
   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
18 - 14 بين فئة المراهقين من سن التوترأسباب   

 
 

 
 

ملك محمد خير االله: الطالبة   
حنين فيصل ابوندا: الطالبة   

 
 
 
 
 
 



 
فئة من الناس بشكل كبير والفئة  يحدث ل أنهالتوتر عارض يحدث لكل الناس، لكن الفرق

يرة قد تؤدي إلى مشاكل في  وللتوتر أسباب عدة وأعراض كث.قلالأخرى يحدث لها بشكل أ
.الشخص المتوتر كما أا  قد تؤدي إلى أمراض نفسية  

 
ول ثانوي، بعمل من الصف الأملك محمد خيراالله وحنين فيصل ابوندا  الطالبتاننحن فقد قمنا 

  .18-14لذي يصيب المراهقين  من سن بحث عن التوتر ا
 

 ، 18 -14 من المراهقين من سن  الفئةهذه معرفة أسباب توترهدفنا من هذا البحث هو وكان 
.لتوتر،وما مدى تأثيره على حيام  وماهي الأعراض التي تصيبهم بسبب ا  

 
.زيعنا استبيان يتضمن مجموعة من الأسئلةاء قمنا بمعرفتها من خلال توشيوكل هذه الأ  

 ).كور من الذ أخرى على فئة100 على فئة من الإناث و 100(  ورقة 200قد قمنا بتوزيع ف
.وقمنا بعمل هذا البحث في مدة شهرين  

 
: وهي كالتالي ظهرت لدينا معلومات ونتائج كثيرةومن خلال هذا البحث  

 
نه لايوجد يعتقدون أ% 34.5 و نه يوجد توتر في حيام اليوميةأقدون يعت% 65.5ن  أ-1

.توتر في حيام اليوميه  
لى يعتقدون أن الخوف لا يؤدي إ% 4 و ن الخوف يؤدي إلى التوترأيعتقدون  % 96ن أ -2

. التوتر  
ن أمع % 35.5 و ن التوتر قد يكون مرض عند شريحة من اتمعأمع % 64.5ن  أ-3

. مرض عند شريحة من اتمعالتوتر قد لا يكون  



ن حيام أ يعتقدون% 55  ون حيام العائلية  لها علاقة بالتوترأ يعتقدون% 45ن  أ-4
.قة بالتوترالعائلية ليس لها علا  

%   27كثر عرضة للتوتر و  أ 20 -12ن الفئة العمرية من أ يعتقدون% 73ن  أ-5
.  للتوتر أكثر عرضة هم40 – 20 ن الفئة العمرية منأ يعتقدون  

 
-:سباب لمعرفة نسبة توترهم منها، والنتائج هي كالتاليقد قمنا بطرح مجموعة من الأو  

 
يتعرضون %  41 لديهم عند فترة الإمتحانات و درجة التوتر عالية جدا% 48.5ن  أ-1

.لا يتعرضون للتوتر%  10.5ما أ،  قلبدرجة أللتوتر   
  اتوتر جداَ     اتوتر           لا اتوتر

          
 

يتعرضون % 47.5 و درجة التوتر عالية جدا لديهم بسبب المشاكل الأسرية% 28.5ن  أ-2
.لا يتعرضون للتوتر% 24ما جة أقل ، أللتوتر بدر  

                                    اتوتر جداَ         اتوتر         لا اتوتر 

 

 

يتعرضون % 44.5 و درجة التوتر عالية جدا لديهم بسبب صعوبة المواد% 33.5ن  أ-3
.للتوتريتعرضون  لا% 22ما أقل، أللتوتر بدرجة   

                                          اتوتر جدا      اتوتر        لا اتوتر

 

 

% 37.5 و  لديهم بسبب الاستعداد لدخول الجامعة جدادرجة التوتر عالية% 36.5ن  أ-4
.لا يتعرضون للتوتر% 26ما أقل، رضون للتوتر بدرجة أيتع  

 

دا       اتوتر      لا اتوتر                                    اتوتر ج  

 

  %10.5 %41 %48.5  الإمتحانات

  %24 %47.5 %28.5  مشاكل أسرية

  %22 %44.5 %33.5  صعوبة المواد

  %26 %37.5 %36.5  الاستعداد لدخول الجامعة



 
% 25 و  لديهم بسبب انخفاض مستواهم الدراسي جدادرجة التوتر عالية %56.5ن  أ-5

.يتعرضون للتوتر لا% 18.5ما يتعرضون للتوتر بدرجة أقل، أ  
تر     لا اتوتر                                        اتواتوتر جدا  

 
 
 

-:عراض التي تصيبهم بسبب التوتر كانت كالتاليأما الأ  
% 29ما يشعرون نوعا ما بالصداع ، أ% 43.5 و يتعرضون للصداع كثيرا %27.5ن أ -1

.لا يشعرون به  
     لااشعرا                           كثيرا         نوعا ما   

 
 

يشعرون بذلك نوعا % 38درة على النوم و  القيتعرضون كثيرا للأرق وعدم% 35ن  أ-2
.يشعرون بذلكلا% 27ما ما ، أ  

 كثيرا         نوعا ما      لااشعرا                           

 
 

يشعرون بذلك نوعا ما ، % 34 يتعرضون كثيرا لعدم القدرة على التركيز و% 49ن  أ-3
.فهم لايشعرون به% 17ما أ  

 كثيرا       نوعا ما       لااشعرا                           

 
 
 

  

  انخفاض مستواي الدراسي

  

56.5% 25% 18.5%  

  %29 %43.5 %27.5  صداع

  %27 %38 %35  أرق وعدم قدرة على النوم

  %17 %34 %49  عدم قدرة على التركيز



ما يشعرون به نوعا ما ، أ% 34.5يتعرضون كثيرا للمزاج العصبي و % 45ن  أ-4
.يشعرون به لا% 20.5  

 كثيرا         نوعا ما      لااشعرا                         
 
 
 

جوبتهم  وكانت أن التوتر يؤثر على حياة الناس كيف يعتقدون أاستنتجناومن خلال الاستبيان 
-:كالتالي  

  .لى القلق  أنه يؤدي إ-1
  . يزيد من عدم التركيز-2

  .لى الخوف  يؤدي إ-3
  .مراضعل عندهم مشاكل نفسيه وقد يؤدي إلى بعض الأ يج-4

  .لى الانتحار يؤدي إ-5
  . يجعلهم مترددين  في أخذ القرارات-6

  . قادرين على النوم يجعلهم غير-7
  . قد يزيد من المزاج العصبي-8

  
  -:لتوتر هي كالتاليوكانت حلولهم لتخفيف الشعور با

  . الاسترخاء-1
  . الثقه بالنفس-2

  . التوكل على االله وقراءة القرآن-3
  . الاستماع إلى الأغاني والموسيقى الهادئة-4

  .الشوكولاتةكل  أ-5
  . التقليل من الدوام المدرسي ومدة الحصص-6

  %20.5 %34.5 %45  مزاج عصبي 



ذه ن يتفادى هأن يقوم بالبحث عن موضوع التوتر أ من كل شخص أحب نتمنى خيراوأ
-:الأخطاء التي وقعنا ا  وهي  

.كل ما نريد المدة التي قمنا فيها بالبحث قصيرة ولم تشمل  -1   

، فنحن لم نقم بعمل هذا بإنشاء جدول زمني معين للعمل على البحثن يقوم الأفضل أ -2
.الجدول  

. للبحث فيها، وعدم التعمق كثيرا يجب الإلتزام بنقاط معينة-3  
 

 قدم الشكر الكبير للذين قاموا بمساعدتنا والوقوف بجانبنا للقيام بالبحث وهم ننكما اننا نود أ
 ، على من الس الأوالأستاذة طرفة المحترمة  ،لمعلمتان ندى وآمنه القديرتان من المدرسةا

. ووالدينا العزيزان في بريطانيا،والأستاذة ماري المحترمة من الجامعة المفتوحة  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ات الملحق  
 

نحن طالبتين من الصف الاول الثانوي لدينا بحث يتناول اسباب التوتر ومدى تأثيره على حياة 
هذا الاستبيان يهدف لجمع معلومات حول هذا الجانب، .  سنة18 -14المراهقين من الفئة العمرية 

  .شكرا لتعاونك.  وسوف لن يتم مشارآة المعلومات لاي اغراض اخرى
  

  :الجنس
   انثى□ ذآر                   □                               

  
    :العمر

              
                 

 هل تعتقد  أنه يوجد توتر في حياتك اليومية؟) 1
  لا  □نعم                 □                                          

  
  هل تعتقد أن الخوف يؤدي إلى التوتر ؟) 2
  

  لا                 □نعم                   □                                   
  

  هل أنت مع أن التوتر قد يكون مرض عند شريحة من المجتمع؟) 3
  

  لا                □نعم                    □                                        
 

  
 ؟آيف تعتقد أن التوتر يؤثر على حياة الناس ) 4

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________

_____________________________________________________.  
  

   هل تعتقد ان حياتك العائلية لها علاقة بالتوتر ؟) 5
 

  لا                □نعم                  □                                  
  
  

   -:من تعتقد اآثر عرضة للتوتر الناس الذين في عمر) 6
  

   سنه40 -20 □                سنة            20 -12 □                 

  



  
  

  )اخرى تسبب لك التوتر اذكرها فضلا اذا كانت هناك اسباب ( إلى أي درجة الاسباب التالية تؤدي إلى توترك 

   

  لا اتوتر  اتوتر   اتوتر جدا  الأسباب

        الواجبات المدرسية 

        الإمتحانات 

        مشاكل أسرية

        صعوبة المواد

        الدراسة باللغة الانجليزية

        أصدقائي في المدرسة

الدراسة لمدة سبع ساعات 

  يومياً 

      

        الاستعداد لدخول الجامعة 

        ظهري وشكلي الخارجيم

ضغط والدي علي لتحقيق 

  درجات عالية 

      

ضغط المدرسين عليّ  

  لتحقيق درجات عالية 

      

  

انخفاض مستواي الدراسي 

  

      

  

رغبتي في رفع مستواي 

  الدراسي 

      

  

رغبتي في المحافظة على 

  مستواي 

      

  
  
  
  



  :حين أتوتر  اشعر بالأعراض التالية 

لا اشعر بها   ا نوعاً م  كثيرا   

        ألم في معدتي 

        صداع

        إعياء وإرهاق  

        أرق وعدم قدرة على النوم

        عدم قدرة على التركيز

        مزاج عصبي 

        ضعف ثقة بالنفس 

  
  

  :هل لديك اقتراحات لتخفيف الشعور بالتوتر 

______________________________________________________________ _  

 _______________________________________________________________  

 _______________________________________________________________  

 _______________________________________________________________  

_______________________________________________________________.  
  
  
  
  
  
  
  

  


