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 :الملخص
 ال ياضدددي  الب نيددد  الأنشددد   ممارسددد  إسددداامات علددد  التعددد   محاولددد  إلى ال راسددد  هددد   خددد   مددد  نهددد         

 آداة وتمثلددد  ،91 كوفيددد  كورندددا جائحددد  خددد   المم ضدددن لددد   النفسددد  الضددد   مددد  التخفيددد  في الترويحيددد 

ج إلى ا  ممارسدد  ، وبعدد  الت بيددص  واددل  النتددائوآخدد و    "Levenstein"  لفنسددا ن مقيددا  في البحدث
 الأنش   ال ياضي  الترويحي   ساهم في التخفي  م  الض   النفس  ل   المم ضن.

 .، الض   النفس ، المم ضن، جائح  كورناالأنش   ال ياضي  الترويحي  الكلمات المفتاحية:
 
 

 

 

                                                           
 المؤلف المرسل  *

ABSTRACT : 
     Through this study, we aim to try to identify the contributions to the practice of 

recreational  sports  activities in mitigating psychological pressure on nurses during the 

Corona pandemic. The research tool was presented by a scale of "Levenstein and others". 

After the application, the results concluded that the practice of recreational sports activities 

contributes to alleviating the psychological pressure of the nurses. 
  Keywords: recreational sports activities, psychological pressure, nurses, Corona 

pandemic. 
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 . مقدمة: 8
، ال ي أث  عل  جميع نواح  الحياة الاجتماعي  91يم  العالم بفترة عصيب  م   اريخه، ألا وه  وباء كورنا كوفي  

 والاقتصادي  والثقافي  ...إلخ، وعل  الاف اد باخت   أعمارهم ومانام وفئاتهم.
وم  بن الفئات الأكث   ض را خ   ه   الفترة فئ  أف اد السلك ال بي ، وفي مق متام الأطباء والمم ضن ال ي        

وج وا انفسام في الصفو  الأولى لمجابه  ه ا الوباء، فإضاف  إلى ض وط العمل بالمستشفيات، نج  التعب النفس  
مما يساهم في ال فع م  مستو  الض وط النفسي  ل يام،   ،91وفي  والاكتئاب والقلص والخو  م  ع و  الإااب  بالك

 ويكونو  ع ض  لبعض الام اض المزمن  والاض  ابات النفسي .
ونظ ا لأ  اح  الف د الب ني  والنفسي  م  اوليات المنظمات والهيئات العالمي ، وجب البحث ع  العوامل والوسائل     

 ف اد، لتسير  ه   الم حل  الصعب  الي  تم  بها البش ي  ويم  بها هؤلاء الاف اد.وإيجاد الظ و  الم ئم  لهؤلاء الا
وم  بن الوسائل للتخفي  م  الض وط النفسي  است    أوقات الف اغ لممارس  الترويح كالترويح الخلوي والترويح       

 والم عب والجمعيات ....إلخ.   ال ياض  سواء في المنز  في فترة ال لص أو الحج  او في المنشآت ال ياضي 
وم  هنا  ظا  أهمي  ه   ال راس  في  بيا  إساامات الممارس  ال ياضي  الترويحي  في التخفي  م  الض وط        

 النفسي  ل   المم ضن.
 إشكالية الدراسة: 8-8

، وحيث يمك  أ  يواجااا العما   عتبر الض وط النفسي  الناتج  ع  ممارس  النشاط الماني م  أهم الأخ ار الي       
أنه لا يخلو أي عمل أو مان  م  مسببات الض   النفس  أابح م  الصعوب  بما كا   فادي أو تجاهل ه   الحال  الي  
لها انعكا  مباش  عل  الف د في احته، و حيا ه الشخصي  وعل  ق ر ه الإنتاجي  في منظم  العمل الي  ينتم  إلياا، 

 ي  والص ام  كلما زاد حجم الض وط المتول ة م  ممارس   لك المان  ، و وكلما كا  مجا  العمل حساسا ويتميز بالج
عل  رأ  مجالات العمل الحساس  والصعب  والي  يتع ض منتسبوها إلى الض وط النفسي  نج  الق اع الصح  بصف  

ه دراس  عب  عام  ، والمم ضن بصف  خاا  لكو  ه   المان     ب  مباش ة بحياة الأف اد واحتام .وه ا ما أك  
حو  مصادر الض   النفس  وع قته بخصائص وسمات الشخصي  أ  الأف اد ال ي   9111 "سليما  ال وي ي"ال حم  

) عوليم  و عليوة، يعملو  في ق اع الصح  والتعليم يعتبرو  م  أكث  الأف اد ع ض  لحالات الض   النفس . 
0202). 
حال  م  الاض  ابات نتيج  انتشار لجائح  الفر و  التاج  المستج  0291العالم من  شا  ديسمبر وق  عاش      

COVID-19  في  092، الي  انتش ت بس ع  كبر ة عل  المستو  العالم  حيث مس   ق يبا كل دو  العالم
، كما  ض رت بسبباا (Gulati & All, 2020) وفاة 902222مع  أكي  أكث  م   0202ح ود شا  أف يل 

وكان  م  بن الفئات الأكث   ض را خ   ه   الفترة فئ  أف اد السلك ال بي ، وفي  مختل  الق اعات والفئات الماني 
ا مق متام الأطباء والمم ضن ال ي وج وا أنفسام في الصفو  الأولى لمجابه  ه ا الوباء، سواء م  حيث إاابتام به 

أ  مع   الإاابات ل   المم ضن  0202/ 91/21الفر و  ، حيث  شر  نش يه المجلس العالم  للم ضن بتاريخ 
في سبتمبر م  نفس السن  ،  9201إلى  0202في شا  أف يل  922دول  ق  انتقل أكث  م   11ال ي تم را   في 
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لات م  التعب النفس  والاكتئاب والقلص أو م  حيث ض وط العمل الي   ضاعف  بالمستشفيات، ما  ول  عنه حا
و ال فع م  مستو  الض وط النفسي  ل يام، وأابحوا ع ض  لبعض  ،91والخو  م  ع و  الإااب  بالكوفي  

 حو  التأثر  النفس  له   (Laurent & all, 2021)الإم اض المزمن  والاض  ابات النفسي . وق  أشارت دراس  
 00.2الجائح  عل  مم ض  الإنعاش ، أ  اض  ابات القلص والض   ل   العاملن به ا الق اع في الصن ق  ار فع م  

م  مم ض  الإنعاش  % 4201أ   Azoulay et coll، كما ذك وا نق  ع  دراس  أزولاي ومعاونو   % 02إلى 
لهم أزمات احي  ناتج  ع  ا مات  ح ث  %10أع اض الاكتئاب ، و  % 1201أظا وا أع اض القلص ، و 

 نفسي  متعلق  بالمان  .
وبالإضاف  إلى ما يمثله الخو  م  الإااب  به ا الفر و  م  مص ر للض   النفس  لفئ  المم ضن حيث أ          

بعض أع اضه يمك  أ  تم  دو  الم حظ  والتشخيص ، نج  ضع  الإمكانيات ، وع م كفاي  الم افص الصحي  وع د 
حات ، مما يؤدي في الكثر  م  الأحيا  إلى الفشل في إنقاذ العاملن بها لأع اد الحالات الي   تم رعايتاا به   المص

أرواح المصابن، و سجيل ع د أكبر م  الوفيات ، وأمام ه ا العجز  والفشل في إنقاذ الأرواح بسبب نقص ظ و  
أ   0291العمل ونقص الإمكانيات يشع  عما  ه ا الق اع بالكثر  م  الض   والإحباط  ، وي   النوايس   

الماني هو حال  م  الإجااد العقل   أو الجسم  تح ث نتيج  للحوادث الي   سبب قلقا وازعاجا" ، ويج  الض   
يست عو  التوق  م  التفكر  ع  احتمالي  ااابتام في أي لحظ ، كما  أنفسام يشع و  بخو  لا إرادي ولاالمم ضن 

لأخ ق  نحو الم ض  يص  م بضع  امكانيات العمل أ  روح المسؤولي  ل يام وال غب  في النجاح الماني والتزامام ا
( :" إ  اح  الف د الجس ي  0221حيث يقو  شيخاني سمر  ) (10، افح  0291)النوايس ، المادي  والبش ي  

 والعقلي   تأث  عل  نحو معاكس بظ و  العمل غر  المستحب  ".
الصعب ال ي يا د الصح  العالمي ، وتجنبا لانهيار الق اع الصح  بسبب الوضع ال ي يعيشه اذا أمام ه ا المشا       

أف اد  خاا  المم ضن و لما سيتول  عنه م  انعكا  خ ر  عل  اح  المجتمع حاول  الع ي  م  الحكومات الاهتمام 
ساع  01وضع خ وط ها في  مفتوح   والعناي   بهته الفئ  م  خ   تخصيص منح إضافي  ، العناي  بأهلام وذويام ،

وكل أيام الأسبوع لتق يم ال عم النفس  م  قبل أخصائين في ه ا المجا ، دو  أ  ننس  جمعيات المجتمع الم ني وما 
مواجا   استرا يجيات قوم به م  تحفيز و شجيع لعما  الصح  في شكل م  أشكا  ال عم الاجتماع ،  وه  م  

موع  م  المشاع  الايجابي  مناا احسا  الف د بقيمته والتق ي  والاحترام والمكان  م  خ   الض وط النفسي   تمثل مج
 ، (941، افح  0224)حسيب،  السن  العاطف  أو المادي ال ي يستم   م  الآخ ي  في بيئته الاجتماعي  والثقافي 

إضاف  إلى ه ا حاو  هؤلاء الأف اد إيجاد ب ائل أخ   للتخفي  م  الض وط النفسي  وذلك باست    أوقات الف اغ 
لممارس  النشاط الب ني ال ياض  الترويح  سواء في المنز  في فترة الحج  أو في المنشآت ال ياضي  والم عب والجمعيات 

 ال ياضي  ...إلخ. 
المي اني  في دراس  استكشافي  أولي  لاحظنا غياب ثقاف  الممارس  ل   فئ  واسع  م  وم  خ   الزيارات       

ل لك جاءت ه   ال راس  لتسل  الضوء عل  حجم الض وط  المم ضن، لاسيما عن  الأكبر سنا منام وفئ  الاناث ،
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ال ياضي   الترويحي  في التخفي  النفسي  الي   عاني مناا فئ  المم ضن، ولتبحث ع  م   إساامات الانش    الب ني  
 م  حالات الض   النفس  ل   ه   الفئ .  

 الآتي:العام وم  هنا ط ح التساؤ   
 الانش    الب ني  ال ياضي   الترويحي  في التخفي  م  مستو  الض   النفس  ل   المم ضن؟ هل  ساهم ممارس  

 و تف ع عليه التساؤلات الجزئي  الآ ي :
 الض   النفس  ل   المم ضن غر  الممارسن للنشاط الب ني ال ياض  الترويح ؟ما هو مستو  -
 ما هو مستو  الض   النفس  ل   المم ضن الممارسن للنشاط الب ني ال ياض  الترويح ؟ -
 هل  وج  ف وق في الض   النفس  بن الممارسن وغر  الممارسن للنشاط الب ني ال ياض  الترويح ؟ -

  ا التساؤلات نقترح الف ضيات الآ ي : وم  خ   ه
 الفرضية العامة:
 الانش    الب ني  ال ياضي   الترويحي  في التخفي  م  مستو  الض   النفس  ل   المم ضن؟  ساهم ممارس  

 الفرضيات الجزئية:
 مستو  الض   النفس  ل   المم ضن غر  الممارسن للنشاط الب ني ال ياض  الترويح  م  فع. -
 مستو  الض   النفس  ل   المم ضن الممارسن للنشاط الب ني ال ياض  الترويح  منخفض. -
 .نتوقع وجود ف وق في الض   النفس  بن الممارسن وغر  الممارسن للنشاط ال ياض  الترويح  -
 أهداف الدراسة: 8-2

في التخفي  م  الض وطات  الترويحي   ته   ه   ال راس  عمليا  إلى التع   عل  إساامات الممارس  ال ياضي     
 النفسي  ل   المم ضن م  خ   إثبات الف وق بن الممارسن وغر  الممارسن للنشاط ال ياض  الترويح .

 Lazarus et Folkman.-9129 كما ته   ه   ال راس  علميا إلى اختبار نظ يي  لازارو  وفولكما        
 التعامل مع   الض وط النفسي  عن   ع ض الأف اد لها.، الي   تناو  استرا يجيات  -1984
أولا المواجا  المتم كزة حو  المشكل  وه  باختصار  عني  وجه الف د الى الموق  الضاغ  حيث  شر  الى الجاود       

 91الي  يب لها الف د لمعالج  و  ع يل الموق  الضاغ  كجائح  الكوفي  
و  الانفعالات،  والي   عني  وجه الف د نحو ردود افعاله اتجا  الموق  الضاغ ، ويعني المواجا  المتركزة ح وثانيا      

وكأسلوب للمواجا  التجنب ويقص  به  الجاود الي  يب لها الف د لتنظيم الانفعالات الناتج  ع  الموق  الضاغ ، 
 تمثل في نشاطات  تحويل الانتبا  ع  الموق  الضاغ  م  خ   استعما  ب ائل (Paulhan, 1994)حسب

سلوكي  ) العاب، رقص، اعما  ي وي ، نشاط رياض ...( او نشاطات مع في ) م الع ،  ألي . فنو  جميل ، مشاه ة 
 (Boudrane, 2005, p. 35)  لفاز.

 أهمية الدراسة: 8-0
فئ   احي  الت بيقي  الي  تمس فئ  هام  في المجتمع، وه  عتبر ه   ال راس  الاولى في ح ود علم الباحثن م  الن    

المم ضن باعتبارهم فئ  هام  م  الجيش الابيض، ال ي  عانوا الام ي  خ   فترة الجائح ، كما  نبع أهميتاا م  أهمي  
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المعاا ة لما له م  أهمي   المت ر ات الم روس  فالنشاط ال ياض  الترويح  وب امجه يعتبر م  الوسائل الهام  في حياة المجتمعات
في التقليل والح  م  الض   والاكتئاب والقلص، وم  الع ي  م  الام اض النفسي  والعصبي  الي  يعاني مناا الاف اد، 
لاسيما في ه   الفترة ،  اما مت ر  الض   النفس   فق  زاد الاهتمام به في الفترة الاخر ة بالبحث ع  أسبابه ومحاول  

،  نظ ا لأهميته في التأثر  عل  م دود العما  لاسيما بعض الما   الحساس  كمان  التم يض، يع المجالات   سر   في جم
كما  في  ه   ال راس  القائمن عل  الق اع الصح  ب ي  البحث ع  الظ و  والوسائل المناسب  لتخفي  الض وط 

  م ضن. والاض  ابات النفسي  ، وبالتالي تحقيص الصح  النفسي  لفئ  الم
 الاطار النظري والدراسات السابقة: 8-4

 مفهوم الضغط:
يشر  مفاوم الض   إلى أي   ر  داخل  أو خارج  م  شأنه أ  يؤدي الى استجاب  انفعالي  حادة ومستم ة ،        

بعبارة أخ   تمثل الأح اث الخارجي  بما فياا ظ و  العمل أو التلوث البيئ  أو السف  أو الص اعات الأس ي  ض وطا ، 
 لعضوي  كالإااب  بالم ض ، أو الأرق أو الت ر ات اله موني  ال وري مثلاا في ذلك مثل الأح اث ال اخلي  والت ر ات ا

 (022، افح  0220)باه ، 
 الترويح الرياضي:

هو ذلك النوع م  الترويح ال ي  تضم  ب امجه الع ي  م  الانش   الب ني  وال ياضي ، ويعتبر اكث  أنواع الترويح      
 .عل  الجوانب الب ني  والفسيولوجي  للف د الممار  ، لأوجه نشاطا ه الي   شتمل عل  الألعاب، وال ياضات أثر ا 

 أهداف الترويح الرياضي:
 للترويح ال ياض  الع ي  م  الأه ا  الي  يسع  إلى تحقيقاا ع  ط يص أنش ته المختلف ، وم  اهماا:

 و  عا  .المتع  ب  ض المتع  وليس ب  ض الواو  إلى مست -
  عويض نقص الح ك  الب ني  والنا ج ع  التق م التقني. -
 التخلص م  الض   العصبي. -
 تحسن و  وي  الحال  الصحي  للف د. -
 .(00، افح  0291)الب  اوي و س م ،  المحافظ  عل  اللياق  الب ني . -
 جائحة كورنا: -

( أ   جائح  كورونا  0202نق  ع  )خوال ، بوزرب،  (949، افح  0209)ب  الع بي و عموم ، ورد في      
ه  جائح  ج ي ة أطلص علياا المختصو  في الب اي  اسم )فر و  كورونا المستج (، ويع  ذلك تم الا فاق عل  

، وهو م ض  نفس  حيواني ( corona virus dialase)(، أي covid -19) 91التسمي  العلمي  له بكوفي  
( يااجم الجااز التنفس  ، ويؤدي إلى ع ة أع اض كالحم  والسعا  واعوب  Sars COV2المنشأ يسببه فر و  ) 

 ( م  ع د المصابن بحسب إحصائيات المنظم  العالمي  للصح .% 1.1التنفس، كما يؤدي إلى الموت وذلك بنس  )
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 السابقة:الدراسات 
 :(2981، الدعمس) دارسة
ه ف  ه   ال ارس  إلى التع   عل  مستو  الض   النفس  وع قته بكل م  ال ضا الوظيف   والاكتئاب ل       

أه ا  ( م  الأطباء والمم ضن، ولتحقيص 101الأطباء والمم ضن في م ين  عما ،    وق   كون  عين  ال ارس  م  )
ال ارس  تم استخ ام ث ث  مقاييس وتم  ع يب و  وي  مقياسن آخ ي  هما مقيا  مصادر الض   النفس  ومقيا  
ال ضا الوظيف  ليكونا مناسبن لبيئ  ال ارس ،  أشارت نتائج ال ارس  إلى أ  مستو  الض   النفس  ل   الأطباء و 

س  الي  احتل  أولوي  التر يب ل   الأطباء ه  ) نسيص القارارت المم ضن كا  متوس ا،  والى أ  مصادر الض   النف
داخل الف يص ،  أثر  العمل في حياتي الشخصي  ،قل  الوق  لأداء المام  بأكملاا ،نظام المناوبات يؤث  في عائلي  

ن ه  ) وقع وحياتي الشخصي ، وقل  النوم(، بينما مصادر الض   النفس  الي  احتل  أولوي  التر يب ل   المم ض
ا صا  م  الم ض  ل لب المساع ة ،ظ و  العمل السيئ  ،التعامل مع حالات وفاة الم يض ،قل  النوم وساعات العمل 
 ؤث  في عائلي  وحياتي الشخصي ( ، كما أشارت النتائج إلى وجود ف وق في الض   النفس ، ال ضا الوظيف  والاكتئاب 

لق اع المستشف  والخبرة، والى وجود ع ق  بن الض   النفس  وكل م  ال ضا  عز  للجنس و   ل   الأطباء والمم ضن
 الوظيف  والاكتئاب.

 : (2980، خميس) دراسة
ه ف  ال راس  إلى مع ف  مستو  الض وط النفسي  ل   عين  م  عما  الق اع الصح  للمؤسس  الإستشفائي       

عام  ،  وق  تم  902العمومي  المتمثل  في )الأطباء ،مم ضن ،أعوا  التخ ي (، حيث  كون  عين  البحث م  
ج ال ارس   وال  نتائج ال ارس  إلى أ  عما  استخ ام مقيا  الض وط النفسي  ، وبع  التحليل الإحصائ  لنتائ

الق اع الصح  يعانو  م  مستو  م  فع م  الض وط النفسي  ، وع م   وجود  ف وق في مستو  الض وط النفسي  
 باخت   الخبرة الماني  والجنس. 

 :(2980تقيق، قوراري، و بوراس، ) دراسة
ه ف  ه   ال راس  إلى محاول  إب از أهمي  النشاط ال ياض  الترويح  في التخفي  م  ح ة الض وط الماني  عن        

ال بيب، ومع ف  أهم الض وط الماني  الي  يعاني مناا الأطباء عن  مزاول  ماامام في المؤسسات الاستشفائي ، تمثل مجتمع 
( 42الاستشفائي  "أحم  م غ ي" بولاي  سعي ة، أما العين  فتمثل  في  ) البحث في ه   ال راس  في موظف  المؤسس 

( طبيبا يزاولو  نشاطام الماني به   المؤسس ، حيث قسم  عين  البحث إلى مجموعتن متمثل  في 01طبيبا م  أال )
 ءمته و مت لبات البحث، الأطباء الممارسن للنشاط ال ياض  الترويح ، و ال ر  الممارسن، تم  وزيع استبيا  عليام لم

النشاط ال ياض   مستخ من في ذلك المناج الواف  التحليل  في معالج  البيانات إحصائيا، و وال  ال راس  إلى أ 
الترويح  يساهم في التخفي  م  الض وطات الماني  ل   ال بيب، كما أ  الض وطات الي  يعاني مناا ال بيب غر  

 ويح  ناتج  ع  الجوانب المادي  و البش ي .الممار  للنشاط ال ياض  التر 
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 : (2929، حمري و إبريعم)دراسة 
وق   ،ه ف  ه   ال راس   إلى التع   عل  مستو  إدراك الض   النفس  ل   المم ضن بمصلح  الاستعجالات      

المم ضن ، وع م وجود ف وق ذات دلال   أ  مستو  إدراك الض   النفس  متوس  ل    :  وال  ال راس  إلى
إحصائي  في مستو  إدراك الض   النفس  حسب مت ر  الجنس، وع م وجود ف وق ذات دلال  إحصائي  في مستو  

 إدراك الض   النفس  ل   المم ضن حسب مت ر  الخبرة.
 :(2928 ساحلي و عبد اللي،بن )دراسة 
ه ف  ال راس  إلى  بيا   الممارس  ال ياضي  كوسيل  فعال  لمواجا  الض وط النفسي  ومختل  التبعات السلبي  الناجم       

ع  جائح  كورنا، وه  دراس  نظ ي  ق م فياا الباحثا  أهم الأط  النظ ي  الي   ناول  الض وط النفسي  ، بالإضاف  إلى 
ل  م  المقترحات الي   ضم  سلسل  م  الممارسات الح كي  ك ياض  المش  وال ياضات المائي  والترويح الخلوي وه ا جم

 للتخلص م  الض وط النفسي .
 : (2928فضلون و ساحل، ) دراسة
ه ف  ال راس  إلى  بيا   م   إساام الظ و  الماني  في  ولي  ض وط العمل ل   المم ضن بمستشف  محم       

، استخ م  الباحثتا  المناج الواف ، م  خ     بيص آداة الاستبيا  91كوفي    –بوضيا  في ظل جائح  كورونا 
بواق ، و وال  ال راس  إلى أ  الظ و  الماني   ساهم مم ضا، بمستشف  محم  بوضيا  بأم ال 12عل  عين  ق رت بدددد 

 91كوفي    –في  ولي  ض وط العمل ل   المم ضن بمستشف  محم  بوضيا  في ظل جائح  كورونا 
 :(Laurent & all, 2021)دراسة 
ه ف  إلى مع ف  التأثر  النفس  لجائح  كورنا عل  مم ض  العناي  الم كزة، وه  دراس  نظ ي   وال  إلى الار فاع       

الكبر  للض   والقلص والاكتئاب ل   هؤلاء الأف اد، واقترح  في الأخر  إلى ض ورة ال عم النفس  والاجتماع  لهؤلاء 
 الأف اد.

 تطبيقي:الاطار ال .2
 :الدراسة الاستطلاعية1.2

 ف دا، وق  ه ف  إلى  ما يل : 12قام الباحثو  بإج اء دراس  است  عي  عل  عين  ق رت بدد 
 التع   عل  واقع الممارس  ال ياضي  الترويحي   عن  المم ضن في أوقات الف اغ. -
 اختيار أدوات القيا  ال زم  -
 ، وس م  ل تاا، وساول  فام اف اد العين  لها.التأك  م  ا حي  التعليمات الم فق  لأدوات البحث -
 التأك  م  الش وط العلمي  لأداة جمع البيانات. -
 مع ف  متوس  الوق  ال ي  ست  قه أداة البحث في الت بيص. -
 منهج الدراسة: 2.2

استخ اما،  وفقا ل بيع  الموضوع المقترح، اعتم  الباحثو  عل  المناج الواف ، وال ي يعتبر م  أكث  مناهج البحث
  .لاسيما في البحوث التربوي  والنفسي  وال ياضي 
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 عينة البحث: 3 . 2
(، % 5( مم ضا،  ما تمثل نسب  )22اعتم  الباحثو  المعاين  غر  الاحتمالي ، بأسلوب العين  المتاح ، مكون  م  )      

( مم ضا بولاي  عن ال فل  )م ي ي  الصح  لولاي  عن ال فل ، 9222م  المجموع الكل  لأف اد المجتمع ال ي بلغ )
0200.) 

 آداة الدراسة: 4 .2
لقيا  مؤش  إدراك الض  ، ويشمل عل   9111وآخ و  سن     "Levensteinامم المقيا  م  ط   "    
عبارة، و    عل  وجود  00ود مناا المباش ة وغر  المباش ة ،  ضم البنود المباش ة عبارة  توزع وفص نوعن م  البن 12

عبارات ،  2مؤش  غ راك ض   م  فع عن ما يجيب المفحوص بالقبو  اتجا  الموق ، بينما  شمل البنود غر  المباش ة 
ة وغر  المباش ة، و تراوح ال رج  ويتم الحصو  عل  القيم الخام بجمع كل ال رجات المتحصل علياا م  البنود المباش  

( وي   عل  أعل  مستو  م  9( وي   عل  أدنى مستو  م  الض   إلى )2الكلي  بع  حساب مؤش  الض   م  )
 .(909، افح  0220)آي  حمودة،  الض  .

ال رج  الخام−30=  مؤشر الضغطويحسب مؤش  الض   بالمعادل  الآ ي : 
90

 
 الشروط العلمية لآداة القياس:

 الثبات :
اعتم  الباحثو   في استخ اج معامل الثبات عل  ط يق  الا ساق ال اخل  "ألفا ك ومباخ"، حيث بل   قيم        

 ، وه  قيم  م  فع  ومقبول ، مما ي   عل  الا ساق ال اخل  لعبارات مقيا  الض   النفس . 2.24معامل الثبات 
 الصدق:  

 صدق المحتوى: 
قام  الباحث  "آي  حمودة" بع ض المقيا  المستخ م في ال راس  الحالي   بع    جمته م  الل   الإنجليزي  إلى الل   الع بي  

)آي  حمودة،  عل  مجموع  م  الأسا  ة المختصن بجامع  عناب  ، و بع  الا فاق  أك ت م  ا ق محتو  المقيا   
 وبالتالي اطمئ  الباحثو  إلى ا ق مضمونه .(909، افح  0220

 : استخ م الباحثو  الص ق الت زم  ب  يق  المقارن  ال  في  بن المجموعات المتضادة.الصدق المرتبط بالمحك
الأدنى في الضغط يبين الفروق بين المجموعة ذات الدرجات الأعلى والمجموعة ذات الدرجات : 1الجدول 
 النفسي.

 المقاييس 
المجموعة    ذات 
 الدرجات الأعلى 

المجموعة     ذات 
 الدرجات الأدنى

 قيمة ت

 المحسوبة 

 

 قيمة

 الدلالة 

 الدلالة

 الانح ا  المتوس  الانح ا  المتوس 
 ٭٭( ٭ ٭ (   000. 94.44- 1.21 42.04 1.04 22.02 الضغط النفسي

  2.229عن  مستو  :دال  ٭٭( ٭ ٭ (  
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 (spss     ،0200)الباحثو  باستخ ام ب نامج المصدر: 
يتبن أ  هناك ف وق في نتائج المجموعتن )المجموع  الي  تحصل  عل  درجات م  فع   السابصم  خ   الج و        

والمجموع  الي  تحصل  عل  درجات منخفض ( في الض   النفس ، بحيث نتيج  اختبار "ت" للمقارن  ما بن 
خر  يميز ما بن ، مما ي   عل  أ  ه   الأ(p≤0.001) المتوس ات الحسابي  لها دلال  إحصائي  في مستو  دلال 

اادق فيما الض   المجموع  ذات ال رجات الم  فع  والمجموع  ذات ال رجات المنخفض ، وبالتالي نستنتج أ  مقيا  
 يقيسه.

 مجالات الدراسة: 2-5
 المجال الزماني:

 .0200إلى شا  جانف   0209طبق  ال راس  في الفترة م  شا  أوت 
 المجال المكاني:

 .المستشفيات والعيادات العام  بولاي  عن ال فل طبق  ال راس  ببعض 
 المجال البشري: 

اقتص ت ال راس  عل  عين  م  المم ضن ، نظ ا لانع ام الممارس  ال ياضي  الترويحي   ل   جنس الاناث ، لاسيما      
 في المناطص ال يفي  بولاي  عن ال فل  ، والي  طبص فياا الباحثو  دراستام .

 ب الاحصائية:ساليالأ 2-0
 استخ م الباحثو  القوانن الآ ي :

 " للتأك  م  اعت الي   وزيع البيانات.   ويلك-اختبار "شابر و -
 للتأك  م  خااي  الثبات.   معامل ألفا ك ومباخ -
 اختبار "ت " للمجموع  الواح ة لحساب الف وق بن الوس  الحسابي والوس  الف ض  للض   النفس . -
 اختبار "ت " للمجموعتن المستقلتن لحساب الف وق بن الممارسن وغر  الممارسن في الض   النفس ،  -

 .02الاا ار   spss وق  تم معالج  البيانات باستخ ام ب نامج الحزم  الاحصائي  للعلوم الاجتماعي  
 عرض ومناقشة النتائج: .0
 الممرضين  غير الممارسين للنشاط البدني الرياضي الترويحي.يبين مستوى الضغط النفسي  لدى : 2الجدول  

المتوسط  المقاييس 
 الحسابي

المتوسط 
 النظري 

 قيمة ت

 

 

قيمة 
 الدلالة 

 الدلالة

 (-) 2.121 2.01 2.42 2.49 الضغط مؤشر 

 :غر  دال (-)
 (0200،  02الاا ار     spss)الباحثو  باستخ ام ب نامج المصدر: 
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لمؤش  الض   النفس   بن المتوس  الحسابي ع م وجود ف وق ذات دلال  إحصائي   السابصيتضح م  الج و        
، مما يؤش  عل  وجود مستو  متوس  في الض   ل   المم ضن  2.24  قيم  ال لال  أكبر م  والمتوس  الف ض ، لأ

 غر   الممارسن للأنش   الب ني  وال ياضي  الترويحي .
 يبين مستوى الضغط النفسي  لدى الممرضين  الممارسين للنشاط البدني الرياضي الترويحي.: 0دول الج

المتوسط  المقاييس 
 الحسابي

المتوسط 
 النظري 

 قيمة ت

 

 

قيمة 
 الدلالة 

 الدلالة

 ٭٭( ٭ ٭ (   .222 2.14- 2.4 2.12 الضغط مؤشر 

 2.229دال  عن  مستو  :٭٭( ٭ ٭ (  
 .(spss   ،0200)الباحثو  باستخ ام ب نامج المصدر: 

لمؤش  الض   النفس  والمتوس   بن المتوس  الحسابي يتضح م  الج و  أع   وجود ف وق ذات دلال  إحصائي        
، مما يؤش  عل  وجود مستو  منخفض في الض   ل   المم ضن الممارسن ( p≤0.001)الف ض ، في مستو  

 وال ياضي  الترويحي .للأنش   الب ني  
يبين الفروق في الضغط النفسي  بين الممارسين وغير الممارسين للنشاط البدني الرياضي : 4الجدول 
 الترويحي.

 المقاييس 
 قيمة ت غير الممارسين الممارسون

 
 المحسوبة

 

 قيمة

 الدلالة 

 الدلالة

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 ٭٭( ٭ ٭ (   000. 2.10- 2.9 2.49 2.9 2.12 مؤشر الضغط 

 2.229دال  عن  مستو   : ٭٭( ٭ ٭ (  
 (.spss    ،0200)الباحثو  باستخ ام ب نامج المصدر: 

يتضح م  الج و  أع   وجود ف وق ذات دلال  إحصائي  في متوس  مؤش  الض   النفس  بن الممارسن وغر        
 ( p≤0.001).الممارسن للأنش   ال ياضي  الترويحي  في مستو  

 مناقشة النتائج:
نشاط الب ني ال ياض  مستو  الض   النفس  ل   المم ضن غر   الممارسن للعل  أ   نصت الفرضية الاولى      

 بن وجود مستو  متوس  في الض   النفس  ل    المم ضن غر    0الترويح  م  فع ، فحسب نتائج الج و  رقم 
 الممارسن للنشاط الب ني ال ياض  الترويح .

اك الض    وال  إلى أ  مستو  إدر    تفص نتائج ه   ال راس  مع دراس  حم ي، وإب عيم ، الم كورة سابقا والي     
 المم ضن العاملن بمصلح  الاستعجالات متوس  . النفس  متوس  ل  
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 وال   إلى أ  مستو  الض   النفس  ل   الأطباء و المم ضن في   كما  تفص مع دارس  "ال عمس" الي        
 الارد  كا  متوس ا .

فال راس  الحالي  طبق  عل  جميع المم ضن باخت   المصالح الي  يعملو  بها ، ولم   بص عل  مصلح  الام اض      
المع ي  فق ، والي  يتوقع فياا العمل أكث  ، وانتقا  الع و  بن المم ضن مما يزي  م  الض وط ل يام، كما أنها طبق  

د المم ضو  عل  مثل هك ا اعوبات وظ و ، مما جعلام قادري  عل  بع  سنتن م  ظاور الوباء ، وبالتالي  عو 
 التكي ، وسمح لهم بالتحكم بالمواق  الضاغ  ، والتخفي  م  الض وط ل يام .

بن ث ث  أنواع م  الض وط الض   غر  المؤذي ، والتا ي  والتح ي ، فالض    Lazarusكما ميز "لازورو "       
له يتص   ب وح معنوي  عالي  لأ  المشاع  والانفعالات الإيجابي   سي   عليه أثناء ال ي يمثل تح يا للشخص يحع

 التح ي ، فبعض الماام يناسباا درج  م  التح ي لأ  الشخص  سي   عليه مشاع  الثق ، والق رة عل  القيام بها .
 .(940، افح  0290)قاسم، 
علم النفس الوبائ  أنه م  عوامل رفع أو خفض مستو  الض   النفس  ل   ه   الفئ  في زم  وحسب نظ ي       

انتشار الأم اض والأوبئ  م هو  بق رة السي  ة عل  الم ض ، ومع   انتشار الم ض بن الأطقم ال بي  ، وه ا ق  يفس  
ع  مستو  طموحه يثر  ل يه الإحسا   بفشل ه   الفئ  في آداء مااماا ، حيث أ  تحقيص الف د لمستو  أداء يقل

بالفشل ب ض النظ  ع  الأسباب ، ويح ك ل يه مشاع  الاستياء ، وأث  خبرات الفشل  قلل م  مشاع  ال ضا الوظيف  
ة عل  ( حيث أ  السي   0200، وه ا ما أك  ه دراس  كل م  "ايف  و بح ي" )(121، افح  9121)هاشم، 

الوضعي  بسبب الإج اءات الاستباقي  والتسير  العق ني للموارد البش ي  ، وغياب الإاابات والوفيات بن افو  
لكوه   (PSS)الأطقم ال بي   مؤخ ا جعل  الض وط النفسي  في مستو  متوس  حسب مقيا  الض وط الم رك  

 .(0200)ايف  و بح ي، بالمستشف  الجامع  بقسن ين   9121وم ملستن 

الي   وال  إلى وجود مستويات ض    0202وتختل  نتائج ه   ال راس  مع  دراس  " عولمي  وعليوة" ،         
، ودراس  )سمي   91عالي  ل   عما  ق اع الصح  حسب مقيا " روبر  ك ساك" للض وط الماني  خ   أزم  الكوفي  

 بين  أ  مستو  الض   النفس  عن  أطباء المستشفيات العمومي  كا  م  فعا خ   ( الي 0202هيام وآخ و  
 ، ويعود ه ا الاخت   إلى اخت   العين  والزم  الي  أقيم  فيه ال راستن السابقتن. 91جائح  الكوفي  

ط الب ني ال ياض  مستو  الض   النفس  ل   المم ضن الممارسن للنشاعل  أ   كما نصت الفرضية  الثانية    
 بن وجود مستو  منخفض في الض   النفس  ل   الممارسن   1الترويح  منخفض ، فحسب نتائج الج و  رقم  

 للنشاط الب ني ال ياض  الترويح .
عل  وجود ف وق في الض   النفس  بن الممارسن وغر  الممارسن للنشاط ال ياض   كما نصت الفرضية الثالثة

 الترويح 
وم  خ   الف ضيتن الجزئيتن  الثاني  والثالث  ، ن حظ أ  انخفاض مستو  الض   النفس  ل   المم ضن ي جع       

إلى ممارس  النشاط الب ني ال ياض  الترويح  ، وه ا ما يتفص مع الع ي  م  ال راسات الي  أب زت دور النشاط ال ياض  
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في  حالات الض   النفس  بصف  خاا ، ون ك  مناا، دراس  " قيص في تحسن الحال  النفسي  بصف  عام  وفي تخ
، وهناك الأطباءوآخ و "الي   وال  إلى أ  النشاط ال ياض  الترويح  يساهم في التخفي  م  الض وط الماني  ل   
لنفس  مقارن  ف وق ذات دلال  إحصائي  لصالح الأطباء الممارسن للنشاط الب ني ال ياض  الترويح  في مت ر  الض   ا

ب ر  الممارسن ، وفي بحثام ع  الاسترا يجيات المعتم ة م  ط   عما  الصح  لمواجا  الض وط النفسي  ذك ت كل 
م  دراس  ايف  وبح ي ، ودراس  "دزاي  ه يو" ا   ممارس  الأنش   ال ياضي  واح ة م  بن ه   الاسترا يجيات 

( م  أهم استرا يجيات لمواجا  الض وط 9119حيث يعتبرها "أن رودي زلافي" و "مارك والا " ) (0200)دزاي ، 
 النفسي  .

إ   فسر  نتائج ه   ال راس  ي جع إلى الأث  النفس  لممارس  الأنش   ال ياضي  ، ون ك  مناا رفع مستو  الثق         
سي  مع مستو  الض   النفس ،  ولق  كا  موضوع التقييم بالنفس الي  حسب نظ ي  سبيلبرج لها ع ق  مباش ة عك

ال اتي والثق  بالنفس موضوع بحث للكثر  م  ال راسات الي  اشت ل  في مي ا  علم نفس ال ياض ، خاا   في الفترة 
، وكان  ته   أساسا في البحث عل  كيفي  رفع مستو  الثق  بالنفس ع  ط يص ممارس   9122و 9102بن 

أ  ممارس  الأنش   ال ياضي  الهوائي  لها فعالي  كبر ة في ه ا   Gruber 1980 ياضي  ، فتوال  دراس  الأنش   ال
فتوالوا أ  مستو  الثق  بالنفس ل   الناشئن ي  فع م  خ   السر   0229وزم ئه  Straussالإطار ، أما 

  أداء مجموع  م  ح كات التم ي  أ Parifitt et Eston 2005خ وة س يع  في اليوم ، وأشارت دراس   9022
 .Laure, 2007, pp)الب ني يحس  الصورة الي  يتخيلاا الف د ع  نفسه، فينعكس ذلك عل   عزيز ثقته بنفسه 

136-137)  

 ي الخفي ، لتفادي الاحتكاك كما أ  بعض المم ضن الممارسن للنشاط ال ياض  الترويح    يمارسو  رياض  الج       
دقيق  م  أحس  ط ق تحفيز  02لم ة   %02و 42ونقل الع و  في ال ياضات الجماعي  ، فالج ي الخفي  بش ة بن 

ال ي يوج  في الفص الأمام  والمتوس  م  ال  ة  Beta –Endorphinال ماغ عل  اف از هورمو  البيتا أن ورفن 
المنش  لل  ة الكظ ي  ، وب لك ي  فع اف از  مع ار فاع اف از الكور يزو ،  ACTHه مو  النخامي  وي  ب  اف از  باف از 

و شر  بعض ال راسات الى أ  انخفاض مستو  اف از  يؤدي الى حالات الاكتئاب ، وزياد ه المبال    ؤدي الى الجنو  
أ  م  أهم وظائفه التقليل م  الألم الش ي  واسترخاء  Lamp، وي ك  "لامب"  (421، افح  0299)زاه ، 

العض ت و  ير  الحال  المزاجي  ، كما  شر  ال راسات الى ار فاع   كيز ه ا اله مو  في ب زما ال م  نتيج  المجاود الب ني 
( أ  ه ا Vaander et al، وحسب ) أضعا  عنه عل  الحال  ال بيعي  2أثناء السباقات القصر ة والمتوس   الى 

الهورمو  له خااي  التخ ي ، حيث أنه يتفاعل مع المستقب ت المخ رة في مناطص المخ المسؤول  ع  نقل المعلومات 
 دقيق  بع  الانتااء م  النشاط ال ياض .  12الخاا  بالألم ، ويستم   واج   و أثر   في الجسم حوالي 

اطات الي   تميز بالس ع  والقوة مثل الع و وج ي المسافات المتوس   ، ورفع الاثقا ، م  النش  كما أ  ممارس         
) الأدرينالن والنور  Les catécolaminesالأنش   الي    فع م  إف از ال  ة الكظ ي  لهورمونات الكاتي كولامن  
بحاث أ  مستو  الكور يزو  يزداد مباش ة بع  أدرينالن( و ه مو  الكور يزو  والأنسولن وهورمو  النمو ، وأثبت  الأ
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م ، وله ا الهورمو   أثر  كبر  عل  الحال  الصحي  والاكتئاب . ك لك يقوم بتحفيز ال   ن ما تح  المااد  922سباق 
والي  ب ورها  قوم بتخ ي  م اكز الألم في المخ  و ع     Endorphineوال  ة النخامي  فتف زا  مادة الأن ورفن 

 ورا بالسعادة.شع

كما نج  أ  أغلب الانش   الترويحي  الممارس  تحتوي عل  ح كات التم ي  والاسترخاء حيث يتم تم ي  العضل         
ثاني  ،  02و  92الى أقص  طو  لها ممك  ع  ط يص عمل العض ت المعاكس  ، ثم الثبات عل   لك الوضعي  بن 

الى أ  الاسترخاء يؤدي الى  9104ي  لل ياض  حيث  وال هر ب ت بينسو  ه   الح ك  لها  أثر  عل  الناحي  النفس
، و يكو  التنفس عادة خ   تماري  التم ي  والاسترخاء  (10، افح  0221)ب را ،  حال  م  اله وء النفس 

واج ة في الأمعاء عل  اف از ناقل عصبي يسم  عميص وب  ء ، والتنفس العميص يعمل عل  حث الم اكز العصبي  المت
  وه ا الناقل العصبي له دور كبر  في مواجا  حال  الكآب  وتحسن المزاج . ، Sérotonineالسر و ونن 

(Berthoz, 2011, p. 145)ل  ، كما  عمل ح كات التم ي  والاسترخاء عل  التخلص م  التصلب العض
(Tonus musculaire  ال ي يصيب العض ت نتيج  التنبياات المتك ر وال اق  الكامن  الناتج  ع  مضاعف )

عمل الأيض ال اقوي تح   أثر  هورمونات الض   النفس  ال ي يا   الى رفع حالات استع اد العض ت ، وه   
و ا   ال اق  المخزن   ،التماري   ساع  في إزال  ه ا التصلب العضل  وبالتالي التخفي  م  أع اض الض   النفس  

 .(Le Scanf, 1994, p. 22)الزائ ة  في الجسم والناتج  ع  الاستجاب  الفيزيولوجي  لحال  الض   النفس  . 

ناقل عصبي يسم  ال وبامن  hypothalamusدقيق  م  الآداء العضل   ف ز ال  ة فوق المااد  12أما بع        
Dopamine  وهو نفس الناقل الكيميائ  ال ي  ف ز  ه   ال  ة ولك  بنسب أكبر تح   أثر  الكحو  والمخ رات

والنيكو ن، وهو المتسبب عل  الشعور بالنشوة والف ح، وي فع ك لك م  مستو  الح ر والانتبا  ، ويساع  عل  مقاوم  
يؤدي الى حال  ادما  عل  ممارس  ال ياض  .و صن  كل م  التعب ويحس  انتاجي  الف د ، وفي بعض الحالات النادرة 

 . ( les hormones du bien- êtreالأن ورفن  والسر و ونن  وال وبامن بأنها هورمونات ال اح  وال ب    )

 خاتمة: .4
ممارس  الأنش   الب ني  ال ياضي  الترويحي  في التخفي  م   ه ف  ه   ال راس  إلى محاول  التع   عل  إساامات       

و وال  النتائج إلى أ  ممارس  الانش   ال ياضي  ، 91الض   النفس  ل   المم ضن خ   جائح  كورنا  كوفي  
الترويحي  باخت   أنواعاا  ساهم في التخفي  م  الض   النفس  ل   المم ضن م  خ   التع   عل  مستو  

ض   النفس  للممارسن ال ي كا  منخفضا، وك ا إثبات الف وق بن الممارسن وغر  الممارسن للنشاط ال ياض  ال
الترويح  في متوس  مؤش  الض   النفس ، له ا وجب عل  القائمن التحسيس بأهمي  است    أوقات الف اغ لممارس  

انعكا  إيجابي عل  الحال  النفسي  بصف  عام  ، وعل  الض وط الانش   ال ياضي  الترويحي  لهؤلاء الاف اد لما لها م  
 بصف  خاا .

 وم  خ   ه   النتائج نقترح التوايات الآ ي :
 ض ورة حث المم ضن عل  ممارس  الانش   ال ياضي  في أوقات الف اغ. - 
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  كثي  ال ورات ال ياضي  م  قبل الادارة لتشجيع الممارس  . - 
 فئات أخ   م  موظف  الق اع الصح  كالأطباء والإدارين وك لك المم ضات.إج اء البحث ليشمل  - 
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 ملاحق:. 0
 استبيان إدراك الضغط

 التعليمة:
عل  الاجاب  الي   ن بص عليك عموما، وذلك م  خ   السن  او )×( إشارة  كل م  العبارات الا ي  ضع في     

 السنتن الماضيتن، أجب بس ع  دو  أ   زعج نفسك بم اجع  إجابتك واح ص عل  مسار حيا ك خ   ه   الم ة.
 منكم الص ق والموضوعي ، ومعلوما كم ستكو  ل  ض البحث فق . ن جوا

 الرقم ارةالعب أبدا أحيانا كثيرا دائما
 98  شع  بال اح     
 92  شع  بوجود مت لبات كثر ة ل يك    
 90 ان  س يع ال ضب    
 94 ل يك أشياء كثر ة للقيام بها    
 95  شع  بالوح ة أو العزل     
 90 تج  نفسك في مواق  ا اعي     
 92  شع  بأنك  قوم بأشياء تحباا فع     
 91  شع  بالتعب    
 90 تخا  م  ع م است اعتك إدارة الامور لبلوغ اهتماما ك     
 89  شع  باله وء    
 88 ل يك ع ة ق ارات لاتخاذها    
 82  شع  بالإحباط    
 80 أن  مل ء بالحيوي      
 84  شع  بالتو      
 85  ب و مشاكلك أنها  تراكم    
 80  شع  بأنك في عجل  م  أم ك    
 82 بالأم  والحماي  شع      
 81 ل يك ع ة مخاو     
 80 ان  تح  ض   مقارن  بالأشخاص الآخ ي     
 29  شع  بفق ا  العزيم     
 21 تمتع نفسك    
 22 أن  خائ  م  المستقبل    
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 23  شا  بأنك قم  بأشياء ملزم بها    
 24  شع  بأنك موضع انتقاد وحكم    
 25 الهمومأن  شخص خا  م      
 26  شع  بالإنهاك والتعب الفك ي    
 27 ل يك اعوب  في الاسترخاء    
 28  شع  بعبء المسؤولي     
 29 ل يك الوق  الكا  لنفسك    
 30  شع  أنك تح  ض   ممي     

 


