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 : ملخص
الع التعليم ايعيش  قطاع  يكن  التكنولوجية، ولم  للتطورات  نتيجة  التقدم  نوعية من  نقلة  لم 

بعيد  لهذه   ا العالي  الجامعي  الأستاذ  مواكبة  الضرورة  من  وصار  التطورات،  هذه  عن 
، إلا مختلف الموارد التعليميةالوصول إلى  التدريس و فهي وسيلة هامة في  الرقمية    التكنولوجيا 

مصادرة أنها   معها  للتوتر    أفرزت  المفرط جديدة  للتواجد  نتيجة  الأساتذة  على  والضغط 
مع الشعور بالقلق   وتغيراتها،لتكيف باستمرار مع التقنيات الجديدة  او والعبء التكنولوجي  

فيبشأن   التكنولوجيا    الأمان  أن لهذا  ،  والخصوصيةأدوات  الجامعي  الأستاذ  على  لابد 
يتمكن من الاستخدام الواثق والمسؤول للتكنولوجيا وهو ما يطلق عليه بالكفاءة الرقمية 
الرقمي  الإجهاد  تقليل  في  الرقمية  الكفاءة  دور  لمعرفة  نهدف  المقال  هذا  خلال  ومن 

 للأستاذ الجامعي. 
المفتاحية:   الرقميالكلمات  الرقمية  ؛ الكفاءة؛  الإجهاد  الجامعي ؛  الكفاءة   الأستاذ 

 الجامعة. 
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Abstract: 

The world is experiencing a qualitative leap in progress due to 

technological advancements, and the higher education sector is no 

exception. It has become essential for university professors to keep up 

with this digital technology, as it is an important tool in teaching and 

accessing various educational resources. However, it has also introduced 

new sources of stress and pressure on professors due to excessive 

presence, technological burden, and the constant adaptation to new 

technologies and their changes, along with concerns about the security of 

technological tools and privacy. Therefore, university professors must be 

able to use technology confidently and responsibly, which is referred to 

as digital competence. Thru this article, we aim to understand the role of 

digital competence in reducing digital stress for faculty members . 

key words: Digital stress; competence; digital competence; university 

professor; university . 

 مقدّمة: 
يشهد العالم المعاصر تحولات رقمية متسارعة أحدثت تغييرات جوهرية في بنية المؤسسات 
الأستاذ  رأسهم  وعلى  داخلها،  الفاعلين  أدوار  وفي  العالي،  التعليم  فيها  بما  التعليمية 

التدريس فقد أصبح الفضاء الرقمي جزءا لا يتجزأ من العملية التربوية   طرق الجامعي، وفي  
محتويات رقمية ويديرها، سواء من خلال استخدام  أوالتعليمية وصار الأستاذ الجامعي ينش

عبر  التفاعل  أو  الاصطناعي،  الذكاء  تقنيات  على  الاعتماد  أو  التعليمية،  المنصات 
من   19كما ساهمت الأزمة الصحية التي شهدها العالم خلال كوفيد    ،الفصول الافتراضية

  تكوينالتحول نحو الرقمنة في الجامعة لم يرافقه دائما  غير أن  ،  تسريع هذا التحول الرقمي
إلى   الرقمي، مما أدى  للزمن  تنظيم واضح  أو  الزمن بينكاف للأساتذة،   تداخل حدود 

أشكال   وظهور  والشخصية،  المهنية  النفسيالحياة  والتعب  الرقمية  العزلة  والجسدي   من 
الجامعي  الجسديةو   ةالنفسي  الصحة على  أثرت   الضغط   انوع أفرزت معها  و ،  للأستاذ  من 

وما   الرقمية  للتقنيات  المتكرر  الاستخدام  عن  ينشأ  الذي  والمعرفي  من تالنفسي  تطلبه 
أو  باستمرار،  العالي  التعليم  منصات  متابعة  أو  الإلكترونية،  للرسائل  فورية  استجابة 

يتخذ هذا  للأستاذ الجامعي وبالنسبة   والأنظمة الرقمية البرامج ت التكيف الدائم مع تحديثا
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الضغوطات   من  بها   أهمية كبيرة النوع  يقوم  التي  المهام  تعدد  بين   تنقسم  تي وال  بسبب 
والبحث  الافتراضي  العلمي  التدريس  الأكاديمي  الفضاء  في  والمشاركة  والتقييم   والإشراف 

التكنولوجيا  مع  التعامل  في  صعوبة  يجد  الأخير  هذا  إذا كان  الضغوطات  حدة  وتزداد 
 والتكيف معها. 

المكثفة   الرقمنة  أدت  العالي لقد  التعليم  بضرورة   لقطاع  ترتبط  جديدة  بروز تحديات  إلى 
الجامعيين   الأساتذة  بيئة ل امتلاك  في  الفعال  الاندماج  من  تمكنهم  عالية  رقمية  كفاءات 

الرقمي  الإجهاد  تقليل  في  وتساهم  ديناميكية  رقمية  وأن  معرفية  الأخير، خصوصا   هذا 
 ك ئوأولعالية  يحدث نوعا من الفجوة الرقمية بين الأساتذة الذين يمتلكون كفاءات رقمية  

فقد بينت الدراسة التجريبية   ،الذين يعانون صعوبة في التكيف مع الأدوات الرقمية الحديثة 
 أن   R. K. Jena  و   P. K. Mahantiحول الضغوط التكنولوجية بين الأكاديميين الهنود ل  

 ،1ا ي أكثر من الأكاديميين الأصغر سنالأكاديميين الأكبر سنا يعانون من إجهاد تكنولوج
 خصوصا في ظل تغير أدواره من ناقل للمعرفة إلى موجه على الأستاذ الجامعي    يؤثروهذا  

مصادر  الالكترونية  نحو   Arias-Pablo Fernández  2دراسة   خلصت ، كما  التعلم 

على  وأخرون   من  أجروها  مكونة  جامع  1240عينة  أن يأستاذا  من  الرغم  على  أنه  ا 
 إلا أنها عن كفاءتهم الرقمية أو جوانبهم المهنية،  يا عالر الأساتذة المشاركين لا يبدون تصو 

لدى  الجائحة  عن  الناتج  الرقمي  الإجهاد  مستويات  بين  اختلافات كبيرة  تحديد  تم 
بلغ الأساتذة الأكثر على وجه التحديد، ي  انالأساتذة الأكثر خبرة والأساتذة الأصغر س

من عدم وجود  الرغم  الأصغر سنا، على  الأساتذة  أقل من  إجهاد  خبرة عن مستويات 
 .فروق جوهرية في كفاءاتهم الرقمية

 
التدري  وأشارت  الناتج عن  التدريسية تخفف من الإجهاد الرقمي  س النتائج إلى أن الخبرة 

أكبر رقمية  مع كفاءة  الأكبر  الخبرة  هذه  تتوافق  لا  عندما  تطور   ،حتى  أن  تبين  كما 
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المجالات  في  سواء كان  الأستاذ،  تخصص  على  يعتمد  التدريسية  الخبرة  مع  التقييمات 
يعاني الأساتذة في المجالات   فعلى وجه التحديد  ،العلمية التقنية أو الإنسانية الاجتماعية
كما يزداد   ،عاما من ضغط رقمي أكبر  25و  15العلمية التقنية ممن تتراوح خبرتهم بين  

 25و  10هذا الضغط لدى الأساتذة في المجالات العلمية التقنية ممن تتراوح خبرتهم بين  
ينخفض   بينما  هذا   في   ،سنوات  10  عن   خبرتهم  تقل   من  لدى عاما،  ينعكس  المقابل 

الرقمي  الضغط  يزداد  حيث  الاجتماعية،  الإنسانية  المجالات  في  الأساتذة  لدى  الاتجاه 
عن   خبرتهم  تقل  من  وينخفض    10لدى   10  عن  خبرتهم  تزيد   من   لدىسنوات، 

 . سنوات
الأستاذ البيئة الجامعية عامة ولدى  في  وعلاقته بالكفاءة الرقمية    إن دراسة الإجهاد الرقمي 

الج  خاصة   الجامعي  عن  تكشف  لأنها  سوسيولوجية كبيرة،  أهمية  الكامنة   وانبتكتسي 
النف  الآثار  على  الضوء  وتسلط  العالي،  التعليم  في  والاجتماعية   والجسدية  سيةللرقمنة 

الجامعي،للتكنولوجيا   الأستاذ  تساعد    على  المعنيةكما  سياسات   على  الهيئات  تصميم 
 . للأستاذ الجامعي الصحة النفسية والجسدية  وجودة  الرقمية  رقمية توازن بين الكفاءة  

 المبحث الأول 
 مقاربة مفاهيمية 

الم    أهم  على  التعرف  من  لابد  للمقال  الأساسية  العناصر  عرض  الأساسية   فاهيمقبل 
فإن تحديد المفاهيم يعتبر   جهاد الرقميوضوع متعلق بالكفاءة الرقمية والإالم للمقال ولأن  

ضرورية   هذاخطوة  معمق  لأن  فهما  ب  ايتيح  التفاعلية  حيث كون للعلاقة  من  ينهما، 
 المفاهيم الأساسيةللإجهاد الرقمي، وعليه قد يحد من الآثار السلبية  متغير كفاءة الرقميةال

و   هي الرقمية  الرقمية الكفاءة  الذاتية  والكفاءة  الذاتية  الكفاءة  مثل  لها  المشابهة  المفاهيم 
 .جهاد الرقميمفهوم الإ   إضافة إلى وهذا نظرا للتشابه والخلط بينها،  

 الكفاءة الرقمية والمفاهيم المشابهة المطلب الأول:  
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الرقمية    تعتبر    الج  إحدىالكفاءة  الأكاديميةالمتطلبات  المهنة  لممارسة  تعد وهرية  لم  إذ   ،
القدرة على استخدام التقنيات خيارا إضافيا، بل أصبحت شرطا أساسيا لضمان فعالية 

خصوصا في ظل تحول   الأداء البيداغوجي والبحثي، والاندماج في البيئة الجامعية الحديثة
 التعليم الجامعي إلى تعليم هجين حضوري وعن بعد. 

 الكفاءة الرقمية الفرع الأول:  
مصطلح    حول  السيكولوجي  الأدب  في  المسميات  ، digital competence تتعدد 

 e-Literacy  ، ومحو الأمية الإلكترونيةDigital Literacyفيشار إليه بمحو الأمية الرقمية
الإلكترونية الإلكترونيةe-Skillsوالمهارات  والكفاءة   ،e-Competence  واستخدام  ،

المعلومات  تكنولوجيا  في  الأساسية  المهارات  تدعمها  التي  المعلومات  تكنولوجيا 
ومهارات  use of IST underpinned by basic skills in ICTوالاتصالات    ،

الأساسية تكنولوجيا والاتصالات  الكمبيوتر basic ICT skillsالمعلومات  ومهارات   ،
 skillsومهارات مستخدم تكنولوجيا المعلومات والاتصالات ،computer skillsالأساسية

ICT user basic  ،محو الأمية التكنولوجية technology literacy    إلا أنه من الأفضل
 competence Digital  .3تسميتها بالكفاءة الرقمية

التدريس مجموعة  التعليمي، حيث تمتلك هيئات  القطاع  ويمتد هذا الحضور المجتمعي إلى 
غير مسبوقة من الموارد التكنولوجية لتنفيذ خططها التعليمية المهنية، وعلى وجه التحديد 
المهارات والمعارف والمواقف  الرقمي اكتساب مجموعة محددة من  التدريس  تتضمن كفاءة 

المعلومات والاتصالات ) لتكنولوجيا  التقني والتربوي والمنهجي  للتكامل  ( ICTالأساسية 
 4. ضمن البيئات التعليمية

باسم المعروف  الرقمية  للكفايات  الأوروبي  للإطار  الكفاءة " Dig Comp" وفقا  تعني 
الرقمية الاستخدام الواثق والنقدي والمسؤول للتقنيات الرقمية للتعلم والعمل والمشاركة في 
التقنيات  استخدام  على  القدرة  ليست  هي  الرقمية  الكفاءة  أن  إلى  يشير  مما  المجتمع، 
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وتشمل   وإبداعية،  وتعاونية  نقدية  بطريقة  الأدوات  تلك  استخدام  وإنما  فقط  الرقمية 
 كفاءات الرقمية بحسب الإطار نفسه خمسة مجالات: 

ويشمل عمليات التصفح والبحث والتقييم والإدارة   المعلومات ومحو الأمية الرقمية:   -
 للمحتوى الرقمي. 

التفاعل والمشاركة   الاتصال والتعاون:   - الرقمية في عمليات  التقنيات  استخدام  يشمل 
 والتعاون، والانخراط في المواطنة إضافة إلى آداب السلوك، وإدارة الهوية الرقمية.

يشمل تطوير ودمج وإعادة صياغة المحتوى الرقمي، إضافة إلى إنشاء المحتوى الرقمي:    -
 البرمجة وحقوق النشر والتراخيص.

والبياناتالأمن:    - الحماية لكل من الأجهزة،  الشخصية والخصوصية والصحة   يشمل 
 والعافية والبيئة. 

الفنية، وتحديد الاحتياجات والاستجابات حل المشكلات:    - المشكلات  يشمل حل 
الكفاءة  فجوات  تحديد  إلى  إضافة  خلاق،  بشكل  التقنيات  واستخدام  التكنولوجية، 

 5.الرقمية
 الذاتية الكفاءة  الفرع الثاني:  

الفردي في  الذاتية في مجالات وسياقات محددة بأنها محفز للأداء  الكفاءة  يصف باندورا 
ووفقا لباندورا فإن الكفاءة الذاتية تتعلق بالإيمان بقدرة الفرد على إنجاز  ،البيئات التنظيمية

الإجراءات اللازمة لتحقيق النتائج المرجوة، في مجالات وسياقات محددة، وفي مجال التعليم 
أي الثقة في قدرتهم على تقديم تعليم يسهم في تحقيق -حظيت الكفاءة الذاتية للمعلمين  

 6. نتائج التعلم والنمو المرجوة لدى الطلاب باهتمام كبير
 الفرع الثالث: الكفاءة الذاتية الرقمية 

الرقمية    تتميز الذاتية  الكفاءات  الكفاءة  من  غيرها  بين   متكامل   نهج  أنهاعن  يجمع 
التقنية وغير  التقنية  المعرفية(المهارات  السلوكية،  الاجتماعية،  الأساسية   )الأخلاقية، 
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وآخرون  وماران  وآخرون  أغاروال  يصف  الرقمي،  العالم  في  والمسؤولة  الفعالة  للمشاركة 
في  للتكنولوجيا  والسهل  الفعال  بالاستخدام  الفرد  إيمان  بأنها  الرقمية  الذاتية  الكفاءة 

الر  الذاتية  الكفاءة  تطبيق  يمكن  التكيف،  على  لقدرتها  ونظرا  الرقمية،  على البيئات  قمية 
مختلفة،  وتخصصات  قيمتها  سياقات  مؤشر  وقد  أنها  على  السابقة  مهم   الدراسات 

واستراتيجيات   التكنولوجيا،  واستخدام  للمهمة،  التكنولوجيا  ملاءمة  مثل  للسلوكيات، 
تقييم التدريس والدافع والمشاركة في العمل، كما اعتبرها جانسن وآخرون "حجر الأساس" 
للكفاءات الرقمية في عالمنا الرقمي اليوم، فمن الضروري أن يكون لدى الأفراد إيمان قوي 
بقدرتهم على استخدام التقنيات الرقمية بفعالية وأن يمتلك الباحثون أدوات كافية لقياس 

 7.ذلك
العمل  متطلبات  تلبية  على  الفرد  قدرة  لمدى  مؤشر  بأنها  الرقمية  الذاتية  الكفاءة  تعرف 
في  الصمود  على  والمقدرة  وإدارتها،  وإنشائها  الرقمية  المعرفة  إلى  والوصول  المستقبلي، 

 8مواجهة التغيرات السريعة. 
ستة  في  للمعلم  والاتصالات  المعلومات  تكنولوجيا  تجميع كفاءة  يتم  لليونسكو،  ووفقا 

جوانب   وهي  التعليممجالات،  في  والاتصالات  المعلومات  تكنولوجيا  وجوانب فهم   ،
والتقييم والاتصالات   والجوانب،  المناهج  المعلومات  تكنولوجيا  استخدام  في   التربوية 

للتعلموجوانب   كداعم  والاتصالات  المعلومات  والجوانب  تكنولوجيا  التنظيمية ، 
 . التعلم المهني للمعلم، وجوانب  والإدارية

 الإجهاد الرقميالمطلب الثاني:  
الرقمية   تكنولوجيالل  والمستمر  تعرض المفرطلل  نتيجةالإجهاد الرقمي حالة نفسية ومعرفية  

 ، وتداخل الحدود بين الأوقات المهنية والشخصية. معهاوضغوط التكيف  
يعرف الإجهاد الرقمي على أنه: التجربة الذاتية المتمثلة في عدم كفاية الموارد للتعامل مع 

للفرد والعلائقية  الاجتماعية  السياقات  في  الرقمية  الوسائط  عن  الناجم  تشمل   ،التوتر 
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الدائم  الشعور بالالتزام بالتواجد  المتعلق بالتوافر )أي  التوتر  الرقمي  للتوتر  المحددة  الأنواع 
حكم  بشأن كيفية  القلق  )أي  الموافقة  وقلق  الرقمية(،  الوسائط  خلال  من  والاستجابة 
الآخرين على منشورات الشخص أو رد فعلهم عليها(، والخوف من تفويت شيء ما )أي 
الضيق الناتج عن عدم المشاركة في التجارب الاجتماعية المجزية للآخرين(، وفرط الاتصال 
واليقظة على  الرقمية(،  الوسائط  الواردة من  المدخلات  الشعور بالإرهاق من كمية  )أي 

 .9الإنترنت )أي الشعور بحاجة ماسة وقهرية للوصول إلى الأجهزة الرقمية( 
يشير هذا المصطلح إلى "... حالة ناتجة عن عدم قدرة الفرد أو المنظمة على التكيف مع 

راجو  واقترح  الجديدة"،  التكنولوجيا  وتشغيل  مع -إدخال  متوافقا  تعريفا  وآخرون  ناثان 
النموذج التفاعلي للتوتر، واختاروا تعريفا أعم لهذه الظاهرة، وهو تعريف لا يزال مستخدما 

الإ ويصف  اليوم  حتى  واسع  نطاق  منها   جهادعلى  يعاني  توتر  "ظاهرة  بأنه  الرقمي 
المنظماتا في  والاتصالات"،    نتيجة لمستخدمون  المعلومات  لتكنولوجيا  استخدامهم 

وأضاف ريدل مؤخرا أنه لا ينبغي فقط مراعاة التفاعل المباشر، بل أيضا "... التصورات 
المنظمات  في  والاتصالات  المعلومات  تكنولوجيا  بتطبيق  المتعلقة  والأفكار  والعواطف 
المعلومات  تكنولوجيا  تسبب  احتمالية  تقييم  عند  عام"  بشكل  المجتمع  في  وانتشارها 

 10.والاتصالات في التوتر
كما يشير الإجهاد الرقمي إلى الإجهاد الذي يعاني منه الأفراد نتيجة التفاعل المستمر مع 

الرقمية التواصل   التكنولوجيا  ووسائل  الذكية  والهواتف  الكمبيوتر  أجهزة  مثل 
 .11الاجتماعي

وعليه يمكن تعريف الإجهاد الرقمي بالنسبة للأستاذ الجامعي أنه حالة التوتر والضغط     
النفسي الناتج عن التعرض المفرط للتكنولوجيا الرقمية والضغوط الناتجة عن التكيف معها 
والتعامل مع الوسائط الرقمية، إضافة إلى تداخل الحدود بين الأوقات المهنية في الجامعة 
والشخصية، ونتيجة لاتجاه التعليم الجامعي نحو الأنماط الهجينة والتدريس الحضوري وعن 
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الرقمية صار الأستاذ الجامعي    ن بعد م الرقمية والمنصات  الوسائط  بالتواجد   ا ملزم خلال 
الدائم والاستجابة من خلال مختلف المواقع الرقمية، إضافة إلى الشعور بالإرهاق من كمية 
المصادر والموارد  الوصول إلى مختلف  الرقمية والحاجة إلى  الوسائط  الواردة من  المدخلات 

أن الرقمية،   التكنولوجي  غير  هذه  مع  والتعامل  التكيف  الأستاذ أحيانا    اصعوبة  جعل 
قلق  صيغة  في  يترجم  الرقمي  يعرف بالإجهاد  الإجهاد  من  جديدا  نوعا  يعيش  الجامعي 

 وضغط وتوتر وغيرها من المؤشرات.
 المبحث الثاني 

 مدخل حول الكفاءة الرقمية
يشهد التعليم الجامعي في الآونة الأخيرة تحولات عميقة بفعل التطور التكنولوجي استدعى 

إلى بروز الكفاءة   لأخيرمن الهيئات المعنية أن تتكيف مع هذا التحول، كما أدى هذا ا
مع  الاندماج  على  الرقمية  ومهاراته  الجامعي  الأستاذ  قدرة  على  يدل  الرقمية كمفهوم 
التغيرات الرقمية في البيئة الجامعية وتوظيفها في العملية التعليمية وحتى البحثية أيضا، ومن 

الرقمية الكفاءة  الكفاءةخلال هذا المبحث سنتعرف على خصائص     ، دوافع اكتساب 
 الرقمية، وعناصرها وأهميتها في العملية التدريسية.

 خصائص الكفاءة الرقمية المطلب الأول:  
والسوسيولوجية التربوية  الأدبيات  في  محوريا  مفهوما  الرقمية  الكفاءة  باعتبارها   أصبحت 

المه من  على رات  ا مجموعة  الجامعي  الأستاذ  تساعد  والتي  التعليمية  البيئة  في  المطلوبة 
تحديد  يمكن  وعليه  الرقمية،  البيئة  تشهدها  التي  التغيرات  مع  وفعالية  بكفاءة  التفاعل 

 خصائص الكفاءة الرقمية فيما يلي:
الفرد  مر كون فهي تكتسب من خلال التدريب العملي المست  ب: الكفاءة مهارة تكتس   -

ويكون هذا من خلال حضور دورات القدرة على أداء مهارات معينة    وهو لديه لا يولد  
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تقوم الجامعات بورشات تدريبية دورية كما  تدريبية في مجال تكنولوجيا الاعلام والاتصال،  
 كيفية التعامل مع التكنولوجيا الرقمية وخصوصا التكيف معها. للأساتذة حول  

 ويطبقها  لا يمكن للفرد أن يكتسب الكفاءة الرقمية  ى لتحقيقه:الكفاءة هدف تسع  -
 ومن خلالها يمكنه تحقيق أهداف معينة. ةمن باب الترف بل عليه توظيفها في حياته المهني

تتميز الكفاءة المهنية أنها متغيرة ومتطورة وبما ومتجانسة:  الكفاءة ذات طبيعة مرنة    -
بالتكنولوج ترتبط  وتركيبتها  يأنها  فأهميتها  المكان  ا  حسب  مستمر  بشكل  والوقت تتغير 

والتحسين التطور  دائمة  أو غيرهم تحديث  وهي  أساتذة كانوا  الموظفين  على  لهذا لابد   ،
العالم  يشهدها  التي  الرهيبة  التكنولوجية  التغيرات  مع  لتتلاءم  باستمرار  الرقمية  كفاءاتهم 

 .اليوم
ليست عبارة عن مجموعة واحدة من و  منهج متكامل  فالكفاءة : الكفاءة عملية معقدة -

تعتمد كل مهارة على مهارة أخرى أصعب منها وتسبقها ليتم حيث  المهارات المختلفة،  
  .اكتساب مهارة أعلى وتتطور بشكل مستمر

 .الكفاءة تتغير بشكل دائم أثناء التفاعل الاجتماعي   -
بينها - فيما  المرتبطة والمتداخلة  العناصر  الكفاءات   الكفاءة مجموعة من  فهي تجمع بين 

 12. التقنية والغير تقنية
 اكتساب الكفاءة الرقمية   دوافعالمطلب الثاني:  

التكنولوجي في  التحكم  اتقان  وأهمية  الحاصل  التكنولوجي  للتطور  معها   ا نتيجة  والتعامل 
الجامعي بصفة خاصة  للناس عامة وللأستاذ  الرقمية مطلبا هاما  الكفاءة  اكتساب  صار 

ساب تكا   إلى  أبرز العوامل التي تدعو  تحديد ، وعليه يمكن  سواء في الحياة المهنية والبحثية 
 الرقمية للأساتذة وممارستها ما يلي:   الكفاءات

 تسارع التقدم التكنولوجي والثورة المعرفية المرتبطة بها.   -
 .توجهات العولمة وترابط المجتمعات الإنسانية  -
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 .التحولات الديمقراطية وما رافقتها من متغيرات وتوقعات  -
 .الاستجابة والتكيف مع متطلبات البيئة المحيطة -
التع  -  المؤسسات  مستوى لتسارع  تحقيق  أجل  من  الإلكترونية  مواقعها  تطوير  في  يمية 

 الجودة المؤسسية. 
الطالب والمع - قبل  البحثية من  العلمية ل الحاجة للمحركات  للمادة  مين لإنشاء مصادر 

 والتغذية الراجعة وممارسة الأنشطة.  
الكفاءات   - توفر  ذلك  ويتطلب  المعلومات،  لأحدث  والمعملين  المتخصصين  حاجة 

 .الرقمية للوصول لهذه المعلومات وتصنيفها وتوظيفها من خلال التكنولوجيا التقنية
التقنية   -  التكنولوجيا  عمى  تعتمد  التدريبية  والدورات  والمقررات  البرامج  من  العديد 

 .13الحديثة
في وموجه   للمعلومات إلى مستشار معلوماتي  مالك ومصدرأدوار المعلم من  في  تحول  ال -

في دور المعلم  ف  ، شبكات الاتصالو   منصات رقمية   بيئة التعلم عن بعد، والتي تعتمد على 
يتحول   الرقمية  البيئات  عن هذه  للبحث  للمتعلمين  مرشد  إلى  للمعلومات  مصدر  من 

 14. خصوصا بالطرق الآمنة  المعلومات المناسبة 
 عناصر الكفاءة الرقمية : المطلب الثالث

 عناصر الكفاء الرقمية 
تعبير ت الرقمية  الكفاءة  عناصر  الرقمية   اعد  والثقافة  التكنولوجية  بالبنية  الفرد  علاقة  عن 

فهي لا تقتصر على المهارات التقنية المباشرة، بل تشمل مجموعة من القدرات   ،المحيطة به
 لأخلاقية والاجتماعية. المعرفية والسلوكية واالوظيفية  

في دراسة دلفي التي أجراها جانسن وآخرون رؤى ثاقبة حول الشكل المحتمل لإطار عمل 
خبيرا، ممثلين عن   95أكثر شمولية للكفاءة الرقمية، وقد كشف استطلاعهم الذي شمل  
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تكنولوجيا  وقطاع  والسياسية  والحكومية  والتدريبية  والتعليمية  الأكاديمية  القطاعات 
 15المعلومات، عن اثني عشر عنصرا تعتبر أساسية للكفاءة الرقمية واسعة النطاق. 

 : يمثل عناصر الكفاءة الرقمية 1الجدول رقم
 الكفاءة  مجال والفهم  المعرفة

 (Functional) الوظيفية .الأساسية  للأغراض الرقمية  التقنيات واستخدام المصطلحات،
 (Integrative) الاندماجية .اليومية الحياة في الرقمية للتقنيات الفعال الدمج
 (Specialised) المتخصصة .والإبداع العمل لأغراض الرقمية التقنيات استخدام تحسين
 المعرفة تطوير أجل من بالتكنولوجيا مدعومة رقمية شبكات إنشاء

 .التعاونية
 التواصل والتعاون 

(Communication and 

collaboration) 
 وتقييم وتحليلها وتنظيمها المعلومات إلى للوصول الرقمية التقنيات استخدام

 .ودقتها ملاءمتها مدى
 Information) المعلومات إدارة

management) 
 Privacy and) والأمن الخصوصية .وأمنه وبياناته الفرد هوية لحماية اللازمة التدابير اتخاذ

security) 
 العوامل ذلك في بما الرقمية، البيئات في المناسب الاجتماعي السلوك
 .ومحتواها الرقمية التقنيات باستخدام المرتبطة والأخلاقية القانونية

 Legal and) والأخلاقية القانونية

ethical) 
 Technology) والمجتمع التكنولوجيا .والمجتمع الأفراد على وتأثيرها  الرقمية التقنيات استخدام سياق

and society) 
 مدى التعلم عمليات لدعم استخدامها وكيفية الناشئة الرقمية التقنيات

 .الحياة
 وعنها التكنولوجيا خلال من التعلم

(Learning with and about 

technology) 
 الاحتياجات مع يتناسب بما نقدي  بشكل الرقمية التقنيات اختيار

 .والأغراض
 Informed) المستنير القرار اتخاذ

decision making) 
 الذاتية  الكفاءة/الاتساق .والمهني  الشخصي الأداء  لتحسين الرقمية التقنيات استخدام

(Coherence/self-efficacy) 
 والثقة الرقمية، الابتكارات تجاه ومتوازن  موضوعي منظور على الحفاظ أهمية

 .الفرص ظهور عند إمكاناتها واستثمار استكشافها في
 (Dispositional) السلوكية
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Source: Falloon Garry : From digital literacy to digital competence: the 

teacher digital competency (TDC) framework, Education Tech Research 

Dev, volume 68, 2020, p p 2449-2472. 

 

 

 أهمية الكفاءة الرقمية في عملية التدريس:  المطلب الرابع
تطلب التطور التكنولوجي المتسارع في التعليم تكيف الأساتذة وتحويل معارفهم ومهاراتهم 
لذلك  فيه  شك  لا  عملهم  في  التقنيات  إدراج  خلال  من  التعليم  تحسين  دورهم في  إن 

في   COVID-19اكتسبت الكفاءة الرقمية أهمية، وقد تجسد دافع رقمنة التعليم نتيجة لـ  
 سياق الجامعة، تتضمن هذه الكفاءة الرقمية العديد من التغييرات في الأساتذة: 

(، وتطبيق الموارد المادية والرقمية التي توفر VLESالتكيف مع بيئات التعلم الافتراضية ) -
 حلولا مبتكرة للتحديات الحالية والمستقبلية للمجتمع. 

القدرة على التواصل عبر الإنترنت، والقدرة على بناء المعرفة، وتعلم كيفية الاستجابة   -
إلى  وتحويلها  المعلومات  هذه  إلى  بالحاجة  والاعتراف  اليومية،  الممارسة  في  للاحتياجات 
معرفة، ونقلها إلى الطلاب بطريقة واضحة وموجزة، يتطلب هذا الغرض مهارات التعاون 

 والتعاون، وتعزيز التبادل، بالإضافة إلى العمل الجماعي. 
المعلومات   - تكنولوجيا  باستخدام  التكنولوجية:  والمعرفة  والتربية  المحتوى  بين  التفاعل 

والاتصالات مع حكم تربوي جيد ومعرفة بالآثار المترتبة على استراتيجيات تعلم الطلاب 
 والتدريب الرقمي. 

قيادة الأستاذ لضمان تطبيق المهارات عبر الإنترنت لدى الطلاب وبالتالي، فإن العامل   -
الرقمي من خلال  التحول  يتم تحديد  الحيوي هو رؤية أساتذتهم كقادة مترابطين، حيث 
الاستراتيجية المستخدمة لتغيير الأفكار والممارسات، تتضمن هذه القيادة الشبكية التغلب 
التوجيه  التكنولوجية الخاصة بالفرد، وتقديم  المتعلقة بالمعرفة والمهارات  القصور  على أوجه 

 المناسب، وتسهيل الاستخدام المعدل للتكنولوجيا داخل بيئة التعلم.
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الذكاء العاطفي العالي الذي يعوض عن المخاوف التي قد تثيرها تجربة دمج التقنيات   -
 16.الجديدة في ممارستهم

ن مجالات الكفاءات الرقمية تتمثل إف  Dig Comp Edu   و    Dig Compووفقا لإطار  
  فيما يلي:

 
مجالات الكفاءة   مؤشراتها

 الرقمية 
البي  - وتصفية  والبحث  والمحتوى  التصفح  والمعلومات  والمحتوى  البي  تقييم-الرقميانات  والمعلومات  انات 

 . البيانات والمعلومات والمحتوى الرقمي  إدارة-الرقمي
معرفة المعلومات  

 والبيانات 
في المواطنة من خلال    الانخراط  الرقميةمن خلال التقنيات    المشاركة -الرقميةلتفاعل من خلال التقنيات  ا

 . الهوية الرقمية   إدارة-الآخرين التعامل مع    آداب-الرقميةمن خلال التقنيات    التعاون-الرقمية التقنيات  
 التواصل والتعاون 

إنشاء المحتوى   . البرمجة-والتراخيصالتأليف والنشر    حقوق-الرقميوإعادة صياغة المحتوى    دمج-الرقمي تطوير المحتوى    -
 الرقمي

 السلامة البيئة.   حماية-والرفاهيةالصحة    حماية-والخصوصية البيانات الشخصية    حماية-الأجهزة حماية  

والاستجابات  الا   تحديد-التقنيةالمشكلات    حل التقنيات    الإبداع-التكنولوجية حتياجات  باستخدام 
 . فجوات الكفاءة الرقمية   تحديد-الرقمية 

 حل المشكلات

من   سحابالمصدر:   ميدانية  الرقمية)دراسة  الكفاءات  ممارسة  درجة  خطاطبة:  عادل 
مجلة   ،حضوري/فرع رام الله(-وجهة نظر أعضاء هيئة التدريس في جامعة فلسطين التقنية

 187-188، ص ص 2025، 32العلوم التربوية والانسانية العدد 
 المبحث الثالث 

 مدخل حول الاجهاد الرقمي
 مكونات الإجهاد الرقميالمطلب الأول:  

 فرطجديدة ترتبط بالاستخدام الم  دى التحول الرقمي المتسارع إلى بروز ظواهر اجتماعيةأ
 عرف بـ"الإجهاد الرقمييللتكنولوجيا في الحياة اليومية والمهنية، ومن أبرز هذه الظواهر ما  

النفسي   بالضغط  الشعور  ذلك  نتيجة وهو  التكيف  على  الفرد  قدرة  عدم  عن  الناتج 



     وسام عطومـــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالكفاءة الرقمية ودورها في تقليل الإجهاد الرقمي لدى الأستاذ الجامعي  

 758 2026، جوان   770-744، ص ص  01، العدد 10مجلة قبس للدراسات الانسانية والاجتماعية ، المجلد 

في  الحضور  فجوة  واتساع  الرقمية،  والمنصات  التكنولوجية  الأدوات  مع  المستمر  للتفاعل 
الوسائط الرقمية في التعليم والعمل والتواصل الاجتماعي لهذا فإن تحليل مكونات الاجهاد 
الرقمي يعرف إحدى الطرق لإيجاد السبل للتخفيف من هذا الضغط وعليه يمكن تحديد 

 مكونات الاجهاد الرقمي في الجدول التالي: 
 : التصورات المنشورة للإجهاد الرقمي 3الجدول رقم

 الرقمي  الإجهاد مكون
Digital stress 

component 

 المكون  تعريف
Working definition of 

the component 

 صلة  ذات  أو  مماثلة بنيات 
Similar or related constructs 

 التوافر  إجهاد
Availability 

Stress 

 بالذنب الشعور  ذلك في)بما   الضيق 
 حول المعتقدات  عن الناتج    والقلق

 يستجيب  الفرد بأن  الآخرين  توقعات
 (. الرقمية  بالوسائل متاحا  ويكون

Distress (including guilt 

and anxiety) resulting 

from beliefs about 

others’ expectations that 

the individual respond 

and be available by 

digital means 

 الجوال  شرك
Mobile entrapment 

 ل            الموباي  بوجود  الالتزام توقعات
Mobile maintenance expectations 

 الوصول  إمكانية توقع  عن  الناتجة  الضغوط/التوفر  مطلب 
Accessibility stress/availability 

demands   
 الاجتماعي  ط الضغ

Social pressure 

 الاستحسان  قلق
Approval 

Anxiety 

 استجابة بشأن  والقلق اليقين عدم
 المنشورات  على  أفعالهم وردود  الآخرين 

 للفرد  الرقمية البصمة  عناصر  على أو
  Uncertainty and 

anxiety      about others’ 

responses and reactions 

to one’s posts or to 

elements of one’s digital 

footprint 

 الاجتماعية  المقارنة 
Social comparison 

 Digital                      الرقمي الذاتي  الإدراك 

self-presentational   
 الشعبية  إلى الحاجة

Need to belong/need for popularity 

 الخوف  من الفقد 
Fear of 

Missing Out 

 الاجتماعية  العواقب  عن الناتج  الضيق 
  للآخرينأو المتوقعة   والمضطربة  المتصورة

الذين ينخرطون في تجار ب قيمة لا  
 يغيب عنها المرء. 

Distress resulting from 

the real, perceived, or  

 الفقد  من  الخوف 
Fear of missing out 
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anticipated social  
consequences of others  
engaging in rewarding  

experiences from which  
one is absent Distress 

resulting from perceived 
and anticipated social  

consequences 

الضيق الناتج عن التجربة الذاتية لتلقي   عبء الاتصال الزائد 
مدخلات زائدة من المصادر الرقمية، بما  
في ذلك الإخطارات والرسائل النصية  

 والمشاركات وما إلى ذلك.
Distress resulting from 

the subjective 

experience of receiving 

excessive input from 
digital sources, 

including notifications, 

text messages, posts, 

etc . 

العبء الزائد للاتصال   ) مطلب التوافر )توقع التفرغ
Communication load 

 لعبء الزائد للمعلومات الاجتماعية ا
(Social) information overload  

 Informationالعبء الزائد للمعلومات  

overload 

عبد المحسن، الخصائص السيكومرتية لمقياس الإجهاد الرقمي، مجلة    أمل الزغب   المصدر: 
 .13-12ص ،  ، ص2022،  129بية ببنها، المجلد كلية التر 

  المطلب الثاني: النماذج المفسرة للإجهاد الرقمي 
أحد النماذج الأكثر شيوعا التي تصف مسارات الإجهاد :  النموذج التفاعلي للإجهاد -

والاجهاد وفقا لهذا النموذج هو رد فعل لتفاعل متغيرات Folkmanو    Lazarusاقترحه  
علاقة  نتيجة  البيئية  والمتغيرات  تفرض   الشخص  عندما  إدراكه  ويتم  بينهما،  مناسبة  غير 

المعرفي وسيط مركزي بين المطالب البيئية    البيئة متطلبات تتجاوز موارد الفرد ، ويعد التقييم
يم أهمية ما يحدث الأفراد باستمرار بتقي  وردود فعل الإجهاد ،ويشير إلى عملية يقوم فيها 

الشخصي ويعنىلرفاههم  الأساسي  التقييم  إلى  وينقسم  الظرفية    ،  البيئية  المطالب  تقييم 
الثانوية والتي تقيّم التقييم  التأقلم وموارد الفرد  وصلتها برفاهية الفرد ، وعمليات   خيارات 

خاص ويتم تقديره   وهما معا ، يحددان رد فعل الإجهاد ، والذي يكون واضحا بشكل 
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للرفاهية،  أنها تهديد  البيئية على  المطالب  ينظر إلى  ا  بشكل سلب عندما  لثقة في وتكون 
الرقمي بأنه رد   الإجهادوفى ضوء هذا النموذج يمكن تفسير  ،  المواجهة الناجحة منخفضة 

وسائل   باستخدام  المرتبطة  البيئية  المتطلبات  عن  الناتج  وتكنولوجيا   الاتصال الفعل 
والرسائل النصية والمكالمات   الإلكتروني المعلومات، كتلقي كميات كبيرة من رسائل البريد  

و  التواصل    بالاتصال   الانشغال الهاتفية،  بوسائل  إلى   الاجتماعي المستمر  الحاجة  بسبب 
أفعال  ردود  من  الفرد  تخوف  وكذلك  أخرى،  قيمة  أنشطة  أو  شيء  أي  تفويت  عدم 

عن   لا على منشوراته وصوره ورسائله، وملف التعريف الشخصي الخاص به، فض  الآخرين
تصور الفرد أنه مطالب بأن يكون متاحا  إضافة إلى  ، الاجتماعيةالتوتر الناجم عن المقارنة 

 17. الانتهاك، والخوف من    الإنترنتدائما واليقظة الدائمة على  
أن قدرات معالجة المعلومات البشرية محدودة فقدرة   هذهتفترض  نظرية السعة المحدودة:  -

الفرد على أداء مهمة واحدة أو أكثر تعتمد على كل من الموارد المتاحة لدى الفرد والموارد 
المهمة   تتطلبها  يحدث   (المهام)التي  الزائد  المعرفي  العبء  أن  إلى  النظرية  وتشير  نفسها، 

 .لموارد المعرفية التي تتطلبها المهام المتزامنة القدرات المعرفية المحدودة للفرد عندما تتجاوز
 ، فتعددالأفرادالرقمي في ضوء محدودية الموارد المعرفية لدى    الإجهادويمكن تفسير ظاهرة  

 الأنشطةيفرض على الفرد القيام بعديد من    –الرقمي    الإجهادكأحد مكونات    –المهام  
واحد، مما يتطلب المعالجة المعرفية لكل نشاط في ذات الوقت ، وما يتبع ذلك   في وقت

من نشاط بشكل متزامن ، وهو  لأكثروالذاكرة ...،   الإدراكو  الانتباهبعمليات  من القيام 
السلوك    أمر مجهد  هذا  مثل  تكرر  إذا  المهام    )وخاصة  الزائد (تعدد  فالعبء  ، وكذلك 

يتطلب من الفرد تلقي محتوى رقمي متنوع   –الر قمي    للإجهادآخر    كبعد  –للمعلومات  
الموارد   التفاعل   قرار ومتدفق ، واتخاذ   الوقت ، مما يضع  المناسب في ذات  معه بالشكل 

 18.تحت ضغط وإجهاد كبيرين  والمفترض محدوديتها  –المعرفية للفرد  
 العوامل المؤدية للإجهاد الرقمي :  لثالمطلب الثا
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التحميل  نموذجية:  تكنولوجية  عوامل ضغط  وجود خمسة  على  الباحثين  من  عدد  اتفق 
الزائد والتعقيد التكنولوجي، والغزو التكنولوجي، وانعدام الأمن التكنولوجي، وعدم اليقين 

التي يجبر فيها الأكاديميون على   الحالات التحميل الزائد التكنولوجي    عرف ي  ، التكنولوجي
العمل لفترات أطول وأسرع بسبب زيادة متطلبات العمل المصحوبة باستخدام تكنولوجيا 
فيها الأكاديميون  يدفع  التي  التكنولوجي بالمواقف  التعقيد  يتعلق  المعلومات والاتصالات، 

لمواكبة متطلبات العمل بسبب التعقيد المتزايد أو   وهذا  إلى تعلم معارف ومهارات جديدة
بالعمل المتعلقة  والاتصالات  المعلومات  تكنولوجيا  في  السريع  الغزو   ، التغير  يصف 

التي   المواقف  بالعمل يج التكنولوجي  دائم  اتصال  على  الحفاظ  على  الأكاديميون  فيها  بر 
والاتصالات المعلومات  تكنولوجيا  المهينة    خلطو  بسبب  الحياة  بين  الزمنية  الحدود 

، يتعلق انعدام الأمن التكنولوجي والشخصية وبالتالي تغزو التكنولوجيا حياتهم الشخصية
بالمواقف التي يشعر فيها الأكاديميون بعدم الأمان بشأن عملهم ويشعرون بالقلق من أن 
التكنولوجي  اليقين  عدم  يصف  فيها،  متخصصون  أو  جديدة  ذكية  تقنيات  محلهم  تحل 
المواقف التي تجعل فيها التغييرات والتحديثات المستمرة لتكنولوجيا المعلومات والاتصالات 

مع تحديث تكنولوجيا المعلومات والاتصالات   ،في مكان العمل الدراسة الأكاديمية مقلقة
قد   من   يتطلب ومهاراتهم  معارفهم  لأن  تطورها،  لمواكبة  التعلم  التعلم/إعادة  الأكاديميين 

قديمة في تصبح  التكنولوجيا  استخدام  في  مهاراته  بتحيين  مطالب  الجامعي  فالأستاذ   ،
النتائج عن  القلق  العلمي لهذا يجد نفسه دائما في حالة من  البحث  أو  التدريس  عملية 
التطور الرهيب الذي نشهده في السنوات الأخيرة وزيادة التنافسية بين دول العالم في مجال 
التكنولوجيا وتوظيفها في العملية التعليمة لذا فالتمكين الرقمي للأستاذ الجامعي يعتبر من 

    19متطلبات العصر الرقمي.
توصلت   للتوتر   Lizzy Winstoneكما  المؤدية  العوامل  أن  إلى  الباحثين  من  ومجموعة 

 الرقمي تتشكل في عاملين أساسين وهما: 
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ويتعلق بالاعتداءات الشخصية: والتي عادة ما تكون رسائل غير معروفة   العامل الأول:
وبفيضة، موجهة من شخص ما، وكذلك التهديد بالفضح العلني، والإذلال في حال عدم 

ما تكون تلك الرسائل مهينة، يتم نشرها بطريقة عامة   االاستجابة لبعض المطالب، وغالب
 .أحيانا أو عن طريق اختراق الحساب الشخصي، أو عن طريق إنشاء حساب مزيف

يتضمن الضغوط المتعلقة بالتنقل: وتشمل الشعور بالانزعاج، وهي تحدث   العامل الثاني:
عليه  والضغط  مفرطة،  رسائل  إليه  يرسل  ما بالإنهاك من شخص  يشعر شخص  عندما 
يكون  قد  أو  فيها،  والاشتراك  الإنترنت  على  حسابات  إلى  الوصول  لطلبات  للامتثال 

 20  .الخصوصية الضغط من خلال اختراق الأجهزة والدخول إلى  
ركزت بعض الدراسات على أسباب ضغوط المعلمين أثناء استخدامهم للتكنولوجيا كما  

تشمل   ،في فصولهم الدراسية، والتي يمكن تصنيفها إلى أسباب شخصية، وتعليمية، وبيئية
استخدام  عند  المعلمين  ضغوط  في  تسهم  أن  يمكن  التي  الرئيسية  الشخصية  العوامل 

فكلما زادت    التكنولوجيا: كفاءة التكنولوجيا وتكنولوجيا المعلومات )محو الأمية الرقمية( 
كفاءة المعلم في استخدام التكنولوجيا وتنظيم الوقت الرقمي والتعامل مع الضغوط الرقمية  

والكفاءة  ، وأنواع القلق المتعلقة بالحالة والسمات، والاستقلالية،كلما قل الإجهاد الرقمي
فمقاومة التغيير   تجاه التكنولوجيا والخوف من الجديداالذاتية العامة والتكنولوجية، والمواقف  

تجعل  وتوظيفها  بالتكنولوجيا  يتعلق  فيما  خصوصا  جديد  هو  مما  والخوف  والمخاطرة 
مستويات   كما أن انخفاض ،  الأستاذ يعاني ضغطا وتوترا يتحول لاحقا إلى إجهاد رقمي

والاستقلالية الذات  الرقمي،    تقدير  الإجهاد  إلى  المعلمين تؤدي  هؤلاء  أن  المرجح  ومن 
الت استخدام  على  إجبارهم  عند  التوتر  من  أعلى  مستويات  من  في يعانون  كنولوجيا 

التدريسية منصات ،  ممارساتهم  عبر  التدريس  في  الرقمي  التحول  مواكبة  أن  وإعادة   كما 
و  تدريب كافي  دون  التدريس  وممارسات  عمليات  لاستخدام تصميم  الاستعداد  نقص 

الواقع  في  بالطلاب  مقارنة  التكنولوجيا  وانخفاض/ارتفاع كفاءة  التعليمية؛    التكنولوجيا 



     وسام عطومـــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالكفاءة الرقمية ودورها في تقليل الإجهاد الرقمي لدى الأستاذ الجامعي  

 763 2026، جوان   770-744، ص ص  01، العدد 10مجلة قبس للدراسات الانسانية والاجتماعية ، المجلد 

التكنولوجيا  تطبيق  بكيفية  معرفتهم  لعدم  للمعلمين  قلقا  العوامل  هذه  تسبب  أن  يمكن 
لبذل   بالضغط  شعورهم  أو  التكنولوجيا الجديدة،  عمل  لشرح كيفية  إضافية  جهود 

واجه في تشغيل البرامج ت  المشاكل التي  بينلطلابهم، أخيرا، يمكن أن تتراوح العوامل البيئية  
المؤسسية  السياقات  أو  المدرسة  في  التحتية  وضعف  والمرافق  الاجتماعي البنية  والوضع   ،

والمتعلمين للمعلمين  من خلال   والاقتصادي  التعلم  عن  الطلبة  عجز  حالة  في  خصوصا 
 21.والعوامل الجغرافية  ، استخدام الوسائل التكنولوجية

 أعراض الاجهاد الرقمي :  المطلب الرابع
 : يمكن تحديد أعراض الإجهاد الرقمي في النقاط التالية

والعزلة:   - يؤدي  الانسحاب  أن  الرقمي    يمكن  الأفراد  الإجهاد  انسحاب  من إلى 
وهذا له لأصدقاء وأفراد الأسرة والزملاء،  االاجتماعية المعتادة وعزل أنفسهم عن    الأنشطة

لانسحاب الاجتماعي قد فا يضاعف من آثار الإجهاد الرقمي،  عليهم فهو    اسلبي  اتأثير 
معينة حالات  في  الاكتئاب  وحتى  القلق  من  مزيد  إلى  النشاطات   يؤدي  وأن  خصوصا 

 منتاجهاينعكس على وهذا ، الاجتماعية تعتبر الوسيلة التي يخفف بها الأفراد عن الضغوط 
 في العمل والمنزل. 

فقد يحاول الأشخاص الذين يجدون أنفسهم يكافحون للتكيف مع الإجهاد   السرية:  -
يتعرضون  الذين  الأفراد  على  هذا  ويصدق  منهم،  المقربين  عن  تحدياتهم  إخفاء  الرقمي 

 22للتنمر الإلكتروني والإساءة على شبكة الإنترنت. 
العمل:   - على  القدرة  فقداف  من  الناس   الخوف  به  يشعر  الذي  بالقلق  شعور  وهو 

يعيشون حياة أكثر إثارة  أو أن الآخرين  المثيرة،  التجارب  يفقدون  عندما يشعرون بأنهم 
للاهتمام وتحدث هذه الظاهرة إلى حد كبير بسبب التعرض لوسائل التواصل الاجتماعي 

يقارن عديد من الأشخاص بين الجوانب الدنيوية لحياتهم اليومية والنقاط البارزة   ه حيث إن
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يمكن أن تؤدي هذه المقارنات   ، التي ينشرها أصدقاؤهم على قنوات التواصل الاجتماعي
 إلى الشعور باليأس والدونية وتؤثر سلبا على الإنتاجية. 

والنسيان:  - التذكر  الذكية   صعوبات  الهواتف  على  يعتمدون  الذين  فالأشخاص 
والتكنولوجيا الرقمية في الترفيه ومصادر المعلومات قد يشعرون بأنهم أصبحوا أكثر إرهاقا 
يؤدي  وقد  تتضاءل،  زمنية طويلة  لفترات  التركيز  البشر على  قدرات  إن  ونسيانا، حيث 

التعلمه التأثير إلى مشاكل في  للإجهاد   ذا  تعرضهم  احتمالية  يزيد من  قد  مما  والذاكرة، 
  23.والقلق

من   الاكتئاب:   - لكميات كبيرة  التعرض  الفقد  فقدان  من  مزيج  تسبب  أن  يمكن 
عبر  والتنمر  الإلكتروني  والأمن  الزائفة  الأخبار  عن  الناجمة  والضغوط  الرقمية  المحفزات 

 .الإنترنت والقلق المستمر والإجهاد، مما قد يؤدي في نهاية المطاف إلى الإصابة بالاكتئاب
يعاني العديد من الأشخاص   الصداع وآلام المعدة والأعراض الأخرى غير المبررة:   -

الذين يعانون من الإجهاد الرقمي من صداع مستمر وآلام في المعدة وآلام عامة في الجسم 
 .وأعراض أخرى لا يمكن تفسيرها بحالة طبية موجودة

الهلع:  - ونوبات  لنوبات   القلق  الرقمي  الإجهاد  من  يعانون  الذين  الأفراد  يتعرض  قد 
الحديثة الحالة  لهذه  والذعر كأعراض  المنصات   ،القلق  باستخدام  القلق  هذا  يتفاقم  وقد 

الشاشة  وقت  يكوف  عندما  يختفي  ما  وغالبا  أطول،  زمنية  لفترات  الرقمية  والتقنيات 
 24محدودا أو متوقفا تماما. 

 الشخصيةتكنولوجيا يحجب الخط الفاصل المميز بين العمل والحياة  لالوجود الشامل ل  -
المعرفية؛ وبالتالي يؤثر   مما العمليات  السلب على  التوتر والإرهاق والتأثير  يؤدي إلى زيادة 

المفرط للتكنولوجيا إلى   مويمكن أن يؤدي الاستخدا  ،بشكل كبير على مخرجات أي عمل
مما   ،زيادة مستويات التوتر واضطراب النوم والضرر المحتمل لصحة القلب والأوعية الدموية

التكنولوجية   بالضغوط  المرتبطة  الصحية  فالمخاطر  والجسد  والعواطف  الدماغ  على  يؤثر 
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كبيرة، ومن الضروري اتخاذ تدابير وقائية لأن التعرض لفترات طويلة من الإجهاد الرقمي 
 25. قد يؤدي إلى إثارة ردود فعل إجهاد فسيولوجية

ؤدي الإجهاد الرقمي المزمن إلى إجهاد مزمن يتمثل في ردود فعل إجهاد تظهر بشكل ي -
الصداع  من  شكاوى  وتشمل  باستمرار،  دامت  إذا  مزمنة  منظومة  فتصبح  يوميا  متعب 

 .وزيادة الأمراض المزمنة والتعب والأرق
يؤدي إلى زيادة الشكاوى النفسية الناتجة عن قلة النوم وضعف التركيز والصداع الدائم    -

 .ومشاكل الرؤية والإحساس بتهيج العين وزوغان البصر
يسبب إجهاد العين الرقمي المتصل بعدم وضوح الرؤية والإحساس بتهيج العين وزوغان  -

 .البصر وحساسية العينين والصداع وآلام الرقبة
أو    - العصب  أو  الفيزيولوجي  المستوى  على  الإجهاد  تفاعلات  تحدث  أن  يمكن  كما 

أو طويلة الأجل، كاختلالات في زيادة معدل ضربات  السلوكي، وتكون قصيرة الأجل 
 26.القلب أو زيادة إفراز الكورتيزول

 المبحث الرابع 
 الكفاءة الرقمية والاجهاد الرقمي

الكفاءة الذاتية هي بناء متعدد الأبعاد يتباين بحسب الحاجة أو المجال مما يجعل تقييمها  -
ضرورة لفهم كيفية تأثيرها على الأداء الشخصي وقد تناولت العديد من الدراسات هذه 
التفاعل المتزامن وغير المتزامن وإنشاء المحتوى  الأبعاد مثل الكفاءة في استخدام الانترنت 
آمن  بشكل  الرقمية  البيئة  مع  التفاعل  على  الفرد  قدرة  تساهم في تحسين  وكلها  الرقمي 

تطور   ،وفعال على  وثيق  بشكل  ترتبط  الرقمية  الذاتية  الكفاءة  فإن  آخر  جانب  من 
المعارف والمهارات التي يتطلبها العصر الرقمي وقدرتها على التأثير في المواقف العاطفية مثل 

والانجاز التحفيز  في  تأثيرها  إلى  بالإضافة  والقلق  الأ  ، التوتر  أن  يوضح  الذين وهذا  فراد 
التعامل مع الضغوط وتحقيق   يتمتعون بكفاءة ذاتية رقمية عالية يكونون أكثر قدرة على 



     وسام عطومـــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالكفاءة الرقمية ودورها في تقليل الإجهاد الرقمي لدى الأستاذ الجامعي  

 766 2026، جوان   770-744، ص ص  01، العدد 10مجلة قبس للدراسات الانسانية والاجتماعية ، المجلد 

النجاح في بيئات العمل والتعلم الحديثة، علاوة  على ذلك تتجلى أهمية الكفاءة الذاتية 
الرقمية في المجالات التعليمية فهي تساهم في تعزيز قدرة المعلمين على استخدام الأدوات 

   27الرقمية بفعالية لتحقيق الأهداف الأكاديمية. 
تلعب الكفاءة الذاتية لتكنولوجيا المعلومات والاتصالات دورا حاسما في تحديد مدى   -

هيئة  فأعضاء  التعليمية،  ممارساتهم  في  التكنولوجيا  مع  التدريس  هيئة  أعضاء  تفاعل 
ال هم لذ التدريس  والاتصالات  المعلومات  تكنولوجيا  في  أعلى  ذاتية  بكفاءة  يتمتعون  ين 

أكثر ميلا لاستكشاف موارد التعليم المفتوحة وتبنيها، ودمج الموارد الرقمية في مناهجهم 
الكفاءة  يواجه ذوو  قد  المقابل  المفتوحة في  التعليمية  المواد  تطوير  الدراسية، والمساهمة في 
الذاتية المنخفضة صعوبات في مواجهة التحديات التكنولوجية، مما يحد من مشاركتهم في 

   28. مبادرات التعليم الرقمي
استخداما   - الأكثر  هم  العالية  والاتصالات  المعلومات  تكنولوجيا  فعالية  ذوو  المعلمون 

والاتصالات   المعلومات  للمعاناة من لتكنولوجيا  الأقل عرضة  الدراسية، وهم  في فصولهم 
القلق المرتبط بها وبالتالي، يمكن تصور فعالية تكنولوجيا المعلومات والاتصالات كمفهوم 

 29ت.مكمل لمعتقدات باندورا حول فعالية الذا
بين الكفاءات الرقمية والضغط النفسي التكنولوجي   علاقة  أنه توجد  وقد كشفت دراسة

بيرو جامعات  إحدى  في  بعد  عن  المعلمين  حيث لدى  مستوى  ،  ارتفاع  أن   لوحظ 
يؤثر  مما  التكنولوجي،  النفسي  الضغط  مثل  السلبية،  الآثار  من  يقلل  الرقمية  الكفاءات 
بشكل مباشر على الصحة النفسية والجسدية للمعلمين تحديدا، فإن الالتزام المهني الذي 

الرقمية البيئات  في  والتعاون  التواصل  القلق  يشمل  على  ملحوظ  تأثير  ثر ؤ ت  ، كما له 
التي يستخدمها المعلمون على مستويات قلقهم الرقمية  التربية   ، الاستراتيجيات  يؤثر علم 

الرقمية بشكل كبير على جميع أبعاد الضغط النفسي التكنولوجي، وخاصة عدم الكفاءة 
 30. مما يبرز أهمية التوجيه والتدريس الفعال في البيئات الافتراضية
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دراسة  - نتائج  خلصت  وجود    Avila-Sánchez & all كما  ودالة إلى  سلبية  علاقة 
، في نظام التعليم عن الأساتذة بين الكفاءات الرقمية والإجهاد التكنولوجي لدى  اإحصائي

 والقلق الكفاءات  وجد علاقة بينبالإضافة إلى ذلك ت ،بعد في جامعة حكومية في أنكاش
أداء الكفاءات الرقمية أعلى فإن   كلما كان هذا يعني أنه   ،والإرهاق والشك وعدم الفعالية

وبالمثل تنخفض مستويات القلق والإرهاق والشك ،  مستويات الإجهاد التكنولوجي أقل
 31وعدم الفعالية لدى أساتذة الجامعات. 

ا بالغ الأهمية لمواجهة ر م الرقمي، لا سيما في جوانب مثل الأمن الرقمي، أملعد التعي  -
يتأثر الضغط التكنولوجي بعوامل مثل التعقيد ، تحديات الرقمنة وتطبيق الابتكارات الرقمية

التعليمات ونقص  الزائد،  والحمل  الموارد  ونقص  وهنا  التكنولوجي،  تبرز ،   أهمية   في 
المعلمين تجربة  على  إيجابا  يؤثر  رئيسي  الرقمية كعامل   فالكفاءاتوبالتالي  ،  الكفاءات 

تلعب  بل  التعليمية  الممارسة  للتكنولوجيا في  الفعال  للدمج  فقط  ليست ضرورية  الرقمية 
لتكيف الإيجابي والتقدم الكبير في دمج ، فاأيضا دورا حاسما في إدارة الضغط التكنولوجي

الكفاءات الرقمية لا يعكسان تحسا في التدريس فحسب، بل يعكسان أيضا تحسينا في 
التعليمي بالضغوط  الأداء  الإصابة  معدل  بانخفاض  أيضا  ترتبط  ولكنها  والتعلم 

    32. التكنولوجية

 خاتمة: 
تبين   الأستاذ الجامعيفهومي الكفاءة الرقمية والإجهاد الرقمي لدى  ممن تحليل    انطلاقا

معه   يفرض  ، بل أصبح واقعا أن التحول الرقمي المتسارع داخل الجامعة لم يعد خيارا  لنا
الجامعية  البيئة  في  جذرية  وكذا    تغييرات  التربويين،  ومهارات والفاعلين  الأستاذ   أدوار 

لهذا صار من الضروري امتلاك    ،الجديدة  التعليميةبما ينسجم مع متطلبات البيئة    الجامعي
التغير  كفاءات هذا  مع  التكيف  الرقمية،  تساهم في  الكفاءة  بينها  الأخيرة   من  لا   هذه 

تقنية،  تعني لمهارات  امتلاك  مركبة  مجرد  قدرة  هي  المعرفة   ومتكاملة  بل  بين  تجمع 



     وسام عطومـــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالكفاءة الرقمية ودورها في تقليل الإجهاد الرقمي لدى الأستاذ الجامعي  

 768 2026، جوان   770-744، ص ص  01، العدد 10مجلة قبس للدراسات الانسانية والاجتماعية ، المجلد 

الرقمية  ، التكنولوجية والموارد  المنصات  مع  التعامل  في  والمرونة  البيداغوجي،  وفي   ،الوعي 
الرقمي يمثل أحد الأعراض الاجتماعية  المرافقة للاستخدام -المقابل فإن الإجهاد  النفسية 

التواصل   عبءالمكثف للتكنولوجيا، بما يحمله من ضغوط ناتجة عن تعدد المهام الرقمية،  
 شخصية. المهني والحياة ال   العملبين  الزمنية    الإلكتروني، وتلاشي الحدود 

لتخفيف الإجهاد الرقمي لدى   التوصياتبعض    ومن خلال هذا المقال يمكننا أن نقترح
 الأستاذ الجامعي: 

التي تسهم في رفع مستوى الكفاءة الرقمية والورشات التدريبية  البرامج التدريبية    تكثيف  -
 . الجامعي  الأستاذلدى  

ا  - البرامج  تضمين  الجامعيلتدريبية  ضرورة  الرقمية  للأستاذ  والبرامج  التطبيقات   على 
مهارات إدارة المنصات التعليمية، ومعالجة البيانات، والأمن السيبراني، ومهارات التواصل  

 .رفع كفاءتهم الرقمية  تساهم في التي    الرقمي
التدريس  - هيئة  أعضاء  لتدريب  فرص  الخارج  توفير  استخدام   كينهموتم  في  مجال  في 

 .تكنولوجيا الاتصال الرقمي والمعلومات
وتقنيات  ت  - الرقمي،  الاستخدام  إدارة  ورشات حول  وكيفية الرقمي  الوقت   إدارةقديم   ،

 .وإجهاد التوافر والعبء الرقمي  تجنب الإرهاق الناتج عن التنقل بين المهام
 :الهوامش
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