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 لدى طلبة الجامعة  بأحداث الحياة الضاغطةالذكاء الوجداني وعلاقتة                        
 

 د. وحيد مصطفى كامل مختار إعداد:                                                                    
 2013كلية الآداب بيفرن / جامعة الجبل الغربي  –الصحة النفسية  مدرس                                               

 
 :النظرى  والإطارمقدمة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
الجسمية ) و  (،والوجدانية ) الانفعالية المعرفية ) العقلية (  الأنظمةيتضمن شبكة من  الإنسان إنمما لا شك فيه        

والتى طبقا لمفهوم الدينامية فى علم النفس تعمل وفق نظام كلى متكامل يتمخض عنه  والاجتماعية، (،البدنية والفسيولوجية 
حالة متبادلة بين تلك  والمتنوعة،السلوكيات المتعددة   أوخبرة ما  الإنسانفحينما يعيش  الأنظمة،حيث هناك عمليات تفاعل وا 

استجابة  إلىالموقف والذى غالبا ما يؤدى  أوم الوجدانى ) الانفعالى ( يقوم بعمل تقدير سريع لتلك الخبرة فأن النظا ما،موقف 
الموقف من خلال مماثلة هذه  أوتفصيلا للخبرة  أكثرثم يقوم النظام المعرفى بعمل تقدير  والحركية،الجسمية  الأنظمةسريعة فى 

والعواطف )  والأفكارالخبرات  إلىوعلاقة تلك الخبرات ببعضها البعض استنادا  الأخرى مع الخبرات ذاك الموقف  أوالخبرة 
 الشعورية.الانفعالات والمشاعر ( الشعورية وقبل 

حيث  النفسية،الاقتصاديات  أووهو الاقتصاد  أخرهذه العملية تقوم فى جوهرها على مبدأ حيوى ومعيار  إن أيضاولا شك        
ومن ثم تصدر الاستجابة  والكيفية،ة لتلك الخبرات والمواقف التى يواجهها الفرد من الناحيتين الكمية تتحدد الدلالة الانفعالي

ومن تأثير  المعرفى،المتبادلة والتفاعل بين تأثير كل من النظام الوجدانى والنظام  الإحالةالناتجة عن هذه العمليات من خلال 
ومن ثم يخبر الفرد المشاعر  الذات،مل تمثيلات الخبرة الماضية وتمثيلات حيث تتكا الوجدانى،النظام المعرفى فى النظام 

 والانفعالات.
التعرف على المشاعر قصور فى القدرة على  أوبمشكلات من قبيل ضعف  الأشخاصوكثيرا ما نلتقى لدى بعض        

من  أكثره الخارجى فى السلوك بدرجة مثل هؤلاء يتصفون بالتوج إن إلى بالإضافةهذا  بينها،وتحديدها ووصفها والتمييز 
الفطرية تولد لدى الفرد القدرة على التعرف على  الإنسانطبيعة  إنعلى الرغم من  (،التوجه الداخلى ) النابع من الذات 

 بالمشاعر والتعرف الإحساس إنولا يشك احد ولا يتمارى من  للآخرين،الانفعالات والمشاعر والتمييز بينها سيان لنفسه أو 
 أووان من يفتقد لهذه القدرة   ،الإنسانميدان السبق الذى لا يضاهيه ميدان فى تحديد سلوكيات  بينها تعدعليها والتمييز 

 أوعدم القدرة  إن إلى بالإضافةهذا  والانفعالات،والتى تتمثل فى معرفة وفهم وتمييز المشاعر  لها،يعانى من قصور وضعف 
 النفسية.يعد عائقا من عوائق تحقيق صحته  اعر والانفعالات لفظيا وغير لفظياقصورها وضعفها على نقل هذه المش

                                                                                              (Taylor, 2000: 145 ) 
هة الكثير من الاضطرابات النفسية ( على إن طلاب الجامعة عرضة لمواجConstance 2004وتؤكد كونستانس )       

الجديدة والمتعددة التى يواجهونها فى حياتهم الجامعية، وتظهر فى إحساسهم  والأحداثوالصراعات نتيجة للمواقف 
(، وهذه الضغوط قد تدفعهم  Constance, 2004: 515بالاستقلالية، وتحمل المسئولية، واكتساب الدور الاكاديمى والمهنى ) 

 فى العديد من المشكلات النفسية والاجتماعية والأكاديمية، ومن ثم سوء التوافق مع الحياة الجامعية. إلى الوقوع
نما تمتد جذوره إلى القرن السابع عشر، بمعنى المشقة         ، Hardshipهذا، ومصطلح الضغط ليس مفهوما جديدا، وا 
ثامن عشر، فقد استخدم بمعنى القوة والضغط، والإجهاد، وقد ، أما فى نهاية القرن الAdversity، والمحنة Straitsوالشدة 

(، تزايد الاهتمام بدراسة الضغط ليشير به إلى محاولات الجسم Lazarus 1966شهد القرن التاسع عشر، كما يقول لازاروس )
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مشاق الحياة  الدفاع عن نفسه ضد العوامل الضارة، وفى القرن العشرين، برز مصطلح الضغط ليشير إلى عملية مواجهة
 (.  Kimble, 1990: 210ومشكلاتها والمشاعر السلبية التى تثيرها هذه المشاق ) 

( الضغط بأنه يحدث عندما تفرض على الفرد متطلبات تفوق أو تزيد على مصادره التكيفية، 1976ويعرف لازاروس)        
برودة الشديدة والإصابات الجسمية، والضغوط النفسية وميز بين الضغوط الفيزيقية ) الظروف البيئية ( مثل الحرارة أو ال

 (. Lazarus, 1976: 23الاجتماعية مثل الظروف الاجتماعية التى قد تضر بالذات ) 
ويذهب طلعت منصور وفيولا الببلاوى إلى إن الضغط هو تلك الظروف المرتبطة بالتوتر والشدة الناتجة عن المتطلبات        

لزم نوعا من إعادة التوافق عند الفرد، وما ينتج عن ذلك من آثار جسمية ونفسية ) فيولا الببلاوى وطلعت أو التغيرات التى تست
 (. 6: 1989منصور، 
أما راوية دسوقى فتعرف ضغوط الحياة بأنها مجموعة من التراكمات النفسية والبيئية والوراثية والمواقف الشخصية نتيجة        

ف الصعبة أو القاسية، التى يتعرص لها الفرد، وتختلف من حيث شدتها، كما تتغير عبر الزمن تبعا للأزمات والتوترات والظرو 
لتكرار المواقف الصعبة التى يصادفها الفرد، بل أنها قد تبقى وقتا طويلا إذا ما استمرت الظروف المثيرة لها، وتترك أثارا نفسية 

 (. 204 – 203: 1991على الفرد ) رواية دسوقى، 
ويعرفه فرج عبدالقادر طه وآخرون بأنه حالة يعانيها الفرد حين يواجه بمطلب ملح فوق حدود استطاعته، أو حين يقع        

 (. 445: 1993فى موقف صراعى حاد، أو خطر شديد ) فرج عبد القادر طه وآخرون، 
ث فئات، أطلقت على الأولى الضغوط ( الضغوط التى تواجه الشباب فى ثلاMcNamara 2000هذا، وتصنف ماكنمارا )       

المعيارية، وتشمل على: التغيرات الجسمية وما يتصل بالدراسة الأكاديمية، والعلاقات بالوالدين والأقران، أما الفئة الثانية فهى 
و وجود إعاقة الضغوط غير المعيارية وتضم: الطلاق بين الوالدين، وحالات الوفاة فى الأسرة، والمرض العقلى لأحد الوالدين، أ

جسمية لدى الفرد، فى حين اشتملت الفئة الثالثة على: الضغوط اليومية، والمواقف المزعجة التى يواجهها الفرد ) 
McNamara, 2000: 8 .) 

( على إن طلاب الجامعة فى المرحلة الانتقالية بين مرحلتي المراهقة والرشد لهم أنماط Kisker 1977ويؤكد كيسكر )       
ن الضغوط التى يواجهونها فى حياتهم، وتتمثل فى مواجهة ضغوط الامتحانات، والمنافسة من اجل النجاح، وبعض خاصة م

قامة بعض الطلاب بالمدن الجامعية، وتعرضهم للعديد من المشكلات العاطفية والاجتماعية، كل هذه  المشكلات الجنسية، وا 
 (. Kisker, 1977: 32) الأشكال تخلق لدى هؤلاء مستويات مرتفعة من الضغوط 

كما أكدت بعض الأدلة الإمبريقية على أن الأفراد الذين يعانون من عجز / قصور القدرة على التعبير عن الشعور        
وليس  ودافئة،صعوبة فى إقامة علاقات حميمة ويعانون من  الإمباثية،ويفتقدون إلى  بالذات، الانفعالي الوعييفتقدون إلى 
 (. Alexndra, 2003: 733) على أن يفكروا فى انفعالتهم ويستخدمونها للتعايش فى المواقف الضاغطة لديهم القدرة 

صعوبة التعرف على المشاعر وكل من الاعتلال قوى ودال بين  ارتباطعلى وجود  Hans( أكد هانز  2004وفى عام )        
 النفسية، الإمراضعلى المشاعر منبىء لمدى كبير من  حيث تعد صعوبة التعرف السيكوباثولوجية،والإضطرابات  الجسمي،

والتى لا يمكن تحويلها إلى مشاعر هادفة  وغريبة،حيث أن المرضى التفسيين يواجهون إدراكات وتصورات وجدانية مزعجة 
 لتالىباو ضاغطة،فى كثير من الأحيان إلى ميل الشخص إلى التشوش الوجدانى فى مواقف أو علاقات  مما يؤدى معنى،وذات 

 (. Hans, 2004: 1200ينشأ اضطرابا وجدانيا تعقبه استجابات سلوكية غير متكيفة ) 
وعليه، فإن ما تفرضه المرحلة الجامعية من مطالب وتحديات يؤدى الفشل فى مواجهتها إلى ظهور مجموعة من        

اوف المرضية، الذى يعد طلاب الجامعة أكثر استهدافا المشكلات النفسية والاجتماعية من بينها السلبية، القلق، الاكتئاب، والمخ
 (. 238: 1997له بمقارنتهم بغير الدارسين من نفس العمر ) أبو بكر موسى، 

كما تتمثل فى الانفعالات  –ولا يرتبط الاستهداف بسوء التوافق بأساليب الفرد فى التعامل مع الضغوط الداخلية فقط        
بل يرتبط أيضا بالطريقة التى يتعامل بها الشخص مع الضغوط البيئية، فالتعرض لمثيرات المشقة  –والتغييرات الفسيولوجية 
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وأساليب الفرد فى مواجهة هذه الضغوط تشكل عاملا أساسيا فى وقوع الشخص فى سوء التوافق النفسى، ويشير لازاروس إلى 
بها تغيرات فى الاستجابات الانفعالية وتغيرات فى حيصا إن انخفاض قدرة الفرد على التكيف مع مصادر التهديد التى يخبرها

 (. Wolman, 2000: 10الصحة الجسمية ) 
لا تعنى التخلص منها أو تجنبها،  أحداث الحياة الضاغطة( إلى إن معالجة 1998ويشير عبد الستار إبراهيم)        

يبه من هذه الضغوط اليومية بدرجات متفاوتة، ووجودها واستبعادها، من حياتنا، فوجودها فى حياتنا أمر طبيعي، ولكل منا نص
لا يعنى إننا مرضى بقدر ما يعنى إننا نعيش ونتفاعل مع الحياة، ونحقق طموحات معينة، وخلال ذلك، وبسببه تحدث أمور 

نما يتم بالتعايش الايجابى معها ومعالجة  متوقعة أو غير متوقعة، ومن ثم فإن علاج ضغوط الحياة لا يتم بالتخلص منها، وا 
 (.  224: 1998د الستار إبراهيم، نتائجها السلبية ) عب

 إنما أصبح جليا فى التراث البحثى من  بأحداث الحياة الضاغطةومما يدفعنا للعناية بمفهوم الذكاء الوجدانى فى علاقته        
 سيئة،للإصابة بأضرار جسمية ونفسية  تهدافالاس إلىكلا من التعبير الزائد عن الانفعال وكبت الانفعال يؤدى فى النهاية 

هو الاعتدال فى التعبير عن المشاعر السلبية والابتعاد عن كل من النشاط المفعم بالاستثارة  الأزمةالطرق لحل هذه  وأفضل
 Pennebaker)بينبكر  إليه أشارمع ما  أيضاويتفق هذا (  Salovey 2006 ) والكبت وخنق المشاعر كما يشير سالوفى

الإفصاح الانفعالى المعتدل عن مشاعرنا وانفعالاتنا له آثار ايجابية على الصحة النفسية والعقلية  إنوآخرون من  (1997
 (. Jula, 1999: 1058الجسمية والحزن والاكتئاب )  الأعراضحيث يقلل من  للإفراد،
حيث  النفسية،على صحته  الأثريكون له عظيم الفرد وثقته فى امتلاكه لهذه المهارات  إدراك إنبل  فقط،ليس هذا        

الايجابى على الصحة النفسية عندما تزداد ثقة الفرد فى قدرته على تنظيم هذه  الأثروالانفعالات يكون للتعبير عن المشاعر 
رتباطا بالصحة ا الأكثرالذكاء الوجدانى  أوجهتنظيم الذات الفعال هو احد  إنكما  (،الانفعالات ) الذكاء الوجدانى المدرك 

 والأعراض الأمراضفالشخص غير القادر على التحكم فى غضبه وعداوته هو شخص مستهدف للإصابة بالعديد من  النفسية،
تجعل الشخص مستهدفا القدرة على تنظيم الانفعالات السلبية والاعتقاد فى افتقاد المهارة فى هذا المجال  دمع إنكما  النفسية،
لشخص يفتقد الثقة فى مهارات  الأحداثولكن عندما تحدث هذه  تنتهى،داث العنيفة والضاغطة قد فالأح بالمشقة،للشعور 

 .( Salovey, 2006: 45استهدافا للمرض النفسى )  أكثرتنظيم الانفعالات يكون هذا الشخص 
ا هو قائم الآن وأن الانفعالى بدأ يميل نحو الرفض لم الإنسانسلوك  إن (،Ciarrochi 2001 )وقد لاحظ كيروشى       

مراعاة جانب التحكم فى العواطف  الضروري من  أصبحولذلك  بالوحدة،شعورا  وأكثر اضطرابا أكثرطلاب المدارس بل والجامعات 
تسيطر على الجوانب العقلية  أنولذلك كان الاتجاه نحو تحليل القدرات العقلية التى يمكن  الرافض،والتخفيف من حدة التطرف 

 الساحةجديد على  الانفعاليموضوع الذكاء  وأصبح الانفعالية،وتقودها فأصبح تسليط الضوء على القدرة الذكائية الانفعالية 
 Mayer & Saloveyإذ بدأ التفكير فى هذا الموضوع من قبل كل من ماير وسالوفى  والاجتماعية،التربوية والنفسية 

والمربون دورا  الآباءويلعب  ،Golemanتتشر على يد جولمان فى الثمانينات من القرن الماضى ثم ان Carusoوكاريوس 
 إلىوللذكاء الانفعالى دور مهم فى دفع الفرد للوصول  وطلبتهم، أبنائهمفاعلا فى تنمية هذا النوع من الذكاء وتطويره لدى 

 الهدف والأخذ بيده لتحقيق النجاح فى حياته العملية والاجتماعية 
 الانفعالات،بوصفه القدرة على التعرف على معانى  الوجدانى،م ماير وسالوفى تعريفا للذكاء قد (1999 )وفى عام        
 إدراكومن ثم يكون الذكاء الوجدانى مسئولا عن  الانفعالات،وعلى التفكير وحل المشكلات المترتبة على تلك  وعلاقتها،
ثم قدما مع  (، Mayer, 2001: 134)  وأدارتهابها  وفهم المعلومات المتصلة بها،وتمثل المشاعر المرتبطة  الانفعالات،

  وهى: منه،تطبيقية لكل  وأمثلة رئيسية،كاريوس مفهوما مفصلا للذكاء الوجدانى بما يتضمنه من قدرات 
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  الوجدانى:الإدراك والتعبير  -1
 الآخرينرة على التوحد الانفعالى مع والقد والأفكارالمناسبة للحالة البدنية والمشاعر  الأفعالوهو القدرة على تحديد         

والقدرة على التعبير عن الانفعالات بدقه  والسلوك،ذلك من خلال اللغة والصوت والمظهر  إلىوالتصميمات العملية والفنون وما 
  طئة.والخاوالتعبير عن الحاجات المرتبطة بالمشاعر والقدرة على التمييز بين المشاعر الصادقة وغير الصادقة والصحيحة 

 اليسر الوجدانى فى التفكير:  -2
وكفاية الاتصالات وحيويتها كمحركات  الهامة،وتعنى مدى مناسبة الانفعالات للتفكير وتوجيه الانتباة للمعلومات         

شاؤم وقبول الت إلىمساعدة على الحكم وذاكرة المشاعر وتغير المزاج الانفعالى للفرد وفقا للأحوال لتتغير حالة الفرد من التفاؤل 
 أفكارالتعدد فى وجهات النظر والعمل على تحفيز الحالة الانفعالية لكل المشاكل المحددة مثلما تيسر حالات السعادة فى حدوث 

بداعية.عقلانية    وا 
  الوجدانية:فهم وتحليل الوجدانات وتوظيف المعلومات  -3
دراك العلاقات بين           والحب،الكلمات والانفعالات نفسها مثل العلاقة بين الارتباط وهو القدرة على تحديد الانفعالات وا 

والقدرة على  غالبا،والقدرة على تفسير المعانى التى تحملها الانفعالات وفقا لطبيعة العلاقات مثلما يصاحب الحزن حالات الفقد 
والقدرة على  والدهشة،صحوب بالخوف مثل الرعب الم الممزوجةفهم المشاعر الحركية مثل مشاعر الحب والكراهية والانفعالات 

  الخزي. إلىالارتياح أو من الغضب  إلىالتحول أو الانتقال بين الانفعالات من الغضب  إدراك
 والعقلى:انعكاس تنظيم الوجدانات على الارتقاء بالنمو الوجدانى  -4
الارتباط والانفصال عن اى انفعال من خلال  بمعنى القدرة على الانفتاح على المشاعر السارة وغير السارة والقدرة على        

بخفض الانفعالات  والآخرينالانفعالات داخل الشخص  إدراكوالقدرة على  الشخص،الحكم على مدى الفائدة التى تعود على 
فعالات ) السلبية وتعزيز الانفعالات الايجابية أو السارة بدون الكبت أو المبالغة فى المعلومات التى ربما تحملها هذه الان

Hein, 2001: 1- 8.) 
أحدث تغييرا طفيفا  للعامة،تبسيط مفهوم الذكاء الوجدانى  ،Golemanوفى سياق محاولة جولمان  (،1995عام)وفى         

  هى:فأصبح للذكاء الوجدانى عددا من المكونات الرئيسية والفرعية  وسالوفى،وجوهريا فى مفهوم الذكاء كقدرة كما وضعه ماير 
دارة وفهم المشاعر الشخصية كما  الذاتي: يالوع -1  تحدث.ويعنى ملاحظة الفرد لذاتة وا 
هذه  اءما الذى يكون ور  إدراكالمناسب مع  إطارهاتناول المشاعر فى  أو معالجةوتعنى  الوجدانات:إدارة  -2

يجاد الطرق المعالجة للمخاوف والقلق والغضب   والحزن.المشاعر وا 
وكبح  الإشباعيه العواطف لخدمة الهدف والسيطرة على الانفعالات وتأجيل بمعنى توج الشخصية:الدافعية  -3

 الدفعات.
والاهتمام بهم ووضعهم فى الاعتبار وتقدير الاختلاف بين  الآخرينوتعنى الحساسية تجاة مشاعر  التعاطف: -4

 الأشياء.الناس فى التعبير عن مشاعرهم تجاة 
دا العلاقات:معالجة أو تناول  -5 الكفاية الاجتماعية التى  أو الآخرينرة الانفعالات فى التعامل مع بمعنى تنظيم وا 

 (. Mayer, 2001:136)  الآخرينتشير الى مهارة فى التعامل مع 
وبهذا التعديل  البينشخصى،وبالذكاء  بالذات،خاصة فى الوعى  لجاردنر،ويتضح كم تأثر جولمان بالذكاء الشخصى         

 إلى الاجتماعية،والعلاقات  كالدافعية، أخرى،جديدة فى الذكاء الوجدانى مزج فيها خصائص  الطفيف إستحدث جولمان نظرية
يمكن اعتباره نظرية فى الشخصية اعتمادا  Mixed Modelفقدم نموذجا مختلطا  الوجدان،جانب القدرة على فهم ومعالجة 

  (. 66 :2001 علام,على السمات ) سحر 
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والمهارات  والكفايات، المؤهلات،نسق من  بأنه،تعريفا للذكاء الوجدانى  Bar Onاون  –ر قدم با ،( 1997)وفى عام        
وحدد خمسة مكونات أساسية  وضغوطها،غير المعرفية التى تؤثر فى قدرة الفرد لأن يكون ناجحا فى مواجهة متطلبات البيئة 

  هى:للذكاء الوجدانى 
 الاستقلالية. الذات،تحقيق  الذات،احترام  التوكيدية، بالذات،فعالى الان الوعيوتعنى  البينذاتى:الذكاء الوجدانى  -1
 الذكاء الوجدانى البينشخصى : ويتضمن التعاطف ، العلاقات البينشخصية ، المسئولية الاجتماعية . -2
 المرونة. الواقع،اختبار  المشكلات،وتعنى القدرة على حل  الإنضغاط:إدارة  -3
 الدفعات.التحكم فى  الإنضغاط،وتعنى تحمل  التكيفية: -4
 (. Bar On, 1997: 87التفاؤل )  السعادة،وتعنى  العامة:الحالة المزاجية  -5
كما  الوجدانى،إذ احتل الذكاء البينذاتى والذكاء البينشخصى صدارة مكونات الذكاء  جاردنر،اون بنظرية  -وقد تأثر بار        

فى الذكاء بوصفه جماع مقدرة الفرد للتصرف  Wechsler 1943ة وكسلر بنظري الأخيرةيبدو تأثره فى إضافة المكونات الثلاثة 
كسبب، اى كنتيجة لقدرات  وأثرا، لاوضرورة النظر للذكاء بوصفه نتيجة  بفعالية،والتعامل مع البيئة  بمنطقية،بغرضية والتفكير 

 (. Cherniss, 2000: 286بما فيها من قدرات غير عقليه )  متفاعلة،
بالمجال  وأصبح لمكوناته،اون النظرية الثالثة فى الذكاء الوجدانى فى إطار النموذج المختلط  –صاغ بار  ومن ثم        
وهو  والسمات،والمعتمد على الكفايات  المختلط،والنموذج  وسالوفى،وتمثله نظرية ماير  القدرة،نموذج  رئيسيان،نموذجان 

  (. Mayer, 2001: 138اون )  –وتمثله نظرية جولمان ونظرية بار  شيوعا، الأكثر
ذا ما نظرنا         لنموذج الذكاء الوجدانى كقدرة لماير وسالوفى نجد انه يركز فقط وبشكل اساسى على التفاعل بين الانفعال وا 

المهارات الشخصية والاجتماعية  وأيضاجولمان فيركز على كل من التفاعل بين المعرفة والانفعال  أما خاص،والمعرفة بشكل 
 المشقة،ومهارات إدارة  العام،أون فسنجده يهتم بالقدرة على التكيف والمزاج  –نموذج بار  إلىوفى المقابل إذا ما نظرنا  للفرد،

 المتعلمة.والمهارات الشخصية والاجتماعية 
ه نموذج متكامل لما نتصوره من ان نظرا -الاجتماعي  الوجداني للذكاء - أون  –ومن هنا جاء اهتمامنا بنموذج بار        

التى  والانفعال،يهتم بمستويات الشخصية المختلفة بدءا من الجوانب البيولوجية والوراثية ثم الجوانب التفاعلية بين الدافعية 
هيا بمهارات الشخص الذاتية تتشكل الطرق التى يتبناها الشخص للتعامل مع الضغوط البيئية ) البيئة الداخلية والخارجية ( ومن

والتى تهيىء الفرد للتعامل الامثل مع ذاته ومع  الاجتماعى،والعالم الخارجى  الذاتى،اعية فى الاستجابة للعالم الداخلى والاجتم
 الآخرين.
عليها النماذج  أطلقما  أوالنماذج التى تقيس الذكاء الوجدانى كسمة )  إنالباحثون من  إليه أشارما  إلى بالإضافةهذا        

النماذج تنبؤا بالصحة الجسمية والنفسية مقارنة بالنماذج التى  أكثرأون على وجه التحديد ( هى  –بار  ونموذج المختلطة،
 (. Rooke, 2006: 19 – 20تقيس الذكاء كقدرة ) 

 :الدراسةمشكلة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ى التساؤلات التالية:يمكن صياغة مشكلة الدراسة الحالية ف       
 لدى طلاب الجامعة ؟ وأحداث الحياة الضاغطةهل توجد علاقة ارتباطية بين الذكاء الوجدانى  -1
على  أحداث الحياة الضاغطةومجموعة منخفضي  أحداث الحياة الضاغطةهل توجد فروق بين مجموعة مرتفعي  -2

 ؟ الوجدانيالذكاء درجة 

 الوجدانى ؟ للذكاء الأساسية الأبعاد هل توجد فروق بين الجنسين فى -3

 ؟الأبعاد الفرعية للذكاء الوجدانى هل توجد فروق بين الجنسين فى  -4

 ؟ أحداث الحياة الضاغطةهل توجد فروق بين الجنسين فى  -5
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 :الدراسةهدف 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

لدى طلاب  وأحداث الحياة الضاغطةعة العلاقة بين الذكاء الوجدانى تهدف الدراسة الحالية إلى التعرف على طبي         
 .وأحداث الحياة الضاغطةوالتعرف على الفروق بين الجنسين فى الذكاء الوجدانى  ناحية،الجامعة هذا من 

 :الدراسةأهمية 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مختلف الاتجاهات  إلىبهداه  الإنسانوالدليل الذى يسير  الإنسان،منهل الذى يستقى منه نظرا لأن الوجدانات هى ال       
يقتضى على الإنسان أن يهتم بنمو وتسامى  الإيجابية،وتحقيق  والسعادة، الحقيقي،ذلك أن النمو  والسلبية،الايجابية 
الإيجابى فى الحياة على  الحقيقيها وأداء دورها ومع عظم دورها يعظم تكليف الإنسان من أجل استخدام حياته،فى الوجدانات 

ومهما امتلك الإنسان من عقل حتى ولو كان فائقا إلا أن الوجدانات هى التى تجعل من هذا العقل إما أن يكون  وجه،خير 
ما أن يكون سلبيا  بنائيا،إيجابيا  ننا نعيش فى عصر تشهد أيامه بشكل مستمر  تدميريا،وا  ة كان من متعدد تقلباتخاصة وا 

العديد من الظواهر السلبية كالضغوط  نتيجتها أن سادت العديد من المشكلات والصراعات النفسية والتى ساعدت على انتشار
  والرشد.، لدى العديد من الفئات العمرية المختلفة أبرزها مرحلتي المراهقة الأكاديمية والاجتماعية والنفسية والجسمية

 :الدراسةمصطلحات 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :Emotional Intelligence الوجدانى:الذكاء  -1
بأنه نظام متكامل من الإمكانات الاجتماعية والوجدانية يتضمن  ( 1999الدين كفافى )  ءيعرفه صفاء الأعسر وعلا       

بالآخرين وفهمهم والتعامل معهم بالإضافة إلى القدرة على  الوعيوالقدرة على بالذات وفهمها والتعبير عنها  الوعيالقدرة على 
) صفاء الاجتماعيالذات أو فى السياق  التعامل مع الانفعالات الشديدة والقدرة على التكيف وحل المشكلات سواء كان ذلك داخل

 (. 92 :1999 كفافى،الأعسر وعلاء الدين 
 أون، -بار إعداد:اختبار الذكاء الوجدانى للراشدين من  علىتى يحصل عليها المفحوص ويعرف إجرائيا بالدرجة ال       

 تقنينه.وقام الباحث بإعادة  ،1999تعريب وتقنين / صفاء الأعسر وعلاء الدين كفافى 
 :Stressfull Events الضاغطة:أحداث الحياة  -2
أو  ككل،على الفرد لعوامل الخارجية والداخلية الضاغطة بأنها تلك ا أحداث الحياة الضاغطة 1993 حسين طاهريعرف        

وعندما تزداد شدة هذه الضغوط  شخصيته،أو الإخلال فى تكامل  بالتوتر،الأمر الذى يؤدى إلى الشعور  فيه،على اى عنصر 
  (. 39 :1993 طاهر،فإن ذلك يفقده قدرته على التوازن ويغير نمط سلوكه مما كان عليه إلى نمط جديد ) حسين 

 إعداد:لطلاب الجامعة من  أحداث الحياة الضاغطةويعرف إجرائيا بالدرجة التى يحصل عليها المفحوص على مقياس        
    (. 2002إيناس عبد الفتاح ومحمود نجيب ) 

 :سابقةدراسات 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 بعض الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع دراسته كما يلي:يعرض الباحث فى هذا القسم        

 أولا: دراسات تناولت الذكاء الوجدانى:        
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بحيث تؤدى إلى تحقيق أقصى قدر ممكن من  العواطف،ركزت على كيفية استغلال ( دراسة علمية 2002) محمد طهقدم        
تأجيل  للمزاج، الذاتيالتنظيم  التعاطف،وهى )  الأربعةنى بجوانبه وتم تصميم أداة لقياس الذكاء الوجدا العمل،النجاح فى 
(  116وقامت الدراسة على عينة مكونه من )  العملي،وأدوات أخرى لقياس الذكاء العام والذكاء إدارة التطلعات (  الإشباع،
 فيديو،م ومقابلات مسجلة على شرائط شاركوا فى إجراء تجربة اختبارهم لوظيفة ما تحتوى على اختبارات ورقة وقل ثانوي طالبا 

إلى وجود  أيضاكما توصلت  للعمل،وتوصلت الدراسة فى نتائجها إلى أن العوامل الوجدانية تؤدى دورا هاما للنجاح فى التقدم 
 أخرى.من ناحية والذكاء الوجدانى من ناحية  والعمليبين الذكاء العام  إيجابيارتباط 
إلى تحديد طبيعة العلاقة بين الذكاء الوجدانى ( والتى هدفت  2003) ومحمد جبر ريدىعادل هكذلك نجد دراسة        

وذلك على عينة من طلبة الجامعة  الوجدانى،والأعراض النفس جسمية بالإضافة إلى تحديد الفروق بين الجنسين فى الذكاء 
كاء الوجدانى التى أعدها عادل هريدى ( طبقت عليها قائمة الذمن الإناث  93من الذكور و  180( ) 273مكونة من ) 

المستمدة من التصور النظرى لبار أون وقائمة الأعراض النفس جسمية الى أعدها محمد جبر، أظهرت النتائج ارتباط الدرجة 
كاء كما حققت ثلاثة من الأبعاد الأساسية للذ والنوعية،الكلية للذكاء الوجدانى سلبيا بكل من الأعراض النفس جسمية العامة 

وحققت  والنوعية،تباطا سلبيا دالا مع الأعراض النفس جسمية العامة الوجدانى ) إدارة المشقة والتكيفية والحالة المزاجية ( ار 
أربعة مكونات فرعية للذكاء الوجدانى ) تحمل المشقة والتحكم فى الاندفاعات والسعادة والتفاؤل ( معاملات ارتباط سالبة دالة 

كذلك وجود فروق بين الجنسين على كل أبعاد بار أون للذكاء الوجدانى  والنوعية،النفس جسمية العامة مع كل من الأعراض 
وكانت الفروق على بعد التعاطف  عليه،وذلك لصالح الذكور ما عدا بعد العلاقات الاجتماعية فلم توجد فروق بين الجنسين 

 الإناث.لصالح 
 بالمشقة علىالعلاقة بين كل من الذكاء الوجدانى والشعور  اختبارإلى  تى هدفت( وال Jain, 2005)  جانوفى دراسة        

كما أتضح  بالمشقة،أظهرت النتائج ارتباط الارتفاع فى الذكاء الوجدانى بقلة الشعور  وطالبة،( طالب  176عينة مكونة من ) 
لون لاستخدام استراتيجية التركيز على المشكلة فالذكور يمي الإناث،أن الذكور يستخدمون أساليب لمواجهة المشقة تختلف عن 

 الانفعال.بينما تستخدم الإناث استراتيجية التركيز على 
فهم  الوجدان،( والتى قامت بدراسة تنمية أبعاد الذكاء الوجدانى المختلفة ) إدراك  2006وأخيرا دراسة نهى الزيات )        
وقد تكونت عينة الدراسة  اللعب،أنشطة  باستخدامبين سلوكيا فى مرحلة الروضه إدارة الوجدان ( لدى الأطفال المضطر  الوجدان،
أشارت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية  ضابطة،( مجموعة  30و )  تجريبية،( مجموعة  30)  طفلا،(  60من ) 

 السلوكية.سالبة بين الذكاء الوجدانى والاضطرابات 
 الجامعة:لدى طلاب  داث الحياة الضاغطةأحدراسات تناولت  ثانيا:       
فى  الأسرى والدور  التوتر، –( دراسة للتعرف على إدراك الطلاب من الجنسين للضغط  Kurz, 1992أجرت كيرز )        

توصلت فى نتائجها إلى أنه لا توجد فروق بين  وطالبة،( طالبا  256تكونت العينة من )  أمراض،التخفيف عما ينشأ عنها من 
 والمرونة،المحافظة  خاصيتيوأن هناك علاقة ارتباطية سالبة بين ما تتسم به الأسرة من  الضغوط،لجنسين من حيث إدراك ا

 الطلاب.والأعراض المرضية لدى 
( دراسة للتعرف على العوامل المهمة التى تشكل الضغوط  Charles, 1993وفى نفس السياق أجرى تشارلز )        

( طالب من المراهقين  400)  الامريكين،( طالب من المراهقين  700تكونت العينة من )  المراهقين،طلاب لدى ال الأكاديمية
تتشابة لدى كل من هاتين العينتين  الأكاديميةأظهرت النتائج أن الضغوط  الأكاديمية،طبق عليهم مقياس الضغوط  الإنجليز،

 والشخصية.والمدرسة وكذلك الخوف من الفشل والضغوط الاجتماعية والوالدين  الأصدقاءوأن مصادر هذه الضغوط تتمثل فى 
( لتقييم تأثيرات الضغوط الذهنية على السلوك العدوانى لدى طلاب الجامعة  Malakoff, 1993وفى دراسة مالكوف )        
( طالبا وطالبة، أوضحت  44تكونت العينة من )  الإحباط، إلىممن تعرضوا للقيام بمهام على الحاسوب تؤدى  الجنسين،من 

  الضابطة.مستوى العدوان لدى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة  ارتفاعالنتائج 
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تكونت  الأكاديمى،( بالتعرف على العلاقة بين ضغوط الحياة لدى طلاب الجامعة والأداء  (Newby, 1997وأهتم نوبى        
غير توصلت النتائج إلى أن التأقلم  للقراءة،لضغوط النفسية وطبق مقياسا طبقت قائمة ا وطالبة،( طالبا  142العينة من ) 

 المنخفض.الفعال مع الضغوط يعد عاملا قويا فى الأداء الإكاديمى 
( تحديد العوامل التى تمكن من التنبؤ بالضغوط النفسية لدى الطلاب الأجانب الذين  Cho, 2001واستهدف شو )        

تحدة، وكشفت النتائج عن وجود ارتباط بين الضغوط وسمة القلق، وان التفاعل الاجتماعى والحالة يدرسون بالولايات الم
الصحية من أهم العوامل التى تشير إلى مدى ما يعانيه الطلاب من ضغوط، كما أن التفاعل الاجتماعى وجنسية الطالب من 

ن كلا من طول فترة الدراسة والحالة الصحية للطالب يعدان المؤشرات التى تمكن من التنبؤ بالإصابة بالاكتئاب، إضافة إلى أ
 بمثابة مؤشر للتنبؤ بالأعراض السيكوسوماتية.

 :السابقةتعليق عام على الدراسات 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  يلي:من العرض السابق للدراسات السابقة يمكن ملاحظة ما        

العلاقة بين الذكاء الوجدانى وأحداث الحياة الضاغطة لدى  بدراسة اهتمتالتى توجد ندرة فى الدراسات السابقة  -1
والأعراض النفس  وجدانى كمتغير له علاقة بالنجاح فى العملحيث تناولت الدراسات الذكاء ال الجامعة،طلاب 

 السلوكية.سمية والشعور بالمشقة والإضطرابات ج
 الوجدانى.الذكاء  أبعادتوجد فروق جوهرية بين الذكور والإناث من طلاب الجامعة على  -2

 المشقة.أن الذكاء الوجدانى له دور مهم فى تحديد قابلية الشخص للاستهداف لسوء التوافق خاصة فى مواقف  -3

 الضاغطة.ث من طلاب الجامعة على أحداث الحياة لا توجد فروق جوهرية بين الذكور والإنا -4
 :الدراسةفروض 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 يتسنى للباحث أن يفترض الفروض التالية: نتائج،وما توصلت إليه الدراسات السابقة من  النظري،فى ضوء الإطار        

بين الذكاء الوجدانى وأحداث الحياة الضاغطة لدى طلاب  إحصائيةلة توجد علاقة ارتباطية سالبة ذات دلا  -1
 الجامعة.

أحداث الحياة ومجموعة منخفضي  أحداث الحياة الضاغطةبين مجموعة مرتفعي  إحصائياتوجد فروق دالة  -2
  الضاغطة.أحداث الحياة  منخفضيلصالح مجموعة  ،الوجدانيالذكاء على درجة  الضاغطة

 الوجدانى.فى الأبعاد الأساسية للذكاء  من طلاب الجامعة بين الذكور والإناث إحصائيةة ذات دلال توجد فروق  -3

 الوجدانى.فى الأبعاد الفرعية للذكاء  من طلاب الجامعة بين الذكور والإناث إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -4

 اغطة.الضعلى أحداث الحياة  لا توجد فروق جوهرية بين الذكور والإناث من طلاب الجامعة -5

 :الدراسةعينة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

جامعة الجبل الغربى،  بيفرن،من كلية الآداب  وطالبة،( طالب 100تكونت عينة الدراسة فى صورتها النهائية من )        
 سنة،(  17 ,6متوسط أعمارهم )  (،جغرافيا  إنجليزية،لغة  عربية،لغة  اجتماع، اجتماعية،خدمة  نفس،السنة الثانية ) علم 

أو  الثانوي ولهم آباء وأمهات لا تقل مؤهلاتهم العلمية عن التعليم  أسرهم،يعيشون مع  (، 1 ,33بانحراف معيارى قدرة ) 
 الجامعي.التعليم ولا تزيد على  المهني

 
 



 9 

 :الدراسةأدوات 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الباحث إعداد: أولية:استمارة جمع بيانات  -1
مستوى تعليم  الطالب،معيشة  الإقامة،محل  الدراسية،السنة  القسم، الكلية، السن، الجنس، الاسم، بيانات:وتشمل على        
 والأم.الأب 

  الوجدانى:اختبار الذكاء  -2

)   ويتكون الاختبار من  (، 1999)  وعلاء الدين كفافى ه صفاء الأعسروقام بتعريبه وتقنين أون،اعد هذا الاختبار بار        
ويقيس  (،بق تماما ( إلى ) ينطبق تماما تتم الإجابة عنها بالتقرير الذاتى وذلك على متصل يبدأ من ) لا ينط بندا،(  133

 كالتالي:بندا فرعيا وهى  15الاختبار خمسة أبعاد يندرج تحتها 
تحقيق  الذات،اعتبار  التوكيدية، الانفعالية،الوعى بالذات  هى،أبعادا فرعية يتضمن  خص،الشبعد الذكاء داخل  -1

 الاستقلالية. الذات،
 الاجتماعية.المسئولية  الأفراد،والعلاقات بين  التعاطف، هى،فرعية  أبعاديتضمن ثلاثة  الأشخاص،الذكاء بين  -2

 المرونة. الواقع،اختبار  لمشكلة،احل  هى،فرعية  أبعادتتضمن ثلاثة  التكيف،القدرة على  -3

 الاندفاعات.ضبط  الضغوط،تحمل  هما،تتضمن بعدين فرعيين  الضغوط،إدارة  -4

 التفاؤل. السعادة، هما،يتضمن بعدين فرعيين  العام،المزاج  -5

)    بأقسام يفرن ( طالب وطالبة من كلية الآداب ب 100وقد تم إعادة تقنين الاختبار على عينة التقنين وقوامها )  هذا،       
 العاملى،وتم حساب صدق الاختبار بطريقة الصدق  ،(جغرافيا  إنجليزية،لغة  عربية،لغة  اجتماع، اجتماعية،خدمة  النفس،علم 

كما تم حساب ثبات الاختبار  مرتفع،وهو صدق  (،من التباين  80 ,2حيث تشبعت أبعاد الاختبار على عامل واحد يستوعب ) 
 ,86وبطريقة القسمة النصفية بلغ ) (  0 ,88وكان معامل الارتباط بين درجات العينة فى التطبيقين )  طبيق،التبطريقة إعادة 

 مقبول.وبذلك يكون للمقياس ثبات  ( 0
 الضاغطة:مقياس أحداث الحياة  -3       
لضغوط الحياتية لدى طلاب ( بهدف التعرف على مستوى ا 2002نجيب )  موداعد هذا المقياس إيناس عبد الفتاح ومح       
ويقيس  (،أبدا  أحيانا، دائما،)  هى:واحد من ثلاثة اختيارات  باختيار الإجابةتتم  عبارة،(  60ويتكون المقياس من )  الجامعة،

تتصل بالمجال  الأكاديمية:الضغوط  الأسرة،وتنشا نتيجة العلاقات بين أفراد  الأسرية:الضغوط  هى:المقياس سبعة أبعاد 
 إلىتشير  الاجتماعية:الضغوط  المالية،تتضمن المشكلات ذات الطبيعة  الاقتصادية:الضغوط  الامتحانات،راسى وأسلوب الد

تتضمن المثيرات ذات الطبيعة الفيزيقية والمسببة  البيئية:الضغوط  الاجتماعى،المعوقات التى تؤثر على فاعلية التواصل 
وأخيرا الضغوط  مستحدثة،تتصل بالتباين بين معايير وقيم متعارف عليها وأخرى  ة:الثقافيالضغوط  والضيق، بالتوترللإحساس 
 لمستقبله.تتضمن مدى تحقيق الفرد لأهدافه ورؤيته  الشخصية:

 ,2حيث تشبعت أبعاد الاختبار على عامل واحد يستوعب )  العاملى،حساب صدق الاختبار بطريقة الصدق وقد تم  هذا،       
ط بين درجات وكان معامل الارتبا التطبيق،كما تم حساب ثبات الاختبار بطريقة إعادة  مرتفع،وهو صدق  ،(من التباين  80

 مقبول.وبذلك يكون للمقياس ثبات  ( 0 ,80وبطريقة القسمة النصفية بلغ ) ( 0 ,82) العينة فى التطبيقين
 :الدراسةخطوات 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
( طالبا وطالبة بكلية  117على )  ومقياس أحداث الحياة الضاغطة أولية،تم تطبيق كل من استمارة جمع بيانات  -1

، وبعد تصحيح خدمة اجتماعية، اجتماع، لغة عربية، لغة إنجليزية، جغرافيا ( بأقسام ) علم النفس،الآداب بيفرن 
 التطبيق.( طالبات رفضن  3و )  غائبين،( طلاب  4و )  الاختبار،وا ( طالبا لم يستكمل 10تم استبعاد )  المقياس
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 وطالبة.( طالبا  100على أفراد العينة المتبقية )  الوجدانيالذكاء  اختبارتطبيق  -2

  الضاغطة.( بين الذكاء الوجدانى وأحداث الحياة  100حساب الارتباط للعينة الكلية ) ن =  -3

 تفسيرها.ثم  النتائج،حصائية المناسبة لاستخلاص الإ الأساليبقام الباحث باستخدام  -4

 

 :الدراسةالأسلوب الاحصائى المستخدم فى 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
الذكاء الوجدانى وأحداث باط لبيرسون بهدف معرفة نوع العلاقة الارتباطية بين استخدمت الدراسة معاملات الارت -1

 العينة.لدى أفراد  الحياة الضاغطة
 المتوسطات.لحساب دلالة الفروق بين  " ت "استخدام اختبار  -2

 :الدراسةنتائج 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

توجد علاقة ارتباطية سالبة بين درجة الذكاء الوجدانى ودرجة أحداث  انه:من فروض الدراسة على  الأولينص الفرض        
  الجامعة.لدى طلاب  الضاغطة،الحياة 
 التالي:ويتضح ذلك فى الجدول  لبيرسون،تم استخدام معامل ارتباط  الفرض،وللتحقق من صحة هذا        

 ( 1جدول رقم )                                                
 (40يوضح العلاقة الارتباطية بين الذكاء الوجدانى وأحداث الحياة الضاغطة لدى الطلاب الذكور ) ن =          

 (  100( والعينة الكلية ) ن =  60والإناث ) ن =                                  
 معامل الارتباط العينة
 ** 0 ,546- ذكور
 ** 0 ,648- إناث

 ** 0 ,544- العينة الكلية
 0 ,01دال عند مستوى  **                       

( أنه يوجد ارتباط سالب بين كل من الذكاء الوجدانى وأحداث الحياة الضاغطة لدى الطلاب،  1يتضح من الجدول رقم )        
ناث،ذكور   .الذكورمن  فى ضغوط الحياةيدل على أنهم أقل مما  ،الإناثوأعلى نسبة للارتباط عند  الكلية،والعينة  وا 
أحداث  مرتفعيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات مجموعة  أنه:من فروض الدراسة على ينص الفرض الثانى        

وذلك لصالح مجموعة  ،الوجدانيمتغير الذكاء على  أحداث الحياة الضاغطة منخفضيودرجات مجموعة  ،الحياة الضاغطة
 الضاغطة.فضي أحداث الحياة منخ

 الضاغطة،أحداث الحياة  مرتفعيتم استخدام دلالة الفروق بين المجموعتين  الفرض،وللتحقق من صحة هذا         
 التالي:ويتضح ذلك فى الجدول  التائية،عن طريق النسبة  أحداث الحياة الضاغطة ومنخفضي        

 
 
 
 
 

 (2جدول رقم )                                                   
 الضاغطة أحداث الحياة  مرتفعييوضح المتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة " ت " لدلالة الفروق بين درجات       
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 والطالبات ومنخفضي أحداث الحياة الضاغطة لدى الطلاب                               
                                            
 

 قيمة ت ع م ن المجموعات المتغير

 الوجدانيالذكاء 
 4 ,6 15 ,6 55 أحداث الحياة الضاغطة مرتفعي

71, 4 ** 
 5 ,07 18 ,7 45 أحداث الحياة الضاغطة منخفضي

 0 ,01** دال عند مستوى      
 ومنخفضي أحداث الحياة الضاغطة مرتفعيد فروق ذات دلالة إحصائية بين ( انه توج 2)  رقم يتضح من الجدول        

وهذا يؤيد صحة  ،منخفضي أحداث الحياة الضاغطةوهذه الفروق لصالح  الوجداني،الذكاء على متغير  أحداث الحياة الضاغطة
 الثانى.الفرض 
 الأبعادعلى الذكور والإناث إحصائية بين  توجد فروق ذات دلالة انه:ينص الفرض الثالث من فروض الدراسة على        

 الوجدانى.الأساسية للذكاء 
ويتضح  التائية،تم استخدام دلالة الفروق بين درجات الذكور والإناث عن طريق النسبة  الفرض،وللتحقق من صحة هذا        

 التالى:ذلك فى الجدول 
 

 ( 3رقم )  جدول                                                   
  الأبعادعلى يوضح المتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة " ت " لدلالة الفروق بين درجات الذكور والإناث           

 الوجدانى الأساسية للذكاء                                                     

 الأساسية الأبعاد
 ( 40) ن =  ذكور ( 60) ن =  إناث

 ت "قيمة " 
 ع م ع م

 * 3 ,10 14 ,07 95 ,54 14 ,65 104 ,3 الذكاء الشخصى
 *** 3 ,42 16 ,13 94 ,74 11 ,21 104 ,1 الذكاء الاجتماعى
 1 ,14 10 ,84 76 ,25 13 ,04 78 ,98 القدرة على التوافق

 **- 2 ,72 8 ,9 64 ,72 12 ,96 57 ,00 إدارة الضغوط
 *- 2 ,25 7 ,6 57 ,34 8 ,41 53 ,46 الحالة المزاجية

  ,001*** دال عند مستوى     ,01** دال عند مستوى    ,05* دال عند مستوى             
الذكور والإناث فيما يتعلق ببعدين فقط من أبعاد ( انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  3)  رقم يتضح من الجدول       
بينما وجدت  البعدين،حيث كان الذكور أفضل من الإناث على هذين  المزاجية،حالة وهما إدارة الضغوط وال الوجدانى،الذكاء 

أما بعد القدرة على التوافق فلم توجد فروق بين  الاجتماعى،الشخصى والذكاء  بالذكاء وذلك فيما يتعلق الإناث،اتجاه  فروق فى
 .ثالثالوهذا يؤيد صحة الفرض   عليه،الذكور والإناث 

 الأبعادتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور والإناث على  أنه:ض الرابع من فروض الدراسة على ينص الفر        
 الوجدانى.الفرعية للذكاء 

ويتضح  التائية،تم استخدام دلالة الفروق بين درجات الذكور والإناث عن طريق النسبة  الفرض،وللتحقق من صحة هذا        
 :التاليذلك فى الجدول 

 ( 4جدول رقم )                                                 
  الأبعاديوضح المتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة " ت " لدلالة الفروق بين درجات الذكور والإناث على        
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 الوجدانى  الفرعية للذكاء                                            

 الأبعاد الفرعية
 ( 40) ن =  ذكور ( 60) ن = إناث

 قيمة " ت "
 ع م ع م

 * 2 ,11 4 ,07 26 ,94 5 ,89 29 ,05 بالذات الانفعالية  الوعي
 * 2 ,10 1 ,48 6 ,60 1 ,91 7 ,39 التوكيدية 

 *** 3 ,54 6 ,51 33 ,23 5 ,09 37 ,33 اعتبار الذات
 1 ,89 4 ,64 28 ,76 5 ,15 30 ,60 تحقيق الذات

 1 ,45 2 ,39 10 ,37 2 ,63 11 ,98 ليةالاستقلا 
 *** 3 ,67 4 ,86 21 ,50 3 ,19 24 ,50 التعاطف

 *** 4 ,04 5 ,04 23 ,03 3 ,23 26 ,42 المسئولية الاجتماعية
 1 ,76 7 ,15 39 ,82 5 ,92 42 ,11 علاقات اجتماعية

 1 ,78 3 ,92 25 ,58 5 ,47 27 ,27 حل المشكلة
 * 2 ,15 4 ,62 27 ,64 5 ,43 29 ,80 اختبار الواقع

 * - 1 ,99 4 ,51 23 ,01 6 ,31 21 ,90 المرونة
 *- 2 ,04 4 ,24 29 ,29 5 ,94 27 ,15 تحمل الضغوط
 ** 2 ,89 5 ,38 34 ,43 8 ,37 29 ,86 ضبط الاندفاع

 * 2 ,05 4 ,43 30 ,11 5 ,73 28 ,27 السعادة
 * 2 ,02 3 ,99 27 ,03 4 ,07 25 ,29 التفاؤل 

  ,001*** دال عند مستوى    ,01** دال عند مستوى     ,05* دال عند مستوى         
الفرعية  الأبعادذات دلالة إحصائية بين الذكور والإناث فيما يتعلق ببعض ( أنه توجد فروق  4يتضح من الجدول رقم )        
بينما كانت الإناث أفضل فيما يتعلق  الذكور.ك لصالح وذل التفاؤل،السعادة  الاندفاعات،ضبط  الضغوط،تحمل  المرونه، مثل،

بينما لم توجد فروق بين الذكور  الواقع،اختبار  الاجتماعية،المسئولية  التعاطف، الذات،اعتبار  الانفعالية،بالذات  بالوعي
وهذا يؤيد  المشكلات،حل  اد،الأفر العلاقات بين  الاستقلالية، الذات،والتى تتضمن تحقيق  الأخرى الفرعية  الأبعادوالإناث فى 

 الرابع.صحة الفرض 
بين الذكور والإناث فى مقياس  إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة  أنه:ينص الفرض الخامس من فروض الدراسة على        

 الضاغطة.أحداث الحياة 
ويتضح  التائية،عن طريق النسبة  تم استخدام دلالة الفروق بين درجات الذكور والإناث الفرض،وللتحقق من صحة هذا        

 التالي:ذلك فى الجدول 
 
 
 
 
 
 

 ( 5جدول )                                                    
 يوضح المتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة " ت " لدلالة الفروق بين درجات الذكور والإناث على مقياس          



 13 

 أحداث الحياة الضاغطة                                                 
 قيمة " ت " ع م ن المجموعة المتغير

 أحداث الحياة الضاغطة
 ** 3 ,43 11 ,09 56 ,66 40 ذكور 
 7 ,21 50 ,33 60 إناث

  ,01** دال عند مستوى             
وهذا يدحض  ،الذكور( لصالح  0 ,01د مستوى ) عن إحصائية( أنه توجد فروق ذات دلالة  5يتضح من الجدول رقم )        

 الخامس.صحة الفرض 
 :ومناقشتهاتفسير النتائج 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
نى وأحداث الحياة الضاغطة لدى ما بين الذكاء الوجداأسفرت نتائج الدراسة الحالية عن وجود علاقة ارتباطية سالبة        

ناث   مقياس أحداث الحياة الضاغطةمما يعنى أن مجموعة الطلاب ذوى الدرجات المرتفعة على  (،طلاب الجامعة ) ذكور وا 
كاروزو ) وهذا يتفق مع ما ذكره  صحيح،والعكس  منخفضة،إلى أن تكون  الوجدانياختبار الذكاء تميل درجاتهم على 
Karuso, 2002 ) فى المرونة كأحد القدرات لبعض الاستعدادات التوافقية والتى تتمثل  أن بعض طلاب الجامعة يفتقدون  من

وتشكل الأرضية التى يقوم بكل من التفاؤل والسعادة وبعض الاستعدادات المزاجية والتى تتمثل فى الافتقاد للشعور  المعرفية،
وهى أيضا من أهم العوامل المهيئة  ( 2005)  ا يشير بار أون على نحو م ( Karuso, 2000:360)  عليها بناء الشخصية
وتتبدى مظاهر ضعف المرونة هنا فى عدم القدرة على التوافق مع الظروف  الاجتماعي،والسياق  الذات،للتوافق الأمثل مع 

 (. Bar – On, 2005:18)  الجديدة أو تغيير العادات القديمة
أو  الايجابي( أن القدرة على الاحتفاظ بالمزاج  2004فقد أكدت دراسة بار أون ) زاجية وفيما يتعلق بالاستعدادات الم       

 التفاؤلي المزاجيكما أكدت أن الاستعداد  النفسية،ارتباطا بالصحة  الوجدانيكانت من أكثر أبعاد الذكاء  التفاؤليالاستعداد 
( وهو أيضا ما أكدته دراسة  Bar – On, 2004: 1112)  الاجتماعي الوجداني الذكييعتبر أحد الميسرات المهمة للسلوك 

افتقادا لدى بعض  الوجدانيكان أكثر أبعاد الذكاء  التفاؤلي المزاجي( حيث أكدت أن الاستعداد  Krivoy, 2000كريفوى ) 
ووليرى  دراسات أيضاوهو ما أبرزته  (، Krivoy, 2000: 382) الفئات النوعية لمرضى الإضطرابات النفسية والجسمية 

يستطيعون تنظيم انفعالاتهم وتعديل  الذين طلاب الجامعة إن( والتى أوضحت  Woolery, Salovey, 2004وسالوفى ) 
قدرة  وأكثر المواجهة،للأساليب السلبية فى  استخدامايميلون لإدراك الضغوط على أنها أقل تهديدا وهم أقل حالتهم المزاجية 

 ي.توافقعلى الاستجابة للمشقة بشكل 
 فقد كشفت نتائج الدراسة عن وجود فروق دالة إحصائيا بين درجات كل من مجموعة الطلاب أخرى،ومن ناحية        

الذكاء على متغير  أحداث الحياة الضاغطة منخفضي والطالبات ومجموعة الطلاب أحداث الحياة الضاغطة مرتفعي والطالبات
 الضاغطة.منخفضي أحداث الحياة  توالطالبا وذلك لصالح مجموعة الطلاب ،الوجداني
لديهم ضعف وقصور فى مهارات إدارة المشقة حيث يفتقدون القدرة  أحداث الحياة الضاغطة مرتفعي ويرجع ذلك إلى أن       

( حيث أن القدرة على  2004على تحمل الضغوط وضبط الاندفاعات والتحكم فى الغضب وهو ما يتسق مع دراسة بار أون ) 
ارتباطا بالصحة النفسية والجسمية وهو ما  الوجدانيفعالات والتعامل مع المشقة كانت أيضا من أكثر جوانب الذكاء إدارة الان

المشكلات النفسية اللذان أجريا دراستهما بغرض استكشاف العلاقة بين (  2003)  عادل هريدى ومحمد جبرأكده كذلك 
أن ثلاثة من الأبعاد الأساسية للذكاء ووجدا فى الدراسة  الوجداني والذكاء سمات الشخصيةكما تعكسها قائمة  والسلوكية
) إدارة الانضغاط والقدرة على التكيف والحالة المزاجية الإيجابية ( ارتبطت ارتباطا سلبيا دالا بالمشكلات النفسية  الوجداني

حكم فى الاندفاعات والسعادة والتفاؤل ( ) تحمل الانضغاط والت الوجدانيكما حققت أربعة مكونات فرعية للذكاء  والسلوكية،
نفسية وسلوكية مرتفعة يفتقدون الأشخاص الذين يعانون من مشكلات  إنمما يعنى  المشكلات،معاملات ارتباط سالبة دالة مع 
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) فاعاتالاندوالتحكم فى  الانضغاط،وتحمل  التكيف،المتمثلة فى إدارة الانضغاط والقدرة على  الوجدانيلبعض مهارات الذكاء 
                                                                     (. 21 – 20: 2003عادل هريدى، محمد جبر, 

والطالبات منخفضي أحداث  لدى الطلاب الوجدانيعلى الجانب الآخر نجد بعض الجوانب الإيجابية فى أبعاد الذكاء        
ى تمثلت فى امتلاكهم وعيا عاليا بانفعالاتهم واستخدامهم للأساليب الفعالة للتحكم ف فى الدراسة الحالية الحياة الضاغطة

ومن ثم القدرة على التوافق مع الظروف الجديدة بالإضافة على توليد المشاعر الإيجابية ) المزاج العام ( وتوليد  الانفعال،
وهذا يتفق  الحياة،شعور بالسعادة والتفاؤل تجاه الآخرين وتجاه الدافعية الذاتية متمثلة فى الاستعدادات المزاجية الإيجابية كال

المدرك والصحة  الوجدانيوجود علاقة قوية بين الذكاء  إلىالتى أشارت  ( Raikkonen, 1999مع نتائج دراسة ريكونن ) 
ون للتوافق بشكل فعال مع واعون بحالتهم الانفعالية وتعديل حالتهم المزاجية يميل أنهمالذين يعتقدون  فالأشخاص النفسية،

 (. Raikkonen, 1999: 49مساحة عريضة من المواقف الضاغطة ) 
فيما  الوجدانيالذكور والإناث فى الأبعاد الأساسية للذكاء  بين إحصائياوقد كشفت النتائج عن وجود فروق دالة  هذا،       

والحالة المزاجية، حيث كان الذكور أفضل من الإناث على ، وهما إدارة الضغوط الوجدانييتعلق ببعدين فقط من أبعاد الذكاء 
، أما بعد القدرة على الاجتماعيوالذكاء  الشخصيهذين البعدين، بينما وجدت فروق فى اتجاه الإناث، وذلك فيما يتعلق بالذكاء 

 عليه.التوافق فلم توجد فروق بين الذكور والإناث 
دلالة إحصائية بين الذكور والإناث فيما يتعلق ببعض الأبعاد الفرعية مثل،  ذاتفروق  عن وجودأيضا كشفت النتائج        
، تحمل الضغوط، ضبط الاندفاعات، السعادة التفاؤل، وذلك لصالح الذكور. بينما كانت الإناث أفضل فيما يتعلق بالوعي المرونة

الواقع، بينما لم توجد فروق بين الذكور والإناث فى  بالذات الانفعالية، اعتبار الذات، التعاطف، المسئولية الاجتماعية، اختبار
 المشكلات.الأبعاد الفرعية الأخرى والتى تتضمن تحقيق الذات، الاستقلالية، العلاقات بين الأفراد، حل 

)  فقد أظهرت دراسة حبشى الوجداني،أكد العديد من الباحثين اختلاف الجنسين فيما يتعلق بالذكاء  السياق،وفى هذا        
وذلك لصالح الذكور ما عدا بعد العلاقات  الوجدانيأون للذكاء  - بار أبعادعلى كل  والإناث( وجود فروق بين الذكور  2003

)  فاطمة وهبهوأشارت دراسة  الإناث،وكانت الفروق على بعد التعاطف لصالح  عليه،فلم توجد فروق بين الجنسين الاجتماعية 
على بعد المهارات الاجتماعية ولكن على مقياس التقدير الذاتى للذكاء أعلى من الذكور  ناثالإ متوسط درجات  أن إلى(  2006

الذكور  أن إلى(  2005)  على مفتاحكما أشارت نتائج دراسة  الإناث،كان متوسط درجات الذكور أعلى من  الوجداني
ام استراتيجية التركيز على المشكلة بينما فالذكور يميلون لاستخد الإناثلمواجهة المشقة تختلف عن  أساليبيستخدمون 
استخداما لأساليب  أكثرالذكور  إن(  2005)  مايسة شكرى دراسة  أظهرتكما  الانفعال،استراتيجية التركيز على  الإناثتستخدم 

عادة التفسير  السلوكيقمع الأنشطة البديلة والبحث عن الدعم الوسيلى وعدم الانشغال  استخداما  أكثر ثالإنابينما  الايجابيوا 
 الدين. إلىوالتركيز على الانفعال واللجوء  الانفعاليللبحث عن الدعم 

وعيا بمشاعرهن وتأكيدا  أكثريتمتعن ببعض المهارات الاجتماعية والذاتية فهن  الإناث إنومما سبق يمكن ملاحظة        
ء التفاعلات الاجتماعية لإشباع هذه الحاجة والتعبير عالية بالنفس مما يجعلهن فى سعى دائم ورا ثقةلديهن  إنكما  لذاتهن،
يتميزن بمهارات اجتماعية كالتعاطف مع  أنهنإليه  أيضاومما يساعدهن على ذلك ويدفعهن  ذاتهن،وتحقيق  أنفسهنعن 

وهذه يجعلهن عرضه لمواجهة العديد من الضغوط فى السياق  الاجتماعية،وتفهم مشاعرهم وتحمل المسئولية  الآخرين
الصراعات الناتجة عن افتقادهن لمهارات إدارة المشقة كما تتمثل فى عدم القدرة على  أمامويقفن وجها لوجه  الاجتماعي

مواجهة المشاكل بدون عصبية وعدم التحكم فى القلق وعدم الاحتفاظ بالهدوء والتماسك فى المواقف الصعبة وصعوبة مواجهة 
عنه خلق العديد من المشكلات أثناء  ينتجمما  الغضب،ضبط الاندفاعات والتحكم فى  القدرة على وافتقادالأحداث غير السارة 

بالإضافة للمزاج السيىء والوصول بسهولة للشعور  الاندفاعات،عن عدم القدرة على التحكم فى  والناتجة الاجتماعيالتفاعل 
وحل المشكلات الذاتية والاجتماعية  البيئيير لبعض جوانب القدرة على إدارة التغي يفتقدنكما  الغضب،من شدة  بالانفجار
 الجديدة.والقدرة على التوافق مع الظروف  كالمرونة
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الأمثل فعليه أن يتحكم فى هذه الانفعالات أو أن يصدر  النفسيوعلى هذا فإن الفرد إذا ما أراد أن يصل إلى التوافق        
  (. 2005)  الشناوي أمنية (  1998عبد الخالق )  أحمدكل من  ةاستجابة توافقية إيجابية وهذا ما بينته دراس

وهذه  الضاغطة،كذلك كشفت النتائج عن وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث فى مقياس أحداث الحياة        
 الذكور.الفروق لصالح 

ثر قدرة من الرجل على قراءة المشاعر أك والسيكولوجي الفسيولوجيبحكم تكوينها  الأنثىويرجع ذلك الاختلاف إلى كون        
وأكثر مهارة من الرجل  مشاعرها،وهى فى نفس الوقت تمتلك من المقدرة على أن تكون أكثر حدة فى إظهار  الدفينة،وخاصة 

 لانفعاليةاوأكثر قدرة على إدراك حالتها  استثارة،كما أنها مقارنة بالرجل أقل  العاطفية،فى استخدام الكلمات لكشف ردود الأفعال 
دارتها أكثر من   الآخرين.هذا بالإضافة إلى أنها أكثر حساسية وأكثر قدرة على مراعاة مشاعر  الرجل،وا 

فغالبا ما يميل  النحو،على هذا  الأنثىولا شك أن طبيعة التنشئة وخاصة العلاقات الوالدية تلعب دورا فعالا فى جعل        
غالبا على الإناث أن يقابلن  الفسيولوجيكما يفرض النمو  الذكور،من  أكثر لإناثاكلمات عاطفية مع  الآباء إلى استخدام

أكثر تميزا عن  الإناثوهذا ما يساعد على أن تكون  الذكور،ويعترفن بخطئهن بسرعة أكثر من  بهدوء، الزائدةالانفعالات 
لتى تجعلها أكثر قدرة من الذكور على إخفاء القيود اتفرض عليها الكثير من  للأنثى الاجتماعيكذلك طبيعة الدور  الذكور،

 الذكور.من  أطولتخفى مشاعرها لفترة  أيضا أن كما تستطيع لفظيا،غير  أولفظيا  الإخفاءسواء كان  للآخرينمشاعرها 
لأن  ،المشاعروعدم التعبير عن  بالسيطرة،فالذكورة محكومة دائما  الإناث،تربية الذكور تختلف عن تربية  إنولا شك        

 للأنثىمرفوض بينما المجال  والغضب، والخوف،فالبكاء  للرجال،التعبير عن المشاعر هو علامة من علامات الضعف بالنسبة 
بالإضافة إلى أتساع نطاق المطالب  الشرقية،فالذكورة تعنى القيادة والإدارة والمسئولية فى ثقافة المجتمعات  مفتوح،فهو مجال 

 للأنثى.بينما تقل الضغوط بالنسبة  الضغوط،فإن الدور الرجولي يفرض على الرجل الكثير من  ثم،من و  الذكور،والحاجات لدى 
 مقترح: تدريبيبرنامج يقدم الباحث  الحالية،واستنادا إلى نتائج الدراسة        
 هما:يقوم البرنامج على محورين أساسيين        
ضغوط  اقتصادية،ضغوط  أكاديمية،ضغوط  أسرية،ضغوط الحياتية ) ضغوط لل – الايجابيمن خلال الارتباط  الأول:       

 الأخر،تعديل  إلىاى تعديل فى احدهما سيؤدى  إن إلىضغوط شخصية ( مما يشير  ثقافية،ضغوط  بيئية،ضغوط  اجتماعية،
اى تنمية له  إن إلى أيضار والذى يشا الوجدانيبينهما والذكاء  السلبيوالارتباط  –إمكانية خفض حدتهم  إلىهذا بالإضافة 

 حدتهم.خفض  إلىستؤدى 
هو  الوجدانيالذكاء  إنوالذى يرى فيه  أون،الذى اقترحه بار  –المختلط  – الوجدانيومن خلال نموذج الذكاء  الثاني:       

كن صقل وتدعيم يم ( 262 :2000 جولمان،)  نتيجة لتفاعل الخصائص والسمات الوجدانية والاجتماعية والعمليات المعرفية
 التدريبيالبرنامج  إننجد  هنا،من  المرتفع.ذوى أحداث الحياة الضاغطة  الطلابلدى  الوجدانيالجوانب الايجابية للذكاء 

   الآتية:يتضمن المكونات  أنالمقترح يجب 
  معلومات:إعطاء  أولا:       
فى التخفيف من الضغوط والتعايش  والسلوكي النفسيج دور العلا الضاغطة،تقديم معلومات حول طبيعة أحداث الحياة        
 بالتدريب.وزيادة اهتمامهم  الأفرادوذلك لشحذ دافعية  معها،
 الغضب:التدريب على تعلم ضبط الاندفاعات والتحكم فى  ثانيا:       
ملاحظتها والتصريح بها والمشاعر المرتبطة بالعدائية والغضب وذلك من خلال  بالأفكار الوعيتعلم  الضروري من        

 (. Goleman, 2001: 216ووصفها أو كتابتها كما يشعر بها الشخص فعلا ) 
مثل التنبؤ بالدخول فى يستخدمها الفرد فى الحياة اليومية  أنكما تتطلب تعلم بعض التكنيكات الإجرائية التى من الممكن        

للتدريب على وصف المشاعر والسلوك فى المواقف التى استطاع الشخص بالإضافة  لتفاقمها،هذه الحالة منذ البداية تفاديا 
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بهذه المشاعر تعلم بعض الاستراتيجيات التى تساعد  للوعيوتتضمن الخطوة التالية  والعدائية،فيها التحكم فى مشاعر الغضب 
 قبيل:والتى من على التحكم فيها 

فى موقف الغضب )  السلبي أو الايجابي الذاتيث بالحدي الوعيتيسير عملية التفكير من خلال تعلم زيادة  -1
Stenberg, 2004: 87 .) 

وخاصة فى بدايتها مما يقل  الفوري  إيقافهاالمرتبطة بمشاعر الغضب والعدائية من خلال  الأفكارمحاولة مقاومة  -2
 (. Williams & Williams, 1997: 12من احتمال استمرارها ) 

عادة تشكيل الموقف الذى آثار الغضب ورؤيته بشكل  بأفكارنطقية غير الم للأفكارالاستبدال المتعمد  -3 منطقية وا 
 (. Williams & Williams, 1997:13بناء على المنطق وتفهم الموقف ) آخر

بطبيعة العلاقة بين الانفعال  الوعيبالابتعاد عما يثير مشاعر الغضب داخلنا وهنا يمكن زيادة والعقل تهدئة الجسد  -4
 (. Stenberg, 2004: 78وعلاقته بالانفعالات ) مواجهة أو الهرب والمخ ومفهوم ال

ومواجهة مصدر  تجاههم،وتبنى وجهة نظرهم للتخلص من مشاعر العدائية  الآخرينتعلم طرق التعاطف مع  -5
 (. Goleman, 2001: 214فعال )  ايجابيالغضب بأسلوب 

 والعدائية.توتر المرتبط بمواقف الغضب المنظم للتخلص من القلق وال العضليتعلم تكنيكات الاسترخاء  -6

 (. Briones, 2007: 33زيادة وعى الشخص بأهمية الدافعية الذاتية فى الحياة )  -7

إكساب الشخص بعض مهارات التحكم فى الاندفاعات ويمكن هنا استخدام بعض التكنيكات الإجرائية وربطها  -8
 الإشباع،ف التى نستطيع التحكم فيها فى اندفاعاتنا وتأجيل بين المواق بالمواقف الحياتية اليومية من قبيل المقارنة

 أنوالمواقف التى نعجز فيها عن ذلك بالإضافة تحديد المشاعر التى يشعر فيها الفرد بالموقف الذى يستطيع 
 واندفاعاته.يتحكم فيه فى رغباته 

 الضغوط:تعلم إدارة  ثالثا:       
تساعده على ) التكنيكات (  الأساليبلم إدارة الضغوط على تعلم الفرد لمجموعة من تع ( Walter, 1992يعرف وولتر )        

بطبيعة  الأفرادالمعرفى لدى  الوعيوالتى تشمل تنمية  لديه،رفع قدرته على مواجهة الضغوط وتقليل مستوى المشقة الذاتية 
فى  الأساليبثم التدريب والممارسة الفعلية لهذه  المواجهة الايجابية لهده الضغوط إلىالضغوط والقلق واكتساب مهارات تؤدى 

 للفرد.جزءا من الحياة اليومية  مواقف فعلية حتى تصبح
 تجريبيا، خرأمعلوماتيا و يتضمن شقا التدريب على إدارة الضغوط  إنإلى  فيشير ( Biberstein, 2006بايبرشتين ) أما        

 يلى:يمكن توضيحهما فيما 
 التالية:الموضوعات  للمعلوماتية ويشمل تقديم معلومات حوالشق الأول المعرفة ا -1
دحض  – الأفكارتوقيف  –السيطرة على القلق  –التأمل  –ممارسة الرياضة الجسمية وأثرها  –نظرية المشقة والاستجابة        
دارة  الأهدافتحديد  –غير المنطقية  الأفكار  الوقت.وا 

 على:بية ويشمل التدريب فيتضمن المعرفة التجري الثانيأما الشق  -2
على  السلوكيالتدريب  –التخيل  – الذاتيالتوليد  – العضليالاسترخاء  –بالجسم  الوعي –تكنيكات تنظيم التنفس        

البرامج  إن إلى(  Landrum, 1999وفى المقابل يشير لاندروم )  (،126 - 123 :2007 على،عثمان عملية إدارة الذات )
شقة تنحصر فى ثلاثة مجالات تتمثل فى التكنيكات الجسدية والتكنيكات المعرفية والتكنيكات المختلطة التى فى مجال إدارة الم

 والجسدية.تدمج ما بين التكنيكات المعرفية 
مواجهة  عندالمواجهة المختلفة التى يستخدمها الفرد  أساليبالتدريب على إدارة الضغوط يتطلب معرفة  إنومن الواضح        
 إلىالتى تؤدى  الأسبابالربط بين  ةعنها, ومحاولوذلك من خلال الفهم الواضح لمفهوم الضغوط والصراع الناتج  غوط،الض

التى يستخدمها الشخص فعليا عند مواجهة  الأساليبوتحديد  الدخول،هذا  إليهاالدخول فى مواقف الصراع والنتائج التى يؤدى 
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والقيام بالمواجهة الايجابية للصراع بناء على فهم الموقف ووضع خطة تمكن  ،فيهاالصراع وتحديد جوانب القوة والضعف 
 (. 14 :2001 علام،يقلل من الاستراتيجيات الأقل كفاءة وزيادة استخدام الاستراتيجيات الأكثر كفاءة ) سحر  أنالشخص من 

 الإطار:ومن الاستراتيجيات الفعالة فى هذا        
 :القرارتحسين مهارات اتخاذ  -1
اتخاذ القرار غير ملائم وتحديد المترتبات السلبية التى نتجت عن اتخاذ  نوذلك من خلال تحديد المواقف السابقة التى كا       

كما تتضمن تحديد المشكلة واستخدام التفاكر لتحديد البدائل وتقييم البدائل  (، Moore, 2005: 118القرار غير الملائم ) 
عادةوالعمل على اتخاذ القرار   (. Briones, 2007: 45تقييم القرار المتخذ )  وا 

 المشكلات:تعلم مهارات حل  -2
 وتريفنجر،المراحل الست لايزاكسن  ذييمكن التدريب على نموذج الحل الابداعى للمشكلات  للمشكلات،الحل الابداعى        

كما يتم  (،الفكرة واكتشاف الحل وقبول الحل والذى يتضمن ) اكتشاف المأزق واكتشاف البيانات واكتشاف المشكلة واكتشاف 
 (. 223 :2007 عامر،فى كل مرحلة من هذه المراحل ) ايمن  الالتقائيتعلم التمييز بين دور كل من التفكير الافتراقى والتفكير 

 الضغوط:الاستبدال وصرف الانتباة عن موضوع  أسلوب -3
بديلة مثيرة للبهجة من  أخرى  أنشطةالمواقف الضاغطة بالاندماج فى وذلك من خلال المحاولة الايجابية للتعامل مع        

لخفض التوتر اللعب تيجية راتستخدم است أنكما يمكن  (، Birones, 2007: 14قبيل ممارسة الهوايات والتدريبات الرياضية ) 
الة التلقائية وعدم التقيد بقيد ما غير غير الجدية التى تتجلى فيها الح الأعمالويطلق اللعب على كل  الزائد،والقلق والانفعال 

الحصول  باللذة والارتياح أثناء ممارسة اللعب والمثابرة والاستمرار من اجل والشعوروعدم الشعور بالمسئولية  اللعبة،قانون 
لضغوط وهذه الاستراتيجيات من الاستراتيجيات الفعالة فى مواجهة ا (، 34 :2002 خضر,على اكبر قسط من اللذة ) عثمان 
 عضال.مرض  أو عزيز،مثل فقد  حلها،التى لا يكون للفرد دور فعال فى 

 الآخرين:طلب الدعم من  -4
 والانفعالي. والمعرفيجرائى الأالفعالة فى إدارة الضغوط على المستوى  الأساليبوهو من        

 المعرفية:إعادة الهيكلة  -5
والتى تتضمن  إشراقا،بطريقة أكثر  إليهعن الموقف الضاغط والنظر  وهى المحاولة الايجابية لتغيير وجهة نظر الشخص       

 (. Briones, 2007: 30)  والتفاؤلي الايجابياستراتيجيات من قبيل التفكير 
 البدنية:اللياقة  إلىالتوصل  إلىتهدف استراتيجيات  -6
ممارسة اليومية للفرد وتشجيعه على تهدف هذه الاستراتيجيات فى مجملها جعل النشاط البدنى جزءا من ال أنيجب        

وتعتبر هذه الاستراتيجيات من  التنفس،وتشمل هذه الاستراتيجيات ممارسة الرياضة البدنية وممارسة تمارين  الاستمرار،
 للبهجة.نشاط آخر أكثر إثارة  إلىالتخفيفية التى تشمل كل من الاسترخاء وتحويل التفكير من مصدر الضغوط  الأساليب
  ( 78 :2003 الخوالدة،على )                                                                                        
 السلبية:تعلم استراتيجيات تساعد الفرد على تغيير الحالة المزاجية  رابعا:       
 قبيل:ويمكن هنا استخدام استراتيجيات من        

 المزاجية.م بحالته الأشخاصزيادة وعى  -1
 المختلفة.أثناء الحالات المزاجية  الذاتيتعلم ملاحظة الحوار  -2

 السلبي.السلبية بالمزاج  وللأفكارللموقف  الموضوعيالقائم على التحليل  السلبية،للأفكار  المعرفيالتعديل  -3

 لهذه الخبرة. عن المشاعر وتعلم الاستراتيجيات التى تساعد على الوصول الإفصاحالتدريب على ممارسة خبرة  -4

الأعمال فى الحالة المزاجية الجيدة وأداء نفس الأعمال فى  أداءاستخدام تكنيكات إجرائية من قبيل المقارنة بين  -5
 السيئة.الحالة المزاجية 
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