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 الكفاءة الذاتٌة المدركة وعلاقتها بالضغوط النفسٌة لدي مدراء القطاعات
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 ندى محمد ابراهٌم جعفر
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 كلٌة الأداب _ جامعة طنطام النفس بقسم علعلم النفس الإكلٌنٌكً أستاذ 
 

 
 
   

 المستخلص :                  
تبلور موضوع الدراسة حول توضٌح العلاقة بٌن الكفاءة الذاتٌة المدركة والضغوط النفسٌة لدي مدراء 

( ، ولتحقٌق 01_01( مدراء ، تراوحت أعمارهم من )01القطاعات ، وأجرٌت الدراسة علً عٌنة قوامها )
لضغوط النفسٌة ،أظهرت هدف البحث إستخدمت الباحثة الأدوات الأتٌة : مقٌاس الكفاءة الذاتٌة ومقٌاس ا

أبعاد الكفاءة الذاتٌة المدركة المتمثلة فً )الكفاءة الذاتٌة فً نتابج الدراسة وجود علاقة إرتباطٌة موجبة بٌن 
أبعاد و الإتصال والإصرار والمثابرة والكفاءة الذاتٌة فً إدارة الوقت والكفاءة الذاتٌة فً إدارة الضغوط (

العبء الوظٌفً والضٌق المهنً وبٌبة العمل والعلاقات الإجتماعٌة والنمو  المتمثلة فً )الضغوط النفسٌة 
، وقد إستخدمت الباحثة معامل إرتباط بٌرسون ، الوظٌفً والعابد المادي والجوانب الفسٌولوجٌة والإنفعالٌة (

 وقامت الباحثة بتفسٌر النتابج فً ضوء الأطر النظرٌة والدراسات السابقة.
 
 
 
 

 .لذاتٌة المدركة _ الضغوط النفسٌةالكفاءة ا : ةالكلمات الإفتتاحٌ
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 الفصل الأول : مدخل إلً مشكلة الدراسة
 مقدمة:

ٌعد العنصر البشري من أهم العناصر التً تؤثر فً جودة العمل ونتابجه ، وتزداد هذه الجوده بمقدار ما 
 ٌؤثر العمل فً الفرد من إشباع لحاجته ودوافعه ، مما ٌدفع الفرد إلً إنجاز أعماله بجوده عالٌة . 

 (   229: 9102) مجدي أبو الحاج،                                                                             

فالإنسان ٌعٌش عصرًا ٌحدث فٌه تطور وتقدم فً مجالات الحٌاة مما ٌجعله ٌواجه الكثٌر من التحدٌات التً 
تسبب فً حدوث قدر من سوء التوافق وإضطراب فً العلاقات الإجتماعٌة والشخصٌة مما قد ٌؤثر فً تقٌٌم 

الذي ٌعتبر من أهم المتغٌرات التً تساعد فً الكفاءة الذاتٌة كثٌر من الباحثٌٌن بمفهوم  وقد إهتم ،الفرد لذاته
 (40، 9102النملة، ٌمتحقٌق الفرد لقدر مناسب من الصحة النفسٌة والتوافق النفسً والإجتماعً . )عبد الرح

موعة من الأحكام؛ فهً من أحد محددات التعلم المهمة ، والتً تعبر عن مجالكفاءة الذاتٌة ولذلك تعتبر 
( ؛ 21:  9100لا تتصل بما ٌنجزة الفرد  فقط ، ولكن بالحكم علً ما ٌستطٌع إنجازة ) إبراهٌم أحمد، 

فهً تأكٌد لمشاعر الشخص حول نشاط ما ؛ فهو ٌؤثر علً مستوي الأداء الشخصً،وأٌضاً علً 
 (0:9191ر فاعلٌة.) هدٌل البزور،الدافعٌة والمعتقدات؛ فكلما كان الشخص ٌمتلك الدافعٌة سٌكون أكث

؛فالسلوك ٌبدأ فً البداٌة من خلال التفكٌر حٌث ٌستخدم الأفراد مهارات المعالجة المعرفٌة للإستفادة من 
  (. Knowles,2020:11المعرفة الشخصٌة وتكوٌن الخٌارات وتقٌٌم العوامل والتنبؤ بها )

( والتً توصلت إلً وجود علاقة 9102،  عباٌنةوصالح  وقد أكدت علً هذا دراسة ) خلٌفة السادة
إرتباطٌة موجبة بٌن الكفاءة الذاتٌة المدركة والدافعٌة . وٌشٌر باندورا إلً الفعالٌة الذاتٌة وأنها تتطلب 
القدرة علً رؤٌة الثقه بالنفس ، وأن الأفراد الذٌن لدٌهم مستوٌات عالٌة من الكفاءة الذاتٌة لدٌهم معدل 

، بٌنما ٌشٌر إلً الأشخاص منخفضً الكفاءة لدٌهم مستوٌات عالٌة من الضغوط إستجابة سرٌع 
 ( Opong,mensha,2013:30) .والإستجابة للفشل

النتابج إلً وجود علاقة إرتباطٌة  أشارت ( والتً 9102أكدت علً هذا دراسة )أحمد الشورا ،  قدو 
. فالإنسان ٌعٌش عصرًا ٌحدث فٌه مدارس لدي مدٌري ال موجبة بٌن الكفاءة الذاتٌة والضغوط النفسٌة

تطور وتقدم فً مجالات الحٌاة مما ٌجعله ٌواجه الكثٌر من التحدٌات التً تسبب فً حدوث قدر من 
سوء التوافق وإضطراب فً العلاقات الإجتماعٌة والشخصٌة، مما قد ٌؤثر فً تقٌٌم الفرد لذاته )عبد 

ٌُعتبر ا40 :9102الرحمن النملة، لضغط النفسً من أكثر الإضطرابات النفسٌة شٌوعاً. إنه ( ، ولذلك 
موضوع الساعة، إذ إنه ٌؤثر علً كل شرابح المجتمع بلا إستثناء؛ فهو ٌؤثر علً الكبٌر 

  .والصغٌر،الغنً والفقٌر، ذا مكانه إجتماعٌة ومن لا مكانه إجتماعٌة له
 ( 00، 9100)بن مصمودي علً،                                                                            

فالظروف الضاغطة نادراً ما توجد  ؛كما أن الضغط جزء شابع فً حٌاتنا الٌومٌة وفً مكان العمل
                                                              بمفردها حٌث ٌكون هناك ظروف حٌاتٌة أو مواقف هً التً ٌتم إدراكها علً إنها ضاغطة.

                            ( Leboucher,2012,229  Giangreco, Vanuxem& (Gidron,   
إلً وجود علاقة إرتباطٌة موجبة بٌن الضغوط النفسٌة ( 9100 ،وقد أشارت دراسة ) مروة أبو علً 

. وبناء على ما سبق ذكره ٌتضح أن الكفاءة لدي معلمً المدارس الحكومٌة والكفاءة الذاتٌة المدركة
الذاتٌة المدركة فى عصرنا الحاضر تُعد من أهم الدراسات المتقدمة فى مجال المؤسسات،وتتبلور مشكلة 
الدراسة فى عدم وجود دراسة حدٌثة ٌمكن من خلالها رصد الكفاءة الذاتٌة المدركة لمدٌري المؤسسات 

 ذا المجال.حٌثُ تعانى من قصورًا شدٌدًا فى ه
 

 أولاً مشكلة الدراسة :
 

 :ومن خلال ذلك ٌمكن صٌاغة تساؤلات الدراسة علً النحو التالً 
 بٌن الكفاءة الذاتٌة المدركة والضغوط النفسٌة لدي مدراء القطاعات. توجد علاقة موجبة_  هل 0
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 الدراسة ثانٌاً : أهداف

 : التالً النحو علً عرضها ٌمكن التً الأهداف, من عدد تحقٌق  تحاول الدراسة الحالٌة
 _ محاولة تفسٌر العلاقة بٌن الكفاءة الذاتٌة المدركة والضغوط النفسٌة .0
 _ تهدف إلً معرفة درجة الكفاءة الذاتٌة المدركة والضغوط النفسٌة لدي مدراء القطاعات .9
 

 رابعاً : أهمٌة الدراسة 
 

 أولا بالنسبة للسلوك البشري: 
 الفرد وتقدٌره لذاته ومواجهة الضغوط النفسٌة  . _ القدرة علً فهم0
 _ القدرة علً فهم الضغوط النفسٌة التً ٌواجهها المدراء.9

 ثانٌا بالنسبة للمدراء :
 _ تساهم فً تحفٌز المسؤولٌن والثقة فً قدراتهم وحل المشكلات .0
                                                                                         _تساعد فً تقدٌم مؤشرات تساعد فً رفع الكفاءة الذاتٌة للمدراء.9
 : الدراسة التعرٌفات الإجرائٌة لمصطلحات  

هو مدي قدرة الفرد علً أداء مهام وظٌفته والتغلب علً للكفاءة الذاتٌة المدركة :   التعرٌف الإجرائً
 التمٌٌز فً مهنته .المشكلات التً تواجهه ومدي قدرته علً 

هً تلك الصعوبات والمعوقات المادٌة والمعنوٌة التً تواجه التعرٌف الإجرائً للضغوط النفسٌة :  
وٌعجز عن  ،المدراء فً البٌبة المؤسسٌة والإجتماعٌة وتعوق قدرته علً تحقٌق أهدافه وإشباع حاجاته 

 عمل هذه الأعباء لأنها فوق قدرته وطاقته وتحمله.
 

 الفصل الثانً :رؤٌة نظرٌة وعرض تحلٌلً ودلائل بحثٌة لمفاهٌم الدراسة
  

 أولاً: الكفاءة الذاتٌة المدركة 
توقعات الكفاءة الذاتٌة تعتبر من أهم العوامل المنظمة للسلوك الإنسانً ؛ فالإحساس القوي بالكفاءة ٌقوي 

؛ بٌنما عدم الكفاءة هً التً تجعل الفرد وٌزٌد الإنجاز وٌؤهل صاحبة أن ٌضع أهدافاً لنفسه وٌتمسك بها
(. ٌستطٌع الفرد أن ٌعٌش فوق قدرته  922:  9109ٌحكم علً الموقف أنه ضغط ) أحمد عمر ، 

الفعلٌة أو أقل علً سبٌل المثال ٌعتقد الفرد أنه ٌستطٌع الوصول إلً أهداف معٌنة عندما لاٌكون لدٌه 
ٌعتقد أنه لاٌستطٌع الوصول إلً أهداف معٌنه عندما ٌمكنه فعلاً بالفعل القدرة علً القٌام بذلك، وأحٌاناً 

 Raymundo,2010: 8)القٌام بها؛ فهو ٌرتبط بالإٌجابٌة والمثابرة فً تحقٌق الأهداف والأكثر جرأة 
)  

إلً دراسة العلاقة بٌن  ( Dwyer & Gammings ,2001دراسة دوٌر وكمنجز ) وقد أشارت
الكفاءة الذاتٌة المدركة والمساندة الإجتماعٌة وإستراتٌجٌات المواجهة لمستوٌات الضغط النفسً والتوتر 

الكفاءة الذاتٌة والضغوط توصلت إلً وجود علاقة  إرتباطٌة بٌن ( طالبة . و 20وتكونت عٌنة من )  ،
 والمساندة الإجتماعٌة . النفسٌة

 هً تقدٌر الفرد لذاته وقدرته علً إنجاز الأعمال والخطط التً ٌصنعها لنفسه تٌة المدركة : الكفاءة الذا
 (020:  9100)صادق الشمري ،                                                                            

وتنفٌذ الإجراءات لتحقٌق وأٌضاً ٌعرفها باندورا علً أنها حكم شخصً علً قدرات الفرد علً تنظٌم 
  ( Hans& Upta ,2018 : 733)الأهداف المحددة.

 كما ٌعرفها بردراز وترٌفلٌتً وبٌرلاندس وبٌرناردو 
   (Pedrazza,M.,Trifiletti,M.,Berelanda,S.,&Bernardo,G,A, 2013 : 192  ( 
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الأفراد حول قدراتهم الخاصة وممارسة السٌطرة علً أفكارهم ومشاعرهم ودوافعهم  بأنها إعتقاد
 وأفعالهم.

هً معتقدات الفرد ومدي ثقته بنفسه لمواجهه التحدٌات ومدي قدرته علً تحقٌق تعرٌف الباحثه :  
 الإنجازات .

 أهمٌة الكفاءة الذاتٌة :
ك الفرد فهً تساعده فً إختٌار النشاطات التً ٌعتقد وتكمن أهمٌة الكفاءة الذاتٌة فً أنها تؤثر فً سلو

 إٌجاد الحل لها .وٌتجنب التً ٌعتقد أنه من الممكن أن ٌفشل فً ،بأنه ٌمكن له أن ٌنجح بها 
 إختٌار النشاطات  .1

ٌختار الأفراد المهام التً ٌعتقدون أنهم سوف ٌنجاحون بها ، ولكنهم ٌبتعدون عن المهام التً ٌزداد 
 ( 922:  9102) أسماء سٌد ،  فشلهم.إحتمالٌة 

  التعلم والإنجاز.9
 الأفراد ذوي الإحساس المرتفع بالكفاءة الذاتٌة ٌمٌلون للإنجاز والتعلم أكثر من ذوي الإحساس المنخفض

 .الجهد المبذول والإصرار 3 
ٌمٌل الأفراد ذوي الإحساس المرتفع إلً بذل مجهود أكبر،أما ذوي الإحساس المنخفض فٌبذلون جهداً 

 ( 080:  9112أقل وٌقفون بسرعة عند مواجهة العقبات .  )محمد الرفوع ، 
( التً هدفت إلً معرفة العلاقة بٌن الكفاءة Rodriguze,M,.et all ,2020وتؤكد علً هذا دراسة ) 

وقد  ،( موظفاً  921وتكونت عٌنة من ) ، مدركة وسلوكٌات الأدوار الإضافٌة لدي الموظفٌنالذاتٌة ال
 توصلت إلً وجود علاقة إرتباطٌة موجبة بٌن الكفاءة الذاتٌة وسلوكٌات الأدوار الإضافٌة . 

 مصادر الكفاءة الذاتٌة :
 : ٌري باندورا أن هناك أربعة مصادر للكفاءة الذاتٌة المدركة للأفراد

وتشٌر إلً تجارب وخبرات الفرد ؛ فالخبرات الناجحة تعمل علً تشكٌل الكفاءة _ إنجازات الأداء : 1
 ( 02:  9102الداتٌة للفرد علً عكس الخبرات الفاشلة . ) مٌادة سمار،

تؤثر بشكل كبٌر علً الكفاءة  وتشٌر إلً أن العوامل الفسٌولوجٌة والإنفعالٌة _ الإستشارة الإنفعالٌة :2
تتوقف علً الحالة الإنفعالٌة للفرد؛ فعندما لا ٌستطٌع السٌطرة علً الأفكار السلبٌة حول  الذاتٌة للفرد، و

 (094:  9102قدراته ؛ فإنها تعمل علً خفض مستوي الكفاءة الذاتٌة المدركة.) هند البلوي،
                   .للفرد بقدرته علً القٌام بسلوك معٌن وٌتمثل فً الإقناع الخارجًالإقناع اللفظً :_ 4

 ( 020:  9102،)ناهد فتحً                                                                               
النفسٌة فً التقٌٌم حٌث ٌكون تقٌٌم  حٌث ٌمثل دور العاطفة أوالحالة الحالة النفسٌة والفسٌولوجٌة :_ 0

بٌنما ٌكون تقٌٌمة سبٌاً إذا كان فً حالة نفسٌة ؛ إنفعالٌة ومزاجٌة جٌدة  ذا كان فً حالةالفرد إٌجابٌاً إ
 ( ,Kauffman,&Zumburn,2013 : 165 Burning ,Dempsey.)سٌبة 

( والتً هدفت إلً التعرف علً مدي إمكانٌة التنبؤ  9102 ،وتؤكد علً هذا دراسة )جٌهان المازنً 
وتكونت العٌنة  ،بالرضا الوظٌفً من خلال الكفاءة الذاتٌة وأسالٌب مواجهة الضغوط والمرونة النفسٌة

والتً توصلت إلً أنه ٌمكن التنبؤ بالرضا الوظٌفً من خلال الكفاءة الذاتٌة  ،( معلمة  011من )
 والمرونة . وأسالٌب مواجهة الضغوط

 بعاد الكفاءة الذاتٌة :أ  
تعد الكفاءة الذاتٌة المدركة من الأبعاد المهمة فً الشخصٌة الإنسانٌة لما لها من أثر كبٌر فً شخصٌة   

 الفرد وتصرفاته فهً تؤدي دوراً ربٌسٌاً فً توجٌه السلوك وتحدٌده.
 _ الفاعلٌة :1

، كما ٌشٌر إلً أن  المجالات ، وتختلف لصعوبة الموقفتعنً مستوي دوافع الفرد للأداء فً مختلف 
الصعوبات التً تواجه الفاعلٌة الشخصٌة ٌمكن الحكم علٌها من خلال مختلف الوسابل أهمها مستوي 

 (  291:  9109الإتقان ومستوي بذل الجهد ومستوي التنظٌم الذاتً .) عطاف أبو غالً، 
 _ العمومٌة :9
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ابهة للأفراد وغالباً ما ٌعممون إحساسهم بفاعلٌة المواقف التً ٌتعرضون هً تشٌر إلً المواقف المتش
    (  012:  9102)عمومن رمضان ،  لها.

التً أشارت إلً معرفة العلاقة بٌن الفاعلٌة الذاتٌة والمهنٌة ( 9110دراسة نجٌة الدلٌمً ) وأكدت علً
توصلت إلً وجود  قدو ،( من معلمً المرحلة الإبتدابٌة  911وتكونت عٌنة من )  ،والضغوط النفسٌة 

 علاقة إرتباطٌة موجبة بٌن الفاعلٌة الذاتٌة والمهنٌة والضغوط النفسٌة .
 خصائص الكفاءة الذاتٌة المدركة :

 ._ تساعد علً ثقه الفرد بنفسه0
 (42: 9100. )محمد شاهٌن،بالكفاءة المعرفٌة والنفسٌة والإجتماعٌة الفردتمٌٌز _9
 _ترتبط بالتوقع والتنبؤ لأداء العمل فً الحاضر والمستقبل .9
 _ تنمو من خلال تفاعل الفرد مع البٌبة المحٌطة ومن خلال التدرٌب والممارسة.4

 ( 921: 9190الغلٌقة،)عبد الله                                                                                 
_تحدد الكفاءة الذاتٌة بصعوبة المواقف التً ٌواجهها الفرد والجهد المبذول ومدي قدرته علً 0

 ( 22:  9100،المثابرة.)إبراهٌم أحمد وهبة دروٌش 
 نظرٌة الكفاءه الذاتٌة المدركة :

ولا أٌضاً بواسطة  ،فقط بواسطه قوي داخلٌة  علً أن السلوك لاٌتشكلتؤكد  :الإجتماعًنظرٌة التعلم 
إنما السلوك هو نتٌجة تفاعل بٌن العوامل الشخصٌة والبٌبٌة والسلوكٌة وهو ما سماه  ،قوي خارجٌة 

وفٌها بدرك الشخص وٌكتسب ٌعالج المعلومات التً تستخدم لتنظٌم باندورا بالحتمٌة التبادلٌة الثلاثٌة .
الكفاءة الذاتٌة كإطار للتأمل الذاتً ولتغٌر المعتقدات إستجابة  وتعمل ،السلوك الشخصً للفرد 

 ( Gandi,Simta,1998,6للمعلومات الجدٌدة .)
وأن الظواهر الداخلٌة ،إعتقدوا أن الإنسان ٌستجٌب بطرٌقة ألٌة للمثٌرات البٌبٌة  النظرٌة السلوكٌة :

 الملاحظة . المتمثلة فً التنظٌم الذاتً والمشاعر هً غٌر قابلة للقٌاس و
 ( 91:  9100 ،) علٌا التوبٌة وعبد القوي الزبٌدي وعلً إبراهٌم وسعٌد الظفري                       

تصورالأفراد علً أنهم قوي فعالٌة فً سلوكٌاتهم؛ أي أنهم ٌستطٌعون :  النظرٌة المعرفٌة الإجتماعٌة
وتنظر إلً تفاعلات  ،النفسٌة والكفاءة الذاتٌةالضغوط تنظٌم بٌبتهم والحصول علً الإستجابة المرغوبة 

الإجهاد فً المقام الأول من حٌث الشعور المنخفض للكفاءة الذاتٌة لممارسة السٌطرة علً التهدٌدات 
 ( 01:  9108 ،)خدٌجة سلمانالمكروهه.

 :وهً وهناك أربعة عملٌات ٌتم من خلالهم فهم تأثٌر الكفاءة الذاتٌة علً سلوك الإنسان 
 _العملٌات المعرفٌة : وتشٌر إلً أن كل الأعمال تبدأ بمعتقدات وأفكار .0
 _العملٌات المحفزة : وتلعب دوراً مهماً فً تحقٌق الضبط الذاتً للحماس والدافعٌة.9
 _عملٌات الفعل ذات الأثر.4
ما ٌعتقدوه من _عملٌات الإختٌار : وتشٌر إلً أن إختٌار الأفراد للأنشطة التً ٌقبلون علٌها مرهونة ب0

 ( 992:  9191،كفاءة ذاتٌة لدٌهم فً تحقٌق النجاح . )صابرٌن عبد اللطٌف وسهام شرٌف 
 ثانٌاً:الضغوط النفسٌة:

هً مجموعة من المصادر الداخلٌة والخارجٌة التً ٌتعرض لها الفرد فً حٌاته الضغوط النفسٌة: 1
للموقف، وماٌصاحب ذلك من إضطرابات وٌنتج عنها ضعف قدراته علً أحداث الإستجابات المناسبة 

 (020، 9102إنفعالٌة وفسٌولوجٌة تؤثر علً جوانب الشخصٌة الأخري للفرد. )سعاد مرجان، 
هو إستجابة فورٌة لمجموعة من المثٌرات التً تهدد حٌاه الفرد تؤثرعلٌه نفسٌاً تعرٌف الباحثه:  

 وفسٌولوجٌاً. 
 _أسباب الضغط النفسً:2

 خارجٌة للضغوط النفسٌة:أولاً المصادر ال

 :حٌث أن الضغوط الأسرٌة تشكل بعواملها التربوٌة ضغطاً علً الٌافعٌن، فمعظم  الضغوط الأسرٌة
الاسر ٌحمها سلوك تربوي متعلم منه إلتزام وإلا أختل تكوٌن الأسرة لهم، وٌندرج معها المشاحنات 
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وبات ومشاكل أوإصابة أحد أفراد وتندرج الضغوط داخل الأسرة  مثل وفاه عزٌز أو صع ،الوالدٌة
 (9100،02الأسرة بمرض. )فاٌزة العبد لله ، 

 :ومنها الفصل من العمل، أوالتقاعد عن العمل، أو الإنتقال إلً مجال عمل جدٌد،  الضغوط المهنٌة
أو ضعف  ،أوتنزٌل الدرجة الوظٌفٌة ،أو تغٌر أساسً فً ظروف العمل أو المهنه )كالترقٌة

 (008،  9104أوضغط العمل(. )أسماء خوٌلد، ،أو مشكلات مع الربٌس فً العمل ،الحوافز
إلً مصادر الضغوط المرتبطة بالعمل ومنها غموض  (2116:142،)أحمد عبد الخالقوقد أشار 

الدور والصراع، وٌنتج هذا الغموض عندما ٌكون العاملون غٌر متأكدٌن من وظابفهم أو عدم وجود 
المهام التً ٌتعٌن علٌه القٌام بها، ومناوبات العمل المستمرة التً تؤدي إلً خطوط عرٌضه توضح له 

 زٌادة المشكلات الأسرٌة والعدٌد من المشكلات الصحٌة .

 ومنها الحصول علً قرض كبٌر لبناء منزل، أومشروع، أو إرتفاع الضغوط المالٌة أو الإقتصادٌة :
المالً من الأحسن إلً الأسوأ. )أبو بكر ساس عبد معدلات البطالة، أو تغٌر مفاجا فً الوضع 

 (22 :9104القادر، 

 :والإضطرار إلً  ،ومنها تغٌٌر ربٌسً فً الأنشطة الإجتماعٌة والأجازات الضغوط الإجتماعٌة
  النظر فً العادات الشخصٌة مثل طرٌقة اللبس أو العلاقات بالأخرٌن.

 (020 :9102)سعاد مفتاح مرجان،                                                                       
والتى توصلت نتابجها إلً وجود علاقة  (2115دراسة حمزة خلٌل الخدام )وقد أكدت علً هذا 

إرتباطٌة موجبة ذات دلالة إحصابٌة بٌن الضغوط المتعلقة بالفرد والضغوط المتعلقة بالتنظٌم وإتخاذ 
توصلت إلً وجود علاقة عكسٌة ذات دلالة إحصابٌة بٌن الضغوط المهنٌة القرارات الإدارٌة، بٌنما 

إحصابٌة تعزي لمتغٌرات  وإتخاذ القرارات الإدارٌة، وقد توصلت أٌضًا إلً عدم وجود فروق ذات دلالة
 الدارسة.

ا المصادر الداخلٌة ًٌ  :  ثان

 :المشكلات النفس جسدٌة 
غٌر الصحٌح للعمل وقلة الدعم الإجتماعً وعدم كفاٌة فإن الخبرات المتعلقه لضغوط العمل والتنظٌم 

وتتطور الأمراض  ،الراتب والتقٌٌم السلبً من الزملاء؛ فإن هذا ٌثٌر ردود أفعال نفس جسدٌة
وعدم  ،وتتمثل المشكلات النفسٌة فً )صعوبات إتخاذ القرار ،والمشكلات الإجتماعٌة فً حالة الضغط 

 والأرق والصداع(.،رهاق(؛ بٌنما تتمثل التغٌرات الجسدٌة فً )قلة الشهٌةوالإ ،والقلق ،الإتزان الإنفعالً
(Visnola, Sprudza, Arija&Pike,2010,85)                                                      

إلً وجود علاقة إرتباطٌة سالبة ذات   (2115،دراسة )شادي محمد أبو مصطفًوقد أشارت نتابج    
كما توصلت إلً عدم وجود  ،ابٌة بٌن الضغوط النفسٌة والإتزان الإنفعالً وإتخاذ القراردلالة إحص

فروق ذات دلالة إحصابٌة لمتغٌر الضغوط النفسٌة تعزي )للجنس ومدة الخدمة والمؤهل العلمً( ؛ بٌنما 
ل أشارت إلً وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة لمتغٌر الضغوط النفسٌة تعزي )مكان العمل والدخ

بٌنما لاتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة لمتغٌر الإتزان الإنفعالً وإتخاذ القرار تعزي  ، الشهري(
 )للجنس ومدة الخدمة والمؤهل العلمً ومكان العمل والدخل الشهري (. 

إلً وجود علاقة إرتباطٌة موجبة ذات دلالة  (2115،دراسة )عبد الله بن عبٌد الشمرىكما أشارت 
بٌنما لاتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن محور  ،إحصابٌة بٌن مصادر الضغوط وفاعلٌة الذات

الضغوط )المدرسٌة والأسرٌة والإنفعالٌة والمادٌة والإجتماعٌة( وبٌن متغٌر السنه الدراسٌة ومتغٌر 
ابٌة بٌن محور فاعلٌة الذات وبٌن متغٌر السنه الدراسٌة التخصص، كما لاتوجد فروق ذات دلالة إحص

 ومتغٌر التخصص )شرعً _طبٌعً(.
 _أنواع الضغط النفسً:3

 ( 56 :2111،هناك عدة تصنٌفات للضغوط النفسٌة وقد أشار )بن مصمودي على
هو الضغط الناتج عن موقف معٌن مثل مناقشة تخرج ، دخول مسابقة،  الضغط النفسً الحالً: .1

كما أنه دافع  ،ٌزول بزوال الموقف وف أمام لجنة. ٌتمٌز هذا النوع من الضغوط النفسٌة بأنهالوق
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جٌد للنجاح فً الدراسة والعمل ومختلف النشاطات؛ فهو فعال متً تم التحكم فٌه والسٌطرة علً 
 أعراضه، أما إذا زاد عن حده وصعب التحكم فٌه ٌكون سبباً فً الفشل والإنهٌار .

وهو حالة نفسٌة تسبق الضغط النفسً، تحدث نتٌجة توقع الفرد لحدث ما  سً المتوقع:الضغط النف .2
 ٌجعلة ٌتنبأ بعدم قدرته علً السٌطرة علً مشاعرة ودخولة تحت طابلة الضغط النفسً.

هو إستجابه فورٌة لتهدٌد مباشر ٌهدد حٌاة الفرد وكٌانه دون سابق إنذار، الضغط النفسً الحاد: و .3
ٌسمٌة البعض )الصدمة(. ٌجد الفرد نفسة فً مواجهة حتمٌة مع الموقف. إذ لا ٌستطٌع تحاشٌه، كما 

كما تختلف إستجابات الناس فً  ،إنه لاٌمتلك الوقت الكافً للتفكٌر فً أسلوب مناسب للتعامل معه
ولذلك فالإستجابات تتراوح بٌن  ، ع هذا الضغط تبعاً لتركٌبتهم النفسٌة وخبراتهم السابقةالتعامل م

 الإنهٌار العصبً _ الإنتحار _الموت المفاجا _الشلل .
 :  الضغط النفسً المزمن .4

ٌحدث نتٌجة أحداث منهكة ٌتعرض لها الفرد تتراكم مع الزمن علً شكل سلسلة من الضغوط تترك 
ة الفرد كظاهرة مرضٌة تجعلة فً النهاٌة عاجز عن مواجهتها؛ كما أن هذا النوع ٌؤثر أثارها فً نفسٌ

 علً حٌاة الفرد مما ٌعٌقه عن أداء دورة الإجتماعً فً الأسرة والعمل.
 ( إلً أن الضغوط النفسٌة نوعٌن وتتمثل فى:13 :2112 روناك حمٌد عثمان،وتُشٌر)

 :وتعد هذه الضغوط فً هذه الحالة مفضلة ,إٌجابً قد تكون للضغوط تأثٌر الضغوط الإٌجابٌة ، 
 لأنها تستخدم كمنبة، وكأداة تحذٌر للمشاكل التً ٌتعرض لها الأفراد.

 :كما  ،وهً الضغوط غٌر المفضلة، والتً تسبب الضرر والأذي والمرض للأفراد الضغوط السلبٌة
أو جسم الفرد مثل تعرضه  ،أن الضغط عبارة عن الإستثارة التً ٌنتج عنها ضرر علً عقل 

 ،لأمراض القلب أو الشراٌٌن، أو من الناحٌة النفسٌة كالنظرة التشاؤمٌة للأمور والشعور باللامبالاة
 أو من الناحٌة الإنتاجٌة كنقص الإنتاج وزٌادة معدلات الغٌاب عن العمل. 

 ( إلً أنواع الضغوط وتتمثل فً: 13 :2115،شادي محمد أبو مصطفً (كما أشار 

 :وتتضمن المشكلات التً ٌتعرض إلٌها الفرد فً حٌاته الٌومٌة وعادة ما تكون  الضغوط موقفٌة
 منخفضة الشدة .

 :وهً التً ترتبط بمراحل نمو الفرد. الضغوط النمائٌة 

 :التً ٌتعرض إلٌها الفرد . ضغوط الأزمات أو الشدائد 
والتً  ( Mwakanyamale&Yizhen,2019)دراسة مواكانٌمال وٌازهٌن وقد أكدت علً هذا 

توصلت نتابجها إلً وجود علاقة إرتباطٌة موجبة ذات دلالة إحصابٌة بٌن سوء المعاملة النفسٌة 
كما توصلت إلً وجود علاقة إرتباطٌة موجبة ذات دلالة إحصابٌة بٌن تقدٌر الذات ،والضغوط النفسٌة
 والضغط النفسً.

 _مستوٌات الضغوط النفسٌة: 4
 ٌواجهة مواقف ضاغطة قد ٌمر بواحده أو اكثر من مستوٌات الضغوط  النفسٌة التالٌة :أي إنسان عندما 

 وهذا ٌزٌد من حجم المتطلبات علً الفرد وٌسمً بالألم النفسً مثل فقدان الضغط النفسً السٌىء :
 عمل أو وفقدان عزٌز.

 :ٌطة .وهذا ٌؤدي إلً إعادة التكٌف مع الذات أو البٌبة المح الضغط النفسً الجٌد 

 :حٌث تتجاوز مصادر الفرد  وقدراته علً  ،وٌنتج عنه تراكم الأحداث السلبٌة الضغط النفسً الزائد
 (00 :9109التكٌف معها . )سماح حامد عبد الرحٌم، 

والتى أشارت نتابجها إلً وجود علاقة إرتباطٌة  ( Ishizu,2017دراسة إشٌزو )وقد أكدت علً هذا 
 موجبة ذات دلالة إحصابٌة بٌن تقدٌر الذات والضغوط النفسٌة والضغوط المدرسٌة.

 _أعراض الضغط النفسً:
ٌمكن أن تحدث تشكٌلة من الأعراض  ،إن التعرض المفرط للضغط ٌنجم عنه عده مشاكل هرمونٌة

 منها:

  والتً أشار إلٌها سن ومٌرت وأٌدن: أولاً الأعراض الجسمٌة  
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  (Şen, Mert, & Aydin,2017:172)                                                          
فً عده نقاط وهً: سرعة ضربات القلب وإرتفاع ضغط الدم والإرهاق وصعوبة النوم       

 والتغٌرات فً السلوك والإنسحاب الإجتماعً .

  :ا الأعراض العقلٌة ًٌ ( فً عدة نقاط وهً: 010 :9102والتً أشارت إلٌها )حسٌبة برزوان،ثان
 ونوبات الهلع. ،والإرتباك ،والفوضً ،وفقدان التركٌز ،صعوبة إتخاذ القرارات

  :( وهً 9100:90 ،والتً أشار إلٌها )ضٌاء ٌوسف حامد أبو عون ثالثًا الأعراض السلوكٌة
 ،عدم تحمل المسؤلٌة، وإلقاء اللوم علً الأخرٌن، وإنخفاض مستوي الطاقةو،والإهمال ،النسٌان

 والتلعثم . ،والجلجة

 ( والتً تشمل 442 :9118: والتً أشار إلٌها )فرج عبد القادر طه ، رابعًا أعراض الشخصٌة
 القلق، والامبالاه، والإحباط، وإنخفاض الثقة بالنفس، والعصبٌة، والشعور بالوحده.

  دراسة ثورستٌزون وبراون ورٌشاردزوأكدت علً هذا 
Richards,2014)                                               (Thorsteinsson, Brown & 

التً توصلت نتابجها إلً وجود علاقة إرتباطٌة موجبة ذات دلالة إحصابٌة بٌن ضعط العمل وسوء 
الإكتباب والإرهاق( ونتابج العمل من الدوران ، بٌنما صحة الموظفٌن من )الضغط النفسً والقلق و

توصلت إلً وجود علاقة إرتباطٌة سالبة ذات دلالة إحصابٌة بٌن كل من دعم المشرف والدعم التنظٌمً 
  والإلتزام التنظٌمً(

 _بعض الأطر النظرٌة المفسرة للضغوط:6

 :ًنظرٌة التحلٌل النفس 
ما الذات من العوامل والمثٌرات الدخلٌة والخارجٌة المهددة إٌشٌر فروٌد بأن الأنا ٌعمل علً حفظ 

فالزٌادة فً الضغوط تولد الإحساس بالألم وإنخفاضه ٌؤدي إلً  بالهروب منها أو التكٌف معها؛
ٌنظر إلً  الإحساس باللذه، والأنا بطبٌعته ٌسعً دابماً لتخفٌف اللذه وتجنب الألم. فالتحلٌل النفسً

داخلً حٌث ٌتم التأكد علً أهمٌة ودور العملٌات اللاشعوٌة ومٌكانٌزمات  الضغط من منظور نفسً
الدفاع فً تحدٌد السلوك السوي واللاسوي للفرد، فالصراع والتفاعل المتبادل بٌن مكونات الجهاز 

 ،التنفسً والتفاعل المتبادل بٌن مكونات الجهاز النفسً الثلاث )الهو والأنا والأنا الأعلً( 
علً تحقٌق التوازن بٌن متطلبات الهو ومتطلبات الواقع الخارجً ٌنتج عنها الضغط  وعدم القدرة

 (022 :9108)هبه الطٌب ٌوسف، النفسً. 

 :نظرٌة موراي 
أن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان أساسٌان علً إعتبار أن مفهوم الحاجة ٌمثل  ٌعتبر موراي

وٌمٌز المحددات الجوهرٌة للسلوك والضغط ٌمثل المحددات المؤثرة والجوهرٌة للسلوك فً البٌبة، 
 موراي بٌن نوعٌن من الضغط :

 وٌشٌر إلً دلالة موضوعات البٌبة كما ٌدركها الفرد. ضغط بٌتا: -
 : وٌشٌر إلً خصابص الموضوعات البٌبٌة كما هً فً الواقع. ألفاضغط  -

 (90 :9102)زوابلٌة على؛ غوٌنً عٌسى ،                                                              
 

 : النظرٌة المعرفٌة 
والبٌبة، وٌتعرض ( وٌري أن الضغط النفسً علاقة متبادلة بٌن الفرد Lazarusمن روادها لازورس )

الفرد إلً أحداث عدٌدة فً حٌاته، وماٌدركه الفرد علً أنه مصدر تهدٌد لحٌاته سوف ٌتحول فٌما بعد 
إلً عامل ضاغط علٌه؛ بالإضافه إلً أن هذه الأحداث ذاتها فعلاً تكون ضاغطة؛ فٌبدأ التأثٌر السلبً 

القلق أو الإكتباب وغٌرها من الإضطرابات لتلك الأحداث علً الفرد، ومنها ما هو نفسً إذ ترتفع درجة 
النفسٌة، ومنها ماهو فسٌولوجً، وكلما ترتفع درجة الضغوط النفسٌة علً الفرد ٌؤثر ذلك علٌه نفسٌاً 

ا. )مدحت الطاف عباس ، ًٌ  (029 : 9101وفسٌولوج
 النظرٌة السلوكٌة:     
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معٌنة ، حٌث تركز السلوكٌة  تنظر المدرسة السلوكٌة إلً أن الضغط إنفعال مؤلم تثٌر مثٌرات
الكلاسٌكٌة فً تفسٌرها لحدوث الضغط علً الفرضٌة القابلة أن الضغط ٌنشأ عن الخوف الذي ٌصاحب 
الشعور بالألم أو التهدٌد، بمعنً أنه إستجابة شرطٌة للألم، أو قد ٌنشأ نتٌجة التعلم الخاطا حدث فً سن 

ٌؤدون أن الضغط هو نتٌجة دافع متعلم   Paterson مبكرة، أما السلوكٌون المحدثون أمثال باترسون
والأدوار الإجتماعٌة ،والبٌبة ،والثقافة ،أو نتٌجة لأسباب التنشبة الإجتماعٌة، كما ٌؤكدون علً أثر التعلٌم

 (92: 9100 الخاصه بالعمر والجنس. )شادي محمد أبو مصطفى ،

 : نظرٌة الإدارك 
ماء الذٌن وضعوا تفسٌر للضغوط النفسٌة معتمدًا علً ( واحد من العلSpilbergerٌعد سبٌلرجر )

نظرٌة الدوافع. إذ ٌري أن الضغوط تلعب دورًا مهمًا فً إثارة الإختلافات علً مستوي الدوافع فً 
ضوء إدراك الفرد لها. وٌحدد نظرٌته فً ثلاث أبعاد ربٌسٌة هً الضغط والقلق والتعلٌم. وتركز هذه 

علقة بالمواقف الضاغطة وإدراك الفرد لها، حٌث أن الضغط ٌبدأ بمثٌر ٌهدد النظرٌة علً المتغٌرات المت
 حٌاه الفرد، وإدراك الفرد لهذا المثٌر أو التهدٌد ورد الفعل النفسً المرتبط بالمثٌر ومدي إدارك الفرد له 

 (08 : 9109الرحٌم ،)سماح حامد عبد                                                                       
                                                              

 : )ًالتفسٌر البٌولوجً)الفسٌولوج 
( أحد رواد هذا الإتجاه. وبحكم تخصصه فً الطب وملاحظته  Hanz Selyeوٌعد هانز سٌلً )

المستمره لمرضاه؛ فتوصل أم المرضً ٌشتركون فً خصابص عامة مشتركة بٌنهم وخصابص نوعٌة 
خاصة بكل مرٌض، علً الرغم من إختلاف وتعدد مصادر الضغط وأطلق علً هذه الخصابص إسم 

ضغط العام وتمر هذه الإستجابة الفسٌولوجٌة التكٌفٌة زملة أعراض التكٌف العام وتسمً كذلك بزملة ال
 بثلاث مراحل :

 . ًمرحلة الإنذار أو رد الفعل الإنتباه 

 . مرحلة المقاومة 

 (21:  9109  ,مرحلة الإجهاد أو الإستنزاف. )محمد بوفاتح 
 

 _أسالٌب التحكم بالضغوط النفسٌة علً مستوي المنظمة :7
إلً أن الإدارة السلٌمة للضغوط النفسٌة  (42: 2112,بالحسن السعٌدي محفوط؛ وٌونسكما ٌشٌر )

 وعلٌه توظٌف الأسالٌب التالٌة: ،إحدي المسؤلٌات الجدٌدة الهامة التً تقع علً عاتق المدٌر

 بٌن الأداة، والأفراد  وتطوٌر نظم الإتصال ،: من خلال توفٌر نظم الإتصالتحسٌن نظم الإتصال
العاملٌن من خلال عدة أسالٌب وهً سٌاسة الباب المفتوح التً تتٌح الفرصه للعمال لتقدٌم أرابهم 

 حول العملٌة الإنتاجٌة وظروف العمل وحول الكفاءات السٌاسة التنظٌمٌة .

 :لة فً الضوء وذلك من خلال الإهتمام بظروف العمل المادٌة المتمث تحسٌن ظروف العمل الفٌزٌقٌة
 والمعدات والأجهزة والتلوث والحرارة وللحد من أثاره السلبٌة من أجل توفٌر بٌبة العمل الصحٌة .

 :من خلال حرص المنظمة علً توفٌر فرص للعلاقات الإجتماعٌة الجٌدة  تحسٌن علاقات العمل
 وبث روح التعاون.

فى نتابجها إلً أن الأسالٌب  والتى توصلت (2111عبد الله الضرٌبً )وأكدت علً هذا دراسة 
الإٌجابٌة أكثر إستخداماً من الأسالٌب السلبٌة، كما توصلت إلً وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة تعزي 
لمتغٌر المؤهل العلمً )أساسً وثانوي( لصالح الشهادة الثانوٌة، وتوصلت أٌضًا إلً وجود فروق ذات 

 سنوات.  01ح فبة أكثر من دلالة إحصابٌة تتعزي لمتغٌر الخبرة وكانت لصال
 فروض الدراسة:

 تم فروض الدراسة فً ضوء الأطر النظرٌة والدراسات السابقة كما ٌلً:
ا بٌن الكفاءة الذاتٌة المدركة والضغوط النفسٌة . .1 ًٌ  توجد علاقة دالة إحصاب
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 الفصل الثالث : الإجراءات المنهجٌة للدراسة
 

 أولاً : منهج الدراسة :
 .إعتمدت الباحثة علً المنهج الإرتباطً 

 ثانٌاُ: عٌنة الدراسة:
 ( 01_ 01من مدراء القطاعات  وتتراوح أعمارهم من )  01تكونت العٌنة من 

 ثالثاً :حدود الدراسة :
  9199_ الحدود الزمانٌة : تم تطبٌقة فً شهر ٌناٌر 1
 وفٌه _ شبٌن الكوم _الحدود المكانٌة :تم إجراءة بدٌوان عام المحافظة _ المن9
  _الحدود الموضوعٌة : إقتصرت الدراسة علً المدٌرٌن4

 رابعاً : أدوات الدراسة 
 ( 9100_ مقٌاس الكفاءة الذاتٌة : إعداد إبراهٌم أحمد وهبه دروٌش )1
 _ مقٌاس الضغوط النفسٌة : من إعداد الباحثة 9

 خامساً: خطة التحلٌلات الإحصائٌة :
 0)0)ن = للعلاقة  بٌن الكفاءة الذاتٌة المدركة والضغوط النفسٌة لدي المدراء  معامل ارتباط بٌرٌسون

 
 نتائج الدراسة ودمجها بالدراسات السابقة

 أولاً : نتائج الدراسة
 

معامل ارتباط بٌرٌسون للعلاقة  بٌن الكفاءة الذاتٌة المدركة والضغوط النفسٌة لدي المدراء  
   (11)ن = 

 الذاتٌةالكفاءة   
 

 الضغوط

الكفاءة 
الذاتٌة فً 

 الإتصال

الإصرار 
 والمثابرة

الكفاءة 
الذاتٌة فً 

إدارة 
 الوقت

الكفاءة 
الذاتٌة فً 

إدارة 
 الضغوط

الدرجة 
الكلٌة 

للكفاءة 
 الذاتٌة

 **1.820- **1.299- **1.802- 1.802**- **1.808- العبء الوظٌفً

 **1.882- **1.201- **1.212- **1.890- **1.824- الضٌق المهنً

 **1.810- **1.802- **1.222- *1.248- **1.222- ٌبئة العمل

 **1.219- **1.290- **1.208- **1.800- **1.828- العلاقات الإجتماعٌة

 **1.822- **1.241- **1.822- **1.800- **1.804- النمو الوظٌفً

 **1.821- **1.242- **1.884- **1.840- **1.800- العائد المادي

 **1.800- **1.214- **1.802- **1.222- **1.840- الجوانب الفسٌولوجٌة والإنفعالٌة

 **1.820- **1.249- **1.829- **1.892- **1.820- الدرجة الكلٌة للضغوط

 1.220=1.10الجدولٌة عند   1.240=1.10الجدولٌة عند    
  1.10**:دال عند    1.10*: دال عند    
أبعاد الكفاءة الذاتٌة المدركة المتمثلة فً  تشٌر نتابج الدراسة إلً وجود علاقة إرتباطٌة موجبة بٌن 

)الكفاءة الذاتٌة فً الإتصال والإصرار والمثابرة والكفاءة الذاتٌة فً إدارة الوقت والكفاءة الذاتٌة فً 
المتمثلة فً ) العبء الوظٌفً والضٌق المهنً وبٌبة العمل الضغوط النفسٌة أبعاد و إدارة الضغوط (

 والعلاقات الإجتماعٌة والنمو الوظٌفً والعابد المادي والجوانب الفسٌولوجٌة والإنفعالٌة (
 ثانٌاً : مقارنة نتابج الدراسة الحالٌة بالدراسات السابقة :
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 ( والتً Dwyer & Gammings ,2001تتوافق نتٌجة الدراسة الحالٌة مع دراسة دوٌر وكمنجز )
هدفت إلً دراسة العلاقة بٌن الكفاءة الذاتٌة المدركة والمساندة الإجتماعٌة وإستراتٌجٌات المواجهة 

توصلت إلً وجود علاقة  . و( طالبة  20وتكونت عٌنة من )  ،لمستوٌات الضغط النفسً والتوتر 
 ة الإجتماعٌة .والمساند الكفاءة الذاتٌة والضغوط النفسٌةإرتباطٌة بٌن 

التً هدفت إلً التعرف علً الضغوط النفسٌة ( 9100وأٌضاً إتفقت مع دراسة مروة أبو علً )
توصلت إلً وجود علاقة  قدو .( معلماً 2229وعلاقتها بالكفاءة الذاتٌة المدركة ، وتكونت عٌنة من )
 إرتباطٌة موجبة بٌن الضغوط النفسٌة والكفاءة الذاتٌة .

التً أشارت إلً معرفة العلاقة بٌن الفاعلٌة الذاتٌة والمهنٌة ( 9110اسة نجٌة الدلٌمً )كما تتفق مع در
توصلت إلً وجود  قدو ،( من معلمً المرحلة الإبتدابٌة  911والضغوط النفسٌة ، وتكونت عٌنة من ) 

 علاقة إرتباطٌة موجبة بٌن الفاعلٌة الذاتٌة والمهنٌة والضغوط النفسٌة .
( التً هدفت إلً دراسة تفاعل الكفاءة الذاتٌة  Schfarster,2004مع دراسة شفارتسر ) بٌنما إختلفت

وتوصلت إلً وجود علاقة  ،( 411وتكونت عبنة من ) ، حتراق النفسً للمعلموالضغوط المهنٌة والإ
 سالبة بٌن الكفاءة الذاتٌة للمعلم والضغوط المهنٌة وبعد تبلو الشعور الشخصً .

( والتً هدفت إلً الكشف عن  9190 ،أٌضاً مع دراسة )نسٌمة مزوار وأسماء بن ٌحً  وإختلفت
وقد توصلت إلً ،( طالباً 092وتكونت عٌنة من ) ،علاقة الكفاءة الذاتٌة وإستراتٌجٌات مواجهة الضغوط 

 عدم وجود علاقة إرتباطٌة بٌن الكفاءة الذاتٌة وإستراتٌجٌات مواجهة الضغوط .
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 المراجع:
(. الكفاءة الذاتٌة المدركة وعلاقتها بالتخطٌط 9100_إبراهٌم إبراهٌم أحمد و هبه دروٌش أحمد )0

الإستراتٌجً الشخصً والقدرة علً إتخاذ القرار لدي طالبات الجامعة .كلٌة التربٌة،جامعة المنصورة 
  010_28،  42،مجلة بحوث التربٌة ،عدد 

ضغوط النفسٌة وأسالٌب مواجهتها،  جامعة الزٌتونة، كلٌة (. ال9104أبو بكر ساس عبد القادر.) _ 9
 .20-20(، 9، )مجلة روافد المعرفة والعلوم، ترهونة، لٌبٌا، الأداب 

(. الكفاءة الذاتٌة وعلاقتها بالضغوط النفسٌة التً ٌعانٌها أفراد المؤسسة الأمنٌة 9102_ أحمد الشورا )4
 41مجلة جامعة النجاح للأبحاث والعلوم الإنسانٌة ، مجلد  الفلسطٌنٌة  ، جامعة الإستقلال، فلسطٌن  ،

 . 8،عدد 
(. الكفاٌة الذاتٌة العامة والمواقف الضاغطة والجنس والعمر الزمنً  9109_ أحمد أحمد متولً عمر )0

لمتغٌرات وسٌطة بٌن ضعوط الحٌاة المدركة وأسالٌب مسٌرتها لدي طلاب الدراسات العلٌا . جامعة 
 . 418_ 902،  02لتربٌة ، عدد طنطا،كلٌة ا

(. الضغط النفسً وإستراتٌجٌات مواجهته ، الجزابر، مجلة الحكمة، 9100_ بن مصمودي علً. )0
 . 21-00(، 2)4مؤسسة كنوز الحكمة للنشر والتوزٌع، ، 

(. الضغوط النفسٌة: المصدر والمواجهة  ، المدرسة العلٌا للأساتذه بوزرٌعة، 9104_ أسماء خوٌلد. )2
 . 092-002(، 0الجزابر ، مجلة التربٌة والابستٌمولوجً ، )

(. الكفاءة الذاتٌة المدركة ومستوي الضغوط النفسٌة لدي الطالبات 9102_أسماء محمد عٌد سٌد )2
، 01، عدد  0المعلمات بقسم تربٌة الطفل بكلٌة التربٌة بالوادي الجدٌد. جامعة أسٌوط ، مجلد 

922_412 . 
(. الضغوط والأمراض : مدخل فً علم نفس الصحة ،  القاهرة ، 9102الخالق. ) _ أحمد محمد عبد8

 مكتبة الأنجلو.
(.الكفاءة الذاتٌة وأسالٌب مواجهة الضغوط والمرونة 9102_جٌهان رجب عبد الرحمن المازنً)2

جامعة ،كلٌة التربٌة ،النفسٌة كمنببات بالرضا الوظٌفً لدي معلمات التربٌة الخاصة . رسالة ماجستٌر
  .090_0 ،كفر الشٌخ 

(. فعالٌة إستراتٌجٌات المواجهة فً تٌسٌٌر الضغط النفسً، جامعة 9102_ حسٌبة برزوان. )01
 .001-010(، 90، )مجلة العلوم الإنسانٌة والإجتماعٌة قاصدي مرباح ورقلة، الجزابر،

دارٌة فً وزارة الداخلٌة (. ضغوط العمل وعلاقتها بإتخاذ القرارات الإ9100_ حمزة خلٌل الخدام. )00
 . 901-022(، 0)22الأردنٌة: دراسة حالة محافظة البلقاء، جامعة الملك سعود، السعودٌة، 

(. العلاقة بٌن الكفاءة الذاتٌة لدي 9102_ خلٌفة ٌوسف محمد السادة وصالح أحمد أمٌن عباٌنة )09
مجلة الدراسات لجامعة عمار ثلٌجً ، مدٌري المدارس الحكومٌة بمملكة البحرٌن . الجامعة الأردنٌة ، 

 . 20_21،  00عدد 
(. أسالٌب التعامل مع الضغوط لدي طالبات كلٌة التربٌة المعنفات 9108_خدٌجة حسٌن سلمان )04

 ،0عدد  ،4مجلد ،المجلة الدولٌة للدراسات التربوٌة والنفسٌة ،زواجٌاً وعلاقتها بالكفاءة الذاتٌة المدركة 
0_90  . 

(. المسؤولٌة الإجتماعٌة وعلاقتها بالضغوط النفسٌة لدي طلبة جامعة 9108حمٌد عثمان. )_ روناك 00
، جامعة عٌن شمس، كلٌة التربٌة، الجمعٌة المصرٌة للقراءة مجلة القراءة والمعرفةسوران فً العراق، 

 .49-0(، 020والمعرفة، )
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(. الضغوط النفسٌة وعلاقتها بتقدٌر الذات لدي تلامٌذ السنه 9102عٌسى. ) _ زوابلٌة على؛ غوٌن00ً
الرابعه متوسط : دراسة مٌدانٌة بمتوسطتٌن بولاٌة الجلفة، رسالة ماجستٌر، كلٌة العلوم الإنسانٌة 

 والإجتماعٌة، جامعة زٌان عاشور، الجلفة.
نفسٌة فً مرحلة المراهقة، جامعة ل(.إستراتٌجٌات مواجهة الضغوط ا9102_ سعاد مفتاح مرجان. )02

 . 080-008(، 00، )مجلة التربويلمرقب، كلٌة التربٌة، لٌبٌا، ا
(. الضغوط النفسٌة وعلاقتها بتقدٌر الذات لدي المرشدات 9109_ سماح حامد محمد عبدالرحٌم. )02

 كلٌة التربٌة. ،السعودٌة ،الطلابٌات، رسالة ماجستٌر، جامعة طٌبة
(. الضغوط النفسٌة وعلاقتها بالإتزان الإنفعالً وإتخاذ القرار 9100أبو مصطفى. )_ شادي محمد  08

 الجامعة الإسلامٌة، غزة.  ،لدي ممرضً الطوارئ فً المستشفٌات الحكومٌة، رسالة ماجستٌر
(. توقعات الكفاٌة الذاتٌة للطلبة وعلاقتها بتصوراتهم عن توقعات 9100_ صادق كاظم الشمري )02

 . 900_024،  0، مجلد  9لكفاٌتهم .مجلة داوة ، عدد التدرٌسٌن 
(.الكفاءة الذاتٌة وعلاقتها بالمرونة 9191_صابرٌن  ضاحً عبد اللطٌف وسهام علً شرٌف )91

 ،0عدد  ،92مجلد  ،جامعة حلوان  ،كلٌة التربٌة  ،النفسٌة لدي عٌنة من تلامٌذ المرحلة الإبتدابٌة 
990_909   . 
الضغوط النفسٌة وعلاقتها بالدافعٌة للإنجاز وفاعلٌة الذات (. 9100أبو عون. )_ ضٌاء ٌوسف حامد 90

قسم علم  ،كلٌة التربٌة ،الجامعة الإسلامٌة ،، رسالة ماجستٌرلدي عٌنة من الصحفٌٌن بعد حرب غزة
 نفس.
 لظفري_ علٌابنت عبد الله التوبٌة وعبد القوي سالم الزبٌدي وعلً محمد إبراهٌم وسعٌد بن سلٌمان ا99

(. معتقدات الكفاءة الذاتٌة وعلاقتها بالضبط النفسً وبعض المتغٌرات الشخصٌة والمدرسٌة لدي 9100)
 عمان .   ،جامعة السلطان قابوس،كلٌة التربٌة  ،مدٌري المدارس بسلطنة عمان .رسالة ماجستٌر

، مركز العبٌكان للأبحاث مجلة الفكر ،السعودٌة ،(. تقدٌر الذات9102عبد الرحٌم بن سلٌمان النملة. )_ 94          
 . 40-40(، 02والنشر، )

(.فاعلٌة الذات وعلاقتها بضغوط الحٌاة لدي الطالبات المتزوجات 9109_عطاف محمود أبو غالً )90
 .200_202،  0، عدد  91فً جامعة الأقصً .كلٌة التربٌة ، فلسطٌن،مجلة الجامعة الإسلامٌة ،مجلد 

(.الكفاءة الذاتٌة المدركة وبناء الهوٌة لدي طلبة الجامعة ،كلٌة العلوم 9102_عمومن رمضان )90
 . 002_012،  9،عدد  01الإجتماعٌة  ،مجلة أنسنة للبحوث والدراسات ، مجلد 

(. تطوٌر الأداء المهنً للمشرف التربوي وعلاقته بالكفاءة 9190_عبد الله بن عبد العزٌز الغلٌقة  )92
 492_ 920،  92الإمام محمد بن سعود الإسلامٌة، مجلة العلوم التربوٌة ، عدد  الذاتٌة المدركة. جامعة

 . 
(. مصادر الضغوط النفسٌة وعلاقتها بفاعلٌة الذات 9100_ عبد الله بن عبٌد بن حمدان الشمرى. )92

كلٌة التربٌة علم  ،جامعة أم القري ،الأكادٌمٌة لدي طلاب المرحلة الثانوٌة بمدٌنة برٌدة، رسالة ماجستٌر 
 نفس.
(. أسالٌب مواجهة الضغوط النفسٌة والمهنٌة وعلاقتها ببعض 9101_ عبد الله الضرٌبى. )98

مجلة جامعة المتغٌرات: دراسة مٌدانٌة علً عٌنة من العاملٌن بمصنع زجاج القدم بدمشق ،سورٌا ، 
 . 202-222(، 0)92،دمشق للعلوم التربوٌة والنفسٌة

، مركز العبٌكان مجلة الفكر(. تقدٌر الذات، السعودٌة، 9102بن سلٌمان النملة. )_ عبد الرحٌم 92
 .40-40(، 02للأبحاث والنشر، )

التعامل مع الضغوط النفسٌة وعلاقتها بأسالٌب المعاملة  (.إستراتٌجٌات9100_ فاٌزة العبد لله.)41
 الوالدٌة عند     الٌافعٌن فً مدارس مدٌنه دمشق الثانوٌة، رسالة دكتوراة، جامعة دمشق، كلٌة التربٌة.

(. الرضا الوظٌفً وعلاقته بتطبٌق معاٌٌر إدارة الجودة الشاملة لدي 9102_ مجدي أبو الحاج )40
،  02ٌة والتعلٌم فً لواء الجامعة ومعلماتها. مجلة العلوم التربوٌة ، مجلد معلمً مدٌرٌة الترب

229_208 . 
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(.درجة الضغوط النفسٌة وعلاقتها بالكفاءة الذاتٌة المدركة 9100_ مروة حسن مصطفً أبو علً )49
جستٌر لدي معلمً المدارس الحكومٌة الثانوٌة فً محافظات شمال الضفة الغربٌة فً فلسطٌن . رسالة ما

 ،جامعة النجاح الوطنٌة.
(. مقٌاس الضغط النفسً المدرسً، جامعة عمار ثلٌجً بالأغواط، كلٌة 9109_ محمد بوفاتح )44

 .001-82(، 90تماعٌة، الجزابر، )العلوم الإنسانٌة والإج
درة (. علاقة الكفاءة الذاتٌة المدركة بالق9112_ محمد أحمد خلٌل الرفوع و أحمد عودة القرارعة )40 

علً حل المشكلات لدي طلبة جامعة الطفٌلة التقنٌة فً الأردن . جامعة الكوٌت ، المجلة التربوٌة، مجلد 
 . 900_080، 29، عدد  94
(.الكفاءة الذاتٌة المدركة ومهارات حل المشكلات لدي طلبة جامعة 9100_ محمد أحمد شاهٌن )40

الجامعات العربٌة للبحوث فً التعلٌم العالً،  القدس وإختلافهما حسب بعض المتغٌرات ، مجلة إتحاد
 . 00_40،   9، عدد  40مجلد 

(. الصلابة النفسٌة كمنبا ٌخفض الضغوط النفسٌة والسلوك 9101_ مدحت الطاف عباس. )42
(، 0)92، مجلة كلٌة التربٌةالعداونً لدي معلمٌن المرحلة الإعدادٌة، جامعة أسٌوط، كلٌة التربٌة ، 

022-942 . 
( .الكفاءة الذاتٌة المدركة ومستوي التفكٌر الناقد وعلاقتهما بمدي 9102_ مٌادة أمٌن ٌوسف سمار )42

إتقان مهارة التقٌٌم الرٌاضً خارج الصف لدي طلبة الصف العاشر فً المدارس الحكومٌة فً مدٌنة 
 نابلس. رسالة ماجستٌر .جامعة النجاح الوطنٌة نابلس، فلسطٌن .

(.الكفاءة الذاتٌة المدركة والقدرة علً حل المشكلات والتوجه نحو الهدف 9102) _ناهد أحمد فتح48ً
دراسات  ، كمنببات بالمناعة النفسٌة لدي المتفوقٌن دراسٌاً )المكونات العاملٌة لمقٌاس المناعة النفسٌة (

 . 208_  002 ، 4عدد  ،  92مجلد  ،نفسٌة
(. الضغوط النفسٌة لدي معلمات التربٌة الخاصة. ملخصات وقابع 9110_نجٌة ابراهٌم الدلٌمً )42 

 المؤتمر الحادي عشر ، كلٌة التربٌة ، بغداد.
(.الكفاءة الذاتٌة وعلاقتها بإستراتٌجٌات المواجهة لدي الطلبة 9190_نسٌمة مزوار وأسماء بن ٌحً )01

علً عٌنة من طلبة جامعة غرداٌة قسم العلوم الإجتماعٌة.جامعة  المقبلٌٌن علً التخرج: دراسة مقارنة
 .  920_ 9،904عدد  ،04مجلد ،مجلة الباحث فً العلوم الإنسانٌة والإجتماعٌة ،قاصدي مرباح

(. الكفاءة الذاتٌة المدركة وعلاقتها بالإحتراق النفسً لدي 9191_ هدٌل عونً فارس البذور)00
 ٌات محافظة إربد . رسالة ماجستٌر ، جامعة الٌرموك .الممرضات العاملات فً مستشف

(. أثر برنامج تدرٌبً مستند إلً نموذج 9102_هند سلٌم سالم البلوي ورامً محمود الٌوسف )09
ٌنفجر للحل الإبداعً للمشكلات فً تنمٌة الكفاءة الذاتٌة المدركة لدي طالبات الصف الأول الثانوي فً 

 .049_ 002،  02العربٌة السعودٌة .الجامعة الأردنٌة ، مجلد مدٌنة توبك فً المملكة 
(. الضغوط النفسٌة لدي أشقاء الأطفال التوحدٌٌن: عٌنة من 9108_ هبه الطٌب ٌوسف أحمد. )04

مراكز التوحد فً ولاٌة الخرطوم ومحافظة مسقط ،السودان ، جامعة النٌلٌٌن، كلٌة الدراسات العلٌا، 
 . 022-029(، 00)09، مجلة الدراسات العلٌا
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 الملاحق :
 . مقٌاس الكفاءة الذاتٌة1الملحق                                     

 

غٌر  لا أوافق
 متأكد

 البنود العبارات أوافق

 0 الكفاءة الذاتٌة فً الإتصال   

 أجد صعوبة فً الإتصال مع الأخرٌن

 9 أستطٌع كسب محبة وإعجاب الأخرٌن بسهولة   

 4 علاقاتً مع أصدقابً جٌدة   

 0 ٌلجأ إلً أصدقابً للحدٌث عن مشاكلاتهم   

 0 لدي القدرة علً فهم من حولً بسهولة وٌسر   

 2 علاقاتً مع أقاربً جٌدة   

 2 فرد لا أعرفهمن الصعب علً أتحدث مع    

 8 لدي شعبٌه كبٌرة بٌن زملابً    

 الإصرار والمثابرة

 2 أتراجع بسهولة عندما تواجهنً مشكلات   

عندما أواجهة صعوبة فً تحدٌد هدفً أصاب بالإحباط    
 بسهولة

01 

 00 أفضل الأهداف السهلة حتً استطٌع تحقٌقها   

 09 فشلت عده مراتأصمم علً تحقٌق أهدافً حتً لو    

 04 أحب المواقف التً فٌها قدر كبٌر من التحدي   

 00 إذا لم أستطع النجاح فً عمل فإننً أبذل مزٌداً من الجهد   

أري أن لدي القدرة علً تحقٌق ما أرٌد مهما كلفنً ذلك من    
 وقت وجهد

00 

 02 أشعر بالإحباط عندما تمر بً ظروف صحٌة مضطربة   

 الكفاءة الذاتٌة فً إدارة الوقت

 02 ٌمكننً الإهتمام بعملٌٌن فً وقت واحد   

 08 أحب إنجاز أعمالً فً نفس الوم ولا أؤجلها إلً الغد   

لدي الكثٌر من الأعمال المتراكمة ولا أجد الوقت الكافً    
 لإنجازها

02 

أضع جدول للأعمال التً أرٌد أن أنجزها منعاً لضٌاع    
 الوقت

91 

 90 ٌوجد أعمال أتركها قبل أن أنهٌها   

 99 لا أعرف أٌن ٌضٌع منً الوقت   

 94 أحاول تنظٌم فترات العمل والراحة   
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 90 أجد نفسً فً صراع مع الوقت لأننً تأخرت فً البدء    

 الكفاءة الذاتٌة فً مواجهه الضغوط

 90 أستطٌع أن أسترخً عندما أجد ذلك   

 92 أستطٌع التحكم فً إنفعالاتً وتصرفاتً عن الغضب   

أتعرض للكثٌر من الضغوط الحٌاتٌة مما ٌسبب لً التوتر    
 والقلق

 

92 

عندما أخفق فً عمل شا فإننً أستطٌع التغلب علً مشاعر    
 الإحباط

98 

 92 أتصف بأننً شخص هادئ ومتزن   

 41 أجد صعوبة فً التعامل مع أشخاص لا أحبهم   

 40 لاأستطٌع التعامل تحت أي ضغط   

 أتصف بأننً شخص عصبً   
 

49 

 2الملحق 
 مقٌاس الضغوط النفسٌة

 

موافق  العبارات البنود
 جدا

غٌر  أوافق
 محدد

غٌر 
 موافق

غٌر 
موافق 
 مطلقاً 

 الضغوط الناتجة عن العبء الوظٌفً

      أشعر أن مسؤولٌات عملً متغٌرة وغٌر ثابتة 0

      عملً درجة عالٌة من التركٌز والإنتباهٌتطلب  9

توكل لً أعمال كثٌرة تتطلب الإنجاز فً نفس  4
 الوقت

     

لٌس لدي الحرٌة والإستقلالٌة الكافٌة التً تمكنً من  0
 إنجاز القرارات المتعلقة بمهام عملً

     

لاٌكفً الوقت المتاح لإنجاز المهام المتوقعة من  0
 وظٌفتً 

     

ٌتم عقد إجتماعات كثٌرة بشكل طارئ مما ٌشكل  2
 ضغوط أثناء العمل 

     

 الضغوط الناتجة عن الضٌق المهنً

أتلقً تعلٌمات وأوامر متعارضة من جهات مختلفة  2
 فً نفس الوقت  

     

      ٌكلفنً ربٌسً أحٌانا بمهام تخرج عن نطاق عملً  8

المسؤولٌة فً أشعر بأننً غٌر قادر علً تحمل  2
 مهنتً

     

أشعر بأننً غٌر قادر علً التكٌف فً العمل نتٌجة  01
 نقص الخبرة  

     

المهام الموكلة من ربٌسً فً العمل غٌر محددة   00
 تحدٌداً واضحاً 
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التحٌز وعدم الإهتمام برأي الجمٌع عند إتخاذ  09
 القرارات

     

 الضغوط الناتجة عن بٌبة العمل

تتوفر فً المؤسسة كافه التجهٌزات التً تمكننً من  04
 أداء مهام عملً

     

      ٌوجد تكدس بالعملاء والموظفٌٌن داخل مكان العمل 00

عدم ضبط درجات الإضاءة بما ٌتناسب مع طبٌعه  00
 العمل

     

إفتقاد بٌبة العمل إلً أجهزة التحكم فً درجات  02
 الحرارة 

     

العمل بالضجٌج والإزعاج مما ٌؤثر تتصف بٌبة  02
 علً العمل

     

تتوفر فً بٌبة العمل كافة معاٌٌر الأمن والسلامة   08
 المهنٌة

     

 الضغوط الناتجة عن العلاقات الإجتماعٌة

      تضاؤل الدور للمشاركة فً إتخاذ القرارات 02

      عدم توافر التعاون والإحترام فً العمل 91

      صعوبه فً التفاهم مع ربٌسً فً العملٌوجد  90

      لا ٌتم تقسٌم العمل وتوزٌعه بعدالة بٌن الموظفٌٌن   99

هناك إختلافات فً وجهات النظر بٌنً وبٌن  94
 زملابً بالعمل فً أمور العمل المختلفة

     

أشعر بصعوبة تحقٌق التوازن بٌن مسؤولٌاتً  90
 الوظٌفٌة والإجتماعٌة

     

 الضغوط الناتجة عن النمو الوظٌفً

      أشعر بالخوف من الفصل والتقاعد المبكر 90

أشعر بنقص فً الإرتقاء الوظٌفً من ترقٌات  92
 ومكافأت

     

      أعباء العمل تعوقنً عن تطور مهاراتً ومعارفً  92

      عدم وجود عدالة فً توزٌع الفرص علً العاملٌٌن  98

العمل فً مكان أخر ٌتٌح لً فرصه أفكر فً  92
 للترقً الوظٌفً

     

لاأعتقد أننً أخدم مستقبلً الوظٌفً بالبقاء فً هذا  41
 العمل 

     

 الضغوط الناتجة عن العابد المادي

      لاتتناسب العلاوات والإمتٌازات مع الجهد المبذول 40

      الراتب لاٌتناسب مع الأعمال التً أقوم بها 49

      أعمل ساعات زابدة ولا أتقاضً المقابل المادي 44
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Abstract: 
The subject of the study crystallized on clarifying the relationship 
between perceived self-efficacy and psychological stress among sector 
managers, and the study was conducted on a sample of (10) managers, 
whose ages ranged from (40-50). There is a positive correlation between 
the dimensions of perceived self-efficacy represented in (self-efficacy in 
communication, persistence, perseverance, self-efficacy in time 
management and self-efficacy in managing stress) and the dimensions 
of psychological stress represented in (job burden, occupational 
distress, work environment, social relations, career growth, material 
return and physiological aspects) The researcher used the Pearson 
correlation coefficient, and the researcher interpreted the results in light 
of the theoretical frameworks and previous studies. 
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