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 تقدير: و شكر       

 وأدخلني ترضاه صالحا أعمل وأن والديّ  وعلىعليَّ أنعمت التي نعمتك أشكر أن أوزعني ربّ  ﴿

 19 :النمل ﴾ الصالحين عبادك في برحمتك

 وزدنا عل متنا بما وانفعنا ينفعنا ما عل منا اللهم الحكيم، العليمأنتّّ إن ك عل متنا، ما إلاّ  لنا لاعلم اللهم

 .علماّ 

كّماّينبغيّلجلالّوجههّولعظ كّثيراّطيبا اّيمّسلطانهّالذيّوفقناّفيّانجازّهذانّالحمدّللهّنحمدهّحمدا

 بحثّأشكرّاللهّعزّوجلّعلىّتوفيقه.ال

 وأصليّوأسلمّعلىّسيدناّمحمدّوعلىّالهّوصحبهّوسلم.

كّلّم ّ.ةّوالارادةّوعدمّالفشلغرسّفياّروحّالمثابرةّالعزيمنّأتقدمّبشكر

كّماّأتقدمّبشكرّالأساتذةّالمناقشين،ّ أشكرّمنّقامّبالإشرافّعلىّهذاّالبحثّالأستاذّمرادّيعقوب،

،ّوكلّمنكّانتّلهّبصمةّفيّهذاّكلّمنّساهمّفيّاثراءّهذاّالبحثكماّأنّالشكرّموصولّالىّّ

ّ.،ّفجزاهمّاللهّخيرّالجزاءالبحث

ّّعلمهمّونف ّهممّالأمة.الذينّقامواّبتعليميّزادهمّاللهّفيشكراّلكلّالأساتذةّ

ّ

 



 

 

 

 

 :إهداء             

ّالىّالوالدينّالكريمينّأطالّّاللهّفيّعمرهماّوباركّفيهما.

ّالىّنفسيّالتيّتعبتّمنّأجلّإنجازّهذاّالمجهودّالمتواض .

ّالىّأخواتيّالأعزاء.

ّمشواريّالدراسة.الىكّلّمنّعلمنيّوّشجعنيّفيّ

ّالىكّلّمنّلمّيخطّهممّقلميّلاكنّذكراهمّلاّتزالّخالدة.

 

 

 

 

 

 .فاطيمة رافع  

                  

 



 

 

 

 

 ملخص الدراسة:                

الكشفّعنّمستوىّالضغطّوّّ،مصدرّالضغوطّالنفسيةّلدىّالمربينّمعرفةلىّهدفتّالدراسةّإّّّّّ

ومعرفةّّ إستراتيجةّمواجهةّالضغوطّالنفسيةّالتيّيستعملهاّالمربينمعرفةّ،ّوكذالكّالنفسيّلدىّالمربين

ّعلاقةّالضغطّالنفسيّبإستراتجيةّمواجهةّالضغوطّلدىّالمربين.

قدّتمّاستخدامّالمنهجّالعيادي،ّتمثلتّعينةّالدراسةّفيّأرب ّحالاتّتمّاختيارهاّبطريقةّقصدية،ّوّّّّّّ

لّالضغطّّمقياسّادراك،ّالمقابلةّالنصفّموجهةوالأدواتّالتيّاستعملنهاّفيّالدراسةّهيّ

Lenvensteinّّالمواجهةّلّستبيانّاستراتيجيةّإ،ّوPaulhan.ّ

ّوقدّتوصلتّالدراسةّالىّالنتائجّالتالية:

زيادةّعبءّالدور،ّصراعّالدور،ّّتتمثلّفيّضغوطّتنظيميةّمنها،ّ منّمصادرّالضغطّلدىّالمربين (1

ّ،ّعلاقةّالعاملّبرئيسه.صعوبةّالعمل

ّمتوسطّمنّالضغوط.يوجدّلدىّالمربينّمستوىّ (2

 .جيةّالمواجهةّالمركزةّحولّالانفعاليستراتيستعملّالمربينّإ (3

ّلاّتوجدّعلاقةّبينّالضغطّالنفسيّواستراتجيةّمواجهةّالضغوط. (4
 

    
 



 

 

 

 

 

Résumé de l’etude : 

Le but de l'étude était de: 

1) Identifier la source de stress psychologique chez les éleveurs. 

 

2) Détection du niveau de pression psychologique parmi les élevurs. 

3) Connaître la stratégie de gestion de la pression psychologique utilisée par les 

élevurs. 

L'approche clinique a été utilisée, et nous avons formulé les hypothèses suivantes: 

Il y a plusieurs sources de stress parmi les élevurs. 

Il y a un stress psychologique modéré chez les éleveurs. 

Les éleveurs utilisent une stratégie ciblée sur l'émotion 

L'échantillon de l'étude était composé de quatre cas choisis de manière 

délibérée, dans lesquels nous avons utilisé les outils suivants 

* Interview semi-dirigée. 

* Échelle de perception de la pression pour Lenvenstein. 

L'échelle de stratégie de la confrontation de Paulhan.  

 

L'étude a trouvé les résultats suivant : 

les sources de pression parmi les éleveurs augmentent le fardeau du rôle, le 

conflit du rôle, la structure et le climat organisationnel, la relation entre le 

travailleur et son patron 

 Le niveau de stress chez les éleveurs est moyen. 

Les éleveurs utilisent une stratégie de confrontation ciblée autour de l'émotion. 
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علىّمرّالتاريخّوالانسانّيعانيّأشكالاّلاّحصرّلهاّمنّالضغوط،ّفمنذّأنّتواجدّالانسانّفيّهذاّ     

جارياّوراءّالراحةّوالسعادةّالتيّتحققّلهّالاتزان،ّفتجدهّيسعىّّالكونّفهوّيبحثّعنّالاستقرارّوالأمآن

ّوّ ّتوسعت ّتعقيدا، ّالحياة ّازدادت ّولما ّعاتقه، ّعلى ّتق  ّالتي ّالحياة ّعبء ّمطالبهاّلتخفيف ازدادت

ّ ّالتسارعإوحاجاتها، ّالىّمواكبة ّاضطره ّمما ّتلكّالمطالب، ّلتلبية ّعليه لتحقيقّّزدادتّالضغوطّالواقعة

ّالإالرغباتّوالمطال ّاللحاقّبّهذا ّبغية ّطاقتها ّمن ّأكثر ّالنفسّوتحميلها ّالضغطّعلى ّمن ّزاد سراع

ّبموكبّالتحضر.

انّالضغوطّبكلّأنواعهاّهيّنتاجّالتقدمّالحضاريّالمتسارع،ّحيثّأصبحتّالضغوطّالنفسيةّسمةّّّّّّ

كّماّأنّالضغوطّشأنهاّشأنّمعظمّالظواهرّالحياتية،ّفهيّظاهرّ ةّمنّظواهرّمنّسماتّالحياةّالمعاصرة،

الحياةّفهيّموجودةّفيكّلّمجالاتّالحياة،ّفلاّتكادّحياةّانسانّتخلوّمنّالضغوط،ّفأصبحّالفردّيواجهّ

كّلّجوانبّالحياةّوعلىّجمي ّ ألوانّشتىّمنّالضغوطّفيّالمدرسةّوالعملّوالأسرةّوبينّالأصدقاءّوفي

ّالعصرّعصرّّمستوياتهاّالمختلفةّالاقتصاديةّوالاجتماعيةّوالثقافيةّوالتربوية، حتىّأصبحّيطلقّعلىّهذا

ّ.(1،ّصفحة2006ّ)طهّعبدّالعظيمّحسينّ،سلامةّعبدّالعظيمّحسين،ّالضغوطّ

ّالعاملّّّّّّ ّيعد كّما ّالأخرى ّالضغوط ّبقية ّعليه ّتبنى ّالرئيسّالذي ّالأساس ّالنفسية ّالضغوط تعتبر

ّ ّأنواعّالضغوطّالأخرىّمثلّالضغوطّالاجتماعية، ّالضغوطّالمشتركّفيّجمي  ضغوطّالعملّ)المهنية(،

،ّصفحة2008ّ)باهيّسلامي،ّقتصادية،ّالضغوطّالأسرية،ّالضغوطّالدراسية،ّالضغوطّالعاطفيةّالإ

43).ّ
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تمثلّالضغوطّالتيّيتعرضّلهاّالانسانّفيّالعصرّالحديثّظاهرةّجديرةّبالاهتمامّلماّلهاّمنّتأثيرّّّّّّ

ّعلىكّثيرّمنّجوانبّحياةّالفرد،ّحيثّسمىّالضغطّالنفسيّبالقاتلّالصامت.

ّتركتّالعقليةّوالجسدانية،ّوالروحيقدّيكونّللضغطّالمفرطّوالممتدّتأثيرّمؤذّفيّالصحةّ      ة.ّواذّما

كتئابّالمتولدّمنّالضغوطّدونّحلّفإنهاّتستطي ّأنّتطلقّحباط،ّوالخوف،ّوالّإمشاعرّالغضب،ّوالإ

فمنّالأمورّالمسلمّهماّفيّالوقتّالحاضرّّ،(13،ّصفحة2003ّ)سميرشيخاني،ّتشكيلةّمنّالاعراضّ

ّ ّالجسمية ّوصحته ّحياتية ّنفسية ّضغوط ّمن ّالانسان ّله ّيتعرض ّما ّبين ّوثيقة ّعلاقة )حسنّوجود

،ّحيثّيعرفّالضغطّالنفسيّعلىّأنهّحالةّمنّالشعورّ(77،ّصفحة2006ّمصطفىّعبدّالمعطي،ّ

كّتزايدّإفرازّبالضيقّوعدمّالارتياحّي شتركّفيّتكوينهاّعواملّعدةّنفسيةّواجتماعيةّوبيولوجيةّمتضافرة

الادرينالين،ّوالشعورّبالإحباطّأمامّموقفّحرجّلاّمخرجّمنه،ّأوّنقصّالتفهمّمنّقبلّالأهلّوالأصدقاءّ

ّ.(21،ّصفحة2008ّ)ماجدةّهماءّالدينّالسيدّعبيد،ّأوّالمعلمينّ

ّالفردّّّّّّ ّحيثّأن ّمنه، ّولاّمفر ّالناسّطوالّساعاتّحياتهم ّيواجهه ّواق  ّأمر تعتبرّضغوطّالحياة

ّالانسانّسب ّلاّيجد ّالحالة ّوفيّهذه ّمنّالظروفّوالخبراتّالضاغطة، كّثيرا ّفيّحياته ّأنّيواجه ّالا يل

نّيعيشّستحيلّأففّمنّالضغوطّلأنهّمنّالمنّتخنهاّأيجادّأساليبّمنّشألىّإإيتكيفّمعهاّويسعىّ

ّفأساليبّ ّالفعالةّم ّالضغوط، ّالمواجهة كّيفية الانسانّفيّعالمّخالّمنّالضغوطات،ّولابدّمنّتعلم

لىّتخفيفّالضغوطّالتيّيواجهها،ّإنسانّبالإضافةّدفّتحسينّالظروفّالتيّيعايشهاّالإالمواجهةّتسته

،2006ّ)حسنّمصطفىّعبدّالمعطي،ّومساعدةّالأفرادّليصبحواّأكثرّفاعليةّفيّمواجهةّهذهّالضغوطّ

ّ.(97صفحةّ
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ّيواجهونّّّّّّ ّاليومّلأنّالأفراد ّقصوىّخاصةّفيّعالمنا ّالضغوطّذاتّضرورة ّمواجهة تعدّاستراتيجية

ّالىّنمطّمنّالسلوكياتّوالأفعالّ كّلمةّاستراتيجية ّومعقدة،ّوتشير بشكلّمتزايدّمواقفّضاغطةّعدة

جراءاتّعبارةّعنّمجموعةّمنّالأفعالّوالإّالتيّتستخدمّلتحقيقّأهدافّمعينة،ّبمعنىّأنهاوالتصرفاتّ

ّوناجحةّ ّفعالة ّبطريقة ّوالتعاملّمعها ّالمواقفّالضاغطة ّالفردّلمواجهة )طهّعبدّالعظيمّالتيّيستخدمها

ّتقللّمنّالتأثيراتّإفّ،(74،ّصفحة2006ّحسينّ،سلامةّعبدّالعظيمّحسين،ّ ّالمواجهة ستراتيجية

ّالسلبيةّالناجمةّعنّالضغوط.

ّالضغطّالنفسيّّّّّّ كّلّمجالاتّالحياةّسوفّنتطرقّالىّدراسة ّلتأثيرّالضغوطّعلىّالأفرادّفي ونظرا

ّالضغوطّ ّمصدر ّمعرفة ّهو ّالحالية ّالدراسة ّمن ّفالهدف ّالمربين، ّلدى ّالضغوط ّمواجهة واستراتيجية

ّربينّومعرفةّالاستراتيجياتّالتيّيستخدمونهاّفيّمواجهةّالضغوط.ومستواهاّلدىّالم

ّقسمتّالدراسةّالىّجانبينّرئيسينّوهما:

ّالجانبّالنظري:

شكالية،ّالفرضيات،ّأهميةّالدراسة،ّأهدافّمّللدراسةّحيثّتطرقناّفيهّالىّالإالفصلّالأول:ّالاطارّالعا

ّعلىّالدراساتّالسابقة.ّالدراسة،ّتحديدّالمصطلحات،ّالدراساتّالسابقة،ّتعقيب

ّالفصلّالثاني:ّتضمنكّلّماّيتعلقّبالضغطّالنفسي:

لمحةّتاريخيةّعنّظهورّالضغطّالنفسي،ّتعريفّالضغطّالنفسي،ّبعضّالمفاهيمّالمرتبطةّبالضغطّالنفسي،ّ

النماذجّوالنظرياتّالمفسرةّللضغطّالنفسي،ّأنواعّالضغوط،ّمصادرّالضغوط،ّأعراضّالضغوط،ّالأثارّ

ّةّعنّالضغوطّالنفسية.الناتج



 المقدمة
 

 د‌   
 

ستراتيجيةّمواجهةّالضغوط:ّتطورّمفهومّالضغطّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوط،ّإالفصلّالثالث:ّويشملّ

ّالنظرياتّ ّوالتكيف، ّالمواجهة ّوبين ّوالدفاع ّالمواجهة ّبين ّالفرق ّالضغوط، ّمواجهة ّاستراتيجية مفهوم

ّالمفسرّ ّتصنيف ّالمواجهة، ّلاستراتيجيات ّاستراتيجيةّّستراتيجياتإة ّتحديد ّفي ّالمؤثرة ّالعوامل المواجهة،

ّمواجهةّالضغوط،ّالتقييمّالمعرفيّلاستراتيجيةّمواجهةّالضغوط.

ّالجانبّالميداني:

ّفيّذالكّالتعريفّبالمنهجّ ّبما ّالدراسة ّيتعلقّبمنهجية كّلّما ّوتتضمن ّالدراسة، ّمنهجية الفصلّالراب :

ّعتمادّعليهاّفيّالبحث.واتّالتيّتمّالإنةّالدراسة،ّوالأدعيّالمتب ،ّحدودّالدراسة،

مناقشةّنتائجّالدراسةّّالفصلّالخامس:ّتحليلّوتفسيرّنتائجّالدراسة:ّويتضمنّعرضّالحالاتّوتحليلها،

ّستنتاجّالعام.ّوأخيراّالإ
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 شكالية:الإ (1

يعتبرّالضغطّالنفسيّمنّبينّالمشكلاتّالتيّتعانيّمنهاّالشعوبّوالمجتمعاتّ،ّخاصةّفيّوقتناّّّّّّّّّ

ّانّيواكبّالحضا ّانّيزيدّمنّتعقدّرّالحاليّالذيّاصبحّالكلّيريد ّمنّشأنه كّلّهذا ّوالتكنولوجيا، ة

كّاهلّالانسانّليصبحّأساليبّالحياةّالمختلفةّويرف ّمنّمعدلاتّالقلقّوالتوترّفيزدادّالعبءّالملقىّع لى

ّالبدايةّ ّنقطة ّومنّثمّتكونّالضغوطّالنفسية ّوالانفعالية ّلضروبّشتىّمنّالاضطراباتّالنفسية فريسة

 .(15،ّصفحة2001ّ)ّرئيفةّرجبّعوض،ّلكثيرّمنّالمشكلاتّالتيّيعانيّمنهاّالفردّ

كّثيرّمنّّّّّّّ جوانبّحياةّالفرد،ّلهذاّلقدّحضيّموضوعّالضغطّالنفسيّّيؤثرّالضغطّالنفسيّعلى

ّفي ّّبالاهتمام ّالمشكلة ّوهذه ،ّ ّالاخيرة ّوذويّأالآونة ّالباحثين ّمن ّلكثير ّالشاغل ّالشغل صبحت

فرادّيعيشونّالضغطّالنفسيّ،ّحتىّصبحّالكثيرّمنّالانّالضغطّالنفسيّفيّتزايدّوأهذاّلأالاختصاصّ

ّالعصرّبعصرّالضغطّالنفسي،ّذالكّانّالضغوطّتعدّمنّالمظاهرّإ نّبعضّالباحثينّيطلقّعلىّهذا

تغيراتّالحادةّوالسريعةّالتيّلاّردّفعلّللإتناّالمعاصرة،ّوهذهّالضغوطّماهيّالرئيسيةّالتيّتتصفّهماّحيا

 (125،ّصفحة2008ّةّ،مرادّعليّعيسىّ،ّ)وليدّالسيدّخليفعلىكّافةّمناحيّالحياةّّّطرأت

انّيكونّالمرءّبدون1980ّّخر،ّحيثّيقررّسيليآوّبأكلّواحدّيعيشّالضغطّالنفسيّبشكلّّّّّّّ

تعرضّالمتكررّلاكنّشدةّالضغوطّوالّ(16،ّصفحة2001ّ)ّرئيفةّرجبّعوض،ّضغوطّيعنيّالموتّ

مراضّمنّالأ80ّ%حصائياتّالعالميةّانّذّتشيرّّالإإسالبةّفيّحياةّالافراد،ّّيراتتأثلهاّيترتبّعليهاّ

طباءّوالمستشفياتّناتجةّمنّمشكلاتّالمرضىّالمراجعينّللأ50ّ%الحديثةّسببهاّالضغوطّالنفسية،ّوان
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ّوانّ ّالمجتم ّيعانونّشكلاّمنّأمن25ّّ%عنّالضغوطّالنفسية، )احمدّشكالّالضغطّالنفسيّأفراد

 .(18،ّصفحة2008ّنايلّالغرير،ّاحمدّعبدّاللطيفّابوّأسعد،ّ

كّبعضّكثرّفيّمجالّالعملّ،ّحيثّانّهنايةّفيّجمي ّمجالاتّالحياةّوتظهرّأتنتشرّالضغوطّالنفس     

(1988ّ)ّذّتشيرّدراسةّقامّهماّعسكرّوعبدّاللهإّ حتراقلىّحدّالإإالمهنّالتيّتسببّضغطّنفسيّ

كّلّمنّمهنّالتمريضّ،ّ ّلدىّالعاملينّفي ّومقارنتها ّومصادرها ّالضغوطّالنفسية همدفّتحديدّدرجة

(353ّوالخدمةّالاجتماعيةّوالتدريسّفيّالمعاهدّالخاصة،ّاذّتكونتّعينةّالدراسةّمنّ)،ّوالخدمةّالنفسية

كّلاّالجنسينّ.ّطبقّالباحثّاستبانةّمنّاعدادهّ دراسةّالىّأنّمهنةّالتمريضّ،أشارتّنتائجّالعاملاّمن

ّأ ّالتدريسّفيّاهي ّثم ّالنفسية، ّالخدمة ّمهنة ّتليها ّللضغوط، ّتعرضا ّالمهن ّوّكثر ّالخاصة، خيراّألمعاهد

ّالإجتماعية،ّّ ّالخدمة ّفيّمصادرّأكما ّالسابقة ّبينّالمهن ّاحصائية ّفروقّذاتّدلالة شارتّالىّوجود

ّ.(62،ّصفحة2010ّدّعيدّمطي ّالشخانبة،ّ)ّاحمالضغوطّالنفسيةّّ

عنّأثرّالمهنةّّ(1972ففيّدراسةّأجراهاّمحمدّشحاتةّربي ّ)ّتعتبرّمهنّالتربيةّمنّالمهنّالضاغطة،ّّّّّ

،ّوجدّأنّهناكّعدداّختبارّمينسوتاّالمتعددّالاوجهإستخدامّإعلىّالصحةّالنفسيةّللمعلمين،ّوبّالتربوية

ّالىّالضغوطّالنفسيّوالإّمنّعلاماتّالإضطراب ّوأرجعها ّمنّالمعلمين، نفعاليّلدىّالفئاتّالمختلفة

ّ ّالتدريس ّمهنة ّممارسة ّفي ّمنها ّيعانون ّالتي ّاليومية ّالمعطي، ّعبد ّمصطفى ّصفحة2006ّ)حسن ،

195)،ّّ كّبيرا، ّتتطلبّجهدا ّافالتربية ّذوي ّفئة ّتربية ّالاخاصة ّوذوي ّإلاعاقة ذّحتياجاتّالخاصة،

كّماّيواجهّالأباءّوالأإةّجهوداّوّيتطلبّتربيةّذويّالاحتياجاتّالخاص مهاتّوالقائمينّعلىّمكانيات،

ّوالصعوباتّالتيّ ّالمشاكل ّمن ّمجموعة ّالاحتياجاتّالخاصة ّذوي ّللأطفال ّالاجتماعية ّالتنشئة عملية
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ّورّ ّبتربيتهم ّذالكّتتعلق ،ّ ّ ّمهاراتهم ّوتنمية ّأعايتهم ّفئة ّيواجهونّظروفاّن ذويّالاحتياجاتّالخاصة

ّب ّخاصة ّامعيشية ّالحسية ّأو ّالبدنية ّقدراتهم ّاو ّفيّاستعدادهم ّقصور ّسببّنقصّاو ّالفكرية لهذاّ،و

كّماّيجبّتوفيرّمعلمينّومربينّمؤهلينّفيّهمذهّالفئةّمنّالمجتم ّإ عمليةّالتكفل تتطلب مكانياتكّبيرة،

هدافّاهمهاّتمكينّهذهّالفئةّبالاندماجّ ّهذهّالفئةّ،ّوتحقيقّألتعاملّممجالّالتربيةّالخاصةّمستعدينّل

كّثيرّمنّالاحيان،ّهذاّراأغيرّّفيّالمجتم  ج ّللصعوباتّنّتحقيقّهذاّالهدفّيعتبرّصعبّالتحقيقّفي

ّالمربينّإ ّيق ّعلىّعاتقّالمربيّالتيّيجدها ّالمحددة، ّالىّالنقائصّوفقرّفيّالاستراتيجياتّالتعليمية ضافة

ّالأّلكثيرّمنا ّتربية ّمنها ،ّ ّبالجانبّالنفسيّأطفالّذويّالاحتياجاتّالخاالمهام ّتعلق ّما ّسواء وّصة

قصّالدعمّالاجتماعيّالمشج ّالجانبّالمعرفيّوالجوانبّالمتعلقةّبالحياةّاليوميةّالخاصةّهمذهّالفئةّ،ّم ّن

ّأ ّالوضعية ّإستمرارية ّوّوكذا ّالتكفلّتشكلّنوعّمنّالضغوطّعلىّالمربين، هّفيّظلّهذصبحتّعملية

داءّمهامهمّوم ّتزايدّالضغوطّعلىّالمربيّيصبحّغيرّقادرّعلىّالمزيدّأالاوضاعّيجدّالمربينّصعوبةّفيّ

ّستنزافّالطاقة.،ّويشعرّبالتعبّوالارهاقّنتيجةّلإمنّالعطاء

ّنفّّّّّ ّلضغوط ّباستمرار ّويتعرضون ّطويلة ّلساعات ّيعملون ّالذين ّالأفراد ّأن ّيصبحونّحيث سية،

معدلاتّالتغيب،ّخلاصهمّلعملهمّبالتناقضّاضافةّالىّزيادةّمشاعرّالارهاقّوّإفيبدأّّضحاياّللعمل،

كّماّونوعا.وانخفاضّمستوىّالأ ّداء

(ّأنّالضغوطّالنفسيةّفيّبيئةّالعملّتكلفّالمملكةّالمتحدةّبماّيقدر1995ّيرىّجونّوزملائهّ)ّّّّّ

10ّبّ) ّلتغيبّالعاملينّعن ّنتيجة ّسنة، كّل ّالقومي ّدخلها ّمن ّله%( ّوتركهم ّوانخفاضّالعمل، ،

كّماّيشيرّجاكسونّ)ّمراض،ّوماّيترتبّعنّذالكّمنانتاجهم،ّواصابتهمّبالأ لىّأنّإ(1983ّتكلفة،
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ّوتؤديّالىّتغيبّالعاملينّعنّ ّالعمل ّفي ّالنفسية ّالضغوط ّتنتجّعن ّالتي ّوالنفسية الامراضّالجسدية

)ّاحمدّعيدّمطي ّالشخانبة،ّنوياّ(ّمليونّدولارّس20-10العملّتكلفّقطاعّالعملّالأمريكيّمنّ)

ّ.(15،ّصفحة2010ّ

لقدّأصبحتّالضغوطّالنفسيةّفيّبيئةّالعملّتشكلّخطراّعلىّالعامل،ّبسببّالامراضّالناتجةّعنّّّّّّ

كّثيرّمنّالدراساتّالمتعلقةّبالضغوطّالنفسيةّفيّ العملّالىّالضغوطّالتيّيتعرضّلهاّالعاملون،ّاذّتشير

صابةّبالاضطراباتّملّبعدمّالرضاّعنّالعمل،ّوالىّالإأنّالضغوطّالمتكررةّيمكنّأنّتؤديّالىّشعورّالعا

كّماّويشيرّسيليّ) (ّالىّأنّالتوترّالشديدّيؤديّالىّاصابةّالفردّبالعديدّمن1974ّالسيكوسوماتية،

ّفيّالرقبة.ّلمشقيقة،ّوارتفاعّضغطّالدم،ّوحدوثّأالأمراضكّالقرحةّالمعوية،ّوال

ّبناءاّعلىّماّسبقّيمكنّطرحّالتساؤلاتّالتالية:

 ماّهيّأهمّمصادرّالضغطّالنفسيّلدىّالمربين. (1

 ماّمستوىّالضغطّالنفسيّلدىّالمربين. (2

 ستراتيجيةّمواجهةّالضغوطّلدىّالمربين.إماهيّ (3

 هلّتوجدّعلاقةّبينّالضغطّالنفسيّوإستراتجيةّمواجهةّالضغوط. (4

ّالفرضيات:( 2

ّمصادرّمتعددةّللضغطّالنفسيّلدىّالمربين.يوجدّّ(1

ّمنّالضغوط.متوسطّلدىّالمربينّمستوىّ(ّيوجد2ّ



 الاطار العام للدراسة                                                                   الفصل الأول: 
 

11 
 

ّيستعملّالمربينّإستراتجيةّالمواجهةّالتيّترتكزّعلىّالإنفعالّفيّمواجهةّالضغوط.(3ّ

 (ّتوجدّعلاقةّبينّالضغطّالنفسيّوإستراتجيةّمواجهةّالضغوط4

ّ:همية الدراسةأ( 3

خلالّتناولهاّاحدّالموضوعاتّالهامةّالتيّشغلتّبالّالعلماءّوالباحثينّفيّتكمنّقيمةّالدراسةّمنّ -

مجالاتّالصحةّالعامةّوعلمّالنفسّوالتربيةّومختلفّالعلومّالانسانية،ّوهوّموضوعّالضغطّالنفسيّ

ونتائجّخطيرةّومدمرةّّثارتخصصونّاحدّمشكلاتّالعصرّالحديث،ّلماّتتركهّمنّأوالذيّيعدهّالم

ّّ.والمجتمعاتّفرادفيّحياةّالأ

ّقلةّالدراساتّوالابحاثّالتيّتطرقتّالىّالضغطّالنفسيّلدىّالمربين -

ّالضغطّال - ّالخروجّبنتائجّتساهمّفيّنفسيّلدىّالمربينّوالأتحديدّمصادر ّومحاولة ّعليها ّالمترتبة ثار

ّاقتراحّالحلولّالملائمةّللتخفيفّمنّحدةّهذهّالضغوطّ

 ربين.تعتبرّهذهّالدراسةّفرصةّلتوضيحّمعاناتّالم -

 أهداف الدراسة: (5

 التعرفّعلىّمصادرّالضغوطّالنفسيةّلدىّالمربين. (1

 الكشفّعنّمستوىّالضغطّالنفسيّلدىّالمربين. (2

 معرفةّطبيعةّاستراتيجيةّالمواجهةّالتيّيستعملهاّالمربينّفيّالمواقفّالضاغطة. (3

كّانتّهناكّعلاقةّبينّالضغطّالنفسيّوإستراتجيةّمواجهةّالضغوط. (4  معرفةّماّإذا
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 تحديد المصطلحات: (6

ارسّضغطهاّعلىّوّقوةّتمأوّضغطّأجهادّإنعصابّيشيرّالىّالإالضغطّلغة:ّالضغطّأوّالمشقةّأوّّّّّّ

ّ(26،ّصفحة2008ّ)النعاس،ّجسامّ"هذاّالمفهومّمستعارّمنّالفزياء"ّالأ

ّّّّّّ ّفيّالطب" ّتيارّالدمّعلىّجدارّالأوعية"هذا )ّالضغطّ"ّضغطّالدم":ّهوّالضغطّالذيّيحدثه

ّ.ّ(26مرج ّسبقّذكره،ّصفحةّ

كّلStressّضغطّّّّّّ :ّ ّيسببّالاجهاد ّعصرّأما ّالنفسي."الضغطّوالضغطة: ّالاحساسّبالتوتر و

،ّصفحة2012ّ)مدحتّعبدّالرزاقّالحجازي،ّ،ّوالضغطةّ)بالضم(:ّالشدةّوالمشقة".ّشيئّالىّشيئ

251).ّ

والذيّيعنيّالاختناقDestresseّّقدّاشتقّمنّاللفظّالفرنسيّالقديمStressّّنجدّأنّلفظّّّّّّ

ّ ّالى ّالانجليزية ّفي ّاللفظ ّتحول ّوقد ّبالظلم ّالشعور ّأو ّلفظةStressّّوالضيق ّأما ّالتناقض، ليعني

Distressّّّالمحبب ّغير ّأو ّالمرغوبّفيه ّفتعنيّالشيئّغير ّرضاّفيّالانجليزية ّالفرماوي، )حمديّعلي

ّ.(20،ّصفحة2009ّعبدالله،ّ

ّوفيّالسياقّاللفظيّللمصطلحّيمكنّالتفريقّبينّثلاثّمعاني:ّّّّّ

ّ ّالفيزيقي_Stressorsّالضواغط ّالبيئي_ ّالمجال ّفي ّتوجد ّالتي ّوالمؤثرات ّالقوى ّتلك ّالى ّوتشير :

ّنشاءّحالةّضغطّما.إفسي،ّوالتيّيكونّلهاّالقدرةّعلىّالاجتماعي_ّالن

نّالفردّقدّأىّأايّوقوعّالضغطّبفعاليةّالضواغط،ّ:ّفتعبرّعنّالحادثّذاته،Stressّأماّالضغوطّّّّّّ

ّوق ّتحتّطائلةّضغطّما.
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لتيّتعبرّ:ّيعبرّعنّالحالةّالتيّيعانيهاّالفردّويئنّمنهاّواStrainنضغاطّنّمصطلحّالإإكذالكّفّّّّّ

حتراقّالذاتي،ّويعبرّعنهاّالفردّبصفاتّمثل:ّأنهّخائفّقلق،ّنهاكّوالإعياءّوالإعنّذاتهاّفيّالشعورّبالإ

ّ(19-18،ّالصفحات2006ّ)حسنّمصطفىّعبدّالمعطي،ّمشدود،ّمتوجس.ّ

يّوظيفةّتتطلبّمنهّذلكّأستجابةّغيرّالمحددةّللجسمّتجاهّ(ّبأنهّالاSelye،1983يعرفهّسيلي)ّّّّّ

كّانتّسبباّاوّنتيجةّلظروفّمؤلمةّاوّغيرّسارةّ ّ.(24،ّصفحة2008ّ)احمدّنائلّالغرير،ّسواء

نهّاستجابةّيقومّهماّالكائنّالحيّنتيجةّأ(ّفيّتعريفهّللضغطّالنفسيّعلى1976ّ)Beckّويذهبّبيكّ

لموقفّيضغطّعلىّتقديرّالفردّلذاتهّاوّمشكلةّليسّلهاّحلّتسببّلهّاحباطّوتعوقّاتزانهّاوّموقفّ

ّيثيرّافكاراّعنّالعجزّواليأسّوالاكتئاب.

قوةّخارجيةّتؤثرّعلىّالفرد،ّنّالضغوطّعبارةّعنّأMeichenbeum(1988ّ)ويشيرّميشنباومّّّّّّ

مرّالذيّيتعرضّلتهديداتّبيئيةّمستمرةّالأّوينتجّعنهاّتوترّأوّانزعاجّوترتبطّباستجاباتّللفردّعندما

ّإيؤديّالىّ ّالإختلالّفيّالتوازن ّوالقلق.ّحساسّبالغضبّوالإالنفسيّوالفسيولوجيّوينتجّعنه ستثارة

ّ.(129-128،ّالصفحات2007ّخليفة،ّّ)وليدّالسيد

كّفايةLevine&Scotchّّيوضحّليفينّوسكوتشّّّّّّ انّالضغطّحالةّتكونّفيّاضطرابّوعدم

ّبأنّهناكّفرقّب ّالفرد ّالمواقفّالتيّيدركّفيها ّويتضمن كّانّالوظائفّالمعرفية ّسواء ّيطلبّمنه ينّما

كّوّأداخلياّ نّالضغطّأCofer&Appleyّفرّوأبلايّوّخارجياّوقدرتهّعلىّالاستجابةّلها،ّويقول

ّحالةّتكونّفيهاّالحالةّالعامةّوالشخصيةّمعرضةّللخطرّويكرسّالفردكّلّحيويتهّللحمايةّمنها.
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ّّّّّّ ّلضواغطRabkinّّويعرفّرابكن ّاو ّلحالاتّضاغطة ّاستجابة ّنظام ّعن ّعبارة ّبأنه الضغط

ّ.(19،ّصفحة2004ّ)هارونّتوفيقّالرشيدي،ّوتتكونّمنّنظامّتفاعلاتّفسيولوجيةّونفسيةّ

ّالبيلاوي)ّّّّّ ّمطالبّتفرضّعليه1988ّويعرفه ّلظروفّاو ّالفرد ّالتيّيتعرضّفيها ّالحالة ّعلىّانه )

ّ ّالظروفّوالمطالبّاو ّازدادتّشدة كّلما ّالخطر ّدرجة ّالى ّالحالة ّهذه ّوتزداد ّالتكيف، ّمن إذاّنوعا

ّستمرتّلفترةّطويلة.إ

ّالسمادوني)ّّّّّ ّالجسمية1993ّوتري ّالفعل ّردود ّفي ّتنعكس ّنفسية ّحالة ّالنفسية ّالضغوط ّان )

والسلوكية،ّالناشئةّعنّالتهديدّالذيّيدركهّالفردّعندماّيتعرضّللمواقفّاوّالاحداثّالضاغطةّفيّالبيئةّ

ّ.(25،ّصفحة2008ّ)احمدّنائلّالغرير،ّالمحيطةّ

(ّالضغطّبأنهّعدمّتكافؤّامكاناتّالفردّم 1995ّ)Bogg&Cooperّويعرفّبوجّوكوبرّّّّّّ

المطالبّالبيئيةّالموضوعةّعلىّعاتقه،ّاوّالظروفّالتيّيواجهها،ّوقدّتحدثّالمشكلةّعندماّتكونّقدراتهّ

كّا ،ّصفحة2006ّ)حسنّمصطفىّعبدّالمعطي،ّوّالاجتماعية.ّأفيبةّلمواجهةّالمتطلباتّالجسميةّغير

20).ّ

ّالتعّّّّّ ّعلى ّنستنتجّوبناءا ّالمؤثراتّ،ّأريفاتّالسابقة ّمن ّعنّمجموعة ّعبارة ّالضغطّالنفسيّهو ن

ّوقدراتهّ ّتفوقّطاقته ّانها ّوالتيّيرىّالفرد ّوأمنه، ّلسلامته ّوتهديدا ّالراحة ّبعدم ّمنّخلالها ّالفرد يشعر

ّلاتّنفسيةّوجسمية.لمواجهتها،ّوتؤديّالىّاختلا

ّالضغطّّّّّّ ّمقياس ّفي ّالمربي ّعليها ّيتحصل ّالتي ّالدرجة ّهي ّالنفسي: ّللضغط ّالاجرائي التعريف

ّالنفسي.
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ّتعريفّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوط:

ّّّّّ(ّ ّوالفريد ّالفردFréderic & Ilfred1980ّويعرفّفريدريك ّمحاولات ّأنها ّعلى ّالمواجهة )

ّهذهّ ّمنّأجلّتخفيضّالاجهاداتّوالارهاقّالذيّتحدثه ّالإنفعالية ّوالآلام للتعاملّم ّضغوطّالحياة

ّ.(Arch- geo - Psychiatry, 1980)الأخيرةّ

محاولةّمنهّلإزالةّالضغوطّّبأنهّالجهودّالتيّيبذلهاّالفردّفيّ(Newman,1981)ويعرفهّنيومانّّّّّّ

)ّاحمدّعيدّمطي ّالشخانبة،ّالنفسية،ّوابتكارّأساليبّجديدةّمجديةّفيّمواجهةّمواقفّالحياةّالمختلفةّ

ّ(35،ّصفحة2010ّ

ّّ ّوفولكمان ّلازاروس ّبأنهاّّ(Lazarus & Folkman,1984)يعرف ّالمواجهة استراتيجية

ّالفردّأنهاّ عمليةّتغييرّمستمرةّللجهودّالمعرفيةّوالسلوكيةّلضبطّالظروفّالداخليةّوالخارجيةّالتيّيقيها

 (Marilou Bruchon- schweitzer, 2001, p. 70)ضاغطةّوتفوقّامكانياتهّ

بأنهاّأيّجهدّصحيCopingّّ(ّالمواجهة1986ّ)Matheny et alّيعرفّمارتينيّوأخرونّّّّّّ

أوّغيرّصحي،ّشعوريّأوّغيرّشعوريّلمن ّأوّتقلبلّأوّاضعافّالضغوطّ،ّأوّللمساعدةّعلىّتحملّ

 .(97،ّصفحة2006ّ)حسنّمصطفيّعبدّالمعطي،ّتأثيراتهاّوبأقلّطريقةّمؤلمةّ

كّالنّّّّّّّ ّالفردّللحصولّعلىّّ(Callan)1993يعرف المواجهةّفيّبيئةّالعملّبأنها"ّجهودّيبذلها

ّ.(2016)برزوانّحسيبة،ّمعلوماتّادراكّالضبطّفيّالتعاملّم ّالمشكلاتّالتيّتحدثّفيّالمستقبلّ

1995ّويعرفّتوتسّ)ّّّّّّ )Thoitsّّّالمعلوماتّوالسلوكيات ّمن ّمجموعة ّبأنها مهاراتّالمواجهة

ّالمهاراتّ ّالأفرادّعندّالتعرضّللضغوطّوهذه الوجدانيةّوالمعرفيةّوالاجتماعيةّالمكتسبةّوالتيّيستخدمها



 الاطار العام للدراسة                                                                   الفصل الأول: 
 

16 
 

يمكنّأنّتكونّفعالة،ّوهيّتتضمنّقدرةّالفردّعلىّادراكّالحدثّوتقييمهّواعادةّتقييمّالفردّماّلديهّمنّ

،2006ّ)طهّعبدّالعظيمّحسينّوسلامةّعبدّالعظيمّحسين،ّدراتّالتوافقّم ّالحدثّامكانياتّوق

ّ(83صفحةّ

ّّّّّ(ّ ّسيوارد 1999ّيرى )Seawardّّّالتي ّالطرائق ّهي ّالنفسي ّالضغط ّم  ّأساليبّالتعامل أن

عتقدّأنهاّّتفوقّطاقتهّوقدراتهّهمدفّيستخدمهاّالفردّعندماّيعانيّمنّالضغطّالنفسيّفيّالمواقفّالتيّي

ّالتعايشّم ّالضغطّالنفسيّالذيّيتعرضّله.

وبناءاّعلىّالتعريفاتّالسابقةّنستنتجّالتعريفّالتاليّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوطّهيّعبارةّمجموعةّّّّّّ

ّ.منّالسٌلوكاتّالتيّيتخدهاّالفردّلمواجهةّالضغوطّوالتخفيفّمنها

ستراتيجيةّالمواجهة:ّهيّالدرجةّالتيّيتحصلّعليهاّالمربيّفيّمقياسّاستراتيجيةّالتعريفّالاجرائيّلاّّّّّ

ّمواجهةّالضغوط.

 الدراسات السابقة: (7

ّمنّالدراساتّالتيّتناولتّالضغوط:

 (2008دراسة باهي سلامي )

ّمصادرّالضغوطّالمهنيةّلدىّمدرسيّالابتدائي،ّوتهدفّالدراسةّالى:ّبعنوان:

ّمصادرّالضغوطّالمهنيةّلدىّمدرسيّالابتدائيّمعرفةّ

ّمعرفةّالفرقّبينّالمدرسينّوالمدرساتّفيّمصادرّالضغوطّالمهنية.
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ّمعرفةّالفرقّبينّالمدرسينّفيّمصادرّالضغوطّالمهنيةّبالنظرّللخبرةّالاكادمية.

الضغوطّّ(ّمدرسا،ّتمّاستخدامّمقياس349تمثلتّعينةّالدراسةّمنّمدرسيّالابتدائيّوالبالغّعددهم)

ّالتعليمية،ّ ّضغطّالسياسة ّمصادر ّالمهنة، ّضغوطّاعباء ّمصادر ّللمدرسينّيقيسّثلاثّابعاد، المهنية

ّمصادرّضغطّالمكانةّالاقتصاديةّوالاجتماعيةّمنّاعدادّالباحث،ّوتوصلّالباحثّالىّالنتائجّالتالية:

ّوجودّمستوياتّعاليةّمنّالضغوطّالمهنيةّلدىّمدرسيّالابتدائية. -

ّرقّفيّدرجةّالشعورّبالضغطّبينّالمدرسينّوالمدرساتّفيّالمصدرّالمتعلقّبالاعباءّالمهنية.لاّيوجدّف -

وجودّفروقّذاتّدلالةّاحصائيةّفيّمصادرّالضغوطّالمهنيةّبينّالمدرسينّوالمدرسات،ّالمدرسينّاكثرّ -

ّشعوراّبضغطّالسياسةّالتعليميةّوالضغطّالمتعلقّبالمكانةّالاقتصاديةّوالاجتماعية.

- ّ ّ ّالخبرة ّلعامل ّترج  ّالضغوط ّمصادر ّفي ّالمدرسين ّبين ّاحصائية ّذاتّدلالة ّفروق باهيّ)وجود

 ّ(43،ّصفحة2008ّسلامي،ّ

ّ(:2011)جبالي صلاح *دراسة  -

هدفتّهذهّ،ّداونّأمهاتّالأطفالّالمصابينّبمتلازمةستراتيجيةّمواجهتهاّلديّإعنوانّالضغطّالنفسيّوّب

 ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّالدراسةّالى:ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

ّمعرفةّمستوىّالضغطّالنفسيّلدىّأمهاتّالاطفالّالمصابينّبمتلازمةّداون. -

ّأمهاتّالاطفالّ - ّلدى ّالنفسي ّالضغط ّخفضّمستوى ّفي ّتساعد ّمواجهة ّاستراتيجية ّنوع ايجاد

ّالمصابينّبمتلازمةّداون.
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- ّ ّداونّمعرفة ّبمتلازمة ّالمصابين ّالاطفال ّأمهات ّلدى ّالنفسية ّالضغوط ّمستوى ّفي ّالفروق طبيعة

66ّ،ّاعتمدتّالباحثةّعلىّالمنهجّالاحصائي،ّتمثلتّعينةّالدراسةّفيّحسبّمتغيرّالمؤهلّالعلمي

ّأمّلأطفالّمصابينّبمتلازمةّداونّتمّانتقائهنّبطريقةّقصدية

ّدمتّالباحثة:أماّفيماّيتعلقّبأدواتّالبحثّفقدّاستخ

ّاستمارةّالدراسةّالاستطلاعية. -

ّاستمارةّالبياناتّالشخصية. -

ّاستبيانّالضغوطّالنفسية. -

 استبيانّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوطّالنفسية. -

ّالباحثة:ّتعانيّأمهاتّالأطفالّالمصابينّبمتلازمةّداونّمنّ ومنّبينّأهمّالنتائجّالتيّتوصلتّاليها

ّاستراتيجيةّالمواجهةّالايجابيةّلتخفيفّالضغوط.ضغطّنفسيّمرتف ،ّوتعتمدّعلىّ

ّ ّالدلالة ّمستوى ّعند ّاحصائية ّدلالة ّذات ّفروق ّوفي0.05ّّتوجد ّالنفسية ّالضغوط ّمستوى في

لدىّأمهاتّالأطفالّالمصابينّبمتلازمةّتعزىّالىّمتغيرّسنّالأمّوالمؤهلّالتعليميّاستراتيجيةّالمواجهةّ

ّ.(2011)صباح،ّ

ّّ(:2012)غدي عمر محمود عصفور * دراسة

ّعنوانّالضغوطّالنفسيب ّلدىّأمهاتّالمراهقينّالتوحديين، ّالىّالكشفّعنّالضغوطّة هدفتّالدراسة

تكونتّعينةّالدراسةّّالنفسيةّللأمهاتّالمراهقينّالتوحديين،ّاستخدمّالباحثّالمنهجّالوصفيّالتحيليلي،
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ّيتعلقّبأدواتّ،ّالتوحديينّتمّاختيارهمّبالطريقةّالعشوائية(ّأماّمنّأمهاتّالمراهقين40ّمنّ) ّفيما أما

البحثّفتتمثلّفيّمقياسّالضغوطّالنفسيةّلأمهاتّالمراهقينّالتوحديين،ّوتوصلتّنتائجّالدراسةّالىّأنّ

كّانّضمنّالمستوىّ ّلأمهاتّالمراهقينّالتوحديينّفيّجمي ّمجالاتّالمقياس ّالنفسية مستوىّالضغوطّ

ّوأ ّاليأسّالمتوسط، كّانّبعدّمشاعر كّانّلبعدّتحملّأعباءّالمراهقّالتوحدي،ّفيّحين نّأعلىّمتوسط

ّوالاحباطّللمراهقّأدنىّمتوسط.

(ّ ّاحصائية ّذاتّدلالة ّفروق ّوجود ّعدم ّالدراسة ّأظهرتّنتائج ّالجنسّوالمستوى0.05ّكما ّلمتغير )

ىّأمهاتّالمراهقينّالتوحديين،ّالتعليميّللأمّوالمستوىّالاقتصاديّللأسرةّفيّدرجةّالضغوطّالنفسيةّلد

(ّلمجاليّالقلقّعلىّمستقبلّالمراهق0.05ّدّمستوىّالدلالةّ)أظهرتّفروقاّذاتّدلالةّاحصائيةّعنبينماّ

ّوكذالكّ ّفيّالاسرة، ّمولود ّأخر ّالمراهق ّفيها ّيكون ّالتي ّالأسرة ّالتوحديّلصالح ّالمراهق ّأعباء وتحمل

 .(2012)عصفور،ّزيدّعددّأبنائهاّعلىّخمسةّافرادّالمشكلاتّالاسريةّوالاجتماعيةّللأسرةّالتيّي

 (:2011)يمينة مقبال هدبيل* دراسة 

ّعنوانّالضغطّبّ ّبالتوافقّالزواجي، ّبينّالنفسيّوعلاقته ّالموجودة ّالىّاكتشافّالعلاقة هدفتّالدراسة

ّ ّالزواجي ّوتوافقها ّالجامعي ّبالتدريس ّالعاملة ّالمرأة ّمنه ّتعاني ّالذي ّالنفسي ّاستخدمتّالضغط فلقد

 الباحثةّالمنهجّالاحصائيّالوصفي،ّ

ّومقياسّالضغطّلكوهن، ّفلاته ّالزواجيّلابراهيم ّبأدواتّالبحثّفهيّمقياسّالتوافق ّيتعلق ّفيما ّأما

زوجةّعاملةّبالتدريسّبالجامعة،ّتمّاختيارهنّمنّجامعةّالجزائرّممنّوافقن42ّّتكونتّعينةّالدراسةّمنّ
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سنة،ّّعلىّالمشاركةّوتوفرتّفيهنّالشروطّالممثلةّفيّالتدريسّبمنصبّدائم،ّمدةّالزواجّتساويّأوّتفوق

ّوقدّتوصلتّالباحثةّالىّالنتائجّالتالية:وتكونّأماّعلىّالاقلّلطفل،ّ

كّانّالضغطّالنفسيّمرتف ّلدىّالمرأةّ - توجدّعلاقةّبينّالضغطّالنفسيّوالتوافقّالزواجيّ،ّفكلما

ّالعاملةّقلّتوافقهاّالزواجيّوالعكسّصحيحّ.

ّتوجدّفروقّفيّالضغطّالنفسيّحسبّمتغيرّعددّالاولادّاللذينّلمّيجتازواّبعدّمرحلةّالطفولة. -

- ّ ّحسب ّللمرأة ّالزواجي ّالتوافق ّفي ّفروق ّتوجد ّالزوجينلا ّبين ّالعمري ّالفارق )هديبل،ّ متغير

2011).ّ

ّ(:2013)ّناجيةّدايلي*ّدراسةّ

،ّتهدفّالدراسةّعنوانّالضغطّالنفسيّلدىّالمرأةّالمتزوجةّالعاملةّفيّالميدانّالتعليميّوعلاقتهّبالقلقبّ

ّالى:

ّأفرادّالعينة.ّمعرفةّنوعيةّالعلاقةّبينّالضغطّالنفسيّوالقلقّعندّ

ّمعرفةّنوعيةّالعلاقةّبينكّلّبعدّمنّأبعادّالضغطّالنفسيّوالقلقّلدىّأفرادّالعينة.

ّالتعليميّ كّلّمنّالضغطّالنفسيّوالقلقّحسبّمتغيرّالطور كّانّهناكّفروقّفيّدرجة ّاذا ّما معرفة

ّوالخبرةّالمهنيةّوعددّسنواتّالزواجّعندّأفرادّالعينة.

ّنهجّالوصفي،ّفلقدّاستخدمتّالباحثةّالمّ
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ّالمقابلة ّاستخدمتّالباحثة: ّفقد ّبأدواتّالبحث، ّيتعلق ّفيما مقياسّّ-مقياسّالضغطّالنفسيّ-أما

ّالقلق.

ّفردا،ّومنّبينّالنتائجّالتيّتوصلتّاليهاّالباحثة:180ّأماّعينةّالبحثّفقدّشملتّ

ّ ّالمرأة ّلدي ّوالقلق ّالنفسي ّبينّالضغط ّاحصائيا ّدالة ّموجبة ّارتباطية ّعلاقة ّفيّتوجد ّالعاملة المتزوجة

كّلماّارتفعتّدرجاتّالافرادّفيّالضغطّالنفسيّارتفعتّمعهاّدرجاتهمّفيّ كّلما الميدانّالتعليمي،ّوأنه

القلق،ّوكلماّانخفضتّدرجاتهمّفيّالضغطّالنفسي،ّانخفضتّدرجاتهمّفيّالقلق،ّوبذالكّفانّالعلاقةّ

ّبينّالمتغيرينّعلاقةّموجبة.

ىّأفرادّالعينةّباختلافّالطورّالتعليميّ)ّابتدائي،ّمتوسط،ّثانوي(،ّتختلفّدرجاتّالضغطّالنفسيّلد

فانناّنلاحظّأنكّلّمنّمدرساتّالطورّالابتدائيّومدرساتّالطورّالمتوسطّيعشنّضغطاّنفسياّمرتفعا،ّ

ّلاكنّبدرجاتّمتفاوتةّبينماّمدرساتّالطورّالثانويّفيعشنّظغطاّنفسياّمنخفضا.

 دىّأفرادّالعينةّباختلافّالخبرةّالمهنية.لاّتختلفّّدرجاتّالضغطّالنفسيّل

 (:2015)بومجان نادية دراسة  *

ّب ّلتخفيفّالضغطّالنفسي ّبرنامجّارشاديّمعرفيّسلوكي ّبناء ّالمتزوجة،ّعنوان ّالجامعية لدىّالاساتذة

ّلدىّ ّالنفسي ّالضغط ّلتخفيف ّارشادي ّبرنامج ّاعداد ّوهو ّهدفّرئيسي ّتحقيق ّالى ّالباحثة تسعى

ّالتدريبّ ّومنهج ّالسلوكي ّالمعرفي ّالارشاد ّوأساليب ّفنيات ّالى ّيستند ّالمتزوجة، ّالجامعية الاستاذة

ّالانته ّبعد ّالبرنامج ّأثر ّاستمرارية ّومدى ّفعاليته ّعن ّوالكشف ّلماكينبوم، ّالضغط ّضد اءّالتحصيني
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ّالأستاذاتّالجامعياتّالمتزوجاتّالعاملاتّ ّمن ّعينة ّعلى ّتطبيقه ّخلال ّمن ّالمتابعة، ّوأثناء جلساته

ّبسكرة.ّ-بجامعةّمحمدّخيضر

ّواستخدمتّالباحثةّالأدواتّالتالية:فلقدّاستخدمتّالباحثةّالمنهجّالتجريبي،ّ

ّمقياسّالضغطّالنفسيّمنّاعدادّالباحثة. -

ّاعدادّالباحثةّمقياسّاستجابةّالضغطّالنفسيّمن -

ّاعدادّالباحثة.منّالبرنامجّالارشادي،ّ -

(ّأستاذةّجامعيةّمتزوجةّ،ّتمّاختيارهنّبطريقةّقصدية،ّأماّعينة74ّأماّعينةّالبحثّفقدّتكونتّمنّ)

كّلّمنّمقياسّالضغطّ التجربةّفقدتّتكونتّمنّجمي ّالاستاذاتّالحاصلاتّعلىّدرجةّمرتفعةّفي

ّال ّالضغط ّاستجابة ّومقياس ّ)النفسي ّعددهن ّوكان ّالتي13ّنفسي ّالنتائج ّأهم ّبين ّومن ّاستاذة، )

ّتوصلتّاليهاّالباحثة:

ّتعانيّالاستاذةّالجامعيةّالمتزوجةّضغطاّنفسياّمتوسطاّوفقاّلمقياسّمصادرّالضغطّالنفسي -

ّوقدّجاءتّ - ّالضغطّالنفسي، ّلمقياسّاستجابة ّوفقا ّمتوسطا ّنفسيا ّالجامعيةّضغطا تعانيّالاستاذة

ترتيبّالتالي:ّالاستجابةّالفسيولوجية،ّالاستجابةّالمعرفية،ّالاستجابةّالانفعالية،ّوفيّالاستجاباتّبال

ّالاخيرّالاستجابةّالسلوكية.

ّالضغطّ - ّوذالكّبتخفيفّمستوى ّالمتزوجة ّالجامعية ّالاستاذة ّعلى ّالمقترح ّالارشادي ّالبرنامج يؤثر

 .(2015)نادية،ّّالنفسيّعليها
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 (:2017دراسة راف الله بوشعراوية،  فتحي الدايخ طاهر)

هدفتّالدراسةّالىّّبعنوانّالضغوطّالنفسيةّوعلاقتهاّبالتوافقّالأسريّلدىّأباءّوأمهاتّأطفالّالتوحد،

ّالىّالتعرفّعلىّالفروقّبينّ ّبالاضافة ّبالتوافقّالأسري، ّوعلاقتها ّالفروقّبينّالضغوطّالنفسية معرفة

ّلبعضّالمتغيراتّالديموغرافيةّ)الجنس،ّالعمر،ّالمستوىّالتعليمي،الضغوطّالنفسيةّوال ّتوفقّالأسريّوفقا

ّوأماّلاطفالّتوحديين)120ّعددّأفرادّالأسرة(،ّتكونتّعينةّالدراسةّمنّ أما(،ّتم60ّّأباّو60ّأبا

دراسةّاستخدامّمقياسّالضغوطّالنفسيةّلأولياءّأمورّالمعاقين،ّومقياسّالتوافقّالأسري،ّأشارتّنتائجّال

ّّ:الىّأنه

ّيّلدىّأولياءّأمورّأطفالّالتوحد.لاّتوجدّعلاقةّبينّالضغوطّالنفسيةّوالتوفقّالأسرّ

ّبينّالأباءّوالأمهاتّلصالحّالأمهات.ّهناكّفروقّفيّمستوىّالضغوطّالنفسية

ّللمتغيراتّالديموغرافيةّ)عمرّالوالدين،ّ عدمّوجودّأيّفروقّفيّالضغوطّالنفسيةّوالتوفقّالأسريّوفقا

ّالمستويّالتعليمي،ّعددّأفرادّالأسرة(.

 الدراسات التي تناولت استراتجية مواجهة الضغوط:

ّ ّ*دراسة ّالضريبي ّالله ّببعضّالمتغيراتّبعبد ّوعلاقتها ّالمهنية ّالنفسية ّالضغوط ّأساليبّمواجهة عنوان

(2010:)ّّ

طّالنفسيةّالمهنيةّالتيّوتهدفّهذهّالدراسةّالىّالكشفّعنّالاساليبّالتيّيتبعهاّالعمالّلمقاومةّالضغوّ

كّانتّهناكّفروقّدالةّاحصائياّفيّأساليبّمقومةّالضغوطّتعزىّلمتغيراتّ يتعرضونّاليهاّومعرفةّماّاذا
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استخدمّالباحثّّالدراسة:ّالمؤهلّالعلمي،ّسنواتّالخبرةّالعمرّلدىّعمالّمصن ّزجاجّالقدمّبدمشق،

ّتمّاختيارهمّبالطريقّالعشوائيةّالعرضية،ّل،عامّ(200المنهجّالوصفيّالتحليلي،ّأجريتّالدراسةّعلىّ)

ّالباحثّمقياس ّطبق ّالغرض،ّوقد ّالباحثّلهذا ّالضغوطّالذيّأعده ومنّبينّأهمّّأساليبّمواجهة

ّالنتائجّالتيّتوصلّاليهاّالباحث:

ّالاساليبّالايجابيةّاكثرّاستخداماّمنّالاساليبّالسلبيةّلدىّافرادّعينةّالبحث.ّ-

2-ّّ ّللتفاعل ّاثر ّعينةّوجود ّافراد ّلدى ّالضغوط ّمواجهة ّاساليب ّفي ّوالعمر ّالتعليمي، ّالمؤهل بين

ّالبحث.

ّالتحدي،ّّ-3 ّو ّ)المواجهة ّالضغوط ّاساليبّمواجهة ّاستخدام ّفي ّاحصائية ّذاتّدلالة ّفروق وجود

ّتعزىّ ّالايجابية ّللاساليب ّالكلية ّالدرجة ّوفي ّللمشكلة(، ّالايجابي ّالتقييم ّاعادة ّالدين، ّالى واللجوء

لّالعلمي)اساسي،ّثانوي(ّ،ّوذالكّّلصالحّحملةّالشهادةّالثانويةّ،ّولمّتوجدّفروقّفيّاستخدامّللمؤه

ّالاساليبّالسلبيةّتعزىّلمتغيرّالمؤهلّالعلمي.

ّتعزىّلمتغيرّالخبرة،ّّ-4 ّالكلية ّ،ّوكذالكّالدرجة وجودّفروقّفيّاستخدامّالاساليبّالايجابيةّجميعها

سنوات(،ّوكذالكّفيّاستخدامّاسلوبّالتنفيسّالانفعاليّ،10ّّثرّمنوذالكّلصالحّفئةّالخبرةّالاكبر)اك

ّوالدرجةّالكليةّللاساليبّالسلبيةّ،ّوذالكّلفئتيّالخبرةّالاصغر.

ّالكليةّلهذهّّ-5 ّوفيّالدرجة وجودّفروقّذاتّدلالةّاحصائيةّفيّاستخدامّالاساليبّالايجابيةّجميعها

ّوذالكّلصالحّالفئ ّالعمريةّالاكبرّ)اكثرّمنّالاساليبّتعزىّلمتغيرّالعمر، سنة(ّ،ّوفيّاستخدام50ّّة
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ّالاصغرّ ّالعمر) ّفئتي ّلصالح ّوذالك ّالسلبية ّللاساليب ّالكلية ّوالدرجة ّالانفعالي ّالتنفيس اسلوب

ّ.(2010)الضريبي،ّ(36ّسنة35ّسنةّالى50ّمن

 (:2014)بحري نبيل ويزيد شويعل دراسة *

ّّ(:2014)والتشائمّوعلاقتهماّبمركزّالضبطّوأساليبّالتعاملّم ّالضغطّالنفسيّالتفائلّّعنوانب

الضبطّوأساليبّتلخصتّأهدافّالدراسةّفيّمعرفةّالعلاقةّبينّالتفائلّوالتشاؤمّومركزّالضبطّومركزّ

ّّالتعاملّم ّالضغوطّالنفسيةّلدىّطلبةّالجامعة

استخدمّالمنهجّالوصفيّالارتباطي،ّأماّفيماّيتعلقّبأدواتّالبحثّطبقّمقياسّالتفائلّوالتشاؤمّّتمّفلقد

(ّطالبا162ّمن)ّتكونتّعينةّالدراسةّمقياسّأساليبّالتعاملّم ّالضغوط،ّّ–مقياسّمركزّالضبطّّ–

جامعةّّ(ّطالبّمنّثلاثّجامعاتّ)جامعةّالجزائر،ّجامعةّالبليدة،64(ّطالبة،ّو)98وطالبةّبواق ّ)

المدية(،ّتلخصتّأهدافّالدراسةّفيّمعرفةّالعلاقةّبينّالتفائلّوالتشاؤمّومركزّالضبطّوأساليبّالتعاملّ

م ّالضغوطّالنفسيةّلدىّطلبةّالجامعة،ّوقدّأشارتّنتائجّالدراسةّالىّأنهّهناكّعلاقةّسالبةّودالةّبينّ

ّبينّال ّودالة ّموجبة ّوهناكّعلاقة ّالضبطّالداخلي، كّماّالتفائلّومركز ّالضبطّالخارجيّ، ّومركز تشاؤم

توصلتّالدراسةّالىّوجودّعلاقةّدالةّوموجبةّبينّالتفائلّوأساليبّالتعاملّم ّالضغوطّالنفسيةّالمركزةّ

كّماّدلتّنتائجّالدراسةّعلىّوجودّ علىّالمشكلّببعديه)ّحلّالمشكلّوالبحثّعنّالدعمّالاجتماعي(،

 ّالضغوطّالنفسيةّالمركزةّعلىّالانفعالّبأبعادهّ)التجنب،ّعلاقةّموجبةّبينّالتشاؤمّوأساليبّالتعاملّم

ّ.(2014)شويعل،ّاعادةّالتقييمّالايجابي،ّولومّالذات(ّ

ّ
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  (:2014) دراسة نرمين غريب*

ّاستراتب ّمواجهةيعنوانّ ّّجية ّلدىّمرضىّالسكري، ّالىّالكشفّعنّالضغوطّالنفسية هدفتّالدراسة

التيّتواجهّمرضىّالسكريّوالتعرفّالىّاستراتجيةّمواجهةّالضغوطّالنفسيةّتبعاّّالضغوطّالنفسيةمجالاتّ

 ّللنمطّوتبعاّلجنسّالمريض.

ّالنفسية،ّ ّالضغوط ّاستبانة ّالباحثة ّواستخدمت ّالتحليلي، ّالوصفي ّالمنهج ّالباحثة ّاستخدمت فلقد

ّالباحث ّاعداد ّمن ّالنفسية ّالضغوط ّمواجهة ّلاستراتجية ّقوامهاّواستبانة ّعينة ّعلى ّالدراسة ّأجريت ة،

(ّمريضّسكريّنمطّثاني،ّهدفت250ّ(مريضّسكريّنمطّاولّوّ)95(ّمريضّسكريّمنهمّ)345)

ّمرضىّالسكريّوالتعرفّالىّاستراتجيةّ ّالتيّتواجه ّالىّالكشفّعنّمجالاتّالضغوطّالنفسية الدراسة

ّمواجهةّالضغوطّالنفسيةّتبعاّللنمطّوتبعاّلجنسّالمريض.

رتّالنتائجّأنّالمصابونّبالسكريّيتعرضونّلضغوطّمتعلقةّبالعلاجّبالمرتبةّالاولى،ّثمّالضغوطّوقدّأظه

كّماّ ّالضغوطّالاجتماعية، ّوأخيرا ّالضغوطّالأسرية، ّويليه ّوثمّالمالية، ّالضغوطّالنفسية، ّيليه الجسدية،

تراتجيةّالسلبية،ّوجدّأنّالاستراتيجياتّالمستخدمةّمنّقبلّالمرضىّالسكريّمنّالنمطّالاولّهيّالاس

ّالنفسيةّ ّالضغوط ّمواجهة ّفي ّالاستراتجياتّالايجابية ّالثاني ّالنمط ّمن ّالسكري ّمرضى ّاستخدم بينما

 .(2014)غريب،ّ

 (:2014)جدو عبد الحفيظ *دراسة 

ّالتعلمب ّصعوبات ّذوي ّالمراهق ّلدى ّالنفسية ّالضغوط ّمواجهة ّاستراتيجية ّالىّّعنوان ّالدراسة تهدف

ّالتعرفّعلىّأهمّأساليبّالمواجهةّالمستخدمةّلدىّحالاتّالدراسةّ.
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كّنوعّمنّيبحثّمدىّميلّالمراهقينّذويّصعوباتّالتعلمّلاستخدامّاسترات جيةّالاستسلامّولومّالذات

ّالابتعادّعنّالمواقفّالضاغطة.

ّاسترات ّالى ّتلجأ كّانتّحالاتّالدراسة ّان ّفيّيمعرفة ّوالتنفيسّالانفعالي ّاليقظة ّوأحلام ّالانعزال جية

فلقدّاستخدمّالباحثّالمنهجّالعيادي،ّأماّفيماّيتعلقّبأدواتّالبحث،ّفقدّمواجهتهاّللضغوطّالنفسية،ّ

استخدمّالباحث:ّدراسةّحالة،ّالمقابلةّالنصفّموجة،ّمقياسّمواجهةّالضغوطّالنفسية،أجريّالبحثّ

ذكر(،ّوتوصل1ّّّ-اناث03ّعوباتّالتعلمّوكانّعددهمّأرب ّحالاتّ)علىّعينةّمنّالمراهقينّذويّص

ّالباحثّالىّالنتائجّالتالية:

ّيستخدمّالمراهقونّذووّصعوباتّالتعلمّاستراتيجياتّمواجهةّسلبيةّأمامّالضغوطّالنفسية. -

ّ.يستخدمّالمراهقونّذووّصعوباتّالتعلمّاستراتيجيةّالانعزالّوأحلامّاليقظةّأمامّالضغوطّالنفسية -

ّيستخدمّالمراهقونّذووّصعوباتّالتعلمّاستراتيجيةّالتنفيسّالانفعاليّأمامّالضغوطّالنفسية.ّ-

 التعقيب عن الدراسات السابقة:(7

ّبعدّعرضناّللدراساتّالسابقةّالمتعلقةّبالضغطّالنفسيّواستراتيجيةّمواجهةّالضغوطّيتضحّماّيلي:

 من حيث الهدف:

ّبينّالأهدافّالرئيسيةّالتيّركزتّعليهاّالدراسات:ّمن

ّمعرفةّمستوىّالضغوط.

ّمعرفةّالعلاقةّبينّالضغطّوبعضّالمتغيرات.
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ّمعرفةّنوعّالاستراتجياتّالمستعملةّفيّمواجهةّالضغوط.

 من حيث المنهج:

ّالدراساتّبإستثناءّدراسةّجدوّعبدّالحفيظ الذيّّكانّالمنهجّالوصفيّهوّالمنهجّالمستخدمّفيّهذه

ّاستعملّفيهّالمنهجّالعيادي.

 فيما يخص العينة:

349ّحالاتّالى4ّّفقدّتراوحّحجمّالعينةّفيّالدراساتّمنّ

 من حيث الأدوات:

ّالبحثّ ّفي ّالدراساتّالتيّاختلفتّالأدواتّالمستعملة كّل ّأن ّنلاحظ ّلاكن ّلمتغيراتّالدراسة، تبعا

ّتناولتّ ّالتي ّالدراسات ّبينما ّالنفسي، ّالضغط ّادراك ّمقياس ّاستخدمت ّالنفسي ّالضغط تناولت

ّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوطّإستخدمتّمقياسّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوط.

ّ



 

 
 

 

 

   

 

 

 تمهيد:        

 لمحة تاريخية عن ظهور مصطلح الضغط النفسي. (1

 بعض المفاهيم المرتبطة بالضغط النفسي. (2

 النماذج والنظريات المفسرة للضغط النفسي. (3

 أنواع الضغوط.( 4

 مصادر الضغوط.( 5

 أعراض الضغوط. (6

 الأثار الناتجة عن الضغوط النفسية. (7

 خلاصة

:‌الضغط‌الفصل‌الثاني

 النفسي
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 تمهيد:      

يتميزّبهّالانسانّفيّالعصرّالحاليّحيثّأنّالانسانّلاّيكادّيخلوّّيعتبرّالضغطّالنفسيّمنّبينّماّّّّّ

ّحيثّيتعرضّالأفرادّفيّجمي ّمراحلّ ّالىّالضغط، ّبآخر منّالضغوطّوكلّانسانّيتعرضّبشكلّأو

حياتهمّالىّضغوطّمنّمصادرّمختلفةّمنهاّبيئةّالعملّالضاغطةّ،ّحيثّأنّالكثيرّمنّالعاملينّيكونونّ

ّالناتجةّعنّبيئةّالعمل.ضحاياّالضغوطّالنفسيةّ

ّلمحة تاريخية عن ظهور مصطلح الضغط النفسي:/ 1

ّّّّّ كّلمة فيّميدانّالهندسةّوالعلومّالطبيعيةّلتشيرّالىّقوةّخارجية،ّتؤثرّبشكلStressّّاستخدمت

الذيّيؤثرّويغيرّفيّشكلّّ« Strain » مباشرّعلىّموضوعّطبيعي،ّونتيجةّلهذهّالقوةّيحدثّالاجهاد

 .(125،ّصفحة2007ّ)وليدّالسيدّخليفةّومرادّعليّعيسى،ّوبناءّالموضوعّ

ّالمصطلحّبطريقةّأكثرّعموميةّليصفّالمشقةّأوّالضيقّأوّالشدةّ وفيّالقرنّالراب ّعشرّاستخدمّهذا

يلاديّلتصفّالشدةّوالصعوباتّالهندسية.ّغيرّأنّواستخدمتّهذهّالكلمةّفيّالقرنّالساب ّعشرّالم

ّالمهندسّروبرتّهوكّ ّبعمل ّمتأثرا ّاليوم ّالى ّالضغطّاستمر ّالنظريّلمفهوم ّوالتاييد ّالدعم ّمن العديد

Hookeّّكّانّهوكّمهتماّبتصميمّالأبنيةّمثلّالجسورّالتيّتتحمل أواخرّالقرنّالساب ّعشر،ّفلقد

كّتبّهوكّعنّفكرةّّحمولةّثقيلةّوتقاومّقوةّالطبيعةّمثل الرياحّوالزلازلّدونّأنّتنهارّوتتداعى.ّومنّثم

كّقوةّخارجية،ّوطبقّلوجهةّنظرهّينشأّالضغطّمنّتأثيرّالعبءّأوّالحملّعلىّالبناءّ الحمولةّأوّالعبء

الذيّمنّخلالهّيظهرّالاجهادّعلىّهذاّالبناء،ّويمكنّللبناءّأنّينهارّويتداعى،ّولذالكّيكونّالضغطّ

ّاستجابة ّعنّالكائنّّهو ّالضغطّالتيّتصدر ّويكونّذالكّمماثلاّلاستجابة ّللحمولة، ّالبناء ّأو النظام
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العضويّوالتيّتتبدىّفيّالمواجهةّأوّالهروبّمنّالموقفّالضاغطّوالبرغمّمنّصياغةّهوكّعنّالضغطّ

كّنموذجّتفسيريّلمصطلحّالضغطّعلىّالجهازّ كّانّلهاّتأثيرّواس  والتيّاشتقتّلأغراضّهندسيةّفانه

ّوالطبيةّ ّالفسيولوجية ّالعلوم ّفي ّالضغط ّمصطلح ّتجسد ّالوقت ّذالك ّومنذ ّوالنفسي الفسيولوجي

ّأوّ ّالتوتر ّأو ّالضغط ّالقوةأو ّالى ّالضغط ّمصطلح ّيشير ّعشر ّالثامن ّالقرن ّأواخر ّوفي والاجتماعية.

ّ(18-17،ّالصفحات2006ّ)طهّعبدّالعظيمّحسينّوّسلامةّعبدّالعضيمّحسين،ّالاجهادّ

ّوأثبتّاستقلاليتهّّ ّانفصلّعنّالفلسفة ّالقرنّالعشرينّعندما ّالمفهومّاستعارهّعلمّالنفسّفيّبداية هذا

كعلمّلهّمنهجّخاصّبه.ّوأيضاّجرىّاستخدامهّفيّالصحةّالنفسيةّوالطبّالنفسيّعلىّيدّ)ّهانزّ

هذاّالموضوعّوأعطاهّأرضيةّعلمية(ّفيّالعامّّسيلي(ّالطبيبّالكنديّ)منّأوائلّالاطباءّالذينّبحثواّفيّ

ّوالاحباط1956ّّ ّالضغط ّعن ّالناتجة ّالسارة ّغير ّوالانفعالية ّالجسدية ّالتغيرات ّأثر ّدرس عندما

ّوالاجهاد.

ّّّّّ"ّ كّانون ّوالتر ّالفسيولوجية ّعالم ّهذهWalter Cannonّويعتبر ّبمثل ّتارخيا ّاهتم ّمن ّأول "

ّالقرّ ّاذّاستخدمّفيّبداية ّالكائنّالمصطلحات، نّالعشرينّمصطلحّالتوازنّالجسميّللتدليلّعلىّنزعة

ّالبيئةّ ّفي ّالخطر ّيدرك ّالحي ّفالكائن ّالاتزان، ّحالة ّعلى ّللمحافظة ّمصادرها ّعلى ّبالاستعانة الحي

ّالهربّ ّالدفاعّأو ّاما ّتكون ّاسعدوالاستجابة ّاللطيفّأبو ّعبد ّاحمد ّو ّالغرير ّنائل ّ)أحمد ،2008ّ،

ّ.(21-20الصفحاتّ

كّلّمنّ ّبمثابةّالروادّالاوائلّالذينّاستخدمواّمصطلحّالضغط(Selye, lazarus, Canon) يعد

ّ.النفسي
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ّ:المرتبطة بالضغوطبعض المفاهيم / 2

 الضواغط:

ّويفرّّّّّ ّالسلوكيةّّWeaver(1987)ويعرف ّالنتائج ّالى ّتؤدي ّالي ّالأحداث ّبأنها الضواغط

ّالاجتماعيةّّوالنفسية،وهذه ّوالأحداث ّالفسيولوجية ّالأحداث ّتشمل ّالأحداث ّتشمل الأحداث

ّوالخوفّ ّالقلق ّمن ّالفرد ّفيها ّيعاني ّالتي ّالحالات ّمعظم ّفي ّولهاذا ّوالافكار، ّوالسلوكيات والمشاعر

والاكتئابّوالغضبّوغيرهاّمنّالانفعالاتّالسلبيةّنجدّهناكّحدثاّظاغطا،ّوهذاّيعنيّأنّالظواغطّهيّ

)طهّعبدّالعظيمّحسينّوّسلامةّعبدّالمؤثراتّالبيئيةّالتيّيكونّلهاّالقدرةّعلىّحدوثّالضغطّالقوىّوّ

ّ.(2006العضيمّحسين،ّ

 الاحباط:

فيّحالةّوجودّعائقّيمنعهّمنّتحقيقّهدفّشخصيّأوّفيّحالةّشعورهّّيشعرّالفردّعادةّبالاحباطّّّّّ

بالعجزّعنّالقيامّبأيّعملّلتغييرّالموقفّغيرّالمرغوبّفيه.ّوفيّالغالبّيتجسدّردّالفعلّفيّانفعالّ

)عليّعسكر،ّالغضب.ّومنّالطبيعيّأنّيصاحبّذلكّافرازّللهرموناتّالتيّترتبطّبالمواقفّالضاغطةّ

ّ.(86،ّصفحة2003ّ

 القلق:

(ّالقلقّبأنهّشعورّغامضّغيرّسارّبالتوجسّوالخوفّوالتحفزّوالتوتر1998ّويعرف)ّاحمدّعكاشةّّّّ

ّفيّ ّويأتي ّاللارادي ّالعصبي ّالجهاز ّنشاط ّزيادة ّخاصة ّببعضّالاحساساتّالجسمية مصحوبّعادة
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لسحبةّفيّالصدر،ّأوّالضيقّفيّالتنفس،ّأوّالشعورّنوباتّمتكررة،ّمثلّالشعورّبالفراغّفيّالمعدةّأوّا

كّثرةّالحركة... ّ.(329،ّصفحة2011ّ)ّاسامةّفاروقّمصطفى،ّّبنبضاتّالقلبّأوّالصراع،ّأو

 الاحتراق النفسي:

تعتريّالفردّوالتيّّيشيرّمفهومّالاحتراقّالنفسيّالىّحالةّمنّالانهاكّالعقليّوالانفعاليّوالجسميّالتي

ّنتيجةّلتعرضهّالمستمرّللضغوطّويعكسّمفهومّالاحتراقّعدمّالرضاّعنّالعملّلدىّالفردّوعنّ تنشأ

ّالظروفّالمهنيةّوالاجتماعيةّالتيّيعيشها.

 الاجهاد:

ّالفردّوالتيّتعبرّعنّ ّالمصطلحّالىّنتائجّالتعرضّللضغوطّعلىّالمدىّالطويلّوالتيّيعانيها ويشيرّهذا

ذاتهاّفيّالشعورّبالاعياءّوالانهاكّويعبرّالفردّعنهاّبصفاتّمثلّخائفّوقلقّومكتئبّومتوترّوتعبرّعنّ

لوكيةّمثلّالزيادةّفيّنفسهاّفيّصورةّأعراضّجسميةّونفسيةّمثلّاضطرابّالوجدانّوالمعارفّوأعراضّس

)طهّعبدّالعظيمّحسينّوّسلامةّعبدّّتدخينّالسجائرّوتناولّالكحولياتّواضطراباتّالاكلّوالعنف

ّ.(28-27-24،ّالصفحات2006ّالعضيمّحسين،ّ

 اضطراب الضغط ما بعد الصدمة:

ّللاضطراباتّّّّّّ ّالراب  ّوالاحصائي ّالتشخيصي ّالدليل ّفي ّالنفسي ّللطب ّالامريكية ّالرابطة تعرفه

النفسية،ّبأنهّ"فئةّمنّفئاتّالقلقّالذيّيصيبهّالفردّبعدّتعرضهّلحدثّضاغطّنفسيّأوّجسميّغيرّ

ثرّمنّعادي،ّيتعرضّلهّالفردّبصورةّمباشرةّفيّبعضّالاحيان،ّوفيّأحياناّأخرىّبعدّثلاثةّأشهرّأوّاك

ّالحدثّ ّهذا ّالاضطرابّالاسترجاعّالمستمرّلخبرة ّهماذ ّومنّأعراضّالاصابة التعرضّلتلكّالضغوطّ،



 النفسيالضغط                                                                          الفصل الثاني: 
 

34 
 

وتجنبّالمنبهاتّالمرتبطةّبالصدمة،ّوتتضمنّالصدمةّتحديداّمعايشةّالفردّلخبرةّحدثّمنّالأحداثّأوّ

ّأوّتهدي ّللتكاملّالجسميّمشاهدتهّأوّمواجهته،ّوهداّالحدثّيتظمنّموتاّأوّأذىّمتيقناّأوّمهددا دا

للفردّأوّلاشخاصّأخرينّم ّحدوثّردّفعلّمؤديّمنّالشعورّبالخوفّالشديدّأوّالعجزّأوّالرعبّ

ّ.(50،ّصفحة2015ّ)بومجانّنادية،ّ

 الازمة:

يّالحادثةّيرادفّبعضّالباحثينّبينّالضغطّوالازمة،ّولاكنّالضغطّيختلفّعنّالازمة،ّفالأزمةّهّّّّّ

ّباستجاباتّفورية ّالقيام ّالفرد ّبعضّ المفاجئةالتيّتتطلبّمن ّالىّمكابدة ّتؤديّبالفرد ّوالتيّقد نحوها

ّالمشكلاتّالنفسيةّوالصحيةّبعدّحدوثهاّمثلّالكوارثّالطبيعية.

 الصراع:

ّفيّالسلوكّّّّّّ ّوبينّاستمراره ّالداخليّالتيّتحولّبينّالفرد ّمنّالتوتر ّالصراعّالىّحالة ويشيرّمفهوم

ّمنّ ّمتساوية ّبدرجة ّيتميزان ّمتعارضين ّهدفين ّبسببّوجود ّالصراع ّوينشأ ّهدفه، ّتحقيق ّالى المؤدي

دهماّدونّالاخرّأوّالشعورّبالجاذبيةّنحوهماّأوّالنفورّمنهماّمماّيجعلّمنّالصعبّعلىّالفردّالانحيازّلاح

)طهّعبدّالعظيمّحسينّوّسلامةّالبعدّعنّأيّمنهما،ّوقدّيكونّالصراعّشعوريا،ّوقدّيكونّلاّشعورياّ

ّ.(31-30،ّالصفحات2006ّعبدّالعضيمّحسين،ّ

ّ:النماذج والنظريات المفسرة للضغط النفسي/ 3

تعددتّالنماذجّالتيّتناولتّتفسيرّالضغوط،ّوذالكّتبعاّلاختلافّتوجهاتّالعلماءّوالباحثينّفيّّّّّّ

كّلّمنهماّمنّجانبّمختلفّفيّتفسيرّالضغوط، اذّينشأّتعددّالنظرياتّ دراسةّالضغوط،ّحيثّينظر
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لىّعاملّواحدّالعلميةّفيّمجالّدراسةّوتفسيرّالظاهرةّالانسانيةّمنّتعقدهاّبمعنىّصعوبةّتفسيرهاّبردهاّا

 فقط.ّوفيماّيليّنعرضّبعضّالنماذجّالمفسرةّللضغطّالنفسي

 نموذج الضغوط كمثير: :أولا

 / نظرية هولمز وراه:1

انّالنموذجّيشيرّالىّأنّردودّالفعلّللضغوطّيمكنّأنّتكونّايجابيةّأوّسلبية،ّوتتضمنّاىّجانبّّّّّّ

ياةّتتنوعّفيّمقدرتهاّعلىّانتاجّالضغوط،ّوتأثيرّمنّحياةّالفردّبماّفيّذالكّالاسرةّوالمهنة.ّأحداثّالح

هذهّالاحداثّيكونّجمعيا ،ّوالحجمّالكليّللتأثيرّيحددّمقدارّالعملّالذيّيجبّعلىّالفردّالقيامّبهّ

منّاجلّالمواجهة.ّوقدّابتدعّهولمزّوراهّمصطلحّاعادةّالتوافقّالاجتماعيّالىّالمواجهةّأوّعملّالتغيراتّ

ّ.(30-29،ّالصفحات2006ّ)حسنّمصطفىّعبدّالمعطي،ّاستجابةّللضغط

ّثانيا: نموذج الضغوط كاستجابة ) النظرية الفسيولوجية(.

 / نظرية هانز سيلي:1

(ّوتمّاعادةّصياغتهاّمرةHanz selye,1956ّقدمّهذهّالنظريةّعالمّالفسيولوجياّهانزّسيلي)ّّّّّ

ّ ّعام ّمعتدلةّّ،1976أخرى ّدرجة ّبأن ّويؤمن ّالحديثة ّالنفسي ّالضغط ّلنظرية ّالحقيقي ّالاب ويعتبر

ّأومتوسطةّمنّالضغطّالنفسيّتؤديّالىّاضطرابّالتوازنّالجسمي.

ّ ّسيلي ّاطلق ّالعامّّ(Selye,1976)وقد ّالتكيف ّمتلازمة ّصياغتها ّبعد ّالنظرية ّهذه على

Generale Adaptation Syndromeّّّللضغوط ّالمتكرر ّاو ّالمستمر ّالتعرض ّأن ّيؤكد اذ



 النفسيالضغط                                                                          الفصل الثاني: 
 

36 
 

ّيفرضّمتطلباتّفيسيولوجيةّأوّاجتماعيةّأوّانفعاليةّأوّ يؤديّالىّتأثيراتّسالبةّعلىّحياةّالفرد،ّمما

ّيدف ّ ّتلكّالضغوط،ّوهنا كّلّطاقتهّلمواجهةّ ّيؤديّبالفردّالىّحشدّ نفسيةّأوّالجم ّبينهما،ّوهذا

،ّصفحة2009ّ)ّاحمدّنايلّالغرير,ّاحمدّعبدّاللطيفّابوّاسعد،ّعراضّفيسيولوجيةّثمنهاّفيّشكلّا

60).ّ

ّووفقاّلسيليّفانّعرضّالتكيفّالعامّيتكونّمنّثلاثّمراحل:

الاولي:ّمرحلةّالانذار)التنبيه(ّوفيهاّيتمّاستثارةّالجهازّالعصبيّالمستقل،ّوالجهازّالغدي،ّويظهرّالجسمّ

)حسنّمصطفىّعبدّتغيراتّمميزةّللتعرضّالمبدئيّللضاغط،ّوفيّنفسّالوقتّينخفضّمستوىّالمقاومةّ

ّ.(2006المعطي،ّ

ّيقّّّّّ ّفسيولوجية ّناحية ّالدفاعّفيّومن ّأجهزة ّبتعبئة ّالادرينالية ّالعصبيّالسمبثاويّوالغدد ّالجهاز وم

الجسم،ّاذّيزدادّانتاجّالطاقةّالىّأقصاهّلمواجهةّالحالةّالطارئةّومقاومةّالضغوط،ّوعندماّيتخلصّالفردّ

ّمنّالتهديد،ّفانّالجسمّيعودّالىّمستوىّمنخفضّمنّالاثارةّوهذهّالحالةّهيّماّيمكنّتسميتهاّبحالة

التوازنّالداخلي،ّويعتقدّسيليّأنّالموتّقدّيحدثّأثناءّهذهّالمرحلةّفيماّانكّانّالضغطّالنفسيّشديدّ

ّ.(61،ّصفحة2009ّ)احمدّنايلّالغريرّوّاحمدّعبدّاللطيفّابوّاسعد،ّ

كّاهله،ّّالثانية:ّمرحلةّالمقاومة:ّوفيهاّيحاولّالجسمّالتكيفّم ّالمطالبّّّّّ الفسيولوجيةّالتيّتق ّعلى

ّيتمّاستنزافّطاقةّالجسمّعلىّالمقاومةّ وذلكّبمقاومةّمصدرّالتهديد،ّوعندماّيكونّالضاغطّمستمرا

ّويدخلّالكائنّالحيّفيّالمرحلةّالثالثة.
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ّالصحيّّّّّّ ّويحدثّالانهيار ّللتكيف، ّاللازمة ّالكائن ّتنهكّطاقة ّوفيها ّالاستنزاف: ّمرحلة الثالثة:

)حسنّمصطفىّةّالجسمّمنّتلفّأوّضررّلاّيمكنّايقافهّبعدّالتعرضّلفترةّطويلةّلمثيرّضاغط،ّومعنا

ّ.(24،ّصفحة2006ّعبدّالمعطي،ّ

ّزملة التكيف العام لهانز سيلي 1جدول رقم

 :المرحلة الاولى
 رد فعل الانذار بالخطر

 :المرحلة الثانية
 المقاومة

 :الثالثة المرحلة
 الاستنزاف

 اتساع القشرة الادرينالية- 
 تضخم الجهاز الليمفاوي- 
 زيادة مستويات الهرمونات.-
 انخفاض مستوى الاينفرين-

 ارتفاع قابلية للاصابة بالمرض.- 
 
 
 
 
 
اذا استمرت الضغوط فان - 

العناصر الاخيرة من زملة التكيف 
العام تتحفز وتنشط وتبدا المرحلة 

 الثانية

 انكماش القشرة الادرينالية.- 
عودة العقد الليمفاوية لحجمها - 

 الطبيعي.
 على مستويات الهرمونات.الابقاء- 
 عمل الجهاز البارسمبتاوي. توق- 
المهددة التأثيرات  مقاومة- 

 المرتبطة بالضغوط.
 الحساسية المرتفعة للضغوط- 
 
الضغوط في  استمرت اذا- 

مستويات شديدة، تقل الهرمونات 
لاحتياطية المختزنة، ويظهر التعب ا

ويدخل الفرد في المرحلة  والاجهاد
 الثالثة.

زيادة الاختلال الوظيفي - 
 للغدد الليمفاوية.

 زيادة مستويات الهرمونات.- 
 نقص هرمونات التكيف.- 
انخفاض القدرة على مقاومة - 

 الضغوط.
خبرات انفعالية حادة:  - 

 كالقلق والاكتئاب.
 أو الموت.التعرض للمرض - 

 .(80، صفحة 2006)حسن مصطفى عبد المعطي،                       

ّ
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 أنّسيليّقدّقدمّرسماّتوضحياّلنظريته.Levin,Scotchّوقدّأوضحّفيكّتاباتّلفينّواسكوتشّ

 الضغط   عوامل وسيطة  ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

 

Stress                                            

                                   

  تكيف       عدمّالتكيف                              

ّاعراضّالتكيف  

 ّ

ّّّّّاستجاباتّتكيفّّّّّّتكيفسوءّاستجاباتّ 

 رقم يوضح حدوث الضغوط النفسية طبقا لنظرية هانز سيلي. 1شكل 

وفيّاطارّهذاّالرسمّالتوضيحيّنميزّالضاغطّوهوّمتغيرّمستقلّينتجّعنهّضغوط،ّالعواملّالوسيطةّّّّّّ

 وهيّتلكّالتيّيكونّدورهاّهامّفيّانّيقللّأوّيزيدّمنّتأثيرّالضاغطّمثلّالمناخّوالطعام.

كائنّالحيّوأعراضّالتكيفّالمتزامن)تظهرّفيّوقتّواحد(ّويقصدّهماّالضغوطّالطارئةّالتيّتظهرّفيّال

ّمثلّالتغيراتّالكيميائيةّوأخيراّاستجاباتّالتكيفّأوّسوءّالتكيفّمثلّضغطّالدمّأوّأمراضّالقلب.
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ّتعتمدّنوعيةّّّّّّ كّما ّللضغوطّعنّطريقّالعواملّالوسيطة، ّالاستجابة ّتتحددّشدة ويذكرّسيليّأنه

تّيعتمدّعلىّالنشاطّالاستجابةّعلىّنوعّعمليةّالتكيف.ّويضيفّانّالتهديدّأوّالتغلبّعنّالمشكلا

ّ.ّ(52،ّصفحة2004ّ)الرشيدي،ّالمعرفيّللتقييمّولكلّتقييمّنمطّمعينّمنّالاستجابةّ

ّيرىّبيري1998ّنموذجّبيري)ّّّّّ :)Berryّّّالضغوط ّفيّتفسير ّهامة ّالسابقة ّالنماذجّالنظرية أن

ّوتأثيرهاّعلىّالفرد،ّفجميعهاّيشملّتفاعلّبينّالفردّوالبيئة.

ّوالبيئةّّّّّّ ّالتفاعلّبينّالفرد ّالعام ّالمنظور ّويوضحّالشكل ّللضغوطّوتأثيراتها، ّبيريّنموذجا ّقدم وقد

كّانّحدثاّظاغطاّسيحدثّامّلا،ّوأنّالاس تجابةّترتبطّبالحدثّالضغطّعنّطريقّالذيّيحددّماّاذا

خطّمزدوجّليؤكدّعلىّالعلاقةّبينّهذهّالمفاهيم،ّفالحدثّوالاستجابةّالضاغطةّيمكنّانّينتجّعنها:ّ

ّالمواجهة،ّالمرضّأوّالاضطرابّالسلوكي.

ّمنّالظروفّّّّّّ ّوتتكونّالبيئة كّانّالحدثّالضاغطّسيق ّأمّلا، ّاذا ّما ّوالبيئة:ّيحدد فتفاعلّالفرد

ّالخبرة،ّالطب ّالذيّيحدثّخلال ّوالتعلم ّوالادراك ّمتغيراتّالشخصية ّالفرد: ّوتشمل ّوالاجتماعية يعية

وهذهّالمتغيراتّمسؤولةّعنّالفروقّالفرديةّفيكّيفيةّتقييمّالناسّللمواقفّعلىّأنهاّمهددةّامّلا،ّوترتبطّ

رتبطةّبالنتائج،ّوهذهّالاستجابةّالفسيولوجيةّبالحدثّالضاغطّبخطّمزدوجّللتاكيدّعلىّأنّالاستجابةّم

ّالنتائجّيمكنّأنّتؤثرّعلىّصحةّالفرد.

 

   ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ
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 منظور التفاعل بين الفرد والبيئة. 2 شكل رقم

 / نموذج الضغط كتفاعل بين الفرد والبيئة:3    

 : (Lazarus & Folkman1988)نموذج لازاروس وفولكمان 

كّعمليةّتكيفيةّديناميةّمتبادلةّويرىّانّالضغطّالنفسيّّّّّّ ّالنموذجّعلىّالضغطّالنفسي ويركزّهذا

ّللخطرّ ّوتعرضّصحته ّمصادره ّوتتجاوز ّمرهقة ّعلىّأنها ّالفرد ّيقيمها ّوالبيئة ّبينّالفرد ّمتبادلة علاقة

نظرّديناميةّّويشيرّلازاروسّوفولكمانّالىّفائدةّالتقييمّالنفسيّللخبراتّالتيّتشكلّضغطاّمنّوجهة

نشطة،ّوترىّوجهةّالنظرّهذهّأنّجسمّالانسانّيبذلّجهداّويستجيبّللتكيفّواعادةّالتوازنّحالّ

ّتعرضهّللخطر،ّمماّيؤكدّأنّالتكيفّعمليةّنشطةّومستمرةّوليستّعمليةّسلبيةّوجامدة.

استجابات‌

 فزيولوجية
 حادث‌ضاغط

 الادراك

 الشخصية

 الخبرة‌السابقة

 

 الفرد

 

 

 البيئة

 

 ظروف‌طبيعية

 ظروف‌اجتماعية

 



 النفسيالضغط                                                                          الفصل الثاني: 
 

41 
 

عرفيّالىّالنموذجّالمسمىّبالتقييمّالمّ(Lazarus&cohen,1977 )وقدّأشارّلازاروسّوكوهنّّّّّّ

ّ ّأسعد، ّاللطيفّأبو ّوأحمدّعبد ّنايلّالغرير ّصفحة2009ّ)أحمد ّالمعرفيّيلعبّدوراّ(65، ّوالتقييم ،

ّيتكونّمنّعنصرينّهماّ ّالتقييم ّوهذا ّمعه، ّللموقفّالضاغطّوتعامله ّادراكّالفرد كّيفية ّفيّفهم هاما

ّالتقييمّالأوليّوالتقييمّالثانوي.

:ّوهوّالتقييمّالمبدئيّالذيّيصلّفيهّالفردّالىّتحديدّالتهديدّالمحتملّمنّالحدث،ّوبذالكّم الاوليالتقيي

فانّالأحداثّلاّتؤديّالىّضغوطّالاّاذاّتمّتفسيرهاّذاتياّهمذهّالطريقة.ّوذالكّالأسلوبّالمعرفيّالذاتيّ

ّالمبدئي ّالتقييم ّعملية ّيسبقّأيّفعلّشعوريّللحدثّوتحدد ّلأنه ّمبدئيا والتفسيرّالمعرفيّللمعنىّّيعد

الذاتيّللحدثّفينتجّعنّتلكّالاحداثّالتيّتقيمّعلىّأنهاّمسببةّللضغطّردودّفعلّشعوريةّمثلّالتوترّ

والقلقّوالخوفّبينماّتؤديّالأحداثّالتيّتعتبرّفرصاّللتحديّوالنموّالىّردودّفعلّمنّالأملّوالاثارةّ

ّوالمتعة.

 التقييم الثانوي:

ّالثانويّبعدّالتقييمّالمعرفيّالاوليّوماّيتبعهّمنّردّفعلّشعوريّلعمليةّالتقييمّالأولي،ّيبدأّالتقييمّالمعرفي

ويعدّالتقييمّالثانويّأيضاّمعرفياّويتضمنّبحثّالفردّعماّيساعدهّعلىّالمواجهة)ّداخلّالفردّوالبيئة(،ّ

الذيّحددّبهّالفردّفيماّوتتضمنّعمليةّالتقييمّالثانويّواختيارّاستراتيجيةّالمواجهةّالفعالةّبالأسلوبّ

ّالأوليّوالتعريفّ ّالتقييم ّمنّخلالّعملية ّويعنيّذالكّأنه ّالأولي، ّالتقييم ّفيّعملية ّالخطر قبلّطبيعة

الذاتيّللتهديدّأوّالضغطّيقومّالفردّبتقييمّطبيعةّالموقفّالضاغطّوتحديدّنوعّوأسلوبّالمواجهةّالمطلوبةّ

ّدّأيهماّسوفّيكونّأكثرّفائدة.بالاختيارّمنّعددّمنّالبدائلّالمتاحةّوتحدي
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   اعادة التقييم:

ّوديلونجسّ ّلازاروس ّمستمرةLazarus & Delongisّ(1983ّأشار ّعملية ّالمواجهة ّأن ّالى )

ّوالسبلّ ّالوسائل ّتقييم ّباعادة ّباستمرار ّيقومون ّالأفراد ّبأن ّوقالا ّموقفّمنفردا، ّاو ّنشاطا وليست

ّلمساعدتهمّعلىّالتكيفّم ّالضغوطّ ّالمختارة ّالصفحات2001ّ)رئيفةّرجبّعوض، ،63-64-

65)ّ.ّ

 النظريات النفسية والاجتماعية المفسرة للضغوط:

 النظرية التحليلية:

ّتتكونّالشخصيةّلدىّفرويدّمنّجوانبّثلاثةّوهيّالهوّوالاناّوالاناّالاعلى.

ّفرويدّتنطويّديناميات ّنظر ّلوجهة ّبينّهذهّّوطبقا ّعلىّالتفاعلاتّالمتبادلةّوعلىّالصدام الشخصية

المكونات،ّفالهوّتحاولّدائماّالسعيّنحوّاشباعّالحفزاتّالغريزيةّودفاعاتّالاناّتسدّعليهاّالطريق،ّومنّ

ّالاشباعّلاّيتسقّولاّ ثمّلاّتسمحّللحفزاتّأوّالرغباتّالغريزيةّالصادرةّمنّالهوّبالاشباعّمادامّهذا

مّومعاييرّالمجتم ،ّويتمّذالكّعندماّتكونّالاناّقويةّ،ّولكنّحينماّتكونّالاناّضعيفةّيتماشىّم ّقي

ّوالتوتراتّ ّللصراعات ّفريسة ّالفرد ّيق  ّما ّفسرعان ّمنخفضة ّلديها ّالمستثمرة ّالطاقة كّمية وتكون

ّالقيامّبوظائفهاّولاّتستطي ّتحقيقّالتوازنّبينّمطالبّوحف زاتّوالتهديدات،ّومنّثمّلاّتستطي ّالانا

ّالهوّومتطلباتّالواق ّالخارجيّوعلىّهذاّينتجّالضغطّالنفسي.

ّالنفسية(ّ ّأوالمشقة ّالكدر (ّ ّالى ّالتقليدي ّالنفسي ّالتحليل ّأنصار ّينظر ّماسبق ّعلى وتاسيسا

Psychological Distressّّّالعملياتّاللا ّحيثّيؤكدونّعلىّدور ّنفسيّداخلي، منّمنظور
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كّ لّمنّالسلوكّالسويّواللاسويّللفردّوأنّخبراتّالطفولةّالمبكرةّشعوريةّوميكانزماتّالدفاعّفيّتحديد

هيّالاساسّفيّتشكيلّشخصيةّالفردّفيماّبعد،ّفالفردّحينماّيتعرضّلموقفّضاغطةّومؤلمةّفانهّيسعىّ

الىّتفريغّانفعالاتهّالسلبيةّالناتجةّعنهاّعبرّميكانزماتّالدفاعّاللاّشعورية،ّوعلىّهذاّفالقلقّوالخوفّأوّ

ّانفع ّبصورةّأي ّتفريغها ّيتم ّالفرد ّهما ّيمر ّالتي ّللمواقفّالضاغطة ّمصاحبة ّتكون ّأخرى الاتّسلبية

ّلاشعوريةّعنّطريقّالكبتّأوّالانكارّوغيرهاّمنّميكانزماتّالدفاعّالنفسيةّاللاشعورية.

كماّيؤكدّأصحابّهذاّالمنحىّعلىّأنّالتعبيرّعنّالاعراضّالمرضيةّالحاليةّماهيّالاّامتدادّلصراعاتّ

براتّضاغطةّومؤلمةّمرّهماّالفردّفيّالطفولة،ّولذالكّفانّالمشقةّوالكدرّالنفسيّالذيّيعانيهّالفردّوخ

فيّحياتهّالحاليةّهيّامتدادّللصعوباتّوالخبراتّالماضيةّوالتيّحاولّالتعاملّمعهاّمنّخلالّاستخدامّ

ّاجتماعي ّوغيرّملائمة ّتوافقية ّغير ّوالتيّتبدو ّللمواقفّوالخبراتّالمؤلةّميكانزماتّالدفاعّفيّالطفولة ا

ّ.(63-62،ّالصفحات2006ّ)طهّعبدّالعظيمّحسينّوّسلامةّعبدّالعضيمّحسين،ّالحاليةّ

  النظرية السلوكية:

يؤكدّأنصارّالمدرسةّالسلوكيةّالتقليديةّعلىّعمليةّالتعلمّويتخذونّمنهّمحوراّأساسياّفيّتفسيرّالسلوكّ

ّيركزونّعلىّدورّالبيئةّفيّتشكيلّشخصيةّالفرد،ّوفيّالستيناتّمنّالقرنّالماضيّظهرّ كّما الانساني

ّلا ّرواده ّومن ّالسلوك، ّبتعديل ّويعرف ّالسلوكية ّالمدرسة ّتيار ّداخل ّجديد ّوباندوراّاتجاه زاروس

BanduraّّوسكينرSkinner(1980)ّّكّماّيرىّسكينرّيعدّاحدّالمكوناتّالطبيعية ،ّوالضغط

فيّحياةّالفردّاليوميةّوأنهّينتجّعنّتفاعلّالفردّم ّالبيئة،ّومنّثمّلاّيستطي ّالفردّتجنبهّوالاحجامّعنه،ّ

ّالضغوطّ ّتفوقّشدة ّوحينما ّالضغوطّبفعالية، ّفانهمّوأنّبعضّالناسّيواجهون ّعلىّالمواجهة قدرتهم
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يشعرونّبتأثيراتّتلكّالضغوطّالبيئيةّعليهم.ّأماّلازاروسّوهوّأحدّعلماءّالنفسّالسلوكيينّالمعرفيينّ

يؤكدّفيّنموذجهّعنّالضغوطّعلىّوجودّمتغيراتّوسيطةّتتوسطّالعلاقةّبينّالفردّوالبيئةّمشدداّعلىّ

ّةّللضغوطّومواجهتها.العملياتّالمعرفيةّلدىّالفردّودورهاّفيّالاستجاب

(ّالعلاقةّبينّالسلوكّوالشخصّوالبيئة،ّوطبقا1978ّويوضحّمفهومّالحتميةّالتبادليةّالتيّقدمهاّباندورا)

ّالتيّ ّفالاستجاباتّالسلوكية ّبعضا، ّ ّفيّبعضها ّوتؤثر ّبعضها ّتتفاعلّم  ّعناصر ّثلالثة لذالكّتوجد

كّماّأنّسلوكّومشاعرّالفردّفيّظلّتصدرّّعنّالفردّحيالّالظروفّالضاغطةّتؤثرّعلىّمشاعرّال فرد

هذهّالظروفّالظاغطةّتتاثرّبطريقةّادراكهّللموقفّوأنّالاستجاباتّالسلوكيةّغيرّالتوافقيةّالتيّتصدرّ

عنّالفردّحيالّالمواقفّالضاغطةّتكونّغيرّمفيدةّفيّحلّالمشكلاتّوالتغلبّعلىّالموقف،ّبلّانهاّ

)طهّعبدّالعظيمّحسين،ّسلامةّعبدّالفردّيتأثرّبالبيئةّتؤديّالىّتكدسّوتفاقمّالضغوطّلديهّفسلوكّ

ّ.(64-63،ّالصفحات2006ّالعظيمّحسينّ،ّ

 ّمنّخلالّالعرضّالسابقّللنظرياتّالمفسرةّللضغوطّالنفسيةّنجدّأنّالاتجاهّالاولّفسرّالضغوطّالنفسية

كّانتّ ّله،ّحيثّأنّأحداثّالحياةّوتغيراتّالبيئةّسواء علىّأنهّمثيرّيدركهّالفردّعلىّأنهّيمثلّتهديدا

هّالثانيّعلىّانهاّاستجابةّايجابيةّأوّسلبيةّمنّشأنهاّأنّتشكلّضغطاّعلىّالفرد،ّفيّحينّفسرهاّالاتجا

كّردّفعلّواستجابةّالفردّللحدثّالضاغطّ،ّبحيثّركزّهذاّ لاحداثّمهددةّتأتيّمنّالبيئةّفهيّتعتبر

ّالجهازّ ّودور ّالاحداثّالضاغطة ّعن ّتنجم ّالتي ّوالفسيولوجية ّ ّالانفعالية ّالفعل ّردود ّعلى النموذج

ّ ّالثالثّففسر ّالاتجاه ّأما ّبينّالفردّالعصبيّوالغديّفيّالاستجابة، ّتفاعل ّعلىّأنها الضغوطّالنفسية

والبيئةّوأنّالضغطّالنفسيّيكونّنتيجةّحدوثّاضطرابّفيّالعلاقةّبينّالشخصّوالبيئة،ّفالشخصّ
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ّمنّحيثّّ ّوامكاناته ّويقيمّمصادره ّله ّويمثلّتحديا ّوضارا ّمهددا ّبوصفه ّيدركّالموقفّفيّالبيئة عندما

كّفايتهاّلادارةّالموقفّالض اغطّ،أماّالنظريةّالتحليليةّترىّأنّالاناّيتعرضّلضغوطّقويةّكفايتهاّأوّعدم

منّمصادرّمتعددةّداخليةّ)ّالرغباتّالغريزيةّالصادرةّمنّالهو(ّوخارجيةّمتمثلةّفيّالبيئة،ّوأنّالضغوطّ

ّتنظرّ ّفهي ّالسلوكية ّالنظرية ّالاولى،أما ّالعمر ّسنوات ّمنذ ّالفرد ّلدى ّخبراتّسابقة ّوجود ّمن تنتج

 نتيجةّلعواملّمصدرهاّالبيئة.للضغوطّعلىّأنهّ

 / أنواع الضغوط:4ّّّ

ّ(ّالىّنوعينّمنّالضغطّالنفسيّهما:1976أشارّسيلي)

كّذالكّالألمّمثلّفقدانّ أولا:ّالضغطّالنفسيّالسيئّوهذاّيزيدّمنّحجمّالمتطلباتّعلىّالفردّويسمى

ّعملّأوّفقدانّعزيز.

كّولادةّطفلّجديدّّثانيا:ّالضغطّالنفسيّالجيدّوهذاّيؤديّالىّاعادةّالتكيف م ّالذاتّأوّالبيئةّالمحيطة

ّأوّسفرّفيّعملّأوّبعثةّدراسية.

ّّعنّنوعينّأخرينّمنّالضغطّالنفسيّهما:ّ(Selye)وتحدثّسيليّ

أولا:ّالضغطّالنفسيّالزائد،ّوينتجّعنهّتراكمّالأحداثّالسلبيةّللضغطّالنفسيّالمنخفضّبحيثّتتجاوزّ

ّا.مصادرّالفردّوقدراتهّعلىّالتكيفّمعه

ّثانيا:ّالضغطّالنفسيّالمنخفض،ّويحدثّعندماّيشعرّالفردّبالمللّوانعدامّالتحديّوالشعورّبالاثارة.

ّبينّنوعينّمنّالضغوط:ّ(Lazarus&cohen,1977)وقدّميزّلازاروسّوكوهنّ
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ّالاحداثّ ّمن ّوتمتد ّبالفرد ّالمحيطة ّوالمواقف ّالخارجية ّالاحداث ّتعني ّوالتي ّالخارجية: ّالضغوط أولا:

ّطةّالىّالحادة.البسي

ثانيا:ّالضغوطّالداخلية)ّالشخصية(:ّوالتيّتعنيّالأحداثّالتيّتتكونّنتيجةّالتوجهّالادراكيّنحوّالعالمّ

،ّصفحة2009ّ)احمدّنايلّالغريرّوّاحمدّعبدّاللطيفّابوّاسعد،ّالخارجيّوالناب ّمنّفكرّوذاتّالفردّ

29).ّ

ّغوط:ّومنّأنواعّالض

الضغطّالنفسيّالحالي:ّوهوّنتيجةّموقفّمعينّمثلّمناقشةّأوّمسابقة،ّواذاّتمّالتحكمّبهّيصبحّّ-

ّفعالا.

ّيعطيهّّ- ّعنما ّالضغطّيكونّضارا ّوهذا ّمرتبطّبدخولّامتحانّمعين، ّوهو الضغطّالنفسيّالمتوق :

كّبيرة. ّالفردّأهمية

مباشرّلحياةّالفردّوهوّماّيسمىّبالصدمة،ّّالضغطّالنفسيّالحاد:ّوهوّاستجابةّالفردّلتهديدّفوريّ-

ّحيثّيجدّالفردّنفسهّفيّموقفّيهددهّولاّيستطي ّمنعه.

ّمنّالضغوطّّ- ّالزمنّبشكلّسلسلة ّتتراكمّم  ّلاحداثّمنهكة ّنتيجة ّوهو الضغطّالنفسيّالمزمن:

ّالمتراكمة.

ّالنوعّمنّّكماّأنهّيوجدّنوعّأخرّمنّالضغطّالنفسيّيطلقّعليهّاضطرابّماّبعدّالصدمةّويعد هذا

ّ(137،ّصفحة2008ّ)وليدّالسيدّخليفةّوّمرادّعلىّعيسى،ّأخطرّأنواعّالضغطّالنفسيّ
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ّكماّأنّهناكّنوعينّمنّالضغوطّهما:

كّالتفكير،ّ - الضغطّالنفسيّالايجابي:ّوهوّعبارةّعنّالتغيراتّوالتحدياتّالتيّتفيدّنموّالمرءّوتطوره

ّالنوعّمنّالضغطّيحسنّالأداءّالعامّويساعدّعلىّزيادةّالثقةّبالنفس.وهذاّ

الضغطّالنفسيّالسلبي:ّفهوّعبارةّعنّالضغوطاتّالتيّيواجههاّالفرد،ّوتؤثرّهذهّالضغوطاتّسلباّ -

ّ.(25،ّصفحة2008ّ)ماجدةّهماءّالدينّالسيد،ّعلىّالحالةّالجسديةّوالنفسيةّ

ّيميزّمورايّبينّنمطينّمنّالضغوطّهما:

كّماّيدركهاّالافراد. - ّضغطّبيتا:ّوهيّدلالاتّالموضوعاتّالبيئية

ّالبحثّ - ّيظهرها كّما ّأو ّالواق  ّفي ّتوجد كّما ّالبيئية ّالموضوعات ّخصائص ّوهي ّألفا: ضغط

ّالموضوعي.

ّذلكّاكتشاف ّبرغم ّومنّالمهم ّبضغوطّبيتا ّيرتبطّغالبا المواقفّالتيّّويوضحّمورايّأنّسلوكّالفرد

)هارونّتوفيقّتتس ّفيهاّالشقةّبينّضغوطّبيتاّالتيّيستجيبّلهاّالفردّوبينّضغطّألفاّالموجودةّبالفعلّ

 .(65،ّصفحة2004ّالرشيدي،ّ

ّ ّم Sweaningenّ(1985ّيرىّسونانجن ّالضغوطّحسبّمدىّاستمراريتها ّتقسيم ّيمكن ّأنه )

ّالفردّالى:

ّغوطّمؤقتة:ّوهيّالضغوطّالتيّتحيطّبالفردّلفترةّوجيزةّثمّتزولّبزوالّالمواقفّالضاغطة.ض -
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ضغوطّمزمنة:ّوهيّالضغوطّالتيّتحيطّبالفردّلفترةّطويلةّنسبياّمثلّالالآمّالمزمنةّأوّوجودّالفردّفيّ -

ةّواقتصاديةّاجواءّاجتماعيةّواقتصاديةّمزمنةّبدرجةّاكبرّمنّهؤلاءّالذينّيعيشونّفيّاجواءّاجتماعي

 .(139،ّصفحة2008ّ)وليدّالسيدّخليفةّوّمرادّعلىّعيسى،ّمرتفعةّ

ّمصادر الضغوط:ّ/5

ّوكوهينّ ّلازاروس ّقام ّفقد كّضغوط، ّتعمل ّالتي ّالمتغيرات ّوتنظم ّتحدد ّأن ّدراسات ّعدة حاولت

Lazarus&Cohenّ:ّبتصنيفّالعواملّالضاغطةّالىّثلاثّاقسام

ّالتيّتؤثرّعلىكّثيرّمنّالناسّمثلّالكوارثّالطبيعية.ّ/الظواهرّالفجائية1

ّ/ّالاحداثّالقويةّالتيّتؤثرّعلىّقليلّمنّالناسّمثلّاحباطاتّالعمل.2

ّ/ّالمشاكلّاليوميةّالمتكررةّفيّمواقفّالحياةّمثلّاحباطاتّالعمل3

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ
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ّيليّرسم ،ّصفحة2006ّ)ّحسنّمصطفىّعبدّالمعطي،ّتخطيطيّللعواملّالضاغطةّوتأثيراتهاّّوفيما

40)ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّّ

ّ

 العوامل الضاغطة وتأثيراتها  3رقم شكل

ّ

 الشخص

 البيئة

 ظروف طبيعية:

 ضوضاء / تلوث / حرارة

 ظروف مؤقتة:

تغيير الوقت /جدول اعمال / مواعيد 
 محددة

 ظروف نفسية اجتماعية:

اعادة خلاف زوجي / زحام / هجرة أو 
 استيطان

 ظروف العمل: 

زيادة أو نقص أعباء العمل / صراع 
 الدور وغموضه /تغيرات تنظيمية.

 

 

 حدث‌ضاغط

لا‌توجد‌احداث‌

ةضاغط  

استجابات‌

 فسيولوجية

اضطراب‌

 سلوكي

 مرض‌جسمي

 أسلوب‌مواجهة
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ّ

ّوأيضاّيمكنّتقسيمّمصادرّوأسبابّالضغوطّبماّيلي:

ّ/المصادرّالخارجيةّللضغوطّالنفسية:1

كّثرةّالمجادلات،ّالانفصال،ّالطلاق،ّالاولاد ّالضغوطّالاسرية:ّالصراعاتّالعائلية،

ّّّضغوطّالعمل.

ّالدخلّوارتفاعّمعدلاتّالبطالةّوارتفاعّمعدلاتّالجريمة.:ّمثلّانخفاضّالضغوطّالماليةّأوّالاقتصادية

الضغوطّالاجتماعية:ّوتنقسمّبدورهاّوحسبّتعددّالعلاقاتّالاجتماعيةّذاتهاّالىّعلاقاتّاجتماعية،ّ

كّذالكّالوض ّالبيئيّوالاسريّالعامّ كّانّمتزوجا، كّانّمتزوجاّأوغيرّمتزوج،ّعددّالاطفالّان فالفردّان

ّفهيّتتركّردودّّوالخاصّالذيّيعيشّفي ّالمتغيراتّتكونّضمنّالعاملّالاجتماعي، ّوهذه ّالفرد، ظله

شكلّضغوطّنفسيةّلدىّالفردّوانّاختلفتّمصادرهاّوتباينتّتاثيراتها،ّومنّالضغوطّأفعالّمعينةّعلىّ

ّوالانحرافاتّ ّللاطفال ّوالاهمال ّوالجنسية ّالجسمية ّالاساءة ّوخبرات ّالحفلات، ّالعزلة، الاجتماعية،

ّ.السلوكية

ومهاجمتهّّالضغوطّالصحيةّاوّالفسيولوجية:ّمثلّالتغيراتّالفسيولوجيةّوالكميائيةّالتيّتحدثّفيّالجسم

ّالجراثيمّبه،ّواختلافّالنظامّالغدائي.

كّالزلازلّوالبراكينّوالاعاصيرّوغيرها. ّضغوطّالمتغيراتّالطبيعية:ّمثلّالكوارثّالطبيعية
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ّوا ّالبلدّالداخلية ّرئيسياّفيّتحديدّالكثيرّمنّملامحّحجمّضغوطّسياسية:تلعبّسياسة لخارجيةّدورا

ونوعيةّالضغوطّالنفسيةّالتيّيتعرضّلهاّالأفرادّفيّمجتمعاتهم،ّوتنشاّهذهّالضغوطّمنّعدمّالرضاّعنّ

ّانظمةّالحكمّالاستبداديّوالصراعاتّالسياسيةّفيّالمجتم .

ّالتقاط ّبينّتمسكّالفرّ دّبماّهوعليهّمنّأفكارّومعتقداتّضغوطّالعواملّالعقاديةّوالفكرية:ّانّحالة

علىّشكلّسلسلةّمنّّوبينّتسلطّالمؤسساتّالمركزيةّفيّحملةّعلىّتغييرّأفكارهّانماّتنعكسّفيماّبعد

ّالضغوطاتّالنفسيةّذاتّالتأثيراتّالمتباينةّعلىّطبيعةّعلاقةّالفردّبذاتهّوبمجتمعه.

ضغوطّثقافية:ّوتتمثلّفيّاستيرادّالثقافاتّوالانفتاحّعلىّالثقافاتّالهدافةّالوافدةّدونّمراعاتّللاطرّ

كّليبّوالاعلاناتّالمستهجنةّفيّ الثقافيةّوالاجتماعيةّالقائمةّفيّالمجتم ،ّهذاّفضلاّعنّمشاهدةّالفيديو

كّذالكّغرفّالشاتّفيّشبكةّالانترنت ّ.القنواتّالفضائيةّوالتلفزيونية،

ّضغوطّاكاديمية:ّتتمثلّفيّانتقالّالطالبّمنّمدرسةّالىّأخرىّومنّالمدرسةّالىّالجامعة.

ضغوطّمهنية:ّترتبطّببيئةّالعملّمثلّالعبءّالكميّوالكيفيّللعملّوصراعّالدورّوغموضهّوالخلافاتّ

ّم ّالرفاقّفيّالعمل.

ّ.الضغوطّالانفعاليةّوالنفسية:ّمثلّالقلق،ّالاكتئاب،ّالمخاوفّالمرضية

كّاساءةّاستخدامّالعقاقير،ّالكحول،ّالكافيين،ّالنيكوتين. ّالضغوطّالكيميائية:

ّ/ّالمصادرّالداخليةّللضغوطّالنفسية:2

ّالطموحّالمبالغّفيه.
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ّضعفّالمقاومةّالداخلية.ّ-)الاستعداد(ّلقبولّالمرضالاعضاءّالحيويةّوالتهيؤّالنفسي

ّّ(31-30،ّالصفحات2008ّهماءّالدينّالسيدّعبيد،ّّ)ّماجدةالشخصةّ

 مسببات الضغوط الخارجية 2جدول رقم 

 الوظيفية البيئة الشخصيةّ
ّمنّّالضوضاءّالشديدةّالعلاقاتّالزوجية1ّ ّالاكبر ّالعمل اعباء

ّالمعتاد
ّتغيراتّواجباتّالوظيفةّالضبابّوالدخانّتربيةّالاطفال2ّ

ّنقصّالدعمّمنّالرئيسّالحرارةّدرجةّالالتزاماتّالمادية3ّ

ّنقصّالاحترامّمنّالزملاءّالازدحامّحالاتّالوفاة4ّ
ّتغييرّالمهنةّنقصّالاضاءةّأوّالافراطّفيّالاضاءةّحالاتّالطلاق5ّ

ّحالاتّالتسري ّمنّالعملّّالضغوطّالدراسية6ّ
ّنقصّالتدريبّّأسرةّالزوجّاوّالزوجةالعلاقة7ّّ
ّالمعلوماتّنقصّّالمشكلاتّالقانونية8ّ

ّنقصّالدعمّالجماعي9ّ
ّالاصدقاء

ّالمواعيدّالنهائيةّالصعبةّ

ّعلىّّّالنوباتّالمزاجيةّالسيئة10ّ ّالاشراف الادارة
ّالاخرين

ّالمهنية11ّّّّ ّالخيارات نقص
ّالبديلة

ّنقصّالراتبّّّ

 (32، صفحة 2008)عبيد، 
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 مصادر الضغوط المهنية:

ّفهيّ ّلاسبابّالمهن ّرئيسة ّقائمة ّوض  ّبمكان ّالصعوبة ّومن ّالمهنية، ّالضغوط ّوتختلفّمصادر تتعدد

كّذالكّبالنسبةّ تختلفّباختلافّالبيئةّوالافرادّوالمهن،فماّيعدّمصدراّللضغطّلشخصّما،قدّلاّيكون

ّقدّيش ّنتيجةّلسببّواحد،ّوانما ّأنّالضغوطّالمهنيةّقدّالاتحدثّبالضرورة كّما تركّفيّلشخصّاخر.

احداثهاّاسبابّعدةّبعضهاّناب ّمنّشخصيةّالفردّوبعضهاّالاخرّناب ّمنّبيئةّالعمل،ّاوّيكونّنتيجةّ

ّ.التفاعلّبينّالسببين

ّ(ّأسبابّضغطّالعملّالى:1988يقسمّسميرّعسكر)

ّ ّومنها ّالعمل)الاسبابّالتنظيمية: ّعبء ّتعارضّالدور، ّغموضّالدور، ّالمسؤوليةّالاختلافّالمهني، ،

ّالافراد،ّالمستقبلّالوظيفي،ّالافتقارّالىّالمشاركةّفيّاتخادّالقرارات،ّالمساندةّالاجتماعية.عنّ

ّمعدلّالتغيرّفيّحياةّ ّالقدراتّوالحاجات، ّالضبط، ّمصدر ّنمطّالشخصية، (ّ الاسبابّالفردية:ومنها

ّالفرد،ّسماتّشخصيةّأخرى(.

ّ/ّمصادرّالضغوطّالمهنيةّذاتّالعلاقةّببيئةّالعمل:1

ّموعةّمنّالمتغيراتّالموجودةّفيّمحيطّالعملّوالتيّقدّتكونّمنّأسبابّضغوطّالعملّومنها:وهيّمج

ّ:علاقة العامل بمهنته

بزيادةّالتوس ّوالتقدمّيزدادّتنوعّالمهنّويتس ّالتخصصّالمهني،وهناّنجدّضرورةّوض ّالعاملّالمناسبّفيّ

فيّتحقيقّذلكّعمليتانّأساسيتانّهما:ّّالمكانّالمناسبّلهّمنّحيثّقدراتهّوامكانياتهّوميوله.ّويساعد
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ّلعملهم،ّ ّالكثيرين ّترك ّوالذيّفيّتحقيقّذلكّينتجّعنه ّالمهني، ّالتوجيه ّالمهنيّوعملية ّالاختيار عملية

فالعاملّالذيّينتقلّمنّمهنةّلاخرىّفيّأوقاتّقصيرةّوالذيّيعجزّعنّالاستقرارّفيّمهنةّمعينة،ّهوّ

ّالذي ّيصادفّالعمل ّالذيّلم ّالبدايةّذالكّالعامل ّمنذ ّيناسبه ّالعاملّ. ّيعانيه ّمقدارما ّندرك ولعلنا

ّالنفسّوضياعّ ّفي ّللثقة ّوفقده ّالمؤلمة ّوالخيبة ّباليأسّالمرير ّشعور ّمن ّبينّالاعمال ّالتنقل كّثرة بسبب

ّللوقتّوالجهدّوارهاقللاعصاب.ّوهذهّالضغوطّالملقاةّعلىّالفردّغالباّماّينتجّعنهاّتحويلّالعدوانالناجم

عماّيصادفهّمنّضغوطّالىّعلاقتهّم ّزملائهّوم ّالمؤسسةّنفسها،ّوم ّمنّيحتكّهممّبوجهّعام،ّبلّ

ّوم ّنفسه.

علاقةّالعاملّبنظامّالعمل:ّيعدّنظامّالعملّأحدّمسبباتّالضغطّالمهنيّالملقاةّعلىّعاتقّالفردّالعامل،ّ

فبعضّالمهنّمثلاّتتطلبّنوعاّمنّالضبطّوهوّمدىّاستخدامّالادارةّللقواعدّفالمهنّتختلفّفيماّبينها،ّ

كّالحوافزّالايجابيةّ والضغوطّللمحافظةّعلىّقيمّوأهدافّالمؤسسة،ّوالبعضّقدّيعتمدّعلىّنظامّمعين

ّفيّصورةّمكافاتّللسلوكّأوّحوافزّسلبيةّفيّصورةّعقوبات.

ّعلاقةّالعاملّبالرؤساء:

ّالشكاويّ ّتكون ّما ّيشرفّعليهم،ّكثيرا ّرئيسّمتعسفّبالعاملينّالذين ّعنّعلاقة ّفيّأساسه ناتجة

ّالشكاوي ّهذه ّالعدوانيّوتتخد ّالسلوك ّمرؤوسيه ّبين ّيشي  ّفالرئيسّالاستبدادي ّمختلفة. أماّّمظاهر

ّ ّالعدواني ّالسلوك ّمرؤسيه ّبين ّيشي  ّالاستبدادي ّالنعاالرئيس ّمحمد ّمصطفى ّعمر (ّ ،2008ّس،

ّ.(37-36الصفحاتّ
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ّرطوبة،ضوضاء،ّاختلال ظروف العمل المادية ّحرارة، ّاضاءة، ّالماديةمن ّظروفّالعمل ّاختلال ّان :

،ّترتيبّمكانّالعمل...ّوغيرهاّمنّالظروفّيمكنّأنّيؤديّالىّشعورّالفردّبعدمّمناسبةّالعملّوظروفه

ّ.(51،ّصفحة2006ّ)ّحسنّمصطفىّعبدّالمعطي،ّويؤديّالىّشعورّالفردّبالتوترّوالضغوطّالفرديةّ

ّيكونّهناكّأكثرّمنّمطلبّعلىّالفرد،ّّ:ّيحدثّصراعّالدورّأوّالادوارصراع تعارض الدور عندما

ّالاستجابةّلاحدهماّتصعبّعليهّالاستجابةّللاخر.

ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ:ّغموض الدور

يتعلقّغموضّالدورّبغيابّالوضوحّحولّالمسؤولياتّالمهنيةّالمطلوبةّمنّالفرد.ّوفيّالغالبّيخبرّالكثيرّّ

يسّمنّالعاملينّدرجةّمنّالغموضّفيّحالاتّمثل:ّبدايةّاستلامّعملّجديد،ّالترقية،ّالنقل،ّتعيينّرئ

اعادةّالتنظيمّفيّالمؤسسةّوم ّأنّهذهّّ-جديد،ّمسؤوليةّالاشرافّلاولّمرة،ّوالتغييرّفيّالبيئةّالتنظيمية

المتغيراتّلاّتمثلّتهديدا)ّمصدراّللضغط(ّللفردّالاّأنّاستمراريةّالغموضّتؤديّالىّنتائجّسلبية،ّومنّ

ّالدم ّضغط ّوارتفاع ّالدور ّغموض ّبين ّعلاقة ّهناك ّالفسيولوجي ّّالجانب ّعسكر، ،2003ّ)علي

ّ.(107-106الصفحاتّ

ّ:زيادة الحمل الوظيفي وقلته

يق ّالعملّالزائدّوالاحساسّبضغطّالوقتّموق ّتهديدّوضغطّللفردّوهوّماّيشكلّحالةّمنّالارباكّ

،ّوينقسمّزيادةّفيّالوقتّالمتاحفيّالعمل،ّوهوّيعنيّزيادةّعبءّالقيامّبمهامّلاّيستطي ّالشخصّانجازهاّ

ّالعبءّالى:
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كّثيرةّيجبّعليهّانجازهاّفيّوقتّغيركّاف. كّمي:ّويحدثّعندماّيسندّالىّالفردّمهام ّعبء

ّعبءّنوعيّايّانّالفردّيفتقدّالقدرةّاللاّزمةّلأداءّالعمل.

يهّمنّالعملّأماّبالنسبةّللانخفاضّالعبء،ّفانّقلىّالحملّيعدّمصدرّازعاجّللفرد،ّحيثّانّالفردّلد

ّمنّأسبابّالضغطّالمهنيّويجعلهّ ّسببا ّيعد ّما ّوهو ّوحماسه، ّواهتماماته ّوطاقاته اليّلاّيرضيّقدراته

ّ(43-42،ّالصفحات2008ّ)ّعمرّمصطفىّمحمدّالنعاس،ّعرضةّللمللّوافتقارّالشعورّبالاهمية.ّ

ّ:الهيكل والمناخ التنظيمي

يعدّالهيكلّوالمناخّالتنظيميّأحدّمصادرّضغطّالعمل.ّحيثّأنّتمركزّالسلطةّوعدمّتفويضهاّبشكلّ

ّوالالتزامّ ّفيها ّمبالغ ّوتعليماتّمكتوبة ّاجراءاتّوقواعد ّووجود ّالرسمية ّمن ّعالية ّدرجة ّووجود ملائم

سيةّالفردّوتؤديّالىّبحرفيتها،ّقدّيرافقهّتهديدّلحريةّواستقلالّالفردّومنّثمّقدّتؤثرّبمجموعهاّعلىّنف

ّ.(45)سبقّذكره،ّصفحةّّشعورهّبالضغطّالمهني.

 /المصادر الشخصية للضغوط المهنية:2

 ادراك الفرد للضغوط:

ّوفولكمان) ّلازاروس ّوجد ّمن1984ّفقد ّالضغوط ّلاحداث ّالسلبي ّأو ّالايجابي ّالفرد ّادراك ّان )

النفسية.فالاحداثّالتيّيتعرضّلهاّالفردّقدّتزيدّمنّثقتهّومهارتهّفيّالتعاملّم ّالمحدداتّالهامةّللصحةّ

ّضاغطة ّتكون ّوقد ّما، ّلشخص ّبالنسبة ّالمستقبلية ّعبارةّّالاحداث ّولعل ّأخر. ّلشخص بالنسبة
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ّمنّ ّيعانون ّلا ّالافراد ّان ّمؤداها" ّوالتي ّللضغوط ّالفرد ّادراك ّأهمية ّعلى ّدليل ّالشهيرةاكبر ابيكنيوس

ّذاتها،ّوانماّيعانونّمنّادراكهمّلتلكّالاشياء"ّالاشياء

ّمفهوم ادراك الذات:

ّنتعرضّلهّمنّضغوطّشخصيةّالىّطبيعةّادراكّالفردّلذاته،ّفمفهومّالذاتّلدىّ قدّيرج ّالكثيرّمما

الفردّهوّالذيّيحددّسلوكه.ّلهذاّقدّيكونّسببّالضغوطّهوّشعورّالفردّبالعجزّمنّاحداثّالتوافقّ

ّم ّمتغيراتّالبيئةّمنّحوله.ّ

 مركز التحكم في الاحداث)داخلي و خارجي(:

ّيع ّالذي ّتحملاّالفرد ّالاكثر ّهو كّبيرة ّبدرجة ّعليها ّوالسيطرة ّبالاحداث ّالتحكم ّيستطي  ّأنه تقد

ّتعترض ّالتي ّوالضغوط ّبمراكزّّللتهديدات ّالتحكم ّيستطي  ّبانه ّيعتقد ّلا ّالشخصّالذي ّمن حياته

الاحداث.ّويعدّنوعّالضبطّمنّأكثرّالصفاتّالشخصيةّتأثيراّفيّزيادةّحدةّالضغوطّأوّقلتهاّلدىّ

ّالفرد.

 لة النفسية والبدنية:الحا

ذلكّلانّالحالةّتحددّطبيعةّّللحالةّالنفسيةّوالبدنيةّللفردّتأثيراّبليغاّفيّدرجةّمعاناتهّمنّالضغطّالمهني

كّماّأنّالاحباطّيقللّمنّمستوىّ الاستجابةّللضغط،ّويؤثرّعلىّادراكّالفردّللمواقفّالمسببةّللضغط

ّ ّايظا ّالصحية ّللضغطّوللحالة ّالفرد ّالفردّمنّالضغطّمقاومة ّمعاناة كّبيرّعلىّمستوىّ )ّعمرّتاثيرا

ّ.(2008مصطفىّمحمدّالنعاس،ّ
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ّاعراض الضغط:/6

ّانّالتعرضّالمفرطّللضغطّينجمّعنهّلاتوازناتّهرمونية،ّيمكنّأنّتحدثّتشكيلةّمنّالأعراض:

ّّّالأعراضّالجسدية:

 .ّتغيراتّفيّنمطّالنوم

 التعب.ّ

 .ّتغيراتّفيّالهضم،ّالغثيان،ّالقئ،ّوالاسهال

 .ّفقدانّالداف ّالجنسي

 ألامّالرأس.ّ

 أوجاعّفيّأماكنّمختلفةّمنّالجسم ألامّو.ّ

 ّعسرّالهضم

 .ّالدوار،ّوالاغماء،والتعرق،ّوالارتعاش

 .ّتنملّاليدينّوالقدمين

 .ّخفقانّالقلبّبسرعةّوقوة،ّونبضاتّقلبّخاطئة

ّالأعراضّالعقلية:

 .ّفقدانّالتركيز

 .ّانحطاطّفيّقوةّالذاكرة
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 .ّصعوبةّفيّاتخاذّالقرارات

 .ّالتشوشّ)الفوضى(ّوالارتباك

 .ّالانحرافّعنّالوض ّالسوي

 . ّنوباتّهل

ّالأعراضّالسلوكية:

 .ّتغيراتّفيّالشهية

 .)ّاضطراباتّفيّالأكلّ)فقدانّالشهيةّأوالشرهّالمرضي

 .ّزيادةّفيّتناولّالكحولّوسائرّالعقاقير

 .ّّّّالافراطّفيّالتدخين

 .ّالتململ

 .ّالقلقّالمتميزّبحركاتّعصبية

 .ّقضمّالأظافر

 .ّوسواسّالمرض

ّالأعراضّالعاطفية:

 .ّنوباتّاكتئاب
 .ّنفاذّالصبر
 ّ(19-18،ّالصفحات2003ّ)سميرّشيخاني،ّنوباتّغضبّشديدة. 
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 علامات وأعراض التوتر والضغط النفسي. 3جدول رقم 

 سلوكيا نفسيا جسديا
ّفرطّالأكل/نقصّالشهيةّقلقّّّصداع

ّانعدامّالصبرّاهتياجّكزّالاسنان

ّميلّالىّالجدلّشعورّبخطرّأوّموتّمداهمينّتضييقّوجفافّفيّالحلق

ّمماطلةّاكتئابّشدّالفكين

ّزيادةّالتدخينّتباطؤّفيّالتفكيرّألمّفيّالصدر

ّانعزالّتسارعّفيّالافكارّخفقانّالقلب

ّتجنبّالمسؤوليةّوأثارهاّبالعجزّشعورّقصرّالنفس

ّأداءّسيئّفيّالعملّشعورّبفقدانّألاملّارتفاعّضغطّالدم

ّتدهورّشعورّبانعدامّالقيمةّألمّعضلي

ّعنايةّسيئةّبالصحةّشعورّبغيابّالهدفّعسرّهضم

ّتغيرّفيّالعلاقاتّالعائليةّأوّالحميميةّشعورّبعدّالأمانّامساك/اسهال

ّّحزنّزيادةّفيّالتعرق

ّّدفاعيةّ

ّّغضبّ

ّّفرطّالحساسيةّ

ّّبلادةّ

 (35-34، الصفحات 2008)ماجدة بهاء الدين السيد عبيد،                                       
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ّالأثار الناتجة عن الضغوط النفسية:/ 7ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

 / الأثار الفزيولوجية:1

ّالصداعّالتوتر. لأقلّمجهود،ّالاحساسّبالفتور،ّبالإرهاقاضطراباتّعضويةّعامة:ّالشعورّّ-

اضطراباتّالجهازّالتنفسي:ّتتمثلّفيّالتقلصّالعضليّللشعبّالهوائية،ّضيقّالتنفس)ّوهوّماّيحدثّّ-

ّالىّتقلصّحادّفيّأعلىّعضلاتّالحنجرةّمماّيجعلّالبل ّصعبا.ّبالإضافةمرضّالربوّالشعبي(،ّ

اضطراباتّفيّالدورةّالدموية:ّسرعةّالنبض،ّالآمّالصدرّوالانقباضّوهيّعلاماتّالنوبةّالقلبية،ّوالآمّّ-

ّالقلب.

ّاضطراباتّمعدية:ّالآمّالمعدة،ّالانتفاخ...ّ-

كّثرةّالتبول،ّالعجزّالجنسي.ّ- ّاضطراباتّالمسالكّالبوليةّالتناسلية:

ّطفحّالجلدي.حساسيةّالجلد:ّومنهاّحبّالشباب،ّالصدفية،ّالّ-

-ّّ ّذالكّالتهاباتّالمفاصل ّوأبرز ّالهيكلي ّالعضلي ّالمعطي،ّاضطراباتّالجهاز ّعبد ّمصطفي )حسن

ّ.(81،ّصفحة2006ّ

 /الأثار المعرفية:2

ّالمعرفيّللفردّوبالتالىّ- ّوتظهرّّتؤثرّالضغوطّعلىّالبناء تصبحّالعديدّمنّالوظائفّالعقليةّغيرّفعالة

ّهذهّالاثارّفيّالاعراضّالتالية:

ّنقصّالانتباهّوصعوبةّالتركيزّوضعفّالملاحظة.ّ-
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ّتدهورّالذاكرةّحيثّتقلّقدرةّالفردّعلىّالاستدعاءّوالتعرف.ّّّ-

ّعدمّالقدرةّعلىّاتخادّالقراراتّونسيانّالأشياء.ّ-

ّيمّالمعرفيّالصحيحّللموقففقدانّالقدرةّعلىّالتقيّ-

ّضعفّقدرةّالفردّعلىّحلّالمشكلاتّوصعوبةّمعالجةّالمعلومات.ّ-

ّالتعبيراتّالذاتيةّالسلبيةّالتيّيتبناهاّالفردّعنّذاتهّوعنّالاخرون.ّ-

)طهّعبدّالعظيمّاضطرابّالتفكيرّحيثّيغلبّعليهّالتفكيرّالنمطيّالجامدّبدلّالتفكيرّالابتكاريّّ-

ّ.(45-44،ّالصفحات2006ّحسينّوسلامةّعبدّالعظيمّحسين،ّ

 /الأثار الانفعالية:3

ّزيادةّالتوتر:اذّتقلّالقدرةّعلىّالاسترخاءّالعضلي،ّومنّثمّيحدثّالقلق.ّ-

ّزيادةّمعدلّالوساوسّالقهرية.ّ-

ّوّّ- ّبالدقة ّالذينّيتسمون ّفيتحولّالافراد الحرصّالىّأناسّمهملينّوغيرّالتغيرّفيّسماتّالشخصية:

ّمبالين،ّوالتسلطّبعدّأنكّانواّمتسامحين.

ّزيادةّالمشكلاتّالشخصية:ّيصبحّالفردّأكثرّحساسيةّوعدوانيةّواللجوءّالىّالعنف.ّ-

ّظهورّالاكتئابّوالاحساسّبالعجز.ّ-

ّانخفاضّالاحساسّبتأكيدّالذاتّبشكلّحاد:ّفينمواّالاحساسّبانعدامّالكفاءةّ.ّ-

ّة:ّسرعةّالانفعال،ّالعصبيةّوانفجارّالغضب،ّوالصراخّوكثرةّالبكاء.التهيجي
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ّالخوفّونوباتّالهل ّوالذعرّوانعدامّالقيمة. -

ّالشعورّبالذنب،ّوالتشاؤميةّالمتزايدة،ّوالشعورّباليأسّوفقدانّالاملّوفقدانّالثقةّبالنفس. -

ّالحركاتّالعصبيةّوالارتعاش. -

ّ(84،ّصفحة2006ّ)حسنّمصطفيّعبدّالمعطي،ّالارقّالليليّوعدمّالقدرةّعلىّالنومّ -

 /الأثار السلوكية:4

ّتظهرّالاعراضّالتالية:ّ-

ّانخفاضّالاداءّوالقيامّباستجاباتّسلوكيةّغيرّمرغوبة.ّ-

ّوالمخدراتّوتدخينّالسجائر. تعاطيّالعقاقيرّ-

ّاضطراباتّالنومّ-

ّاهمالّالمظهرّوالصحة.ّ-

ّنسحابّمنّالاخرينّوالميلّالىّالعزلة.الاّ-

 تزايدّمعدلاتّالغيابّعنّالعمل،ّوالتوقفّعنّممارسةّالهواياتّ-

ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ(Diane joly et autre, 2007, p. 7).ّ

ّ

ّ

ّ
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 ث للكائن الحي عند تعرضه للضغوط.التغيرات التي تحد  4جدول رقم 

الفسيولوجية  النتائج

 للضغوط

تأثيرات معرفية لزيادة 

 الضغوط

تأثيرات انفعالية لزيادة 

 الضغوط

تأثيرات سلوكية 

عامة لزيادة 

 الضغوط

زيادةّالادرينالينّبالدمّمماّّ-

ّردّ يؤديّالىّتنشيطّوزيادة

ّهذاّ ّاستمر ّواذا فعله

ّقدّ ّطويلة ّلمدة الضغط

ّتلكّ ّفي ّفشل ّالى يؤدي

ّاضطراباتّ ّمثل الأجهزة

ّوأمراضّالدورّ ّالدموية ة

ّالقلب.

ّالدرقيةّّ- ّالغدة ّافراز زيادة

ّزيادةّ ّالى ّيؤدي مما

ّوزيادةّ ّالجسم تفاعلات

ّاستمرّ ّواذا ّالطاقة استنفاذ

ّطويلةّ ّلمدة ّالضغط هذا

يحدثّاجهادّونقصّبالوزنّ

ّالىّ ّالتعويض محاولات

ّمتسرعةّ قرارات

ّوخاطفة.

ّيزدادّمعدلّالخطأ.ّ-

ّالقدرةّّ- ّفي تدهور

ّالتنظيمّ على

ّوالتخطيطّبعيدّالمدى.

ّالدقة،ّّ- ّتحري عدم

ّوتصبحّ والحقيقة

ّوغيرّ ّمتداخلة الأفكار

ّمعقولة.

ّالاحساسّّ- زيادة

ّيحدثّ ّحيث بالمرض

ّالضغطّ ّأمراض تهيؤ

ّمشاعرّ واختفاء

ّالاحساسّبالصحة.

ّفيّّ- ّتغيرات حدوث

ّصفاتّالشخصية.

ّمشاكلّتزيّ- د

الشخصيةّحيثّتتفاقمّ

ّمثلّ ّالمتواجدة المشاكل

ّالقلقّالحساسيةّالمفرطة.

ّالاكتئابّّ- ظهور

ّعنّّ- التنازل

الاهدافّ

ّالحياتية.

ّزيادةّّ-

ّالنسيان.

انخفاضّّ-

ّالطا قةّمستوى

ّمنّ وانحدارها

ّبدونّ ّلآخر يوم

ّسببّواضح.

ّفيّّ- صعوبة

ّالبقاءّ ّأو النوم
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ّوأخيراّانهيارّجسمي.

ّالكوليسترولّّ- ّافراز زيادة

ّطاقةّ ّيعطي ّالكبد من

ّالضغطّ ّاستمر للجسمّواذا

ّ ّتصلبّلفترة ّيحدث طويلة

ّونوباتّ ّوأمراض شرايين

ّالقلب.

ّأخرىّّ- ّأجهزة توجد

ّعلىّ ّتساعد بالجسم

ّالفسيولوجيةّ التغيرات

ّامتناعّ ّمثل: ّذكرها السابق

الجهازّالهضمي،ّوتحولّالدمّ

ّالىّ ّوالامعاء ّالمعدة من

ّفترةّ ّطالت ّواذا الرئتين،

ّالهضميّ ّالجهاز امتناع

ّهضميةّ ّاضطرابات يحدث

ّبالمعدة.

ّحيثّتفاعلاّ- ّجلدية ت

ّوشعورّ ّالمساعدة وعدم

ّعلىّ ّالقدرة بعدم

ّالتأثير.

ّتقديرّّ- ّفي فشل

ّالشعورّ ّوتطور الذات

ّبالعجزّوعدمّالقيمة.

ّأربعةّ ّمن أكثر

ّفيّ ساعات

ّاليوم.

الميلّلالقاءّاللومّ

ّعلىّالغير.

ّالمسؤلياتّ نقل

ّعلىّالأخرين.

ّنماذجّ ظهور

ّسلوكيةّشادة.

ّالمشاكلّ حل

بمستويّ

ّسطحي.
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ّشاحباّ ّالجلد ّلون يصبح

ّالىّ ّمنه ّالدم ّتحول بسبب

ّمناطقّاخرى.

افرازّالكورتيزونّبالدمّيؤديّ

ّالتيّ ّالحساسية ّنقص الى

ّالتنفس،ّ ّضيق ّالى تؤدي

واذاّطالتّالمدةّتقلّالمناعةّ

ّيؤديّالىّخرقّ الطبيعيةّمما

ّالمعدةّوأمراضّالحساسية.

 (36،ّصفحة2008ّالسيدّعبيد،ّ)ّماجدةّهماءّالدينّ

 خلاصة:

 وكثرة الأعباء وزيادة السري  التطور نتيجة يوم، كل نعيشها حقيقة النفسية الضغوط أصبحتّّّّّ

بالضغط،ّ الشعور لديه يولد وضيق توتر في يعيش يجعله ،ّمما تحملها على الفرد قدرة تفوق المتطلباتّالتي

بعدماّتعرفناّفيّهذاّالفصلّالىّالضغطّالنفسيّأنواعه،ّأسبابهّوكيفيهّتأثيرهّعلىّالأفراد،ّسوفّنقومّفيّ

ّّ.مواجهةّالضغوطاستراتجياتّالفصلّالذيّيليهّالىّالتطرقّالىّ

ّ



 

 

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

 تطورّمفهومّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوط. (1

 الفرقّبينّالمواجهةّوالدفاعّوبينّالمواجهةّوالتكيف. (2

 النظرياتّالمفسرةّلاستراتيجيةّمواجهةّالضغوط. (3

 استراتيجيةّالمواجهة.تصنيفّ (4

 العواملّالمؤثرةّفيّتحديدّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوط. (5

 التقييمّالمعرفيّلاستراتيجيةّالمواجهة. (6

 الفصل‌الثالث:‌استراتيجية‌مواجهة‌الضغوط
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ّ:تمهيدّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

 يمكنه لا فيها مرغوب غير خبرات تتضمن والتي الضاغطة المواقف من العديد حياته في الفرد يواجهّّّّّ

 الإيجابية أو فعلي كخطر السلبية مابين المواقف ذهھ وتتراوح معها، التكيف يجبّعليه بلّتجنبها

 تأثير تحدد هيّالتي مواجهةّمعينة استراتيجيات انتهاج و للضغوط الاستجابة فإنّلذا النجاح، كتحقيق

 . الأفراد على الضغوط

 الموقف نوعية و الشخصية خصائص لاختلاف تبعا النفسية الضغوط مواجهة استراتيجيات وتختلفّّّّّ

 معين ضاغط فحدث ، خارجية أو داخلية كانت سواء الضاغطة المواقف مصادر لتنوع تبعاّوكذلك

 أكثر لتوضيح لذا.الآخر عن مختلفة استراتيجية منهمّيتب  كل وبالتالي مختلفة بطريقةّشخصين يدركه

 و المواجهةّمفهوم تطور إلى الفصل هذا في التطرق تم النفسية الضغوط مواجه استراتيجيات لمفهوم

 وفعالية المفسرة التكيف،النظريات مفهوم و الدفاع ميكانيزمات وبين بينها والفرق مفهومها

ّالمواجهة استراتيجيات تصنيفات الاستراتيجيات،

ّتطور مفهوم المواجهة:/1

"ّ ّوأكسفورد ّربيكا ّ)Rebekka & oxfordتشير "1996ّ ّاستراتيجيةّ( كّلمة ّأصل الى

Stratégieّّّاستراتيجوس ّيونانية كّلمة ّالمعاركّبمعنىّأنStrategosّّالى وتعنيّفنونّالحربّوادارة

ّللفصائلّوالسفنّوتعرفّالاسترات ّبأنهاّفنّاستخدامّالامكاناتّيالاستراتيجيةّتتضمنّأفضلّقيادة جية

ّ(20015حساني،ّ)فاطمةّوالوسائلّالمتاحةّ
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"ّ ّانجليزية كّلمة ّالاصل ّفي ّفهي ّتسميتها ّاختلفت ّاللغوية ّالناحية ّبالفرنسيةCopingّمن ّتعني "

"Face Fraieللتغيراتّالتيّتحدثّفيّالبيئةّّ"ّويقصدّبهّالتسويةّأوّالتعاملّأيّاستجاباتّتكيفية

ّالمحيطةّبالفرد.

ّتاريخياّمفهومّالمواجهةّيتصلّبمفهومين:

ّمنّطرفّنظريةّالتحليلّالنفسي.19ّميكانيزماتّالدفاع:ّالذيّتطورّم ّنهايةّالقرنّ

ّ ّالقرن ّمن ّالثاني ّالنصف ّم  ّتطور ّالبيولوجيا،19ّالتكيف:الذي ّعلم ّعلى ّذالك ّفي علمّّمعتمدا

ّلداروين( ّوالارتقاء ّالنشوء ّنظرية ّتطور ّخلال ّخاصة ّالنفسّالحيوان) ّوعلم  Marilou)ّالطبائ ،

Bruchon- schweitzerّ،2001ّ69،ّصفحة). 

وّمفهومّالمواجهةّفيّأبحاثه،ّحيثّاستخدمّذينال العلماءّأوائل منّMurphy(1962) مورفييعدّ

ّ أشارّالىّالأساليبّالتيّيستخدمهاّالفردّفيّتعاملهّم ّالمواقفّالمهددةّهمدفّالسيطرةّعليها

 (Lazarus,R.S et folkman.S,1984,p14) 

فيّسنواتّّمنّبعدّرهيطوّتمّتفقدّجاءّبهّالعالمّالامريكيّلازاروسّوشركائهّوCopingّّأماّمصطلحّ

ّ(Norbert Sillamy,1999, p68)علىّالتوالي1978ّّ ,1984 ,1990

ّ

ّ
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 الفرق بين المواجهة والدفاع وبين التكيف والمواجهة:/2

ّالفرق بين المواجهة والدفاع: (1

 أن إلى والمواجهة، الدفاع المصطلحين بين وتداخل إلتباس هناك كان 1980 و 1960 بين ما الفترة في

ّ:بينهما الفروق لتبين(ّ(Haan1977هانّ محاولة جاءت

 بصراعات ترتبط مقاومتها، للفرد يمكن لا اللاشعور، مستوى على تعمل صلبة،  :الدفاع ميكانيزمات

ّداخلية  إلى الموقف يسببه الذي القلق خفض إلى تهدف الماضية، الحياة وبأحداث شخصيةنبي نفسية

 .التحمل على الفردّقدرة مستوى

الموقف،ّ يتطلبه ما حسب تتغير الشعور، مستوى على تعمل بالمرونة، تتميز :المواجهة استراتيجيات

ّعن الناتجة الاضطرابات تحمل أو وتخفيض بالسيطرة للفرد السماح وظيفتها ، الحالي بالواق  مرتبطة

ّ.الضاغطة الحالية المواقف

ّالحديثة الحالية مشاكل لمواجهة شعورية محاولات أنها في الدفاع مكانيزمات عن المواجهة تختلفّ

(Marilou Bruchon-Schweitzer, 2001,p69-70).ّ

 الفرق بين المواجهة والتكيف:

 الفرد بأن ترى التي الأجناس، وتطور بالتكيف المتعلقة النظريات من مرجعيته أخذ المواجهة مفهوم إن

 مختلف تجاه والاستمرار بالبقاء له تسمح مكتسبة أو فطرية كانت سواء الاستجابات من مجموعة يمتلك

 من العديد أكده ما وهذا ،)الهجوم،الهروب( عدو أو خطير موقف إلى يتعرض عندما خاصة التهديدات،
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ّ التكيف ميكانيزمات من كجزء تعتبر بالمواجهة الضغط تربط التي الدينامية العملية أن باعتبار الباحثين

 للتصديّلصعوباتّالحياةّ

.(Marilou Bruchon-Schweitzer,2001,p70)ّ

كّل1984حددّلازاروسّوفولكمانّ)  واس  مفهوم واضح،ّفالتكيف بشكل التكيف و المواجهة من (

 خلال الحيةّالكائنات أفعال ردود كل يتضمن أنه كما والبيولوجيا، النفس علم من كل يضم جدا

 يتضمن كانّوإن حتى ونوعي خاص مفهوم المواجهة فإن بالمقابل ، المحيط ومتغيرات ظروف م  تفاعلها

 يدركها التيّالبيئية المواقف تجاه الأفعال بردود إلا يختص لا أنه إلا الفرد لدى التوافق استجابات مختلف

ّّله. مهددة أنها على الفرد

 النظريات والنماذج المفسرة لإستراتجية مواجهة الضغوط:/3

 :الحيواني النموذج

 من الصراع مبدأ حول تدور التي ( 1859 ) لداروين الارتقاء و النشوء بنظرية متأثرا النموذج هذا يعد

 الطبيعية البيئية التغيرات مواجهة في التلاؤم على أقدر تكون التي هي تبقى التي فالكائنات ، البقاء أجل

ّ.للأصلح البقاء أو الطبيعي بالانتخاب داروين عنه عبر ما وهو

(Lazarus et Folkman,1984,p69).ّ
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ّتهديد أي لمواجهة المكتسبة أو الفطرية السلوكية الاستجابات على تقتصر فالمواجهة النموذج هذا حسب

كّانونّقدحيوي،ّوّ  حيال الحي الكائن يسلكها التيّقدّّالهروب أو المواجهة استجابة مفهوم إلى أشار

 هما يقوم التي السلوكية الاستجابات وهي ، البيئة في المهددة للمواقف تعرضه

 الدب هروب مثلا الضاغطة المثيرات تأثير ينخفض خلالها من والتي الفيزيولوجية الاستثارة لخفض الفرد

 الفرد لها يتعرض التي المواقف من للعديد ملائم غير يكون الأسلوب هذا ان ، يفترسه أن تجنبا الأسد من

 ،ص 1998 شقير، محمود زينب)ّ .للمواقف الإستجابة في المعرفي أو الإنفعالي العنصر يجسد لا لأنه

133) 

 : التكيفية المكانيزمات من نوعين إلى يلجأ الفرد أن أي

 .والفزع الخوف حالة،ّالتجنبّفيّالهروب ميكانيزم -

 .الغضب حالة في : الهجوم ميكانيزم -

 استراتيجية عن بالبحث أو بالمواجهة إما للاستجابة الجسم يقود المهددة المواقف تجاه الكائن فعل رد اذن

ّبالتوقفّ أو بالتحفز إما التحديات لمواجهة مهيأة خلقت العضوية لأن وذلك ، ملائمة انسحاب

ّ(26 ص ، 2009 وآخرون، الفرماوي علي حمدي)

ّ

ّ

ّ
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 السلوكي: النموذج

 هذه تتفاعل إذ والبيئة،ّوالفرد السلوك بين العلاقة يربط والذي "التبادلية الحتمية" بمصطلحجاءّباندوراّ 

 المواقف حيال الفرد عنّتصدر التي السلوكية الاستجابة أن إذ ببعضها، وتتأثر بعضها م  الثلاثة العناصر

 للموقف إدراكه بطريقة يتأثر سلوكه أن كما مشاعره على تؤثِر الضاغطة

 لديه، الضغط تفاقم إلى يؤدي الضاغط الموقف حيال توافقية غير استجابته تكون عندما و الضاغط،

 الموقف حيال توافقية غير استجابته تكون عندما و الضاغط،ّللموقف إدراكه بطريقة تأثربّويشير

 المواقف على التغلب في الفرد قدرة أن إلى باندوراّويشير لديه، الضغط تفاقم إلى يؤدي الضاغط

 المتعلمة، التكيفية السلوكيات من واس  بمدى تتميزّالتي و لديه الذات فعالية درجة إلى يرج  الضاغطة

 في إمكاناته و لقدراته إدراكه على و للفرد الاجتماعيةّالبيئة على تتوقف الذات فعالية درجة أن كما

 من يعاني فلن الصعبة الأحداث مواجهة يستطي  الفردّأنه يدرك فعندما الضاغطة، المواقف م  التعامل

 .تهديداّأقل الضاغط الموقف جعل وبالتالي والقلق التوتر

 :التوقعات من نوعين خلال من فيتم الموقف تقييم أما

 .معينة نتيجة إلى يؤدي الذي الشخصي لسلوكه الفرد تقييم :النتيجة توق  (1

ايجابيةّ)ّ نتيجة إلى يؤدي الذي السلوك تنفيذ يستطي  بأنه قناعته و الشخص اعتقادّ الفعالية: (ّتوق 2

ّ(.64-63ص ، 2006 حسين، العظيم عبد سلامة حسين، العظيم عبد طه

ّ
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 ( النموذج السيكودينامي:3

 في الفرد سيستخدمها التي اللاشعورية والعمليات الدفاع ميكانيزمات مفهوم ( 1933 ) فرويد تناول

 التي المواجهة استراتيجيات أهم من الدفاع ميكانيزمات تعد حيث القلق، و التهديداتّمواجهة

 تنشأ التي التوترات و الصراعات من نفسه بذلك ليحمي الضاغطة المواقف مواجهةّفي الفرد سيستخدمها

 و للواق  الفرد إدراك بتشويه تقوم اللاشعور مستوى على تعمل عقلية آليات فهي المكبوتة،ّالمحتويات عن

 .وتوتر ..... من الفرد يهدد ما لخفض كوسيلةّالأفكار تزييف

منّ للتخفيف لاشعوريا الفرد إليها يلجأ مواجهة استراتيجيات بمثابة الدفاعية الميكانيزمات أن فرويد يرى

منّ أكثر يستخدم بل واحدة دفاعية حيلة استخدام إلى يلجأ لا والفرد الداخلي، والصراع القلق و التوتر

 تتضمن و داخلّالفرد من داخليةّتنب  نفسية عملية المواجهة أن النفسي التحليل نظرية ،ترى.أسلوب

ّ)طه الدفاع ميكانيزمات  ،ص 2006 حسين، العظيم عبد سلامة حسين، العظيم عبد اللاشعورية

86.)ّ

ّ:مايلي نذكر الدفاع ميكانيزمات أهم من و

ّعملية ّأفكار، دف  إلى خلالها من الشخص يهدف عقلية الكبت: ذكريات(ّ انفعالات، التصوراتّ)

ّ(.416،ص 1997 بونتاليس، ب لابلانس،ج، )جان .اللاشعوري الجانب بالنزوةّإلى المرتبطة

 سابقة)ّجان نمائية مرحلة إلى للوصول معاكس اتجاه في العودة مسارها يتضمن نفسية النكوص:ّعملية

ّ(.555 ،ص 1997 بونتاليس، ب لابلانس،ج،
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 فني، إبداع جميلة، شكلّ)فنون في ليظهر الفرد يستخدمه التسامي ميكانيزم أن إلى فرويد يشيرالتسامي:ّ

ّ(.174صّ، 1997 بونتاليس، ب لابلانس،ج، جان ) .(قيمة ذات مواضي  استقصاءّذهني

ّالأفكار،ّ ّبعضّالمشاعر، ّلاشعورية ّبصورة ّالفرد ّينسب ّفيها ّالموقف، ّتحديد ّاعادة ّعملية الاسقاط:

ّبهّ ّالمحيطة ّالبيئة ّمدركاتّفي ّأو ّاشخاص، ّالىّمواقفّأو ّالخلقية ّأو ّالصفاتّالانفعالية ّأو الرغبات،

ّ(39،ّصفحة2012ّ)مدحتّعبدّالرزاقّالحجازي،ّ

 :التفاعلي النموذج (1

ّعلى فعل كرد جاء ،وقد ( 1984 ) فولكمان و لازروس من كل بحوث و بأعمال النموذج هذا ارتبط

ّالاتجاه هذا أكد ،حيث النفسي المرض سياق في المواجهة دراسة في استمر الذي السيكودينامي المدخل

 من بدلا وشعورية عقلانية البيئة م  التكيف ميكانيزمات كانت كلما مشاكله حل من يتمكن الفرد بأن

 .لاإرادية و لاشعورية تكونّأن

لهذّ الفرد وتقييم البيئية المطالب بين التفاعل كنتيجة تظهر الضغوط استجابة أن النظرية هذه أكدت

هذهّالنظريةّ في مركزيا مفهوما المعرفي التقييم عملية تمثل حيث لديه، الشخصية المصادر حسب المطالب

ّ(.89 ص ، 2006 حسين، العظيم عبد سلامة حسين، العظيم عبد )طه

 تصنيف استراتيجية المواجهة:/4

ّ(:1984تصنيفّلازاروسّوفولكمان)

ّ(ّاستراتجيةّالمواجهةّللضغوطّفيّنوعين،ّوهما:1984حددّلازاروسّوفولكمانّ)
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ّ ّالتيّيبذلها ّالجهود ّعن ّعبارة ّوهو ّالمشكل: ّعلى ّترتكز ّالتي ّالمواجهة ّالعلاقةّاستراتيجية ّلتعديل الفرد

ّعلىّ ّترتكز ّالتي ّالمواجهة ّأساليب ّيستخدم ّالشخصّالذي ّفان ّولهذا ّالشخصّوالبيئة، ّبين الفعلية

ّالمشكلةّنجدهّفيّالمواقفّالضاغطةّيحاولّتغييرّأنماطّسلوكهّالشخصيّأوّيعدلّالموقفّذاته.

ّالفردّلتنظيمّالانفعالاتّاستراتجيةّالمواجهةّالتيّترتكزّعلىّالانفعال:ّفهيّتشيرّالىّالجهودّا لتيّيبذلها

وخفضّالمشقةّوالضيقّالانفعاليّالذيّسببهّالحدثّأوّالموقفّالضاغط،ّوتتضمنّأساليبّالمواجهةّالتيّ

ّترتكزّعلىّالانفعالّالابتعادّوتجنبّالتفكيرّفيّالضواغطّوالانكار.

ّ:Billings(1981ّتصنيفّبيلنجسّوموسّ)

ّتتضمّ ّاقدامية: ّمواجهة ّعنّاستراتيجية ّالفرد ّلدى ّأساليبّالتفكير ّلتغيير ّبمحاولاتّمعرفية ّالقيام ن

ّالمشكلةّومحاولاتّسلوكية،ّوذالكّهمدفّحلّالمشكلةّبشكلّمباشر.

استراتيجيةّالمواجهةّالاحجاميةّفهيّتتضمنّالقيامّبمحاولاتّمعرفية،ّوذالكّهمدفّالانكارّأوّالتقليلّ

اولاتّسلوكيةّلتجنبّالتحديّم ّالمواقفّالضاغطة،ّوأنّمنّالتهديداتّالتيّيسببهاّالموقفّوالقيامّبمح

الاستراتجياتّالمواجهةّالاحجاميةّتتكونّمنّاسترتتجياتّفرعيةّمثلّالانكارّوالتشتتّوالكبتّوالقم ّ

 .والتقبلّأوّالاستسلام

أساليبّواستراتجياتّالتعاملّم ّالضغوطّفيScheier et alّّ(1986ّكماّحددّسيشيرّوأخرونّ)

ّوهي:ّعدةّأنواع،
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 ّّالانكار،ّويشيرّذلكّالىّرفضّالفردّالاعتقادّبحدوثّالموقفّالضاغطّأوّمحاولةّتجاهلّالموقف

 كليةّمنّجانبّالفرد.

 ّّسريعة ّباستجابة ّوأنّيقوم ّمعينة ّبوض ّخطة ّالفرد ّوهوّأنّيقوم ّالمشكلة، التعاملّالموجهّنحو

 للسيطرةّعلىّالحدثّأوّالموقفّالضاغط.

 ّأنهّهوّالمسؤولّعنّتعرضهّللموقفّالضاغط.لومّالذاتّحيثّيرىّالفرد 

 ّالتقبلّوالاستسلام،ّويشيرّذالكّالىّتقبلّالفردّللموقف،ّوذالكّنظراّلعجزهّوانعدامّالحيلةّلديه

 أوّنتيجةّلرفضهّالقيامّبأيّشيئّتجاهّالموقف.

 ّ ّللموقفّمما ّمعنىّوتفسيرّجديد ّايجاد كّأنّيحاولّالفرد ّالتفسيرّالايجابيّللموقف يجعلهّاعادة

 يشعرّبالثقةّبالنفس.

 .الهروبّمنّخلالّالتخيل،ّويبدوّذالكّجلياّفيّالركونّالىّأحلامّاليقظة 

 ّّوالمعلومات ّوالنصيحة ّلطلبّالعون ّالاخرين ّنحو ّالفرد ّالىّسعى ّوتشير ّالايجتماعية، المساندة

 والمساعدةّ.

(ّ ّونيل ّاستون ّحدد 1984ّولقد )Stone&Nealeّّ ّاستراتجيات ّمن ّأنواع المواجهةّثمانية

للضغوط،ّوتتضمنّالتشتتّواعادةّتعريفّالموقفّوردّالفعلّالمباشرّوالتنفيسّوالتقبلّوالبحثّعنّ

ّالمساندةّالاجتماعيةّوالاسترخاءّوالتدين.
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وهماّأساليبّتؤديّالىّأساليبّالتعاملّم ّالضغوطّالىّنوعين،Everlyّّ(1989ّويصنفّافرليّ)

اءّوالتمريناتّالجسميةّوأساليبّتؤديّالىّسوءّالتوافق،ّتحقيقّالتوافقّوخفضّالضغوطّمثلّالاسترخ

ّولاكنهاّتؤديّالىّخفضّالانفعالاتّالناجمةّعنّالضغوطّمثلّتعاطيّالكحولياتّوالعقاقير.

ّالعوامل المؤثرة في تحديد استراتيجية مواجهة الضغوط: /5

 أولا: المتغيرات الشخصية:

يسهمّأسلوبّالشخصيةّوسماتهاّبدورّفعالّفيّقدرةّالفردّعلىّمواجهةّالضغوطّّويمكنّتوضيحّذالكّ

ّعلىّالنحوّالتالي:

ّ/ّمركزّالضبط:1

ّادراكّالفرد كّيفية ّأوّادراكهّّويشيرّمفهومّمركزّالضبطّأوّالتحكمّالى لمواجهاتّالاحداثّفيّحياته

لفردّانجازاتهّوأعمالهّوماّيحدثّلهّمنّنتائجّسلبيةّأوّلعواملّالضبطّوالسيطرةّفيّبيئته،ّفعندماّيعزوّا

ّالفردّيندرجّتحتّفئةّذويّمركزّالضبطّالخارجي،ّ ايجابيةّالىّالحظّوالصدفةّأوّالقوةّالاخرينّفانّهذا

ّالفردّالذيّيعزوّانجازاتهّواخفاقهّالىّجهودّوقدرتهّالشخصيةّفانهّيعتبرّمنّذويّ وفيّالمقابلّفانّهذا

ّخلي.مركزّالضبطّالدا

ّ/ّتقديرّالذات:2
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يعتبرّتقديرّالذاتّمؤشرّاّهاماّفيّتحديدّنوعّاستراتيجيةّالمواجهةّّالتيّيستخدمهاّالافرادّفيّالتعاملّ

م ّالمواقفّالضاغطةّاذّأنّالاستجاباتّالسلوكيةّالتيّتصدرعنّالفردّاتجاهّّالمواقفّالتيّيتعرضّلهاّفيّ

ّ.بشكلكّبيرّعلىّتقديرّالذاتّلديهحياتهّتعتمدّ

ّ/ّنمطّالشخصية:3

لايستجيبّالافرادّللاحداثّالضاغطةّبطريقةّواحدةّبلّيختلفونّفيّاستجاباتهمّطبقّلنمطّالشخصيةّ

ّثابتةّتؤثرفيكّيفيةّتعاملهّم ّالمواقفّالضاغطة،ّّفلكلّفردّمناّسماتّأوّأساليبّسلوكية

ّ/ّالصلابةّالنفسية:4

منّالسماتّتساعدهّعلىّمواجهةّالضغوطّوأنّّفانّمفهومّالصلابةّيشيرّالىّأنّالفردّيمتلكّمجموعة

ّقدرةّعلىّتوق ّالازماتّومواجهتها.الفردّالذيّيتميزّبالصلابةّالنفسيةّتكونّلديهّال

ّ/ّفعاليةّالذالت:5

مفهومّالفردّعنّفعاليةّالذاتّيظهرّمنّخلالّالتقييمّالمعرفيّلقدراتهّومنّخلالّتعددّالخبراتّالتيّيمرّ

ّاتّعلىّمساعدةّالفردّفيّالتغلبّعلىّالضغوطّالتيّتواجههّهماّحيثّتعملّهذهّالخبّر

ّثانيا:ّالعواملّالموقفية:

ّ/ّطبيعةّالموقفّوخصائصه:1

ّالتيّ ّالاستراتيجيات ّأن ّأي ّالضغوط ّمواجهة ّأساليب ّتحديد ّفي ّهاما ّدورا ّتلعب ّالموقفية العوامل

ّ ّبلّهيّنوعية ّالضغوطّلمّتكنّثابتة، ّفيّمواجهة ّالفرد ّللتعاملّم ّيستخدمها ّالفرد ّيختارها وموقفية
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الموقفّالضاغطّوفقاّللتقييمّالمعرفيّلمصدرّالضغطّوالمصادرّالماديةّوالشخصيةّوالاجتماعيةّالمتاحةّلدىّ

ّالفرد.

ّ/ّالمساندةّالاجتماعيةّمنّالأخرين:2

المواجهةّوادارةّتعتبرّالمساندةّالاجتماعيةّمنّالمتغيراتّالموقفيةّالتيّتسهمّبدورّفعالّفيّتحديدّأساليبّ

كّيفيةّادراكّالفرد ّيؤثرّفي كّيفيةّمواجهتها،ّّّالضغوط،ّوهيّتمثلّعاملاّموقفيا للأحداثّالضاغطةّوفي

ّكماّأنهاّتلعبّدوراّهاماّفيّالتخفيفّمنّالاثارّالسلبيةّالمترتبةّعلىّالأحداثّالضاغطة.

ّثالثا:ّالمتغيراتّالديموغرافية:

 العمر واستراتجية المواجهة:/1ّ

يؤثرّالعمرّالزمنيّفيّأساليبّالمواجهةّللأحداثّالضاغطة،ّويشيرّمعظمّالباحثينّالىّأنّاستراتجيةّّّّّّ

المواجهةّالتيّيستخدمهاّالفردّفيّالتعاملّم ّالأحداثّالضاغطةّتتغيرّم ّتقدمّالعمرّوم ّزيادةّمستوىّ

ّلزمنية.النموّالمعرفيّللفرد،ّوأنّهذهّالاستراتجياتّتختلفّباختلافّالأعمارّا

 المستوى الاقتصادي والاجتماعي والثقافي:/2ّ

كماّأنّسلوكّالمواجهةّيختلفّبينّالأفرادّتبعاّلاختلافّالمستوىّالاقتصاديّوالثقافي،ّفالافرادّذووّّّّّّ

ّيستجيبونّللضغوطّبشكلّمختلفّويستخدمونّاستراتيجياتّمختلفةّفيّالتعاملّم ّ الثقافاتّالمختلفة

كّما لأنّالمستوىّالاقتصاديّوالاجتماعيّيلعبّدوراّهاماّفيّتحديدّنوعّواستراتجيةّّالأحداثّالضاغطة،

ّالرسميّأوّ ّالتعليم ّذاتّمستوىّمنخفضّمن ّأسر ّمن ّينحدرون ّالذين ّالأفراد ّفان ّوعموما المواجهة،
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كّأسلوبّفيّمواجهةّالمواقفّالضاغطةّفيّحينّأنّالأفرادّ النظاميّيميلونّالىّتعاطيّالمخدراتّوالعاقاقير

ّاستراتيجيةّ ّاستخدام ّالى ّيميلون ّمرتف  ّواجتماعي ّاقتصادي ّمستوى ّذات ّأسر ّمن ّينحدرون الذين

ّالقائمةّعلىّالتجنبّأوّّالمواجهةّالسلوكية والمعرفيةّالفعالةّويكونونّأقلّاستخداماّلاستراتجيةّالمواجهة

ّالاحجام.

ّالنوع )الفروق بين الجنسين في المواجهة(:/3ّ

ّاوضحتّالدراسّّّّّ ّاستراتلقد ّفروقّبينّالجنسينّفيّاستخدام ّفيّاستراتجيةّياتّوجود ّالمواجهة جية

المواجهة،ّوأنّالذكورّيميلونّالىّاستخدامّاستراتجياتّالمواجهةّالتيّتنصبّعلىّالمهمةّواستراتجيةّالمواجهةّ

ّ ّاستخدام ّالاناثّالى ّيميل ّالمقابل ّوفي ّالأحداثّوالمواقفّالضاغطة، ّمواجهة ّفي ّقدامية استراتجيةّالا

ّّ(2006)طهّعبدّالعظيمّحسينّوسلامةّعبدّالعظيمّحسين،ّالمواجهةّالتيّتنصبّعلىّالانفعالّ

 :جيات المواجهةيستراتالتقييم المعرفي لإ/6

 الوضعية تقييم خلالها من الفرد يستطي  مستمرة معرفية عملية يعتبر المواجهة عملية في التقييمّّّّّ

 العلاقة في تعديل أو تغيير كل فإن لذا ،(ثانوي للمواجهة)تقييم مصادره تقييم و أولي( تقييم)ّالضاغطة

ّ.للمواجهة لديه المتاحة المصادر و الضاغط الموقف تقييم لإعادة الفرصة للفرد تمنح الفردّوالبيئة بين

ّ:مرحلتين عبر المعرفي التقييم ويتم

ّ
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 :الأولي التقييم (1

التهديدّ حيث من له يتعرض لما معرفية بمعالجة يقوم فإنه ما موقف أو لوضعية الفرد يتعرض فعندماّّّّّ

لنفسّ الأفراد تعرض فعند ايجابي، أو سلبي التأثير كان إن النظر ،بغض به يلحقه قد الذي والضرر

ّ:الثلاثة الأشكال أحد على التقييم يمكن الضاغط الحادث

 الحزن، ترافقهاّمشاعر والتي الجسدي أو المادي ، العاطفي الجانب تمس خسارة كانت الخسارة:ّسواء

ّ.الإنهيار الغضب،

ّقد ّالقلقّ ويرافقه مستقبلا حدوثه متوق  تهديد يكون ما بقدر حقيقي يكون لا التهديد: مشاعر

ّ.والخوف

ّ.والإثارة الافتخار، الفرح، لمشاعر مرافق عادة يكون و التطور و الربح مفهوم التحدي:ّيحمل

 التقييم الثانوي: (2

 يجب وما الضاغط الموقف لمواجهة مناسبة كانت إذا ما و المستخدمة الوسائل تقييم الفرد فيحاولّّّّّ

 عمل مخطط وض  المعلومة، عن البحث )شكل في استجاباته فتكون الضغط لتسيير تجنبه أو عليهّفعله

 (ّالموقف شأن من التقليل الترفيه، المشكل، تجنب الانفعالات، عن التعبير والنصح، ،طلبّالمساعدة

(Marilou Bruchon-Schweitzer, 2001, p71)ّ

ّ

ّ
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 :التقييم إعادة (3

ّيغير أو يطور حيث الضاغط للموقف ومواجهته ادراكه كيفية خلالها من الفرد يعيد التي العملية هي

 .الأساليب هذه جدوى مدى لإدراكه وفقا مواجهته أساليب

عندّ أو متوق  هو عما فاعلية أقل تكون الضاغط للحدث المواجهة استجابة يدرك عندما الفرد أن أي

 أو الضاغط للموقف تقييمه بتغيير يقوم فإنه نفسه، عن أو الموقف عن جديدة معلومات على حصوله

 العظيم عبد وملائمة)طه فاعلية أكثر أخرى استجابات عن ويبحث المواجهة استجابة في يعيدّالنظر

 .،ص( 2006 ، حسين العظيم عبد سلامة حسين،

 خلاصة:

 الأفراد لأنلمواجهةّالمواقفّالضاغطةّ قصوى ضرورة النفسية الضغوط مواجهة استراتيجيات تعدّّّّّ

 من فهناك لآخر فرد من المتبعة المواجهة استراتيجيات وتختلف متزايد، بشكل ضاغطة يواجهونّمواقف

 لنفس سلبية استراتيجيات الى يلجأ من هناك حين في الضغوط لمواجهة ايجابية إلىّاستراتيجيات يلجأ

 تقييم ثم ومن تقييمه و الضاغط للموقف الفرد إدراك كيفية إلى أساسا يرج  هذا و الموقفّالضاغط،

 في ثابتة قاعدة وجود لعدم ونظرا لذا ، الضاغط الموقف مواجهة في تساعده التي مصادرهّوإمكانياته

ّفيّتصنيفها.ّكثيرا العلماء اختلف ،فقد الشخص نفس عند حتى المواجهة انتهاجّاستراتيجيات



 

 
 

ّ

ّ

ّ

ّ
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ّ
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ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ



 

 
 

ّ

ّ

ّ

ّ
ّتمهيدّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

 منهجّالبحث. (1

 حدودّالدراسة. (2

 عينةّالدراسة. (3

 أدواتّالبحث. (4

ّخلاصة

ّ

ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ
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 تمهيد:ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

ّالتيّّّّّّ ّعرضّمختلفّالخطواتّالمنهجية ّالبحثّهو ّمن ّالفصل ّالهدفّمنّهذا ّعليهاّان اعتمدنا

لتحقيقّالاهدافّالمذكورةّسابقّفيّهذاّالبحث،ّفبعدّالالمامّبالجانبّالنظريّالذيّتناولناّفيهّالضغطّ

طبيقيّالذيّيعتبرّجانباّهاماّالنفسيّواستراتيجيةّمواجهةّالضغوط،ّسنتطرقّفيّهذاّالفصلّالجانبّالت

دواتّلأضافةّالىّالالبحث،ّبالإّ،ّحدودّالدراسة،ّعينةلىّمنهجّالبحثإيّبحث،ّحيثّسنتطرقّأفيّ

ّالمستخدمةّفيّالدراسة.

 منهج البحث: (1

يعدّالمنهجّالعياديّأحدّالمناهجّالمهمةّوالاساسيةّفيّمجالّالدراساتّالنفسية،ّولقدّاعتمدناّعليهّّّّّّ

 لكونهّالمنهجّالملائمّلطبيعةّفرضياتّالدراسةّوموضوعّالدراسة.

ّالع ّيعرفّالمنهجّبأنهّعبارةّعنّمجموعة ّالباحثّبغيةّتحقيقّبحثه )ّرشيدّملياتّوالخطواتّالتيّيتبعها

 .(176،ّصفحة2008ّزرواتي،ّ

 دراسة خصائصه من والذي الخاصة للحالات والمستمرة العميقة الملاحظات بمثابة هو العيادي المنهج و

   (Ronald , 1983 ,p21) كلّحالةّعلىّانفراد
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 كذلك و ، الخاص منظورها من السيرة تناول : أنه على العيادي المنهج"D.L’agacheويعرفّ"ّ

 وتركيبها، بنيتها على التعرف بذلك محاولا معينة وضعيات اتجاه الفرد تصرفات و مواقف على التعرف

 يكشفّالصراعاتّالتيّتحركهاّومحاولاتّالفردّلحلها كما

. (Chahraoui et Benony, 2003p 16) 

ّودواف ّّّّّّ ّللسلوك ّوالمعمق ّالصحيح ّبالفهم ّيزودنا ّفهو ّالعيادي، ّالمنهج ّدراستنا ّفي ّاستعملنا وقد

الانسانّومصادرّقلقه،ّفمنّأهمّخصائصّهذاّالمنهجّقوةّالملاحظة،ّمنهجهّنوعيّوذاتي،ّيعتمدّعلىّ

استناّلمعرفةّنوعّأدواتّمعينةّللحصولّعلىّالموضوعيةّالكاملةّوهوّماّدفعناّللاستعانةّهمذاّالمنهجّفيّدرّ

ّومصادرّالضغوطّالنفسيةّلدىّالمربينّالبيداغوجيينّوالاستراتجياتّالتيّيستعملونهاّفيّمواجهةّالضغوط.

 حدود الدراسة: (2

ّالحدودّالمكانية:ّتمتّفيّالمركزّالنفسيّالبيداغوجيّبضايةّبنّضحوة.

ّالحدودّالزمانية:ّتمتّالدراسةّفيّشهرّأفريل.

 عينة الدراسة: (3

العينةّعلىّأنهاّمجتم ّالدراسةّالذيّتجم ّمنهّالبياناتّالميدانية،ّوهيّتعتبرّجزءّمنّالكل،ّّتعرفّّّّّ

)ّرشيدّّم ّعلىّأنّتكونّممثلةّللمجتم ّلتجريّعليهاّالدراسة.تّأنهّتؤخدّمجموعةّمنّأفرادّالمجبمعنى

ّّ(267،ّصفحة2008ّزرواتي،ّ
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 تمّاختيارّمجتم ّالبحثّبطريقةّمقصودةّ

ّحالاتّوهمّمربينّفيّالمركزّالنفسيّالبيداغوجي.5ّتتكونّعينةّالبحثّمنّ

 :شروط مجتمع البحث وخصائصها 

 أنّيكونّالمربيّقدّتلقىّتكوين. -

 سنوات7ّأنّيكونّعددّسنواتّالخبرةّلاتقلّعنّ -

ّ( خصائص عينة الدراسة:5جدور رقم )

 عدد سنوات الخبرة التعليمي المستوى السن الحالات

ّسنة16ّّالثالثةّثانويّسنة47ّ الحالة نورة

ّسنة16ّّالثالثةّثانويّسنة41ّ الحالة أمينة

ّسنة11ّّالرابعةّمتوسطّسنة39ّ الحالة دليلة

ّسنوات8ّّالثالثةّثانويّسنة42ّ الحالة عمر

 أدوات البحث: (4

ّ ّموضوعّالبحث، ّالادواتّالتيّتخدم ّمقياسّادراكّتمّاستخدام ّو ّالنصفّموجهة ّفيّالمقابلة والمتمثلة

ّ.Paulhanلّّ(coping)ومقياسّالمواجهةLevensteinّّ(ّللفنستاينّ(PSQ الضغط

ّ
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 المقابلة النصف موجهة: -

ّتلكّالبياناتّأوّّّّّ ّالبياناتّفيّالبحثّالاكلينيكيّخاصة ّلجم  ّالهامة ّهيّاحدىّالوسائل المقابلة

المعلوماتّالتيّترتبطّفيّأغلبّالاحيانّبمشاعرّودواف ّالافراد،ّأوّتتعلقّبالأحداثّالماضيةّوتطلعاتّ

ّ.(64،ّصفحة2013ّ)أسامةّفاروقّمصطفى،ّالمستقبلّ

تمّالاعتمادّعلىّالمقابلةّالنصفّموجهةّلجم ّأكبرّقدرّمنّالمعلوماتّيتمّفيهاّطرحّجملةّمنّالأسئلةّ

التيّتهدفّللتوصلّالىّاجاباتّتخدمّالبحثّحيثّيتعينّفيهاّعلىّالمفحوصّالاجابةّعنّالأسئلةّبحريةّ

ّ(chilland, 1983, p. 119)ّدونّالخروجّعنّاطارّالموضوع.

ّوتتميزّالمقابلةّالاكلينيكيةّنصفّالموجهةّبماّيلي:

 تستعدّفيّتحديدّالاشخاصّمحلّالدراسة. (1

 تساعدّفيّتحليلّالموقفّالذيّيدرسهّالباحثّمبدئياّهمدفّالتعرفّعلىّعناصرهّالأساسية. (2

ّهاّفيّالمقابلة.تساعدّفيّوض ّدليلّيخدمّالأخصائيّالنفسانيّفيّجوانبّهامةّيتمّالاستفسارّعن (3

ّالذيّيحتويّ ّدليلّالمقابلة ّبصياغةّمجموعةّمنّالأسئلةّ،ّوضعناهاّفيّصورة ّالمقابلةّقمنا ولاجراءّهذه

علىّمحاورّبحيثكّلّمحورّيضمّمجموعةّمنّالأسئلةّوذالكّلجم ّأكبرّمعلوماتّحولّموضوعّالبحثّ

ّوهذهّالمحاورّهي:

ّمحورّالبياناتّالشخصية. (1
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 محورّادراكّالضغوط. (2

 ورخاصّبالجانبّالانفعاليّوالسلوكي.مح (3

 محورّخاصّبالجانبّالمعرفي. (4

 محورّخاصّبالجانبّالفسيولوجي. (5

 .محورّخاصّباستراتجيةّمواجهةّالضغوط (6

ّ:Questionnaire de la perception du stressمقياس ادراك الضغط  -

ّ:وصف الاختبار

ّ ّلفنستاينّوأخرين" ّمنّطرفّالباحثّ" ّالاختبار (1993ّسنة)ّ(Levenstein et al)أعدّهذا

ّعبارةّنميزّمنهاّبنودّمباشرةّوبنودّغيرّمباشرة.30ّهمدفّقياسّمؤشرّالضغط،ّيتكونّهذاّالاختبارّمنّ

2ّ،3ّ،4ّ،5ّ،6ّ،8ّ،9ّ،11ّ،12ّ،14ّوتتمثلّفيّالعبارتّرقمّ)ّ عبارة28ّتمثلّالبنود المباشرة: 

،15ّ،16ّ،18ّ،19ّ،20ّ،22،23،24ّ،26ّ،27ّ،28ّ،30.)ّ

ّاتجاهّ ّالمفحوصّبالقبول ّيجيبّعليها ّعندما ّمؤشراتّالضغطّالمرتف  ّالعباراتّعلىّوجود ّهذه وتدل

ّالموقف،ّوعلىّمؤشرّادراكّالضغطّالمنخفضّعندماّيجيبّعليهّالمفحوصّبالرفض.
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1ّ،7ّ،10ّ،17ّ،13ّ،21ّ،25ّعباراتّالمتمثلةّفيّالعباراتّرقم:)8ّتشملّّالبنود غير المباشرة:

ىّمؤشرّادراكّالضغطّالمرتف ّعندماّيجيبّعليهاّالمفحوصّبالرفضّوعلىّمؤشرّادراكّ(ّوتدلّعل29ّ،

ّالضغطّالمنخفضّعندماّيجيبّعليهاّبالقبول.

ّكيفية تطبيق المقياس:

ّيقومّالفاحصّبشرحّالتعليمةّللفردّالمعرضّلوضعيةّالقياسّالنفسيّوتتمثلّالتعليمة:

ّالعلام ّض  ّالعباراتّالتالية ّمن ّعبارة كّل ّ)امام ّينطبقّعليكّعموما،Xّة ّالتيّتصفّما ّفيّالخانة )

وذالكّمنّخلالّسنةّأوّسنتينّالماضيتين،ّأجبّبسرعةّدونّأنّتزعجّنفسكّبمراجعةّاجابتكّوأحرصّ

كّلّعبارةّ ّ.ّهناكّارب ّاختياراتّعندّالاجابةّغلى ّالمدة علىّوصفّمسارّحياتكّبدقةّخلالّهذه

ّتيب:علىكّلّعبارةّمنّعبارتّالاختيارّوهيّبالتّر

ّ*تقريباّأبدا.

ّ*احيانا.

ّ*كثيرا.

ّ*عادة.

ّ

ّ
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 كيفية تصحيح الاختبار:

كّيفيةّتصحيحّوتنقيطّعباراتّالاختبارّيتمّالتدرجّفيهاّمن ّالدرجاتّتتغير4ّّالى1ّّان نقاط،ّوهذه

ّمنّاليمين)تقريباّأبدا(ّالىّاليسار)عادة(.4ّالى1ّّحسبّنوعّالبنود،ّفالبنودّالمباشرةّتنقطّمن

ّمنّاليمين)تقريباّأبدا(ّالىّاليسار)عادة(.1ّالى4ّّغيرّالمباشرةّفتنقطّمنّّأماّالبنود

(ّيوضحّذالك،اذّبعدّتنقيطكّلّبند،ّنقومّبجم ّالدرجاتّالمحصلّعليهاّلايجادّالدرجة3ّوالجدولّرقمّ)

ّالكليةّللاختبار.

ّ"Levenstein( يمثل كيفية تنقيط اختيار ادراك الضغط لفنستاين "6جدول رقم )

ّالبنودّّّّّّّ

ّالاختبار

ّبنودّغيرّمباشرةّبنودّمباشرة

ّتقريباّأبدا1ّ

ّأحيانا2ّ

ّكثيرا3ّّ

ّعادة4ّ

ّنقطة

ّنقطتان

ّنقاط3ّ

ّنقاط4ّ

ّنقاط4ّ

ّنقاط3ّ

ّنقطتان

ّنقطة
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 الاساليب الاحصائية الخاصة بالمقياس:

الضغطّفيّهذاّالمقياس،ّيتغيرّالتنقيطّحسبّنوعّالبنودّمباشرةّأوّغيرّمباشرة،ّويستنتجّمؤشرّادراكّ

ّوفقّالمعادلةّالتالية:

30ّّ-الدرجةّالخامّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ
ّمؤشرّادراكّالضغطّ=

ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ90ّ
ّالمباشرةّّ ّفيّالاختبارّمنّالبنود كّلّالنقاطّالمتحصلّعليها يتمّالحصولّعلىّالقيمّالخامّبجم 

(ّويدلّعلىّادنى0ّالكليةّبعدّحسابّمؤشرّادراكّالضغطّمنّالصفر)وغيرّالمباشرة،ّوتتراوحّالدرجةّ

ّويدلّعلىّأعلىّمستوىّممكنّمنّالضغط1مستوىّمنّالضغطّالىّواحد) )أيتّحمودةّحكيمة،ّّ(

2005).ّ

ّمقياس أساليب التعامل مع الضغوط النفسية:

 Vitaliano etبتكييفّنسخةّفيتالينوّواخرونّّPaulhan et al (1994)قامتّبولهانّوأخرونّ

alّ(ّ ّمن ّ)42المتكونة ّاستبقاء ّوكانتّالنتيجة ّبندا ّتضمنتّخطواتّالتكيفّترجمة29ّ( ّوقد ّبند )

(ّراشدّبين501ّتمّتطبيقهّعلىّمجموعةّتضمّ)Bordeauxّالسلمّمنّطرفّمخبرّاللغاتّبجامعةّ

سنةّباتباع35ّّو20ّاوحّأعمارهمّماّبينّامرأة(ّتتّر329ّرجلا،172ّّطلابّوعاملينّمنّالجنسين)ّ

كّشفتّنتائجّالتحليلّالعامليّّعلىّأنهّهناكّبنودّالاختبارّتأخذّبعينّالاعتبارّ نفسّالتعليمةّ،ّوقد
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محورّعامّللمواجهةّالذيّيضمّأساليبّالتعاملّالمركزةّحولّالمشكلّوأخرىّحولّالانفعال،ّوهي:ّ)ّ

ّجتماعي،ّاعادةّالتقييمّالايجابي،ّتأنيبّالذات(.حلّالمشكل،ّالتجنب،ّالبحثّعنّالسندّالا

ّوينقسمّالمقياسّالىّمحورانّأساسيانّوهما:ّالتعاملّالمركزّعلىّالمشكلّوتضم:

ّ(.1/4/6/13/16/18/24/27(ّبنودّوهي:)08ّأساليبّحلّالمشكلّتتكونّمنّ)

ّ(.5/10/15/21/23(ّبنودّوهيّ)05أساليبّالتعاملّبالبحثّعنّالدعمّالاجتماعي:ّتضمّ)

ّأساليبّالتعاملّالمركزةّعلىّالانفعال:

ّ(.7/8/11/17/19/22/25(ّبنودّوهي:ّ)7أساليبّالتجنب:ّيضمّ)

ّ(.2/5/9/12/28(ّبنودّوهي:)5أساليبّاعادةّالتقييمّالايجابي:ّوتضمّ)

ّ(.4/20/26/29(ّبنودّوهي:)4أساليبّتأنيبّالذات:ّوتضمّ)

(ّ ّمتدرجّمن ّالتنقيطّوفقّمسلم ّيتم ّأنه ّلا)4-1كما ّلا)1(، ّتقريبا ّواحدة، ّنقطتين،)2(نقطة )3ّ)

(ّالذيّيكون15ّ(ّنقاطّوهوّتنقيطّمعتمدّفيّجمي ّالبنودّماعاداّالبندّ)4نقاطّعلىّتقريباّنعم،ّنعمّ)

-158،ّالصفحات2014ّبحريّنبيلّويزيدّشويعل،ّ)(.1(ّالىّ)4تنقيطهّيعكسّالبنودّالاخرىّأيّ)

159).ّ

ّّّ
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 خلاصة:

 و العيادي المنهج في والمتمثل البحث هذا في عليه المعتمد للمنهج الفصل هذا في التعرض تم بعدماّّّّّ

 النتائج عرض الموالي الفصل في سيتم ، المستعملة الأدوات مختلف كذا و البحث إختيارّمجموعة كيفيه

 و تحليلها م  المواجهة إستراتيجية مقياس و النفسي الضغط إدراك مقياس بعدّتطبيق عليها المتحصل

ّمناقشتها.

ّ



 

 
 

ّ

ّ

ّ

ّتمهيدّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

 عرضّالحالاتّوتحليلها. (1

 .الدراسةّّنتائجّمناقشة (2

 فرضياتّالدراسة.مناقشةّ (3

ّالاستنتاجّالعام. (4
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ّ:تمهيدّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

ّفيّّّّّّ ّالهام ّالعملّالمنهجيّللبحثّم ّيعتبرّالجانبّالميدانيّالجزء ّيعكسّخطة ّحيثّأنه الدراسة،

كّماّيظهرّمنّخلالّالجانبّالميدانيّواق ّموضوعّالبحثّميدانياّ تحديدّالأدواتّوالوسائلّالمستخدمة،

ّمنّخلالّالتأكدّمنّالفرضياتّاماّإثباتهاّأوّنفيها.

يات،ّوصولاّالىّالاستنتاجّوفيّهذاّالفصلّسنتطرقّالىّعرضّالحالاتّوتحليلها،ّوكذالكّمناقشةّالفرض

ّالعامّللدراسة.

ّ

ّ
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 :عرض الحالات (1

 عرض الحالة الأولى: (1-1

  الحالة:بيانات عامة حول 

ّنورةالاسم: 

 سنة47ّالسن: 

 متزوجة.الحالة الإجتماعية: 

 الثالثةّثانوي.المستوى التعليمي: 

ّ.سنة16ّعدد سنوات الخبرة:

 :عرض ملخص المقابلة الأولى ّ

ّالضغوطاتّالتيّ ّتتمثل كّاينّضغوطات( ّتعانيّمنّضغوطاتّ)ايه ّالحالة ّأن ّالمقابلة يتبينّمنّخلال

كّيّيتخبشّالطفلّالأولياءّّتواجههاّمنّجانبّالأولياء) مكانشّتكامل،ّوكيّيكونوّيلعبوّلعبّحر

كّا3ّنتاعّالصباحّل8ّّيقولولكّعلاه(،ّاضافةّالىّضغطّالوقتّ)ّعندناّمنّ اّضغط(ّينّفيهنتاعّلعشية

مثلةّفيّضغطّمنّناحيةّالمدير)ّيحاسبكّعلىّابسطّالأشياءّ،ّماّيراعيشّالمربيّتداريةّالمإوضغوطاتّ

ّمثلاّالجانبّالصحي،ّلغةّالحوارّمكانش،ّمكانشّالتنسيق(ّ.
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كّماّتحسّأحياناّأنّلاّطاقةّلهاّعلىّمواصلةّالعمل) منDéjaّّكماّأنّالحالةّتشعرّبالتعبّوالاجهاد

ّواقفاّيجيكّالمشكلّنتاعّالظهرّوالعقل(ّمماّيشيرّالىّأنهاّتعانيّمنّالاجهادّالفكري.ّالصباحّونتي

كماّأنّنورةّّترىّأنّبيئةّالعملّغيرّمناسبةّ)ّغيرّمناسبةّعلىّأساسّمثلاّراكيّتخدميّم ّالطفلّلازمّ

ّتكونيّمرتاحةّراحةّنفسيةّوعقلية(.

حيّمقصرة،ّالقلق،ّعدمّالتركز،ّالعصبية،ّتشعرّنورةّبتأثيرّالضغوطاتّ)كيّتكونّضغوطاتّنحسّروّ

النسيان،ّيتأثرّالجانبّالاجتماعي،ّالانعزال،ّالضغوطاتّتخليكّتحبيّتريحيّوحدك،ّالجانبّالصحي،ّ

ّواحدّ ّالتمييز،ّتحسيّبالحقرة، (ّ ّللمفحوصة ّوالأمورّالتيّتسببّالاحباطّبالنسبة نحسّروحيّمحبطة(

كّماّأنّالحالة تعانيّمنّصعوبةّفيّالنوم)ّنرقدّساعةّولاّساعتينّنوض،ّّّيتحاسبّواحدّلا،ّالانحياز(،

كّيّنزعف،ّالشرودّالذهنيّوأفكارّمشوشة،ّصعوبةّفيّالتنفس(ّ نقصّفيّالشهيةّاضطراباتّفيّالمعدة

ّوهذهّتدلّعلىّأنّالحالةّتعانيّمنّضغط.

 :تحليل المقابلة   

،ّمورّالتيّتسببّالضغطّلديهاّالأاتضحّأنّمنّبينالحالةّنورةّمنّخلالّالمقابلةّالنصفّموجهةّم ّ

منهاّضغطّالوقت،ّفعندماّيكونّالعملّلساعاتّّطويلةّفانّالعاملّيشعرّبالتعبّوّالارهاقّويصبحّ

تكاملّبينّّ،ّاضافةّالىّأنهّلايوجد،ّم ّغيابّالتنسيقغيرّقادرّعلىّأنّينجزّعملهّبالشكلّالمطلوب

ماّيقومّبهّالمربينّوالأولياءّ،ّحيثّأنهمّلاّيساهمونّفيّتنميةّماّاكتسبهّوتعلمهّالطفلّفيّالمركز)ّمثلاّ

كّيّيروحّللدارّمكانشّتكامل(،ّومنnbaséّّديريّنشاطّالحاجةّليّ عليهاّهيّالاستقلالية،ّولاكن
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فيّّرئيسههاّالعلاقةّبينّالعاملّوّمصادرّالضغوطّلدىّنورةّالضغوطّالناتجةّعنّالعلاقاتّفيّالعملّمن

كّلّ العملّحيثّتعدّهذهّالأخيرةّمنّأشدّالمصادرّتأثيراّعلىّالعاملّ)ّضغوطاتّالمديرّيحاسبكّعلى

كّماّأنّنورةّتشعرّأنّبيئةّالعملّغيرّمناسبةّومنّبينّمظاهرّتأثيرّالضغوطّيراعيشّالمربي(شيئ،ّماّ ،

ّفكيرّبطريقةّسلبية،ّصعوبةّفيّالنوم،ّصعوبةّفيّالتركيز.عليهاّالتعب،ّالشعورّبالتقصير،ّالاحباط،ّالت

 :ّمناقشة مقياس ادراك الضغط لدى الحالة نورة

كّماّهوّمبينّفيّالجدولّتمّالحصولّعلىّنقطةّّبعدّّّّّ تنقيطّمقياسّإدراكّالضغطّوجم ّالنقاط

=ّ ّبّ)مج ّلدى82ّمقدرة ّالضغط ّادراك ّمؤشر ّعلى ّالضغطّتحصلنا ّمؤشر ّمعادلة ّوبتطبيق نورة(

ّهذهّالدرجةّتدلّعلىّمستوىّمتوسطّمنّالضغط.0.52ّمقدرّبّّ

ّعلىّالبنودّ) (ّبّدائما،15ّ(،ّ)30(،ّ)19يبدوّأنّالحالةّتشعرّبضغطّوذالكّمنّخلالّاجابتها

(ّبدائما.26ّّاضافةّالىّأنهاّتشعرّبالانهاكّوالتعبّالفكريّوذالكّمنّخلالّإجابتهاّعلىّالبندّرقمّ)

ّبالتع ّتشعر ّنورة ّأن ّ)كما ّرقم ّالبنود ّعلى ّعلى ّاجابتها ّخلال ّوذالكّمن ّوالتوتر (،8ّبّوالاحباط

(12(،)14(ّ ّرقم ّالبند ّعلى ّاجابتها ّذالكّمنّخلال ّويظهر ّبالراحة ّتشعر ّلا ّ،وأنها كّثيرا ّب )1ّ)

ّ(ّبكّثيراّبأنّنورةّلديهاّصعوبةّفيّالاسترخاء.27ّبالرفض،ّونجدّمنّخلالّالاجابةّعلىّالبندّ)

ّ

ّ
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 نتائج نورة في مقياس استراتيجية المواجهة ازاء الوضعيات الضاغطة.( 7جدول رقم )

 استراتيجية مواجهة الضغط المستعملة

 

 النسبة المئوية الدرجة الخام

ّ%22ّ31.42ّاستراتيجيةّحلّالمشكل

ّ%7ّ4.27ّاستراتيجيةّالدعمّالاجتماعي

ّ%10ّ6.1ّاستراتيجيةّالتجنب

ّ%16ّ9.76ّاستراتيجيةّاعادةّالتقييم

ّ%6ّ3.66ّاستراتيجيةّتأنيبّالذات

 .مناقشة مقياس استراتيجية المواجهة للحالة نورة 

منّخلالّالجدولّنلاحظّأنّنورةّتستعملّفيّمواجهتهاّللضغطّالنفسيّاستراتيجيةّحلّالمشكلّّّّّّ

ّبّ) ّمقدرة ّمئوية ّأو31.42ّبنسبة ّالمدير ّم  ّناقشها (ّ ّالمفحوصة ّذالكّمنّخلالّقول ّيظهر )%

علىّحسبّمستويّالمشكل،ّنحلهاّمانخليشّالمشكلّيتراكم(ّ،ّتليهاّاستراتيجيةّاعادةّالتقييمّالزملاءّ

%(ّالتيّتتمثلّفيّاعادةّالتقييمّومحاولةّايجادّمخرجّايجابيّلهاّونلاحظّهذاّفيّالمقابلةّمن9.76ّبنسبةّ)

كّاينّّخلالّقولهاّ)ّلازمّتكونيّمرتاحةّاذاّدخلتيّمقلقةّرايحاّتنعكسّعلىّالطفل،ّشوفي مراتّتحسي

ّمثلاّ كّيّتكونّعنديّحصة ّوينّراهي، ّالطفل ّنشوفّمصلحة ّبالبرنامجّمانديرشّعليه ّالتقيد هذا

%(ّويظهر6.1ّحاجةّنتاعّتركيزّالطفلّيكونّعيانّنبدلّالنشاط(ّثمّتليهاّاستراتيجيةّالتجنبّبنسبةّ)
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لحّنتاعّدارّ،ّنخرج(،ّتليهاّذالكّمنّخلالّقولهاّ)ّنبعدّعلىّالعباد،ّماّنحبشّنهدر،ّنشغلّروحيّبصوا

ّ%(.3.66%(،ّوأخيراّاستراتيجيةّتأنيبّالذاتّبنسبةّ)4.27استراتيجيةّالدعمّالاجتماعيّبنسبةّ)

( استراتيجية المواجهة المركزة حول المشكل واستراتجية المواجهة المركزة 8جدول رقم )

 حول الانفعال.

 النسبة المئوية الدرجة الخام استراتيجيات المواجهة

ّ%29ّ17.69ّالاستيراتجياتّالمركزةّحولّالمشكل

ّ%32ّ19.52ّالاستراتيجياتّالمركزةّحولّالانفعال

نلاحظّمنّخلالّالجدولّأنّ)أ(ّتستعملّالاستراتيجيتينّفيّمواجهةّالضغط،ّالاّأنّتعاملهاّم ّّّّّّ

%ّ،ّفاستراتيجية19.52ّالمركزةّحولّالانفعالّتأتيّفيّالمرتبةّالاولىّبنسبةّمئويةّقدرههاّالاستراتجيات

ّالانفعالاتّوخفضّ ّلتنظيم ّالفرد ّالتيّيبذلها ّعلىّالانفعالّفهيّتشيرّالىّالجهود ّالتيّترتكز المواجهة

ّا ّتغيير ّعن ّعوضا ّللفرد ّالموقفّالضاغط ّالحدثّأو ّسببه ّالذي ّالانفعالي ّوالضيق ّبينّالمشقة لعلاقة

ّ ّوالانكار ّالضواغط ّفي ّالتفكير ّوتجنب ّالابتعاد ّتتضمن ّفهي ّوالبيئة ّحسين،ّالشخص ّو )حسين

ّ(91،ّصفحة2006ّ

 خلاصة الحالة:*

الحالةّمنّخلالّعرضّوتحليلّنتائجّالمقابلةّالنصفّموجهةّّنستخلصّأنّمصدرّالضغطّلدىّّّّّّ

اضافةّالىّضغوطّالعلاقاتّفيّالعملّمنهاّيتمثلّفيّ،ّطولّساعاتّالعملّ،ّهيّمصادرّتنظيميةّنورةّ
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ّاستراتجيةّالمواجهةّ،ّوبعدّتطبيقّمقياسّمقياسّادراكّالضغطّومقياسعلاقةّالعاملّم ّرئيسهّفيّالعمل

نفعالّالمركزةّحولّالاّوتستعملّنورةّاستراتيجية0.52ّتمّالحصولّعلىّمستوىّضغطّمتوسطّيقدرّب

ّ.المواقفّالضاغطةّفيّمواجهة

 (عرض الحالة الثانية:1-2

  الحالة:بيانات عامة حول 

ّدليلةالإسم:

ّسنة35ّ السن:

 متزوجةالحالة المدنية: 

 الثالثةّمتوسطالمستوى التعليمي: 

 سنوات10ّعدد سنوات الخبرة: 

  ّالمقابلة الثانية:ملخص عرض

كّماّأنّالعملّيسببّلهاّالتعبّوالاجادّ)ّتجيّمراتّماكيشّطايقاّّّّّّ لديّالحالةّاحساسّبالضغط

كّماّأنّالحالةّترىّأنهاّ تخدمي،ّنحسّبالتعبّياسرّخاصةّفيّالمجالّنتاعنا،ّقدّماّتخدميّراكيّتتعبي(،

ّولا ّتعبانة كّيّنكون ّالاطفال ّمنّناحية ّمراتّنحسّروحيّمقصرة (ّ ّفيّعملها ّأحيانا موشّّمقصرة
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كّيّ كّربةّبيتّ)ّخاصة نافحة(،ّفالحالةّتشعرّبضغوطاتّالعملّاضافةّالىّضغوطاتّالأولادّومسؤلياتها

يكونّعندكّدراريّمسؤوليةّتعوديّمضغوطةّوالزوجّماّيتفهمشّالخدمة،ّضغوطاتّفيّداركّمادابيكّ

(،ّونظراّللمسؤوليةّالتيّتق ّعلىّعاتقهاّمماّجعلهاّتفكرّلوLcalmّأولادكّماّيدوروشّبيك،ّنحبّ

كّماّ أنهاّتتركّالعملّ)ّنتقاعدّمادابياّ،نحسّروحيّمادابياّمانخدمشّ،ّالمراّيليقلهاّتقعدّفالدارّخيرّلها(،

يظهرّأثرّالضغوطاتّلدىّ)ّأّ(ّفيّقولهاّ)ّنتقلقّولاّنبكي،ّمراتّنلومّروحيّفيّحاجةّونقولّلوكانّ

ّدرتها كّثرةّما ّالمشاكل ّتكثر كّي ّبزاف ّناكل ّمقلقة ّنعود كّي ّنرقدش، ّما ّمقلقة ّنعود كّي ّمرات ش،

ّالضغطّأحياناّتلحقّبياّنهدرّوحدي(.

 :تحليل المقابلة للحالة دليلة 

ّالنصفّموجهةّيتمنّّّّّّ ّأنّبينّخلالّالمقابلة ّدليلة فهيّمربيةّالدورّضغوطّصراعّتعانيّمنّالحالة

كّربت كّيّيكونّعندكّدراريّمسؤوليةّتعوديّمضغوطةّوالزوجّماّّاضافةّالىّمسؤولياتها بيتّ)ّخاصة

عانيّتّامتطلباتّمتعارضةّفانهّايتفهمش،ّضغوطاتّفيّدارك(،ّفعندماّيتمّالتعرضّلموقفّيفرضّعليه

كّربةّبيت،ّ منّصراعّالدور،ّفقدّيتطلبّوظيفتهاّالعملّلساعاتّطويلة،ّوذالكّيتعارضّم ّمتطلباتها

ّ ّما ّهذا ّفالتعبّالناتجّعنّسببّلها ّنحسّبالتعبّياسر(، ّتخدمي، ّ)ماكيشّطايقا التعبّوالاجهاد

ّونظراّ ّ)مادابيكّأولادكّمايدوروشّبيك(، ّلها ّبيتّيشكلّضغطّبالنسبة ّربة كّونها ّالى العملّاضافة

ّمش،ّالمراّيليقلهاّتقعدّفالدار(.لذالكّفهيّتقول)ّماّدابياّماّنخد

ّ
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ّمناقشة مقياس ادراك الضغط ل دليلة:

بعدّتنقيطّمقياسّالضغطّوجم ّالنقاطكّماّهوّمبينّفيّالجدولّتمّالحصولّعلىّنقطةّخامّمقدرةّّّّّّ

(ّوبتطبيقّمعادلةّمؤشرّالضغطّتحصلناّعلىّمؤشرّادراكّالضغطّلدىّالحالةّ)س(ّمقدر83ّبّ)مج=

ّمنّالضغط.متوسطّهذهّالدرجةّتدلّعلىّمؤشر0.53ّّب

،ّبكثيراّأنّ)س(ّتشعرّبنوعّمنّالضغوطّوما8ّ،14ّ،19ّّويبدوّمنّخلالّاجابتهاّعلىّالبنودّرقم

كّثرةّالضغط،ّضغوطاتّفيّدارك(،ّبالاضافةّالىّ كّيّتكثرّالمشاكل يدلّعلىّذالكّمنّخلالّقولهاّ)

بدائما،ّفهيّاضافة26ّّأنهاّتشعرّدائماّبالانهاكّأوّالتعبّالفكريّمنّخلالّاجابتهاّعلىّالبندّرقمّ

كّثيراّماّتشعرّبعبءّالمسؤوليةّمنّخلالّاجابتهاّعلىّالبندّّلكونهاّربةّبيتّوكونهاّمربية فيّالمركزّفهي

كماّأنهاّتشعرّأنّالمشاكلّعلىّأنهاّستتراكمّ)تحسيّأنوّمشكلةّفوقّمشكلةّوكيّتجيّّّبكثيراّ(28)

ّ(.15تحليهاّتحصلي(ّويظهرّذالكّمنّخلالّاجابتهاّعلىّالبندّرقمّ)

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ
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 استراتيجية المواجهة ازاء الوضعيات الضاغطة للحالة دليلة.( نتائج مقياس 9جدول رقم )

 استراتيجية مواجهة الضغط المستعملة

 

 النسبة المئوية الدرجة الخام

ّ%17ّ12.58ّاستراتيجيةّحلّالمشكل

ّ%18ّ13.32ّاستراتيجيةّالدعمّالاجتماعي

ّ%21ّ15.54ّاستراتيجيةّالتجنب

ّ%7ّ5.18ّاستراتيجيةّاعادةّالتقييم

ّ%11ّ8.14ّاستراتيجيةّتأنيبّالذات

 :مناقشة مقياس استراتيجية المواجهة ل دليلة 

ّالتجنبّّّّّّ ّاستراتيجية ّالنفسي ّللضغط ّمواجهتها ّفي ّتستعمل ّدليلة ّأن ّنلاحظ ّالجدول ّخلال من

منّّ%ّّفالحالةّتستعملّالتجنبّفيّمواجهتهاّللضغوطّوماّيدلّعلىّذالك15.54بنسبةّتقدرّبّ

كّيّ خلالّالمقابلةّ)منّالضغوطاتّتحسيّروحكّمادابيكّتعوديّتحوسيّتهربيّمنّالخدمة،ّنتجنب،

كّيّ كّنتّموشّمتزوجةّنروحّندورّفالبلادّّبصحّدرك كّي يكونّعنديّمشكلّنتحركّبزاف،ّبكري

ّتقدرّ ّبنسبة ّالاجتماعي ّالدعم ّاستراتجية ّتليها ّنخدمش(، ّما ّمادابيا ّفالدار، ّبزاف ّنتحرك نتقلق

ّمانقيمشّروحيّيقيموني13.32ب (ّ% Lé pareّّّّفهذا ّتفرحيّتوليّجديدة( كيّتلقايّنتيجة

ّبّ ّتقدر ّبنسبة ّالمشكل ّحل ّاستراتيجية ّتليها ّثم ّلها، ّاجتماعي ّدعم ّبمثابة %ّ)نحل12.58ّيعتبر

ّالمشكل(.
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ّ ّتأنيبّالذاتّبنسبة ّاستراتيجية ّتستخدم ّحل8.14ّثم ّاستراتيجية ّالحالة ّتستخدم ّوفيّالاخير ،ّ%

ّ%.5.18اعادةّالتقييمّبنسبةّ

( استراتيجيات المواجهة المركزة حول المشكل واستراتيجيات المواجهة المركزة 10الجدول رقم)

ّ.على الانفعال ل دليلة

 النسبة المئوية الدرجة الخام استراتيجيات المواجهة

ّ%35ّ25.9ّّالاستراتيجياتّالمركزةّحولّالمشكل

ّ%39ّ28.86ّالانفعالالاستراتيجياتّالمركزةّحولّ

ّعندّ ّأكبر ّبصفة ّالانفعال ّعلى ّالمركزة ّالاستراتيجيات ّتستعمل ّدليلة ّأن ّنلاحظ ّالجدول ّخلال من

ّ%.28.86مواجهتهاّللمواقفّالضاغطةّبنسبةّمئويةّقدرهاّ

 *خلاصة الحالة:

منّبينّمصادرّالضغوطّلدىّمنّخلالّعرضّوتحليلّنتائجّالمقابلةّنصفّموجهةّّالتيّتبينّأنّّّّّّ

ّ ّضغطّصراعّالأدوارّّدليلة ّوالتيّمنّبينها ّتنظيمية ّوتؤكدّمصادر ّأنّالضغوطّاثرتّعلىّحياتها، كما

ّعلىّوجودّ ّللمرأة ّالنفسية ّعلىّالصحة نتائجّالعديدّمنّالبحوثّالتيّتناولتّتأثيرّالضغوطّالنفسية

عرضّلهاّالمرأةّوالاعراضّالمرضيةّالاكلينيكيةّعلاقةّارتباطيةّموجبةّبينّمستوىّالضغوطّالنفسيةّالتيّتت

،ّصفحة2006ّ)المعطي،ّالتيّمنهاّالقلقّوالاكتئابّوالمخاوفّوأمراضّالقلبّوالقرحاتّوالالامّالمزمنةّ

وهيّدرجةّتدلّعلىّمستوى0.53ّّوبعدّتطبيقّمقياسّادراكّتمّالحصولّعلىّدرجةّتقدرّّ(348
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منّالضغوطّوبعدّتطبيقّمقياسّاستراتيجيةّالمواجهةّتمّاستنتاجّأنّالحالةّتستعملّفيّمواجهتهاّسطّمتوّ

ّللضغوطّالنفسيةّاستراتيجيةّالمواجهةّالمتمركزةّحولّالانفعال.

 عرض الحالة الثالثة:( 1-3

  الحالة:بيانات عامة حول 

ّعمرالإسم: 

ّسنة42ّالسن: 

 متزوجالحالة المدنية: 

 الثالثةّثانويالتعليمي:  المستوى

 سنوات8ّعدد سنوات الخبرة: 

 الثالثة عرض ملخص المقابلة:ّ

كّاينّضغوطات(ّالتيّتتمثلّفيّ)ّضغوطاتّمنّناحيةّالعملّومنّّّّّّ يوجدّلدىّعمرّضغوطاتّ)

كّماّأنّمكانّالعملّلاّيساعدهّبسببّالبعدّ)ّنسكنّفيّمتليليّالبعدّماّيساعدنيش(ّ ناحيةّالتنسيق(،

ماّيسببّالتعبّلدىّعمرّ)ّتحسّروحكّتعبان(ّاضافةّالىّأنهّيبدلّجهداّمنّأجلّهذهّالفئةّ)ّوهذاّ

كّماّوتتمثلّصعوباتّ ّالفئةّتحتاجّمنكّتضحيةّأحياناّتزيدّمنّعندكّمنّناحيةّالجهدّوالوقت(، هذا
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ةّ،ّالعملّفي)ّفيماّيخصّالوسائلّناقصةّ،ّوسائلّخاصةّبالورشات،ّصعوبةّالعملّخاصةّصعوبةّالاعاق

كّماّيرىّأنّ خطراتّتخدمّم ّالدراريّتلقاهمّماّيستجيبوش،ّتخدمّم ّنصّونصّمنلحقشّمعاهم(،

روتينّالعملّمملّ)ّروتينّمملّلازملكّتبدلّالجوّنفسّالروتينّيقتل(،ومنّبينّماّيسببّالاحباطّلديهّ)ّ

ّالعملّالجماعيّمكانش،ّأحياناّمكانشّالدعمّالمعنوي،ّأحياناّسوءّتفاهم(.

 المقابلة: تحليل 

زيادةّعبءّالعملّمنّبينّماّيشكلّضغطّلدىّالحالةّمنّخلالّالمقابلةّالنصفّموجهةّنجدّأنّّّّّّ

فهوّيعملّفيّفوجّاستثارةّومساءّيعملّفيّورشات،ّفيّبعضّالأحيانّّيقومّبتربيةّحسّحركيةّوالنشاطّ

كّماّأنّهناكّبعضّالمهنّالبدنيّللاطفال،ّوتعتبرّزيادةّعبءّالعملّسبباّرئيسياّلحدوثّالضغطّالمهني ،

كّتربيةّفئةّذويّالاحتياجاتّالخاصةّوهذاّمنّشأنهّأنّيؤديّالىّضغطّ)ّصعوبةّالعملّ تتطلبّجهدا

كّبيرةّمنّاجلّتعليمهمّ خاصةّصعوبةّالاعاقة(ّفالاطفالّذويّالاعاقةّالشديدةّيتطلبّمنّالمربيّجهودا

روتينّالعملّمملّ)نفسّالروتينّيقتل(،ّوفيّكماّأنّالحالةّيرىّأنّ،ّ)ّهذاّالفئةّتحتاجّمنكّتضحيةّ(

وجدّأنّالعملّالروتينيّوالمملّغيرّالمثيرّيرتبطّبالاضطراباتّّ Arnold et all (1995)  دراسة

ّ.(43،ّصفحة2008ّ)النعاس،ّالنفسيةّ

ّ

ّ

ّ
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 :مناقشة مقياس ادراك الضغط ل عمر 

الضغطّوجم ّالنقاطكّماّهوّمبينّفيّالجدولّتمّالحصولّعلىّنقطةّخامّّبعدّتنقيطّمقياسّادراكّّّّّ

(ّوبتطبيقّمعادلةّمؤشرّالضغطّتمّالحصولّعلىّمؤشرّادراكّالضغطّلدىّ)ب(82ّمقدرةّبّ)مج=ّ

ّوهذهّدرجةّتدلّعلىّمستوىّمتوسطّمنّالضغوطّ.0.52ّيقدرّبّ

ّرقم) ّالبنود ّعلى ّعمر ّاجابة ّ)3تدل ،)8(ّ ّالحال30(، ّان ّعلى ّيشعرّ(، ّأنه كّما ّبالضغطّ، ّيشعر ة

(ّ ّعلىّالبنود ّوذالكّمنّخلالّاجابته ّستتراكم ّعلىّأنها ّالمشاكلّلديه ّوتبدو ّالمسؤولية (،15ّبعبء

ّ(ّبكثيرا.28)

ّ( نتائج عمر في مقياس استراتيجية المواجهة ازاء الوضعيات الضاغطة.11جدول رقم )

 النسبة المئوية الدرجة الخام استراتيجية مواجهة الضغط المستعملة

 %29 29ّاستراتيجيةّحلّالمشكل

 %15 15ّاستراتيجيةّالدعمّالاجتماعي

 %25 25ّاستراتيجيةّالتجنب

 %18 18ّاعادةّالتقييم

 %13 13ّاستراتيجيةّتأنيبّالذات

 .مناقشة مقياس استراتيجية المواجهة للحالة 
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ّّّّّّ ّحلّالمشكلّبنسبة ّيستعملّاستراتيجية ّيحاول29ّمنّخلالّالجدولّنلاحظّأنّالحالة %ّفهو

ايجادّحلولّللضغوطاتّومحاولةّمناقشتهاّم ّالمختصينّ)نجدّحلولّلضغوطاتّ،ّناقشّالضغوطاتّم ّ

%ّويظهرّمنّخلالّالمقابلة25ّليّمعنيّبالامرّيخففّمنّالضغط(،ّثمّتأتيّاستراتيجيةّالتجنبّبنسبةّ

كّامل،ّيإماّنتجاهلو(،ّثمّتليهاّاستراتيجيةّاعادةّالتقييمّبنسبةّفي %18ّّقولهّ)إماّنرفضها،ّإماّنلغيها

ّ%.13%ّوفيّالاخيرّاستراتيجيةّتأنيبّالذاتّبنسبة15وبعدهاّاستراتيجيةّالدعمّالاجتماعيّبنسبةّ

ة المركز على ( استراتيجية المواجهة المركزة حول المشكل واستراتيجية المواجه12جدول رقم )

 الانفعال.

 النسبة المئوية الدرجة الخام استراتيجية المواجهة

ّ%44ّ44ّاستراتيجيةّالمواجهةّالمركزةّحولّالمشكل

ّ%56ّ56ّاستراتيجيةّالمواجهةّالمركزةّحولّالانفعال

تليهاّ%،56ّيبينّالجدولّأنّعمرّيستعملّاستراتيجيةّالمواجهةّالمتمركزةّحولّالانفعالّبنسبةّتقدرّبّ

ّاستراتيجيةّالمواجهةّالمتمركزةّحولّالمشكل.

 خلاصة الحالة:ّ

منّبينّمصادرّالضغوطّلدىّالحالةّهيّمصادرّمنّخلالّالمقابلةّالنصفّموجهةّالتيّتبينّأنّّّّّّ

ّالعمل ّزيادةّعبء ّوالتيّمنّبينها ّوبعدّتطبيقّمقياسّادراكّالضغطّتمّالحصولّعلىّدرجةّتنظيمية ،

وهذهّالدرجةّتدلّعلىّأنّمستوىّالضغطّمتوسط،ّوبعدّتطبيقّمقياسّاستراتيجية0.52ّّتقدرّبّ
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المواجهةّاستنتجناّأنّعمرّيستعملّاستراتيجيةّالمواجهةّالمركزةّحولّالانفعالّفيّمواجهةّالضغوطّبنسبةّ

ّ%.56تقدرّبّ

 لرابعة.(عرض الحالة ا1-4

 الحالة: بيانات عامة حول*

ّأمينة: الإسم

 سنة41ّالسن:

 متزوجةالحالة المدنية: 

 الثالثةّثانويالمستوى التعليمي: 

 سنة16ّعدد سنوات الخبرة: 

 ّعرض ملخص المقابلة:ّ

الحالةّأمينةّتشعرّأحياناّأنهاّتعانيّضغوطاتّ)ساعاتّيكونّعندكّضغط(ّتتمثلّفيّصعوبةّالتربيةّّّّّّ

كّيّيتقلبّالمزاجّنتاعهم(،ّ ّنتا، ّأقعد ّلدراريّاسكتّنتا كّيّيعودوا (ّ ّذويّالاحتياجاتّالخاصة فئة

اّوسخّندوهمّيلعبوّاذLé parentّاضافةّالىّعدمّتفهمّالاولياءّ)ّتحسيّروحكّماكانشّتفهمّمنّ

ّتعلميهمّ ّتعسيهم ّضغط ّعندك ّيكونش ّما كّيفاه ّضغط ّتسبب ّالامور ّهذ ّعلاه، ّيقولو حوايجو
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ّالواحدّراهّ ّساعاتّنحسّروحيّمجهدة (ّ ّفيّبعضّالأحيانّاجهاد ّيسببّلها ّما ّوهذا )ّ الاستقلالية

كّماّأنهاّتق ّعلىّعاتقهاّمسؤليةّ)ّساعاتكّيّنكونّمتعبةّنحسّالمسؤليةّواقفاّعلياّمنّن احيةّيكبر(

الأطفال،ّرانيّنخدمّفوقّطاقتي(ّوهذاّماّأثرّعليهاّ)ّالدراريّيؤثرواّفيكّتوليّتنسايّمحكّيوليّمحدودّ

كّماّأنّالحالةّتحسّبالاحباطّ كّانشّخدمةّليّماّتأثرّ(، ماّطورتيشّتحسيّروحكّراكيكّيماّهوما،ّما

كّيّنفشلّفيّحاجةّيجينيّاحباط(،ّتكثرّالحوارّالداخلي)ّنحاورّبزافّم  ّروحي(.ّ)

 تحليل المقابلة:ّ

تتمثلّمنّخلالّالمقابلةّالنصفّموجهةّنجدّأنّمنّبينّماّيسببّالضغطّالنفسيّلدىّالحالةّأمينةّّّّّّ

ّيكونّعندكّضغط،ّتعسيهمّتعلميهمّالاستقلاليةضغوطّالمسؤوليةّ ،ّنحسّالمسؤوليةّواقفاّ)كيفاشّما

ةّللمجهودّ،ّونتيج)هذّالامورّتسببّضغط((،ّاضافةّالىّعدمّتفهمّالاولياءّعلياّمنّناحيةّالأطفال

الذيّتبذلهّوالذيّحسبّرأيهاّأنهّفوقّطاقتها)ّرانيّنخدمّفوقّطاقتي(،ّاضافةّالىّالتعبّالذيّتتعرضّ

ّلهّفيّالعملّسببّلهاّالإجهاد.

 :مناقشة مقياس ادراك الضغط للحالة أمينة 

بعدّتنقيطّمقياسّادراكّالضغطّوجم ّالنقاطكّماّهوّمبينّفيّالجدولّتمّالحصولّعلىّنقطةّخامّمقدرةّ

يقدرّبّأمينةّ(ّوبتطبيقّمعادلةّمؤشرّالضغطّتمّالحصولّعلىّمؤشرّادراكّالضغطّلدى73ّبّ)مج=

ّوهذهّدرجةّتدلّعلىّمستوىّمنخفضّمنّالضغوطّ.0.43ّ

ّ
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ّمقياس استراتيجية المواجهة ازاء الوضعيات الضاغطة.( نتائج أمينة في 13جدول رقم )

 النسبة المئوية الدرجة الخام استراتيجية مواجهة الضغط المستعملة
 %35.2 32ّاستراتيجيةّحلّالمشكل

 %18.7 17ّاستراتيجيةّالدعمّالاجتماعي
 %27.5 25ّاستراتيجيةّالتجنب

 %22 20ّّاعادةّالتقييم
 %17.6 16ّاستراتيجيةّتأنيبّالذات

 مناقشة نتائج مقياس استراتيجية مواجهة الضغوط ل أمينة:ّ

كّيفاش35.2ّمنّخلالّالجدولّنلاحظّأنّالحالةّتستعملّاستراتيجيةّحلّالمشكلّبنسبةّ %ّ)نحاول

فيّمقياسّاستراتيجيةّالمواجهة،24ّّو10ّو1ّمنّخلالّاجابتهاّعلىّالبندّّنلقالهاّحل(،ّويتبينّذالك

ّتقدرّبّ ّالتجنبّبنسبة ّتأتيّاستراتيجية ّاعادة27.5ّثم ّاستراتجية ّثمّتستعملّالحالة %ّ)ننسحب(،

ّنظمّأموري(،ّثم22ّالتقييمّبنسبةّ ّنكونشّسلبية،ّنحاولّنغيرّنديّأولاديّللحديقة، ّما %ّ)مادابيا

ّاستراتج ّتليها ّالدعمّالاجتماعيّبنسبة كّيّيكونّعنديّمشكلّنحكيه(،ّوفي18.7ّية %)منّطبيعتي

ّبّ ّتقدر ّبدرجة ّالذات ّتأنيب ّاستراتيجية ّالضاغطة ّالمواقف ّمواجهتها ّفي ّأمينة ّتستخدم الاخير

17.6%ّ

ّ

ّ
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( استراتيجية المواجهة المركزة حول المشكل واستراتيجية المواجهة المركز 14جدول رقم )

ّ.ل أمينة على الانفعال

ّالنسبةّالمئويةّالدرجةّالخامّاستراتيجيةّالمواجهة

ّ%49ّ53.9ّاستراتيجيةّالمواجهةّالمركزةّحولّالمشكل
ّ%61ّ67.1ّاستراتيجيةّالمواجهةّالمركزةّحولّالانفعال

ّاتجاهّ ّالانفعال ّحول ّالمركزة ّالمواجهة ّاستراتيجية ّتستخدم ّأمينة ّالحالة ّأن ّنستنتج ّالجدول ّخلال من

كّماّيظهرّذالكّمنّخلالّاجابتهاّعلىّالبنودّرقمّ)67.1المواقفّالضاغطةّبدرجةّتقدرّبّ ،%8-

زةّحولّالمشكلّثمّتليهاّاستراتجيةّالمواجهةّالمركّ(ّفيّمقياسّاستراتجيةّالمواجهةّبنعم،14-19-20-22

ّ%53.9بدرجةّتقدرّبّ

 خلاصة الحالة:ّ

منّخلالّالمقابلةّم ّالحالةّأمينةّنجدّأنّمنّبينّمصادرّالضغوطّلديهاّهيّمصادرّتنظيميةّوالتيّمنّ

ّوّ ّليلى، ّالحالة ّذالكّعند ّنجد كّما ّالمسؤلية ّضغوط ّالضغطّتمّبينها ّمقياسّادراك ّالمقابلة ّتطبيق بعد

وبعدّتطبيقّمقياسّاستراتيجيةّدونّالمتوسط،ّوهيّتدلّعلىّمؤشرّضغط0.43ّّّالحصولّعلىّدرجة

تستخدمّفيّمواجهتهاّالمواقفّالضاغطةّاستراتيجيةّالمواجهةّالتيّترتكزّّأمينةّالمواجهةّالذيّبينّأنّالحالة

ّ.%67.1بنسبةّتقدرّبّّعلىّالانفعال

ّ
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 .( نتائج المقاييس للحالات الاربعة15جدول رقم )

 الحالات
 
 

 مقياس استراتيجية المواجهة مقياس ادراك الضغط

مؤشر 
ادراك 
 الضغط

المركزة حول  المستوى
 المشكل

المركزة 
حول 

 الانفعال

النوع الأكثر 
 استعمالا

الاستراتجية المركزة  %19.52 %17.69 متوسط 0.52 نورة
 حول الانفعال

الاستراتيجية المركزة  %28.26 %25.9 متوسط 0.53 دليلة
 الانفعالحول 

الاستراتيجية المركزة  %56 %44 متوسط 0.52 عمر
 حول الانفعال

الاستراتجية المركزة  %67.1 %53.9 دون المتوسط 0.43 أمينة
 حول الانفعال

 :مناقشة نتائج الدراسة (2

ّيظهرّفيّجوانبّّّّّّ ّحيثّأنّتأثيرها ّعلىّالأفراد، يعتبرّالضغطّالنفسيّمنّبينّالعواملّالتيّتؤثر

ّوالجانبّالإنفعاليّوالسلوكي،ّحيثّأنّمنّبينّتأث ّالجانبّالمعرفي، ّالجانبّالفزيولوجي، ّمنها يرّمختلفة

الصداع،ّالآمّّالضغوطّعلىّالجانبّالفزيولوجي:ّالشعورّبالإرهاقّلأقلّمجهود،ّسرعةّنبضاتّالقلب،

المعدة،ّضيقّالتنفس،ّويظهرّتأثيرهاّفيّالجانبّالمعرفيّفيّنقصّالإنتباهّوصعوبةّالتركيز،ّالنسيانّوعدمّ

القدرةّعلىّاتخاذّالقرارات،ّتدهورّالذاكرةّوضغفّقدرةّالفردّعلىّحلّالمشكلات،ّاضطرابّالتفكير،ّّ

التوتر،ّالقلق،ّالإكتئابّوالإحساسّبالعجز،ّّكماّويظهرّتأثيرهاّفيّالجانبّالإنفعاليّوالسلوكيّفيّزيادة

ّسرعةّالإنفعال،ّالعصبيةّوإنفجارّالغضب،ّالأرقّوعدمّالقدرةّعلىّالنوم،ّانخفاضّالأداءّ.
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ّالعمل ّفيّمجال ّأكثر ّالأفراد ّالضغوطّعلى ّتأثير ّالضاغطة،ّيظهر ّالمهن ّمن ّالتربية ّمها ّحيثّتعتبر ،

ّمنّ ّجوانبّمختلفة ّفي ّعليهم ّالضغوط ّتأثير ّظهر ّقد ّفالحالات ّوإمكانيات، ّتتطلبّجهودا فالتربية

ّالجوانبّالتيّذكرنا،ّلاكنّالجانبّالإنفعاليّهوّالجانبّالذيّتأثرّأكثرّبالنسبةّللحالات.

منهاّضغوطّزيادةّّوطّلدىّالمربينّمصدرهاّتنظيميةفيماّيخصّبمصدرّالضغطّلدىّالمربينّوجدّأنّالضغ

ّ.عبءّالعمل،ّصعوبةّالعمل،ّعلاقةّالعاملّبرئيسه،ّضغطّصراعّالدور

ويترتبّعليهّّّفيماّيخصّبزيادةّعبءّالعمل،ّحيثّيعتبرّهذاّالأخيرّسبباّرئيسياّلحدوثّالضغطّالمهني

راسةّوليامّوهندركسّأنّمنّأسبابّكثرةّّالأخطاءّفيّالأداءّوتدنيّمستوىّصحةّالفرد،ّفقدّأظهرتّد

ّ ّالمسؤولياتّالموكلة ّوحجم ّالعمل كّثرة ّالمهنية ّالضغوط 2008ّ)النعاس، ّصفحة ّوتعتبرّ(42، كّما ،

كّماّوتتمثلّصعوبةّالعملّفيّصعوبةّتربيةّفئةّ صعوبةّالعملّمنّالأمورّالتيّتشكلّضغطّعلىّالمربين

ّيواجهّّذويّالإحتياجات كّما ّوامكانيات، ّاذّيتطلبّتربيةّذويّالإحتياجاتّالخاصةّجهودا الخاصة،

ّالمشاكلّ ّمن ّمجموعة ّالخاصة ّالإحتياجات ّذوي ّللأطفال ّالاجتماعية ّالتنشئة ّعملية ّعلى القائمين

كّماّويعدّوالصعوباتّالتيّتتعلقّبتّر نظامّالعملّأحدّمسبباتّالضغطّبيتهمّورعايتهمّوتنميةّمهاراتهم،

ّمنّالمه ّتتطلبّنوعا ّمثلا ّفبعضّالمهن ،ّ ّبينها ّتختلفّفيما ّفالمهن ّالعامل ّالفرد ّعاتق ّعلى ّالملقاة ني

)النعاس،ّالضبطّوهوّمدىّاستخدامّالادارةّللقواعدّوالضغوطّللمحافظةّعلىّقيمّوأهدافّالمؤسسةّ

ّفيماّيخصّبضغطّصراعّالدور،ّ،(36،ّصفحة2008ّ ّيتعرضّالفردّلموقفّيفرضّعليهّّأما فعندما

ّالمسؤولياتّ ّمن ّالكثير ّعاتقها ّعلى ّيق  ّالعاملة ّفالمرأة ّالدور ّيعانيّمنّصراع ّفإنه متطلباتّمتعارضة
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أنّالحالةّدليلةّتعانيّمنّصراعّالدورّوهذاّماّسببّلهاّحيثّنجدّّوالإلتزاماتّوهذاّماّيسببّلهاّضغط

ّ ّالتوافق، ّسوء ّم  ّاتفقت ّالنتيجة ّشند)هذه ّسميرة ّالعاملة1990ّدراسة ّالأم ّلدى ّالأدوار ّصراع )

وعلاقتهاّببعضّالاضطراباتّالعصابيةّ)القلق،ّالاكتئاب،ّسوءّالتوافق(،ّوذالكّعلىّعينةّتكونتّمنّ

سنة،ّطبقّعليهنّمقياسّصراعّالأدوارّلدىّالأم45ّّّ-25(ّأمّعاملةّتراوحتّأعمارهنّماّبين400ّ)

ئابّالعصابي،ّواختبارّالتوافقّللراشدين،ّوقدّأظهرتّالدراسةّوجودّارتباطّالعاملةّومقياسّالقلقّوالاكت

موجبّدالّبينّصراعّالأدوارّوكلّمنّالقلق،ّوالاكتئابّالعصابي،ّوسوءّالتوافق،ّبينماّلمّتوجدّفروقّ

،2006ّ)المعطي،ّدالةّفيّصراعّالأدوارّلدىّالأمهاتّالعاملاتّتبعاّلعددّالأبناءّأوّالمستوىّالتعليميّ

ّ.(358صفحةّ

دراسةّلمعرفةّالضغوطّالنفسيةّلدىّالمرأةّّالعاملةّفيّاليابانّ،ّّAsakura(1993)أساكيراّكماّقامّ

(ّامراةّعاملةّمنهنّقياداتّيعملنّفيّوظائفّقياديةّعليا،ّطبق431ّوذالكّعلىّعينةّتكونتّمنّ)

ئةّالعملّلدىّالمراةّالعاملةّ،ّوقدّظهرتّنتائجّالدراسةّوجودّبعضّعليهنّمقياسّالضغوطّالنفسيةّفيّبي

المصادرّللضغوطّالنفسيةّلدىّالمراةّالعاملةّاليابانيةّاهمها:ّالضغوطّالمهنيةّالمرتبطةّببيئةّالعمل،ّوالضغوطّ

ّالمتعددّوضعفّاشباعّالحاجاتّالمختلفة.ّالمرتبطةّبرعايةّالاسرة،ّوصراعّالادوار

ّيشكل ّّومنّبينّما العلاقةّبينّالعاملّورؤسائهّفيّضغطّنفسيّلدىّالمربينّضغطّالعلاقاتّخاصة

ّعلىّالعاملّ كّانتّالمنظمةّذاتّالعمل،ّحيثّتعدّمنّالمصادرّتأثيرا ويظهرّذالكّبشكلّخاصّاذا

ّأقلّ ّرئيسهمّفيّالعملّبأنه ّفقدّوجدتّاحدىّالدراساتّأنّالعاملينّالذينّوصفوا طاب ّبيروقراطي،
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ّيشيرّ كّما ّلديهم، كّانتّمستوياتّالضغوطّالنفسيةّمرتفعة ّبالأخرين، ّلمشاعرهمّوثقة ّومراعاة صداقة

الأطباءّوعلماءّالنفسّالىّأنّالمشكلاتّالنفسيةّفيّبيئةّالعملّغالباّماّتنجمّعنّوجودّعلاقاتّغيرّ

ّ.(27،ّصفحة2008ّ)الشخانبة،ّصحيةّأوّغيرّسليمةّبينّالعاملينّورؤسائهمّفيّالعملّ

ّالنفسي ّالضغط ّعايشو ّالأربعة ّالحالات ّان ّنجد ّالمربين ّلدى ّالضغوط ّيخصّبمستوى لاكنّّ،وفيما

ّبمستوىّمتوسط.

ّالضغوطّإستراتجيةّ ّالضغوطّلدىّالمربينّفإنهمّيستعملونّفيّمواجهة ّمواجهة ّيخصّاستراتجية ّفيما أما

ّ ّالإنفعال، ّحول ّالمركزة ّالإنفعالالمواجهة ّحول ّترتكز ّالتي ّالإستراتجية ّأن ّتنظيمّّحيث ّالى تهدف

الإنفعالاتّالسلبيةّالتيّتنشأّعنّالحدثّالضاغطّالذيّيواجهّالفرد،ّحيثّيشيرّلازاروسّوفولكمانّ

أنّالمواقفّالتيّيدركهاّالفردّعلىّأنهاّغيرّقابلةّللتحكمّوالسيطرةّعليهاّفإنهّيميلّالىّإستخدامّاستراتجيةّ

)طهّعبدّالعظيمّحسين،ّسلامةّعبدّالعظيمّحسينّةّالتيّترتكزّعلىّالإنفعالّفيّالتعاملّمعهاّالمواجه

ّ ،2006ّ ّصفحة ّلدىّ(135، ّالمواجهة ّوإستراتجية ّالنفسي ّالضغط ّبين ّعلاقة ّتوجد ّلا ّوبالتالي ،

ّالمربين.

ّ  مناقشة فرضيات الدراسة: (3

ّالفرضية الأولى:

 هناكّمصادرّمتنوعةّللضغوطّالنفسيةّلدىّالمربين. -
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ّالدراسة ّالدور،ّّالحاليةّأثبتتّنتائج ّعبء ّزيادة ّمنها ّللضغوطّلدىّالمربين، ّمختلفة ّهناكّمصادر أن

ّالعمل،ّصراعّالأدوار.ّ،ّالعلاقةّبينّالعاملّورئيسهّفيصعوبةّالعمل

 الفرضية الثانية:

 يوجدّلدىّالمربينّمستوىّمتوسطّمنّالضغوط. -

بينماّمتوسطّلقدّتحققتّهذهّالفرضيةّحيثّوجدّأنّالحالةّنورةّودليلةّوعمرّيعانونّمنّضغطّنفسيّ

ّمستوىّ ّوجدنا ّأمينة ّللحالة ّبالنسبة ّالمتوسطّفيّمستوىّالضغوط ّاستراتيجياتّدون ّالمربون يستعمل

ّمتنوعةّلمواجهةّالضغوط.

 الفرضية الثالثة:

 الانفعالالمواجهةّالتيّترتكزّعلىّّيستعملّالمربينّاستراتجية

توصلتّالدراسةّالىّأنّالمربينّيستخدمونّاستراتيجيةّالمواجهةّالمركزةّحولّالانفعالّفيّتحققتّالفرضيةّ

ّغيرّقابلةّ ّعلىّأنها ّالفرد ّالمواقفّالتيّيدركها ّأن ّحيثّيشيرّلازاروسّوفولكمان ّالضغوطّ، مواجهة

علىّالانفعالّفيّالتعاملّّاستخدامّاستراتجيةّالمواجهةّالتيّترتكزللتحكمّوالسيطرةّعليهاّفانهّيميلّالىّ

ّمعها.

 الفرضية الرابعة:

ّ.توجدّعلاقةّبينّالضغطّالنفسيّواستراتجيةّمواجهةّالضغوطّلدىّالمربين
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ّلمّتتحققّالفرضيةّحيثّتوصلتّالدراسةّالىّأنهّلاّتوجدّعلاقةّبينّالضغطّالنفسيّواستراتجيةّالمواجهة

 العام: الاستنتاج (4

ّالبيداغوجيين،ّّّّّّ ّالمربين ّلدى ّالمواجهة ّواستراتجية ّالنفسي ّالضغط ّبعنوان ّالمعنونة ّدراستنا ّفي حاولنا

وبعدماّتطرقناّالىّالاطارّالعامّللدراسةّالذيّقمناّمنّخلالهّبطرحّأسئلةّوفرضياتّالدراسةّومنّخلالّ

ّاجهةّالضغوط.الجانبّالنظريّقمناّبعرضّمفصلّللضغطّالنفسيّّواستراتجيةّموّ

وفيّالجانبّالميدانيّمنّخلالّعرضّنتائجّالبحثّالمتحصلّعليهاّبعدّتطبيقّالمقابلةّالنصفّموجهةّ

ّالمتمثلةّفيّمجموعةّ ومقياسّادراكّالضغطّومقياسّاستراتيجيةّمواجهةّالضغوطّعلىّالحالاتّالاربعةّ

صراعّعبءّالعمل،ّصعوبةّالعمل،ّالبحث،ّتوصلناّالىّأنّمصادرّالضغطّلدىّالمربينّيتمثلّفيّضغطّ

التي2003ّّالعمريّهيّقريبةّمنّالنتيجةّالتيّتوصلّاليهاّوهذهّالنتيجةّالأدوار،ّعلاقةّالعاملّبرئيسه،ّ

ّ ّبينّأجريتّعلى ّالعلاقة ّاختبار ّالى ّهدفتّالدراسة ّالمعلمينّبمدارسّالرياضّالحكومية، ّمن مجموعة

نّجهةّأخرى،ّوتوصلتّالدراسةّالىّوجودّعلاقةّايجابيةّالمتغيراتّالديموغرافيةّمنّجهةّوضغوطّاعملّم

ّالأمانّالوظيفي(ّ ّالعمل، ّطبيعة ّالعملّ،ّصراعّالدور،ّغموضّالدور، ّ)ّعبء بينّالمتغيراتّالوظيفية

ّمنّ ّالعمل ّضغوط ّعلى ّمن ّتأثيرا ّأكثر ّالوظيفية ّالمتغيرات ّأن ّوتبين ّالمعلمين، ّعند ّالعمل وضغوط

ّ(71،ّصفحة2009ّ)عبدّالقادرّسعيدّبنات،ّالمتغيراتّالديموغرافيةّ

أنّالحالاتّالثلاثّنورةّومنّخلالّالدراسةّاستنتجناّأنّالمربينّيعانونّمنّضغطّنفسيّمتوسطّحيثّ

ّوّدليلةّوّعمرّلديهمّضغطّنفسيّمتوسطّبينماّالحالةّأمينةّوجدّعندهاّضغطّنفسيّدونّالمتوسط،ّ
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ّ ّتتفقّم  ّالنتيجة ّداونيّالكيلانيّوعليانّوهذه  قاموّالتي: فيّجانبّمستوىّالضغوط1989دراسة

 لديهم، الض غطّالن فسي مستوى عن الكشف إلى دفته وكانت أستاذا، 349 من متكو نة عي نة علىهما

 أبعاد على والخبرةّوالمؤه ل الجنس مستويات بين جوهرية فروق هناك كانت إذا فيما البحث إلى بالإضافة

ّ.الن فسي الض غط

 كذلكّعلى ودل ت متوس طة، بدرجة الن فسي الض غط من يعانون الأساتذة أنّ  على الد راسة دل ت وقد

 الجهدّالانفعالي تكرار بعد على الت عليمية الخبرة مستويات بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم

ّ بحيث البعد هذا على الجنس إلى تعُزى مهم ة فروق وجود عل دل ت بالمقابل لكن ها وشد ته،  أنّ ّتبين 

أيضاّ الد راسة هذه نتائج أظهرت كما .الن فسي الض غط في الذ كور من أعلى درجة أظهرت قد الإناث

ّ إذ وشد ته، بالإنجاز الش عور تكرار بعد العلمي المؤه ل مستويات بين جوهرية فروق وجود على أن ّ تبين 

المؤه لاتّ ذوي من غيرهم من أكثر بالإنجاز الش عور نقص من يعانون العالي الت عليم ذوي من الأساتذة

ّشد ة بعد على وذلك الجنس الخبرة، المؤه ل، متغيرات بين تفاعل وجود عن الن تائج كشفت كما.الأخرى

ّ.ّ(2015)حمدونيّرشيد،ّّالانفعالي الإجهاد

المربينّهيّاستراتجيةّأنّالاستراتجياتّالمستعملةّفيّمواجهةّالضغوطّلدىّوتبينتّنتائجّالدراسةّالىّكماّ

،ّوتبينّايضاّأنهّلاتوجدّعلاقةّبينّمستوىّّالضغطّالنفسيّواستراتجيةّالمواجهةّالتيّترتكزّعلىّالإنفعال

ّمرّ ّبدرجة ّتتسم ّالأحداثّالضاغطة كّانتّالمواقفّأو ّفكلما ّالضغوط، ّفإنهاّمواجهة ّالشدة ّمن تفعة



 تحليل و تفسير نتائج الدراسة                                                      الفصل الخامس: 
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ّالفردّعلىّ ّالإنفعالاتّتتعارضّم ّقدرة ّمثلّالخوفّوالقلق،ّوهذه تتؤديّالىّظهورّانفعالاتّسلبية

ّ.(135،ّصفحة2006ّ)طهّعبدّالعظيمّحسينّ،سلامةّعبدّالعظيمّحسين،ّحلّالمشكلّ



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 قائمة المراجع
 
 
 
 
 
 



 

125 
 

 قائمة المراجع:

 الكتب:

(،ّعمان،ّدارّالحامدّللنشر1ّ)طّالتكيف مع الضغوط النفسية(،2008ّ)ّأحمدّعيدّمطي ّالشخانبة

ّوالتوزي .

(،1ّ)طّالتعامل مع الضغوط النفسية(،2009ّأحمدّنايلّالغرير،ّأحمدّعبدّاللطيفّأبوّأسعدّ)

ّعمان،ّدارّالشروقّللنشرّوالتوزي .

(،ّعمان،ّدار3ّ)طّمدخل الى الإضطرابات السلوكية والإنفعالية(،2012ّأسامةّفاروقّمصطفىّ)

ّالمسيرةّللنشرّوالتوزي .

ترجمةّمصطفىّحجازيّ،ّمعجم مصطلحات التحليل النفسي(،1997ّجانّلابلانس،ج،بونتاليسّ)

ّ(،ّعمان،ّالمؤسسةّالجامعيةّللدراساتّوالنشرّوالتوزي .1)ط

(،ّمصر،ّمكتبة1ّ،ّ)طضغوط الحياة وأساليب مواجهتها(،2006ّحسنّمصطفىّعبدّالمعطيّ)

ّالشرق.زهراءّ

،ّعمان،ّالضغوط النفسية في مجال العمل والحياة(،2009ّحمديّعليّالفرماوي،ّرضاّعبدّاللهّ)

ّدارّصفاءّللنشرّوالتوزي .

ّ،ّمكتبةّالنهضةّالمصرية.ضغوط المراهقين ومهارات المواجهة (،2001رئيفةّرجبّعوضّ)

 (.3)طّالإجتماعيةالعلمي في العلوم  ى منهجية البحثتدريبات عل(،2008ّرشيدّزرواتيّ)
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ّ،ّالقاهرة،ّدارّالكتابّالحديث.مقياس مواقف الحياة الضاغطة(،1998ّزينبّمحمودّشقيرّ)

ّ(،ّلبنانّدارّالفكرّالعربي.1)طّالضغط النفسي(،2003ّسميرّشيخانيّ)

جيات ادارة الضغوط التربوية ياسترات(2006ّطهّعبدّالعظيمّحسين،ّسلامةّعبدّالعظيمّحسينّ)

ّ(،ّعمان،ّدارّالفكرّللنشرّوالتوزي .1)طّوالنفسية

ّ(،ّالكويت،ّدارّالكتابّالحديث.3)طّضغوط الحياة وأساليب مواجهتها(2003ّعليّعسكرّ)

(،ّمنشورات1ّ)طّالضغوط المهنية وعلاقتها بالصحة النفسية(2008ّعمرّمصطفىّمحمدّالنعاسّ)

ّأكتوبر.7ّجامعةّ

الضغط النفسي ومشكلاته وأثره على الصحة النفسية (2008ّ)ّماجدةّهماءّالدينّالسيدّعبيد

ّ(،ّعمان،ّدارّصفاءّللنشرّوالتوزي .1)ط

(،ّبيروتّدارّالكتب1ّ)طّمعجم مصطلحات علم النفس(2012ّمدحتّعبدّالرزاقّالحجازيّ)

ّالعربية.

ّ،ّالقاهرة،ّمكتبةّالأنجلوّالمصرية.الضغوط النفسية(2004ّهارونّتوفيقّالرشيديّ)

الضغوط النفسية والتخلف العقلي في ضوء علم (2008ّيفة،ّمرادّعلىّعيسىّ)وليدّالسيدّخل

ّ(ّالاسكندرية،ّدارّالوفاءّلدنياّالطباعةّوالنشر.1)طّالنفس المعرفي

 المجلات:

ّ.8،ّمجلةّدراسات،ّالعددّمصادر الضغوط المهنية لدى مدرسي الابتدائي(2008ّباهيّسلاميّ)
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ئل والتشائم وعلاقتهما بمركز الضبط وأساليب التعامل مع التفا(2014ّبحريّنبيل،ّيزيدّشويعلّ)

ّ.2،ّمجلةّجيلّالعلومّالإنسانيةّوالإجتماعية،ّالعددالضغط النفسي

،ّمجلةّالعلومّجية المواجهة في تسيير الضغط النفسييفعالية استرات(2016ّبرزوانّحسيبةّ)

ّ.24الإجتماعيةّوالانسانية،ّالعددّ

الضغوط النفسية وعلاقتها بالتوافق الأسري لدى (،2017ّالدايخّطاهر)رافّاللهّبوشعراوية،ّفتحيّ

ّ.14،ّالمجلةّالليبيةّالعالمية،ّالعددأباء وأمهات أطفال التوحد

أساليب مواجهة الضغوط النفسية المهنية وعلاقتها ببعض المتغيرات،  (،2010عبدّاللهّالضريبيّ)

ّ.4،ّالعدد26مجلةّجامعةّدمشق،ّالمجلد

مجلةّجامعةّّاستراتجية مواجهة الضغوط النفسية لدى مرضى السكري،(،2014ّ)ّنرمينّغريب

ّ.3،ّالعدد36تشرينّللبحوثّوالدراساتّالعلمية،ّالمجلد

مجلةّدراساتّنفسيةّالضغط النفسي وعلاقتها بالتوافق الزواجي، (،2011ّيمينةّمقبالّهدبيلّ)

ّ.7وتربوية،ّالعدد

 المذكرات:

رنامج ارشادي معرفي سلوكي لتخفيف الضغط النفسي لدى الأستاذة بناء ب(،2016ّبومجانّناديةّ)

ّرسالةّدكتوراه،ّجامعةّمحمدّخيضر،ّبسكرة.الجامعية المتزوجة، 



 

128 
 

الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها لدى أمهات الأطفال المصابين (،2012ّجباليّصباحّ)

ّ،ّمذكرةّماجستير،ّجامعةّفرحاتّعباس،ّسطيف.بمتلازمة داون

استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى المراهقين ذوي صعوبات (،2014ّجدوّعبدّالحفيظّ)

ّ.2مذكرةّماجستير،ّجامعةّسطيفالتعلم، 

دور سمات الشخصية واستراتيجيات المواجهة في تعديل العلاقة (،2005ّحكبمةّأيتّحمودةّ)

ّزائر.،ّرسالةّدكتوراه،ّجامعةّالحبيت الضغوط النفسية والصحة النفسية

،ّمذكرةّالضغوط النفسية لدى أمهات المراهقين التوحديين(،2012ّغديّعمرّمحمودّعصفورّ)

ّماجستير،ّجامعةّعمانّالعربية.

الضغط النفسي لدى المرأة المتزوجة العاملة في الميدان التعليمي وعلاقته (،2013ّناجيةّدايليّ)

 ،ّمذكرةّماجستير،ّجامعةّفرحاتّعباسّسطيف.بالقلق

 المراجع باللغة الفرنسية:                  
Diane Joly et autre,2007,Le stress,comment l’apprivoiser ,ed 
québec ,Québec. 
Marilou Bruchon-Schweitzer, 2001, concepts, stress, coping, 
recherche en soin infirmiers, N°67, decembre, France. 
Lazarus,R.S et folkman.S,1984,Stress, appraisal and coping 
springer ,publishing company,new York. 
Norbert Sillamy,1999 ,Dictionnaire de psychologie, Larousse, paris.
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 1ملحق رقم

 دليل المقابلة النصف موجهة:

 محور البيانات الشخصية: (1

ّالاسم:ّ...............ّّّّّالعمر:.............ّّّّّّّّّالحالةّالمدنية:...............

ّالمستوىّالتعليمي:............ّّعددّسنواتّالخبرة.......

 :ادراك الضغوط محور (2

ّتشعرّأحياناّبأنكّتعانيّنوعاّمنّالضغوطّفيّاطارّعملك.ّهل (5

ّماهيّالضغوطاتّوالصعوباتّالتيّتواجههاّفيّالعمل. (6

ّهلّيسببّلكّالعملّالتعبّوالاجهاد.ّّ (7

ّأحياناّتفكرّلوّأنكّغيرتّعملك. (8

ّكيفّهيّعلاقتكّم ّزملاءّالعمل. (9

ّكيفّترىّبيئةّالعمل. (10

ّهلّتشعرّأنكّمقيدّبقوانينّصارمةّفيّالعمل. (11

ّماهيّالامورّالتيّتودّأنّتتغيرّفيّالعمل. (12

 محور خاص بالجانب الانفعالي والسلوكي: (3

ّهلّتشعرّأنكّمقصرّفيّعملك. (13

ّماهيّالاثارّوالنتائجّالتيّسببتهاّلكّالضغوطّفيّحياتكّالعملية. (14



 

 
 

ّأنتّسري ّالغضب. (15

ّتشعرّأحياناّأنّلاّطاقةّلكّعلىّمواصلةّالعمل. (16

ّوترىّأنكّالسببّفيّالمشكل.عندماّتواجهكّمشكلةّهلّتلومّنفسكّ (17

ّماهيّالامورّالتيّتسببّلكّالاحباط. (18

ّتحسّبنفاذّالصبر (19

ّهلّتجدّصعوبةّفيّالنوم. (20

ّهلّترىّأنكّمتحكمّفيّسلوككّوانفعالاتك. (21

ّهلّتغيرتّشهيتكّللاكلّ)فقدانّالشهيةّأوّالشراهة(. (22

ّكيفّتقيمّأدائكّفيّالعمل. (23

ّ.تميلّالىّالقاءّالواجباتّوالمسؤلياتّعلىّالاخرين (24

ّتحسّأنّمزاجكّسيئ. (25

ّمحورّخاصّبالجانبّالمعرفي: (26

ّهلّتعانيّمنّصعوبةّفيّالتركيز. (27

ّهلّتحسّبالشرودّالذهني. (28

ّشعرتّأنكّتفكرّبطريقةّسلبية. (29

ّهلّتحسّأنّأفكاركّمشوشة. (30

ّعندماّتواجهكّمشاكلّتواجهّصعوبةّفيّحلها. (31



 

 
 

ّهلّيصعبّعليكّاتخاذّقرار. (32

ّمحورّخاصّبالجانبّالفسيولوجي: (4

عرصّمنّالاعراضّالتالية:ّاضطراباتّفيّالمعدة/ّالشعورّبالغثيان/ّارتعاشّّهلّتعانيّأي (33

ّالاطراف/ّجفافّالفم/ّخفقانّالقلب/ّبرودةّأوّتعرقّفيّاليدين/ّقصرّالنفس.

 محور خاص باستراتيجية مواجهة الضغوط: (5

ّعندماّيزعجكّشخصكّيفّتتعاملّمعه. (34

ّكيفّتتصرفّلمواجهةّالضغوطّالمؤثرةّعليك. (35

اّيقلقكّويزعجكّهمذهّالاساليب:ّالانفعالّ/ّالغضبّ/ّحلّالمشكلّهلّتستجيبّلم (36

 أساليبّأخرىّأذكرها.

ّ

ّ

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 2الملحق رقم           
  :مقياس ادراك الضغط

فيّالخانةّالمناسبةّالتيّتصفّماّينطبقّعليكّعموما،ّ×(ّفيكّلّعبارةّمنّالعباراتّالتاليةّض ّعلامة)التعليمة: 
منّخلالّسنةّأوّسنتينّالماضيتينّأجبّبسرعةّدونّأنّتزعجّنفسكّبمراجعةّاجابتكّواحرصّعلىّمسارّّوذالك

ّحياتكّخلالّهذهّالمدة.

 
 دائما كثيرا احيانا أبدا        العبارة

    ّتشعرّبالراحة.ّ-1

    ّتشعرّبوجودّمتطلباتّلديك.ّ-2

    ّأنتّسري ّالغضب.ّ-3

كّثيرةّّ-4     ّللقيامّهما.لديكّأشياء

    ّتشعرّبالوحدة.ّ-5

    ّتجدّنفسكّفيّمواقفّصراعية.ّ-6

    ّتشعرّبأنكّتقومّبأشياءّتحبهاّفعلا.ّ-7

    ّتشعرّبالتعب.ّ-8

تخافّمنّعدمّاستطاعتكّادارةّالامورّلبلوغّّ-9
ّاهدافك.

    

    ّتشعرّبالهدوء.ّ-10

    ّلديكّعدةّقراراتّلاتخادها.ّ-11

    ّتشعرّبالاحباط.ّ-12

    ّأنتّمليئّبالحيوية.ّ-13



 

 
 

    ّتشعرّبالتوتر.ّ-14

    ّتبدوّالمشاكلّعلىّأنهاّستتراكم.ّ-15

    ّتشعرّانكّفيّعجلةّمنّأمرك.ّ-16

    ّتشعرّبالامنّوالحماية.ّ-17

    ّلديكّعدةّمخاوف.ّ-18

    ّأنتّتحتّضغطّمقارنةّبالأشخاصّالاخرين.ّ-19

    ّتشعرّبفقدانّالعزيمة.ّ-20

    ّتُمت ّنفسك.ّ-21

    ّأنتّتخافّمنّالمستقبل.ّ-22

    ّتشعرّبأنكّقمتّبأشياءّملزمّهما.ّ-23

    ّتشعرّبأنكّوض ّانتقادّوحكم.ّ-24

    ّأنتّشخصّخالّمنّالهموم.ّ-25

    ّتشعرّبالانهاكّأوّالتعبّالفكري.ّ-26

    ّلديكّصعوبةّالاسترخاء.ّ-27

    ّتشعرّبعبءّالمسؤولية.ّ-28

    ّلديكّالوقتّالكافيّلنفسك.ّ-29

    ّتشعرّأنكّتحتّضغطّمميت.ّ-30

  المجموع

 
 
 



 

 
 

 3الملحق رقم 
  :جية مواجهة الضغوطيمقياس استرات

ّالتعليمةّصفّموقفاّعشتهّخلالّالأشهرّالأخيرةّ)ّموقفّأزعجك(
..........................................................................................ّ

ّّحددّشدةّالانزعاجّالذيّسببهّلكّهذاّالموقف
 مرتف ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّمنخفضّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّمتوسط

 
ّالىّحدّماّلاّلاّالىّحدّماّنعمّنعمّالبنود

ّّّّّوضعتّخطةّواتبعتها.ّ-1

ّّّّّتمنيتّلوكّنتّأكثرّقوةّوتفائلاّوحماسا.ّ-2

ّشخصاّعماّأحسستّبه.ّ-3 ّّّّّحدثت 

ّّّّّكافحتّلتحقيقّماّأردته.ّّ-4

ّّّّّتغيرتّالىّالاحسن.ّ-5

ّّّّّتناولتّالامورّواحدةّبواحدة.ّ-6

ّّّّّتمنيتّلوّاستطعتّتغييرّماّحدث.ّ-7

ّّّّّعلىّتجنبّالمشكل.تضايقتّلعدمّقدرتيّّ-8

ّّّّّركزتّعلىّالجانبّالايجابيّالذيّيمكنّأنّيظهرّفيماّبعد.ّ-9

ّّّّّتناقشتّم ّشخصّلأعرفّأكثرّعنّالموقف.ّ-10

ّّّّّتمنيتّلوّحدثتّمعجزة.ّ-11

ّّّّّخرجتّأكثرّقوةّمنّالوظعية.ّ-12

ّّّّّغيرتّالأمورّحتىّينتهيكّلّشيئّبسلام.ّ-13

ّّّّّأنبتّنفسي.ّ-14

ّّّّّأحتفظتّبمشاعريّلنفسي.ّ-15

ّّّّّتفاوضتّللحصولّعلىّشيئّايجابيّمنّالموقف.-16

ّّّّّجلستّوتخيلتّمكاناّأوّزماناّأفضلّمنّالذيكّنتّفيه-17

ّّّّّحاولتّعدمّالتصرفّبتسرعّأوّباتباعّأولّفكرةّخطرتّلي.-18



 

 
 

ّّّّّرفضتّالتصديقّأنّهذاّحدثّفعلا.ّ-19

ّّّّّالمشاكل.ّأدركتّأننيّسبب-20

ّّّّّحاولتّعدمّالبقاءّلوحدي.ّ-21

ّّّّّفكرتّفيّأمورّخياليةّأوّوهميةّحتىّأكونّأحسن.ّ-22

ّّّّّقبلتّعطفّوتفاهمّشخص.ّ-23

ّّّّّوجدتّحلاّأوّحلينّللمشكلة.ّ-24

ّّّّّحاولتّنسيانكّلّشيئ.ّ-25

ّّّّّتمنيتّلوّأستطعتّتغييرّموقفي.ّ-26

بهّوضاعفتّمجهوداتيّوبذلتكّلّماّّعرفتّماّينبغيّالقيام-27
ّبوسعيّللوصولّالىّماّأريد.

ّّّّ

عدلتّشيئّفيّذاتيّمنّأجلّأنّأتحملّالوضعيةّبشكلّّ-28
ّأفضل.

ّّّّ

ّّّّّنقدتّنفسيّووبختها.ّ-29
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