتيب،  في  أولًا  بالنّفس  الثّقة  مجال  العلاقات   ،جاء  إدارة  مجال  ثم 

الاجتماعية ثم مجال تنظيم الذّات، ثم مجال إدارة الوقت وجميعها بدرجة كبيرة، وأخيرًا مجال إدارة 

النّتيجة إلى أنّ ال الباحثة  الثّقة بالنّفس كعامل أساسي  ضّغول والانفعالات بدرجة متوسّطة. وتعزو   

المركز الأوّل من   ما يجعلها فيرد نفسه وقدرته على تحقيق أهدافه؛  هم في تحديد كيف يرى الفيس

مواجهة   على  القدرة  يعزّز  والتّفاؤل  الأهميّة،  يس حيث  ما  إيجابي؛  بشكل  تحسين  هالتحدّيات  في  م 

النّفس   بالثّقة في  كبير  بشكل  تتأثّر  التي  الاجتماعيّة  العلاقات  وإدارة  العام،  والأداء  النّفسية  الحالة 

والتفاؤل. فالفرد الذي يتمتّع بثقة بالنّفس وتفاؤل لديه قدرة أكبر على بناء علاقات اجتماعيّة إيجابيّة  

 وإدارتها بفعاليّة. 

دراسة مع  النّتيجة  هذه  )  وتتّفق  الجّامعة 2022الجنابي  طلبة  أنّ  نتائجها  أظهرت  التي   )

( التي توصّلت إلى أنّ 2020لديهم إدارة ذات ودافريّة إتقان مرتفعة، واختلفت مع دراسة الجمعان )

(  2021واختلفت مع دراسة سليمان ) لديهم مستوى منخفض من إدارة الذّات.  طلبة جامعة البصرة

رحلة الثانوية في مديرية القاهرة التعليمية لديهم مستوى متوسّ  من  التي توصّلت إلى أنّ طلبة الم

 إدارة الذات. 
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أفادت   فقد  القرارات،  الوقت واتخاذ  تنظيم  الطلبة في  بين  المقابلات فروقًا  نتائج  وأظهرت 

زمنية  جداول  يضعون  الطلبة  بعض  أن  المقابلات  معهن  أجريت  اللاتي  المستشارات  من  العديد 

أ  لتحقيق  التشتت وخططًا  أو  اللامبالاة  يعاني آخرون من  بينما  تفاوت في  ؛  هدافهم،  يدل على  ما 

بثقة،   القرارات  اتخاذ  إلى تحسين قدراتهم في  الطلبة بحاجة  الذات، كما أوضحن أن  إدارة  قدرات 

ارة الوقت بفعالية، وتطوير مهارات التفكير التحليلي وتحديد الأولويات، وأكدت المستشارات أن  وإد 

الضغول  الطلبة   مواجهة  على  أكبر  قدرة  يظهرون  فعالة  ذات  إدارة  مهارات  يمتلكون  الذين 

 ما يعزز شعورهم بالثقة بالنفس ويقلل من التوتر.؛ والتحديات 

بدرجات كبيرة، كما جاء المتوسّ   مجال "تنظيم الذّات"  جاءت جميع المتوسّطات الحسابيّة ل

الباحث وتعزو  كبيرة.  بدرجة  ككل  للمجال  الدّعم  الحسابي  بين  الجيّد  التّوازن  بسبب  ربما  ذلك  ة 

الأسري،  و التّعليمي،   الأنشطة  و الاستقرار  مع  الإيجابي  التّفاعل  على  والقدرة  الذّاتي،  التّقدير 

 ز من مهارات الطّلبة في تنظيم وقتهم وإدارة حياتهم بشكل فعّال.اللامنهجيّة. هذه العوامل تعزّ 

واقف الإخفاق )الفشل( أحياناً وأحوّلها لوسيلة نجا " في جاءت الفقرة الخامسة: "أتعلّم من م

الأوّل )   التّرتيب  حسابي  للتّحقق"  4.1بمتوسّ   قابلة  أهدافاً  لنفسي  "أضع  الرّابعة  الفقرة  تلاها   ،)

 ( حسابي  التّنمية  (4.07بمتوسّ   نحو  التّوجه  أهميّة  يعكس  بأنّه  الفقرات  ترتيب  الباحثة  وتعزو   ،

الجيّد، وتوظيف القدرات لتحقيق النّجا . الطّلبة الذين يقدّرون هذه الجوانب  التّخطي   و الشّخصية،  

نجاحهم   من  تعزّز  العوامل  هذه  بفعاليّة.  أهدافهم  وتحقيق  حياتهم  إدارة  على  قويّة  قدرة  يظهرون 

 ما يجعلها مواضيع ذات أولويّة في تقييماتهم وممارساتهم اليوميّة.  ؛ الشّخصي والأكاديمي

( إلى أن "تنظيم الذّات" هو عملية محورية في إدارة الوقت،  2018ير وآخرون ) ويشير الدرد 

المهارات مثل الذّات مجموعة من  تنظيم  لتحقيق الأهداف، ويشمل  السلوكيات، والتخطي     : وضب  

التحدّيات.و التخطي ،   مع  التكيّف  على  والقدرة  الوقت،  تُعد   إدارة  المهارات  أساسية    هذه  مكونات 



 

180 

الكفا الذاتيةلتطوير  وأناكوبا    ،ءة  أنيامين  دراسة  وأظهرت  والمهني.  الأكاديمي  النجا   وتحقيق 

(Anyamene & Anakwuba  ,2022 أن تحسين تنظيم الذّات لدى طلبة المدارس الثانوية قلّل )

 وزاد من الالتزام بالمواعيد. ،تأخر في الأداء الأكاديميمن ال

دت أن طلبة المرحلة الثانوية في الجليل يولون  واتفقت النتيجة مع نتائج المقابلات التي أك

المستشارات  ذكرت  حيث  الدراسية،  التحدّيات  على  للتغلب  كوسيلة  الذّات  لتنظيم  كبيرة  أهمية 

الأهداف،   تحديد  على  الطلبة  قدرة  أن  الأنشطة  و المستطلعات  بين  الجهد  وتوزيع  الوقت،  إدارة 

مالمختلفة الدّ ؛  بين  التوازن  تحقيق  أشرن ا ساعدهم في  الشخصية، كما  والحياة  أنّ وجود   راسة  إلى 

 برامج إرشادية وتنموية في المدرسة ساعد الطلبة في تطوير مهاراتهم التنظيمية. 

ل الحسابيّة  المتوسّطات  جميع  "إدار جاءت  بمجال  الوقت"  المتوسّطة  ة  بين  تجمع  درجات 

إل الباحثة  بدرجة كبيرة، وتعزو  الكلّية جاءت  والدّرجة  البيئة  والكبيرة  يمتلكون دعمًا قويًا من  أنهم  ى 

التعليميّة والعائليّة، بالإضافة إلى الوعي الذّاتي بأهميّة تنظيم الوقت. الضّغول الأكاديميّة المتوسّطة، 

ما يسهم في تحسين أدائهم  ؛  مع التّوجه لاستخدام التّكنولوجيا، تعزّز من مهارات إدارة الوقت لديهم

 الدّراسي والشّخصي.

الأوّل جاءت   التّرتيب  بالمواعيد" في  "ألتزم  السّابعة  )  الفقرة  تلاها  4.02بمتوسّ  حسابي   ،)

( حسابي  بمتوسّ   المحدّد"  وقتها  في  المطلوبة  المهام  "أنجز  الأولى  وتعز (3.68الفقرة  الباحثة ،  و 

سويف، ووضع  تّ تجنّب الو الالتزام بالمواعيد،    : النّتيجة لكون التّرتيب يعكس أنّ العادات الأساسيّة مثل

في إدارة الوقت بفعاليّة. هذه العادات تعزّز من قدرة الفرد على تحقيق    اً  رئيس اً جدول زمني تلعب دور 

 وتنظيم مهامه بشكل أكثر كفاءة.  ،أهدافه

أحمد  أشار  إحدى  Ahmed & Shafiq, 2021)  وشفيق  فقد  هي  الوقت  إدارة  أن  إلى   )

الذات  تنظيم  في  الأساسية  الوقت وتحقيق    ،المهارات  إدارة  وتساعد  والمهنية،  الشخصية  الأهداف 
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الفعالة على تحسين الأداء الأكاديمي، وتخفيف التوتّر، وزيادة الكفاءة الشخصية، ويبرز أن القدرة 

شعور الطلبة بالسيطرة على حياتهم الأكاديمية والاجتماعية، وتقلّل من    على تنظيم الوقت تعزّز من

 أو تراكم المهام.الضّغول المرتبطة بضيق الوقت 

( أن الطلبة الذين يتقنون مهارات إدارة الوقت يتمتعون  2021وقد أظهرت دراسة سليمان )

تساعد  الوقت  إدارة  أن  إلى  أشارت  كما  للإنجاز،  والدافرية  الأكاديمية  الكفاءة  من  أعلى  بمستوى 

وأوضحت  الأكاديمية.  والضغول  الدراسية  الحياة  متطلبات  مع  التكيف  على  أحمد    الطلبة  دراسة 

تحقيق  Ahmed & Shafiq, 2021)وشفيق   في  حاسمًا  عاملًا  تُعد  الفعالة  الوقت  إدارة  أن   )

يديرون وقتهم بشكل جيد  الأهداف الأكاديمية وتقليل الإجهاد، حيث أظهرت النتائج أن الطلبة الذين  

 Anyameneأناكوبا يحققون أداءً أفضل في الامتحانات والأنشطة الدّراسية، وأكدت دراسة أنيامين و 

& Anakwuba, 2022)   إنجاز التأخر في  يقلل من  الوقت  إدارة  الطلبة على  تدريب  ( على أن 

 المهام، ويزيد من إنتاجيتهم في مختلف الأنشطة. 

يعتمدون   الطلبة  أن  على  مقابلتهن  تمت  اللواتي  المستطلعات  المستشارات  بعض  وأشارت 

ق بين الدراسة والأنشطة الشخصية والاجتماعية، وذكرت بشكل كبير على مهارات إدارة الوقت للتوفي

وتخصيص وقت محدّد لكل مادة دراسية ساعد الطلبة    ،بعض المقابلات أن تنظيم الجدول الدّراسي

ما أدى إلى تقليل الشعور بالضّغ     ؛ناهج الدّراسية بشكل أكثر كفاءةعلى التعامل مع متطلبات الم

 والقلق.

بدرجات تجمع بين الكبيرة جدًا والكبيرة  مجال "التّفاؤل"  حسابيّة لجميع المتوسّطات ال جاءت  

الاجتماعيّة،   بيئتهم  دعم  بسبب  الباحثة ربما  وتعزو  كبيرة،  بدرجة  الكليّة جاءت  الاستقرار  و والدّرجة 

التّوجيه التّربوي، والتّقدير الشّخصي. هذه العوامل تعزّز من قدرتهم على و الاقتصادي والاجتماعي،  

 والتّعامل مع التحدّيات بشكل فعّال.  ،على نظرة إيجابية تّجاه المستقبل الحفاظ
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  ل جاءت الفقرة السّادسة "أتطلّع إلى أنّ أحظى بمركز متقدّم في مستقبلي المهني" في التّرتيب الأوّ -

 ( حسابي  حسابي  4.42بمتوسّ   بمتوسّ   كبيرة"  قيمة  لحياتي  أن  "أعتقد  الثّانية  الفقرة  تلاها   ،)

والمستقبل  (4.27) الحاضر  في  الثّقة  أنّ  إلى  ذلك  الباحثة  وتعزو  الحياة،  ت،  بقيمة  الشّعور  عكس 

ة تعزّز من التفاؤل. هذه الفقرات تعكس نظرة  اليأس مع الحياة هي جوانب رئيس  والإيمان بعدم وجود 

التّحديات  مع  التّعامل  على  القدرة  تدعم  قويّة  ج  ،إيجابيّة  مختلف  في  الأمل  على  وانب  والمحافظة 

 الحياة. 

وآخرون  ستينبيرغ  إليه  أشار  ما  مع  يتفق  أن  Steinberg et al, 2010   (وهذا  إلى   )

لاجتماعي، وبأنه الميل  ة التي تؤثر على الأداء الأكاديمي واالتفاؤل يُعد من العوامل النفسية الرئيس

التحدي مع  والتعامل  إيجابية  نتائج  يُسلتوقع  التفاؤل  أن  كما  بإيجابية،  فات  الصحة  هم  تحسين  ي 

النفسية، ويعمل كآلية حماية ضد الضغول النفسية والأكاديمية، كما أن الطلبة المتفائلين يتميزون  

 بمستويات أعلى من الدافرية والمثابرة في تحقيق أهدافهم.

زقاوة دراسة  مع  النتيجة  هذه  المتفائلين  2020)  واتفقت  الطلبة  أن  إلى  أشارت  التي   )

بشك التحديات  أفضليواجهون  أنهم    ،ل  كما  الأكاديمي،  القلق  من  منخفضة  بمستويات  ويتمتعون 

التكيف مع المواقف الصربة بفضل توقعاتهم الإيجابية. واتفقت مع دراسة مصطفى   قادرون على 

ت وجود علاقة إيجابية بين التفاؤل وإدارة الضغول لدى الطلبة، حيث يساعد ( التي أوضح2020)

والقدرة على مواجهة التحديات الأكاديمية والاجتماعية. واتفقت مع    ،نفسالتفاؤل في تعزيز الثقة بال

الجنابي يس2022)  دراسة  التفاؤل  أن  وجدت  التي  ف(  كبير  بشكل  لدى  هم  الإتقان  دافرية  رفع  ي 

 ما يؤدي إلى تحقيق إنجازات أكاديمية مرتفعة.الطلبة؛ 

المستشارات   أن  أظهرت  التي  المقابلات  نتائج  مع  اتفقت  عينة  كذلك  في  الطّلبة  أن  أفدن 

المستطلعات  بعض  ذكرت  حيث  المستقبل،  تجاه  التفاؤل  من  عالٍ  بمستوى  يتمتعون  أن   الدراسة 
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ديمية والمواقف الحياتية الصربة،  التفاؤل يعزز من قدرات الطلبة على التعامل مع الضغول الأكا

على   يشجعهم  والمعلمين  الأسرة  من  يتلقونه  الذي  الدعم  أن  على  إلى  وأكدن  بإيجابية  النظر 

 ويزيد من إيمانهم بقدرتهم على تحقيق أهدافهم. ،المستقبل

الحسابيّة  جاءت   المتوسّطات  الاجتماعية"  جميع  العلاقات  "إدارة  كبيرة  لمجال  بدرجات 

والدرجة الكلية جاءت بدرجة كبيرة. وتعزو الباحثة    رة السابعة جاءت بدرجة كبيرة جداً،باستثناء الفق 

النتيجةه الفعّال،    ذه  والتّوجيه  الاجتماعي  الدّعم  بسبب  الاجتماعيّة،  و ربما  الأنشطة  في  المشاركة 

الطّ و  مهارات  من  تعزّز  العوامل  هذه  بالنّفس.  والثّقة  والاجتماعي،  النّفسي  بناء الاستقرار  في  لبة 

 علاقات إيجابية والتّفاعل بفعاليّة مع الآخرين.

المساعدة   "أقدّم  السّابعة  الفقرة  التّرتيب الأوّلجاءت  بمتوسّ  حسابي    لكل من يطلبها" في 

(4.38" الرّابعة  الفقرة  تلاها  حسابي   (،  بمتوسّ   عائلتي"  وأفراد  أصدقائي  مع  باستمرار  أتواصل 

المساعدة،    (،4.15) تقديم  أنّ  يعكس  التّرتيب  لكون  النتيجة  الباحثة  المستمر، و وتعزو  التّواصل 

المحرجة هي جوانب  وتجنّ  المواقف  العادات  رئيسب  بفعاليّة، هذه  العلاقات الاجتماعية  إدارة  ة في 

علاقا بناء  على  الطّلبة  قدرة  من  يستعزّز  ما  عليها؛  والحفاظ  إيجابية  جودة  ت  تحسين  في  هم 

   علاقاتهم الاجتماعيّة.

( شمبولية  دراسة  مع  النتيجة  هذه  إدارة  2020واتفقت  مهارات  أن  إلى  أشارت  التي   )

والقدرة على التفاعل بفعالية مع الآخرين، وأن الطلبة    ،ترتب  إيجابيًا بالتساما  العلاقات الاجتماعية

البيئات   في  تكيفًا  أكثر  يكونون  الاجتماعية  العلاقات  إدارة  في  قوية  بمهارات  يتمتعون  الذين 

( دراسة مصطفى  اتفقت مع  العلاقات  2020الأكاديمية والاجتماعية، كما  إدارة  أن  التي وجدت   )

الكفاءة الاجتماعيةالاجتماعي  تُحسّن  القلق والتوتر  ،ة  النفسية مثل  ما يعزز  ؛  وتُقلل من المشكلات 

لاقة قوية  ( التي أشارت إلى وجود ع2020من الأداء الأكاديمي، واتفقت كذلك مع دراسة إبراهيم )
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المشكلات  حل  على  والقدرة  الاجتماعية  العلاقات  إدارة  مهارات  فعّالة  ،بين  دعم  شبكات   ،وبناء 

 تساعد الطلبة في تحقيق أهدافهم.

حيث أشارت المستشارات إلى أن العلاقات   ،كذلك اتفقت هذه النتيجة مع نتائج المقابلات 

والم الزملاء  مع  للطلبة  رئيساً الإيجابية  عاملًا  تُعد  والأهل  والنفسي،    علمين  الأكاديمي  دعمهم  في 

ال تشجع  التي  المدرسية  البيئة  أن  المستشارات  بعض  الاجتماعيوأكدت  فرصتفاعل  وتوفر    اً ، 

أن   أوضحن  كما  الاجتماعية،  العلاقات  إدارة  في  مهاراتهم  تطوير  على  تُساعد  والتعاون  للتواصل 

 هم على التفاعل مع المجتمع بشكل فعّال.الدّعم العائلي يلعب دورًا كبيرًا في تحسين قدرت

بدرجات تجمع بين  فعالات"  لمجال "إدارة الضّغول والانجميع المتوسّطات الحسابيّة  جاءت  

الجّليل   ،الكبيرة والمتوسّطة الطّلبة في  الباحثة كون  بدرجة متوسّطة. وتعزو  الكليّة جاءت  والدّرجة 

الأكاديميّة   التحدّيات  بين  للتوازن  نتيجة  المجال  هذا  في  الكفاءة  من  معتدلًا  مستوى  يظهرون 

ويشير التقييم المتوسّ  إلى أن هناك فرصة    ،لمهارات الفردية، والدّعم المتاوالاجتماعيّة، وتفاوت ا

لتحسين المهارات المتعلقة بإدارة الضّغول والانفعالات من خلال توفير المزيد من الدّعم والتدريب 

 والتّطوير الشخصي. 

الف الأوّلجاءت  التّرتيب  في  الآخرين"  مشاعر  بفهم  "أهتم  السادسة  حسابي    قرة  بمتوس  

الخا3.92) الفقرة  تلاها  حسابي  (،  بمتوس   الآخرين"  أمام  لي  الحرج  الحادّة  انفعالاتي  "تثير  مسة 

الآخرين،    (،3.51) مشاعر  بفهم  الاهتمام  كون  إلى  النتيجة  هذه  الباحثة  بتأثير  و وتعزو  الوعي 

وتحديد   الحادة،  رئيسالانفعالات  جوانب  هي  ودوافعها  الضّغول  المشاعر  إدارة  تحسين  في  ة 

ت الفقرات  هذه  مشاعرهم  والانفعالات.  وتوجيه  فهم  في  قويّة  مهارات  يمتلكون  الطّلبة  أنّ  وضّا 

 ما يساعدهم في التّعامل مع الضّغول والانفعالات بفعاليّة. ؛ ومشاعر الآخرين
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والانفعالات على درجة متوسطة إلى أن الطلبة لديهم  ويشير حصول مجال إدارة الضغول  

والانفعالات،   الضّغول  مع  التعامل  في  جزئية  هذا قدرات  في  معينة  تحدّيات  يواجهون  ولكنهم 

الانفعالات   فهم  على  القدرة  يشمل  حيث  الذات،  إدارة  من  مهمًا  جزءًا  المجال  هذا  ويعد  المجال، 

قدرة  إلى  ويشير  والعاطفي،  النفسي  التوازن  للحفاظ على  الضغول  بفعالية مع  والتعامل  وضبطها، 

يوا  ولكنهم  اليومية،  الضغول  بعض  إدارة  على  الانفعالات الطلبة  في  التحكم  في  جهون صعوبات 

النفسية   الضغول  مع  التعامل  استراتيجيات  في  نقصًا  يواجهون  أنهم  كما  الشديدة،  المواقف  خلال 

 دة التقييم الإيجابي للمواقف.أو إعا ،المتراكمة، مثل تقنيات الاسترخاء

رة الفرد على ( إلى أن إدارة الضغول والانفعالات تعبّر عن قد 2014حيث أشار حنصالي ) 

تشمل   بنّاءة.  بطريقة  التوترات  مع  والتعامل  الانفعالية،  أفعاله  وتنظيم ردود  مشاعره،  على  التعرف 

تعزيز التفكير الإيجابي، وتبني استراتيجيات فعّالة  و التحكم في الغضب،    :هذه المهارة تقنيات مثل

سية والكفاءة الذاتية، بينما قد لحل المشكلات، فالإدارة الجيدة للضغول تسهم في تعزيز الصحة النف

 ما ينعكس سلبًا على الأداء الأكاديمي والاجتماعي. ؛ يؤدي ضعف الإدارة إلى تفاقم القلق والتوتر

 ( شمبولية  دراسة  مع  النتيجة  هذه  لديهم 2020واتفقت  الذين  الطلبة  أن  أوضحت  التي   )

تيجيات جزئية للتعامل معها، مهارات متوسطة في إدارة الضغول والانفعالات يعتمدون على استرا

( التي  2020أو طلب الدّعم من الأصدقاء. كما اتفقت مع دراسة مصطفى )  ،التكيف المؤقت   :مثل

إلا أن مستوى هذه  الأكاديمي،  الأداء  لتحسين  تُعد مهارة ضرورية  الضغول  إدارة  أن  إلى  أشارت 

واتفقت أيضاً مع دراسة أحمد   ،للطلبةالمهارة قد يختلف بناءً على الدعم الاجتماعي والعائلي المتا   

( التي أظهرت أن الطلبة الذين لديهم مستوى متوس  في إدارة الضغول يميلون إلى  2021ن )يوآخر 

مثل فعّالة  غير  استراتيجيات  التجنّب التأ  :استخدام  أو  للضّغول ؛  جيل  عرضة  أكثر  يجعلهم  ما 

 المستمرة. 
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أشارت  حيث  المقابلات،  نتائج  مع  هذا  يواجهون    ويتوافق  الطّلبة  أنّ  إلى  المستشارات 

أثناء الامتحانات، وذكرت  الضّغ  الأكاديمي، خاصّة  التحكّم بمشاعرهم خلال فترات  صعوبة في 

 ، الاستماع إلى الموسيقى   :المستشارات أن الطلبة يستخدمون أحيانًا تقنيات للتخفيف من التوتر مثل

في لتطوير استراتيجيات أكثر فعاليّة، كما بينت أو ممارسة الرياضة، لكنهم يحتاجون إلى دعم إضا

 المستشارات أن هناك نقصًا في الإرشاد النفسي الموجّه لتحسين مهارات إدارة الضّغول.

الحسابيّة  جاءت   المتوسّطات  بالنّفس"    لمجالجميع  الكبيرة جداً "الثّقة  بين  تتراو    بدرجات 

تعزو الباحثة النتيجة ربما بسبب الدّعم والتّشجيع من  والدّرجة الكليّة جاءت بدرجة كبيرة. و   ،والكبيرة

الاستقرار  و البيئة المدرسيّة الإيجابيّة،  و التوجيه والتدريب،  و النجاحات الأكاديمية،  و الأسرة والمدرسة،  

هم في تعزيز ثقة الطلبة  مل مع التّحديات. هذه العوامل تسالشّخصي والاجتماعي، والقدرة على التّعا

 النجا  في مختلف جوانب حياتهم. بأنفسهم وتحقيق

بمتوسّ  حسابي    جاءت الفقرة الثانية "أسعى دائماً إلى تحقيق الأفضل" في التّرتيب الأوّل

وتعزو الباحثة  (،  4.34ني للتميّز" بمتوسّ  حسابي )(، تلاها الفقرة السّابعة "أمتلك قدرات تؤهل4.4)

الإ  من خلال  يتم  الأفضل  لتحقيق  السّعي  أنّ  إلى  وإنذلك  بالقدرات،  وهي  يمان  بإتقان  العمل  جاز 

ة في تعزيز الثّقة بالنفس. هذه الفقرات توضّا أنّ الطّلبة لديهم طمو  قوي، واعتقاد في جوانب رئيس

 ما يعزّز من مستوى ثقتهم في أنفسهم وقدرتهم على تحقيق النجا . ؛ قدراتهم، واهتمام بالجودة

بالنفس الثقة  مجال  حصول  تفسير  يمكن  الطلبة    كما  تمتع  يعكس  بأنه  كبيرة  درجة  على 

مواجهة   على  قدرتهم  على  إيجابي  مؤشر  وهو  وإمكاناتهم،  بقدراتهم  الإيمان  من  عالٍ  بمستوى 

ة لإدارة الذات، حيث الثقة بالنفس أحد الأبعاد الرئيستعد  واتخاذ قرارات فعّالة. إذ    ،التحديات بثبات 

با والوعي  الذات،  تقدير  على  بالقدرة  الأهداف. ترتب   تحقيق  في  واستثمارها  الشخصية،  لإمكانات 

ما يعزز قدرتهم    ؛فالطلبة الذين حصلوا على درجة كبيرة في هذا المجال يتميزون بوعي ذاتي مرتفع
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 ، على مواجهة الضغول والتحديات الأكاديمية والاجتماعية، ويكون لديهم قدرة أفضل على تقبل النقد 

  أيضاً ا يزيد من كفاءتهم الشخصية والاجتماعية، ويعكس هذا  م؛  والعمل على تحسين نقال الضعف

 وجود بيئة داعمة سواء من الأسرة أو المدرسة تُشجع الطلبة على التعبير عن أنفسهم بحرية. 

تع بالنفس  الثقة  الفرد على مواجهة كما أن  الذّات، حيث تساعد  إدارة  د عاملًا حاسمًا في 

تردّد، وترتب  الثقة بالنفس بالوعي الذاتي الذي يُمكّن الأفراد من    وتنفيذ القرارات دون   ،التحدّيات بثقة

(، تعني الثّقة بالنفس  2023والعمل على تحسينها، ووفقًا لدراسة حيدر )  ،تقييم قدراتهم بموضوعية

بقدرات الفرد  ويساعد في    ،ما يدعم الأداء العام؛  وإمكاناته العقلية والجسدية والاجتماعية  ،الإيمان 

( أن الطلبة ذوي الثقة بالنفس  2021لتوازن النفسي والاجتماعي. وأظهرت دراسة سليمان )تحقيق ا

القرارات  اتخاذ  على  أعلى  بقدرة  يتمتعون  والاجتماع  ،المرتفعة  الأكاديمية  المشكلات  ما    ؛ يةوحل 

( إلى أن  2022يعكس دور الثقة بالنفس في تعزيز المهارات الذاتية الأخرى. وأشارت دراسة رامي )

ما يجعلها أحد أهم العوامل ؛  الثقة بالنفس ترتب  إيجابيًا بزيادة الدافرية الأكاديمية وتحقيق الإنجازات 

( أنّ الثّقة بالنفس تُعد 2020التي تسهم في تحسين الأداء الأكاديمي، كما بينت دراسة مصطفى )

ي التعامل مع الآخرين، ما والكفاءة ف  ،من أبعاد الكفاءة الذّاتية التي تؤثّر على الأداء الاجتماعي

 يعزز نجا  الطلبة في بيئتهم الدّراسية والاجتماعية. 

 

طلبة   3.1.5 لدى  المستقبلي  الت وجه  مستوى  "ما  على:  ينص  الذي  الث الث:  الت ساؤل  إجابة 
ليل؟"المر   حلة الثانوي ة في الج 

المقياس لمجالات  الحسابيّة  المتوسّطات  جميع  بدرجا  ،جاءت  الكلية  كبيرة  والدرجة  ت 

التّوجيه   بسبب  ربما  النتيجة  الباحثة  وتعزو  جدًا.  كبيرة  بدرجة  جاء  الذي  الرابع  المجال  باستثناء 

الأسري،   والدّعم  والمستقبلي،  المتاحة،  و الأكاديمي  والمهنية  التعليميّة  بالتّحديات و الفرص  الوعي 
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هم  نمو الشخصي. هذه العوامل تسم بال التأثير الإيجابي من النّماذج الناجحة، والاهتماو المستقبليّة،  

 وتطوير خط  واضحة لمستقبلهم.  ،في تعزيز اهتمام الطّلبة بتحديد أهدافهم

ثم مجال    ،جاه المستقبلجاء مجال التنبؤ بالمستقبل في الترتيب الأوّل تلاه مجال التفاؤل ات

 مجال الإرادة الواعية.   اً وأخير  ،التخطي  للمستقبل

إل النتيجة  الباحثة  )التنبؤ  وتعزو  المستقبل  تصوّر  على  كبير  بشكل  يركزون  الطّلبة  أن  ى 

بالمستقبل(، تليه نظرة إيجابية نحو المستقبل )التفاؤل(، ثم الاهتمام بوضع خط  واضحة لتحقيق  

أهدافهم )التّخطي (، وأخيرًا الالتزام الفعلي بتنفيذ تلك الخط  )الإرادة الواعية(. هذا الترتيب يعكس  

ا الرؤية  التركيز    ، لمستقبليةأهمية  مع  النجا ،  وتحقيق  التّخطي   على  الطلبة  تحفيز  في  والتفاؤل 

 على الإرادة الواعية كعنصر داعم لتحقيق الأهداف.  أيضاً 

( التي توصلت إلى أن طلبة الجامعة  2021بي وأركان ) وتتفق هذه النتيجة مع دراسة العتا

النتيج هذه  واختلفت  عالية،  مستقبلية  تصورات  )لديهم  واليازيدي  دويدي  دراسة  ا2023ة مع  لتي  ( 

البليدة، ودراسة زيريهون    توصّلت إلى وجود مستوى متدنٍّ  للتوجّه نحو المستقبل لدى طلبة جامعة 

( التي أظهرت أنّ توقعات الطّلبة المستقبليّة المتفائلة بشأن  Zerihun & Dawit, 2022وداويت )

 رجة.حياتهم الشخصيّة تنخفض في سن المراهقة الح

المقابلات  نتائج  مع  النتيجة  هذه  اتفقت  الطلبة   ،كما  معظم  أن  المستشارات  أفادت  حيث 

لدراستهم  لديهم رؤية واضحة حول ما يريدون تحقيقه في المستقبل، وأن الطلبة يخططون بشكل جيد 

،  ا يعكس تركيزهم الكبير على بناء مسار حياتهم بشكل استراتيجي؛ مالجامرية ومهنهم المستقبلية 

المستشارات   رئيسوذكرت  عاملًا  يشكل  الأسرة  دعم  وأن    اً أن  للطلبة،  المستقبلي  التوجه  بناء  في 

التعليم   التفكير في المستقبل من خلال مناقشة خيارات  أبنائهم الطلبة على  بعض الأهل يشجعون 

المقابلات والوظائف الممكنة، وتقديم الدعم المالي أو العاطفي اللازم، كما تحدثت المستشارات في  
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تو  في  المدرسية  البيئة  دور  تسعن  المستقبل، حيث  نحو  الطلبة  الإرشاديةجيه  البرامج  وورو   ،هم 

تفكير المستقبلي، كما أشرن  العمل المتعلقة بالتخطي  المهني والتعليمي في تعزيز وعيهم بأهمية ال

 المستقبلية. إلى أن بعض المعلمين يلعبون دور المرشد في مساعدة الطلبة على وضع خططهم 

ن الكبيرة والكبيرة جداً، لمجال "التفاؤل تّجاه المستقبل" بي جميع المتوسّطات الحسابيّة  جاءت  

 وجاءت الدرجة الكليّة بدرجة كبيرة.

انهاء    بعد  المستقبل  في  مرموق  مركز  على  أحصل  لأن  "أتطلّع  الثالثة  الفقرة  جاءت 

، تلاها الفقرة الثّانية "لدي إيمان بأنني سأنجا  (4.46بمتوسّ  حسابي )  دراستي" في الترتيب الأوّل

وتعزو الباحثة حصول مجال التّفاؤل تّجاه المستقبل على  (،  4.42في المستقبل" بمتوسّ  حسابي )

كبيرة ا  ؛درجة  أنّ  يعكس  التفاؤل لأنه  هذا  مستقبلهم.  بشأن  ومتفائلة  إيجابية  نظرة  يمتلكون  لطّلبة 

فرص التّعليم والتّوظيف البديلة وخاصة  و الإنجازات الشخصيّة، و ي، يمكن أن يكون نتيجة للدّعم البيئ 

البلاد،   الطّلبة  و خارج  دافع  من  يعزّز  التفاؤل  الذّاتي.  بالتطوير  والاهتمام  الناجحة،  النّماذج  تأثير 

 لتحقيق أهدافهم ويحفزهم على العمل بجد لتحقيق النّجا .

تعز  قد  النتيجة  هذه  أن  النفسيكما  الخصائص  إلى  للمراهقينى  إلى وضع    ة  يميلون  الذين 

مثل  دعم  لديهم عوامل  توافرت  إذا  تحقيقها، خاصة  على  بقدرتهم  والاعتقاد  المدى  بعيدة    : أهداف 

الأسري،   الجيّد و الإرشاد  الأكاديمي  توقعات التّحصيل  يعكس  والتفاؤل  المحفّزة،  التعليميّة  والبيئة   ،

المستقبلية وإيمانإيجابية لتحداث  يكون  بإمكان   اً ،  أن  يمكن  ما  الشخصية، وهو  الأهداف  تحقيق  ية 

 دافعًا للطلبة لبذل الجهود نحو النجا  الأكاديمي والاجتماعي. 

لأب المعرفيّة، 2021)  ن ي وآخر   الحسن  يووفقًا  الأبعاد  يتضمن  المستقبلي  التوجه  فإن   )

الأفراد   قدرة  على  المستقبل  تجاه  التفاؤل  يؤثّر  حيث  والسلوكيّة،  الجيّد والدافريّة،  التّخطي     ، على 

( إلى  Zheng and Gan, 2018واتخاذ القرارات المستقبلية بشكل واقعي، كما أشار زينج وقان )
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والمثابرة بالنفس  الثّقة  بمفهوم  يرتب   التفاؤل  يعزّ ؛  أنّ  أهدافهم ما  لتحقيق  الطّلبة  دافرية  من  ز 

أنّ مراحل  1902الأكاديميّة والشخصيّة. وهذا ما أكدت عليه نظرية إريكسون ) تدعم فكرة  التي   )

النمو تشجّع الفرد على السّعي نحو تحقيق الأهداف مع الإيمان بالقدرة على تجاوز التحدّيات، وهو  

 ما ينسجم مع تفاؤل المراهقين نحو المستقبل. 

والتوجه المستقبلي لهما    ،( أن الكفاءة الذاتيةBozzato, 2024وقد أظهرت دراسة بوزاتو ) 

إيجابية إقبالًا على    علاقة  أكثر  المتفائلين  الطلبة  أنّ  التحصيل الأكاديمي، وهو ما يدعم فكرة  مع 

أبيالتحد  دراسة  وأوضحت  الأكاديمية،  )   يات  المعر 2023علي  وراء  ما  التفكير  بين  العلاقة  في  ( 

المستقبلي رؤية  ؛  والتوجّه  إلى  يميلون  التحليلي  التفكير  على  القادرين  الطّلبة  أنّ  إلى  يشير  ما 

)مس إسماعيل  دراسة  وأكدت  بإيجابية،  تحمّل  2022تقبلهم  من  يعزّز  المستقبل  أهمية  إدراك  أن   )

وداوت ؛  الإحبال زريهن  دراسة  وأظهرت  وتفاؤل،  بثقة  التحدّيات  مواجهة  على  الطلبة  يساعد  ما 

(Zerihun & Dawit, 2022  ما الشخصية، وهو  تجاه حياتهم  متفائلة  لديهم صور  الطّلبة  أنّ   )

 مية التوجّه المستقبلي الإيجابي في تحسين جودة الحياة. يعكس أه

بدرجة كبيرة وكبيرة جداً، باستثناء  لمجال "الإرادة الواعيّة  جميع المتوسّطات الحسابيّة  جاءت  

 بدرجة متوسطة، وجاءت الدرجة الكلية بدرجة كبيرة.  الفقرة الخامسة جاءت 

مت الحياة  في  التقدّم  "برأيي  الرابعة  الفقرة  في جاءت  الحظ"  من  أكثر  الجّاد  بالعمل  علق 

الأوّل )بمتوسّ     التّرتيب  الفقر 4.30حسابي  تلاها  تخصّ تا(،  قرارات  "أتّخذ  والثالثة  الأولى  ن 

( 4.22رادة تؤهلني لتجاوز الصّعاب والتحدّيات" بمتوس  حسابي )أمتلك إمستقبلي بإرادة واعية" و"

نية، ثم الخامسة. وتعزو الباحثة أن حصول مجال الإرادة لكل منها، ثم الفقرة السادسة، ثم الفقرة الثا

الواعيّة على درجة كبيرة يعكس أنّ الطّلبة يظهرون قدرة معتدلة على اتّخاذ قرارات مدروسة والالتزام  

أهدافهم لتحقيق  بتحقيق  العمل  ومواصلة  بوعي،  القرارات  اتخاذ  على  القدرة  تمثّل  الواعية  فالإرادة   .
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العقبات والتحدّيات، وهو ما يعكس إدراك الطلبة لأهمية التحكّم الذّاتي والتفكير   من  رغمبالالأهداف  

وتحقيق أهدافهم الشخصية والأكاديمية، فالطلبة في هذه المرحلة غالبًا ما    ،المنطقي في إدارة حياتهم

قدرتهم  ما يجعلهم أكثر اهتمامًا بتطوير إرادتهم و ؛  يكونون في طور بناء هويتهم الشخصية والمهنية

على اتخاذ قرارات تؤثر على مستقبلهم، والتزامهم بتحقيق أهداف بعيدة المدى والقدرة على التخطي   

 لها مع إدراك النتائج المترتبة على أفعالهم الحاليّة. 

  اشى مع مكونات التوجّه المستقبلي ( إلى أن الإرادة الواعية تتم 2021ملاحة )فقد أشار ال

ية والدافريّة والمعرفيّة، والإرادة الواعية تمثل المكوّن السلوكي الذي يُظهر  التي تشمل الأبعاد السلوك

المستقبلية  تنفيذ خططهم  في  المثابرة  الطّلبة على  أهدافهم    ،قدرة  وقد   من  رغم بالوتحقيق  العقبات. 

( على أهمية الإرادة في تحقيق التفوّق وتعويض مشاعر النقص، حيث Adlerأكدت نظرية أدلر )

الف والاجتماعية. يرى  النفسيّة  التحدّيات  وتجاوز  أهدافه  إلى  للوصول  وسيلة  الواعية  الإرادة  في  رد 

( كيلي  نظرية  المستقبل  Kellyوأبرزت  مع  والتعامل  الأحداث  تفسير  في  الإرادة  دور  واعٍ  (  بشكل 

له أ؛ مومخط   الحاليّة. كما  قراراتهم  بناءً على  القدرة على تشكيل مستقبلهم  الطلبة  يمنا  شارت  ا 

؛  ( إلى أن مرحلة المراهقة تتميز بأزمة البحث عن الهويةEriksonنظرية النمو النفسي لإريكسون )

 ا يتطلب إرادة واعية لبناء الذات والاختيار بين الخيارات المتاحة.م

( التي أكدت على وجود علاقة إيجابية  2023علي )  يدعم هذا ما توصلت إليه دراسة أبيو 

ما وراء التفكير  المستقبلي، كما    بين  والتوجه  الواعي(  التخطي   القدرة على  يعكس  )الذي  المعرفي 

همان في  المستقبل والقدرة على التخطي  يس( إلى أن إدراك أهمية  2022أشارت دراسة إسماعيل ) 

 ا يعكس ارتبال الإرادة الواعية بالاستمرارية في مواجهة التحدّيات.؛ مبتحمل الإحبال التنبؤ

النتائج اللواتي لاحظن وجود فجوة بين التخطي   مع آراء المستشارات المستطلعات    وتتفق 

الثانوية،   بالنجا   حيث إنوالتنفيذ لدى العديد من طلبة المرحلة  وتحقيق الأهداف أعلى   ،تنبؤاتهم 
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وتتعارض مع الجهود الفعلية المبذولة لتحقيق هذه المخططات المستقبلية، وهذا   ،من قدراتهم بالواقع

المعلومات   ىإليعود   لتحديد أ  ،نقص  والدراسي  المهني  التوجيه  برامج  مع  بجدية  التعامل  عدم  و 

ميولهم   يلائم  الذي  المستقبلي  و و التوجه  التربأهدافهم  متطلباتهم  المستشارات  تنفذها  في  التي  ويات 

 المدارس.  

لجاءت   الحسابية  تتراو   المتوسطات  بدرجة  للمستقبل"  "التّخطي   الكبيرة  مجالات  بين 

 والكبيرة جداً، والدرجة الكلية بدرجة كبيرة.  

تحضيراً   مرتفعة  )علامات(  علمية  درجات  على  للحصول  "أخطّ   الثّالثة  الفقرة  جاءت 

(، تلاها الفقرة الرّابعة "أعمل لكي تتقدّم حياتي  4.41بمتوسّ  حسابي )  للمستقبل" في التّرتيب الأوّل 

 ( حسابي  بمتوسّ   الأفضل"  ا  (،4.37نحو  على  وتعزو  للمستقبل  التّخطي   مجال  حصول  لباحثة 

لتحقيق   ومنظّمة  واضحة  خط   بوضع  قويًا  اهتمامًا  يمتلكون  الطلبة  أنّ  يعكس  بأنه  كبيرة  درجة 

نت يكون  أن  يمكن  التّقييم  هذا  التّخطي ،  أهدافهم،  بأهمية  للوعي  الأكاديمي،  و يجة  الدّعم و التّوجيه 

والمهنيّ و الأسري،   التعليميّة  الفرص  يركزون و ة،  توفّر  الذين  فالطّلبة  الشّخصي،  والتّحفيز  التّفاؤل، 

استراتيجي بشكل  للتّفكير  استعدادًا  يظهرون  للمستقبل  التّخطي   لتحقيق    ،على  جهودهم  وتنظيم 

 النّجا . 

المرحلة  طلبة  لدى  كبيرة  موافقة  درجة  على  للمستقبل"  "التخطي   مجال  حصول  أن  كما 

ميّة وضع خط  واضحة ومحدّدة لتحقيق أهدافهم المستقبليّة، سواء  الثانوية يعكس إدراك الطّلبة لأه

الوعي المتزايد بالمسؤوليات التي    أيضاً على الصّعيد التعليمي أو المهني أو الشّخصي، وهذا يعكس  

هذه الفترة محطة أساسيّة في رسم مسارات    ، حيث تُعد هذه المرحلة الحرجة من حياتهم  تواجههم في

فالتخطي    الإنجازات،  حياتهم،  تحقيق  نحو  إيجابي  وتوجه  هو مؤشر على وجود طمو   للمستقبل 
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والوعي   التحليلي  التفكير  على  قائم  مدروس  بأسلوب  التحدّيات  لمواجهة  الطلبة  استعداد  ويعكس 

 بالإمكانات والقيود. 

الحسن أبو  يُع2021)  وآخرون   ويرى  للمستقبل  التّخطي   أن  ودافرية د  (  معرفية  عملية 

مت على  وسلوكية  بناءً  لتحقيقها  استراتيجيات  ووضع  الأهداف،  تصوّر  من  الطلبة  تُمكّن  كاملة 

القدرة على تنظيم الموارد  عداد وتحديد الأولويات والاست  ،إمكانياتهم، كما يشمل التخطي  للمستقبل 

 (.Brooks et al, 2018للتحدّيات )

( البنائية  النظرية  في  ورد  ما  الConstructivist Theoryوهذا  أنّ (  إلى  أشارت  تي 

الأسرة   دعم  )مثل  والبيئيّة  والطموحات(  الميول  )مثل  الذّاتية  بالعوامل  يتأثّر  للمستقبل  التخطي  

مما يُمكنهم من   ؛والمدرسة(، فالطّلبة الذين يخطّطون بفعاليّة يتمتعون بوعي بالفرص المتاحة والقيود 

لإ النفسي  النمو  نظرية  بيّنت  كما  عقلانية.  قرارات  ببناء  اتخاذ  تتّسم  المراهقة  مرحلة  أنّ  ريكسون 

المستقبليّة الأهداف  تحقيق  في  أساسيًا  عنصرًا  التخطي   يصبا  حيث  الأزمات   ،الهوية،  وتجنّب 

و  المصيرية.  القرارات  باتّخاذ  )المتعلّقة  كيلي  نظريّة  في Kellyسلّطت  الفرد  دور  على  الضوء   )

 بشكل يتناسب مع طموحاته. وتخطيطها ية استخدام خبراته السابقة لتوقّع الأحداث المستقبل 

أب دراسة  )  يوأظهرت  المعرفي 2023علي  وراء  ما  التفكير  بين  إيجابية  علاقة  وجود   )

المستقبلي والتوجه  التفكير(  في  النجا .  ؛  )التفكير  تحقيق  في  الواعي  التخطي   أهمية  يعكس  ما 

( إسماعيل  دراسة  أن  2022ووجدت  للمستقبل  (  التخطي   أهمية  تحمّل  يسإدراك  تعزيز  في  هم 

الت  ( على  Brooks et al, 2018ن )حدّيات. وأكّدت دراسة بروكس وآخريالإحبال والتغلّب على 

 روف المتغيرة.أن التخطي  المستقبلي يعزز اتخاذ القرارات الفعالة في ظل الظ

المستق التوجه  الدراسة حول  نتيجة  المستطلعات  وتتفق  المستشارات  وآراء  أكدن بلي   اللواتي 

من العديد  جاهدين   أن  يسعون  مستقبلية  خط   لديهم  المرتفع  التحصيل  ذوي  من  وخاصة  الطّلبة 
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لتحقيقها، وهذا ما يزيد ضغوطهم النفسية في حال مواجهة عقبات في طريق تحقيقها. وتختلف مع  

 ، لآراء بعض المستشارات اللواتي ذكرن بأن هناك العديد من الطلبة الذين يؤجلون التفكير بالمستقب

الثانوية المرحلة  من  الانتهاء  حتى  المستقبلي  تعليمهم  حول  القرار  نتائج    ،واتخاذ  على  والحصول 

المستقبلي توجههم  يقرروا  لكي  الدّراسي  بر   من  رغمبالوذلك    ،التّحصيل  الدراسي  توفّر  التوجيه  امج 

 والمهني وإن كانت غير كافية.

لفقرات جاءت   الحسابيّة  المتوسّطات  "الت   جميع  بدرجة والدرجة  " بالمستقبل نبؤ  مجال  الكلية 

 كبيرة جداً. 

جاءت الفقرة السّادسة "أتوقّع أنّني سأتمكّن من إتقان عدة مهارات تلزم لنجاحي المستقبلي"  

(، تلاها الفقرة الخامسة "أتوقّع أن تكون لي أسرة سعيدة  4.47بمتوسّ  حسابي )   في التّرتيب الأوّل

وتعزو الباحثة حصول مجال التنبؤ بالمستقبل على درجة كبيرة    (،4.43وناجحة" بمتوسّ  حسابي ) 

على  ذلك  تأثير  وكيفية  المستقبل،  في  يحدث  قد  ما  وتوقّع  تصوّر  على  الطّلبة  قدرة  يعكس  أنه 

التّوجيه الأكاديمي،  و يمكن أن يكون نتيجة للوعي بالفرص والتّحديات المستقبلية، حياتهم، هذا التقييم 

الاستعداد لمواجهة التحدّيات، والتأثير من النماذج الإيجابية.  و التفاؤل،  و شخصي،  الاهتمام بالنمو الو 

وتحضير أنفسهم   ،فالطلبة الذين يملكون قدرة قوية على التنبؤ بالمستقبل يظهرون استعدادًا للتخطي 

 للتعامل مع التغيّرات والفرص القادمة. 

الثانوية ينعكس وعيهم المتزايد بأهمية    كما تعزو الباحثة هذه النتيجة إلى أنّ طلبة المرحلة

لتحداث المستقبلية، وهذا يشير إلى قدرة الطّلبة على استخدام الاستباقِ    والتحليل  ،التفكير المسبق

وتحفيزًا نحو بناء    ،ما يعكس نضجًا في التّفكير؛  ع الأحداث المستقبليةالمعلومات الحاليّة لفهم وتوقّ 

وقدرتهم    ،نبؤ بالمستقبل يعزّز إحساس الطّلبة بالسيطرة على حياتهمرؤى وأهداف طويلة المدى، والت

وقد   بشكل عقلاني ومدروس،  والمستقبل  الحاضر  بين  يربطون  قرارات مستنيرة، حيث  اتخاذ  على 
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يكون ذلك مدفوعًا بالتحديات التي تواجههم في المرحلة الثانوية، مثل اختيار التخصص الأكاديمي  

 أو المسار المهني. 

ودافريّة تشمل    ،( أن التنبؤ بالمستقبل هو عملية معرفيّةSeginer, 2019سيجنر )  وبين

ات من المكون  د تحليل الحاضر واستشراف المستقبل بناءً على الاحتمالات والخيارات المتاحة، ويُع

وتحقيقها.  الطّلبة على وضع تصورات واضحة لأهدافهم  يساعد  الذي  المستقبلي  للتوجّه  الأساسية 

( على أن الأفراد يستخدمون خبراتهم السابقة لبناء تصوراتهم  Kelly, 1950دت نظرية كيلي )وقد أك

حقائق  إلى  تستند  استراتيجيات  يطورون  بالمستقبل  التنبؤ  على  القادرون  فالطلبة  المستقبلية، 

قد  ( فConstructivist Theoryا يعزز ثقتهم في قراراتهم. أما النظرية البنائية )؛ مومعطيات حالية

والاجتماعية   البيئية  والعوامل  الحاليّة  المعرفة  بين  دمجًا  يتطلّب  بالمستقبل  التنبؤ  أن  إلى  أشارت 

 لتصور السيناريوهات المستقبلية بواقرية.

( بوزاتو  دراسة  أظهرت  الذّاتية Bozzato, 2024وقد  الكفاءة  بين  إيجابية  علاقة  وجود   )

الذين يمتلكون رؤية واضحة للمستقبل يحققون إنجازات   ما يشير إلى أنّ الطلبة؛  والتوجّه المستقبلي

( إسماعيل  دراسة  وأظهرت  أفضل.  يس2022أكاديمية  المستقبل  أهميّة  إدراك  أنّ  تحسين  (  في  هم 

(  Zerihun & Dawit, 2022تحمّل الإحبال وتجاوز الصّعوبات. وأشارت دراسة زرهون وداوت )

ما يعكس دور التنبؤ  ؛  ول حياتهم الشخصيّة المستقبليّةإلى أنّ الطّلبة يتمتعون بتصوّرات متفائلة ح

 الإيجابي في بناء رؤية مستقبلية. 
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 :الفرضي ات اختبار: الثاني القسم 2.5
 تفسير إجابة الت ساؤل الر ابع:  1.2.5

غول النفسييّة ليدى طلبية المرحلية الثانوييّة تب يّن أنه توجد فروق ذات دلالية إحصيائية فيي الضيّ

وتعيزو الباحثية ذليك إليى أنيه يمكين أن يكيون عزى إلى النّوع الاجتماعي لصالا اليذكور، في الجّليل ت

نتيجييية عييييدة عواميييل نفسييييية واجتماعييييية وثقافيييية تييييؤثر بشيييكل مختلييييف علييييى الجنسيييين، ففييييي بعييييض 

ما يزيد مين الضيغول النفسيية علييهم، خاصية ؛ المجتمعات، يُتوقع من الذكور تحمل المسؤولية مبكرًا

النجا  المهني، أو أداء دورهم المستقبلي كمُعيلين، كميا أن اليذكور و التحصيل الدراسي،  فيما يتعلق ب

، وهييذا يميلييون إلييى كبييت مشيياعرهم نتيجيية التوقعييات الاجتماعييية التييي تُفضييل إظهييار القييوة والسيييطرة

 الكبييت يمكيين أن يييؤدي إلييى زيييادة التييوتر الييداخلي والضييغول النفسييية، مقارنيية بالإنيياث اللييواتي يمليين

( إليى أنّ Seginer ,2019، حييث أشيار سييجنر )غالبًا إلى التعبير عن مشياعرهن أو طليب اليدعم

غول النفسيية، فييالأفراد  التوقعيات المسيتقبلية تلعيب دوراً مهمياً فيي تحدييد كيفييية تعاميل الأفيراد ميع الضيّ

غول النفسييّة الذين لديهم توقعات إيجابية تجاه المستقبل قد يكونون أكثر قيدرة عليى التعاميل ميع ا لضيّ

( إلى أنّ الثقة بالنفس  Goldner et al،  2019) بفعاليّة. والثّقة بالنفس، كما أشار جولدنر وآخرون 

غول النفسيية، فيالأفراد اليذين من العوامل الأساسيّة التي تؤثّر على كيفيية تعاميل ا  تعد  لأفيراد ميع الضيّ

ة التحيييديات النفسيييية، والتوجيييه نحيييو يتمتعيييون بثقييية عاليييية بيييالنفس يكونيييون أكثييير قيييدرةً عليييى مواجهييي

 المستقبل، وقد تختلف بين الذكور والإناث في هذه الفئة العمرية والمجتمع المحدّد.

الشخصية مثل التوقعات المستقبلية والثقة بالنفس والتوجه نحو  إن العوامل    :القوللذا يمكن  

 بالنوع الاجتماعي. وهذا يفسر  المستقبل تلعب دوراً أكبر في تحديد مستوى الضغول النفسية مقارنةً 

 وجود فروق ذات دلالة إحصائيّة بين الذكور والإناث في مستوى الضّغول النفسية.

( العلي  دراسة  مع  النتيجة  هذه  و 2024وتتفق  إلى  توصّلت  التي  في (  اختلافات  جود 

الجنسين لصالا الإناث، ودراسة كيلاني الفروق بين  إلى  النفسي تُعزى  الضّغ     2022) مستويات 
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،Kilani  ،الذكور لصالا  النفسي  الضّغ   في  الجنسين  بين  فروق  وجود  نتائجها  أظهرت  التي   )

( التي أظهرت نتائجها وجود فروق ذات دلالة إحصائية في درجات مقياس  2016ودراسة لبوازدة )

ولاكشمي   فينكاتسوار  دراسة  مع  النتائج  هذه  وتختلف  الذكور.  لصالا  النفسي  الضّغ  

(Venkateswar & Laxmi, 2021  التي توصّلت إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية )

 في الضّغ  النّفسي بين طلبة المدارس الثانويّة حسب الجنس. 

 : لدى الطلبة ناتجة عن عوامل أكاديمية مثل  وأظهرت نتائج المقابلات أن الضغول النفسية

التفاعل مع الزملاء، بالإضافة إلى    الامتحانات وضغ  الإنجاز الأكاديمي، وعوامل اجتماعية مثل

والإناث  الذكور  أثرت على  العوامل  المادية، وهذه  والظروف  الأهل  بتوقعات  تتعلق  عائلية  عوامل 

 بدرجات متفاوتة. 

تبيّن أنّه لا توجد فروق في الضّغول النفسيّة لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل تعزى   

الباح وتعزو  الدّراسي،  الصّف  الدّراسية  إلى  الصّفوف  جميع  في  الطّلبة  يكون  قد  أنّه  إلى  ذلك  ثة 

العلاقات الاجتماعية، و كانت تتعلّق بالدّراسة،  أيمرّون بتجارب مشابهة من الضّغول النفسيّة، سواء  

هم في تساوي مستوى الضّغول عبر الصّفوف الدراسيّة، كما  الأسريّة. هذا يمكن أن يس  لضّغولأو ا

المن تكون  أن  والتحدّيات  يمكن  الدراسيّة  الصفوف؛  اهج  عبر  متشابهة  بها  إلى  المرتبطة  يؤدّي  ما 

 ضّغول نفسيّة متساويّة.  

( التي توصّلت إلى عدم وجود فروق ذات  2022وتتّفق هذه النتيجة مع دراسة الطراونة )

 دلالة إحصائية بين مجالات الضّغ  النّفسي والدّرجة الإجمالية حسب الصّف.  

لنتيجة مع بعض آراء المستشارات اللاتي أظهرن أنّ الطلبة بغض النظر عن  واتفقت هذه ا

والاقتصادية   الاجتماعية  بالعوامل  تتعلق  متشابهة  نفسية  ضغوطًا  يواجهون  الدراسي  الصف 
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لأن جميع الطلبة    تلف بشكل كبير بين الصفوف؛أكّدن أنّ طبيعة الضغول لا تخ  والدراسية، كما

 وضغول من الأسرة لتحقيق التفوق الأكاديمي.  ،متشابهةيتعرّضون لواجبات دراسية 

زيادة  مع  نسبيًا  تختلف  قد  الضغول  أن  المستشارات  من  الآخر  البعض  ذكرت  بينما 

متطلبات كل صف دراسي، حيث يجد الطلبة في الصفوف النهائية أنهم تحت ضغ  إضافي بسبب  

 أن هذه الفروق ليست دائمًا كبيرة لدرجة  أو التحضير للامتحانات النهائية، إلا  ،التوقعات المستقبلية

 أن تكون ذات دلالة إحصائية.

تبيّن أنّه لا توجد فروق في الضّغول النفسيّة لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل تعزى  

الت في  إلى  الطّلبة  يواجهها  التي  النفسية  الضّغول  تكون  قد  أنّه  إلى  ذلك  الباحثة  وتعزو  خصّص، 

مختلفة من    تخصصّات  التخصّصات  جميع  في  الطّلبة  يعاني  قد  المثال،  سبيل  على  متشابهة. 

الامتحانات والأعباء الدّراسية، بنفس الدّرجة تقريبًا، وقد يكون هناك    :ضغول مرتبطة بالدّراسة، مثل

ما يقلّل من الفروق بين التخصصات. قد  ؛ ضغول أكاديمية ومهنية مشتركة بين جميع التخصصات 

النهائيّة، والمهتكون الضّغول   بالمواعيد  الدّراسي، والالتزام  بالتحصيل  الدّراسية موجودة المرتبطة  ام 

 عبر جميع التخصصات. بشكل متساوٍ  

( لبوازدة  دراسة  مع  النتيجة  هذه  الت 2016وتتّفق  ذات  (  فروق  وجود  عدم  إلى  توصّلت  ي 

( التي  2022) ة الطراونة للتخصّص، ودراس  وفقاً دلالة إحصائيّة في درجات مقياس الضّغ  النفسي  

النّفسي الضّغ   مجالات  بين  إحصائيّة  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  نتائجها  والدّرجة   ،أظهرت 

الدّراسة أو الفرع، وتختلف مع دراسة الهواري ) ( التي توصّلت إلى  2021الإجمالية حسب مجال 

ال طلبة  يواجهها  التي  النفسيّة  الضّغول  إحصائيًا في  دالّة  فروق  في صرمان وجود  الثانويّة  مرحلة 

 علمي.التعزى للتخصّص لصالا التخصّص 



 

199 

نتائج المقابلات، حيث أشارت بعض المستشارات  النتيجة مع ما أشارت إليه  واتفقت هذه 

الن بغض  الطّلبة  أنّ  عوامل  إلى  إلى  تعود  متشابهة  نفسية  يواجهون ضغوطًا  تخصصهم  عن  ظر 

الامتحانات،    :مثل العاليةو ضغ   أوضحت   التوقعات  كما  الأكاديمية،  والمنافسة  الأسرة،  من 

مثل   مشتركة  بعوامل  وإنما  التخصص،  بطبيعة  كبير  بشكل  ترتب   لا  الضغول  أن  المستشارات 

 صعوبة التوفيق بين الدراسة والحياة الشخصية. 

في حين أنّ بعض المقابلات ذكرت أنّ الطلبة في التخصّصات العلمية يواجهون ضغوطًا 

ا بسبب  العمليةإضافية  طلبة    ،لمشاريع  بينما  أكبر،  وجهدًا  وقتًا  تتطلّب  التي  الدّراسية  والمواد 

 التخصصات الأدبية فإن الضغول لديهم مرتبطة بالمهارات اللغوية والكتابة المطلوبة بكثرة.

( في متوس  استجابات ≥ α  0.05  (وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة

الض الوضع  العينة على مقياس  لمتغير  تعزى  الجّليل  الثانويّة في  المرحلة  لدى طلبة  النفسية  غول 

يواجهون  الاقتصادي لتسرة قد  ذات دخل منخفض  أسر  الطّلبة من  أنّ  إلى  ذلك  الباحثة  وتعزو   .

التعليم   احتياجات  تلبية  على  القدرة  مثل  المالية،  الموارد  نقص  بسبب  إضافية  نفسية  ضغوطًا 

لدّعم الأكاديمي. هذا قد يؤدّي إلى مستويات أعلى من الضّغول النفسية مقارنة  أو توفير ا  ،الأساسية

بالطّلبة من أسر ذات دخل أعلى. كما أنّ الوضع الاقتصادي السيئ قد يسبب ضغوطًا مالية تؤثّر  

الطّلبة بشكل مباشر، مثلع الكتب   :لى  القدرة على شراء  الدّراسية، أو عدم  التكاليف  بشأن  القلق 

 الدّراسية، أو الحاجة للعمل بدلًا من التركيز على الدّراسة.  والمواد 

( في أنّ الضّغول النفسية هي استجابة فردية 2018وهذا يتفق مع ما أشار إليه الجويعي )

الضّغول   هذه  مصدر  عن  النظر  بغض  التكيّف،  على  الفرد  قدرة  تفوق  التي  والتحدّيات  للمواقف 

 أكاديمية(.  و ، و)اقتصادية، 
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من  واتفق الطّلبة  أنّ  عن  المستشارات  بعض  عبّرت  حيث  المقابلات،  بعض  نتائج  مع  ت 

يواجهون صعوبات إضافية مثل المنخفض قد  الدخل  الدّراسة  :الأسر ذات  أو عدم   ،العمل خلال 

 ا يزيد من مستوى الضغول لديهم. ؛ مرد التعليمية الكافية توفر الموا

ذك اللواتي  المستشارات  آراء  بعض  مع  أنّ  واختلفت  دخل رن  ذات  أسر  الطلبة من  بعض 

ذلك فإنهم يحصلون على دعم عاطفي واجتماعي يعوّض التحديات المادية،  من  رغم  منخفض، وبال

ذلك ، وبالرغم من  بينما أشارت مستطلعات أخريات إلى أنّ بعض الطّلبة من أسر ذات دخل مرتفع

لتحقي المرتفعة  بتوقعات الأسرة  تتعلق  التفوق الأكاديمي فإنهم يعانون من ضغول  وليس بسبب    ،ق 

 الوضع الاقتصادي. 

 

 إجابة التساؤل الخامس 2.2.5 
زى  تبيّن أنّه لا توجد فروق في مستوى إدارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل تع

الثانوية   المرحلة  في  والإناث  الذكور  يكون  قد  أنّه  إلى  ذلك  الباحثة  وتعزو  الاجتماعي.  النوع  إلى 

متلكون مهارات إدارة الذات بشكل متشابهٍ. هذا يمكن أن يعني أن جميع الطّلبة، بغض النظر عن  ي

أنفسهم،   تنظيم  على  القدرة  لديهم  تكون و الجنس،  وقد  مشابه.  بشكل  أهدافهم  وتحقيق  وقتهم،  إدارة 

ما  متساوٍ؛  الذات لجميع الطّلبة بشكل  المدارس تقدم برامج تدريبية أو توجيهية تدعم مهارات إدارة  

يقلّل من الفروق بين الجنسين في هذا المجال، إضافة إلى أن مهارات إدارة الذّات يمكن أن تعتمد  

التي قد تكون غير مرتبطة  لعائلي  خبرات السابقة، والدعم االو الشخصية،    :على العوامل الفردية مثل

 بالنوع الاجتماعي. 

النتيجة مع نتائج دراسة الجنابي ) أنّ الفروق بين الطّلاب 2022وتتفق هذه  التي بيّنت   )

( التي بيّنت  2022والطّالبات ليست بذات دلالة إحصائية على صعيد إدارة الذّات، ودراسة رامي )
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عدم وجود اختلاف في العلاقة بين المتغيرات طبقاً لاختلاف الجنس، واختلفت مع دراسة إبراهيم  

ياً في مهارات إدارة الذّات لصالا الإناث، ودراسة  دالّة إحصائ  اً ( التي بيّنت أنّ هناك فروق2020)

( فروق2017اللصاصمة  وجدت  التي  لصالا    اً (  الذاتية  الإدارة  أساليب  في  إحصائية  دلالة  ذات 

 الإناث. 

المعر  النظرية  أكدت  الفرد على وقد  قدرة  تعتمد على  الذات  إدارة  أنّ  الاجتماعية على  فية 

النظر عن جنسه. كما أنّ نظرية التحكم والسيطرة ركزت   التحكم في أفكاره ومشاعره وسلوكه بغض 

والطرق التي يختارونها لتحقيقها،   ،على أنّ سلوك الأفراد يتحدد من خلال الأهداف التي يضعونها

 (. 2015وهذا لا يرتب  بالنوع الاجتماعي )أبو هدروس، 

ا المقابلات مع  فقد أظهرت  المقابلات،  نتائج بعض  النتيجة مع  هذه  أنّ تتّفق  لمستشارات 

كلًا من الذكور والإناث في المرحلة الثانوية يتحمّلون مسؤوليات متشابهة تتعلّق بالتّخطي  للدّراسة،  

الو  البيئة  وأنّ  اليومية.  المهام  وإدارة  الوقت،  عن  تنظيم  النظر  بغض  الجّميع  من  تتطلّب  مدرسيّة 

، كما أنّ الأسر والمدارس في منطقة  الجنس اكتساب مهارات إدارة الذّات لتحقيق النجا  الأكاديمي

المعلمين  الجليل وأن  جنسهم،  عن  النظر  بغض  الذات  إدارة  مهارات  تطوير  على  الطّلبة  تشجّع 

ما يؤدي إلى تشابه في  هارات كجزء من العملية التعليمية؛  والمعلمات يحرصون على غرس هذه الم

صي والطمو  يلربان  لى أن الدافع الشخمستوى إدارة الذات بين الجنسين. كما أشارت المستشارات إ

في تطوير مهارات إدارة الذات، بغض النظر عن النوع، وهذه العوامل الذاتية تفُسر عدم  دوراً رئيساً  

 ال.وجود فروق بين الجنسين في هذا المج

تبيّن أنّه لا توجد فروق في مستوى إدارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل تعزى  

الذّات قد تطوّرت بشكل  إل أنّه قد تكون مهارات إدارة  الباحثة ذلك إلى  الدّراسي، وتعزو  ى الصّف 

المختلفة،متشاب  الدّراسية  الصفوف  عبر  يكتسبون    ه  الصفوف  مختلف  في  الطّلبة  أن  الممكن  ومن 
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لنفس    ما يؤدي إلى تساوي مستوياتهم، حيث يخضعون فس الوتيرة؛  المهارات اللازمة لإدارة الذّات بن

ما يعزّز من ؛  نشطة المنهجية واللامنهجية تعليمية والأ الالبرامج الأكاديمية والتدريبية والاستراتيجيات  

إل إضافة  الطلبة،  لدى  متوازن  بشكل  الذّات  إدارة  مهارات  الجليل تطور  في  المدرسية  البيئة  أنّ  ى 

وبالتالي تساوي    ،جة التأهيلهم في نفس در وحداً لجميع الصفوف الدّراسية؛ ما قد يس توفّر دعماً م

 مستويات إدارة الذّات بين الطّلبة في صفوف مختلفة. 

السابقة، مثل: دراسة رامي )  الدراسات  النتيجة مع بعض  التي أظهرت 2022تتفق هذه   )

( التي  2020عدم وجود اختلاف في العلاقة بين المتغيرات تبعاً للمستوى الدراسي، ودراسة إبراهيم )

وجود  عدم  الدراسي  بينت  للمستوى  تعزى  الذات  إدارة  مهارات  في  مع    ،اختلاف  تتعارض  لكنها 

( اللصاصمة  دراسة  مثل:  أخرى،  الذاتية  2017دراسات  الإدارة  أساليب  في  فروقاً  وجدت  التي   )

 ى الأكاديمي لصالا طلبة الثاني الثانوي. حسب المستو 

ا الصفوف  جميع  في  الطلبة  أن  المستشارات  مع  المقابلات  يتحملون  أظهرت  لدراسية 

التخطي  للدراسة، وإدارة المهام اليومية، وعلى الرغم من  و مسؤوليات متشابهة تتعلق بتنظيم الوقت،  

زيادة متطلبات الدراسة في الصفوف النهائية، فإن مهارات إدارة الذات تُعد متطلبًا مشتركًا بين جميع  

ال الأكاديمي والاجتماعي. وأشارت  التوازن  لتحقيق  البرامج الإرشادية الصفوف  أنّ  إلى    ، مستشارات 

الدّراسي،  النّظر عن الصف  الطّلبة بغض  تُقدّم لجميع  الذّات  والأنشطة المدرسية التي تعزّز إدارة 

 هذه المهارات بشكل مستمر دون تمييز بين صف وآخر.وأن البيئة التعليمية تشجّع تطوير 

ب تعتمد  الذات  إدارة  مهارات  أنّ  المستشارات  الشخصيةوأوضحت  على  أساسي  والطمو     ،شكل 

لتطوير هذه المهارات في جميع    نجا  الأكاديمي هي الدافع الرئيسالفردي وأن الرغبة في تحقيق ال

 المراحل. 
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تبيّن أنّه لا توجد فروق في مستوى إدارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل تعزى  

أنّ  إلى  ذلك  الباحثة  وتعزو  التخصّص،  التخصصات إلى  مختلف  في  الطّلبة  أنّ  الممكن  من  ه 

المهارات الأساسية لإدارة الذّات مثل تنظيم    حيث إن يكتسبون مهارات إدارة الذّات بشكل متشابه،  

وإدار و الوقت،   الأهداف،  التدريبية تحديد  البرامج  أن  كما  التخصصات،  لكل  مطلوبة  هي  المهام    ة 

مهارات  والاستراتيجيات   تدعم  لجمالتعليمية  الذّات  ما  إدارة  تمييز؛  دون  الدّراسية  التخصصات  يع 

 هم في تساوي مستوى إدارة الذّات بين الطّلبة في تخصصات مختلفة.يس

( التي أظهرت عدم وجود اختلاف في العلاقة 2022تتفق هذه النتيجة مع دراسة رامي )

اللصاصم دراسة  مع  تتعارض  لكنها  الدراسي،  للتخصص  طبقاً  المتغيرات  )بين  التي 2017ة   )

 وجدت فروقاً في أساليب الإدارة الذاتية لصالا التخصصات العلمية.

المعرفية  فالنظرية  الذات:  لإدارة  المفسرة  النظريات  ضوء  في  النتيجة  هذه  فسرت  وقد 

وقدرته على التحكّم في    ،ية لباندورا أكدت أن إدارة الذات تعتمد على النظام الذّاتي للفرد الاجتماع

تركّز على أنّ سلوك    راسي. ونظريّة التحكّم والسيطرةشاعره بغض النظر عن تخصّصه الدّ أفكاره وم

والطّرق التي يختارونها لتحقيقها، وهذا لا يرتب     ،الأفراد يتحدّد من خلال الأهداف التي يضعونها

 (.2015بالتخصص الدراسي )السيد، 

المقابلات   في  المستشارات  إجابات  مع  النتيجة  هذه  طلبة  واتفقت  أن  أظهرن  اللاتي 

التخطي   و التخصصات المختلفة )العلمية والأدبية( يواجهون تحديات متشابهة تتعلق بتنظيم الوقت،  

المستشارا أكّدت  حيث  اليومية،  المهام  وإدارة  لجميع  للدراسة،  أساسية  مهارة  الذّات  إدارة  أنّ  ت 

لأنشطة الأخرى، كما أشرن إلى أن والتوازن بين الدراسة وا  ،التخصصات لتحقيق النجا  الأكاديمي

بغض   الطلبة  لجميع  الذات  إدارة  مهارات  تعزيز  إلى  تهدف  وتنموية  إرشادية  برامج  تقدم  المدارس 

تسا البرامج  وهذه  التخصص،  عن  الدراسية  لنظر  التحديات  مع  التعامل  من  الطلبة  تمكين  في  هم 
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دافع الفردي أكثر من كونه مرتبطًا  بشكل متساوٍ، وأن مستوى إدارة الذات يعتمد على الشخصية وال

 ،التخصصات، على اختلافها، تتطلب مهارات مشابهة لإدارة الوقت   حيث إنبطبيعة التخصص،  

 والتخطي  للإنجاز الأكاديمي.

ق في مستوى إدارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل تعزى  تبيّن أنّه توجد فرو  

صالا الطلبة من الأسر ذات الدخل الاعلى، حيث توجد فروق في إلى الوضع الاقتصادي لتسرة ل

بين   الوضع الاقتصادي لتسرة  إلى  الجّليل تعزى  الثانويّة في  المرحلة  الذات لدى طلبة  إدارة  واقع 

من    10000  -شاقل  5000) وأكثر  من    10000شاقل  أكثر  لصالا  شاقل.   10000شاقل( 

الاقتصادي لتسرة قد يؤثّر على الموارد المتاحة للطّلبة    وتعزو الباحثة هذه النتيجة إلى أنّ الوضع

تعليميّة،   أدوات  إلى  الوصول  وبالتالي  و مثل  الذّات،  إدارة  في  تدريبيّة  برامج  أو  إضافيّة،  دروس 

الأسر من  لتطوير   الطّلبة  أكبر  وفرص  دعم  على  يحصلون  قد  الجيّد  الاقتصادي  الوضع  ذات 

الطّل بينما  الذّات،  إدارة  يواجهون  مهارات  قد  المنخفض  الاقتصادي  الوضع  ذات  الأسر  من  بة 

 تحدّيات في الوصول إلى نفس الموارد. 

 

ادس 3.2.5  إجابة الت ساؤل الس 
تبيّن أنه توجد فروق في التوجّه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل تعزى إلى 

 النوع الاجتماعي ولصالا الإناث. 

و  النتيجة  هذه  أبيوتختلف  )  دراسة  فرق2023علي  هنالك  أن  أظهرت  التي  ذا(  دلالة   اً 

( ناصر  دراسة  ومع  الذكور،  لصالا  المستقبلي  التوجّه  درجات  متوسّ   في  (،  2019إحصائية 

الخزاعي )(، ومع  2017ودراسة الأسدي ) التي أظهرت جميعها عدم وجود فروق  (  2021دراسة 

 ي لطلبة الجامعات تبعا لمتغيرات النوع الاجتماعي. ذات دلالة إحصائية في درجات التوجه المستقبل
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( بأنّ التوجه المستقبلي عبارة عن  2019وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه المالكي )  

الحاضر تحليل  على  بناءً  وإدارتها  المستقبلية  الحياة  تصوّر  على  السيناريوهات    ،القدرة  وتوقّع 

ب المستقبلي  التوجه  ويتأثّر  نحو  المستقبلية،  الفرد  سلوك  تُوجه  وسلوكية  انفعالية،  معرفية،  عوامل 

 تحقيق أهداف طويلة المدى.

أنّه قد تكون الإناث في الجليل أكثر وضوحًا في تحديد أهدافهن   الباحثة ذلك إلى  وتعزو 

الأهداف  وط على  بناءً  لمستقبلهن  التّخطي   في  أكبر  اهتمامًا  يظهرن  وقد  المستقبلية،  موحاتهن 

أو التوجّه    المهنيّة  شكل  في  دورًا  والثقافيّة  الاجتماعيّة  العوامل  تلعب  أن  يمكن  كما  التعليميّة، 

تحقيق   نحو  واضحة  خطوات  اتّخاذ  في  للإناث  أكبر  توجيه  أو  دعم  هناك  يكون  وقد  المستقبلي، 

 أهدافهن المستقبلية، أو رغبة من الإناث في تحقيق الذات والتمكين. 

الاجتم النوع  أنّ  الباحثة  تُظهر  وترى  المستقبلي، حيث  التوجه  تشكيل  في  دورًا  يلعب  اعي 

الإناث غالبًا وعيًا أكبر بالخط  المستقبلية نتيجة توقعات اجتماعية وثقافية تتطلّب منهن الاستعداد 

تحقيق  و الأبعاد )تعليمي، وظيفي،  لمستقبل متعدد   يُشجعن على  عائلي(، كما أن الإناث غالبًا ما 

والا الأكاديمي  الدوافع النجا   مفهوم  مع  يتماشى  وهذا  مستقرة،  حياة  لضمان  كوسيلة  ستقلالية 

 الانفعالية والمعرفية التي تعزز التفكير المستقبلي كعنصر أساسي في تحقيق الذات.

المستشارات، التي بينت أن العديد     أظهرته نتائج المقابلات مع   ما  وتتفق هذه النتيجة مع 

تعليمية ومهنية طويلة المدى، وأنّ الطالبات يشعرن بضغ   من الإناث يركزن على تحقيق أهداف  

المستقبلي   للتخطي   يدفعهن  ما  وهو  والاستقلالية،  الأكاديمي  للنجا   والمجتمع  الأسرة  إيجابي من 

بر بالخيارات المستقبلية المتاحة لهن، مثل الدراسة الجامرية والعمل في مهن بجدية أكبر، ووعي أك

أنهن يضعن خ الأهدافمرموقة، كما  هذه  لتحقيق  إلى  ،  ططًا مفصلة  يميلون  الذكور  بينما بعض 
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العم مثل  قريبة  أهداف  تحقيق  على  الأسرة؛  التركيز  دعم  أو  سريع  دخل  لتوفير  من  ل  يقلل  ما 

 اهتمامهم بالتخطي  بعيد المدى.

ليل تبيّن أنه لا توجد فروق في مستوى التوجّه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّ  

 تعزى إلى الصّف الدّراسي.  

( التي توصّلت إلى عدم وجود 2019(، ودراسة ناصر ) 2021وتتفق مع دراسة الخزاعي ) 

و  الدّراسية،  الصفوف  لمتغيّر  تبعاً  إحصائية  دلالة  ذات  الأسدي فروق  ودراسة  النتيجة  هذه  تختلف 

التوجّ 2017) في  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  نتائجها  أظهرت  التي  لطلبة  (  المستقبلي  ه 

 الجّامعة حسب الصّف. 

الطّلبة في الصف الحادي عشر قد يكونون في مرحلة تطوّر  وتعزو الباحثة ذلك إلى أن 

الطّلبة   يبدأ  المرحلة،  هذه  ففي  الأخرى،  بالصفوف  مقارنة  وضوحًا  أكثر  بشكل  بالمستقبل  الوعي 

المستقبليّة خياراتهم  حول  أعمق  بشكل  سيجنر  وأهدافهم    ،بالتفكير  مع  ويتفق  والتعليمية.  المهنية 

(Seginer, 2019 التي يمتلكها الأفراد الصّورة  المستقبل يوفر  التّوجه نحو  إلى أن  الذي أشار   )

وإيمانه    ،خطي ، ويعتمد على إدراك الفرد لقدراته الشخصيةعن المستقبل أساساً لتحديد الأهداف والت

تة نسبيًا بين الطلبة بغض النظر عن الصف الدراسي وهذه العوامل ثاب  ،بقدرته على تحقيق أهدافه

 إذا كانت البيئة التعليمية والاجتماعية متشابهة. 

واتفقت هذه النتيجة مع ما أشارت إليه بعض المستشارات في المقابلات اللاتي رأين بأن  

الطلبة في جميع الصفوف يتعرضون لضغول وتوقعات متشابهة من الأسرة والمدرسة فيما يخص  

مثلال للمستقبل،  الأكاديمي  :تخطي   التفوق  المهن    ،تحقيق  أو  الجامرية  الدراسة  في  والتفكير 

ورو   :، مثلالمستقبلية، وأن المدارس تقدم برامج إرشادية موحدة تساعدهم على التفكير المستقبلي

العاملان  هما  والطمو   الشخصي  الدافع  وأن  الجامرية،  والدراسة  المهني  التخطي   حول  العمل 
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الطلبة في ا بالرغم من أن  الدراسي،  النظر عن الصف  المستقبلي، بغض  التوجه  تأثيرًا في  لأكثر 

الصفوف العليا يشعرون بضغ  إضافي مرتب  بالامتحانات النهائية والتحضير للدراسة الجامرية،  

مقارنة   المستقبلي  توجههم  مستوى  على  كبير  بشكل  يؤثر  كعامل  تظهر  لم  الضغول  هذه  لكن 

 م في الصفوف الأخرى.بزملائه

الجّليل   الثانويّة في  المرحلة  المستقبلي لدى طلبة  التوجّه  أنه توجد فروق في مستوى  تبيّن 

 تعزى إلى التخصّص بين )علمي وتكنولوجي( لصالا العلمي. 

أب تتف  النتيجة ودراسة  ( التي دلّت على  2021(، ودراسة الخزاعي ) 2023علي )   يق هذه 

فرق هناك  لصالا  دلال  اذ   اً أنّ  التّخصّص  المستقبلي حسب  التوجّه  درجات  متوسّ   في  إحصائية  ة 

( إسماعيل  ودراسة  طّلبة  2022العلمي،  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  بيّنت  التي   )

وذلك في اتّجاه طلبة    ، وطلبة التخصّص العلمي في بُعد إدراك أهميّة الوقت   ،التخصّص الإنساني

مع   واختلفت  العلمي.  )التخصّص  وأركان  العتابي  )2021دراسة  ناصر  ودراسة  التي  2019(،   )

الجامعة   طلبة  لدى  المستقبلية  التصورات  في  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  إلى  توصّلت 

 وفق متغيّر التخصّص.  

لديهم أهداف واضحة وتعز  يكون  قد  العلمي  التخصّص  الطّلبة في  أن  إلى  ذلك  الباحثة  و 

ت العلمية، هذا يمكن أن يؤدي إلى درجة أعلى من التوجّه المستقبلي نتيجة  ومحدّدة تتعلّق بالمجالا

لاهتمامهم بالمجالات التي تتطلّب تخطيطًا طويل الأمد، وقد يوفّر التخصّص العلمي فرصًا أكبر  

للطّلبة للتّخطي  لمستقبلهم من خلال المشاركة في الأبحاث، وطبيعة المعارف والمحتوى الأكاديمي، 

 ج التدريبيّة، والمشاريع العلميّة التي تدعم التوجّه المستقبلي.والبرام

( الذين أشاروا إلى توجّه الفرد  Steinberg et al, 2010ن )وهو يتفق مع ستينبرغ وآخري 

من خلال معرفة اتجاهاته، وعما سيحدث له في المستقبل سواءً من الناحية    نحو المستقبل يتحدّد 
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ال أو  التعليمية  أو  يتّصف  الأسريّة  أم سلبي، وهل  إيجابي  الاتجاه  الاجتماعية، وهل هذا  أو  مهنية 

التوجه   مستوى  على  كبير  بشكل  تؤثر  الدّراسي  التّخصص  طبيعة  وأنّ  بالتشاؤم،  أو  بالتفاؤل 

 المستقبلي، نظرًا لاختلاف طبيعة الأهداف والفرص المرتبطة بكل تخصص.

ما   وزملائوهذا  بلاو  نظرية  عليه  )أكدت  عوامل Plau et al., 1983ه  قسمت  التي   )

البناء الاجتماعي المؤثرة في عملية اتخاذ قرار الاختيار، سواء أكان للتخصص أم للوظيفة أم لأي  

عوامل تقويم الطالب للفوائد المستقبلية التي سيجنيها  قرار، إلى مجموعتين: المجموعة الأولى تتعلّق ب

تتعل  الثانية  والمجموعة  معين،  لتخصص  دراسته  على  من  قادراً  تجعله  التي  الطالب  بتوقعات  ق 

التوقعات  هذه  التخصص،  هذا  دراسة  من  الانتهاء  عند  عليها  سيتحصل  التي  الفوائد  من  التحقق 

السابقة بناء على معلوماتهَ وخبراته  بناء على    ،تستنب   للتخصص  الاختيار  تكون عملية  ثم  ومن 

لذا يرى الطلبة في التخصص العلمي    ؛تقبليةطريقة المواءمة بين ما يفضله الطالب وتوقعاته المس 

مثل عالية،  قيمة  ذات  بفرص  مرتب   مستقبلهم  الاجتماعية  :أن  المكانة  أو  المرتفعة  ما  ؛  الرواتب 

 أكبر. يدفعهم إلى التفكير المستقبلي بشكل 

وأظهرت المقابلات أن طلبة التخصص العلمي يتميزون بقدرتهم على تحديد أهداف مهنية 

دراسة الطب أو الهندسة، وهي تخصصات تتطلب تخطيطًا مستقبليًا دقيقًا،   :ضحة مثلوأكاديمية وا

أشارت  في  كما  تفوقًا  المستشارات  تخصصهم  يتطلّب  العلمي  التخصّص  طلبة  أنّ  إلى  المقابلات 

 ما يعزّز توجههم المستقبلي.؛ أكاديميًا للحصول على فرص تعليمية ومهنية مرموقة

في مستوى التوجّه المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل   تبيّن أنّه لا توجد فروق 

 تعزى إلى الوضع الاقتصادي لتسرة. 
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التي   (Ardiansyah et al., 2021) ن وآخري واختلفت هذه النتيجة مع دراسة أرديانسيه  

لمستقبل لدى  أظهرت أن العوامل الخارجية مثل الخلفية العائلية تلعب دورًا مهمًا في التوجه نحو ا

 الطلبة. 

مثل الشخصية  العوامل  تكون  قد  أنّه  إلى  ذلك  الباحثة  الفردية،   :وتعزو  الطموحات 

الاقتصادي لتسرة، كما  و  بالوضع  مقارنة  المستقبلي  التوجّه  تأثيرًا على  أكثر  والدّوافع  الاهتمامات، 

  ، من خلال توفير الندوات   يعد الدعم الذي يقدمه المجتمع عاملا يقلل من تأثير الفروق الاقتصادية،

والمعلومات عن الخيارات المستقبلية لجميع الطلبة. كما تقدم المدرسة برامج تعليميّة أو    ،والتدريبات 

ما يقلّل من ؛  لطّلبة بغض النظر عن وضعهم الاقتصاديتدريبية توفّر دعمًا متساويًا لجميع ا  اً فرص

 تأثير الوضع الاقتصادي على توجههم المستقبلي. 

القدرات المعرفية والانفعالية  2021د أشار الملاحة ) فق ( أن التوجه المستقبلي يعتمد على 

التحليلي  :للفرد، مثل يتضمّن مجموعة   ،التفكير  المستقبل  التوجّه نحو  والتخطي  طويل الأمد، إن 

المك يظهر  حيث  الحالي،  الفرد  سلوك  توجّه  التي  والسلوكيّة  والدافريّة  المعرفيّة  العوامل  وّن  من 

المعرفي في التّفكير في السيناريوهات المستقبليّة بناء على سلوكه الحالي، ويظهر المكوّن السّلوكي 

مثابرته في ن الدّافعي في  في وضع الخط  التي تعين الفرد على تحقيق أهدافه، بينما يظهر المكوّ 

 سرة.   التي قد لا تتأثر بالضرورة بالمستوى الاقتصادي لتتنفيذ الخط  الموضوعة 

ا خلفيات  من  الطلبة  أنّ  أوضحت  التي  المقابلات  نتائج  مع  النتيجة  هذه  قتصادية  وتتفق 

يعتمد على طموحاتهم وأهدافهم الشخصية، كما أظهرت   مختلفة يكون لديهم توجه مستقبلي مشترك

 بلي. ما يخلق فرصًا متساوية للتخطي  المستق لبة؛ أنّ المدارس تقدم برامج إرشادية موحدة لجميع الط
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لكن أشارت بعض المستشارات في المقابلات أنّ الطلبة من الأسر ذات الدخل المرتفع يتوفر لديهم  

الخصوصية الدروس  مثل  المادية  اللاصفية  ،الموارد  يساعدهم   ،والأنشطة  وضع خط     وهذا  في 

 أكثر وضوحًا لمستقبلهم.  

 

ابع 4.2.5    :إجابة التساؤل الس 
)عكسية( قوية ذات دلالة إحصائية بين الضّغول   سالبةتباطية  تبيّن النتائج وجود علاقة ار 

الضّغول   درجة  قلّت  كلما  أنّه  أي  الجّليل،  في  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  الذّات  وإدارة  النفسيّة، 

 النفسيّة ارتفع مستوى إدارة الذّات، والعكس صحيا.  

  ، ى وجود علاقة سلبية( التي توصّلت إل2017اتفقت هذه النتيجة مع دراسة اللصاصمة )

والقلق المستقبلي بين الطّلبة المتفوقين، واتفقت مع دراسة    ،وذات دلالة إحصائية بين الكفاءة الذّاتية

أنّ إدارة الذات تتوسّ  العلاقة بين الدعم  ( التي وجدت  Pontes et al،  2024)   نيبونتس وآخر 

 الاجتماعي والضغول الأكاديمية والقلق. 

لطّلبة على التركيز  ك إلى أنّ الضغول النفسية قد تؤثر سلبًا على قدرة اوتعزو الباحثة ذل

عن   نكما أنّ التوتر والإرهاق الناتجي  ما يؤدي إلى انخفاض في مهارات إدارة الذّات،وتنظيم وقتهم؛ 

وتنفيذ المهام بشكل فعّال،   ،ا من قدرة الطّلبة على تحديد أهدافهمالضغول النفسية يمكن أن يضعف

ا  ؛ ما يواجه الطّلبة ضغوطًا نفسية، قد يشعرون بأنهم أقل قدرة على التحكم في حياتهم اليوميةفعندم

 يؤثّر على قدرتهم على إدارة الذّات بشكل جيد.

( من أن الضغول النفسية العالية تؤدي Hans Selye)وهذا ما أكدت عليه نظرية سيلي  

اته وتنظيم ذاته،  رة الفرد على التحكم في سلوكف قد ما يضعنزاف الموارد النفسية والجسدية؛  إلى است
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انخفا يقلّل  المقابل،  الاستنزاف؛  في  هذا  تأثير  من  الضغول  إدارة  ض  مهارات  بتحسين  يسما  ما 

 الذّات. 

من خلال الإدراك   ( من أن إدارة الضّغول والانفعالات 2014ومع ما أشار إليه حنصالي )

الذاتيّة، وفهمها، وتنظيم ها، والتحكّم فيها من خلال ملاحظة مشاعر الآخرين،  الحسن للانفعالات 

الضّغول   مع  بفعاليّة  للتعامل  والاستراتيجيات  التقنيات  الفرد  تكسب  معهم،  والتواصل  والتعاطف 

والعاطفية والتّحكالنفسية  والعاطفي، وهذا ،  النفسي  توازنه  للحفاظ على  الانفعالية  الفعل  م في ردود 

ت، فالأفراد الذين يتمتعون بمستوى عالٍ من الكفاءة الذاتية يكونون  ينمي ويطور مهارات إدارة الذا

النفسيّة،أقل   للتأثّر بالضّغول  النفسي يظهرون    عرضةً  الذين يستطيعون التحكم بضغطهم  فالطّلبة 

 تنظيم الوقت واتخاذ القرارات بفعالية. :مستويات أعلى من إدارة الذات، مثل

أشار  ما  مع  النتيجة  هذه  اتفقت  الذين وقد  الطلبة  بأن  المقابلات  في  المستشارات  إليه  ت 

الدراسية، وأن   تنظيم وقتهم وإدارة مهامهم  يواجهون صعوبةً في  نفسية مرتفعة  يعانون من ضغول 

التوقعات   الناتجة عن  انتباههمالضغول  إلى تشتيت  تؤدي  والمدرسة  وصعوبة    ،العالية من الأسرة 

الطلبة الذين يتلقون دعمًا عاطفيًا ونفسيًا من أسرهم أو  التخطي  لتهداف طويلة المدى، كما أن  

 وقدرة أكبر على إدارة الذات بفعالية. ،معلميهم يظهرون مستوى ضغول أقل

 

 إجابة التساؤل الث امن 5.2.5 
عكسية قويّة ذات دلالة إحصائية بين الضّغول النفسية،    ارتباطية  تبيّن النتائج وجود علاقة

دى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل. أي أنّه كلما قلّت درجة الضّغول النفسية  والتوجّه المستقبلي ل

 ارتفع في المقابل مستوى التوجّه المستقبلي، والعكس صحيا.  
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( دراسة  مع  النتيجة  هذه  ارتفاع  Schmidt et al, 2018اتفقت  أنّ  إلى  توصّلت  التي   )

بم يرتب   المراهقة  فترة  النفسي خلال  الضّغ   وبالتالي  مستوى  المتصوّر،  التوتّر  أعلى من  ستويات 

 بنظرة أكثر سلبية لمستقبل المرء كشاب بالغ. 

ا يقلل من تجعل الطّلبة أكثر قلقًا وتوتراً؛ موتعزو الباحثة ذلك إلى أنّ الضّغول النفسية قد  

ان  ووضع خط  طويلة الأمد، فالقلق والتوتر الناتج  ،قدرتهم على التفكير بوضو  بشأن مستقبلهم

المستقبلية   أهدافهم  على  التركيز  على  الطّلبة  قدرة  على  يؤثران  أن  يمكن  النفسية  الضّغول  عن 

 ما يؤدي إلى انخفاض في مستوى التوجّه المستقبلي.؛ وتخطيطها

ه نظرية سيلي التي أشارت إلى أن الضّغول النفسية المرتفعة تؤدي إلى وهو ما أكدت علي

والجسد ا النفسية  الموارد  للمستقبل. ية؛  ستنزاف  التخطي   على  والقدرة  المنظم  التفكير  يعيق  ما 

 (.  2014وبالتالي، فإن انخفاض الضغول يُسهم في تعزيز التوجه المستقبلي )قاجه، 

( وآخرون  لين  أشارت  الدّعم  Lin et al, 2023كما  تأثير  كيفية  لتحليل  دراستهم  في   )

والأ المستقبلية  والتوقعات  المرونة  على  المدرسة الاجتماعي  إلى  الانتقال  أثناء  الأكاديمي  داء 

في  الفرد  بمرونة  وثيقًا  ارتباطًا  ترتب   المستقبلي  التفكير  على  القدرة  أن  إلى  وتوصلت  الثانوية، 

الضغول؛  الذين يتمتعون بمرونة نفسية أكبر يمكنهم التغلب على    التعامل مع الضغول، وأن الطلبة

 ما يحسن توجههم المستقبلي.

هذه  الذين    واتفقت  الطلبة  أن  ذكرن  اللاتي  المقابلات  في  المستشارات  آراء  مع  النتيجة 

يعانون من ضغول نفسية مرتفعة يجدون صعوبة في التفكير في المستقبل، حيث تؤدي الضغول  

وعدم القدرة على اتخاذ قرارات مستقبلية، وأن التحديات المرتبطة بالأعباء    ،إلى شعور بالقلق المفرل

توقعات الأسرية، أو الظروف الاجتماعية تؤثر على قدرتهم على وضع أهداف طويلة  الو الدراسية،  
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أو المدرسة يظهرون   ،المدى، بينما الطلبة الذين يحصلون على دعم نفسي واجتماعي من الأسرة

 ما يؤكد العلاقة العكسية بين الضغول النفسية والتوجه المستقبلي. ؛ رًا مستقبليًا أكثر إيجابيةتفكي 

 

 إجابة التساؤل الت اسع 6.2.5
 

الذّات  إدارة  بين  موجبة  طردية  علاقة  وجود  النتائج  طلبة    ،تبين  لدى  المستقبلي  والتوجّه 

 المرحلة الثانويّة في الجّليل. 

( التي توصلت إلى وجود  2023اتفقت هذه النتيجة مع نتائج دراسة حافظ وعوض والسيد )

والتوافق النفسي لدى طلبة المرحلة   ،ارات إدارة الذات علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات مه

والدافرية للإنجاز    ،الثانوية، ووجود علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات مهارات إدارة الذات 

المرحلة   طلبة  النفسي  لدى  التوافق  درجات  بين  إحصائياً  دالة  ارتباطية  علاقة  ووجود  الثانوية، 

( التي توصّلت 2022ة المرحلة الثانوية. واتفقت مع دراسة المعايطة )والدافرية للإنجاز لدى طلب

اليذّات مفهيوم  بيين  موجبية  ارتباطييهّ  علاقية  وجيود  الصيف   ،إلى  طالبيات  ليدى  المهنيية  والمييول 

 العاشر.

( التي اكدت أن إدارة الذات  Zheng and Gan, 2018وتتفق مع ما ذكره زينج وقان )

بالقدرة على السلوكيات،    تتعلق  الأمد، و تنظيم  أهداف طويلة  لتحقيق  الانفعالات  التخطي ، وضب  

وقتهم يديرون  الذين  فالطلبة  المستقبلي.  التوجه  تدعم  أساسية  مهارات  خططًا    ،وهي  ويضعون 

 قون مستويات أعلى من التفكير المستقبلي. واضحة يحق 

تمد على مهارات تنظيم  التوجه المستقبلي يع  حيث إن( من  2022ومع ما ذكره الجنابي )

لذا فإن الطلبة الذين يُظهرون إدارة    ؛تحديد الأهداف، وإدارة الوقت، وتجاوز التحديات   :الذات مثل

 ذات جيدة يكونون أكثر استعدادًا للتفكير في المستقبل والعمل لتحقيق أهدافهم. 
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الذّات  إدارة  بين  العلاقة  الباحثة  إ  ،وتعزو  تشير  حيث  المستقبلي  تحسين  والتوجّه  أنّ  لى 

المستقبلية   أهدافهم  تحديد  على  قدرتهم  من  يعزّز  أن  يمكن  الطّلبة  لدى  الذّات  إدارة  مهارات 

؛ ما  ى من التوجّه المستقبليوالطّلبة الذين يديرون أنفسهم بفعالية يظهرون مستوى أعل  ،وتخطيطها

 هم في نجاحهم في تحقيق أهدافهم الشخصيّة والمهنيّة. يس

يجة مع نتائج المقابلات التي أظهرت أنّ الطلبة الذين لديهم مستويات جيدة واتفقت هذه النت 

أو مهنية   تعليمية  أهداف  تحديد  التفكير بوضو  في مستقبلهم، مثل  قادرون على  الذات  إدارة  من 

ا يعزز ثقتهم  يطرة على حياتهم؛ موالعمل على تحقيقها، كما أن إدارة الذات تمنا الطلبة شعورًا بالس 

تحقي الذين في  الطلبة  بعض  أن  إلى  المستشارات  بعض  أشارت  حين  في  المستقبلية،  أهدافهم  ق 

توجههم   على  الذّات  إدارة  تأثير  من  يحد  قد  المدرسة(  أو  الأسرة  )مثل  الخارجي  الدعم  ينقصهم 

 مستقبلي، حيث قد يفتقرون إلى الإرشاد اللازم لتحقيق أهدافهم.ال

 

 المقترح النموذج 3.5
الدّ  نتائج  بدرجات تعكس  الجليل يعانون  الثانوية في منطقة  المرحلة  أنّ طلبة  الحالية  راسة 

مثل الأبعاد  بعض  في  نسبيًا  مرتفعة  مستويات  مع  النفسية،  الضغول  من  الضّغول   :متفاوتة 

نقال قوة لدى   الدّراسة وجود  بالتوتّر قبل الامتحانات، كما أظهرت  الدّراسية، والانفعالات المرتبطة 

التفاؤل وإدارة الذّات، بما في ذلك تنظيم الوقت وإدارة العلاقات الاجتماعية، بناءً على    :الطّلبة مثل

زيز مهارات الطّلبة وتعف التعامل مع التحدّيات النفسيّة،  هذه النتائج، يأتي هذا التصوّر المقتر  بهد 

 في إدارة الذّات وتوجيههم نحو مستقبل إيجابي.
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 أهداف النموذج المقترح 
 العامّة:الأهداف 

 تخفيف مستوى الضّغول النفسية لدى الطلبة.  .1

 تحسين مستوى إدارة الذّات. .2

 تعزيز التوجّه المستقبلي الإيجابي.  .3

 الأهداف الفرعية: 

 تقديم برامج دعم نفسي واجتماعي لمعالجة الضّغول النفسيّة.  ●

 تعزيز مهارات إدارة الوقت والتّخطي  الشّخصي.  ●

 لال الإرشاد الأكاديمي والمهني.تطوير رؤية واضحة للمستقبل من خ ●

 محاور النموذج المقترح 
عم النفسي والاجتماعي   المحور الأول: الد 

 الأنشطة:  ●

o توفير جلسات إرشاد جماعي وفردي للطّلبة تهدف إلى إدارة الضّغول. 

o .إقامة ورو عمل حول مهارات مواجهة التحدّيات النفسيّة 

o  التأمل، وتقنيات التنفس العميق(.) :مثلم برامج استرخاء وتخفيف التوتّر تقدي 

 الجهات المسؤولة: ●

o المرشد في المدرسة.  /الأخصائي النفسي 

o  .مرشدون اجتماعيون 

 التّوقيت: ●

o .جلسة أسبوعية طوال الفصل الدّراسي 
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 المحور الثاني: تعزيز إدارة الذات 

 الأنشطة:  ●

o .ورو عمل لتطوير مهارات تنظيم الوقت 

o ات واتّخاذ القرار. تطبيق تدريبات على تحديد الأولوي 

o  .توفير تدريبات عمليّة على إدارة التحدّيات اليوميّة 

 الجّهات المسؤولة: ●

o .مدربون معتمدون في مهارات الحياة 

o  .معلمو التّربية الاجتماعية 

 التوقيت: ●

o 4  و عمل )جلسة شهرية(.ور 

ه المستقبلي   المحور الث الث: التوج 

 الأنشطة:  ●

o بالخيارات المستقبلية.  تنظيم يوم توجيه أكاديمي للتّعريف 

o  .إنشاء برنامج إرشادي لمساعدة الطّلبة على تحديد أهدافهم الأكاديمية والمهنية 

o  .إشراك الطّلبة في مشاريع عملية تتيا لهم تصوّر مستقبلهم المهني 

 الجهات المسؤولة: ●

o  ن في الإرشاد المهني.مرشدو 

o .متخصصون في التوجيه الوظيفي، الأكاديمي والمهني 

 ت:التوقي ●

o  .لقاء شهري، إضافة إلى الاستشارات الفردية عند الحاجة 
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 آليات التقييم والمتابعة: 

 أدوات القياس:  .1

o مستقبلي.استبانات دورية لتقييم مستوى الضّغول النفسية وإدارة الذات والتوجه ال 

o .مقابلات فردية لمعرفة تأثير الأنشطة على الطّلبة 

 المؤشرات المستهدفة:  .2

o  توى الضّغول النفسية خلال العام الدّراسي.انخفاض ملحوظ في مس 

o .زيادة متوس  درجة إدارة الذّات 

o  تعزيز التّوجه المستقبلي الإيجابي 

 المتابعة:  .3

o  .تقارير شهريّة من الأخصائيين والمعلمين المشاركين 

o  وتعديل البرنامج بناءً على النتائج.  ،تحليل البيانات 

 

 الت وصيات. 4.5
  التوصّل إليها، توصي الباحثة بما يلي: بناءً على النتائج التي تمّ 

تعزيز الدّعم النفسي والاجتماعي من خلال إنشاء وحدات إرشادية نفسية داخل المدارس تقدّم  .1

عل  الطّلبة  لمساعدة  وجماعية  فردية  المعلمين  جلسات  وتدريب  والقلق،  التوتر  مع  التعامل  ى 

آمنة ومريحة، وتشجيع الطّلبة على    والمعلمات على مهارات الدّعم النفسي لخلق بيئة مدرسية

 بناء شبكات دعم اجتماعية قويّة مع أقرانهم وأسرهم. 

مثل .2 اللامنهجية  الأنشطة  تفريغي    :تنظيم  صحّي  متنفّس  لتوفير  والمسر   والفنون  الرياضة 

 وتعزيز التواصل بين الطلبة والمعلمين. ،للطلبة، وتنظيم أيام مفتوحة للترويا عن النفس
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الأكاديمي من خلال إعادة تصميم الجدول الدّراسي بحيث يمنا الطّلبة وقتًا كافيًا  إدارة العبء   .3

الوقت  تنظيم  مهارات  على  الطّلبة  وتدريب  الحصص،  بين  الدراسية،   ،للراحة  المهام  وإدارة 

ليل الضّغ  الناتج عن الامتحانات عبر تقديم خيارات تقييم بديلة مثل المشاريع أو الأنشطة  وتق

 العملية.

نمية مهارات التّخطي  والتنظيم وإدارة الوقت من خلال تنظيم ورو عمل تدريبيّة حول كيفية  ت .4

وأسبوعية   يومية  خط   وضع  طرق  الطّلبة  وتعليم  المدى،  وطويلة  قصيرة  الأهداف  وضع 

تطبيقات  استخدام  من خلال  والشخصية  الدراسية  على    ،لمهامهم  تساعدهم  إلكترونية  وأدوات 

 ع تقدمهم.جدولة الأنشطة وتتبّ 

والتحكّم في المشاعر عن طريق تقديم جلسات إرشادية تهدف إلى تعزيز    ،تعزيز وعي الذّات  .5

 الشخصية.القدرة على التّعرف على نقال القوة والضّعف  : مهارات الوعي الذّاتي، مثل

وتسلّ     ،أو فعاليات تُظهر إنجازاتهم  ،تعزيز الثقة بالنفس والتحفيز من خلال تنظيم مسابقات  .6

الضّوء على النجاحات الفردية، وتقديم التّغذية الرّاجعة الإيجابية بشكل منتظم لتعزيز الشعور 

وتحفيزهم للاستمرار، وتشجيع استخدام التصور الإيجابي لتهداف المستقبلية وكيفية    ،بالإنجاز

 تحقيقها. 

تنظيم  .7 في  الطلبة  دعم  بأهمية  الأهل  توعية  خلال  من  والمجتمع  الأهل  دور    ، أوقاتهم   تعزيز 

وتشجيعهم على الاستقلالية، وتنظيم ندوات لتهل حول كيفية تشجيع الطلبة على إدارة حياتهم  

 الشخصية والأكاديمية. 

ورو   .8 تنظيم  خلال  من  المهني  الإرشاد  برامج  القوة  إعداد  نقال  لاكتشاف  تفاعلية  عمل 

المهن المناسبة لكل طالب  والاهتمامات المهنية للطّلبة، واستخدام أدوات علمية معتمدة لتحديد  

 بناءً على شخصيته وقدراته. 
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اتخاذ   .9 مهارات  على  الطلبة  تدريب  خلال  من  للمستقبل  اللازمة  الشخصية  المهارات  تعزيز 

والإبداع،   الأعمال  ريادة  مهارات  لتعليم  برامج  وتقديم  الوقت،  وإدارة  المشكلات،  وحل  القرار، 

 اعي والتواصل الفعّال.وتشجيع الطلبة على تطوير مهارات العمل الجم

التوجيه .10 برامج  بها    ،إطلاق  يهتمون  التي  المجالات  في  بخبراء  الطّلبة  رب   خلال  من  وذلك 

ب شهرية  لقاءات  وتنظيم  مهنية،  ونصائا  مباشر  إرشاد  على  والمرشدين للحصول  الطلبة  ين 

 لتقييم التقدّم في خططهم المستقبلية. 
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و لاقـلــا  ،ســليم وتلاقـصــاد موالأ تل ــغتط تلا ــاةيــم وتلياســيم(. 2023البوسيييفي، عبييد السييلام. )
. مجلية تبييان، الأكاديمي لدى عينة مين الطيلاب ذوي الإعاقية السيمرية بطيرابلس  بالـيصةل

3(2 ،)310-376. 
أثير برنيامج إرشيادي معرفيي سييلوكي فيي خفيض الضيغول النفسيية ليدى عينيية (. 2019. )تيوام، ميريم

. رسييالة ماجسييتير غييير منشييورة، جامعيية القييدس ميين أمهييات أطفييال اضييطراب طيييف التوحييد 
 المفتوحة، فلسطين.

والاتييييزان  ،المناعيييية النفسييييية كمتغييييير وسييييي  بييييين الضييييغول النفسييييية(. 2020جبرينييييي، فلسييييطين. )
. رسييالة ماجسيييتير غييير منشيييورة، العييياملات فييي الأجهيييزة الأمنييية الفلسيييطينيةالانفعييالي لييدى 

 جامعة القدس المفتوحة، فلسطين.
. مجليية دى طلبيية الجامعييةالانفتييا  علييى الخبييرة وعلاقتييه بييإدارة الييذات ليي(. 2020الجمعييان، سييناء. )
 .33-15(، 1)1وميض، 

مجليية العلييوم ، تقييان لييدى طلبيية الجامعييةإدارة الييذات وعلاقتهييا بدافرييية الإ(. 2022. )الجنييابي، سييلام
 .496-439(، 148)1، التربوية والنفسية

(. تل ــغتط تلياســيم و لاقـلــا بمــتد  تلييــا  لــدى طــلاا وطالبــا   امرــم 2018ميةــل . ) وتلمــتيري
ــم تليتةيـــم ــم تلـلبيـ ــم ل ليـ ــم تلرلـيـ ــم تلليـــال. تلـملـ ــرتد بـدايـ ــج سـ ــد نـ ــم -تلإمـــا  ميــ  امرـ

 .336-297 و(3)5 وتلـيتفيم
( )المفهوم2015حافظ، عماد حسين.  المستقبلي  التفكير  (. مصر: الاستراتيجيات   -المهارات   -(. 

 دار العلوم للنشر والتوزيع.
تلـــــدرسو درتســم  عيــم تلـــرل  لــدى تلـلت،ــد لاقــم تلـيصــةل تلدرتســي ندت (. 2013. )لتظــاسحــد و 

ــ و ــم مـتسـ ــ  تلســـيم تللتبرـ ــم لـلامةـ ــالم  مةدتظيـ ـــةلرسـ ــل م ما سـ ــتر وغةـ ــيا   يشـ ــ   لـــ  تلـ قسـ
 و تلمزتجل.تلمزتجل تلـدرسيو مليم تلرلت  تلا ــاةيم وتلاظساظيمو  امرم

حسييين، محميييود؛ والكعبيييي، نيييوف؛ والعنبيييري، ناديييية؛ والعبيييد الله، أمينييية؛ والمرزوقيييي، ميييريم؛ وحسييينة، 
مل  تلـت لا  تلـسـقبليم للدرتسم تلمامعيم لطلبم تلـدرتس تلثاظتيم ومصترت(. 2023مؤمن. )

 .313-283(و 22)2. مملم تلرلت  تلـلبتيمو  ج تلمامرا   ي دولم قطل
(. تليقرم تلرقليم و لاقـلا بالـت ب 2021ميـتد. )و  بد تلرزيزو  ؛ميـد  وبداتي و   ؛ولةد   وأنت تليسج
-29 و(9)27 ،تلـسـقبل لدى طلبم تلـلحلم تلثاظتيم. مملم درتسا  ملبتيـم وت ــاةيـم  ظيت
122. 

 
المتزوجات 2017. )حسونة، نشأت  الطالبات  لدى  النفسية  بالصحة  النفسية وعلاقتها  (. الضغول 

 .346-314 ،(2)5 ،في جامعة إربد الأهلية. مجلة دراسات تربوية
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إدتر  تل غتط تلياسيم و لاقـلا بســي تلشخصيم تلـريتيـم )تلصـلابم (. 2014. )مليامم  حيصاليو
درتســـم مةدتظيـــم  لـــا تجســــاا  تلمـــامرةةج : اليتلياســـيم وتلـتمةد ـــم(  ـــي ءـــتف تلـــ ماف تلاظارـــ

و بســـكل  و  امرـــم ميـــد  ي ــلغةــل ميشــتر أطلوحـــم دمـــترت  و تلــارســةج دتريــمتلإلـلــا  ل
 الجزائر.

، مجليية وعلاقتهييا بالتحصيييل الدراسييي لييدى طلبيية كلييية التربييية(. الثقيية بييالنفس 2023. )، أحمييد حيييدر
 .43-35(، 1)1، جامعة ذمار كلية التربية،

مسييتوى إدارة الييذات لييدى مييديري مييدارس لييواء الاغييوار (. 2021شييوق، أمينيية؛ وياسييين، بسييام. )خا
1(28 ،)(، AJSP. المجليييية العربييييية للنشيييير العلمييييي )الشييييمالية ميييين وجهيييية نظيييير المييييديرين

339-357. 
والأميين النفسييي لييدى مجموعيية  ،(. قلييق المسييتقبل وعلاقتييه بمسييتوى الطمييو 2012الخالييدي، أحمييد. )

وطالبييات المييدارس الثانوييية بدوليية الكويييت. مجليية كلييية التربييية، جامعيية طنطييا، ميين طييلاب 
1(45 ،)77-106. 

علييييوم . مجليييية القادسييييية لل(. التوجييييه نحييييو المسييييتقبل لييييدى طلبيييية الجامعيييية2021الخزاعييييي، علييييي. )
  .202-182(، 4)24الإنسانية، 

وظفين والعيياملين فيييي عينيية مييين الميي ىدرجييية التهيييؤ لمواجهيية الضيييغول لييد (. 2015. )خليييف، فييايز
 مجلييية الدراسيييات التربويييية والنفسيييية،. مدينييية حليييب، كليييية التربيييية بجامعييية السيييلطان قيييابوس

9(2،) 385-396. 
 السييييكومترية(. الخصيييائص 2018إقبيييال. ) ،أحميييد و  ،محميييد  ،عبيييد السيييميعو  ،عبيييد المييينعم ،اليييدردير

کليييييييية التربيييييييية -ةمجلييييييية العليييييييوم التربويييييييي لمقيييييييياس إدارة اليييييييذات لطيييييييلاب الثانويييييييية العامييييييية.
 .123-110 ،(1)37 ،بقنا
و لاقـلا بـســتى تلطــتو وتلـيصـةل   ،(. أسالةب متت لم تل غتط تلياسيم2021ظا ي. )  ودرويش

ـــم. تلدرتســـــي جنيـــــاف غةـــــل تلراملــــــةج مـــــج طـــــلاا تلم  وتجز،ـــــلو  امرـــــم تلـلبيـــــممملـــــم امرـــ
 .325-284 و(189)40

د  تلييا  و لاقـلا بالـت ب ظيت تلـسـقبل لدى  ةيم  ت (.  2023دويدي، آسية؛ واليازيدي، فاطمة. )
-902(و 1)8. مملــم تلمـامي  ــي تلدرتسـا  تلياســيم وتلرلـت  تلـلبتيــمو مـج طلبــم تلمامرـم

926.  
ــ ت   ــي مرزيــز تلدت عيــم لــدى تلطــلاا: درتســم مطبيقيــم  لــا (. 2022. )رتمــيو حســا  دور إدتر  تل

 .260-235(، 68)1 درتسا ومملم رماو للبيتث وتل. طلاا  امرم تلـمـرم
(. أســلتا ميلةـل تلـيـــتى تليـت ي: رليـم ميلةليــم. مملـم يليــم تلـلبيـم  ــا 2021غـازي. ) وتللرـةدي

 .114-79(, 1)45 وتلرلت  تلـلبتيم
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(. مستوى الضغول النفسية لدى الطلبية الموهيوبين والمتفيوقين فيي المرحلية 2015)الرويلي، مد الله. 
 .425-410(، 166)1 الثانوية. مجلة التربية،

( إيمان.  إدارة  2015ريان،  مهارات  تنمية  في  المستقبلية  السيناريوهات  استخدام  على  التدريب   .)
كلية التربية، جامعة   ،غير منشورة الذات لدي عينة من الشباب الجامعي. رسالة ماجيستر

 عين شمس، مصر. 
ــيم(. 2017اليييزروق، محميييد. ) ــيم تلـدرسـ ــ ،تل ـــغتط تلياسـ ــا بـ ــدى طـــلاا و لاقـلـ الـتت د تلدرتســـي لـ

  .48-14(و 8)58.  ال  تلـلبيمو تلـلحلم تلثاظتيم بـدايم نيي ولةد 
ذاتية في التنبيؤ بالدافريية الكفاءة الذاتية والحيوية الو الإسهام النسبي للفعالية  (.  2020زقاوة، أحمد. )

طفييال المتفوقييون . أعمييال المييؤتمر الييدولي حييول: الأالداخلييية لييدى التلاميييذ المتفييوقين دراسيييا
  .2020( آذار 5-4والموهوبون )آليات الكشف والتكفل(، يومي )

والتوافييييييق  ،وعلاقتهيييييا بدافريييييية الإنجييييياز ،الضيييييغول النفسيييييية المدركيييييية(. 2018. )الزهرانيييييي، أحميييييد 
-66(، 2)16 الأكيياديمي لييدى عينيية ميين طييلاب الجامعيية، مجليية العلييوم التربوييية والنفسييية،

129. 
(. التفكير الإيجابي وعلاقته بالتوجه نحو المستقبل لدى طالبات المرحلة 2020الزهراني، خلود. )

المنصورة،   جامعة  التربية،  كلية  مجلة  المندق،  بمحافظة  -1559(،  110) 1الثانوية 
1602. 

 ،أتهينشيي ،ابيي(. علييم اليينفس  لإيجيي2016وحميييد، رائييدة؛ والتميمييي، عبييد الرضييا. ) ؛سييامابت ،الزوينييي
 للنشر والتوزيع. الصفا د ر :. عمان1ط .تطبيقاته ،أهد فه
(. فاعلية برنامج إرشادي جماعي لتخفيف الضغول النفسية لدى طلبة المرحلة 2018زين، خالد. )

الخليل،  جامعة  منشورة،  غير  ماجستير  رسالة  يطا.  مدينة  شرق  مدارس  في  الثانوية 
‌فلسطين.  

( محمد.  الدين،  في2013زين  المقتر   التصور  بناء  أساليب  التربية  (.  بكلية  العلمية  ، الرسائل 
 غير منشورة، جامعة أم القرى بمكة المكرمة، السعودية.  أطروحة دكتوراه 

لــدى تلـلءــا  مصــدر تل ــب  تلصــيي وتســـلتميميا  متت لــم تل ــغتط(. 2019. )رــاةد وســا د 
درتسم  لا أربي ممـت ا  مج تلـلءا تلــلدداج  لـا   :تلـصانةج بسملتل سيكتستماميم

ــا ــكل تلـؤسســ ــم بســ ــااجيم بـدايــ ــتر  تلاسـشــ ــم دمـــ ــد  اه و أطلوحــ ــم ميـــ ــتر و  امرــ ــل ميشــ غةــ
  ي لو بسكل و تلمزتجل.

  راليـــم نلظــام  إررـــادي  ــــا ي  ــي تلـخ يـــ  مـــج(. 2018سيياعي، صيييليحة؛ وفكييايري، فاطمييية. )
. رسـالم ما ســةل غةـل ميشـتر و تل غتط تلياسيم لدى تلطلبم تلـقبلةج  لا رلاد  تلبكالتريا

 ، الجزائر.يلالي بونعامة خميس مليانةجامعة ج
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(. فاعلية برنامج إرشادي لتنمية مهارة  2021السرحاني، سهام، وأبو النجا، أمينة، وصالا، هيام. )
وأثره على التحصيل الدراسي لدى طالبات    ،لنفسيةإدارة الذات للتخفيف من حدة الضغول ا

 . 300-265(، 189) 1كلية التربية، مجلة التربية، جامعة الأزهر، 
(. الفيروق فيى إدارة اليذات ليدى طيلاب 2021هميان. )، و السييد و   ،سيلوى   البياقي،عبد  و   ،عزة  ،سليمان

-111 ،(12)27 ،مجلييية دراسيييات تربويييية واجتماعيييية المرحلييية الثانويييية تبعيييا لمتغيييير النيييوع.
150. 

يب التعاميل وأسيال ،(. سييكولوجية الضيغول النفسيية2014السميران، ثيامر والمسياعيد، عبيد الكيريم. )
 معها، عمان: دار الحامد للنشر والتوزيع.

. وإدتر  تل ت  لدى طالبا  تلمامرم ، لاقم تلـيا م تلياسيم بقلد تلـسـقبل(. 2023. )را،ةجو سار 
 .220-175(و 119)33 سا  تلياسيموتلـملم تلـصليم للدرت

ارات المدرسية مين وجهية إدارة الضغول المهنية لدى الإد (.  2017. )وكاظم، تغريد   ؛شحاذة، يوسف
 .266-237(، 2)221 نظرها، مجلة الأستاذ،

الضيييغول النفسيييية وعلاقتهيييا بيييالالتزام اليييوظيفي ليييدى ميييديري الميييدارس (. 2020الشيييخانبة، شيييافي. )
. رسيييالة ماجسيييتير غيييير الثانويييية الحكوميييية فيييي محافظييية مأدبيييا مييين وجهييية نظييير المعلميييين

 منشورة، جامعة الشرق الأوس ، الأردن.
 برنامييييييج مقييييييتر  لتدرييييييب (. 2010. )منيييييييب، تهيييييياني؛ وحمييييييد، فاطمييييييةو شييييييخص، عبييييييد العزيييييييز؛ ال

 مشيييييييكلاتهم ين علييييييى إدارة الييييييذات لتحسيييييين سييييييلوكهم التكيفييييييي ومواجهييييييةييييييالأطفييييييال التوحدي
 .600-579(، 34)1 السييلوكية. مجليية كلييية التربييية بجامعيية عيين شمييس،

وعلاقتها بالتحصيل الدراسيي  ،مصادر الضغول المدرسية(. 2015) ووادي، أكرم.  ؛اللهشراب، عبد  
العييام لييدى طلبيية المرحليية الثانوييية فييي ضييوء عييدد ميين المتغيييرات، ورقيية مقدميية إلييى مييؤتمر 

 فلسييييطين،تحيييديات العصييير وآفييياق المسيييتقبل الميييؤتمر العلميييي اليييدولي الثييياني، التعلييييم فيييي 
 .فلسطين

(. مسـتى مـارسم إدتر  تل ت  لدى مرلـي تللياءـيا  2018حسةج. )  ولقطيشتو   ؛حسةج  وتلشل ا  
ــل،  ــم ظرــ ــج و لــ ــم مــ ــم تلثاظتيــ ـــاليم.  : ــــي تلـلحلــ ــم تلشــ ــدترس تلباد ــ ــي مــ ــم  ــ ــم مةدتظيــ درتســ

 .85-75 و(2)10تلا ــاةيم وتلاظساظيم,  تلاكاد ـيم للدرتسا  
غير وسي  بين الحساسية الانفعالية  (. إدارة الذات كمت2017أبو شمالة، إياد عبد الرحمن محمد. )

بالجامعة    ،السمرية الجامعي  التعليم  ببرنامج  الإعاقة  ذوي  للطلبة  الحياة  نحو  والتوجه 
 الإسلامية بغزة. رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة الأقصى، فلسطين. 

( هالة.  الذات  2020شمبولية،  إدارة  مهارات  التساما    لدى(.  ومنخفضي  مرتفعي  من  المراهقين 
 .564-526(، 74) 1الجنسين: دراسة فارقة تنبؤية، المجلة التربوية، جامعة سوهاج، 
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. تل غتط تلياسيم لدى ملـةـ ت  ملحلـم تلـرلـي  تلــتسـ (.  2017صالا، نريمة؛ وشارف، جميلة. )
 .54-29(، 8)1، مجلة التنمية البشرية

لـدرسي لـدى تلـلت،ـد تلــــدرس (. تل غ  تلياسي ومسثةل   لا تلـتت د ت2015،دت م. )  ونج صالح
-86 و(2)3 ودرتســم مةدتظيــم  ــي تلـدرســم تلثاظتيــم. مملــم تلدرتســا  وتلبيــتث تلا ــاةيـــم

97. 
نفيييياقي والادخيييياري لييييدى عينيييية ميييين . إدارة الييييذات وعلاقتييييه بييييالوعي الا(2019صييييالا. ) ،الضييييحيان

 .56-11 ،(53)1، مجلة بحوث التربية النوعية طالبات الجامعة.
(. مستوى الضغول النفسية لدى طالبات المرحلة الثانوية في مدارس لواء  2022نة، حنان. )الطراو 

 .  (9)38  161-139،لجامعة أسيو  –المجلة العلمية لكلية التربية  ، المزار الجنوبي
(. إدتر  تلـــــ ت  و لاقـلـــــا بالقـــــدر   لـــــا تمخـــــاا تلقـــــلتر لـــــدى تلرـــــاملةج  ـــــي 2016و ـــــاف. )  وطــــــااز 

أطلوحـم دمــترت  غةـل ميشـتر و  وغةـل تليكتميـم  ـي ميا رـم تلخلةـل.  ،يـمتلـؤسسا  تليكتم
  امرم تلقدسو  لسطةج.

والتوجيييه نحيييو  ،تيجيات التكييييف كمتغيييير وسيييي  بيييين قليييق البطاليييةاسيييترا(. 2018) عاشيييور، أحميييد.
جامعة رسالة ماجستير غير منشورة، المستقبل لدى عينة من الخريجين في محافظات غزة. 

 فلسطين. غزة،الأقصى. 
و لاقـلـا بالصـلابم  ،تل ـغتط تلياسـيم لـدى طلبـم  امرـم ظمـلتن(.  2017عبد الرحمن، مصطفى. )

(، 14)14. مجليية وادي النيييل للدراسييات والبحييوث الإنسييانية والاجتماعييية والتربوييية، تلياســيم
1-44. 

ت اتنمييية مهييار وأثييره فييي تفعيييل الييدور الوالييدي ل ،ي رشييادي أسيير ج إبرنييام(. 2016عبييد العييال، رائييدة. )
، كلييية دكتييوراة غييير منشييورةرسييالة  .إدارة الييذات لييدى أبنييائهم ذوي الإعاقييات العقلييية البسيييطة

 ، مصر.ة عين شمسالتربية، جامع
وعلاقتهيا بأسياليب المعاملية  ،اسيتراتيجيات التعاميل ميع الضيغول النفسيية(.  2014. )فيايزة  ،العبد الله

دمشييق الثانوييية، رسييالة دكتييوراه غييير منشييورة، كلييية الوالدييية عنييد اليييافعين فييي مييدارس مدينيية 
 ، سوريا.التربية، جامعة دمشق

(. تل ــغتط تجســليم و لاقـلــا بـســـتى تلـيصــةل تلدرتســي للشــباا 2021ميـــتد. ) و بــد تلـقصــتد 
 وتلمــــامري درتســــم مطبقــــم  لــــا طــــلاا  امرــــم حلــــتتن. درتســــا   ــــي تلخدمــــم تلا ــاةيــــم

 .882-843 و(4)54
. مجليية واسيي  التصييورات المسييتقبلية لييدى طلبيية الجامعيية(. 2021ار؛ وأركييان، محمييد. )العتييابي، أزهيي

 .712-685 (،49)17للعلوم الإنسانية والاجتماعية، 
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جودة الحياة وعلاقتها بالتوجه نحو المستقبل ليدى طيلاب كليية الدراسيات (.  2015. )سعيد   ،العجمي
جامعية الأميير ، ة غيير منشيورةة دكتيورا العليا بجامعة نايف العربية للعلوم الأمنية. أطروحي

  السعودية. ،نايف للعلوم الأمنية
الضيييغول النفسيييية ليييدى طالبيييات (. 2018. )ومحميييود عبيييد الحمييييد  ؛وعيييامر، جميييال؛ العييدوي، دعييياء

 مجلييية العليييوم البيئيييية،والاجتماعيييية. وعلاقتهيييا بيييبعض المتغييييرات البيئيييية  ،المرحلييية الثانويييية
43(1 ،)269-295. 
علام، )  أبو  النشر  2021رجاء.  دار  مصر:  والتربوية،  النفسية  العلوم  في  البحث  مناهج   .)

 للجامعات. 
شــكلا  تلســلتميم لــدى طلبـــم ـو لاقـلــا بال ،درســيمـاســيم تليتلتل ــغتط (. 2024العلييي، سييلمان. )
 .152-122(، 1)6. مجلة الدراسات المستدامة، تلإ دتد ملحلم ـتل
 ســيم و لاقـلــا بالإصــابا  تللياءــيم  ــي تجظشــطم تللياءــيمتل ــغتط تليا(. 2018. ) لــيو ميـــتد 

 .165-151(و 1)3 تلـملم تلدوليم للدرتسا  تلـلبتيم وتلياسيمو .تلـدرسيم
وعلاقتيييه بالتوجيييه المسيييتقبلي ليييدى عينييية مييين  ،التفكيييير ميييا وراء المعرفيييي(. 2023أبيييو عليييي، مهيييا. )

-157(،  55)1، حاث والنشر العلميالمجلة الأكاديمية لتب.  طلاب الكلية الجامرية بالليث 
197. 

بدولية الكوييت (. درجة امتلاك ميديري الميدارس الابتدائيية 2021مبارك. )والعجمي،   ،تغريد   ،العنزي 
-174 ،(18) ،المجلية الدوليية للعليوم الإنسيانية والاجتمياعي إدارة الذات من وجهة نظيرهم.

185. 
يا  تلـدرسيم )تلـالت  وتسـلتميميا  تلـتت لـم(. (. تل غتط تلياسيم و تد  تلي2022ري . )  وتلريزي 

 .130-93 و(3)46 ومملم يليم تلـلبيم  ا تلرلت  تلياسيم
 بــم تلمامرــموللــدى ط وملمــز تلسـيطل  ،تلإمقــانندت عيــم  و لاقـلـاتلـبــادأ  (. 2016مللمــان. )  ـتد و

 .بغدتد   امرمتنج رردو يم تلـلبيم لم تطلوحم دمـترت  غةل ميشتر و
و لاقـلا بالدت عيم تلدت ليم لدى  ،(. تل غتطا  تلياسيم  ي ملحلم تلـلت،قم2023. )حلا و أ تل 

مملـم . لم تلثاظتيم  ي مـدترس مدايـم تلطةبـم )تلـثلـ (طلبم تلص  تلثاظي  شل مج تلـلح
 .288-270(و 43)14.  امرم تلقدس تلـاـتحم للأبياث وتلدرتسا  تلـلبتيم وتلياسيم

 لمييييول المهنيييية والقييييم وعلاقتهيييا بتصيييورات المسيييتقبل ليييدى طلبييية الجامعييية،ا(. 2011: )عيييياد، وائيييل
 ، فلسطين.غزة هر، كلية التربية،ز جامعة الأ، رسالة ماجستير غير منشورة

ليييدى عينيييه مييين  الأكييياديمي(. الضيييغول النفسيييية وعلاقتهيييا بالتحصييييل 2016غيييرم الله. ) ،الغاميييدي
مجليية الحكميية . بالولايييات المتحييدة الأمريكيييةالطييلاب السييعوديين المبتعثييين بجامعيية اوريقييون 

 .33-8(، 7)4، للدراسات التربوية والنفسية
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وتل ــغتط تلياســيم  ،مــل مــغةــل وســي  نــةج تلصـــتد تلياســي(. تلشــرتر باج2017أز،ــار. ) وغةــ  
. أطلوحم دمــترت  غةـل ميشـتر و  امرـم لدى أملا  تجطاا  تلـراقةج برد تلردوتن  لا غز 

 . لسطةجتجقصاو غز و 
(. سيييييكولوجية الييييزمن، سييييوريا، دمشييييق: دار صييييفحات للدراسييييات 2010الفييييتلاوي، علييييي شيييياكر. )

 والنشر.
(. مصيييادر الضيييغول النفسيييية ليييدى واليييدي الطلبييية الموهيييوبين فيييي المملكييية 2020الفيييريا، نيييايف. )

 .1052-1012(، 3)13العربية السعودية. مجلة العلوم التربوية والنفسية، 
عبد الله )الفقيه،  القلم2016.  مجلة  النادرة،  التربية  كلية  طلبة  لدى  النفسية  الضغول   .)،1(5) ، 

131-159 . 
 ،3، لالسيييلوك التنظيميييي فيييي المؤسسيييات التعليميييية(. 2014. )السييييد وعبيييد المجييييد،  ؛فلييييه، فييياروق 

 .عمان: دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة
انلـــم تل ــغتط تلـلييــم لــدى أ ــتتن تليـا ـــم أســالةب مم(. 2018قا ــمو رةيــم؛ وصــبلييمو غلبــي. )

. دراسييات نفسييية تلمزتجــل - لــا أ ــتتن تليـا ــم تلـدظيــم نتلا ــم ورقلــم ميلةليــمدرتســم  :تلـدظيــم
 .297-281(، 2)11وتربوية، 

(. مهارات إدارة اليذات فيي ضيوء التوجّهيات الاسيتراتيجية لتنميية القيدرات 2023فاطمة. )  ،القحطاني
مجلييييييية البحيييييييث  اليييييييرحمن. جامعييييييية الأمييييييييرة نيييييييورة بنيييييييت عبيييييييد البشيييييييرية ليييييييدى طالبيييييييات 

 .212-113 ،(44)22 التربوي,
فيييي ضيييوء بعيييض المتغييييرات ليييدى طيييلاب مرحلييية  الضيييغول النفسيييية(. 2017. )القحطييياني، محميييد 

، المجلييية الدوليييية للتعلييييم والبحيييوث الإسيييلاميةالبكيييالوريوس بجامعييية الأميييام محميييد بييين سيييعود 
 .549-521(، 2)5 النفسية،

(. أثييير العواميييل الاجتماعيييية فيييي اختييييار الطلبييية الجيييامعيين 2019) .ونبتييياوي، منيييال ؛دة، طيييلالالقييي
لتخصصيياتهم الأكاديمييية واتجاهيياتهم نحوهييا. دراسيية ميدانييية لطلبيية الجامعيية الأردنييية. مجليية 

 .34-1 .27الجامعة الإسلامية للبحوث الإنسانية، 
ار ، عميييان: د 3. لالتنيييوع -النميييو–رتقييياء نظرييييات الشخصيييية الا(. 2010. )كفيييافي، عيييلاء اليييدين

 .الفكر
لتوجه نحيو المسيتقبل الخصائص السيكومترية لمقياس ا(. 2020الكيال، أحمد؛ وأبو السعود، فرج. )

طة. مجليية الجمرييية التربوييية للدراسييات الاجتماعييية، لييدى عينيية ميين طييلاب المرحليية المتوسيي
1(120 ،)98-112. 
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لدى الطلبة الجامعيين:  الطمأنينة النفسيةوعلاقتها بل النفسية الضغو (. 2016لبتتزد و  بد تليد. )
دراسيية ميدانييية علييى عينييية ميين طلبيية جامعيية الجزائييير. مجليية أنسيينة للبحييوث والدراسيييات، 

7(2 ،)123-160. 
والقليييق المسيييتقبلي ليييدى الطّلبييية  ،الكفييياءة الذّاتيييية وأسييياليب إدارة اليييذّات (. 2017اللصاصيييمة، منيييى. )

ة فييييي مييييدارس مديرييييية التربييييية والتعليييييم بالقصييييرالمتفييييوقين فييييي ال . رسييييالة مرحليييية الثانويييييّ
 ماجستير غير منشورة، جامعة مؤتة، الأردن.

و لاقـــب ندت عيــم تلإظمــاز لــدى طــلاا تلـلحلــم  ،تلـت ــب ظيــت تلـســـقبل(. 2019مكـــتا. ) تلـــال،يو
 .140-119(و 6)27. مملم  امرم تلـلك  بد تلغزيزو تلثاظتيم

 ةيــم مــج تللةبــم تلـراوظــم  تلـثــانل  وتجمــل مـيببــا  بقلــد تلـســـقبل لــدى(. 2018) .إ ـــان ،ميـــد 
. مملــــم مليــــم تلـلبيــــم  ــــي تلرلــــت  تلياســــيمو بالمامرــــا  تلـصــــليم ج  ــــاف ،ةبــــم تلـــــدري 

 .130-14(و 2)42
تلياســيم وتلـلبتيــمو  تلـاــال  وتلـشــال . مملــم تلمامرـم تلاســلاميم للدرتســا  (. 2012. ) ــتن  ومييسـج
 .93-53(و 20)2

واسييتراتيجيات مواجهتهييا لييدى  ،علاقيية ضييغول العمييل بالدافرييية للإنجيياز(. 2016مخلييوفي، سييعيد. )
. مجليية جامعيية القييدس المفتوحيية لتبحيياث المتوسيي  بمدينيية باتنيية بييالجزائرمييديري التعليييم 

 .236-199(، 14)4والدراسات التربوية والنفسية. 
وعلاقتهييييا بييييالتوافق المهنييييي  ،مهييييارات إدارة الييييذات (. 2012أبييييو مسييييلم، محمييييود؛ والمييييوافي، فييييؤاد. )

 .214-185(، 24)1. مجلة بحوث التربية النوعية، جامعة المنصورة، للمعلم
دار الفكيير ناشييرون  :عمييان، الأردن. علييم اليينفس الصييناعي والتنظيمييي(. 2016. )المشييعان، عويييد 
  .وموزعون 
كفاءة الاجتماعية لدى طلاب الجامعة، مجلة  (. إدارة الذات وعلاقتها بال2020مصطفى، أحمد. ) 

 .436-415،   1(31)كلية التربية، جامعة بورسعيد،
الــــت  تلــــ ت  و لاقـــــب نـيـةــــم تلـةــــت  تلـليةــــم لــــدى طالبــــا  تلصــــ  م(. 2022المعايطييية، رانيييية. )

 .1302-1273(و  1)23.  لش للبيتث وتلدرتسا و تلرارل مج و لم ظرل، 
وو لـم تل ـب   ،تلاظارـالي وتلـ ماف(. تلإسلا  تليسـبي لليقرـم تلرقليـم  2021تلاـاو. )   بد   وتلـلاحــــم

 ي تلـيبؤ بالـت ـب ظيـت تلـســقبل لـدى طلبـم تلـلحلـم تلثاظتيـم. تلـملـم تلـلبتيـم ل ليـم تلـلبيـم 
 .136-69 و(87)87بست،اج, 

مجلية البحيث  لجامعية.(. مستوي مهارات إدارة الذات لدي عينة من طلبة ا2024)  .إيناس  ،منصور
 .594-569 ،(1)39 في التربية وعلم النفس,
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  مــا قبــل تنلظــام  مقـــلو لـيـيــم تلـلــار  (.2015. )أمةيــم ؛ و بــد  وأحـــد  وتلســةد و  ي؛ملــاظ وميةــب 
ــا   ــم للأطاـ ــا اوي تجكاد ـيـ ــا لةبيـ ـــعيم  ـ ــم تلسـ ــم  .تلإ اقـ ــم تلـلبيـ ــم مليـ ــةج  -مملـ ــم  ـ  امرـ

 .594-517(و 1)39 رـ و
بالـيصــةل  تلدت عيـم للـــرل  و لاقـلـا(. 2017. ) بـد تلاـــاو وأنـي متلــتد و ؛ بـد تلت،ــاا  ونـج متســا

أولييى ثييانوي بمدينيية الييوادي. مجليية العلييوم الإنسييانية  درتســم مةدتظيــم لـلامةــ  تلســيم :تلدرتســي
 .390-383(، 30)1 والاجتماعية،

معهيييا ليييدى طالبيييات  وأسييياليب التعاميييل ،الضيييغول النفسيييية المدركييية(. 2016. )فاطمييية ،بييين ناصييير
 .المرحلة الثانوية المتفوقات والمتأخرات دراسيا، مجلة كلية التربية، جامعة طنطا، مصر

محييدّدات النجييا  الأكيياديمي لييدى طلبيية علاقتهييا بالتوجهييات المسييتقبلية و (. 2019)ظاصــلو ظاصــل. 
 .513-476(، 2)9. مجلة جامعة ذي قار للعلوم الإنسانية، الجامعة

دار المنيياهج وأسيياليب المسيياندة. الأردن:  ،(. الضييغول والأزمييات النفسييية2013ميية. )النوايسيية، فاط
 .للنشر والتوزيع
بييداع الانفعييالي وعلاقتييه بالرفاهييية النفسييية لييدى تدريسييي كلييية الإ(. 2019) هييادي، ابتسييام راضييي.
 .610-593(، 2)46 دراسات العلوم الإنسانية والاجتماعية،. التربية الأساسية

هدر  )أبو  ياسرة.  الأنظمة  2015وس،  ضوء  في  الاجتماعي  بالذكاء  وعلاقتها  الذات  إدارة   .)
الطالبات المتفوقات في جامعة الأقصى، مجلة وبعض المتغيرات لدى عينة من    ،التمثيلية

 .407-369  ، (16)1،العلوم التربوية والنفسية بالبحرين
ــا  لومر ،مـدالت  ومسـا دت   دتري لـدىتلإ بالإندتع و لاقـلادتر  تل ت  (. إ2011. )و ر ت تلل لي

و رســـالم ما ســــةل غةـــل ميشـــتر و ،جظرـــل  ملـــو  جم تلثاظتيـــم بـدايـــم مكـــم تلـكلمـــم مـــلـــتلـلح
 .تلقلىو تلسرتد م أ  امرم 

ــتتري  ــتري. ) وتللـ ــب 2021ظـ ــم مةدتظيـ ــم: درتسـ ــلاد  تلثاظتيـ ــم تلشـ ــب طلبـ ــي متت ـ ــيم تلــ ــغتط تلياسـ (. تل ـ
 .81-107(, 1)5 ،لـيمميلةليم. مملم  امرم صبلتمم تلر

ت الميدارس امستوى ضغول العمل التيي تواجههيا ميدير (. 2019. )هيبة، زكريا محمد والحربي، رقية
 .528-499(، 2)1 ، مجلة العلوم التربوية،"سطة الحكومية بالمدينة المنورةالمتو 

اف وأملـا  تل غتط وتليا ا  تلياسيم وتلا ــاةيم لدى  ةيم مـج ببـ(. 2015الوكيل، سيد أحمد. )
. مملــم تلرلــت  تلإظســاظيم وتلا ــاةيــمو تجطاــا  تلـرــاقةج ا،ييــا: درتســم  ارقــم  بــل ح ــاريم

1(35 ،)127-202.  
الضيييغول النفسييييييية المدرسييييييية ليييدى عينييية مييين تلامييييذ التعلييييم الثيييانوي  (.2018. )فتيحييية ،بييين وييييس

شيييييييورة، جامعيية الطيياهر مييولاي المقبلييين علييى امتحييان البكالوريييا، رسيييييالة ماجسيييييتير غييير من
 ، الجزائر.سعيدة



 

230 

 الأجنبية  المراجع

Ahmed S., & Shafiq, F., (2021). Impact Of Tıme Management Skılls On Students’ 

Motıvatıon At Unıversıty Level. PalArch’s Journal of Archaeology of Egypt / 

Egyptology, 18(18), 115-127. 

Allen, K., & Webe, L., (2013). Mother’s ana fathers Stress Associated with parenting a 

child With Austim Spectrum Disorder, Austim Insights. 

Alm, S., Låftman, S., Sandahl, J., & Modin, B., (2019). School effectiveness and 

students' future orientation: A multilevel analysis of upper secondary schools 

in Stockholm, Sweden. Journal of Adolescence, 70, 62-73. 

Anyamene, A., & Anakwuba, C., (2022). Effect Of Self-Management Technıque On 

Late Comıng Among Secondary Schools Students In Awka South Local 

Government Area, Nıgerıa. European Journal of Education Studies, 9(2). 

Anyanwu M., (2023). Psychological distress in adolescents: prevalence and its relation 

to high-risk behaviors among secondary school students in Mbarara 

Municipality, Uganda, BMC Psychology, 11(5), 1-8. 

Anyanwu, J., Ezenwaji, I., Okenjom, G., & Enyi, C., (2015). Occupational Stress and 

Management Strategies of Secondary School Principals in Cross River State, 

Nigeria. Journal of Education and Practice, 6(27), 37-42. 

Ardiansyah, R., Yohana, C., & Fidhyallah, N., (2021). Factors influencing the 

entrepreneurial interest of vocational high school students in Jakarta. Journal 

of Business, Management, and Finance, 2(2), 484-496. 

Bandura, A., (2001). Social cognitive theory: An agentic perspective. Annual review of 

psychology, 52(1), 1-26. 

Berger, A., (2011). Self-regulation: Brain, cognition, and development. American 

Psychological Association. https://doi.org/10.1037/12327-000 

Berger, S., (2013): The effect of learning self-management on student's desire and 

ability to self-manage self-efficacy ،Academic performance and retention ،

PHD school of Education ،University at Albany ،State University of New 

York. 

Billings, A., & Moss, R., (1981). The role of coping response and social resources in 

attenuatin the stress of life events. Journal of Behavioural Medicine, 4-139. 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/12327-000


 

231 

Bozzato, P., (2024). The Future Orientation of Italian Adolescents in Post-Pandemic 

Times: Associations with Self-Efficacy and Perceived Academic 

Achievement. Educ. Sci., 14, 170. https://doi.org/ 10.3390/educsci14020170 

Brendelo, E., (2017). Stress and health disparities, American psychological association 

Washington D C P:10. 

Brooks, M., Miller E., Abebe K., & Mulvey E., (2018). The observed longitudinal 

relationship between future orientation and substance use among a cohort of 

youth with serious criminal offenses. Substance Use & Misuse.53(12), 1925-

1936. 

Brown-Woods Shunji, Q., (2014). An Examination of School Principals', Teachers, and 

Other Support Staffs Perception of Stress in the School Setting, (ed. D.The 

University Of Memphis). 

Carver, C., & Scheier, M., (1998). On the self-regulation of behavior. New York: 

Cambridge University Press. 

Choi, J., & Chung, K., (2012). Effectiveness of college- level self-management course 

on successful behavior change. Journal of Behavioral Medicine, 36(1), 18- 

36. 

Cohen, S., (1994). Perceived Stress Scale. Spacapan, S. and Oskamp, S. (Eds.) The 

Social Psychology of Health. Newbury Park, CA: Sage. 

DeVellis, R., (2012). Scale Development Theory and Applications. Sage Publications, 

New York.  

Ercoskun, M., (2016). Adaptation of Self-Control and Self-Management Scale (SCMS) 

into Turkish Culture: A Study on Reliability and Validity, Educational 

Sciences: Theory and Practice, 16(4), 1125-1145. 

Fanning, G., (2016). Academic stress and academic self-efficacy as predictors of 

psychological health in college students (Doctoral dissertation, Ohio 

University). 

Ferguson, E., & Cox, T., (1996). An implicit theory of perceived control. European 

Psychologist, 1(4), 271-277. 

Galowic, J.,  (1984). Coping Mechanisms: Strategies for Managing Stress in Everyday 

Life. New York: Academic Press. 

Garth, K., (2015). Preventing teacher attrition: Expert teachers' sources of stress and 

coping strategies. Mississippi State University. 



 

232 

Goldner  L.,  Lev-Weisel  R.,  & Schanan  Y., (2019). Caring about tomorrow: the role of 

potency, socio- economic status and gender in Israeli adolescents academic 

future orientation. Child Indicators Research. 12(4), 1333-1349. 

Hearon, B., (2015). Stress and Coping in High School Students in Accelerated 

Academic Curricula: Developmental Trends and Relationships with Student 

Success. Graduate Theses and Dissertations. 

Hou, Z., Shinde, J., & Willems, J., (2013). Academic stress in accounting students: An 

empirical study. Asian Journal of Accounting and Governance, 4, 1-10. 

Huang, R., & Yu, C., (2019). Exploring the impact of self-management of learning and 

personal learning initiative on mobile language learning: A moderated 

mediation model. Australasian Journal of Educational Technology, 35(3). 

Hwang, Young Suk et all, (2001). African American College Students' 

Motivation in Education. Paper presented at the Annual Meeting of 

the American Educational Research. Association (Seattle, WA, April 

10-14). 

Izik M., (2022). Future Perception and Expectations of High School Students: A 

Research on Science High School Students. International Journal of 

Educational Administration and Leadership: Theory and Practice. 1(1), 52-63. 

Jason, G., Susanna, L., Hajime, M., (2015). Principle Time Management Skills. Journal 

of Educational Administration, 53(3). 

Kelly, G., (1955). The psychology of personal Constructs. Lawerence, W C. New york. 

Khan, M., Mahmood, S. E., Ahmad, A., Khan, A. A., & Arfin, I. (2021). Assessment of 

Self-Care Activities Using Diabetes Self-Management Questionnaire 

(DSMQ) amongst Diabetes Patients Attending a Rural Health Training 

Centre in Lucknow. J Evol Med Dent Sci, 10, 1324-8. 

Kilani, W., (2022). The Effect of Psychological Stress Generated by General Secondary 

Examination on Academic Performance Among Second Secondary Class 

Students: Perceived Self-Efficacy and Perfectionism as Moderators Variables. 

(Doctoral dissertation), An-Najah National University, Palestine. 

Knight, E., Daymond, J., & Paroutis, S., (2020). Design-led strategy: how to bring 

design thinking into the art of strategic management. California management 

review, 62(2), 30-52. 



 

233 

Kong, H., Yuan, Y., Baruch, Y., Bu, N., Jiang, X., & Wang, K., (2021). Influences of 

artificial intelligence (AI) awareness on career competency and job burnout. 

International Journal of Contemporary Hospitality Management, 33(2), 717-

734. 

Kötter, T., Wagner, J., Brüheim, L., & Voltmer, E., (2017). Perceived medical school 

stress of undergraduate medical students predicts academic performance: an 

observational study. BMC medical education, 17, 1-6. 

Lazarus, R., (1966). Psychological stress and the coping process. McGraw-Hill, New 

York. 

Lin, S., Mastrokoukou, S., Longobardi, C., & Bozzato, P., (2023). The influence of 

resilience and future orientation on academic achievement during the 

transition to high school: the mediating role of social support. International 

Journal of Adolescence and Youth, 29(1). 

https://doi.org/10.1080/02673843.2024.2312863 

Marsay, G., Scioli  A., & Omar  S., (2018). A hope-infused future orientation 

intervention: a pilot study with juvenile offenders in South Africa. British 

Journal of Guidance & Counselling. 46(6), 709-721. 

Murphy, G., Kchn, N., Christensen, R.,  & Robins, E., (1962). “Life stress” in a normal 

population: a study of 101 women hospitalized for normal delivery. The 

Journal of Nervous and Mental Disease, 134(2), 150-161. 

Nurmi, J. ,(1994). The Development of Future-Orientation in a Lifespan context. In Z. 

Zaleski. Zaleski (Eds.), Psychology of future orientation (pp. 63-74). 20-

616 Lublin Poland: Wydawnictwo. 

Pontes, A., Coelho, V., Peixoto, C., Meira, L., Azevedo, H., (2024). Academic Stress 

and Anxiety among Portuguese Students: The Role of Perceived Social 

Support and Self-Management. Educ. Sci., 14, 119. 

Ramachandran, N., & Manivannan M., (2022). Academic Achievement on 

Psychological Stress of Higher Secondary Students in relation to Gender and 

Locality of Students. International Journal of Advance Research, Ideas and 

Innovations in Technology. 8(1), 368-373. 

Rodriguez, F., Torres, M., Paez, J., Ingles, C., (2016). Prevalence of strategies for 

coping with daily stress in children. Psicothema, 28(4), 370 -376. 

https://doi.org/10.1080/02673843.2024.2312863


 

234 

Rogers, C., (1961). On becoming a person: a therapist’s view psychotherapy. California, 

Western behavioral sciences institutes, pp.108- 109. Selye H. (1956). The 

Stress of Life. New York: McGraw-Hill Book Company. 

Schmidt, C., Zimmerman M., Stoddard S., (2018). A Longitudinal Analysis of the 

Indirect Effect of Violence Exposure on Future Orientation Through 

Perceived Stress and the Buffering Effect of Family Participation. Am J 

Community Psychol. Sep;62(1-2):62-74. doi: 10.1002/ajcp.12254. Epub 2018 

Jun 7. PMID: 29876937; PMCID: PMC6661121. 

Seginer ,  R., (2019). Adolescent Future Orientation: Does Culture Matter? Online 

readings in Psychology and Culture. 6(1), 5-17. 

Seginer, R., (2009). Future orientation: Developmental and ecological perspectives. 

Springer Science & Business Media. 

Selye H., (1956). The Stress of Life. New York: McGraw-Hill Book Company 

Selye, H., (1980). Stress and holistic medicine. Family & Community Health, 3(2), 85-

88. 

Selye, H., (1984). The stress concept. Kutash, IL, and others. 

Sincero, S., (2012). Psychological theories of stress. Retrieved Dec, 19, 15-21. 

Steinberg L, Graham S, O'Brien L, Woolard J, Cauffman E, Banich M. (2010). Age 

differences in future orientation and delay discounting. Child Dev. 80(1):28-

44. doi: 10.1111/j.1467-8624.2008 .01244.x. Erratum in: Child Dev. 

81(3):1024. PMID: 19236391. 

Thompson, A., Smith, T., Maynard, B., & Kim, A., (2024). Effects of Self-Management 

Interventions on Challenging Behavior: A Systematic Review and Meta-

Analysis. Research on Social Work Practice, 10497315231200351. 

Venkateswar, M., & Laxmi M., (2021). Psychological Stress among Higher Secondary 

School Students during Covid Era in relation to Gender, Caste, and Locality. 

International Journal of Theory and Application in Elementary and Secondary 

School Education. 3(2), 22-38. 

Wolman, H., (1972). Organization theory and community action agencies. Public 

Administration Review, 33-42. 

Yu, S., Yao, C., Xue, Q., Jantharajit, N., & Kanjanakate, S., (2024). Enhancing self-

management skills of students through primary school class activities based 

on the Selection, Design, Organization, and Assessment model: a mixed 

methods study. Asia Pacific Journal of Education, 1–18.  



 

235 

Zerihun A., & Dawit M., (2022). Students’ Images of the Future and Its Implications for 

Curriculum Practices. Journal of Futures Studies. 29(1), 113-125. 

Zhang, W., & Hansen, K., (2011). Using context awareness for self-management in 

pervasive service middleware. In Handbook of Research on Ambient 

Intelligence and Smart Environments: Trends and Perspectives (pp. 248-271). 

IGI Global. 

Zheng, L., & Gan, Y., (2018). Influence of early family cohesion on future orientation: 

Moderating role of a polymorphism in the FKBP5 gene. Journal of Individual 

Differences, 39(3), 166–173.  

 

 



 

236 

 

 ات حقالمل
  مينالمحك   قائمة  (1)  رقم ملحق

 جامعة مؤتة         م النفس التربوي علأستاذ           أ.د. فؤاد طلافحة  .1
 جامعة القدس المفتوحة         علم النفس التربوي  أستاذ ة          أ.د. كمال سلام .2
 جامعة القدس المفتوحة        ة النفسية حأستاذ الص  د. يوسف عواد            .3
 جامعة القدس المفتوحة       أستاذ قياس وتقويم      أ.د. معزوز جابر جميل علاونة  .4
 جامعة القدس المفتوحة    أستاذ علم النفس والإرشاد النفسي والتربوي  د. عمر نصر الله        .5
 جامعة القدس المفتوحة           رشاد نفسي وتربوي  إأستاذ   أ.د. محمد شاهين          .6
 كلية سخنين الأكاديمية         أستاذ مشارك قياس وتقويم              أ.د. ياسر عواد  .7
 رشاد وزارة التربية قسم الإ     ي       أستاذ علم نفس تربو  ي         مصطفى سعد د.  .8
 ء التطبيقية اجامعة البلق            أستاذ قياس وتقويم      أ.د. ماجد محمد الخيال .9
 جامعة الأقصى              أستاذ الصحة النفسية     أ.د عطاف أبو غالي . 10
 جامعة الأقصى   مشارك مناهج وتكنولوجيا التعليم   أستاذ         د. حسن مهدي . 11
 جامعة القدس المفتوحة              أستاذ مشارك علم نفس         د. سهير الصّبا    .12
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 التحكيم قبل المقياس (:2) رقم ملحق
 الجامعة العربية الأميركية  

 كلية الدراسات العليا  
 قسم برنامج الدّكتوراة 

  تّربوي تخصّص علم النّفس ال

 

 حضرة الدكتور/ة الفاضل/ة: ............................

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته، أما بعد؛  

بإدارة  الضّغول النفسيّة وعلاقتها علم النفس التربوي بعنوان " يف   ه احثة بالإعداد لرسالة دكتورا تقوم الب
والتوجّه الجّليل  الذّات،  في  الثانويّة  المرحلة  طلبة  لدى  مقتر ".  -المستقبلي  التكرم    برنامج  يرجى 

 وإبداء ملاحظاتكم الطيبة حول فقراتها، واقترا  ما ترونه مناسباً.   ،بتحكيم الاستبانة المرفقة

 الباحثة 

 شلش كيال  ةنبيل
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 مصطلحات الدراسة:  
غول التييي تييؤثّر علييى الحاليية النفسييية الشييعورية للطالييب هييي : الضييغول النفسييية رحلييية ة فييي الم\الضييّ

ا علييييى التخلييييي عيييين /ا بالشييييكل الصييييحيا، أو تجبييييره/ا ميييين القيييييام بمهامييييه\الثانوييييية، بحيييييث تمنعييييه

 ا./ياتهحوعلى جودة  ،أو تؤثر على نجاعة معالجة المواقف ،ا/مسؤولياته

ة المرحلة الثانوية على اتخاذ القرارات السّليمة تحت طائلة الضغول  \هي قدرة طالب /إدارة الذات: و

نفسيّة حصانة  اكتساب  على  والقدرة  الحياتيّة  ،المختلفة،  المواقف  لمعالجة  والتصرّف   ،ومهارات 

واستثماره بما يصب    ،ا/ظيم وقتهن، وامتلاك المهارات الحياتية الأساسيّة لت واجتماعياً   السّليم أكاديمياً 

 ا./ا وتخطي  حياته/في مصلحته

المستقبلي:   الطالب التوجه  تطلّعات  الثا\هو  المرحلة  في  في ة  والمهنية  العملية  حياته  نحو  نوية 
قراره وإتخاذ  اتخاذ  \المستقبل،  في  المهمة  المحاور  فيه  يتخذ  بحيث  ومدروس،  واع  بشكل  المهني  ا 
 .درات والاعتبارات قالقرار مثل: الميول وال

 

 الجزء الأول: المتغيرات الديموغرافية  
 أنثى.  □ذكر.         □: الجنس .1

 ثاني عشر.  □. حادي عشر □ . عاشر  □ :المستوى الدراسي .2

 تكنولوجي.  □أدبي.  □علمي.  □ :ختصاص الا .3

 ممتاز.    □ .جيد جداً  □. جيد  □. متدنٍ  □  :الوضع الاقتصادي لتسرة .4
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 الجزء الثاني: 

استبانة قياس المتغير المستقل الضّغول النفسيّة لدى طلبة المرحلة الثانويّة في   :لأداة الأولىا
 الجّليل.

 استبانة قياس المتغير التّابع إدارة الذّات لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل. ية:الأداة الثان

 لي لدى طلبة المرحلة الثانويّة في الجّليل.ب التوجّه المستق استبانة قياس المتغير التّابع  :الأداة الثالثة

 أولًا: مقياس الضغوط النفسية:  

 الفقرة  الرقم
بدرجة كبيرة  

 جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

وتضعف   ،وتعبث بتوازنه ،الأعباء التي تقع على عاتق الفرد الهموم و : هي المجال الأول: الضغوط الأسرية
 (2021والتوافق مع واقع حياة الأسرة )الجهني،  ،ه على التكيّفتقدر 

      . تسود المشاكل بين أفراد أسرتي  .1

       .لا يوجد احترام أو تقدير بين أفراد أسرتي  .2

        .ولا أتقبل رأيهما ،لا أتوافق مع والديّ   .3

وبين أفراد أسرتي  ،لا يوجد تقارب بيني  .4
هات ا في أمور كثيرة مثل: الاتج

 . الرغبات و الاهتمامات و 

     

خوتي في  إوبين  ،يّ بينيايميز والد   .5
  .المعاملة

     

لا أستطيع التعبير عن آرائي الشخصية    .6
  .داخل أسرتي

     

يضايقني عدم احترام أسرتي لقراراتي    .7
  .الدراسية
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 الفقرة  الرقم
بدرجة كبيرة  

 جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

يضايقني حث والديّ لي للدراسة   .8
 .باستمرار

     

ما تُسبب له حالة من عدم   ؛صعوبات يدركها طالب المرحلة الثانوية : هيةوط الدراسي  غالمجال الثاني: الض  
وعيدم  ،علاقته بالمجتمع المدرسييفي البيئة المدرسية التي تظهر من خلال اضطرابات   والنفور من  ،التوافق

 (.2015)شراب ووادي،  تقبله للمناهج الدراسية والامتحانات 

 اقتربت ا متزداد الضغول الدراسية كل  .9
 الامتحانات. 

     

أجد صعوبة في فهم بعض المواد    .10
   .تهاومعالج الدراسيّة

     

       .أكره بعض المواد الدراسيّة  .11

      .ترهقني كثرة المهام والتكليفات الدراسيّة  .12

والتشتت أثناء   ،أعاني من عدم التركيز  .13
  .راسةالدّ 

     

        .ةيّ أجد صعوبة في إنجاز واجباتي الدراس  .14

        .افرية للتعلّمفتقد الدّ أ  .15

       .ةة مملّ الأساليب والأنشطة التعليميّ   .16

غوط الاقتصادي    ،ربةروف المالية الصّ عن الظّ   ينحالة من التوتر والقلق الناجم  : هيةالمجال الثالث: الض 
 (2023)البوسيفي،   لبية في الاقتصاد رات السّ أو التغيّ 

رني لترك  يئة قد تضطّ سّ لظروفي الماديّة ا  .17
 .راسةالدّ 

     

     أعمل أثناء الدّراسة لتلبية احتياجاتي    .18
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 الفقرة  الرقم
بدرجة كبيرة  

 جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

   .خصيةة والشّ راسيّ الدّ 

خصي قليل جدا بسبب دخل مصروفي الشّ   .19
  .الأسرة المنخفض 

     

ليس لدي القدرة على شراء مستلزماتي    .20
  .راسيةالدّ 

     

طموحاتي محدودة بسبب ضعف قدراتي    .21
  .ةالماديّ 

     

ب عن المدرسة لعدم امتلاكي أجرة  أتغيّ   .22
   .المواصلات 

     

ة  لا أستطيع توفير الكتب والمراجع العلميّ   .23
  .بسبب العجز المادي لأسرتي 

     

د عدم المشاركة مع زملائي في  اتعمّ   .24
بسبب ضعف  ؛الكثير من المناسبات 

 .ةالقدرة الماديّ 

     

غوط الشخصي ة عدم قدرة الفرد على التّعامل مع الظّروف التي تحي     هي والاجتماعي ة: المجال الرابع: الض 
 ( 2023به في البيئة الاجتماعية )البوسيفي،  

      . حياتي الشخصيّة متوترة وغير مستقرة  .25

 ،والقدرة على التواصل ،فسقة بالنّ أفتقد الثّ   .26
 . والتعبير عن رأيي

     

         .لا يوجد توافق مع زملائي  .27

     وفيق بين دراستي وعلاقاتي  ز عن التّ جأع  .28
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 الفقرة  الرقم
بدرجة كبيرة  

 جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

   .ةالاجتماعيّ 

       .أتشاجر مع زملائي  .29

أغار من زملائي لشعوري أنهم أفضل   .30
   .مني

     

ائدة في تعاملي  ة الزّ أعاني من الحساسيّ   .31
 .وزملائي مع معلميّ 

     

      . ولا يثقون بي ،لا يحترمني زملائي  .32

غوط الا  ض لمواقيف تنشيأ نتيجية التعيرّ  ،ر النفسي والعياطفيهي حالة من التوتّ   فعالي ة:نالمجال الخامس: الض 
عامل معها بشكل مريا. يمكن أن تكون هيذه المواقيف ناتجية عين صربة أو تحديات تفوق قدرة الفرد على التّ 

، خييرون آو  )العييدوي  ةة والجسييديّ حة النفسيييّ ة علييى الصييّ وتييؤدي إلييى تييأثيرات سييلبيّ  ،ةة أو خارجيييّ عوامييل داخليييّ 
2018) 

أشعر بالخوف نتيجة افتقادي الأمن    .33
 . معيالأسري والمجتّ 

     

       . ة التركيزنتباه وقلّ أعاني من نقص الا   .34

       .سلوكي عنيف اتجاه الآخرين   .35

      . ةأشعر بضعف صلابتي النفسيّ   .36

       .أواجه صعوبة في التعبير عن مشاعري   .37

       .أفرل في نقد الذّات والآخرين   .38

        .وأغضب لأتفه الأسباب  ،أنفعل سريعاً   .39

أشعر بالقلق الشديد خاصة قبل   .40
الاستعداد الجيد   من رغمبالالامتحانات 
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 الفقرة  الرقم
بدرجة كبيرة  

 جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

 .لها

 الذات:   : مقياس إدارةثانياً 

 الفقرة  الرقم
بدرجة 
كبيرة  
 جداً 

بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

ن الأفييراد ميين الييتّحكم بأفكييارهم،  هييي الّّذ ات: نظّّيمتالمجّّال الأول:  مشيياعرهم، وسييلوكهم لتحقيييق و عملييية تمكييّ
والقييدرات التييي تسيياعد الفييرد علييى إدارة نفسييه  ،أهييداف محييددة، ويشييمل تنظيييم الييذّات مجموعيية ميين المهييارات 

 (2022بفعاليّة، والتغلب على التحدّيات، والبقاء مركزًا على أهدافه )الجنابي، 

       .لاكتساب العديد من المهارات الجديدة ىأسع  .1

      . أهتم بالتفكير والتخطي  الجيّد قبل العمل  .2

تي بشكل يقودني للنجا   اأوظف قدراتي وإمكان  .3
  .موالتقدّ 

     

وأسعى إلى  ،حققأهدافا قابلة للتّ  عضأ  .4
 . تحقيقها

     

ً ( شلفال ق )الإخفا مواقف من مأتعلّ   .5  ،أحيانا
 . أكبر لنجاح سيلةول  لهاوأحوّ 

     

      .اتخاذه قبل وسلبياته ،القرار إيجابيات  مأقيّ   .6

 التي للمشاكل ومنطقية، مناسبة بدائل عأض  .7
 . تواجهني

     

      . واهتمام بحرص  وواجباتي بمهامي أقوم  .8
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تنظيمع  هي  الوقت: إدارة:  يالثان المجال الأنشطة  لوتخطي     ،ملية  بين  الوقت  تقسيم  من  لمختلفة  اكيفية 
 (. 2010)الهذلي،  ةتحقيق الأهداف بكفاءة وفعاليّ أجل 

      .المحدد  وقتها في المطلوبة المهام أنجز  .9

 إنجاز في والتأجيل  التسويف لأفضّ  لا  .10
 . واجباتي

     

      .ليأعما نجازلإ  زمنيا جدولا ضعأ  .11

 المتوفر الوقت  حسب  أعمالي جدول أوزع  .12
 .لي

     

      . رفيهتلل وقتا أخصص   .13

      .بالمواعيد  التزم  .14

 الوقت  مضيعّات  على  والسيطرة التعامل أجيد   .15
 .والمشتتات 

     

 من للاستفادة جديدة أفكار ابتكار أستطيع  .16
 .والجهد  الوقت 

     

والاعتقاد بإمكانية تحقيق الرغبات في   ،النظرة الإيجابية والإقبال على الحياة هو  الثالث: التفاؤل: المجال
 (.2020لمستقبل )زقاوة، ا

      .ومستقبلي حاضري  في ثقة لدي  .17

      . كبيرة قيمة لحياتي أن أعتقد   .18

 مع حياة ولا، الحياة مع يأس لا أنه أعتقد   .19
 .اليأس

     

      . وقيمة معنى لها  نأو  ،الحياة بجودة أشعر  .20

      .مشرقة حياة في كبير أمل لدي  .21

      لئ. تمالم الكأس لنصف دائما أنظر  .22
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 حياتي في متقدم بمركز أحظى أن إلى أتطلع  .23
 . والمهنية ةالدراسيّ 

     

 بعد  المهنية لحياتي مستقبلية خطة لدى  .24
 . الجامرية المرحلة

     

 والحفياظالقيدرة عليى تكيوين عليى علاقيات إيجابيية وصيحية  : هييالاجتماعيّة العلاقّات الرابع: إدارة المجال
 (.2020)شمبولية،  عل بشكل فعّال مع الناس في مختلف السّياقات الاجتماعيّةامع الآخرين، والتف عليها

      أميل للعمل التّعاوني.   .25

      أحرص على تقديم واجباتي تجاه الجميع.   .26

      أتعامل مع الآخرين بإيجابية.  .27

أحرص على أن أكون شخصا محبوبا من    .28
 الجميع. 

     

      فراد عائلتي.  أأتواصل باستمرار مع أصدقائي و   .29

أهتم بمظهري الشخصي لألقى قبول لدى   .30
 . الآخرين

     

الإحراج أمام  لي ب المواقف التي تسبب أتجنّ   .31
 . الآخرين

     

      .م المساعدة لكل من يطلبهاأقدّ   .32

غوط والانفعالات:دارة  المجال الخامس: إ لأفراد اوالاستراتيجيات التي تساعد  ،مجموعة من التقنيات   هي  الض 
ة، والييتحكّم فييي ردود أفعييالهم الانفعالييية للحفيياظ علييى  ،علييى التعامييل مييع الضييغول النفسييية والعاطفييية بفعاليييّ

 (.2014)حنصالي،  توازنهم النفسي والعاطفي

      .وأفهم دوافعها ،أحدد انفعالاتي  .33

      .أستطيع التحكم في انفعالاتي عند الغضب   .34
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اتجاه المواقف  المفرطةأعاني من الحساسية   .35
 .والأشخاص 

     

      . أنا شخص مندفع  .36

      أمام الآخرين. لي الحرج   ةتثير انفعالاتي الحاد   .37

      . هاوتقدير  أهتم بفهم مشاعر الآخرين  .38

أجد صعوبة في التحكم في الأسباب التي    .39
 .ك سلوكيتحرّ 

     

ض لموقف  أشعر بالتوتر والقلق عندما أتعرّ   .40
 .ارر ب اتخاذ قيتطلّ 

     

الأفكار والمعتقدات التي يكوّنها الشخص عن نفسه مين خيلال معرفتيه   : هيالمجال السادس: الثقة بالنفس
 (2023)حيدر،  وإمكاناته العقلية والجسمية، والاجتماعية والنفسية والمهارات النفسيّة الحركيّة ،بقدراته

       .أستطيع اختيار الألفاظ المناسبة عند التحدث   .41

      . سعى دائما إلى الأفضلأ  .42

      . أمتلك شخصية جذابة ومحبوبة  .43

      بإتقان. أنجز عملي    .44

      . اءأتقبل النقد البنّ   .45

ل مسؤولية الفشل عند اتخاذ القرارات  أتحمّ   .46
 . الخاطئة

     

      .أسعى دائماً لتحقيق الأفضل   .47

      .أمتلك قدرات تؤهلني للنجا  والتميز  .48
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 المستقبلي  هالتوج   مقياس :ثالثا  

 بدرجة الفقرة الرقم 
 جداً  كبيرة

 بدرجة
 كبيرة 

 بدرجة
 متوسطة 

 بدرجة
 قليلة

 قليلة بدرجة
 جداً 

 ،حيث يتوقعون نتائج إيجابية ،موقف عقلي وإيجابي يتبناه الأفراد : هو  المستقبل تجاه التفاؤل: الأول المجال
ا للنمييو والتقييدم بغييض النظيير عيين التحييد  يشييمل التفيياؤل تجيياه المسييتقبل القييدرة علييى و  ،ات الحاليييةيويييرون فرصييً

 (2019)ناصر،  وتوقع الأفضل في المواقف المختلفة ،رؤية الجوانب المشرقة من الأحداث 

      التفكير بالمستقبل يسعدني.   .1

      أتوقع أن أنجا في المستقبل.  .2

على مركز مرموق أتطلع أن أحصل   .3
 .ينهاء دراست إفي المستقبل بعد 

     

      أشعر بالأمان تجاه المستقبل.  .4

ليكون المستقبل أفضل  ؛أبذل جهدي  .5
 من الحاضر. 

     

ما يساعدني   ؛أعتقد أن حياتي منظمة  .6
 .على التنبؤ بالمستقبل

     

ّّاني:   ،هييي القييدرة علييى اتخيياذ قييرارات واعييية ومدروسيية، والييتحكم فييي السييلوكيات  :الإرادة الواعيةة المجّّال الث
 ال بنيياءً عليييى القيييم والأهيييداف الشخصييية، بيييدلًا ميين التيييأثر بالانفعييالات اللحظيييية أو العوامييل الخارجييييةعييوالأف

 (2017)التقاز، 

 بإرادةأتخذ قرارات تخص مستقبلي   .7

 . ووعي
     

 أجل من طاقاتي توجيه أعمل على  .8
 المستقبلية.  أهدافي تحقيق

     

لتجاوز الصعاب  إمتلك  أ  .9 تؤهلني  رادة 

 .لماضية والحاضرة اوالمحن 
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 بدرجة الفقرة الرقم 
 جداً  كبيرة

 بدرجة
 كبيرة 

 بدرجة
 متوسطة 

 بدرجة
 قليلة

 قليلة بدرجة
 جداً 

 متعلق الحياة في مالتقدّ  برأيي  .10
 .الحظ من أكثر والجهد  ،بالعمل

     

      .النجاح لأحقق أجتهد   .11

أعتقد أن حياتي محكومة بالعادات    .12

 والتقاليد والمعتقدات.
     

لدى القدرة على وضع حد لتدخلات    .13
 .الاخرين في قراراتي المستقبلية

     

      .قويان عزيمةو  تصميم لدي  .14

اهتماميات الأفيراد بمصيالحهم فيى المسيتقبل، والتفكيير بالكيفيية التيى  : هووللمسّتقبل الثالّث: الت خطّيط المجّال
 (2019)العمري، ‌يحققون بها أهدافهم المستقبلية

      .خطوة خطوة حياتي أخطط  .15

 تحقيق أجل من  قدراتي  بتطوير أقوم  .16
 .المستقبلية أهدافي

     

 علمية درجات  على للحصول طأخط  .17
  للمستقبل تحضيرا مرتفعة

     

      .الأفضل نحو تتقدم حياتي باعتقادي  .18

أهدافي   أجتهد وأثابر لتحقيق  .19

 .المستقبلية
     

 أوفر ما أستطيع من مصروفي  .20
 للمستقبل.  

     

 اتخاذ  في تفيدني معلومات  عن أبحث   .21
 .قراراتي المستقبلية
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ّّؤ بالمسّّتقبلعبةةالرا المجةةا  والاتجاهييات التاريخييية لتحليييل  ،هييو عملييية اسييتخدام البيانييات الحالييية: : التنب
ما يساعد الأفيراد  ؛يهدف التنبؤ إلى تقديم رؤى حول ما قد يحدث في المستقبلو   ،الأحداث المستقبلية وتوقعها
 (2023)عزيز ودوام،  وتخطي  أفضل ،على اتخاذ قرارات مستنيرة

في  وأهدافي ماليآ أتوقع تحقيق  .22
 المستقبل. 

     

 ،سعادة أكثر سأكونبأنني  أشعر  .23
 .المستقبل في وازدهاراً 

     

هناك فرصا كثيرة تنتظرني أن   أعتقد   .24

 .في المستقبل
     

 فرصة دراسية على للحصول أتطلع  .25
 تمكنني من تأمين مهنة ومركز

 .وقيمة اجتماعي

     

عتقد أنني سأتمكن من اجتياز أ  .26

 .تي مستقبلامشكلا
     

تنبؤاتي للمستقبل دائما صادقة فيما    .27
 . يخص مستقبلي

     

أتوقع أن تكون لي أسرة سعيدة   .28
 . وناجحة

     

 تقان عدةإسأتمكن من أنني توقع أ  .29
 .مهارات تلزم لنجاحي المستقبلي
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 التحكيم بعد المقياس(: 3) رقم ملحق
 الجامعة العربية الأميركية  

 راسات العليا  د كلية ال
 قسم برنامج الدّكتوراة 

  تخصّص علم النّفس التّربوي 

 

 الطالبة  عزيزتي /عزيزي الطالب 

هوعلاقتهّا  ةغوط النفسّي  الض   : "بإعداد دراسة بعنوان  ةقوم الباحثت المسّتقبلي  بّإدارة الّذ ات، والتوجّ 

ليلة في لدى طلبة المرحلة الثانوي   لًا لمتطلبيات الحصيول عليى اوذليك اسيتكم". برنّامج مقتّرح -الج 

جمييييع  حييييث إنم بتعبئييية جمييييع بنيييود الاسيييتبانة بدقييية وموضيييوعية، ليييذا نرجيييو التكيييرّ  درجييية اليييدّكتوراه؛

 حث العلمي فق .ة، وستستخدم لأغراض البة تامّ البيانات التي سيتم الحصول عليها ستعامل بسريّ 

 شاكرين لكم حسن تعاونكم لإنجاح هذه الدراسة. 

 لاحترام اواقبلوا فائق 

 الشلش كي  عمر حسن  نبيلة : ةالباحث

 ، مشرف رئيس،جولتان حجازي بإشراف الأستاذ الدكتور 

 كمال سلامة ، والأستاذ الدكتور فؤاد طلافحة لدكتوراوالأستاذ 
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 الجزء الأول: المتغيرات الديموغرافية  

 أنثى  □ذكر        □   النوع الاجتماعي: *

 ثاني عشر  □ حادي عشر   □ عاشر    □:   صفال*

 تكنولوجي  □ أدبي  □   علمي   □   :تخصص ال*

  شاقل 10000-شاقل 5000□   شاقل 5000تحت   : □الوضع الاقتصادي لتسرة *

 شاقل 10000فوق  □                             

 سالمقاييالجزء الثاني: 

 أولًا: مقياس الضغوط النفسية:  

 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 

 رة ي كب
بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

 المجال الأول: الضغوط الأسرية 

بين   ت تسود المشكلايضايقني أن   1
 أفراد أسرتي

     

 تقديروالحترام أشعر أنه ينعدم الا 2
 بين أفراد أسرتي   المتبادل

     

        مع والديّ  يضايقني أنني أختلف 3

بسبب   ي أشعر بالانفصال عن عائلت  4
اختلافاتنا الجوهرية في كثير من  

 ،مثل: الاتجاهات الأمور )
 ( الرغبات و الاهتمامات و 

     

     بيني   (والديّ يزعجني التمييز )من قبل  5
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 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 

 رة ي كب
بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

 خوتي في المعاملة إوبين 

التعبير عن آرائي  يصعب عليّ  6
 داخل أسرتي بحريّة الشخصية 

     

يضايقني عدم احترام أسرتي لقراراتي   7
 ة دراسيّ لا

     

راسة لدّ على ايضايقني حث والديّ لي  8
 باستمرار 

     

 ةغوط الدراسي  المجال الثاني: الض  

كلما عليّ تزداد الضغول الدراسية  9
 الامتحانات  اقتربت 

     

أجد صعوبة في فهم بعض المواد   10
 الدراسيّة 

     

      أكره بعض المواد الدراسيّة  11

      المهام الدراسيّة  ةترهقني كثر  12

 في أعاني من عدم التركيز والتشتت  13
 راسة  أثناء الدّ 

     

أجد صعوبة في إنجاز واجباتي   14
 الدراسيّة 

     

      للتعلّم المطلوبة افرية فتقد الدّ أ 15

     ة  الأساليب والأنشطة التعليميّ أشعر أن  16
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 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 

 رة ي كب
بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

  ةمملّ 

غوط الاقتصاد  :  ةي  المجال الثالث: الض 

رني  يئة قد تضطّ ظروفي الماديّة السّ  17
 رسةمد ال لتغيب عنل

     

أعمل أثناء الدّراسة لتلبية احتياجاتي   18
 خصية  الشّ 

     

بسبب  خصي قليل جداً مصروفي الشّ  19
 دخل الأسرة المنخفض  

     

      راسية  شراء مستلزماتي الدّ  يصعب عليّ  20

بسبب ضعف  ؛طموحاتي محدودة 21
 ة دراتي الماديّ ق

     

ب عن المدرسة لعدم امتلاكي أتغيّ  22
 أجرة المواصلات 

     

د عدم المشاركة مع زملائي في  تعمّ أ 23
بسبب ضعف  ؛الكثير من المناسبات 

 ة القدرة الماديّ 

     

ة بسبب ضعف قدر  ؛طموحاتي محدودة 24
 ة الماديّ  أسرتي

     

غوط الشخصي ة والاج  ماعي ة ت المجال الرابع: الض 

      حياتي الشخصيّة متوترة أشعر أن  25
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 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 

 رة ي كب
بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

ما ؛ نفسيقة ب أفتقد الثّ يزعجني أنني  26
 ،على التواصل  تيقدر ينعكس على 

 والتعبير عن رأيي 

     

ة الزائدة في تعاملي  أعاني من الحساسيّ  27
   مع معلميّ 

     

توافق مع زملائي  ال يضايقني عدم 28
  الطلّبة

     

وفيق بين دراستي تّ عجز عن الأ  29
 ة  وعلاقاتي الاجتماعيّ 

     

      زملائي أفضل مني شعر أن أ 30

      زملائي  أشعر بعدم التقدير من قبل  31

ي بعدم  ن يزعجني أن زملائي يعاملون  32
 ثقة 

     

غوط الانفعالي ة  المجال الخامس: الض 

أشعر بالخوف نتيجة افتقادي الأمن   33
 ( معيالأسري والمجتّ )

     

        ة التركيزتباه وقلّ نأعاني من نقص الا  34

 )حصانتي(أشعر بضعف صلابتي 35
 ة النفسيّ 

     

أواجه صعوبة في التعبير عن   36
 مشاعري  
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 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 

 رة ي كب
بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

      أفرل في نقد الذّات   يضايقني أنني  37

      لآخرين نقد اأفرل في أشعر أنني  38

أنفعل سريعاً لأتفه  أشعر بأنني  39
 لأسباب ا

     

أشعر بالقلق الشديد خاصة قبل  40
الاستعداد الجيد   من رغمبالالامتحانات 

 لها

     

 ثانياً: مقياس إدارة الذات:  

 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

 الذ ات المجال الأول: تنظيم

ن المهارات مأسعى لاكتساب العديد  1
 الجديدة 

     

تحقيق أهدافي  التخطي  الجيّد يتيا لي  2
 بكفاءة  

     

بشكل يقودني للنجا    يأوظف قدرات 3
 م والتقدّ 

     

      حقق قابلة للتّ  أهدافاً ع لنفسي ضأ 4

( شلفال ق )الإخفا مواقف من مأتعلّ  5
 ً  نجاح لوسيلة لهاوأحوّ  ،أحيانا
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 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

حل ل ومنطقية، ةمناسب  بدائل عأض 6

 ي تواجهن التياليومية  ت لمشكلاا
     

الدراسيّة   واجباتيمهامي و ب أقوم 7
 كبيرين  واهتمام، بحرص 

     

 الوقت  إدارة: يالثان المجال

      المحدد  وقتها في المطلوبة المهام أنجز 8

 إنجاز في والتأجيل،  التسويف أتجنب  9
 واجباتي 

     

ً  جدولاً  ضعأ 10       لي أعما جازنلإ  زمنيا

ً  أخصص  11       للترفيه مناسباً  وقتا

 الوقت  مضيعّات  على السيطرة أجيد  12
 والمشتتات 

     

 للاستفادة جديدة أفكار ابتكار أستطيع 13
  والجهد  الوقت  من

     

      بالمواعيد  التزم 14

 الثالث: التفاؤل المجال

      ومستقبلي حاضري  في ثقة لدي 15

      كبيرة  قيمة لحياتي أن د قأعت 16

 مع حياة ولا الحياة مع يأس لا أنه أعتقد  17
 اليأس 

     

      مشرقة حياة في كبير أمل لدي 18
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 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

      الكأس المملوء من  نصفلل دائماً  أنظر 19

  يف متقدم بمركز أحظى أن إلى أتطلع 20
 مستقبلي المهني  

     

 بعد  ةالمهني لحياتي مستقبلية خطة يّ لد  21
 الجامرية  المرحلة

     

 الاجتماعية العلاقات الرابع: إدارة المجال

      أميل للعمل التّعاوني  22

      أحرص على أداء واجباتي تجاه الجميع  23

أحرص على أن أكون شخصاً محبوباً   24
 من الجميع 

     

أتواصل باستمرار مع أصدقائي وأفراد  25
 عائلتي 

     

لألقى قبول    ؛ي الشخصير أهتم بمظه 26
 الآخرين 

     

أتجنّب المواقف التي تسبب لي الإحراج  27
 أمام الآخرين  

     

      م المساعدة لكل من يطلبهاأقدّ  28

غوط والانفعالاتدارة  المجال الخامس: إ  الض 

      أحدد انفعالاتي ودوافعها 29

     أستطيع التحكم في انفعالاتي عند   30
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 الفقرة  الرقم
 بدرجة 

 كبيرة جداً 
بدرجة 
 كبيرة 

بدرجة 
 متوسطة 

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة جداً 

 الغضب 

تجاه   المفرطةأعاني من الحساسية  31
  المواقف والأشخاص 

     

      متهور  /أنا شخص مندفع 32

تثير انفعالاتي الحادة الحرج لي أمام   33
 الآخرين 

     

      أهتم بفهم مشاعر الآخرين  34

أشعر بالقلق عندما أتعرّض لموقف   35
 يتطلّب اتخاذ قرار

     

 سالمجال السادس: الثقة بالنف

أستطيع اختيار الألفاظ المناسبة عند   36
 التحدث 

     

      الأفضلتحقيق أسعى دائما إلى  37

      أمتلك شخصية جذابة ومحبوبة  38

      بإتقان أنجز عملي   39

      اء أتقبل النقد البنّ  40

ل مسؤولية الفشل عند اتخاذ  أتحمّ  41
 القرارات الخاطئة 

     

      لني للتميز هأمتلك قدرات تؤ  42

 المستقبلي  هالتوج   مقياس :ثالثا  
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 بدرجة الفقرة الرقم 
 جداً  كبيرة

 بدرجة
 كبيرة 

 بدرجة
 متوسطة 

 بدرجة
 قليلة

 قليلة بدرجة
 جداً 

 المستقبل تجاه التفاؤل: الأول المجال

      التفكير بالمستقبل  يسعدني  1

 أنجا في لدي إيمان بأنني س 2
 المستقبل 

     

ن أحصل على مركز لأ أتطلع  3
نهاء إمرموق في المستقبل بعد 

 دراستي 

     

      أشعر بالأمان تجاه المستقبل  4

ليكون المستقبل  ؛أبذل جهدي 5
 أفضل من الحاضر 

     

ما  بأعتقد أن حياتي منظمة   6
 يساعدني على التنبؤ بالمستقبل

     

 الإرادة الواعي المجال الثاني: 

ستقبلي م أتخذ قرارات تخصّ  7

 واعية  بإرادة
     

 أجل من طاقاتي توجيه أعمل على 8
 المستقبلية  أهدافي تحقيق

     

لتجاوز  إمتلك  أ 9 تؤهلني  رادة 

 تحديّات  عاب والالصّ 
     

 متعلق الحياة في مالتقدّ  برأيي 10
 الحظ  من أكثر الجّاد  بالعمل

     

أعتقد أن حياتي محكومة بالعادات   11

 السائدة  تقدات عوالتقاليد والم
     

     القدرة على وضع حد   يلد  12
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 بدرجة الفقرة الرقم 
 جداً  كبيرة

 بدرجة
 كبيرة 

 بدرجة
 متوسطة 

 بدرجة
 قليلة

 قليلة بدرجة
 جداً 

خرين في قراراتي لات الآلتدخّ 
 المستقبلية 

 للمستقبل الثالث: الت خطيط المجال

      خطوة بخطوة   حياتي أخط  13

 أجل  من قدراتي بتطوير أقوم 14
 المستقبلية  أهدافي تحقيق

     

 درجات  على للحصول أخط  15
 تحضيراً  رتفعةم )علامات(علمية

  للمستقبل

     

 نحو حياتيتتقدم لكي  ؛أعمل 16
 الأفضل

     

 ما أستطيع من مصروفي دخرأ 17
 للمستقبل  

     

 في تفيدني معلومات  عن أبحث  18
 قراراتي المستقبلية  اتخاذ 

     

 : التنبؤ بالمستقبلالرابع المجال

      في المستقبل  أهدافي أتوقع تحقيق 19

  ازدهاراً  أكثر سأكون بأنني  رأشع 20
 ل المستقب في

     

كثيرة   هناك فرصاً أن   أعتقد  21
 تنتظرني في المستقبل 
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 بدرجة الفقرة الرقم 
 جداً  كبيرة

 بدرجة
 كبيرة 

 بدرجة
 متوسطة 

 بدرجة
 قليلة

 قليلة بدرجة
 جداً 

فرصة  على للحصول أتطلع 22

ن تأمين مهنة  تمكنني م  ةدراسيّ 

 ومركز اجتماعي  

     

أتوقع أن تكون لي أسرة سعيدة  23
 وناجحة 

     

 تقان عدةإسأتمكن من أنني توقع أ 24
 رات تلزم لنجاحي المستقبليامه
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 المقابلة صحيفة(: 4) رقم ملحق
 أسئلة مقترحة لمقابلة شبه منظمة مع المستشارين التربويين في المدارس الثانوية 

المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة   بإدارة الذّات، والتوجّهالموضوع: الضّغول النفسيّة وعلاقتها 

 في الجّليل.

الأسئلة بلغة المذكر وهي موجهة للمشاركين من الذكور والإناث على حد سواء،   تمت صياغة

 لأسباب تتعلق بالملاءمة. 

 تحية وبعد،

في رام   في علم النفس التربوي في الجامعة العربية الأمريكية  ه طالبة دكتورا ، نبيل  شلش كيا أنا 

 .الله

 وجّهبإدارة الذّات، والتوعلاقتها   ،سيّةفأود في هذه المقابلة أن أفحص موقفك وتصورك الضّغول الن

 المستقبلي لدى طلبة المرحلة الثانويّة.

أنت بالطبع حر في رفض الإجابة على أي سؤال، أو إيقاف المقابلة في أي مرحلة. كل ما سيقال  

 ولن يرتب  اسمك بأي شكل من الأشكال بالأشياء التي ستقال. ،في هذه الغرفة هو سري 

 المقابلة. سيتم حفظ التسجيل تحت اسم مستعار.  لسأطلب إذنك لتسجي
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 بيانات الخلفية 
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 . التاريخ:2
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 الأسئلة 

 التعليمية؟  ما أبرز مصادر الضغول النفسية التي يواجهها طلبة المرحلة الثانوية في بيئتنا .1
 ؟ لبة الضغول النفسية على الأداء الأكاديمي للطهذه كيف تؤثر من وجهة نظرك،  .2
 عادةً للتعامل مع الضغول النفسية؟   ةما الاستراتيجيات التي يتبعها الطلب .3
للطلب .4 الضغول  مواجهة  استراتيجيات  على  والتدريب  الدعم  تقديم  للمدرسة  يمكن  الذين    ةكيف 

 يعانون من هذه الضغول؟ 
  نفعالات، لاالتحكم با و ،  اتخاذ القرارات و   )إدارة الوقت،  سهمفي إدارة أنف  ةيف تقيّم مهارة الطلبك .5

أكاديمياً و  السّليم  لتحسين   ؟الخ(  واجتماعياً   التصرّف  بحاجة  أنهم  تعتقد  التي  المجالات    وما 
 ؟ مهاراتهم فيها 

 ؟ ة كيف يمكن أن تسهم إدارة الذات في تقليل الضغول النفسية لدى الطلب .6
 كيف؟ أع  أمثلة؟   مستقبلية واضحة؟ اً وخطط ،يملكون توجهات  ةهل ترى أن الطلب  .7
النفسية   .8 الضغول  تقليل  في  يساعد  ذلك  فإن  واضحًا،  للطلبة  المستقبلي  التوجه  يكون  عندما 

 لديهم. ما رأيك بهذا؟ 
    ووضو   ،نجازها في مدرستك لدعم الطّلبة في إدارة ذاتهم إهل هناك برامج أو ورشات عمل تم   .9

 مثلة؟ ما هي؟ أع  أ رؤيتهم نحو المستقبل؟
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Abstract 

The study aimed to identify the level of: psychological pressures, self -management, 

future orientation, identification of the differences between the averages of each of these 

variables of gender, specialization, academic class, and economic situation, as well as 

exploring the nature of the relationship between psychological pressures, managing self 

and future orientation in High school students in Al-Jalil- and building a proposed 

program. The study used the mixed curriculum and the developmental structural 

approach. The study was conducted on a sample consisting of (762) male and female 

students who were chosen in the simple random sample method, and exhausting 

interviews were conducted with (9) educational counselors chosen in a purposeful 

sample method. The study used three measures: psychological pressures, self -

management scale, and future orientation scale, as well as a personal interview. 

The results of the study concluded that the level of psychological pressures among high 

school students in Al -Jalil came in a small degree, and the level of self -management 

came average, and the level of future approach is high. The results of the study also 

reached the existence of statistically significant differences in the medium of the sample 

responses on the psychological pressure scale among high school students in Al -Jalil 

attributed to the gender variable and for the benefit of males, and the variable of the 

family’s economic situation in favor of the category less than (10,000 shekels). The lack 

of statistically significant differences in the average sample responses on the 

psychological pressure measure due to the classroom variables and specialization. The 

results of the study also showed that there are no statistically significant differences in 

the average sample responses on the self -management scale for high school students in 

Al -Jalil attributed to gender variables, classroom and specialization, while statistically 

significant differences appeared in the average sample responses attributed to the 
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economic situation variable in favor of the most category. From 10,000 shekels. The 

results of the study also showed the existence of statistically significant differences in 

the average sample responses on the future approach scale among high school students 

in the Jalil attributed to the variable (gender) and for the benefit of female On the future 

approach scale due to the classroom variables and the economic situation. 

The study found that there is a correlation (opposite) a statistically significant 

significance between psychological pressures and the administration of self -level 

students in the Jalil, and between psychological pressures and future orientation, and the 

existence of a direct and statistically significant relationship between the management 

of self and the future approach. 

The researcher recommended many recommendations, the most important of which are: 

adopting the proposed program by the relevant authorities, enhancing psychological and 

social support through the establishment of psychological guidance units inside schools, 

and encouraging students to build strong social support networks with their peers and 

families. 

Keywords: Psychological Stress, Self -Management, Future Orientation, Secondary 

Stage, Jalil Area. 

 
 

 


