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دف الدراسة الى معرفة أهمية الطبيعة ومناظرها في التخفيف من ضغوط الحياة ومعاناتها ، وتعد ته     
،  منهاالنفسية والتخلص  الضغوط تصريف هاته هذه العوامل التي تؤدي  بدورها الى زيارة الجبل إحدى

طالب من  125من وشملت الدراسة على عينة مكونة  ،أنموذجا زيارة جبل الهقار في هذه الدراسة وأخذنا
 استبيان استخدامحسب متغير) الجنس، السن، التخصص( ، وتم  طلبة المركز الجامعي بتامنغست موزعة

يعانون من من عينة الدراسة℅44لى النتائج التالية: إلى أن نسبة من إعداد الباحثان وخلصت الدراسة إ
، وأما عن  ℅7و مهنية بنسبة℅17و عائلية بنسبة℅53بنسبة اجتماعية اسبابها ضغوط نفسية وكانت

وثالثا  ℅16،6وثانيا الخروج للتنزه بنسبة℅50كيفية التخلص منها كانت مرتبة أولا مواجهتها بنسبة 
وخامسا تصريفها بطرق أخرى  ℅10.86فر لبلاد آخر بنسبةا السورابع℅13،76كبتها بنسبة

 .℅7.97بنسبة
الطالب  النفسية،الراحة  النفسية،لضغوط ا تصريفالنفسية، جبل الهقار، الضغوط  الكلمات المفتاح:

 .الجامعي
 saikbal5108@yahoo.fr :المرسل
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Abstract:  
The study aims to know the importance of nature and its landscapes in 

relieving life's stress and its suffering, visiting the mountain is one of 

these factors that lead to the disposal psychological pressures and 

getting rid of them. In this study, we took a model to visit Mount El 

Hoggar, and the study included a sample of 125 students from the 

University Center of Tamanghasset distributed according to (gender, 

age, and specialty), a questionnaire was used which was Prepared by 

the two researchers, and the study conclude with the following results: 

44% of the study sample suffered from psychological pressures, and it 

causes were social 53%, familial, 17% and professional, 7%. As for 

how to get rid of them, it were ranked first, confronting them at 50%, 

secondly going out for walks at 16.6%, and third Suppressing it by 

13.76℅, fourthly, traveling to another country by 10.86℅, and fifth, 

discharging it in other ways by 7.97℅. 

Keywords: El Hoggar Mountain, psychological depression, Relieve 

psychological pressures, Psychological relief, university student, 

 
 مقدمة

واقتصادية أدت إلى تغيرات في الحياة الإنسانية شهد تطورات اجتماعية إننا نعيش في مجتمع ي    
الات وما خلفها من ثيريرات ،فنتيجة لتعقد مطالب الحياة ومعدلات النمو السريع في مختلف المج

نفسية وعقلية واجتماعية على كاهل الإنسان الذي يحتاج إلى المزيد من الطاقات لمواجهة 
يتوجب عليه حلها والتعامل معها ،وخاصة أننا نعيش في إيقاع حياة  الضغوطات والمشكلات التي

ذا الواقع ينعكس على نفسية هو متسارع يمتاز بصراعات من اجل إشباع حاجاتنا المادية والمعنوية 
الفرد و قدرته على التحمل ويشكل لديه ضغوطا نفسية قد تنعكس في صورة اضطرابات نفسية 

إعادة التوازن وتحقيق  عامل معها بشكل ايجابي ،فيحتاج الإنسان إلىوأمراض جسدية إن لم يتم الت
فانه يكون بحاجة إلى تفريغ نوعا من التوافق النفسي والتكييف الاجتماعي وحتى يتحقق له ذالك 

إلى الطبيعة بعناصرها  لتلك الشحنات السالبة وإعادة الهيكلة الايجابية لصحته النفسية فيلجأ الفرد
الإنسان في تحقيقه للراحة النفسية طبيعة حدائق ،شواطئ رملية ...وتحكم وجهة  المختلفة سواء

يشكل الجبل إحدى  تامنغستمدينة المنطقة التي يسكنها ،ففي الصحراء الكبرى وبالضبط في 
تذخر بجبال  تامنغستأهم وجهات الفرد في التنفيس الانفعالي وإعادة التوازن النفسي ،فمدينة 
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،له من المقومات والدلالات التاريخية والمناظر  تها متحفا مفتوحا على الطبيعةعديدة تشكل في ذا
 من التوترات والضغوطات المختلفة . قطبا للاستجمام والاسترخاء والتخلص يجعلهالجميلة ما 

 وعليه جاءت فكرة دراستنا هاذة من أجل الإجابة على الأسئلة التالية:
نوع هذه  وما بتامنغست من الضغوط النفسية؟ مدى معاناة طلبة المركز الجامعي ما 

 يتم التخلص منها؟ دراستهم؟ وكيفيعانون من ضغوط في  الضغوط؟ وهل
 وج الى مناطق بعيدة والشعور بالراحة النفسية؟هل هناك علاقة بين الخر  
هل يرى الطلبة في جبل الهقار وجهة للتخلص من ضغوطهم النفسية وتحقيق راحتهم؟  

التنزه والوسائل  عدد مرات ماهيو  ك؟لات التي يقضونها في ذوماهي عدد الساع
 لك؟المستخدمة في ذ

 الضغط النفسيأولا: 
 تعريف الضغط النفسي: .1

يف التي أطلقها العلماء والباحثين حول الضغط النفسي ولكنها تتمحور حول أبعاد تعددت التعار 
(، ومنها ما Stimulusن مثير)ونماذج محددة، فمنها ما يستند على ان الضغوط النفسية عبارة ع

إلى التفاعل بين المثير والفرد، وهناك علماء  ما يستند( ، ومنها Response)استجابةيعتبره 
( Physiologicalوذجين عند تعريف الضغط النفسي وهما النموذج الفسيولوجي)على نم ركزوا

( Selye 1983(، والضغط النفسي كما عرفه سيلي)Psychologicalو النموذج النفسي)
غير المحددة للجسم تجاه وظيفة تتطلب منه ذلك سواءا كانت سببا أو نتيجة  الاستجابةبأنه 

 .1لظروف مؤلمة أو غير سارة
الفرد للأحداث او المتغيرات البيئية في حياته اليومية، وهذه  استجابةير الضغوط إلى درجة كما تش

ولوجية، مع العلم أن تلك التأريرات تختلف من المتغيرات ربما تكون مؤلمة تحدث بعض الأثار الفسي
ة ين ن وهي فروق فرديشخص لأخر تبعا لتكوين شخصيته وخصائصه النفسية التي تميزه عن الآخر 

 .2بين الآخرين
( أن الضغوط النفسية هي عبارة عن ردود أفعال عضوية Cohen 1985وعرفها كوهين) 

واقف المختلفة، وإن مستويات تلك الضغوط للتجارب النفسية ، أي  التفاعل العضوي مع الم
تجاه الضغوط إ. كما يرى كوهن أن رد فعل الفرد ترتبط بالأشخاص وبالظروف المحيطة بهم..
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ية له دور هام وحاسم في كيفية التعامل مع الأحداث المسببة لتلك الضغوط أو التي تزيد من النفس
 .3حدتها

اث الخارجية التي يواجهها ة سلسلة من الأحدأن الضغوط النفسي م2000 ويشير عبد السلام 
ق في وتفرض عليه سرعة التواف به،الفرد نتيجة التعامل مع البيئة ومع متطلبات البيئة المحيطة 

السلبية للوصول الى تحقيق التوافق  والاجتماعيةمواجهتها لهذه الأحداث لتجنب الآثار النفسية 
 .4مع الحياة
النفسي المهني  جميعا، والضغطلين والناس حاب المهن والعامالنفسي يواجه اص الضغطوأصبح 

ملحوظ  انحسارب عنها ينتج عن صراع بين متطلبات المهنة ومقدرة العامل على الوفاء بها مما يترت
أم مدرسا ام طبيبا أم مديرا فهو  اجتماعيافي كم العمل وأداء المهام سواءا كان الموظف أخصائيا 

 .5باشرة أو غير المباشرة أن الضغط النفسي عواقبه وخيمةيعرف عن طريق الخبرة الم
 ( بين رلارة مفاهيم تتعلق بالضغط النفسي وهي:Alley1998)اللي وميز  

  ط النفسية السلبية الضغو(Distress)  وتحدث كرد فعل للمواقف البيئية، كما تحدث
 .مواجهتهاآثار سلبية للفرد إذا لم يتم 

  الإيجابية الضغوط النفسية(Eustressوهي الضغوط الحميدة، حيث ) كرد   تخذتا
 فعل للمواقف السارة ونتيجة البهجة والسرور.

  النفسية مصادر الضغوط(Stressorوتمثل )  العوامل المسببة الضغط سواءا كانت
( ترتبط بقيم Personnel)شخصية العوامل  عوامل إيجابية أو سلبية، وقد تكون

بيئية نفسه وتجاه غيره أو تكون  هاتجا وسلوكياتالشخص وقناعاته 
(Environmental تتصل )6والاجتماعيةالبيئية  بالظروف. 

 كيف تنشأ الضغوط النفسية: .2
ن داخل الشخص وتسمى ضغوطا داخلية أو قد تكون من المحيط قد تنشأ الضغوط م
معهم في الرأي، أو خلافات مع  والاختلافالعلاقة مع الأصدقاء  الخارجي مثل العمل،

موت شخص عزيز، أو التعرض لموقف صادم  الطلاق أو يك الحياة أوشر 
ت الحالة النفسية أو إحتباسا انفعالات...فالضغوط سواءا كانت داخلية المنشأ نتيجة مفاجئ
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وعدم قدرة الفرد على البوح بها وكبتها، أو ضغوط خارجية متمثلة في احداث الحياة فإنها تعد 
 7لتغيرات بيئية... استجابات

بين نوعين أساسين باعثين للضغوط النفسية، أحدهما طبيعية تشمل  8فيجلي وماكوبين يزوم
كاررة   والأخرىسرية ونمو أعضاء الأسرة، التغيرات أرناء دورة الحياة كتغيرات العلاقات الأ
 .9تصيبهم فجأة وغالبا ما تمنع قدراتهم على المواجهة

در الضغوط، فالمتغيرات درا من مصاالسريع مص الاجتماعيأن التغير  10ويرى كابلان 
التي تسببها التكنولوجيا الحديثة قد أساءت وضع كثير من الناس، وبعيدا عن  الاجتماعية

من الجذور هذه سواءا كانت  الاقتلاعوأوضح كابلان أن عملية  المعاصرة،ة عادات الحيا
لتلك  ابةستجالابدنية أو نفسية هي غالبا تجربة تسبب الأذى والضرر، وعندما تكون 

 .11التغيرات غير كافية بشكل ما تعتبر مصدرا للضغوط
 أنواع الضغوط النفسية: .3

 وهي:حدد أحمد عكاشة أربعة أنواع من الضغوط 
ضغوط حادة وتتمثل في فقدان أحد الوالدين أو كليهما، فقدان المال الفجائي، فقدان  .أ

 الخالمهنة أو العمل...
ل الضغوط وتراكمها على مدى الأيام مثضغوط طويلة المدى وتتمثل في تنامي  .ب

الشخصية الطموح التي تنقصها القدرة على تحقيق رغباتها أو لم تعط الفرصة لإرضاء 
 .المزاجيةم التوافق في الزواج سواءا من الناحية العاطفية او عد قدراتها أو

مجال و أ الاجتماعيضغوط ذاتية ويقصد بها الضغوط التي تؤرر على فرد بعينه في المجال  .ج
إهانة  ما يعتبرهالعمل مثل النزاع المستمر بين الفرد ورؤسائه أو زملائه في العمل وكل 

 لذاته وكرامته.
إصابة الفرد بالأمراض الشديدة أو المزمنة كالإصابة  ضغوط جسمية وتتمثل في .د

السرطان، الفشل الكلوي، وكل عوامل جسمية تقلل من  الكبدية، مرض بالفيروسات
تحت وطأة كل ضعف بسيط يمكن  الانهيارعلى التكيف مما يجعله سريع قدرة الفرد 

 .12مقاومته في حالة خلوه من تلك الأمراض
 مظاهر الضغوط النفسية: .4
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 ف آثار الضغوط النفسية إلى:تصن
ضغط  وارتفاع( وتشمل فقدان الشهية Physiological Effect)الجسمية الآثار  .أ

الربو، الصداع،  ضم، الإنهاك الجسمي،لها اضطراب تقرحات الجهاز الهضمي، الدم،
 والحساسية الجلدية.

الملل، ، والإرهاقالتعب  ( وتشملPsychological Effect)النفسية الآثار   .ب
 تقدير الذات. وانخفاض القلق، ، الأرق،الاكتئاب الميل للعمل، انخفاض

، سحابنالا ( وفيها إنهاء العلاقات والعزلة،Social Effect)الاجتماعية الآثار   .ج
 القدرة على قبول وتحمل المسؤولية، الفشل في أداء الواجبات اليومية. انعدام

م 1966ليه لازاروس إاشار  ( وتشمل ماBehavior Effect)السلوكية الآثار   .د
الوجه، في تعبيرات  الكلام، تغيراتوزيادة التقلصات العضلية، اللعثمة في  الارتجاف

 والإحجام... الأقدام
 الانتباهوتدهور في  اضطرابات ( وتشملCognitive Effect)ية عرفالمالآثار  .ه

 .13خطيطزيادة الأخطاء وسوء التنظيم والت التنبؤ،، صعوبات والتركيز، الذاكرة
( يرى كل من حمدي الفرماوي ورضا أبو Emotion Effect) الانفعاليةالآثار  .و

سهولة الإثارة لدى للضغوط المهنية هو  الانفعاليةم أن من بين الآثار 1993 سليط
الإحساس  اختفاء معدل الوساوس، المزاج، يزداد الاستقرار، تقلبلفرد وشعوره بعدم ا

الأفراد الذين يتسمون بالدقة والحرص على أناس  حولويتبالصحة والسعادة لدى الفرد 
أي  وعدوانية،معدل القلق ويصبح الفرد أكثر حساسية  ومهملين، ويزدادغير مبالين 

 .14والانفعاليةلشخصية وتضعف القيود الأخلاقية اد المشكلات ابمعنى تزد
 كيفية التعامل مع الضغوط النفسية: .5

 يب للتعامل ومواجهة الضغوط ومنها:عدة أسال وجود (Kagan1991يرى كاجان)
تحويل الخوف إلى تحدي عندما يكون الموقف الضاغط من الممكن ضبطه والتحكم فيه،  .أ

ه هي معاملة الموقف وكأنه تحدي والتركيز على طرق وإن أفضل طريقة للتغلب علي
 السيطرة والتحكم فيه.
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لموقف لكي يرى هذا جعل الموقف المهدد أقل تهديدا وذلك بأن يغير الفرد تقيمه ل .ب
 الموقف بصورة جيدة.

التأقلم معه فيجب عليه  ولا يستطيعتغيير أهداف الفرد عندما يتعرض لموقف ضاغط  .ج
 مع الموقف الضاغط. تتلاءمأن يتبنى أهداف جديدة 

للضغط قبل حدوره وهذه الطريقة تعد الفرد لمواجهة الموقف الضاغط والطرق  الاستعداد .د
 .15ف بطريقة أكثر فعالية وليس مجرد ما يتوقعهالممكنة لمعالجة الموق

 الراحة النفسيةثانيا: 
ب وعدم الراحة والتأزم أن من أهم العوامل التي تحول حياة الفرد إلى جحيم لا يطاق شعوره بالتع

وتتضمن امثلة عدم الراحة، حالات  من الناحية النفسية في أي جانب من جوانب حياته،
توهم المرض عدم الإقبال  المتسلطة،الأفكار والوساوس  الذنب،شاعر م الشديد،القلق  الاكتئاب،

 درجة تجعله إلى به واستبدتعلى الحياة والتحمس لها، وإذا راودت هذه الحالات الفرد كثير ا 
 نفسيا ويتوقفيعيش حالة من الضيق والتأزم الشديدين، فإن ذلك يستلزم مساعدتها وتوجيهها 

 .16ع معها تحمل المواقف الضاغطةهذا على الدرجة التي يستطي
 جبل الهقارثالثا: 

 تعريف المناطق الصحراوية في شمال إفريقيا .1
تعتبر أكبر و  الجزء الشمالي من إفريقيا في تقعالصحراء عبارة عن منطقة إيكولوجية صحراوية 

ت مساحاهذه المناطق الصحراوية غطي تو  ،وتقسم القارة من الشرق إلى الغرب العالمصحراء في 
: المغرب والجزائر وتونس وليبيا ومصر والسودان وهي  بلدان 10 وتشملشاسعة من الأراضي 

يوجد و  ،ملايين سنة 7تشاد المتحجرة إلى  ثبانيعود تاريخ ك ووتشاد والنيجر ومالي وموريتانيا ... 
بل أيضا مواقع  فحسبمنتزهات وطنية حيث لا تحمي الحيوانات والنباتات  10في الجزائر 

تختلف المتنزهات و  استغلال النفط والطاقة والصيديتم  فيها  ن وبشدة التعدي فيها يحظرو  كهوفال
عن الثروة الطبيعية التي  لبعض بسبب مناخها فضلاً الوطنية في الجزائر اختلافاً كبيراً عن بعضها ا

ذ عام تم إعلان متنزه تاسيلي الوطني من قِبل اليونسكو كموقع للتراث العالمي منو  تحميها
1982.17 

  يلي:أما عن المناخ السائد في هذه المناطق فيتميز بما 
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 رابات يف اضطيه تخفتخضع الأطراف الشمالية للصحراء لنظام من الأمطار الشتوية يتم ف
 .البحر المتوسط

  كما يخضع الطرف الجنوبي لنظام من أمطار الصيف غير المنتظمة التي تحدث فقط عندما
المنخفضات   المداري على مسافة بعيدة إلى الشمال أو عندما تكونتكون جبهة التقارب بين

 .الاستوائية قوية جدًا
 سيس رياح قارية.تخضع الصحراء المركزية لنظام شديد الجفاف يتميز بتأ 

 منغستتا ولايةتعريف بمدينة الدراسة  .2
عالمياً من بين أكبر موقع استراتيجي يحوي الحظيرة الثقافية الاهقار المصنفة  تامنغستتحتل ولاية  

الحظائر والتراث العالمي، وما تحويه من رروات طبيعية تعاقبت عليها الحضارات الإنسانية المختلفة 
أي ما يعادل  2كلم557,906,25متياز, تتربع على مساحة تقدر ب جعلتها مقصد سياحي با

لعاصمة , وقد كلم عن ا  2200ربع مساحة الوطن , تقع في اقصى الجنوب الجزائري على بعد 
,يحدها من الشمال ولاية غرداية وولاية ورقلة 1974استحدرت بموجب التقسيم الإداري لسنة 
ن الغرب ولاية ادرار ومن الجنوب الشرقي جمهورية مالي من الشمال الشرقي وولاية اليزي شرقا وم

همزة وصل  كلم , وبذلك تعد  1200ومن الجنوب الغربي جمهورية النيجر بشريط حدودي يقدر بـ 
 10جيو استراتيجية للتبادل التجاري والثقافي , وتتوزع في ارجائها سبع دوائر بــ 

 . 18ومقاطعتين إداريتين بلديات
  الهقار:جبل  .3

يعرف الجبل بأنه جزء من القشرة الأرضية الذي له جوانب  :تكونهالجبل ومراحل يف تعر  .أ
يح حاجزا بارزا وله قمة منفردة حادة منحدرة ومنخفضة، ويرتفع عما حوله من الأرض، بحيث يص

أو مستديرة، ويقطعه من جوانبه وديان عميقة، إلا أنه من الصعب وضع حد للتفرقة بين الجبل 
جبل ومادون ذلك  اسممترا  400من المعتاد أن يطلق على المرتفع الذي يتجاوز  والتل وإن كان
إلا أعد المرتفع مظهرا آخر من متر و 1000قطرها من  عرض القمة أو يزيد ألاتلا. ويشترط 

  يلي: مظاهر الهضاب وأما عن مراحل تكونه فإن هناك أربع مراحل لتشكله وهي كما
 البحرالبحر وترسيب مواد في قعر  غمر. 
  الترسيب.تكون طبقات متنوعة من مواد 
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  الأعلى.حدوث تجعد نتيجة ضغط باطني إلى 
 19تراجع مياه البحر وظهور اليابسة . 
: هناك العديد من الخصائص التي تمتاز بها المناطق الجبلية اطق الجبلية في العالمخصائص المن .ب

 مايلي:عن غيرها من المناطق نذكر من بينها 
 على الهواء وتجبره لحركة الجبلية التكوينات اعتراض· العالم، بسبب في للمياه يةيعطب خزانات إنها 

 .ورلوج أمطار يئةه على كغيوم ويسقطيتكارف   حيث الأعلى إلى الصعود
 من 12% ب مساهمتها خلال العالمي، منالاقتصاد  في كبيرة مساهمة الجبلية المناطق تساهم 

 .الري طريق عن الغذاء من 40% وحوالي الكهربائية قةالطا إنتاج من%20و   الأسماكإنتاج 
 البرية  لحيواناتا شتى لتكارر مساعدة بيئة كونها  بيولوجي وتنوع رراء مناطق الجبلية المناطق تعد

 نحو على تحتوي بحيث أخرى، جهة من الغابات وكثافتها جهة، ولانتشار من أصنافها بمختلف
 العالم. في الغابية المساحة من %23

 الميكانيكية التعرية حدة زيادة المكننة وفي استخدام من الحد في تساهم الحادة، التي داراتهانحا 
 .ةالرئيسي مكوناتها من للتربة، وغسلها

 20والزلازل كالانزلاقات البراكين الطبيعية الكوارث لمختلف عرضة كذلك تعتبر كما.  
. تامنغستتقع شرق  ،ائرلة جبال الصحراء في جنوب الجز هي سلس الهقار:موقع جبال  .ج
وتهيمن على  ،متر  2918  الى رتفعيو ، (Atakor) وسطفي  (Tahat) جبللها أعلى قمة و 

في حين أن الغراب  تامنغستكيلومترا من   80على بعد   Assekremالموقع الشهير الجزائر
لشارل م المحبسة الصيفية ر استضافت أسيكو  لة عن طريق المساريطير ويمكن الوصول إليها بسهو 

  .190521 استقر هناك عام دي فوكو الذي
 

 22( : يبين موقع جبال الهقار من خريطة الجزائر1الشكل )
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والتي جعلها مليئة بالمناظر  التآكلور البركانية التي ثيخد شكل تتكون الهقار أساسا من الصخ"

الطبيعية الخلابة، مع ارتفاع حاد لجبالها البركانية من الصهارة المتجمدة )البازلت والماغما( وأشهر 
 .جبالها جبل أسكرام

لإنسان القديم تدل على أنشطته كما توجد في الهقار رسومات منقوشة على جدرانها تعود إلى ا
على ان الصحراء كانت عبارة عن أنهار وبحار كما وجد علماء ات تدل اليومية وتوجد أيضا رسوم

الآثار بقايا هياكل عظمية للأسماك وأدوات صيد مما يِؤكد وجود حياة منذ ملايين السنين. وهي 
رسومات في المعمورة باعتراف بالإضافة إلى طاسيلي ناجر أكبر متحفين للنقوش الصخرية وال

 23"اليونيسكو
والتي يصل ” أتاكور تاهات” قمةوهي  أحد أعلى قمم الجبال في الجزائر، وبجبال الهقار توجد "

وهي ممر الأسكرام نسبة  كما وتضم هذه المنطقة أحد أجمل ممرات العالم، م، 3013ارتفاعها إلى 
يمكنك في هذا الممر أن تشاهد أجمل شروق و  متر، 2800إلى جبل أسكرام الذي يبلغ ارتفاعه 

 .والمعترف به من طرف منظمة اليونيسكو وغروب شمس في العالم،
ولكنه قد يصل إلى درجة التجمد في  مناخ الهقار حار في الصيف، الهقار:المناخ السائد في جبال 

عي عشرات الأنواع أما الأمطار فهي محدودة ومتفرقة. وتتواجد في هذا الفضاء الطبي ليالي الشتاء،
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الآروي وهو حيوان يشبه  ، الفهد الأهقاري،لغزلانكامن الحيوانات النادرة والمهددة بالانقراض  
  24 .إلخ… …” الصحراءرعالب ” الأفناك الماعز،
 الخطوات المنهجية للدراسة  :رابعا

 المنهج المستخدم  .1
حث للوصل إلى حقائق حول الظاهرة يعد المنهج بمثابة الطريقة العلمية المنظمة التي يتبعها البا

مع هدف الباحثين وطبيعة الموضوع تم  المطروحة، وتماشياتساؤلات موضوع دراسته والإجابة على ال
الاعتماد على المنهج الوصفي كونه الأنسب لتحقيق أغراض الدراسة فالمنهج الوصفي يهدف الى 

ومات والملاحظات عنها ووصف وصف ظواهر أو أحداث أو أشياء معينة وجمع الحقائق والمعل
 الواقع.ما توجد عليه في الظروف الخاصة بها وتقرير حالتها ك

 عينة الدراسة  .2
العينة هي فئة من الأشخاص يتم اختيارها من المجتمع الأصلي للدراسة بغية تطبيق أدوات الدراسة 

 دراسة في:وتمثل مجمع العليها والتوصل إلى نتائج يمكن تعميمها على المجتمع الأصلي. 
 مجتمع الدراسة .أ

ات بالمركز الجامعي بتامنغست خلال الموسم الجامعي يشمل مجتمع الدراسة كل من طلبة وطالب
 .م2018/2019
 عينة الدراسة .ب

طالب من طلاب قسم علم النفس بالمركز الجامعي بتامنغست، وتم  125الدراسة من تتكون عينة 
 اختيار العينة بطريقة قصدية.

 في:عينة الدراسة وتتمثل خصائص 
 خصائص العينة من حيث متغير الجنس (1)رقم أولا/ حسب متغير الجنس: يوضح الجدول 

 
 ( خصائص العينة من حيث متغير السن2)رقم ثانيا/ حسب متغير السن: يوضح الجدول 
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 النسبة المئوية العدد السن

 %16.8 21 سنة20اقل من 

 %66.4 83 سنة30الى 20من

 %16.8 21 سنة30اكبر من 

صائص العينة من حيث متغير ( خ3)رقم الجدول  التخصص: يوضحمتغير حسب / ثالثا  
 التخصص.
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 :متغير المعهد سبح/ رابعا

 
 أدوات الدراسة  .ج

نظرا للتساؤلات المطروحة وطبيعة المنهج المستخدم اعتمد الباحثين على استبيان لغرض جمع 
 المطروحة.لتساؤلات المعلومات على العينة والإجابة على ا

 وصف الاستبيان:
الأسئلة المتنوعة والتي ترتبط فبعضها البعض بشكل يحقق الهدف الذي  يعتبر الاستبيان مجموعة من

الاستبيان بالبريد أو بأي طريقة  بحثه. ويرسليسعى إليه الباحث من خلال المشكلة التي يطرحها 
ختارها الباحث لبحثه لكي يتم تعبئتها ثم إعادتها أخرى إلى مجموعة من الأفراد أو المؤسسات التي ا

 .للباحث
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ضوء موضوع البحث ومشكلته  الدراسة فيانجاز هذا الاستبيان وفق الأهداف المطلوبة من وتم 
 .جمعهاومن ثم تحديد البيانات والمعلومات المطلوب 

يان تكون أسئلته الدراسة وهو نوع من الاستب لأغراضا توتم اختيار نوع الاستبيان المغلق خدم
 .لامحددة الإجابة كأن يكون الجواب بنعم أو 

 الدراسة من مجموعة من المحاور يمكن توضيحها في الأتي: تكون الاستبياني
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 الزمكاني للدراسة الإطار .د

م الموس خلال 2019جوان  29 الى 2019مارس  01من الممتدة  الفترةتمت الدراسة في 
 نغست.تم في المركز الجامعي 2018-2019
 النتائج المتوصل اليها .3

 خلال تطبيق الاستبيان: عرض النتائج المتوصل اليها من
( خصائص العينة من 4)رقم الجدول  النفسية: يوضحأولا/ حسب متغير المعاناة من الضغوط 
 حيث متغير المعاناة من الضغوط النفسية 

 
ين الى عينة البحث لا يعانون من يتضح من خلال الجدول اعلاه أن أغلبية طلبة المركز المنتم

 .℅ 56النفسية بما نسبته  الضغوط
 

( خصائص العينة من حيث 5)رقم الجدول  النفسية: يوضحثانيا/ حسب متغير نوع الضغوط 
 الضغوط النفسية. متغير نوع
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يتضح من الجدول اعلاه ان الضغوط الاجتماعية هي أكثر أنواع الضغوط التي يعاني منها الطلبة 

 .℅ 42.4ا نسبته بم
( خصائص 6)رقم الجدول  الدراسة: يوضحفي  ثالثا/ حسب متغير المعاناة من الضغوط النفسية

 العينة من حيث متغير المعاناة من الضغوط النفسية في الدراسة.

 
دراستهم في  ضغوطمن الطلبة يعانون من .℅ 68من خلال الجدول اعلاه يتضح لنا أن  

 الجامعية.
نة من ( خصائص العي7)رقم الجدول  الضغوط: يوضحتغير كيفية التخلص من رابعا/ حسب م

 من الضغوط. كيفية التخلصحيث متغير  

 
يتضح من خلال الجدول اعلاه أن اغلبية الطلبة يتخلصون من الضغوط التي يعانون منها من  

 .℅ 56خلال مواجهتها بنسبة 
( 8)رقم الجدول  بالراحة: يوضحعيدة خامسا/ حسب متغير العلاقة بين الخروج إلى مناطق ب

 العلاقة بين الخروج إلى مناطق بعيدة بالراحة. خصائص العينة من حيث متغير
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النفسية عند  ةيتبين من الجدول اعلاه ان هناك علاقة بين الخروج الى مناطق بعيدة والشعور بالراح

 .℅ 90.4بنسبة  الطلبةاغلبية 
( خصائص العينة من حيث 9)رقم الجدول  الهقار: يوضحل سادسا/ حسب متغير الزيارة إلى جب

 يارة إلى جبل الهقار.متغير الز 

 
يتضح من الجدول اعلاه أن اغلبية الطلبة يفضلون زيارة جبل الهقار للتخلص من الضغوط وتحقيق 

 .℅ 62.4 النفسية. بنسبةالراحة 
( 10)رقم الجدول  يوضح الهقار:سابعا/ حسب متغير الشعور بالراحة عند الذهاب إلى جبل 

 جبل الهقار. إلىاحة عند الذهاب خصائص العينة من حيث متغير الشعور بالر 

 
الطلبة يشعرون بالراحة النفسية عند ذهابهم الى جبل من  ℅76.8 أن أعلاهيتضح من الجدول 

 .الهقار
حيث  ( خصائص العينة من11)رقم الجدول  الواحدة: يوضحثامنا/ حسب متغير زمن الزيارة 

 الزيارة الواحدة. متغير زمن
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يفضلون البقاء عند جبل الهقار .℅ 38.4وصل اليه يتبين لنا ان من خلال ما تم عرضه والت

 ساعات من اجل التنزه والتخلص من الضغوط. علبض
( خصائص العينة من 12)رقم الجدول  الهقار: يوضحتاسعا/ حسب متغير عدد الزيارات لجبل 

 لزيارات لجبل الهقار.حيث متغير عدد ا

 
 .℅73.6في الشهر عند أغلبية الطلبة بما نسبته اما عن عدد مرات زيارة الجبل فهي مرة 

 ( خصائص العينة من حيث الرفقة.13)رقم الجدول  الرفقة: يوضحعاشر/ حسب متغير 

 
 ..℅59.2الذهاب الى النزهة نحو جبل الهقار مع العائلة بما نسبته  الطلبة يفضل  

العينة من حيث ( خصائص 14)رقم الجدول  التنقل: يوضحدي عشر/ حسب متغير وسيلة حا
 وسيلة التنقل.
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 .℅44غلبية الطلبة يذهبون الى جبل الهقار عبر سيارة رباعية الدفع بما نسبته إن أ  

 الهقار: يوضحعند الخروج إلى جبل  والإحراجثاني عشر/ حسب متغير الشعور بالمضايقات 
لخروج إلى جبل عند ا والإحراج( خصائص العينة من حيث الشعور بالمضايقات 15)م رقالجدول 
 الهقار.

 
بأي مضايقات أرناء  يشعرون ويتضح من خلال النتائج المبينة في الجدول ان اغلبية الطلبة لا

 خروجهم الى التنزه.
( 16)رقم ل الجدو  ونظافتها: يوضحثالث عشر/ حسب متغير انطباع حول الحفاظ على البيئة 

 .ونظافتها خصائص العينة من حيث انطباع حول الحفاظ على البيئة

 
 .℅ 76.8اغلبية الطلبة يعطون انطباع جيد بوجود نظافة في المحيط بما نسبته إن 

( 17)رقم الجدول  الهقار: يوضحرابع عشر/ حسب متغير توفر الأمن عند الخروج لتنزه إلى جبل 
 الهقار.الأمن عند الخروج لتنزه إلى جبل خصائص العينة من حيث توفر 
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 جبل الهقار. إلىخلال الخروج في نزهة  الأمنبتوفر  طلبة يقرونمن ال ℅60إن حوالي 

 وتفسيرها:تحليل النتائج 
من خلال عرضنا لنتائج الاستبيان نلاحظ أن أكثر الطلاب ذهابا إلى الجبل هم أصحاب  -

بحكم تخصصهم الذي يدفعهم  وهذا℅13.44ا بنسبة يولوجيالج العلمية فمنهم طلبة التخصص
ذهابا هم  ، واقللديهم  النفسيةوجهة للتقليل من الضغوط  أيضا يعتبرو  ،ةوالدراسللاكتشاف 

 ℅1.68إنسانية بنسبة  سياسية، وعلوم إلكترونيك، وعلوم:أصحاب التخصصات التالية 
                               .                   والنزهة يكون لغاية الترفيه وذهابهم

 والتكنولوجياكانت لمعهد العلوم ℅43.22نسبة  ما  أما بالنسبة للمعهد فان -
 والاجتماعيةلمعهد علوم الإنسانية ℅24.57نسبة  وكانت واللغاتلمعهد آداب ℅19.49و
                سياسية.               وعلوملمعهد الحقوق  ℅3.38وكانت لمعهد علوم اقتصادية ℅9.32و
 لا. ℅56.91 وحوالي ℅34.08نسبة نعم النفسية كانت  أما بخصوص المعاناة من الضغوط-

 الظروفوذلك بسبب  ℅68.83أما بالنسبة لنوع الضغوط النفسية كانت اجتماعية بنسبة 
وذلك بسبب  ℅22,07تليها عائلية بنسبة  ، ثموتعقد الحياة داخل المدينة  المعيشية الصعبة

 .                                                                       العملوذلك حسب طبيعة  ℅9.09ضغوط مهنية بنسبة  العائلية، وأخيرااكل المش
وذلك بسبب كثافة البرنامج  ℅70.83أما المعاناة من الضغوط في الدراسة كانت نسبة نعم  -
وذلك بسبب  ℅29.16ة بنسبة لضغوط في الدراسيعانون من ا لا ، والذينسوء البرمجة أو

                                                                                                     الملائمة.    الظروف
و هذا ℅50.72أما بالنسبة للتخلص من الضغوط النفسية فكانت بنسبة كبيرة موجهتها حوالي 

خصيته حى بوعي الطالب الجامعي وكفاءته لتحدي الظروف والصعاب تكوين شوهذا يو  جيدأمر 
للتخلص من  ومحمودة  الخروج للتنزه وهذه طريقة مفيدة ℅16.66نسبة  ، وكانتونضجها 

خطيرة على الطلبة لان    المعتبرةكبت هذه الضغوط فهذه النسبة ℅13,76 الضغوط، ونسبة
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فيما يخص السفر إلى بلاد أخر  ، أمافسية وعضوية ن أمراض ظهور كبت هذه الضغوط تؤدي إلى
 مثل الرياضة و الرسم.  ℅7.97و أخير هناك طرق أخرى بنسبة,℅10.86بنسبة 

يعني  وهذا℅96.58أما فيما يخص الخروج إلى المناطق البعيدة كانت نسبة كبيرة بنعم حوالي  -
نسبة لا  الضغوط، وكانتمن  خلصوالتإلى المناطق البعيدة للتنزه  وجهتهمإن أكثر الطلبة تكون 

 أو طرق أخرى.                   بسبب قلة الإمكانيات℅3.42حوالي 
من اجل الراحة  وهذا℅65.54أما بخصوص الزيارة إلى جبل الهقار كانت نسبة نعم -

                                                                                                    .          فيها  أو عدم الشعور بالراحة المنطقة بعد يعود إلى وهذا لا ℅34.45 وحوالي والاستمتاع
أغالبية  وهي ℅93.20أما الشعور بالراحة عند الذهاب إلى جبل الهقار كانت نسبة نعم 

 وهذالا  ℅6.80 وحواليالخلابة  ناظرهاالتمتع بمو  والفسحةالطلبة مما يدل على انه مكان للراحة 
 لمناطق.اراجع إلى عدم الشعور بارتياح عند الخروج إلى هذه 

فقط، للطلبة الذين يقضون نصف يوم  ℅34.48أما بالنسبة للوقت كانت نسبة -
 ℅4.31ويقضون يوم كامل  ℅19.82إلى  نسبةفقط، و يقضون بضع ساعات ℅41.37و

 يقضون أكثر من يوم.  
 الشهر،بالنسبة لزيارة الجبل مرة في  ℅70.12لهقار كانت بالنسبة إلى عدد الزيارات لجبل ا -
بالنسبة لزيارة الجبل أكثر من .℅22,07، وأسبوعيابالنسبة لزيارة الجبل مرة واحدة ℅7.80و

مرة.                                                                                                   
 ℅28.12الأفضل، و وهيبرفقة العائلة يذهبون  ℅50رفقة فان نسبة أما فيما يخص ال -

بالنسبة للرحلات المبرمجة من طرف المنظمات ℅20 ممتع، وحواليأمر  وهوبرفقة الأصدقاء 
    الجامعية.                                                                                                            

مع الأصدقاء، اجة الذهاب بالدر يفضلون ℅1.98فان  أما بالنسبة لوسائل النقل -
بالحافلة،  لذهابا يفضلون ℅35.64و  بسيارة رباعيةلذهاب ا يفضلون ℅54.45و
 لذهاب مشي على الأرجل. يفضلون ا ℅7.92و

ن يشعرو لا℅82.17روج إلى الجبل فان نسبة أما بالنسبة للشعور بالمضايقات عند الخ
أحيانا يشعرون  ℅10.90 نسبة، و وقربه من المدينة المكانراجع إلى طبيعة  وهذابالمضايقات 
 نسب قليلة.  ب ولكنهايشعرون بالمضايقات  نعم ℅6.93 ونسبة بالمضايقات،
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 يدل على أن  وهذاوجود النظافة ب يقرون ℅71فان  والنظافةأما بخصوص الحفاظ على البيئة  -
 عدم يعود إلى النظافة وهذاعدم وجود ℅29البيئة، والحفاظ على  رقافة وامتلاكه المواطنوعي 

 .                                                         وضعف وعيهم  وعي بعض المواطنين بمخاطر التلوث
 وحوالينعم  ℅53.27أما بالنسبة لوجود الأمن عند الخروج إلى جبل الهقار فان نسبة - 

 لا. ℅46,72
 خاتمة

لصحراء وكعينة طلبة الجامعة فالجبال من خلال الدراسة هذه يتبين لنا أهمية الجبل لدى سكان ا
التي تتوطن  الأسراروبصفه خاصة جبل الهقار يعتبر متحف طبيعي تتجلى فيه قدرة الخالق فمن 

بعيدا عن فيه تلك القدرة السرية الخارقة في كسب راحة نفسية كبيرة عند من يزوره ويتمعن فيه 
و كذلك مكان للتنزه وتحقيق  ية بامتيازضجة المدن وتلوث الجو والضوضاء ،فهو يعتبر قبلة سياح

الراحة النفسية والتخلص من الضغوط لدى سكان الاهقار هذا الجبل الذي يعكس قدرة الخالق 
ء مع غروب وتزيده أشعة الشمس التي يعد شروقها من أجمل المناظر في العالم رونقا، وتستكين مسا

 .قُرصها
 هوامش
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