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 ملخص البحث: 
العلاقة بين الضغوط النفسية الدراسية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة  هدف البحث إلى التعرف على  

( طالبًا وطالبة؛ بينما تكونت عينة البحث الأساسية  100الثانوية، تكونت عينة حساب الخصائص السيكومترية من )
شرقية تراوحت أعمارهم  ( طالبًا وطالبة ببعض المدارس والمعاهد الأزهرية التابعة لمركز فاقوس محافظة ال 200من )
(،   طبق عليهم مقياس الضغوط  4830( ، وانحراف معياري قدره )16,35بمتوسط عمري ) سنة،  17-16ما بين  

الدراسية، ومقياس الفعالية الذاتية، وتوصلت نتائج البحث إلى وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية موجبة بين  
( بين طلاب الثانوي  0,01وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات، و 

الأزهري والثانوي العام على مقياس الضغوط النفسية الدراسية لصالح طلاب الثانوي الأزهري، عدم وجود فروق ذات  
ق ذات دلالة  دلالة إحصائية بين طلاب الثانوي الأزهري والثانوي العام على مقياس فعالية الذات، وعدم وجود فرو 

إحصائية بين طلاب التخصص العلمي والتخصص الأدبي في الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية على مقياس الضغوط  
( بين الطلاب الذكور والإناث  0,01النفسية الدراسية وفعالية الذات، وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

 الضغوط النفسية الدراسية والفعالية الذاتية لصالح الإناث.  في الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية على مقياس  
 

 طلاب المرحلة الثانوية.  - الفعالية الذاتية  - الضغوط الدراسية  الكلمات المفتاحية:
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Abstract: 

  The research aimed to investigate the relationship between academic 

psychological stress and self-efficacy among secondary school students. The 

psychometric properties sample consisted of 100 male and female students, while the 

main research sample included 200 male and female students from Al-Azhar schools and 

institutes in Faqous Center, Sharqia Governorate. The participants' ages ranged between 

16-17 years, (Mage= 16.35; SD= 0.4830). The Academic Stress Scale and Self-Efficacy 

Scale were administered to the participants. The results revealed a statistically significant 

positive correlation between academic psychological stress and self-efficacy. Significant 

differences (p<0.01) were found between Al-Azhar secondary and general secondary 

students on the academic psychological stress scale in favor of Al-Azhar secondary 

students. No statistically significant differences were found between Al-Azhar 

secondary and general secondary students on the self-efficacy scale. Additionally, no 

statistically significant differences were found between science and literature majors in 

both the total score and subscales of academic psychological stress and self-efficacy 

measures. Significant differences (p<0.01) were found between male and female 

students in both the total score and subscales of academic psychological stress and self-

efficacy measures in favor of females. 

Keywords: Academic Stress, Self-Efficacy, Secondary School Students. 
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 مقدمة:  
والتغير الاجتماعي الســـريي في تعتبر الضـــغوط النفســـية أحد ســـمات الحياة المعاصـــرة؛ نتيجة التقدم العلمي  

شــتى نواحي الحياة، وهذه الضــغوط ليســت طارئة على الفرد بز هي جزء لا يتجزأ من حياتض، وتتضــمن ربرات  ير  
مر وب فيها، تســــــبل لض القلق والضــــــيق والتوتر، وتعتبر مصــــــدر من مصــــــادر التهديد، وينعكس أ رها على معظم  

 جوانل شخصيتض.
ونظرًا لأن الفرد أحد الدعائم الأســـــــــاســـــــــية لبناء المجتمي، وأحد الركائز الفعالة في نموه وارتقائض، وفي أ ناء  
سعيض لبناء المجتمي وتعميره يتعرض للعديد من الضغوط والأزمات التي تفوق قدرتض على التحمز وهذا ربما يعرضض  

مناسبة للتأقلم مي هذه الضغوط، وهذه الضغوط يتعرض    للعديد من المشكلات النفسية نتيجة عدم استخدامض أساليل
 لها أفراد الأسرة، والعاملون في القطاعات المختلفة، وكذلك الطلاب.

وطلاب المرحلة الثانوية أكثر عرضــــــة للضــــــغوط؛ حيث يمرون بمرحلة انتقالية بين الطفولة والبلو  يعانون  
فيهـا من نقص التنظيم الـذاتي، وعـدم وضــــــــــــــو، الأدوار وتـدارلهـا، والفجوة الكبيرة بين النمو الجســــــــــــــمي والانفعـالي،  

خبط وعدم وضـــــــو، الهدف الأمر الذي قد ي  ر  وصـــــــعوبة الارتيار بين البدائز المتعددة أمامهم، بالإضـــــــافة إلى الت
على التركيز والاسـتذكار وفقدان الدافي وتزايد المنافسـة والخوف من الفشـز والتأ ير على الصـحة الجسـمية والنفسـية،  

 ويعوق قدرتهم على التعلم والأداء الأكاديمي.
أحيـانـًا يفتقر طلاب هـذه المرحلـة إلى المهـارات والكفـاءات اللازمـة للتعـامـز مي مطـالبهم الأكـاديميـة بنجـا،،  
وقد يتخطى البعض هذه المرحلة دون مشـــــــــاكز كبيرة تعوق تطورهم الأكاديمي؛ إلا أن البعض اترر قد تعترضـــــــــض  

 (Supervia et al., 2022, 1)كاديمية  المشكلات والمعوقات التي تقوض دوافعهم والتزامهم تجاه المهام الأ
والضـغوط الدراسـية من أكثر الضـغوط التي يتعرض لها الطلاب في هذه المرحلة حيث يقضـون وقتًا طويلًا  
في المدرسة، ويقي على عاتقهم العديد من التكليفات المدرسية، بالإضافة إلى المنافسة بين الرفاق والسباق للحصول  

الجســـــــــــــــديـة وربمـا ت  ر على توافقـض النفســــــــــــــي  على درجـات عـاليـة، ممـا يترتـل عليـض العـديـد من ات ـار النفســــــــــــــيـة و 
 Eun)والاجتماعي، وأن تراكم الضـغوط ي  ر على فعالية الذات بشـكز سـلبي، ويفقدهم القدرة على حز المشـكلات )

et al.,2020,287  . 
كما يتم إ ارة رو، التحدي والمنافسـة بين الطلاب دون النظر لحالتهم الانفعالية، ولكن مي وجود بيةة التعلم  
الروتينيـة وررهـاق الطلاب بـالعـديـد من المهـام يشــــــــــــــعر الطلاب بـدرجـات عـاليـة من القلق والتوتر ممـا قـد ينعكس على  

 (.Terrazas, 2022,141توافقهم النفسي والاجتماعي )
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والضــغوط المرتبطة بالجانل الأكاديمي يعاني منها الطلاب والطالبات على نطاق واســي، وتثير قلقًا كبيرًا،  
حيث ت  ر على قدرتهم على التعلم والأداء الأكاديمي والتحصــيز الدراســي بز إن بعضــهم يربطون قيمتهم الذاتية أو  

 ية.مستقبلهم بدرجاتهم، وقد يشكون في قدراتهم وفعاليتهم الذات
ــمين عاط  طاطور) ــة ياسـ ــلت إليض دراسـ ــغوط ي  ر على التكي   2011وهذا ما توصـ ( من أن ارتفاع الضـ

( حيث كشـفت عن وجود ضـغوط نفسـية مرتفعة لدى طلاب  2016المدرسـي للطلاب، ودراسـة نواف كنوا الشـرعة)
ير الضغوط على التحصيز  ( حيث أسفرت عن تأ 2020المرحلة الثانوية ذكورًا ورناً ا، ودراسة نجاة محمد المهباط )

 الدراسي للطلاب.
ــية   ــة لكثير من الأمراض النفسـ ــية تعوق قدرة الطالل على تحقيق أهدافض مما يجعلض عرضـ ــغوط الدراسـ والضـ
والســــــــــــــلوكيـة؛ لكن تـأ ر الطلاب بهـذه الضــــــــــــــغوط لا يتم بنفس الـدرجـة ورنمـا يتوق  على قـدرتهم على مواجهـة هـذه  

 الذاتية.  هم الضغوط ومدى إدراكهم لفعاليت
أحــد العوامــز التي تســــــــــــــهم في التنب  بســــــــــــــلو  الفرد في المواق     Self-Efficacyوتعــد الفعــاليــة الــذاتيــة  

ــاعـد في تغيير الســــــــــــــلو  اللا تكيفي من رلال وجود قـدر من الجهـد والمثـابرة والمرونـة في مواجهـة    المختلفـة، وتســــــــــــ
الضــــــغوط اليومية، وتعامز الفرد مي الضــــــغوط النفســــــية يتأ ر بفعاليتض الذاتية، ورنجازاتض الشــــــخصــــــية، ومواطن القوة  
رتض  والضــــــع  في شــــــخصــــــيتض، وربرات النجا، والفشــــــز التي مر بها، وما يتلقاه من اتررين حول مدى كفاءتض وقد

 على النجا،.  
وت  ر الفعالية الذاتية على أفكار الفرد وتفسـيره لما يتعرض لض من مواق  مختلفة كما تعتبر أحد الم شـرات  

ومثابرتض في تحقيق الغايات المرجوة، فالطالل الذي يثق في قدراتض  التي تنبئ بمدى صـمود الفرد أمام ربرات الفشـز  
،  2015الله،    وفي أدائض والتوقي الإيجابي بتحقيق نتائج مر وبض تنخفض لديض الضــغوط الأكاديمية )أحمد عمرو عبد

190  .) 
من وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصــائيًا    Supervia et al. (2022وهذا ما توصــلت إليض دراســة )

بين الفعالية الذاتية والمرونة والأداء الأكاديمي، حيث تدفي الطلاب إلى مواجهة التحديات والضــغوط بقدر كبير من 
 المرونة مما يعزز الأداء الأكاديمي لديهم.

وتكمن أهمية الفعالية الذاتية في أنها تدفي الفرد للتغلل على العقبات والضـغوط، فضـلًا عن اشـتمالها على  
عامز التخطيط والتنظيم ســــعيًا لتحقيق الأهداف المختلفة، فالعمز العشــــوائي ليس لض مجال فيها، وهي ليســــت إدرا   

نتـائج مر وب فيهـا، كمـا تســــــــــــــهم في اتخـاذ القرار من أو توقي فقط ورنمـا تتخطـاه إلى بـذل المزيـد من الجهـد لتحقيق  
رلال دراســة البدائز المختلفة وارتيار الأفضــز من بينها، كما أن أبرز ما يميزها أنها ليســت  ابتة فهي تختل  لدى  

 الفرد نفسض من موق  ترر، فضلًا عن ارتلافها من فرد ترر.
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ومما تقدم يتضــح أهمية دراســة العلاقة بين الضــغوط الدراســية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية  
 في ضوء متغيرات النوع والتخصص ونوع التعليم.

 مشكلة البحث:
يتعرض طلاب المرحلــة الثــانويــة إلى العــديــد من الضــــــــــــــغوط حيــث يقي على عــاتقهم الكثير من التكليفــات  
المدرسـية، فضـلًا عن صـعوبة المناهج ووجود فجوة بين النظرية والتطبيق، والخوف من أسـاليل التقويم والامتحانات  

 اتية.وتراكم الضغوط قد ي  ر بشكز سلبي على تحصيلهم الدراسي وفعاليتهم الذ
( إلى أن  2016الله )  القاســـــــــم ســـــــــعد  وقد أشـــــــــارت دراســـــــــة كز من نايلة أمال محمودي، بيبي مرزاق، أبو

المســــــتجدات التي يهرت في الســــــاحة التربوية، والتغيرات الدائمة  ير المدروســــــة في المناهج، والفجوة بين النظرية  
 والتطبيق، والدراسة والامتحان تعرض الطالل للعديد من الضغوط التي تعوق أداءه وتقلز من فاعليتض.

ــية بالفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية   ــتعراض الدراســـات التي تناولت علاقة الضـــغوط الدراسـ وباسـ
تبين أنها ارتبطت ارتباطًا دالًا إحصــــائيًا لكنها ارتلفت في اتجاه العلاقة هبعضــــها توصــــز إلى وجود علاقة عكســــية  

( حيث  2016القاسـم سـعدالله )  محمودي، بيبي مرزاق، أبو  بين الضـغوط الدراسـية والفعالية الذاتية كدراسـة نايلة أمال
توصــــلت إلى وجود علاقة عكســــية بين الضــــغوط الدراســــية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية فكلما زادت  

 درجة الفعالية انخفضت لديهم الضغوط الدراسية.
  Sarkar and Chattopadhyay (2017)  ،Gopal and Aruna (2017)كما توصـــلت دراســـة كز 
(Mahato and Sen (2021)  ،Kristensen et al. (2023)  إلى وجود علاقة ســــالبة بين بين فعالية الذات ،

إلى عدم وجود علاقة بين    Shaj (2021)والضـــغوط الدراســـية لدى طلاب المرحلة الثانوية؛ بينما توصـــلت دراســـة  
الفعالية الذاتية والضغوط الأكاديمية لدى الطلاب وتوصلت نتائج تلك إلى أن تراكم الضغوط الدراسية على الطلاب  

 ي دي إلى انخفاض فعاليتهم الذاتية ويعرضهم للعديد من الاضطرابات النفسية والسلوكية.  
كما توصلت بعض هذه الدراسات إلى وجود فروق في الضغوط الدراسية لصالح الذكور كدراسة نايلة أمال  

 Mahato and Sen(، في حين توصـــــــــــــلت دراســـــــــــــة،  2016القاســـــــــــــم ســـــــــــــعدالله )  محمودي، بيبي مرزاق، أبو
Kristensen et al. (2021),  إلى وجود فروق في الضــغوط الدراســية لصــالح الإناث؛ بينما توصــلت دراســة كز

إلى عـدم    Sarkar and Chattopadhyay (2017)  ،Mahato and Sen (2021)( ،Shaj (2021من  
 وجود فروق في الضغوط الدراسية بين الذكور والإناث.  

وفي ضوء ما سبق وما توصلت إليض نتائج بعض الدراسات السابقة من وجود علاقة بين الضغوط الدراسية  
والفعـاليـة الـذاتيـة، والبعض اترر إلى عـدم وجود علاقـة بينهمـا، ومـا توصــــــــــــــلـت إليـض بعضــــــــــــــهـا من وجود فروق في 
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الضــــغوط الدراســــية لصــــالح الذكور، والبعض اترر من وجود فروق في الضــــغوط الدراســــية لصــــالح الإناث؛ بينما  
ــكلة   ــية بين الذكور والإناث، وعليض فمنض يمكن تحديد مشـــ توصـــــز البعض إلى عدم وجود فروق في الضـــــغوط الدراســـ

 الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية.  البحث الحالي في توضيح طبيعة العلاقة بين الضغوط الدراسية والفعالية
ومن رلال ما أسـفرت عنض نتائج الدراسـات السـابقة من وجود ارتلاف وتضـارب بينها حيث توصـز البعض  
ــية بينهما؛   ــالبة بين الضــــــغوط والفعالية الذاتية، وتوصــــــز البعض اترر إلى وجود علاقة عكســــ إلى وجود علاقة ســــ

كلة الدراســة في التســالل الرئيس  بينما توصــلت دراســات أررى إلى عدم وجود علاقة بينهما، وعليض يمكن تحديد مش ــ
 التالي:

 ما العلاقة بين الضغوط الدراسية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية؟ 
 وينبثق منض الأسةلة الفرعية التالية:

 *ما العلاقة بين الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات لدى طلاب المرحلة الثانوية؟ 
 *ما الفروق في الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات بين طلاب الثانوي الأزهري والثانوي العام؟ 

*ما الفروق في الضـــــــغوط النفســـــــية الدراســـــــية وفعالية الذات بين طلاب التخصـــــــص العلمي والتخصـــــــص  
 الأدبي؟ 

 * ما الفروق في الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات بين الطلاب الذكور والإناث؟ 
 أهداف البحث:

ســعى البحث إلى التعرف على العلاقة بين الضــغوط النفســية الدراســية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة  
 الثانوية.

 ويتفرع منض عدة أهداف فرعية:
 الدراسية والفعالية الذاتية. بين الضغوط النفسية  يسعى للبحث للتحقق من العلاقة-1
يهدف البحث للتأكد من الفروق بين طلاب الثانوي الأزهري والثانوي العام على مقياسي الضغوط  -2

 النفسية الدراسية والفعالية الذاتية.
يسعى البحث للتحقق من الفروق بين طلاب التخصص العلمي والتخصص الأدبي على مقياسي   -3

 الدراسية والفعالية الذاتية. الضغوط النفسية 
يهدف البحث للتأكد من الفروق بين الطلاب الذكور والإناث على مقياســــــــي الضــــــــغوط النفســــــــية   -4

 الدراسية والفعالية الذاتية.  
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 أهمية البحث:
: الأهمية النظرية:  أولًا

ــية والفعالية  -1 ا نظريًا حول مفهومي الضـــــــغوط الدراســـــ ــً ــافة إلى عرض يقدم البحث عرضـــــ الذاتية، بالإضـــــ
 النظريات التي تدعمهما، وكذلك الدراسات السابقة.

تمثلت عينة البحث في طلاب المرحلة الثانوية، وه لاء الطلاب يمرون بمرحلة انتقالية ويروف حرجة،  -2
 بالإضافة إلى تعدد الضغوط الدراسية التي تواجههم مما قد ي  ر على فعاليتهم الذاتية.

 تقديم إطارًا نظريًا قد يسهم في إ راء البحث التربوي والنفسي بما يتضمنض من مفاهيم ونظريات.-3
الفعالية الذاتية أحد المتغيرات الإيجابية التي قد تســــــــهم في زيادة دافعية الأفراد وتعزز قدرتهم على إدرة  -4

 المواق  المختلفة.  
 ثانياا: الأهمية التطبيقية:

إ راء المكتبة العربية بأدوات تناســل رصــائص المشــاركين في الدراســة مثز مقياس الضــغوط الدراســية   -1
 ومقياس الفعالية الذاتية، وتم التحقق من رصائصهما السيكومترية.  

قـد تفيـد نتـائج البحـث القـائمين على العمليـة التعليميـة في التخاي  من الضــــــــــــــغوط التي تقي على كـاهـز  -2
 طلاب المرحلة الثانوية ومساعدتهم على مواجهة الضغوط المختلفة.

قــد تفيــد البــاحثين في إجراء برامج لخفض الضــــــــــــــغوط وتــدريــل الطلاب عليهــا ممــا يزيــد من فعــاليتهم  -3
 والتعامز مي الضغوط بطريقة أكثر إيجابية.

 مصطلحات البحث:
 :   Academic Stressالضغوط الدراسية  

والمعـانـاة والمشــــــــــــــقـة التي يواجههـا الطـالـل ويـدركهـا في عرفهـا البـاحثون بـأنهـا: مجموعـة من الصــــــــــــــعوبـات  
المواق  والمجالات المدرســــــية، والتي تتمثز في البيةة المدرســــــية وضــــــغوط المناهج والواجبات المدرســــــية وضــــــغوط  

 المدرسين والإدارة والرفاق والأسرة وضغوط الدروس الخصوصية وضغوط الامتحانات والتقويم.
 
 

 :Self-Efficacyالفعالية الذاتية   
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يعرفهـا البـاحثون بـأنهـا: توقعـات الفرد حول قـدرتـض على أداء المهـام المختلفـة، وتحقيق النجـا، فيهـا، والثقـة  
ــتمرار في العمز حتى الانتهاء منض، والمرونة في التغلل على   ــراره على الاســـــــــ بما لديض من إمكانات وقدرات، ورصـــــــــ

 اث المختلفة في ضوء ما لديض من ربرات.العقبات والضغوط التي تواجهض، بالإضافة إلى التحكم في الأحد
 

 :  High School Studentsطلاب المرحلة الثانوية  
ــة ببعض المعاهد والمدارس الثانوية   ــغوط مرتفعة وفعالية ذاتية منخفضـــــــ هم الطلاب الذين يعانون من ضـــــــ

 بمركز فاقوس بمحافظة الشرقية.
 محددات البحث:

مجموعــة من طلاب المرحلــة الثــانويــة بمعــاهــد ومــدارس مركز فــاقوس محــافظــة   البشدددددددددريدة:المحدددات  -1
 ( طالل وطالبة من طلاب المرحلة الثانوية.200الشرقية وصز عددهم )

مدرســــــة الشــــــهيد محمد فتحي الثانوية، ومعهد فتيات النمروط الثانوي، ومعهد بنين    المحددات المكانية:-2
 النمروط الثانوي بمدارة فاقوس التعليمية محافظة الشرقية.

 م.  2024/ 2023طبقت أدوات البحث في الفصز الدراسي الثاني لعام    المحددات الزمنية:-3
: يسـعى البحث إلى التعرف على العلاقة بين الضـغوط الدراسـية والفعالية الذاتية  المحددات الموضدويية-4

 لدى طلاب المرحلة الثانوية.
ــعى إلى التعرف على طبيعة العلاقة بين المتغيرات    المنهج:-5 ــفي الذي يســـــــ ــتخدام المنهج الوصـــــــ تم اســـــــ

 موضوع البحث.
 تم تطبيق مقياس الضغوط الدراسية ومقياس الفعالية الذاتية.    الأدوات:-6

   العرض النظري: 
: الضغوط الدراسية:  أولًا

الضـغوط قد تنشـأ من دارز  تعتبر الضـغوط النفسـية الأسـاس الذي تبنى عليض بقية الضـغوط الأررى، وهذه  
الفرد نفســـــــض وتســـــــمى ضـــــــغوطًا دارلية، وقد تنشـــــــأ من المحيط الخارجي كالعمز والدراســـــــة والعلاقة مي الأصـــــــدقاء  

 والارتلاف معهم في الرأي، أو من الأسرة نفسها وتسمى ضغوطًا رارجية.
وتنتشــــر الضــــغوط الأكاديمية لدى طلاب المرحلة الثانوية بدرجة كبيرة، حيث يســــعى الطلاب إلى الارتقاء  
بمســتوى الذات وتجاوز توقعات اتررين، وهذا الضــغط من أجز التفوق إلى جانل الاهتمامات الأررى قد تســتنزف  

 طاقة الطلاب، وربما ت دي إلى ضغوط شديدة.  
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ويمكن تعري  الضـــــــــغوط الأكاديمية بأنها الضـــــــــغوط التي يتعرض لها الطالل في مراحز التعليم المختلفة  
والمتمثلة في ضـغط المناهج والواجبات المدرسـية والامتحانات، وضـغوط المدرسـين والإدارة، والدروس الخصـوصـية،  

مر في بعض الأحيان إلى الإرفاق والرسـوب  والرفاق، والتمرد على كز النظم الدراسـية بكافة جوانبها، ويصـز بهم الأ
 (311،  2015الوهاب،  المتكرر، وربما إلى التسرب من التعليم )مروى محمد عبد

ــاف أحمد عمرو عبد الله ) ــغوط الأكاديمية تتمثز في إدرا  التناقض  193-192،  2015وأضــــــ ( أن الضــــــ
وعـدم التوازن بين المتطلبـات البيةيـة وقـدرات وســــــــــــــعـة الفرد على تحقيق هـذه المتطلبـات، وشــــــــــــــعور الطـالـل ببعض  

 التقدير، والتوقعات الذاتية.الأعباء المرتبطة بالمهام الأكاديمية كضغوط الدراسة، وعلء العمز، والقلق بشأن  
( الضــغوط الأكاديمية بأنها عدم  871،  2021وأوضــح كز من هناء محمد زكي، ســامح حســن ســعدالدين )

قدرة الطالل على مواجهة الأعباء والمتطلبات المرتبطة بالجانل الأكاديمي، وتشـــمز ضـــغط الامتحانات، والمقررات  
ــيــة، والتجهيزات المــاديــة، والقيود المرتبطــة بــالوقــت، والعلاقــات الاج تمــاعيــة المرتبطــة بــالنواحي الأكــاديميــة،  الــدراســــــــــــ

 والتوقعات الأكاديمية.
 أنواع الضغوط النفسية:

إلى أن هنا  أنواع متعددة    Kai-Wen(2009, 9) تتعدد أنواع الضــــــــــغوط النفســــــــــية وتتنوع فقد توصــــــــــز
الضـغوط الجسـدية فالمراهقون أكثر اهتمامًا بالجانل الجسـدي، من اهتمامهم بالجوانل    -1للضـغوط النفسـية تشـمز:  

 الأررى من حيث طول القامة، لون البشرة، شكز الشعر، ووزن الجسم.  
الضــغوط الأســرية: فالأســر التي تعاني من صــراعات مســتمرة، صــعوبة التواصــز بين الوالدين والأبناء،  -2

 وعدم القدرة على فهم بعضهم البعض ت دي إلى زيادة الضغط النفسي لدى الأبناء.
الضــغوط الأكاديمية: والتي تشــمز كثرة الواجبات المنزلية، الأداء الأكاديمي  ير المرضــي، والاســتعداد  -3

 للامتحانات، والخوف والقلق بشأنها.
الضــــــغوط الاجتماعية: فالتغير الســــــريي في المجتمي يفرض على الفرد العديد من التحديات، ويعرضــــــض  -4

 لمزيد من الضغوط النفسية.
 أن الضغوط النفسية يمكن تصنيفها إلى:   Lavoie-Tremblay et al. (2022, 262-263) وأوضح  

الضــــغوط المهنية: تتمثز في نقص الخبرة، الخوف من ارتكاب الأرطاء، عدم القدرة على التنب ، أعباء  -1
 العمز المختلفة.
 الحياة اليومية.الضغوط الشخصية: تشمز ضيق الوقت، ومتطلبات  -2
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الضـغوط الأكاديمية: مثز القلق بشـأن الارتبارات والتقييم، ضـغط الأداء، الثقة بالنفس، الدراسـة النظرية  -3
 المكثفة، والجداول الطويلة.

 ضغوط العمز كالصراع مي الرلساء وكثرة التنقز والسفر.  -4
 ويمكن تصنيف الضغوط النفسية من حيث الإيجابية والسلبية إلى نوعين هما:

 الضغط الإيجابي: ويعمز هذا النوع من الضغط كدافي لإنجاز هدف محدد مثز الضغط الذي يسبق-1
)زينل محمد   دافض و اياتضأهالامتحان فهذا الضـغط يدفي الفرد إلى تكثي  جهده والتغلل على الضـغوط ليصـز إلى   

 (.381 -380،  2018الصفار،  
ــن الأداء، ويزيد   ــاعد في نمو الفرد وتطوره، ويبعث الثقة في النفس ويحســـ وهو عبارة عن التغيرات التي تســـ

 (.25،  2008في النتائج المر وبة )ماجدة بهاء الدين عبيد،
( أن الضــــــغط الإيجابي بمثابة حافز ودافي لتحقيق  32-31،  2019وأضــــــاف علاء عبد الرحمن ســــــلمي )

 الأهداف المنشودة، إذا كان ضمن الحدود الطبيعية، ودارز دائرة تحكم الفرد بمشاعره.  
( في أن الضـغوط الإيجابية تحفز الفرد لبذل المزيد من 80،  2013واتفق معض أبوبكر سـاسـي عبد القادر )

ــتطي الفرد   ــز والإحباط، ولم يســـــــ ــببًا في العجز والكســـــــ ــعى إليض؛ بينما إذا كانت ســـــــ الجهد كي يحقق هدفض الذي يســـــــ
 ية للضغوط النفسية.مواجهتها، أو التخاي  من حدتها فمنها تعتبر مصدرًا من المصادر السلب

( أن الضـغط الإيجابي يحتاجض الفرد لتحقيق النجا، في حياتض،  30،  2018وأشـارت ممنة شـتيوي عبد الله )
 ويعتبر حافزًا لمواجهة التحديات اليومية.

الضـــغط الســـلبي: وفي هذا النوع يشـــعر الفرد باســـتنفاد طاقتض النفســـية في مواجهة الضـــغوط والتحديات،  -2
 (.  381 -380،  2018وتفوق إمكاناتض وقدراتض الجسمية والنفسية )زينل محمد الصفار،  

( أنض يشـــمز المشـــاعر والانفعالات التي تشـــكز عبةًا  32-31،  2019وأوضـــح علاء عبد الرحمن ســـلمي )
 قيلًا على الفرد سـواء في العمز، أو الأسـرة، أو في علاقاتض مي اتررين، ويمكن أن يتأ ر جسـميًا بذلك حيث تظهر  

 عليض بعض الأعراض المرضية، أو الأمراض المزمنة.  
( أن الضـغط السـلبي يشـعر الفرد من رلالض بضـع  قدرتض على  30،  2018وذكرت ممنة شـتيوي عبد الله )

 مواجهة المشكلات والتحديات، ورذا لم يستطي التغلل عليض ي دي بض إلى المرض المزمن.
ــية والتي أصــــبحت جزءًا لا يتجزأ من طبيعة الحياة   ــادر الضــــغوط النفســ ــبق تعدد وتنوع مصــ يتضــــح مما ســ

تنشـــأ من عوامز اجتماعية   الإنســـانية، وهي عبارة عن مطالل تفوق قدرة الشـــخص على تحملها، وهذه الضـــغوط لا
أو اقتصـادية أو سـياسـية فحسـل، بز إن شـخصـية الفرد أحيانًا قد تكون أحد العوامز المسـببة للضـغوط في حالة عدم  
قدرتض على مواجهتها، أو اتخاذ طريقة سـلبية في حلها والتغلل عليها، والضـغوط ليسـت كلها سـلبية وتعوق الفرد عن  
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مواصــــــــلة العمز والإنجاز، بز إن هنا  ضــــــــغوط إيجابية تدفي الفرد إلى العمز وبذل الجهد والمثابرة ســــــــعيًا لتحقيق  
 الأهداف المرجوة.

 النظريات المفسرة للضغوط النفسية:
اهتمت نظريات علم النفس المختلفة بتفســير طبيعة الضــغوط النفســية والانفعالات المتعلقة بها، وأ رها على  

 سلو  الفرد وصحتض النفسية.
: نظرية هانز سيلي في الضغوط  :أولًا

يعتبر هانز ســــــــــيلي من أوائز من تحد وا عن الضــــــــــغوط من الناحية البيولوجية، وأ رها على الكائن الحي،  
فالضــــغوط عنصــــرف رئيسف في حياتنا، وليس هنا  ســــبيز لتجنبها، إلا أن قدرًا منها ضــــروريًا، وعرفها بأنها اســــتجابة  

ــتمر ل ــم  ير المحددة لأي مطلل يواجهض حيث يرى أن التعرض المســــــــ ــي ي دي إلى حدوث  الجســــــــ ــغط النفســــــــ لضــــــــ
اضـطرابات في أنحاء الجسـم المختلفة مما ي دي إلى يهور الأعراض الذي أطلق عليها سـيلي زملة أعراض التكي   

 (.(selye,2013, 5العام والتي تحدث من رلال  لاث مراحز  
ــتجابة الإنذار    المرحلة الأولى: ــمى اسـ ــم كز قواه    Alarm Responseتسـ ــتدعي الجسـ في هذه المرحلة يسـ

ا لهـا مي يهور  الـدفـاعيـة لمواجهـة الخطر الـذي يتعرض لـض هيحـدث نتيجـة التعرض المفـاجئ لمنبهـات لم يكن مهيةـً
بعض الأعراض العضــوية كارتفاع ضــغط الدم، ســرعة نبضــات القلل، وزيادة نســبة الســكر في الدم، هيكون الجســم  

جهة مصــــــــدر الضــــــــغط الذي يواجهض، ونتيجة لهذه التغيرات تقز مقاومة الجســــــــم وقد  في حالة اســــــــتنفار وتأهل لموا
 (.20،  2016الرحيم،  تحدث الوفاة عندما تنهار مقاومة الجسم ويكون الضغط شديدًا )ولاء رجل عبد

ولعز أبرز ما يميز تلك المرحلة الأعراض الجســـــــــــمية التي تظهر على الفرد، والتي تدل على أن الفرد في 
 حالة تأهل لمواجهة الموق  الضا ط، وفي نفس الوقت ينخفض مستوى المقاومة.

وتحدث عندما يكون التعرض للضــــــغوط متلازمًا   Resistanceوتســــــمى مرحلة المقاومة    المرحلة الثانية:
مي التكي  فتنخفض التغيرات التي يهرت على الجسم في المرحلة الأولى وتظهر تغيرات أررى تدل على التكي ،  
ــمية وفي هذه المرحلة يكون الفرد قد اكتســـل   ــا ط في التأ ير تظهر بعض الأعراض الجسـ ــتمر الموق  الضـ فمذا اسـ

الضـــغوط، وفي هذه المرحلة تنشـــأ أعراض التكي  أو ما يســـمى بالأعراض الســـيكوســـوماتية   القدرة على التكي  مي
راصـــــة عندما يعجز الفرد عن مواجهة المواق  عن طريق رد الفعز التكيفي، وي دي التعرض المســـــتمر للضـــــغوط  

ــمية  إلى اضــــطراب التوازن الدارلي مما يحدث م ــية والجســ ــطرابات النفســ ــببة للاضــ زيدًا من الإفرازات الهرمونية المســ
 (.61،  2010)محمود عطية،
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وأهم مـا يميز تلـك المرحلـة هو مقـاومـة الفرد للموق  الضـــــــــــــــا ط الـذي يثقـز كـاهلـض، ومحـاولـة التكي  مي 
 الوضي الجديد، لكن استمرار الضغوط لفترة طويلة يستنزف طاقة الفرد، ويدفعض للدرول في المرحلة الثالثة.

ــتمر تعرض الفرد للضـــــــــغوط لفترة أطول فمنض    المرحلة الثالثة: تســـــــــمى مرحلة الإنها  أو الإعياء فمذا اســـــــ
ســـوف يعجز عن الاســـتمرار في المقاومة ويدرز في مرحلة الإنها  حيث يصـــبح عاجزًا عن التكي  بشـــكز كامز، 

ــم، أما إذا كان قادرًا على   التكي  فمنض يتمكن  وفي هذه المرحلة تقز مقاومة الفرد، وتصـــــــاب الكثير من أجهزة الجســـــ
 (.24- 23،  2011من حماية نفسض كلما تعرض لضغوط جديدة )فاطمة عبد الرحيم النوايسة،

ــي الجديد، وتخور قوى  ــد، وتظهر  وفي هذه المرحلة تنهك طاقة الفرد، ولا يمكنض التكي  مي الوضـــــــــ الجســـــــــ
 علامات الإنذار مرة أررى، أو قد يتعرض الفرد للوفاة.

: يرى موراي أن الحاجة والضــــغط مفهومان أســــاســــيان، على اعتبار أن مفهوم  نظرية موراي في الضدددغوط
الحاجة هو المحدد الجوهري للسلو  دارز الشخص، ويعرف الضغط بأنض ما يمكن أن يتعرض لض الفرد أو يقدم لض،  

ــبة للفرد أو الجماعة ترجي إلى عدة اعتبارات بيةية والتي تيســـر جهود    فالضـــغوط التي تبقى على نفس الصـــورة بالنسـ
 (.348،  1998الرحمن،    الفرد لتفادي الخطر والوصول إلى الغاية المنشودة )محمد السيد عبد

 وميز موراي بين نوعين من الضغوط هما:
وتشـــــــــــــير إلى رصـــــــــــــائص الموضـــــــــــــوعات ودلالتها كما هي )محمود  :  Alfa Stressضددددددددغوط ألفا  -1
 (.  67،  2010عطية،

ا وصـ  موضـوعي للمواق  في بيةة الفرد، فلكي يلتحق الطالل بكلية معينة فلابد من الحصـول   وهي أيضـً
 (.197:  2013على مجموع معين مما يمثز للطالل ضغطًا موضوعيًا )محمد شحاتض ربيي،

الطرق التي يفســــــر بها الفرد الضــــــغوط المختلفة، فالطالل  : وتشــــــير إلى  Beta Stressضددددغوط بيتا  -2
الذي يقول إن لم أحصــــــز على مجموع ي هلني لدرول كلية الطل فأنا طالل فاشــــــز، فهو يفســــــر الضــــــغوط بطريقة  

 (.197،  2013ذاتية )محمد شحاتض ربيي،
وأوضـــــح موراي أن ســـــلو  الفرد يرتبط بالنوع الثاني، فالفرد من رلال ربرتض يقوم بربط موضـــــوعات معينة 

 (.149،  2020بحاجة بعينها، ويطلق على هذا المفهوم " تكامز الحاجة" )محمد قاعد الغامدي،
ومما ســــبق يتضــــح أن الفرد في النوع الأول يفســــر الضــــغوط بطريقة موضــــوعية، هيســــعى لبذل المزيد من 
الجهد لتحقيق التغيير المطلوب؛ بينما في النوع الثاني يفســــــــر الفرد الضــــــــغوط بطريقة ذاتية فمن لم يتمكن الفرد من 

 مواجهة الموق  الضا ط يلقي باللوم والتوبيخ على ذاتض.
( هـذه النظريـة نتيجـة الاهتمـام الكبير بعمليـة الإدرا  الحس  1966: قـدم لازاروس )نظريدة التقددير المعرفي

حركي، وانصــــــــل اهتمام لازاروس على التقييم الذهني ورد فعز الفرد للمواق  الضــــــــا طة، فالضــــــــغط يحدث نتيجة  
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التفاعز بين الفرد والبيةة، والأفراد يختلفون في تقييمهم للضــــغوط المختلفة، فالموق  الذي يكون مصــــدر إزعا  لفرد  
 .  (Lazarus,1993, 3)ربما لا يكون كذلك لفرد مرر

وتستخدم لشر، وتوضيح كياية استجابة الفرد للمواق  الضا طة، حيث يعتمد التقدير المعرفي على طبيعة  
الفرد، وردرا  الفرد للضـغوط يرجي لخبرتض الشـخصـية، حيث يعتمد تقدير الموق  على العديد من العوامز الشـخصـية  

 (.Watson&Spence,2007, 490والبيةية)
 

 وهذا التقييم يتكون من عنصرين هما:
التقييم الأولي: وهيض يسعى الفرد إلى تحديد الموق  الضا ط، وما ينتج عن هذه الضغوط من ردود فعز -أ

 شعورية كالخوف والقلق والتوتر.
التقييم الثانوي: حيث يســـــعى الفرد إلى البحث عن ســـــبز مواجهة الضـــــغوط، والارتيار من بين البدائز  -ب

 (.64-63،  2001المتاحة، واتخاذ قرارات أكثر فاعلية للتغلل على العقبات )رئيفة رجل عوض،
ويرى أن الضــــغوط تنشــــأ عندما يوجد تناقض بين المتطلبات الشــــخصــــية للفرد ومصــــادر الضــــغوط وي دي  

 ذلك إلى تقييم التهديد وردراكض في مرحلتين هما:
 يتم فيها تحديد المواق  الضا طة ومصدرها.  المرحلة الأولى:
:  2010يتم تحديد الطرق التي تصـــلح للتغلل على المشـــكلات والضـــغوط )محمود عطية،  المرحلة الثانية:

64.) 
وأشـــــار إلى أســـــاليل وطرق التعامز الفعالة مي الضـــــغوط، ورلى أهمية الفروق الفردية ودور المعالج بتغيير  

 (.23:  2016الرحيم،  السلوكيات والمعارف السلبية، ودور الجوانل المعرهية في تقييم الضغوط )ولاء رجل عبد
ــيلجمان )Learned Helplessness Theoryنظرية العجز المكتسددل لسدديلجمان   (  1965: أرجي سـ

مفهوم العجز المتعلم أو المكتســــــل إلى أن تكرار تعرض الفرد للضــــــغوط المختلفة واعتقاده بأنض لا يســــــتطيي التحكم  
فيها أو مواجهتها قد يجعلض يشــــــعر بالعجز والضــــــع  فيبالل في تقييم المواق  التي يمر بها هيفشــــــز في مواجهتها،  

ســوف تســتمر معض في المســتقبز، هيشــعر باليأس والســلبية واللامبالاة وانخفاض    ويدر  أن عدم قدرتض على المواجهة
تقـدير الـذات، وترجي أســــــــــــــبـاب العجز المتعلم إلى: عوامـز بيةيـة أو عوامـز ذاتيـة تتعلق بـالفرد ذاتـض وبخصـــــــــــــــائص  

مفهوم  شــخصــيتض والتي يتحدد على أســاســها  نوع الاســتجابة التي تصــدر عنض في مواجهة الأحداث الضــا طة مثز  
 .(Maier&Seligman,1976, 38)الفرد عن ذاتض ومركز التحكم والمرونة والانطوائية  
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وافترض ســـــــــــــيلجمان أن القلق هو الاســـــــــــــتجابة الأولية عند التعرض للضـــــــــــــغوط، لكن مي تكرار المواق   
الضا طة والخبرات السلبية، وعدم قدرة الفرد على مواجهتها يتحول القلق إلى الاكتةاب وي  ر على سلوكض وممارسة 

 (.160، 2004مهامض المختلفة )بشرى إسماعيز أرنوط،  
ــعر   ــة مهامض هيشـــ ــادمة ت  ر في إدرا  الفرد ومعتقداتض، وتجعلض يتوق  عن ممارســـ فالمواق  والخبرات الصـــ
بالعجز وعدم القدرة على التحكم في المواق  المختلفة، ومن الممكن أن يحدث النمو واستعادة القدرة بما يقدم لض من 

 (.38،  2018،دعم نفسي، ويدفعض إلى مواجهة الضغوط المختلفة )إبراهيم يونس
ومما ســبق يتضــح تعدد وتنوع النظريات التي تناولت مفهوم الضــغوط النفســية، وحددت أســبابها وأعراضــها  
وأنواعها، وكياية اســـتجابة الفرد لها، وهذا يعني أن الضـــغط النفســـي أوســـي من أن تحيط بها نظرية بعينها، فالحاجة  

تشــــر بشــــكز ســــريي في الحياة المعاصــــرة،  إلى تعدد وتنوع النظريات أمر ضــــروري، لا ســــيما أن الضــــغط النفســــي ين
 وتختل  مصادره من بيةة لأررى، وعلى مستوى جميي الأفراد، وتختل  طريقة كز فرد في الاستجابة عن اترر.

   Self-Efficacy:ثانياا: الفعالية الذاتية  
الاعتقاد بفعالية الذات لا يقتصر على القدرات والمهارات الموجودة لدى الفرد، ورنما توقي لمدى قدرتض على  
أداء مهام محددة، في ضــوء اســتبصــاره بممكاناتض والاســتغلال الأمثز للمهارات والقدرات، وأن يبذل الفرد ما يســتطيي  

هـا بمثـابـة عـامـز هـام ينبئ بســــــــــــــلو  الفرد في المواق   من جهـد لمواجهـة العقبـات وتحقيق الهـدف المنشــــــــــــــود، كمـا أن
 المختلفة.

والفعالية الذاتية اعتقاد راســــخ بقدرة الفرد على المثابرة في أداء المهام بالر م من الصــــعوبات والعقبات التي  
 ,Bandura,2006)تواجهض، فكلما زاد الإحســــــــــــاس بالفعالية الذاتية زادت المثابرة واحتمالية أداء النشــــــــــــاط بنجا،  

313-314). 
وتظهر الفعـاليـة الـذاتيـة من رلال الإدرا  المعرفي لقـدرات الفرد، وتعـدد الخبرات التي يمر بهـا الفرد حيـث  
ــكالًا   ــغوط التي تواجهض، وهذه الم  رات المعرهية تأرذ أشـــــ ــاعدتض في التغلل على الضـــــ تعمز هذه الخبرات على مســـــ

 (.52،  2001يفة رجل عوض،  عديدة منها سلو  الفرد وأهدافض و قتض بنفسض وتقديره لذاتض )رئ
( بــأنهــا أحكــام الفرد حول قــدرتــض على أداء المهــام المختلفــة،  151،  2013عرفتهــا إيمــان عبــاس الخفــاف )

 وترتبط فعالية الذات بمهام محددة دارز ميدان محدد، ومن رلالها يمكن التنب  بسلو  الفرد في المواق  المختلفة.  
( أنهـا الأحكـام المتعلقـة بقـدرة الفرد على تنظيم وتنفيـذ  208،  2022الهـادي الســــــــــــــيـد عبـده )  وأوضــــــــــــــح عبـد

ــابقة للفرد، وت  ر على   ــي من الخبرات الســ ــاســ ــكز أســ ــأ بشــ ــز إلى نتائج معينة، تنشــ ــارات العمز المطلوبة للتوصــ مســ
ة؛ إلا أن الإفراط في الثقة قد  الأداء من رلال المرونة والمثابرة والجهد المتواصـز في يز الظروف الصـعبة والمتغير 

 ي دي أحيانًا إلى نتائج  ير دقيقة أو أهداف تفوق قدرات الفرد بشكز مبالل هيض.
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وارتل  هذا التعري  عما ســـبق في أنض ركز على تنظيم قدرات الفرد ورمكاناتض للوصـــول إلى أهداف معينة 
كاناتض  إمفي ضـــوء تنوع الخبرات الســـابقة، إلا أنض حذر من الإفراط في هذه الثقة فقد يضـــي الفرد لنفســـض أهدافًا تفوق  

 وقدراتض هيعجز عن تحقيقها هيصاب بالإحباط ويكون عرضض لتكالل الضغوط عليض.
ــح أن الفعالية الذاتية تتعلق بمعتقدات الفرد وتوقعاتض حول قدرتض على أداء محددة، وهذا   ــبق يتضــــــ ومما ســــــ
ــية، وتنمو فعالية الذات من رلال تفاعز الفرد مي اتررين   ــيولوجية والعقلية والنفســ ــتطاعة الفســ يتطلل قدر من الاســ

على المواق  الجديدة، كما أنها ليســت ســمة  ابتة لدى  في المواق  المختلفة، واكتســابض الخبرات المتنوعة، والتدريل  
لفرد ورنما تتغير وفقًا لتنوع الموق  وتتطلل قدرًا من المرونة والجهد والمثابرة، ويمكن من رلالها التنب  بسـلو  الفرد  

لفـة، فـالفرد  في المواق  المختلفـة، كمـا أنهـا قـد تكون بمثـابـة معينـات أو معوقـات ذاتيـة أ نـاء مواجهـة المواق  المخت
ــلها؛   ــكلة، ويعرض البدائز المتاحة، ويختار أفضـــ ــباب المشـــ الذي لديض إحســـــاس مرتفي بفعاليتض الذاتية يركز على أســـ
بينما الذي لديض إحسـاس منخفض بفعاليتض الذاتية قد يبتعد عن الأسـباب الرئيسـة للمشـكلة، ويرتبك ويتخبط في تحديد  

 ي حلها.بدائز مناسبة لها، ومن  م يصاب بالعجز ف
 أهمية الفعالية الذاتية:  

ا في تخطي المواق  الصــــــــــــــعبـة، وبـذل المزيـد من الجهـد والمثـابرة لتحقيق   تلعـل الفعـاليـة الـذاتيـة دورًا هـامـً
الأهداف المنشـــــــودة، كما أنها ترتبط بالثقة في النفس والقدرة على التخطيط والتنظيم، ورنجاز المهام المختلفة ســـــــعيًا  

 لتحقيق التقدم الأكاديمي.
واعتقاد الفرد بفعاليتض يجعلض يتوقي النجا، في المهام التي يقوم بها، مما يزيد من احتمال نجاحض في الأمور 
القادمة؛ بينما اعتقاده بعدم الفعالية يجعلض يتوقي الفشــــــــز في المهام التي يقوم بها، ويشــــــــعر بالتهديد عند إســــــــناد أية  

ئجـض الجيـدة مهمـا بـذل من جهـد )عمـاد محمـد مخيمر، هبـض محمـد  مهـام إليـض ممـا قـد ي  ر على أدائـض، ويقلـز من نتـا
 (.90،  2006علي،

كما تعد فعالية الذات بمثابة القوة الدافعة للســـــــــــــلو  من رلال الجهد والمثابرة، ويعتبر الســـــــــــــلو  نتا  هذه  
ــبطض والتحكم هيض، كز هذا من رلال المثابرة   ــلو  هيســـــــــعى إلى ضـــــــ المعتقدات، فالفرد قد لا يرضـــــــــى عن هذا الســـــــ

 (.397،  2018المجد عثمان،  والدافعية القوية )محمود أبو
ــتثمار مهاراتض   ــاعد الفرد في التحكم في انفعالاتض ومشـــاعره وأفكاره الخاصـــة، واسـ وتكمن أهميتها في أنها تسـ
ورمكاناتض في التعامز مي المواق  والمشـكلات المختلفة، ودراسـة الاحتمالات والبدائز المختلفة، وارتيار الأفضـز من 

 (.112،  2018بينها )سعيد كمال عبد الحميد،
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والفعــاليــة الــذاتيــة العــاليــة تــدفي الفرد للتغلــل على التحــديــات والمعوقــات التي تواجهــض، من رلال تطوير  
ــور فيها )أحمد علي   ــوء الاعتراف بقدراتض ورمكاناتض، وتنمية جوانل القصــ ــتوى كفاءتض، في ضــ ــين مســ مهاراتض، وتحســ

 (.154:  2003الله كواسة،  الكبير، عزت عبد
وتنبي أهمية فعالية الذات من دورها في تنظيم الذات، حيث يمكن تصـــــور وفهم جميي المشـــــكلات النفســـــية  
ــلوكي والمعرفي والانفعالي، ويعتمد نجا، التدرز   ــعوبات في التنظيم الذاتي بعد التعرض للخلز الســـــــــ في كونها صـــــــــ

والســــــــــــــلوكيـة والانفعـاليـة في المواق  التي  العلاجي على قـدرة العملاء على تنفيـذ اســــــــــــــتراتيجيـات التغييرات المعرهيـة 
 (.212،  2021)أليكس وود، جود جونسون،    تواجهض الأمر الذي يتطلل مهارات جيدة في التنظيم الذاتي

 مصادر فعالية الذات
ــادر لفعـاليـة الـذات، والتي تختل  من حيـث    Bandura(1978, 143-146)يرى   أن هنـا  أربعـة مصــــــــــــ

 تأ يرها وأهميتها بالنسبة للفرد وتشمز:
: يعتبر أكثر المصــادر تأ يرًا في فعالية   Performance Accomplishmentsالإنجازات الأدائية-1

ــز التي مر بها الفرد في فترات   ــي، ويتكون من ربرات النجا، والفشـ ــخصـ الذات حيث يعتمد على ربرات الإتقان الشـ
ا، فتكرار النجـا، يعزز فعـاليـة الـذات،   ــابقـة من حيـاتـض، حيـث يعمم تلـك الخبرات على المواق  التي تواجهـض لاحقـً ســــــــــــ

ــعبة بكفاءة وجدارة؛  وبالتالي تقز الت ــز، فالأفراد الذين لديهم فعالية ذاتية عالية ي دون المهام الصـ ــلبية للفشـ أ يرات السـ
بينما ذوي الفعالية الذاتية المنخفضــــــة يتجنبون المهام الصــــــعبة، ويبتعدون عن المواق  التي تتطلل بذل المزيد من 

 .(Bandura,1978, 143)قيق أهدافهم  الجهد لأنهم يعتقدون أنهم ضعيفي القدرات، ولا يستطيعون تح
فالمحاولات الناجحة التي يسعى من رلالها الفرد للتحكم في المواق  والسيطرة عليها تعزز الفعالية الذاتية؛  
بينما تصـــــورات ومعتقدات الفشـــــز التي ينســـــبها الفرد إلى عدم قدرتض على الســـــيطرة على المواق  المختلفة تضـــــع   

 (.211،  2021الفعالية الذاتية )أليكس وود، جود جونسون،  
والإنجازات الأدائية يمكن نقلها بعدة طرق من رلال النمذجة حيث تعمز على تعزيز الإحســـــــــــاس بالفعالية  
الذاتية لدى الفرد، ووعي الفرد بالفعالية الذاتية يعتمد على قدرات الفرد الســابقة وردراكض لها، وصــعوبة المهمة ومقدار  

ــاعدات الخارجية التي تلقاها، ــابقة للنجا،    الجهد المبذول، وحجم المســــ والظروف التي يتم فيها الأداء، والخبرات الســــ
 (.145،  2014أو الفشز، وأسلوب بناء الخبرة ورعادة تشكيلها في الذاكرة )فادي حسن عقيلان،

: فعالية الذات لا تعتمد على الخبرات المباشـرة فقط، بز  VicariousExperiencesالخبرات البديلة  -2
تستمد أيضًا من الخبرات البديلة من رلال ملاحظة ربرات النجا، والفشز لدى اتررين في مواق  مشابهة، فنجا،  
اتررين في مهـام صــــــــــــــعبـة قـد ي دي إلى حـدوث توقعـات تـدعم الفعـاليـة الـذاتيـة، وتـدفي الفرد لبـذل المزيـد من الجهـد  
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والمثابرة، لكن هذا المصــــــــــدر أقز مو وقية حول قدرات الفرد من الإنجازات الشــــــــــخصــــــــــية، وأكثر عرضــــــــــة للتغيير  
(Bandura,1978, 145.) 

والخبرات البـديلـة ربمـا ت  ر على الاعتقـادات الـذاتيـة للفرد من رلال مقـارنـة ربراتـض بخبرات اتررين، حيـث  
تزداد توقعـات الفرد في فعـاليتـض الـذاتيـة من رلال ملاحظتـض لنجـا، اتررين والـذين لـديهم قـدرات مشـــــــــــــــابهـة لقـدراتـض  

(Bandura & Adams,1977, 288). 
ــادر التي تزيـد من توقعـات الفعـاليـة الـذاتيـة لـدى الفرد، فرليـة  والخبرات  ير المبـاشــــــــــــــرة تعتبر أحـد المصــــــــــــ
اتررين يقومون بأنشــطة مختلفة وينجحون فيها قد تدفي الفرد إلى بذل المزيد من الجهد والمثابرة لتحقيق النجا، في 

اهيًا لزيادة الفعالية الذاتية لدى الفرد انطلاقا من مبدأ  المهام المختلفة، لكن الاعتماد على هذا المصـــــدر وحده ليس ك
يســــــــــــــتطيي فرد مرر القيـام بـض، ورذا لم يوجـد لـدى الفرد الـدافي    الفروق الفرديـة، فمـا يقوم فرد معين من أعمـال قـد لا

ــي ــده، فلن يتمكن من إنجاز شـــــ ــرار من دارلض لتحقيق ما ينشـــــ ــانده الجم ءوالمثابرة والعزيمة والإصـــــ يي،  حتى ولو ســـــ
 ووقفوا إلى جانبض.

ــد  Verbal Persuasionالإقندداع اللفظي  -3 ــا قـ ــاعهم بهـ ــديـــث عن ربرات معينـــة لهررين ورقنـ ــالحـ فـ  :
يدفعهم إلى بذل المزيد من الجهد، والتفاني في ســبيز الوصــول إلى الغايات المختلفة، وهو أكثر المصــادر اســتخدامًا  

 (.Bandura,1978, 145لأنض لا يستغرق جهدًا ولا وقتًا )
كمـا أن تقـديم الـدعم المعنوي والتغـذيـة المرتـدة وعبـارات المـد، والثنـاء ليفراد قـد يســــــــــــــهم في تنميـة وتعزيز  

 (.398،  2018المجد عثمان،  الفعالية الذاتية لديهم )محمود أبو
والأفراد الـذين يقومون بعمليـة الإقنـاع اللفظي يجـل أن يقوموا بـاســــــــــــــتثمـار إمكـانـات الفرد وقـدراتـض في الوقـت  
الذي يضــمنوا هيض إحراز النجا، المتوقي، والإقناع اللفظي الذي يصــدر عن شــخص مو وق بض أكثر تأ يرًا في فعالية  

 .(155،  2013الذات من شخص  ير مو وق بض )إيمان عباس الخفاف،
والإقناع اللفظي أكثر المصــــادر اســــتخدامًا على نطاق واســــي، لســــهولتض ولا يحتا  لجهد كبير، حيث يمكن 
إقنـاع الفرد أنـض قـادر على مواجهـة المواق  المختلفـة والتـأقلم معهـا، وأنـض يمكنـض رفي مســــــــــــــتوى أدائـض إلى مســــــــــــــتويـات  

سـبل عدم مصـداقية الاقتراحات أو ضـعفها،  متقدمة، لكنض أضـع  المصـادر حيث يحدث تأ يرًا ضـةيلًا في السـلو  ب
 أو القيام بض على نمط عشوائي يفتقر للنظام والترتيل، أو عدم الارتيا، للشخص الذي يقوم بض.

: أحد المصـــادر  Psychological and Physiological stateالحالة النفسددية والفسدديولو ية  -4
الم  رة على الفعالية الذاتية وراصـــــــــــــة أ ناء التعامز مي المواق  الضـــــــــــــا طة، وذلك لأن المســـــــــــــتويات العالية من 

 .  (Bandura&Adams,1977, 289)الاستثارة الانفعالية ت  ر على أداء الفرد وعلى فعاليتض الذاتية
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فالانفعالات الســلبية ت  ر على فعالية الذات، وتقلز من مســتوى الأداء، وتولد المزيد من ردود القلق والتوتر  
في المواق  العصـــــيبة من رلال اســـــتحضـــــار الأفكار المثيرة للقلق حول عدم فعاليتهم، بز ويمكن أن يصـــــز الأفراد  

لـذي عـانوا منـض في موق  التهـديـد الفعلي، ويمكن  إلى مســــــــــــــتويـات مرتفعـة من القلق والتوتر تتجـاوز بكثير الخوف ا
 (.Bandura,1978, 146تقليز أ ر الاستثارة الانفعالية بواسطة النمذجة والخبرات البديلة )

 أبعاد الفعالية الذاتية
  لا ة أبعاد لفعالية الذات يمكن توضيحها كالتالي:  Bandura(1978, 142)حدد  
 : مدى دافعية الفرد ليداء في المواق  المختلفة، وتختل  تبعًا للصعوبةMagnitudeمقدار الفعالية  -1

 في الموق ، ويتدر  من رلال الأداء السهز إلى الأصعل، وتتطلل أداء وجهدًا مرتفعًا، وتتضح بصورة أكبر 
 عندما تكون المهام مرتبة وفقًا لمستوى الصعوبة، والفروق بين الأفراد في توقعات الفعالية. 

وقــدر الفعــاليــة يختل  بــارتلاف عــدة عوامــز لعــز من أبرزهــا: مســــــــــــــتوى الإبــداع أو المهــارة، ومــدى تحمــز  
الضــغوط والصــعوبات، والضــبط الذاتي، ومســتوى الدقة والإنتاجية، ومن المهم أن تعكس اعتقادات الفرد تقديره لذاتض  

 (.157،  2013ان عباس الخفاف،وأن لديض قدر من الفعالية يمكنض من أداء المهام الموكلة إليض )إيم
: يقصــــد بض انتقال توقعات الفعالية الذاتية من موق  معين إلى مواق  أررى،  Generalityالعمومية  -2

ــح من رلال المواق  الأكثر عمومية إلى   ــابهة، وتتضــــــ ــبة على المواق  الأررى المشــــــ فالفرد يعمم الخبرات المكتســــــ
ات ار التراكمية  المواق  المحددة، وتتوق  العمومية على مدى تأكيد التجارب والخبرات الســـــــابقة، وتتغير من رلال  

 لجهود الفرد.  
شــــــــــدة اعتقاد الفرد بأن بممكانض القيام بمهام وتكليفات مهما بلغت درجة صــــــــــعوبتها    :Strengthالقوة  -3

 وتعقيدها، وتتحدد في ضوء ربرة الفرد وملاءمتها للموق ، وتتدر  من القوة إلى الضع .
 :Social Learning Theoryنظرية التعلم الً تماعي  

، وتفترض أن التعلم يحــدث في 1960يهرت النظريــة المعرهيــة الاجتمــاعيــة على يــد ألبرت بــانــدورا  عــام  
ســــــــــياق اجتماعي مي تفاعز ديناميكي متبادل بين الفرد والبيةة والســــــــــلو ، وركزت على التأ ير الاجتماعي والتعزيز  

ت  ر على التعزيزات والتوقعات، وفي   الدارلي والخارجي، مي الأرذ في الاعتبار تجارب الشـــــــــخص الســـــــــابقة والتي
ــام   ــة    1977عـــــ ــذجـــــ ــالنمـــــ بـــــ التعلم  حول  ــاره  أفكـــــ ــقلـــــــت  صــــــــــــ والتي  الاجتمـــــــاعي  التعلم  ــة  نظريـــــ ــانـــــــدورا  بـــــ ــدم  قـــــ

(Bandura&Walters,1977, 144). 
تنطلق هذه النظرية من افتراض رئيس م داه أن الإنسـان كائن اجتماعي يعي  ضـمن جماعات من الأفراد  
ي  ر فيهـا ويتـأ ر بهـا، فهو يلاحل ســــــــــــــلوكـات وعـادات واتجـاهـات اتررين ويعمـز على تعلمهـا من رلال الملاحظـة  

ية وتنفيذها من قبز الشـخص الملاحل،  والتقليد، كما أن هنا  عمليات معرهية تتوسـط بين الملاحظة لينماط السـلوك
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وهذه الأنماط لا تظهر على نحو مباشـــــر ولكنها تســـــتقر في البناء المعرفي للفرد حيث ينفذها في وقت لاحق )منال  
 (.25-24،  2016حسن رمضان،

 المبادئ الرئيسية في نظرية التعلم الً تماعي  
: يرى باندورا أن الســـــــلو  لا ينتج عن القوى الدارلية  Reciprocal Determinismالحتمية المتبادلة  

لدى الفرد )المعتقدات والتوقعات(، ولا عن الم  رات البيةية فحسـل )الثواب والعقاب(؛ ورنما ينتج عن التفاعز المعقد  
 (.  309،  2015الخالق،  بين العمليات الدارلية والم  رات الخارجية )أحمد محمد عبد

ووفقًا لهذا المبدأ فمن العمليات المعرهية تلعل دورًا بارزًا في الســــــلو  الإنســــــاني، وهذه العمليات تتحكم في 
السلو  والفرد والبيةة، وهي في الوقت ذاتض محكومة بسلو  الفرد والسياق البيةي، وينظر إليها على أنها نظم تمثيلية  

أحداً ا معرهية مثز التوقعات والمقاصــــــــد واتليات الفطرية    رمزية تأرذ شــــــــكز الأفكار والصــــــــور الذهنية، وتتضــــــــمن
ــمز   ــيولوجية والوجدانية؛ بينما المحددات اللاحقة تشـــ ــمز كافة المتغيرات الفســـ ــابقة تشـــ ــلو  الســـ للتعلم، فمحددات الســـ

 (.140،  2010أشكال التعزيز والعقاب الدارلية والخارجية )عماد الز ول،
: هو العملية التي من رلالها يلاحل الفرد أنماط ســـــــــلو  اتررين، ويكون فكرة عن الأداء  التعلم بالنمذ ة

ونتائج الأنماط الســــــلوكية، ولابد أن يكون هنا  شــــــخص فعلي يكون ســــــلوكض قدوة يحتذى بها لمن يلاحظض )ســــــهير  
 (.212،  2001كامز أحمد،

والتعلم عن طريق النمذجة ي دي إلى تعلم أنماط ســـــلوكية جديدة، وكبح أو تســـــهيز يهور ســـــلو  ي  ر في 
التعلم الاجتماعي عن طريق الملاحظة والانتباه والاهتمام مثز رصــــــــائص النموذ ، والشــــــــخص الملاحل، ويتطلل  

،  2018ة الذاتية )محمد محمود يونس،التعلم الاجتماعي عن طريق النمذجة التفاعز المباشـر و ير المباشـر والفعالي
89.) 

 والتعلم بالنمذجة ينطوي على أربي عمليات هي:
لكي يتم تقليد سـلو  ما يجل أن يلفت انتباهنا، فهنا  العديد من السـلوكيات تتم    :Attentionالًنتباه  -1

ملاحظتها ولكن الكثير منها ليس جدير بالملاحظة، وهذا النوع من التعلم لا يحدث ما لم ينتبض الفرد إلى المعلومات  
 (.344،  2021الهادي السيد عبده،  التي يمكن استخدامها عند تقليد النموذ  )عبد

ــطة التي تمت ملاحظتها، فالفرد لا يتأ ر    :Retentionالًحتفاظ  -2 ــمز الاحتفاا بالمعلومات والأنشـ ويشـ
تم حفظض من أنماط   بملاحظة ســـلو  نموذ  ما دون أن تكون لض ذاكرة تحفل هذا الســـلو ، وتمكنض من اســـترجاع ما

 (.152،  2002السلو  المختلفة )أبو بكر مرسي محمد،  
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القدرة على أداء الســـلو  الذي أيهره النموذ ، فالفرد يلاحل أنماطًا    :Reproductionإعادة الإنتاج  -3
ــيـد   متعـددة من الســــــــــــــلو  اليومي، ويود تقليـده، ولكنـض لا يتمكن من ذلـك لأنـض مقيـد بقـدرتـض البـدنيـة )عبـد الهـادي الســــــــــــ

 (.345،  2021عبده،
ورعـادة الإنتـا  معنـاه قـدرة الفرد على تحويـز المعلومـات التي تم الاحتفـاا بهـا في الـذاكرة إلى أنمـاط مختلفـة  

 من السلو  في حال توافر القدرة البدنية والدافعية لذلك.
: يري بـانـدورا أنـض مهمـا كـان انتبـاه الفرد عـاليـًا، وقـدرتـض على الاحتفـاا بـالتمثيـز  Motivationالددافييدة  -4

بـالســــــــــــــلو  الـذي تمـت ملاحظتـض فلن يتمكن من ذلـك مـا لم  الرمزي لمـا لاحظـض، ومهمـا كـانـت لـديـض القـدرة على القيـام  
ــة الفعليـة )أبو بكر   ا قويًـا للقيـام بـذلـك، وبهـذا المكون ينتقـز الفرد من الملاحظـة إلى الممـارســــــــــــ يكن هنـا  بـاعثًـا ودافعـً

   (.153، 2002مرسي مرسي،  
واجتماعية واقتصادية ودراسية،  ومما سبق يتضح أن طلاب المرحلة الثانوية يواجهون ضغوطًا متعددة أسرية  

وهذه الضغوط قد ت دي إلى انعدام الأمن وزيادة المنافسة والتباين في الأداء والإنجاز، وتثير قلقًا كبيرًا، حيث ت  ر  
على قدرتهم على التعلم والأداء الأكاديمي والتحصيز الدراسي بز إن بعضهم يربطون قيمتهم الذاتية أو مستقبلهم  

 يشكون في قدراتهم وفعاليتهم الذاتية.  بدرجاتهم، وقد 
في   القوة  الإيجابية ومواطن  الجوانل  التركيز على  إلى  النفسية  الدراسات  في  الحديثة  الاتجاهات  وتسعى 
مواجهة   في  والمرونة  أهدافض،  تحقيق  في  القدرات  هذه  وتويي   وقدراتض،  ورمكاناتض  لذاتض  الفرد  فمدرا   الشخصية، 

 العقبات ربما ي  ر على فعاليتض الذاتية. 
وتعد الفعالية الذاتية أحد العوامز التي تسهم في التنب  بسلو  الفرد في المواق  المختلفة، وتساعد في   

تكيفي من رلال وجود قدر من الجهد والمثابرة والمرونة في مواجهة الضغوط اليومية، وتعامز   تغيير السلو  اللا
الفرد مي الضغوط النفسية يتأ ر بفعاليتض الذاتية، ورنجازاتض الشخصية، ومواطن القوة والضع  في شخصيتض، وربرات  

 رتض على النجا،. النجا، والفشز التي مر بها، وما يتلقاه من اتررين حول مدى كفاءتض وقد
 الدراسات السابقة:

 انقسمت الدراسات السابقة إلى عدة محاور كالتالي:
 المحور الأول: دراسات تناولت الضغوط الدراسية لدى طلاب المرحلة الثانوية:

ــية  2012أجرى مرزوق أحمد العمري ) ــغوط النفســـ ــتوى كز من الضـــ ــتهدفت التعرف على مســـ ــة اســـ ( دراســـ
(  428المدرســية والإنجاز الأكاديمي والصــحة النفســية لدى طلاب المرحلة الثانوية بمحافظة الليث، بلل قوام العينة )

ــية، مقياس الإنجاز الأكا ــية المدرســـــــــ ديمي ) إعداد الباحث(، ومقياس  طالبًا، طبق عليهم مقياس الضـــــــــــغوط النفســـــــــ
(، وكشـفت نتائج الدراسـة عن وجود علاقة 1992الصـحة النفسـية إعداد عبدالمطلل القريطي، عبدالعزيز الشـخص )
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ارتباطية ســــالبة عكســــية بين الضــــغوط النفســــية المدرســــية والإنجاز الأكاديمي لدى المشــــاركين في الدراســــة، ووجود  
علاقة ارتباطية سـالبة عكسـية بين الضـغوط النفسـية المدرسـية والصـحة النفسـية لدى الطلاب، ووجود علاقة ارتباطية  

الطلاب، ووجود الضـــغوط النفســـية المدرســـية والإنجاز  موجبة بين درجات الإنجاز الأكاديمي والصـــحة النفســـية لدى  
 الأكاديمي والصحة النفسية بدرجة متوسطة لدى الطلاب.

( إلى التعرف على مصـــــــادر الضـــــــغوط  2015هدفت دراســـــــة عبدالله عادل شـــــــراب، أكرم ســـــــعدي وادي )
المدرســـية الأكثر شـــيوعًا وعلاقتها بالتحصـــيز الدراســـي لطلاب المرحلة الثانوية بخان يونس، والفروق في الضـــغوط  

ــرة(، تكونت عينة ال ــتوى تعليم رب الأسـ ــية وفق متغيرات ) الجنس، التخصـــص، مسـ ــة من )المدرسـ ( طالبًا  285دراسـ
ــة إلى وجود علاقة  ــية إعداد الباحثان، ورلصـــت نتائج الدراسـ ــادر الضـــغوط المدرسـ ــتخدام مقياس مصـ وطالبة، تم اسـ
ارتباطية ســـالبة بين درجات الضـــغوط المدرســـية وأبعادها وبين مســـتوى التحصـــيز الدراســـي العام، وتوصـــلت إلى أن  

المشــاركين في الدراســة تمثلت في ضــغوط المناهج والامتحانات، وأن  أكثر مصــادر الضــغوط المدرســية شــيوعًا لدى  
ا للضـــــغوط المدرســـــية من الطلاب، بالإضـــــافة إلى عدم وجود فروق في الضـــــغوط المدرســـــية   الطالبات أكثر تعرضـــــً

 تعزى إلى التخصص الدراسي ومستوى تعليم رب الأسرة.
( إلى الكشـ  عن الضـغوط النفسـية لدى طلبة المرحلة الثانوية  2016اتجهت دراسـة نواف كنوا الشـرعض )

( طـالبـًا وطـالبـة طبق عليهم مقيـاس 149بلواء البـاديـة الشــــــــــــــمـاليـة الغربيـة في الأردن، تـألفـت عينـة الـدراســــــــــــــة من )
غوط نفســـية مرتفعة لدى الطلاب  (، وتوصـــلت نتائجها إلى وجود ض ـــ1995الضـــغوط النفســـية إعداد نســـيمض داوود )

 ذكورًا ورناً ا، ولا يوجد فروق في مستوى الضغوط النفسية لدى الطلاب تعزى إلى الجنس.
إلى التعرف على العلاقة بين فعالية الذات الانفعالية والضــــــــــــــغوط    Arslan (2017)وســــــــــــــعت دراســــــــــــــة  

ا وطــالبــة منهم )232الأكــاديميــة لــدى طلاب المرحلــة الثــانويــة في تركيــا، تكونــت العينــة من ) ( طــالبــة،  111( طــالبــً
، مقيـاس  Pool&Qualter(2012)( طـالبـًا، واشــــــــــــــتملـت أدوات الـدراســــــــــــــة على مقيـاس فعـاليـة الـذات إعـداد  121)

، وأســــــفرت نتائج الدراســــــة عن وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة  Sun et al.,(2011)الضــــــغوط الأكاديمية إعداد  
إحصــــــائية ســــــالبة بين فعالية الذات الانفعالية والضــــــغوط الأكاديمية، فذوي فعالية الذات الانفعالية العالية أكثر قدرة  

 على مواجهة الضغوط الأكاديمية.
( إلى الكشــــ  عن مســــتويات الضــــغوط النفســــية  2020ســــعت دراســــة عبدالحايل لبكيري، نزيم صــــرداوي )

المدرســـــية، والفروق بين الجنســـــين لدى عينة من طلاب الســـــنة الثالثة  انوي المقبلين على امتحان شـــــهادة البكالوريا  
طالبًا وطالبة طبق عليهم مقياس (  164ببعض  انويات ولاية ســـــطي  بالجزائر، بلل عدد المشـــــاركين في الدراســـــة )
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الضــــغوط النفســــية المدرســــية إعداد الباحثان، توصــــلت نتائج الدراســــة إلى وجود مســــتوى متوســــط للضــــغوط النفســــية  
 المدرسية، ووجود فروق دالة إحصائيًا في الضغوط المدرسية بين الذكور والإناث لصالح الإناث.

( معرفة العلاقة بين الضــــغوط النفســــية المدرســــية التي  2023اســــتهدفت دراســــة محمد رماد، ســــعيد نويوة )
( طالبًا  378يواجهها طلاب المرحلة الثانوية ومســـتوى الصـــحة النفســـية لديهم، وصـــز عدد المشـــاركين في الدراســـة )

ــيلة، طبق عليهم م ــية،  وطالبة من طلاب  انويات مدينة عين الحجز بولاية المســـــ ــية المدرســـــ ــغوط النفســـــ قياس الضـــــ
ــية دالة   ــالبة عكســـ ــة عن وجود علاقة ارتباطية ســـ ــفرت نتائج الدراســـ ــية إعداد الباحثان، وأســـ ــحة النفســـ ــتبيان الصـــ اســـ
ــية لدى طلاب المرحلة الثانوية، ووجود درجة   ــية والصــــــحة النفســــ ــية المدرســــ ــائيًا بين درجات الضــــــغوط النفســــ إحصــــ

 ية والصحة النفسية لدى الطلاب.متوسطة من الضغوط النفسية المدرس
 المحور الثاني: دراسات تناولت الفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية:

 ( إلى التعرف على مدى فعالية برنامج إرشادي لتنمية فعالية الذات2013سعت دراسة تركي محمد بازياد)
( طالبًا من طلاب  انوية الخندق منخفضي فعالية  30لدى عينة من طلاب المرحلة الثانوية، شملت عينة الدراسة ) 

ــابطة بواقي ) ــيمهم إلى مجموعتين تجريبية وضــ ــتخدم الباحث مقياس 15الذات، تم تقســ ( طالبًا في كز مجموعة، اســ
( جلســات إرشــادية لتنمية  9البرنامج الإرشــادي من )  (، تكون 2008فعالية الذات إعداد هشــام عبدالله، عصــام العقاد)

فعالية الذات في ضــــــوء نظرية باندورا إعداد الباحث، وأوضــــــحت النتائج فعالية البرنامج الإرشــــــادي في تنمية فعالية  
الذات حيث وجدت فروق بين المجموعتين التجريبية والضـابطة في القياس البعدي لصـالح المجموعة التجريبية، كما 

 فروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.  وجدت
( تأ ير وجهة الضـــــبط ) الدارلي والخارجي( وفعالية الذات  2017وتناولت دراســـــة عفاف ســـــالم المحمدي )

( طالبة بمدينة الرياض، طبق عليهم مقياس وجهة  374على التحصــــــيز الدراســــــي لطالبات المرحلة الثانوية، على )
، وكشــــــــفت  Sherer&Adams(1983)(، ومقياس فعالية الذات  1982الضــــــــبط إعداد روتر ترجمة علاء كفافي )

نتائج الدراســــة عن وجود فروق ذات دلالة إحصــــائية في التحصــــيز الدراســــي لصــــالح ذوي وجهة الضــــبط الخارجي،  
ووجود فروق ذات دلالة إحصــائية في التحصــيز الدراســي لصــالح ذوي فعالية الذات العالية، وعدم وجود فروق ذات  

 فضة( تعزى لوجهة الضبط ) دارلي ورارجي(.دلالة إحصائية في فعالية الذات )عالية أو منخ
( إلى التعرف على العلاقة بين فعالية الذات والتوجض نحو  2019واتجهت دراســــــــــــة ســــــــــــارة رجل الســــــــــــيد )

( طالبًا وطالبة من طلاب  150المســـــــــتقبز وأســـــــــاليل المواجهة لدى طلاب المرحلة الثانوية الفنية، بلل عدد العينة )
مسـتقبز، ومقياس أسـاليل المواجهة )إعداد  المدارس الفنية، طبق عليهم مقياس فعالية الذات، ومقياس التوجض نحو ال

الباحثة(، وأشـــــارت نتائج الدراســـــة إلى وجود علاقة إيجابية بين فعالية الذات والتوجض نحو المســـــتقبز، ووجود علاقة 
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ــلبيـة بين فعـاليـة الـذات والتنايس عن   بين فعـاليـة الـذات والتـأقلم النشــــــــــــــط ورعـادة التقييم الإيجـابي، ووجود علاقـة ســــــــــــ
 الانفعالات والتجنل.

( إلى التعرف على العلاقـة بين  2022وهـدفـت دراســــــــــــــة جوانـا عبـدالله الجهني، نوال عبـدالله الضــــــــــــــبيبـان )
الكمالية العصـــــــــــــابية وفعالية الذات العامة لدى عينة من الطلبة الموهوبين في المرحلة الثانوية بجدة، والتعرف على  

( طالبًا،  50وع الاجتماعي، بلغت عينة الدراســــــــة )الفروق في الكمالية العصــــــــابية وفعالية الذات العامة بارتلاف الن
ــند)50) ــميرة شـــــــــــ (،  2017( طالبة من الطلاب الموهوبين بالمرحلة الثانوية، طبق عليهم مقياس الكمالية إعداد ســـــــــــ

(، أيهرت النتـائج وجود  2016ترجمـة نهـاد محمود )  (Sherer et al,1982)ومقيـاس فعـاليـة الـذات العـامـة إعـداد  
لكمالية العصــابية، وارتفاع مســتوى فعالية الذات العامة لدى عينة الدراســة، ووجود علاقة ذات  مســتوى متوســط من ا

دلالة إحصــائية بين الكمالية العصــابية وفعالية الذات العامة، بالإضــافة إلى عدم وجود فروق في الكمالية العصــابية  
 وكذلك فعالية الذات العامة تعزى إلى متغير النوع.

دور الفعالية الذاتية كمتغير وســـــــــــيط بين    Supervia, Bordas & Robres(2022)وتناولت دراســـــــــــة  
( طالبًا وطالبة تراوحت  2652المرونة والأداء الأكاديمي لدى طلاب المدارس الثانوية، تكونت عينة الدراســــــــــة من )

( إنـاث، تم اســــــــــــــتخـدام مقيـاس فعـاليـة الـذات إعـداد  1284( ذكور، )1368عـام، بواقي )  19،  12أعمـارهم مـا بين  
Garcia et al.,(2010)  إعــــداد مقيــــاس المرونــــة   ،Rodriguez et al.,(2016)  مقيــــاس الأداء الأكــــاديمي  ،
Barca et al.,(2011)  كشـفت نتائج الدراسـة عن وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصـائيًا بين الفعالية الذاتية ،

فعالية الذاتية تلعل دورًا وســيطًا بين المرونة والأداء الأكاديمي، وهو ما يفســر  والمرونة والأداء الأكاديمي، كما أن ال
 أنماط السلو  التكيفي لدى المراهقين.

 المحور الثالث: دراسات تناولت الضغوط الدراسية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية:
( الفعالية الذاتية وعلاقتها  2016القاســـــــم ســـــــعدالله )  تناولت دراســـــــة نايلة أمال محمودي، بيبي مرزاق، أبو

(  249( طالبًا، )94( طالبًا وطالبة، منهم )343بالضـــــغوط الدراســـــية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية، بلل عدد العينة )
ترجمض إلى العربية أمز معروف،    Sherear et al.,(1982)طالبة، اســــــــــتخدم الباحث مقياس فعالية الذات إعداد  

(، وكشـفت نتائج الدراسـة عن وجود علاقة عكسـية  2009مقياس الضـغوط الدراسـية إعداد لطفي عبدالباسـط إبراهيم )
بين الفعالية الذاتية والضـــــغوط الدراســـــية، فكلما زادت الضـــــغوط قلت الفعالية الذاتية والعكس صـــــحيح، ووجود فروق  

ود فروق بين الـذكور والإنـاث في الضــــــــــــــغوط  عـاليـة الـذاتيـة لصـــــــــــــــالح الـذكور، وعـدم وجبين الـذكور والإنـاث في الف
 الدراسية.  
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ــتهدفت دراســــــــــة   التعرف على العلاقة بين الضــــــــــغوط    Sarkar and Chattopadhyay (2017)واســــــــ
( طالبًا وطالبة  236الأكاديمية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية في الهند، وتكونت عينة الدراســـــــــــة من )

ومقياس الفعالية الذاتية    Sinha et al(2001)  بالمرحلة الثانوية، طبق عليهم مقياس الضــــغوط الأكاديمية إعداد  
Mathur and Bhatnagar (2012)    وتوصـلت نتائج الدراسـة إلى وجود علاقة ذات دلالة إحصـائية سـالبة بين ،

الضـــغوط الأكاديمية والفعالية الذاتية، بالإضـــافة إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصـــائية في الضـــغوط الأكاديمية  
 بين الذكور والإناث.

ببحث أ ر الفعالية الذاتية والضــــــــــــغوط الأكاديمية على    Gopal and Aruna (2017)وقامت دراســــــــــــة  
(  505المهـارات العمليـة في مـادة الفيزيـاء لـدى طلاب المرحلـة الثـانويـة بـالولايـات المتحـدة الأمريكيـة، بلل قوام العينـة )
ــة من مقياس فعالية ال ــوائية، تكونت أدوات الدراســـــ ذات إعداد  من طلاب المرحلة الثانوية تم ارتيارهم بالطريقة العشـــــ

Aruna and Roopa(2015)  ومقياس الضـــــــــغوط الأكاديمية إعداد ،Aruna and Roopa(2015)  وارتبار ،
، وكشـــفت نتائج الدراســـة عن وجود علاقة ســـالبة دالة  Aruna et al. (2015)المهارات العملية في الفيزياء إعداد  

تيـة والضــــــــــــــغوط الأكـاديميـة، حيـث أن المهـارات العمليـة في الفيزيـاء تختل  بـارتلاف  إحصـــــــــــــــائيـًا بين الفعـاليـة الـذا
مســــــتويات الفعالية والضــــــغوط الأكاديمية، حيث تم التوصــــــز إلى وجود تأ ير إيجابي للفعالية الذاتية على المهارات  

 الفيزياء. العملية في الفيزياء، ووجود تأ ير سلبي للضغوط الأكاديمية على المهارات العملية في
ــة)   ــعت دراســـ ــغوط    Eun et al. (2020ســـ ــيط بين الضـــ ــة فعالية الذات الأكاديمية كمتغير وســـ إلى دراســـ

( طالبًا في م ســســة  195الأكاديمية وجودة النوم لدى طلاب المدارس الثانوية في كوريا، تكونت عينة الدراســة من )
ــغوط الأكاديمية الذي طوره   ــتخدام مقياس الضــــ ــرية، تم اســــ ــان الحضــــ ،  Kim(2013)تعليمية بمدينة جوانججو بوســــ

،    Sngder-Halpern(1987)، ومقيـاس جودة النوم إعـداد  Bong et al (2012)ومقيـاس فعـاليـة الـذات إعـداد  
ــغوط الأكاديمية   ــيطة جزئية لفعالية الذات الأكاديمية على العلاقة بين الضـــ ــلت النتائج إلى وجود تأ يرات وســـ وتوصـــ

 دلالة إحصائية بين جودة النوم والضغط الأكاديمي.وجودة النوم، ووجود علاقة عكسية ذات  
دراســـــة ســـــعت إلى دراســـــة الضـــــغوط الأكاديمية والفعالية الذاتية    Mahato and Sen (2021وأجرى )

ــوء   ــيات لدى طلاب المرحلة الثانوية العليا في منطقة بوروكيا  رب البنغال في الهند في ضــ والقلق في مادة الرياضــ
  ( 146( طالبًا وطالبة بواقي )230متغيرات الجنس ومحز الإقامة ونوع الأســــــــــــرة والتخصــــــــــــص، على عينة قوامها )

، مقياس فعالية الذاتية والقلق  Mustafa(2003)( إناث، طبق عليهم مقياس الضغوط الأكاديمية إعداد  84ذكور، )
ــيات   ــغوط الأكاديمية والفعالية    May(2009)في الرياضـ ــالبة بين الضـ ــة عن وجود علاقة سـ ــفت نتائج الدراسـ ، وكشـ

دم وجود فروق في الضــــــــــــــغوط الأكـاديميـة والفعـاليـة الـذاتيـة بين الـذكور والإنـاث،  الـذاتيـة والقلق لـدى الطلاب، مي ع ـ
ا وفق محز الإقامة بين طلاب الري  والحضــــــــــر؛ بينما توجد فروق في الضــــــــــغوط    وعدم وجود فروق بينهما أيضــــــــــً
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الأكاديمية والفعالية الذاتية في نوع الأســــــرة، فالطلاب الذين يعيشــــــون في أســــــر نووية يعانون من ضــــــغوط أكاديمية  
 أكثر من الطلاب الذين يعيشون في أسر مشتركة.

إلى تقصـي العلاقة بين الفعالية الذاتية والضـغوط الأكاديمية لدى طلاب    Shaj (2021)اسـتهدفت دراسـة   
 Schmitz and، مقياس الفعالية الذاتية  Kim(1970)المرحلة الثانوية، تم اســــتخدام مقياس الضــــغوط الأكاديمية  

Schwarzer  ،وكشـفت نتائج الدراسـة عن عدم وجود علاقة بين الفعالية الذاتية والضـغوط الأكاديمية لدى الطلاب ،
 كما لا توجد فروق في الضغوط الأكاديمية والفعالية الذاتية بين الذكور والإناث.

إلى معرفة العلاقة بين الضـــغوط الأكاديمية وفعالية الذات  Kristensen et al. (2023 وســـعت دراســـة )
الأكاديمية والضـــائقة النفســـية كمتغير وســـيط لدى طلاب المرحلة الثانوية بالنرويج، بلل عدد المشـــاركين في الدراســـة  

ا وطــالبــة، طبق عليهم مقيــاس الضــــــــــــــغوط الأكــاديميــة  1508) ، ومقيــاس فعــاليــة الــذات  Kinger (2015)( طــالبــً
ــية  Midgley (2000)الأكاديمية   ــائقة النفســــــ ــلت نتائج  Tambs and Moum(1993)، ومقياس الضــــــ ، وتوصــــــ

ــائقة   ــغوط الأكاديمية والفعالية الذاتية والضــ ــالبة بين الضــ ــائية ســ ــة إلى وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصــ الدراســ
 يمية بين الذكور والإناث لصالح الإناث.  النفسية، ووجود فروق في الضغوط الأكاد

ــية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية   ــغوط الدراســ ــات التي تناولت الضــ ومن رلال عرض الدراســ
 يتضح أن ه لاء الطلاب لديهم ضغوط متعددة، وأن ارتفاع الضغوط ت  ر على تحصيلهم وفعاليتهم الذاتية.

ــلت   ــية والفعالية الذاتية  حيث توصـ ــغوط الدراسـ ــالبة بين الضـ ــات إلى وجود علاقة سـ نتائج بعض هذه الدراسـ
 Sarkar and(،  2016القــاســــــــــــــم ســــــــــــــعــدالله )  مثــز دراســــــــــــــــة كــز من نــايلــة أمــال محمودي، بيبي مرزاق، أبو

Chattopadhyay (2017)  ،Gopal and Aruna (2017)  ،Mahato and Sen (2021). 
إلى عدم وجود علاقة بين الضــــغوط الدراســــية والفعالية الذاتية لدى    Shaj (2021)بينما توصــــلت دراســــة  

ــالح الذكور   ــية لصـ ــغوط الدراسـ ــات إلى وجود فروق في الضـ ــلت بعض هذه الدراسـ طلاب المرحلة الثانوية. كما توصـ
ــة نايلة أمال محمودي، بيبي مرزاق، أبو ــم ســــعدالله )  كدراســ  &Mahato(، في حين توصــــلت دراســــة،  2016القاســ

Sen (2021) & Kristensen, Larsen, Urke    ــالح الإناث؛ بنما ــية لصــ إلى وجود فروق في الضــــغوط الدراســ
  Sarkar & Chattopadhyay (2017)  ،Mahato& Sen (2021)( ،Shaj (2021توصــلت دراســة كز من 

 إلى عدم وجود فروق في الضغوط الدراسية بين الذكور والإناث.  
 فروض البحث:

توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصــائية بين درجات الطلاب على مقياســي الضــغوط النفســية الدراســية وفعالية  -1
 الذات.
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لا توجد فروق ذات دلالة إحصـــــائية بين متوســـــطي درجات طلاب الثانوي الأزهري والثانوي العام على مقياســـــي -2
 الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصـــائية بين متوســـطي درجات طلاب التخصـــص العلمي والتخصـــص الأدبي على   -3
 مقياسي الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصــــــــائية بين متوســــــــطي درجات الطلاب الذكور والإناث على مقياســــــــي الضــــــــغوط  -4
 النفسية الدراسية وفعالية الذات.  

 إ راءات البحث:
اعتمد البحث على المنهج الوصـــــفي الارتباطي الذي يتمثز في جمي البيانات واســـــتخرا  النتائج    منهج البحث:  (1)

 وفق أساليل إحصائية معينة.
  ( طالبًا وطالبة تراوحت أعمارهم ما بين100تكونت عينة حســاب الخصــائص الســيكومترية من )  عينة البحث:  (2)
 (.  ,4830(، وانحراف معياري قدره )16,35)  ( سنة بمتوسط16-17)

( طالبًا وطالبة ببعض المدارس والمعاهد الأزهرية التابعة لمركز 200بينما تكونت عينة البحث الأســــــــــــاســــــــــــية من )
(، وانحراف معيـاري قـدره  16,30)  ســــــــــــــنـة بمتوســــــــــــــط  17-16فـاقوس محـافظـة الشــــــــــــــرقيـة تراوحـت أعمـارهم مـا بين  

(47016,.) 
 أدوات  مع البيانات:(  3)
 (:2005محمود محيي الدين سعيد،  مقياس الضغوط الدراسية )إعداد:-أ

اسـتخدام هذه المقياس لأنض مناسـل لخصـائص العينة، واشـتمالض على العديد من أبعاد الضـغوط    تم وصد  المقيا::  
 الدراسية، وقد استخدمتض دراسات كثيرة نظرًا لصدقض و باتض المرتفي.

الضــغوط النفســية الدراســية لدى طلاب المرحلة الثانوية. ويتضــمن المقياس العناصــر  يهدف هذا المقياس إلى قياس 
 التالية:
 عبارة(  15ضغوط البيةة المدرسية )-1
 عبارة(  15ضغوط المناهج )-2
 عبارات(  5ضغوط الواجبات المدرسية )-3
 عبارة(  15ضغوط المدرسين )-4
 عبارات(  10ضغوط الرفاق )-5
 عبارات(  10ضغوط الأسرة )-6
 عبارات(  10ضغوط الدروس الخصوصية )-7

https://jfgc.journals.ekb.eg/


 ( الخامس العدد) الأولالمجلد 

 2025يناير   

 

 

 جامعة الأزهر - بالقاهرة التربية للبناتمجلة كلية         

Jfgc 

 

Journal of the Faculty of Education for Girls                                                        Journal.edu@azhar.edu.eg 

              https://jfgc.journals.ekb.eg/                                                                        Online ISSN: 2735-511X 

201 

 عبارات(  10ضغوط التقويم والامتحانات )-8
 عبارات( 10ضغوط المستقبز )-9

تم التحقق من صــــــــدق المقياس من رلال التحليز الكيفي والكمي، ومن ناحية التحليز الكيفي تم    صددددددق المقيا::
عرض المقياس على الخبراء، أما التحليز الكمي فتم إجراء وحســاب معاملات الاتســاق الدارلي لكز بند في علاقتض  

ناصــر حول عامز عام، وتراوحت  بالمجموع الكلي للعنصــر، بالإضــافة إلى إجراء الصــدق العاملي حيث انتظمت الع
 وهي معاملات دالة إحصائيًا.  0. 688إلى    0. 395تشبعاتها ما بين  
ــلوب إعادة التطبيق، وقد تراوحت معاملات الثبات ما   ثبات المقيا:: ــاب  باتض من رلال أســ قام معد المقياس بحســ

   0. 01وهي معاملات دالة عند مستوى    0.  91إلى   0.  79بين  
ــكومترية للمقياس يمكن القول إن هذه الإجراءات تدعو للثقة في  ــائص الســـــــــــ وبناء على ما تقدم من عرض الخصـــــــــــ

 استخدامض في هذه الدراسة.  
 ثبات مقيا: الضغوط النفسية الدراسية في الدراسة الحالية:

وقد قامت الباحثة بحســـــاب الثبات لمقياس الضـــــغوط النفســـــية الدراســـــية من رلال معامز الثبات ألفا كرونبا  على  
 النحو التالي:

 (  100( معاملات الثبات لأبعاد مقيا: الضغوط النفسية الدراسية) ن=1)  دول
 معامز الثبات لألفا كرونبا  العنصر م
 . 584 البيةة المدرسيةضغوط  1
 .756 ضغوط المناهج 2
 .547 ضغوط الواجبات المدرسية 3
 .557 ضغوط المدرسين 4
 .488 ضغوط الرفاق 5
 .791 ضغوط الأسرة 6
 .305 ضغوط الدروس الخصوصية 7
 .542 ضغوط الامتحانات 8
 .622 ضغوط المستقبز 9

 .884  المقياس ككز
عبارة(  82. ويبلل مجموع عبارات المقياس )  884الســــــــــــابق أن  بات المقياس ككز بلل  يتضــــــــــــح من الجدول       

ا،   ا/ لا، وتعطى  لاث درجــات في حــالــة الإجــابــة بنعم، ودرجتــان في حــالــة الإجــابــة بــأحيــانــً يجــاب عنهــا بنعم/ أحيــانــً
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ودرجة واحدة في حالة الإجابة بلا، ويتم عكس مفتا، التصحيح مي العبارات السلبية، ويتراو، مدى درجات المقياس  
 درجة.  246درجة إلى    82الكلي ما بين  

 مقيا: فعالية الذات العامة )إعداد الباحثين(.-ب
 وص  المقيا::

 يهدف المقياس إلى التعرف على درجة الفعالية الذاتية لدى طالبات المرحلة الثانوية.
النجا،، الثقة في القدرات وتوييفها، المثابرة، المرونة،  يتكون المقياس من رمســــــة أبعاد فرعية تتمثز في )توقي       

( عبـارة لكـز بعـد، حيـث توجـد عبـارات إيجـابيـة  12( عبـارة بواقي )60والتحكم في الأحـداث(، يحتوي المقيـاس على )
 وأررى سلبية، وذلك من رلال  لا ة بدائز مختلفة )نعم(، )أحيانًا(، )لا(.

التعليمات تتناســل مي طبيعة المقياس، إعداد مفتا، تصــحيح للمقياس؛ حيث يحصــز  تم صــيا ة مجموعة من      
ــتجيل على الدرجات التالية بنفس الترتيل في العبارات الموجبة ) ــالبة فيتم  1-2-3المسـ ــبة للعبارات السـ (، أما بالنسـ

 (.3-2-1عكس مفتا، التصحيح ليكون )
 خطوات إعداد المقيا::   

بعــد اطلاع البــاحثــة على العــديــد من المقــاييس التي اهتمــت بقيــاس فعــاليــة الــذات، مثــز مقيــاس فعــاليــة الــذات       
(، ومقياس فعالية الذات  1990، ترجمة: محمد الســيد عبدالرحمن،  Tipton&Worthington(1984)العامة إعداد  

 (2022(، مقياس فعالية الذات إعداد فاطمة الزهراء محمد النجار )2008إعداد هشام عبدالله، عصام العقاد )
)توقي النجـا،، الثقـة في   وفي ضــــــــــــــوء ذلـك قـامـت البـاحثـة بتحييـد الأبعـاد التـاليـة لقيـاس فعـاليـة الـذات العـامـة، وهي:

 القدرات وتوييفها، المثابرة، المرونة، والتحكم في الأحداث( بناءً على:
 أن المقاييس السابقة اشتملت على أبعاد مكررة، وهذه الأبعاد ليست موجودة فيها. -
 مناسبة هذه الأبعاد للمشاركات في الدراسة وهن طالبات المرحلة الثانوية. -
 أن هذه الأبعاد تتناسل مي العمر الزمني لطالبات المرحلة الثانوية. -
 ومن رلال الاطلاع على البحوث والدراسات السابقة تمكنت الباحثة من:     
ــيـا ـة تعري  إجرائي لفعـاليـة الـذات العـامـة بـأنهـا توقعـات الفرد حول قـدرتـض على أداء المهـام المختلفـة،   (1 صــــــــــــ

ــتمرار في العمز حتى الانتهاء منض،   وتحقيق النجا، فيها، والثقة بما لديض من إمكانات وقدرات، ورصـــــــراره على الاســـــ
افة إلى التحكم في الأحداث المختلفة في ضـوء ما والمرونة في التغلل على العقبات والضـغوط التي تواجهض، بالإض ـ

 لديض من ربرات.
ــيــا ــة تعري  إجرائي لكــز مكون من مكونــات مقيــاس فعــاليــة الــذات العــامــة (2 )توقي النجــا،، الثقــة في   صــــــــــــ

 القدرات وتوييفها، المثابرة، المرونة، والتحكم في الأحداث(.   
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ويشــــــــــــــير إلى تنب  الفرد بـالنتـائج المحتملـة لأدائـض، وتوقي النجـا، في المواق  الجـديـدة،  البعدد الأول: توقع النجدا :  
 والتفكير الجيد قبز القيام بالأعمال المختلفة سعيا لتحقيق الغايات المنشودة.  

 قة الفرد بأن قدراتض ورمكاناتض الشـــــــخصـــــــية ت هلض لتحقيق أهدافض، وتمكنض  البعد الثاني: الثقة في القدرات وتوظيفها:  
 من التغلل على العقبات التي تواجهض، من رلال التخطيط السليم لأهدافض، والحلول المناسبة لمشكلاتض.

ــراره على إكمال المهام بدقة  المثابرة:  البعد الثالث:   ــتمرار في العمز حتى إنجازه، ورصــــــ وتعني قدرة الفرد على الاســــــ
 مهما بلغت درجة التعقيد، بالإضافة إلى محاولاتض المتنوعة للتغلل على العقبات والصعوبات والضغوط المختلفة.

ــغوط،  المرونةالبعد الرابع:   ــلبي للضـــــ ــلو  بما يتفق مي متطلبات الواقي، ومقاومة التأ ير الســـــ ــاليل الســـــ : تعديز أســـــ
 واستخدام طرق متعددة للتغلل على مواق  الفشز والإحباط.

: قــدرة الفرد على التعــامــز مي المواق  المختلفــة بفــاعليــة عــاليــة، بنــاء على  البعددد الخدداملت التحكم في الأحدددا 
الخبرات والتجارب الســــــــــابقة، ومواجهة المواق  المختلفة بمفرده دون الاعتماد على اتررين، بالإضــــــــــافة إلى قدرتض  

 على تغيير مسار حياتض، وعدم الوقوع فريسة تراء وأفكار اتررين.  
 الخصائص السيكومترية للمقيا::

: الًتساق الداخلي  :أولًا
 عتمد الباحثون في حساب الاتساق الدارلي من رلال:  ا
حســـــــــــــــاب معـامـز الارتبـاط بين درجـة كـز عبـارة والـدرجـة الكليـة للبعـد الـذي تنتمي إليـض العبـارة، والجـدول  -أ

 التالي يوضح ذلك كالتالي:
معاملات الًرتباط بين در ة كل يبارة والدر ة الكلية للبعد الذي تنتمي إليه اليبارة لمقيا: فعالية الذات    (2 دول )

 (100)ن= 
البعد الأول: توقع 

 النجا  
البعد الثاني: الثقة في 
البعد الخامل: التحكم   البعد الرابع: المرونة  البعد الثالث: المثابرة  القدرات وتوظيفها 

الأحدا في   

معامل   اليبارة 
معامل   اليبارة  الًرتباط

معامل   اليبارة  الًرتباط
معامل   اليبارة  الًرتباط

 الًرتباط
معامل   اليبارة 

 الًرتباط
1 217 . * 13 449 . ** 25 392 . ** 37 463 . ** 49 385 . ** 
2 230 . * 14 258 . ** 26 442 . * 38 270 . ** 50 394 . ** 
3 296 . ** 15 460 . ** 27 448 . ** 39 283 . ** 51 388 . ** 
4 440 . ** 16 473 . ** 28 459 . ** 40 352 . ** 52 350 . ** 
5 368 . ** 17 602 . ** 29 473 . ** 41 541 . ** 53 470 . ** 
6 216 . * 18 487 . ** 30 563 . ** 42 676 . ** 54 214 . ** 
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7 334 . ** 19 401 . ** 31 493 . ** 43 462 . ** 55 394 . ** 
8 399 . ** 20 389 . ** 32 579 . ** 44 213 . * 56 392 . ** 
9 383 . ** 21 506 . ** 33 490 . ** 45 476 . ** 57 318 . ** 
10 519 . ** 22 316 . ** 34 457 . ** 46 356 . ** 58 744 . ** 
11 387 . ** 23 519 . ** 35 457 . ** 47 495 . ** 59 270 . ** 
12 438 . * * 24 245 . ** 36 663 . ** 48 440 . ** 60 381 . ** 

 (0,01(                                              )**( دالة عند مستوى )0,05مستوى ))*( دالة عند 
وبعد إجراء الاتسـاق الدارلي للمقياس تبين أن العبارات كلها دالة ليصـبح المقياس في شـكلض النهائي مكون 

 موزعة كالتالي:  ( عبارة 60من )
 عبارة.(  12العنصر الأول: توقي النجا، ويتضمن ) •
 ( عبارة.  12العنصر الثاني: الثقة في القدرات وتوييفها ويتضمن ) •
 ( عبارة.12العنصر الثالث: المثابرة ويتضمن ) •
 ( عبارة.12العنصر الرابي: المرونة ويتضمن ) •
 ( عبارة.12العنصر الخامس: التحكم في الأحداث ويتضمن ) •

 الذات في صورتض النهائية كالتالي:والجدول التالي يوضح توزيي عبارات مقياس فعالية 
 ( توزيع يبارات مقيا: فعالية الذات على أبعاده الخمسة 3 دول )

 عدد اليبارات رقم اليبارات العنصر  م
12-11-10- 9-8-7-6-5- 4- 3-2-1 توقي النجا، 1  12 

- 23-22-21-  20-19- 18- 17-16-15- 14- 13 الثقة في القدرات وتوييفها  2
42  12 

- 35- 34- 33-32-31- 30- 29-28-27- 26- 25 المثابرة  3
63  12 

- 47- 46- 45-44-43- 42- 41-40-39- 38- 37 المرونة  4
84  12 

- 59- 58- 57-56-55- 54- 53-52-51- 50- 49 التحكم في الأحداث  5
06  12 

 60 الإجمالي
ــاق الدارلي من رلال معامز الارتباط بين درجة كز بعد من أبعاد المقياس على حدة   والدرجة الكلية  الاتســ

 للمقياس، والجدول التالي يوضح ذلك:
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 معامل الًرتباط بين در ة كل بعد من أبعاد المقيا: على حدةت والدر ة الكلية للمقيا: (4 دول )
 معامل الًرتباط بين در ة كل بعد من أبعاد المقيا: على حدةت والدر ة الكلية للمقيا: 

الدلالة مستوى  معامز الارتباط  البعد م  
 0,01 ** 0,675 توقي النجا، 1
 0,01 ** 0,758 الثقة في القدرات 2
 0,01 ** 0,834 المثابرة  3
 0,01 ** 0,787 المرونة  4
 0,01 **0,810 التحكم في الأحداث 5

ــح من جدول ) ــتوى )4يتضـــ ــائيدا عند مســـ ( مما يبين أن المقياس  0,01( أن قيم معامز الارتباط دالة إحصـــ
 جيدة من الاتساق الدارلي.على درجة 

 اعتمدت الباحثة في حساب صدق المقياس على ما يلي:ثانياا: الصدق:  
 العرض على الخبراء:    -أ

ــين وقد بلل عددهم ) ــاتذة المتخصـــــصـــ (  13تم عرض المقياس في صـــــورتض الأولية على مجموعة من الأســـ
 محكمًا في مجال الصحة النفسية بجامعات: الأزهر، وبنها، والزقازيق؛ وذلك لإبداء الرأي حول العناصر التالية:

 مدى ملاءمة الصيا ة اللغوية للعبارات. -
 مدى ملاءمة العبارات ليفراد المشاركين في الدراسة. -
 تحديد مدى ملاءمة كز عبارة للبعد الذي تنتمي إليض. -
وجود تعديز بالحذف أو الإضــــافة لبعض عبارات المقياس، وتم وضــــي قائمة بأســــماء الســــادة المحكمين   -
 ( يوضح معاملات اتفاق السادة المحكمين على مقياس فعالية الذات.  11(، والجدول )1في ملحق )

  (13معاملات اتفاق السادة المحكمين على يبارات مقيا: فعالية الذات )ن= (5 دول )
البعد الخامس: التحكم في   البعد الرابي: المرونة  البعد الثالث: المثابرة البعد الثانى: الثقة في القدرات البعد الأول: توقي النجا، 

 الأحداث

بارة 
الي

نسبة   الموافقون  
بارة  الًتفاق 

الي
نسبة   الموافقون  

بارة  الًتفاق 
الي

نسبة   الموافقون  
بارة  الًتفاق 

الي
نسبة   الموافقون  

بارة  الًتفاق 
الي

نسبة   الموافقون  
 الًتفاق 

1 11 84.6 % 1 12 92.3 % 1 13 100 % 1 11 84.6 % 1 12 92.3 
2 12 92.3 % 2 13 100 % 2 12 92.3 % 2 13 100 % 2 13 100 % 
3 13 100 % 3 13 100 % 3 13 100 % 3 13 100 % 3 13 100 % 
4 13 100 % 4 8 61.5 % 4 13 100 % 4 12 92.3 % 4 12 92.3 

https://jfgc.journals.ekb.eg/


 الضغوط الدراسية وعلاقتها بفعالية الذات لدى طلاب المرحلة الثانوية 
فاطمة الزهراء محمد النجار أ.م.د/        نجلاء محمد رسلانأ.د/       محمود محى الدين سعيد أ.د/       نظيرة السيد عبد القوي   

 

Journal of the Faculty of Education for Girls                                                        Journal.edu@azhar.edu.eg 

              https://jfgc.journals.ekb.eg/                                                                        Online ISSN: 2735-511X 

206 

5 12 92.3 % 5 13 100 % 5 13 100 % 5 12 92.3 % 5 13 100 % 
6 13 100 % 6 11 84.6 % 6 10 76.9 % 6 13 100 % 6 11 84.6 
7 13 100 % 7 13 100 % 7 13 100 % 7 13 100 % 7 13 100 % 
8 13 100 % 8 12 92.3 % 8 12 92.3 % 8 13 100 % 8 12 92.3 
9 13 100 % 9 13 100 % 9 8 61,5 % 9 11 84.6 % 9 11 84.6 
10 13 100 % 10 13 100 % 10 13 100 % 10 11 84.6 % 10 12 92.3 
11 13 100 % 11 12 92.3 % 11 11 84.6 % 11 12 92.3 % 11 13 100 % 
12 12 92.3 % 12 13 100 % 12 11 84.6 % 12 13 100 % 12 13 100 % 
13 9 69.2% 13 13 100 % 13 13 100 %       

ــبة اتفاق لديهم وهي       ــتبعاد العبارات التي لم تحقق نســـــ ــادة المحكمين تم اســـــ وبعد الاطلاع على ملاحظات الســـــ
( عبارة بدلًا  60(، وتعديز صــــيا ة بعض العبارات التي تحتا  إلى تعديز، وأصــــبح المقياس بعد تعديلاتهم )75%)

 ( عبارة، توزعت على أبعاد المقياس كالتالي:  63من )
( عبارة، والبعد الثالث: المثابرة  12( عبارة، والبعد الثاني: الثقة في القدرات )12البعد الأول: توقي النجا، )

 ( عبارة.12( عبارة، والبعد الخامس: التحكم في الأحداث )12( عبارة، والبعد الرابي، المرونة )12)
والجدول التالي يوضــــح العبارات التي تم تعديلها بناءً على توجيهات الســــادة المحكمين على مقياس فعالية  

 الذات.  
 اليبارات قبل وبعد التعديل لمقيا: فعالية الذات  (6 دول )

تنتمي  يالبعد الذ اليبارة بعد التعديل  اليبارة قبل التعديل 
 إليه اليبارة

من الصعل في هذه اتونة الوصول إلى مكانة   بوسعي أن أصز إلى مكانة مرموقة في المجتمي
 مرموقة في المجتمي

 توقي النجا،

أتوقي النتائج التي أصز إليها قبز البدء في   قبز البدء في عمز ما أتوقي النتائج التي أصز إليها
 الأعمال المختلفة 

 توقي النجا،

لدي حلول منطقية للمشكلات والعقبات التي   لدي حلول منطقية للصعاب والعقبات 
 تواجهني

 توقي النجا،

 توقي النجا، تتفق النتائج التي أصز إليها مي ما توقعتض  النتائج التي أصز إليها تتفق مي ما توقعتض 
 

 بوسعي تأجيز بعض الأمور وصولًا إلى  ايات كبرى 
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أتغاضـــــى عن بعض الأمور وصـــــولًا إلى أهداف  
 كبرى 

القــــدرات   ــة في  الثقــ
 وتوييفها

 المثابرة أصر على إكمال المهمة مهما كانت معقدة يستطيي الفرد إكمال المهمة مهما كانت معقدة

 والجدول التالي يوضح العبارات التي تم حذفها من مقياس فعالية الذات بناء على رأي السادة المحكمين.       
 العنصر الذى تنتمى إليه  اليبارة  الرقم
 توقي النجا، أفكر في الموق  جيدًا قبز التصرف 13

بوسعي التغلل على العقبات التي  4
 الثقة في القدرات تواجهني                                  

 المثابرة  أستمر في العمز مهما كانت الصعوبة حتى إنجازه  9
ــادة المحكمين، ووضـــي تعليمات بســـيطة  60وأصـــبح عدد عبارات المقياس ) ( عبارة بناء على تعليمات السـ

ــحة ومحددة؛ حيث   ــة الإجابة عن عبارات المقياس من رلال  لا ة بدائز  وواضــــــ ــاركين في الدراســــــ يطلل من المشــــــ
( في حالة الإجابة على العبارات  1-2-3مختلفة )نعم(، )أحيانًا(، )لا(. حيث يحصـــــز المســـــتجيل على الدرجات )

 الإيجابية، ويتم عكس مفتا، التصحيح مي العبارات السلبية.
 للمقياس، مي مراعاة ما يلي:وتم وضي تعليمات  

الإجابة عن الأســـــــــةلة بصـــــــــورة فردية دون تدرز الباحثة إلا في حالة ســـــــــ ال المفحوصـــــــــين عن بعض  -1
 المعاني التي لم يستطيعوا فهمها.

ــابـــة عن  -2 ــابـــة عن المقيـــاس؛ حيـــث يعطى كـــز مفحو  الزمن الكـــافي لعجـ لا يوجـــد زمن محـــدد لعجـ
 المقياس.

 حث المفحو  على الإجابة عن كز فقرات المقياس.-3
 حث المفحو  على الالتزام بتعليمات المقياس.-4
  الصدق التلازمي:  -أ

قامت الباحثة بحســــــــاب معاملات الصــــــــدق بطريقة الصــــــــدق التلازمي، وتتم هذه الطريقة بحســــــــاب معامز  
(  2022)فاطمة الزهراء محمد النجار،  الارتباط بين المقياس المســـــــتخدم في الدراســـــــة الحالية ومقياس فعالية الذات  
واتضـح أن قيمة معامز الارتباط بلغت    لأن معدلات صـدقض و باتض عاليض، تم اسـتخدامض من قبز العديد من الباحثين،

 مما ي كد صلاحية استخدام هذه الأداة. (0,01)( وهي قيمة دالة عند مستوى  0,488)
( معداملات الًرتبداط )الصددددددددددق التلازمي( بين مقيدا: فعداليدة الدذات للبداحثدة ومقيدا: فعداليدة  8 ددول )

  2022الذات فاطمة الزهراء محمد النجار  

https://jfgc.journals.ekb.eg/
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 الدرجة الكلية فعالية الذات )فاطمة النجار(  فعالية الذات )الباحثة(
 **0,474 المثابرة بذل الجهد المبادأة  توقي النجا،

0,462** 0,334** 0,428** 
 **0,356 **0,340 **0,270 **0,313 الثقة في القدرات

 **0,377 **0,316 *0,180 **0,466 المثابرة
 **0,272 *0,204 0,157 **0,333 المرونة

 **0,454 **0,387 **0,301 **0,478 التحكم في الأحداث
 **0,488 **0,421 **0,308 **0,525 الدرجة الكلية

 (0,01(                                          )**( دالة عند مستوى )0,05)*( دالة عند مستوى ) 
 الصدق التمييزي:    -ب

ــدق/ الثبات( لمقياس   ــيكومترية )الصــ ــائص الســ ــاب الخصــ ــتطلاعية لحســ كما قامت الباحثة بعمز تجربة اســ
( طالبة، وتم تصـحيح المقياس وحسـاب  100الثانوي بلل قوامها )فعالية الذات على عينة من طالبات الصـ  الثاني  

 معاملات التمييز لكز عبارة كما يبينها الجدول التالي:
 (100( معاملات الصدق التمييزي على يبارات مقيا: فعالية الذات )ن=9 دول )

 التحكم في الأحداث المرونة المثابرة الثقة في القدرات توقي النجا،
ــامـــــــز  العبارة معـــــ

 التمييز
ــامـــــــز  العبارة معـــــ

 التمييز
ــامـــــــز  العبارة معـــــ

 التمييز
ــامـــــــز  العبارة معـــــ

 التمييز
ــامـــــــز  العبارة معـــــ

 التمييز
1 384. 13 979. 25 127. 37 245. 49 187. 
2 197. 14 245. 26 113. 38 249. 50 127. 
3 651. 15 900. 27 120. 39 217. 51 120. 
4 736. 16 127. 28 192. 40 249. 52 127. 
5 187. 17 113. 29 100. 41 233. 53 160. 
6 246. 18 160. 30 249. 42 235. 54 182. 
7 221. 19 134. 31 248. 43 153. 55 127. 
8 153. 20 165. 32 247. 44 165. 56 237. 
9 221. 21 210. 33 127. 45 249. 57 241. 
10 201. 22 900. 34 241. 46 141. 58 182. 
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11 250. 23 192. 35 230. 47 160. 59 979. 
12 249. 24 233. 36 241. 48 160. 60 235. 
  ثالثاا: ثبات المقيا::          

 الثبات بطريقة ألفا كرونباخ:  
ــاب معاملات  بات المقياس وجاءت معاملات الثبات   ــتخدام طريقة ألفا كرونبا  لحســـــــــ قامت الباحثة باســـــــــ

 النحو التالي:  على
 

 (100معاملات الثبات لمقيا: فعالية الذات بطريقة ألفا كرونباخ )ن= (10 دول )
 معامز الثبات عناصر المقياس م
 .521 توقي النجا، 
 .625 الثقة في القدرات 2
 .697 المثابرة 3
 .566 المرونة 4
 .482 التحكم في الأحداث 5

 .854 المقياس ككز
( وهذه القيم دالة  0,854و   0,321( أن قيم معـاملات الارتبـاط تراوحت ما بين )10يتضــــــــــــــح من جدول )

 ( مما يدعو إلى الثقة في المقياس واستخدامض في الدراسة الحالية.0,01عند )
ــورتض النهائية يتكون من )مقيا: فعالية الذات في صدددددورته النهائية:   ( عبارة هيكون 60المقياس في صــــــ

( ويعني أعلى  180(، وهو يعني أقـز نســــــــــــــبـة في فعـاليـة الـذات، والحـد الأعلى للـدرجـات )60الحـد الأدنى للـدرجـات )
 نسبة في فعالية الذات، وكانت العبارات موزعة كالتالي:

 ( عبارة.12العنصر الأول: توقي النجا، ويتضمن ) •
 ( عبارة.  12العنصر الثاني: الثقة في القدرات وتوييفها ويتضمن ) •
 ( عبارة.12العنصر الثالث: المثابرة ويتضمن ) •
 ( عبارة.12العنصر الرابي: المرونة ويتضمن ) •
 ( عبارة.12العنصر الخامس: التحكم في الأحداث ويتضمن ) •

 والجدول التالي يوضح توزيي عبارات مقياس فعالية الذات في صورتض النهائية كالتالي:
 توزيع يبارات مقيا: فعالية الذات على أبعاده الخمسة  (11 دول )

https://jfgc.journals.ekb.eg/
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 عدد اليبارات رقم اليبارات العنصر  م
12-11-10- 9-8-7-6-5- 4- 3-2-1 توقي النجا، 1  12 

- 22-21-  20-19- 18- 17-16-15- 14- 13 الثقة في القدرات وتوييفها  2
32 -24  12 

- 34- 33-32-31- 30- 29-28-27- 26- 25 المثابرة  3
53 -36  12 

- 46- 45-44-43- 42- 41-40-39- 38- 37 المرونة  4
74 -48  12 

- 58- 57-56-55- 54- 53-52-51- 50- 49 التحكم في الأحداث  5
95 -60  12 

 60 الإجمالي
مقياس فعالية الذات؛ حيث يقسـم إلى عبارات إيجابية وعبارات سـلبية،  ويبين الجدول التالي مفتا، تصـحيح  

ــتجابات )نعم 1-2-3ويتم تصــــحيح العبارات الإيجابية بمفتا، تصــــحيح متدر  ) لا(، والعكس    -أحيانًا  -( وفقًا للاســ
 بالنسبة للعبارات السلبية.

 ( مفتا  تصحيح مقيا: فعالية الذات12 دول )
مفتا،   رقم العبارة القيمة

 التصحيح 
مفتا،   رقم العبارة

 التصحيح 
مفتا،   رقم العبارة

 التصحيح 
مفتا،   رقم العبارة

 التصحيح 
توقي 
 النجا،

1 3/2/1 2 3/2/1 3 3/2/1 4 3/2/1 
 3/2/1 8 معكوسة  7 معكوسة  6 3/2/1 5
 معكوسة  12 معكوسة  11 3/2/1 10 3/2/1 9

الثقة في  
 القدرات

 3/2/1 16 3/2/1 15 معكوسة  14 3/2/1 13
17 3/2/1 18 3/2/1 19 3/2/1 20 3/2/1 
 معكوسة  24 3/2/1 23 3/2/1 22 3/2/1 21

 معكوسة  28 3/2/1 27 3/2/1 26 3/2/1 25 المثابرة 
 معكوسة  32 معكوسة  31 معكوسة  30 معكوسة  29
 معكوسة  36 معكوسة  35 معكوسة  34 3/2/1 33

 معكوسة  40 3/2/1 39 معكوسة  38 معكوسة  37 المرونة 
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 3/2/1 44 3/2/1 43 معكوسة  42 معكوسة  41
 3/2/1 48 3/2/1 47 3/2/1 46 معكوسة  45

التحكم في  
 الأحداث

49 3/2/1 50 3/2/1 51 3/2/1 52 3/2/1 
53 3/2/1 54 3/2/1 55 3/2/1 56 3/2/1 

 معكوسة  60 3/2/1 59 3/2/1 58 معكوسة  57

 نتائج البحث وتفسيرها: 
 نتائج الفرض الأول وتفسيره:  -1

در دات الطلاب على    "تو دد علاقدة ارتبداطيدة دات دلًلدة إحصددددددددددائيدة بين  ينص الفرض الأول على أنــض
 مقياسي الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات"

على أبعاد مقياس الضغوط  وللتحقق من هذا الفرض تم حساب معامز الارتباط بيرسون بين درجات الطلاب  
النفسية الدراسية ودرجاتهم على مقياس فعالية الذات، وقد جاءت قيم معاملات الارتباط كما هي موضحة بالجدول  

 التالي: 
 (200( معاملات الًرتباط بين الضغوط الدراسية وفعالية الذات )ن=13 دول )

أبعاد مقيا: الضغوط  
 الدراسية 

الذاتأبعاد مقيا: فعالية  الدر ة الكلية    
 التحكم في الأحدا  المرونة  المثابرة  الثقة توقع النجا   للفعالية 

- 0,22 البيةة المدرسية   0,191 **  0,33 0,008 0,073 0,89 

** 0,188 المناهج  0,130 *  0,041 0,177 *  0,139 *  0,219 **  

** 0,382 الواجبات   0,244 **  0,225 **  0,378 **  0,320 **  0,492 **  

** 0,209 المدرسين  0,149 *  0,142 *  0,185 **  0,133 *  0,257 **  

* 0,163 الرفاق   0,021 -  0,016 0,215 **  0,123 0,162 *  

- 0,060 0,032 الوالدين   0,080 -  0,068 0,019 0,000 
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* 0,180 0,112 0,030 0,055 0,122 الدروس الخصوصية   0,164 *  

- 0,008 0,075 0,051 الامتحانات   0,052 0,095 0,089 

- 0,068 0,030 0,032 0,062 المستقبز   0,001 0,024 -  

* 0,176 الدرجة الكلية للضغوط  0,123 0,073 0,183 **  0,162 *  0,230 **  

 05,0*  دال عند مستوى                                                     01,0** دال عند مستوى 
( وذلك بين الدرجة الكلية لمقياس  0,01( أن قيم معاملات الارتباط دالة عند مستوى )13يتبين من الجدول )    

إحصائية  دلالة الضغوط النفسية الدراسية والدرجة الكلية لمقياس فعالية الذات، مما يعني وجود علاقة ارتباطية ذات 
 موجبة بين الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات. 

ويمكن تفسير نتائج هذا الفرض أنض بر م وجود قدر من الضغوط لدى الطلاب كان لديهم القدرة على توقي  
النجا،، والثقة في قدراتهم ومحاولة التغلل على الصـــــعوبة التي تواجههم في دراســـــة المناهج، و التأقلم مي ضـــــغوط  

ومـذاكرة الـدروس أولًا بـأول، والمرونـة في مواجهـة   الواجبـات والموازنـة بينهـا وبين مـا يطلبـض المعلمون، وتنظيم الوقـت
الفرد    فمدرا   المشـــــــــــــكلات، ورلية الجانل الإيجابي فيها واعتبارها دافعًا بدلًا من كونها عقبة أمام نموهم النفســـــــــــــي،

، واســتخدامض أســاليل إبداعية في المواق  المختلفة يمكنض من التغلل  فيهالخصــائصــض وقدراتض ونقاط القوة والضــع   
ــلبي  ع ــغوط كما لها جانل سـ ــغوط كانت بمثابة الحافز والدافي لدى الطلاب، فالضـ ــغوط المختلفة، فهذه الضـ لى الضـ

 لها جانل إيجابي أيضًا حيث تدفي الطالل إلى بذل المزيد من الجهد، وتويي  كز طاقاتض لتحقيق  اياتض.  
ــة القـاســــــــــــــم ســــــــــــــعـدالله    كـز من نـايلـة أمـال محمودي، بيبي مرزاق، أبو  وتتفق نتـائج هـذا الفرض مي دراســــــــــــ

(2016  ،)Sarkar & Chattopadhyay (2017)  ،Arslan (2017)  ،Gopal&Aruna (2017)  ،Eun 
sook,Hye seung&Hana. (2020)  ،Mahato& Sen (2021)(، Kristensen, Larsen, Urke & 

Danielsen (2023  .في وجود علاقة لكنها سالبة 
حيث توصــــــــــلت إلى عدم وجود علاقة بين الضــــــــــغوط    Shaj(2021) وارتلفت نتائج الفرض مي دراســــــــــة

 الأكاديمية والفعالية الذاتية لدى طلاب المرحلة الثانوية.     
 
 نتائج الفرض الثاني وتفسيره:  -2
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ــائية بين متوســــــــطي درجات طلاب الثانوي    توجد لا"  ينص الفرض الثاني على أنض فروق ذات دلالة إحصــــــ
ــحة هذا الفرض تم   ــية وفعالية الذات" وللتحقق من صـ ــية الدراسـ ــغوط النفسـ ــي الضـ الأزهري والثانوي العام على مقياسـ

 لإيضا، الفروق بينهما t-testاستخدام ارتبار  
 

المتوسطات والًنحرافات المييارية وقيمة )ت( ودلًلتها في الفروق بين طلاب الأزهر والعام على  ( 14 دول )
 (200مقيا: الضغوط النفسية الدراسية )ن=

الضغوط النفسية 
 الدراسية 

قيمة ت  
 ودلًلتها 

 عام  أزهر
المتوسط 
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

 2,597 19,868 1,963 21,633 ** 5,428 البيةة المدرسية 
 6,116 36,646 3,418 41,029 ** 6,271 المناهج
 3,636 13,111 3,087 13,782 1,408 الواجبات 
 3,329 22,353 2,193 24,534 ** 5,481 المدرسين
 4,185 24,737 2,395 26,802 ** 4,291 الرفاق 
 2,627 20,494 1,539 22,445 ** 6,420 الوالدين 

 2,532 20,535 1,505 22,069 ** 5,219 الدروس الخصوصية 
 2,732 19,676 1,930 22,435 ** 8,259 الامتحانات 
 3,617 24,484 2,594 27,455 ** 6,683 المستقبز 
 24,090 20,909 13,072 22,207 ** 6,694 الدرجة الكلية 

 
ــتوى ) ــائية عند مســــــــــ ــابق وجود فروق ذات دلالة إحصــــــــــ ( بين طلاب الثانوي  0,01تبين من الجدول الســــــــــ

والثانوي العام في الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية على مقياس الضــــغوط النفســــية الدراســــية ما عدا الواجبات  الأزهري  
 لصالح طلاب الثانوي الأزهري.
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)ت( ودلًلتها في الفروق بين طلاب الأزهر والعام على   ( المتوسطات والًنحرافات المييارية وقيمة 15 دول )
 (200)ن=مقيا: فعالية الذات 

 قيمة ت  فعالية الذات
 عام  أزهر

المتوسط 
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

 4,798 18,494 4,530 18,237 - 0,390 توقي النجا،
 4,427 18,474 4,413 18,861 0,618 الثقة في القدرات
 3,440 18,404 3,452 18,059 - 0,707 المثابرة 
 4,416 19,626 4,369 19,257 - 0,594 المرونة 

 4,242 18,888 5,403 19,673 1,140 التحكم في الأحداث 
 13,358 93,888 14,507 94,089 0.101 الدرجة الكلية 

اتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين طلاب الثانوي الأزهري والثانوي العام  
 الكلية والأبعاد الفرعية على مقياس فعالية الذات.في الدرجة  

ــون عددًا كبيرًا من المواد فهم إلى جانل   ــير نتائج هذا الفرض بأن طلاب التعليم الأزهري يدرســ ويمكن تفســ
المواد العربية والثقاهية التي يدرســــــها طلاب التعليم العام يدرســــــون المواد الشــــــرعية التي تثقز كاهلهم، كما أن البيةة  

ضــــــافة إلى ضــــــغط المعلمين على الطلاب لزيادة وقت  المدرســــــية في المعاهد ليســــــت مجهزه كما في المدارس، بالإ
المذاكرة والمراجعة أولًا بأول، والتنافس المسـتمر بين الرفاق للحصـول على درجات مرتفعة، وتوقعات الوالدين العالية  
ــغط الامتحانات ووجود   ــافة إلى ضــ ــة بالقرب من الامتحانات، بالإضــ ــية وراصــ ــوصــ ومحاولة تكثي  الدروس الخصــ

مت للمنهج بصلة وما يترتل عليها من درجات قد ت  ر على مستقبلهم، وبالر م من وجود ضغوط لصالح  أسةلة لا ت
 وي الأزهري إلا أنض لم توجد فروق بينهما في الفعالية الذاتية.نطلاب الثا
 

 نتائج الفرض الثالث وتفسيره:  -3
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات طلاب التخصص   تو د "لً  ينص الفرض الثالث على أنض

 العلمي والتخصص الأدبي على مقياسي الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات"
 

)ت( ودلًلتها في الفروق بين طلاب التخصص العلمي  المتوسطات والًنحرافات المييارية وقيمة ( 16 دول )
 (200الضغوط النفسية الدراسية )ن= والتخصص الأدبي على مقيا: 

https://jfgc.journals.ekb.eg/
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الضغوط النفسية 
 الدراسية 

قيمة ت  
 ودلًلتها 

 أدبي علمي
المتوسط 
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

 2,292 20,969 2,605 20,554 - 1,196 البيةة المدرسية 
 5,027 39,262 5,733 38,465 - 1,045 المناهج
 3,366 13,494 3,406 13,405 - 0,186 الواجبات 
 2,822 23,555 3,198 23,356 - 0,466 المدرسين
 3,444 25,969 3,652 25,594 - 0,748 الرفاق 
 2,254 21,717 2,438 21,247 - 1,413 الوالدين 

 2,106 21,505 2,303 21,118 - 1,237 الدروس الخصوصية 
 2,498 21,232 2,946 20,910 - 0,831 الامتحانات 
 2,929 26,525 3,874 25,455 - 2,200 المستقبز 
 18,665 215,242 23,601 211,099 - 1,375 الدرجة الكلية 

تبين من الجدول الســابق عدم وجود فروق ذات دلالة إحصــائية بين طلاب التخصــص العلمي والتخصــص  
 الضغوط النفسية الدراسية.الأدبي في الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية على مقياس 

( المتوسطات والًنحرافات المييارية وقيمة )ت( ودلًلتها في الفروق بين طلاب التخصص العلمي 17 دول )
 (200والتخصص الأدبي على مقيا: فعالية الذات )ن=

 قيمة ت  فعالية الذات
 أدبي علمي
 الًنحراف الميياري  المتوسط الحسابي الًنحراف الميياري  المتوسط الحسابي 

 4,893 18,343 4,433 18,386 0,065 توقي النجا،
 4,377 18,575 4,467 18,762 0,298 الثقة في القدرات
 3,308 18,121 3,581 18,336 0,442 المثابرة 
 4,483 19,171 4,293 19,703 0,856 المرونة 

 5,062 18,939 4,668 19,623 0,994 التحكم في الأحداث 
 14,230 93,151 13,620 94,811 0,843 الدرجة الكلية 
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اتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين طلاب التخصص العلمي والتخصص  
 الأدبي في الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية على مقياس فعالية الذات.  

ويمكن تفســـــــــــــير نتائج هذا الفرض بأن طلاب التخصـــــــــــــص العلمي والأدبي نتا  بيةة و قافة واحدة ونظام  
تعليمي واحد، فلديهم العديد من المواد التي تثقز كاهلهم، والواجبات والتكليفات التي ترهقهم، بالإضـــــافة إلى توقعات  

 عن أســـــــــةلة الامتحانات  ير المتوقعة وما يترتل  الوالدين والمعلمين العالية، والتنافس الشـــــــــديد بين الرفاق، فضـــــــــلًا 
عليها من درجات ت  ر على مستقبلهم، ومن  م فهم يسعون للتغلل على تلك المعوقات قدر المستطاع، وبذل المزيد  
من الجهد والمثابرة لتحقيق الغايات المنشـــــودة، والمرونة في مواجهة العقبات المختلفة وبالتالي لم توجد بينهما فروق  

 في الضغوط النفسية الدراسية والفعالية الذاتية.  
 نتائج الفرض الرابع وتفسيره:  -4

فروق ذات دلالة إحصــــــائية بين متوســــــطي درجات الطلاب الذكور    تو د  "لً أنضينص الفرض الرابي على  
 والإناث على مقياسي الضغوط النفسية الدراسية وفعالية الذات"

)ت( ودلًلتها في الفروق بين الطلاب الذكور والإنا  على مقيا:   المتوسطات والًنحرافات المييارية وقيمة ( 18)  دول
 (200الدراسية )ن= الضغوط النفسية 

 الضغوط النفسية الدراسية 
قيمة ت  
 ودلًلتها 

 إنا  دكور 

المتوسط  
 الحسابي  

الًنحراف  
 الميياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

 2,290 21,380 2,474 20,140 ** -3,677 البيةة المدرسية 
 3,121 41,290 6,072 36,430 ** -7,118 المناهج
 1,282 16,550 1,373 10,350 ** -32,99 الواجبات 
 1,840 25,080 3,084 21,830 ** -9,047 المدرسين
 3,243 27,310 3,169 24,250 ** -6,747 الرفاق 
 2,110 22,030 2,466 20,930 ** -3,388 الوالدين 

 2,019 22,040 2,161 20,580 ** -4,936 الدروس الخصوصية 
 2,544 21,470 2,864 20,670 * -2,088 الامتحانات 
 2,894 26,740 3,831 25,230 ** -3,144 المستقبز 
 13,931 224,890 21,063 201,410 ** -9,298 الدرجة الكلية 
 05,0*  دال عند مستوى                                            01,0** دال عند مستوى 
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( بين الطلاب الذكور  0,01إحصـــــــــــائية عند مســـــــــــتوى )تبين من الجدول الســـــــــــابق وجود فروق ذات دلالة  
ــية ما عدا الامتحانات فكانت دالة   ــية الدراســـ والإناث في الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية على مقياس الضـــــغوط النفســـ

 ( لصالح الإناث.0,05عند مستوى )
( المتوسطات والًنحرافات المييارية وقيمة )ت( ودلًلتها في الفروق بين الطلاب الذكور والإنا   19 دول )

 (200على مقيا: فعالية الذات )ن=

 قيمة ت  فعالية الذات
 إنا  دكور

المتوسط 
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الًنحراف  
 الميياري 

 5,107 20,180 3,288 16,550 ** -5,975 توقي النجا،
 5,192 20,010 2,926 17,330 ** -4,496 الثقة في القدرات
 3,534 19,120 3,117 17,340 ** -3,777 المثابرة 
 4,560 21,080 3,524 17,800 ** -5,690 المرونة 

 5,206 21,060 3,761 17,510 ** -5,527 التحكم في الأحداث 
 14,504 101,450 8,150 86,530 ** -8,967 الدرجة الكلية 
 05,0*  دال عند مستوى                                                 01,0** دال عند مستوى 

( بين الطلاب الذكور  0,01اتضــــــح من الجدول الســــــابق وجود فروق ذات دلالة إحصــــــائية عند مســــــتوى )
 والإناث في الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية على مقياس فعالية الذات لصالح الإناث.

الضـــــــــغوط عليهن أكثر من الذكور وهذا يبدو  ويمكن تفســـــــــير نتائج هذا الفرض بأن الإناث يشـــــــــعرن بوقي  
واضـحًا في أسـاليل التنشـةة الاجتماعية التي تفرض عليهن العديد من القيود بدافي من الخوف عليهن والحفاا على  
مصــــلحتهن والشــــعور بالخوف والقلق والمســــتقبز وراصــــة في حالة عدم الحصــــول على مجموع مناســــل يحقق لهن  

ة، وبـالر م من هـذه الضــــــــــــــغوط إلا أنهن أكثر فعـاليـة من الـذكور فهن أكثر  قـة في حيـاة كريمـة دراســــــــــــــيـة أو زواجي ـ
قدراتهن ولديهن القدرة على توقي النجا، والمثابرة في مواجهة الصــــــعاب والمرونة في التعامز مي التحديات المختلفة  

 والتحكم فيها والنظر إلى الجانل الإيجابي في المشكلة واعتبارها حافز ودافي للنمو.
ــة ــلت إلى وجود فروق في   Kristensen et al. (2023) وتتفق نتائج هذا الفرض مي دراســــ والتي توصــــ

 الضغوط الدراسية بين الذكور والإناث لصالح الإناث.
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والتي   (2016القاسم سعدالله )  نايلة أمال محمودي، بيبي مرزاق، أبو  وارتلفت نتائج هذا الفرض مي دراسة
 توصلت إلى وجود فروق بين الذكور والإناث في الضغوط الدراسية لصالح الذكور.

 Sarkar and Chattopadhyay (2017   Mahato and Sen )كمـا ارتلفـت مي نتـائج كـز من  
(2021) Gopal and Aruna (2017)  ،  (Shaj(2021    ــلت إلى عدم وجود فروق بين الذكور حيث توصـــــــــــ

 والإناث في الضغوط الدراسية.
 توصيات البحث:

 النتائج التي توصز إليها البحث الحالي يوصي الباحثون بما يلي:في ضوء  
ــاعـد في التغلـل على الضــــــــــــــغوط والتحـديـات المختلفـة  - الفعـاليـة الـذاتيـة أحـد المتغيرات الإيجـابيـة التي تســــــــــــ

 وينبغي الاهتمام بالأنشطة والفعاليات التي تساعد على تنميتها لدى الطلاب.
تنتشر الضغوط الدراسية بدرجة كبيرة لدى طلاب المرحلة الثانوية، وهذه الضغوط لها جانل إيجابي فهي -

تســــــاعدهم على بذل الجهد وتنظيم الوقت لتحقيق الغايات المرجوة لكن وجود قدر مرتفي منها ي  ر على تحصــــــيلهم  
 وفعاليتهم الذاتية.

م، ومســاعدتهم في إيجاد حلول لها  هإتاحة الفرصــة للطلاب للتعبير عن مشــكلاتهم والضــغوط التي تواجه-
 مما يسهم في تحقيق التوافق النفسي والاجتماعي.

تقديم العديد من البرامج الإرشــادية بما تشــتمز عليض من أســاليل وفنيات تســهم في تخاي  الضــغوط لدى  -
 طلاب المرحلة الثانوية.

 
 بحو  مقترحة:

 الضغوط الدراسية وعلاقتها بالمرونة النفسية لدى طلاب الجامعة.-
 الضغوط النفسية وعلاقتها بالتدفق النفسي لدى طلاب المرحلة الثانوية.-
 الفعالية الذاتية وعلاقتها بأساليل مواجهة الضغوط لدى طلاب المرحلة الثانوية.-
 الضغوط النفسية وعلاقتها بالتسوي  الأكاديمي لدى طلاب المرحلة الثانوية.  -
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 قائمة المرا ع:
: المرا ع   العربية: أولًا

 . مركز الإسكندرية للكتاب. الصحة النفسية ليطفال(. 2001أحمد، سهير كامز. )

 . الأنجلو المصرية. ضغوط الحياة والاضطرابات النفسية(.  2004أرنوط، بشرى إسماعيز. )

  عبد. ترجمة: أحمد عمرو مصن  وايلي في علم النفس الإيجابي الإكلينيكي(. 2021أليكس وود، جود جونسون. )
 الله، أحمد صابر الشركسي، راقية جلال الدويك. الأنجلو المصرية. 

.  فعالية برنامج إرشادي في تنمية فعالية الذات لدى عينة من طلاب المرحلة الثانوية(.  2013)بازياد، تركي محمد.  
 العزيز، السعودية.  رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة الملك عبد 

(. الكمالية العصابية وعلاقتها بفعالية الذات العامة لدى  2022الله. )  الله، الضبيبان، نوال عبد  الجهني، جوانا عبد
-133(،  40)6  مجلة العلوم التربوية والنفسية،عينة من الموهوبين في المرحلة الثانوية بمدينة جدة.  

156. 

فعالية برنامج إشـــــــــرافي إرشـــــــــادي قائم على نموذ  التطوير في تنمية فاعلية  (.  2018)المجد.    حســـــــــن، محمود أبو
ــادية لدى الطلاب   ــدين،   –الذات الإرشـــ ــيةالمرشـــ ــات النفســـ ــرية للدراســـ ،  ( 99)28،المجلة المصـــ

391-428. 
 دار المناهج للنشر والتوزيي.  الذكاء الانفعالي: تعلم كي  تفكر انفعالياً.(.  2013الخفاف، إيمان عباس. )
 دار  يداء للنشر والتوزيي.  الضغوط النفسية.(.  2019الخفاف، إيمان عباس. )

(. الضـــغوط النفســـية والمدرســـية وعلاقتها بمســـتوى الصـــحة النفســـية لدى تلاميذ  2023رماد، محمد، نويوة، ســـعيد. )
  مجلة العلوم الإنســانية، المرحلة الثانوية: دراســة ميدانية على عينة من تلاميذ المرحلة الثانوية.  

34(2  ،)527-542. 
 . دار المسيرة للنشر والتوزيي.علم نفس الشخصية(.  2013ربيي، محمد شحاتض. )
الإبداع    -التفكير الإيجابي-ضـبط الذات  -اسـتراتيجيات التعلم النشـط )التعلم النشـط(.  2016رمضـان، منال حسـن. )

 . دار الأكاديميون للنشر والتوزيي.والشعور الإبداعي(
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 . دار الشروق للنشر والتوزيي.نظريات التعلم (.  2010الز ول، عماد )
ــن.   ــامح حســـــــــ ــعدالدين، ســـــــــ ــغوط  (.  2021)زكي، هناء محمد، ســـــــــ فاعلية برنامج قائم على الرأفة بالذات في الضـــــــــ

،  المجلة التربوية الأكاديمية والازدهار النفســــــــــي لدى عينة من طلاب الجامعة المتفوقين عقليًا،  
 . 951-862،  (90)،  جامعة سوها 

ــلمي، علاء عبد ــبية (.  2019الرحمن. )  ســـ ــوء البرمجة اللغوية العصـــ ــية في ضـــ ــغوطات النفســـ .  الاضـــــطرابات والضـــ
 الجنادرية للنشر والتوزيي.

(. فعالية الذات وعلاقتها بالتوجض نحو المسـتقبز وأسـاليل المواجهة لدى عينة من طلاب  2019السـيد، سـارة رجل. )
- 124(،2)1،  جامعة بني ســوي   -مجلة الدراســات النفســية المعاصــرالمرحلة الثانوية الفنية.  

138. 
المدرســــية وعلاقتها بالتحصــــيز الدراســــي  (. مصــــادر الضــــغوط  2015شــــراب، عبد الله عادل، وادي، أكرم ســــعدي. )

 العام لدى طلبة المرحلة الثانوية في ضوء عدد من المتغيرات.
الضــــــغوط النفســــــية لدى طلبة المرحلة الثانوية بلواء البادية الشــــــمالية الغربية في   (.2016الشــــــرعض، نواف كنوا. )

   .78-60(،  10)دراسات في التعليم العالي،  الأردن،  
(. الضغوط النفسية لدى الموهوبين والعاديين من طلبة المرحلة الثانوية بدولة الكويت  2018الصفار، زينل محمد. )

 .418-373(،114)29،  جامعة بنها  -مجلة كلية التربية)دراسة مقارنة(.  
الضــــغوط النفســــية وعلاقتها بالتكي  المدرســــي لدى طلبة المرحلة الثانوية في (.  2011طاطور، ياســــمين عاط . )

 ، رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة عمان العربية، عمان.مدينة الناصرة 
ــعيد كمال.   عبد ــترراء والفعالية الذاتية في رفض قلق  (.  2018)الحميد، ســــــــــ فعالية برنامج تدريبي قائم على الاســــــــــ

الثــــانويــــة،   لــــدى طلاب المرحلــــة  أمــــام الاررين  للعلوم  التحــــدث  مجلــــة جــــامعــــة الملــــك رــــالــــد 
 .  138-108،  (1)5،التربوية

 . دار قباء للطباعة والنشر والتوزيي.نظريات الشخصية(.  1998الرحمن، محمد السيد. )  عبد
 دار العلوم للنشر والتوزيي.الضغوط النفسية للمتفوقين وكياية مواجهتها.  (.  2016الرحيم، ولاء رجل. )  عبد
 .94-75(،2، )مجلة روافد المعرفة(. الضغوط النفسية وأساليل مواجهتها.  2013القادر، أبوبكر ساسي. )  عبد
 . مركز الكتاب الأكاديمي.المطلقات وأساليل مواجهتهاالضغوط النفسية لدى  (.  2018الله، ممنة شتيوي. )  عبد
(. الضـــــــــــــغوط الأكاديمية وعلاقتها بكز من القلق وفعالية الذات الأكاديمية بين طلبة  2015أحمد عمرو. )  الله،  عبد

 .211-187(،  2)25،  دراسات نفسيةالجامعة،  
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فعــاليــة برنــامج تــدريبي لتنميــة بعض مهــارات التفكير الإيجــابي لخفض الضــــــــــــــغوط  (.  2015)الوهــاب، مروى.    عبــد
 .345  -301،  (3)23،العلوم التربويةالدراسية لدى طالبات الجامعة،  

 المصرية.  . الأنجلوالمعرفة بين الانفعال والأرلاق(.  2021الهادي السيد )  عبده، عبد
 المصرية.  ، القاهرة: الأنجلووهج التعلم م  رات وضرورات(.  2022الهادي السيد )  عبده، عبد

ــية(.  2008عبيد، ماجدة بهاء الدين. ) ــحة النفســـ ــكلاتض وأ ره على الصـــ ــي ومشـــ ــغط النفســـ ــفاء للنشـــــر  الضـــ . دار صـــ
 والتوزيي.

 الأنجلو المصرية.  ضغوط المراهقين والشباب وكياية مواجهتها.(.  2010عطية، محمود. )
 .المعتز للنشر والتوزيي  (.2. )ط.إدارة الذات والوقت(.  2014)عقيلان، فادي حسن.  
الضـغوط النفسـية المدرسـية وعلاقتها بالإنجاز الأكاديمي ومسـتوى الصـحة النفسـية  (.  2012العمري، مرزوق أحمد. )

، رســــــــالة ماجســــــــتير  ير منشــــــــورة، كلية لدى عينة من طلاب المرحلة الثانوية بمحافظة الليث
 التربية جامعة أم القرى 

 . النهضة المصرية.ضغوط المراهقين ومهارات المواجهة " التشخيص والعلا "(.  2001عوض، رئيفة رجل. )
(. الميول الانتحارية وعلاقتها بالضــغوط النفســية وبعض المتغيرات الديمو راهية لدى  2020الغامدي، محمد قاعد. )

مجلــة العلوم التربويــة  عينــة من طلاب المرحلــة الثــانويــة والمرحلــة الجــامعيــة بمــدينــة الريــاض.  
 .164-137(،  45)4،  والنفسية

ــة، عزت عبد ــكلة في تنمية  .  (2003)الله.    الكبير، أحمد علي، كواســـ ــلوب حز المشـــ فعالية برنامج للتدريل على أســـ
  ، جامعة الأزهر  -مجلة التربيةفعالية الذات وتخاي  حدة القلق لدى عينة من طلاب الجامعة،  

(116)،149-186   
 المصرية.  (. الأنجلو2(. علم نفس الشخصية. )ط.2015الخالق. )  أحمد محمد عبد
(. الضـــــــغوط النفســـــــية المدرســـــــية لدى التلاميذ المقبلين على امتحان  2020الحايل، صـــــــرداوي، نزيم. )  لبكيري عبد

جامعة    -مجلة دراســات نفســية وتربويةشــهادة البكالوريا. دراســة ميدانية بثانويات ولاية ســطي .  
 .337-316(،  4)13،  قاصدي مربا،

(. تأ ير وجهة الضــبط )الدارلي والخارجي( وفعالية الذات على التحصــيز الدراســي  2017المحمدي، عفاف ســالم. )
 .428-387(،  9، )مجلة العلوم التربويةلطالبات المرحلة الثانوية.  

ــية  2016القاســـــم. )  الله أبو  محمودي، نايلة أمال، مرزاق بيبي، وســـــعد (. الفعالية الذاتية وعلاقتها بالضـــــغوط الدراســـ
 .90-80(،  8، )مجلة الحكمة للدراسات التربوية والنفسيةلدى تلاميذ المرحلة الثانوية.  
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ــية ليطفال بين عوامز الخطورة وطرق الوقاية  (.  2006مخيمر، عماد محمد، علي، هبض محمد. ) المشـــــكلات النفســـ
 . الأنجلو المصرية.والعلا 
 . مكتبة النهضة المصرية.أزمة الهوية في المراهقة والحاجة لعرشاد النفسي(.  2002مرسي، أبو بكر مرسي. )
ــي لدى عينة من الطلبة النازحين  2020المهباط، نجاة محمد. ) ــيز الدراسـ ــية وتأ يرها على التحصـ ــغوط النفسـ (. الضـ

(،  8كليـة التربيـة، جـامعـة الزيتونـة، )  -بـالمرحلـة الثـانويـة بمنطقـة القره بوللي. مجلـة أنوار المعرفـة
321-339. 

 . دار المناهج للنشر والتوزيي.الضغوط والأزمات النفسية وأساليل المساندة (.  2011الرحيم. )  النوايسة، فاطمة عبد
 ". دار يسطرون للنشر والتوزيي.نمو ما بعد الصدمة " النظرية والقياس والممارسة(.  2018يونس، إبراهيم. )

دار اليـازوري  تطبيقـات.    -نظريـات  -الأطلس في علم نفس النمو التطوري مفـاهيم (.  2018يونس، محمـد محمود. )
 العلمية.
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