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 الممخص 

تعد عممية مواجية الضغوط النفسية والمينية في العمل من المتطمبات الضرورية لمموظف الكفوو  
ومرونوة  ايجوابيتفكير ، إذ يتوقف ادا  الموظف وما يقدمو من انجاز وظيفي عمى ما يمتمكو من 

، ورئوم  نفسية وسويطر  عموى افنفعوافت السومبية لموا يواجيوو مون مايورات ضوائطة فوي بي وة العمول
وموا يقووم بوو مون ممارسوات حوهية ذلك فان امكانيات العامل النفسية تتوقف عموى حوهتو البدنيوة 

قوود يكووون عوواما ميووددا وخطوورا لحووهة العاموول النفسووية لأن اسووموا الهيووا  ئيوور الحووهي كوول يوووم 
والبدنية وقدرتو عمى التعايش مع ظروف العمل بفاعمية كبير  ، ومن الممكن ان يخسر حهتو أو 

تيوودف الدراسووة إلووى تعوورف العاقووة بووين المواجيووة افيجابيووة يووؤدع عممووو بحووور  ئيوور جيوود    لووذا 
موظفووا وموظفووة (  022مووع عوودد أفووراد العينووة   بو واسووموا الهيووا  الحووهي لوودا موووظفي الجامعووة  

اختيووروا بافسووموا الطبقووي العذوووا ي ذو التوزيووع المتسوواوع   ولغوورض قيوواس ىووذا اليوودف تووم بنووا  
،  ومقيواس اسوموا الهيوا   فقور  20المواجية افيجابية والذع تكوون بحوورتيا النيا يوة مون مقياس 
وقود اسوتخرا الباهاوان لأداتوي البهوط ذوروط  فقور  02والذع تكون بحورتيا النيا يوة مون الحهي 

بطريقوووة التجز وووة المواجيوووة افيجابيوووة مقيووواس وقووود بموووع ابوووات  تهميووول الفقووورات والحووود  والابوووات ،
ابووووات مقيوووواس اسووووموا الهيووووا  فووووي هووووين بمووووع  (0,74)وبطريقووووة الفووووا كرونبووووا   (0,92)النحووووفية 

  (0,85)كرونبا  وبطريقة الفا  (0,93)الحهي بطريقة التجز ة النحفية 



يتمتعوون بالقودر  عموى مواجيوة الضوغوط النفسوية  الجامعوةمووظفي وتذير أىم نتا ج الدراسوة إن    
ولكوون لووم يظيوور اع فوور  اهحووا ي فووي المواجيووة افيجابيووة وفوو  متغيوور  والمينيووة بحووور  ايجابيووة

ايجابيوة كبيور  عنود يتمتعوون بمواجيوة ظير ان الموظفين في عمر العذرين عاما  وكذلكالجنس ، 
يتمتعوون مون النتوا ج ايضوا ظيور ان مووظفي الجامعيوة    بالمستويات العمرية افكبر سنا   مقارنتيم

الجسومية مون الووذكور وافنواط لوذلك لووم  باسوموا هيوا  حووهي جيود فوي وقايووة انفسويم مون افمووراض
وىوي ان ىنواك فضا عن ذلك وجدت الدراسة نتيجة ميمة ،  يظير اع دفلة فر  اهحا ي بينيم

تنوواقص توودريجي فووي اتبوواع اسووموا الهيووا  الحووهي كممووا تقوودم موووظفي الجامعووة بووالعمر ، واخيوورا 
 24,0بمع  عاقة ايجابية بين المواجية افيجابية واسموا الهيا  الحهيوجدت الدراسة ان ىناك 

ي مواجيوة وىذا يدل ان اسموا المواجية افيجابية يعتمد بدرجة ما عمى اسموا الهيوا  الحوهي فو
  الضغوط النفسية والمينية

 مشكمة البحث

يواجو الموظفين في المؤسسات التعميمية مقايسة بالمؤسسات الأخرا الكاير من الظروف       
والمايرات الضائطة ، وذلك بهكم تفاعميم المستمر مع العديد من المحادر سوا  كانوا أساتذ  

لواسع الواجا تهقيقو ، وىذا ما يستمزم أن يكون جامعة أو طمبة أو متطمبات الييكل افدارع ا
الموظف الجامعي مسمها ببنا  نفسي قوع  ومواجية ايجابية فعالة كي يقاوم ويتغما عمى 
الحعوبات اليومية التي تواجيو ، لأنو بإفتقاده ىذه المواجية الفعالة سيكون الموظف عرضة 

عمى     (GRACIE et .al ,2006 ,p.587)لمكاير من المذكات النفسية والجسمية الضار  
ان اففراد الذين يفتقدون    ديكرزوزملاؤه(Dekkers et .al ,2001)سبيل الماال وجدت دراسة 

الى مستوا افيجابية في تهمل الضغوط المينية عرضة لمكاير من المعانا  النفسية والفسيولوجية 
مة العمل ، وافرىا  ، وتذوش التفكير مال ذعور الموظف بانخفاض القدر  عمى التركيز ومواح

، وضعف افدا  ، وافخفا  في هل المذكات فضا عن ما يحاها ذلك من ذكاوا جسدية 
 Dekkers et .al)مال الحداع الذديد والآفم المفاحل ، وانتفا  القولون وئيرىا  

,2001,p.307)   وكذلك وجدت دراسة كارفروزماؤه(Carver et.al ,1989)  الموظفين إن
الذين يفتقرون الى إستراتيجية ايجابية في مواجية الضغوط المينية سرعان ما تنخفض طاقاتيم 
افنتاجية بعد فتر  قحير  من العمل فيبدؤن بالممل وافنذغال بانذطة أخرا أو أخذ الكاير من 



 في هين قد يستعمل بعض الموظفين  (Carver et.al ,1989, p.184)افجازات اليومية 
استراتيجيات سمبية مال اليروا من العمل الضائط ، أو العدا ية ، او افستغرا  في اهام 
اليقظة ، ولكل اسموا من افساليا السابقة خحا ص نفسية معينة في التعامل مع الضغوط 
فنجد أن افذخاص الذين يمجأون الى استعمال أساليا اليروا في هل مذكاتيم منعزلين 

ين بحور  مستمر  ، ونجد أن افذخاص الذين يستعممون أساليا عدا ية في هل ،وخا فين ، وقمق
مذكاتيم عرضة لاحابة بافضطرابات النفسية الجسدية كالضغط والقولون ، واضطرابات 
الأكل ، في هين يتميز افذخاص الذين يهمون مذكاتيم من خال اهام اليقظة والخيال ئير 

التذوىات المعرفية عمى سبيل الماال يرون انفسيم بوحفيم اذخاص عقانيين ولدييم العديد من 
ئير منتجين أو ئير مرئوبين إجتماعيا  أو يختارون هموف  ئير منطقية في مواجية الضغوط 
البي ية  وبذلك فان مال ىذه افستراتيجيات تقف هجر  عار  في الطري ، وتهول دون تهقي  أدنى 

 (  2,2، ص 0222ما يهياىا افخرون  عبد الرهمن ، متطمبات العمل ورئبات العيش ك

 & Georgr)عمى العموم تذير نتا ج الدراسات النفسية ومنيا دراسة جيورجروويبستر     
Webster,1990)  إن كيفية مواجية الضغوط النفسية تتأار باسموا الهيا  اليومي الذع نعيذو

هياتنا بذكل منضبط ومتزن أو قد يكمفنا الكاير ، فقد يوجينا أسموا الهيا  الذع نتبعو إلى أدار  
التي ف طاقة لنا بيا ، عمى  -عمى حعيد الجانا النفسي والحهي -من الخسا ر والتيديدات 

سبيل الماال قد ينزع بعض الموظفين إلى مواجية ضغوطيم اليومية بأساليا ميدد  لحهتيم 
 ة او هتى اففراط في افكل ، اوميدد  الجسمية مال اففراط في التدخين أو تناول عقاقير ميد

 0222لحهتيم النفسية مال اففراط بالهزن والأسف وافعتقاد بضعف الفاعمية الذاتية  تايمور ، 
التي  (Koji;, et .al ,2006) وآخرون  كوجي ( في هين وجدت نتا ج دراسة 10,، ص 

أن الموظفين الذين  اليابانيين في الذركات التجارية اجريت عمى مجموعة من الموظفيين
يتعرضون لمضغوط اليومية يجدون حعوبة في مواجيتيا ، بأنيم قد حرهوا  بذعورىم بالعديد 
من المظاىر افكت ابية ، ولدييم مذكات عديد  في النوم ، والنذاط اليومي ، والمجو  الى 

وسيمة تريهيم من توترىم أو من ضغوطيم اليومية  الكهول والتدخين او افدوية الطبية بوحفيا 
(Koji et .al ,2006 ,p.488) . 



لذا تذكل مذكمة ئياا افسموا الحهي والمواجية افيجابية لهل الضغوط النفسية ظاىر      
خطير  في الحعيد الجامعي ، وذلك لما تفرزه من نتا ج مؤار   عمى الموظفين وخسا ر في 

ير من افعمال افدارية ، وليا تأاير في ئياا الكفاية المينية المنتجة ، وف طاقتيم ، وتعطل الكا
سيما أن الموظف الجامعي في العرا  يعيش ظروف استانا ية من فقدان الأمن وئياا 
المستمزمات افدارية المطموبة لأدا  العمل ووجود القوانين المتناقضة ، وسياد  المنا  النفسي 

  افهباط المذهون بالعدا ية و 

 

 اسئمة البحث 

يدور السؤال الر يس لمدراسة الهالية هول طبيعة العاقة بين المواجية افيجابية واسموا الهيا  
 الحهي لدا الموظفين ، وينبا  عن ىذا السؤال عد  تساؤفت ميمة ، وىي :

 ؟المواجية افيجابية لدا الموظفين    ما مستوا1

عزا لجنس يممواجية افيجابية ل( 2420  ذات دفلة اهحا ية عند مستوا  فر   ىل ىناك 0
 الموظفين؟

عزا لنوع يممواجية افيجابية ل( 2420  ذات دفلة اهحا ية عند مستوا  فر   ىل ىناك 2
 الجامعة لدا الموظفين؟ 

غير عزا لمتيممواجية افيجابية ل( 2420  ىل ىناك فرو  ذات دفلة اهحا ية عند مستوا  ,
 العمر لدا الموظفين؟ 

 ؟اسموا الهيا  الحهي لدا الموظفين    ما مستوا0

   ما الوزن الم وع لكل فقر  من فقرات مقياس اسموا الهيا  لدا الموظفين؟2

عزا ي سموا الهيا  الحهيلأ( 2420  ىل ىناك فرو  ذات دفلة اهحا ية عند مستوا  7
 ؟لجنس الموظفين



عزا لنوع ي سموا الهيا  الحهيلأ( 2420  ذات دفلة اهحا ية عند مستوا  فر   ىل ىناك 2
 الجامعة لدا الموظفين؟ 

عزا ي سموا الهيا  الحهيلأ( 2420  ىل ىناك فرو  ذات دفلة اهحا ية عند مستوا  9
 لمتغير العمر لدا الموظفين؟ 

واسموا ( بين المواجية افيجابية 2420  ىل ىناك عاقة ذات دفلة اهحا ية عند مستوا  12
 لدا الموظفين؟  الهيا  الحهي 

 أىمية البحث

تعد عممية تعيين وتذغيل الموظف السميم جسميا ونفسيا من أولى الذروط التي تضعيا      
مطما الميم من اهتياا المؤسسة المؤسسة افكاديمية ضمن العمل افدارع ، إذ يأتي ىذا ال

الجامعية لمكادر افدارع والميني القادر عمى أن يسير المنظومة الأكاديمية بحور  مامى وافيفا  
باهتياجتيا إلى قحى هد ممكن ، وكي يتهق  ىذا المطما الكبير فإن الموظف يجا أن تكون 

ن من ذأن ىذه القدرات والميارات لديو قدرات وميارات في مواجية المايرات الضائطة يوميا ، لأ
 مساعد  الموظف عمى أدا  عممو وواجباتو بفاعمية ومرونة كبير  في مهيط العمل الوظيفي  

 1022وزماؤه التي اجريت عمى  (Gabriele et .al ,2009)وىذا ما أكدتو دراسة كابريل     
بميارت التعايش عامل في المؤسسات الهكومية افيطالية بأن المستخدم الذع يتمتع 

تكون لديو القدر  عمى العطا  أكار من ئيره ، ومواجية   positive Coexistentافيجابي
الحعاا ، وكذلك يتمتع بمذاعر ايجابية هول التفاعل مع الآخرين ، وتمبية هاجاتيم ، فضا 

،  عن ذلك  يتميز الموظف ذو المواجية افيجابية بأنو يساىم بدرجة كبير  في مجال عممو
وكذلك   (Gabriele et .al ,2009,p.p.115)ويكون عممو متقنا ومتكاما بدرجة كبير   

التي اجريت عمى مجموعة من موظفي الخدمات  (Arrington, 2008)وجدت دراسة آرينكتون
افجتماعية والحهية إن الموظفين الذين يمتمكون استراتجية مواجية ايجابية يتحفون بمؤىات 

عمى افنتاا والعمل ، فعمى الرئم من مياراتيم في استيعاا أعمى مستويات كبير  تساعدىم 
افجياد النفسي والبدني فإنيم يكونون قادرين عمى خم  بي ة عمل فعالة ، وجو مريح خال من 



التذاهن وافخطا  ، بل أنيم قادرين عمى التواحل مع رؤسا يم وزما يم في العمل وانجاز 
   (Arrington, 2008 ,p.10)يم فييا أحعا الميام التي تواجي

وتذير الأدبيات النفسية في مجال عمم النفس الحهي ومنيا دراسة كوربين وآخرين      
(Corbin et .al ,2002)  إن القدر  عمى مواجية الضغوط النفسية بإيجابية يعتمد عمى أسموا

ي الجسم السميم( ، إذ يوفر هيا  الفرد في الهفاظ عمى حهتو ، وذلك من منطم   العقل السميم ف
اسموا الهيا  الحهي لمفرد افمكانية في أدا  ميمام الهيا  بهيوية ونذاط ، ويطيل من عمره  

 Corbin et .al)ومقاومتو للأمراض ، والتمتع بهيا  مفعمة بالهيوية وخالية من افمراض نسبيا 
,2002,p.207)  فضلا عن ذلك تشٌر دراسةسبٌكن وآخرٌن(Spink et .al ,2006)  أن

أسموا الهيا  الحهي يزود الفرد بالقدر  والكفاية البدنية لاستجابة السريعة في مواجية الضغوط 
البدنية ، ويتمكن من تهمل ما يواجيو من ظروف بي ية خطر  ومتعبة، مال الهرار  العالية 

عاقة  " الى أن ىناك Spink" سبٌكنوالبرود  والضغط الخارجي ، فضا عن ذلك يذير 
ايجابية بين اسموا الهيا  الحهي والذعور بالسعاد  في البيت والعمل ، وكذلك عاقة ايجابية 

  (Spink et .al ,2006,p.204)مع جود  الهيا  والكفاية المينية وقمة افجازات اليومية  

 -وفضا عما سب  يذير الباهاان الى  إن أىمية ىذا البهط تكمنر فيما يأتي  : 

هط الهالي إسياما  جادا  وفاعا في تيي ة أهد المؤذرات الميمة في تعرف يعد الب -
الحهة النفسية لدا موظفي الجامعة ، وكيفية مواجية المايرات وافهداط البي ية 

 الضائطة في مواقف العمل  
يعد البهط الهالي وسيمة ميدانية ميمة في تعرف افساليا الحهية التي يستعمميا  -

تيم اليومية ، والتي ليا أارا كبيرا في هماية أنفسيم من الإمراض الموظفين في هيا
 والظروف الحهية ئير الطبيعية  

يتناول البهط الهالي ذريهة ميمة من موظفي الجامعات العراقية ، والتي يقع عمى  -
 عاتقيا عا  كبير في أدار  ذؤون افدار  الجامعية وما يتعم  بيا من متطمبات وظيفية  

فا د  كبير  لممؤسسات الحهية وافرذادية التابعة لممؤسسات الجامعية ، وذلك إن لمبهط  -
 من خال الآتي :



أ   يوفر البهط الهالي لممؤسسات الحهية وافرذادية خمفية نظرية عن المتغيرات 
 الخاحة بالحهة النفسية والجسمية  

يمكن تطبيقيما ا  يزود البهط الهالي المؤسسات الحهية وافرذادية بأداتي قياس 
 بذكل واسع عمى موظفي الجامعات العراقية 

ا  إن نتا ج البهط الهالي ستزودنا بمؤذرات ميمة فيما أذا كان موظفي الدولة بهاجة 
 الى إرذادات أوتوجييات نفسية أو حهية  
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 تحدٌد المصطلحات 

 ٌتحد البحث الحالً بالمصطلحات الآتٌة :

 ، وعرفها كل من :Positive Coping. المواجهة الاٌجابٌة 1

: " اسموا هيا  يقوم عمى هل المذكات بافعتماد عمى Seligman،  1975 سميكمان -
المدركات المعرفية افيجابية والتعامل مع الضغوط بمرونة وانفعافت ايجابية مريهة" 

(Seligman,1994, p.54) 

: "التعامل باسموا عقاني في مواجية المايرات الضائطة بهيط تؤدع الى  4994فوتنا ،  -
 ( 92، ص  ,199جسمية الناتجة عنيا "  فوتنا ، تقميل الآاار النفسية وال

: " تمك الطريقة المرنة التي يتعامل بيا الفرد  Dunkley et .al ,2000 دانكمي وآخرون -
في مواجية الضغوط النفسية من خال توظيف أفكاره وانفعافتو افيجابية ، او طما الدعم 

في البي ة "   يتو إلى التواف  والنموافجتماعي ، أو البهط عن المعمومات والتي تقود ذخح
(Dunkley et .al ,2000,p.437) 

في البهط الهالي  تعريفا  نظريا    Seligman،  1975 سميكمان وقد تبنى الباهاان تعريف
 كونيما إعتمدا نظرية سميكمان إطارا نظريا  في البهط الهالي  

: الدرجة التي يهحل عمييا المستجيا من خال افجابة عمى مقياس  التعريف الاجرائي -
 البهط  

 . أسموب الحياة الصحي ، وعرفيا كل من :0

نظام هيا   يتضمن الأنذطة الحهية التي يقوم بيا اففراد من : "  Rogers, 1975روجرز -
ن بو من خطر ، اجل هماية أنفسيم من الأذا وافحابة بالمرض عمى وف  ما يدركونو ويذعرو 

وتتضمن ىذه افنذطة ممارسة التمارين الرياضية ، وتناول ئذا  حهي ، والنوم لساعات كافية 
  (Rogers, 1975,p.93)، والعناية بالنظافة الذخحية "



: " أسموا الفرد في تجنا المرض وتهقي  أعمى درجات الحهة  Bloch ,1984 بموش -
 (Bloch ,1984,p.9)فة الذخحية"  وذلك من خال الهمية والرياضة والنظا

- Martini ,1991  تمك السموكيات التي يوظفيا الفرد في رعاية ووقاية نفسو من مارتيني " :
افمراض مال ممارسة الرياضة ، وتناول ئذا  حهي ، والنوم لساعات كافية وئيرىا"  

(Martini ,1991,p.9) 

: " طريقة العيش التي يتبعيا الفرد في  Divine and Lepisto 2005 ديفن وليبستو  -
 (Divine and Lepisto 2005,p.257)الهفاظ عمى حهتو وهمايتو من المرض"  

في البهط الهالي تعريفا  نظريا   كونيما  Rogers،  1975وقد تبنى الباهاان تعريف روجرز 
 إعتمدا نظريةروجرز إطارا نظريا  في البهط الهالي 

الدرجة التي يهحل عمييا المستجيا من خال افجابة عمى مقياس  التعريف افجرا ي : -
 البهط  

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني : الاطار النظري

 أولا .المواجية الايجابية

تناول الكاير من الباهاين في مجال الحهة النفسية منذ ستينات القرن العذرين محطمح 
استراتيجية المواجية والتي يقحد بيا تكتيكات أو طرا   يستعمميا الفرد من أجل تهقي  ىدف ما 



التي بينت أن  Murphay، ومن أوا ل العمما  الذين تناولوا ىذا المفيوم العالمة مورفي 
عني اساليا التعامل مع التيديد أو تنظيم القدرات والميارات لمتعامل مع مايرات البي ة المواجية ت

هول سموكيات  Carl Meninigerالضائطة   وتمى ىذا افسيام ما قدمو العالم كارل منينيجر 
اووسا ل نيالمواجيةالتي يستخدمياالأفرادفي توافقيم مع الأهداط،وقد وحف أساليا المواجيةبأ

ا الفردلمتعامل مع الأهداط الضائطة ، ومن ام تطور ىذا المفيوم عمى يد فزاروس يستعممي
المذان عرفا اساليا مواجية الضغوط بأنيا جيودمعرفية Lusaruos&Folkmanوفولكمان 

متطمبات داخميةأوخارجيةوالتي تقيم عمى  وسموكيةمتغير ومستمر  لتنظيم
( وبذلك فإن 22، ص0220 العنزع ،  "يستخدمياالفردامرىقةوتتجاوزمحادرالمواجيةالتي نيأ

عممية نفسية تقوم عمى استعمال افمكانات المتاهة بطريقة مامى استراتيجة مواجية الضغوط 
 ( 0,، ص 1991لتهقي  افىداف المرجو   ماىر واخرون ، 

المواجية ونتيجة اىتمام الباهاين بموضوع المواجية ، توحموا الى نوعين ر يسين منيا ، ىما 
بانخفاض جيد الفرد في التعامل مع الموقف الضائط واففراط في ممارسة السمبية التي تتمال 

انذطة اخرا ف تقدم تمك الهمول بذكل واف  ومباذر في مواجية المايرات الضار  أو في هل 
الأخر والنوع  (12، ص 0211المذكات أو تخفيف التوترات افنفعالية الناجمة عنيا   الزيود ، 

وتتمال بقدر  الفرد الأكار هدااة والذع ظير بتأاير عمم النفس افيجابي ىي المواجية افيجابية   
 0211عمى مواجية الضغوط النفسية مهاوف  التعامل معيا والتكيف مع ااارىا أو هميا  الزيود ، 

رفيةوالسموكية جيودالمع( إذ يقوم الفرد الذع يتبنى ىذه افستراتيجيات بمجموعة من ال,، ص
، فيي طرا   او أساليا افيجابية بيدف السيطر  أوالتعامل مع متطمبات الموقف الذع تم إدراكو

دينامية وسموكية ومعرفية متعدد  يوظفيا الفرد عندما يواجو مايرات ضار  أو او مذكات تهاول 
ايجابية ومامر  أن تضغط عمى طريقتو في التفكير وتذتت انتباىو ، مما يوجو جيوده بطريقة 

ويركز عمى هميا ، لذلك تعمل ىذه افستراتيجيات عمى هل المذكات النفسية بطريقة عقانية 
 (11، ص 1999وبهكمة والتخفيف من التوترات افنفعالية المترتبة عمييا   هسين وآخرون ، 

المواجية في         فريدلاند   وآخرين       Friedland , etal , 1996وىذا ما يؤكده
أنيا تتضمن اجرا ات ىادفة تعزز موارد التحدع لمضرر المتوقع ، افيجابية عندما يحفيا  ب

لذلك ترتبط بخفض المزاا وتخفف من العاقة المزعجة بين الفرد وبي تو افجتماعية والمادية ، 



لتوفي  السي  ، وتهسين هيا  الفرد وتخميحو من الضغوط التي تقع عمى كاىمو، وتساعده في  ا
بين متطمباتو وظروفو البي ة المهيطة بو ، وتجعمو يذعر بالراهة عندما تيسر لو محدر اعاقو 

 (Friedland , etal , 1996 ,P. 15)اذباع هاجاتو النفسية وافجتماعية والجسمية((

إن اففراد     Folk man & Judith .2000ويرا الباهاون ومنيم فولكمان وجوديط   
ناجعة في التعامل مع استراتيجية ايجابية في مواجية الضغوط تكون إدارتيم الذين يتبنون 

المذكات النفسية بهيط تمكنيم من المواجية بسرعة وكفاية ، من دون ان تكون سموكياتيم ئير 
مرئوا فييا ، وبذلك يذعر ىؤف اففراد بافسترخا  والاقة والطمأنينة عندما يواجيون المذكات 

 Folkman & Judith).من دون أن يذعروا بضغط او توتر أو أاار  عاليةو  في المستقبل
.2000, P.647) 

 نظريات فسرت الاستراتيجية المواجية الايجابية :
إن نتيجة اىتمام الباهاون بكيفية تواف  اففراد ايجابيا مع الضغوط البي ة وأارىا عمى حهة 

النظريات هاولت أن تفسر ىذه العممية الفرد النفسية والجسمية أدا إلى ظيور مجموعة من 
 ، ومنيا :
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يُعدّ سميجمان اهد منظرع عمم النفس افيجابي الذع اكد عمى وجود عاقة قوية بين ما   

يتعرض لو الكا ن الهي من ضغوط وبين معتقداتو هول ما يمتمكو من قدرات في السيطر  عمى 
فرد ومدركاتو عن ذاتو و مواجية الظروف الضائطة فضا عن البي ة   إذ تمارس معتقدات ال

الخبرات الخبرات المكتسبة من ىذه المواقف دورا كبيرا في مواجية الضغوط النفسية ، فعمى سبيل 
الماال : عندما يعتقد الفرد أنو قادر عمى هل المذكات ويذعر بالاقة والنجاح فإن ذلك يولد لديو 

افهداط السي ة ، ومن ام فإنو يذعر بالقو  والسيطر  عمى استعدادا  مسبقا لمواجية 
ومن جانا اخر فإن اهساس الفرد واعتقاده بأنو عاجز وليست (Selgman,1994,P.48)البي ة

لديو افمكانية لمواجية الضغوط البي ية وهتى البسيطة منيا فإن ىذا يعرضو الى توليد استعداد 
المناسبة ، ومن ام تضعف سيطرتو عمى ذاتو وعمى سمبي بأنو ذخص عاجز عن ايجاد الهمول 

البي ة المهيطة بو ، وىو ما يؤدع بو الى اليأس والقنوط في مواجيتو لأع موقف يتعرض لو ، 



ويحبح لديو عجز متعمما  أو مكتسبا  في أن ف يبدع أية مهاولة  أو تقديم هل ( مرضي لمواجية 
 )(Seligman ,1978,P.51ما يحادفو من مذكات 

وبذلك يستنتج عالم النفس "سيمجمان" إن استعمال الفرد لاستراتيجية افيجابية في مواجية 
 الضغوط يعتمد عمى :

معتقدات الفرد افيجابية هول كيفية مواجية افهداط تفكير الذخص افيجابي :  -
 الضائطة 

اختيار بدا ل المرونة افستيعابية : استيعاا المواقف الضائطة ومن ام التكيف ليا عبر  -
 أكار فاعمية من ئيرىا  

السيطر  افنفعالية افيجابية : قدر  الذخص عمى تنظيم انفعافتو من خال  -
السيطر  عمى انفعافتو السمبية والذعور بانفعافت ايجابية في مواجية المواقف 

  (Seligman ,2002,P.25) الضائطة 
تتضمن التفكير افيجابي هول كيفية هل لذا يرا "سميجمان" ان افستراتيجية افيجابية 

المذكات واذباع متطمبات الهيا  الأساسية ، والتعامل مع افنفعافت بايجابية مال  تقبل 
الهيا  ، والروح المفعمة بالمعنى و والرضا ومذاعر السعاد  ( ، مما تعمل ىذه افستراتيجية 

جابي للأذيا    لأن ليا دور كبير في افيجابية عمى تأكيد ذواتنا ، وتزيد من تقديرنا افي
تبني المعتقدات افيجابية ، وتساىم في التخمص او التخفيف من هد  المذكات المواجية   

( وتميد لعممية سيطر  الفرد عمى ذاتو وعمى البي ة 22، ص 0222الريماوع ، واخرون ، 
جية الضغوط البي ية المهيطة بو ، وتساعده في  تهقي  التوازن الذخحي وافجتماعي وموا

( وأخيرا توحل "سميجمان" إلى مجموعة 0,،ص0211المادية التي يتعرض ليا  السيمي ، 
من السمات الذخحية للأفراد الذين يتمتعون بالمواجية افيجابية  كالتفاؤل  وافمل ، والقدر  

 (Selgman,1994,P.49)عمى الها ، وتقبل الواقع نهو الأهسن ( 
 

 : نظرية موس وشيفر .2

إن جميع  Moos and Schaefer, 1986يذير عالما الحهة النفسية موس وذيفر   
ن مدا تواف  الفرد في مواجية الهدط بحور   اففراد معرضين لنتا ج افهداط الضائطة ، وا 



عممية اختيار الفرد لأساليا المواجية لممواقف الضائطة والتخمص  ناجهة او فاذمة يعتمد عمى
من المايرات المزعجة ، فضا عن ذلك فإن اختيار ىذه افساليا يعتمد بدرجة كبير  وبحور  
فعالة عمى إدارك الفرد المعرفي ليذه المواقف ، فبمجرد تمقي الفرد الموقف الضائط يبدأ في 

د أساليا مواجيتيا والتكيف معيا وتهديد طاقاتو وقدراتو الممكنة ادراك الضغط والذروع في تهدي
وبذلك هدد ىذان  (20، ص 0229في تهمل ااار الضغوط وتداعياتيا عميو   حالح ، 

 المنظران اااة عوامل ر يسة في مواجية الهدط الضائط بحور  ايجابية ، وىي :

النسبة لو: اذ يبدأ افدراك بعد حدمة ادراك الفرد لمعنى الهدط الضائط ودفلتو الذخحية ب -1
الهدط الضائط بذكل ئامض ويتدرا هتى يحبح بذكل عقاني، ومن ام يتم ادراك جوانبو 

 ونتا جو، مما يساعد الفرد عمى التواف  معو بافسموا الما م  

القيام بافعمال التوافقية مع الهدط الضائط: ويتمال ذلك في اقامة عاقات ذخحية قوية  -0
مع افسر  وافحدقا  وئيرىم ممن يمكنيم مساعد  الفرد عمى مواجية الهدط الضائط ، فضا 
عن مهاولة الفرد في افهتفاظ بتوازنو، والتهكم بمذاعره السمبية التي خمفيا الهدط الضائط، 

 ويستعيد اقتو بنفسو وكفايتو في التهكم والسيطر  عمى المواقف 
اتو: وذلك من خال تقييم الهدط الضائط ومهاولة اكتذاف ميارات التواف  او ستراتيجي -2

افسموا المناسا لمتعامل معو بيدف استعاد  الفرد لتوازنو النفسي  ويمكن لمفرد ان يستخدم 
اسموا واهد او اكار من ىذه افساليا الاااة في التعامل مع الموقف الضائط  

 ( 02: ,199 السمطاني،
وذيفر عممية المواجية افيجابية بدخول الفرد مرهمة  ومن خال ما سب  يفسر موس  

التعامل مع الموقف الضائط معرفيا  وسموكيا  لهذد طاقاتو المعرفية وجيوده السموكية والوجدانية 
لمتكيف مع الموقف الضائط ومواجيتو باختيار استراتيجيات ايجابية ،  ليهق  الفرد توافقا سويا  

في مواجية الموقف ، في هين ان الفرد الذع يختار همول ئير  في حور  همول ايجابية وفعالة
سميمة يكون تكيفو مضطربا مما تؤار في هياتو الراىنة وتنذره بتهوفتيا المستقبمية ئير المتوقعة 

 (120، ص 1990  موس ، 
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الجيودالمعرفيةالتي من يرا فزاروس وفولكمان  إن عممية المواجية افيجابية تتضمن مجموعة 
مطالا البي ة والتي حنفوىا الى  يقوم بياالفرد عبر اساليا سموكية إذ تهق  لو تواف  أمال لتدبر

 نوعين ىما :
  . البي ةالداخمية النابعةمن داخل الذخص،وتتكون من خال ادراكاتو لمعالم الخارجي -
 البي ةالخارجية البي ة الخارجية المتمامة الأهداط المهيطةبالفرد في  -

فبعد تعرض الفرد لمتطمبات البي ة الضائطة يقوم  بعممية تقييم ليذه الضغوط فيما اذا كانت 
ىذه الضغوط ميدد  ، وفيما يستطيع فعمو تجاه ىذه الضغوط   فإذا ما كانت تقديرات 
الذخص وانفعافتو تجاه ىذه افهداط ايجابية فإنو  سيجتاز ىذه الضغوط وسيذعر 

رخا  والراهة ، في هين إذا أنزعج منيا وقدر أنو ف يستطيع مواجيتيا أوليست لديو بافست
 (Folkman & Judith .2000, p.647)افمكانية الكاممة فأنو سيذعر بافهباط والعجز 

فزاروس وفولكمان أن يهددا نوعين من افستراتيجيات افيجابية في مواجية وقد استطاع 
 الضغوط النفسية ، ىما :

  المواجية التي ترتكز عمى المذكمة : وتذير الى مهاوفت الفرد لمهحول عمى معمومات 1
أضافية لهل المذكمة واتخاذ القرار بذكل معرفي فعال او تغير الهدط الذع يؤدع الى 

، كالتخطيط لهل المذكات ،طمباللإسناد المعرفي من الضغط ، وتتضمن عدد من افنذطة 
تستيدف تنظيم وىذه المواجية . ات المتعارض ،وكبح محدرالمذقةالآخرين ، وقمعالنذاط

  (marsh , 1992 , P85العاقة بين الفرد والبي ة لتهسين ال بينيما   

المواجية التي ترتكز عمى افنفعال : وتركز ىذه الإستراتيجية عمى الأساليا السموكية   0
الذع ينجم عن الموقف الضائط من والمعرفية التي تستيدف  التهكم في التوتر افنفعالي 

طري  اساليا دفاعية    كالإنكار ، والتفكير التفاؤلي ، وافبتعاد عن الهدط أو البهط عن 
مساند  انفعالية من افذخاص افخرين وتجنا مسببات الضغط ( وتستيدف ىذه المواجية 

 , Berzonsky , 1992) تخفيف التأاير السمبي لمهالة الوجدانية الناجمة عن الضغوط 
PP.302) 

مواجية الأفراد الذين يوظفون استراتيجيات سمبية فزاروس وفولكمان  إن من أجل تغيير ويضيف 
يجا تهسين إعاد  بنا ىم المعرفي وتعديل اففكار السمبية لدييم من خال تقديم الأفكار 



م وترسيخ ىذه الأفكار الحهيهة ، وممارستيا من خال المواقف الهياتية المختمفة ، وتدعي
الجديد  لتهل مهل الأفكار الخاط ة لتذجع الأفراد لممارسة ىذه اففكار افيجابية  كفافي ، 

 (100، ص 1929واخرون ، 
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أدت التطورات الهدياة في البهوط النفسية المتعمقة بالجانا الحهي والجسمي الى البهط 
ة جديد  هول مفيوم المرض والهفاظ عمى الحهة الجسمية ، إذ ظير توجو يرا أن بطريق

الحهة والمرض نتاا عوامل اااة متفاعمة مع بعضيا وىي العوامل البيولوجية   مال افستعداد 
الورااي( والعوامل السموكية   مال نمط الهيا  ، والضغوط النفسية ، والمعتقدات الحهية( فضا 

فجتماعي مال التأايرات الاقافية ، والدعم افجتماعي ، والعاقات الأسرية( بعد أن عن العامل ا
ونتيجة  (Johnston ,1994,p.114)كان التوجو القديم يبهط في العوامل البيولوجية فقط

-wellلأىمية فيم وتعرف كيفية مساىمة ىذه العوامل جميعا في تعزيز حهة افنسان والعافية 
being  وفيم المرض الجسمي توجو مجموعة كبير  من عمما  النفس نهو التعامل مع ىذه

العوامل ، والبهط عن طرا   تذجع الناس عمى تهسين حهتيم ، والوقاية من افمراض 
وافقاع عن العادات السي ة مال الكهول ، وتهسين مياراتيم الجسمية والعادات الحهية مال 

 (Kasl &  Cobb, 1996,p.246)زن الزا د الرياضة والهمية وتقميل الو 

 1927وبذلك ظير تخحص جديد في عمم النفس وىو عمم النفس الحهي ، والذع تأسس عام  
 222,، والذع يضم أكار من 22تهت مسمى قسم   APAفي الجمعية النفسية افمريكية 

امات ىذا الفرع عضوا من الباهاين المختحين في ىذا المجال ، وعمى العموم أن من أولى اىتم
في عمم النفس ىو المساىمة في تكوين أسموا هيا  حهي لدا الناس ، ومساعدتيم عمى 
التخمص من السموكيات الميدد  لمحهة الجسمية مال التدخين ، ونمط الهيا  ئير المستقر ، 
والتغذية السي ة ، والتخمص من الضغوط   وئيرىا ( فضا عن مساعد  المؤسسات الحهية 

م سياسات حهية تخدم عمى تهقي  الرفاىية لمناس ووقايتيم من افمراض المميتة ؛ عمى رس



وبذلك ظير مفيوم أسموا الهيا  الحهي في القرن العذرين وبمساعد  عمما  نفس الحهة 
(Ogden ,2012 ,p.45)  ،(Gochman,1997,p.342)   
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إلى اسموا أن الهيا  الحهي ىو  Gochman ,1997يذير عالم النفس الحهي جوذمان 
الطريقة التي يتبعيا الفرد او الجماعة في الهفاظ عمى حهتيم ، والوقاية من افمراض ، 
وتهسين نوعية هياتيم   وتذمل الطريقة التي يتبعيا الفرد في الهفاظ عمى حهتو ، وخحا حو 

يمو الحهية ، وتوجياتو وهافتو النفسية والعقمية أع معتقداتو عن الحهة( ، ودوافعو ، وق
في هين  (Gochman ,1997,p.32)افنفعالية هول العادات السموكية التي يتبعيا يوميا 

أسموا الهيا  الحهي بالعادات والنذاطات  (Kasl &  Cobb, 1996)يهدد كاسل وكوا 
 التي تستيدف ما يأتي :

 إن يكون اففراد نذطا  واحها  جسميا ونفسيا   -
ذواتيم من مخاطر السموكيات الميدد  لمحهة مال ذرا الكهول ، او  إن يهموا -

افطعمة الدسمة ، أو يقوا ذواتيم من الهوادط الخطر  مال وضع هزام افمان ، ولبس 
 الخوذ  في قياد  الدراجات 

استعمال وسا ل عاجية تهمييم من المرض مال استعمال افدوية تهت استذار   -
 عند افحابة  الطبيا ، وتعقيم الجروح 

أن أسموا الهيا  الحهي يتكون في مرهمة  Green & Kreuter,1999ويذير كرين وكريوتر
الطفولة عن طري  التنذ ة الوالدية بواسطة تذجيع المربين وتعميم ابنا يم عمى ممارسة السموكيات 

العبارات الحهية الضرورية، وئالبا ما يتم ذلك عن طري  التعزيز والتقبيل وتقديم اليدايا و 
التذجيعية ، لذا فأن أسموا الهيا  الحهي ىو نمط سموكي راسخ في الهحيمة السموكية 

 & Green)لمذخص يظير عمى ذكل عادات يومية من الحعوبة تركيا او عدم ممارستيا  

Kreuter,1999,p.58) 

هة وبذلك فأن أسموا الهيا  الحهي ىو جميع تمك السموكيات التي ترتبط بالهفاظ عمى الح
ساعات في الميمة ، وعدم التدخين ، وتناول اففطار في كل  2-7بذكل جيد مال : النوم لمد  



يوم ، وتنظيف افسنان ، واستعمال الدوا  بذكل حهي ، وممارسة الرياضة بذكل منتظم ، 
وتجنا الأكل بين الوجبات ، وتجنا هدوط زياد  في الوزن عن الهد الطبيعي 

(Ogden,2012,p.12) . 
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تذير الدراسات النفسية أن ىناك عوامل تؤار في ممارسة افذخاص لمسموك الحهي أو في 
تذكيل نمط الهيا  الحهي ، إذ قد تؤدع بعض العوامل الى تذجيع الفرد الى استعمال 

ى ممارستيا بل واىماليا ، السموكيات الحهية والهفاظ عمى الحهة او قد ف تعطيو الفرحة ال
 من ىذه العوامل ىي :

: يؤدع افستعداد الورااي تأايرا كبيرا في تزويد الذخص ببنية جسمية  الاستعداد الوراثي -
قوية قادر  عمى تهمل افمراض والمذكات الحهية ، فبعض اففراد يمتمك جياز 

المرضية في هين  مناعي قوع يستجيا ويدافع بسرعة ضد الفايروسات او افلتيابات
 Hernandez)نجد البعض الآخرليست لديو تمك القو  او ذلك الجياز المناعي القوع  

& Blazer ,2006,p.38)  
: تذير الدراسات النفسية الحهية إلى أن ىناك اختافات بين الذكور وافناط  الجنس -

جية ، في افحابة بالمرض ، فالنسا  أكار أحابة من الذكور بامراض القما التا
والضغط والسكر ، وخاحة لدا النسا  العامات كونين أكار تعرضا لضغوط افسر  

   (Jackson,1989.,p.111)والعمل من ربة البيت 
: يمكن أن تتدخل التأايرات افجتماعية في تقرير العادات الحهية  المؤثرات الاجتماعية -

ن العمل يمكن أن يكون ليم قيمة التي يتبعيا الفرد ، فافسر  وافحدقا  والزما  في مكا
في تذكيل عاداتنا السموكية ، فعمى سبيل الماال يوتأار المراىقون بجماعة الرفا  في 
تذكيل العادات السموكية السي ة مال التدخين وتناول الكهول والمخدرات في هين قد 
ر يمارس افراد افسر  ضغطا اجتماعيا في تذجيع ابنيا عمى تناول الكهول  تايمو 

 (  107،ص0222،
: يؤار الوضع افقتحادع لمفرد بذكل كبير في تزويده  باقافة حهية  الحالة الاقتصادية -

مناسبة ، وتعميما مناسبا ، ومأوا حهي لمعيش بالهيا افجتماعية ، ومعالجة افوضاع 



الحهية السي ة    وئيرىا وىذه جميعيا تساىم في دعم حهة الفرد وسموك الفرد 
أن  Cabrera et .al,2001ى سبيل الماال وجدت دراسة كابريراوآخرين الحهي    عم

ىناك عاقة ارتباطية عالية بين ارتفاع الهالة افقتحادية وممارسة الفرد لمعادات 
الحهية ، وكذلك وجدت أنو كمما تدني المستوا المادع لمفرد زادت مذكاتو الحهية 

 (  ,12، ص0222سو ا  الكندرع ،
 الحياة الصحي :نظريات أسموب  .4

نتيجة اىتمام عمما  النفس بالعوامل التي تؤدع باففراد الى تبني اسموا هيا  حهي يهمييم من 
مخاطر السموكيات الميدد  لمحهة أو اىتماميم بافجابة عن بعض التساؤفت ماا لماذا ف يتبع 

قاموا بوضع  بعض اففراد السموكيات الحهية التي تهمييم من افمراض الجسمية الخطير 
 نظريات يمكن من خاليا فيم السموك الحهي لمفرد ، ومن ىذه النظريات :

 : The Health Belief Modelأ. إنموذج نظرية المعتقد الصحي 

في الخمسينات بواسطة مجموعة من عمما  النفس  HBMطور إنموذا المعتقد الحهي 
الذين  Rosenstock,1966و  Becker 1974وخاحة روزنستوك وبيكر -افجتماعي 

يعممون في المجال الحهي والذين يبهاون عن تفسيرات لماذا فيستعمل بعض الناس الخدمات 
 (Morris ,2012,P.3)الحهية مال التمقيح والفهص الطبي في هين يقوم بيا الآخرون 

كن أن ووف  ىذا الإنموذا فإن المعرفة فيما اذا كان الفرد سيقوم بممارسة السموك الحهي يم
 تتهق  من خال معرفة عاممين ىما :

الدرجة التي يدرك بيا الفرد بأن ممارسات حهية معينة ستكون فعالة في الوقاية من تيديدات  -
 المرض 

الدرجة التي يدرك فييا الفرد بأنو معرض عمى المستوا الذخحي لتيديد حهي  تايمور  -
 ( ,12،ص0222،

 Perceivedى العامل افول مسمى المنافع المدركة عم Becker 1974ويطم  بيكر وزما ه 
benefits  أع ادراك فوا د القيام بالسموكيات الحهية التي تتضمن تقميل خطر التعرض لممرض

او عواقا خطورتو   في هين يطم  عمى العامل الااني مسمى أدراك التعرض للإحابة 



لمتعرض لمخطر اذا ما قاموا  الذع يعني ادراك اففراد perceived vulnerabilityبالخطر
بسموكيات ميدد  لمحهة واستمروا بيا   لذا يعني أدراك الخطر ادراك التعرض لممرض وأدراك ما 

 (ARMITAGE & CONNER ,2000,P.174)ينتج عنو من عواقا مرضية 
إن أدراك التعرض لمخطر يتأار باااة عوامل ىي القيم روزنستوكRosenstock,1966ويضيف 
لتي تتضمن افىتمام والهرص عمى الحهة ، وأمكانية التعرض لممرض ، والتكاليف الحهية ا
المترتبة  disadvantagesالتي تذير الى ادراك الفرد لاضرار   perceived costsالمدركة 

  (HARRISON et.al ,1992,p.184)اذا ما تعرض لممرض 
يقيمون حهتيم تقييما كبيرا،  وبذلك فإن الناس قد يتجيون نهو اتباع نظام حهي اذا كانوا

ويذعرون بالتيديد بسبا اهتمال افحابة باع مرض ، اذا اعتقدوا بان المرض سيذكل تيديدا 
 (  1,2، ص 0222لحهتيم وعمميم وهياتيم الذخحية  تايمور ، 

في هين تتهدد الفوا د المدركة بعاممين ىما منافع السموك الحهي وتكاليف ىذا السموك ، 
منافع اتباع اسموا الهيا  الحهي عالية والتكاليف او الجيود التي سيقوم الفرد  فكمما كانت

بانفاقيا قميمة فانو ستؤدع بالفرد الى اهتمال القيام بالسموكيات الحهية وتهسين حهتو 
(Morris ,2012,P.4) 

 
 The Model of Reasoned Actionب. إنموذج الفعل المقصود او السموك المخطط 

Or Planned Behavior : 
( Ajzen & Fishbein 1980من عالمي النفس أجازين وفذبن   TRAنموذا قدم ىذا الإ
ه من خال البهوط النفسيةالتي قاما بيا والمتعمقة بافتجاىات وعاقتيا بالسموك   االمذان طور 

ىذا ويتبنى ىذا الإنموذا افطار المعرفي الذع يعتمد عمى توقعات الفرد ونواياه ، إذ يفترض 
الفرد لمقيام بالسموك الحهي  Intentionالإنموذا أن القيام بالسموك الحهي يعتمد عمى نية 

 & Ajzenوالتي تهدد رئبتو لمقيام بو وتغيير سموكياتو الخطر   ، ويضيف أجازين وفذبن 
Fishbein 1980  إن لمنوايا والتوقعات وظيفة ميمة في سموك الفرد وذلك من خال تهديد

اياتو ، فإذا نويت أن أمارس الرياضة كل حباح واتوقع بانيا ستهق  لي جسم حهي مقاحده وئ
وماالي فأنيا ستوجو سموكي نهو ممارسة التمارين الرياضية ، وبذلك تعد النوايا أفضل متنبأ 

  (KINMONTH ,2002,p.125)لسموك الفرد أو ما ينوع القيام بو 



ة الفرد لمقيام بالسموك يتأار باااة عوامل ان ني   Ajzen & Fishbeinأجازين وفذبنويرا 
 ميمة ، ىي:

: ويتمال بتقييم الذخص العام  attitude towards the behaviorالتوجو نهو السموك  -
 لمقيام بالسموك الحهي(  

: وتتمال بما ينجم عن السموك من نتا ج ايجابية expected outcomesالنتا ج المتوقعة  - 
 او سمبية 

: ويتمال بالتوقعات المدركة لدا الناس الميمين  subjective normالذخحي المعيار -
 AJZEN) العا مة وافحدقا  والجيران( فيما يتعم  بما يقوم بو الفرد من سموكيات 

,1991,p.180) 
بذكل عام سيكون لدا الفرد نوايا قوية لأدا  السموكيات الحهية أذا كان لدا الفرد توجو ايجابي 
ذا كان يتوقع ايضا بأن القيام بالسموك الحهي  بالتوقف عن التدخين او اتباع الهمية ، أوا 
سيجعمو هيويا او سيطيل من عمره ، فضا عن ذك فإن فرحة القيام بالسموك الحهي يزداد إذا 

درك  الفرد ان القيام بالسموك الحهي سيسعد عا متو وسيقيمونو بأنو سموك افيجابي أو اذا ا
أعتقد الفرد نفسو بأن الناس الميمين بالنسبة لو يعتقدون بأنو يجا عميو أن يقوم بيذه السموكيات 

(ARMITAGE& CONNER,2001,p.473) 
 : Protection Motivation Theoryج. نظرية دافع الحماية 

( وتستيدف تفسير كيف Rogers 1975عمى يد روجرز   PMTطورت نظرية دافع الهماية 
 fearيستجيا الناس لأاار  الخوف من افحابة بالخطر والمرض والذع يسميو ندا ات الخوف 

appeals وتذير نظرية دافع الهماية الى الدافعية التي يهمي بيا الفرد نفسو من خطر المرض ،
هتو ، وبما أن كل فرد ميدد لاحابة بالمرض او العجز فإن ىذه الدافعية أو ضد ما ييدد ح

تهفز الفرد الى اتخاذ اساليا حهية تدبرية تعمل عمى الهفاظ عمى حهتو والوقاية من 
 (JACKSON,2005,p.12)افمراض الجسمية 

حى بيا ، وقد لذا يعرف دافع الهماية بأنو استعداد الفرد لتبني القيام بالسموكيات الحهية المو 
( نية القيام بالسموكيات الحهية في ىذا النموذا باااة مفاىيم Rogers 1983هدد روجرز 
 أساسية ، وىي



القابمية والخطر : وتعني أن كل فرد لديو افستعداد لاحابة بالمرض او خطر التعرض  -
 لممرض 

حابة أو تدبرىا من تقدير التدبر: وتتمال بتقييم الفرد لكيفية تجنا النتيجة السمبية لا -
خال القيام بالسموكيات الحهية مال التمارين الرياضية ، والهمية ، وافكل الحهي ، 

 والنوم لساعات كافية   وئيرىا 
الفاعمية الذاتية المدركة : وتتمال باعتقاد الفرد بإمكانية المجو  والقيام بالسموك الما م أو طريقة 

 .SHARMA, M) ح القيام بالسموكيات الحهية الموحى بيا  التدبر المناسبة ، وىذه تهدد نجا
& ROMAS,2012,p.142) ، 772، ص 0227و نرول  ) 

لذلك سيكون الذخص أكار دافعية لهماية نفسو  أذا كانت لديو نية قوية لتبني السموكيات 
ت الحهية الموحى بيا ( وبمدا اعتقاده بأن التيديد المهتمل سيحيبو أذا استمر بالسموكيا

الخطر  الهالية ، والذع ستكون نتا جو هتمية وجدية اذا ما هدط التيديد واحاا بالمرض ، واذا 
قيم وعرف الوسا ل المناسبة لتجنا افحابة ، واذا اعتقد بامكانية القيام بالسموكيات الحهية 

 WEBB et .al)الموحى وفاعميتيا في تقميل أمكانية افحابة أو الخطر الميدد 
,2010,p.1879) 

 مناقشة النظريات : -

موون خووال عوورض ىوووذه الأطوور النظريووة ، ناهووظ أن ىنالوووك أرا  مختمفووة فووي تفسووير مواجيوووة 
الضوووغوط النفسوووية التوووي يعووواني منيوووا الإفوووراد أانوووا  هيووواتيم اليوميوووة،   و ىوووذه الآرا  كووول منيوووا 
يعكس وجية نظر حاهبيا و المدرسة التي ينتمي ألييا ، ليذا و لمزيود مون الدقوة ، فقود تبنوى 

سوويمجمان ، مسووتندين إلييووا فووي تفسووير نتووا ج البهووط ، وذلووك لأنيووا افهوودط  الباهاووان نظريووة
والأفضل في تفسير المواجية افيجابية عموى الحوعيد الذخحوي فوي هول الضوغوط ، ولكونيوا 
تفسح المجال أمام الدراسات التجريبية و النظرية لمعرفوة ديناميوة مواجيوة الضوغوط و العوامول 

 ة روجرز في إسموا الهيا  الحهي و الأسباا التي تسببيا  ونظري

 الفصل الثالث : اجراءات البحث

تضمن ىذا الفحل عرضا  للإجرا ات التي قام بيا الباهاان من اجل تهقي  اىداف البهط، 
ابتدا   من تهديد مجتمع البهط وعينتو مرورا  بإعداد أدا  البهط وما يجا ان يتوافر فييا من 



ض تطبيقيا عمى عينة البهط ، وانتيا   بتهديد الوسا ل مفقرات ، لغر لحد  وابات وتهميل 
 افهحا ية المناسبة لتهميل البيانات، وفيما يأتي وحف لتمك الإجرا ات: 

   : وعينتو البحث مجتمع -أولا

البهوط قوام الباهاوان باختيوار مجموعوة مون مووظفي جامعوة بغوداد وجامعوة  فمن اجل تهقي  اىودا
وذلووك مون خووال سووها كميتووين  موون كول جامعووة ، ووقووع افختيووار عمووى بحووور  عذوووا ية  القادسوية

 بسوووهاكميوووة العمووووم وكميوووة افداا فوووي جامعوووة بغوووداد وجامعوووة القادسوووية ، ومووون اوووم قوووام الباهاوووان 
موون اسووما  الموووظفين الموجووودين فووي ىوواتين الكميتووين  ةعذوووا ية وبحووور  موظفووا وموظفوو (200)
فووي كوول جامعووة ، تحوووبح  الآدااوم وماميووا موون كميووة موظفووا وموظفووة موون كميووة العموو (50)بواقووع 

( 1  جدولال  و بغداد وماميا من جامعة القادسية ( موظفا وموظفة من جامعة122العينة الكمية  
 يوضح ذلك 

 (4جدول )ال

 و القادسية  تي بغدادجامعفي الآداب و  العموم كمية موظفيأعداد 

 ت
 

 الجامعة

 الكلٌات أسماء

 الآداب العلوم المجموع

الموظفٌن 

 الذكور

 الموظفات

 الاناث

 الموظفٌن

 الذكور

 الموظفات

 الاناث

 111 25 25 25 25 بغداد 1

 25 25 25 25 القادسٌة 2
 

 211 51 51 51 51 المجموع

 

 : (المواجية الايجابية) أداة البحث: *



خحوووا ص المقووواييس ب تووووفر أدا  تتمتوووعمووون اجووول تهقيووو  أىوووداف البهوووط الهوووالي ، اقتضوووى ذلوووك 
 النفسية من حد  وابات ، وفيما يأتي عرض لإجرا ات أعداد أدا  البهط: 

وذلك لأنيما لم يهحا عمى أية مقواييس عراقيوة  أسموا الهيا  الحهيقام الباهاان ببنا  مقياس 
وعربيوة تناسووا عينووة البهووط ، فضووا عوون كوون المقوواييس افجنبيووة معقوود  وف تا ووم البي ووة العراقيووة 

الجامعووة والبي ووة العراقيووة ، وقوود اتبعووا فووي ذلووك  موووظفيممووا هووتم عمييمووا بنووا  مقيوواس يووتا م مووع 
 الخطوات الآتية :

 . سيمكمان في المواجية افيجابيةأ   تبني افطار النظرع المتمال بنظرية 

المواجية افيجابية نظريةصاحب  1975 , سٌلكمانلنظرٌة   تبني التعريف النظرع  ا
Positive coping  المواجية افيجابية والذع عرف، من أجل تهديد فقرات المقياس: 

اسموا هياتي يقوم عمى هل المذكات بافعتماد عمى المدركات المعرفية افيجابية والتعامل مع 
   الضغوط بمرونة وانفعافت ايجابية مريهة

  بعد أن قام الباهاان بتهديد افطار النظرع وتعريفو لممقياس ، قاما بحيائة الفقرات النفسية  ا
 الخاحة بمقياس البهط ، وروعي أن تكون فقرات المقياس :

 بحيغة المتكمم    -
 أن تقيس الفقر  فكر  واهد  فقط  -

لنيا يووة ، و ذلووك أن تكووون الفقوورات بحوويغتيا الأوليووة أكاوور موون العوودد المقوورر ليووا بحوويغتيا ا -
، ص  1929فهتموووال اسوووتبعاد بعضووويا إانوووا  التهميووول الإهحوووا ي   اورنووودايك و ىووويجن ، 

020) 

وقود ، سٌلكمان فً المواجهة الاٌجابٌة نظرية( فقر  مستوها  من 20و قام الباهاان بحيائة  
 ( :0تكون المقياس من ااط مجافت ، وىي كما موجود  في الجدول  

 مقياس المواجية افيجابية وعدد فقراتو( مجافت 0جدول 

 عدد الفقرات المجال ت
 12 التفكير افيجابي 1
 11 المرونة افستيعابية 0
 11 السيطر  افنفعالية افيجابية 2

 20 المجموع



بتهديد البدا ل التي تناسا الإجابة عن ىذه الفقرات بعود افطواع عموى المقواييس  قاماوكذلك 
بتهديووود حووواهيتيا وعرضووويا عموووى  يقومووواقبووول أن  ،الجامعوووة مووووظفيالمطبقوووة عموووى  السوووابقة
   الخبرا   

 صلاحية المقياس  : *

من اجل  التعّرف عمى مدا حاهية المقيواس وتعميماتوو وبدا موو ، قوام الباهاوان بعورض المقيواس 
( فقور   عموى مجموعوة مون المختحوين و الخبورا  الوذين لودييم  20الذع قاما ببنا و والمكون من   

، لبيوووان آرا يوووم وماهظووواتيم فيموووا يتعمووو  بمووودا حووواهية 1الكفوووا   فوووي المجوووال النفسوووي والتربووووع 
المقيواس ، وما متوو لميودف الوذع وضوع لأجموو ، وتعوديل موا يرونوو مناسوبا  أو هوذف موا ىوو ئيوور 

هية البودا ل فوي مودا مناسوبتيا للإجابوة ولمعينوة ، والتوي مناسا ، كما سأل الباهاان الخبرا  حوا
 ىي :

 دائما  غالبا احٌانا نادرا

مون أجول تهميول التوافو   فواكار%( 08) اتفوا  نسوبة الباهاان اعتمد وتهميميا الخبرا  آرا  جمع وبعد. 
 عموووى جميعيوووا المقيووواس فقووورات هحوومتو (  107، ص  1920بووين تقوووديرات المهكموووين   عوووود  ، 

 الباهاووان فهحوول البوودا ل بذووأن أمووا ، الفقوورات بعووض تعووديل بذووأن بووارا يم الأخووذ مووع ، الخبوورا  موافقووة

 .   للإجابة السابقة البدا ل بوضع الخبرا  جميع موافقة عمى

 * التطبيق الاستطلاعي الأولي لممقياس:

عمووى مجموعووة موون  أسووموا الهيووا  الحووهيبووالتطبي  افسووتطاعي الأولووي لمقيوواس  انقووام الباهاوو
جامعووة القادسووية ، وذلووك لمعرفووة موودا وضوووح فقوورات المقيوواس وتعميماتووو و  موووظفي جامعووة بغووداد

وبدا مو ووضوح لغتو ، فضا  عن هساا الوقت المستغر  للإجابوة ، و ذلوك عموى عينوة عذووا ية 
                                                           

 الخبراء حسب اللقب العلمي ، و الاختصاص ، و الجامعة . 1

 جامعة بغداد   –القياس النفسي  –أ د : خميل ابراىيم رسول 
 جامعة بغداد   –عمم النفس المعرفي  –أ د : أرو  مهمد ربيع 

 جامعة بغداد   –عمم نفس الذخحية  –أ د : باينة منحور الهمو 
 جامعة بغداد   –عمم النفس المعرفي  –أ د : وىيا مجيد الكبيسي 

 جامعة بغداد   –عمم النفس المعرفي  –أ م د انعام جاسم لفتو 
 معة القادسية  جا –عمم نفس الذخحية  –أ م د : سام ىاذم هافظ 
 جامعة القادسية   –عمم النفس المعرفي  –م د : طار  مهمد بدر 
 جامعة القادسية    –حهة نفسية  –م د : عمي هسين عايد 



أن التعميمووات كانووت واضووهة والفقوورات  نا   و قوود تبووين لمباهاووموظفووا وموظفووة(  02 مكونووة موون  
(  0 ( دقيقوووة وبمتوسوووط  2  -2   مفيوموووة ، وكوووان الوقوووت المسوووتغر  فوووي الإجابوووة يتوووراوح بوووين 

  دقيقة

 تصحيح المقياس: *  

 تيودف معرفوةذات مضومون ايجوابي   مجموعوة مون الفقوراتمون  المواجيوة افيجابيوةمقياس  يتكون
، كموووا ضوووغوط والمحووواعا النفسوووية لووودا مووووظفي الجامعوووة طرا ووو  الفووورد افيجابيوووة فوووي مواجيوووة ال

 بدا ل عمى وف  طريقة ليكرت في افجابة ، ىي :  اربعةيتضمن المقياس 
 دائما  نادرا احٌانا غالبا

ويقيمو ىو ، فإذا كانت  يعتقدلمفقر  ، يطما منو افجابة عنيا ، عمى وف  ما  الموظففبعد قرا   
( نووادرا  الفقوور  بووو ( واذا كانووت أجابتووو عووندرجووات اربعووة( تعطووى لووو    دا مووابووو   أجابتووو عوون الفقوور 

  ( درجة واهد تعطى لو  

 * التطبيق الاستطلاعي الثاني )عينة تحميل الفقرات(  : 

ان اليوودف مووون ىووذا التطبيووو  ىووو الهحوووول عمووى بيانوووات يووتم مووون خاليووا هسووواا مووا إذا كوووان    
،  المواجية افيجابية عمى مقياس الموظفين في أجاباتيمالمقياس قادرا عمى تذخيص الفرو  بين 

باستخراا القو  التمييزية لممقياس من خال تطبيقو عمى عينة طبقية  انو من أجل ذلك قام الباها
(  022 جامعوة القادسوية بموع قواميوا  و  جامعة بغداد موظفيعذوا ية  ذات التوزيع المتساوع من 

  ويقحد بالقو  التمييزية لممقياس ىو في مدا قدر  الفقر  عموى التمييوز بوين الأفوراد موظفا وموظفة
 , Gronlund)المتميزين في الحفة التي يقيسيا الإختبار وبين الأفراد الضعاف في تمك الحفة 

1971 , P. 250) : وتمّ استخراا تمييز الفقر  بأسموبين ىما   

 :  Extreme Groups Methodأ . أسموب المجموعتين المتطرفتين 

 المفهوحوووووووووووين قوووووووووووام الباهاوووووووووووان بترتيبيوووووووووووا تنازليوووووووووووا  مووووووووووون أعموووووووووووى  اسوووووووووووتماراتبعووووووووووود تحوووووووووووهيح 
 بوحوووووووفيا  افسوووووووتمارات%( العميوووووووا مووووووون 07درجوووووووة كميوووووووة الوووووووى أدناىوووووووا اوووووووم أخوووووووذت نسوووووووبة الوووووووو  

، ونسوووبة الوووو  موظفوووا( ,0والتوووي بمغوووت   هاحووومة عموووى أعموووى الووودرجات وسوووميت بالمجموعوووة العميوووا
 موظفوا( ,0والتي بمغوت   ا والهاحمة عمى أدنى الدرجات وسميت بالمجموعة الدنيا%( الدني07 

% ( العميوا  07إن أعتماد نسبة الوو    Mehrensو مييرنز  Ebel، وفي ىذا الحدد و أكد إيبل 
و الدنيا تهق  لمباهط مجموعتين هاحومتين عموى أفضول موا يمكون مون هجوم و تموايز  رضووان ، 



أسوموا الهيوا  جل استخراا معامل تمييز كل فقر  من فقرات مقياس (  و من أ221، ص 0222
لعينتين مستقمتين لمعرفة دفلة الفر   (T-test)، قام الباهاان باستعمال افختبار التا ي  الحهي

 ( يوضح ذلك   ,بين المجموعتين العميا والدنيا لدرجات كل فقر  من فقرات المقياس وجدول   

 : Internal Consistency Methodرجة الكمية ب . علاقة الفقرة بالد

تعتمد ىذه الطريقة عمى تهميل العاقة بين درجة المفهوص عمى الفقر  ودرجتو الكمية عمى 
افختبار ككل ، والتي تستخدم كمهك لتقويم حد  كل فقر  من فقرات افختبار   فالعاقة بين 

الفقر  بذكل جيد الوظا ف التي يقيسيا  الفقر  والدرجة الكمية لاختبار تظير لنا كيف تقيس
باستعمال معادلة بيرسون   واعتماد  انافختبار نفسو   وفستخراا معامل التمييز قام الباها

 0222(  رضوان ،2, 19معيار أيبل ، إذ تكون الفقر  مميز  إذا كانت قوتيا التمييزية أكار من  
 (  ,( وكما مبين في الجدول  222،ص

عاقة درجة الفقر  بالدرجة الكمية نتا ج اسموا المجموعتين المتطرفتين و  يوضح( ,جدول 
 المواجية افيجابيةلمقياس 

 الفقرة

القٌمة 

التائٌة 

 المحسوبة

معامل 

 الارتباط
 الفقرة

القٌمة 

التائٌة 

 المحسوبة

معامل 

 الارتباط
 الفقرة

القٌمة التائٌة 

 المحسوبة

معامل 

 الارتباط

1 
6.839 0.587 

12 
3.736 0.373 

23 
7.635 0.599 

2 
12.112 0.727 

13 
5.511 0.506 

24 
7.635 0.652 

3 
6.608 0.619 

14 
7.611 0.630 

25 
5.944 0.512 

4 
5.255 0.430 

15 
2.408 0.246 

26 
5.141 0.507 

5 
6.507 0.504 

16 
3.820 0.391 

27 
6.014 0.521 

6 
4.053 0.418 

17 
6.903 0.654 

28 
4.289 0.490 

7 
4.858 0.418 

18 
5.441 0.483 

29 
6.856 0.530 

8 
5.539 0.520 

19 
9.313 0.706 

30 
10.914 0.770 

9 
6.655 0.553 

20 
7.868 0.640 

31 
6.011 0.472 

11 8.514 0.684 
21 

8.107 0.644 32 8.362 0.630 



11 4.280 0.449 
22 

6.521 0.561 
 

 

 2* حكم الفقرة .

 

قدرتيا عمى التمييز بأسموا المجموعتين ل تستبعد اية فقر  من فقرات المقياس لموبذلك 
 ( فقر  20المقياس بعد التمييز يتكون من   وبقىالمتطرفتين وعاقة الفقر  بالدرجة الكمية   

 * صدق المقياس:

يعد الحد  من الخحا ص الازمة في بنا  المقاييس لكونو يذير الى قدر  المقياس عمى قياس 
( واستخرا لممقياس الهالي ما 222، ص1922الخاحية التي وضع من اجل قياسيا  فرا، 

 يأتي: 

 :Face Validityالحد  الظاىرع -أ

تتمال في عرض فقرات ( إلى ان افضل طريقة لمتهق  من الحد  الظاىرع Ebelيذير ايبل  
المقياس عمى مجموعة من المهكمين لمهكم عمى حاهيتيا في قياس الخاحية المراد قياسيا  

 Ebel, 1972, P.55 وتهق  ىذا النوع من الحد  في المقياس الهالي وذلك عندما   )
 عرضت فقراتو عمى مجموعة من الخبرا   بذأن حاهية المقياس وما متو لمجتمع الدراسة  

: وتهق  ذلك من خال استعمال قو  تمييز  Construct Validity  مؤذرات حد  البنا   ا
 الفقر  من خال أسموا المجموعتين المتطرفين ، وعاقة درجة الفقر  بالدرجة الكمية  

 * الثبات  :

أو  –ينبغي أن تكون الأدا  المستخدمة في البهط متحفة بالابات ، أع أنيا تعطي النتا ج ذاتيا  
، ص  1921أذا أعيد تطبيقيا عمى إفراد العينة في وقتين مختمفين   الزوبعي ،  -قريبة منيا 

                                                           
 لم تستبعد اية فقر  من الفقرات السابقة وف  : 2

 (  1492اسموا المجموعتين المتطرفتين لتمييز الفقرات بقيمة جدولية   -

     2419عاقة مجموع درجة الفقر  بالدرجة الكمية وف  قيمة معامل ايبل أكار من  -

 



من كمية  موظفةو  موظفا( 2,  و قد أعتمد الباهاان في إيجاد الابات عمى عينة بمغت ( 22
 في ايجاد الابات عمى الطريقتين الآتيتين : انالباها أعتمدجامعة القادسية   في هين  افداا

و  طريقة التجز ة النحفية : هيط قام الباهاان بتقسيم افختبار عمى قسمين ، أخذين درجات أ 
الأفراد الفردية عمى المقياس لوهدىا ، و درجات الأفراد ذات الأرقام الزوجية وهدىا   و قبل 

بار نحفي افختبار ، من خال استعمال افختبار استخدام التجز ة النحفية قام الباهاان باخت
التا ي لعينتين مستقمتين   لغرض معرفة التجانس بينيما( ، ووجد الباهاان عدم وجود دفلة 
إهحا ية ما بين النحفين لاختبار عند مقارنة القيمة التا ية بالقيمة الجدولية ، وعند ذلك قام 

ية هسا معادلة بيرسون لمتجز ة النحفية ، فوجدا أن الباهاان باستعمال طريقة التجز ة النحف
(   ولغرض أكمال معامل ابات افختبار ، هيط أن الدرجة 0,85معامل الابات المقاس كانت   

التي هحل عمييا الباهاان كانت لنحف افختبار فقط، استعمل الباهاان معادلة سبيرمان براون 
   ( 0,92بحورتو النيا ية كانت   لممقياسالتحهيهية ، فوجد أن معامل الابات 

  طريقة معامل ألفا : تقوم فكر  ىذا المعامل عمى هساا افرتباطات الداخمية بين عامات ا
مجموعة الابات لكل فقر  و العامات عمى أع فقر  أخرا من جية و مع العامات عمى 

عمال معادلة (   ومن خال است1,9، ص  1920افختبار ككل من جية أخرا     عود  ، 
جيد عمى وف  ، ويعد ىذا الابات ( 0,74 الفا كرونبا  لمابات ، وجد الباهاان أن الابات يبمع  

في هين ظير ابات مجافت  0,70معيار الفا كرونبا  ، إذ يكون الابات جيدا أذا كان أكار من 
 ( :0مقياس المواجية افيجابية كما ىو موجود في الجدول  

 مقياس المواجية افيجابية ومجافتو( ابات 0جدول 

 الابات المجافت ت
 0,74 التفكير افيجابي 1
 0,70 المرونة افستيعابية 0
 0,73 السيطر  افنفعالية افيجابية 2

 0,74 المقياس ككل
 

 * المقياس بصورتو النيائية

 لووذا فووإن الدرجووة العميووابوودا ل ،  واربعووةفقوور  ،  32يتووألف موون بعوود عمميووات التقنووين المقيوواس  احووبح
( كدرجووة دنيووا   24( كدرجووة متوسووطة ، و  80( كدرجووة عميووا و     128تووراوح بووين    لممقيوواس



الفعميوة عموى المقيواس بوضوع درجوة لوو عموى كول فقور  طبقوا لمبوديل  الموظفوقد تم اهتساا درجة 
ول عموووى درجوووات الفقووورات كميوووا فسوووتخراا مجمووووع درجوووات الطووو تجموووعالوووذع يختووواره ، و مووون اوووم 

  المقياس  

 

 : (أسموب الحياة الصحي)ثانيا : 

خحوووا ص المقووواييس ب تووووفر أدا  تتمتوووعمووون اجووول تهقيووو  أىوووداف البهوووط الهوووالي ، اقتضوووى ذلوووك 
 النفسية من حد  وابات ، وفيما يأتي عرض لإجرا ات أعداد أدا  البهط: 

وذلك لأنيما لم يهحا عمى أية مقواييس عراقيوة  أسموا الهيا  الحهيقام الباهاان ببنا  مقياس 
وعربيوة تناسووا عينووة البهووط ، فضووا عوون كوون المقوواييس افجنبيووة معقوود  وف تا ووم البي ووة العراقيووة 

الجامعووة والبي ووة العراقيووة ، وقوود اتبعووا فووي ذلووك  موووظفيممووا هووتم عمييمووا بنووا  مقيوواس يووتا م مووع 
 الخطوات الآتية :

 Protection motivationنظرية دافع الهماية المتمال بنظرية  أ   تبني افطار النظرع
theory في أسموا الهيا  الحهي . 

 Protectionنظرية دافع الهماية صاحب  1975 ,لنظرٌة روجرز   تبني التعريف النظرع  ا
motivation theory  أسموا الهيا  الحهي: والذع عرف، من أجل تهديد فقرات المقياس 

الحهية التي يقوم بيا اففراد من اجل هماية أنفسيم من الأذا  يتكون من الأنذطةنظام هياتي 
وافحابة بالمرض عمى وف  ما يدركونو ويذعرون بو من خطر ، وتتضمن ىذه افنذطة 

فية ، والعناية بالنظافة الرياضية ، وتناول ئذا  حهي ، والنوم لساعات كا التمارينممارسة 
 (Rogers,1975,p.94) الذخحية

  بعد أن قام الباهاان بتهديد افطار النظرع وتعريفو لممقياس ، قاما بحيائة الفقرات النفسية  ا
 الخاحة بمقياس البهط ، وروعي أن تكون فقرات المقياس :

 بحيغة المتكمم    -
 أن تقيس الفقر  فكر  واهد  فقط  -



أن تكووون الفقوورات بحوويغتيا الأوليووة أكاوور موون العوودد المقوورر ليووا بحوويغتيا النيا يووة ، و ذلووك  -
، ص  1929فهتموووال اسوووتبعاد بعضووويا إانوووا  التهميووول الإهحوووا ي   اورنووودايك و ىووويجن ، 

020) 

 قاموووا، وكوووذلك  (Rogers,1975) نظريوووة( فقووور  مسوووتوها  مووون 09و قوووام الباهاوووان بحووويائة  
 تناسووا الإجابووة عوون ىووذه الفقوورات بعوود افطوواع عمووى المقوواييس السووابقة بتهديوود البوودا ل التووي

  بتهديد حاهيتيا وعرضيا عمى الخبرا    يقوماقبل أن  ،الجامعة موظفيالمطبقة عمى 

 

 صلاحية المقياس  : *

من اجل  التعّرف عمى مدا حاهية المقيواس وتعميماتوو وبدا موو ، قوام الباهاوان بعورض المقيواس 
( فقور   عموى مجموعوة مون المختحوين و الخبورا  الوذين لودييم  09الذع قاما ببنا و والمكون من   

، لبيوووان آرا يوووم وماهظووواتيم فيموووا يتعمووو  بمووودا حووواهية 2الكفوووا   فوووي المجوووال النفسوووي والتربووووع 
لمقيواس ، وما متوو لميودف الوذع وضوع لأجموو ، وتعوديل موا يرونوو مناسوبا  أو هوذف موا ىوو ئيوور ا

مناسا ، كما سأل الباهاان الخبرا  حواهية البودا ل فوي مودا مناسوبتيا للإجابوة ولمعينوة ، والتوي 
 ىي :

 دائما  نادرا احٌانا غالبا

مون أجول تهميول التوافو   فواكار%( 08) اتفوا  نسوبة الباهاان اعتمد وتهميميا الخبرا  آرا  جمع وبعد. 
 عموووى جميعيوووا المقيووواس فقووورات هحوومتو (  107، ص  1920بووين تقوووديرات المهكموووين   عوووود  ، 

 البوودا ل بذووأن أمووا ، الفقوورات بعووض تعووديل بذووأن بووارا يم الأخووذ مووع ،مااا عاادا فقرتااان  الخبوورا  موافقووة

 .   للإجابة السابقة البدا ل بوضع الخبرا  جميع موافقة عمى الباهاان فهحل

                                                           
 الخبراء حسب اللقب العلمي ، و الاختصاص ، و الجامعة . 3

 جامعة بغداد   –القياس النفسي  –أ د : خميل ابراىيم رسول 
 جامعة بغداد   –عمم النفس المعرفي  –أ د : أرو  مهمد ربيع 

 جامعة بغداد   –عمم نفس الذخحية  –: باينة منحور الهمو  أ د
 جامعة بغداد   –عمم النفس المعرفي  –أ د : وىيا مجيد الكبيسي 

 جامعة بغداد   –عمم النفس المعرفي  –أ م د انعام جاسم لفتو 
 جامعة القادسية   –عمم نفس الذخحية  –أ م د : سام ىاذم هافظ 
 جامعة القادسية   –عمم النفس المعرفي  –م د : طار  مهمد بدر 
 جامعة القادسية    –حهة نفسية  –م د : عمي هسين عايد 



 * التطبيق الاستطلاعي الأولي لممقياس:

عمووى مجموعووة موون  أسووموا الهيووا  الحووهيبووالتطبي  افسووتطاعي الأولووي لمقيوواس  انقووام الباهاوو
جامعووة القادسووية ، وذلووك لمعرفووة موودا وضوووح فقوورات المقيوواس وتعميماتووو و  موووظفي جامعووة بغووداد

قت المستغر  للإجابوة ، و ذلوك عموى عينوة عذووا ية وبدا مو ووضوح لغتو ، فضا  عن هساا الو 
ن أن التعميمووات كانووت واضووهة والفقوورات ا   و قوود تبووين لمباهاووموظفووا وموظفووة(  02 مكونووة موون  

( دقيقوة  2 ( دقيقة وبمتوسط  9  -0   مفيومة ، وكان الوقت المستغر  في الإجابة يتراوح بين 
  

 تصحيح المقياس: *  

تيوودف ذات مضوومون ايجووابي   مجموعووة موون الفقووراتموون  الهيووا  الحووهيأسووموا مقيوواس  يتكووون
العادات الحهية الجيد  لدا موظفي الجامعة ، وكذلك فقرات ذات مضومون عكسوي تقويس  معرفة

بوودا ل عمووى وفوو  طريقووة  اربعووة، كمووا يتضوومن المقيوواس  السووموكيات الخطوور  عمووى حووهة الموظووف
 ليكرت في افجابة ، ىي : 

 دائما  نادرا احٌانا غالبا

ويقيمو ىو ، فإذا كانت  يعتقدلمفقر  ، يطما منو افجابة عنيا ، عمى وف  ما  الموظففبعد قرا   
( نووادرا  الفقوور  بووو ( واذا كانووت أجابتووو عووندرجووات اربعووة( تعطووى لووو    دا مووابووو   أجابتووو عوون الفقوور 

  ( درجة واهد تعطى لو  

 * التطبيق الاستطلاعي الثاني )عينة تحميل الفقرات(  : 

ان اليوودف مووون ىووذا التطبيووو  ىووو الهحوووول عمووى بيانوووات يووتم مووون خاليووا هسووواا مووا إذا كوووان    
أسوووموا الهيوووا   عموووى مقيووواس فوووي أجابووواتيم المووووظفينالمقيووواس قوووادرا عموووى تذوووخيص الفووورو  بوووين 

باستخراا القو  التمييزية لممقيواس مون خوال تطبيقوو عموى  ان، و من أجل ذلك قام الباها الحهي
جامعوووة القادسوووية بموووع و  جامعوووة بغوووداد مووووظفيعينوووة طبقيوووة عذووووا ية  ذات التوزيوووع المتسووواوع مووون 

  ويقحود بوالقو  التمييزيوة لممقيواس ىوو فوي مودا قودر  الفقور  عموى موظفوا وموظفوة(  022 قواميا  
حووفة التووي يقيسوويا الإختبووار وبووين الأفووراد الضووعاف فووي تمووك التمييووز بووين الأفووراد المتميووزين فووي ال

   وتمّ استخراا تمييز الفقر  بأسموبين ىما : (Gronlund , 1971 , P. 250)الحفة 

 :  Extreme Groups Methodأ . أسموب المجموعتين المتطرفتين 



 المفهوحوووووووووووين قوووووووووووام الباهاوووووووووووان بترتيبيوووووووووووا تنازليوووووووووووا  مووووووووووون أعموووووووووووى  اسوووووووووووتماراتبعووووووووووود تحوووووووووووهيح 
 بوحوووووووفيا  افسوووووووتمارات%( العميوووووووا مووووووون 07درجوووووووة كميوووووووة الوووووووى أدناىوووووووا اوووووووم أخوووووووذت نسوووووووبة الوووووووو  

، ونسوووبة الوووو  موظفوووا( ,0والتوووي بمغوووت   هاحووومة عموووى أعموووى الووودرجات وسوووميت بالمجموعوووة العميوووا
 موظفوا( ,0والتي بمغوت   %( الدنيا والهاحمة عمى أدنى الدرجات وسميت بالمجموعة الدنيا07 

% ( العميوا  07إن أعتماد نسبة الوو    Mehrensو مييرنز  Ebelكد إيبل ، وفي ىذا الحدد و أ
و الدنيا تهق  لمباهط مجموعتين هاحومتين عموى أفضول موا يمكون مون هجوم و تموايز  رضووان ، 

أسوموا الهيوا  (  و من أجل استخراا معامل تمييز كل فقر  من فقرات مقياس 221، ص 0222
لعينتين مستقمتين لمعرفة دفلة الفر   (T-test)ختبار التا ي ، قام الباهاان باستعمال اف الحهي

 ( يوضح ذلك   ,بين المجموعتين العميا والدنيا لدرجات كل فقر  من فقرات المقياس وجدول   

 : Internal Consistency Methodب . علاقة الفقرة بالدرجة الكمية 

المفهوص عمى الفقر  ودرجتو الكمية عمى تعتمد ىذه الطريقة عمى تهميل العاقة بين درجة 
افختبار ككل ، والتي تستخدم كمهك لتقويم حد  كل فقر  من فقرات افختبار   فالعاقة بين 
الفقر  والدرجة الكمية لاختبار تظير لنا كيف تقيس الفقر  بذكل جيد الوظا ف التي يقيسيا 

باستعمال معادلة بيرسون   واعتماد  اناافختبار نفسو   وفستخراا معامل التمييز قام الباه
 0222(  رضوان ،2, 19معيار أيبل ، إذ تكون الفقر  مميز  إذا كانت قوتيا التمييزية أكار من  

 (  2( وكما مبين في الجدول  222،ص

 ( 2جدول 

 اسموادرجة الفقر  بالدرجة الكمية لمقياس وعاقة  تمييز الفقرات باسموا المجموعتين المتطرفتين
 الهيا  الحهي

 الفقرة

القٌمة 

التائٌة 

 المحسوبة

معامل 

 الارتباط
 الفقرة

القٌمة 

التائٌة 

 المحسوبة

معامل 

 الارتباط
 الفقرة

القٌمة التائٌة 

 المحسوبة

معامل 

 الارتباط

1 
8.097 0.612 

11 
3.573 0.269 

21 
3.664 0.247 

2 
3.171 0.273 

12 
3.625 0.319 

22 
2.431 0.287 

3 
5.949 0.489 

13 
4.799 0.312 

23 
3.570 0.319 

4 
4.322 0.471 

14 
9.426 0.672 

24 
2.593 0.274 



5 
7.229 0.568 

15 
6.178 0.490 

25 
3.443 0.320 

6 
2.848 0.253 

16 
4.722 0.388 

26 
3.591 0.333 

7 
4.022 0.392 

17 
6.818 0.510 

27 
3.525 0.342 

8 
3.144 0.292 

18 
7.050 0.463  

9 
5.820 0.506 

19 
5.803 0.443  

10 
1.785 0.234 

20 
4.089 0.371 

 

 4* حكم الفقرة .

( من الفقرات السابقة بأسموا المجموعتين المتطرفتين لعدم لقدرتيا 12وبذلك تم استبعاد الفقر   
 ( فقر   02عمى التمييز  ، واحبح المقياس يتألف من  

 * صدق المقياس:

يعد الحد  من الخحا ص الازمة في بنا  المقاييس لكونو يذير الى قدر  المقياس عمى قياس 
( واستخرا لممقياس الهالي ما 222، ص1922الخاحية التي وضع من اجل قياسيا  فرا، 

 يأتي: 

 :Face Validityالحد  الظاىرع -أ

تتمال في عرض فقرات ( إلى ان افضل طريقة لمتهق  من الحد  الظاىرع Ebelيذير ايبل  
المقياس عمى مجموعة من المهكمين لمهكم عمى حاهيتيا في قياس الخاحية المراد قياسيا  

 Ebel, 1972, P.55 وتهق  ىذا النوع من الحد  في المقياس الهالي وذلك عندما   )
 عرضت فقراتو عمى مجموعة من الخبرا   بذأن حاهية المقياس وما متو لمجتمع الدراسة  

: وتهق  ذلك من خال استعمال قو  تمييز  Construct Validity  مؤذرات حد  البنا   ا
 الفقر  من خال أسموا المجموعتين المتطرفين ، وعاقة درجة الفقر  بالدرجة الكمية  

                                                           
 : تم اعتماد معيارين لقبول الفقر  ، وىما 4

   (2420ومستوا دفلة   (1492تمييز الفقرات بقيمة جدولية   -

     2419أكار من بقيمة معامل ايبل  -

 



 * الثبات  :

أو  –ينبغي أن تكون الأدا  المستخدمة في البهط متحفة بالابات ، أع أنيا تعطي النتا ج ذاتيا  
، ص  1921أذا أعيد تطبيقيا عمى إفراد العينة في وقتين مختمفين   الزوبعي ،  -قريبة منيا 

من كمية موظفة و  موظفا( 2,  و قد أعتمد الباهاان في إيجاد الابات عمى عينة بمغت ( 22
في ايجاد  انالباها أعتمدجامعة القادسية   في هين في جامعة بغداد و  افدااالعموم وكمية 

 الابات عمى الطريقتين الآتيتين :

و  طريقة التجز ة النحفية : هيط قام الباهاان بتقسيم افختبار عمى قسمين ، أخذين درجات أ 
الأفراد الفردية عمى المقياس لوهدىا ، و درجات الأفراد ذات الأرقام الزوجية وهدىا   و قبل 

بار نحفي افختبار ، من خال استعمال افختبار استخدام التجز ة النحفية قام الباهاان باخت
التا ي لعينتين مستقمتين   لغرض معرفة التجانس بينيما( ، ووجد الباهاان عدم وجود دفلة 
إهحا ية ما بين النحفين لاختبار عند مقارنة القيمة التا ية بالقيمة الجدولية ، وعند ذلك قام 

ية هسا معادلة بيرسون لمتجز ة النحفية ، فوجدا أن الباهاان باستعمال طريقة التجز ة النحف
(   ولغرض أكمال معامل ابات افختبار ، هيط أن  2422 معامل الابات المقاس كانت   

الدرجة التي هحل عمييا الباهاان كانت لنحف افختبار فقط، استعمل الباهاان معادلة سبيرمان 
( و ىو   2492 بحورتو النيا ية كانت   اسلممقيبراون التحهيهية ، فوجد أن معامل الابات 

  إهحا يامعامل ابات جيد 

  طريقة معامل ألفا : تقوم فكر  ىذا المعامل عمى هساا افرتباطات الداخمية بين عامات ا
مجموعة الابات لكل فقر  و العامات عمى أع فقر  أخرا من جية و مع العامات عمى 

(   ومن خال استعمال معادلة 1,9، ص  1920افختبار ككل من جية أخرا     عود  ، 
وىو معامل ابات جيد وف  معيار (  2420وجد الباهاان أن الابات يبمع   الفا كرونبا  لمابات ،

   2472الفا كرونبا  في الابات ، إذ يكون الابات جيدا أذا كان أكار من 

 * المقياس بصورتو النيائية

 لووذا فووإن الدرجووة العميووابوودا ل ،  واربعووةفقوور  ،  26يتووألف موون بعوود عمميووات التقنووين المقيوواس  بقووى
( كدرجووة دنيووا   26( كدرجووة متوسووطة ، و  65( كدرجووة عميووا و     ,12تووراوح بووين    لممقيوواس

الفعميوة عموى المقيواس بوضوع درجوة لوو عموى كول فقور  طبقوا لمبوديل  الموظفوقد تم اهتساا درجة 
درجوووات الفقووورات كميوووا فسوووتخراا مجمووووع درجوووات الطوووول عموووى  تجموووعالوووذع يختووواره ، و مووون اوووم 

  المقياس  
 



 الوسائل الإحصائية : رابعا .

مجموعة من الوسا ل الأهحا ية من خال  الباهاانلمعالجة بيانات البهط الهالي ، استعمل 
 Statistical Package for Social ( spss)برنامج الرزمة  افهحا ية لمعموم افجتماعية 

Science  : و ىذه المعادفت ىي ، 

المتوسط الهسابي   بين دفلة الفر : لأيجاد  واهد لعينة ( T. test  افختبار التا ي   1
   والمتوسط الفرضي عمى مقياس البهط لعينة البهط 

وقد    T-Test Two Independent Samplesافختبار التا ي لعينتين مستقمتين    0
وتعرف دفلة الفر  لمتغير الجنس عمى مقياس  استعمل في هساا القو   التمييزية لفقرات

 افيجابية واسموا الهيا  الحهي  المواجية

في هساا معامل الابات   Pearson Correlation Cofficient  معامل ارتباط بيرسون ,
، فضا عن هساا  المواجية افيجابية واسموا الهيا  الحهيبطريقة التجز ة النحفية لمقياس 

 العاقة افرتباطية بين متغيرع الدراسة 

المواجية في هساا افتسا  الداخمي لمقياس  Coefficient Alphaمعامل ألفا لمابات    0
 افيجابية واسموا الهيا  الحهي 

   تهميل التباين افهادع لتعرف تأاير العمر عمى المواجية افيجابية واسموا الهيا  الحهي  2

   معادلة النسبة الم وية ، فستخراا الحد  الظاىرع  7

 
 

 ج وتفسيرىا الفصل الرابع : عرض النتائ

 :نتيجة السؤال الاول.  اولا* 

بمع  موظفي الجامعةلدا تذير المعالجات افهحا ية إلى أن المتوسط الهسابي  
( وعند مقايسة 80( ، فيما بمع المتوسط الفرضي  12,45( وبانهراف معيارع قدره  100,09 

المتوسط الهسابي لعينة البهط بالمتوسط الفرضي لممقياس من خال استعمال افختبار التا ي 
من القيمة الجدولية  أكبر( وىي 22,81لعينة واهد    ظير ان القيمة التا ية المهسوبة بمغت  

 ذلك ( يوضح 7وجدول  ( 199( و بدرجة هرية  0,05عند مستوا دفلة   (1,96) البالغة



 ( 7جدول                                            

 المواجية افيجابيةالفر  بين المتوسط الهسابي والمتوسط الفرضي لمقياس 

 عدد أفراد

 العٌنة

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 المتوسط

 الفرضً

 درجة

 الحرٌة

القٌمة التائٌة 

 المحسوبة

القٌمة 

التائٌة 

 الجدولٌة

 مستوى

 الدلالة

200 100,09 12,45 80 199 22,81 1,96 0,05  

 

وفق نظرٌة سلٌكمان ان موظفً الجامعة على قد كبٌر من المواجهة الاٌجابٌة  تدل ىذه النتيجة

 . بٌئة العملفً 
 

 ثانيا. نتيجة السؤال الثاني:* 

( 102,9 قد بمع  لمموظفين الذكورتذير المعالجات افهحا ية الى ان المتوسط الهسابي 
( 98,13  الإناط لمموظفات( ، في هين كان المتوسط الهسابي 12,10وبانهراف معيارع قدره  
(   و باستعمال افختبار التا ي لعينتين مستقمتين ظير أن القيمة 12,36وبانهراف معيارع قدره  
  (0,05  دفلة عند مستوا (1,96)القيمة الجدولية وىي أقل من ( 2,70التا ية المهسوبة كانت  

 ( يوضح ذلك 2جدول  و 

 (2جدول  

 عمى وف  متغير الجنس  ذكور ، إناط( المواجية افيجابيةالفر  عمى مقياس 

 

ة ان الموظفين من الذكور وافناط يتمتعون بالميارات الفعالة في ويمكن تفسير ىذه النتيج
  بحور  ايجابية و  الوظيفيةمواجية الضغوط 

 الجنس
 عدد

 الأفراد

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 درجة

 الحرٌة

 القٌمة التائٌة

 المحسوبة

 القٌمة التائٌة

 الجدولٌة

 مستوى

 الدلالة

 12,10 102,9 111 الذكور

198 2,70 1,96 0,05 

 12,36 98,13 111 الإناث



 

 نتيجة السؤال الثالث :.  اثالث* 

( 100,96قد بمع  لموظفي جامعة بغداد تذير المعالجات افهحا ية الى ان المتوسط الهسابي 
 لموظفي جامعة القادسية( ، في هين كان المتوسط الهسابي 12,64وبانهراف معيارع قدره  

لعينتين مستقمتين ظير  (   و باستعمال افختبار التا ي12,38( وبانهراف معيارع قدره  99,22 
 عند مستوا (1,96)القيمة الجدولية وىي أقل من ( 0,69أن القيمة التا ية المهسوبة كانت  

 ( يوضح ذلك 9جدول  و  ( 0,05  دفلة

 (9جدول  

 (القادسية،  بغداد  نوع الجامعةعمى وف  متغير  المواجية افيجابيةالفر  عمى مقياس 

 

ىذه النتيجة بعدم وجود أع فر  بين موظفي جامعة بغداد والقادسية عند اجابتيم  ويمكن تفسير
  عمى مقياس المواجية افيجابية 

 :نتيجة السؤال الرابع  . ارابع *
، المواجيووة افيجابيووة فووي  موووظفي الجامعووةلغوورض تعوورف دفلووة الفوورو  بووين متوسووطات درجووات  

( سووونة ، اسوووتعمل تهميووول  50، 40،  30، 20  ع يبموووع عمووور  بموووداوبهسوووا مسوووارىم التطوووورع 
(   وأظيورت النتوا ج أن القيموة الفا يوة المهسووبة بمغوت one way ANOVAالتباين الأهوادع    

مموا يودل عموى وجوود فورو  ذات دفلوة  (2,65)مون القيموة الجدوليوة البالغوة  أكبر( وىي 2.983 
 ( يوضح ذلك 12  وجدول    (0,05)إهحا ية عند مستوا 

 (41) جدول
  موظفي الجامعة لدا المواجية افيجابيةوف  عمى  العمرالفرو  في 

 الجنس
 عدد

 الأفراد

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 درجة

 الحرٌة

 القٌمة التائٌة

 المحسوبة

 القٌمة التائٌة

 الجدولٌة

 مستوى

 الدلالة

 12,64 100,96 111 جامعة بغداد

198 0,69 1,96 0,05 

 12,38 99,22 111 جامعة القادسٌة



 محدر التباين
S-V 

مجموعة 
 المربعات

S-S 

درجة 
 الهرية
D-F 

 متوسط المربعات
M-S 

 القيمة الفا ية
F 

 مستوا الدفلة
S-g 

 449.182 3 1347.545 بين المجموعات

 150.596 196 29516.835 داخل المجموعات 0,05 2.983

 - 199 30864.380 المجموع الكمي
 

مما يعني أن ىناك في الأقل متوسطا   افربعةنستنتج مما سب  أن ىناك فرو  بين المجموعات 
واهدا  يختمف عن متوسط آخر أو عن مجموعة من المتوسطات بفرو  ذات دفلة إهحا ية ، 

  Scheffe ذيفيوولما كان تهميل التباين ف يعطينا سوا قيمة واهد  ، فقد استعممت طريقة 
عند وقد أظهرت النتائج   مينة ( مقارنات المتعدد  التي تدعى   باختبار الفرو  الدالة بحور  أمل

 (: 11الجدول )  الاربعة كما فً مقارنة المتوسطات

 (11جدول)

 المجموعات
                                

 المتوسطات

 الخمسٌنات الاربعٌنات الثلاثٌنات العشرٌنات  

104.29 98.92 100.38 93,83 

 10.952* 3.911* 5.367* - 104.29 العشرٌنات

 5.085* 1.457 - - 98.92 الثلاثٌنات 

 6.542* - - - 100.38 الاربعٌنات

 - - - - 93,83 الخمسٌنات

وعند مستوى دلالة احصائٌة  ( 2.81 )البالغة 5* قٌمة ذات دلالة إحصائٌة عند مقارنتها بالقٌمة الجدولٌة 

(0,05). 

نجد مما سب  ان ىناك اختافات واضهة عندما نقارن متوسط المواجية افيجابية عند العذرين 
   سنة  الاااين وافربعين والخمسين( عمرمع الموظفين في  عاما

 نتيجة السؤال الخامس :.  اخامس* 

                                                           

0  



قد بمع  موظفي الجامعةلدا تذير المعالجات افهحا ية إلى أن المتوسط الهسابي  
( وعند مقايسة 65( ، فيما بمع المتوسط الفرضي  9,00( وبانهراف معيارع قدره  72,93 

المتوسط الهسابي لعينة البهط بالمتوسط الفرضي لممقياس من خال استعمال افختبار التا ي 
من القيمة الجدولية  أكبر( وىي 12,45لعينة واهد    ظير ان القيمة التا ية المهسوبة بمغت  

 ( يوضح ذلك 10وجدول  ( 199( و بدرجة هرية  0,05عند مستوا دفلة   (1,96) البالغة

 ( 12جدول                                            

 اسموا الهيا  الحهيالفر  بين المتوسط الهسابي والمتوسط الفرضي لمقياس 

 عدد أفراد

 العٌنة

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 المتوسط

 الفرضً

 درجة

 الحرٌة

القٌمة التائٌة 

 المحسوبة

القٌمة 

التائٌة 

 الجدولٌة

 مستوى

 الدلالة

200 72,93 9,00 65 199 12,45 1,96 0,05  

 

تدل ىذه النتيجة ان موظفي الجامعة يتمتعون باسموا الهيا  الحهي ولكن بدرجة تقع في هدود 
  المتوسط 

 :نتيجة السؤال السادس.  *سادسا
اسووتجابات عينووة البهووط عمووى فقوورات مقيوواس اسووموا الهيووا  الحووهي موودا لغوورض تعوورف 

بوحف كل فقر  تمال ممارسة هياتية حهية قام الباهاان باستخراا الوسط المورجح والووزن 
 ( :12الم وع لكل فقر  من فقرات المقياس والتي ظيرت كما في جدول 

 الهيا  الحهياسموا ( يوضح الوسط الرجح والوزن الم وع لفقرات مقياس 12جدول  
 

 النتيجة الوزن الم وع الوسط المرجح الفقر  ت
 مثلا) بدنً جهد بأقل أقوم عندما بسرعة اتعب 1

 ئالبا 242,7 09 0 )درج صعود
 ئالبا 24207 01 0 . النقل وسائل على المشً أفضل  0
 ئالبا 24227 00 0 . المصاعد استعمال على الدرج صعود أفضل 2
 اهيانا 24,27 70 1 . صباح كل الرٌاضة أمارس ,
 اهيانا 0,565 02 0 . البدنٌة مهاراتً مستوى من أحسن 0
 ئالبا 24227 00 0 . وقت كل جسمً عضلات تحرٌك احب 2



 اهيانا 24221 ,2 1 .جسمً عضلات لتحسٌن رٌاضً برنامج أتبع 7
 ئالبا 24227 00 0  .بكثرة والحلوٌات المعجنات تناول أحب 2
 ئالبا 24220 22 0 . والدهون اللحوم بكثرة طعامً ٌتصف 9
 بقٌة على والخضراوت الفواكه تناول افضل 12

 .الطعام من الأخرى الانواع
 ئالبا 24707 22 2

 اهيانا 24077 21 0 . وقت اي فً الغازٌة المشروبات تناول أحب 11
 ئالبا 24710 22 0 . وقت كل فً والقهوة الشاي اشرب 10
 اهيانا 24220 0, 0 . صباح كل الفطور وجبة تناول علً ٌتعذر 12
 ئالبا 24720 ,9 0 . مضطرب نومً ,1
 ئالبا 24290 77 0 . المرٌحة وغٌر المزعجة الاحلام تراودنً 10
 الالعاب او الافلام متابعة أجل من السهر احب 12

 اهيانا 24020 00 0 . الرٌاضٌة
 اهيانا 24090 22 0 . ٌومٌا ساعات 6 من أقل أنام 17
 ئالبا 24207 22 0 . النوم قبل الفراش على كثٌرا أتقلب 12
 دا ما 24270 02 2 .نومً قبل المزعجة الافكار من الكثٌر تراودنً 19
 دا ما 24227 20 2 . ٌوم كل اسنانً أنظف 02
 دا ما ,242 22 2 . ٌومٌا( دوش) بحمام القٌام أحب 21
 دا ما 242,0 27 2  ٌومٌا ملابسً أغسل 02

 دا ما 24920 21 2 تهوٌته على واحرص منزلً بتنظٌف أهتم 23
 دا ما 24227 7, 2 . بجروح أصابتً عند التنظٌف مواد استعمل ,0
 ٌعرق عندما والمنظفات العطور أستعمال 00

 .جسمً
 دا ما 24917 27 2

 دا ما 24927 70 2  الطعام تناول قبل ٌدي أغسل 02
( وأوزان 70 1 – 752,البهووووط أن المتوسووووطات المرجهووووة تراوهووووت مووووا بووووين  أظيوووورت نتووووا ج 

بعوض  تودنيزان عموى و افو  افوسواط و تودل ىوذه( 24,27 – 0,927  م وية تراوهت ما بين 
( ، والمتعمقوة بالغوذا  0-,-1كموا فوي الفقور   المتعمقة بممارسة الرياضوة الممارسات الحهية 

-12-10-,1والمتعمقة بالنوم الجيد كما في الفقر   ( ، 12-10-9الحهي كما في الفقر   
( ، رئووم ذلووك 20،0  7فرضوويووزن م وووع  2 ( درجووة040فرضووي الووذع يبمووع وسووط  عنوود (19

الممارسووات الحووهية افخوورا والتووي اظيوورت  عمووىمرتفعووة فووإن اسووتجابات عينووة البهووط كانووت 

                                                           
 جموع درجات البدا ل / عددىا ، ويستعمل لقياس هد  الفقر  الوسط الفرضي لمفقر  = م 2

 / اقحى درجة لبدا ل افجابة عمى الفقر    x 122الوزن الم وع الفرضي لمفقر  = الوسط  المرجح  7



نظافوووة الجسوووم والمتعمقوووة ب(  02-00-,0-02-00-01-02  ارتفاعوووا ممهوظوووا عموووى الفقووور 
 والهفاظ عميو من افحابة بافمراض الجسمية   

 

 : السابعنتيجة السؤال .  سابعا* 

( 72,12قد بمع  لمموظفين الذكور تذير المعالجات افهحا ية الى ان المتوسط الهسابي 
( 73,49  الإناط لمموظفات( ، في هين كان المتوسط الهسابي 9,24وبانهراف معيارع قدره  
(   و باستعمال افختبار التا ي لعينتين مستقمتين ظير أن القيمة 8,82وبانهراف معيارع قدره  
 ( 0,05  دفلة عند مستوا (1,96)القيمة الجدولية وىي أقل من ( 1,05التا ية المهسوبة كانت  

 ( يوضح ذلك ,1جدول  و 

 (,1جدول  

 الفر  عمى مقياس اسموا الهيا  الحهي عمى وف  متغير الجنس  ذكور ، إناط(

 

  ة بانو ف يوجد فر  بين الذكور وافناط في ممارسة العادات الحهية ويمكن تفسير ىذه النتيج

 : الثامننتيجة السؤال .  ثامنا* 

قد بمع لمموظفين من جامعة بغداد تذير المعالجات افهحا ية الى ان المتوسط الهسابي 
 الإناطلمموظفات ( ، في هين كان المتوسط الهسابي 9,22( وبانهراف معيارع قدره  72,13 
(   و باستعمال افختبار التا ي لعينتين مستقمتين ظير 8,74( وبانهراف معيارع قدره  73,75 

 عند مستوا (1,96)القيمة الجدولية وىي أقل من ( 1,27أن القيمة التا ية المهسوبة كانت  
 ( يوضح ذلك 10جدول  و  ( 0,05  دفلة

 (10جدول  

 الجنس
 عدد

 الأفراد

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 درجة

 الحرٌة

 القٌمة التائٌة

 المحسوبة

 القٌمة التائٌة

 الجدولٌة

 مستوى

 الدلالة

 9,24 72,12 111 الذكور

198 1,05 1,96 0,05 

 8,82 73,49 111 الإناث



 الفر  عمى مقياس اسموا الهيا  الحهي عمى وف  متغير نوع الجامعة  بغداد ، القادسية(

 

ة بانو ف يوجد فر  بين موظفي جامعة بغداد والقادسية في ممارسة ويمكن تفسير ىذه النتيج
  العادات الحهية 

 

 : التاسعنتيجة السؤال  . تاسعا *
لغوورض تعوورف دفلووة الفوورو  بووين متوسووطات درجووات موووظفي الجامعووة فووي المواجيووة افيجابيووة ،  

( سووونة ، اسوووتعمل تهميووول  50، 40،  30، 20وبهسوووا مسوووارىم التطوووورع بمووودا عمووورع يبموووع   
(   وأظيورت النتوا ج أن القيموة الفا يوة المهسووبة بمغوت one way ANOVAالتباين الأهوادع    

مموا يودل عموى وجوود فورو  ذات دفلوة  (2,65)مون القيموة الجدوليوة البالغوة  أكبر( وىي 2.983 
 ( يوضح ذلك 12  وجدول    (0,05)إهحا ية عند مستوا 

 (46جدول )
 موظفي الجامعة  لدا اسموا الهيا  الحهيوف  عمى  العمرالفرو  في 

 محدر التباين
S-V 

مجموعة 
 المربعات

S-S 

درجة 
 الهرية
D-F 

 متوسط المربعات
M-S 

 القيمة الفا ية
F 

 مستوا الدفلة
S-g 

 500.562 3 1501.687 بين المجموعات

 74.670 196 14635.333 داخل المجموعات 0,05 6.704

 - 199 16137.020 المجموع الكمي
 

مما يعني أن ىناك في الأقل متوسطا   افربعةنستنتج مما سب  أن ىناك فرو  بين المجموعات 
واهدا  يختمف عن متوسط آخر أو عن مجموعة من المتوسطات بفرو  ذات دفلة إهحا ية ، 

 الجنس
 عدد

 الأفراد

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 درجة

 الحرٌة

 القٌمة التائٌة

 المحسوبة

 القٌمة التائٌة

 الجدولٌة

 مستوى

 الدلالة

 9,22 72,13 111 جامعة بغداد

198 1,27 1,96 0,05 

 8,74 73,75 111 جامعة القادسٌة



  Scheffe ذيفيوولما كان تهميل التباين ف يعطينا سوا قيمة واهد  ، فقد استعممت طريقة 
عند وقد أظهرت النتائج   لمقارنات المتعدد  التي تدعى   باختبار الفرو  الدالة بحور  أمينة ( 

 (: 16) الجدول  كما فً الاربعة مقارنة المتوسطات

 (16جدول)

 المجموعات
                                

 المتوسطات

 الخمسٌنات الاربعٌنات الثلاثٌنات العشرٌنات  

77.00 73.30 70.4167 66.33 

 10.66* 6.58* 3.70* - 77.00 العشرٌنات

 6.96* 2.88* - - 73.30 الثلاثٌنات 

 4.08* - - - 70.4167 الاربعٌنات

 - - - - 66.33 الخمسٌنات

وعند مستوى دلالة احصائٌة  ( 2.81 )* قٌمة ذات دلالة إحصائٌة عند مقارنتها بالقٌمة الجدولٌة البالغة 

(0,05). 

نجد مما سب  ان ىناك اختافات واضهة عندما نقارن متوسط اسموا الهيا  الحهي عند 
  ةسنمع الموظفين في  الاااين وافربعين والخمسين(  عاماالعذرين  سنفي  نالموظفي

 : العاشرنتيجة السؤال  . عاشرا* 

موظفي  المواجية افيجابية واسموا الهيا  الحهيلأجل التعرف عمى العاقة بين 
وظير أن  البهط يعمى مقياس الموظفينجامعة تم هساا معامل ارتباط بيرسون بين درجات ال

(  وىي عاقة موجبة ، ولأجل معرفة دفلة قيمة معامل افرتباط 0,45معامل افرتباط يساوع  
( وىي 7.5تم هساا افختبار التا ي لمعامل افرتباط ووجد أن القيمة التا ية المهسوبة تساوع  

( وىذا 198( ودرجة هرية  0,05( عند مستوا دفلة  1,96أكبر من القيمة الجدولية البالغة  
جدول الة إهحا يا  كما في د واسموا الهيا  الحهي المواجية افيجابيةيعني أن العاقة بين 

 17 ) 

 ( 17جدول )

المواجهة الاٌجابٌة واسلوب الارتباط والقٌم التائٌة المحسوبة والجدولٌة لدرجات  معاملٌوضح 
 الجامعة موظفًلدى  الحٌاة الصحً

 مستوى الدلالة درجات الحرٌة جدولٌةالقٌمة التائٌة ال القٌمة التائٌة المحسوبة معامل الارتباط

0,45 7.5 1,96 198 0,05 

 



المواجية عمى  موظفي الجامعةوتدل ىذه النتيجة أن ىناك عاقة ارتباطية موجبة بين درجات 
   وىو معامل ارتباط معتدل ، واسموا الهيا  الحهي افيجابية

 مناقشة النتائج :

  مناقشة النتيجة الاولى :  1

وفق نظرٌة سلٌكمان ان موظفً الجامعة على قد كبٌر من المواجهة الاٌجابٌة  النتيجةدل ىذه ت

ة , والتً غالبا ما تسبب اجهادا كبٌرا ارٌة , والمتطلبات الوظٌفٌة الصعبفً تحدي الازمات الاد

عون بيا مال التمتع بالمذاعر افيجابية تالتي يتمالميارات  يرجع الى وىذافً العمل ,  ٌنللموظف
، والمرونة في استيعاا الضغوط المينية ، والتفكير افيجابي في هل مذكات وايجاد اكار من 

نة كبير  في مهيط و الموظف عمى أدا  عممو وواجباتو بفاعمية ومر  بديل في هميا مما يساعد
 العمل الوظيفي  

 . مناقشة النتيجة الثانية :2

ة ان الموظفين من الذكور وافناط يتمتعون بالميارات الفعالة في ويمكن تفسير ىذه النتيج
بحور  ايجابية ، وقد يرجع عدم دفلة الفر  بين الجنسين الى انيم و  الوظيفيةمواجية الضغوط 

اعطتيم خبرات فعالة في تهدع المايرات البي ة الضائطة  عاذوا في بي ة اجتماعية واقافية واهد 
وان لدييم نفس الكفا   والخبر  الوظيفية في ، خبرات والمهارات الحٌاتٌة فً العطاء واكتساب الو

, ادار  العمل ، فضا عن ذلك قد يرجع ذلك تذابو الموظفين في المستوا التعميمي افكاديمي 

 بٌنهما .فرق  أيمما لم نجد 

 . مناقشة النتيجة الثالثة :3

ظفي جامعة بغداد والقادسية عند اجابتيم ويمكن تفسير ىذه النتيجة بعدم وجود أع فر  بين مو 
عمى مقياس المواجية افيجابية ،  وقد يرجع ذلك الى تذابو الموظفين في الميارات والخبرات 
الوظيفية التي تساعدىم في ادار  بي ة العمل ، فضا عن الوسا ل وافساليا افيجابية والمناسبة 

اخذ استراهة قحير  ، وافسترخا  لفتر  من في التخفيف عن انفسيم من الضغوط النفسية مال 
 الزمن ، وتغيير مذاعر الضغوط السمبية الى مذاعر ايجابية  

 . مناقشة النتيجة الرابعة :4



نجد مما سب  ان ىناك اختافات واضهة عندما نقارن متوسط المواجية افيجابية عند العذرين 
عاما مع الموظفين في عمر  الاااين وافربعين والخمسين( سنة هيط ان ىناك تفو  لمموظفين 
في سن العذرين عن بقية الموظفين من افعمار افخرا وخاحة سن الخمسين عاما ، وىذا 

تأكيد الى هيوية سن الذباا ، وطاقاتو النفسية الفعالة والكبير  في تهدع الضغوط يرجع وبكل 
النفسية ، في هين عندما نقارن الموظفين من الاااين عاما مع الموظفين في عمر افربعين 
عاما ف نجد ان ىناك دفلة فر  بين متوسط العمرين ، وقد يرجع ذلك الى ان الطاقة النفسية 

تواىا ودرجتيا في مواجية الضغوط النفسية والوظيفية ، في هين يظير الفر  هافظت عمى مس
الكبير بين عمر الاااين والخمسين واضها ، نتيجة الفر  بين العمرين في الطاقة والقو  النفسية 
والجسدية ، وىذا ما نجده ايضا عندما نقارن متوسط المواجية افيجابية عند عمر افربعين 

 والخمسن عاما  

 . مناقشة النتيجة الخامسة :5

تدل ىذه النتيجة ان موظفي الجامعة يتمتعون باسموا الهيا  الحهي ولكن بدرجة تقع في هدود 
المتوسط ، وترجع ىذه النتيجة الى ان موظفي الجامعة ييتمون في سامة ابدانيم ، ولدييم 

لبدنية ، والتخمص من عادات حهية جيد  يهاولون من خاليا الهفاظ عمى حهتيم ، وقوتيم ا
 الوقوع في مخاطر افحابة بالأمراض الجسمية   

 . مناقشة النتيجة السادسة :6

تدل النتيجة السادسة عمى تبني موظفي الجامعة لمكاير من السموكيات الحهية اليومية التي 
تعم  بممارسة ببعض افنذطة البدنية وتناول افئذية الحهية والعناية بنظافة الجسم ، ورئم 
تدني بعض السموكيات الحهية التي لم تهحل عمى متوسط هسابي عال كما جا  في بعض 

قة بممارسة الرياضة وقمة النوم إف أن ىذه الممارسات لم تؤار عمى اسموا هياتيم الفقرات المتعم
الحهي وجعمتيم يتمتعون بحهة بدنية ونفسية جيد    ويرجع ارتفاع استعمال الكاير من 
السموكيات الحهية لدا موظفي الجامعة وف  منظور الدافع الحهي الى المعتقدات الحهية 

ن بأىميتيا وفا دتيا في مقاومة افمراض الجسمية والهفاظ عمى هيا  التي يؤمنون بيا ويمتزمو 



، وىذا افمر يساعدىم عمى التواف  الجيد في بي ة العمل ومقاومة ممي ة بالنذاط والهيوية 
 الضغوط النفسية والجسمية   

 . مناقشة النتيجة السابعة :7

وافناط في ممارسة العادات الحهية ، ة بانو ف يوجد فر  بين الذكور ويمكن تفسير ىذه النتيج
عمى الرئم من ان افناط أكار بقميل من الذكور في الهفاظ عمى العادات الحهية عندما ناهظ 
المتوسطات الهسابية إف ان ذلك لم يكن لو أع تأاير اهحا ي يذكر ، ويرجع ذلك التذابو الى 

 ة افجتماعية والاقافية التي تؤكد عمى ان كا الجنسين لدييم عادات الحهية جيد  ، والى التنذ
اكتساا افساليا الحهية التي تيتم في الهفاظ عمى النظافة ، وسامة البدن ، وعادات النوم 

 الجيد  ، وممارسة الرياضة  

 . مناقشة النتيجة الثامنة :8

ارسة ة بانو ف يوجد فر  بين موظفي جامعة بغداد والقادسية في ممويمكن تفسير ىذه النتيج
العادات الحهية ، عمى الرئم من أن موظفي جامعة القادسية كانوا أكار التزاما في ممارسة 
اسموا الهيا  الحهي من موظفي جامعة بغداد إف أن ذلك لم يكن لو أع تأاير اهحا ي يذكر 
، ويرجع سبا ذلك الى قناعة موظفي الجامعتين في مدا الفا د  التي يهققيا اسموا الهيا  

يعطييم المياقة البدنية ، وجمالية  والمينية ، فأسموا الهيا  الحهي ي في هياتيم اليومية الحه
 لأذكاليم الخارجية ، ويهمييم من افحابة من افمراض وضغوط العمل المتعبة  

 . مناقشة النتيجة التاسعة :9

نجد مما سب  ان ىناك اختافات واضهة عندما نقارن متوسط اسموا الهيا  الحهي عند 
الموظفين في سن العذرين عاما مع الموظفين في  الاااين وافربعين والخمسين( سنة هيط ان 
ىناك تناقص تدريجي في متوسطات المجاميع العمرية عندما نقارنيم مع بعض ، إذ يتفو  

ن عاما  عن الموظفين في سن الاااين ، وكذلك يتفو  من في الاااين الموظفين في العذري
عاما عن الموظفين في سن افربعين ، وكذلك يتفو  من في افربعين عاما عن الموظفين في 
سن الخمسين   وىذه النتيجة ليا مردود سي  وعكسي عمى موظفينا في الجامعات العراقية ، 



يقل بحور   مفين بحهتيم عند تقدميم في العمر نجد ان اىتماميفبدف من ان يزداد اىتمام الموظ
 مطرد  ، مما يؤار ذلك وبكل تأكيد عمى حهتيم البدنية وافحابة بالأمراض الجسمية مستقبا  

 . مناقشة النتيجة العاشرة: 41

وتدل ىذه النتيجة أن ىناك عاقة ارتباطية موجبة بين درجات موظفي الجامعة عمى المواجية 
فيجابية واسموا الهيا  الحهي ، وىو معامل ارتباط معتدل  مما يدل ذلك ان اسموا الهيا  ا

الحهي يساىم في قدر  الموظفين عمى مواجية ضغوط المينية والمايرات البي ة المزعجة ، 
وكذلك تزويدىم بطاقة وهيوية كبير  في افستمرار بالعمل والتواف  الجيد مع المتطمبات المينية 

بة والتي تهتاا الى جيد كبير ووقت مستمر، لذا نجد ان لمحهة  دورا هيويا في نذاط الحع
 الموظف وتوجيو نهو العمل بقو  وفاعمية وعزيمة كبير   

 * التوصيات :

بنا ا عمى النتا ج التي وجدىا الباهاان ، فأنيما يوحيان المؤسسات التي ليا عاقة كبير  بالبهط 
 الآتي :وىي ك، الموظفين في عمر الخمسين عاماعمى كالمؤسسات الجامعية 

  افنتباه والهرص الجيد لمموظفين في عمر الخمسين سنة ، فعمى الرئم من الخبر  الكبير  التي 1
ة ة الضغوط المينية قميميمتمكيا كبار السن من الموظفين إف أن نذاطيم وفاعميتيم في مواجي

ا يجا ان توفر ليم الجامعة امكنة مريهة في العمل مقارنة بالموظفين من افعمار افخرا ، لذ
 ، ووظا ف تهتاا الى انذطة عقمية اكار مما ىي جسمية  

تفعيل دور افرذاد النفسي والميني لمموظفين في عمر الخمسين سنة ، لأنيم يهتاجون   0
 المعونة والمساند  النفسية الكبير  في بي ة العمل  

مموظفين في عمر الخمسين عاما لتعمل عمى الهفاظ عمى   توفير برامج رياضية حهية ل2
   قوتيم البدنية والعقمية  

عانات   , الحهة وفاعميتيا تظير أىمية  حهية تؤكد اىمية الحهة لمموظفينوضع ذعارات وا 
 في بي ة العمل  

  تقميل ساعات العمل لمموظفين من الكبار في السن ، مع ضرور  عدم تسريهيم من العمل 0
يم يمتمكون خبرات ئنية وكبير  ، فضا عن اتحاف ىؤف  الموظفين بالهكمة عدم التسرع في لأن

 اتخاذ القرارات ، والقدر  عمى التخطيط   الخ  



 

 *المقترحات :

   دراسة العاقة بين المواجية افيجابية والرضا عن العمل لدا موظفي الجامعة  1

 والحابة النفسية لدا رؤسا  الوهدات افدارية    دراسة العاقة بين اسموا الهيا  الحهي0
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 مقٌاس المواجهة الاٌجابٌة بالصٌغة النهائٌة

 نادرا أحٌانا غالبا دائما الفقرة ت

افكر بالنتائج الاٌجابٌة كً  مشكلةواجهنً تعندما  1
 أواجهها .

    

كلما واجهتنً المزٌد من المشكلات أحاول أن أزٌد  2
  قدراتً على تحدٌها  

    

     تواجهنً مشكلة أي لحل المثابرة ىعل قدرة لدى 3

عن ذهنً كلما أحل مشاكلً فً  الفشل ابعد افكار 4
 . العمل 

    

اقٌم افكاري وخطواتً عندما اواجه مشكلاتً فً  5
 العمل .

    

     الى خبرات اٌجابٌة .أحول العقبات  6

     أنا طموح نحو أنجاز ما ٌواجهنً من عمل  7

العمل التً تواجهنً بدرجة  مشكلةاحاول أن اقدر  8
 أكثر واقعٌة .

    

انظر للمشكلة التً تواجهنً من زواٌا مختلفة كً  9
 اجد التصرف المناسب.

    

     أحاول ان اكون مبادرا عندما تواجهنً مشكلة ما . 11

     عند ما احل مشكلتً  أتوتر اركن الى الهدوء كً لا 11

كً اتخذ وقتا مناسبا  ما لمشكلةعندما اتعرض  12
 . ومشاعري سترجع افكاريا

    

عندما تواجهنً مشكلة فإنً أحاول أن اضع  13
 البدائل الممكنة لحلها. بالحسبان

    

 اضع قواعد لمواجهة مواقف العمل المتعبة كً 14
 اركز على الأشٌاء الأكثر أهمٌة .

    

     اسأل الآخرٌن ماذا ٌفعلون لو كانوا مكانً. 15

احاول فهم الاسباب التً أدت الى المشكلة قبل  16
 حلها .

    

أحاول اعادة تنظٌم حٌاتً كلما واجهت مشكلات  17
 شدٌدة  .

    

أحاول أن ارفع من مستوى عملً كً انجز أعمالً  18
 مثالً .بشكل 

    

رغم المشكلة التً اتعرض لها فإنً احاول أن لا  19
 اضعف امامها .

    

أحاول أن لا افكر بالاشٌاء السلبٌة التً حدثت لً  21
 فً العمل.

    

     أهدافً . لتحقٌق أسعى فإننً العقبات كانت مهما 21

    احاول أن أجعل مشاعري الاٌجابٌة دافعً الكبٌر  22



 فً العمل .

أحاول أن استرخً كً اخفف من مشاعر القلق  23
 عندما أواجه مشكلاتً.

 

    

     أتفاءل مهما كانت مشكلة العمل كبٌرة . 24

افكر فً أمور مرٌحة عندما اتعرض لضغوط فً  25
 الحٌاة

    

افكر بالمشاعر الطٌبة كلما حدثت مشاكل بٌنً  26
 وبٌن زملائً فً العمل.

    

أرى النواحً الاٌجابٌة فً عملً عند  أحاول أن 27
 مواجهة الصعاب .

    

     أحاول أن ٌكون عملً ممتعا رغم صعوبته . 28

أكبح مشاعري الغاضبة عندما اختلف مع زملائً  29
 فً العمل.

    

اعزز المشاعر الاٌجابٌة كلما واجهت صعوبة  31
 بالعمل

 

    

     .العملاطرد مشاعر الاحباط لدى زملائً فً  31

أحاول أن أظهر خطأ الآخرٌن فً حقً من خلال  32
 مشاعري الطٌبة .

    

 

 

 مقٌاس اسلوب الحٌاة الصحً بالصٌغة النهائٌة

 نادرا أحٌانا غالبا دائما الفقرة ت

اتعب بسرعة عندما أقوم بأقل جيد بدني )مثلا  1
 صعود درج( 

    

     أفضل المشي عمى وسائل النقل . 2

     أفضل صعود الدرج عمى استعمال المصاعد . 3

     أمارس الرياضة كل صباح . 4

     أحسن من مستوى مياراتي البدنية . 5

     احب تحريك عضلات جسمي كل وقت . 6

     أتبع برنامج رياضي لتحسين عضلات جسمي. 7

      .أحب تناول المعجنات والحمويات بكثرة 8

     .يتصف طعامي بكثرة المحوم والدىون  9

افضل تناول الفواكو والخضراوت عمى بقية الانواع  11
 الأخرى من الطعام.

    

     .أحب تناول المشروبات الغازية في اي وقت  11

     .اشرب الشاي والقيوة في كل وقت  12

     .يتعذر عمي تناول وجبة الفطور كل صباح  13

     .نومي مضطرب  14



     .تراودني الاحلام المزعجة وغير المريحة  15

احب السير من أجل متابعة الافلام او الالعاب  16
 .الرياضية 

    

     .ساعات يوميا  6أنام أقل من  17

     .أتقمب كثيرا عمى الفراش قبل النوم  18

     .تراودني الكثير من الافكار المزعجة قبل نومي 19

     أنظف اسناني كل يوم . 21

     أحب القيام بحمام )دوش( يوميا . 21

     أغسل ملابسي يوميا  22

     أىتم بتنظيف منزلي واحرص عمى تيويتو 23

     استعمل مواد التنظيف عند أصابتي بجروح . 24

     أستعمال العطور والمنظفات عندما يعرق جسمي. 25

     أغسل يدي قبل تناول الطعام  26

  

 


