
18

)36( - آب 2021م المجلد )12( - العدد 

Journal of Al-Quds Open University for Educational & Psychological Research & Studiesمجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات التربوية والنفسية

Vol. (12) - No. (36) - August 2021

تاريخ الاستلام: 1/ 9/ 2020م، تاريخ القبول: 3/ 5/ 2021م. 
E-ISSN: 2307-4655

P-ISSN: 2307-4647

 Received: 1/ 9/ 2020, Accepted: 3/ 5/ 2021.
DOI: 10.33977/1182-012-036-002

https: //journals.qou.edu/index.php/nafsia

مي أحمد مهيدات
باحثة / جامعة اليرموك/ الأردن

Mai Ahmad Muheidat
Researcher/ Al Yarmouk University/ Jordan

dr.maymheadat2020@yahoo.com

القدرة التنبؤية لإدارة الإجهاد النفسي المدرك في خفض قلق 
المستقبل لدى طلبة جامعة اليرموك

The Predictive Ability of Perceived Psychological 
Stress Management in Reducing Future Anxiety 

Among Yarmouk University Students



19

القدرة التنبؤية لإدارة الإجهاد النفسي المدرك في خفض قلق المستقبل
د. مي أحمد مهيداتلدى طلبة جامعة اليرموك

الملخص
الإجهاد  اإدارة  م�ستوى  عن  الك�سف  اإلى  الدرا�سة  هذه  تهدف 
لإدارة  التنبوؤية  والقدرة  الم�ستقبل،  قلق  وم�ستوى  المدرك  النف�سي 
جامعة  طلبة  لدى  الم�ستقبل  قلق  خف�ض  في  النف�سي  الإجهاد 
الإجهاد  اإدارة  ا�ستخدم مقيا�ض  الدرا�سة،  اأهداف  اليرموك. ولتحقيق 
هذه  لغايات  تطويرهما  تم  الذين  الم�ستقبل،  قلق  ومقيا�ض  النف�سي، 
الدرا�سة  عينة  تتكون  الرتباطي.  الو�سفي  المنهج  واتبع  الدرا�سة، 
اختيروا   ، اليرموك  جامعة  طلبة  من  وطالبةً  طالباً   )1084( من 
بالطريقة الع�سوائية الب�سيطة. تظهر نتائج الدرا�سة اأن م�ستوى اإدارة 
الإجهاد النف�سي المدرك وم�ستوى قلق الم�ستقبل جاءا �سمن الم�ستوى 
المتو�سط، كما وت�سير النتائج اإلى وجود قدرة تنبوؤية لإدارة الإجهاد 
النف�سي المدرك في خف�ض م�ستوى قلق الم�ستقبل لدى طلبة جامعة 

اليرموك.
الم�ستقبل،  قلق  المدرك،  النف�سي  الإجهاد  المفتاحية:  الكلمات 

طلبة جامعة اليرموك.
Abstract

This study aims to reveal the level of perceived 
psychological stress management, the level of future 
anxiety, and the predictive ability of psychological 
stress management in reducing future anxiety among 
Yarmouk University students. To achieve the objectives 
of this study, the perceived stress management and the 
future anxiety scales were used, which were developed 
for the purposes of this study. The study followed the 
correlational descriptive approach. The study sample 
consists of 1084 students from Yarmouk University, 
chosen by the simple random method. The results of the 
study showed that the level of perceived psychological 
stress management and the level of future anxiety were 
within the average level. Moreover, the results also 
indicated a predictive ability to manage perceived 
psychological stress in reducing the level of future 
anxiety among Yarmouk University students.

Keywords: Perceived psychological stress, future 
anxiety, Yarmouk University students. 

المقدمة
مختلف  يواجهها  التي  الخطيرة  الم�سكلات  من  الإجهاد  يُعدّ 
كان  ولطالما  الثقافية،  والخلفيات  الأعمار  مختلف  من  الأفراد 
مو�سوع درا�سته من اأكثر الموا�سيع البحثية درا�سة في مجال العلوم 
عدة؛  عوامل  عن  ينتج  الإجهاد  اأن  ب�سبب  وذلك  والنف�سية.  ال�سحية 
اأهمها: عبء العمل والدرا�سة، وعبء ال�ستقرار الوظيفي والعاطفي، 
المالية  وال�سغوط  المجهدة،  الحياة  واأحداث  المالية،  والم�سوؤوليات 
والم�سكلات ال�سحية، وقد يكون قدراً معيناً من �سغوط الحياة مفيداً، 

لكن ال�سغوط ال�سديدة اأو المطولة يمكن اأن تكون �سارة، مما يجعل 
الأفراد ي�سعرون بالإرهاق النف�سي، لذا فاإن رد الفعل الأكثر �سيوعاً 

لل�سغط والإجهاد هو القلق.
الموجهة  ال�سلوكية  العلوم  في  متزايد  نظري  اهتمام  وهناك 
المنا�سبة،  غير  البيئية  المواقف  مع  الأفراد  تفاعل  كيفية  فهم  نحو 
والفترا�سات  الحقائق  من  للمزيد  الرئي�سة  الحاجة  تكمن  وهنا 
التف�سيرية، التي ت�ساعد على تو�سيح الآليات الأ�سا�سية للتكيف مع 

.)Janis, 2016( الإجهاد
تجربة  عن  عبارة  الإجهاد  اأن   )Mason( ما�سون  بيّ  ولقد 
تن�ساأ عن معاملة بي الفرد والبيئة، واأن الإفراد في الت�سويف اأو عدم 
اإلى الإجهاد، وهو  اأن توؤدي  التخطيط للم�ستقبل هي �سلوكات يمكن 
والتغيرات  الظروف  مع  الأفراد  فيها  يتفاعل  التي  بالطريقة  يتعلق 

.)Aldwin, 2007( التي تحدث في الحياة
وقد تناول العديد من الباحثي والعلماء مفهوم الإجهاد؛ حيث 
عرّفه �سيلي )Seley, 1994( باأنه: كل رد فعل اأو ا�ستجابة غير محددة 
يعدها الج�سم اإزاء اأي مطلب. كما عرّفه فولبي )Volpe, 2000( باأنه: 
اأو يحفز ج�سمه وعقليته.  التكيف  الفرد على  اأي �سيء يتحدى قدرة 
التي  التغييرات  اأو  المثيرات  باأنه:   )2006( بينما عرّفه عبد المعطي 
تحدث في البيئتي الداخلية والخارجية للفرد، وتكون �سديدة ودائمة، 
وتت�سبب في عدم القدرة على التكيف، مما ينتج عنها خلل في ال�سلوك 
الج�سمية  ال�ستجابات  وترتبط  المر�ض،  ي�سبب  قد  والذي  الوظيفي، 
الأفراد.  الإجهاد وال�سغوط عن  با�ستمرارية  ال�سحية  والنف�سية غير 
 Al-Shagawi, Ahmad,( واأحمد  وناكفي  واأحمد  ال�سقاوي  وعرّفه 
للج�سم  محددة  غير  ا�ستجابة  اأي  باأنه:   )Naqvi & Ahmad, 2017

تجاه اأي تغيير قد توؤثر نتيجته على حياة الفرد.
ويمكن ت�صنيف الطرق التي يتم بها تقييم مفهوم الإجهاد في 
 Cohen and( البحث على نطاق وا�صع اإلى ثلاث وجهات نظر: هي

:)Kessler, 1997

البيئة مع التركيز على عوامل الإجهاد اأو اأحداث الحياة.
الفعل  الذاتي وردود  الإجهاد  التركيز على تقييم  النف�سية مع 

العاطفية.
البيولوجية مع التركيز على تقييم تن�سيط النظم الف�سيولوجية 

الم�ساركة في ال�ستجابة لل�سغط.
وو�سف لزارو�ض )Lazarus, 1993( الإجهاد باأربعة �سفات 
دقيقة؛ اأبرزها اأن من�ساأه داخلي اأو خارجي، ويمكن تق�سيمه وو�سفه 
كما   ، للج�سم  الفيزيائي  والنظام  العقل  على  �سلبي  تاأثير  له  باأنه 
ويمكن التكيف معه من خلال عمليات التكيف ما بي العقل والج�سم،  
والج�سم،  العقل  على  التاأثيرات  من  معقد  نمط  اأنه  اإلى  بالإ�سافة  

وغالبا ما ي�سار  اإليه با�سم رد فعل الإجهاد.
ويرى �سالو )Salo, 1995( اأن التهيج هو رد فعل اآخر للاإجهاد، 
ق�سور  عن  الناتج  والإحباط  ال�سبر،  ونفاذ  الأرق  بم�ساعر  ويرتبط 
با�سم  اأحياناً  الإجهاد  فعل  رد  اإلى  ويُ�سار  اأعمالهم،  اأداء  الأفراد في 

القلق. 
اأ�سا�سي  مكون  الإجهاد  اأن   )Marrie, 1998( ماري  واأ�سارت 
رد  هو  الإجهاد  اأن  وبينت  النف�سية،  للاأمرا�ض  ت�سخي�ض  كل  في 
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الفعل )ال�ستجابة( لحدث ما نتيجة اإدراك الفرد لهذا الحدث الذي هو 
انعكا�ض لثقافة الفرد، لذا فاإن ما يزعج فرداً ما هو محفز لفرد اآخر،  
حيث  ونف�سية،  ف�سيولوجية  ردوداً   الإجهاد  على  الفعل  ردود  وتعد 
ت�سمل رد الفعل الج�سدي؛ كتوتر الع�سلات، والتعرق، وت�سارع دقات 
القلق، والع�سبية والأرق، و�سيق التنف�ض، وما اإلى ذلك، في حي اأن 
ردود الفعل العقلية والعاطفية فتتعلق باأفكار الفرد التي تظهر في 
القلق والكتئاب والرهاب والو�سوا�ض، وهي اآثار وا�سعة النت�سار في 

مختلف المجتمعات.
البدنية  ال�سحة  على  اأ�ضراراً  الأغلب   في  الإجهاد  وي�سبب 
م�سكلات  اإلى  ويوؤدي  المناعة  وظائف  من  يقلل  حيث  والعقلية، 
ج�سدية ونف�سية؛ كالكتئاب، والتعب، والأرق، وال�سداع واآلم المعدة، 
والأوعية  القلق  واأمرا�ض  الدم،  �سغط  وارتفاع  الأكل،  وا�سطرابات 
الدموية، وبينت درا�سات حديثة اأن الإجهاد ي�سهم في حدوث )5 %( 
من جميع الأمرا�ض، واأن ثلثي زيارات الأطباء كانت ب�سبب الأمرا�ض 
 Wang, Chan, Ho, Chan, Mange &( المرتبطة بالإجهاد والتوتر

.)Chan, 2014

ويمكن اأن ي�سبب الإجهاد م�سكلات في ال�سحة العقلية، ويزيد 
فقد  التوتر،  م�ساعر  التحكم في  اأجل  الفرد من  اإذا كافح  �سوءاً  الأمر 
والكتئاب،  كالقلق  العقلية؛  ال�سحة  في  م�سكلات  لديه  تتطور 
التعليم  على  الإجهاد  يوؤثر  اأن  يمكن  كما  بالنف�ض،  الثقة  واإ�سعاف 
Niem & Vain- )االذاكرة، وبالتالي يتاأثر الإنجاز الأكاديمي للطالب 

.)iomaki, 1999

الرفاهية،  مثل  المتعددة  التكيف  الإجهاد على جوانب  ويوؤثر 
ترتبط  المرتفعة  فال�سغوط  الج�سدية،  وال�سحة  الجتماعي،  والأداء 
بانخفا�ض احترام الذات لدى طلبة الجامعات والكليات، كما ويوؤدي 
وتقليل  والكتئاب   ،)Lazaruse & Folkman, 1985( القلق  اإلى 
 Stafford-( القرارات  اتخاذ  مهارات  و�سعف  والتركيز  النتباه 

.)Brown & Pakenham, 2012

اإن التجربة للتوتر تنتج عندما يُنظر اإلى الموقف على اأنه �سار، 
اأو يتجاوز موارد الفرد، يمكن النظر اإلى القلق على اأنه مرتبط ن�سبياً 
ولفترات  الإجهاد  وجود  خلال  من  يتفاقم  اأن  يمكن  حيث  بالتوتر، 
حالة  فالقلق  المتعددة؛  ال�سغوط  ا�ستمرارية  اإلى  بالإ�سافة  طويلة، 
كاأعرا�ض  ويظهر  المت�سور،  للتهديد  المنا�سبة  غير  ال�ستجابة  من 
وزيادة  والدوران،  والتعرق،  الدم،  �سغط  ارتفاع  مثل  ف�سيولوجية؛ 

.)American Heritage Dictionaries, 2007( ضربات القلب�
وبي كانج وفوك�ض )Kang & Fox, 2001( باأن الإجهاد ينتج 
على  تاأثير  ولها  كما  المرغوبة،  غير  الحياة  اأحداث  من  القلق  عن 
اأن  الفرد، وعلى طريقة حياته، حيث تتطلب منه  الذات لدى  مفهوم 
يتكيف مع الأو�ساع الجديدة، فالحدث يتم ت�سنيفه على اأنه �ساغط 
اأو غير �ساغط، بناءً على التق�سيم المعرفي، وفي هذه العملية – اأي 
والمثيرات  المواقف  خلالها  من  الفرد  ي�سنّف  المعرفي-  التق�سيم 
الموجودة في البيئة على اأنها مرهقة بالن�سبة له، واأنها تتعدى قدرته 
على التكيف، وقد يطلق عليها م�سمى �ساغط اأو �ساغطة )رم�سان، 

.)2001
عنها  البحث  تم  التي  ال�سغوطات  فئات  من  نوعان  وهناك  
والموؤ�س�سية،  الأكاديمية  ال�سغوطات  وهي  العالي؛  التعليم  بيئة  في 

التي  ال�سفة  ذات  المطالب  من  مجموعة  نتاج  هو  الذي  والإجهاد، 
.)Vijayalaxmi & Kadapatti, 2012( تتجاوز الموارد المتاحة

ترتبط  الإجهاد  من  العالية  الم�ستويات  اأن  الباحثة  وترى 
الم�ستويات  معالجة  من  ولبدّ  النف�سية،  ال�سحة  مع  �سلبية  بعلاقة 
م�ستويات  تتاأثر  ل  حتى  الجامعات  طلبة  لدى  ال�سيق  من  العالية 

الأداء والرفاهية والإنجاز لديهم.
الإجهاد  اأفعال  بجميع  الوعي  اأن   )Roy, 2005( روي  واأكد 
والإلمام بالحالت المولدة للاإجهاد هي خطوات مهمة جداً في عملية 
 )Lazarus, 1966( لزارو�ض  وو�سع  اإيجابي.  ب�سكل  الإجهاد  اإدارة 
التاأقلم  على  الأفراد  ي�ساعد  الذي  وهو  الإيجابي  الإجهاد  م�سطلح 

وتح�سي اأدائهم وال�سعور بالإثارة للاإنجاز.
ال�سغوطات،  مع  التعامل  من  الأفراد  الإجهاد  اإدارة  وتمكّن 
من  والتعافي  الم�ستقبلية،  ال�سغوطات  تحمل  على  القدرة  وبناء 
 Williams &Greenberg,( المنا�سب  الوقت  في  المجهدة  الأحداث 

.)2014

مو�صوعين   هناك  فاإن  النف�صي،  الإجهاد  عن  الحديث  وعند 
محوريين يميزان الموؤلفات البحثية حول هذا المتغير، هما:

في  والمرونة  والبدنية،  العقلية  ال�سحة  على  الإجهاد  تاأثير 
الآثار  من  التخفيف  بكيفية  الهتمام  تم  فقد  لذا  الإجهاد،  اإدارة 
ال�سارة للاإجهاد والمعروفة با�سم التاأقلم )Folkman, 2010(. ويرى 
المرونة  اأن   )Folkman & Lazarus, 1980( ولزارو�ض  فولكمان 
اإدارة الإجهاد هي عملية ديناميكية تت�سكل من خلال المطالب  في 
الظرفية وموارد ال�سخ�ض لتنمية التاأقلم، وهذا النهج يمكن ا�ستخدامه 

في تنظيم الم�ساعر ال�سلبية، والتقليل من القلق اأي�ساً.
الإجهاد  لإدارة  مراحل  ثلاث   )Seley, 1993( �سيلي  وو�سع 
 GAS:( العامة  التكيف  متلازمة  عليها  يطلق  والتي  معه،  والتكيف 
الأولى  المرحلة  وتتمثل  The General Adaptation Syndrome(؛ 

بمرحلة الإنذار )The Alarm Stage(، وهي رد الفعل الأولى الذي يمر 
به الج�سم عندما يعاني من الإجهاد، حيث يفرز الج�سم الأدرينالي، 
بالقيام  ت�سمح  هرمونات  وهي  والكورتيزول،  والنوراردينالي، 
وازدياد معدلت تدفق  البدنية  القوة  البدنية؛ مثل زيادة  بالأن�سطة 
الدم، ومعدل �ضربات القلب، لل�سماح للفرد بالنفعال اأو الهرب من 

ال�سغط.
The Resis- المقاومة  مرحلة  فهي  الثانية  المرحلة  )أأما 

الف�سيولوجية  ال�ستجابة  بعد  المرحلة  tance Stage(، وتحدث هذه 

لل�سغوط، وعادةً ما ت�سير اإلى م�سدر التوتر، الأمر الذي يعيد التوازن 
الإجهاد  هرمون  م�ستويات  تبداأ  حيث  الوقت،  بمرور  الف�سيولوجي 
 .)Seley, 1947( في ال�ستقرار والعودة اإلى م�ستويات ما قبل الحدث
 ،)The Exhaustion Stage( وتتمثل المرحلة الثالثة بمرحلة الإنهاك
وفي هذه المرحلة ي�ستمر ال�سغط ويتوقف التكيف، ويعاني الج�سم من 
تاأثيرات �سارة للا�ستجابة لل�سغط، وتوؤدي هذه المرحلة اإلى الإجهاد 

.)Seley, 1976( الزائد، اأو الإرهاق وهو اأمر يتعلق ب�سحة الفرد
ولقد ا�ستلهم العاملون في الميادين النف�سية نموذجي للتعامل 
يحدد  والذي  وفولكمان،  لزارو�ض  نموذج  هو  الأول  الإجهاد؛  مع 
 Lazarus & Folkman,( للعاطفة  الموجهة  المواجهة  ا�ستراتيجيات 
والذي ي�سف  بيلنجز وموو�ض،  الثاني هو نموذج  والنموذج   .)1984
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 .)Billings and Moos( لل�سغط  ال�سلبية  الن�سطة مقابل  الفعل  ردود 
وب�صكل عام فاإن ال�صتراتيجيات الملمو�صة للتكيف تحت كل فئة من 
Buresova, Dem-( يللفئات الأ�صا�صية الأربع هي على النحو الآت

:)lova & Bartosova, 2016

 Active Strategy of( الن�صط  التكيف  ا�صتراتيجية  اأولً 
الفرد  بها  يقوم  ن�سطة  �سلوكية  محاولت  بمثابة  وهي   :)Coping
معرفة  مت�سمنة  ودافعية  عقلانية  ب�سورة  الم�سكلة  مع  للتعامل 
الأ�سباب الحقيقة للم�سكلة، وال�ستفادة من الخبرات ال�سابقة واقتراح 
�سنع  تقنياتها  اأبرز  ومن  ال�سغوط،  م�سادر  مع  للتعامل  البدائل 
القرار المعرفي، وحل الم�سكلات، والبحث عن الفهم، واإعادة التقييم 

الإيجابي.
Strategy of Search-( ماانياً ا�صتراتيجية البحث عن الدع

حل  على  يركز  الذي  الدعم  تت�سمن  وهي   :)ing for Support
الم�سكلات، والدعم الموجه للعاطفة.

 :)Diversion Strategy( التحويل  ا�صتراتيجية  ثالثاً 
عن  الج�سدي  الإفراج  في  ت�سهم  التي  الأن�سطة  تحويل  تت�سمن  وهي 
وتعك�ض  الفرد،  تنتاب  التي  النفعالية  الفعل  ردود  وهي  العواطف، 

اأ�سلوبه في التعامل مع م�سادر ال�سغوط.
التجنب )Strategy of Avoiding(: وهي  ا�صتراتيجية  رابعاً 
ويكتفي  المواقف،  مع  المبا�ضرة  المواجهة  لتجنب  الفرد  محاولت 
الفرد بالن�سحاب والهروب من الموقف.  وتوؤدي كافة ال�ستراتيجيات 
المذكورة �سابقاً دوراً في تف�سيلات المراهقي ل�ستراتيجيات التاأقلم 

مع الإجهاد.
على  يجب  مهارات  خم�ض  هناك  اأن   )2010( الأ�سطل  وبي 
الفرد امتلاكها لمواجهة الإجهاد، هي: مهارة �سبط النف�ض، ومهارة 
القرار،  اتخاذ  ومهارة  الم�سكلات،  حل  ومهارة  الم�سوؤولية،  تحمل 
 )Renaude, 1990( رينود  وترى  الآخرين.  مع  التعامل  ومهارة 
الإجهاد،  اإدارة  ل�ستراتيجيات  الأ�سا�سية  المرحلة  هي  المواجهة  اأن 
وهي تت�سمن التحليل المعرفي اأولً، ثم ال�سلوك، ويمكن ت�سنيفها اإلى 
حيث  الم�سكلة،  حول  المركزة  المقاومة  هو  الأول  اأ�سا�سيي:  نوعي 
الحلول  واإ�سفاء  اليها  والتعرف  الم�سكلة،  على  التركيز  اإلى  تهدف 
الملائمة اأمامه ح�سب اأولويتها وفائدتها، فاإن اإمكانية تغيير الو�سع 
الراهن يوؤدي مبا�ضرةً اإلى تغيير الحالة النفعالية بو�سع مجهودات 
ا�ستراتيجيات  فهو  الثاني  اما  المواجهة،  على  مركز  فعّالة  �سلوكية 
المقاومة المركز على النفعال ، ويت�سمن هذا النوع مجموعة وا�سعة 
من  التخفي�ض  نحو  الموجههة  وال�سلوكية  المعرفية  العمليات  من 
حالة التوتر النفعالي من بينها التجنب، وهي ال�ستراتيجية الأكثر 
اأو  �سلوكي  تغيير  ذات  ن�ساطات  تت�سمن  اأن  الممكن  فمن  ا�ستعمال 
معرفي، وهي ن�ساطات تعوي�سية كالن�ساطات الترفيهية والريا�سية  

والت�سلية،  والتي من �ساأنها تفريغ التوتر وال�سعور بالرتياح.
ويرتبط الإجهاد بالمر�ض الج�سدي ب�سكل عام، حيث يعتقد اأن 
ال�سغوطات توؤثر على الت�سبب في المر�ض الج�سدي من خلال الت�سبب 
بحالت عاطفية �سلبية؛ مثل القلق والكتئاب، والتي بدورها تمار�ض 
ال�سلوكيةً  الأنماط  اأو  البيولوجية  العمليات  على  مبا�ضرة  تاأثيرات 

.)Cohen, 1986( التي توؤثر على مخاطر المر�ض
التوترات  عن  عبارة  الإجهاد  اأن  على   )Hinkel( هنكل  واأكد 

والأحمال الثقيلة التي تلقى على كاهل الفرد، ويوؤكد على اأن ال�سغوط 
رئي�سي،  مجالي  خلال  من  معرفتها  يمكن  ال�ساغطة  الخبرات  اأو 
هما: الأول من خلال المحرك للا�ستجابة، وهو �سبب ال�سغط، والثاني 
من خلال الم�ستقبل اأو ال�ستجابة وتاأثيرها على الفرد في الم�ستقبل 

)علي، 1997(.
تثير  اأن  �ساأنها  النف�سي كحالة تحفيز من  الجهاد  ويُ�ستخدم 
ال�ستجابة العاطفية للقلق، وبالأخ�ض قلق الم�ستقبل، الذي يوؤثر على 
اإنتاجية الأفراد، مما يقودهم اإلى ال�سعور بعدم الأمان، والكتئاب في 
النف�سي وقلق  الإجهاد  المعرفة حول  فاإن  وبالتالي  نهاية المطاف، 
والإنتاج  الأمان،  من  بمزيد  ال�سعور  على  الأفراد  ت�ساعد  الم�ستقبل 

ب�سكل فعّال.
يعتبر القلق واحداً من ال�سطرابات النف�سية الأكثر �سيوعاً في 
الآونة الأخيرة، وذلك ب�سبب تعقد اأدوار الفرد وم�سوؤولياته الأ�سا�سية 
 Hammad,( وقلقه  مخاوفه  زيادة  في  ينعك�ض  ما  وهو  والمتنوعة، 

.)2016

خ�سائ�ض  عدة  هناك  اأن  اإلى   )2014( المطيري  واأ�سارت 
ذعر،  اأو  اأو خ�سية،  فزع،  بها  يرتبط  انفعالية  اأنه حالة  للقلق، وهي 
وهو انفعال غير �سار، هذا النفعال موجه نحو الم�ستقبل القريب، كما 
ويرافقه اآلماً ج�سدية ذاتية و�سعور ب�سيق ال�سدر، ويرافقه تغيرات 

ع�سوية وج�سمية وا�سحة.
باعتباره  بالم�ستقبل  القلق  اإلى  تفكيرهم  في  الأفراد  يميل 
�سكلًا محدداً من القلق، ويمكن تعريف قلق الم�ستقبل باأنه: حالة من 
الم�ستقبل  تهدد  التي  التغييرات  ب�ساأن  والقلق  والخوف  اليقي  عدم 
 Hammad,( حماد  ويرى   .)Kaya & Avci, 2016( للفرد  ال�سخ�سي 
بالتفكير  �سمتها  ترتبط  الم�ستقبل هو حالة عاطفية  قلق  اأن   )2016

من  الع�ضرينيات  في  بو�سوح  الم�ستقبل  قلق  ويظهر  بالم�ستقبل، 
العمر، حيث يكون هذا العمر هو بداية العمل، وتكوين العائلة، لذلك 
يلاحظ اأن طلبة الجامعات في ال�سنوات الأخيرة اأكثر قلقاً، فاإن طلبة 
الجامعات في بع�ض التخ�س�سات اأكثر قلقاً ب�ساأن الم�ستقبل نتيجة 
فر�ض  لديهم  يكن  لم  الذين  لزملائهم  وفقاً  بالم�ستقبل  الثقة  فقدان 

عمل وا�سطروا للبقاء عاطلي عن العمل.
وقد يتوقع الفرد اأحداثاً عن طريق تف�سيره لتكراراتها، اإذ لي�ض 
هنالك حدث اأو خبرة في حياة الفرد تتكرر تماماً كما حدثت من قبل، 
حتى وان كان الحدث معاداً، ولكن لهذه الأحداث ملامح مت�سابهة، 
وعلى اأ�سا�ض ذلك يمكن للفرد اأن يقدم تنبوؤات اأي ي�سع توقعات عن 

اأ�سلوب تعامل الفرد مع الحدث م�ستقبلًا )جا�سم، 1996(.
كما اأن طلبة الجامعات هم اأكثر قلقاً ب�ساأن م�ستقبلهم، حيث  اإن 
طلبة الجامعات الكبار قلقون ب�ساأن المتحانات، والتي تمثل الخطوة 
وهذا  العملية،  الحياة  بداية  يتبعها  والتي  التخرج،  قبل  الأخيرة 
م�ستقبلهم،  الياأ�ض تجاه  ب�سعور من  الجامعات  ب�سعور طلبة  يت�سبب 
ويمكن اأن ت�سبب هذه الأنواع من الم�سكلات اأعرا�ساً نف�سية وج�سدية 

.)Kaya & Avci, 2016(
ويوؤثر قلق الم�ستقبل على اإنتاجية الأفراد، ويوؤدي اإلى �سعورهم 
بعدم الأمان، والكتئاب نحو الم�ستقبل في نهاية المطاف، كما ويولد 
ال�سعور بالفاعلية في  �سلبية، ول يمكنهم من  اأعرا�ض نف�سية  لديهم 

.)Zqleski, 1996( التعامل مع مواقف الحياة ال�سعبة في الم�ستقبل
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ويعاني الأفراد  القلقون نحو الم�ستقبل من انخفا�ض م�ستوى 
والإرهاق،  والأرق  الع�سلي،  والتوتر  الذات  واحترام  بالنف�ض،  الثقة 
والتهيج، و�سعوبة النوم وال�ستمرار فيه، و�سعوبة التركيز اأو تركيز 
 Freeston & Meares,( بالإحباط  ي�سعرون  يجعلهم  مما  النتباه، 

.)2015

الأفراد  اأن  اإلى   )Kaya & Avci, 2016( وافي�سي  كايا  واأ�سار 
من  معينة،  بخ�سائ�ض  يتميزون  الم�ستقبل  قلق  من  يعانون  الذين 
ال�سلبي لمعرفة ما �سوف يحدث في الحياة، تجنب  اأبرزها: النتظار 
الحياة،  في  وتقليدية  معروفة  بطرق  التم�سك  والمخاطر،  الغمو�ض 
كبيرة  خطوات  اتخاذ  من  بدلً  المختلفة  الدفاع  اآليات  ا�ستخدام 
ومدرو�سة مع المواقف ال�سلبية، ا�ستخدام الم�سادر الجتماعية لجعل 
الم�ستقبل اآمنا، تجنب و�سع الخطط الم�ستقبلية، �سعوبة في الفكاهة 

،واأخيراً المعاناة من اأعرا�ض نف�سية �سلبية اأكثر.
وين�ساأ قلق الم�ستقبل ب�سبب اأفكار خاطئة وغير عقلانية لدى 
مما  خاطئ،  ب�سكل  والأحداث  والمواقف  الواقع  يوؤول  تجعله  الفرد، 
يدفعه اإلى حالة من القلق والخوف الذي يجعله يفقد ال�سيطرة على 
م�ساعره واأفكاره العقلانية، ومن ثم عدم الأمن وال�ستقرار النف�سي 

)الم�سيخي، 2009(.
اأ�صباب قلق الم�صتقبل تتمثل بما  اأن  وبين الأمامي )2010( 

ياأتي:
الكافية  القدرة  وجود  بعدم  تتمثل  �صخ�صية:  اأ�صباب  اأولً- 
للفرد للتكيف مع الم�سكلة التي يعاني منها، وعدم وجود المعلومات 
الف�سل  اإلى عدم قدرته على  الم�سكلة، بالإ�سافة  لديه حول  الكافية 

بي الواقع، واآماله، وطموحاته.
وعدم  بالعزلة،  بال�سعور  وتتمثل  اجتماعية:  -اأ�صباب  ثانياً 
وما  الأ�ضري  التفكك  اإلى  بالإ�سافة  والمجتمع،  للاأ�ضرة  النتماء 
يحويه من م�سكلات، مثل ال�سعور بعدم الأمان، والإح�سا�ض بال�سياع، 

واأي�ساً افتقار الفرد اإلى الأفراد الذين يقدمون له الدعم والم�سورة.
ويوؤكد زالي�سكي )Zaleski, 1996( على اأن اأحد عنا�ضر القوة 
في قلق الم�ستقبل مكوناته المعرفية، والتي تعتبر اأكثر من المكونات 
معتقداته  حول  اإدراك  فرد  لكل  فاإن  ال�سياق  هذا  وفي  العاطفية، 

الإيجابية اأو ال�سلبية حول الم�ستقبل.
ب�سكل  منت�ضرة  القلق  وخا�سة  العقلية  ال�سحة  مخاوف  اإن 
متزايد بي طلبة الجامعات، ويحتل الإجهاد المركز الأول في زيادة 
 .)Jones, Park & Lefevor, 2018( الجامعيي  الطلبة  لدى  القلق 
هذه  اأبرز  ومن  والقلق،  الإجهاد  لإدارة  تقنيات  عدة  ا�ستخدمت  وقد 
ومهارات  الإدراك،  تقييم  واإعادة  الم�سكلات،  حل  ال�ستراتيجيات: 
 American( التاأقلم وال�سترخاء، والتي جرى التحقق من فاعليتها

.)Heritage Dictionaries, 2007

يمرون  التي  للاأحداث  الأفراد  وتقييم  اإدراك  طرق  وتختلف 
بها من فرد اإلى اآخر، كما وتختلف الأ�ساليب التي يتبعها الأفراد في 
مواجهتهم لل�سغوط وللاإجهاد، ولكن من ال�ضروري التاأكيد على اأن 
لل�سحة  الهامة  المحددات  من  لل�سغوط  وال�سلبي  الإيجابي  الإدراك 
ومهاراتهم  الأفراد  ثقة  من  تزيد  قد  ال�سغوط  لأن  وذلك  النف�سية، 
ثقة  من  ال�سغوط  هذه  تزيد  فقد  الم�ستقبلية  الأحداث  مع  للتعامل 
فرد ما وتزيد مهاراته للتعامل مع الأحداث الم�ستقبلية، وقد تكون 

�ساغطة وذات تحد بالن�سبة اإلى فرد اآخر، بينما تحدث ربما ب�سورة 
روتينية بالن�سبة لفرد ثالث، وهذا كله يتوقف على التقييم المعرفي  
 Lazarus( اإدارة الإجهاد للفرد حول الموقف ال�ساغط وطريقته في 

.)& Folkman ,1984

اإدارة  مفهومي  والدار�سي  الباحثي  من  العديد  تناول  وقد 
الطلاع  وبعد  والبحث،  بالدرا�سة  الم�ستقبل  وقلق  النف�سي  الإجهاد 
اأمكن التو�سل اإلى عدد من الدرا�سات فقد اأجرى كاودهري ومكهرجي 
 Chowdhury, Mukherjee,( ولهيري  وكامكهار  ونا�سكار  وميترا 
Mitra, Naskar, Karmakar & Lahiri 2017) درا�سة في الهند هدفت 

العوامل  ومعرفة  الطب  كلية  طلبة  بي  المت�سور  الجهاد  لتقييم 
الكاديمية كمحددات للتوتر،  وتم ا�ستخدام مقيا�ض  الإجهاد المدرك 
الم�سادر   لتقييم  عنا�ضر   )10( من  مكون  ا�ستبيان  ا�ستخدم  كما  
من  الدرا�سة  عينة  وتكونت  و�سدتها،  بالتوتر  المتنبئة  الأكاديمية 
 R.G Kar( اآر جي كار ميديكال كوليج  الطب في  جميع طلبة كلية 
medical college(،  اأكدت نتائج الدرا�سة على �ضرورة تعليم الطلاب 

تقنيات مختلفة لدارة الجهاد.
هدفت  �سوريا  في  درا�سة   )2017( و�ضريبة  �سعدي  واأجرت 
للك�سف عن العلاقة بي قلق الم�ستقبل وال�سغوط النف�سية لدى عينة 
اإذا كان هناك  اإلى معرفة فيما  من طلبة جامعة ت�ضرين بالإ�سافة 
بم�سادر  �سعورهم  ومدى  الم�ستقبل  قلق  في  الطلبة  بي  اختلاف 
طالباً   )188( من  الدرا�سة  عينة  تكونت  وقد  النف�سية،  ال�سغوط 
قلق  بي  اإح�سائياً  دالة  علاقة  وجود  اإلى  النتائج  اأ�سارت  وطالبة، 
تظهر  ولم  ت�ضرين،  جامعة  طلبة  لدى  النف�سية  وال�سغوط  الم�ستقبل 
بينما  الم�ستقبل،   قلق  في  والإناث  الذكور  بي  فروق  اأي  الدرا�سة 
الذكور  بي  بي  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  وجود  النتائج  اأظهرت 

والإناث في ال�سعور بال�سغوط النف�سية ل�سالح الطلبة الذكور. 
 Sood, Bakhshi & Devi,( واأجرى �سوود وباكها�سي وديفي
والمرونة  المدرك،  الإجهاد  تقييم  هدفت  الهند  في  درا�سة   )2013

في  يعي�سون  الذين  المراهقي  لدى  النف�سية  وال�سحة  النف�سية، 
المناطق الحدودية. تكونت عينة الدرا�سة من )100( مراهق، تراوحت 
البيانات  18( عاماً. جرى الح�سول على   -  13( اأعمارهم ما بي 
من خلال تطبيق مقيا�ض الإجهاد المدرك، ومقيا�ض المرونة، وقائمة 
بي  �سلبية  علاقة  وجود  الدرا�سة  نتائج  اأظهرت  النف�سية.  ال�سحة 
بي  اإيجابية  علاقة  ووجود  العقلية،  وال�سحة  المدركة  ال�سغوط 
وارتبطت  النف�سية،  المعاناة  عن  ف�سلًا  والقلق،  المدركة  ال�سغوط 
اأف�سل  اأي�ساً، مما يدل على �سحة نف�سية  النف�سية  المرونة بال�سحة 
ارتباط  لوحظ  وقد  الحدودية،  المناطق  في  المرني  المراهقي  لدى 
اإيجابي للمرونة، والعلاقات العاطفية والنف�سية، ووجد ارتباط �سلبي 

بي المرونة وفقدان ال�سيطرة على الم�ساعر.
واأجرت ال�سمري  )2012( درا�سة في العراق هدفت للك�سف عن 
قلق الم�ستقبل وعلاقته بال�سغوط النف�سية لتي يتعر�ض لها اأع�ساء 
الهيئة التدري�سية في جامعات العراق؛ حيث تكونت عينة الدرا�سة من 
)400( ع�سو تدري�ض في الجامعات العراقية وجاءت نتائج الدرا�سة 
واأنهم  الم�ستقبل  قلق  لديهم  لي�ض  الجامعات  مدر�سي  اأن  على  لتوؤكد 
اإح�سائية  النف�سية، ول توجد فروق ذات دللة  يتعر�سون لل�سغوط 
قلق  بي  علاقة  وجود  على  واأكدت  والمدر�سات،  المدر�سي  بي 

الم�ستقبل وال�سغوط النف�سية.
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القدرة التنبؤية لإدارة الإجهاد النفسي المدرك في خفض قلق المستقبل
د. مي أحمد مهيداتلدى طلبة جامعة اليرموك

واأجرى بير�سيل وكيم )Pierceall & Keim, 2007( درا�سة في 
التي  الوليات المتحدة الأمريكية هدفت  الى تحديد درجة الإجهاد 
الإجهاد  ا�ستخدم مقيا�ض  الطلاب في كليتي مجتمعتي.  يت�سدرها 
طالباً   )212( من  الدرا�سة  عينة  تكونت  البيانات.  لجمع  المدرك 
م�سجلي في ف�سول علم النف�ض. اأظهرت نتائج الدرا�سة اأن )75 %( 
توتر  من  يعانون   )% و)12  معتدل،  توتر  من  يعانون  الطلبة  من 
الطالبات  وكانت  منخف�ض،  توتر  من  يعانون   )% و)13  مرتفع، 
للتعامل  ا�ستخداماً  الأكثر  الأن�سطة  و�سملت  الطلاب،  من  توتراً  اأكثر 
الترفيهية  والأن�سطة  والأ�سدقاء  العائلة  اإلى  التحدث  الإجهاد  مع 
وممار�سة الريا�سة، وكانت ا�ستراتيجيات التكيف الأقل جاذبية هي 

�ضرب الكحول والتدخي، وا�ستخدام المخدرات.
هدفت  البحرين  في  درا�سة   )2004( والمطوع  مقداد  واأجرى 
الى درا�سة الإجهاد النف�سي واإ�ستراتيجية المواجهة وال�سحة النف�سية 
لدى عينة من طالبات جامعة البحرين، ا�ستملت عينة الدرا�سة على 
)58( طالبة من خم�ض كليات مختلفة وقد �سمت اأداة الدرا�سة ثلاثة 
اأبعاد رئي�سة هي: م�سادر الإجهاد، ا�ستراتيجيات المواجهة، وال�سحة 
الم�سدر  اأن  على  لتوؤكد  الدرا�سة  نتائج  جاءت  للطالبات،  النف�سية 
الأكاديمية،  بالنواحي  يتعلق  كان  الطالبات  لدى  للاإجهاد  الرئي�ض 
لمواجهة  الم�ستخدمة  ال�ستراتيجيات  اأهم  اأن  الدرا�سة  بينت  كما 
وتلاوة  كال�سلاة  الدينية  بال�ستراتيجيات  تمثلت  الإجهاد  م�سادر 
الإجهاد  التفكير في  القراآن والذكر وال�ستراتيجيات المعرفية كعدم 
واأن  بال�سعادة  كثيراً  ي�سعرن  ل  الطالبات  اأن  تبي  كما  له،  والتنكر 

حياتهن تت�سف بنوع من ال�سقاء.
 Hirokawa, Yagi, &( ومياتا  وياغي  هيروكاوا  اأجرى  كما 
اإدارة  برنامج  اآثار  عن  للك�سف  اليابان  في  درا�سة   )Miyata, 2002

ت�سورهم  على  الجتماعي  العمل  في  الجامعات  لطلاب  الإجهاد 
تلقى  حيث  الإجهاد،  مع  التعامل  وا�ستراتيجيات  النف�سي  لل�سغط 
للع�سلات،  ريا�سي  تدريب  وهو  الإجهاد  لإدارة  تدريبا  الطلاب 
وتدريب على المهارات المعرفية ال�سلوكية، وتدريب على التاأكيد لمدة 
)14(  اأ�سبوعاً، اأكدت نتائج الدرا�سة على حدوث تغيير لدى الطلاب 
الم�ساركي في التعامل مع اأحداث الحياة المختلفة، واكت�ساب مهارات 
التعامل مع الإجهاد، وهي مهارات التاأقلم اليجابية وال�سلبية نظراً 
لكون اإدارة الإجهاد تركز على ا�ستراتيجيات المواجهة فمن المتوقع 

اأن تتغير مهارات التاأقلم لدى الطلاب.
 Timmerman, ( كما اأجرى تيمرمان وايمليكامب و�ساندرمان
Emmelkamp, & Sanderman, 1998(  درا�سة للك�سف عن اآثار اإدارة 

الإجهاد على الأفراد الذين ل يعانون من �سكاوى �سحية )نف�سية(، 
واخُتيرت  التوتر،  نتيجة  لتطويرها  م�ستقبلية  فر�سة  لديهم  لكن 
من  والتي  ككل،  المجتمع  من  ع�سوائياً  المحتملة  المو�سوعات 
�سمنها اأحداث الحياة ال�سابقة، الع�سابية، والخمول، واأ�سلوب التاأقلم 
تقنيات  طُبقت عدة  وقد  الجتماعي،  الدعم  اإلى  والفتقار  المتجنب، 
التدريب على  ال�سحي،  الحياة غير  تغيير نمط  الإجهاد، مثل  لإدارة 
ال�سترخاء، والتدريب على حل الم�سكلات، والتدريب على المهارات 
في  التدريبات  هذه  اأهمية  على  الدرا�سة  نتائج  واأكدت  الجتماعية، 
اليومية  المتاعب  وانخفا�ض  ب�سكل ملحوظ،  النف�سي  ال�سيق  خف�ض 

والر�سا عن الدعم.
وجود  عدم  ال�سابقة  الدرا�سات  ا�ستعرا�ض  خلال  من  يت�سح 

الم�ستقبل  قلق  مع  المدرك  النف�سي  الإجهاد  علاقة  ناق�ست  درا�سات 
تحديداً، وبناءً على ما �سبق، فاإن الأدبيات ال�سابقة قد تناولت الإجهاد 
وقد  المتغيرات،  من  بالعديد  وعلاقتها  عام،  ب�سكل  والقلق  المدرك 
اأ�ستفيد من الدرا�سات في و�سع الإطار النظري وا�ستخدام المعالجات 
الإح�سائية المنا�سبة، وتدعيم بع�ض الآراء المتعلقة بالإطار النظري، 
الدرا�سة  هذه  وتتفق  نتائجها،  مع  الحالية  الدرا�سة  نتائج  ومقارنة 
مع الدرا�سات ال�سابقة من حيث التاأكيد على اأهمية الإجهاد المدرك 
والقلق، وعلاقتهما المتبادلة ودورهما في ال�سحة النف�سية للاأفراد، 
واأثارهما على فقدان ال�سيطرة على مختلف جوانب الحياة الخا�سة 
بطلبة الجامعات، وتختلف معها من حيث العينة ومجتمع الدرا�سة، 
الدرا�سة  وهذه  اليرموك،  جامعة  بطلبة  الدرا�سة  هذه  اهتمت  حيث 
الم�ستقبل  المدرك وقلق  الإجهاد  اإدارة  تناولها لمو�سوع  جديدة في 
تحديداً، حيث لم ت�ستمل اأي درا�سة ميدانية على ذلك -على حد علم 

الباحثة-.

مشكلة الدراسة وأسئلتها
يُعدّ طلبة الجامعات من ال�ضرائح المهمة في المجتمع، ويتاأثر 
الطلبة في الجامعات بالتغيرات التي تحدث في محيطهم، والتي تولد 
�سغوطاً متعددة لديهم، فهم لي�سوا بمناأى عن التعر�ض للا�سطرابات 
يمرون  التي  والمواقف  الظروف  تعدد  نتيجة  وال�ضراعات  النف�سية 
على  اطلاعها  بعد  الباحثة  ذهن  في  الدرا�سة  م�سكلة  وتبلورت  بها. 
العوامل  تناولت  التي  ال�سابقة  والدرا�سات  النف�سي،  النظري  الأدب 
المتنبئة بقدرة اإدارة الإجهاد النف�سي في خف�ض قلق الم�ستقبل لدى 
اأهمية  على  الدرا�سات  هذه  اأغلبية  واتفاق  اليرموك،  جامعة  طلبة 
الجامعات  لطلاب  بالن�سبة  الجامعية،  البيئة  في  المتغيرات  درا�سة 
قد  والتي  م�سادره،  وتتعدد  وتتنوع  بالإجهاد  مليئة  الحياة  فاإن 
القرارات حول  اتخاذ  التي تتجاوز قدراتهم  المناف�سة  اأبرزها  يكون 
الم�ستقبل، و�سعوبات ت�سكيل جوانب �سخ�سيتهم المهنية، والق�سايا 
Benton, Robertson, Tesng, Newton & Ben- )لملمتعلقة بالأ�ضرة 

.)ton, 2003

اأن الحد المعقول من القلق تجاه الم�ستقبل يحفز الفرد ويعطي 
تجاه  القلق  من  الكثير  اأن  الحياة،  ويثري  للخبرة  حيوي  جانب 
الم�ستقبل يجعل القيام بالأعمال في غاية ال�سعوبة خا�سةً في وجود 
الإجهاد، وبالتالي تتطور ال�سطرابات النف�سية والج�سدية، و�ضرعان 
تمكّن  فاإنها  الإجهاد  اإدارة  اأما  مرهقة.  حياة  تجارب  يواجهون  ما 
على  القدرة  وبناء  الم�ستقبلية،  ال�سغوطات  مع  التعامل  من  الأفراد 
 Willians( تحملها والتعافي من الأحداث المجهدة في الوقت المنا�سب

 .)& Greeberg,  2014

اإدارة  اأي�ساً  التي تواجه طلبة الجامعات  التحديات  اأبرز  ومن 
التخ�س�ض  واختيار  الدرا�سية،  الم�ساقات  واختيار  بفاعلية،  الوقت 
المنا�سب الذي يوؤهلهم للح�سول على الوظيفة المنا�سبة بعد التخرج، 
اإلى  اإ�سافةً  الزملاء،  بي  والعلاقات  الأكاديمية،  والختبارات 
الم�سكلات المالية، وتوؤدي هذه التحديات مجتمعة اأو كجزء منها اإلى 
حدوث ردود اأفعال �سلبية من �ساأنها زيادة تعر�سهم للاإرهاق الذي 

.)Marrie, 1998( يت�سبب بالإجهاد النف�سي
ويوؤثر الإجهاد على الطلبة بطرق متعددة، حيث تتاأثر ال�سحة 
القلق  العقلية؛ مثل  ال�سحة  توؤثر على  نف�سية  اآثار  وله  البدنية، كما 
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.)Shankar and Park, 2016( والتوتر والنتباه والتركيز
البالغي،  الم�ستقبل  حا�ضٌر في حياة  اأن قلق  الباحثة  وترى 
وتحديداً طلبة الجامعات، فعلى الرغم من كم الدرا�سات الهائل الذي 
المتغيرات  بع�ض  هناك  اأن  اإل  الجامعي،  بالطالب  الهتمام  تناول 
الدرا�سة  هذه  وتاأتي  ال�ساأن.  هذا  في  الدرا�سات  من  للمزيد  تحتاج 
المجتمع  في  باأهميتهما  الباحثة  تعتقد  متغيرين  على  للوقوف 
الم�ستقبل،  وقلق  النف�سي  الإجهاد  طبيعة  فهم  اأجل  من  الجامعي 
لإدارة  التنبوؤية  القدرة  عن  بالك�سف  تهتم  الحالية  الدرا�سة  فاإن  لذا 
الإجهاد النف�سي بقلق الم�ستقبل لدى طلبة جامعة اليرموك، وذلك من 

خلال الإجابة عن الأ�سئلة الآتية:
المدرك  ◄ النف�سي  الإجهاد  اإدارة  م�ستوى  ما  الول:  ال�صوؤال 

لدى طلبة جامعة اليرموك؟
ال�صوؤال الثاني: ما م�ستوى قلق الم�ستقبل لدى طلبة جامعة  ◄
اليرموك؟
ال�صوؤال الثالث: ما القدرة التنبوؤية لإدارة الإجهاد النف�سي  ◄

المدرك في خف�ض قلق الم�ستقبل لدى طلبة جامعة اليرموك؟
دللة  ◄ ذات  ارتباط  علاقة  هناك  هل  الرابع:  ال�صوؤال 

اإح�سائية عند م�ستوى الدللة  )α≤ .05) بي اإدارة الإجهاد النف�سي 
المدرك وقلق الم�ستقبل لدى طلبة جامعة اليرموك؟ 

أهمية الدراسة
حيث  والتطبيقية،  النظرية  اأهميتها  من  الدرا�سة  اأهمية  تنبع 
تاأتي اأهمية الدرا�سة النظرية في ندرة الدرا�سات التي تناولت اإدارة 
الإجهاد النف�سي المدرك في خف�ض قلق الم�ستقبل لدى طلبة جامعة 
اليرموك، الأمر الذي يوؤدي اإلى التركيز على الم�سكلات النف�سية التي 
يعاني منها الطلبة، ويترتب عن نتائج هذه الدرا�سة فوائد عملية في 
الميدان النف�سي، وبخا�سةً في حقلي الإجهاد النف�سي المدرك، وقلق 
البحوث  اأمام  المجال  وفتح  الباحثي،  نظر  للفت  وذلك  الم�ستقبل، 
و�سع  في  �ست�ساعد  اأنها  كما  المتغيرات،  بهذه  المهتمة  الم�ستقبلية 
البرامج العلاجية المنا�سبة لهذه الفئة من المجتمع، لم�ساعدتهم على 

تجاوز ال�سعوبات التي يمرون بها.

التعريفات الاصطلاحية والإجرائية
ا�صتملت الدرا�صة الحالية على الم�صطلحات الآتية:

على  - الفرد  قدرة  يتحدى  �سيء  اأي  “هو  النف�سي:  الإجهاد 
التقييم المعرفي  اأو يحفز ج�سمه وعقله، ويت�سكل من خلال  التكيف 
للفرد، وهو نتيجة لتفاعل الفرد مع بيئته” )Volpe, 2000(، الم�سار 

.)Kai-Wen, 2009 :2( اإليه في كاي وين
اإدارة الإجهاد النف�سي: “هو قدرة الفرد على التكيف بنجاح  -

مع مواجهة الإجهاد الحاد، اأو ال�سدمة، اأو ال�سدائد المزمنة، وا�ستعادة 
 Charney. 2004 :10 +( ”الرفاه النف�سي والف�سيولوجي ب�سكل �ضريع
على  المفحو�ض  عليها  يح�سل  التي  بالدرجة  اإجرائياً  ويعرف   .)11

مقيا�ض الإجهاد النف�سي المدرك الم�ستخدم في هذه الدرا�سة.
اأو ا�سطراب نف�سي المن�ساأ ناجم  - “هو خلل  قلق الم�ستقبل: 

معرفي  اإدراكي  وتحريف  وت�سويه  �سارة  غير  ما�سية  خبرات  عن 

الما�سية  والخبرات  للذكريات  ا�ستح�سار  خلال  من  وللذات  للواقع 
والعجز  الذات،  لتدمير  تدفع  التي  ال�سلبيات  وت�سخيم  ال�سارة،  غير 
وتعميم الف�سل، وتوقع الكوارث، والت�ساوؤم في الم�ستقبل، والخوف من 
الم�سكلات الم�ستقبلية المتوقعة” )�سقير، 2005 :5(. ويعرف اإجرائياً 
بالدرجة التي يح�سل عليها المفحو�ض على مقيا�ض قلق الم�ستقبل 

الم�ستخدم في هذه الدرا�سة.

حدود الدراسة:
تحددت نتائج الدرا�صة بالمحددات الآتية:

في  - اليرموك  جامعة  طلبة  على  الدرا�سة  هذه  اقت�ضرت 
مدينة اإربد في الأردن من مختلف �سنوات الدرا�سة وبمختلف المراحل 

الدرا�سية.
فيها  - اأجريت  التي  الزمنية  بالفترة  الدرا�سة  هذه  تحددت 

 2019 الدرا�سي  العام  من  الثاني  الدرا�سي  الف�سل  وهي  الدرا�سة، 
.2020/

الطريقة والإجراءات

منهجية الدراسة

والذي  الرتباطي،  التنبوؤي  المنهج  الحالية  الدرا�سة  اعتمدت 
فهم  اإلى  الو�سول  بهدف  المتغيرات،  بي  العلاقة  درا�سة  في  يبحث 
الدرا�سة المتمثل في الك�سف عن  اأجل تحقيق هدف  معمق لها، ومن 
القدرة التنبوؤية لإدارة الإجهاد النف�سي المدرك بخف�ض م�ستوى قلق 

الم�ستقبل لدى طلبة جامعة اليرموك.

مجتمع الدراسة

تكون مجتمع الدرا�سة من جميع طلبة جامعة اليرموك، وذلك 
والبالغ   ،2020  -  2019 الدرا�سي  للعام  الثاني  الدرا�سي  للف�سل 
عددهم )36546( طالباً وطالبةً، وذلك وفقاً لل�سجلات الر�سمية التي 

تم الح�سول عليها من دائرة القبول والت�سجيل في جامعة اليرموك. 

عينة الدراسة

جامعة  طلبة  من  الدرا�سة  لمجتمع  ممثلة  عينة  اختيار  تم 
الكلي،  الدرا�سة  مجتمع  من  الب�سيطة  الع�سوائية  بالطريقة   اليرموك 
طالباً،   )498( منهم  وطالبةً،  طالباً   )1084( من  العينة  وتكونت 
و)586( طالبةً، وقد اختيرت  �سعب درا�سية لمواد م�ستركة بي كافة 
الطلبة بطريقة ع�سوائية، ومن ثم توزيع مقايي�ض الدرا�سة على عدد 

من الطلبة في هذه ال�سعب ب�سكل ع�سوائي.

أداتا الدراسة:

اأداتان، وهما  ا�صتخدمت  الدرا�صة، تم  اأهداف  لأغرا�ض تحقيق 
على النحو الآتي: 

اأولً: مقيا�ض اإدارة الإجهاد النف�صي المدرك
لتحقيق اأهداف الدرا�سة، اأعُد مقيا�ض للك�سف عن اإدارة الإجهاد 
والدرا�سات  النظري  الأدب  اإلى  الرجوع  بعد  وذلك  المدرك،  النف�سي 
 Sood, Bakhashi & Divi, 2013;( ال�سابقة في هذا المجال كدرا�سة
Pierceall and Keim, 2007(. وتكون المقيا�ض ب�سورته الأولية من 
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القدرة التنبؤية لإدارة الإجهاد النفسي المدرك في خفض قلق المستقبل
د. مي أحمد مهيداتلدى طلبة جامعة اليرموك

)18( فقرة.

صدق مقياس إدارة الإجهاد النفسي المدرك

اأولً: دللت �صدق المحتوى
الإجهاد  اإدارة  مقيا�ض  محتوى  �سدق  دللت  من  للتحقق 
النف�سي المدرك، عر�ض ب�سورته الأولية على مجموعة من المحكمي 
ومناهج  النف�سي  والإر�ساد  التربوي  النف�ض  علم  في  المتخ�س�سي 
اللغة العربية وطرق تدري�سها والإح�ساء والتقويم، وطُلب اإليهم اإبداء 
ومدى  فيها،  اأُدرجت  التي  للمجالت  الفقرات  منا�سبة  حول  الراأي 
المعنى،  حيث  من  و�سوحها  ومدى  اللغوية،  الناحية  من  �سلامتها 
بملاحظات  الأخذ  وتم  منا�سبة،  يرونها  وتعديلات  ملاحظات  واأية 
وتعديلات مجموعة المحكّمي، حيث اعتمدت الباحثة ما ن�سبته )80 
%( من اإجماع المحكّمي لقبول، اأو حذف، اأو تعديل اأي من الفقرات، 
وبناءً على ذلك، فقد ا�ستبدلت بع�ض المفردات لتعطي معنى اأو�سح، 
واأعيد  �سياغة )3( فقرات من الناحية اللغوية، وحذف )3( فقرات، 
اإدارة  م�ستوى  لقيا�ض  المقيا�ض  منا�سبة  اإلى  المحكمون  اأ�سار  وقد 
الإجهاد النف�سي المدرك لدى الطلبة، وبناءً على ذلك ، تكون المقيا�ض 

ب�سورته النهائية من )15( فقرة.
ثانياً: دللت �صدق البناء

ا�ستخرجت دللت �سدق البناء لمقيا�ض اإدارة الإجهاد النف�سي 
 )50( من  مكونة  ا�ستطلاعية  عينة  على  تطبيقه  خلال  من  المدرك 
طالباً وطالبةً من خارج عينة الدرا�سة، وبا�ستخدام معامل ارتباط 
حيث  الفقرات،  بي  الرتباط  معاملات  قيم  ا�ستخرجت  بير�سون، 
تراوحت قيم معاملات الرتباط بي الفقرات والمقيا�ض ككل كانت 
موؤ�ضراً  تعطي  القيم  هذه  اأن  الباحثة  وترى   ،)  .78–  .41( بي  ما 
اإدارة الإجهاد النف�سي المدرك بما ي�سمح  على �سدق البناء لمقيا�ض 
 Hattie,( با�ستخدامه في هذه الدرا�سة، وذلك وفق ما اأ�سار اإليه هاتي

.)1985

ثبات مقياس إدارة الإجهاد النفسي المدرك

من  المدرك  النف�سي  الإجهاد  اإدارة  مقيا�ض  ثبات  ح�سب  
 )50( والبالغة  نف�سها  ال�سابقة  العينة  على  تطبيقه  اإعادة  خلال 
با�ستخدام  وذلك  الأول،  التطبيق  من  اأ�سبوعي  بعد  وطالبةً،  طالباً 
قيم  وا�ستخرجت   .)Test-Retest( الختبار  واإعادة  الختبار  طريقة 
وقيم  األفا،  كرونباخ  معادلة  با�ستخدام  الداخلي  الت�ساق  معاملات 
معاملات الثبات )ثبات الإعادة( با�ستخدام معامل ارتباط بير�سون، 
حيث بلغت قيمة معامل الت�ساق الداخلي كرونباخ للمقيا�ض ككل ) 
89. (، في حي بلغت معامل الثبات )86. (، وترى الباحثة اأن هذه 
القيم تُعدّ موؤ�ضراً على ثبات المقيا�ض بما ي�سمح با�ستخدامه لأغرا�ض 

الدرا�سة الحالية. 

تصحيح مقياس إدارة الإجهاد النفسي المدرك

تكون مقيا�ض اإدارة الإجهاد النف�سي المدرك ب�سورته النهائية 
من )15( فقرة، وللاإجابة على هذه الفقرات ي�سع الم�ستجيب اإ�سارة 
فقرة،  كل  محتوى  حول  وقناعته  يتنا�سب  بما  فقرة  كل  اأمام   )×(
وذلك وفقاً لتدريج ليكرت )Likert( الخما�سي، وهي: دائماً )5(، غالباً 
)4(، اأحياناً )3(، نادراً )2(، اأبداً )1(، وتُعطى هذه الدرجات في حالة 
الفقرات الموجبة، اأما في حالة الفقرات ال�سالبة فيتم عك�ض الدرجة، 

على  الم�ستجيب  عليها  يح�سل  التي  الدرجة  تراوحت  فقد  وبالتالي 
وهي  درجة  و)75(  درجة،  اأدنى  وهي  درجة،   )15( بي  المقيا�ض 

اأعلى درجة.
واعتمد �سلم ليكرت الخما�سي لت�سحيح مقيا�ض اإدارة الإجهاد 
واحدة من بي  درجة  فقراته  فقرة من  كل  باإعطاء  المدرك  النف�سي 
درجاته الخم�ض )دائماً، غالباً، اأحياناً، نادراً، اأبداً(، وهي تمثل رقمياً 
)5، 4، 3، 2، 1( على الترتيب، وقد اعتمد المقيا�ض التالي لأغرا�ض 
 Hattie,1985(: )1 – 2.33( تحليل النتائج وفق ما اأ�سار اإليه هاتي
)من  متو�سط(،  3.66م�ستوى   –  2.34 )من  منخف�ض(،  م�ستوى 

– 5 م�ستوى مرتفع(.  3.67

ثانياً: مقياس قلق المستقبل

جرى في هذه الدرا�سة، اإعداد مقيا�ض للك�سف عن م�ستوى قلق 
الم�ستقبل لدى طلبة الجامعات، وذلك بعد الرجوع اإلى الأدب النظري 
وانعيم،   )المومني  كدرا�سة  المجال؛  هذا  في  ال�سابقة  والدرا�سات 
في  المقيا�ض  وتكون  �سقير،2005(،  2012؛  المطيري،  2013؛ 
�سورته الأولية من )38( فقرة موزعة على خم�سة مجالت ال�ضري، 

الجتماعي، النف�سي، ال�سحي ، والقت�سادي.

صدق مقياس قلق المستقبل

اأولً: دللت �صدق المحتوى
عر�ض المقيا�ض ب�سورته الأولية على مجموعة من المحكمي 
ومناهج  النف�سي،  والإر�ساد  التربوي  النف�ض  علم  في  المتخ�س�سي 
اللغة العربية، وطرق تدري�سها، والإح�ساء والتقويم، حيث طلب اإليهم 
بيان الراأي حول �سلامة �سياغة الفقرات من الناحية اللغوية، ومدى 
الم�ستقبل، ومدى و�سوح  قلق  م�ستوى  للك�سف عن  الفقرات  منا�سبة 
الفقرات من حيث المعنى، واأية ملاحظات وتعديلات يرونها منا�سبة، 
اأو اإ�سافة وحذف فقرات بما يتنا�سب واأهداف الدرا�سة، وقد اعتمدت 
الباحثة ما ن�سبته )80 %( من اإجماع المحكّمي لقبول، اأو حذف، 
اأو تعديل اأي من الفقرات، وبناءً على ذلك فقد تم حذف )6( فقرات، 
اإلى  بالإ�سافة  اللغوية،  الناحية  من  فقرات   )3( �سياغة  واإعادة 
المقيا�ض  تكون  التعديلات  لتلك  وا�ستناداً  المفردات.  بع�ض  ا�ستبدال 

ب�سورته النهائية من )32( فقرة، موزعة على خم�سة مجالت.
ثانياً: دللت �صدق البناء

للتحقق من �سدق بناء مقيا�ض قلق الم�ستقبل،طبق على عينة 
ا�ستطلاعية مكونة من )50( طالباً وطالبةً من خارج عينة الدرا�سة، 
معاملات  قيم  ا�ستخرجت  تم  بير�سون  ارتباط  معامل  وبا�ستخدام 
حيث  ككل،  وبالمقيا�ض  اإليه،  تنتمي  التي  بالمجال  الفقرة  ارتباط 
 -   .42( بي  ما  بالمجال  الفقرات  ارتباط  معاملات  قيم  تراوحت 
80. (، وتراوحت قيم معاملات ارتباط الفقرات بالمقيا�ض ككل بي 
)40.  - 76. (، وترى الباحثة اأن هذه القيم تعطي موؤ�ضراً على اأن 
المقيا�ض يتمتع بمعاملات �سدق ت�سمح با�ستخدامه في هذه الدرا�سة، 

 .)Hattie,1985( وذلك وفق ما اأ�سار اإليه هاتي

ثبات مقياس قلق المستقبل

عينة  على  طبق  الم�ستقبل،  قلق  مقيا�ض  ثبات  من  للتحقق 
وطالبةً،  طالباً   )50( قوامها  الدرا�سة  عينة  خارج  من  ا�ستطلاعية 
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)36( - آب 2021م مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات التربوية والنفسية - المجلد )12( - العدد 

مدته  زمني  فا�سل  بعد  العينة  نف�ض  على  المقيا�ض  تطبيق  واأعيد  
للمقيا�ض،  الثبات  معاملات  قيم  ا�ستخرجت  حيث  اأ�سبوعي، 
قيم  وتراوحت  األفا،  وكرونباخ  بير�سون،  ارتباط  معامل  با�ستخدام 
معاملات الت�ساق الداخلي كرونباخ األفا للمجالت ما بي )79.  – 
86. (، وللمقيا�ض ككل كانت )88. (، في حي بلغت قيم معاملات 
 –  .77( بي  بير�سون  ارتباط  معامل  با�ستخدام  للمجالت  الثبات 

83. (، وللمقيا�ض ككل بلغ معامل الثبات )85. (.

تصحيح مقياس قلق المستقبل

تكون مقيا�ض قلق الم�ستقبل ب�سورته النهائية من )32( فقرة، 
ي�سع الم�ستجيب اإ�سارة )×( اأمام كل فقرة بما يتنا�سب وقناعته حول 
مدى انطباق م�سمون هذه الفقرة عليه، وذلك من خلال �سُلم تدريجي 
وهي:  الخما�سي،   )Likert( ليكرت  لتدريج  وفقاً  درجات،  خم�ض  من 
اأوافق ب�سدة )5( درجات، اأوافق )4( درجات، محايد )3( درجات، ل 
اأوافق )2( درجتان، ل اأوافق ب�سدة )1( درجة، وتعطى هذه الدرجات 
في حالة الفقرات الموجبة، اأما في حالة الفقرات ال�سالبة، فيتم عك�ض 
الدرجة، وبالتالي فقد تراوحت الدرجة التي يح�سل عليها الم�ستجيب 
و)160( درجة  اأدنى درجة،  )32( درجة، وهي  المقيا�ض بي  على 

وهي اأعلى درجة. 
قلق  مقيا�ض  لت�سحيح  الخما�سي  ليكرت  �سلم  اعتمدت   وقد 
الم�ستقبل باإعطاء كل فقرة من فقراته درجة واحدة من بي درجاته 
الخم�ض: )اأوافق ب�سدة، اأوافق، محايد، ل اأوافق، ل اأوافق ب�سدة(، وهي 
تمثل رقمياً )5، 4، 3، 2، 1( على الترتيب، وقد  اعتمد المقيا�ض التالي 
 Hattie,1985(: )1( لأغرا�ض تحليل النتائج وفق ما اأ�سار اإليه هاتي
2.33 – م�ستوى منخف�ض(، )من 2.34 – 3.66 م�ستوى متو�سط(، 

)من 3.67 – 5 م�ستوى مرتفع(.

إجراءات تنفيذ الدراسة

النف�سي، ومقيا�ض  - الإجهاد المدرك  اإدارة  ا�ستخدم مقيا�ض 
قلق الم�ستقبل، وذلك بعد التحقق من �سدقهما وثباتهما.

بطلبة  - والمتمثل  الكلي،  الدرا�سة  مجتمع  اأفراد  عدد  حدد 
 2019 الدرا�سي  للعام  الثاني  الدرا�سي  للف�سل  اليرموك  جامعة 
الطبقية  بالطريقة  الدرا�سة  عينة  اأفراد  اختيار  تم  كما   ،2020  -

الع�سوائية من مجتمع الدرا�سة الكلي. 

وو�سحت  - الدرا�سة،  عينة  اأفراد  على  الدرا�سة  اأداتا  وزعت 
المعلومات المتعلقة بطريقة ال�ستجابة على الفقرات، والتاأكيد على 
اأفراد عينة الدرا�سة اأن المعلومات التي تم الح�سول عليها لن ت�ستخدم 

اإل لأغرا�ض البحث العلمي.
جمع  اأداتي الدرا�سة بعد الإجابة على فقراتها، وبعد التاأكد  -

اإعدادها  ثم  ومن  الفقرات،  جميع  على  والإجابة  المعلومات،  من 
لأغرا�ض التحليل الإح�سائي.

ا�ستخدام  - ثم  ومن  الحا�سوب،  لذاكرة  البيانات  اإدخال 
 )SPSS( المعالجات الإح�سائية المنا�سبة، وفق البرنامج الإح�سائي
بالتو�سيات  والخروج  طرحت،  التي   الدرا�سة  اأ�سئلة  عن  للاإجابة 

المنا�سبة ا�ستناداً لما جرى التو�سل اإليه من نتائج. 

متغيرات الدراسة
ا�صتملت الدرا�صة على المتغيرات الآتية:

م�ستوى اإدارة الإجهاد النف�سي المدرك، وله ثلاثة م�ستويات  -
)مرتفع، متو�سط، منخف�ض(.

)مرتفع،  - م�ستويات  ثلاثة  وله  الم�ستقبل،  قلق  م�ستوى 
متو�سط، منخف�ض(.

المعالجات الإحصائية

 ،)SPSS( الجتماعية  للعلوم  الإح�سائية  الرزمة  ا�ستخدمت 
وكانت المعالجات الإح�سائية الم�ستخدمة على النحو الآتي:

المتو�سطات الح�سابية والنحرافات المعيارية. -
تحليل النحدار المتعدد.  -

نتائج الدراسة ومناقشتها

اإدارة  م�ستوى  ما  الأول:  بال�سوؤال  المتعلقة  النتائج  اأولً- 
الإجهاد النف�سي المدرك لدى طلبة جامعة اليرموك؟

للاإجابة عن ال�سوؤال الأول،  ا�ستخرجت المتو�سطات الح�سابية 
اإدارة  فقرات  عن  العينة  اأفراد  ل�ستجابات  المعيارية  والنحرافات 

الإجهاد النف�سي المدرك، والجدول )1( يو�سح ذلك.

الجدول )1(
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على فقرات  مقياس إدارة الإجهاد النفسي المدرك والمقياس ككل

المتو�صط الفقرةالرقمالرتبة
الح�صابي

النحراف 
الم�صتوىالمعياري

متو�سط3.621.13اأعتقد اأن اأن�سطة الت�سلية والترفيه تحفزني على الجتهاد16

متو�سط3.581.19اأ�سعر بالراحة عندما اأتقبل الموقف ال�ساغط واأتوقع تح�سن الظروف21

متو�سط3.461.11اأحر�ض على الم�ساركة في الأن�سطة الفكرية والريا�سية المختلفة313

متو�سط3.351.12اأحاول اأداء الأن�سطة التعليمية مهما كانت �سعبة45

متو�سط3.291.10اأواجه المواقف ال�ساغطة بالتحكم في انفعالتي52

متو�سط3.231.09اأطلب الم�ساعدة عندما اأ�سعر بتوتر �سديد68
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القدرة التنبؤية لإدارة الإجهاد النفسي المدرك في خفض قلق المستقبل
د. مي أحمد مهيداتلدى طلبة جامعة اليرموك

المتو�سطات  اأن   )1( الجدول  في  الواردة  البيانات  من  يت�سح 
ما  تراوحت  المقيا�ض،  فقرات  على  الطلبة  ل�ستجابات  الح�سابية 
على  تن�ض  التي   ،)6( للفقرة  اأعلاها  وكان   ،)3.62  -  2.97( بي 
»اأعتقد اأن اأن�سطة الت�سلية والترفيه تحفزني على الجتهاد«، بمتو�سط 
التي  )1(ـ  الفقرة  تلاها  متو�سط،  وبم�ستوى   ،)3.62( بلغ  ح�سابي 
واأتوقع  ال�ساغط  الموقف  اأتقبل  عندما  بالراحة  »اأ�سعر  على  تن�ض 
تح�سن الظروف«، بمتو�سط ح�سابي بلغ )3.58(، وبم�ستوى متو�سط، 
»اأوظف مهاراتي  تن�ض على  التي   ،)10( للفقرة  اأدناها  كان  بينما 
في الإبداع والبتكار لتحقيق اأهداف الم�ساق«، بمتو�سط ح�سابي بلغ 
)2.97(، وبم�ستوى متو�سط، وبلغ المتو�سط الح�سابي لم�ستوى اإدارة 

الإجهاد المدرك النف�سي ككل )3.21(، وبم�ستوى متو�سط.
يواجهون  ما  غالباً  الطلبة  اأن  اإلى  النتيجة  هذه  عزو  ويمكن 
مواقف �سعبة وتحديات مرهقة يمكن اأن تقلل من م�ستوى الرفاهية 
والأداء، حيث تتطور لديهم م�سكلات في ال�سحة العقلية؛ مثل القلق 
والكتئاب، واإ�سعاف الثقة في النف�ض، والتي بدورها تقلل اإلى حد ما 
من قدرتهم على اإدارة الإجهاد، اأي�ساً هنالك عدة �سغوطات تواجه 
الوقت،  واإدارة  الدرا�سية  الم�ساقات  باختيار  تتعلق  الجامعات  طلبة 
و�سغوط  والأ�ضرية،  المالية  والم�سكلات  الطلبة،  بي  والمناف�سة 
الختبارات، الأمر الذي من �ساأنه الحد من قدرتهم على اإدارة الإجهاد 

ب�سكل فعال.
مناطق  من  ياأتون  الطلبة  اأن  اإلى  النتيجة  تعزى  قد  واأي�ساً 
مختلفة اإلى الجامعة، فقد يكون للعامل الجتماعي دور في حدوث 
م�سكلات التوا�سل الجتماعي بينهم، مما يوؤدي اإلى ح�سول الإجهاد، 
لل�سلوكات  يكون  قد  واأي�ساً  اإدارته.  في  �سعوبة  مواجهة  وبالتالي 
التغذية  و�سوء  التدخي  مثل  الجامعة؛  طلبة  لدى  ال�سارة  الخاطئة 
وعدم ممار�سة الريا�سة وعادات النوم ال�سيئة دوراً كبيراً في حدوث 

الإجهاد لديهم، و�سعوبة التكيف معه.
درا�سة بير�سيل وكيم  نتيجة  الدرا�سة مع  نتيجة هذه  واتفقت 
)Pierseall and Keim, 2007(، اللتي  اأكدتا على اأن )75 %( من 
م�ستوى  يعانون من  الأمريكية  المتحدة  الوليات  الكليات في  طلبة 

اإجهاد متو�سط.

ما  ومناق�صته:  الثاني  بال�صوؤال  المتعلقة  النتائج  ثانياً- 
م�صتوى قلق الم�صتقبل لدى طلبة جامعة اليرموك في الأردن؟

للاإجابة عن ال�سوؤال الثاني، ا�ستخرجت المتو�سطات الح�سابية 
قلق  مجالت  عن  العينة  اأفراد  ل�ستجابات  المعيارية  والنحرافات 

الم�ستقبل وقلق الم�ستقبل ككل، والجدول )2( يو�سح ذلك.
الجدول )2(

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات طلبة جامعة اليرموك عن مجالات قلق 
المستقبل وقلق المستقبل ككل مرتبة ترتيباً تنازلياً

المتو�صط المجال الرقمالرتبة
الح�صابي

النحراف 
الم�صتوى المعياري

مرتفع3.87.67الأ�ضري14

مرتفع3.75.71الجتماعي22

متو�سط3.62.66النف�سي31

متو�سط3.54.62ال�سحي43

متو�سط3.32.59القت�سادي55

متو�سط3.62.57م�ستوى قلق الم�ستقبل ككل 

المتو�سطات  اأن   )2( الجدول  في  الواردة  البيانات  من  يت�سح 
قد  الم�ستقبل،  قلق  مجالت  عن  العينة  اأفراد  ل�ستجابات  الح�سابية 
مرتفع  م�ستقبل  قلق  بم�ستوى   )3.87  -  3.32( بي  ما  تراوحت 
جاءت  المجالت  وباقي  الجتماعي،  والمجال  الأ�ضري  للمجال 
بم�ستوى متو�سط، وجاء في المرتبة الأولى المجال الأ�ضري، بمتو�سط 
الجتماعي،  المجال  جاء  الثانية  المرتبة  وفي   ،)3.87( ح�سابي 
بمتو�سط ح�سابي )3.75(، وجاء في المرتبة الثالثة المجال النف�سي، 
بمتو�سط ح�سابي )3.62(، وفي المرتبة الرابعة جاء المجال ال�سحي، 
جاء  والأخيرة  الخام�سة  المرتبة  وفي   ،)3.54( ح�سابي  بمتو�سط 
المتو�سط  وبلغ   ،)3.32( ح�سابي  بمتو�سط  القت�سادي،  المجال 

الح�سابي لم�ستوى قلق الم�ستقبل ككل )3.62(، بم�ستوى متو�سط.
اإلى تعدد الم�سادر المولدة للقلق  اإرجاع هذه النتيجة  ويمكن 

المتو�صط الفقرةالرقمالرتبة
الح�صابي

النحراف 
الم�صتوىالمعياري

متو�سط3.181.05اأتجاهل المواقف ال�ساغطة واأحاول ت�سحيح الخطاأ منها714

متو�سط3.151.03اأ�ضرك اأ�سدقائي وزملائي في مناق�سة الم�سكلات التي تعتر�سني811

متو�سط3.101.17اأحاول التكيف مع كافة الظروف93

متو�سط3.091.08اأ�ستعي بالزملاء الآخرين المتفوقي لم�ساعدتي في فهم الدر�ض.109

متو�سط3.060.99اأخفف من ال�سغوط النف�سية بالعتماد على ت�ضرف من اأقدرهم واعتبرهم قدوة لي117

متو�سط3.031.14اهتم باحتياجات الزملاء الجتماعية وال�سحية والنف�سية1215

متو�سط2.991.08عندما ي�سايقني اأحد الزملاء اأخرج من المكان لتهداأ اأع�سابي1312

متو�سط2.981.29ا�ستفيد من خبرتي في مواجهة المواقف ال�ساغطة المت�سابهة التي ع�ستها �سابقا144ً

متو�سط2.971.11اأوظف مهاراتي في الإبداع والبتكار لتحقيق اأهداف الم�ساق1510

متو�سط3.210.87اإدارة الإجهاد المدرك النف�سي ككل
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)36( - آب 2021م مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات التربوية والنفسية - المجلد )12( - العدد 

لطلبة الجامعة؛ مثل: الختبارات والأمور المالية والأ�ضرية، والخوف 
الم�ستقبل  لقلق  المولدة  الم�سادر  تكون من  الدرا�سي،وقد  الف�سل  من 
هو القلق من الح�سول على فر�سة عمل بعد التخرج، وذلك في �سوء 
لمتطلبات  الدرا�سي  تخ�س�سهم  تلبية  عدم  اأو  البطالة،  اأعداد  تزايد 
�سوق العمل، اأي�ساً قد يكون لعوامل ال�سخ�سية مثل العمر، والجن�ض، 
الأخرى  العوامل  من  وغيرها  الإقامة،  ومكان  الدخل،  وم�ستوى 
اأن  الممكن  من  اأي�ساً  الجامعة،  طلبة  لدى  الم�ستقبل  لقلق  م�سدراً 
قلق الم�ستقبل لدى طلبة الجامعة ب�سبب الخوف من حدوث تغييرات 
غير مرغوب بها في الم�ستقبل؛ مثل حدوث مجموعة من التهديدات 
اأو تهديدات عاطفية مثل فقدان اأحد  الج�سدية  كالمر�ض والحوادث، 

اأفراد الأ�ضرة.
ب�سبب  الجامعة  طلبة  لدى  الم�ستقبل  قلق  �سبب  يرجع  وقد 
القرارات  اأهم  من  واحداً  يعد  الذي  القرار  وهو  التخ�س�ض،  اختيار 
الأ�سا�ض  هو  الختيار  هذا  كون  حياته  خلال  الفرد  يتخذها  التي 
اأهداف حياتهم الأخرى، فيتبعه اختيار الوظيفة  الذي �سيبنى عليه 

المنا�سبة وال�ستمرار فيها، اأو تركها في حال كان القرار خاطئ.
هي  الجامعة  طلبة  لدى  الم�ستقبل  قلق  م�سدر  يكون  وقد 
الأ�ضرة والمدر�سة وو�سائل الإعلام، حيث اإن لهم دور مهم وكبير في 
يكون  قد  كما  �سغره،  منذ  للفرد  والمواقف  والمفاهيم  الأفكار  نقل 
ال�سلبية  الأفكار  ب�سبب  الجامعة  طلبة  لدى  الم�ستقبل  قلق  وجود 
الكفاءة  ب�سعف  الطلبة  و�سعور  م�ستقبلهم،  حول  العقلانية  وغير 
الذاتية و�سعف الثقة بالنف�ض تجاه التعامل مع الأحداث والق�سايا 

الم�ستجدة.
ثالثاً- النتائج المتعلقة بال�صوؤال الثالث: ما القدرة التنبوؤية 
لإدارة الإجهاد النف�صي المدرك في خف�ض قلق الم�صتقبل لدى طلبة 

جامعة اليرموك؟
النحدار  معادلة  ا�ستخدمت  الثالث؛  ال�سوؤال  عن  للاإجابة 
في  تابع،  متغير  الم�ستقبل  قلق  اأن  اعتبار  على  وذلك  المعياري، 
اإدارة الإجهاد النف�سي المدرك متغير م�ستقل، والجدول )3(  اأن  حي 
يبي النتيجة النهائية للنموذج النهائي لمخرجات تحليل النحدار 

المعياري.
الجدول )3(

خلاصة نتائج تحليل الانحدار المعياري للتنبؤ بقلق المستقبل من خلال إدارة الإجهاد النفسي 
المدرك

المتغير
قيمة النحدار 

معامل 
)R( الرتباط

معامل 
التحديد 
)R مربع(

درجة 
الحرية

قيمة ف 
)F(

م�صتوى 
)α( الدللة

اإدارة الإجهاد 
561.3041084102.56.000.النف�سي المدرك

دال  اأثر  وجود   )3( الجدول  في  الواردة  البيانات  من  يت�سح 
اإح�سائياً لم�ساهمة اإدارة الإجهاد النف�سي المدرك في التنبوؤ بخف�ض 
قدرة  وجود  وبالتالي  اليرموك،  جامعة  طلبة  لدى  الم�ستقبل  قلق 
تنبوؤية لإدارة الإجهاد النف�سي المدرك في خف�ض قلق الم�ستقبل، حيث 
الفائية المح�سوبة )102.56(. وللك�سف عن مقدار ما  القيمة  بلغت 
يف�ضره متغير اإدارة الإجهاد النف�سي المدرك في خف�ض قلق الم�ستقبل، 
تم ح�ساب المعامل البائي، ودرجة التاأثير )معامل النحدار(، وقيمة 

)ت( المح�سوبة، كما هو مبي في الجدول )4(.

الجدول )4(
مقدار ما يفسره متغير إدارة الإجهاد النفسي المدرك في خفض قلق المستقبل لدى طلبة جامعة 

اليرموك

المعامل المتغير
البائي

درجة التاأثير 
)معامل النحدار(

قيمة )ت( 
المح�صوبة

م�صتوى 
الدللة

اإدارة الإجهاد 
40514.99.000.-417.النف�سي المدرك

م�ساهمة  مقدار   )4( الجدول  الواردة في  البيانات  من  يت�سح 
النف�سي المدرك في خف�ض قلق الم�ستقبل لدى  الإجهاد  اإدارة  متغير 
اإيجابي  تاأثير  ذا  كان   اأنه  يلاحظ  حيث  اليرموك،  جامعة  طلبة 
قلق  م�ستوى  مع  �سلبي  تاأثير   – الم�ستقبل  قلق  م�ستوى  بخف�ض 
المدرك  النف�سي  الإجهاد  اإدارة  بزيادة متغير  اأن  الم�ستقبل، ويلاحظ 
بمقدار  الم�ستقبل  قلق  م�ستوى  يقل  معيارية،  واحدة  وحدة  بمقدار 

)417.( من الوحدة المعيارية.
وتعزو الباحثة هذه النتيجة اإلى اأن ا�ستخدام التقنيات والفنيات 
المنا�سبة لإدارة الإجهاد لها فائدة كبيرة في تقليل الإجهاد وتبعاته، 
كما اأن اإدارة الإجهاد له قدرة على تح�سي ال�سغوط المت�سورة ب�سكل 
متوا�سل وال�سيطرة على الإجهاد في نهاية المطاف. واتفقت نتيجة 
 Timmerman,( الدرا�سة مع درا�سة تيرمان وايميلكامب و�ساندرمان
اإدارة  على  التدريب  اأن  في   )Emmelkamp & Sanderman, 1990

اليومية  المتاعب  وقلق  القلق  م�ستويات  خف�ض  �ساأنه  من  الإجهاد 
وزيادة القدرة على اتخاذ القرارات.

اإدارة الإجهاد النف�سي  اأن  اإلى  اأي�ساً  ويمكن عزو هذه النتيجة 
يوؤدي اإلى خف�ض الآثار ال�سلبية للاأداء الأكاديمي للطالب من خلال 
يدور  الذي  العقلي  الن�ساط  يُعد  الذي  المعرفي  المكون  ال�سيطرة على 
الفرد،  على  المحتملة  الم�ستقبلية  واآثاره  الختبار،  موقف  حوله 
وما يتبعه من عواقب التفكير بالف�سل وانعدام الثقة في قدرة الفرد 
والتخوف تجاه  التوتر  اإلى  بالطالب  فيوؤدي  والنجاز،  النجاح  على 

الم�ستقبل وقد يرافقه اأعرا�ض ج�سدية مثل الخفقان والتعرق.
اأي�ساً قد ي�سهم اإدارة الإجهاد النف�سي في تقليل العبء الملقى 
اإلى  بالطالب  يوؤدي  الذي  الدرا�سي  العبء  هذا  الطالب،  عاتق  على 
في  المعلومات  وتراكم  الدرا�سية،  المواد  اأعباء  تراكم  من  القلق 
ا�ستخدام  الطلبة  تعليم  في  الإجهاد  اإدارة  في�سهم  الدرا�سية،  المواد 
اإدارة  في  ت�سهم  درا�سية  عادات  وتطوير  الوقت  اإدارة  ا�ستراتيجيات 

وتعزيز ت�سورات الطلبة حول مفاهيم الدرا�سة.
الجامعة حول  طلبة  تواجه  التي  التحديات  من  الرغم  وعلى   
القلق  على  للتغلب  المحتملة  ال�ستراتيجيات  اأن  اإل  الم�ستقبل،  قلق 
تتجاوز الت�سخي�ض للو�سول اإلى اإدارة الإجهاد الذي يعرف على اأنه 
زيادة قدرة الفرد على الحفاظ على الرفاهية النف�سية والج�سدية في 

مواجهة الإجهاد وقلق الم�ستقبل.
وتعتبر نتيجة الدرا�سة نتيجة منطقية، حيث اإن تقنيات اإدارة 
وبناء  الإجهاد  اإدارة  وهما  اأ�سا�سيي؛  جزئي  على   ت�سمل  الإجهاد 
الإجهاد  اإدارة  في  الم�ستخدمة  ال�ستراتيجيات  خلال  فمن  المرونة، 
وتتمثل في ا�ستراتيجيات اليقظة واإدارة الإجهاد؛ مثل فنيات العلاج 
تعزيز  وتمارين  وال�سترخاء  التنف�ض  كتقنيات  ال�سلوكي  المعرفي 
ومرغوبة  وواقعية  محددة  اأهداف  وو�سع  بال�سغوطات،  الوعي 
الأخرى،  العوائق  مع  للتعامل  الفعال  والتخطيط  للقيا�ض  وقابلة 
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القدرة التنبؤية لإدارة الإجهاد النفسي المدرك في خفض قلق المستقبل
د. مي أحمد مهيداتلدى طلبة جامعة اليرموك

الهيكلة  اإعادة  على  ت�سمل  فهي  المرونة  بناء  لتمارين  بالن�سبة  اأما 
المعرفية؛ مثل التعرف على الحديث ال�سلبي عن النف�ض وغير العقلاني 
وتحديد الأفكار غير الواقعية وال�سلبية وح�ضرها، وا�ستبدالها باأفكار 
اإيجابية يمكن التحكم بها، بالإ�سافة اإلى التدرب على اإعادة تحويل 
المعنى  وتحديد  ومغزى  قيمة  ذات  تجربة  اإلى  الحالية  التجربة 
والهدف في مواجهة ال�سدائد هي تقنيات وا�ستراتيجيات تعزز قدرة 

الطالب على اإدارة الإجهاد، وبالتالي خف�ض قلق الم�ستقبل.
رابعاً: النتائج المتعلقة بال�صوؤال الرابع ومناق�صته: هل هناك 
 )α≤ .05( الدللة  م�صتوى  عند  اإح�صائية  دللة  ذات  ارباط  علاقة 
بين اإدارة الإجهاد النف�صي المدرك وقلق الم�صتقبل لدى طلبة جامعة 

اليرموك؟
للاإجابة عن ال�سوؤال الرابع، اُ�ستخرجت قيم معاملات الرتباط 
بطريقة بير�سون )Pearson Correlation( بي تقديرات طلبة جامعة 
قلق  ومقيا�ض  المدرك،  النف�سي  الإجهاد  اإدارة  مقيا�ض  عن  اليرموك 

الم�ستقبل، كما هو مبي في الجدول )5(.
الجدول )5(

قيم معاملات الارتباط بطريقة بيرسون )Pearson Correlation( بين تقديرات طلبة 
جامعة اليرموك عن إدارة الإجهاد النفسي المدرك وقلق المستقبل

اإدارة الإجهاد قلق الم�ستقبل
النف�صي المدرك

المجال النف�سي
31.-معامل الرتباط 

00.الدللة الإح�سائية 

المجال الجتماعي
29.-معامل الرتباط 

00.الدللة الإح�سائية 

المجال ال�سحي
27.-معامل الرتباط 

00.الدللة الإح�سائية 

المجال الأ�ضري
34.-معامل الرتباط 

00.الدللة الإح�سائية 

المجال القت�سادي
32.-معامل الرتباط 

01.الدللة الإح�سائية 

قلق الم�ستقبل ككل
32.-معامل الرتباط 

00.الدللة الإح�سائية 

علاقة  وجود   )5( الجدول  في  الواردة  البيانات  من  يت�سح 
وم�ستوى  الم�ستقبل  قلق  م�ستوى  بي  اإح�سائياً  دالة  �سلبية  اإرتباط 
قلق  مجالت  جميع  وبي  ككل،  المدرك  النف�سي  الإجهاد  اإدارة 
الم�ستقبل، وم�ستوى اإدارة الإجهاد النف�سي المدرك لدى طلبة جامعة 

اليرموك.
�سلبية  ارتباط  علاقة  وجود  نلاحظ   )5( الجدول  الى  بالنظر 
الإجهاد  اإدارة  وم�ستوى  الم�ستقبل  قلق  م�ستوى  بي  اإح�سائيا  دالة 
النف�سي المدرك ككل وبي جميع مجالت قلق الم�ستقبل، حيث بلغ 
الدللة  اإح�سائيا عند م�ستوى  .32( وهي دالة  معامل الرتباط )- 

)α≤ .05(

ويعزى ذلك اإلى انه قد يكون الإجهاد هو ال�سبب المبا�ضر لحدوث 
قلق الم�ستقبل لدى طلبة الجامعة، وقد ي�ساهم ب�سكل غير مبا�ضر في 
تطوير �سلوكات مختلفة مثل التدخي وتعاطي المخدرات او الإفراط 
لذا  الم�ستقبل،  قلق  زيادة  �ساأنه  من  الذي  الأمر  الطعام،  تناول  في 
للوقوف  �سامل  نهج  اأنه  على  النف�سي  الإجهاد  اإدارة  اإلى  ينظر  فاإنه 
النف�سية  ال�سحة  ال�سار على  اأ�سباب الحياة المجهدة وتاأثيرها  على 

وبالتالي التقليل منها.
من الممكن اأن يكون لقدرة الأفراد على اإدارة الإجهاد النف�سي 
الم�ستقبل،  قلق  خف�ض  في  مهماً  دوراً  انفعالتهم   مع  والتعامل 
وتحمل ال�سغوطات الم�ستقبلية والتعافي من الأحداث المجهدة، وذلك 
.)Williams & Greenberg, 2014( ما اأ�سار اإليه ويليمز وجرينبيرج

وترى الباحثة اأن التدريب على اإدارة الإجهاد يهدف اإلى تقليل 
التوتر والحد منه وتعزيز القيم الروحية وتقليل التفكير الجتراري، 
من  وهذا  الذات  مع  التعاطف  زيادة  اإلى  بالإ�سافة  ال�سمات،  وقلق 
و�سيريت  ت�سي�سا  اأكده كل من  ما  الم�ستقبل. وهذا  قلق  �ساأنه خف�ض 

)Chiesa & Serrett, 2009(.
الإجهاد  اإدارة  على  على  القدرة  يمتلكون  الذين  الطلبة  اإن 
التعامل مع الظروف وال�سياقات  النف�سي يمتلكون قدرة فائقة على 
المختلفة بمهارة، وذلك لأن اإدارة الإجهاد عملية ديناميكية تت�سكل 
تجاه  التاأقلم  لتنمية  ال�سخ�ض  وموارد  الظرفية  المطالب  خلال  من 
تنظيم الم�ساعر ال�سلبية وبالتالي خف�ض القلق والتوتر. هذا ما اأ�سار 

)Folkman and Lazaruse, 1980( .اإليه فولكمان ولزاروزا
النف�سي يزيد من  اإدارة الإجهاد  اإن وجود م�ستوى مرتفع من 
ثقة الطلاب بقدرتهم على �سبط م�ساعرهم، والتحكم بها ،مما ي�سهم 
ال�ساغطة  والمواقف  عامة  المواقف  تحمل  على  قدرتهم  زيادة  في 

التي تعنى بقلق الم�ستقبل.
العاطفية،  الرفاهية  بزيادة  النف�سي  الإجهاد  اإدارة  وتعنى 
النتائج  ومن  الم�ستقبلية،  ال�سغوطات  تحمل  على  القدرة  وبناء 
المترتبة على الحالة الذهنية اليجابية وتغيير نمط الحياة اإلى النمط 
المولدة  بالحالت  والإلمام  الإجهاد  اأفعال  بجميع  الوعي  الإيجابي 
وال�سعور  الأداء  وتح�سي  التاأقلم  على  الفرد  ي�ساعد  الذي  الأمر  له، 

.)Roy, 2005( بالقدرة على النجاز
واتفقت نتيجة هذه الدرا�سة مع نتيجة درا�سة هيركاوا وياغي 
اأن  اأكدت على  والتي   ،)Hirokawa,Yagi, & Miyata, 2002( ومياتا 
اإدارة الإجهاد النف�سي يعزز مهارات التاأقلم الإيجابية وال�سلبية الأمر 

الذي من �ساأنه تقليل قلق الم�ستقبل لدى الأفراد.
وهناك العديد من ال�ستراتيجيات المعنية بمواجهة ال�سغوط، 
فهمه،  بغية  ال�ساغط  للموقف  المنطقي  التحليل  اأهمها:  من  والتي 
والتهيوؤ الذهني له ثم اإعادة التقييم اليجابي للموقف؛ حيث يحاول 
مع  ايجابية  بطريقة  بنائه  واإعادة  الموقف  ا�ستجلاء  معرفياً  الفرد 
محاولة تقبل الواقع كما هو ثم البحث عن معلومات تتعلق بالموقف 
المحلي   المجتمع  موؤ�س�سات  ومن  الآخرين  من  والم�ساعدة  ال�ساغط 
ا�ستخدام  جداً  المفيد  من  اأي�ساً  ال�ساغط،  بالموقف  لرتباطها  نظرا 

.)Schafer, 1986( اأ�سلوب حل الم�سكلات
يمكن  التي  وال�سلوكية  المعرفية  والفنيات  الأ�ساليب  اإن 
خف�ض  في  مبا�ضر  ب�سكل  ت�سهم  النف�سي  الإجهاد  اإدارة  في  اتباعها 
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قلق الم�ستقبل لدى الطلبة، حيث يتعلم ويتقن الطلبة اأن هذه الطرق 
من �ساأنها اأن ت�ساعدهم على التعامل اليومي مع ال�سغوط والتقليل 
بقلق  اأم  النف�سي  بالإجهاد  ارتبطت  �سواءً  ال�سلبية عليهم  اآثارها  من 

الم�ستقبل.

التوصيات 
وفي  نتائج،  من  الدرا�صة  هذه  اإليه  تو�صلت  ما  اإلى  ا�صتناداً 

�صوء مناق�صة النتائج، تو�صي الباحثة بما يلي:
جاء . 1 المدرك  النف�سي  الجهاد  ادارة  م�ستوى  اأن  بما 

متو�سطا فانني  اأو�سي اإن�ساء مراكز اإر�ساد في الجامعات متخ�س�سة 
والإجهاد   التوتر  مثل  الطلبة  منها  يعاني  التي  النف�سية  بالم�سكلات 
يتعلق  فيما  الجامعات  طلبة  لدى  الوعي  وخلق  الوقت،  واإدارة 
بالم�سكلات  الأكاديمية والعاطفية وغيرها كمتنبئ بحدوث  الإجهاد 
النف�سي لدى طلبة الجامعات وغيرها من ال�سطرابات ، حيث تُعنى 

بتقديم ال�ست�سارة كتدخل مبكر.
طلبة . 2 لدى  متو�سطا  جاء  الم�ستقبل  قلق  م�ستوى  اأن  بما 

الجامعة تو�سي الباحثة ب�ضرورة ا�ستهداف طلاب الجامعة بالخدمة 
النف�سية من  اأجل التقليل من  الأفكار  اللاعقلانية حول الم�ستقبل، 

وتعزيز فعاليتهم في التعامل مع الق�سايا والحداث الم�ستقبلية.
لدى . 3 النف�سية  الم�سكلات  لتحديد  م�سحية  درا�سات  اإجراء 

طلبة الجامعات بدقة والحاطة بها في  وقت مبكر كتدخل وقائي 
قبل تفاقمها وتطورها.

الإجهاد  اإدارة  فعالية   اأثبتت  الدرا�سة   هذه  نتائج  اأن  بما 
النف�سي في خف�ض قلق الم�ستقبل فانني  اأو�سي بعمل ور�سات عمل 
الوقت، وغيرها  واإدارة  والقلق،  الإجهاد  اإدارة  للطلبة حول  منتظمة 

من الموا�سيع التي تعنى بال�سحة النف�سية لطلبة الجامعات . 
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