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 العلاقة بيف التراحـ بالذات والقمؽ لدى معممات رياض الأطفاؿ
جامعة الإسكندرية - أستاذ الصحة النفسية  كمية رياض الأطفاؿ -  رحاب محمود صديؽ.د.أ

 

 :مقدمة
يعد القمؽ مف الاضطرابات المنتشرة فى الوقت الحالى بيف الأفراد فى المجتمعات، ويوصؼ بأنو 

 .حالة انفعالية غير سارة ترتبط بالضغوط والتوتر

 بأنو إنفعاؿ غير سار، وشعور Anxietyإلى القمؽ  (383، 2015)وقد أشار أحمد عبد الخالؽ 
مكدر بتوقع التيديد، والشعور بعدـ الراحة، وعدـ الاستقرار، مع إحساس بالتوتر، وغالباً ما يرتبط بالخوؼ 
الدائـ بالمستقبؿ والمجيوؿ، باستجابة مبالغ فييا لمواقؼ لا تتضمف خطراً حقيقياً، ولمقمؽ مظاىر جسمية 

 .وسموكية وانفعالية

وتتناوؿ الدراسة الحالي القمؽ لدى معممات رياض الأطفاؿ، وىف فئة ميمة فى تعميـ الأطفاؿ، 
حيث تعد معممة رياض الأطفاؿ بديؿ الأـ، فيى أوؿ معممة يتفاعؿ معيا الطفؿ فى بداية السمـ التعميمى، 

وحينما يصيبيا القمؽ بمظاىره . وتسيـ فى تشكيؿ وتأسيس شخصيتو خلاؿ مرحمة الطفولة المبكرة
 .المتعددة، ييؤر عمى أدائيا مع الأطفاؿ وييؤر عمى جوانب شخصيتيا أيضاً 

وفى بداية القرف الحادى والعشريف ظير مفيوـ التراحـ بالذات ضمف مفاىيـ عمـ النفس والصحة 
 حيث أوضحت أنو يتضمف (Neff, K., 2003)النفسية عمى يد عالمة النفس الأمريكية كريستيف نيؼ 

بُعداً أساسياً مف أبعاد البناء النفسي لمفرد ليكوف الفرد أكؤر إيجابية، وليمتمؾ حاجزاً نفسياً ضد الآؤار 
السمبية لأحداث الحياة الضاغطة وذلؾ عندما يعيش الفرد حالة مف حالات الفشؿ أو عدـ الكفاية 

  (Neff, K., et al, 2007, 154). الشخصية فى حؿ مشكلاتو

ذا كاف مفيوـ التراحـ بالذات مف المفاىيـ الحديؤة بالصحة النفسية، فإنو يمكف أف يكوف عاملًا  وا 
 .ميماً فى خفض حدة القمؽ لدى معممات رياض الأطفاؿ اللاتى يواجيف خبرات ميلمة

 إلى وجود علاقة إرتباط بيف التراحـ بالذات Neff, K., et al. (2007)فقد أشارت نتائج دراسة 
وىذا ما شجع الباحؤة عمى دراسة العلاقة بيف . وبعض المتغيرات كالانبساطية والسعادة، التفايؿ، والأمؿ

 .التراحـ بالذات والقمؽ لدى معممات رياض الأطفاؿ
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 :مشكمة الدراسة: أولاً 

يعد القمؽ ىو العامؿ المشترؾ فى الاضطرابات النفسية، حيث يشعر خلالو الفرد بالتيديد والتعرض 
 إلى أف المعمميف بشكؿ عاـ يواجيوف العديد مف Kyriacou, C. (2001, 27)لمخطر، وقد أشار 

الضغوط ومنيا الخبرات غير السارة، والتي تسبب ظيور الانفعالات السمبية والاضطرابات كؤورات الغضب 
وبالاكتئاب يكوف المعمموف قد دخموا فى دائرة المرض النفسي، وىذا . والقمؽ، والإحباط وأحياناً الاكتئاب

القمؽ يكوف مرتبطاً ببعض توقعات المعمميف المينية، مما ييؤر عمى أدائيـ الميني فيما بعد بكؿ 
 .الاضطرابات المرتبطة بالقمؽ

 Kyriacou, C. andوينتشر القمؽ بنسب متفاوتة بيف المعمميف، حيث أشار كؿ مف 
Sutcliffe, J. (1978, 164) مف المعمميف فى إنجمترا يعانوف مف الضغوط بشكؿ كبير % 20 إلى أف

 .وىذا يسبب ليـ الشعور بالقمؽ بشكؿ مستمر

مف المعمميف % 34 أف نسبة Borg, M. & Riding, R. (1991, 269)كما وجد كؿ مف 
يعانوف الضغوط النفسية بشكؿ كبير وىذا ميؤر واضح عمى الأداء المينى، ويعانوف القمؽ فى مواقفيـ 

 .الحياتية اليومية

 فى دراستيما عمى القمؽ Manthei, R. & Gilmore, A. (1996, 15)بينما أشار كؿ مف 
مف المعمميف يعانوف القمؽ ويعمموف تحت ضغط، % 26لدى المعمميف فى نيوزيمندا إلى أف أكؤر مف 

 .ويعتبروف أف التدريس بمؤابة ضغط نفسى عمييـ

 لدراسة القمؽ ونسبة انتشاره لدى المعمميف McIntryre, F. (2006, 49)وفى مقارنة عقدىا 
% 7مف المعمميف يعانوف القمؽ فى مقابؿ % 13والموظفيف فى ىيئات عامة بالدولة، اتضح أف نسبة 

 .مف الموظفيف، مما يشير إلى أف المعمميف يعانوف القمؽ بنسبة أكبر مف العامميف فى المجالات الأخرى

فى دراستيا التى ىدفت إلى التعرؼ عمى العلاقة  (760، 2011)كما أوضحت دانيا الشبيوف 
بيف القمؽ والاكتئاب لدى المراىقيف مف الذكور والإناث، وجود فروؽ دالة إحصائياً فى القمؽ كسمة بيف 

 .مما يشير إلى أف الإناث لدييف قمؽ أكبر مف الذكور. الذكور والإناث لصالح الإناث

وىذه النتائج تتفؽ وما لاحظتو الباحؤة خلاؿ إشرافيا عمى التربية العممية بالروضات مف معاناة 
 . معممات رياض الأطفاؿ مف القمؽ

 Self-compassion عمى أف التراحـ بالذات Leary, M., et al (2007)واتفؽ كؿ مف 
شكؿ مف ارتباط الذات بالذات، أي يُعد اتجاىا إيجابياً نحو الذات فى المواقؼ الميلمة يتمؤؿ فى المطؼ 
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بالذات، عدـ الانتقاد الشديد ليا، وفيـ خبراتيا كجزء مف الخبرة التى يعانييا معظـ الأفراد، ومعالجة 
 .المشاعر الميلمة التى يدركيا الفرد بعقؿ منفتح

 أف الأفراد الذيف لدييـ تراحـ بالذات Hoisington, D. (2009)وقد أشارت نتائج دراسة 
يمكنيـ الحفاظ عمى الاتزاف الانفعالي عندما يتفيموف ردود أفعاليـ فى المواقؼ المختمفة، مما ييدى إلى 

 .الشعور بالقبوؿ والاتزاف
 فقد أشار إلى التراحـ بالذات عمى أنو ميارة تساعد Germer, C. & Neff, K. (2015)أما 

الفرد عمى الوعى بحاجاتو خلاؿ المواقؼ الضاغطة ومعاممة الذات بمطؼ مما يقمؿ مف شدة أو تيديد 
 .الأفكار السمبية ويساعد الفرد عمى مقاومة المشاعر السمبية

 إلى أف التراحـ بالذات يتكوف مف Neff, K. & Dahm, K. (2015, 122)وقد أوضح كؿ مف 
 .ؤلاث أبعاد وىى المطؼ بالذات، الإنسانية المشتركة، اليقظة العقمية

 : وتحددت مشكمة الدراسة الحالية فى السياؿ التالى
 ما العلاقة بيف التراحـ بالذات والقمؽ لدى معممات رياض الأطفاؿ؟ -

 :وتفرع مف السياؿ الرئيس الأسئمة التالية
 المعرفية لمقمؽ لدى – السموكية – الجسمية –ما العلاقة بيف المطؼ بالذات والأعراض النفسية  -

 معممات رياض الأطفاؿ؟
 المعرفية لمقمؽ لدى – السموكية – الجسمية –ما العلاقة بيف الإنسانية المشتركة والأعراض النفسية  -

 معممات رياض الأطفاؿ؟
 المعرفية لمقمؽ لدى – السموكية – الجسمية –ما العلاقة بيف اليقظة العقمية والأعراض النفسية  -

 معممات رياض الأطفاؿ؟
 

 :أىداؼ الدراسة: ؤانياً 
 :ىدفت الدراسة الحالية إلى

 اليقظة –الإنسانية المشتركة –المطؼ بالذات )الكشؼ عف العلاقة بيف التراحـ بالذات بأبعاده  -
لدى معممات رياض  ( المعرفية– السموكية – الجسمية –النفسية )والقمؽ بأعراضو  (العقمية
 .الأطفاؿ

 الميىؿ –السف )تعرؼ الفروؽ بيف معممات رياض الأطفاؿ فى القمؽ وفقاً لممتغيرات التالية   -
 .( سنوات الخبرة– الحالة الاجتماعية –الدراسى 

 الميىؿ –السف )تعرؼ الفروؽ بيف معممات رياض الأطفاؿ فى التراحـ بالذات وفؽ متغيرات  -
 .( سنوات الخبرة– الحالة الاجتماعية –الدراسى 

 :أىمية الدراسة: ؤالؤاً 
اتضحت أىمية الدراسة مف حداؤة موضوعيا خاصة متغير التراحـ بالذات فى مجاؿ الصحة 

معممات رياض ) توجد ندرة فى دراسة ىذا المتغير مع عينة الدراسة –ففى حدود عمـ الباحؤة - النفسية، 
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ووجدت الباحؤة عدداً محدوداً مف الدراسات العربية والأجنبية التى تناولت التراحـ بالذات مع . (الأطفاؿ
، دراسة كؿ (2016)، دراسة سحر فاروؽ علاـ (2014)متغيرات أخرى مؤؿ دراسة رياض نايؿ العاسمى 

، (Thompson, B. & Waltz, J., 2007)، دراسة (Neff, K. et al, 2007)مف 
  (Walker, H. & Colosino, K., 2011)دراسة

 :كما اتضحت أىمية الدراسة مف التالى
أىمية الفئة التى تناوليا البحث وىى معممات رياض الأطفاؿ، ودورىف لا يقتصر عمى التعميـ وتمقيف  -

نما تعد المعممات ممؤلات لممجتمع وىف أيضاً بدائؿ للأميات للأطفاؿ خلاؿ ىذه  المعمومات للأطفاؿ، وا 
المرحمة العمرية، مما يتطمب أف يكف جميعا عمى درجة مرتفعة مف السواء النفسى لمقياـ بأدوارىف 

وبالتالى فأى إضطراب فى شخصياتيف سييؤر عمى مستوى . المتعددة داخؿ الروضات مع الأطفاؿ
 .أدائيف

أىمية متغير القمؽ، والقمؽ إما يكوف عرضاً لاضطراب، حيث يعد القمؽ العرض المشترؾ بيف العديد  -
مف الاضطرابات النفسية أو يكوف مرضاً، وفى جميع الحالات لو عدة أعراض نفسية، سموكية، 
 .جسمية، انفعالية تظير بوضوح وتيؤر سمباً عمى جميع جوانب الشخصية وىنا تكمف خطورتو

 

 :محددات الدراسة: رابعاً 
 :المنيج -

التراحـ بالذات والقمؽ لدى معممات )استخدمت الباحؤة المنيج الوصفي لدراسة العلاقة بيف متغيري الدراسة 
 .(رياض الأطفاؿ

 :العينة -
تحددت العينة فى مجموعة مف معممات رياض الأطفاؿ مف الروضات التجريبية التابعة لوزارة التربية 

 .والتعميـ بمحافظة الإسكندرية
 :أدوات البحث -
     (الباحؤة: إعداد)مقياس القمؽ لدى معممات رياض الأطفاؿ 
  (الباحؤة: إعداد)     مقياس التراحـ بالذات  

 :مصطمحات الدراسة: خامساً 
 التراحـ بالذات :Self-Compassion 

 لمتراحـ بالذات بأنو اتجاه إيجابي نحو الذات فى المواقؼ Neff, K. (2003)تبنت الباحؤة تعريؼ 
 :الميلمة أو الخيبة أو الفشؿ، ينطوى عمى البعاد التالية

 المطؼ بالذات :Self-kindness 
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وىو حالة مف فيـ الفرد لنفسو فى مواقؼ عدـ الكفاءة الذاتية والخبرات الميلمة بدلًا مف لوـ الذات أو 
إصدار أحكاـ قاسية عمييا أو انتقادىا بشدة، مما يساعد فى التعامؿ مع الخبرات السمبية بموضوعية 

 .وعقؿ منفتح
 الإنسانية المشتركة :Common Humanity 

أشار ىذا البعد إلى ريية الخبرات الشخصية كجزء مف التجربة الإنسانية بدلًا مف إدراكيا عمى أنيا تجربة 
فالكؤير قد تعرض لما تعرضنا لو، يمكننا أف نخطئ ونتعمـ مف أخطائنا بدلًا مف الشعور بالوحدة . فردية

 .والعزلة مما يزيد مف المعاناة
 اليقظة العقمية :Mindfulness 

دراؾ الأفكار والمشاعر الميلمة بشكؿ متوازف بدلًا مف الإفراط  وىى الوعى بالخبرات فى المحظة الراىنة، وا 
فى التوحد معيا، دوف التركيز عمى وجية نظر خاصة قاصرة، مما يسمح لنا بريية جيدة ومنفتحة عمى 

 .الخبرات المتعددة دوف إصدار أحكاـ قاسية عمى الذات

جرائياً فى ىذه الدراسة يعبر عف التراحـ بالذات بالدرجة التى تحصؿ عمييا المعممة عمى مقياس التراحـ : وا 
 .( اليقظة العقمية– الإنسانية المشتركة –المطؼ بالذات  )بالذات فى أبعاده الؤلاؤة 

 القمؽ :Anxiety 

ىو إنفعاؿ غير سار، وشعور مكدر بتوقع تيديد، وعدـ راحة أو عدـ استقرار، مع إحساس 
بالتوتر، وخوؼ دائـ لا مسوغ لو، وغالباً ما يتعمؽ ىذا الخوؼ بالمستقبؿ والمجيوؿ، مع استجابة مسرفة 

أحمد عبد الخالؽ، ). مبالغ فييا لمواقؼ لا تتضمف خطراً حقيقياً، ولمقمؽ مظاىر جسمية ومعرفية وسموكية
2015 ،383) 

انفعاؿ غير سار وشعور بتوقع التيديد والتوتر الدائـ لو مظاىر نفسية، : وقد عُرؼ إجرائياً بأنو
وانفعالية، وجسمية، وسموكية ومعرفية ، ويتمؤؿ فى حصوؿ معممة رياض الأطفاؿ عمى درجة مرتفعة فى 

 .   أبعاد مقياس القمؽ المستخدـ فى ىذا البحث
 معممات رياض الأطفاؿ :Kindergarten Teachers 

ىف المعممات الميىلات تأىيلًا عممياً وتربوياً فى كميات رياض الأطفاؿ لمعمؿ بالروضات مع 
سنوات، ليف أدوار متعددة منيا التخطيط، التنظيـ، التنفيذ، التقويـ بصفتيف  (6-4)الأطفاؿ مف سف 

كسابيـ العديد مف الخبرات لتحقيؽ التنمية الشاممة  يوجيف الأطفاؿ خلاؿ العممية التعميمية بالروضات وا 
 (331، 2003ىدى الناشؼ، ). للأطفاؿ خلاؿ ىذه المرحمة العمرية، وتأىيميـ لممرحمة الابتدائية

ىف المعممات الميىلات تربوياً فى كمية رياض : وتـ تعريؼ ىذا المصطمح إجرائياً فى الدراسة
الأطفاؿ جامعة الإسكندرية ويعممف بروضات رسمية لغات تابعة لوزارة التربية والتعميـ بإدارة المنتزه 
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بمحافظة الإسكندرية، وىف اللاتى حصمف عمى درجات مرتفعة عمى أبعاد مقياس القمؽ المستخدـ 
 .بالدراسة

 :فروض الدراسة: سادساً 
 : نصت فروض الدراسة عمى ما يمي

 .توجد علاقة ارتباطية بيف التراحـ بالذات والقمؽ لدى معممات رياض الأطفاؿ -
 الميىؿ –السف )توجد فروؽ دالة إحصائياً فى التراحـ بالذات لدى معممات رياض الأطفاؿ وفقاً لػ  -

 .( سنوات الخبرة– الحالة الاجتماعية –الدراسي 
 – الميىؿ الدراسى –السف )توجد فروؽ دالة إحصائياً فى القمؽ لدى معممات رياض الأطفاؿ وفقاً لػ  -

 .( سنوات الخبرة–الحالة الاجتماعية 

 :توصيات الدراسة: سابعاً 
تنظيـ دورات تدريبية لمعممات رياض الأطفاؿ بشكؿ مستمر لمتعرؼ عمى أحدث طرؽ التعامؿ مع  -

 .أطفاؿ مرحمة الطفولة المبكرة ودورات عف ميارات التعايش مع الضغوط وكيفية مواجيتيا بشكؿ سوى
الاىتماـ بتوفير برامج للإرشاد النفسي لممعممات بشكؿ دائـ كوقاية مف القمؽ الناتج عف ضغوط  -

 .العمؿ
إمداد الروضات بعدد كاؼ مف الأخصائييف النفسييف والاجتماعييف لمساعدة المعممات فى تعديؿ سموؾ  -

 . الأطفاؿ، لتخفيؼ العبء عنيف
تنظيـ دورات إرشادية لأولياء أمور الأطفاؿ لمساعدة المعممات فى تحقيؽ التنمية الشاممة لجميع  -

 .الأطفاؿ كؿ حسب قدراتو
توفير المناخ المدرسى المشجع لتدعيـ الخبرات الإيجابية لدى المعممات ومحاولة حؿ مشكلات  -

 .المعممات أولا بأوؿ، مما يساعد عمى خفض حدة القمؽ لدييف
الاىتماـ بتأكيد معنى رسالة معممات رياض الأطفاؿ لممجتمع، لتقدير مجيوداتيف المبذولة فى العمؿ  -

 .مع الأطفاؿ خلاؿ ىذه المرحمة العمرية المبكرة
 .إجراء بعض الدراسات المرتبطة بمتغير التراحـ بالذات -
 .العلاقة بيف التراحـ بالذات والتوافؽ الشخصي والكفاءة الذاتية -
 .العلاقة بيف التراحـ بالذات والاكتئاب لدى طلاب الجامعة -
 .العلاقة بيف التراحـ بالذات وصورة الجسـ لدى طلاب وطالبات الجامعة -
 .فعالية برنامج إرشادي قائـ عمى التراحـ بالذات فى خفض حدة القمؽ لدى معممى التربية الخاصة -
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