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 :تمهيد

والمواقف الضاغط  التي قد تكون عاماب  الأزماتفي حةاته العديد من  الإفيانيواجه 
وقدراته  إمكافاتهأيايةا في تفجير ةعض الاضطراةات لدةه والتي تهز كةافه وتحد من 

عفها، لأن  الأحجاملا ةيتطةع تجفب هذه الضغوط أو  الإفيانأن  إلاةشكل ملحوظ. 
ذلك ةعفي فقص كفاءته وفاعليته فكما قال يميث " ةأفه لا حةاة بدون ضغوط وحيث 
توجد الحةاة توجد ضغوط " وأضاف هافزيةابى ةأن " الضغوط هي الحةاة وغةابها ةعفي 

ها ولكن مقاومتها والتعامل الموت"، فلذلك عابج الضغوط لةس في التخلص مفها أو تجفب
 (.2003:508،إبراهةم)عبد اليتار معها ةفاعلة  

التركيز على العوامل الففية  التي تياعد الأفراد على  إلىولقد اتجهت الدرايات الحديث  
التوافق مع المواقف المختلف  والضغوط التي يتعرضون لها، وذلك ةفحص مصادر 
المقاوم  والمتغيرات الففية  والبيئة  التي تمثل مصادر قوة تدعم الصح  الففية  للفرد 

في  ةالكفاءةتي تجعل الفرد ةشعر كالصابة  الففية  والفاعلة  الذاتة  وتقدير الذات، وال
فيتعرض للضغوط وةظل محتفظا ةصحته ويابم  أدائه الففيي )تغريد مواجه  الضغوط 

 (.2007:501حيين،

مفهوما حديث فيبةا ةعمل على  (psychologicalhardiness)وتعد الصابة  الففية  
ة  في الشخصة  مقاوم  الآثار اليلبة  للأحداث الضاغط  ، ويرتةط ةالجوافب الايجاب

 muddiوةعمل على وقاة  الصح  وتحفيز الأداء الفعال ةالرغم من الظروف الضاغط  )
etautrs , 1998 :  78-79 ) 

ويوف تلقي الدرايات الحالة  الضوء على هذا المفهوم من خابل الحديث عن فشأته 
التي تفاولته والمفاهةم ذات العابق  ةمفهوم الصابة  الففية   والفظرياتوتعريفاته وأةعاده 

 واليمات وذلك كالتالي: تهاأهميو  هاوايتراتيجةات الصابة  وفوائد
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 نشأة الصلابة النفسية :-1

الصابة  الففية  من اليمات الايجابة  للشخصة  والتي ظهرت متزامف  مع مفاهةم علم 
حيث أن طبةع  هذا العصر وزيادة معدلات  (84: 2004،)جير محمدالففس الايجابي

التركيز على الصح  ولةس  إلىتحويل فظر الةاحثين  إلىالتغير وافتشار الضغوط، أدى 
 المرض في مجال الضغط.

 العصبة صةاغ  ليم  الشخصة   إعادةفالصابة  الففية  لةيت مفهوما حديثا ولكفه 
neuroticsim و الدرجات على ضالصابة ، مفخف . فالأفراد والدرجات المرتفع  على يم

العصابة .فالعصابي هو الشخص الذي ةصر على المعافات لأفه لا ةيتطةع تحمل 
.والأفراد ذو الدرجات (353: 2001 ،فور أحمدو  ) حففي محمودالواقع ومواجهته 

المرتفع  في العصابة  مفخفضو الصابة  الففية ، لذلك فقد فالت الصابة  الففية  كأحد 
ةشرى )لشخصة  قدرا كبيرا من الاهتمام الةحثي كمتغير ويةط للضغوط أفماط ا
 .(89: 2004،إيماعيل

كما ةعتبر مفهوم الصابة  من المفاهةم التي تم تداولها بيففا مفذ القدم ولكفها لم تظهر 
كما أشرفا ياةقا، فلقد تم  يالايجابمن خابل أةحاث علم الففس  إلاكمصدر للمقاوم  

جودة المحصول القادر على  إلىفي مجال الزراع  حيث ةشير  مالمفهو تفظةم هذا 
في فحص  الإدارةمقاوم  الظروف المفاخة  العكية  وتم تبفةه ةعد ذلك بوايط  ةاحثي 

ثم ظهر ةعد ذلك في أةحاث ، ة  والضغط المرتةط ةالعمل والصح العابقات بين الشخص
 .(low , 1996: 590)الصح  والعمل

لذلك أولى الةاحثون اهتماما ةمعرف  المتغيرات الشخصة  والبيئة  الايجابة  التي تياعد  
الفرد على الوقاة  من الأثر الففيي والجيمي عفد التعرض للضغوط، والتي تزيد فاعليتها 

 .(5- 3: 2002)عماد محمد، ةقدر ايتخدام الفرد لها ومن الصابة  الففية  
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الأحداث الشاق  وتفييرها على فحو ايجابي  إدراكابة  في وقد أثبتت كوةازا دور الص
وأفها تشارك في ارتقاء الفرد و فضجه الاففعالي وزيادة خبراته في مواجه  المشكابت 

معفى بدلا من اعتابل الصح ، حيث  إلىالشاق ، وربما تياعدفا على تحويل متاعبفا 
: 2002)علي عبد الله، وط أفها تعمل كمفطق  عازل  تحقق من الآثار اليلبة  للضغ

145). 

كما أعطى معظم الةاحثين أهمة  كبيرة للعوامل الخارجة  بداة  من الأيرة حتى لأقران في 
 إشةاعتكوين الصابة  الففية  وفموها عبر مراحل العمر المختلف  وذلك من خابل 

الحب والحفان والشعور  إلىللحاجات الثافوة  كالحاج   ةالإضاف الحاجات الأياية  
 .(278: 1992)عماد محمد، ةالأمن والقةم  الذاتة  والثق  ةالففس وةالآخرين 

ذلك احترام الوالدين لآراء ابفهما مفذ  إلى"(1980ماكوبي )"و"(1922لازاروس )"وأضاف 
الصغر ووضع مفايب من التواصل معه، وتقدير افجازاته وتشجةعه على الاعتماد على 

ر الذي ةشعره ةالأمل والقةم  والقدرة على تحمل الميؤولة  وتحديد أهدافه في ففيه، الأم
مراحله العمري ، كما تعمل الأيرة على تفمة  الاعتقاد لدةه ةأن خبرات الفجاح ترجع 
لعمله ومجهوده ومدى مثابرته وتحدةه للأحداث الشاق  من حوله، أما في حال  رفض 

ان ذلك ةشعره ةالخوف ويجعله يتوقع حدوث الخطر الأيرة لآرائه وعدم الاهتمام ةه ف
ةايتمرار، وةفقده الثق  بففيه وةالآخرين، مما يزيد لدةه الشعور ةالتهديد في أي موقف 

 .(32: 2002، )جيهان أحمدمع تقدمه في العمر 

على دور التعلم الاجتماعي في الأيرة والمجتمع في ظهور هذه " كوةازا"وتؤكد أةضا 
القدوة أو الفموذج في تكوين هذه اليم  مفذ الطفول ، فوجد فماذج والدةه وكذلك دور 

 تتيم ةالثق  ةالففس والصابة  الففية .
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الدور الرئةيي الذي تلعةه المدري  في تفمة  قدرة الفرد على التفاعل  "بولبي"كما يوضح 
بدأ ةمحاكاتها الاجتماعي، وذلك من خابل مشاهدته ليلوكةات يؤديها المعلم أو الأقران في

كافت هذه اليلوكةات مدعوم  من قبل الآخرين ومابئم   إذافةكتيبها ةيهول ، وخاص  
لميوله واتجاهاته ومهاراته وقدراته الاجتماعة ، كالمةادأة والاعتماد على الففس، ومع 
تقدمه في العمر تمثل هذه اليلوكةات الأياس لظهور القدرة على التحدي والالتزام 

 .(sarafino, 1990 : 123)ةه والتحكم لد

ى الصابة  الففية  على أفها فظام للشخصة  لوةعتقد معظم الةاحثين أفه ةمكن التعرف ع
ةمكن تطويره لدى كل الأفراد ،حيث أفها أثبتت أفها مخفف فعال للضغوط وتياعد في 

اء ايتمرار وتعزيز الأداء والقةادة والأخابق والصح  فهي مؤشر ايجابي لفاعلة  الأد
أيايي كالتدين  شيءولجودة الحةاة لدى الذين ةعافون من الأمراض الخطيرة، وتعتبر 

تياعد على  أنفي تشجةع الميايرة الفعال  والتفاعابت المدعم  اجتماعةا، والتي ةمكن 
-maddiet autrs, 2006: 149)والاكتئاب والغضب  والإجهادخفض الضغط 

على أن يتضمن التدريب عليها جوافب معرفة  واففعالة  ويلوكة  حتى تكون .( 156
الموائم  فعال ، فالتدريب على الصابة  الففية  ةياعد على زيادة الصابة  الشخصة  

خفض  إلىبوجه عام وفقص الاضطراةات الاففعالة  والعضوة ، الأمر الذي يؤدي 
 .(khoshabamaddi, 1999 :107( )الذاتة  والموضوعة  )ضغط الدم إشاراتالإجهاد

وبفاءا على مايبق، يتضح أن الصابة  الففية  يم  مكتية  تياعد الأيرة كثيرا في 
تكويفها، كما تياعد المؤييات الخارجة  الأخرى كالمدري  والأقران وزمابء الجامع  

 عبر مراحل العمر المختلف . إفمائهاوزمابء العمل والمؤييات الديفة ، على 

 

 :مفهوم الصلابة النفسية -2
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يواجه في حةاته مجموع   فالإفيانوةعد مفهوم الصابة  الففية  مفالمفاهةم الحديث  فيبةا 
دوافعه وتحد من رغةاته فةشعر ةالاففعال  إشةاعمن العوائق التي تقف حجرة، فتمفعفه 

خاص، ةشعره ةالعجز وقل  الحيل  وتختلف قدرة الأفراد على تحمل المشاق والصعوةات 
ومفهم من يتمتع ةالصابة   ةالإحةاطالتي تواجههم في الحةاة، فمن الفاس من ةصاب 

حداث اليومة  الففية ، هذه الصابة  تمكفهم من مواجه  المتاعب والتغلب على عوائق الأ
 .بدرج  عالة  من التحمل

)ابن مفظور صابة ، فهو صليب وصلب أي شديد  الشيء: ضد اللين، صلب لغة
:264). 

: هي فمط من التعاقد الففيي يلتزم ةه الفرد اتجاه ففيه وأهدافه وقةم  الآخرين اصطلاحا
، الميؤولة  عفها ه من أحداث يتحملالتحكم فةما يواج أفبإمكافهمن حوله، واعتقاد الفرد 

وان ما ةطرأ على جوافب حةاته من تغير هو أمر مثير وضروري للفمو أكثر من كوفه 
 .(284: 1996مخةمر، عماد )له  إعاق تهديدا أو 

 :"أحمد البهاص"مفهوم الصابة  الففية  عفد  -

الفرد وتقبله للتغيرات أو الضغوط  إدراكالصابة  الففية  ةأفها:  "البهاص"ةعرف    
الففية  التي يتعرض لها فهي تعمل كوقاة  من العواقب الحية  والففية  للضغوط 
وتياهم في تعديل العابق  الدائري  التي تبدأ ةالضغوط وتفتهي ةالفهك الففيي ةاعتةاره 

 .(391: 2002)ييد أحمد البهاص، مرحل  متقدم  من الضغوط 

 

 

 :(scheierse) "كارفز و شير"الففية  عفد مفهوم الصابة   -
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الضغوط التي يتعرض لها حيث  أومفهوم الصابة  ةأفها ترحيب الفرد وتقبله للتغيرات 
 .تعمل الصابة  الففية  كمصدر واق من العواقب الجيمة  الييئ  للضغوط

 :   "كوةازا"وتعرفها  -

عاليته وقدرته فةأفها مجموع  من اليمات تتمثل في اعتقاد أو اتجاه عام لدى الفرد في  
على ايتغابل كل المصادر الففية  والبيئة  المتاح  كي يدرك ةفاعلة  أحداث الحةاة 

غير محرف أو مشوه وةفيرها بواقعة  وموضوعة  ومفطقة   إدراكاالضاغط  الشاق  
ي وتتضمن ثابث  أةعاد وهي الالتزام والتحكم والتحدي ويتعاةش معها على فحو ايجاب

 .(2008 ، زيفب فوفل)

 : ( baron 1998) "ةارون "وقد عرفها  -

الصابة  الففية  ةأفها: التحدي والالتزام في حةاة الفرد وأن هذا التحكم في الحةاة الفرد  
 .(1998 ،)رولا هاشم الإفيافيالتطور والفمو  إلىيجب أن يهدف 

 : (funk 1992")ففك"وةعرفها  -

الصابة  الففية  ةأفها خصل  عام  في الشخصة  تعمل على تكويفها وتفميتها 
 ،أحمد راضيو للخبرات البيئة  )المعززة( المحةط  ةالفرد مفذ الصغر )زيفب فوفل 

2008). 

 (:brook2008")بروكس"كما ةعرفها  -

الصابة  الففية  على أفها قدرة الفرد على التعامل ةفعالة  مع الضغوط الففية  والقدرة  
وخطاء والصدمات  الإحةاطعلى التكيف مع التحدةات والصعوةات اليومة  و التعامل مع 

الففية  والمشاكل اليومة  لتطوير أهداف محددة وواقعة  لحل المشاكل والتفاعل ةيابي  
 .ل  الآخرين واحترام الذاتمع الآخرين ومعام
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لمجموع  من يمات تجعلهم أكثر  توالممرضاهي امتابك الممرضين  تعريف الةاحث :
 .قوة وصرام  في مواجه  ضغوط المهف 

على كون الصابة  مصدر من مصادر الذاتة   الإجماعةابحظ من التعريفات الياةق  
رها، ومصدر من مصادر التوافق لمقاوم  الآثار اليلبة  لضغوط الحةاة والتخفيف من آثا

 الففيي والاجتماعي والصح  الففية .

 :مفاهيم ذات علاقة بمفهوم الصلابة النفسية -3

أن مفهوم الصابة  الففية  يتشاةه مع مفاهةم أخرى كقوة الأفا  إلى" kobasaكوةازا"تشير 
وتقدير الذات والفاعلة  الذاتة  وكذلك يتشاةه مع مفهوم المفاع  الففية  وةمكن توضةح 

 الفرق بين مفهوم الصابة  الففية  وهذه المفاهةم من خابل ما يلي:

 مفهوم قوة الأنا :  -

التوافق مع الذات ومع  إلىقوة الأفا هي الركيزة الأياية  في الصح  الففية  وتشير 
الايجابي ةالكفاة  والرضا  والإحياسالمجتمع عابوة على الخلو من الأمراض العصبة  

 ( 4: 1982 ،كفافي)

( أن هفاك تداخاب بين مفهومي الصابة  الففية  وقوة الأفا مع 2007ويرى أبو فدى ) 
حيث أن قوة الأفا تعمل على تدعةم صابة  الفرد الففية  تجاه الأحداث  ةعضهما

الضاغط  وأن الصابة  تعمل جاهدة لوقاة  الفرد من وطأة الاضطراب الففيي والجيدي 
 .(37: 2007 ،عبد الرحمن أبو فدى )عفد الأزمات  والشدة 

  المصادر الففية  ويتضح من ذلك أن قوة الأفا تتمثل في قدرة الفرد على ايتثمار كاف
والمادة  والايتراتيجةات العقلة  المتاح  لدةه من أجل التوافق مع ففيه والآخرين من 

 .حوله ومواجه  الضغوط والشدائد ةفاعلة 
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 الفاعلية الذاتية:  -

الفرد للأحداث الضاغط  وبين مواجه  الفرد  إدراكالمتغيرات الويةطة  بين  إحدىهي 
ه وقةمته الذاتة  فعلى أفها "اعتقاد الفرد في كفايته واقتداره، وتمك "ةافدورا"لها، وةعرفها 

مما ةعطةه شعورا ةالثق  ةالففس، والقدرة على مشكابته والتحكم في أمور حةاته" وتصةح 
الفاعلة  الذاتة  في ففس الوقت مؤشرا لقدرة الفرد على مواجه  الأحداث الضاغط  ةكفاة  

الأياية  للفاعلة  الذاتة  هي تمكن الفرد من التحكم  واقتدار وثق  وتمكن، والوظةف 
والتفبؤ ةأحداث حيلته ويتكون الشعور ةالفاعلة  الذاتة  في الطفول  الةاكرة، من خابل 

الطفل ةأفه مقبول ويفال ايتحيان الآخرين، لايةما الوالدين والقبول والايتحيان  إدراك
صاحب القبول والقةم   فإذااة  والاقتدار، من الوالدين يجعابن الطفل ةشعر ةالقةم  والكف

والايتكشاف يتكون لدى الطفل  ةأ المةادوالكفاة  والاقتدار تشجةع من الوالدين للطفل على 
شعور ةالكفاة  الجيدة  والاجتماعة  واللغوة  ويتجلى ذلك في اللعب مع الآخرين وحل 

الشةاب، متجلين في المشكابت والتحصيل وةيتمر هذا الشعور في مرحل  المراهق  و 
 .(43: 2008،)زيفب فوفل المواجه  الفاجح  للمشكابت والضغوط 

وهي اعتقاد الفرد في كفايته واقتداره، وتمكفه وقةمته الذاتة  مما ةعطةه الشعور ةالثق  
ةالففس والقدرة على التغلب على مشكابته والتحكم في أمور حةاته، فهي مؤشر ةقدرة 

الضاغط  ةكفاة  واقتدار وثق  والوظةف  الأياية  للفاعلة   ثاالأحدالفرد على مواجه  
 ،اةمان عبد الرحمن أبو قوط الذاتة  هي تمكن الفرد من التحكم والتفبؤ ةأحداث حةاته )

2013: 58). 

 مفهوم تقدير الذات :  -
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تقدير الذات هو أحد أهم  المتغيرات الشخصة  والتي تمثل وقاة  أو حصاف  في مواجه  
محمد و  )عةاد أحمد عبد الفاتحالأحداث الضاغط  على الصح  الجيمة  والففية  للفرد 

 .(148: 2004 ،أحمد علي

لمواجه  الفرد لقةمته الذاتة  وكفايته، لا ةعتبر فقط أهم متغير في قدرة الفرد على ا فإدراك
الفاجح  للضغوط فحيب ولكفه ةعتبر أهم متغير في حةاة الفرد وشخصيته على 

 .(46 ،) زيفب فوفل، وةظل هذا المتغير يؤدي في يلوك طوال حةاته الإطابق

( أفه لا ةمكن دراي  العابق  بين تقدير الذات Becker, 1979 : 334وأكد بةكر )
طبةع  العابق  بين الطفل  إلىوالقدرة على المواجه  الفاجح  للضغوط دون الفظر 

كان الوالدين يتمتعان بتقدير ذات عال وشعور ةالقةم  وتتيم عابقتهم  فإذاوالوالدين، 
ل أفه محبوب وذو قةم  ، فمن الأرجح أن ةشعر الطفموالاحتراةأبفائهم ةالدفء والقبول 

الشعور ةالقةم  والاقتدار  إنمما يجعله أكثر ةاقتدار وفاعلة  في مواجه  الضغوط  بل 
 .(46 : 2008 ،فوفل )زيفبيجعابن الفرد ةشعر ةالثق  والقةم  والقدرة على الفجاح 

 :مفهوم المناعة النفسية  -

بها قدرة الفرد على مواجه  الأزمات والكروب وتحمل الصعوةات والمصائب  ةقصد
ومقوم  ما يفتج عفها من أفكار ومشاعر غضب ويخط وعداوة وافتقام أو مشاعر ةأس 

 .(2000:96 ،) كمال مرييوعجز وافهزامة  وشتائم 

ت وةعرفها مريي أةضا ةأفها مفهوم فرضي ةقصد ةه قدرة الشخص على مواجه  الأزما
والكروب وتحمل الصعوةات والمصائب ومقوم  ما يفتج عفها من أفكار ومشاعر غضب 

كما تمد المفاع  الففية   وتشاؤمويخط وعداوة وافتقام أو مشاعر ةأس وعجز و افهزامة  
 .(96 :2000،مرييكمال )تفشط أفشط  المفاع  الجيمة   إضافة الجيم ةمفاع  

 .ثابث  أقيام إلىأفواع المفاع  الففية  : تفقيم 
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 مناعة نفسية طبيعية : -أ

المؤمن في طبةع  تكويفه  الإفيانهي مفاع  ضد التأزم والقلق وهي موجودة عفد 
الففيي، الذي يفمو معه من التفاعل بين الوراث  والبيئ ، فالشخص صاحب التكوين 
الففيي الصحي يتمتع ةمفاع  طبةعة  عالة  ضد الأزمات والكروب وعفده قدرة عالة  من 

زيفب )ومواجه  الصعاب وضةط الففس فاب يتأزم ولا ةضطرب ةيرع   الإحةاطتحمل 
 .(48: 2008،فوفل

 ة النفسية المكتسبة طبيعيا:عالمنا -ب

من التعلم والخبرات والمهارات والمعارف  الإفيانهي مفاع  ضد التأزم والقلق وةكتيبها 
التي يتعلمها من مواجه  الأزمات والصعوةات الياةق  حيث تعتبر هذه الخبرات 

 الإفيافلإحةاطوالمهارات تطعةمها ففيةا تفشط جهاز المفاع  وتقويته وهذا يجعل تعرض 
مات واكتياب والصعوةات والعوائق المحتمل  مفيدا في تفمة  قدرته على التحمل في الأز 

 .(96: 2000 ،) كمال مرييالخبرات التي تفشط المفاع  الففية  عفده 

 مناعة نفسية مكتسبة صناعيا:  -ج

هي شةه المفاع  الجيمة  التي تكتيبها من حقن الجيم عمدا ةالجراثةم الميبة  و   
للمرض ةعد لحد من خطورتها وتةقى مفاعتها مدة طويل  وتيمى مفاع  مكتية  فاعل  

من تعرضه عمدا لمواقف مثيرة  الإفيانالمفاع  المكتية  صفاعةا هي التي ةكتيبها و 
للقلق والتوتر والغضب المحتمل  مع تدريةه على اليةطرة على اففعالاته وأفكاره ومشاعره 

بدالهاوتعويده على طرد وياوس القلق والجزع والغضب  ةأفكار ومشاعر مفرح  في  وا 
العابج اليلوكي ةالغمر والعابج ةالتحصين المفظم  إلةههذه المواقف وهذا ما يهدف 

 .(49: 2008 ،)زيفب فوفل وغيرها 
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 إليهامما يبق يتضح أن المفاهةم ذات العابق  ةمفهوم الصابة  الففية  التي تتطرق 
حصاف  ففية  ضد التأزم يولد الفرد مزودا بها وتصقلها  إلاماهي في مفهومها الأصلي 

البيئ  التي ةعةش في كففها وتياعده على تحمل الألم والحزن المتعلق ةفقدان الأحة  أو 
 .مصائب ومشاق الحةاة وتعيفه على مواجه  الصعاب ةقوة جيمة  وففية  عالة 

 :النظريات المفسرة للصلابة النفسية -4

أول من تطرق للةحث في متغير الصابة  الففية  ودراي  ما  "زايوزان كوةا" تعتبر
ةشابهه من تغيرات المقاوم  للأحداث الضاغط ، وتوصلت لفظري  رائدة في هذا المجال 
والتي افطلقت مفها الدرايات والةحوث عن الصابة  الففية ، ميتهدف  تحديد أكثر 

فموذجا مطورا الفظري   "funkك فف"قدم  أنلى ا  المفهوم، و  إلىلجوافب هذا المفهوم  
عن الصابة  الففية ، وهذا ما  1995 – 1992وذلك من خابل درايته عام  "كوةازا"

 .والدرايات المفبثق  عفهايتوضحه الدراي  الحالة  من خابل الحديث عن كلتا الدرايتيف

 :kobasa 1983أولا: نظرية 

ةالاضطراةات الففية   الإصاةاتلقد قدمت كوةازا فظري  رائدة في مجال الوقاة  من 
والجيمة  تفاولت خابلها العابق  بين الصابة  الففية  بوصفها مفهوما حديثا في هذا 

ةالأمراض واعتمدت هذه الفظري  على عدد من الأيس  الإصاة المجال واحتمالات 
 فرافكلومايلو"الفظري  والتجريبة  تمثلت الأيس الفظري  في آراء ةعض العلماء أمثال 

والتي أشارت أن وجود هدف للفرد أو معفى لحةاته الصعة  ةعتمد الدرج   "وروجرز
الشخصة  والاجتماعة  ةصورة جيدة وةعتمد  إمكافاتهالأولى على قدرته على ايتغابل 

من أهم الفماذج التي اعتمدت عليها هذه الفظري   (Lazarus1961)"لازورس"فموذج 
حيث أفها فوقشت من خابل ارتةاطها ةعدد من العوامل، وحددها في ثابث عوامل رئةية  

 وهي:
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 .البفة  الداخلة  للفرد -1

 .المعرفي الإدراكيالأيلوب  -2

 .والإحةاطالشعور ةالتهديد  -3

الفرد  إدراكالمقام الأول طريق  أن حدوث خبرة الضغوط ةحددها في  "لازروس"وذكر 
الفرد لقدراته الخاص  وتحديد  إدراكللتعاةش تشتمل عملة  "للمواقف واعتةاره ضغطا قاةاب 

في تفاول المواقف الصعة  فتقةم الفرد لقدراته على فحو يلبي والجزم  كفاءتهالمدى 
وهو ما ةعفي ةضغطها وعدم مابئمتها للتعامل مع المواقف الصعة  أمر ةشعر ةالتهديد 

توقع حدوث الضرر يواء البدفي أو الففيي ويؤدي الشعور ةالتهديد بدوره  "لازروس"عفد 
المتضمن الشعور ةالخطر أو ةالضرر الذي ةقرر الفرد وقوعه  ةالإحةاطالشعور  إلى

ةالفعل ، وترتةط هذه العوامل الثابث  بةعضها الةعض، فعلى يبيل المثال يتوقف الشعور 
للمواقف وللقدرات ومدى مابءمتها لتفاول الموقف كما  يالأيلوةالإدراكى ةالتهديد عل

زيادة  ىلا  و اليلبي  الإدراكتضاؤل الشعور ةالتهديد  ويؤدي  إلىالايجابي  الإدراكيؤدي 
التقيةم لةعض الخصال الشخصة  كتقدير الذات أما  إلىالشعور ةالتهديد ويؤدي أةضا 

من خابل اعتمادها على فتائج  "كوةازا"الأياس التجريبي ةصةاغ  الفظري  فقد ايتطاعت 
فظريتها والتي ايتهدفت الكشف عن التغيرات الففية  والاجتماعة  التي من شأفها 

ه للمشق ، كما مياعدة الفرد على الاحتفاظ ةصحته الجيمة  والففية  رغم تعرض
ةالمرض وذلك على  والإصاة الضغوط  إدراكايتهدفت معرف  دور هذه المتغيرات في 

المتويط  والعلةا ومن  الإداري عيف  متةايف  الأحجام والفوعةات من شاغلي المفاصب 
صفيف عدد من تيف  تم  65- 32المحامين ورجال الأعمال ممن تتراوح أعمارهم بين 

 "وايلر"ارةواخت"كوةازاـ"اختةار الصابة  الففية  ةأةعادها الثابث  لالاختةارات عليهم ك
حداث الحةاة الشاق ، مما جعلها "لأهولمز و راهي"للمرض الففيي والجيمي واختةار 
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عدد من الفتائج التي تياعدها في صةاغ  الأيس التي اعتمدت عليها في  إلىتفتهي 
 وضع فظريتها، ومن أمثل  فظريتها ما يلي:

ةالاضطراةات الففية   الإصاة لكشف عن مصدر ايجابي جديد في مجال الوقاة  من ا -
 والجيمة  وهو الصابة  الففية  ةأةعادها وهي الالتزام، التحكم، التحدي.

ةالاضطراةات على الرغم من  لإصاة ةكشف الأفراد الأكثر صابة  عن معدلات أقل   -
الدور  إلىد الأقل صابة  وقد ةعود ذلك تعرضهم للضغوط الشاق ، وذلك مقارف  ةالأفرا

ضغوط الأحداث الشاق  للحةاة وتفييرها  إدراكالفعال الذي ةقوم ةه متغير الصابة  في 
 .(54 :2008 ،)زيفب فوفلوترتيبها على فحو ايجابي 

، والقائل ةأن التعرض ( الافتراض الأيايي لفظريتهاkobasa) "كوةازا"وطرحت 
داث الحةاتة  الشاق  ةعد أمرا ضروريا، بل افه حتمي لابد مفه لارتقاء الفرد وفضجه للأح

الاففعالي والاجتماعي، وأن المصادر الففية  والاجتماعة  الخاص  ةكل فرد قد تقوى 
ةأةعادها  "الصابة  الففية  "وتزداد عفد التعرضلهذه الأحداث ومن أبرز هذه المصادر 

الارتةاط القائم بين الصابة   "كوةازا"حدي والتحكم(. وقد فيرت الثابث  )الالتزام والت
ةالأمراض، ومن خابل تجديدها للخصال المميزة للأفراد مرتفعي  الإصاة والوقاة  من 

الصابة ، ومن خابل توظةفها للأدوار الفعال  التي يؤديها هذا المفهوم للتقليل من آثار 
ا أن الأفراد الذين يتيمون ةالصابة  ةاز و رض للأحداث الضاغط  كما ذكرت كالتع

واقتدار وقةادة وضةطا داخلةا، وأكثر صمودا ومقاوم   ومةادأةالففية  ةكوفون أكثر فشاطا 
، كما أفهم ويةطرة وقدرة على تفيير الأحداث لأعةاء الحةاة المجهدة، وأشد واقعة  وافجازا

يجدون أن تجاربهم ممتع  وذات معفى، فهذه الفئ  من الأفراد تضع تقيةما متفائاب 
لتغيرات الحةاة، وتمثل للقةام ةالأفعال الحايم  لليةطرة عليها وتؤدي معرف  المزيد من 
الخبرات لتعلم كل ما هو مفيد للحةاة الميتقبلة ، وعلى العكس فان الأشخاص الأقل 

أففيهم والبيئ  المحةط  من حولهم بدون معفى، وةشعرون ةالتهديد صابة  يجدون 
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الميتمر، والضعف في مواجه  أحداثها المتغيرة وةعتقدون أن الحةاة تكون أفضل عفدما 
تتميز ةالثةات في أحداثها، أو عفدما تخلو من التجديد ولذلك أن للظروف الشاق  أثر 

الفاتج عن  يئاليجزهم عن تخفيف الأثر يلبي على الحال  الصحة  لهؤلاء الأشخاص لع
التعرض لهذه الأحداث وفةما يلي عرض لةعض الأشكال التي تضع تأثير الصابة  

 الففية  على الفرد، وتوضع مفظورا جديدا للتغيرات البفاءة في علم الففس الحديث 

 

 

 )+( 

 

 (-) (-) 

  

 .ةمثل التأثيرات المةاشرة وغير المةاشرة الصابة  الففية  :(01الشكل )

( ةمثل التأثيرات المةاشرة وغير المةاشرة الصابة  الففية  ويوضح آثار 01الشكل )
الصابة  في صورة الشخصة  الملتزم  التي تقلل ةشكل مةاشر من التأثير اليلبي 

 .التعاةش غير الفعال  أياليبافخفضت  إذاللأحداث الحةاتة  الضاغط  

 

 

 

 

حداث الحياة أ
 الشاقة

 لإصابةا
 بالأمراض

جالإصابةبالإ
 هاد

 التعايش غير
 الفعال 

 الصلابة في صورة
ة الشخصية الملتزم  

أحداث الحياة 
 الشاقة

ة الصلابة النفسي  

ادالإصابةبالإجه  بالأمراض لإصابةا  

 أساليب التعايش 
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 .(: يوضح التأثيرات المةاشرة لمتغير الصابة 02شكل )

الشكل أن الصابة  الففية  تعمل كمتغير مقاوم  وقائي حيث تقلل من الإصاة   يوضح
ةالإجهاد الفاتج عن التعرض للضغط وتزيد من ايتخدام الفرد لأياليب التعاةش الفعال 
وتزيد أةضا من العمل على ايتخدام الفرد لمصادره الشخصة  والاجتماعة  المفاية  تجاه 

 .الضاغط 

 يؤديها متغير الصلابة :الأدوار التي 

تغير الصابة  للإدراك المعرفي للأحداث اليومة  إذا ما تم رؤيتها على فحو غير واقعي -
الصابة  في كفايتهم في تفاول للأحداث الحةاتة ، ومن ثم فهم يرون  وفةعتقد الأفراد ذو 

 .الأحداث اليومة  الشاق  ةصورة واقعة  وتفاؤلة 

ةالإجهاد الفاتج عن الإدراك اليلبي للأحداث، وتحول تخفيف الصابة  من الشعور -
 .ةايتفزاف طاقاته هدون وصول الفرد لحال  الإجهاد المزمن شعور 

التعاةش  اعتةادايتخدامترتةط الصابة  ةطرق التعاةش التكةفي الفعال، وتبتعد عن -
 .أو الإفيحابي للمواقف ألتجفبي

بوصفها من المتغيرات  لاجتماعة اتدعم الصابة  عمل متغيرات أخرى كالميافدة -
الواقة ، حيث ةميل الأفراد الذين يتيمون ةالصابة  إلى التوجه فحو طلب العابق  

الداعم  عفد التعرض للمشق ، وترتةط هذه العابقات بدورها ةايتخدام أياليب  الاجتماعة 
 .(,1982kobasa et maddi: 169-172)التعاةش التكةفي والتوافقي 
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 :"كوبازا"المعدل لنظرية  "فنك"نموذج  :ثانيا -

أحد الفماذج الحديث  الذي  ةالاضطراةاتلقد أظهر حديث في مجال الوقاة  من الضغوط 
( وحاول وضع تعديل جديد لها وهذا Kobasa 1979) "كوةازا"أعاد الفظر في فظري  

( وتم تقدةم هذا التعديل من خابل درايته التي Venk 1992) "ففك"الفموذج قدمه 
المعرفي والتعاةش الفعال من  والإدراكأجراها بهدف ةحث العابق  بين الصابة  الففية  

 لةايإيرائجفدةا  167فاحة ، والصح  العقلة  من فاحة  أخرى وذلك على عيف  قوامها 
واعتمد الةاحث على المواقف الشاق  الواقعة  في تحديده لدور الصابة  وقام ةقةاس متغير 

، الخبرة  (80: 2010 ،)عودة محمدالمعرفي للمواقف الشاق   والإدراكالصابة  
الصادم  وعابقتها ةأياليب التكيف مع الضغوط والميافدة الاجتماعة  والصابة  الففية  

 .الإيابمة ودة  ةقطاع غزة، ريال  ماجيتير الجامع  لدى أطفال المفاطق الحد

 فتائج مهم  هي: إلىمن هذه الدراي   "ففك"وقد افتهى 

ارتةاط مكوفي الالتزام والتحكم فقط ةالصح  العقلة  الجيدة للأفراد ةالتهديد وايتخدام 
م ضةط الاففعال حيث ارتةط ةعد التحك إيتراتيجة ايتراتيجةات التعاةش الفعال خاص  

 إيتراتيجة الموقف على أفه أقل مشق  وايتخدام  إدراكايجابةا ةالصح  العقلة  من خابل 
 .(37: 2013 ،) رولا مجدحل المشكابت للتعاةش 

لها ففس أهداف الدراي  الأولى ،وذلك  1995دراي  ثافة  وذلك عام  بإجراء"ففك"وقام 
أةضا ولكفه ايتخدم فترة تدريبة  عفةف  لمدة أربع   يينلالإيرائيعلى عيف  من الجفود 

أشهر تم خابلها تففيذ المشاركين للأوامر المطلوة  مفهم حتى وان تعارضت مع ميولهم 
وايتعداداتهم الشخصة  وذلك ةصف متواصل  ، وةقةاس الصابة  الففية  وكةفة  

ةش قبل فترة التدريب وةعد للأحداث الشاق  الحقةق  )الواقعة ( وطرق التعا يالإدراكالمعرف
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الافتهاء مفها تم التوصل لففس فتائج الدراي  الأولى فطرح ففك فموذجه ويوضحه 
 .(30: 2007 ،عبد الرحمان )أبو فدى:ةالشكل التالي

 

 

 

 

 

 

 .للتعامل مع المشق  وكةفة  مقاومتها "زااكوة"(: فموذج ففك المعدل لفظري  03شكل رقم )

يتضح مما تم عرضه من الفظريات أن الصابة  فالت اهتمام العديد من الفظريات 
، حيث فيتخلص ك"فف"والدرايات المفبثق  عفها كدراي   "كوةازا"والدرايات وأبرزها دراي  

ةالاضطراةات  الإصاةاتمن الفظريات الياةق  أن الصابة  الففية  مجال الوقاة  من 
 .الففية  والجيمة 

كما تعمل الصابة  ومكوفاتها لالتزام والتحكم والتحدي ةايتخدام ايتراتيجةات التعاةش 
 .الفعال خاص  ايتراتيجةات الضةط للوقاة  من أحداث الحةاة الضاغط 

 

 مية الصلابة النفسية:أه -5

إن الصابة  الففية  مركةا مهم من مركةات الشخصة  القاعدة  التي تقي الإفيان من -
آثار الضغوط الحةاتة  المختلف ، وتجعل الفرد أكثر مروف ، وتفاؤلا وقابلة  للتغلب على 

ية الصحة العقل
جوالإصابةبالإ

المزمن هاد  

ش استراتيجيات التعاي  

المعرفي الإدراك  

 الصلابة النفسية
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مشاكله الضاغط ، كما تعمل الصابة  الففية  كعامل حماة  من لأمراض الجيدة  
 (.2016:6)خالد بن عبد الله العبدالي، راةات الففية  ولاضط

العديد من التفييرات توضح اليبب الذي يجعل الصابة  تخفف من  "كوةازا"ولقد قدمت 
حدة الضغوط التي تواجه الفرد، وةمكن فهم العابق  خابل فحص أثر الضغوط على 

تقود الفرد إلى يليل  في الإرجاع الايتثارة  الضاغط الفرد، هي ترى ةأن الأحداث 
وما ةصاحةه من  الإرهاقى إلجهاز العصبي الذاتي والضغط الدائم يؤدي مع الوقت ال

ففية ، ومن هفا ةأتي دور الصابة  الففية  حيث أفها تقوم  تواضطراةاأمراض جيمة  
: 2002 ،اللطيف) حمادة وعبد ةالإرهاقالعل  التي بدأت ةالضغط لتفتهي  هبتعديل هذ

236 -237). 

وتعمل الصابة  الففية  ومكوفاتها كمتغير يةكولوجي تخفف من وقع الأحداث 
الضاغط  على اليابم  الففية  والجيمة  للفرد فالأفراد قد يتعرضون لففس الظروف 
والمواقف الضاغط  ولكن لأشخاص الأكثر صابة  من بيفهم لا ةمرضون ولا يتأثرون 

( أن للصابة  دور في contrada 1989غوط كما يرى )كوفتراد من جراء هذه الض
 .(94 :2010 ،عودة)محمدتوقيف ايتجاةات الجهاز الدوري للضغط الففيي 

كما تعد الصابة  الففية  أحد عوامل الشخصة  في تحيين أداء والصح  الففية  حيث 
أهميته كأحد عوامل المقاوم  لضغوط بجافب الضةط  إلىأشارت العديد من الدرايات 

الداخلي وتقدير الذات والميافدة الاجتماعة  التي تجعل الفرد ةقةم الضغوط تقيةما واقعةا 
 .(450 :2011 ،)محمد وعلياعلة  في مواجهتها فكما أفها تجعله أكثر 

وقد افترضت  هفاك تةاين بين الأشخاص في مواجه  المحن والتوافق معها، أنولا شك 
 والكفاءةفا والاتزان الاففعالي مفها قوة الأ الإفيافيعدة مكوفات ففية  تحقق التوافق 

 .الذاتة  والصابة  الففية  والدعم الاجتماعي والقةم الديفة 
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ةالأمراض الففية  والجيمة   والإصاة وتعمل الصابة  أةضا كحاجز ةحول بين الفرد 
التفاؤل  إلىفالفرد ذو الشخصة  الصلة  يتعامل ةصورة فعال  مع الضغوط كما ةميل 

 إلىوالتعامل المةاشر مع مصادر الضغط ولذلك ةيتطةع تحويل المواقف الضاغط  
مخةم )قل عرض  لآثار اليلبة  المرتةط  ةالضغط أمواقف أقل تهديدا وعلةه ةكون 

 .(278 :1997،عماد

أهمة  الصابة  الففية  في تفهم الفرد لقدراته على مواجه  الصعاب  أنوترى الةاحث  
على صحته الففية  وشخصيته وتقديره  إيجاةاوأحداث الحةاة الضاغط  مما يفعكس 

 لذاته لايةما وأن الفرد الذي ةيتطةع المواجه  ةمكفه الايتمرار والتمتع ةالحةاة 

 :أبعاد الصلابة النفسية  -6

 إلىوالتي أشارت  "ةازاو ك"تظهر أةعاد الصابة  الففية  من خابل الدراي  التي قامت بها 
على مجرى اولون أن ةكون لديهم التأثير أن الأفراد الذين يتمتعون ةالصابة  الففية  ةح

 .ةعض الأحداث التي ةمرون بها

ية  أفها تتكون من ثابث  أةعاد الففوتوضح الدرايات التي أجريت في مجال الصابة  
التحدي( والتي تمثل وعاءا كلةا لا ةمكن الفصل بيفهم  ،التحكم ''الضةط '' ،الالتزام)

وتعمل كمتغير يةكولوجي يخفف من وقع الأحداث الضاغط  على الصح  الجيمة  
 ،)مروة الييدوالففية  للفرد، مما ةعطي دافعا وتشجةعا للتغلب على هذه الأحداث 

2009 :30). 

 

 الالتزام: -6-1
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ةعتبر مكون الالتزام من أكثر مكوفات الصابة  الففية  ارتةاطا ةالدور الوقائي للصابة  
بوصفها مصدرا لمقاوم  مثيرات المشق ، وقد أشار 

هذه الفتيج ، حيث تبين  إلى( Sarsonhenkgohnson 1978")ياريون "و"جوفيون "
بةعض الاضطراةات الففية   الإصاة لهم أن غةاب هذا المكون يرتةط ةالكشف عن 

أهمة  هذا المكون لدى ممن ةماريون مهن شاق   إلى"هيفك"كالقلق والاكتئاب، كما أشار 
 hydon hardiness the pleasures of)كالمحامات والتمريض وطب الأيفان 

psychologicial, 1986: 55)  الالتزام ةأفه فوع من التعاقد الففيي  "كوةازا"وتعرف
بين الفرد وففيه يلتزم ةه الفرد تجاه ففيه وأهدافه وقةمه وقدراته والآخرين من حوله 

 .(89:2008، احمدابتيام )

مع مفهوم الالتزام على أفه تبفي الفرد لقةم وأهداف محددة تجاه فشاطات  كما تعاملت فيةا
الحةاة المختلف ، وتحمل الميؤولة  تجاه هذه القةم والمةادئ والأهداف، والتعامل الايجابي 

 .(Wiebe, 1991: 89مع الأحداث الشاق  لجعلها أحداثا هادف  ذات معفى )

أن الالتزام هو معرف  الفرد لذاته وتميكه ةالقةم والمةادئ  إلىوأضاف جبر محمد 
 (17 :2004 ،)جبر محمدوالقوافين التي تحقق الففع له ولمجتمعه 

وةظهر الالتزام في كل مجالات الحةاة ) العمل، المؤييات الاجتماعة ، العابقات 
القوي ةالالتزام ( ويتوقع من هؤلاء الأفراد ذوي الشعور الخالشخصة ، الأيرة، الذات ...

يبدو مهما وذي جدارة من خابل وفرة الموارد بدلا من الشعور ةالملل  شيءفعل أي 
( أن لابلتزام مظاهر 1991) "جوفيون "( و1987) "بريكمان"والفراغ، لذلك رأى كل من 

مختلف  فهفاك التزام الشخص الذي ةضم الالتزام تجاه الذات وتجاه العمل، وهفاك الالتزام 
 :2002، )جيهان أحمدعي والالتزام الأخابقي والالتزام الديفي والالتزام القافوفي الاجتما

32-37). 
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 أنواع الالتزام: -6-1-1

أن الالتزام  إلى(1985kopasa&MaddiPeccetti")كوةازا ومادي زبكييتي"أشارت 
 الشخصي أو الففيي ةضم كاب من: 

الفرد فحو معرف  ذاته وتحديده لأهدافه وقةمه اتجاه ": وعرفته ةأفه الالتزام اتجاه الذات -أ
 ".الخاص  في الحةاة، وتحديده لاتجاهاته الايجابة  على فحو تميزه عن الآخرين

له أو  يواء  الالتزام تجاه العمل: وعرفته ةأفه اعتقاد الفرد ةقةم  العمل وأهميته  –ب 
في محةط العمل وةكفاءته في افجاز عمله، وضرورة  الإدماجالآخرين، واعتقاده ةضرورة 

 تحمل ميؤولةات العمل والالتزام بفظمه.

 ثابث  أفواع هي:  إلى( الالتزام 2007وقد صفف أبو فدى )

الالتزام القافوفي: ويتمثل في تقبل الفرد للقوافين الشرعة  ثم الوضعة  اليائدة في -
ارتةطت طبةع  الالتزام القافوفي بةعض المهن  مجتمعه وامتثاله لها وتجفةه مخالفتها. وقد

وميزت محدداته طبةع  المهن ومن أبرزها المحاماة، فمجد أن مماريي هذه المهف  
 يلتزمون ةالجوافب القافوفة  أثفاء مماري  حةاتهم الشخصة .

اعتقاد الأفراد ةضرورة الافصةاع لمجموع  من "وةعرف عبد الله الالتزام القافوفي بوصفه 
قواعد والأحكام العام  وتقبل تففيذها جبرا بوايط  اليلط  المختص  في حال  الخروج ال

)عادل "عفها أو مخالفتها لما تمثله من أيس مفظم  لليلوكةات العام  داخل المجتمع
 .(290 :1991 ،عبد الله
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ك الصحةح، وظهور ذل الأةمانالالتزام الديفي: وةعرفه الصفةع ةالتزام الميلم ةعقيدة  -
إبن )صالح عن ما فهى عفه  والإتةانماري  ما أمر الله ةه معلى يلوكه ة

 .(92: 2002،إبراهةم

اعتقاد الفرد ةصورة الايتمرار في "ةأفه  1991 "جوفيون "الالتزام الأخابقي: وقد عرفه  -
وةحمل هذا التعريف لابلتزام في مضموفه هذا معفى  "عابقته الشخصة  والاجتماعة 

أن  إلابوصفه داخلةا يرتةط ةالقيود الاجتماعة ،  "جوفيون "إلةهالذاتي الذي أشار  الإكراه
أو هدف داخلي تجاه العابق  ولايرتةط ةالجوافب   التزام الفرد ةعابقته ما يرتةط بوجود قةم

الأخابقة  الاجتماعة ، فالفرد حين يلتزم ةمجموع  من العابقات الاجتماعة  الحمةمة  
 .(25 :2008 ،فوفل  )زيفبمن واقع يعادته ورضاه عفها فافه يلتزم بها 

 تعرف الةاحث  الالتزام ةأفه: -

لتبفي قةم وأهداف ومةادئ محددة، تعود  الرؤة رؤة  الفرد لذاته واليعي ةموجب هذه 
 .ةالففع علةه وعلى مجتمعه ويلتزم بها ويتحمل ميؤولة  فتائجها

وبفاءا على ما يبق يتضح أن الالتزام قد ةكون مصدره من داخل الفرد ففيه، وقد ةفرض 
كان داخلةا أو خارجةا، فان كل هذه التعريفات  ءاويو علةه كالالتزام القافوفي والأخابقي، 

 .مفهوم الالتزام والذي ةعد أحد مكوفات الصابة  الففية  إلىتشير 

 التحكم:  -6-2

اعتقاد الفرد ةمدى قدرته على التحكم فةما يواجه من أحداث،  ةأن التحكم "كوةازا"ترى 
التحكم ةمثل توجه  فإدراكوقدرته على تحمل الميؤولة  الشخصة  على ما ةحدث  له 

ةالفاعلة  والتأثير في ظروف الحةاة المتفوع ، فالتحكم ةمثل التوجه  إحياسالفرد فحو 
تأثير في مواجه  المواقف المتفوع  للشعور والتصرف كما لو كان للفرد القدرة على ال

للحةاة بدلا من الايتيابم والشعور ةالعجز عن مواجه  كوارث وطوارئ الحةاة وةشير 
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الضاغط   المواقفتحكمه في  بإمكافة اعتقاد الفرد "أن التحكم يتضمن  إلى"فولكمان"
 .(27 :2008 ،فوفل  )زيفب" التي يتعرض لها

اعتقاد الفرد بتوقع حدوث الأحداث الضاغط  "التحكم ةأفه  "Wiebe1991"كما ةعرف
 "التحكم الفعال فيها إمكافة كمواقف وأحداث شديدة قابل  للتفاول والتحكم فيها أو  ورؤيتها

اعتقاد الفرد ةالتحكم فةما يلقاه من أحداث، وأفه "التحكم ةأفه  1996 "مخةمر"وةعرف 
ه، وأفه يتضمن القدرة على اتخاذ القرارات ن حوادث حةاتميتحمل الميؤولة  الشخصة  

 ".والاختةار بين البدائل، وتفيير وتقدير الأحداث والمواجه  الفعال 

هو اعتقاد الفرد في قدرته على التحكم في " أن التحكم 2002 "جيهان حمزة"وترى 
أكان ذلك معرفةا أو وجدافةا أو  يواء  أحداث الحةاة المتغيرة  المثيرة للمشق  الففية  

 ".يلوكةا

أن التحكم ةعد تصور الفرد أن الأحداث وتجارب الحةاة " Hairisهيرس"وقد أوضح 
ةمكن التحكم فيها وتوقعها وأفها تمثل فتيج  أعماله، فهو ةمثل اعتقاد الفرد ةحدوث 

فرد الذي لدةه فزع  كمواقف ةمكن التعامل معها والتحكم فيها، وال ورأيتهاالأحداث الشاق ، 
قوة  فحو التحكم ةعتقد أفه لو كافح وحاول فافه بذلك لدةه احتمال قوي في التأثير في 

 .الفتائج التي تحدث من حوله

أن المراحل الأياية  التي ةمر بها التحكم هي المةادأة  "Fontanaفوفتافا "ويرى 
والفعل، فيبدأ الفرد في التعامل مع المواقف ذو التأثير عبر اتخاذ القرار  والإدراك

مرحل   إتمامكان هذا القرار يهدف لتغيير الموقف فافه ةمثل  فإذاالمفايب تجاهه، 
أو المعرف  ةالموقف وتعفي فهم الفرد التام للموقف  الإدراكالمةادأة، والدخول في مرحل  

ات التي تحول دون التعامل معه، كما يتم تحديد الفرد وتحديد مصادر الخط  والمعةق
لقدراته ومصادره الذاتة  التي يوف تحمةه من الآثار اليلبة  للموقف، وأخيرا مرحل  
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أن تكون أفعالا موجه  للقضاء على  فإماالفعل أو اتخاذ القرار الذي ةقوم ةه الفرد، 
 ،)جيهان حمزةأكمله المشكل  أو أفعالا غير موجه  كتجاهل الموقف الشاق ة

2002:52). 

 التحكم يتضمن أربع صور رئةية  هي: إلىأن"2003فاعي ر ال"وةشير 

والاختةار بين بدائل متعددة وةحيم هذا التحكم المتصل  القدرة على اتخاذ القرارات: -
أو ةمحاول  التعاةش معه، ولهذا  يواءبإفهائهةاتخاذ القرار طريق  التعامل مع المواقف 

يرتةط هذا التحكم ةطبةع  الموقف ففيه وظروف حدوثه حيث يتضمن الاختةار من 
 والإجراءاتومتى يذهب  إليهمالبدائل، فالمريض هو الذي ةقرر أي الأطةاء يوف يذهب 

 .التي يتةعها

عرفي أهم صور ايتخدام العملةات الفكري  للتحكم في الحدث الضاغط: ةعد التحكم الم -
ما تم على فحو ايجابي، فيختص هذا  إذاالتحكم التي تقلل من الآثار اليلبة  للمشق  

التحكم ةالقدرة على ايتخدام ةعض العملةات الفكري  ةكفاءة عفد التعريض للمشق  
دراكهكالتفكير في المواقف  ةطريق  ايجابة  ومتفائل ، وتفييره ةصورة مفطقة  وواقعة   وا 

ر أن الشخص يتحكم في الحدث الضاغط ةايتخدامه ةعض الايتراتيجةات وةمعفى آخ
 .ى أو عمل خط  للتغلب على المشكل العقلة  مثل تشتيت الافتةاه والتركيز في أمور أخر 

ويختص التحكم المعلوماتي ةقدرة الفرد على ايتخدام كاف  المعلومات المتاح  على 
ختص ةقدرة الفرد على الةحث عن الموقف لمحاول  اليةطرة علةه وضةطه، كما ي

المعلومات الموضح  لطبةع  الموقف الشاق كأيةاب حدوثه والوقت المتوقع لحدوثه 
والعواقب الفاتج  عفه، حيث تياعد هذه المعلومات على التفبؤ ةالمواقف قبل وقوعها 

 لتفاوله وةقل القلق المصاحب للتعرض له وتيهل اليةطرة علةه. دفيتهةأ الفر 
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م اليلوكي: وهو القدرة على المواجه  الفعال  وبذل الجهد مع دافعة  كبيرة التحك -
وةقصد ةالتحكم اليلوكي القدرة على التعامل مع الموقف ةصورة علفة   ،لابفجاز والتحدي

وملموي ، ةمعفى تحكم الشخص في أثر الحدث الضاغط من خابل القةام بةعض 
 اليلوكةات لتعديله أو تغييره.

ةمعتقدات الفرد واتجاهاته الياةق   ألايترجاعي: ويرتةط التحكم لايترجاعيأالتحكم  -4
موقف ذو معفى قابل للتفاول  هعلى أف ورؤيتهعن الموقف وطبةعته فيؤدي الموقف، 

معفى له  إيجادواليةطرة علةه، وةمعفى آخر فظرة الشخص للحدث الضاغط ومحاول  
 في حةاته، مما قد يؤدي لخفيف أثر الضغوط.

ومن يتيم ةقوة التحكم يةكون لدةه اعتقاد ةأفه ةمكن أن يتحكم في أحداث حةاته وةحمل 
ففيه ميؤولة  ما ةحدث له من أجل التأثير فةما ةحدث حوله، حتى لو كان في يةاق 

ةافعدام الحيل  واليلبة ، وةميل للتصرف ةطريق  تؤثر في  الإحياسصعب، ويزعجه 
 لعجز عفدما تقابله الشدائد والمحن.أحداث الحةاة بدلا من الشعور ةا

وتعرف الةاحث  التحكم ةأفه : فدرة الفرد على الضةط واليةطرة على الأحداث المفاجئ  
مكافاتهوالمواقف الضاغط ، بتحديده لمصادر الخطر ولطاقاته  الذاتة ، تم اتخاذ القرار  وا 

 المفايب لمواجه  هذه الأحداث وخفض المواقف الضاغط  أو تجاهلها.

وبفاءا على مايبق يتضح أن التحكم هو الفرد ةمدى قدرته على التحكم فةما يواجهه من 
أحداث ومواقف ضاغط  التي يتعرض لها ةايتخدام القدرة على اتخاذ القرار وايتخدام 

يجادالعملةات الفكري  للتحكم في الأحداث الضاغط    إلىمعفى في الحةاة مما يؤدي  وا 
أن التحكم أحد مكوفات أةعاد  إلىن كل هذه التعريفات تشير تخفيف من أثر الضغوط، وأ

 الصابة  الففية .
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 التحدي: -6-1-3

اعتقاد الفرد ةأن التغيير المتجدد في الحةاة هو أمر طبةعي بل حتمي "ةأفه  "كوةازا"تعرفه 
 ,kobasa)"لابد مفه لابرتقاء، أكثر من كوفه جديدا لأمفه وثقته بففيه ويابمته الففية 

1979 :70). 

تلك الايتجاةات المفظم  التي تفشأ " التحدي ةأفه  "Tomaka 1996توماكا"كما ةعرف 
ردا على المتطلةات البيئة  وهذه الايتجاةات تكون ذات طبةع  معرفة  أو فةييولوجة  أو 

 ،)محمد اليعيد أبو حابوة"يلوكة  وقد تجتمع معا وتوصف ةأفها ايتجاةات فعال 
2002: 41). 

اعتقاد الشخص أن ماةطرأ من تغيير على جوافب حةاته "ةأفه  "1997مخةمر "فه وةعر 
هو أمر مثير وضروري للفمو أكثر من كوفه جديدا مما ةياعده على المةادأة وايتكشاف 
البيئ  ومعرف  المصادر الففية  والاجتماعة  التي تياعد الفرد على مواجه  الضغوط 

 .(14 : 1997 ،)عماد مخةمر" علةه

ويتضح من ذلك أن التحدي يتمثل في قدرة الفرد على التكيف مع مواقف الحةاة الجديدة 
وتقبلها ةكل ما فيها من ميتجدات يارة أو ضارة، ةاعتةارها أمورا طبةعة  لا بد من 
حدوثها لفموه وارتقائه، مع قدرته على مواجه  المشكابت ةفاعلة ، وهذه الخاصة  التي 

اليريع في مواجه  أحداث الحةاة الضاغط  المؤلم ، وتخلق  تياعد الفرد على التكيف
ذامشاعر لتفاؤل في تقبل الخبرات الجديدة،  عتقاد ا اتيم المرء ةقوة التحدي وهو ةعفي  وا 

الفرد أن ماةطرأ من تغييرات على جوافب حةاته هو أمر مثير وضروري ةشكل فرص  
يتمر في التعلم من تجاربه الياةق  للفمو وللفضج، ولةس أمرا ةاعثا على التهديد فافه ة

والموجة ، وةعتبرها مصدرا للفمو والافجاز، وعلى ذلك فان الحرص على المرور بتجارب 
 ةالتهديد فتيج  للتغيير تبدو له أمورا حتمة . والإحياسمألوف  
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 الصبر:-6-1-4

ابة  تضيف ةعض الدرايات ةعدا راةعا لا ةقل أهمة  عن الأةعاد الثابث  الياةق  للص
ةطاق  تعيفه  الإفيانالففية  )الالتزام والتحكم والتحدي( هو الصبر: حيث ةمد الصبر 

 على تحمل الأحداث المؤلم  ومواجه  الشدائد برباط  جأش، وتقبلها والتكيف معها.

أحداث الحةاة ومصائب الدفةا وأفضل عدة هي الصبر على  الإفيانفخير ما يواجه ةه 
فه خلق أ، فهو يتر من الكروب وعون على الخطوب، لإةماناالشدة، الصبر الذي هو 

فاضل من أخابق الففس، ةمتفع عن فعل مالا ةحين، فهو ايتابم لما ةقع على المرء 
 مما ةكره.

 إلىالصبر، والعلل والأمراض تحتاج من المرء  إلىوفزول المصائب والكوارث ةحتاج 
الصبر، والففس  إلىالله تحتاج  إلى الصبر، والدعوة إلىالصبر، والحاج  والفقر تحتاج 

الصبر على مجاهدتها على طاع  الله وترك ما حرم  إلىتحتاج  الإفيانالتي بين جفبي 
 الله، ولذلك أمر الله ةالايتعاف  ةالصبر والصابة.

القرآن الكريم واليف  الفبوة  المطهرة، لوجدفا الكثير من الآةات القرآفة   إلىولو فظرفا 
 تحمل مشاق الحةاةةقوة تعيفه على الإفيانوالأحاديث الفبوة  تدل على أن الصبر ةمد 

أموالكم وأنفسكم ولتسمعن ن فيلتبلو  :"وهذا يدخل في صمةم الصابة  الففية ، قال تعالى
ن ذلك من إلذين أشركوا وان تصبروا وتتقوا فبلكم ومن امن الذين أوتوا الكتاب من ق

الصبر كةعد من أةعاد الصابة   إلىمن هفا فشير  (186 :آل عمران)"عزم الأمور
 .الففية 

 تعريف الصبر:  -

 : تيتخدم كلم  الصبر ومشتقاتها في اللغ  العربة  ةمعان عدة مفها: التعريف اللغوي -
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والمفع: فكل من حةس شيئا فقد صبره، ةقال صبرت ففيي على ذلك الأمر أي  * الحةس
 (.28الكهف: ")واصبر نفسك مع الذين يدعون ربهم:"حةيتها، ومفه قوله تعالى

 .* الشدة والقوة: ومفه الصبرة وهي الحجرة الشديدة الغلةظ 

ةعضه فوق  * الجمع والصفم: ومفه الصبرة وهي ما جمع من الطعام ةاب كيل ولا وزن 
 .ةعض كالكوم 

أي الثةات على ما أفتم  (.45البقرة " )واستعينوا بالصبر: "* الثةات: ومفه قوله تعالى
 .(275 – 278 :1999 ،ابن مفظور) الإةمانعلةه من 

 التعريف الاصطلاحي -

 عرف الصبر اصطابحا بتعريفات كثيرة مفها: 

: ةأفه حةس الففس على ما ةقتضةه العقل والعرف أو ما 1997ةعرفه الأصفهافي،
 .(474 :1997 ،)الأصفهافيةقتضةان حةيهما عفه 

فه: التةاعد عن المخلفات واليكون عفد تجرع غصص البلة  أوةعرفه ذو الفون المصري 
ظهار  .(51 :1991 ،)ابن القةمالغفى مع حلول الفقر ياحات المعةش   وا 

)علي الله  إلىةأفه: ترك الشكوى من ألم البلوى لغير الله لا  1991وةعرفه الجرجافي 
 .(143 :1991،الجرجافي

، وتقبله بففس : ةأفه قدرة الفرد على تحمل الابتابءإجرائةاوتعرف الةاحث  الصبر 
 .، راضة  ةقضاء الله وقدره، وعدم الفدم على ما فات وقطع دابر التشاؤممطمئف 
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 :آداب الصبر -

ن الحمد أالصبر عفد حلول الةابء أو مصية  ةالعبد، فقد دلت الفصوص الشرعة :''-
 ".الذي ةحمد علةه صاحةه ماكان عفد مفاجأة المصية  بخابف ما ةعد ذلك'

 .راجعون  وافأإلةهلله  إفا: وهو قول المصاب الايترجاع-

 : وةكون ةأمور عدة مفها :يكون الليان -

 .الشكوى كف الليان عن -

 .كف الليان عن فدب الميت أو الفةاح  علةه -

 .كف الليان عن الصراخ أو العويل -

 .كف الليان عن الدعاء على الففس أو على الولد -

وةكون ةاجتفاب كل فعل أو يلوك ةظهر على الجوارح ما بفافي  :يكون الجوارح -
كلطم الخدود وشق الثةاب وتيويد الوجه وتغيير العادة  الصبر وةشتمل الجزع والتيخط
 في الملةس والمفرش والمطعم.

أثر المصاب علةه، واجتفاب  إظهارون ذلك ةاجتفاب ع: وةأثر المصية  إظهارعدم  -
 تجير الحال أو تعطيل المعاش.

 .المآتم إقام اجتفاب  -

الديون  دالودائع ويدا ةما هو أصلح له، كالتوة  من الذفوب ورداشتغال المصائب -
خراج  الزكاة، ورد المظالم لأهلها والتصدق وكتاة  الوصة . وا 

: روى البخاري عن عبد الرحمن بن عوف رضي الله الةقاء في البلد التي ةصيبها وةاء -
سمعتم به بأرض فلا تقدموا  إذا" عفه أفه قال: قال ريول الله صلى الله علةه ويلم:
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ذاعليه   –110 :1991 ،)ابن القةم"تم فيها فلا تخرجوا فرارا منهوقع بأرض وأن وا 
111). 

وتعريف الةاحث  للتحدي ةأفه: قدرة الفرد على مقاوم  ومواجه  المواقف الضاغط  
تة  ةمروف  من خابل المةادأة، وايتكشاف البيئ  من حوله ات الحةاوالتغيرات والأزم

مكافاتهوتقيةمها، وتوظيف قدراته  في مواجه  هذه الضغوط والتغلب عليها ةفاعلة   وا 
 وايجابة  واعتةارها أمرا ضروريا للفمو أكثر مفها تهديدا لحةاته.

في المحةط  يوظفهاويتضح مما يبق: أن التحدي هو قدرة الفرد الكامف  في ففيه والتي 
مواجه   والعزيم  الأداء، دوره في الحةاة من خابل الإرادةالخارجي وهي التي تولد له 

ن كل هذه المفاهةم والتمريفات التحدي تدل على أن التحدي يم  أالأحداث الضاغط ، و 
 .ومكون الصابة  الففية 

 :خلاصة 

ترتةط ةارتفاع قدرة  أفهاتعتبر الأةعاد الثابث  للصابة  الففية  مكوفات متابزم  حيث 
ة الضاغط  لفرص الفرد على تحدي ضغوط البيئ  وأحداث الحةاة وتحويل أحداث الحةا

 الفمو الشخصي.

كما أن فقص هذه الأةعاد الثابث  يوصف ةأفه احتراق ففيي ولا ةكفي مكون واحد من 
مكوفات الصابة  الففية  الثابث  لتمدفا ةالشجاع  والدافعة  لتحويل الضغوط الففية  

 أكثر ايجابة . إلىمور الييئ  والأ
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 :خصائص الصلابة النفسية-7

 إلىللصابة  الففية  العديد من الخصائص اهتم الةاحثون ةالتعرف عليها وتم تصفةفها 
لى خصائص ذوي الصابة  مفخفض  حيث ا  خصائص ذوي الصابة  الففية  المرتفع  و 

 خصائص الصابة  الففية  فةما يلي: " Taylor 1995تايلور"حصر 

 .ا الفرد والدفاع عفهاةالالتزام اتجاه المةادئ والقةم التي يتبفاه الإحياس -

ةأن الشخص ففيه هو يبب المواقف التي تحصل  الإحياسالاعتقاد ةاليةطرة، أي  -
 .له في حةاته وهو وحده قادر على التحكم في بيئته والتأثير فيها

التغيير ومواجه  الفشط  الجديدة ورفع التحدي أمام ما ةمكن أن  إحداثالرغة  في  -
 .اعتةار أفها ةمثاة  فرص  للفماء والتطور ولةيت محطم  له يواجه الفرد في حةاته، مع

  تبين أن هفاك فوعين من ومن خابل معرف  خصائص ذوي الصابة  الففية
من خابل دراياته التي قام بها في مجال  "1997عماد مخةمر"، ولقد أكدها الخصائص

الصابة  الففية ، واعتمد على هذه الخصائص في دراياته كأةعاد لقةاس الصابة  
 ،)عماد مخةمر"كوةازا"تعريف ومقةاس الصابة  الذي طورته  إلىالففية  وايتفادا 

1971: 38). 

، ففية  المرتفع اد ذوي الصابة  الولقد تمثلت هذه الخصائص في فئتين من الفاس أفر 
 .ن الخصائصوأفراد ذوي الصابة  الففية  المفخفض ، واشتملت الفئتين على مجموع  م

 خصائص ذوي الصابة  الففية  المرتفع : *

أن  إلى( 1983 ،1982 ،1979من خابل دراياتها خابل اليفوات ) "كوةازا"توصلت
 الأفراد المتمتعين ةالصابة  الففية  يتمتعون ةالخصائص التالة :
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 .القدرة على الصمود والمقاوم  -

 .لديهم افجاز أفضل -

 .ةالضةط داخلة ذوي وجه   -

 .أكثر اقتدارا وةميلون للقةادة واليةطرة -

 .أكثر مةادأة وفشاطا وذوي دافعة  أفضل -

في دراياتهم  " 1996كوييتوتز "و  "1991زي كو "و  "1990دةابد "ولقد بين كل من 
الأشخاص الذين يتمتعون ةقدر علي من الصابة  أن هؤلاء الأشخاص لديهم  لحو 

أعراض ففية  وجيمة  قليل ، وغير مفهكين، ولديهم تمركز حول الذات، ويتمتعون 
العمل ةالافجاز الشخصي، ولديهم القدرة على التحمل الاجتماعي ، وارتفاع الدافعة  فحو 

ولديهم فزع  تفاؤلة ، وأكثر توجها للحةاة ومواجه  للأحداث الضاغط  وةمكفهم التغلب 
  ،)أبو فدى عبد الرحمنةالإجهادعلى الاضطراةات الففس جيمة  ، كما لا ةحيون أبدا 

2007: 31-32). 

وجدا أن الأفراد  2002يف   "عبد اللطيف"و "لؤلؤة حمادة"  قامت بها كل من يوفي درا
 الذين يتمتعون ةالصابة  الففية  ةملكون الصفات التالة : 

 .* هؤلاء الأفراد ملتزمون ةالعمل الذي عليهم أدائه بدلا من الشعور ةالغرب 

 .بدلا من الشعور ةفقدان القوة ثالأحدا* ةشعرون أن لديهم القدرة على التحكم في 

 .ه تحد عادي بدلا من أن ةشعرهم ذلك ةالتهديدالتغيير على أف إلى* يفظرون 

 .وتقوةمهم لأحداث الحةاة الضاغط  الفرص  لمماري  اتخاذ القرار إدراكهم* يجدون في 



 

64 
 

 لصابة  الففية لأولااالفصل 

كما ةمكن أن ةشتمل ذوي الصابة  الففية  المرتفع  على مجموع  من الخصائص 
 :.والصفات هي

 .حمل المشق ت* أن ةكون الصبر رايخا في الذات مع 

 .كم  والمروف  في اتخاذ القرارات* الح

 .* عدم فقدان التوازن في الأزمات

 .المواقف والظروف وأقيى* الاحتفاظ ةالهدوء والثةات في أشد 

 .* القدرة على وضع الخطط لمواجه  المشكابت

 .* الالتزام ةالقةم والمةادئ ومعتقدات معيف  والتميك بها وعدم التخلي عفها

 .مواقف الحةاة الجديدة * القدرة على التكيف مع

 .(22 –21 :2002  ،)جيهان محمد* المةادرة لحل ما يواجههم من مشكابت

 خصائص ذوي الصابة  المفخفض :*

 .الاكتئاب والقلق إلى*يرع  الغضب والحزن الشديد وةميلون 

 .* لةس لديهم قةم ومةادئ معيف  متميكين بها

 .* التجفب والةحث عن الميافدة الاجتماعة 

 .عدم القدرة على التحكم الذاتي* 

يتضح مما يبق أن الصابة  الففية  تياعد الفرد على التوافق والافيجام الشخصي 
والاجتماعي والمهفي والزواجي حيث أن الصابة  الففية  تياعد الفرد على تخطي 
الأزمات وتجعل الفرد في حال  رضا وذلك من خابل الخصائص التي تتمتع بها وعلى 
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هفاك من يتمتع بخصائص الصابة  الففية  ةميتوى عالي هذا ما يجعله  غرار ذلك
متوافق وراضي على ففيه وهفاك من يتمته ةميتوى صابة  مفخفض هذا ما يولد لديهم 

 .يرع  الغضب وعدم القدرة على التحكم الذاتي وعدم التوافق

 استراتيجيات بناء الصلابة النفسية : -8

تكزين الصابة  لدى الفرد، وأظهرت العديد من الدرايات  تياهم العديد من العوامل في
أن العامل الأيايي في تكويفها وتفميتها تبدأ من مرحل  الطفول  من خابل العابقات 

الدافئ  والميافدة داخل الأيرة وخارجها، فهي فماذج ايجابة  لتفمة  ، عة  اليوة الاجتما
فماوتعزيز الثق  لدى الطفل  الصابة  لدةه لمواجه  ضغوط الحةاة المترقة ، ومن خابل  وا 

العوامل الذاتة  الخارجة  المختلف ، ةمكن ايتخابص طرق وايتراتيجةات لبفاء وتقوة  
 .(25 :2008  ،)محمد اليعيدالصابة  لدى الأفراد وهي: 

وخارجها رواةط مكثف  مع الآخرين: فالعابقات الاجتماعة  الايجابة  داخل الأيرة  إقام -
من أهم متطلةات الصابة  الففية  وتقبل المياعدة والميافدة من الأشخاص الذين فثق 
فيهم وفحترمهم وفيتمع لآرائهم، كما تعتبر المؤييات الديفة  وغيرها من الجماعات 

الفرد في ةعض  إليهاالخيري  مصدر من مصادر الميافدة الاجتماعة  التي قد ةحتاج 
 الأزمات.

الأحداث  آنالأزمات على أفها مشكابت: لا يبيل للتخلص مفها  تجفب رؤة  -
 إدراكهاتغييرها عن طريق  ةالإمكان، ولكن الإفيانالضاغط  جزء لا يتجزأ من حةاة 

وتفييرها، ومحاول  تجاوز الظروف الحاضرة والتطلع للميتقبل ورفع التحدي أمام 
ال أمام هذه الظروف والأحداث المجهول والتحكم في زمام أمور الحةاة، وعدم ترك المج

لهزعزيم  الفرد واعتةارها تحدي جديد يجب أن يتخطاه ويتجاوزه مع محاول  الاقتراب من 
 كل ما من شأفه أن يخفف الكدر والحزن ويهون الصعاب.
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المشاكل والصعوةات التي يواجهها الةشر  نأايتكشاف جوافب القوة في الذات:  -
درتهم ومختلف جوافب شخصةاتهم الدفيف ، كما تؤدي هذه وق أففيهماكتشاف  إلىتدفعهم 

فماءتطور  إلىالأحداث  مختلف الجوافب الففية  لديهم من خابل تأقلمهم الايجابي  وا 
وتصديهم للأحداث الضاغط  كل هذه الخبرات تفيد الكثير من الأفراد الذين واجهوا 

جح  مع الآخرين عابقات فا إقام مصاعب وفكةات في حةاتهم في الايتفادة من 
ةقوة وفاعلة  الذات لديهم وايتكشاف مكامن قوة  في ذواتهم لم ةعرفوها من  والإحياس

الفرد ةقةم  حةاته ورفع  إحياسةقابلة  التعرض للشدائد يزيد من  الإحياسقبل، فمجرد 
 التحدي أمام أحداث الحةاة الضاغط  مع خيارة أقل.

تقين الفرد من قدرته على حل المشكابت والثق  تبفي فظرة ايجابة  للذات: من خابل  -
 في الذات، والفظرة التفاؤلة  التي تمكفه من التوقع الجيد والأحين بدل القلق والحذر.

وضع الأمور في يةاقها: من خابل فهم ووضع الأحداث الضاغط  في يةاقها  -
، فالفرد لا يجب الأحداث إلةهالمدى الةعيد الذي ةمكن أن تيوقه  إلىالطبةعي مع الفظر 

أن تكون لدةه فظرة ضةق  للأحداث وآفة  بل يجب أن تكون فظرته شامل  ووايع  وةعيدة 
صه لالمدى، كما يجب أن يتمتع بفظرة تحليلة  للأحداث لكي يتمكن من وضع خطط تخ

 .(26 :2008 ،)محمد اليعيدمن المواقف الضاغط  وتيير علةه أمور حةاته 

جةات بفاء الصابة  الففية  لها أثر كبير في العديد من يتضح مما يبق أن ايتراتي
العوامل في تكوين الصابة  لدى الفرد وهي حيب ما يبق تبدأ من مرحل  الطفول  
وتيتمر مع الوقت  من خابل العابقات الاجتماعة  اليوة  والميافدة داخل المجتمع 

 اد وتعزز الثق  ةالففس.وذلك حيب الايتراتيجةات التي تفاولفاها تقوي ايتجاةات الأفر 
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 :فوائد الصلابة النفسية -9

الصابة  الففية  وكما أيلففا الذكر تعتبر عملة  تكيف يلةم وجيد في أوقات الشدة  إن
والضغوط والصدمات مع ةقاء الأمل والثق  ةالففس، والقدرة على التحكم ةالمشاعر والقدرة 

ات من ر امتابك الفرد لمجموع  يمعلى حل مشاكل الآخرين والتعاطف معهم، كما تعتب
، كالقدرة على الالتزام والقدرة على التحدي والقدرة على خابلها يواجه مصادر الضغوط

الفرد الشخصة ،  كإمكافةاتالتحكم في الأمور الحةاتة ، وترتةط الصابة  ةعدة أمور 
الوضع القائم على أفه تحد  إلىوقدرته على التعلم من الخبرة الصادم ، فظرة الفرد 

مزعج، وقد يزيد الدعم الخارجي  شيءوفرص  للفمو والتطور، ولةس على أفه أزم  أو 
الذي يتلقاه الفرد من زيادة الصابة  لدةه، وةمكن الايتفادة من الصابة  الففية  في 

 & org.melhak./ ar /? :Articlesclass)المجالات التالة :
class :18www// :http/)      . 

فمو الصابة  الففية  يتوقف ةصف  أياية  على طبةع   إن: التفشئ  الاجتماعة   -
العابق  بين الوالدين وأبفائهم وتشجةعهم على اتخاذ القرارت ةأففيهم وحل المشكابت 

والايتكشاف والاقتحام والتحدي يجعلهم أكثر صابة  وشعور  والمةادأةالمفاية  ليفهم، 
أياليب تفشئ   إتةاع، ولتكوين الصابة  الففية  لدى الأبفاء لابد من ةالقةم  والفاعلة 

ةالدفء والحفان والذي ةمثل قاعدة الأمن والأمان والتحكم  إشعارهماجتماعة  تعتمد على 
 والتحدي وتحقيق الذات.

: يجب أن تركز هذه البرامج على الخبرات التي والعابجة  والإرشادة البرامج الوقائة   -
شأفها أن تزيد من الصابة  الففية  من خابل العمل على تفمة  ةاقي القدرات الففية  من 

 وكذا المحافظ  على التوازن الففيي والصح  الففية .
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الصابة  الففية  عفدما تتفاعل مع الميافدة الاجتماعة  من  إن: الآخرينالعابق  مع  -
تبفي قةم الجماع   إلىلك تدفعه الفرد أفه ويط جماع  وأن هفاك تكافل وكذ إشعارخابل 

 إعطاءن الآثار اليلبة  للضغوط الففية  تقل كثيرا عفد الفرد ومن ثم إحافظ  عليها فموال
الأبفاء الثق  في أففيهم وفي الآخرين وتقدةم العون للآخرين عفد الحاج  وكذا الالتزام 

 .خابقي تجاه الذات والآخرينالأ

( ، التحديوةمكن أن تفيد الصابة  الففية  ومكوفاتها )الالتزام، التحكم مجالات أخرى: -
، ، التخلص من الوزن الزائدفي الكثير من مجالات الحةاة الأخرى مفها على يبيل المثال

مقاوم  الأمراض الجيمة  ويرع  الشفاء مفها، الفجاح الدرايي، التغلب على خبرات 
في الدراي  أو في العمل والفجاح في الألعاب  كان فشل في العابقات أو يواءالفقد 

 .والمياةقات الرياضة  والمفافي  فيها

يتضح مما يبق أن للصابة  الففية  فوائد عدة تشمل عدة مجالات فهي بذلك جدار 
وفي دفاع ففيي للفرد ةعيفه على التوافق الففيي مع الخبرات المؤلم  في شتى المجالات 

 .كل الأوقات

 خلاصة:

ترتةط الصح  الففية  غاة  لارتةاط ةالصابة  الففية  والتي رأيفاها في الخصائص 
ةالقدرة  الإحياسالضغوط، وةفضلها ةمتلك الفرد  مواجه الهام  للفرد التي تيتعده على 

على مواجه  التحدةات، ووظةف  الصابة  الففية  لةس تحقيق الأحداث فقط، ولكفها تمثل 
والوقاة  من الأثر الذي تحدثه الأحداث الضاغط  على مصدر للمقاوم  والصمود 
 الصح  الففية  والجيمة .

 

 




