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  السدتخمص:
ت هػاتٍب الزغػط الشفديب، وكحلظ ٍٓجؼ البحث الحالْ إلِ هعخفب هدتػػ استخاةيجيا

هدتػػ الثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع الشػعْ؛ كسا ٍٓجؼ إلِ درتب العٛقب اٚرةباشيب بيغ 
استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب والثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع الشػعْ، ولتحقيق ٌحي 

غػط الشفديب وهكياس الثبات اٚىفعالْ، اٌٖجاؼ ةع استخجاـ هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الز
( شالبًا وشالبب 55وبعج التأكج هغ خرائرٍسا الديكػهتخيب، قج أتخػ البحث عمِ عيشب قػاهٍا )

ع الدهشيب بيغ ) ( عاهًا بستػسط عسخؼ 22 - 99هغ شمبب التعميع الشػعْ هغ الحٓغ ةقع أعسارٌ
ت إلِ وتػد هدتػػ هخةفع (، وأشارت الشتائ5.99( واىحخاؼ هعيارؼ )25.65قجري )

(، وهدتػػ هخةفع هغ الثبات 79.22ٚستخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب بستػسط ثدابْ )
(،  كسا أضٍخت الشتائت وتػد عٛقب ارةباشيب ذات دٚلب 77.56اٚىفعالْ بستػسط ثدابْ )

ٚىفعالْ لجػ ( بيغ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب والثبات ا5.55اثرائيب عشج هدتػػ )
    شٛب التعميع الشػعْ.
 الثبات اٚىفعالْ. -استخاةيجيب هػاتٍب الزغػط الشفديبالكمسات السفتاحية: 

Abstract:  

The current research aims to know the level of strategies to cope 

with psychological pressures, as well as the level of emotional stability 
among students of qualitative education; It also aims to the degree of 
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correlation between strategies to cope with psychological pressures and 

emotional stability among students of qualitative education. To achieve 
these goals, the scale of strategies to cope with psychological pressures 

and the scale of emotional stability were used. After confirming their 

psychometric properties, the research was conducted on a sample of (50) 

male and female students of qualitative education whose ages range 
between (19 - 22) years with an average age of (20.60) and a standard 

deviation of (0.99). The results indicated a high level of strategies to cope 

with psychological pressures with an arithmetic mean of (79.22), and a 
high level of emotional stability with an arithmetic mean of (77.06). The 

results also showed a statistically significant correlation at the level of 

(0.05) between strategies to cope with psychological pressures and 

emotional stability among students of qualitative education.  
Keywords: strategy for coping with psychological pressures- emotional 

stability. 

 مقدمة:
ٓػاتً الذباب الجاهعْ كثيخًا هغ الزغػط الشفديب والسجتسعيب، ويتعخضػف لكثيخ هغ      

ا٘ثباشات والرخاعات خاصب هع زيادة ةصمعاةٍع وشسػثاةٍع الساديب، واختفاء الشسػذج والقجوة، 
 عٛـ إلِ ىساذج هغ الدمػؾ الجاىث. بل قج ٓتعخضػف هغ خٛؿ ا٘

خ التْ يعايذٍا الفخد فْ ثياةً اليػهيب      ويذعخ بٍا فْ  ،وةعج الزغػط ضاٌخة هغ الطػاٌ
ٌحي الطاٌخة شأىٍا شأف  ،أو إعادة التػافق هع البيئب ةتصمب هشً ةػافقًا ،هػاقف وأوقات هختمفب

خ الشفديب اٖخخػ: كالقمق، والعجواف، وا٘ثب بالتالْ يختمف اٖفخاد فْ ردود فعمٍع  ،اطالطػاٌ
فإف سسات الذخريب لٍا عٛقب باٚستجابات الدمػكيب لمسػاقف السختمفب ، لمسػاقف الزاغصب

  .(499 ،2598سػاء سمبيًا أو إيجابيًا )عائذب فٛح، 
ةجعل  ٌحا وقج ٓبالغ بعس الذباب الجاهعْ فْ التعبيخ عغ اىفعاٚةً أو ةػةخي، ٌحي السبالغب     

الفخد يطٍخ كثخة السذاثشات، والخٛفات وارةفاع اٖصػات، إضافب إلِ السبالغب فْ التعبيخ عغ 
ع أو ةسخدٌع عمِ السجتسع عاهب، ولٛىفعاٚت دور ثيػؼ فْ ثياة ا٘ىداف،  استيائٍع أو ةحهخٌ

ٓػـ إٚ وىذعخ  وبجوف اٚىفعاٚت ةربث الحياة تاهجة وباردة، ٚ تخاء فيٍا وٚ ةشػع، فٛ يكاد يسخ
بالحدف أو الفخح، بالدخور، أو الزيق، أو بالفخخ، أو الخدؼ، أو بالػد، أو الغزب، باٖهغ أو 

 الخػؼ.
ًٚ واسعًا فْ هيادٓغ عمع      ويعج هفٍػـ الثبات اٚىفعالْ هغ أكثخ السفاليع التْ أتارت تج

تساهً بتشسيب وةحقيق قجر هشاسب لتشسيب الجػاىب  الشفذ، ويختع ذلظ إلِ تخاء ٌحا السفٍػـ واٌ
اٚيجابيب فْ الذخريب، هسا يجعل الفخد قادرًا عمِ هػاتٍب اٚضصخابات وثل السذكٛت، ويٍتع 
أيزًا بحالب الفخد اٚىفعاليب التْ ةمعب دورًا فخيجًا فْ عػاشفً، وةؤتخ عمِ هدار وأسمػب ثياةً، 
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ةخفع هدتػػ أدائً إذا هارس عػاشفً وةؤدػ إلِ العجد فْ قجراةً السٍشيب، وقج ةقػد ةفكيخي و 
 .(Naik & Kiran,2018, 86)بذكل تيج 

( أف الثبات اٚىفعالْ ٌػ قجرة الفخد عمِ اٚىتباي، وا٘دراؾ 62، ۱۰۲6ويخػ رشاد هػسِ )     
الجيج لٛىفعاٚت والسذاعخ الحاةيب وفٍسٍا، وصياغتٍا بػضػح، وةشطيسٍا وفقًا لمسخاقبب، وإدراؾ 

ع لمجخػؿ هعٍع فْ عٛقات ذات فعاليب، واتتساعيب إيجابيب دقيق ٚىفعا ٚت أخخيغ وهذاعخٌ
 ةداعج الفخد عمِ الخقْ العقمْ واٚىفعالْ والسٍشْ وأداء هديج هغ السٍارات ا٘يجابيب لمحياة.

سيب خاصب  Romano et al( (3 ,2020وأوضث       أف لمثبات اٚىفعالْ دور بارز وأٌ
ْ أهػر الحياة والسحافطب عمِ ةكػيغ العٛقات الدميسب هع اٖسخة وتساعب لمصٛب، فْ الشجاح ف

الخفاؽ، وبالتالْ إذا لع يكغ ٌشاؾ شٛب عمِ وعْ وإدراؾ باىفعاٚةٍع فإىٍع سيػاتٍػف صعػبات 
وهذكٛت فْ اةخاذ القخارات السشصكيب، والزبط والتحكع فْ اىفعاٚةٍع، والتػاصل الجيج هع 

ظ الصٛب غيخ السجركيغ ٚىفعاٚةٍع فاف لجٍٓع الفخصب لٛستجابب بصخيقب أخخيغ؛ وبعكذ ذل
 سميسب وبحلظ فٍع ٓتجشبػف القخارات والشتائت غيخ السشاسبب.

ولسا كاف اٖفخاد يعايذػف فْ ثياةٍع الكثيخ هغ الخبخات والطخوؼ الزاغصب، فإف الفخد     
ساليب التْ ةبعج الخصخ عشً وةجعمً يحاوؿ التعاهل هع ٌحي الطخوؼ هغ خٛؿ العجٓج هغ اٖ

فْ ثالب اةداف، إٚ أف بعس اٖفخاد يفذمػف فْ ذلظ، ويختع ذلظ إلِ اختٛؼ اٖفخاد أىفدٍع 
شاؾ هَغْ ٓتعاهل هع اٖثجاث  وةشػع اٖثجاث ذاةٍا، فٍشاؾ هَغْ ٓتعاهل هع اٖثجاث بسخوىب، وٌ

ر بالزغط، اٖهخ الحؼ ٓتصمب هغ الفخد ذاةٍا باىجفاعيب وقػة، هسا ٓؤدؼ إلِ زيادة ثجة الذعػ 
ء ثمػـ،   (.2597هسارسب ٖساليب واستخاةيجيات هػاتٍب الزغط برػرة صحيحب وفعالب )وٚ

( أف استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط ةسثل سمدمب هغ اٖفعاؿ 2595عبج لله الزخيبْ ) ويخػ      
تجابات الفخد فْ هثل ٌحي وعسميات التفكيخ السدتخجهب لسػاتٍب السػقف الزاغط وةعجٓل اس

ا  السػاقف، ثيث أشمق عميٍا هرصمث عسميات ةحسل الزغػط الشفديب، وعبخ عشٍا باعتبارٌ
هجسػعب هغ اٚستخاةيجيات والشذاشات الدمػكيب والسعخفيب التْ يقػـ هغ خٛلٍا الفخد بتصػيع 

 السػقف الزاغط وثل السذكمب وةخفيف التػةخ واٚىفعاٚت.
سيب استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط هغ اسسٍا ووضيفتٍا فْ كػىٍا هػتٍب ويسكغ إدرا      ؾ أٌ

لسػاتٍب الزغػط والتخفيف هغ التػةخ والقمق الحؼ يحيط بالفخد، والحج هغ اٚىفعاٚت الدمبيب، 
فْ ةػضيحٍع ٌٖسيب  Lazarus & Volkmannوقج بيغ ذلظ كل هغ ٚزاروس وفػلكساف  

سا: أىٍا ةؤدؼ إلِ هعالجب أساليب هػاتٍب الزغػط فْ كػىٍ ا ةؤدؼ وضيفتيغ أساسيتيغ وٌ
السذكمب، بحيث ٓتع ةػتيً الفخد وهػاردي ىحػ ثل السذكمب السػلجة لمزغط )التعاهل السخكد ثػؿ 
السذكمب(، كسا ةعسل عمِ ةعجٓل اٚىفعاٚت الشاةجب عغ الكآبب أو السحشب، فتعسل عمِ ةقميز 
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ًٛ ع غ كػىٍا ةداٌع فْ خفس الزيق اٚىفعالْ )التعاهل السخكد التػةخ الشاتع عغ التٍجٓج، فز
 (.2597ثػؿ اٚىفعاؿ( )فْ: أسيل محمد، 

سيب استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط  Kardum and Karpic (2001وعميً بيغ )      أف أٌ
ةكسغ فْ كػىٍا عاهل استقخار بإهكاىً هداعجة اٖفخاد لمحفاظ عمِ ةػافقٍع الشفدْ واٚتتساعْ 

سيتٍا فْ قجرةٍا عمِ ةغييخ  خٛؿ فتخات الزغط، فٗساليب السػاتٍب ٌحي وضيفب وقائيب ةتسثل أٌ
وإزالب الطخوؼ التْ ةثيخ السذكمب، وضبط الزغط فْ ثج ذاةً بعج ثجوتً، وضبط هعشِ 

 التجخبب السعاشب قبل أف ةتحػؿ إلِ وضعيب ضاغصب.
ا عسميب ةػافق ىفدْ، ثيث ويشطخ الكثيخ إلِ استخاةيجيات هػاتٍب الزغط الشف      دْ باعتبارٌ

ٓتحجد هجػ سٛهب ٌحا التػافق هغ خٛؿ هجػ ىجاح اٖساليب التْ ٓتبعٍا الفخد لمػصػؿ إلِ 
اٚةداف الشدبْ هع بيئتً، وىجاح عسميب السػاتٍب التْ ةؤدؼ إلِ الثبات اٚىفعالْ والتػافق الشفدْ 

 (.2559مْ، والحؼ يعبخ إلِ قمب الرحب الشفديب )عبجلله الدٍ
 مذكمة الدراسة:

ٌاها فْ  لػثع فْ أوىب اٖخيخة ازدياد اٌٚتساـ بسػضػع اٚىفعاٚت، إذ أىٍا ةمعب دوراً     
 .ثياةشا اليػهيب، وةعتبخ هغ الجػاىب الحيػيب التْ ةخةبط بذكل وتيق بذخريب اٖفخاد وسمػكٍع

وذلظ بػاسصب الثبات اٚىفعالْ، ويعج ويٍجؼ الفخد ٘دارة وضبط ثاٚةً اٚىفعاليب التْ يعيذٍا 
فْ ضل الطخوؼ  (Golman, 2001) وفق ةعبيخ تػلساف "ةحج وثاتب "الثبات اٚىفعالْ 

الحاليب الستسثمب باىتذار السذكٛت الشفديب وضٍػر العشف الصٛبْ واىتذار اٚىحخاؼ بكافب 
 .أشكالً

ا عسميب ةػافق ىفدْ، ثيث  وبالشطخ إلِ استخاةيجيات هػاتٍب الزغط الشفدْ باعتبارٌ
ٓتحجد هجػ سٛهب ٌحا التػافق هغ خٛؿ هجػ ىجاح اٖساليب التْ ٓتبعٍا الفخد لمػصػؿ إلِ 
اٚةداف الشفدْ هع بيئتً، وىجاح عسميب السػاتٍب التْ ةؤدؼ إلِ التػافق الشفدْ والثبات اٚىفعالْ 

لعجٓج هغ الجراسات والتْ هشٍا والحؼ يعبخ إلِ قمب الرحب الشفديب، وبعج اشٛع الباثث عمِ ا
  Mohamed et)(، ودراسب (Scandurra et al, 2018(، ودراسب  (Evans, 2018دراسب

 al, 2022)( دراسب خمف 2529(، دراسب أهل ثبيب )2525، دراسب خالج العفيخؼ وآخخوف ،)
 ,Nelson et al(، دراسب (Klassen et al, 2013(، وأيزًا دراسب 2522الديج وآخخوف )

، دراسب آذار (Brunelle et al, 2020)(، دراسب (Emam, 2018(، دراسب (2015
( وقج لػثع ٌحي الجراسات ةؤكج عمِ وتػد هذكٛت فْ الثبات اٚىفعالْ 2522عبجالمصيف )

لجػ الصٛب، كسا أشارت ةمظ الجراسات إلِ أف استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط  هغ السسكغ أف 
ًٚ فْ ةح ديغ الثبات اٚىفعالْ لجػ الصٛب؛ وعميً يحاوؿ البحث الحالْ الكذف ةمعب دورًا فعا
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عغ العٛقب بيغ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب والثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع 
ت التاليب:  الشػعْ؛ وهغ تع يسكغ صياغب هذكمب البحث الحالْ فْ التداؤٚ

 فديب لجػ شٛب التعميع الشػعْ؟ها هدتػػ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الش -9
 ها هدتػػ الثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع الشػعْ؟ -2
ٌل ةػتج عٛقب ارةباشيب بيغ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب والثبات اٚىفعالْ لجػ  -3

 شٛب التعميع الشػعْ؟
 أىداف الدراسة:

 ةٍجؼ الجراسب الحاليب إلِ:
جيات الفعالب فْ هػاتٍب الزغػط الشفديب لجػ شٛب التعميع هعخفب هدتػػ اٚستخاةي -9

 الشػعْ.
 هعخفب هدتػػ الثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع الشػعْ. -2
الكذف عغ العٛقب بيغ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب والثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب  -3

 التعميع الشػعْ.
 أىسية الدراسة:

سيتٍا هغ العيشب التْ ةجخػ عميٍا الجراسب، وهغ السزسػف ةكتدب الجراسب ا      لحاليب قيستٍا وأٌ
 التخبػؼ لٍا، ويسكغ ةػضيث ٌحي اٌٖسيب هغ خٛؿ:

 الأىسية الشعرية: -أولاا 
إعػػػجاد إشػػػار ىطػػػخؼ ثػػػػؿ اسػػػتخاةيجيات هػاتٍػػػب الزػػػغػط الشفدػػػيب، والثبػػػات اٚىفعػػػالْ لػػػجػ  -9

 شٛب التعميع الشػعْ.
ًٛ لمكذػػػػف عػػػغ اٚسػػػػتخاةيجيات الفعالػػػػب لسػاتٍػػػب الزػػػػغػط السؤديػػػػب  ةعػػػج ةمػػػػظ الجر  -2 اسػػػب هػػػػجخ

 لتحديغ الثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع الشػعْ.
ةػتيػػً ىطػػػخ السذػػػتغميغ بالسجػػػاؿ إلػػِ فعاليػػػب اٖىذػػػصب السختمفػػػب فػػْ ةشسيػػػً قػػػجرات وهٍػػػارات  -3

 الثبات اٚىفعالْ لجٍٓع.شٛب التعميع الشػعْ لسػاتٍب الزغػط الحياةيب التْ ةشعكذ عمِ 
 الأىسية التطبيكية: -ثانياا
ةقػػجيع عػػجد هػػغ التػصػػيات والسقتخثػػات لمسؤسدػػات التعميسيػػب لسػاتٍػػب الزػػغػط الشفدػػيب لػػجػ  -9

 شٛب التعميع الشػعْ.
ؿ ىػجوات وبػخاهت  -2 ةػضيف اٚستخاةيجيات اٖكثخ فعاليب فػْ هػاتٍػب الزػغػط الشفدػيب هػغ خػٛ

 إرشاديب.
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ؿ إرشػػاد العسػػل ع -3 ب التعمػػيع الشػػػعْ وةحدػػيشً هػػغ خػػٛ مػػِ ةشسيػػب الثبػػات اٚىفعػػالْ لػػجػ شػػٛ
 وةػتيً ىفدْ.

 
 

 السفاليػ الإجرائية لمدراسة:
 استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية: -6

ٌْ هجسػعب هغ اٚستخاةيجيات التْ يدتخجهٍا شٛب التعميع الشػعْ لسػاتٍب أثجاث      
والتْ ةتػقف هقػهاةٍا ا٘يجابيب أو الدمبيب ىحػ اٖقجاـ أو ا٘ثجاـ شبقًا الحياة اليػهيب الزاغصب 

لقجرات الفخد، وإشاري السختعْ لمدمػؾ، وهٍارةً فْ ةحسل أثجاث الحياة اليػهيب الزاغصب، 
وشبقًا ٚستجاباةً التكيفيب ىحػ هػاتٍب ٌحي اٖثجاث دوف إثجاث أيب آتار سميبب تدسيب أو 

بالجرتب التْ يحرل عميٍا شٛب التعميع الشػعْ فْ هكياس هػاتٍب ىفديب عميً، وةقاس 
 الزغػط الشفديب السعج لحلظ.

 :Emotional stabilityالثبات الانفعالي  -8
يُعخؼ إتخائيًا فْ الجراسب الحاليب بأىً: قجرة شٛب التعميع الشػعْ عمِ ضبط اىفعاٚةٍع      

ا فْ صػرة هقبػلب  اتتساعيًا ةداعجٌع عمِ إقاهب عٛقات اتتساعيب والديصخة عميٍا وإضٍارٌ
تيجة، والثقب بالشفذ، وةقجٓخ هذاعخ أخخيغ، وقبػؿ الحات واٚيجابيب، وةتسيد ةمظ اٚىفعاٚت 
ا وتبػةٍا الشدبْ، ويقاس بالجرتب التْ يحرل عميٍا شٛب التعميع الشػعْ فْ هكياس  باستقخارٌ

 الثبات اٚىفعالْ السعج لحلظ.
 لدراسة:محددات ا

 ةتحجد الجراسب الحاليب بالسحجدات أةيب:     
ةقع الجراسب الحاليب فْ ىصاؽ الرحب الشفديب ويتحجد بالستغيخات  السحددات السؽضؽعية: -6

التْ ٓتشاولٍا والتْ ةتسثل فْ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب والثبات اٚىفعالْ لجػ 
 شٛب التعميع الشػعْ. 

 وةتسثل فْ كميب التخبيب الشػعيب بجاهعب الدقازيق. الحدود السكانية: -8
ةتحجد بالفتخة الدهشيب التْ ةع ةصبيق اٖدوات فيٍا خٛؿ الفرل الجراسْ  الحدود الزمشية: -3

 2523/2524الثاىْ لمعاـ الجاهعْ 
وةتسثل فْ عيشب هغ شٛب التعميع الشػعْ بكميب التخبيب الشػعيب هكػىب هغ  الحدود البذرية: -2

 لبًا هغ شٛب الكميب.( شا55)
 أدبيات الدراسة
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 السحؽر الأول: الزغؽط الشفدية واستراتيجيات مؽاجيتيا: 
 الزغؽط: 

ةعج الزغػط أثج هطاٌخ الحياة الشفديب التْ ٓتعخض لٍا الفخد فْ هػاقف هتبآشب، وةتصمب      
خ الشفديب هشً التػافق فيٍا، وإعادة التػافق هع البيئب، وضاٌخة الزغػط ٚ ةختمف عغ ب كيب الطػاٌ

كالقمق والتػةخ وا٘ثباط، فٍْ هٛزهب لمػتػد ا٘ىداىْ، وهحاولً الٍخوب هثٛ ةعشِ بػضػح 
تساـ عمساء الشفذ فْ الدشػات اٖخيخة بجراسب  ىقز فاعميات الفخد، وإخفاقً فْ الحياة، وقج زاد اٌ

سيب وةأتيخ عمِ صحب الفخد، سػاء عمِ السدتػ  ػ الفخدؼ أو الجساعْ الزغػط لسا لٍا هغ أٌ
اىصٛقًا هغ كػىشا فْ عرخ الزغػط، وأصبث ٓشطخ إلِ الزغػط عمِ أىٍا بسثابب هطٍخ 
شبيعْ هغ هطاٌخ الحياة ا٘ىداىيب وأهخًا ثتسيًا ٚ يسكغ ةجشبً، فٍْ هغ هتٛزهات الحياة وعمِ 

ا ا باستخاةيجيات ةجشبً أضخارٌ )شارؽ الخيذ،  الجسيع أف ٓتعمسػا كيف ٓتعايذػا هعٍا ويجٓخوٌ
2557 ،269.) 
خ الحياة التْ ةحجث لٗفخاد بذكل هتكخر إٚ أف       وعمِ الخغع هغ أف الزغػط أثج ضػاٌ

هشٍع هَغْ ٓتعخض لٍا بذكل بديط، وهشٍع هَغْ يكػف هدتػػ الزغػط لجٍٓع هخةفعًا، وآخخوف 
ىسط شخريب الفخد  يكػف هدتػػ الزغػط لجٍٓع هشخفزًا وقج ٓختع ذلظ إلِ أسباب كثيخة، هشٍا

والتكيف هع السحيط اٚتتساعْ وىػعيب الحجث الزاغط، والزغػط ةعتبخ هغ العػاهل السٍسب 
فْ ثجوث اٚىفعاؿ الدائج لجػ الفخد والحػ ٓؤدػ بجوري إلِ ا٘ىٍاؾ؛ كسا أف الفخد قج ٓتعخض 

الستصمبات سػاء  لتمظ الزغػط ىتيجب لخمل بيغ هتصمباةً وعجـ كفاءة قجراةً عمِ التعاهل هع ةمظ
كاىت ةمظ الستصمبات داخميب هخةبصب بالفخد أو خارتيب هفخوضب عميً، با٘ضافب إلِ 

 اٚستخاةيجيات واٖساليب التْ يدتخجهٍا فْ هػاتٍب ٌحي الزغػط.
 تعريف الزغؽط: -6

الزغػط هغ أكبخ السذكٛت التْ واتٍتٍا البذخيب هشح عرػر هزت، وٚ ةداؿ ةعاىْ هشٍا      
غ رغع التقجـ واٚزدٌار والحزارة، فعرخىا الحالْ أضحِ يعخؼ بعرخ  ثتِ عرخىا الخاٌ

تع العجٓج هغ الباثثيغ بجراسب هػضػع الزغػط وعٛقتٍا  الزغػط والسذكٛت الشفديب، وقج اٌ
 بسختمف هذكٛت الحياة.

والعٛقات وىطخًا لذيػع استخجاـ كمسب الزغػط سػاء فْ الحياة العاهب أو فْ هجاؿ العسل      
مب اٖولِ ٓتبادر إلِ الحٌغ أىً ةػتج ةعاريف هتعجدة لٍحي السرصمث، ثيث  اٚتتساعيب، فسغ الػٌ
ػ استجابب غيخ  ةعخؼ بأىٍا: هجسػعب هغ اٖعخاض ةتداهغ هع التعخض لسػقف ضاغط ، وٌ

خثيل هحجدة هغ الجدع ىحػ الستصمبات البيئيب هثل: التغييخ فْ اٖسخة، أو فقجاف العسل، أو ال
 (.25، 2597والتْ ةزع الفخد ةحت ضغط )محمد تاسع، 
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ا الفخد والبيئب والتْ       وٚ يعتبخ الزغط الشفدْ عٛقب خاصب بيغ الفخد والبيئب والتْ يقجرٌ
قب أو أىٍا ةفػؽ هرادري، وإهكاىياةً لمتعاهل هعٍا )شً  ا الفخد عمِ أىٍا شاقً أو هخٌ يقجرٌ

 (.99، 2556ثديغ، 
( إلِ أف الزغػط ٌْ هجسػع هؤتخات غيخ سارة يكيسٍا 2557اديب أبػ الدعػد )وةذيخ ى     

الفخد عمِ أىٍا ةفػؽ هرادر التفاعل والتكيف لجيً، وةؤدػ إلِ خمل فْ الػضائف الشفديب 
والفيديػلػتيب السخةبصب بعسميب التكيف، فالجدع ٓبحؿ تٍػدًا ليتكيف ويتفاعل هع الطخوؼ 

 ا ىسصًا هغ اٚستجابات غيخ الشػعيب التْ ةحجث سخورًا أو ألسًا.الخارتيب والجاخميب هحجتً 
  American Psychological Associationوفْ قاهػس رابصً عمع الشفذ اٖهخيكيب        

(APA, 2015, 1037 ةع ةعخيف الزغػط عمِ أىٍا: ثالب هغ اٖثجاث أو الذجة أو الذخوط )
جىْ أو اٚىفعالْ، وقج ةكػف ٌحي الزغػط ىاةجب عغ قػػ التْ ةؤدػ إلِ شعػر الفخد با٘تٍاد الب

داخميب أو خارتيب ةتصمب التػافق هعٍا أو استخجاـ أساليب هشاسبب هغ تاىب الفخد لسػاتٍب ٌحي 
 الزغػط 

بأىٍا: الزغػط الشاةجب عغ هرادر هشدليب، والزغػط  Alrusayni (2017)كسا عخفٍا     
ا شخيظ أو شخيكب الحياة ا أهػر عائميب، ةتسثل فْ الػاتبات التْ هرجرٌ ، والزغػط التْ هرجرٌ

ا اٖشفاؿ وةعميسٍع وعٛقاةٍع  السشدليب التْ ةفػؽ شاقب أثج الذخيكيغ، والزغػط التْ هرجرٌ
ا خارتْ هشعكذ عمِ ثياة اٖسخة ٓتسثل فْ سػء عٛقب اٖسخة  بالخفقاء، وضغػط هرجرٌ

 بالجيخاف أو عجـ هٛءهب السدكغ.
بأىٍا: الزغط أو التػةخ، الحؼ يخمق اضصخاباً فْ استقخار اٖسخة  Evans (2018) اويعخفٍ    

 ىتيجب ثجث أو سمدمب هغ اٖثجاث ا٘يجابيب أو الدمبيب.
سا لطخوؼ أو هصالب ةفخض عميٍع ىػعًا هغ عجـ      ْ ثالب ٓتعخض فيٍا الػالجاف وأبشاؤٌ وٌ

لب أو استسخت لفتخات شػيمب ةدداد ٌحي التػافق، وكمسا ازدادت وشأة ةمظ الطخوؼ أو السصا
  .)(Brunelle et al., 2020الحالب خصػرة 

ويخػ الباثث أىً عمِ الخغع هغ أف ٌحي التعخيفات تسيعٍا ةذيخ إلِ أف ضاٌخة الزغػط     
ىاةجب عغ عجـ قجرة الفخد عمِ هجاراة اٖثجاث والتصػرات والتغيخات التْ ةحجث فْ ثياةً 

يط بيئتً التْ يعير بٍا، أو هع السحيصيغ بً، أثياىًا قج يرل الفخد إلِ الذخريب، أو فْ هح
ثالب هغ السخض الجدجؼ إذا ها استدمع، ولع يحاوؿ الخخوج هغ دائخة الزغػط الشفديب، إٚ أف 
هفٍػـ الزغػط ٚ يعشِ الذْء ىفدً لٍع تسيعًا ٖف أبعادي هتعجدة والداويب التْ ٓشطخ إليٍا، 

ٚةجاٌات الشطخيب، ويحجث الزغط ىتيجب شعػر الفخد بػتػد أثجاث ةذكل وةختمف باختٛؼ ا
جافً، أو وتػد أعباء يجج الفخد ىفدً هعٍا  خصخًا، أو ةػةخًا، أو ةعيق إشباع ثاتاةً، أو ةحقيق أٌ
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غيخ قادر عمِ ةحسمٍا أو التغمب عميٍا ٖىٍا ةفػؽ قجرةً بػصفً فخدًا، فيذعخ بحالب هغ عجـ 
 غاط والعبء الحػ يقع عمِ كاٌمً، ويجعمً يذعخ بالتػةخ.اٚرةياح، واٚىز

 
 استراتيجيات مؽاجية الزغؽط:

ةعتبخ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط هجسػعب الجٍػد السعخفيب والدمػكيب السػتٍب لمتحكع فْ     
 السصالب الجاخميب والخارتيب التْ ةٍجد أو ةتجاوز إهكاىيات الفخد  فالسػاتٍب ةذيخ إلِ الصخيقب
التْ ٓػاتً بٍا الفخد الػضعيب الزاغصب التْ ٓجرؾ أىٍا كحلظ هغ أتل التحكع فْ ٌحي 

 الػضعيب.
 مفيؽم استراتيجيات السؽاجية: -9

ةشاوؿ الكثيخ هغ الباثثيغ هشح ستيشات القخف العذخيغ هرصمث استخاةيجيات السػاتٍب والتْ      
ا، وهغ أوائل العمساء الحٓغ ةشاولػا ٌحا يقرج بٍا شخائق  يدتخجهٍا الفخد هغ أتل ةحقيق ٌجؼ ه

التْ بيشت أف السػاتٍب ةعشِ أساليب التعاهل هع التٍجٓج أو  Murphyالسفٍػـ العالسب هػرفِ 
ةشطيع القجرات والسٍارات لمتعاهل هع هثيخات البيئب الزاغصب، وقج اةجً الباثثػف فْ أواخخ 

تساـ ىحػ دراسب هػضػع الزغػط هغ خٛؿ الدبعيشيات هغ القخف العذخوف إلِ ةحػيل بؤرة اٌٚ
ٖثجاث الحياة؛ وةصػرت ٌحي الجراسات هغ هجخد اٌٚتساـ بالعٛقب   check listsقػائع هخاتعب 

بيغ اٖثجاث الزاغصب وأشكاؿ السعاىاة الشفديب إلِ التخكيد عمِ الستغيخات الجاعسب لقجرات الفخد 
لزغػشات، أؼ الستغيخات الشفديب والبيئيب السخةبصب عمِ السػاتٍب الفعالب أو عػاهل هقاوهب ةمظ ا

باستسخار الدٛهب الشفديب  فْ هػاتٍب الطخوؼ الزاغصب والكذف عغ العػاهل التْ هغ شأىٍا 
 (.298، 9999دعع القجرة عمِ هػاتٍب السذكٛت والتغمب عميٍا )هسجوثب سٛهب، 

ػرًا فْ سمػكيات السػاتٍب التْ ( هشطCarl Menningerوقج قجـ العالع كارؿ هشيشجخ )      
يدتخجهٍا اٖفخاد فْ ةػافقٍع هع اٖثجاث، وقج وصف استخاةيجيات السػاتٍب بأىٍا وسائل 
يدتعسمٍا الفخد لمتعاهل هع اٖثجاث الزاغصب، وهغ تع ةصػر ٌحا السفٍػـ عمِ ٓج ٚزاروس 

ػط بأىٍا تٍػد المحاف عخفا استخاةيجيات هػاتٍب الزغ  Lusaruos & Folkmanوفػلكساف
قب  هعخفيب وسمػكيب هتغيخة وهدتسخة  لتشطيع هتصمبات داخميب أو خارتيب، والتْ ةكيع عمِ أىٍا هخٌ

 Elarousy & Al-jodooni, 2013وةتجاوز هرادر السػاتٍب التْ يدتخجهٍا الفخد )
As:Cited In:.) 

اؿ ا٘هكاىات الستاثب وبحلظ فإف استخاةيجيب هػاتٍب الزغػط عسميب ىفديب ةقػـ عمِ استعس    
 بصخيقب هثمِ لتحقيق اٌٖجاؼ السختػة. 

 مفيؽم استراتيجيات مؽاجية الزغؽط: -8
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ةبمػر هفٍػـ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط عمِ ٓج هجسػعب هغ العمساء الحٓغ صاغػا عجة     
سٍ ا، هرصمحات ةذيخ إلِ استخاةيجيب هػاتٍب الفخد  وإدراكً لمزغػط التْ ٓتعخض لٍا هغ أٌ

هيكاىدهات السػاتٍب، واستخاةيجيب السػاتٍب، ويػتج خمط  لجػ بعس الباثثيغ بيغ هفٍػهْ 
استخاةيجيب السػاتٍب  وهيكاىدهات الجفاع التْ أشار إليٍا فخويج فْ ىطخيتً لمتحميل الشفدْ 

ا استخاةيجيب ٚ شعػريب  لمتكيف هع الرخاعات الجشديب والعجواىيب الجاخميب، إٚ أى ً يسكغ باعتبارٌ
التسييد بيغ ٌحٓغ السرصمحيغ برػرة واضحب، ثيث ةعج اٖولِ عسميب إراديب هتعسجة يقػـ بٍا 

 (.     &622McCreaSomerfield ,2000 ,) الفخد بصخيقب شعػريب
وقج ةبآشت التعخيفات التْ قجهٍا الباثثػف لٍحا السفٍػـ وفقًا لتػتٍاةٍع الشطخيب، وقج عخفٍا       

( بأىٍا: ةتزسغ كل الجٍػد الدمػكيب والسعخفيب التْ يدتخجهٍا اٖفخاد Stone winl)ستػف ويشل 
 (.76، 2559شعػريًا لتحقيق أو خفس ةأتيخات السػقف الزاغط )فْ: رتب محمد، 

( بأىٍا: ةمظ الصخيقب السخىب التْ ٓتعاهل بٍا الفخد فْ هػاتٍب Lyne, 2006وعخفٍا ليػف )    
ري واىفعاٚةً ا٘يجابيب، أو شمب الجعع اٚتتساعْ، أو البحث الزغػط هغ خٛؿ ةػضيف أفكا

 عغ السعمػهب والتْ ةقػد شخريتً إلِ التػافق والشسػ فْ البيئب.
( استخاةيجيب هػاتٍب ضغػط الحياة بأىٍا: عسميات 98، 2556ويعخؼ ثدغ هرصفِ )     

لدمػكيب والسعخفيب التْ ةحسل الزغػط، والتْ ةتزسغ هجسػعب هغ الشذاشات أو اٚستخاةيجيات ا
يدعِ الفخد هغ خٛلٍا لتصػيع السػقف الزاغط وثل السذكمب أو ةخفيف التػةخ اٚىفعالْ 

 الستخةب عميً.
( استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط بأىٍا: الصخؽ والػسائل 666، 2522بيشسا عخؼ ٌاىْ هخاد )    

تٍب السذكٛت والزغػط الحياةيب، اٖكثخ هٛئسب لكل فخد سػاء كاىت إيجابيب أـ سمبيب فْ هػا
 فْ هحاولب الػصػؿ إلِ التػافق الشفدْ واٚتتساعْ. 

ويتزث هغ العخض الدابق لتعخيفات استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط أف هعطع الباثثيغ      
يقخروف أف استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط سمػؾ ةكيفْ هتعمع ٍٓجؼ إلِ التعاهل هع السػقف 

و ةجاوزي، ويؤكجوف أف السفٍػـ السحػرؼ الستزسغ فْ عسميب السػاتٍب الزاغط بٍجؼ ثمً أ
عمِ تسيع السدتػيات ٌػ الفعاليب، فالسػاتٍب ةعشِ التحكع فْ السذقب وإدارةٍا بشجاح، والٍجؼ 
هشٍا ٌػ العسل عمِ ةخفيف ثجي الكخب، وةعجٓل السػاقف إلِ اٖفزل وةختمف ٌحي 

جيب كل فخد بصخيقتً الخاصب وفقًا لعجة عػاهل: ةتحجد اٚستخاةيجيات هغ فخد ٔخخ، ثيث يدت
بشػعيب الزغػط أو السػاقف الزاغصب، وخرائز الفخد وقجراةً الذخريب، وهتصمبات وشبيعب 
البيئب الخارتيب السحيصب بً، وةسخ ٌحي العسميب بعجة خصػات ةدتغخؽ فتخات زهشيب هتبآشب ةتػقف 

 لذخريب والقجرات الحاةيب عمِ هػاتٍب اٖثجاث.عمِ شبيعب السػقف وشجةً، وا٘هكاىيات ا
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  مسيزات استراتيجيات السؽاجية: -3 

  ةتسيد استخاةيجيات السػاتٍب بعجة هسيدات هشٍا ها ٓمْ:
استخاةيجيات السػاتٍب عسميب هعقجة، ويدػتعسل اٖفػخاد أغمػب اسػتخاةيجيات السػاتٍػب اٖساسػيب  -

 .الػضعيات الزاغصب ىحػ
ات السػاتٍػػب بتقػػجٓخ وةقيػػيع كػػل هػػا يسكػػغ الكيػػاـ بػػً لتغييػػخ السػقػػف، إذ بػػيغ ةػػخةبط اسػػتخاةيجي -

التقييع أف ٌشاؾ شيئاً يسكػغ الكيػاـ بػً لمدػيصخة عمػِ السػقػف: فتخكػد السػاتٍػب عمػِ السذػكمب، 
  التقييع أىً ليذ ٌشاؾ شيئاً يسكغ الكياـ بً، فٍشا ةخةكد السػاتٍب عمِ اٚىفعاؿ. أها إذا أسفخ

السػقػف الزػاغط هػغ ىػػع تابػت كالرػحب أو العائمػب، يطٍػخ أف لمختػاؿ والشدػاء عشجها يكػف  -
  أساليب هػاتٍب ةتذابً كثيخًا.

كسػػػا أف هػػػغ هسيػػػدات اسػػػتخاةيجيات السػاتٍػػػب أىٍػػػا ةتغيػػػخ هػػػغ السخثمػػػب اٖولػػػِ هػػػغ السػقػػػف      
اليػب ثيػث الزاغط إلِ هخثمب أخخػ ٚثقب وةعتبخ سمػكيات السػاتٍب كػسيط قػػؼ لمشتػائت اٚىفع

ةخةبط بعس اٚستخاةيجيات السػاتٍب بشتائت إيجابيب فْ ثيغ ةخةبط أخخػ بشتائت سمبيب، إف فائػجة 
السػاتٍػػب ٓػػخةبط بشػػػع هػػغ السػقػػف الزػػاغط وىسػػط الذخرػػيب السعخضػػب  أسػػاليب أؼ ىػػػع هػػغ

 (.2522لمزغط، الػتػد الحاةْ، الرحب الجدجيب، الػضيفب اٚتتساعيب )سٛهب إسساعيل، 
ػحا التػػْ ٌػجفت إلػػِ هعخفػػب هدػػتػيات  Kumar et al.(2003)هػػا أشػػارت إليػً دراسػػب  وٌ

ب الجاهعػب، لتحقيػق ٌػجؼ الجراسػب ةػع اٚعتسػاد  الزغط واستخاةيجيات هػاتٍب الزغػط لػجػ شػٛ
ب الجاهعػػب  ؿ إتػػخاء السقػػابٛت ثيػػث أتخيػػت عمػِ عيشػػب هػػغ شػػٛ عمػِ السػػشٍت الػصػػفْ هػػغ خػٛ

(، وبعج ةحميل البياىات العيشب ةػصل الباثث إلِ عجد هغ 55ذوؼ السذكٛت السخضيب وعجدٌع )
الشتػػائت ةػػتمخز فيسػػا ٓمػػْ: أف درتػػب الزػػغط عشػػج السخضػػِ التػػْ ٓػػتع هعػػالجتٍع بالغدػػيل الكمػػػؼ 
الػػجٓمدة أعمػػِ هػػغ السخضػػِ التػػْ ٓػػتع هعػػالجتٍع بالغدػػيل الكمػػػؼ البخوةيشػػْ والقػػجرة عمػػِ السػاتٍػػب، 

خضِ الحٓغ ٓػتع هعػالجتٍع بالغدػيل الكمػػؼ البخوةيشػْ يستمكػػف ثيث ةذيخ ٌحي الجراسب إلِ أف الس
ىػعيػػب ثيػػاة أفزػػل عػػغ السخضػػِ الػػحٓغ ٓػػتع هعػػالجتٍع بالغدػػيل الكمػػػؼ الػػجٓمدة، بالتػػالْ هخضػػِ 
الغدػػػيل الكمػػػػؼ البخوةيشػػػْ لػػػجٍٓع هدػػػتػيات أقػػػل هػػػغ الزػػػغط وهدػػػتػؼ أعمػػػِ عمػػػِ القػػػجرة عمػػػِ 

 .السػاتٍب
( إلػػػػِ هعخفػػػػب العٛقػػػػب ببػػػػيغ ىػعيػػػػب الحيػػػػاة 2593عيل )هحسػػػػػد إسػػػػسا كسػػػػا ٌػػػػجفت دراسػػػػب     

واستخاةيجيات السػاتٍب لجػ السخضْ والسعالجيغ بالغديل الكمػؼ وا٘ىقاذ الجهػؼ، ولتحقيػق ٌػجؼ 
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( هخيزًػا 95البحث استخجـ الباثث السشٍت الػصػفْ التحميمػْ، وأتخيػت عمػِ عيشػب بمػغ عػجدٌع )
اس أساليب السػاتٍػب وةصبيقػً عمػِ العيشػب، وبعػج بسدتذفِ الصائف، ثيث استخجهت الجراسب هكي

سٍػػا: وتػػػد عٛقػػب ارةباشيػػب بػػيغ ىػعيػػب  ةحميػل البياىػػات ةػصػػمت الجراسػػب إلػػِ عػػجد هػػغ الشتػػائت أٌ
 .الحياة، وأساليب السػاتٍب لجػ السخضِ

 أنؽاع استراتيجيات مؽاجية الزغؽط: -2
اةيجيات هػاتٍب الزغػط ( إلِ أف استخ Glaser, 2011& Alrusayni, 2017يذيخ كل هغ )

سا:  ةقدع إلِ ىػعيغ أساسييغ وٌ
ِ ةتسثل بقجرة الفخد عمِ هػاتٍب الزغػط الشفديب، وهحاولب التعاهل  السؽاجية الإيجابية: - أ وٌ

ا أو ثمٍا، لحا يقػـ الفخد الحػ ٓتبشِ ٌحي اٚستخاةيجيب بسجسػعب هغ  هعٍا والتكيف هع آتارٌ
ب بٍجؼ الديصخة أو التعاهل هع هتصمبات السػقف الحػ الجٍػد السعخفيب والدمػكيب ا٘يجابي

ةع إدراكً، فٍْ استخاةيجيات هتعجدة بػضيفتٍا، فعشجها ٓػاتً الفخد هثيخات ضارة أو هذكٛت 
ةحاوؿ أف ةزغط عمِ شخيقتً فِ التفكيخ وةذتت اىتباًٌ، فإف ذلظ  ٓػتً تٍػدي بصخيقب 

اٚستخاةيجيات عمِ ثل السذكٛت  إيجابيب وهثسخة ويخكد عمِ ثمٍا، لحلظ ةعسل ٌحي
 الشفديب بصخيقب عقٛىيب وبحكسً والتحقيق هغ التػةخات اٚىفعاليب الستخةبب عميٍا.

وبحلظ فإف استخاةيجيب السػاتٍب ا٘يجابيب ةعتبخ سمػكيات ةحسْ اٖفخاد هغ الذعػر بالزخر     
 الشفدْ، وذلظ هغ خٛؿ تٛث شخؽ ٌْ:

 بصب بطٍػر السذكمب.خفس أو ةعجٓل الطخوؼ السخة 
 .التحكع فِ إدراؾ هعشِ الخبخة 
 .اٚثتفاظ بأتار اٚىفعاليب لمزغػط داخل ثجود هعيشب يسكغ التحكع  فيٍا 

ْ ةتسثل باىخفاض تٍج الفخد فِ التعاهل هع السػقف الزاغط  السؽاجية الدمبية: - ب وٌ
فِ هػاتٍب  وا٘فخاط فِ هسارسب أىذصب أخخػ ٚ ةقجـ ةمظ الحمػؿ بذكل واؽ وهباشخ

السثيخات الزارة أو فِ ثل السذكٛت أو ةحقيق التػةخات اٚىفعاليب الشاتسب عشٍا، كسا أىٍا 
ا، واٚىدحاب والكياـ باٖىذصب  ةخكد عمِ التجشب، والٍخوب السباشخ هع السذكمب وآتارٌ

 البجٓمب.
هػاتٍػػػب ( إلػػػِ التعػػػخؼ عمػػػِ اسػػػتخاةيجيات 2522وقػػػج ٌػػػجفت دراسػػػب خمػػػف الدػػػيج وآخػػػخوف )    

ب الجراسػات  الزغػط اٖكثخ اىتذارًا وعٛقتٍػا بػبعس الستغيػخات الجيسػغخافيػب لػجػ عيشػب هػغ شػٛ
العميػا، ولتحقيػق ذلػػظ قػاـ البػاثثػف بإعػػجاد هكيػاس اسػتخاةيجيات هػاتٍػػب الزػغػط، وةصبيقػً عمػػِ 

إف التفكيػخ  ( هغ شٛب الجراسات العميا، وةػصمت الجراسب إلِ الشتػائت التاليػب:255عيشب قػاهٍا )
ا٘يجػػابْ أكثػػخ اسػػتخاةيجيات هػاتٍػػػب الزػػغػط اىتذػػارًا. وعػػجـ وتػػػػد فػػخوؽ دالػػب إثرػػائيًا عمػػػِ 
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هكياس استخاةيجيات هػاتٍػب الزػغػط ةبعًػا لمشػػع، وعػجـ وتػػد فػخوؽ دالػب إثرػائيًا عمػِ هكيػاس 
عمػػػِ اسػػتخاةيجيات هػاتٍػػب الزػػغػط ةبعػػا لمسدػػتػػ الجراسػػْ. وعػػجـ وتػػػد فػػخوؽ دالػػب إثرػػائيًا 

 هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط ةبعًا لمحالب اٚتتساعيب.
 كسا يسكؼ تحديد أساليب السؽاجية بؽصفيا:

  .أسمػب إيجابْ هتعمع قادر عمِ التػافق هع ضغػشات الحياة السختمفب 
  عسميات شعػريب ةتزسغ سمػؾ اٖفخاد الفعمْ واستجاباةٍع السبحولب ةجاي السذكمب أو السػقف

 الزاغط 
   ةتزسغ عجة استخاةيجيات هتشػعب، التْ يسكغ ةعمسٍا هغ خٛؿ الخبخة والتفاعل هع

 أخخيغ.
  ا وقجرةً عمِ استخجاهٍا ةخزع لمفخوؽ الفخديب فيسا ٓتعمق بسجػ كفاءة الفخد فْ اختبارٌ

 لسػاتٍب السػقف الزاغط.
 وظائف استراتيجية مؽاجية الزغؽط: -2

ًٚ أو غيخ ٓشطخ البعس إلِ السػاتٍب باعت      ا ةػافق ىفدْ، ويتحجد ها إذا كاف التػافق فعا بارٌ
فعاؿ ةبعًا لسجػ ىجاح اٚستخاةيجيات التْ ٓتبعٍا الفخد لمػصػؿ إلِ ثالب التػازف هع بيئتً، 

 وىجاح عسميب السػاتٍب ةؤدػ إلِ ثالب التػافق الشفدْ التْ ةعتبخ قمب الرحب الشفديب.
تخاةيجيات السػاتٍب ةدعِ إلِ ةحقيق وضيفتيغ أساسيتيغ ويخػ ٚزورس وفػلكساف أف اس     
 ٌسا:
ْ ةتزسغ   -9 ةشطيع اٚىفعاٚت هغ خٛؿ استخاةيجيب السػاتٍب الستسخكدة ثػؿ اٚىفعاؿ، وٌ

تٍػدًا  لمديصخة عمِ اٚىفعاٚت الستخةبب عمِ السذكمب دوف ةغيخ العٛقب هع البيئب، ويسيد 
 يات التْ ةحقق ذلظ:ٚزاروس بيغ هجسػعتيغ هغ اٚستخاةيج

  استخاةيجيات هػاتٍب اٖعخاض الفديػلػتيب: وةذسل عمِ لجػء اٖفخاد إلِ بعس السٍجئات
 والسدكشات وأىذصب اٚستخخاء. 

 .استخاةيجيات ىفديب داخميب: هثل الحيل الجفاعيب العقميب، وهغ أهثمتٍا التػةخ 
ة ثػؿ ثل السذكمب(،  ويتع ذلظ الديصخة عمِ السذكمب التْ ةدبب اٖسِ )السػاتٍب الستسخكد  -2

عغ شخيق الدمػؾ الػاقعْ السباشخ لزبط العٛقب السزصخبب بيغ الذخز وبيئتً عغ شخيق 
 (.34 – 33، 2559ثل السذكمب )فْ: عبج الله الدٍيمْ، 

وكل هغ الشػعيغ هغ التعاهل يدتخجهاف فْ هعطع السػاتٍات الزاغصب وٚ سيسا التْ      
السختمفب، وأف السداٌسب الشدبيب لكل هشٍسا ةختمف ةبعاً لمكيفيب التْ ةقجر ةحجث ىتيجب اٖهخاض 
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(. وهغ الجراسات التْ وضفت استخاةيجيات السػاتٍب ىتيجب 2559بٍا السػاتٍب )ليمِ السدروع، 
 اٖهخاض السختمفب. 

ةخ والتْ أتخيت بٍػجؼ ةقيػيع اسػتخاةيجيات السػاتٍػب لمتػػ   Parvan et al (2013)دراسب       
فْ هدتذفِ  (PD) وغديل الكمِ البخيتػىْ (HD) بيغ السخضِ الحٓغ يخزعػف لمتحميل الجهػؼ 

ا٘هاـ والخضا الصبْ التعميسْ، ةبخيد، غخب أزربيجاف، فْ إٓخاف، ولتحقيق ٌجؼ الجراسب استخجـ 
( هخيزًا، ثيث اسػتخجهت 75الباثث السشٍت الػصفْ التحميمْ، وأتخيت عمِ عيشب بمغ عجدٌا )

جراسب استباىب ةع ةػزيعٍا عمِ العيشب. وبعج ةحميل البياىات ةػصمت الجراسب إلِ عجد هغ الشتائت ال
سٍا: كاىت استخاةيجيب السػاتٍب أبخز شخؽ هػاتٍب الزػغػط فػْ الصػخفيغ، كسػا اسػتخجهت كمتػا  أٌ

شػػخؽ  HD السجسػػػعتيغ أسػػاليب هػاتٍػػب السشحػػِ العػػاشفْ بذػػكل هتكػػخر، واسػػتخجـ السخضػػِ
واسػػتخجـ هعطػػع السخضػػِ اسػػتخاةيجيات  PD كثػػخ فػػْ كثيػػخ هػػغ اٖثيػػاف هػػغ هخضػػِالتكيػػف أ

التعاهل هع العػاشف لمتعاهل هع عػاهل الزغط واستخجاـ البخاهت التعميسيب واٚستذاريب والجاعسب 
لمسداعجة فْ يسكغ أف ةدٍل ةقشيات التػأقمع عسميػب التػأقمع هػع عػاهػل الزػغط فػْ هخضػِ غدػيل 

 .الكمِ
( دراسػب ٌػجفت إلػِ هعخفػب اسػتخاةيجيات 2593عبيخ عبج الػخثسغ، عائذػب إبػخاليع ) وأتخت      

هػاتٍػػب الزػػػغػط الشفدػػيب لػػػجػ السخضػػِ بسخاكػػػد غدػػػيل الكمػػِ بالفاشػػػخ وىيػػاٚ، ولتحقيػػػق ٌػػػجؼ 
( هخيزًػا، 46الجراسب استخجـ الباثث السشٍت الػصفْ التحميمْ، وأتخيت عمِ عيشب بمػغ عػجدٌا )

ػا وةػزيعٍػا عمػِ العيشػب، با٘ضػافب إلػِ هكيػاس لسػاتٍػب ثيث استخجهت الجراسػب  اسػتباىب ةػع بشاؤٌ
سٍػا: عػجـ وتػػد  الزغػط الشفديب، وبعج ةحميػل البياىػات ةػصػمت الجراسػب إلػِ عػجد هػغ الشتػائت أٌ
فػػػخوؽ دالػػػب إثرػػػائياً بػػػيغ أسػػػاليب هػاتٍػػػب الزػػػغػط ةعػػػدػ لستغيػػػخ الشػػػػع، ووتػػػػد فػػػخوؽ دالػػػب 

 .لدمبيب والتفكيخ الخغبِإثرائياً لرالث ا٘ىاث فْ ا
( بجراسػػب ٌػػجفت إلػػِ الكذػػف عػػغ هجسػعػػب هػػغ 2594الدػػعيج تػػػاد، وىبيػػل هشػػاىْ ) وقػػاـ      

اٚستخاةيجيات لسػاتٍب الزغػط الشفديب عشج السخضػِ السرػابيغ بالقرػػر الكمػػؼ السػدهغ والتػْ 
شفدػػػيب عشػػػج ةدػػاعج عمػػػِ التخفيػػػف عشػػػً، با٘ضػػػافب إلػػػِ هعخفػػب أتػػػار الشاتسػػػب عػػػغ الزػػػغػط ال

هخضػػػِ القرػػػػر الكمػػػػؼ، ولتحقيػػػق ٌػػػجؼ الجراسػػػب اسػػػتخجـ الباثػػػث السػػػشٍت الػصػػػفْ التحميمػػػْ، 
( هخيزًػا، ثيػث اسػتخجهت الجراسػب اسػتباىب وةػع 35وأتخيت عمِ عيشب هغ السخضِ هتسثمػب فػْ )

سٍا: أف هخضِ  ةػزيعٍا عمِ العيشب، وبعج ةحميل البياىات ةػصمت الجراسب إلِ عجد هغ الشتائت أٌ
القرػر الكمػؼ السدهغ يدتخجهػف استخاةيجيات وأساليب هػاتٍب لتحقيق التكيف والتػػازف الشفدػْ 
هشٍا: الٍخوب، واٚىذغاؿ بالعسل لتفادؼ الػضعيب، والتكيف الدخيع، لكغ ةبقِ العػاهػل الخارتيػب 
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السػػػؤتخة ٌػػػْ عاهػػػل أساسػػػْ فػػػْ هػاتٍػػػب الزػػػغػط. لػػػحلظ أوصػػػت الجراسػػػب إلػػػِ ضػػػخورة إدهػػػاج 
 .س هشح البجايب فْ الخصب ا٘رشاديب وهذاركتٍا فيٍا لسػاتٍب ضغػط السخضالسخي
ػػػػجفت دراسػػػػب      ( إلػػػػِ هعخفػػػػب اسػػػػتخاةيجيات هػاتٍػػػػب الزػػػػغػط عشػػػػج 2597سػػػػسيب لصػػػػخش ) وٌ

السرػػابيغ بقرػػػػر كمػػػػؼ، ولتحقيػػق ٌػػػجؼ الجراسػػػب اسػػػتخجـ الباثػػث السػػػشٍت الػصػػػفْ التحميمػػػْ، 
ع بػػيغ )( هختمفػػيغ هػػ3وأتخيػػت عمػػِ عيشػػب عػػجدٌع ) ( 45إلػػِ  35غ ثيػػث الجػػشذ ةتػػخاوح أعسػػارٌ

سػػشب، ثيػػث اسػػتخجهت الجراسػػب السقابمػػب، وكػػحلظ هكيػػاس إدراؾ الزػػغػط، با٘ضػػافب إلػػِ اختبػػار 
سٍػػا:  الػضػعيات السجٍػجة، وبعػج تسػع البياىػات وةحميمٍػا ةػصػمت الجراسػب إلػِ عػجد هػغ الشتػائت أٌ

التجشػب لسػاتٍػب ا٘تٍػاد، وكػاف ورد فعػل يعتسج هخيس القرػر الكمػػؼ السػدهغ عمػِ اسػتخاةيجيب 
هػػػخيس القرػػػػر الكمػػػػؼ السػػػدهغ هػتػػػً ىحػػػػ اٚىفعػػػاؿ فػػػْ هػاتٍػػػب الزػػػغػط، ويػاتػػػً هػػػخيس 
ؿ هسارسػػػات وأىذػػػصب هتعػػػجدة، وبالتػػػالْ يعتسػػػج عمػػػِ  القرػػػػر الكمػػػػؼ السػػػدهغ الزػػػغػط هػػػغ خػػػٛ

 .استخاةيجيات هختمفب لسػاتٍب الزغػط
 :زغؽطفعاليات استراتيجيات مؽاجية ال -1

هغ الرعب الحكع عمِ هجػ فعاليب أو عجـ فعاليب استخاةيجيب السػاتٍب السشتٍجب هغ قبل     
الفخد، فاٚستخاةيجيات الفعالب عمِ السجػ القريخ يسكغ أف ةكػف ضارة عمِ السجػ البعيج، لحا 
 فإف ٚزاروس ٓخػ أف أساليب التعاهل ةتعمق بسجػ ةٛؤهٍا هع هتصمبات البيئب الخارتيب
والستصمبات الشفديب الجاخميب، لحا فإف استخاةيجيات السػاتٍب ةعخؼ بأىٍا: تٍػد ىاتحب أو غيخ 

  (.Pierluigi Graziani, 2004, 78ىاتحب يقػـ بٍا الفخد بٍجؼ هعالجب هتصمبات السحيط )
وةكػف استخاةيجيات السػاتٍب فعالب إذا سسحت لمفخد بالديصخة عمِ الػضعيب الزاغصب أو     
ا عمِ راثتً الشفديب و الجدجيب، ثتِ ٓتسكغ الفخد هغ ثل السذكمب أو التحكع ال تخفيف هغ أتخٌ

 ,Marilou – Schweitzer, 2001)فيٍا وةعجٓل اىفعاٚةً الدمبيب ةجاي السػاقف الزاغصب 
76). 
إف استخاةيجيب السػاتٍب الفعالب ةتزسغ سمػكيات ةداعج الفخد عمِ ثل السذكمب ) البحث     
السعمػهب، شمب السداىجة اٚتتساعيب(، فْ ثيغ أف اٚستخاةيجيات السػاتٍب غيخ الفعالب عغ 

عبارة عغ هجسػعب الدمػكيات التْ يقػـ بٍا الفخد لتجشب التعاهل هع السذكمب )التجشب، اٚىكار، 
 سمػؾ عجواىْ، إدهاف(. 

فْ خفس الزغػط، فْ إٚ أىً ةػتج استخاةيجيات قج يدتخجهٍا شخز ها ويجج أىٍا فعالب     
ثيغ إذا استخجهٍا شخز آخخ يجج أىٍا غيخ فعالب، كسا أف اٚستخاةيجيات التْ ةكػف فعالب فْ 
هػقف ضاغط هعيغ قج ٚ ةكػف كحلظ فْ هػاقف ضاغصب أخخػ )شً ثديغ، سٛهب ثديغ، 

2556 ،959.) 
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طخ عغ بعس وبشاءً عميً ٚ ةػتج استخاةيجيات هػاتٍب فعالب فْ ثج ذاةٍا بغس الش    
خرائز اٖفخاد )عسميب التقييع(، وخرائز السػاقف الزاغصب )الذجي، السجة، القابميب لمتحكع( 
ٌحا إضافب إلِ أف السػاتٍب ةختمف ثدب الػضعيب اٚىفعاليب والجدجيب لمفخد، ٌحا ها ٓؤكج أف 

 (.Marilou – Schweitzer, 2001, 76السػاتٍب ٌْ آليب ةدػيب بيغ الفخد والبيئب )
( 2525وهػػغ الجراسػػات التػػْ اسػػتخجهت ةمػػظ اٚسػػتخاةيجيات دراسػػب خالػػج العفيػػخؼ وآخػػخوف )     

ب الجاهعػػب فػػْ  إلػػِ فحػػز العٛقػػب بػػيغ فعاليػػب الػػحات واسػػتخاةيجيات هػاتٍػػب الزػػغػط لػػجػ شػػٛ
( شالبًا وشالبب هغ الجاهعات اليسشيب. واشػتسمت أدوات 353اليسغ. وقج ةكػىت عيشب الجراسب هغ )

عمػػِ: هكيػػاس فعاليػػب الػػحات العاهػػب )إعػػجاد الباثػػث( وهكيػػاس أسػػاليب هػاتٍػػب الزػػغػط  البحػػث
)إعػجاد الباثػث(. ةػصػمت الجراسػػب إلػِ الشتػائت أةيػػب: عػجـ وتػػد فػخوؽ بػػيغ الػحكػر وا٘ىػاث فػػْ 
فعاليب الحات. وٚ ةػتج فخوؽ بيغ الحكػر وا٘ىاث فْ أساليب هػاتٍب الزػغػط ا٘يجابيػب. ووتػػد 

غ الػحكػر وا٘ىػاث فػْ أسػاليب هػاتٍػػب الزػغػط الدػمبيب لرػالث وا٘ىػاث، ووتػػد عٛقػػب فػخوؽ بػي
ارةباشيً شخديب بغ فعاليػب الػحات وأسػاليب هػاتٍػب الزػغػط. ووتػػد عٛقػب ارةباشيػً شخديػب بػيغ 
فعاليػػب الػػحات وأسػػاليب هػاتٍػػب الزػػغػط ا٘يجابيػػب. ووتػػػد عٛقػػب ارةباشيػػً عكدػػيب بػػيغ فعاليػػب 

يب هػاتٍػػب الزػػغػط الدػػمبيب. ٓتشبػػأ ارةفػػاع فعاليػػب الػػحات بذػػكل داؿ بارةفػػاع اختيػػار الػػحات وأسػػال
أساليب السػاتٍب ا٘يجابيب، ويتشبأ ارةفاع فعاليب الحات فْ بذػكل داؿ باىخفػاض اسػتخجاـ أسػاليب 

 السػاتٍب الدمبيب.
 الشعريات السفدرة لاستراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية: -4

يب التْ ةرجت لتفديخ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب وهغ ةعجدت اٖشخ الشطخ 
سٍا:  أٌ

 : (1976)نعريو سيمجسان  -9
أكج سميجساف عمْ وتػد عٛقب قػيب بيغ ها ٓتعخض لً الفخد هغ ضغػط وهعتقجاةً ثػؿ ها      

ػاتٍب يستمكً هغ قجرات فْ الديصخة عمْ البيئب، إذ ةسارس هعتقجات الفخد وهجركاةً عغ ذاةً وه
الطخوؼ الزاغصب والخبخات السكتدبب هغ ٌحي السػاقف دورًا كبيخًا فْ هػاتٍب الزغػط فعمْ 
سبيل السثاؿ: عشجها يعتقج الفخد أىً قادر عمْ ثل السذكٛت ويذعخ بالثقب والشجاح فإف ذلظ ٓػلج 

ة عمْ البيئب لجيً استعجادًا هدبقًا لسػاتٍب اٖثجاث الديئب، وهغ تع فإىً يذعخ بالقػة والديصخ 
(Selgman, 1994 ًوهغ تاىب آخخ فإف إثداس الفخد واعتقادي بأىً عاتد ليدت لجي ،)

ا٘هكاىيب لسػاتٍب الزغػط البيئيب وثتْ البديصب هشٍا فإف ٌحا يعخضً إلِ ةػليج استعجاد سمبْ 
بأىً شخز عاتد عغ إيجاد الحمػؿ السشاسبب، وهغ تع ةزعف سيصخةً عمْ ذاةً وعمْ البيئب 
ػ ها ٓؤدؼ بً إلِ اليأس فْ هػاتٍب أؼ هػقف ٓتعخض لً، ويربث لجيً عجد  السحيصب بً، وٌ



 

- 863 - 
  م8282 يشاير – (82مدمدل العدد ) –الأولالعدد  –ذرالحادى عالسجمد 

 مجمة دراسات وبحؽث التربية الشؽعية

هتعمع أو هكتدب فْ أٚ ٓبجؼ أيب هحاولب هخضيب لسػاتٍب ها يرادفً هغ هذكٛت 
(Seligman, 1978.) 
 نعريو مؽس وشفير: -8

خاد ( إلِ أف تسيع اٖف (Moos & Schaafer,1986يذيخ كل هغ هػس وشفيخ      
هعخضيغ لشتائت اٖثجاث الزاغصب، وإف هجؼ ةػافق الفخد فْ هػاتٍب الحجث الزاغط برػرة 
ىاتحب أو فاشمً يعتسج عمْ عسميً اختياري ٚستخاةيجيات هػاتٍب الزغػط والتخمز هغ السثيخات 
ًٛ عغ ذلظ فإف اختيار ٌحي اٚستخاةيجيات يعتسج بجرتب كبيخة وبرػرة فعالب عمِ  السدعجب،  فز
إدراؾ الفخد السعخفْ  لٍحي السػاقف، فبسجخد ةعخض الفخد لمسػاقف الزاغصب ٓبجأ فْ إدراؾ 
الزغط والذخوع  فْ ةحجٓج اٚستخاةيجيات لسػاتٍتٍا، وةحجٓج شاقاةً وقجراةً السسكشب فْ ةحسل 

 (.2557آتار الزغػط وةجاعياةٍا عميً )فْ: شارؽ الخيذ، 
 لفخد لمسػقف الزاغط بثٛث هخاثل ٌْ:وقج ثجد "هػس وشيفخ" استجابب ا    

العػاهل الذخريب والجيسغخافيب لمفخد: وةتزسغ الجشذ، والعسخ، والحالب  السرحمة الأولى: -أ 
اٚتتساعيب، واٚقتراديب لمفخد، والشزت السعخفْ، والػتجاىْ، وقػة الحات، والثقب بالشفذ، 

هل السترمب بالخبخات الزاغصب والخبخات الدابقب، فْ هػاتٍب ا٘ثجاث. وةذسل أيزاً العػا
زؿ، واٖعاصيخ، أـ عمِ  هثل: ىػع الحجث الزاغط سػاء كاف كػارث هغ الصبيعب كالدٚ
ًٛ عغ هجػ ةعخض  ا٘ىداف كالحخوب، وةذسل العػاهل البيػلػتيب هثل السػت والسخض، فز
سا الفخد لمحجث الزاغط، وقجرةً عمِ هػاتٍتً، والتحكع فْ إتارة اثتساٚت وقػعً، ك

ع  وةذسل العػاهل الستعمقب بالبيئب اٚتتساعيب والفيديائيب، هثل العٛقات بيغ اٖفخاد وأسخٌ
وهجػ ةساسظ السجتسع وةعاوف اٖفخاد فْ هػاتٍب الحجث الزاغط وةحسل أتار الستخةبب 

   عميً.
 إدراؾ الحجث الزاغط والتػافق هعً، وةذسل عمِ: السرحمة الثانية: -ب 

  شا يكػف ا٘دراؾ بعج ثجوث السػقف )الحجث( الزاغط، وقج  الزاغط:إدراك الفرد لمحدث وٌ
يحجث ا٘دراؾ ةجريجيًا، فقج يكػف غاهزاً فْ البجايب، تع ةتزث هعالسً وأبعادي وىتائجً 

 السحتسمب، هسا قج يدٍل عمِ الفخد التػافق هعً بأسمػب هٛئع. 
 :الفػخد بعٛقػات شخرػيب هتيشػب  وةتسثػل فػْ قيػاـ الكيام بأعسال تؽافكية معع الحعدث الزعاغط

وثسيسػػب هػػع اٖفػػخاد الػػحٓغ يسكػػشٍع ةقػػجيع هدػػاعجة فػػْ هػاتٍػػب الحػػجث الزػػاغط هثػػل: أفػػخاد 
ع هػع هحاولػب الفػخد اٚثتفػاظ بتػازىػً، وةحكسػً بسذػاعخي الدػمبيب  اٖسخة أو اٖصجقاء أو غيػخٌ

وزيادة كفاءةً فػْ التْ كاىت ىتيجب لمحجث الزاغط، هسا قج يداعجي فْ استعادة تقتً بشفدً 
 الديصخة عمِ السػقف الزاغط. 
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  :وةحجث هغ خٛؿ التخكيد عمِ الحجث تؽظيف السيارات أو الاستراتيجيات التؽافكية
الزاغط وفٍسً، واكتذاؼ اٖسمػب السٛئع لمتعاهل هعً. بٍجؼ استعادة الفخد لتػازىً، وقج 

خاةً، أو التخمز هغ ٌحا يكػف ذلظ بسػاتٍب الحجث الزاغط، أو التخفيف هغ شجة ةأتي
الحجث واٚىفعاٚت الدمبيب السخافقب لً، ويذيخ " هػس وشيفخ " إلِ أف الفخد يسكشً اعتساد 

 .    أسػمػب واثج أو أكثخ فْ التعاهل هع الحجث الزاغط
ىتائت الحجث الزاغط، وأتاري عمِ الفخد: وةعج ٌحي السخثمب هحرمب ةفاعل  السرحمة الثالثة: -ج 

بقب، وةعبخ عغ هجػ ةػافق الفخد فْ هػاتٍب الحجث أو السػقف الزاغط. وقج العشاصخ الدا
يكػف ذلظ التػافق ىاتحاً، إذ يسكغ لمفخد ا٘فادة هغ الخبخات التْ ثرل عميٍا أتشاء الحجث 
فْ هػاصمب ثياةً، أو فذل فْ ةحقيق التػافق فتطٍخ عميً أعخاض اٚضصخاب الشفدْ 

 (.2595، والجدسْ )فْ: عبج الله الزخيبْ
( بػػيغ 689 – 685، 2595( )فػػْ: عبػػج الله الزػػخيبْ، Moos, 1988ويرػػشف هػػػس )     

سا:   ىسصيغ ٚستخاةيجيات السػاتٍب وٌ
 استراتيجيات السؽاجية الاقدامية: -6

ا وذلظ هغ       ٌْ اٚستخاةيجيات التْ ٓػضفٍا الفخد فْ اقتحاـ السػاقف الزاغصب وةجاوز آتارٌ
 ت التاليب:خٛؿ اٚستخاةيجيا

  .ًالتحميل السشصقْ لمسػقف الزاغط: هغ أتل الفٍع الجيج واٚستعجاد الحٌشْ لً وهخالفاة 
  ًإعادة التقييع اٚيجابْ لمسػقف: ثيث يحاوؿ الفخد هعخفيًا استجٛء السػقف وإعادة بشائ

 بصخيقً ايجابيب هع هحاولً ةقبل الػاقع كسا ٌػ.
 ػػْ الستػقػػع البحػث عػػغ السعمػهػػات الستعمقػػب بػػالسػق ف الزػػاغط: هػػغ اٚفػػخاد، السؤسدػػات وٌ

 ارةباشٍا بالسػقف الزاغط.
 .استخاةيجيب ثل السذكمب: الترجؼ لٗزهب برػرة هباشخة 
 استراتيجيات السؽاجية الإحجامية: -8

ؿ       ٓػضفٍػػا الفػػخد فػػْ ةجشػػب السػاقػػف الزػػاغصب واٖثجػػػاـ عػػغ التفكيػػخ فيٍػػا وذلػػظ هػػغ خػػػٛ
 التأليً:اٚستخاةيجيات الدمبيب 

 .اٚثجاـ السعخفْ: ةجشب التفكيخ الػاقعْ والسسكغ فْ اٖزهب 
  .الثقيل واٚستدٛـ: ةخويس الشفذ عغ ةقبل اٖزهب 
  السدخح( بٍجؼ ةػليج هرػادر  –البحث عغ اٖىذصب البجٓمب واٚىذغاؿ بٍا: هثل )الخياضب

 تجٓجة لٙشباع والتكيف بعيجاً عغ السػاتٍب. 
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  :ْػػػ التعبيػػخ لفطيًػػا عػػغ السذػػاكل الدػػمبيب غيػػخ الدػػارة، أو فعمٍػػا عػػغ التشفػػيذ اٚىفعػػال وٌ
شخيػػق السجٍػػػػدات الفخديػػػب  السباشػػػخة لتخفيػػػف التػػػةخ هثػػػل السقابمػػػب هػػػع أخرػػػائْ ىفدػػػْ، 

 والتحجث هع صجٓق.
 نعريو لازاروس وفؽلكسان: -3

الجٍػد  ٓخػ ٚزاروس وفػلكساف أف عسميب هػاتٍب الزغػط ا٘يجابيب ةتزسغ هجسػعب هغ     
السعخفيب التْ يقػـ بٍا الفخد عبخ استخاةيجيات سمػكيب هختمفب، إذ ةحقق لً ٌحي الجٍػد ةػافقًا 

ا إلِ ىػعيغ ٌسا:  أهثل لتجٓخ هصالب البيئب، التْ صشفػٌ
 البيئب الجاخميب الشابعب هغ داخل الفخد، وةكػف هغ خٛؿ هجركاةً لمعالع الخارتْ. -
 فْ اٖثجاث السحيصب بالفخد فْ البيئب الخارتيب.البيئب الخارتيب الستسثمب  -

إذا أىػً بعػج ةعػخض الفػخد لستصمبػات البيئػب الزػاغصب يقػػـ بعسميػً ةقيػيع لٍػحي الزػغػط،  فيسػػا     
إذا كاىػػت  ٌػػحي الزػػغػط هٍػػجدة، وفيسػػا يدػػتصيع فعمػػً ةجػػاي ٌػػحي الزػػغػط وسيذػػعخ باٚسػػتخخاء 

يدػتصيع هػاتٍتٍػا أو ليدػت لجيػً ا٘هكاىيػب الكاهمػب  والخاثب، فْ ثيغ إذا اىدعت هشٍا وقػجر أىػً ٚ
(. وقػػج اسػػتصاع ٚزاروس Folkaman & Judith, 2000فإىػػً سيذػػعخ با٘ثبػػاط والعجػػد )

 وفػلكساف أف يحجدا ىػعيغ هغ اٚستخاةيجيات ا٘يجابيب فْ هػاتٍب الزغػط ٌسا:
ت الفخد لمحرػؿ  السؽاجية الستسركز حؽل السذكمة: - أ عمِ هعمػهات وةذيخ إلِ هحاوٚ

إضافيب لحل السذكمب واةخاذ القخار بذكل هعخفْ فعاؿ أو ةغيخ الحجث الحؼ ٓؤدؼ إلِ 
الزغط، وةتزسغ عجدًا هغ اٖىذصب، كالتخصيط  لحل السذكٛت، شمبًا لٛستشاد السعخفْ 
حي السػاتٍب ةدتٍجؼ  هغ أخخيغ، وقسع الشذاشات الستعارضب، وكبث هرجر السذقب، وٌ

 (.Marsh,1992ب بيغ الفخد والبيئب لتحديغ العٛقب بيشٍسا )ةشطيع العٛق
ت هػػػغ قبػػػل الفػػػخد قرػػػج ةعػػػجٓل       كسػػػا أف السػاتٍػػػب الستسخكػػػد ثػػػػؿ السذػػػكمب ةتزػػػسغ هحػػػاوٚ

العٛقػب بيشػػً وبػػيغ بيئتػػً، لػػحا يحػػاوؿ ةعػػجٓل سػػمػكً والتفاعػػل هػػع السػقػػف الزػػاغط )شػػً ثدػػيغ، 
 (.99، 2556سٛهب ثديغ 

ٚستخاةيجيب  لمكذف عغ قجرات الفخد وإهكاىاةً الذخريب وكيفيب هػاتٍتً  وةٍجؼ ٌحي ا     
 لمسػقف الزاغط وقج ثجد كل هغ العالسيغ شكميغ لمسػاتٍب الستسخكدة ثػؿ السذكمب:

  .تسع السعمػهات 
 .)اةخاذ إتخاءات لحل السذكل )التخصيط 
 ٌْ تسع السعمػهات فالفخد عشج هػاتٍتً ٖؼ هػقف ضاغط، الخصػة التْ يدمكٍا أوًٚ      

الكافيب عغ السذكمب، وبعجٌا التخصيط الجيج، والتفاعل هع السذكل بإيجابيب لمتخفيف هغ ثجةً 
 وبعجٌا التحخر هغ السذكل وإيجاد الحل.
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وةخكد ٌحي اٚستخاةيجيب عمِ اٖساليب الدمػكيب والسعخفيب   السؽاجية الستسركزة حؽل الانفعال: - ب
تػةخ اٚىفعالْ الحؼ ٓشجع عغ السػقف الزاغط عغ شخيق أساليب التْ ةدتٍجؼ التحكع فْ ال

دفاعيب )كاٚىكار، والتفكيخ التفاؤلْ، واٚبتعاد عغ الحجث، أو البحث عغ هداىجة اىفعاليب هغ 
اٖشخاص أخخيغ وةجشب هدببات الزغط(، وةدتٍجؼ ٌحي السػاتٍب ةحقيق التأتيخ الدمبْ 

 (.Berzonsky, 1992ػط )لمحالب الػتجاىيب الشاتسب عغ الزغ
كسا أف السػاتٍب الستسخكدة ثػؿ اٚىفعاؿ ةتزسغ هجسػعب هغ اٖساليب الدمػكيب والسعخفيب       

، 2558التْ يقػـ بٍا الفخد لمديصخة عمِ اىفعاٚةً الدمبيب ةجاي السػقف الزاغط )شيمْ ةآمػر، 
433.) 

 ومؼ بيؼ الاستراتيجيات الستبعة في ىذه الاستراتيجية:
 ٌػ ةحػيل اٚىتباي عغ الػضعيب الزاغصب، واستعساؿ بجائل فْ ىذاشات سمػكيب، التجشب :

حي الدمػكيات ا٘يجابيب ةختمف عغ ةمظ  وهعخفيب هثل )اٚستخخاء، الخياضب، القخاءة( وٌ
 ، الدمػكيات الدمبيب التْ يسكغ أف ةشتت عغ الػضعيب الزاغصب )التجخيغ والسخجرات، الشػـ

 اٚىتحار(.
  يدػػعْ الفػػخد هػػغ خٛلػػً ةغييػػخ السعشػػْ الحكيقػػْ لمػضػػع أو الحػػجث الزػػاغط، وذلػػظ نكععارالا :

 (.35، 2555بتجاٌل خصػرة  السػقف أو رفس اٚعتخاؼ بسا يحجث )هحسػد ٓػدرات، 
أثياىًا ةعسل استخاةيجيب السػاتٍب  الستسخكدة عمِ ثل السذكمب والسػاتٍب الستسخكدة عمِ     

ب الفرل بيشٍسا، فديادة استخاةيجيب ها عمِ استخاةيجيب أخخؼ ةتحجد اٚىفعاؿ هعًا بحيث يرع
تدئيًا عمِ الشسط الذخرْ  لمفخد، وكحلظ  يحدب  ىػعيب اٖثجاث الزاغصب التْ ٓتعخضػف 

 (.433، 2558لٍا )شيمْ ةآمػر، 
هسا سبق ىدتشت أف السػاتٍب هخةبصب بخرائز اىفعاليب شخريب هغ تٍب وإدراكيب هعخفيب      

هغ تٍب أخخػ، وشبيعيب الحجث الزاغط أيزًا، والسػاتٍب الستسخكدة  ثػؿ السذكمب ةكػف عمِ 
ًٛ لمديصخة والتحكع هثل العسل واٖسخة، بيشسا السػاتٍب  السجػ الصػيل، وخاصً إذا كاف الحجث قاب
الستسخكدة ثػؿ اٚىفعاؿ فتكػف فعالب عمِ السجؼ القريخ خاصب إذا كاف الحجث الزاغط غيخ 
قابل لمديصخة هثل السذكٛت الرحيب هسا يعصْ لمفخد دافعًا لتشسيب تقتً بشفدً وثسآتً هغ 

 الخصخ.
( إلػِ التعػخؼ عمػِ أسػاليب هػاتٍػب الزػغػط الشفدػيب 2529وقج ٌجفت دراسب ىػاتْ ثدػغ )    

ب الجاهعػب. ولتحقيػق  وعٛقتٍا بسدتػػ الصسػح التحريل الجراسْ لٗبشاء غيخ العػاهميغ هػغ شػٛ
ت التاليػػػب: هػػػا السكػىػػػات العالسيػػػب السذػػػتخكب بػػػيغ أسػػػاليب هػاتٍػػػب ٌػػػ حا الٍػػػجؼ ةػػػع شػػػخح التدػػػاؤٚ

ب الجاهعػب؟ هػا هػجػ التبػآغ فػْ أسػاليب هػاتٍػب  الزغػط الشفديب ٖبشاء غيػخ العػاهميغ هػغ شػٛ
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الزغػط الشفديب ٖبشاء غيخ العاهميغ هغ شٛب الجاهعػب فػْ الحزػخ والخيػف؟ هػا إهكاىيػب القػجرة 
شبؤيػػب لكػػل هػػغ أسػػاليب هػاتٍػػب الزػػغػط الشفدػػيب كػػل عمػػِ ثػػجي بسدػػتػػ الصسػػػح والتحرػػيل الت

ب الجاهعػػػب؟ هػػػا هػػجػ التبػػػآغ فػػػْ العٛقػػب بػػػيغ أسػػػاليب  الجراسػػْ ٖبشػػػاء غيػػخ العػػػاهميغ هػػػغ شػػٛ
هػاتٍب الزغػط الشفديب كل عمِ ثجي وكل هغ هدػتػػ الصسػػح والتحرػيل الجراسػْ ٖبشػاء غيػخ 

ب  الجاهعػػب فػػْ الحزػػخ والخيػػف؟ هػػا هػػجػ ةشسيػػب هدػػتػػ الصسػػػح والتحرػػيل العػػاهميغ هػػغ شػػٛ
الجراسْ لٗبشاء بفعل التأتيخ السذتخؾ ٖساليب هػاتٍب الزغػط الشفديب ٖبشاء غيخ العػاهميغ هػغ 
ب الفخقػب اٖولػِ بكميػب التخبيػب  شٛب الجاهعب؟ ةع اشتقاؽ عيشب أساسػيب اشػتقاقاً عذػػائياً هػغ شػٛ

( شالبًػػا وشبػػق عمػػيٍع اختبػػارؼ أسػػاليب هػاتٍػػب الزػػغػط الشفدػػيب وهدػػتػػ 225بشػػيغ بأسػػيػط )
الصسػح، وةع استخجاـ التحميل العاهمْ واختبار )ت( واٚىحجار البدػيط واٚرةبػاط البدػيط والستعػجد 
فأسفخت الشتائت عغ: عػجـ وتػػد فػخوؽ ذات دٚلػب إثرػائيب بػيغ أبشػاء الحزػخ وأبشػاء الخيػف فػْ 

ستثشاء أسمػب ا٘سشاد اٚتتساعْ لرالث أبشاء الخيف، كسػا ىػتت أف قيسػب )ز( أساليب السػاتٍب با
خيػػػػب ودالػػػػب عشػػػػج هدػػػػتػػ  فػػػػْ ثالػػػػب الفػػػػخؽ بػػػػيغ هعػػػػاهمْ اٚرةبػػػػاط ٖسػػػػمػب ا٘سػػػػشاد  5.59تػٌ

 اٚتتساعْ وكل هغ هدتػػ الصسػح والتحريل الجراسْ بيغ أبشاء الحزخ وأبشاء الخيف.
 السحؽر الثاني: الثبات الانفعالي:

اب ئلفرد ػػػػػػا ثٓػػػػػػفْ تهٓع تَئىؿ فٍْ ةةدخ، فردكػػػػػل ٌاهًا فْ ثٓاب ركشًػػػػػا ةعةبر ئٚىفعاٚب      
، ٛ هعىِػػػَبدَىٍا ةصبث ئلثٓاب بعًػػا، َهةىَشػػيئا هستعًػػا هو ثٓاب ئلفرد ئلَٓهٓب ؿ َةتع، ئلَٓهٓب

ئلشخصٓب بشػػػػػػػػػػػػػػػاء عمِ ؿ ْ ةعهػػػػػػػػػػػػػػػٖىٍا أثد ئٖسس ئلة، ٌَْ تزء ٌان هو عهمٓب ئلىهَ ئلشاهمب
، ها ةثهمً هو عَئطفكل عمِ ةَتًٓ ئلفرد ىثَ ئلهسار ئلىهائْ ئلصثٓث بؿ ثٓة ةعه، َٓبئلس

َإىها ٌْ همٓئب ، ثٓاب ئلفرد ٚ ةهضْ عمِ َةٓرب َئثدب، وَئىفعاٚب هخةمفب، َسمَك
، ويخكد ئلثاٚب ئلَتدئىٓبأو ٚىفعاٚب ا هختمف  ابالخبرئب َئلةتارا ئلهةىَعب ئلةْ ةبعة فٍٓ

ػػ الثبػات  السحػر الحػالْ عمػِ تاىػب دقيػق وهٍػع هػغ تػاىػب اٚىفعاليػب فػْ شخرػيب الفػخد أٚ وٌ
 اٚىفعالْ. 

 مفيؽم الثبات الانفعالي: -6
ىفس َذلك ػػػن ئلػػػباقْ هصطمثاب عمؿ هتمً هتلمثبػػات اٚىفعػػالْ ٓهكو ةثدٓد هفٍَن َئثد  ٚ     

ئلةعرض ؿ ىثاَػػػػسٓرتع إلِ ئخةٛف َتٍاب ئلىظر لمباثتٓو َتقافاةٍن َهىٍتٓةٍن فْ ئلبثة َ
 إلِ بعض ئلةعرٓفاب ئلهخةمفب.

وتاء فْ ذخيػخة عمػػـ الػشفذ أف الثبػات اٚىفعػالْ هرػصمث يذػيخ إلػِ الػتخمز هػغ ةبآشػات      
، ويتسيد ٌحا السرصمث بخاصيب اكتداب  Moodأو ةبجٚت اٚىفعاؿ الذاسعب فْ السداج الػقتْ 

لمسػاقػػػػف  –يب الذػػػػخز بػػػإفخاط بحيػػػػث ٚ يدػػػتج Emotional Controlالزػػػبط اٚىفعػػػالْ 
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اٚىفعاليػػب أو السثيػػخة لٛىفعػػاؿ، بػػل يدػػعِ إلػػِ الػػتحكع فػػْ اىفعاٚةػػً أو اىفعػػاٚت أخػػخيغ، ويػػتع 
 (.472، 479، 9988استخجاـ السرصمث ٌشا عمِ أىً ىكيس اٚىفعاليب )كاهل الجسػقْ، 

لْ يعشػػػْ: درتػػػب هػػػغ وتػػػاء فػػػْ هػسػػػػعب عمػػػع الػػػشفذ التحميػػػل الشفدػػػْ  بػػػأف الثبػػػات اٚىفعػػػا     
الزبط الحاةْ اٚىفعالْ والتشاسب بيغ اٚستجابب وىػعيب السثيخات فْ ضػء الستػقع اتتساعيًا هع 
وضػح اٚستقخار واٚةداؽ اٚىفعالْ والبعج عغ التقمبات الحادة والذػجٓجة وعػجـ ضٍػػر آتػار سػمبيب 

ز العرػػػبْ السدػػػتقل هثػػػل ةدػػػبب اٚىفعػػػاؿ عمػػػِ السطػػػاٌخ الفدػػػيػلػتيب التػػػْ ٓػػػتحكع فيٍػػػا الجٍػػػا
التغيػػخات الحذػػػيب فػػْ الجٍػػاز الٍزػػسْ أو الجٍػػاز الػػجورؼ أو الجٍػػاز الشفدػػْ أو الدػػمػؾ، كسػػا 

، ٓعىِ درتب هو ئلضبط ئلذئةْ ئٚىفعالْالثبػات اٚىفعػالْ ةعرٓف أيزًػا أف سَعب فْ السػػَرد 
َضَث ئٚسةقرئر هع ، ئلهةَقع ئتةهاعٓاًفػػػْ ضػػػػء رئب ػػػػَئلةىاسا بٓو ئٚسةتابب َىَعٓب ئلهتٓ

أتار سمبٓب بسبا أؼ َعدن ظٍَر ، اب ئلثادب َئلشدٓدبػػػػػػػػػػو ئلةقمبػػػػػػػػػػَئٚةساق ئٚىفعالْ َئلبعد ع
ئلةغٓرئب ؿ هتؿ ْ ٓةثكن فٍٓا ئلتٍاز ئلعصبْ ئلهسةقػػػػػػػػسَٓلَتٓب ئلةػػػػػػػػعمْ ئلهظاٌر ئلفؿ ئٚىفعا

شػػػً )فرت  ئلسمَكفػػػْ از ئلدَرّ أَ ئلتٍاز ئلىفسْ أَ ػػػػضهْ أَ ئلتٍػػػػئلتٍاز ئلٍفػػػْ ئلثشَٓب 
 (.266، 9993وأخخوف، 

( بأىػً هرػصمث يعشػْ (drever, 2002وقج تاء هفٍػػـ الثبػات اٚىفعػالْ فػْ هعجػع دريفػخ      
رسػخ الٍجؼ وضػح التحكع فاعميب اٚستجابب، بيشسا عػجـ الثبػات اٚىفعػالْ ٓػتع الشطػخ إليػً عمػِ 

ػػا الستغيػػخة و  السخىػػب فػػْ شػػجةٍا "واةفػػق عميػػً أىػػً قرػػػر هحػػجد يسيػػد اٚسػػتثارة اٚىفعاليػػب بسطاٌخٌ
 (. 42، 2552اصصٛثا باٚىفعاليب" )فْ: ٌالً فاروؽ أثسج، 

ئٚىفعالْ ةفسٓر لثالب ئٚسةقرئر الثبػػػػػػػػػػػػػػػات ( أو هفٍَن 49، 2552َٓرُ أدٓا ئلخالدّ )      
أو ئلفرد هزَد بالقدرب عمِ ئٚسةتابب لمهتٓرئب ئلهخةمفب ٌَذي ئلقدرب ٌْ سهب ٓػػػخػ إذ ، ئلىفسْ
 اب.ػئلثٓ

( إلػػِ أف قػػػجرة الفػػخد عمػػِ الثبػػػات اٚىفعػػالْ ٌػػػػ أف 2552ويذػػيخ عبػػج عػػػػف السدػػعػدؼ )      
ةطٍخ عميً عٛهات قميمب هػغ التٍػيت اٚىفعػالْ إزاء أؼ ىػػع هػغ السعارضػب والغزػب، كسػا يكػػف 

 واقعيًا فْ الحياة هشزبصا ذاةيًا وهثابخًا. 
لثبػات اٚىفعػالْ بأىػً الػتخمز هػغ ( اBilancia & Rescorla ,2010, 150وعػخؼ )     

الفخوقات والتبآشات اٚىفعاليب الذاسعب فْ السػداج الػػقتْ الصػارغ، أؼ أىػً يعشػْ اكتدػاب الزػبط 
اٚىفعالْ الجيج الحؼ ٓتسثل فْ قجرة الذخز عمػِ أٚ يفػخط فػْ اٚسػتجابب لمسػاقػف اٚىفعاليػب أو 

 ً.السثيخة لٛىفعاؿ إذ يدعِ إلِ التحكع فْ اىفعاٚة
ئٚىفعالْ ٌَ أو ٓكَو لدُ ئلفرد ئلقدرب أف الثبػات  (Ho et al, 2013, 637)ووضػث      

ئىفعاٚب ئلغضا أَ ئلغٓرب أَ ئلفرث أَ سػػػػػػػػػػػػػػػػػاء ر بشدب ػػػػػػػػػػػػػػػػفٛ ةظٍ، عمِ ئلةثكن فْ ئىفعاٚةً
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ًٚ ، ئلثا و ذلػػػػػػػػػػػػػظ، ئلغٓظ َعدن ئٌٚةهان بصغائر ئٖهَر َىثوكطػػػػػػػػػػػػػع ئلثمن هشٍػػػػػػػػػػػػػا َٓظٍر بد
َةظٍر ، صف بقَب ئلشخصٓب َبصثب ىفسٓب تٓدبػػػػػػػػػػو ٓةػػػػػػػػػػٓةهٓز بٍا هَ َئٚةزئو ئٚىفعالْ سهب

 هع ئلضغَط َئٖزهاب.ؿ َقب ئلةعاه
ةعرف ، فاٚىفعاٚب باعةبارٌا ةةعمق بالهشاعر ئلةْ ةىةابىا هو فرث أَ ثزو أَ غضا     

هفاتئ فْ كػػػػػػل ئلعضَٓب َئلهىبٍاب ئلخارتٓب ئلةْ ةفد بشالحالػػػػػػب بأىٍا ثالب هو ئلٛةَئزو بٓو 
َةكَو هصثَبب باضطرئباب ،  د عىًبتعػػاأَ ئٚء َرب َقةٓب زئئمب ةدفعىا لٛقةرئا هو شْػػػص
ب ػػػػػا ئلفٓزَٓلَتٓػػػػػهطالبٍبػػػػيغ أو ةةصف ثٓاب ئلفرد بةَئزو ؿ سدٓب خارتٓب َثشَٓب. فاٖصػػػػػت

 Schredl, etَئٚتةهاعٓب هو تٍب َئلهىبٍاب ئلخارتٓب ئلةْ ةثٓط بٍا هو تٍب أخرُ 
al, 2009, 442).)  

ٌَ أثد ئٖبعاد ئٖساسٓب فْ الثبػػػػػػػات اٚىفعػػػػػػػالْ ( أو 45، 2555وةػػػػػػػخػ أهشػػػػػػػب السصػػػػػػػػع )     
الثبػات اٚىفعػالْ هسةهر هو ئلقطا ئلهَتا ئلذّ ٓهتمً ؿ هةصكػل د عمِ شػػئلشخصٓب ئلذّ ٓهة

ِ ػػػػػػػػػػػػَأو أّ شخص ٓهكو أو ٓكَو فْ أّ هكاو عم، إلِ ئلقطا ئلسالا ئلذّ ةهتمً ئلعصابٓب
ػػػػػػل الثبػػػػػات َٓهت، بػػػػػػَأو تهٓع ئلهَئقع هثةهم، طبقًا لهكاىًىفػػػػػً أو ىصَٓهكىىا ؿ، صػػػػػػذئ ئلهةػػػػػػٌ

أف إذ ، ئلدقٓقؿ، ئلهةفائ، غٓر ئلعدَئىْ، ئلهىضبط، ئلرزٓو ئلتابب، ئلشخص ئلٍادئاٚىفعػػػػػػػػػػػػػالْ 
ئلشخص ئلصثٓث ىفسٓاً َئلذّ ٓهةمك ئةزئىاً ئىفعالٓاً ٌَ ئلذّ ٓهكىً ئلسٓطرب عمِ ئىفعاٚةً 

ْ ةسةدعْ ٌذي ػػػػف ئلةػػػػع ئلهَئقػػػػا هػػػػٓةىاسكػػػل َبش،  قةضًٓ ئلضرَربَئلةعبٓر عىٍا ثسا ها ة
هىٍا هو ؿ ا أَ ئلختػػػٌذي ئٚىفعاٚب أَ إخفائٍكبػػت إلِ وء فْ ذلك عدن ئلمتؿ َٓدخ، ئٚىفعاٚب

إو ذلك هو شأىً أو ، رُػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػىاثٓب أَ ئلخضَع لٍا ةهاهاً بالهبالغب فْ إظٍارٌا هو ىاثٓب أخ
ار لمضغَط أَ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػٓب لظرَف ئلثٓاب فٛ ٓضطرا أَ ٓىٍٓساعد ئلفرد عمِ ئلهَئتٍب ئلَئع

 ئلصعَباب ئلةْ ةَئتًٍ.
هرئدف لهعىِ ئلَسطٓب َأو الثبػػػات اٚىفعػػػالْ ( أو 95، 2553ئلشعرئَّ )صػػػالث َٓرُ      

ئٚىفعاٚب ؿ اػػػػْ هتػػػفؿ دئػػػطٓب ئٚعةػػػَٓقصد بالَس، هرَىب ئلشخصٓب هو هظاٌر ٌذي ئلَسطٓب
ب أَ ةثقٓق ذلك ػػػػػػػػػػػفْ ةثقٓق قٓهؿ َئٚعةدئ، َلَتٓب َئلىفسٓبفْ إشباع ئلثاتاب ئلبٓؿ َئٚعةدئ

 ئلتاىا هو ئلشخصٓب ئلذّ أٌهمً ئٔخرَو ٌََ ئلتاىا ئلرَثْ هو ئلشخصٓب.
ٌَ ثالب ئلةرَّ َئلهرَىب الثبػػػػػػػػػػػػات اٚىفعػػػػػػػػػػػػالْ ( أو 38، 2556رٓاو )هحسػػػػػػػػػػػػػد َٓرُ      

اٖكثػػػػػػخ لذٓو ٓهٓمَو لٍذي ئلثالب ئٖفرئد ئؿ ئلهَئقف ئٚىفعالٓب ئلهخةمفب ئلةْ ةتعؿ ئلَتدئىٓب ثٓا
َتقب فْ ئلىفس. أها ئٖفرئد ئلذٓو ٓعزفَو عو ٌذي ، َتباةًا لمهزئت، ئ  َةفاؤًٚءً ٌدَ، وسعادب

، َئلةشاؤن، َٓشعرَو باٚىقباض َئلكآبب، إتارةٍنؿ َةسٍ، شاعر ئلدَىٓبػػػػػػػػػػػػػػػػدٍٓن هػػػػػػػػػػػػػػػػئلثالب فم
 َهزئتٍن هةقما.
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ٌَ ئ٘شارب إلِ ذلك ئٖساس لثبػات اٚىفعػالْ ا( أو 945، 2556سػسيب أبػػ غخيبػب )ُ ةخَ     
أَ ئلهثَر ئلذّ ٓىظن تهٓع تَئىا ئلشخصٓب ئلةْ ئعةدىا أو ىسهٍٓا باٚىفعاٚب أَ ئلةقمباب 

ٌذئ ئلرضا َبقدرةً ؿ ئلَتدئىٓب هو ثٓة ةثقٓقٍا لشعَر ئلشخص باٚسةقرئر ئلىفسْ أَ باخةٛ
 عمِ ئلةثكن بهشاعري أَ بإفٛب زهان ئلسٓطرب هو ٓدًٓ. 

كسػػػا يذػػػيخ هرػػػصمث الثبػػػات اٚىفعػػػالْ إلػػػِ "عسميػػػب الثبػػػات التمقػػػائْ القائسػػػب عمػػػِ السعالجػػػب      
ػػػحي  سيػػب فػػْ البيئػػػب السحيصػػب بػػالفخد، وٌ ا٘دراكيػػب والتػػْ ةحػػػجث اسػػتجابب ٖثػػجاث اىفعاليػػػب ذات أٌ
اٖثجاث ةشصػػؼ عمػِ هجسػعػب هػغ الػجٚئل التػْ ةحسػل هثيػخات ذات ةٍجٓػج أو هكافػأة". وفػْ ٌػحا 

ذأف، يسكغ القػؿ بأف ةػتيػً الثبػات لتمػظ السثيػخات يحػجث بذػكل إلػِ أكثػخ هػغ كػىػً هزبػشػػاً ال
 (Vuilleumier & Huang, 2009)ويحجث بذكل ةمقائْ 

والباثث إذ يدخد ها سبق هغ ةعخيفات ٓػخػ أىػً هػغ الزػخورؼ ذكػخ هػا تػاءت بػً التعخيفػات      
 هغ خصػط عخيزب ةعتبخ اٖساس لكل التعخيفات: 

 ئلهَئقف ئٚىفعالٓب ئلهخةمفب. ؿ ئلةرَّ َئلهرَىب ئلَتدئىٓب ثٓاهغ ثالب لثبات اٚىفعالْ ا 
  ْالثبػػػػػات هسةهر هو ئلقطا ئلهَتا ئلذّ ٓهتمً ؿ هةصكػػػػػل شٓتسثػػػػل الثبػػػػػات اٚىفعػػػػػالْ فػػػػ

 إلِ ئلقطا ئلسالا ئلذّ ةهتمً ئلعصابٓب.اٚىفعالْ 
  إشباع ئلثاتاب ئلبَٓلَتٓب ؿ فػػػػػػػػػْ ئٚىفعاٚب َئٚعةدئؿ اػػػػػػػػػػهتػػػػػػػػػػْ فؿ دئػػػػػػػػػئٚعةوئلَسطٓب

 وعميً يعتبخ الثبات اٚىفعالْ هخادؼ لمػسصيب. َئلىفسٓب
  يدعِ الثبات اٚىفعػالْ إلػِ الػتخمز هػغ الفخوقػات والتبآشػات اٚىفعاليػب الذاسػعب فػْ السػداج

 يحجث الثبات اٚىفعالْ ىتيجب إدراؾ بعس السؤتخات الخارتيب أو الجاخميب.الػقتْ الصارغ، 
 بات اٚىفعالْ استجابات شعػريب وأفعاؿ ضاٌخيب خارتيب وأخخػ داخميب.ٓتزسغ الث 
 .ٓمعب الجٍاز العربْ السدتقل دورًا ٌاهًا فْ اٚىفعاٚت 
  ىدػتجؿ عمػػِ اٚىفعػػاؿ هباشػػخة هشػػً كعسميػػب، ولكػغ ىدػػتجؿ عميػػً بآتػػاري الطػػاٌخ، ثيػػث يفتقػػج ٚ

 لعشرخ الػضػح.
  اع الشذػاط اٖخػخػ التػْ يقػػـ بٍػا الفػخد، كسػا عشجها يحرل الثبػات اٚىفعػالْ ةعصػل تسيػع أىػػ

 يربث ىذاشً كمً هػتً ىحػ هػضػع اٚىفعاؿ.
ضهو ػٓةالثبات اٚىفعالْ عمِ أو قج ركدت ٌذي ئلةعرٓفاب أف َخٛصب ها ٓرئي ئلباثة       

ٓةضهو ئٖساس كسا َئٚسةقرئر َئلَثدب ئلىفسٓب بدرتاةٍا ئلهخةمفب ػل ق َئلةكاهػرب ئلةَئفػفك
كسا ٓخةبط الثبات اٚىفعالْ بسجسػعب هغ العػاهل هثل ئلشخصٓب. بشاء ِ ػَن عمػئلذّ ٓق ئلىفسْ

دراسب الجشذ والػضع اٚتتساعْ، واٚقترادؼ، والبيئب، وخٛفً. وفْ ٌحا الرجد أشارت 
(Aruna& Harminder, 2021 التْ ٌجفت إلِ التعخؼ عمِ العػاهل السدؤولب عغ الثبات )
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قب )اٚىفعالْ لمصٛب ال عاهًا(، وقج أشارت ىتائت 29 - 98حٓغ ٌع فْ أواخخ هخثمب السخاٌ
ع العػاهل التْ ضٍخت كسداٌع فْ الثبات اٚىفعالْ ٌْ: الجشذ، والصبقب،  الجراسب إلِ أف هغ أٌ
وبشيب اٖسخة، والعسخ، وثالب عسل اٖـ، والػضع اٚتتساعْ واٚقترادؼ، والشزت العاشفْ، 

 والفرػؿ الجراسيب عغ بعج عبخ ا٘ىتخىت. وعٛقب الػالجٓغ بالصفل،
قجرة الفخد عمِ ضبط اىفعاٚةً والديصخة عميٍػا  وعرف الباحث الثبات الانفعالي إجرائياا بأنو:     

ا فْ صػرة هقبػلب اتتساعيا ةداعجي عمػِ إقاهػب عٛقػات اتتساعيػً تيػجة وةقػجٓخ هذػاعخ  وإضٍارٌ
ا وتبػةٍا الشدبْ وةقاس بالجرتب أخخيغ وقبػؿ الحات وا٘يجابيب وةتسيد ةم ظ اٚىفعاٚت باستقخارٌ

 .التْ ةحرل عميٍا الصٛب فْ اٚختبار السعج لحلظ
 النضج الانفعالي:الثبات الانفعالي و -8

بهدُ ئبةعاد ئلفرد عو ئلسمَك ئٚىفعالْ ئلخاص بهرثمب ئلطفَلب الثبػػػػػػػػات اٚىفعػػػػػػػػػالْ ٓقاس     
َأَضث َأعن هو ؿ و هفٍَن ئلىضت ئٚىفعالْ أشهَٓٛثظ أ، ً هو سمَك ئلرئشدٓوػػػػػػػػػػػػػػػػػػَئقةرئب
ئىتمش َئىتمش "ئلىضت ئٚىفعالْ" بأىً ئلدرتب ئلةْ قػػػػاهػس َٓعرف الثبػػػػات اٚىفعػػػػالْ، هفٍَن 

سمَك ئٚىفعالْ ئلههٓز لهرثمب ئلطفَلب َٓظٍر ئلسمَك ئٚىفعالْ ػػػػػػػػػػو ئلػػػػػػػػػػرد عػػػػػػػػػػٓةخمِ فٍٓا ئلف
شخص ئلىاضت فْ: قدرةً عمِ ئلةدرت دد ئلصفاب ئلرئٓسٓب لمػػػػػػػػَةث، دػػػػػػػػئلهىاسا لهرثمب ئلرش
ً ئلَتدئىٓب  .Malik & Kapoor, 2014, 5)) بعض ئسةتاباةًؿ قدرةً عمِ ةأتٓ، فْ ئسةتابة

 مدتؽيات الثبات الانفعالي: -3
( إلػِ أىػً يسكػغ 45، 2557؛ ىعيسػب الدبيػجؼ،  76، 2558)سػميساف هبػارؾ، أشار كل هغ      

 هدتػيات: ىفعاليب إلِ تٛتبةرشيف اٖفخاد هغ ثيث استعجاداةٍع اٚ
أؼ الجاىػب الػتػجاىْ،  Emotional Reactivity Levelمدعتؽى رد الفععل الانفععالي  - أ

ويعشْ القػة التْ يعتاد الفخد أف يذعخ بٍا ةجاي السثيػخات، فػالبعس يدػتجيب لكػل شػْء فػْ 
ظ ٌػػػجوء وبػػػػجوف اىفعػػػاؿ ىطػػػػخًا لٛىخفػػػػاض الشدػػػبْ لسػػػػجػ رد الفعػػػػل اٚىفعػػػالْ لػػػػجٍٓع، وبػػػػحل

ٓتسيدوف بالعرابيب واٚىفعاؿ الذجٓج واٚىجفاعيب فْ ةفاعمٍع لشفذ السثيخات والسشبٍات التػْ 
ٓتعػػػخض لٍػػػا ذؼ السدػػػتػػ السػػػشخفس فػػػْ رد الفعػػػل اٚىفعػػػالْ، ويعتبػػػخ هدػػػتػػ رد الفعػػػل 
اٚىفعػػػػالْ لٗفػػػػخاد هؤشػػػػخًا ٌاهًػػػػا ٓتشبػػػػأ بدػػػػمػكٍع ىحػػػػػ اٖثػػػػجاث السختمفػػػػب هػػػػغ ثيػػػػث القػػػػػة 

ػ ها ػػ تػدء هػغ الذخرػيب والسػداج  والزعف، وٌ يعبػخ عشػً باٚسػتعجاد اٚىفعػالْ لٗفػخاد وٌ
 الحؼ ٓشفخد بً الفخد.

يختمف الشاس فْ قجرةٍع فْ التحكع  Emotional Conttrolالتحكػ والزبط الانفعالي  - ب
اٚىفعالْ. فعمِ الخغع هغ أف القجرة عمِ التحكع ةتأتخ بالتجريب والسسارسب؛ إٚ أىً يسكغ 

حي القجرة ةقع عمِ بعج يستج هغ التحكع إلِ الشطخ إلي ٍا عمِ أىٍا تدء هغ الذخريب، وٌ
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ْ هتغيخة إلِ ثج ها شبقًا لشػع السثيخ الخارتْ أو السثيخات الجاخميب لمفخد   عجـ التحكع وٌ
 ,Shahlaدراسب )هثل اٚكتئاب والقمق فْ هػاتٍب السثيخ، وفْ ٌحا الرجد استٍجفت 

مق واٚكتئاب والزغػط الشفديب عمِ الثبات اٚىفعالْ لجػ أتخ الق ( التعخؼ عم2015ِ
شمبب الجاهعب، وذلظ هغ ثيث الجشذ والعسخ وسشب الجراسب والقدع والسكاف الحؼ يكيسػف 
فيً، وقج استخجهت الجراسب السشٍت الكسْ هغ خٛؿ إتخاء هدث عٛقْ بيغ اٚكتئاب 

ياىات السرسسب هدبقًا لجسع البياىات والقمق والتػةخ والثبات العاشفْ، وةع ةصبيق اٚستب
شالب تاهعْ هغ تاهعب الدميساىيب فْ شساؿ العخاؽ، وهغ الشتائت التْ  265عمِ ثػالْ 

أشارت إليٍا الجراسب أف ٌشاؾ ارةباشًا سمبيًا، ولكشً هٍع بيغ اٚكتئاب والقمق والتػةخ هع 
شاقذتٍا فْ الجراسب، كسا ٚ الثبات اٚىفعالْ الحؼ ٓتأتخ بالعجٓج هغ العػاهل التْ ةست ه

ةػتج عٛقب هٍسب بيغ الثبات اٚىفعالْ هغ ثيث الجشذ والعسخ، وأوصت الجراسب بأىً 
يسكغ استخجاـ الشتائت ٚستٍجاؼ الخمل فْ ىطاـ السجارس أو الكميات بذكل صحيث، 
ويسكغ استخجاـ البياىات لتحجٓج اٖىذصب التحػيميب التْ يسكغ أف ةداعج الصٛب عمِ 

 التحخر هغ اٚكتئاب والتػةخ.
ةذػػيخ السخوىػػب اٚىفعاليػػب إلػػِ قػػجرة الفػػخد   Flexibility  Emotionalالسرونععة الانفعاليععة - ج

عمػػػِ ةعػػػجٓل اىفعػػػاٚةٍع شبقًػػػا لشػػػػع السثيػػػخات الخارتيػػػب الستعػػػجدة عمػػػِ أف يعػػػػد إلػػػِ ثالتػػػً 
سثيػخ خػارتْ فػْ بجايػب الصبيعيب فْ فتخة وتيدة، وكثيخًا ها ةجج بعس اٖفػخاد عشػجها ٓشفعمػػف ل

ٓػهٍع يطمػف هشفعميغ شػاؿ اليػـ هٍسػا ثػجث هػغ أثػجاث سػعيجة هػا لػع يسكػغ أف ةسحػػ آتػار 
 الحجث الدابق الحؼ أتار اىفعالٍع. 

ٌػػػْ اٚسػػػتجابب التػػػْ ةحػػػجث بعػػػج : Emotional Responseالاسعععتجابة الانفعاليعععة  - د
ػا عمػِ ىػػع هػاتٍب السشبً الخارتْ أو الجاخمْ، وةطٍخ فْ صػر هختمفب ة عتسػج فػْ هطٍخٌ

السشبػػً فقػػػج ةكػػػػف فػػػْ صػػػػرة وتجاىيػػػب كػػػالفخح أو الحػػػدف أو الخػػػػؼ، ويرػػػاثب اٚسػػػتجابب 
اٚىفعاليػب ةغيػػخات تدػسيب، كدػػخعب دقػات القمػػب وسػػخعب الشػبس وسػػخعب التػشفذ، وقػػج يكػػػف 

حي هطاٌخ سمػكيً خارتيب  . ٌشاؾ صعػبب فْ البمع، أو البكاء هع اثسخار الػتً وٌ
( هعخفػب هدػػتػيات Chaubey Smita, et al, 2017دراسػب ) ْ ٌػحا الرػجد ٌػجفتوفػ     

الثبات اٚىفعالْ بيغ الصٛب، وةع اختيار عيشب الجراسب بصخيقب العيشب العذػائيب الصبكيب الستشاسبب 
شالبًػػػا، وقػػػج اسػػػتخجهت الجراسػػػب اختبػػػار الثبػػػات اٚىفعػػػالْ  وقػػػج أشػػػارت ىتػػػائت  65والتػػػْ شػػػسمت 
ب كػػاف هتػسػػصًا، ثيػػث إف )الجراسػب أف ه %( هػػغ الػػحكػر  76.66دػػتػػ الثبػػات اٚىفعػػالْ لمصػػٛ

%( هػغ ا٘ىػاث السذػاركات  75وفػْ عيشػب ا٘ىػاث كػاف )السذاركيغ لجٍٓع تبات اىفعالْ هتػسػط، 
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لػجٍٓغ تبػػات اىفعػػالْ هتػسػػط. وفقًػػا لمبياىػػات، كػػاف لػجػ الػػحكػر تبػػات اىفعػػالْ شػػجٓج هقارىػػب بعيشػػب 
 ا٘ىاث.
( إلِ التعخؼ عمِ Shrawan Pandey, et al, 2017سا استٍجفت دراسب كل هغ )ك     

قيغ، هغ خٛؿ استخجاـ  هجػ وتػد الثبات اٚىفعالْ السخةفع والسشخفس لجػ الصٛب السخاٌ
اختبار هدتػػ الثبات اٚىفعالْ، وأشارت ىتائت الجراسب إلِ أف اٚىفعاٚت ةػتج فْ تسيع 
قيغ ةٍيسغ عميٍا اٚىفعاٚت  هخمػقات اٖرض، ولكغ بشدب وهدتػيات، وثياة الصٛب السخاٌ

سا أف الصالب الثابت اىفعاليًا  قادر عمِ إتخاء ةكيف فعاؿ هع بيئتً ويتستع بالقجر والغخائد، ك
 الكافْ هغ الثبات فْ القمق واٚىفعاؿ والخػؼ والغزب والستعب، والحب، والحدج، والسشافدب.

 سسات الثبات الانفعالي لدى الفرد: -2
 ب:الفخد الحؼ ٓتدع بالثبات اٚىفعالْ ٓتسيد بالسسيدات التالي

 َقدرةً عمْ ؿ، اػر ئٚىفعػْ ةتٓػرب عمْ ئلةثكن فْ ئىفعاٚةً َضبط ىفسً فْ ئلهَئقف ئلةالقج
 اب َئلشدئئد.ػئٖزهؿ اػر ثٓػٛهب ئلةفكٓػئٖعصاا َسواٚثتفاظ بٍجوء ئلصهَد 

 .أو ةكَو ثٓاةً ئٚىفعالٓب تابةب رصٓىب ٚ ةةذبذا أَ ةةقما ٖسباا َهتٓرئب ةافٍب 
  ٚٓػػػػػػػػػػػػػل ان بالعهػػػػػػػػػػػػسئَلٓب َئلقٓػػػػػػػػػػػػػئلهػػػػػػػػػػػػل و َأو ٓكَو قادرًئ عمْ ةثهئلفرد إلِ ئلعدَئؿ ٓه

 هدب ههكىب.ؿ َئٚسةقرئر فًٓ َئلهتابرب عمًٓ أطَ
  يدػاعج الثبػػات اٚىفعػػالْ عمػِ زيػػادة التحرػػيل واٚىجػاز اٖكػػاديسْ، وفػػْ ٌػحا الرػػجد أشػػارت

سْ لػجػ ( إلِ العٛقب بػيغ الثبػات اٚىفعػالْ وا٘ىجػاز اٖكػاديKumaravelu, 2018دراسب )
الصٛب، وةع اختيار عيشب عذػائيب، واستخجـ الباثث أسمػب السدث السعيارؼ لجسػع البياىػات 
ؿ اسػػتبياف الثبػػات اٚىفعػػالْ ، وكذػػفت ىتػػائت الجراسػػب عػػغ وتػػػد عٛقػػب هٍسػػب بػػيغ  هػػغ خػػٛ
الثبات اٚىفعالْ وا٘ىجاز اٖكاديسْ، كسا ةع هٛثطب فخوؽ كبيخة أخخػ فػْ الثبػات اٚىفعػالْ 

 يسا ٓتعمق بالجشذ والسػقع وىػع ا٘دارة.ف
 ىفسْ ٓربط بٓو تَئىا ئلهَقف َدَئفع ئلشخص ؿ ةَئزو تهٓع ئىفعاٚب ئلفرد فْ ةكاه

 َخبرةً.
 ساٌهب بإٓتابٓب ػػب َئلهػب ئلهثٓطػع ئلبٓئػقدرب ئلفرد عمْ ئلعٓش فْ ةَئفق ئتةهاعْ َةكٓف ه

 فْ ىشاطٍا بها ٓضفْ عمًٓ شعَرًئ بالرضا َئلسعادب.
 ؿ َػػػػػػػػػػػػػػػػةثكهً فْ ئىفعاٚةً َةتهٓعٍا ثؿ رب ئلفرد عمْ ةكَٓو عادئب أخٛقٓب تابةب بفضقد

 (.35، 2594)هاتج محمد خميل، هَضَعاب أخٛقٓب هعٓىب 
  كسا يستاز الثبات اٚىفعالْ بقجرة الفخد عمِ هػاتٍب اٖزهات السختمفب، وفْ ٌػحا الرػجد ةذػيخ

مػػػِ دور الثبػػػات اٚىفعػػػالْ فػػػْ ( التػػػْ ٌػػجفت التعػػػخؼ عAbdel-Fattah, 2020دراسػػب )
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والتػْ لٍػا ةػأتيخ عػالسْ ثتػِ المحطػب الحاليػب،  99-هػاتٍب اٖزهػات بذػكل عػاـ وأزهػب كػفيػج
وقج ةع تسع البياىات هغ هرادر هختمفب وخاصب القزايا والسشذػرات العمسيب الجوليب الحجٓثػب 

ئت الجراسب إلِ وتػػد وقج أشارت ىتا (CDC)هثل هخاكد الديصخة عمِ اٖهخاض والػقايب هشٍا 
(، كسػا أشػارت الشتػائت إلػِ 99-ىقز فْ الػعْ بذػأف تائحػب فيػخوس كػروىػا الحاليػب )كػفيػج

سيب الثبات اٚىفعالْ فْ هػاتٍب الخػؼ والقمق الحالييغ الشاتسيغ عغ اٖزهات.  أٌ
جيػً، ويطٍخ اضصخاب الثبات اٚىفعالْ فْ عػجـ ةقػجٓخ الفػخد لحاةػً واضػصخاب هفٍػػـ الػحات ل     

ثيث ٓترف بالتخدد والتكػخار فػْ رؤيػب الفػخد لشفدػً هػغ الشػػاثْ العقميػب واٚتتساعيػب واٚىفعاليػب، 
ػػحا يجعمػػً  وكثيػػخًا هػػا ٓتعػػخض لمفذػػل والذػػعػر بعػػجـ الكفػػاءة وعػػجـ التقبػػل الرػػخيث أو السدػػتتخ، وٌ

 يذعخ بعجـ ةقجٓخ الحات هسا ٓػتخ عمِ الثبات اٚىفعالْ لجيً.
ػحا هػا أشػار       لمتحقػق هػغ الػثػجة الشفدػيب  Sharabi & Margalit (2011)دراسػب ت إليػً وٌ

قيغ، وأتخيػػػت  وعٛقتٍػػػا بالثبػػػات اٚىفعػػػالْ وهجسػعػػػب هػػػغ عػاهػػػل الػقايػػػب والخصػػػػرة لػػػجػ السػػػخاٌ
قيغ بالفخؽ الجراسيب هغ العاشخة إلِ الثاىيب عذخ، 796الجراسب عمِ عيشب هكػىب هغ ) ( هغ السخاٌ

سا هػػغ ذوؼ صػػعػبات الػػتعمع )ف  هسػػغ يسثمػػػف هجسػػػعتيغ  ( واٖخػػخػ هػػغ العػػادٓيغ 334إثػػجاٌ
(، وةػػػػػع الكيػػػػػاس بػاسػػػػػصب خسدػػػػػب هػػػػػغ السقػػػػػآيذ الخاصػػػػػب بالخرػػػػػائز اٚىفعاليػػػػػب 382)ف  

اٚتتساعيػػب، الػثػػجة، اسػػتخجاـ هػاقػػع التػاصػػل عبػػػخ اٚىتخىػػت، الحالػػب السداتيػػب، والجافعيػػب ىحػػػػ 
بعػس ىتائجٍػا إلػِ وتػػد عٛقػب بػيغ الػثػجة الشفدػيب  ا٘ىجاز اٖكاديسْ، وقػج أشػارت الجراسػب فػْ

 والثبات اٚىفعالْ.
إتخاء ةحميل بعجؼ هغ أتػل التحقػق هػغ العٛقػب  Everatt et al. (2011)وثاولت دراسب      

بيغ هذكٛت الثبات اٚىفعالْ وهذػكٛت اٖداء اٖكػاديسْ لػجػ التٛهيػح. وأتػخؼ التحميػل البعػجؼ 
ات التػػْ أتخيػػت عمػػِ عيشػػب التٛهيػػح هتحػػجتْ العخبيػػب. وأشػػارت ىتػػائت عمػػِ هجسػعػػب هػػغ الجراسػػ

الجراسب ٌحي الجراسات فْ هجسمٍا  إلِ وتػد ارةباط داؿ إثرائيًا بيغ هذػكٛت الثبػات اٚىفعػالْ 
وهذػػػػكٛت اٖداء اٖكػػػػاديسْ السختمفػػػػب ثدػػػػب كػػػػل دراسػػػػب هثػػػػل السذػػػػكٛت القخائيػػػػب والحدػػػػابيب، 

 خكب واٚىجفاعيب. وهذكٛت اٚىتباي، وفخط الح
( ىحػػ إتػخاء ةحميػل بعػجؼ لمتحقػق هػغ اسػتسخاريب (Klassen et al, 2013وسػعت دراسػب      

اٚكتئػاب( إلػِ الخشػج  -)افتخاضيب التػقف( هعاىاة التٛهيح هػغ هذػكٛت الثبػات اٚىفعػالْ )القمػق 
اىصبقػػػت عميٍػػػا  ( هػػػغ الجراسػػػات التػػػ95ْأـ ٚ )افتخاضػػػيب اٚسػػػتسخاريب(، وأتػػػخؼ التحميػػػل عمػػػِ )

( فػػػخدًا، 96.239هحكػػػات التزػػػسيغ بالتحميػػػل هشٍػػػا تساىيػػػب أبحػػػاث وسػػػبع رسػػػائل أتخيػػػت عمػػػِ )
وأكػػجت الشتػػائت افتخاضػػيب اسػػتسخاريب هعاىػػاة الخاشػػجٓغ هػػغ هذػػكٛت الثبػػات اٚىفعػػالْ؛ ثيػػث وتػػج 
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ا الخاشجوف وةمظ السذكٛت التْ يعاىي ً بيغ هذكٛت الثبات اٚىفعالْ التْ يطٍخٌ ٍا اٖشفاؿ ةذاب
قػف.  والسخاٌ

ىحػػػػ التحقػػػق هػػػغ ا٘عػػػداءات اٖكاديسيػػػب واٚتتساعيػػػب  Emam (2018)وسػػػعت دراسػػػب      
كسشبئات بالسذكٛت الثبات اٚىفعالْ لجػ ةمسيحات السخثمب ا٘عجاديب ذوات السذكٛت اٖكاديسيػب 

سا  ( هػغ 89هكػىػب هػغ )هقارىب بأقخاىٍغ العاديات. واشتسمت عيشب الجراسػب عمػِ هجسػػعتيغ إثػجاٌ
( هػػغ العاديػات بالسخثمػب ا٘عجاديػب، وةػع تسػػع 935ذوات السذػكٛت اٖكاديسيػب واٖخػخػ قػاهٍػا )

البياىات باستخجاـ هكياس العدو اٖكاديسْ، وهكياس العدو اٚتتساعْ، والشدخب العخبيب ٚستبياف 
ؿ  القػػػػػ والرػػػعػبات. وأوضػػػحت الشتػػػائت إهكاىيػػػب التشبػػػؤ بالسذػػػكٛت الثبػػػات اٚىفعػػػالْ هػػػغ خػػػٛ

ا٘عػػػداءات اٖكاديسيػػػب واٚتتساعيػػػب بذػػػكل قػػػػؼ لػػػجػ هجسػعػػػب ذات السذػػػكٛت اٖكاديسيػػػب عػػػغ 
السجسػعػػب اٖخػػخػ. وكػػاف البخوفيػػل الخػػاص بػػالعدو لسجسػعػػب ذوات السذػػكٛت اٖكاديسيػػب أكثػػخ 

ػ ها ساٌع فْ السعاىاة هغ العجٓج هغ السذكٛت اٚىفعاليب والدمػكيب.  سمبيب وٌ
بب 2522وقػػػج ٌػػػجفت دراسػػػب آذار عبػػػجالمصيف )      ( إلػػػِ التعػػػخؼ عمػػػِ هدػػػتػػ أبعػػػاد الرػػػػٛ

ؿ اٖزهػب  قيغ هبتػرؼ اٖشخاؼ الدػفميب خػٛ الشفديب والثبات اٚىفعالْ وةخةيبٍا لجػ عيشب هغ السخاٌ
الدػريب، وقج أسفخت الشتائت عغ ثرػؿ بعج )اٚستجابات التكيفيب( عمِ السخةبب اٖولِ بسدػتػػ 

هخةفع(، وبالسخةبب الثاىيب تاء بعػج )الذػعػر ا٘يجػابْ( بسدػتػػ )هتػسػط(، وبالسخةبػب الثالثػب تػاء )
بعج )هتابعب ا٘ىجاز( بسدتػػ )هشخفس(، وبالسخةبب الخابعب تاء بعج )الرٛبب الشفدػيب والدػيصخة( 

جًا(، بسدػػتػػ )هػػشخفس(، وبالسخةبػػب الخاهدػػب تػػاء بعػػج )التفكيػػخ العقٛىػػْ( بسدػػتػػ )هػػشخفس تػػ
وبالسخةبػػب الخاهدػػػب واٖخيػػػخة تػػػاء بعػػج )الثبػػػات اٚىفعػػػالْ( بسدػػػتػػ )هػػشخفس تػػػجًا(، كسػػػا بيشػػػت 
قيغ  بب الشفدػيب والثبػات اٚىفعػالْ لػجػ السػخاٌ الشتائت ضٍػر فخوؽ دالػب فػْ هدػتػػ الذػعػر بالرػٛ

يػب، وذلػظ هبتػرؼ اٖشخاؼ هغ أفخاد العيشب وفق السكياس السرسع عشج كل بعػج فخعػْ والجرتػب الكم
ةبعًػا لستغيػػخ الجػػشذ لرػػالث الػحكػر، وهتغيػػخ اٚسػػتقخار الدػػكشْ لرػالث غيػػخ السٍجػػخيغ، وفدػػخت 

 الشتائت فْ ضػء الػاقع السيجاىْ وبالسقارىب هع الجراسات الدابقب، ووضعت هجسػعب ةػصيات.
 التعميق عمى أدبيات الدراسة:

ا ركػدت عمػػْ تػاىػب هختمفػػب، ٓتزػث هسػػا سػبق عخضػػً هػغ أشػػخ ىطخيػب ودراسػػات سػابقب أىٍػػ    
دوف تػاىب أخخؼ ٌاهب، وهػا البحػث الحػالْ إٚ هحاولػب لدػج ٌػحي الثغػخات، وإكسػاؿ لسدػيخة البشػاء 
غ، كسا ةست السٛثطب هغ عخض الجراسات  الستتاليب عمِ هجػ الدشػات الدابقب ثتِ الػقت الخاٌ

تسػػػت بجراسػػػب يغ والثبػػات اٚىفعػػػالْ وهػاتٍػػػب العٛقػػب اٚرةباشيػػػب بػػػ الدػػابقب قمػػػب الجراسػػػات التػػْ اٌ
ع الباثػػث، كسػػا أف ٌشػػػاؾ  ب التعمػػيع الشػػػعْ، وذلػػظ فػػْ ثػػجود إشػػٛ الزػػغػط الشفدػػيب لػػجػ شػػٛ
دراسػػػات ةشاولػػػت هػاتٍػػػب الزػػػغػط الشفدػػػيب والثبػػػات اٚىفعػػػالْ بذػػػكل عػػػاـ ولػػػع ةتشػػػاوؿ العٛقػػػب 
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راسػػػب ، د Evans (2018)اٚرةباشيػػػب بيشٍسػػػا بذػػػكل خػػػاص، وهػػػغ ٌػػػحي الجراسػػػات دراسػػػب
Scandurra et al. (2018) دراسػب ،Mohamed et al. (2022) ْوكػحلظ الجراسػات التػ ،

،  Kumar et al.(2003)اسػػتخاةيجيات هػاتٍػػب الزػػغػط الشفدػػيب والتػْ هشٍػػا دراسػػب ةشاولػت
(، ودراسػب 2593، ودراسػب عبيػخ عبػج الػخثسغ، عائذػب إبػخاليع ) Parvan et al (2015)دراسب

(، دراسب خالج العفيخؼ وآخخوف 2597(، دراسب سسيب لصخش )2594هشاىْ )الدعيج تػاد، وىبيل 
(، دراسب خمف الديج وآخخوف 2529(، دراسب ىاتْ ثدغ )2529(، دراسب أهل ثبيب )2525)
 & Sharabi(، وكػػحلظ الجراسػػات التػػْ ةشاولػػت الثبػػات اٚىفعػػالْ والتػػْ هشٍػػا دراسػػب 2522)

Margalit (2011) دراسػب ،Everatt et al. (2011) دراسػب ،Klassen et al. (2013) ،
 .Chen et al، دراسػب Nelson et al. (2015)، دراسػب  Al-Yagon (2015)دراسػب

 Brunelle، دراسب Nelson & Liebel (2018)، دراسب  Emam (2018)، دراسب(2017)
et al. (2020)( 2522، دراسب آذار عبجالمصيف .) 

ضػػػً ٖثػػػجاث ضػػػاغصب وأعػػػخاض القمػػػق واٚكتئػػػاب لسقاوهتٍػػػا ويدػػػعِ الفػػػخد تاٌػػػجًا لػػػجػ ةعخ      
بذػتِ الػسػائل الستاثػب لجيػً والتػػْ يأهػل أف ةدػاٌع فػْ التخفيػف هػػغ هعاىاةػً فػْ ٌػحي اٖتشػاء قػػج 
ةػػؤدؼ عػاهػػل هختمفػػب كأسػػاليب السػاتٍػػب والتػػجٓغ وا٘يسػػاف دورًا فػػْ التخفيػػف هػػغ ثػػجة الزػػغػط 

 .والقمق واٚكتئاب
 & Lazarus)اتٍػػػب الزػػػػغػط وفقًػػػا لشسػػػػػذج ٚزاروس وفػلكسػػػاف وةتخػػػح أسػػػػاليب هػ      

Folkman, 1984)  ،شػكميغ أساسػييغ، أثػػجٌسا ٓتسخكػد ثػػؿ السذػػكمب، وأخػخ ثػػؿ اٚىفعػػاؿ
ويتحػػػجد أسػػػمػب السػاتٍػػػب بػػػالتسخكد ثػػػػؿ السذػػػكمب وهحاولػػػب الفػػػخد التعاهػػػل هػػػع هرػػػجر السذػػػقب، 

إلِ إقراء السثيخ السٍػجد لمفػخد وةحدػيغ الثبػات ويحػؼ الشذاشات السعخفيب والدمػكيب التْ ةٍجؼ 
اٚىفعػػػالْ، أو اٚلتفػػػاؼ والػػػتخمز هشػػػً، وبالتػػػالْ فالسػاتٍػػػب السخةكػػػدة عمػػػِ السذػػػكمب ةتػػػيث لمفػػػخد 

( أهػػػا بالشدػػػبب ٖسػػػمػب (Khamis, 2013هحاولػػػب ةحقيػػػق اٌٖػػػجاؼ التػػػْ اعتخضػػػتٍا السذػػػقب 
ب السػاقػػػف الزػػػاغصب ذٌشيحػػػا، وهحاولػػػب السػاتٍػػػب الستسخكػػػد ثػػػػؿ اٚىفعػػػاؿ فيتشػػػػع ليذػػػسل هعايذػػػ

الػػتحكع وةشطػػيع أو ةخفػػيس التػػػػةخ اٚىفعػػالْ الشػػاتع عػػغ هػاتٍػػػب اٖثػػجاث الحياةيػػب الزػػػاغصب 
ث: هخثمػػب  لسعالجػػب الذػػعػر بػػالقمق، وذلػػظ أهػػا بتقبمػػً أو ةعميمػػً، وةسػػخ ٌػػحي السعايذػػب بسخاثػػل تػػٛ

لسعمػهػػات ثػػػؿ السرػػادر الخارتيػػب ةجسيػػع كافػػب السعمػهػػات الستعمقػػب بػػالسػقف، هخثمػػب ةجسيػػع ا
 السداعجة عمِ التعاشْ بفعاليب هع السػقف، والتخصيط لسػاتٍب الزغػط.

ؿ عػػخض الجراسػػات الدػػابقب ٚثػػع الباثػػث أف وتػػػد عٛقػػب ارةباشيػػب بػػيغ الثبػػات       وهػػغ خػػٛ
تػػد اٚىفعػالْ وهػاتٍػب الزػغػط الشفدػيب، ولٍػحا أتػخؼ الباثػث ٌػحا البحػث فػْ هحاولػب ٘تبػات و 
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ب التعمػػيع  عٛقػػب ارةباشيػػب بػػيغ الثبػػات اٚىفعػػالْ وهػاتٍػػب الزػػغػط الشفدػػيب هػػغ عجهػػً لػػجػ شػػٛ
 الشػعْ.

 أوجو الاستفادة مؼ الدراسات الدابقة:
اسػتفاد الباثػػث هػػغ الجراسػات الدػػابقب الدػػالف عخضػٍا فيسػػا ٓمػػْ: ةحجٓػج الٍػػجؼ هػػغ البحػػث      

ًٛ فْ هحاولب الكذف  عػالْ وكػحلظ هدػتػػ هػاتٍػب الزػغػط الشفدػيب لػجػ هدتػػ الثبات اٚىفهسث
ب التعمػػػيع الشػػػػعْ ؛ كسػػػا اسػػػتٍجؼ البحػػػث الحػػػالْ هعخفػػػب العٛقػػػب اٚرةباشيػػػب بػػػيغ الثبػػػات  شػػػٛ

، واختيار العيشب هسثمب فْ شٛب اٚىفعالْ وهػاتٍب الزغػط الشفديب لجػ شٛب التعميع الشػعْ 
ةباشيػػب بػػيغ الثبػػات اٚىفعػػالْ وهػاتٍػػب الزػػغػط التعمػػيع الشػػػعْ، هػػغ هشصمػػق هعخفػػب العٛقػػب اٚر 

 الشفديب لجٍٓع وضخورة ةحيج ةمظ العٛقب.
ؿ الجراسػات  -اختيار بعس الستغيخات ا٘يجابيب )الزػغػط الشفدػيب -6 الثبػات اٚىفعػالْ( هػغ خػٛ

ب التعمػػيع  الدػابقب هػػغ آتػار إيجابيػػب لٍػا فػػْ ةحقيػق العجٓػػج هػغ السخختػػات ا٘يجابيػب لػػجػ شػٛ
 الشػعْ. 

ةست اٚستفادة هغ الجراسات الدابقب فْ بشػاء أدوات الكيػاس التػْ ةتشاسػب هػع العيشػب الخاصػب  -8
بالجراسػػػػب الحاليػػػػب، وهػػػػا ةتزػػػػسشٍا هػػػػغ أبعػػػػاد وعبػػػػارات ةتشاسػػػػب وخرػػػػائز العيشػػػػب، وكػػػػحلظ 
اٖساليب ا٘ثرائيب السشاسبب لسعالجب بياىات الجراسب وأخيخًا، سػػؼ ٓػتع اٚسػتعاىب بالجراسػات 

 عخض فْ ةفديخ ىتائت ٌحي الجراسب.سالفب ال
هدػػتػػ الثبػػػات وبخرػػػص الججٓػػج التػػػْ ةزػػيفً ٌػػحي الجراسػػػب فيتسثػػل فػػْ هحاولػػػب الكذػػف      

ب التعمػػيع الشػػػعْ ؛ وكػػحلظ هعخفػػب  اٚىفعػػالْ وكػػحلظ هدػػتػػ هػاتٍػػب الزػػغػط الشفدػػيب لػػجػ شػػٛ
ب التعمػيع الشػػعْ العٛقب اٚرةباشيب بيغ الثبػات اٚىفعػالْ وهػاتٍػب الزػغػط الشفدػيب لػ ، جػ شػٛ

 ثيث إف الجراسات الدابقب هتسخكدة ثػؿ هخختات أخخ غيخ هخختات البحث الحالْ.
 مشيجية الدراسة وإجراءاتيا

 مشيج الدراسة:
ػػْ دراسػػب اسػػتخاةيجيات هػاتٍػػب الزػػغػط الشفدػػيب وعٛقتٍػػا       ىطػػخًا لصبيعػػب الجراسػػب الحاليػػب وٌ

ب التعمػػػ يع الشػػػػعْ. فػػػالسشٍت اٖىدػػػب ٌػػػػ السػػػشٍت الػصػػػفْ لسعخفػػػب بالثبػػػات اٚىفعػػػالْ لػػػجػ شػػػٛ
ب التعمػػيع  هدػػتػػ اٚسػػتخاةيجيات الفعالػػب فػػْ هػاتٍػػب الزػػغػط وعٛقتٍػػا بالثبػػات اٚىفعػػالْ لصػػٛ

 الشػعْ.
 عيشة الدراسة:
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ب السذػػػاركيغ الػػػحٓغ شبػػػق عمػػػيٍع الباثػػػث أدوات الجراسػػػب       ةكػىػػػت عيشػػػب الجراسػػػب فػػػْ الصػػػٛ
ب  لمتحقق هغ فخوضٍا، وةع اختيار شٛب العيشب بصخيقب عذػػائيب هػغ واقػع كذػػؼ أسػساء الصػٛ
 تاهعب الدقازيق، ويػضث الججوؿ التالْ وصف العيشب: -بكميب التخبيب الشػعيب

 ( وصف عيشة الدراسة6جدول )
 الانحراف السعياري  متؽسط العسر الزمشي العسر الزمشي التخرص العدد الشؽع
 التخبيب الفشيب 35 ذكػر

 لتخبيب السػسيكيبا
 اٚقتراد السشدلْ

99 - 22 25.65 5.99 

 5.87 25.98 22 - 99 25 إىاث

( ةقارب هتػسط العسخ الدهشْ لمحكػر هع هتػسط العسػخ الدهشػْ لٙىػاث 9ٓتزث هغ تجوؿ )     
 هسا يذيخ إلِ ةجاىذ أفخاد العيشب فْ العسخ الدهشْ.

 أدوات الدراسة:
لجسع بياىاةٍا وا٘تابب عغ أسئمتٍا وفخوضٍا، وةتسثل ٌاةيغ اٖداةيغ استخجهت الجراسب أداةيغ    

بسكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب، وهكياس الثبات اٚىفعالْ، وفيسا ٓمْ عخض 
 ٖدوات الجراسب:

 مكياس استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية: -6
جػ شٛب التعميع الشػعْ، عمِ الشحػ ةع إعجاد هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب ل

 التالْ:
  ُٖشخ الشطخيب والجراسات الدابقب التْ ةشاولت هػاتٍب الزغػط الشفديب لجػ اٚشٛع عمِ ا

 شٛب التعميع الشػعْ برفب خاصب.
  اٚشٛع عمِ عجد هغ السقآيذ التْ استُخجِهت لكياس هػاتٍب الزغػط الشفديب وهشٍا

 Ahbouubm et(، 2594فديب لػ الدعيج تػاد، وىبيل هشاىْ )هكياس هػاتٍب الزغػط الش
al. (2014) ( أهل ثبيب 2525(، خالج العفيخؼ وآخخوف )2597، سسيب لصخش ،)

 (.2522(، خمف الديج وآخخوف )2529(، ىاتْ ثدغ )2529)

  فْ ضػء ذلظ قاـ الباثث بإعجاد هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب لجػ شٛب
( بشجًا ةعبخ عغ هػاتٍب الزغػط الشفديب 39الشػعْ فْ صػرةً اٖوليب، هكػىًا هغ ) التعميع

 لجػ شٛب التعميع الشػعْ.

تع الباثث بالجقب فْ صياغب بشػد السكياس، بحيث ٚ يحسل البشج أكثخ هغ هعشِ،       وقج أٌ
يذتسل عمِ أكثخ هغ  وأف يكػف هحجدًا وواضحًا وهفٍػهًا، وأف يكػف هراغًا بالمغب العخبيب، وأٚ

 فكخة واثجة، هع هخاعاة صياغب البشػد فْ اٚةجاي السػتب.
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 العرض عمى السحكسيؼ:
ةعَّ عخض السكياس فْ صػرةً اٖوليب عمِ عجد هغ أساةحة التخبيب وعمع الشفذ، ثيث بمغ      

ب اٚةفاؽ ( هحكسيغ، وةع إتخاء التعجيٛت السقتخثب بححؼ بعس البشػد والتْ قلَّ ىدب95عجدٌع )
 %( بيغ السحكسيغ، وإعادة صياغب هفخدات أخخػ وفق ها اةفق عميً السحكسػف. 85عميٍا عغ )

 الخرائص الديكؽمترية لمسكياس:
 الاتداق الداخمي لمسكياس: -6
 اتداق البشؽد بالدرجة الكمية لأبعادىا: -أ

زغػط الشفديب هغ ةع التحقق هغ صجؽ اٚةداؽ الجاخمْ لسكياس استخاةيجيات هػاتٍب ال     
خٛؿ إيجاد قيع هعاهل ارةباط بيخسػف بيغ درتات كل بشج والجرتب الكميب لمبعج والججوؿ التالْ 

 ٓػضث ذلظ:
معاملات الارتباط بيؼ درجات كل بشد والدرجة الكمية لمبعد لسكياس استراتيجيات مؽاجية الزغؽط  (8جدول )

 (22الشفدية )ن = 
العسل عمى حل 

 السذكمة
 العؽن التساس 

إعادة التقييػ 
 الايجابي

 السؽاجية التجشبية التقبل السؽاجية الديشية

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

9 466,5** 9 578,5** 9 299,5* 9 379,5** 9 766,5** 9 729,5** 
2 677,5** 2 484,5** 2 555,5** 2 796,5** 2 774,5** 2 735,5** 
3 793,5** 3 598,5** 3 696,5** 3 489,5** 3 589,5** 3 776,5** 
4 789,5** 4 733,5** 4 763,5** 4 645,5** 4 485,5** 4 698,5** 
5 627,5** 5 766,5** 5 763,5** 5 592,5** 5 855,5** 5 462,5** 
6 438,5** 6 567,5** 6 557,5** 6 639,5** 6 462,5** 6 856,5** 
7 864,5** 7 392,5** 

    
 8 887,5** 

 (5.55(                  * داؿ عشج هدتػػ دٚلب )5.59** داؿ عشج هدتػػ دٚلب )
( أفَّ كل بشػد هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب هعاهٛت 2ٓتزث هغ تجوؿ )     

(، أؼ أىٍا ةتستع 5.55( وعشج هدتػػ )5.59ا عشج هدتػػ )ارةباشٍا هػتبب ودالب إثرائيً 
 باٚةداؽ الجاخمْ.
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 اتداق الأبعاد ببعزيا وبالدرجة الكمية لمسكياس: -ب
بيغ أبعاد هػاتٍب  (Pearson)ةع ثداب هعاهٛت اٚرةباط باستخجاـ هُعاهل بيخسػف      

لجرتب الكميب لمسكياس هغ ىاثيب الزغػط الشفديب ببعزٍا البعس هغ ىاثيب، وارةباط كل بعج با
 أخخػ، والججوؿ التالْ ٓػضث ذلظ:

 استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية مرفؽفة ارتباطات مكياس (3جدول )
 الكمية الدادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأبعاد م
العسل عمِ ثل  9

 السذكمب
-       

      - **975,5 التساس العػف  2
التقييع إعادة  3

 اٚيجابْ
925,5** 932,5** -     

    - **843,5 **953,5 **894,5 السػاتٍب الجٓشيب 4
   - **879,5 **896,5 **965,5 **968,5 التقبل 5
السػاتٍب  6

 التجشبيب
963,5** 933,5** 889,5** 848,5** 934,5** -  

 - **964,5 **976,5 **922,5 **943,5 **987,5 **999,5 الدرجة الكمية
 (5.55(                  * داؿ عشج هدتػػ دٚلب )5.59** داؿ عشج هدتػػ دٚلب )

( هسا ٓجؿ 5.59( أفَّ تسيع هعاهٛت اٚرةباط دالب عشج هدتػػ دٚلب )3ٓتزث هغ تجوؿ )     
 هػاتٍب الزغػط الشفديب باٚةداؽ الجاخمْ. عمِ ةستع هكياس

 صدق السكياس: -8
 صدق السحتؽى: -أ

( هحكسيغ، 95ةعَّ عخض السكياس عمِ عجد هغ أساةحة التخبيب وعمع الشفذ بمغ عجدٌع )     
لمتأكج هغ صجؽ هحتػػ هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب، وقج أشار الدادة 

 السحكسػف إلِ اىتساء كل بشػد السكياس باٖبعاد التْ ةشتسْ إليٍا.
 صدق السفردات: -أ

صجؽ هفخدات هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب هغ خٛؿ إيجاد  ةع التحقق هغ     
قيع هعاهل ارةباط بيخسػف بيغ درتات كل بشج والجرتب الكميب لمبعج الحؼ ةشتسْ إليً هححوؼ هشٍا 

 درتب البشج، والججوؿ التالْ ٓػضث ذلظ:
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الذي تشتسي إليو محذوف مشيا درجة  معاملات الارتباط بيؼ درجات كل بشد والدرجة الكمية لمبعد (2جدول )
 (22البشد لسكياس استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية )ن = 

العسل عمى حل 
 السذكمة

إعادة التقييػ  التساس العؽن 
 الايجابي

 السؽاجية التجشبية التقبل السؽاجية الديشية

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

هعاهل  ـ
 اٚرةباط

9 284,5* 9 578,5** 9 523,5* 9 293,5* 9 652,5** 9 574,5** 
2 798,5** 2 484,5** 2 525,5** 2 797,5** 2 795,5** 2 773,5** 
3 784,5** 3 598,5** 3 622,5** 3 555,5** 3 692,5** 3 786,5** 
4 799,5** 4 733,5** 4 775,5** 4 657,5** 4 457,5** 4 589,5** 
5 645,5** 5 766,5** 5 679,5** 5 579,5** 5 865,5** 5 599,5** 
6 497,5** 6 567,5** 6 229,5* 6 655,5** 6 556,5** 6 857,5** 
7 859,5** 7 392,5**     

 8 887,5** 
 (5.55(                  * داؿ عشج هدتػػ دٚلب )5.59** داؿ عشج هدتػػ دٚلب )

( أفَّ كل بشػد هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب هعاهٛت 4ٓتزث هغ تجوؿ )     
(، أؼ أىٍا ةتستع 5.55( وعشج هدتػػ )5.59ارةباشٍا هػتبب ودالب إثرائيًا عشج هدتػػ )

 باٚةداؽ الجاخمْ.
 ثبات السكياس: -3
 طريقة إعادة التطبيق: -أ

هػاتٍب الزغػط الشفديب هغ خٛؿ إعادة ةصبيق السكياس ةعَّ ذلظ بحداب تبات هكياس      
، وةع استخخاج هعاهٛت اٚرةباط بيغ 55بفاصل زهشْ قجري أسبػعيغ وذلظ عمِ عيشب التقشيغ ف 

، وكاىت تسيع هعاهٛت اٚرةباط (Pearson)درتات شٛب العيشب باستخجاـ هعاهل بيخسػف 
ذيخ إلِ أفَّ السكياس يعصْ ىفذ الشتائت ةقخيبًا ( هسا ي5.59ٖبعاد السكياس دالب عشج هدتػػ )

 إذا ها استخجـ أكثخ هغ هخَّة ةحت ضخوؼ هساتمب وبياف ذلظ فْ الججوؿ التالْ:
 مؽاجية الزغؽط الشفدية (  نتائج الثبات بطريقة إعادة التطبيق لسكياس استراتيجيات2جدول )

 لالةمدتؽى الد معامل الارتباط بيؼ التطبيقيؼ  أبعاد السكياس
 5.555 **789,5 العسل عمِ ثل السذكمب

 5.555 **849,5 التساس العػف 
 5.555 **745,5 إعادة التقييع اٚيجابْ
 5.555 **769,5 السػاتٍب الجٓشيب

 5.555 **743,5 التقبل
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 5.555 **863,5 السػاتٍب التجشبيب
 2.222 **932,2 الدرجة الكمية

عٛقب ارةباشيب دالب إثرائيحا بيغ التصبيقيغ اٖوؿ ( وتػد 5ٓتزث هغ خٛؿ تجوؿ )     
 والثاىْ ٖبعاد هكياس هػاتٍب الزغػط الشفديب، والجرتب الكميب لً، هسا ٓجؿ عمِ تبات السكياس. 

 طريقة معامل ألفا لكرونباخ:  -ب
خ كخوىبا –ةعَّ ثداب هعاهل الثبات لسكياس هػاتٍب الزغػط الشفديب باستخجاـ هعاهل ألفا      

لحداب اٚةداؽ الجاخمْ ٖبعاد السكياس وكاىت كل الكيع هخةفعب، ويتستع بجرتب عاليب هغ 
 الثبات، وبياف ذلظ فْ الججوؿ التالْ:

 كرونباخ –استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية باستخدام معامل ألفا  ( معاملات ثبات مكياس1جدول )
 كرونباخ –معامل ألفا  أبعاد السكياس م
 852,5 ل عمِ ثل السذكمبالعس 9
 792,5 التساس العػف  2
 795,5 إعادة التقييع اٚيجابْ 3
 794,5 السػاتٍب الجٓشيب 4
 746,5 التقبل 5
 796,5 السػاتٍب التجشبيب 6

 922,2 الدرجة الكمية
( أفَّ هعاهٛت الثبات هخةفعب، هسا يعصْ هؤشخًا تيجًا لثبات 6ٓتزث هغ خٛؿ تجوؿ )     
 هػاتٍب الزغػط الشفديب، وبشاءً عميً يسكغ العسل بً. هكياس

 طريقة التجزئة الشرفية: -ج
( شالبًا هغ 55قاـ الباثث بتصبيق هكياس هػاتٍب الزغػط الشفديب عمِ عيشب عجدٌا )     

الصٛب التعميع الشػعْ، وةع ةرحيث السكياس، تع ةجدئتً إلِ قدسيغ، القدع اٖوؿ اشتسل عمِ 
ديب، والثاىْ عمِ السفخدات الدوتيب، وذلظ لكل شالب عمِ ثجة، وةع ثداب هعاهل السفخدات الفخ 

بخاوف،  –بيغ الشرفيغ، فكاىت قيسب هُعاهل سبيخهاف  (Pearson)اٚرةباط بصخيقب بيخسػف 
وهعاهل تتساف العاهب لمتجدئب الشرفيب هخةفعب، ثيث ةجؿ عمِ أفَّ السكياس ٓتستع بجرتب عاليب 

 ف ذلظ فْ الججوؿ التالْ:هغ الثبات، وبيا
 ( معامل ثبات مكياس استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية بطريقة التجزئة الشرفية4جدول )

 الأداة
 قيسة معامل ثبات سبيرمان و براون 

Spearman & Brown 
 قيسة معامل ثبات جتسان

Guttman 

 2.922 2.922 مكياس استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية
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( أف هعػػاهٛت الثبػات لسكيػاس اسػػتخاةيجيات هػاتٍػب الزػغػط الشفدػػيب 7ٓتزػث هػغ تػجوؿ )     
ػػػ هعاهػػل يذػػيخ إلػػِ أف السكيػػاس عمػػِ درتػػب عاليػػب هػػغ 5.984 – 5.957ةتػػخاوح هػػا بػػيغ ) ( وٌ

الثبػػات، اٖهػػخ الػػحؼ يجعػػػل الباثػػث يصسػػئغ إلػػػِ اسػػتخجاهً كػػأداة لمكيػػػاس، ثيػػث يعشػػِ ذلػػػظ أف 
 فذ الشتائت إذا أعيج ةصبيقً عمِ العيشب ىفدٍا وةحت ىفذ الطخوؼ. السكياس يسكغ أف يعصِ ى

 الرؽرة الشيائية لمسكياس ومفتاح الترحيح: 
كحا، ةع التػصل إلِ الرػرة الشٍائيب لمسكياس، والرالحب لمتصبيق، وةتزسغ )      ( بشجًا، 39وٌ

 كل بشج ةتزسغ تٛث استجابات هػزعب عمِ ستب أبعاد.
ثث بإعادة ةخةيب هفخدات الرػرة الشٍائيب لسكياس استخاةيجيات هػاتٍب وقج قاـ البا     

الزغػط الشفديب برػرة عذػائيب، كسا ةست صياغب ةعميسات السكياس، بحيث ةكػف أعمِ درتب 
(، وةسثل الجرتات السخةفعب 39(، وأدىِ درتب ٌْ )997كميب يحرل عميٍا السفحػص ٌْ )

فْ ثيغ ةسثل الجرتات السشخفزب هدتػػ هشخفس  أعمِ هدتػػ لسػاتٍب الزغػط الشفديب
لسػاتٍب الزغػط الشفديب، ويػضث الججوؿ التالْ أبعاد وأرقاـ السفخدات التْ ةكيدٍا الرػرة 

 الشٍائيب.
 استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية والسفردات التي تكيس كل بعد ( أبعاد مكياس2جدول )

 السجسؽع أرقام السفردات البعد م
 7 7 - 6 – 5 – 4 - 3 - 2 – 9 سل عمِ ثل السذكمبالع 9
 8 95 - 94 – 93 – 92 – 99 – 95 – 9 – 8 التساس العػف  2
 6 29 - 25 – 99 – 98 – 97 – 96 إعادة التقييع اٚيجابْ 3
 6 27 - 26 – 25 – 24 – 23 – 22 السػاتٍب الجٓشيب 4
 6 33 - 32 – 39 – 35 – 29 – 28 التقبل 5
 6 39 - 38 – 37 – 36 – 35 – 34 ب التجشبيبالسػاتٍ 6

 طريقة ترحيح السكياس:
ثجد الباثث شخيقب اٚستجابب عمِ السكياس باٚختيار هغ تٛث استجابات )دائسًا، أثياىًا،      

( عمِ التخةيب، وبحلظ ةكػف الجرتب القرػػ 9، 2، 3ىادرًا( عمِ أف يكػف ةقجٓخ اٚستجابات )
(، وةجؿ الجرتب السخةفعب عمِ ارةفاع هػاتٍب الزغػط 39درتب ) (، كسا ةكػف أقل997)

 الشفديب، وةجؿ الجرتب السشخفزب عمِ اىخفاض هػاتٍب الزغػط الشفديب. 
 مكياس الثبات الانفعالي: -8

 ةع إعجاد هكياس الثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع الشػعْ، وفق الخصػات التاليب:
  ُٖشخ الشطخيب و الجراسات الدابقب التْ ةشاولت الثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب اٚشٛع عمِ ا

 التعميع الشػعْ برفب خاصب.
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  اٚشٛع عمِ عجد هغ السقآيذ التْ استُخجِهت لكياس الثبات اٚىفعالْ وهشٍا هكياس
 Everatt et al. (2011) ،Klassen et al. (2013) ،Nelson etالثبات اٚىفعالْ لػ 

al. (2015) ،Emam (2018) ،Nelson & Liebel (2018) آذار عبجالمصيف ،
(2522.) 

  ْفْ ضػء ذلظ قاـ الباثث بإعجاد هكياس الثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع الشػعْ ف
( هفخدة ةُعبخ عغ الثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع 39صػرةً اٖوليب، هكػىًا هغ )

 الثقب بالشفذ(. –السخوىب اٚىفعاليب  –الشػعْ ةتشاوؿ تٛث أبعاد ٌْ: )الزبط اٚىفعالْ 
تع الباثث بالجقب فْ صياغب عبارات السكياس، بحيث ٚ ةحسل العبارة أكثخ هغ       وقج اٌ

هعشِ، وأف ةكػف هحجدة وواضحب وهفٍػهب، وأف ةكػف هراغب بالمغب العخبيب، وأٚ ةذتسل عمِ 
ي السػتب، وبشاءً عمِ ذلظ ةع ةحجٓج أكثخ هغ فكخة واثجة، هع هخاعاة صياغب العبارات فْ اٚةجا

 أبعاد السكياس.
 الخرائص الديكؽمترية لمسكياس:

 الاتداق الداخمي لمسكياس: -6
 اتداق البشؽد بالدرجة الكمية لأبعادىا: -أ

ةع ثداب اٚةداؽ الجاخمْ لسكياس الثبات اٚىفعالْ هغ خٛؿ إيجاد قيع هعاهل ارةباط      
ت كل هفخدة والجرتب الكميب لمبعج التابع لٍا والججوؿ التالْ بيغ درتا (Pearson)بيخسػف 

 ٓػضث ذلظ:
 د عمى مكياس الثبات الانفعاليمعاملات الارتباط بيؼ درجات كل مفردة والدرجة الكمية لمبع (9جدول )

 (22)ن=  
 الثقة بالشفس السرونة الانفعالية الزبط الانفعالي

 عامل الارتباطم م معامل الارتباط م معامل الارتباط م
9 298,5* 9 344,5** 9 824,5** 
2 732,5** 2 497,5** 2 555,5** 
3 375,5** 3 799,5** 3 857,5** 
4 328,5* 4 538,5** 4 396,5* 
5 475,5** 5 595,5** 5 462,5** 
6 754,5** 6 654,5** 6 757,5** 
7 534,5** 7 499,5** 7 654,5** 
8 576,5** 8 468,5** 8 345,5** 
9 749,5** 9 488,5** 9 593,5** 
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95 697,5** 95 639,5** 95 345,5** 
99 559,5** 99 596,5** 99 373,5** 
92 658,5** 92 659,5** 92 554,5** 
93 743,5** 93 484,5** 93 696,5** 

 (5.55(                  * داؿ عشج هدتػػ دٚلب )5.59** داؿ عشج هدتػػ دٚلب )
ىفعالْ هعاهٛت ارةباشٍا هػتبب 9هغ تجوؿ ) ٓتزث      ( أفَّ كل هفخدات هكياس الثبات اٚ

 (، أؼ أىٍا ةتستع باٚةداؽ الجاخمْ.5.55( وعشج هدتػػ )5.59ودالب إثرائيًا عشج هدتػػ )
بيغ أبعاد الثبات  (Pearson)كسا ةع ثداب هعاهٛت اٚرةباط باستخجاـ هُعاهل بيخسػف      

ا البعس هغ ىاثيب، وارةباط كل بعج بالجرتب الكميب لمسكياس هغ ىاثيب أخخػ، اٚىفعالْ ببعزٍ
 والججوؿ التالْ ٓػضث ذلظ:

 اتداق الأبعاد ببعزيا وبالدرجة الكمية لمسكياس: -ب
 ( مرفؽفة ارتباطات مكياس الثبات الانفعالي62جدول )

 الكمية الثالث الثاني الأول الأبعاد م
    - الزبط اٚىفعالْ 9
   - **865,5 السخوىب اٚىفعاليب 2
3 658,5** 876,5** 999,5** -  

 - **942,2 **914,2 **922,2 الدرجة الكمية
 (2.22(                  * دال عشد مدتؽى دلالة )2.26** دال عشد مدتؽى دلالة )

( وعشج 5.59( أفَّ تسيع هعاهٛت اٚرةباط دالب عشج هدتػػ دٚلب )95ٓتزث هغ تجوؿ )     
 الثبات اٚىفعالْ باٚةداؽ الجاخمْ. ( هسا ٓجؿ عمِ ةستع هكياس5.55هدتػػ )

 صدق السكياس: -8
 صدق السحتؽى: -أ

( هحكسيغ، 95ةعَّ عخض السكياس عمِ عجد هغ أساةحة التخبيب وعمع الشفذ بمغ عجدٌع )     
حكسػف إلِ اىتساء كل لمتأكج هغ صجؽ هحتػػ هكياس الثبات اٚىفعالْ، وقج أشار الدادة الس

 بشػد السكياس باٖبعاد التْ ةشتسْ إليٍا.
 صدق السفردات: -أ

ةع التحقق هغ صجؽ هفخدات هكياس الثبات اٚىفعالْ هغ خٛؿ إيجاد قيع هعاهل ارةباط      
بيخسػف بيغ درتات كل بشج والجرتب الكميب لمبعج الحؼ ةشتسْ إليً هححوؼ هشٍا درتب البشج، 

 لْ ٓػضث ذلظ: والججوؿ التا
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الذي تشتسي إليو محذوف مشيا درجة  معاملات الارتباط بيؼ درجات كل بشد والدرجة الكمية لمبعد (66جدول )
 (22البشد لسكياس الثبات الانفعالي )ن = 

 الثقة بالشفس السرونة الانفعالية الزبط الانفعالي
 معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م
9 295,5* 9 397,5** 9 766,5** 
2 689,5** 2 567,5** 2 464,5** 
3 385,5** 3 755,5** 3 856,5** 
4 363,5* 4 562,5** 4 357,5* 
5 423,5** 5 559,5** 5 497,5** 
6 759,5** 6 638,5** 6 757,5** 
7 494,5** 7 555,5** 7 575,5** 
8 588,5** 8 467,5** 8 355,5* 
9 757,5** 9 556,5** 9 578,5** 
95 739,5** 95 585,5** 95 343,5* 
99 529,5** 99 659,5** 99 398,5* 
92 654,5** 92 576,5** 92 565,5** 
93 746,5** 93 557,5** 93 759,5** 

 (5.55(                  * داؿ عشج هدتػػ دٚلب )5.59** داؿ عشج هدتػػ دٚلب )
هفخدات هكياس الثبات اٚىفعالْ هعاهٛت ارةباشٍا هػتبب ( أفَّ كل 99ٓتزث هغ تجوؿ )     

 (، أؼ أىٍا ةتستع باٚةداؽ الجاخمْ.5.55( وعشج هدتػػ )5.59ودالب إثرائيًا عشج هدتػػ )
  ثبات السكياس: -3
 طريقة إعادة التطبيق: -أ

اصل زهشْ ةعَّ ذلظ بحداب تبات هكياس الثبات اٚىفعالْ هغ خٛؿ إعادة ةصبيق السكياس بف     
، وكاىت (Pearson)قجري أسبػعيغ، وةع استخخاج هعاهٛت اٚرةباط باستخجاـ هعاهل بيخسػف 

( هسا 5.55( وعشج هدتػػ )5.59تسيع هعاهٛت اٚرةباط ٖبعاد السكياس دالب عشج هدتػػ )
هساتمب يذيخ إلِ أفَّ السكياس يعصْ ىفذ الشتائت ةقخيبًا إذا ها استخجـ أكثخ هغ هخَّة ةحت ضخوؼ 

 وبياف ذلظ فْ الججوؿ التالْ:
 (  نتائج الثبات بطريقة إعادة التطبيق لسكياس الثبات الانفعالي68جدول )

 مدتؽى الدلالة معامل الارتباط بيؼ التطبيقيؼ الأول والثاني أبعاد السكياس
 5.555 **5.836 الزبط اٚىفعالْ
 5.555 **5.858 السخوىب اٚىفعاليب
 5.555 **5.865 الثقب بالشفذ
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 2.222 **2.948 الدرجة الكمية
( وتػد عٛقب ارةباشيب دالب إثرائيًا بيغ التصبيق اٖوؿ 92ٓتزث هغ خٛؿ تجوؿ )     

والتصبيق الثاىْ ٖبعاد هكياس الثبات اٚىفعالْ، والجرتب الكميب لً، هسا ٓجؿ عمِ تبات السكياس، 
 ياس الدسب التْ وُضع هغ أتمٍا. ويؤكج ذلظ صٛثيب هكياس الثبات اٚىفعالْ لك

 طريقة معامل ألفا لكرونباخ:  -ب
كخوىباخ لحداب  –ةعَّ ثداب هعاهل الثبات لسكياس الثبات اٚىفعالْ باستخجاـ هعاهل ألفا      

اٚةداؽ الجاخمْ ٖبعاد السكياس وكاىت كل الكيع هخةفعب، ويتستع بجرتب عاليب هغ الثبات، وبياف 
 تالْ:ذلظ فْ الججوؿ ال
 كرونباخ –( معاملات ثبات مكياس الثبات الانفعالي باستخدام معامل ألفا 63جدول )

 كرونباخ –معامل ألفا  أبعاد السكياس م
 5.763 الزبط اٚىفعالْ 9
 5.793 السخوىب اٚىفعاليب 2
 5.798 الثقب بالشفذ 3

 2.982 الدرجة الكمية
الثبات هخةفعب، هسا يعصْ هؤشخًا تيجًا لثبات  ( أفَّ هعاهٛت93ٓتزث هغ خٛؿ تجوؿ )     
 الثبات اٚىفعالْ، وبشاءً عميً يسكغ العسل بً. هكياس

 طريقة التجزئة الشرفية: -ج
( شالبًا وشالبب هغ 55قاـ الباثث بتصبيق هكياس الثبات اٚىفعالْ عمِ عيشب عجدٌا )     

ِ قدسيغ، القدع اٖوؿ اشتسل عمِ شٛب التعميع الشػعْ، وةع ةرحيث السكياس، تع ةجدئتً إل
السفخدات الفخديب، والثاىْ عمِ السفخدات الدوتيب، وذلظ لكل شالب عمِ ثجة، وةع ثداب هعاهل 

بيغ درتات السفحػصيغ فْ السفخدات الفخديب، والسفخدات  (Pearson)اٚرةباط بصخيقب بيخسػف 
ف العاهب لمتجدئب الشرفيب هخةفعب، بخاوف، وهعاهل تتسا –الدوتيب، فكاىت قيسب هُعاهل سبيخهاف 

 ثيث ةجؿ عمِ أفَّ السكياس ٓتستع بجرتب عاليب هغ الثبات، وبياف ذلظ فْ الججوؿ التالْ:
 جتسان( -( معامل ثبات مكياس الثبات الانفعالي بطريقة التجزئة الشرفية )سبيرمان براون 62جدول )

 الأداة
 قيسة معامل ثبات سبيرمان و براون 

Spearman & Brown 
 قيسة معامل ثبات جتسان

Guttman 
 2.923 2.923 مكياس الثبات الانفعالي

( أف هعػػػػاهٛت الثبػػػات لسكيػػػاس الثبػػػات اٚىفعػػػػالْ ةتػػػخاوح هػػػا بػػػػيغ 94ٓتزػػػث هػػػغ تػػػجوؿ )     
ػػػ هعاهػػل يذػػيخ إلػػِ أف السكيػػاس عمػػِ درتػػب عاليػػب هػػغ الثبػػات، اٖهػػخ 5.953 – 5.845) ( وٌ

 استخجاهً كأداة لمكياس. الحؼ يجعل الباثث يصسئغ إلِ 



 

- 832 - 
  م8282 يشاير – (82مدمدل العدد ) –الأولالعدد  –ذرالحادى عالسجمد 

 مجمة دراسات وبحؽث التربية الشؽعية

 الرؽرة الشيائية لسكياس الثبات الانفعالي: 
كحا، ةع التػصل إلِ الرػرة الشٍائيب لمسكياس، والرالحب لمتصبيق، وةتزسغ )      ( 39وٌ

( 93هفخدة، كل هفخدة ةتزسغ تٛث استجابات هػزعب عمِ تٛتب أبعاد، وكل بعج يذتسل )
 عبارة.
دة ةخةيب هفخدات الرػرة الشٍائيب لسكياس الثبات اٚىفعالْ برػرة وقج قاـ الباثث بإعا     

دائخيب، كسا ةست صياغب ةعميسات السكياس، بحيث ةكػف أعمِ درتب كميب يحرل عميٍا 
(، وةسثل الجرتات السخةفعب أعمِ هدتػػ لمثبات 39(، وأدىِ درتب ٌْ )997السفحػص ٌْ )

ىفعالْ، ويػضث الججوؿ اٚىفعالْ فْ ثيغ ةسثل الجرتات السشخفزب ه دتػػ هشخفس لمثبات اٚ
 التالْ أبعاد وأرقاـ السفخدات التْ ةكيدٍا الرػرة الشٍائيب.

 ( أبعاد مكياس الثبات الانفعالي والسفردات التي تكيس كل بعد62جدول )
 السجسؽع أرقام السفردات البعد م
 93 93-92-99-95-9-8-7-6-5-4-3-2-9 الزبط اٚىفعالْ 9
 93 26-25-24-23-22-29-25-99-98-97-96-95-94 اٚىفعاليب وىبالسخ  2
 93 39-38-37-36-35-34-33-32-39-35-29-28-27 الثقب بالشفذ 3

 طريقة ترحيح السكياس:
ثجد الباثث شخيقب اٚستجابب عمِ السكياس باٚختيار هغ تٛث استجابات )دائسًا، أثياىًا،      

 (. 9، 2، 3تجابات )ىادرًا( عمِ أف يكػف ةقجٓخ اٚس
 الأساليب الإحرائية السدتخدمة في الدراسة:

 اعتسج الباثث فْ الجراسب الحاليب عمِ اٖساليب ا٘ثرائيب التاليب:
 .هعادلب الستػسط الحدابْ واٚىحخاؼ السعيارؼ 
 .ْهعادلب الستػسط الفخض 
 .هعاهل ارةباط بيخسػف 
  )اختبار )تt-test   .لعيشب واثجة 

 سة ومشاقذتيانتائج الدرا
 ما مدتؽى استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية لدى طلاب التعميػ الشؽعي؟

قاـ الباثث بحداب الستػسصات الحدابيب واٚىحخافات السعياريب وقيسب )ت( لكل بعج هغ      
 أبعاد هكياس استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب، والجرتب الكميب، والججوؿ التالْ ٓػضث ذلظ: 
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 نتائج اختبار )ت( لعيشة واحدة لكياس مدتؽى مؽاجية الزغؽط الشفدية (61جدول )

الستؽسط  البعد
 الحدابي

الستؽسط 
 الافتراضي

الانحراف 
 السعياري 

 الكيسة التائية
 مدتؽى الدلالة

 الجدولية السحدؽبة

 9.679 6.923 4.24 92.55 96.96 التساس العؽن 
555,5 

 دالب إثرائيًا
مى حل العسل ع

 السذكمة
94.24 95.55 3.97 6.658 9.679 

555,5 
 دالب إثرائيًا

إعادة التقييػ 
 الإيجابي

92.68 9.55 2.52 95.298 9.679 555,5 
 دالب إثرائيًا

السؽاجية 
 9.679 8.293 2.77 9.55 92.22 الديشية

555,5 
 دالب إثرائيًا

 9.679 6.653 3.35 9.55 92.96 التقبل
555,5 

 ادالب إثرائيً 
السؽاجية 
 9.679 5.554 3.59 9.55 99.76 التجشبية

555,5 
 دالب إثرائيًا

 6.146 4.282 69.43 22.22 49.88 السكياس ككل
222,2 

ا  دالة إحرائيا
 (8.392= ) 2.26(، وعشد مدتؽى دلالة 6.146= ) 2.22الكيسة الجدولية لمشدبة التائية عشد مدتؽى دلالة 

( أف درتب الستػسط الحدابْ ٖبعاد 96الػاردة فْ تجوؿ )ويٛثع هغ خٛؿ الشتائت      
(، )العسل عمِ ثل 96.96هكياس هػاتٍب الزغػط الشفديب عمِ التػالْ بمغت )التساس العػف 

(، )التقبل 92.22(، )السػاتٍب الجٓشيب 92.68(، )إعادة التقييع ا٘يجابْ 94.24السذكمب 
(، 79.22هتػسط الجرتب الكميب لمسكياس بمغت ) (، كسا أف99.76(، )السػاتٍب التجشبيب 92.96

(، ولمسكياس 92.55،  9.55وعشج هقارىب الكيع بالستػسط الفخضْ لٗبعاد والحؼ ٓتخاوح بيغ )
( ٓتزث أف شٛب التعميع الشػعْ لجٍٓع القجرة عمِ هػاتٍب الزغػط 58.55ككل والحؼ ٓبمغ )

،  6.923السحدػبب لٗبعاد عمِ التػالْ ) الشفديب أكثخ هغ الستػسط، إذ كاىت الكيسب التائيب
ْ دالب إثرائيًا ولمسكياس ككل 5.554،  6.653،  8.293،  95.298،  6.658 ( وٌ

( هسا ٓجؿ عمِ وتػد 49( وبجرتات ثخيب )9.679( أكبخ هغ الكيسب الججوليب البالغب )7.425)
 فخؽ داؿ إثرائيًا.

 ويسكؼ تفدير الشتيجة الدابقة عمى الشحؽ التالي:
  ْاهتٛؾ شٛب التعميع الشػعْ لبعس أساليب هػاتٍب الزغػط الشفديب كالتفكيخ ا٘يجاب

والحؼ يذيخ إلِ ىسط التفكيخ السشصقْ الحؼ يقػـ بً شٛب التعميع الشػعْ ثياؿ السػاقف 
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ا وأسبابٍا، والحؼ بجوري قج ٓؤدؼ إلِ زيادة قجرة الصٛب عمِ  الزاغصب بحثاً عغ هرادرٌ
 الشفديب.هػاتٍب الزغػط 

  أيزًا قج يكػف لقجرة شٛب التعميع الشػعْ عمِ التقييع ا٘يجابْ، هغ خٛؿ هحاولب التخكيد
عمِ الجػاىب ا٘يجابيب فْ ثياةٍع وةجشب التفكيخ الدمبْ يسكغ أف يداعج فْ ةحديغ ثالتٍع 

 الشفديب، وزيادة قجرةٍع عمِ هػاتٍب الزغػط الشفديب.
 ديع السٍاـ الكبيخة إلِ أتداء صغيخة والعسل عمِ ةشفيحٌا كسا أف ةشطيع الػقت هغ خٛؿ ةق

 ةجريجيًا خصػة بخصػة قج ٓؤدؼ ٌحا إلِ زيادة الثبات اٚىفعالْ لجٍٓع.
  ،التساس العػف، هغ خٛؿ التحجث هع اٖصجقاء وأفخاد العائمب عغ السذاعخ والتحجيات

قج ٓؤدؼ ٌحا إلِ  الجاهعيب والبحث عغ الجعع هغ الدهٛء فْ الجراسب واٚشتخاؾ فْ اٖىذصب
 زيادة قجرة الصٛب عمِ هػاتٍب الزغػط الشفديب.

  أيزًا اهتٛؾ شٛب التعميع الشػعْ لمسػاتٍب التجشبيب كأسمػب يدعِ هغ خٛلً شٛب التعميع
الشػعْ إلِ إىكار السػاقف الزاغصب وةجاٌمٍا وكأىٍا لع ةحجث، والحؼ بجوري قج ٓؤدؼ إلِ 

 ػاتٍب الزغػط الشفديب.زيادة قجرةٍع عمِ ه
  وهغ خٛؿ ها سبق يسكغ القػؿ أيزًا اف شٛب التعميع الشػعْ يدتخجهػف استخاةيجيات

وأساليب هػاتٍب إيجابيب كالتساس العػف هغ أخخيغ، والعسل عمِ ثل السذكٛت التْ 
يجابْ ٖىفدٍع وةقبمٍع لٍا؛ قج يكػف لً اٖتخ الكبي خ عمِ ٓتعخضػف لٍا، وإعادة التقييع ا٘

 زيادة هدتػػ هػاتٍتٍع لمزغػط الشفديب. 
( التْ أشارت إلِ وتػد عٛقب 2522وةتفق الشتيجب الدابقب هع دراسب )ريع العشدؼ،      

ارةباشيب عكديب ذات دٚلب اثرائيب بيغ الزغػط الشفديب ككل وأبعادٌا الفخعيب، وتػدة الحياة 
( التْ ةػصمت إلِ 2598ىػرا عذعر وآخخيغ، السجرسيب لجػ شٛب السخثمب الثاىػيب، ودراسب )

وتػد ارةباط هػتب بيغ درتات الصٛب عمِ كل هغ هكياس أساليب السػاتٍب وهكياس الرٛبب 
الشفديب، فكمسا ثرل الصالب عمِ درتب هشخفزب عمِ هكياس الرٛبب الشفديب ثرل عمِ 

ىً كمسا قمت الرٛبب درتب هشخفزب أيزًا عمِ هكياس أساليب السػاتٍب، ويعدو ذلظ إلِ أ
الشفديب لجػ الفخد قل عشجي استخجاـ أساليب السػاتٍب الرحيحب التْ ةعيشً عمِ هػاتٍب 

 الزغػط.
 ما مدتؽى الثبات الانفعالي لدى طلاب التعميػ الشؽعي؟

قاـ الباثث بحداب الستػسصات الحدابيب واٚىحخافات السعياريب والكيسب التائيب لكل بعج هغ      
 كياس الثبات اٚىفعالْ ولمسكياس ككل، والججوؿ التالْ ٓػضث ذلظ: أبعاد ه
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 نتائج اختبار )ت( لعيشة واحدة لكياس مدتؽى الثبات الانفعالي (64جدول )

الستؽسط  البعد
 الحدابي

الستؽسط 
 الافتراضي

الانحراف 
 السعياري 

 الكيسة التائية
 مدتؽى الدلالة

 الجدولية السحدؽبة
الزبط 

 ليالانفعا
26.58 99.55 5.49 8.595 9.679 555,5 

 دالب إثرائيًا
 السرونة
 الانفعالية

25.54 99.55 5.82 7.337 9.679 555,5 
 دالب إثرائيًا

 9.679 7.327 5.73 99.55 25.44 الثقة بالشفس
555,5 

 دالب إثرائيًا

 5.555 9.679 8.545 96.32 58.55 77.56 السكياس ككل
 دالب إثرائيًا

 (8.392= ) 2.26(، وعشد مدتؽى دلالة 6.146= ) 2.22لجدولية لمشدبة التائية عشد مدتؽى دلالة الكيسة ا
( أف درتب الستػسط الحدابْ ٖبعاد 97ويٛثع هغ خٛؿ الشتائت الػاردة فْ تجوؿ )     

(، )السخوىب اٚىفعاليب 26.58هكياس الثبات اٚىفعالْ عمِ التػالْ بمغت )الزبط اٚىفعالْ 
(، 77.56(، كسا أف هتػسط الجرتب الكميب لمسكياس بمغت )25.44(، )الثقب بالشفذ 25.54

(، ولمسكياس ككل والحؼ ٓبمغ 99.55وعشج هقارىب الكيع بالستػسط الفخضْ لٗبعاد والحؼ ٓبمغ )
( ٓتزث أف شٛب التعميع الشػعْ لجٍٓع تباةًا اىفعاليًا أكثخ هغ الستػسط، إذ كاىت الكيسب 58.55)

ْ دالب إثرائيًا، ولمسكياس ككل 7.327،  7.337،  8.595ئيب السحدػبب لٗبعاد )التا ( وٌ
( هسا ٓجؿ عمِ وتػد 49( وبجرتات ثخيب )9.679( أكبخ هغ الكيسب الججوليب البالغب )8.545)

 فخؽ داؿ إثرائيًا.
 ويسكؼ تفدير الشتيجة الدابقة عمى الشحؽ التالي:

 ع، بل وةػتيً ٌحي السذاعخ أف شٛب التعميع الشػعْ لجٍٓع الق جرة عمِ الديصخة عمِ هذاعخٌ
ع وهذاعخ  بصخيقب تيجة، كسا أف لجٍٓع أفكار وهبادغ ةداعجٌع عمِ الديصخة عمِ هذاعخٌ
ع الدمبيب وعجـ  أخخيغ وةػتيٍٍع بالصخيقب التْ ٓخيجوىٍا، كسا أىٍع يدتصيعػف إخفاء هذاعخٌ

 البػح لٕخخيغ بٍا بدٍػلب. 
  شمبب التعميع الشػعْ لمثبات اٚىفعالْ يجعمٍع قادريغ عمِ التفاعل هع شبيعب كسا أف اهتٛؾ

الجػ اٚىفعالْ الحؼ يطٍخ أثياىًا فْ البيئب الجاهعيب، كسا أف لجٍٓع القجرة عمِ ةشطيع 
ع  ًٛ ىاتحًا يعبخوف فيً عغ هذاعخٌ حا يعج شك اىفعاٚةٍع وةعاشفٍع وةػاصمٍع اٚتتساعْ؛ وٌ

صخة عمِ ةرخفاةٍع بذكل تيج وسميع، وبحلظ فإىٍع ٚ يعصػف اٚىفعاٚت واىفعاٚةٍع والدي
حا ٓجؿ عمِ أىٍع يعيذػف فْ تػ هسمػء بالٍجوء والصسأىيشب واٖهاف  تساهًا، وٌ الدمبيب اٌ
حا ها أكجةً الشطخيب الدمػكيب  والشجاح الحؼ يداعجٌع عمِ هسارسب ثياةٍع اليػهيب بشجاح، وٌ
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اتًا لعسميب التعمع والتشذئب، واكتداب عادات هشاسبب وفعالب ةداعج بأف الرحب الشفديب ةعج ىت
الفخد عمِ التعاوف هع أخخيغ فْ هػاتٍب السػاقف التْ ةحتاج إلِ اةخاذ قخارات وضبط 

 الشفذ واىفعاٚةٍا.
  قب كسا يسكغ ةفديخ الشتيجب الدابقب فْ أف شٛب التعميع الشػعْ يسخوف أف بسخثمب السخاٌ

ثيث بجأت الحالب اٚىفعاليب لجٍٓع فْ اٚستقخار هغ أتل البحث عغ ةحقيق الشجاح الستأخخة، 
 اٖكاديسْ، والتصمع لمسدتقبل بعج التخخج. 

؛ سحخ محمد وآخخيغ، 2599وةتفق ٌحي الشتيجب هع ىتائت دراسب كل هغ )تيٍاف الكيدْ،      
لصٛب لمثبات اٚىفعالْ ( والتْ أشارت إلِ اهتٛؾ ا2523؛ محمد الجرابكب وآخخيغ، 2599

 بجرتات هتفاوةب.
ىل تؽجد علاقة ارتباطية بيؼ استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية والثبات الانفعالي لدى 

 طلاب التعميػ الشؽعي؟
بيغ هدتػػ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط  قاـ الباثث بحداب هعاهل ارةباط بيخسػف      

 التعميع الشػعْ، والججوؿ التالْ ٓػضث ذلظ:  الشفديب والثبات اٚىفعالْ لجػ شٛب 
نتائج معامل ارتباط بيرسؽن بيؼ مدتؽى استراتيجيات مؽاجية الزغؽط الشفدية والثبات الانفعالي  (62جدول )

 22ن=

 الستغير
 أبعاد مكياس الثبات الانفعالي

الزبط 
 اٚىفعالْ

السخوىب 
 اٚىفعاليب

 السكياس ككل الثقب بالشفذ

مكياس 
ية مؽاج

الزغؽط 
 الشفدية

 **2.968 **5.865 **5.892 **5.874 التساس العػف 
 **2.929 **5.865 **5.895 **5.866 العسل عمِ ثل السذكمب
 **2.269 **5.745 **5.895 **5.859 إعادة التقييع ا٘يجابْ
 **2.222 **5.789 **5.892 **5.877 السػاتٍب الجٓشيب

 **2.923 **5.864 **5.895 **5.843 التقبل
 **2.228 **5.846 **5.867 **5.833 السػاتٍب التجشبيب
 **2.962 **2.213 **2.924 **2.226 السكياس ككل

 2.22)*( دال إحرائياا عشد مدتؽى دلالة  2.26)**( دال إحرائياا عشد مدتؽى دلالة 
شيب هػتبب دالب ( أىً ةػتج عٛقب ارةبا98ويٛثع هغ خٛؿ الشتائت الػاردة فْ تجوؿ )     

(، بيغ هدتػػ استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب والثبات 5.59إثرائيًا عشج هدتػػ دٚلب )
 اٚىفعالْ لجػ شٛب التعميع الشػعْ.
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 ويسكؼ تفدير الشتيجة الدابقة عمى الشحؽ التالي:
  هعجؿ الثبات ةذيخ الشتيجب الدابقب إلِ أىً كمسا ارةفع هعجؿ هػاتٍب الزغػط الشفديب ارةفع

اٚىفعالْ، وةبجو ٌحي الشتيجب هشصكيب ٖف ها يسمكً الفخد هغ هٍارات لسػاتٍب الزغػط 
الشفديب كالتساس العػف، العسل عمِ ثل السذكٛت، إعادة التقييع ا٘يجابْ، السػاتٍب الجٓشيب، 

خد إذا يكػف والتقبل، والسػاتٍب التجشبيب؛ يذكل أساس هٍع فْ زيادة الثبات اٚىفعالْ لجػ الف
أكثخ تباةًا اىفعاليًا فْ السػاقف التْ ٓػاتٍٍا بذكل عاـ، والسػاقف التْ ٓػاتٍٍا فْ هؤسدتً 

 التعميسيب بذكل خاص.
  ويسكغ ةفديخ ذلظ أيزًا فْ اهتٛؾ شٛب التعميع الشػعْ القجر الكافْ عمِ هػاتٍب ضغػط

ب لمحياة اٖتخ الكبيخ فْ وهتصمبات وهذكٛت الحياة هغ خٛؿ الشطخة الدميسب السػضػعي
 زيادة تباةٍع اٚىفعالْ.

 ( ةتفق الشتيجب الدابقب هع ةعخيف كل هغLewis & Sullivan, 2014 ,29 لمثبات )
كل بشةفج ئلعضَٓب َئلهىبٍاب ئلخارتٓب ئلةْ التػازف بيغ السصالب هو اٚىفعالْ بأىً: ثالب 

عشً وةكػف هرحػبب َ ئٚبةعاد أشْء هو صػرة وقتيب زائمب ةجفعشا لٛقتخاب فْ هفاتئ 
بيغ السصالب زو التػاأو ةةصف ثٓاب ئلفرد ب، فاٖصل خارتٓبباضصخابات تدجيب 

هو تٍب َئلهىبٍاب ئلخارتٓب ئلةْ ةثٓط بٍا هو تٍب والسصالب اٚتتساعيب ب ػئلفٓزَٓلَتٓ
 أخرُ.

 ( كسا يذيخGross, 2014, 499أف اهتٛؾ الفخد القجرة عمِ هػاتٍب الزغػط ال ) شفديب
وهعخفب هدبباةٍا يسكغ الفخد هغ هػتٍب ٌحي الزغػط والديصخة عميٍا بالصخيقب التْ ةسكغ هغ 
حا بجوري قج ٓؤدؼ إلِ زيادة الثبات اٚىفعالْ عشج  السحافطب عمِ الرحب الجدسيب والشفديب، وٌ

ء اٖفخاد.  ٌؤٚ
 لتْ ٓتعخضػف لٍا؛ أدػ اهتٛؾ شٛب التعميع الشػعْ لمقجر الكافْ لسػاتٍب الزغػط الشفديب ا

ؿ الديصخة عمِ اىفعاٚةٍع فْ عرخىا الحاضخ  إلِ زيادة الثبات اٚىفعالْ لجٍٓع هػغ خػػٛ
الحؼ اشتجت فيً الرخاعات الشفديب سػاء داخل السجتسع أـ خارتً أو بيغ السجتسعات وها 

حا يداعجٌع فْ ضبط اىفعاٚةٍع فيسا بيشٍع وكح لظ ةحػيل ٓتصمبً ٌحا هغ ذكاء وةفكيخ، وٌ
ٌحي اٚىفعاٚت الدمبيب هػغ كػػخي وبغس واثتقار وةجبيخ هؤاهخات وغيبً وىسيسً وإتارة الفتغ 
والعجواىيب .... إلخ الِ اىفعاٚت إيجابيب هغ ثب وةقجيع السداعجات لمسحتاتيغ واثتخاـ 

وةداعج وصجؽ وأهاىً الػػِ إعٛء وةداهْ لٍحي اٚىفعاٚت الدمبيب فْ صػرة يقبمٍا السجتسع 
 فْ ةقجهً وازدٌاري.
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( فْ تاىب الثبات 2599وةتفق ٌحي الجراسب هع دراسات كل هغ )سحخ محمد وآخخيغ،      
اٚىفعالْ والتْ أشارت إلِ وتػد عٛقب بيغ الثبات اٚىفعالْ والرسػد الشفدْ لجػ شٛب 

ٛقب بيغ الحكاء ( التْ أشارت إلِ أف ٌشاؾ ع2599السخثمب الثاىػيب، ودراسب )تيٍاف الكيدْ، 
اٚىفعالْ والرحب الشفديب، ثيث إىً كمسا ازداد الحكاء اٚىفعالْ ازدادت الرحب الشفديب والعكذ 

 صحيث.
 تؽصيات الدراسة:

 استشادًا إلِ الشتائت التْ ةػصل إليٍا البحث يسكغ ةقجيع التػصيات التاليب:
 يب لمصمبب، واٌٚتساـ بجراسب إعجاد بخاهت لتشسيب الثبات اٚىفعالْ وهػاتٍب الزغػط الشفد

الحكاء اٚىفعالْ وهػاتٍب الزغػط الشفديب فْ كل هخاثل التعميع، لسا لً هغ ةأتيخ إيجابْ 
 عمِ سمػؾ الصمبب.

  ،أف ةتزسغ السشاٌت التعميسيب هٍارات الػعْ بالحات، وضبط الشفذ، والتعاشف هع أخخيغ
ْ التْ ةػفخ ػبيغ. والتعاوف، وثل الرخاعات والشداعات وٌ  تػدة الحياة لجػ الصمبب السػٌ

  أيزًا إعجاد بخاهت ةذسل أباء والسعمسيغ لخفع كفاءةٍع اٚىفعاليب وةجريبٍع عمِ ةػفيخ سبل
 هػاتٍب الزغػط الشفديب هسا ٓشعكذ بذكل إيجابْ عمِ اٖبشاء والصٛب.

 بحؽث ودراسات مقترحة:
ًٚ لجػاىب      الجراسب يسكغ إتخاء هديج هغ الجراسات  هغ خٛؿ ها أضٍخةً الشتائت واستكسا

سيتٍا؛ وهشٍا:  والبحػث التْ أضٍخت الجراسب أٌ
  ،ْإتخاء دراسب لمثبات اٚىفعالْ وعٛقتً ببعس الستغيخات اٖخخػ الشفديب كالتحريل الجراس

والتفكيخ ا٘يجابْ، واٚزدٌار الشفدْ، واٖهل والتفاؤؿ، والخضا عغ الحياة، والتػافق الدواتْ 
ا هغ الستغيخات.وا  ٖسخؼ، وغيخٌ

  إتخاء دراسب هساتمب عمِ عيشات أخخػ هختمفب )هجارس إعجاديب، هجارس تاىػيب، هجارس
 خاصب..... إلخ(

  إتخاء دراسب هذابٍب لمصٛب السحخوهيغ هغ اٖب أو اٖـ وفق هتغيخ الزغػط الشفديب
 واٚتتساعيب.

 ةع ةشاولٍا فْ الجراسب الحاليب، والتعخؼ دراسب استخاةيجيات بجٓمب لسػاتٍب الزغػط غيخ الت ْ
 عمِ ةأتيخاةٍا الشفديب عمِ الصٛب.

  ىفعالْ وهػاتٍب الزغػط الشفديب إتخاء دراسب ٖتخ بخىاهت ةعميسْ فْ رفع هدتػػ الثبات اٚ
 لجػ شٛب السخثمب الثاىػيب.
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 السراجع:
 ب.ػئلعربٓ دئرػئل. بيخوت: ئلهرتع فْ ئلصثب ئلىفسٓب(. 2552أدٓا ئلخالدّ )

قيغ هبتػرؼ 2522آذار عباس عبجالمصيف ) (. الرٛبب الشفديب والثبات اٚىفعالْ لجػ السخاٌ
هجمب تاهعب دهذق لمعمػـ التخبػيب والشفديب، اٖشخاؼ الدمفيب خٛؿ اٖزهب الدػريب. 

38 (2 ،)64 – 98. 
عب العائجٓغ وأقخاىٍع (. أساليب هػاتٍب الزغػط الشفديب لجػ شمبب الجاه2597أسيل صبار محمد )

 هجمب اٖستاذ، العجد الخاص بالسؤةسخ العمسْ الخاهذ، غيخ العائجٓغ هغ الشدوح.
37-65. 

(. فاعميب بخىاهت ةجريبْ قائع عمِ بعس استخاةيجيات الحكاء 2529أهل عبجالسشعع ثبيب )
الخوثْ فْ ةشسيب القجرة عمِ هػاتٍب الزغػط اٖكاديسيب والسثابخة لجػ عيشب هغ 

 .966 – 99(، 992) 39السجمب السرخيب لمجراسات الشفديب،شٛب الجاهعب. 
(. السٍارات اٚتتساعيب والثبات اٚىفعالْ لجػ التٛهيح أبشاء 2555السصػع ) أهشب سعيج ثسجاف

، هعٍج البحػث والجراسات التخبػيب، تاهعب رسالب هاتدتيخاٖهٍات السكتئبات. 
 القاٌخة.

، هجمب أدابْ وعٛقتً بالرحب الشفديب. (. الحكاء اٚىفعال2599تيٍاف عبج ثجاد الكيدْ. )
 .356 - 273،  928ع

خاء.2556ثدغ هرصفِ عبجالسعصْ )  (. ضغػط الحياة وأساليب هػاتٍتٍا، القاٌخة: هكتبب الدٌ
اب هحسػد، محمد ثدغ غاىع ) (. فعاليب الحات وعٛقتٍا 2525خالج محمد العفيخؼ، ىٍا عبج الػٌ

هجمب القخاءة والسعخفب لجاهعب اليسشييغ. بأساليب هػاتٍب الزغػط لجؼ شٛب ا
 .278 – 243 ،228بجاهعب عيغ شسذ، 

(. استخاةيجيات هػاتٍب 2522خمف أثسج الديج، وائل أثسج الذاذلْ، وفاء عمْ عباس )
الزغػط وعٛقتٍا ببعس الستغيخات الجيسػغخافيب لجػ عيشب هغ شٛب الجراسات 

اج، هجمب شباب الباثثيغ فْ العمػـ الالعميا.   – 659 ،99تخبػيب بجاهعب سػٌ
683. 
(. اٚىجاز اٖكاديسْ وعٛقتً بالتفاؤؿ والتذاؤـ والجافعيب واساليب 2559رتب عمِ محمد )

السجمب السرخيب لمجراسات هػاتٍب السذكٛت لجػ شالبات الجاهعب: دراسب ةشبؤيب. 
 . 253 – 965(، 32) 99الشفديب، 
 . القاٌخة: عالع الكتب.ستعجدة بيغ الشطخيب والتصبيقالحكاءات ال(. ۱۰۲6رشاد عمْ هػسِ )

http://chamo.bibalex.org:8090/search/query?match_1=PHRASE&field_1=a&term_1=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D9%88%D8%B9%D8%8C+%D8%A7%D9%85%D9%86%D8%A9+%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF+%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%A7%D9%86.&theme=BA_Theme
http://chamo.bibalex.org:8090/search/query?match_1=PHRASE&field_1=a&term_1=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D9%88%D8%B9%D8%8C+%D8%A7%D9%85%D9%86%D8%A9+%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF+%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%A7%D9%86.&theme=BA_Theme
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(. الزغػط الشفديب وتػدة الحياة السجرسيب: السفٍػـ واستخاةيجيات 2522ريع عآج محمد العشدؼ. )
 . 935 - 93،  3، ع46، هتهجمب كميب التخبيب فْ العمػـ الشفديبالسػاتٍب. 

(. التشطيع 2599بجالجػاد خميل. )سحخ صٛح الجٓغ محمد، أثسج عمْ بجٓػؼ، وفاء محمد ع
دراسات ةخبػيب اٚىفعالْ وعٛقتً بالرسػد الشفدْ لجػ شمبب السخثمب الثاىػيب. 

 .962 - 923،  95، ع25، هتواتتساعيب
(. استخاةيجيات هػاتٍب الزغػط الشفديب عشج الخاشج السراب 2594الدعيج تػاد، وىبيل هشاىْ )

 رفيب الجـ.بالقرػر الكمػؼ السدهغ والخاضع لت
(. أساليب هػاتٍب الزغػط والتػافق هع الحياة 2522سٛهب عصيب الله أثسج إسساعيل )

خ: دراسب ةشبؤيب فارقب. هجمب التخبيب،  الجاهعيب لجػ الصٛب الجولييغ بجاهعب اٖزٌ
 .325 - 229، ، 996ع

صمبب الستسيديغ (. اٚةداف اٚىفعالْ وعٛقتً بسفٍػـ الحات لجػ ال2558سميساف سعيج هبارؾ )
 .95 -65( ، 2) 7هجمب أبحاث كميب التخبيب اٖساسيب، وأقخاىٍع العادٓيغ. 

 -اٚىفعاؿ  -اٚسباب  -السفٍػـ  -ةعجٓل الدمػؾ: السبادػء (. 2556سسيب محمد أبػ غخيبب )
 . عساف: دار يافا.العٛج  -صػرات الت
(. عمع الشفذ الرحْ، ةختسب )وساـ دروير، فػزؼ شعسيب(، اٖردف: دار 2558شيمْ ةآمػر )

 الحاهج.
ئىفعالْ سمَكْ فْ ةثسٓو  _( . فعالٓب برىاهت إرشادّ عقٛىْ 2553ئلشعرئَّ )فؤاد صالث 

، ب ئ٘رشاد ئلىفسْهتمهسةَُ ئٚةزئو ئٚىفعالْ لدُ عٓىب هو ئلشباا ئلتاهعْ. 
96، 54 – 953. 

(. دراسب لبعس الستغيخات السخةبصب بإساءة اٖشفاؿ السعػقيغ سسعياً 2557شارؽ صالث الخيذ )
 – 267(، 4) 39هجمب كميب التخبيب، تاهعب عيغ شسذ، هقارىب بأقخاىٍع العادٓيغ. 

325. 
  فكخ.. عساف: دار الإساءة هعاهمب اٖشفاؿ(. 2556شً عبج العطيع ثديغ )

(. استخاةيجيات ادارة الزغػط التخبػيب 2556شً عبجالعطيع ثديغ، وسٛهب عبجالعطيع ثديغ )
 والشفديب، دار الفكخ.

ا وأساليب هػاتٍتٍا. 2598عائذب عمِ اخميف فٛح ) هجمب العمػـ (. الزغػط الشفديب: آتارٌ
 .495 – 446 (،97ا٘ىداىيب، )

ياس اٚةداف اٚىفعالْ لجػ شمبب الجاهعب بشاء (. ق2552عبج عػف عبػد تعفخ السدعػدؼ )
 ، كميب التخبيب، ابغ الٍيثع، تاهعب بغجادرسالب هاتدتيخوةصبيق. 

http://chamo.bibalex.org:8090/lib/item?id=chamo:328167&theme=BA_Theme
http://chamo.bibalex.org:8090/lib/item?id=chamo:328167&theme=BA_Theme


 

- 824 - 
  م8282 يشاير – (82مدمدل العدد ) –الأولالعدد  –ذرالحادى عالسجمد 

 مجمة دراسات وبحؽث التربية الشؽعية

(. أساليب هػاتٍب الزغػط الشفديب السٍشيب وعٛقتٍا ببعس الستغيخات. 2595عبجلله الزخيبْ )
 .799 – 669(، 26) 4هجمب تاهعب دهذق 

ساليب هػاتٍب الزغػط الشفديب لجػ الذباب هغ السخضِ (. أ2559عبجلله بغ ثسيج الدٍمْ )
رسالب  الستخددٓغ عمِ هدتذفِ الصب الشفدْ بالسجٓشب السشػرة وغيخ السخضِ.

 .، تاهعب أـ القخػ، السسمكب العخبيب الدعػديبدكتػراي 
ات (. "استخاةيجي2593عبيخ عبجالخثسغ خميل عبجالخثسغ، وعائذب الحسيخاء محمد عبج الله إبخاليع )

هػاتٍب الزغػط الشفديب لجػ هخضِ الفذل الكمػؼ بسخاكد غديل الكمِ بالفاشخ 
هعٍج دراسات اٖسخة ع  -وىياٚ." هجمب دراسات اٖسخة: تاهعب أـ درهاف ا٘سٛهيب 

3 (2593 :)49 - 89 . 
فخج عبجالقادر شً، شاكخ عصيب قشجٓل، ثدغ عبجالقادر محمد، هرصفِ كاهل عبجالفتاح 

 . الكػيت: دار سعاد صباح.سػعب عمع الشفذ التحميل الشفدْهػ (. 9993)
 (، القاٌخة: الجار الجوليب لمشذخ والتػزيع.9. )ـذخيخة عمػـ الشفذ(. 9988كاهل إبخاليع الجسػقْ )

 . اٚردف: دار الثقافب لمشذخ والتػزيعهجخل الِ عمع الشفذ العاـ(. 2597محمد تاسع )
(. الحكاء 2523لحسيجؼ الخشيجؼ، ىػؼ ىػار هحدغ العتيبْ. )محمد هفزْ الجرابكب، عبجالسجيج ا

ػبيغ فْ السخثمب الستػسصب  اٚىفعالْ وعٛقتً بجػدة الحياة لجؼ الصمبب السػٌ
 - 28،  9، ع39، هتهجمب كميب التخبيبوالثاىػيب فْ السسمكب العخبيب الدعػديب. 

67. 
َئلةفكٓر ا٘دراكيب رعب هو ئلسؿ (. ئٚةزئو ئٚىفعالْ َعٛقةً بك2556هثهَد رٓاو )

، كميب رسالب هاتسةٓرئٚبةكارّ لدُ طمبب ئلصف ئلثادّ عشر بهثافظاب غزب. 
 تاهعب ئٖزٌر.، ئلةربٓب
(. السعاىاة اٚقتراديب وةقجٓخ الحات والذعػر بالػثجة الشفديب لجػ شٛب 9999هسجوثب سٛهب )

 .225 – 997 (،3. هجمب دراسات ىفديب، )الجاهعب
(. أساليب هػاتٍب الزغػط الشفديب وعٛقتٍا بسدتػػ الصسػح 2529غ )ىاتْ محمد ثد

هجمب التخبيب بجاهعب والتحريل الجراسْ ٖبشاء غيخ العاهميغ هغ شٛب الجاهعب. 
خ،   .325 – 283(، 4) 989اٖزٌ

. ا٘سكشجريب: هؤسدب ثػرس الصفل التػثجؼ فْ اٖسخة(. 2557ىاديب إبخاليع أبػ الدعػد )
 الجوليب.

(. الخضا عغ الشفذ وعٛقتً باٚةداف اٚىفعالْ لجػ شمبب 2557يسب ٓػىذ ذىػف الدبيجؼ )ىع
، كميب التخبيب، تاهعب السػصل. هتاثب عمِ رسالب هاتدتيختاهعب السػصل. 
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هػقع
tp://www.gulfkids.com/ar/index.php?action=show_res&r_id=86&tht

opic_id=1    472  
(. 2598ىػرا هحسػد ثدشيغ عذعر، عبجالربػر هشرػر محمد، محمد أثسج محمد إبخاليع وسعفاف. )

أساليب هػاتٍب الزغػط الشفديب وعٛقتٍا بالرٛبب الشفديب لجػ شٛب الجاهعب. 
 .435 - 459، 23، عهجمب كميب التخبيب

( . أساليب السعاهمب الػالجيب كسا ٓجركٍا اٖبشاء هغ الجشديغ وعٛقتٍا 2552ٌالً فاروؽ أثسج )
، هعٍج رسالب دكتػراي سشب.  97-94باٚةداف اٚىفعالْ فْ السخثمب العسخيب هغ 
 الجراسات العميا لمصفػلب، تاهعب عيغ شسذ.

شاء ىسػذج لمعٛقات الدببيب بيغ كل هغ الكفاءة (. ب2522ٌاىْ فؤاد سيج محمد سميساف هخاد )
الحاةيب السجركب والسخوىب الشفديب وأساليب هػاتٍب الزغػط لجػ عيشب هغ شمبب 

تسٍػريب هرخ  -تاهعب ثمػاف -كميب التخبيب  -الجاهعب، قدع عمع الشفذ التخبػؼ 
 العخبيب.
ء بداـ ثمػـ ) ات هػاتٍب الزغػط لجػ عيشب (. الرٛبب الشفديب وعٛقتٍا باستخاةيجي2597وٚ

، تاهعب رسالب هاتدتيخ هغ اٖهٍات الدػريات الشازثات إلِ هحافطب الٛذقيب.
 .ةذخيغ، الجسٍػريب العخبيب الدػريب
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