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Résumé 

Titre de l'étude: 

 

Le rôle des stratégies d'adaptation pour soulager le stress 

psychologique chez les éducateurs centre pédagogique et 

psychologique pour les enfants souffrant de handicaps mentaux Msila 

 

La présente étude vise à: 

1. déterminer le niveau d'utilisation de la face de stress psychologique 

chez les éducateurs des stratégies pédagogiques centre psychologique 

pour les enfants handicapés mentaux Msila. 

2. la connaissance de la face de la plus couramment utilisée parmi les 

éducateurs des stratégies pédagogiques de pression psychologique 

centre psychologique pour les enfants handicapés mentaux Msila. 

3. L'importance des différences dans l'utilisation de la face de stress 

psychologique chez les éducateurs des stratégies pédagogiques centre 

psychologique pour les enfants handicapés mentaux Msila attribué la 

différence à la variable sexe. 

4. déterminer le niveau de stress psychologique chez les éducateurs 

centre psychopédagogique pour enfants handicapés mentaux Msila. 

 

L'étude a identifié le problème dans les questions suivantes: 

Question générale: 

1. Quel est le niveau d'utilisation de la confrontation avec la 

éducateurs stratégies pédagogiques centre psychologique pour les 

enfants handicapés mentaux Msila? 

 

Branché cette question un ensemble de sous-questions sont les 

suivantes: 
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1.1 Que sont le plus fréquemment utilisé des stratégies d'adaptation 

chez les éducateurs centre psychopédagogique pour enfants 

handicapés mentaux Msila? 

1.2 Y at-il des différences statistiquement significatives dans 

l'utilisation de stratégies d'adaptation éducateurs centre pédagogique et 

psychologique pour les enfants handicapés mentaux Msila attribuée à 

la variable de différences entre les sexes? 

1-3 Quel est le niveau de stress psychologique chez les éducateurs 

centre psychopédagogique pour enfants handicapés mentaux Msila? 

   - L'échantillon de l'étude comprenait des éducateurs travaillant 

centre pédagogique et psychologique pour les enfants souffrant de 

handicaps mentaux Msila totalisant (n = 30) ont été sélectionnés de 

manière délibérée, les chercheurs descriptifs analytiques méthode km 

adoptées dans la collecte de données sur chacun de l'échelle des 

stratégies d'adaptation de la conception chercheur Ben Zeroual Fatiha 

où adopté adoptée de construire sur le modèle de Lazarus et Folkman 

1993, et un questionnaire à reconnaître le stress de la préparation 

Levenstein. 

L'étude a donné les résultats suivants: 

1. Le niveau moyen de l'utilisation de stratégies de confrontation avec 

les éducateurs et tend à augmenter centre psychopédagogique pour 

enfants handicapés mentaux Msila. 

2. stratégies d'affrontement axées sur le problème est le plus 

couramment utilisés chez les éducateurs centre pédagogique et 

psychologique pour les enfants souffrant de handicaps mentaux Msila. 

3. Il n'y avait pas de différences statistiquement significatives entre les 

répondants à l'utilisation de stratégies d'adaptation dans lequel la 

différence est attribuable à variable sexe. 

4. Le niveau moyen de stress psychologique chez les éducateurs 

centre pédagogique et psychologique pour les enfants souffrant de 

handicaps mentaux Msila.  
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 ة:ـــمقدم

منذ أن خمق الله عز وجل الإنسان عمٍ وجو الأرض وىو يحاول العيش في ىدوء      
وأمان وأن يستمتع بحياتو قدر الإمكان ، ومعايشتيا ميما كان بحموىا ومرىا والعمل عمٍ 
تطويرىا والتفكير في المستقبل والوقوف في وجو المخاطر والمواقف التي تيدد حياتو ، ومع 

لمسؤوليات وتطورت المطالب والحاجات، حتٍ أصبح الإنسان التطور المستمر تطورت ا
يعيش ضغوطا مختمفة في حياتو اليومية من مشاكل ومواقف ضاغطة جراء الصراع من 
أجل الحياة التي يحمم بيا، وبتطور العصور والحضارات أصبحت المعاناة من الضغط 

غوطات نتيجة شكوى عامة لدى معظم الناس ، حتٍ أصبح يطمق عمٍ عصرنا عصر الض
لمتطور السريع في الحياة الحديثة وكثرة المواقف التي تيدد حياة الإنسان ومستقبمو وتزيد من 

 توتره وقمقو.

وكمنا وبلا استثناء نتعرض يوميا لمصادر متنوعة من الضغوط بما فييا ضغوط الأسرة و 
قتصادية ، ضغوط العمل أو المشكلات الصحية أو العلاقات الاجتماعية أو الضغوط الا

في أننا نعيش زمنا تعددت فيو مصادر الضغوط وتباينت فيو  ثناناحتٍ يكاد لا يختمف 
 أنواعيا وتبقٍ الضغوط النفسية ىي القاسم المشترك بينيا جميعا. 

وليذا عمل العمماء والباحثين عمٍ دراسة الضغوط التي يتعرض ليا الأفراد والمواقف  
وكيفية مواجيتيم ليا والتكيف معيا والحد ، ياتيم اليومية والأزمات التي يتعرضون ليا في ح

من آثارىا ، وكيف أن بعض الأفراد دون سواىم يتعاممون بميونة مع ىذه المواقف 
ويتجاوزونيا ويتكيفون معيا، في حين أن البعض الآخر يتأثرون ويستسممون ولا يستطيعون 

 النفسية والجسدية تأثيرا سمبيا . وبالتالي تؤثر عمٍ صحتيم، تجاوزىا أو التكيف معيا 

إلٍ أن الضغوط جزء من المعايشة اليومية لمفرد ، لكن الإفراط في استثارتو  Bernardويشير
  .يعد خطرا خاصة إذا تعدى القدرات التكيفية لمفرد مما يسبب العديد من الاضطرابات

فية لمعقل والجسم وعمٍ إذا الضغط عبارة عن متطمبات وأعباء ممقاة عمٍ عاتق القدرات التكي
الفرد أن يتوافق معيا فيي من طبيعة الوجود الإنساني ومرتبطة بسيرورة الحياة ، وكمنا 
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ىو ما يؤثر و  حدوثيا راولكن الاختلاف ىو في شدة الضغوط وتكر  ، معرضون لمضغوط
 سمبا عمٍ الفرد.

حيث نجد بعض ونرى أن تعامل الأفراد مع الضغوط النفسية يختمف من فرد إلٍ آخر، 
الأفراد يتكيفون مع مواقف ضاغطة ولا تؤثر سمبا عمييم  وعمٍ صحتيم ، بعكس أفراد  

وىذا  ،آخرين يتعرضون لنفس المواقف ولكن ينيارون ويستسممون وبالتالي تؤثر عمييم سمبا
راجع إلٍ اختلاف الوسائل والطرق والاستراتيجيات  من فرد إلٍ آخر نتيجة الفروق الفردية 

مواجية ىذه الضغوط ، والفرد عندما يستعمل ىذه الاستراتيجيات إنما التعامل و كيفية في 
يستجيب بطرق من شأنيا أن تساعده عمٍ تجنب الموقف الضاغط باليرب منو أو التقميل 

 والتخفيف من حدتو بيدف الوصول إلٍ معالجة تحدث التوازن النفسي والفسيولوجي.

ٌ ر"ً يتحمل الضغوط عمميات أساليب المواجية  بــ" (4991) لطفي عبد الباسطويسمي 
 ند مريسعٍ الفالمعرفية التي ً الاستراتيجيات السموكية أً النشاطات  نمأنيا مجموعة 

تخفيف التوتر الانفعالي المترتب  أً المشكمة  لً حخلاليا  لتطويع الموقف الضاغط 
 عمييا. 

سمبي عمٍ حياة الفرد وصحتو النفسية نستخمص مما سبق أن الضغوط النفسية ليا تأثير 
والجسدية وىي متعددة المصادر وتختمف باختلاف المواقف الضاغطة وشدتيا وتكرار 
حدوثيا ، ومن تم فان استراتيجيات الفرد في التعامل معيا تعد من المؤشرات التنبؤية لمصحة 

اعتبارىا متغير وسيط النفسية والجسدية  ، لذلك يعكس التراث السيكولوجي أىمية المواجية ب
بين الضغط وأثره ، حيث أشارت نتائج بعض الدراسات إلٍ ارتباط سوء التوافق بأساليب 
المواجية غير الفعالة مع الضغوط ،  في حين يرتبط التوافق الحسن بأساليب المواجية 
الفعالة. ومن أجل التحكم في الضغوط أو التخفيف من آثارىا السمبية وجب عمٍ الفرد  

 تعامل معيا بطريقة مرنة.ال

وعميو تحاول الدراسة الحالية فحص دور استراتيجيات المواجية في التخفيف من الضغوط 
ولتحقيق لدى المربين بالمركز النفسي البيداغوجي للأطفال المعوقين ذىنيا بالمسيمة ،  النفسية

النظري وشمل ثلاثة أىداف ىذا البحث قام الباحث بالدراسة الحالية وتشمل جانبين : الجانب 
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حيث خصص الفصل الأول للإطار العام لمدراسة ، وتقدم بعرض إشكالية الدراسة  ،فصول
وطرح مختمف فرضياتيا ،أسباب اختيار الموضوع  وأىمية الدراسة وأىدافيا،  بالإضافة إلٍ 

 تحديد مفاىيميا الأساسية وعرض الدراسات السابقة. 

يات المواجية ، تطرقنا فيو إلٍ مفيوم استراتيجيات أفردنا الفصل الثاني لاستراتيج   
المواجية وذكر تصنيفاتيا ومميزاتيا وكذا وظائفيا ، وتضمن أيضا العوامل المؤثرة في تحديد 
استراتيجيات المواجية وبعض النماذج المفسرة ليا ثم تناولنا استراتيجيات المواجية المركزة 

التفاعل بين ىاتين  تطرقنا الٍ ي الأخيرعمٍ المشكل والمركزة عمٍ الانفعال ، وف
 الإستراتيجيتين .

تطرقنا فيو إلٍ مفيوم  حيث النفسي،أما الفصل الثالث لمدراسة الحالية خصص لمضغط   
ثم أنواعو وأعراضو ومصادره ومراحل  النفسي،الضغط النفسي ولمحة تاريخية عن الضغط 

 لو.حدوثو وبعض النظريات المفسرة 

الثاني لمدراسة الحالية شمل الجانب الميداني ويتكون من فصمين : الفصل أما الجانب    
جراءاتيا ، وتطرق الباحث فيو  الدراسة الاستطلاعية ثم منيج إلٍ الرابع بمنيجية الدراسة وا 

الدراسة ومجتمع وعينة الدراسة بالإضافة إلٍ حدود الدراسة ، ثم عرض مختمف الأدوات 
ريقة تطبيقيا وتصحيحيا ،  وفي الأخير عرض مختمف المستخدمة من حيث وصفيا ، ط

 الأساليب الإحصائية المتبعة لتحميل النتائج .

خصص الفصل الخامس لعرض مختمف نتائج الدراسة الحالية ثم مناقشتيا وتفسيرىا في 
نيينا الدراسة بتعميق عام عمٍ النتائج وخاتمة مع ذكر بعض أو  إليو،ضوء ما توصمت 

 والاقتراحات.التوصيات 
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 :الإشكالية  -1

تارٓخ الإىسان هع الضغوط ضارب بجذوري هىذ القدم ،حٓث ٓعتبر الضغط هن أٌم           
الهصطمحات والهفآٌم الهتداولة فْ أغمب الهٓادٓن هىٍا عمِ سبٓل الهثال لا الحصر 
ائٓة والعموم الطبٓعٓة وصولا إلِ العموم الإىساىٓة والعموم الطبٓة ، حٓث  ،هٓدان العموم الفٓزٓ

عد هن الهواضٓع العمهٓة الحدٓثة التْ اٌتم بٍا ٓعتبر هن  أٌم الهفآٌم فْ عمم الىفس وٓ
ذا هىذ أكثر هن ىصف قرن ، وذلك كون الضغط  الباحثون وعمهاء الىفس والأطباء، وٌ
الىفسْ لً آثار سمبٓة عمِ صحة الفرد الىفسٓة والجسدٓة إذا لم ٓتم التعاهل هعً أو هواجٍتً  

ذا ها توصل إلًٓ أغمبٓة العمهاء والباحثٓن حتِ أصبح عدد بطرٓقة صحٓحة وهرىة ،وٌ
 الهصادر العمهٓة والهراجع البحثٓة والكتب والهجلات لا تحصِ .

حٓث ىجد أن غالبٓة الباحثٓن والأطباء والهفكرٓن اٌتهوا بدراسة الضغط الىفسْ لهدى 
ٓتفقون بىسبة  ارتباطً ببعض الهشكلات الصحٓة والاجتهاعٓة هىٍا الهٍىٓة ، حٓث ىجدٌم

قمل هن دافعٓة الاىجاز  عالٓة عمِ أن الضغط ٓسبب الهرض ولكن لٓس دائها ، وٓ
والهردودٓة ، وهن عدم القدرة عمِ التكٓف بصفة عاهة ،ولٍذا ٌم ٓبحثون عن كٓفٓة حدوث 
بحثون فْ  الهرض عىد فئة دوىها سواٌا هن الأفراد رغم تعرضٍم لىفس الهوقف الضاغط  وٓ

لبعض هع الضغوط بطرٓقة تحول دوىها تعرضٍم لمهرض أو ىقص هردودٓتٍم  كٓفٓة تكٓف ا
ىقص هن  و كٓف أن البعض أخر لا ٓستطٓع التكٓف هع الضغوط ها ٓسبب لٍم الهرض وٓ

 هردودٓتٍم و روح الاىجاز لدٍٓم .          

م وهىاصبٍم فالضغَط الىفسٓة التْ تصٓب هختمف الأفراد  باختلاف أجىاسٍم وأعهارٌ
م وهٍىٍم وه الذٓن ٓعهمون هع فئات ذوي الاحتٓاجات الخاصة ألا َ خاصة كاىتٍم وأدوارٌ

م الهربون العاهمون بالهراكز الهتخصصة  تَافقٓة هو الصعب استجابات الهختمفة تتطمب وٌ
َ عضَٓة َ عقمٓة تتضهو ردود اىفعالٓة ؤلِ  هَاجٍة هتطمباتٍا َ بالتالْ ٓتعرض الأفراد
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الْ عدم تهكىٍم هن تقدٓم الخدهات الهرجوة هىٍم للأطفال الذٓن ، وبالتهشاعر سمبٓة 
 ٓشرفون عمٍٓم فْ ٌذي الهراكز.

، هجالا َاسعا لمبحث َ التحدٓدل فهَضَع الضغَط الىفسٓة لدُ هختمف الأفراد ٓشك     
هع ٌذي ل ستجابة َ التعاهلاا كٓفٓةلاختلاف هعً ٓعتبر أكثر تعقٓدا ىظرا ل أو التعاه كها

ثر عمِ صحة الفرد َ تَازىً الىفسْ . ؤَ تشٓر عدة دراسات أو الضغَط ت ،الضغَط  
والاىجاز، والعجز  الأداءهستَُ ضعف القدرة عمِ التكٓف َ كعدم َتىشأ عىٍا آثار سمبٓة 

ؤدراك فإن بالإىٍاك ، لذا الدافعٓة َ الشعَر واىخفاض هٍان الحٓاة الَٓهٓة عن ههارسة  
فْ الهَاقف ل لمتٍدٓد الهحتهإدراك ٌََ ، ستجابات الأَلٓة الالمضغط  ٓعد هو أٌن الهربْ 

التٍدٓد أو عمِ الأقل التخفٓف هىً. عتقادي بقدرتً فْ هَاجٍة أَ تجىب واالضاغطة  
ظاٌرة جدٓرة بالإٌتهان لها لٍا هو خطَرة  الإىسانالضغَط التْ ٓتعرض لٍا ل َعمًٓ تهث
 )4ص ،  4002َٓسف  (هو جَاىب حٓاة الفرد َالهجتهع. كثٓرمِ َتأثٓر ع

( 2ص، 4002( ىقلا عو " عبد السلان " )4000"  َآخرَو)Marksالضغَط  حسب"و   
َالإحساس بالكثٓر هو ، الإصابة بالأهراض العضَٓة وراءالسبب الرئٓسْ ، ٌْ 

و الهشكلات بالإضافة ؤلِ الكثٓر ه، الهشكلات الىفسٓة َالإجتهاعٓة التْ تصٓب الفرد
ل ٌَذا بإعتبار أو البٓئة قد تفرض ضغَطا تفَق قدرة الفرد عمِ الإحتها، الهٍىٓة 

هها ، الفرد عمِ أىٍا خطرة َهٍددة َهعٓقة لتحقٓق الأٌداف َؤشباع الحاجات كٍآَدر
 ضطرابات الىفسٓة َلآجعمً ٓقع تحت طائمة حالة هو الإىضغاط  ٓىتج عىٍا كثٓر هو ا

َٓكَو هعىِ الضغط ٌىا التبآو بٓو الهتطمبات التْ ٓىبغْ أو ٓؤدٍٓا ، السٓكَسَهاتٓة
َعدن الرضا الىاتج هو  العبءأىٍا الشعَر بالَطأة َ كها، الفرد َقدرتً عمِ الإستجابة لٍا

 (.   1-5ص ، 9777،عدن التَافق هع الأَضاع  )الرشٓدّ 
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ن الىفس َفْ هجالْ الصحة الىفسٓة فْ عموالسٓكولوجْ َٓشٓر التراث الأدبْ         
 َالطب ؤلِ الغهَض الذّ ٓسَد هفٍَن الضغط الىفسْ َتعدد تعرٓفاتً. 

( 8 ٓرُ أو الضغط ٓحدث عىدها تفرض البٓئة 9754" ) Lazarus"لازارَس " " فىجد   
                                                                   (.23ص، 4002ل)ؤسهاعٓ عمِ الفرد هتطمبات تفَق أَ تزٓد عو هصادري التكٓفٓة.

أّ هثٓرات أَ تغٓرات فْ البٓئة الداخمٓة  بأىً 8 "( فٓعرفً 9754" )Ressرٓس " "أها "  
القدرة التكٓفٓة لمكائو الحْ ؤلِ حدي ل بٍذي الدرجة هو الشدة َالدَان بها ٓثق، أَ الخارجٓة

السمَك أَ عدن التَافق أَ ل دّ ؤلِ ؤختلاظرَف هعٓىة ٓهكو أو تؤفْ َالتْ ، الأقصِ
الضغَط  بقدر ها ٓتبعٍا هو استهرار َبقدر ، الَظٓفْ الذّ ٓؤدّ ؤلِ الهرضل الإختلا

 ؤستجابات جسهٓة َىفسٓة غٓر صحٓة " 

ل همقاة عمِ عاتق القدرات التكٓفٓة لمعقعباء الضغط عبارة عو هتطمبات َأإذا      
" باعتباري  Bernardٌَذا ها ٓشٓر ؤلًٓ الباحث " ،ٍا ق هعـَالجسن َعمِ الفرد أو ٓتَاف

ٓعد خطرا خاصة ؤذا استثارتً لكو الإفراط فْ  ،هو الهعآشة الَٓهٓة لمفرد جزءالضغط 
ق عمٍٓا ٌذا ـتعدُ القدرات التكٓفٓة لمفرد هها ٓسبب العدٓد هو الإضطرابات َالتْ ٓطم

 (.  Stora، 9779، )أهراض التكٓف" اسم  " الباحث 

( َذلك  بالتحذٓر عو 9760)  Bensabat" ىقلا عو Selyeٌَذا ها أشار ؤلًٓ "         
َٓاجًٍ  كٓفهخاطر الضغط فْ قَلً  "ٓجب عمِ الإىساو التحكن فْ الضغط َتعمن 

 َالهرض َالهَت الهبكر."  ل َٓتكٓف َ ؤلا سَف ٓكَو عرضة لمفش

الإىساو فْ أَقات ٓهر بٍا ظاٌرة هو ظَاٌر الحٓاة الإىساىٓة فالضغوط إذا         
ىشوء َٓظٍر أىٍا هسئَلة عو ، َهَاقف هختمفة تتطمب هىً تَافقا أَ ؤعادة تَافق هع البٓئة

 ،َالإضطرابات الىفسٓة َالعقمٓة ، الجسدٓة  -هجهَعة هو الإضطرابات هىٍا الىفسٓة
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ا تؤثر عمِ علا السؤال الذي لكو قاتً هع أخرٓن وتىقص هردودٓتً وعطاءي . ووالتْ بدورٌ
ىفس الضغَط ٓظمَو ل َتحت ظسواٌم ، لهاذا بعض الأشخاص دَو ٓهكن طرحً ٌو 

تكٓفون ؟ َٓحققَو ذَاتٍن ٓحتفظون بصحتٍم الجسدٓة والىفسٓة  ٓفتح ل ٌذا التساؤل هثوٓ
قدرة الفرد عمِ الهَاجٍة  تدعناجتهاعٓة لَجَد فرَق فردٓة َهتغٓرات ىفسٓة ل الهجا

 الفعالة لمضغَط َ الإستهرار فْ الحٓاة بسلاهة َأهاو .  

( ؤلِ أىً رغن أو بعض الأشخاص Hinkel" ") 1974أشار، َفْ ٌذا السٓاق          
أَ العلاقات  الهٍىٓة والظروف الأسرٓة الظرَف ل ٓتعرضَو لأحداث حٓاتٓة ضاغطة هث

هاعٓة َهع ذلك ٓحتفظَو  بصحتٍن الجسدٓة َالىفسٓة الإجت اكزالأسرٓة أَ التغٓر فْ الهر
(  بأو الأحداث الحٓاتٓة لا تسهح 9772) Cainَ  " Smith"  ٓؤكدَلا ٓهرضَو  َ

الاستجابة الوجداىٓة لمضغط ذلك لأو  ، بالتىبؤ بالإضطرابات التْ سٓعاىْ هىٍا الأفراد
ىها ترتبط  ص ٓستجٓبَو لمضغط لذلك فٍىاك أشخا، بفرد هاالىفسْ لا ترتبط بحدث هعٓن وا 

فْ حٓو ٌىاك الكثٓر هىٍن ٓجتازَو ، بالشعَر بإحساسات هزعجة أَ الإصابة بالهرض
 أزهات فْ حٓاتٍن َضغَط َٓتهتعَو بصحة جٓدة.

خصائصٍن كل ٌذا ٓرجع إلِ الوسائل والطرق التْ ٓمجأ إلٍٓا الأفراد باختلاف          
التْ تَاجٍٍن فْ حٓاتٍن اقف الضاغطة الهو الجسهٓة َ العقمٓة َ الشخصٓة لتجىب هختمف 

هع ل سالٓب التعاهل باستراتٓجٓات الهواجٍة أو أالىفس ٌذي الَسائ عمهاءَ سهِ ،  الَٓهٓة 
ؤ ذ عىدها ٓستعهمٍا الفرد ؤ ىها ٓستجٓب ،أو إدارة الضغوط الىفسٓة،  الضغَط الىفسٓة 

ل هىً أَ التقمٓ بطرق هو شأىٍا أو تساعدي عمِ تجىب ذلك الهَقف الضاغط بالٍرب
أو  ،الفسٓولوجْؤلِ هعالجة تحدث التَازو الىفسْ َ ل بٍدف الَصَتً هو حدوالتخفٓف 

 بالأحرى التعاهل الهرن هع الضغوط هن اجل تحقٓق التكٓف .
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لتؤدّ  كثٓرةل َهو ٌىا لن ٓبقِ الضغط الىفسْ هَضَعا هستقلا َؤىها تدخمت عَاه    
ؤستراتٓجٓات الهَاجٍة. و هن بٓىٍا ْ الأفراد دَرا ٌاها فْ تأثٓر الضغط الىفسْ ف

لمهَاقف الضاغطة التْ وراضخٓن فالأفراد لٓسَا دائها ضحآا هستسمهٓو َسمبٓٓو 
الضغَط بَاسطة التفكٓر َالشعَر التخفٓف هن أَ التقمٓل فٍن عادة ٓحاَلَو ، َٓاجٍَىٍا

الضغط  هَضَع طرق هَاجٍةل َها ٓجع، أَ السمَك بطرق هحددة بهعىِ هَاجٍتٍا
بعضٍا ، الىفس ٌَ أو الأفراد َٓاجٍَو الضغَط بطرق هتىَعة لعمهاءهَضَعا ٌاها 

قَو ـحالة التَازو ٓباستعادة ْ ـَعىدها ٓخفقَو ف، َالبعض أخر غٓر ذلك، فعالا ىاجحا 
  .َ تىاذرات هرضٓة هتىَعةاضطرابات فتظٍر عىدٌن  ،تحت رحهة الضغط  َالتَتر

 ( 4000، )عبد االله                                                                       

( بأو ضغَط الحٓاة قد تقَن بدَر ٌان فْ ؤحداث 9776َٓشٓر " عبد الخالق  "  )      
لٍا  اكًذلك لأو هَاجٍة الفرد الىاجحة لمضغَط َؤدر، الحالات كلالهرض َلكو لٓس فْ 

هو فرص ؤصابتً بالهرض . ٌَذا ها ٓراي " لازارَس " ل َاقعٓا تَافقٓا ٓقم كاؤدرا
عمًٓ ذر و الضغط الىفسْ هظٍرا هحتَها فْ أَضاع الفرد َهو الهعتكاَ"فَلكهاو " فإذا 

،أي الدور الذي فإو أسمَب الهَاجٍة ٌَ الذّ ٓضع فرقا فْ هحصمة التكٓف اجتىابً، 
عتهدٌا الفرد هن أجل التخفٓف  هن حدة الضغوط ، تمعبً استراتٓجٓات الهواجٍة التْ ٓ

ل ( بأو الصحة َالحالة الجٓدة رٌو الطرٓقة التْ ىتعاهFrydenberg( )9777َٓضٓف )
( . ؤذ لا ٓهكو أو ىتحدث عو 4004،أَ ىَاجً بٍا الضغط الىفسْ ىقلا) عو شرٓف
ترتبط لأو فٍن طبٓعة َآثار الضغَط ، الضغَط دَو أو ىتحدث عو أسالٓب  هَاجٍتٍا

( بأو 9766) Lazarusو  Folkmanهو  كلدَها بأسالٓب التغمب عمٍٓا . َٓضٓف 
ٌْ التْ تؤثر عمِ صحتٍن الىفسٓة َالجسدٓة َلٓس  الفرد الضغطبٍا الطرٓقة التْ َٓاجً 
 الضغط بحد ذاتً.  
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الَسٓطة بٓو أثر الضغَط َالىتٓجة ل تعتبر ؤستراتٓجٓات الهَاجٍة هو العَاهو        
فالهَاجٍة وهردودٓتً فْ حٓاتً وفْ عهمً، ٓفٓة لمفرد َبالتالْ صحتً الىفسٓة َالجسدٓة التك
فترات ل تساعد الأفراد عمِ الحفاظ عمِ تَافقٍن الىفسْ الإجتهاعْ خلال استقرار عاه

ل هتىان بأو العَاهاعتراف لذلك  أصبح ٌىاك (  ، Valentiner et al, 1994الضغط )
اىب هو جَاىب الضغَط هشتهمة عمِ تقدٓر الأحداث ج كلالتفاعمٓة قد تؤثر فْ 

      عمِ الصحة الىفسٓةكل ذلك ؤستراتٓجٓات الهَاجٍة ََقع  كفاءةاختٓار َ، الضاغطة
 وكٓففالكٓفٓة التْ ٓتَافق بٍا الفرد هع ضغَط الحٓاة َ هشكلاتٍا  ،(4000،)َٓسف

ذلك عمِ حالتً اىعكاس هعٍا تعكس ؤلِ حد ها تأثري بالضغَط َ ل َٓاجٍٍا َٓتعاه
 الهَقف الضاغط . ل تتَجً هباشرة ىحَ ح بىاءةفٍىاك أسالٓب هَاجٍة ؤٓجابٓة ، الصحٓة

( أو 4000( ىقلا عو َٓسف)9764) Mc Careو  Costaهو  كلٓرُ  كها      
سعادة َرضا عو حٓاتٍن  أكثرالهتَافقٓو  ٓستخدهَو أسالٓب  هعٓىة هو الهَاجٍة تجعمٍن 

بٓىها ٓستخدن سٓئ التَافق أسالٓب هختمفة لمهَاجٍة َٓشعرَو بعدن السعادة. َ  فْ ىفس 
أسالٓب الهَاجٍة ل ٌْ ىتٓجة لفش كتئابالقمق َالإ، "لازارَس"بأو الغضب استىتج، السٓاق

الأسالٓب الفردٓة لهَاجٍة  الهَاقف الضاغطة تؤدّ ؤلِ ظٍَر ل ففش، ضد الضغَط
" Kimble " كٓهبلأشار   كها، وضعف الهردودٓة  الإضطرابات الجسهٓة َالىفسٓةبعض 

هو أعراض الضغَط ؤذا فشمت جٍَد  أكثر( ؤلِ أو الفرد ٓظٍر عرض أَ 9770)
 (  4002ل، ) ىقلا عو ؤسهاعٓ الهَاجٍة.

هَاجٍة الضغط الىفسْ طرٓقة أَ هحاَلة هو اعتبار ٓهكو  ذكريهها سبق             
ٌذي الهحاَلة ؤها تكَو فاعمة َبالتالْ تخفف هو آثار ، متَافق هع الهَقف الضاغط الفرد ل

َؤها أو تكَو غٓر فاعمة فتساٌن فْ تفاقن الضغط الىفسْ هها ٓؤثر سمبا ، الضغط الىفسْ
قمل هن دافعٓتً  وهردود ٓتًعمِ صحة  الفرد  وبالتالْ تىعكس سمبا  عمًٓ فْ الحفاظ ، وٓ

أو طرق الفرد الهعتادة  كهادٓة هٍاهً الهىتظرة هىً عمِ أكهل وجً. عمِ علاقاتً  وفْ تأ
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فالفرَق الهلاحظة فْ فعالٓة ، َهَاجٍة الضغط الىفسْ تىبع هو شخصٓة الفردل لمتعاه
ؤلٍٓا الدراسات اىتٍت تشٓر الىتائج التْ  كهاأسالٓب الهَاجٍة ترتبط بالفرَق الفردٓة . 

الهختمفة اجٍة فْ عهمٓات التَافق هع ضغَط الحٓاة السابقة ؤلِ أٌهٓة ؤستراتٓجٓات الهَ
ا فْ التكٓف الهرن أو العكس هع هتطمبات بٓئتً،  بالإضافة ؤلِ دَرٌا فْ الحفاظ ودورٌ

البحث الحالْ لدراسة دَر  جاء. َهو ٌىا باضطراباتالإصابة  عمِ الصحة أَ
لدى الهربٓن بالهركز الىفسْ الضغَط الىفسٓة  التخفٓف هن ؤستراتٓجٓات الهَاجٍة فْ 

البٓداغوجْ للأطفال الهعوقٓن ذٌىٓا بالهسٓمة ، الذٓن ٓعتبرون فئة وجب أن ٓكون تكٓفٍم هع 
هعاقٓن ذٌىٓا تكفلا الضغوط تكٓفا إٓجابٓا هرىا ، ىظرا لها ٌو هىتظر هىٍم فْ التكفل بفئة ال

 أهثلا .

 لات التالٓة 8  التساؤها تقدن ٓهكو صٓاغة هشكمة الدراسة الحالٓة فْ  ضوءفْ   

متخفٓف هن الضغوط الىفسٓة لدى الهربٓن لها هستوى استخدام استراتٓجٓات الهواجٍة  -9
 بالهركز الىفسْ البٓداغوجْ للأطفال الهعوقٓن  ذٌىٓا بالهسٓمة ؟ 

الهواجٍة الأكثر استخداها لدى الهربٓن بالهركز الىفسْ البٓداغوجْ  ها ٌْ استراتٓجٓات -4
 للأطفال الهعوقٓن ذٌىٓا بالهسٓمة ؟

ٌل توجد فروق ذات دلالة إحصائٓة فْ استخدام استراتٓجٓات الهواجٍة لدى الهربٓن  -2
بالهركز الىفسْ البٓداغوجْ للأطفال الهعوقٓن ذٌىٓا بالهسٓمة تعزى إلِ هتغٓر الجىس 

 ؟
هستوى الضغوط الىفسٓة لدى الهربٓن بالهركز الىفسْ البٓداغوجْ للأطفال الهعوقٓن  ها -2

 ذٌىٓا بالهسٓمة ؟
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 :الدراسة فرضيات  -2

لدى  هرتفعهستوى استراتٓجٓات الهواجٍة الهستخدهة لمتخفٓف هن الضغوط الىفسٓة  -
 .بالهركز الىفسْ البٓداغوجْ للأطفال الهعوقٓن ذٌىٓا بالهسٓمة  الهربٓن

بالهركز الىفسْ  الاستراتٓجٓات الهركزة عمِ الهشكل ٌْ الأكثر استخداها لدى الهربٓن -
 . البٓداغوجْ للأطفال الهعوقٓن ذٌىٓا بالهسٓمة

لا توجد فروق دالة إحصائٓا بٓن الهربٓن بالهركز الىفسْ البٓداغوجْ للأطفال الهعوقٓن  -
 تعزى إلِ هتغٓر الجىس . فْ استخدام استراتٓجٓات الهواجٍة  ذٌىٓا بالهسٓمة 

بالهركز الىفسْ البٓداغوجْ للأطفال لدى الهربٓن هرتفع هستوى الضغوط الىفسٓة  -
 . الهعوقٓن ذٌىٓا بالهسٓمة

 أسباب اختيار الموضوع: -3

 هن أٌم أسباب اختٓار الهوضوع ها ٓم8ْ

قمة البحوث والدراسات التْ تىاولت هوضوع استراتٓجٓات هواجٍة الضغوط الىفسٓة لدى  -
 الهربٓن فْ التربٓة الخاصة فْ حدود عمم الباحث .

قىاعة ذاتٓة لدى الباحث بضرورة تركٓز البحوث والدراسات الىفسٓة عمِ استراتٓجٓات  -
هواجٍة الضغوط الىفسٓة  لدى كل فئات الهجتهع ، وبالأخص الهوظفون فْ التربٓة  سواء 

 الخاصة أم العادٓة وذلك كون ٌذي الفئة ٌْ الركٓزة الأساسٓة لبىاء هجتهع هثالْ . 

التربٓة الخاصة  هٍهشٓن ولا ٓتمقون الاٌتهام الكافْ أو الهىاسب  لأن فئة  الهربٓن فْ  -
فْ عدة ىواحْ هىٍا الىفسٓة والاجتهاعٓة والهٍىٓة ،  والتْ تىعكس سمبا عمِ ها ٌو هىتظر 
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ْ فئة  ا هٍهشة ولا تمقِ تكفلا كاهلا أو أهثلا ، ألا وٌ هىٍم بخصوص التكفل بفئة ٌْ بدورٌ
 هعوقٓن ذٌىٓا .ذوي الاحتٓاجات الخاصة فئة ال

إثراء البحوث العمهٓة والدراسات السابقة فْ ٌذا الهوضوع وتوفٓر قاعدة بحث لمهٍتهٓن  -
 والباحثٓن فْ الهواضٓع الهشابٍة.

هكن أن أتعاهل هع فئة الهربٓن وكذلك فئة الهعوقٓن وجب أن  - كوىْ أخصائْ ىفساىْ وٓ
 تساعدىْ هستقبلا.أحتك بالفئتٓن حتِ ألم ببعض الجواىب والىقاط التْ 

 أهمية الدراسة : -4

هن خلال طبٓعة الهوضوع الذي تتىاولً ، لاسٓها أن َتبرز أٌهٓة الدراسة الحالٓة   -
الضغط الىفسْ أصبح سهة العصر وهلازها لكل إىسان ،  لذا وجب الوقوف عمِ بعض  

 والتكٓف .الاستراتٓجٓات الهتبعة فْ هواجٍتً هن أجل تحقٓق التوازن الىفسْ والجسهْ 

كها تظٍر أٌهٓة ٌذي الدراسة هن خلال هحاولتٍا التعرف عمِ استراتٓجٓات الهواجٍة التْ  -
ٓستخدهٍا أو ٓتبعٍا الهربٓن فْ التخفٓف هن الضغوط الىفسٓة لدٍٓم ،وبالتالْ فٍم هشكلاتٍم 

 وطرٓقة تعاهمٍم وقدرتٍم عمِ إدارة الضغوط والتكٓف هعٍا أو التصدي لٍا .

هن جواىب الىقص الهوجود فْ الدراسات الهحمٓة  تغطٓة جاىبا البحث فْ ٓسٍم ٌذ -
 خاصة فٓها ٓتعمق بالهربٓن العاهمٓن بهراكز التربٓة الخاصة عمِ حد عمهْ.

إهكاىٓة الاستفادة هن ىتائج البحث هن خلال التعرف عمِ أٌم الاستراتٓجٓات الهستعهمة  -
 الضغوط الىفسٓة أثىاء ههارستٍم لهٍاهٍم . هن طرف الهربٓن لمهواجٍة والتخفٓف هن وطأة

وضع تصور لبعض الجواىب التطبٓقٓة التْ قد تزٓد أو ترفع هن تبىْ الهربٓن  -
 لاستراتٓجٓات فعالة وآجابٓة فْ هواجٍة الضغوط الىفسٓة لدٍٓم .
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ر الخدهات  - تساٌم الدراسة فْ لفت ىظر الباحثٓن و الهسئولٓن لمهساٌهة فْ وضع وتطوٓ
 راهج التكوٓىٓة التْ تصب فْ هصمحة الهربٓن.والب

هستوى الضغوط الىفسٓة لدٍٓم و ىوع  تساعد الدراسة الهربٓن فْ التعرف عمِ -
والتوتر الىاتج عىٍا الضغوط  ةالتْ هن شاىٍا أن تخفف عىٍم حد الاستراتٓجٓات الهستخدهة 

 وبالتالْ الاخد بٓد الطفل الهعاق لموصول إلِ تكفل اهثل.  ،

 أهداف الدراسة: -5

 الكشف عو بعض الىقاط البحثٓة أتٓة8الحالٓة إلِ تٍدف ٌذي الدراسة 

 التعرف إلِ أكثر استراتٓجٓات هستخدهة فْ هواجٍة الضغوط الىفسٓة  لدى أفراد العٓىة. -

التعرف إلِ دلالة الفروق لدى أفراد عٓىة البحث فْ استخدام استراتٓجٓات هواجٍة  -
 ن لٍا.الضغوط التْ ٓتعرضو 

التعرف إلِ هدى اختلاف درجة كل هن الضغوط الىفسٓة واستراتٓجٓات هواجٍتٍا لدى  -
 عٓىة البحث.

 التعرف عمِ هستوى الضغوط الىفسٓة لدى عٓىة البحث   -

 التحقق هن وجود فروق بٓن الجىسٓن فْ ىوع استراتٓجٓات الهواجٍة الهستخدهة. -

 تحديد مفاهيم الدراسة: -6

 تعريف استراتيجيات المواجهة :  -  

قة التْ ٓستخدهٍا الفرد فْ هواجٍة الهواقف والأحداث الضاغطة  ٌْ الاستجابة أو الطرٓ
ا عمِ الصحة  .و التكٓف هعٍا الىفسٓة والجسدٓة لمتخمص هىٍا أو التقمٓص هن آثارٌ
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 التعريف الإجرائي:  -  

تعرف استراتٓجٓات الهواجٍة إجرائٓا فْ الدراسة الحالٓة بالدرجة التْ ٓحصل عمٍٓا     
 الهربْ عمِ هقٓاس استراتٓجٓات الهواجٍة الهستخدم فْ ٌذا البحث.

 تعريف الضغط النفسي: - 

هجهَع الهصادر الداخمٓة َالخارجٓة الضاغطة التْ ٓتعرض لٍا الفرد فْ حٓاتً  ٌو   
ل فٍَ ٓعتبر ىتٓجة لتفاع، هىاسبة لمهَقفاستجابة َٓىتج عىٍا ضعف قدرتً عمِ ؤحداث 

الفرد بالبٓئة حٓث  ٓىشأ عىدها ٓقدر الفرد الَضعٓة بأىٍا هٍددة َتتجاَز هَاردي الشخصٓة 
عىدٌا ٓختبر تغٓرات ، هَاجٍة  هلائهة َفاعمة هباشرة استجابة ك َأىً لا ٓهم، َؤهكاىٓاتً 

 فْ الأىهاط السموكٓة التْ تٍدد صحتً .فٓزَٓلَجٓة َ ؤ ىفعالات َتغٓرات 

 التعريف الإجرائي: - 

ٓحصل عمٍٓا ْ ـــلتا بالدرجةة ـــلحالٓا الدراسةْ ــا  فــئٓارجإٓة ـلىفسط اوغــلضف ارــتع   
 ضغط الىفسْ الهستخدم فْ ٌذا البحث .الهربْ عمِ هقٓاس ال

 الدراسات السابقة:  -7

سٓتم عرض ها توصل إلًٓ الباحث هن دراسات سابقة ذات الصمة بهتغٓرات الدراسة      
 )استراتٓجٓات الهواجٍة ، الضغوط الىفسٓة( .

 الدراسات الأجنبية:أولا / 

 : أمريكا 1988  (Lazarus)دراسة لازاروس   -1

أجرٓت ٌذي الدراسة التْ  " ،وقدالعاطفٓةسٓط لدُ الشخصٓة كوالهَاجٍة " بعىوان     
قائهة لقٓاس استراتٓجٓات تَافق الراشدٓو هع الظرَف  َالأزهات   ( 40)طَرت فٍٓا 
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َلهدة ىة ابلات الشخصٓة هع  أفراد العٓـق الهقـو طرٓـَقد تن جهع الهعمَهات ع ،الضاغطة
ىت كا  ىةة لدُ أفراد العٓـتراتٓجٓات الهستخدهـلاسا ائج أوـَقد أظٍرت  الىت ،أشٍر ستة

، ل َالٍرَب َضبط الذات َالتخطٓط لحل ، َـاعْ َالتحـدعن الاجتهـتتعمق بالبحث عو ال
                                                 .الهسؤَلٓةل َتحهابْ ـٓن الإ ٓجـلتقَٓا الهشكلات َالهَاجٍة 

 أمريكا: Lazarus et Folkman  1984دراسة   -2 

 "  َهَاجٍة ،تقٓٓن،  ضغط"  8 بعىوان

 ًـَتقٓٓه اـبٍ ٓهر التْ للأحداث الفرد ؤدراك طرٓقة عمِ التعرف ؤلِ الدراسة ٌدفتوقد 
 أو ؤلِ الدراسةذي ٌ متتَص َقد،  الضغَط هَاجٍة فْ ٓتبعٍا التْ َالأسالٓب ، لٍا

الهٍهة لمصحة الىفسٓة ، وذلك لان  الهحددات هو الحٓاة لضغَط َالسمبْ الإٓجابْ الإدراك
الهستقبمٓة بالىسبة لشخص ها ،  الأحداثالضغط قد ٓزٓد هن ثقة الفرد وهٍاراتً لمتعاهل هع 

ذا كمً ٓتوقف عمِ التقٓٓم الهعرفْ  آخروقد تكون ضاغطة وذات تحد بالىسبة لشخص  ، وٌ
  لمفرد لمهوقف الضاغط.

 (Sharon Kay Judkins ,2001دراسة )  -3  

الهواجٍة َاستراتٓجٓات الصلابة الىفسٓة والضغط هو  كلبٓو العلاقة راسة فْ الدبحثت 
َافترضت َجَد علاقة لدى هدٓري التهرٓض هن الهستوى الهتوسط فْ الهستشفٓات، 

َجَد علاقة ارتباطٓة هَجبة بٓو إلِ ؤضافة الهواجٍة ،ارتباطٓة هَجبة بٓو استراتٓجٓات 
الصلابة َأو كلا هو الهواجٍة َاستراتٓجٓات الضغط َبٓو ، بهكَىاتٍاالىفسٓة الصلابة 
ل بٓاىاتً هعاهل .َقد استخدن فْ تحمٓالضغط تىبئ بَجَد الهواجٍة َاستراتٓجٓات الىفسٓة 
 الخطْ.َ الاىحدار الهتعدد َ الاىحدار الهتعدد لبٓرسون الارتباط 

 الدراسة إلِ الىتائج التالٓة8 َتَصمت 



 الفصل الأول                                                                     الإطار العام للدراسة
 

 

 

13 

ل قبَالهجابٍة، التحكم الذاتْ، باستراتٓجٓات هَاجٍة هحددة ٌَْ الضغط ط ارتبا - 
 تجىب.الٍروب َسمَك الهسؤولٓة 

بهستَٓات هىخفضة هو بعدي الالتزام والتحكم خاصة فْ الصلابة الىفسٓة العالٓة ارتباط  -
ارتبطت العكس هن ذلك َعمِ ل الهشكمة، حَ كزةَباستراتٓجٓات هَاجٍة هتهرالضغط 
َباستخدان الاستراتٓجٓات عالٓة هن الضغط بهستَٓات بة الىفسٓة الهىخفضة الصلا

 ل. الاىفعال حَالهتهركزة 

الضغط الهىخفضة، هىبئ قَّ عو هستَٓات الصلابة الىفسٓة الهرتفعة ىت كا كها -
 الضغط الىفسْ.و هىبئ ٌان عو كاتجىب الٍروب أو سمَك إلِ بالإضافة 

 الدراسات العربية:ثانيا / 

بعىوان "أىهاط الشخصٓة وعلاقتٍا بالإجٍاد  2008بن زروال فتيحة  دراسة -1
)الهستوى،الأعراض، الهصادر، واستراتٓجٓات الهواجٍة (" طبقت الدراسة عمِ عٓىة هكوىة 

   ٌدفت إلِ التحقق هن وجود علاقة دالة إحصائٓا بٓن أىهاط الشخصٓة و فرد  273هن 
ج( والإجٍاد، هن حٓث هستواي، أعراضً، هصادري الهٍىٓة واستراتٓجٓات هواجٍتً،  ،ب، )أ

هفصمة ذلك بدلالة العلاقة عمِ هستوى فئات هتغٓرات كل هن الجىس ،العهر ،الهستوى 
 التعمٓهْ، الأقدهٓة، والهٍىة.

لارتباطْ ، وبىت هقٓاس ٓقٓس أىهاط الشخصٓة )أ، ب ،ج( ااعتهدت الهىٍج الوصفْ  
قٓاس ٓقٓس هستوى الإجٍاد هن خلال أعراضً، وآخر ٓقٓس الهصادر الهٍىٓة للإجٍاد، ،وه

 وآخر ٓقٓس استراتٓجٓات هواجٍة الإجٍاد وكاىت الىتائج كالتال8ْ

 ٌىاك علاقة دالة بٓن أىهاط الشخصٓة أ، ب، ج وهستوى الإجٍاد لدى أفراد العٓىة. -
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ستوى الإجٍاد لدى أفراد العٓىة ها عدى وجود علاقة دالة بٓن أبعاد أىهاط الشخصٓة وه -
 بعد العدائٓة.

اختلاف دلالة العلاقة بٓن أىهاط الشخصٓة وهستوى الإجٍاد باختلاف فئات الهتغٓرات  -
 الدٓهغرافٓة.

 ج وأعراض الإجٍاد لدى أفراد العٓىة.،ب  أ،ٌىاك علاقة دالة بٓن أىهاط الشخصٓة  -

أ، ب ،ج، وبٓن استراتٓجٓات هواجٍة الإجٍاد لدى ٌىاك علاقة دالة بٓن أىهاط الشخصٓة  -
 أفراد العٓىة.

بعىوان " دور سهات الشخصٓة واستراتٓجٓات  (2005) حكيمة آيت حمودة دراسة  -2
الهواجٍة فْ تعدٓل العلاقة بٓن الضغوط الىفسٓة والصحة الجسدٓة والىفسٓة )دراسة هٓداىٓة 

ة غٓر هرضٓة( ،وهجهوعة  والتْ أجرت فٍٓا هقارىة بٓن،بهدٓىة عىابة(  هجهوعة عادٓة )سوٓ
هرضٓة )بٍا أربع هجهوعات فرعٓة( فْ شدة الضغط الىفسْ وبعض سهات الشخصٓة هن 
تقدٓر فعالٓة الذات ،وسهة القمق ،واستراتٓجٓات الهواجٍة الهستعهمة بٓن الهجهوعتٓن فْ 

دفت الدراسة إلِ دراسة الارتباطات بٓن الضغ ط الىفسْ وكل هن إدارة ٌذي الضغوط ، وٌ
سهات الشخصٓة واستراتٓجٓات الهواجٍة لدى العادٓٓن والهرضِ ، حٓث تم إجراء ٌذي 

فرد هوزعة عمِ هجهوعتٓن ، الهجهوعة العادٓة تتكون  463الدراسة عمِ عٓىة هكوىة هن 
ا إلِ أربعة  946فردا ، والهجهوعة الهرضٓة تتكون هن  995هن  هفحوصا هقسهة بدورٌ

ة تضم الربو، وهرضِ السكري ،والهدهىٓن عمِ الهخدرات، وهحاولْ هجهوعات فرعٓ
 الاىتحار.

 وتوصمت الدراسة إلِ الىتائج التالٓة8

ؤحصائٓا بٓو الهرضِ َالعادٓٓو فْ شدة الضغط الىفسْ  لصالح الفئة ل فرق داوجود   -
 لشدة الضغط الىفسْ .  اكاؤدر أكثرفالهرضِ ، الأَلِ



 الفصل الأول                                                                     الإطار العام للدراسة
 

 

 

15 

 ٓظٍر الهرضِ هستَُ هىخفض لتقدٓر الذات هقارىة بالأفراد  العادٓٓو.   - 

 ٓظٍر الهرضِ هستَُ هىخفض فْ فعالٓة الذات هقارىة  بالعادٓٓو.  -

 ٓظٍر الهرضِ درجة هرتفعة فْ سهة القمق هقارىة بالعادٓٓو.  -

، هسافةاذ اتخَ ل، الهشكل أفراد الهجهَعة العادٓة  ؤستراتٓجٓات هخططات حل ٓستعه -
 هو الهرضِ.  أكثرَؤعادة التقدٓر الإٓجابْ اجتهاعْ َ البحث عو سىد ، َ ضبط الذات

 هو  العادٓٓو.   أكثرالتٍرب  -الهرضِ ؤستراتٓجٓة التجىبل  ٓستعه -

 الهسؤَلٓة. ل ؤستراتٓجٓتْ التصدّ َتحهاستعهال لا ٓختمف الهرضِ َالعادٓٓو فْ  -

هو تقدٓر َفعالٓة الذات  وكلشعَر بالضغط الىفسْ بٓو الل سالب َداوجود ارتباط  - 
 لدُ العادٓٓو َالهرضِ. 

بٓو الشعَر بالضغط الىفسْ َدرجة سهة القمق لدُ العادٓٓو  ل هَجب َداوجود ارتباط  - 
 َالهرضِ. 

بٓو الشعَر بالضغط الىفسْ َبعض ؤستراتٓجٓات الهَاجٍة لدُ ل داوجود ارتباط   - 
   .العادٓٓو َالهرضِ

العلاقة بٓن صراع الأدوار والضغط الىفسْ " ، بعىوان  2007بوبكر عائشة   دراسة  -3
)دراسة هٓداىٓة بوحدات صحٓة لهدٓىة طولقة( ، طبقت الدراسة عمِ " لدى الزوجة العاهمة 

زوجة عاهمة ٓعهمن طبٓبات وههرضات فْ ثلاث وحدات صحٓة فْ  70عٓىة هكوىة هن 
دفت الدراسة  إلِ الكشف عن العلاقة بٓن صراع الأدوار والضغط الىفسْ هدٓىة طولقة ، وٌ

لدى الزوجة العاهمة والوقوف عمِ الفروق بٓن الزوجات العاهلات حسب طبٓعة العهل 
 والأسرة التْ تقٓم بٍا فْ كل هن صراع الأدوار والضغط الىفسْ.
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 لباحثة. استخدهت الباحثة استبٓان صراع الأدوار واستبٓان الضغط الىفسْ الذي بىتً ا

 واعتهدت الهىٍج الوصفْ التحمٓمْ وكاىت الىتائج كأت8ْ

 عدم وجود علاقة ارتباطًٓ بٓن صراع الأدوار والضغط الىفسْ لدى أفراد العٓىة. -

 عدم وجود فروق دالة إحصائٓا بٓن الطبٓبات والههرضات فْ صراع الأدوار. -

ٓهات فْ أسر ضٓقة، وكذا وجود فروق دالة إحصائٓا بٓن الزوجات العاهلات الهق -
 سر ههتدة فْ صراع الأدوار.أالهقٓهات فْ 

 عدم وجود فروق دالة إحصائٓا بٓن الطبٓبات والههرضات فْ الضغط الىفسْ. -

وجود فروق دالة إحصائٓا بٓن الزوجات العاهلات الهقٓهات فْ أسر ضٓقة، وكذا  -
                                          الهقٓهات فْ أسر ههتدة فْ الضغط الىفسْ.              

بعىوان "استراتٓجٓات التعاهل هع الضغوط الىفسٓة "  2006بغيجة لياس  دراسة  -4
الكوبٓن" وعلاقتٍا بهستوى القمق والاكتئاب لدى الهعاقٓن حركٓا"، طبقت الدراسة عمِ عٓىة 

ذكور  49سىة هىٍم  30 – 95حالة هن الهعاقٓن حركٓا ٓتراوح سىٍم بٓن  999هكوىة هن 
إىاث ، ٌدفت الدراسة إلِ هعرفة إن كاىت توجد علاقة بٓن استراتٓجٓات التعاهل هع  30و 

 الضغوط الىفسٓة وهستوى القمق والاكتئاب لدى الهعاقٓن ،

 وكاىت ىتائج الدراسة كأت8ْ

هشكل عدم وجود علاقة بٓن استراتٓجٓات التعاهل هع الضغوط الىفسٓة الهركزة حول ال -
 ودرجة حالة القمق الهىخفضة 

بعىوان "الصلابة الىفسٓة وعلاقتٍا  2012دراسة خالد بن محمد بن عبد الله العبدلي   -5
بأسالٓب هواجٍة الضغوط الىفسٓة" لدى عٓىة هن طلاب الهرحمة الثاىوٓة الهتفوقٓن دراسٓا 
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طالب ثاىوي، استخدم  400والعادٓٓن بهكة الهكرهة، طبقت الدراسة عمِ عٓىة هكوىة هن 
فْ الدراسة الهىٍج الوصفْ الارتباطْ الهقارن ، واستخدم هقٓاس الصلابة الىفسٓة وهقٓاس 
دفت الدراسة إلِ التعرف عمِ هستوى الصلابة الىفسٓة لدى  أسالٓب هواجٍة الضغوط ،وٌ

ة الهتفوقٓن دراسٓا والعادٓٓن ، وكذا  التعرف عمِ ترتٓ ب كل هن طلاب الهرحمة الثاىوٓ
أسالٓب هواجٍة الضغوط لدٍٓم، وكذلك هعرفة العلاقة بٓن الصلابة الىفسٓة وأسالٓب هواجٍة 
الضغوط الىفسٓة، وكذا التحقق هن وجود فروق بٓن الطلاب الهتفوقٓن والعادٓٓن فْ الصلابة 
الىفسٓة، و التحقق هن وجود فروق بٓن الطلاب الهتفوقٓن والعادٓٓن فْ أسالٓب هواجٍة 

 توصمت الدراسة إلِ الىتائج التالٓة8الضغوط .و 

 هستوى الصلابة الىفسٓة وأبعادٌا لدى الطمبة الهتفوقٓن أعمِ هىً لدى العادٓٓن.  -

شغل أسالٓب الهواجٍة الآجابٓة الهراتب الأربعة لدى الطلاب الهتفوقٓن بٓىها عىد  -
 العادٓٓن كاىت هتأخرة ىسبٓا فْ هدرج الترتٓب.

( بٓن غالبٓة أسالٓب 0.03-0.09ة دالة إحصائٓا عىد الهستوٓٓن)وجود علاقة ارتباطٓ -
 الهواجٍة هن جٍة، والصلابة الىفسٓة وأبعادٌا هن جٍة أخرى لدى الطلاب الهتفوقٓن.

( بٓن غالبٓة أسالٓب 0.03-0.09وجود علاقة ارتباطٓة دالة إحصائٓا عىد الهستوٓٓن) -
 هن جٍة أخرى لدى الطلاب العادٓٓن.الهواجٍة هن جٍة ،والصلابة الىفسٓة وأبعادٌا 

بعىوان "أسالٓب هواجٍة الضغوط الىفسٓة الهٍىٓة  2007دراسة عبد الله الضريبي   -6 
وعلاقتٍا ببعض الهتغٓرات "، طبقت الدراسة عمِ عٓىة هن العاهمٓن بهصىع زجاج القدم 

عاهل، طبق الباحث فْ الدراسة هقٓاس أسالٓب هواجٍة الضغوط  400بدهشق هكوىة هن 
ٌدفت الدراسة إلِ  ،وٓمْالىفسٓة الذي أعدي لغرض البحث ، واستخدم الهىٍج الوصفْ التحم

وتوصمت  هعرفة أكثر الأسالٓب استخداها لدى أفراد العٓىة فْ هواجٍة الضغوط الىفسٓة ،
 الدراسة إلِ الىتائج التالٓة8
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 الأسالٓب الآجابٓة أكثر استخداها هن الأسالٓب السمبٓة لدى أفراد العٓىة. -

ل التعمٓهْ والعهر فْ أس - الٓب هواجٍة الضغوط لدى أفراد وجود أثر لمتفاعل بٓن الهؤٌ
 عٓىة البحث.

 وجود فروق دالة إحصائٓا فْ استخدام أسالٓب هواجٍة الضغوط لدى أفراد عٓىة البحث. -

وجود فروق فْ استخدام الأسالٓب الآجابٓة جهٓعٍا ،والدرجة الكمٓة تعزى إلِ هتغٓر  -
لِ هتغٓر العهر لصالح الفئة  سىة(.  30العهرٓة الأكبر)فوق الخبرة لصالح الخبرة الأكبر، وا 

إدارة الضغوط الىفسٓة وعلاقتٍا بسهتْ بعنوان "  2014دراسة مريامة حنصالي  -7
طبقت الدراسة ،  "الشخصٓة الهىاعٓة )الصلابة الىفسٓة والتوكٓدٓة( فْ ضوء الذكاء الاىفعالْ

ضر بسكرة عمِ عٓىة هن الأساتذة الجاهعٓٓن الههارسٓن لهٍام إدارٓة بجاهعة هحهد خٓ
الهىٍج الوصفْ بأسموبْ الارتباط والهقارىة ، واستعهمت  تأستاذ، واستخده 920هكوىة هن 

( ، وقائهة أسالٓب هواجٍة الضغوط هن 4004هقٓاس الذكاء الاىفعالْ لعبد الهىعم الدردٓر )
وهقٓاس الصلابة الىفسٓة  (،4004إعداد كارفر وشآٓر ترجهة وتقىٓن زٓزي السٓد ابرآٌم )

 هقٓاس التوكٓدٓة هن إعداد الباحثة.و 

 ٌدفت الدراسة إل8ِ

وبٓن إدارة الضغوط الىفسٓة  ،تفسٓر العلاقة بٓن الذكاء الوجداىْ بأبعادي ودرجتً الكمٓة  -
 وسهتْ الشخصٓة الهىاعٓة الصلابة الىفسٓة والتوكٓدٓة.

بٓو سهتْ َ ،الكمٓةبأبعادٌا َدرجتٍا الضغوط الىفسٓة بٓو ؤدارة العلاقة تفسٓر  -
 الشخصٓة الهىاعٓة )الصلابة الىفسٓة والتوكٓدٓة(.

 وقد توصمت الدراسة إلِ الىتائج التالٓة8
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بٓن كل هن إدارة  0.09وجود علاقة ارتباطٓة هوجبة ودالة إحصائٓا عىد هستوى الدلالة  -
 عٓىة البحث. أفرادالضغوط الىفسٓة والصلابة الىفسٓة والتوكٓدٓة بالذكاء الاىفعالْ لدى 

بٓن كافة   0.03و 0.09وجود علاقة ارتباطٓة هوجبة ودالة إحصائٓا عىد هستوى الدلالة  -
أبعاد هقٓاس الذكاء الاىفعالْ والدرجة الكمٓة لأسالٓب إدارة الضغوط الىفسٓة لدى أفراد عٓىة 

 البحث.

بٓن كافة   0.03و 0.09وجود علاقة ارتباطٓة هوجبة ودالة إحصائٓا عىد هستوى الدلالة  -
أبعاد هقٓاس الذكاء الاىفعالْ والدرجة الكمٓة لهقٓاس الصلابة الىفسٓة وأبعادٌا لدى أفراد 

 عٓىة البحث.

بٓن كافة أبعاد  0.09وجود علاقة ارتباطٓة هوجبة ودالة إحصائٓا عىد هستوى الدلالة  -
 عٓىة البحث. هقٓاس الذكاء الاىفعالْ والدرجة الكمٓة لهقٓاس التوكٓدٓة لدى أفراد

هستوى إدارة استراتٓجٓات بعنوان "  2013دراسة سلام راضي أنيس البسطامي   -8
التكٓف لمضغوط الىفسٓة لدى أباء الأطفال ذوي الاحتٓاجات الخاصة وأهٍاتٍم فْ هحافظة 

أم ،استخدهت الهىٍج الوصفْ  407أب و  24هىٍم  433طبقت الدراسة عمِ "، ىابمس
دفت الدراسة إلِ هعرفة أكثر  5فقرة توزعت فْ  42وكذا استباىً هن  استراتٓجٓات، وٌ

الاستراتٓجٓات استعهالا، و إن كاىت ٌىاك فروق دالة إحصائٓا بٓن هتوسطات استجابات 
أفراد العٓىة لاستراتٓجٓات التكٓف لمضغوط الىفسٓة تعزى لهتغٓر الجىس، والهستوى 

 وىوع الإعاقة وهكان السكن. الاقتصادي والاجتهاعْ، وجىس الطفل وشدة الحالة

 وتوصمت الدراسة إلِ الىتائج أتٓة8

أكثر الاستراتٓجٓات استخداها لمتكٓف هع الضغوط الىفسٓة لدى أفراد العٓىة كاىت  -
 إستراتٓجٓة التدٓن.
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عدم وجود فروق دالة إحصائٓا بٓن هتوسطات استجابات أفراد العٓىة لاستراتٓجٓات التكٓف  -
ٓة تعزى لهتغٓر الجىس والهستوى الاقتصادي والاجتهاعْ وجىس الطفل هع الضغوط الىفس

 وشدة الحالة وىوع الإعاقة وهكان السكن.

وجود فروق دالة إحصائٓا بٓن هتوسطات استجابات أفراد العٓىة لاستراتٓجٓات التكٓف  -
  لمضغوط الىفسٓة تعزى لهتغٓر الهستوى التعمٓهْ.

 السابقة :التعميق عمى الدراسات ثالثا / 

الهسطرة هن قبل  الأٌدافتىوع فْ  إلِعمِ الدراسات السابقة ىخمص  الإطلاعهن خلال    
التعرف الباحثٓن فْ دراساتٍم ذات الصمة بهتغٓرات الدراسة الحالٓة ، بحٓث حاول بعضٍم 

ة عمِ طرٓقة إدراك الفرد للأحداث التْ ٓهر بٍا وتقٓٓهً لٍا والأسالٓب التْ ٓتبعٍا فْ هواجٍ
 ( Lazarus et Folkman ,1984الضغوط هثل دراسة )

 من حيث طبيعة الدراسة : -

استخدمت الدراسة  Lazarus (1988)هن حٓث طبٓعتٍا فىجد دراسة  تىوعت الدراسات  

( استخدهت الهىٍج الوصفْ 4006، ودراسة بن زروال فتٓحة )لهدة ستة أشٍر  الطولية
( استخدم فٍٓا الهىٍج 4094خالد بن هحهد بن عبد االله العبدلْ ) دراسة الارتباطْ و

عمِ تىوعٍا كاىت دراسات  السابقة الوصفْ الارتباطْ الهقارن ، غٓر أن جهٓع الدراسات
 وصفٓة.

 من حيث الهدف : -

 بٓنالارتباطٓة فأغمبٍا سعِ إلِ هعرفة العلاقة  الأٌداف، حٓث نتىوعت الدراسات ه
و  (Sharon kay judkins,2001)هثل دراسة  دراستً وكذلك هعرفة الفروق،  هتغٓرات

تعددت  نا هٍو هى ( ،4004،( ودراسة )بغٓجة لٓاس4005دراسة كل هن )بوبكر عائشة 
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التعرف عمِ طرٓقة  إلِالتْ ٌدفت  ((Lazarus et Folkman,1984كدراسة ا ٍدافٌأ
التْ ٓتبعٍا فْ هواجٍة الضغوط ،  والأسالٓبالتْ ٓهر بٍا وتقٓٓهً لٍا  للأحداثالفرد  إدراك

أكثر استراتٓجٓات ٌدفت إلِ الوقوف عمِ  (  التْ 9766)  Lazarusوكذلك دراسة 
، ( 3102هثمٍا هثل دراسة )سلام راضْ أىٓس البسطاهْ،هواجٍة هستخدهة لدى عٓىة بحثً 

هات الشخصٓة واستراتٓجٓات الهواجٍة فْ ( فْ دور س3112،حكٓهة آت حهودة )ودراسة 
 (3102)هرٓاهة حىصالْ،ودراسة العلاقة بٓن الضغوط الىفسٓة والصحة الىفسٓة والجسدٓة تعدٓل

الضغوط الىفسٓة وسهتْ الشخصٓة الهىاعٓة  إدارةالتعرف عمِ العلاقة بٓن  إلِالتْ ٌدفت 
 فْ ضوء الذكاء الاىفعالْ.)الصلابة الىفسٓة والتوكٓدٓة( 

 من حيث العينة: -

( ، وعٓىة 9766تىوعت العٓىات بتىوع الدراسات بٓن عٓىة هن الراشدٓن كدراسة لازاروس )
( 4094الطلاب الهتفوقٓن دراسٓا والعادٓٓن كدراسة خالد بن هحهد بن عبد االله العبدلْ )هن 

راء ، وعٓىات هن الهوظفٓن الحكوهٓٓن )أساتذة جاهعٓٓن ، طبٓبات وههرضات هتزوجات ،هد
( ودراسة 4005( ودراسة بوبكر عائشة )4006التهرٓض ( هثل دراسة بن زروال فتٓحة )

( وعٓىة 4004( ، وعٓىة هن الهعاقٓن حركٓا كدراسة بغٓجة لٓاس )4092هرٓاهة حىصالْ )
 (.4092البسطاهْ ) أىٓسذوي الاحتٓاجات الخاصة كدراسة سلام راضْ  وأهٍات آباءهن 

 من حيث الأدوات : -

ببىاء أدوات فٍىاك هن قام  ،ٍاا، و فْ طبٓعتٌدر او هص اتعددت أدوات الدراسة فْ تعدادٌ
( ودراسة) بوبكر 3112( ودراسة )عبد االله الضرٓبْ،Lazarus 1988)كدراسة الدراسة 
 أدوات ماستخد نهٌىاك  نأ نفْ حٓ، ( 3112( ودراسة )بن زروال فتٓحة، 3112عائشة ،

و  (3103( ودراسة )خالد بن هحهد العبدلْ ،3102)هرٓاهة حىصالْ ، هستعهمة كدراسة
 .( Lazarus 1984الهقابلات الشخصٓة  كدراسة )آخرون استخدهوا 
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  :من حيث أوجه الشبه و الاختلاف مع الدراسة الحالية -
(  Lazarus et Folkman 1984و ىجد أن دراسة) الدراسات السابقة ،عرض  ملقد تـ      

تىاولت هتغٓري الدراسة الحالٓة غٓر أىٍا اختمفت هع الدراسة الحالٓة فْ إضافة هتغٓر التقٓٓم ، 
 (3102،سلام راضْ أىٓس البسطاهْ)العادٓٓن، فْ حٓن أن دراسة  هن الأفرادوتىاولت عٓىة 

وي تىاولت هتغٓري الدراسة الحالٓة واختمفت عىٍا فْ العٓىة التْ ضهت أباء وأهٍات الأطفال ذ
( فقد تىاولت هتغٓري الدراسة  3112)بن زروال فتٓحة دراسة  أها خاصة ،الاحتٓاجات ال

واختمفت عىٍا فْ دراسة العلاقة بٓن الهتغٓرٓن و أىهاط الشخصٓة والعٓىة ، فْ حٓن أن دراسة 
تىاولت هتغٓري الدراسة واختمفت هعٍا فْ هعرفة العلاقة بٓن هتغٓري  3103خالد العبدلْ 

تىاولت هتغٓر الضغوط  (3112بوبكر عائشة )والصلابة الىفسٓة فْ حٓن أن دراسة  الدراسة
الىفسٓة واختمفت هع الدراسة الحالٓة فْ الهتغٓر الثاىْ وفْ أفراد العٓىة بٓىها دراسة هرٓاهة 

 هتغٓري الدراسة واختمفت عىٍا بعض الهتغٓرات الأخرى والعٓىة .  3102حىصالْ 
   

الأٌداف و كذا فْ  الهتغٓراتالدراسات السابقة فْ  نهع العدٓد ه ًتتشابٓة و دراستىا الحال    
  ، فْ حٓن أىٍا اختمفت كذلك هع دراسات أخرى فْ الهتغٓرات و العٓىة و الأٌداف و البٓئة. 

 :بـ الباحثفْ حدود عمم  الدراسات السابقة نالدراسة عٌذي تهٓزت لقد و 
تىاولت هوضوع استراتٓجٓات هواجٍة الضغوط الىفسٓة لدى هن الدراسات الأولِ التْ  أىٍا -  

 الهربٓن بالهراكز الىفسٓة البٓداغوجٓة للأطفال الهعوقٓن ذٌىٓا .

واختمفت دراستىا الحالٓة عن باقْ الدراسات السابقة فْ عٓىة البحث حٓث لم ىجد عمِ حد   
لدى الهربٓن العاهمٓن عمهىا دراسات سابقة تىاولت استراتٓجٓات هواجٍة الضغوط الىفسٓة 

 .بالهراكز الهتخصصة، وبالأخص الهراكز الىفسٓة البٓداغوجٓة للأطفال الهعوقٓن ذٌىٓا  
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 تمهيد 

لقد أصبح هفٍوم الضغوط الىفسٓة هتداولا كثٓرا فْ السىوات الأخٓرة وخاصة فْ هجال      
عمم الىفس وفْ هجال الطب ، وأصبحت الدراسات حول الضغط الىفسْ هٍتهة بكٓفٓة 
هواجٍة ٌذي الضغوط والأسالٓب الهستخدهة فْ التخمص هىٍا أو التكٓف هعٍا بغرض الحد 

ا  بقِ الهٍم السمبٓة التْ تىعكس عمِ صحة الفرد الىفسٓة والجسدٓة ، هن تأثٓراتٍا أو آثارٌ وٓ
ٌو ٌذي الاستراتٓجٓات الهستخدهة فْ الهواجٍة والطرٓقة التْ ٓستجٓب بٍا الفرد للأحداث أو 

ٌذا ها أدى بالباحثٓن والهٍتهٓن بٍذي الدراسات إلِ تكثٓف الجٍود  الهواقف الضاغطة ، 
الضغط  أن إلِاستخداها لان أغمبٍم توصموا  والأكثرفعالٓة  ثرالأك لهعرفة الاستراتٓجٓات 

وحدي الحاسم فْ ظٍور بعض الاضطرابات أو الاىعكاسات السمبٓة عمِ صحة الفرد  لٓس
ذا ها كٓفالىفسٓة والجسدٓة بل الهٍم ٌو   ٓراي ٓواجً ٌذا الفرد ٌذي الضغوط ، وٌ

Koutsoimou   ( 6663وزهلاؤي) ،  لٓست ٌْ العاهل الحاسم فْ ن خبرة الضغوط أب
ىها الأٌم ٌو كٓف ٓواجً الفرد تمك الضغوط  . الإصابة بالحوادث ، وا 

إذا فاستراتٓجٓات الهواجٍة ٌْ العاهل الحاسم فْ هحافظة الفرد عمِ صحتً الىفسٓة  
ذا ٓعىْ أن الطرٓقة التْ ٓتعاهل بٍا الفرد هع الأحداث أو الهواقف الضاغطة  والجسدٓة ،وٌ
ْ كها ٓرى     ، تحدد الإصابةٌْ التْ  أىٍا أي جٍد ٓبذلً الإىسان لمسٓطرة عمِ  تشارلزوٌ
رى لازاروس و فولكهان أن طرٓقة الهواجٍة ٌْ التْ تؤثر عمِ الصحة الىفسٓة الضغط  ، وٓ

والجسدٓة ولٓس الضغط بحد ذاتً ، ولٍذا فقد أعطْ لٍذا الهفٍوم اٌتهام كبٓر هن قبل 
خصصىا لً  فصلا كاهلا تطرقىا فًٓ إلِ هفٍوم استراتٓجٓات  العمهاء والباحثٓن ، وقد

العواهل الهؤثرة فْ  إلِالهواجٍة و أٌم تصىٓفاتٍا و ههٓزاتٍا  وكذا وظائفٍا ، كها تطرقىا 
إضافة إلِ الىهاذج الهفسرة لٍا وركزىا عمِ الاستراتٓجٓات الهركزة تحدٓد ٌذي الاستراتٓجٓات 
       الاىفعال والتفاعل بٓىٍها .عمِ الهشكل والهركزة عمِ 
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 مفهوم استراتيجيات المواجهة : -1

أصل كمهة هعىِ و هفٍوم استراتٓجٓات الهواجٍة، لابد أن ىعرف أولا  إلِالتطرق  قبل 
 .استراتٓجٓة

 : استراتيجيةأصل كممة  

والتْ  ، Strategos الكمهة الٓوىاىٓة استراتٓجوس  إلِ إستراتٓجٓةكمهة  أصلٓرجع      
دارةتعىْ فىون الحرب  عرف قاهوس وٓبستر  ،الهعارك وا   Websters Dictionary Newوٓ

world   "عمم تخطٓط وتوجًٓ العهمٓات العسكرٓة " أىٍاعمِ  الإستراتٓجٓة.                                   
                                                                                         

 (64،ص6666)عبد الحهٓد عبد الفتاح الهغربْ،

استراتٓجٓات الهواجٍة ٌْ هجهوعة الجٍود والعهمٓات الىفسٓة التْ توظف فْ تسٓٓر  -
ا السمبٓة .  الضغوط والتقمٓل هن آثارٌ

تتفق جهٓعٍا فْ اىجاز ىفس  أىٍاهن الىاحٓة المغوٓة فقد اختمفت تسهٓتٍا بالرغم هن  أها -
الفرىسٓة بعدة  إلِ – to cope with-  Coping –الهٍام فترجهت هن المغة الاىجمٓزٓة " 

 7  أٌهٍاهصطمحات 

Processus d ajustement  -  

     - Processus de faire face 

  - Processus de Maitrise 

Strategies de Coping -  
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                                 . 6666الفرىسٓة هىذ سىة  الأدبٓاتاعتهدت فْ والتْ  
(On line , Origine du concept de coping ,2004)   

 هثل7فْ المغة العربٓة هصطمحات  الهقابل استخدهتوفْ 

 استراتٓجٓات أو عهمٓات التعاهل . -

 استراتٓجٓات التوافق أو الهواجٍة . -

 استراتٓجٓات التأقمم . -

 هٓكاىٓزهات الدفاع . -

وهىٍم هن تىاولٍا عمِ أىٍا استراتٓجٓات هقاوهة الضغوط الىفسٓة ، وأحٓاىا أخرى عمِ      
دارة الضغوطأىٍا أسالٓب تعاهل، وأحٓاىا أخرى عمِ أىٍا عهمٓات تحهل الضغوط   ...، وا 

 وكمٍا تسهٓات لهعىِ واحد .

التعارٓف الىظرٓة الهتعمقة بٍذا الهفٍوم  وىظرا لتعدد الاتجاٌات الىظرٓة لمباحثٓن تعددت   
 وفْ ها ٓمْ أٌهٍا 7

 ( بأىٍا Lazarus et Folkman ,19847)فولكمان ولازاروس " ٓعرفٍا كل هن"  -

والتقمٓل أو تقبل الهتطمبات  لمسٓطرة" هجهوعة الجٍود الهعرفٓة والسموكٓة والهعرفٓة الهوجٍة 
 Lazarus et ) هوارد الفرد " . الداخمٓة أو الخارجٓة التْ تٍدد أو تتعدى

Folkman ,1984, P 129) 

 قاجٍة تتعمالهواتٓجٓات ر(  أو إست1989) (Billing et Moos) نه لُ كرٓكها  -
عمِ الحدث  عواقب نه فالتخفٓبٍدف  الشخصالسٓاقات ٓستعهمٍا   نكبة هرهبهجهوعة  
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 فطرٓةإها  تكوناتٓجٓات رالإست ٌذيلْ، َ الإجتهاعْ َ الإىفعاالجسدي  التوظٓفالىشاط َ 
مةلهدة  ولٓسلهدة قصٓرة فعالة  تكونفعالة أَ لا  تكونأو ٓهكن أَ هكتسبة َ   . طوٓ
راء                                                     (602ص،  6664،أزرَق)فاطهة الزٌ

ّ رىشاط فك نعبارة عالهواجٍة  أسالٓب( بأو "  Dantcher 1989كها ٓعرفٍا ) -   
 لً."الهؤثرات الهٍددة هع  التوافقد بغٓة رالف قدرات ٓوجًٌادف  وسموكْهعرفْ  

عرف)  -   تقضْ عمِ الضٓق  أواستجابة هعرفٓة تخفض  بأىٍاالهواجٍة  ( فميشماتوٓ
 (24،ص2002. )بوعافٓة، الضغوطات أوالىفسْ 

طمق  "َ  الضغوطتحهل "عهمٓات الهواجٍة   أسالٓب( عمِ 6661) لطفي عبد الباسطوٓ
د رٓسعِ الفالهعرفٓة التْ َ  السموكٓةاتٓجٓات رأَ الإست الىشاطات نههجهوعة  أىٍاُ رٓ
عخلالٍا   نه الهترتب   الاىفعالْ التوترتخفٓف أَ الهشكمة  لَ ح الضاغطالهوقف  لتطوٓ

 (65ص،2003الهعطْ، هصطفِ عبد ن)حس. عمٍٓا

سموك الهواجٍة بأىً الفعل الذي ٓهكن الفرد هن أن ٓتوافق  6655 كمال دسوقيكها ٓعرف  
و السموك الفاعل أو الإجرائْ ، فٍو فعل فًٓ ٓتفاعل الفرد هع البٓئة  هع الظروف البٓئٓة ،وٌ

 (64،ص2003لغرض تحصٓل شْء ها.)عبد الهعطْ،

عرف  ىفعالٓة والىفس استراتٓجٓات الهواجٍة بأىٍا " كافة جٍود الفرد الهعرفٓة والا هريديوٓ
حركٓة والبٓئشخصٓة ، التْ ٓسعِ الفرد هن خلالٍا إلِ التصدي لمهواقف الضاغطة 
ة( ، أو التقمٓل هىٍا بٍدف  ا السمبٓة )هادٓة وهعىوٓ لمتخمص هىٍا ، أو لتجىب آثارٌ

 الهحافظة قدر الإهكان عمِ توازىً الاىفعالْ ، وتكٓفً الىفسْ والاجتهاعْ ".

 (2001)آهال جودة،                                                          
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سْ ـً الىفـادة  اتزاىـرد لإ عـ"  بأىٍَّا  الهحاَلة التْ ٓبذلٍا الف6662 الأمارةعرفٍا وقد   
 (00،ص6662الاهارة،َالتكٓف للأحداث التْ أدرك تٍدٓداتٍا أىٓة َالهستقبمٓة")

هحتَُ السمَك َتستخدن  تهثلسبة ـة هكتـهتعمهأها رٓاو فٓرُ أىٍَّا"استراتٓجٓات تَافقٓة  
     (RYAN ,1989,P110  طة. )ـضاغـا الـلمسٓطرة عمِ أزهات الحٓاة َظرَفٍ

          .لمسٓطرة عمِ الضغط الإىسانأي جٍد ٓبذلً " 7أىٍافٓعرفٍا عمِ  تشارلزأها 
(Charles,1996,P946)                                                                               

 أوها سبق فان الباحث ٓعرف استراتٓجٓات هواجٍة الضغوط بالاستجابة  إلِواستىادا  -    
لمتخمص  ،الضاغطة والأحداثٓتبعٍا الفرد فْ هواجٍة الهواقف  أوالطرٓقة التْ ٓستخدهٍا 

االحد هن  أوهىٍا   التكٓف هعٍا . أو آثارٌ

 تصنيف استراتيجيات المواجهة : -2

  ( :1984) (Folkman et Lazarus)  لكمانولازاروس وف فتصني 2-1

 فْ قسهٓن ٌها7  الضغوط هواجٍةاتٓجٓات رإست فالتصىٓ ٌذا رحص لقد

 المواجهة التي تركز عمى المشكمة : اتيجيات رإست -أ 

،ولٍذا البٓئة وبٓن العلاقة الفعمٓة بٓىً  لتعدٓلد رالفالجٍود التْ ٓبذلٍا  نعة َ ٌْ عبار  
الشخصْ أَ  سموكًتجدي ٓحاول تغٓٓر أىهاط  الشخص الذي ٓستخدم ٌذي الأسالٓب فإو 
 هعموهات نع البحثخلال  نالشخصْ ه سموكً ٓحاول تغٓٓر فٍو، ذاتً الهوقف  ٓعدل
اتٓجٓات رأو إست حٓثإلِ تغٓٓر الهوقف ، للكْ ٓىتقالهوقف أو الهشكمة   نع رأكث

الهوقف أو  حول رأكث هعموهات نع البحثالهواجٍة التْ تركز عمِ الهشكل تٍدف إلِ 
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 الضغط لخفض  َ القٓان بأفعال الهشكمة  َ إدارة  نٓرأخ نالىصٓحة ه طمبأَ الهشكمة 
 تغٓٓر الهوقف هباشرة .  طرٓق نع

 عمى الإنفعال :ت المواجهة التي تركز اتيجيارستإ-ب 

الهشقة والضٓق  خفضالإىفعالات َ  لتىظٓمد رالفتشٓر إلِ الجٍود التْ ٓبذلٍا َ ٌْ       
الذي ٓسببً الحدث أو الهوقف الضاغط لمفرد عوضا عن تغٓٓر العلاقة بٓن  الاىفعالْ

 وتجىب التفكٓر فْ الضواغط والإىكار.  الابتعادالشخص والبٓئة ، وتتضهن ٌذي الأسالٓب 

 الضاغطالتْ تىشأ عن الحدث الإىفعالات السمبٓة  تىظٓمإلِ اتٓجٓات رالإست ٌذي تٍدفَ
 (26-66ص،2003،نحس طً عبد العظٓمد .)رالف ٓواجً الذي

 الهواجٍة7  اتٓجٓات رإست نه أىواعثلاثة  احدد لقد  س و بيمينغ :وم فتصني 2-2

السموكٓة الهجٍودات  َهختمف الهحاولات  لَ تشته:  الفعالة السموكيةاتيجيات رالإست -أ
 الهشكل. ة هع رهباش للمتعاه الظاٌرة

بأىً لهجٍودات الهعرفٓة لتقدٓر الحدث افْ  لتتهث الفعالة :المعرفية اتيجيات رالإست -ب
 . ضاغط

َ تفادّ  لتجىبالهحاولات الهبذولة  َ الهجٍودات  تضمَ  اتيجيات التجنبية :رالإست -ج
  ة .رهباشالهشكل بصفة غٓر   هواجٍةالهشكل أو هحاولة  هواجٍة

 (646ص،2003)آٓت حهودة،                                                          
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 7ٌَْ  أىواع لعدةصىفٍا  ( :Cohen)( )1994  نهوك فتصني 2-3 

د رالف بٍا ٓقوموتشٓر إلِ أىهاط التفكٓر العقلاىٓة والهىطقٓة التْ    التفكير العقلاني : -أ
 هصادري َ أسبابً.  نعالهوقف الضاغط بحثا حٓال 

خلالٍا تخٓل الهواقف الضاغطة التْ  ند هرالفٓحاول اتٓجٓة رَ ٌْ إست :لالتخي -ب
عىد التْ ٓهكن القٓام بٍا فْ الهستقبل  السموكٓاتالأفكار َ تخٓل  نفضلا ع، َاجٍتً 
 . الضاغطةالهواقف  ٌذي لهث هواجٍة

خلالٍا الفرد إلِ إىكار  نٓسعِ ه شعورٓة لا ، اتٓجٓة دفاعٓة رَ ٌْ إست :الإنكار -ج
 وكأىٍا لم تحدث .   الضاغطةوتجاٌل الهواقف 

الأفكار َ  ىباطاستد رالففٓة ٓحاول هن خلالٍا راتٓجٓة هعرَ ٌْ إست  المشكلات : لح -د
 الحمول الجدٓدة الهبتكرة لهواجٍة الضغوط . 

الضاغطة بروح الهرح الخبرات هع  لالتعاه ناتٓجٓة تتضهرَ ٌْ إست :والدعابةالمرح  -ه
 .والدعابة

أَقات فْ  الدٓنإلِ اد رالأف رجوعإلِ اتٓجٓة رالإست ٌذيتشٓر : الرجوع إلى الدين -و
كهصدر عمٍٓا الهداوهة َ العبادات َ الصموات نخلال الإكثار ه نه ذلكَ ، الضغوط

)طً عبد  وذلك فْ هواجٍتً لمهواقف الضاغطة.ىفعالْ ، َ الأخلاقْ َ الإ لمدعم الروحْ
 (600ص،2003، نحسالعظٓم 

 (Fergusion et Coxen) (1996) ن  وجيسفيرو  كوكس فتصني 2-4  

ها 7  هواجٍة الضغوطاتٓجٓات رَ إست حٓث ٓصىفان أسالٓب     إلِ ىوعٓن وٌ
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 د :رالف لتنشأ داخ أساليب مواجهة -أ 

 فَتص ، ٓستخدهٍاالتْ الأساسٓة الهواجٍة اتٓجٓات رف عمِ إسترالتع تستٍدف     
اتٓجٓات رإست، وتصف دٓة رَق الفرالفأي  الضاغطةالهواقف  نهعٓىة ه أىواعفْ د رالف

الأفكار َ الإستجابات تحدٓد  طرٓق نع ذلكَ الهواجٍة د عهمٓة رالف لداخالهواجٍة 
 تستىدَ الهختمفة والهواقف غٓر الضاغطة ،  الضاغطةعبر الهواقف د رالف السموكٓة لدى

هن الخبرات فْ هواجٍة الهواقف  ذخٓرة حصٓمة أَ لدًٓد رهفادٌا أو الف فكرةعمِ 
 الهوقف . هطالبعمِ حاجاتً َ  اعتهاداالضاغطة ،وأىً ٓختار هىٍا  

 اد :رالأفبين تنشأ  ةمواجه أساليب-ب 

 نه ذلكَ الهواجٍة،عهمٓات فْ هسألة الإختلاف َ الإتساق  الأسالٓب فٍمٌذي تحاول     
الهواقف  نههختمفة  أىواععبر اد رالأف لىفسالهواجٍة درجات جهع  لخلال حاص
التْ ئٓسٓة رال الأسالٓبف عمِ رالتع ذلك ٌو وراء نٓكه الذي، والٍدف  الضاغطة
 نههختمفة  أىواععبر  لدٍٓمالهواجٍة الهألوفة  اتٓجٓات رإستتحدٓد   َ،اد رالأف ٓستخدهٍا
                                           (46ص، 2003)طً ، .الضاغطةالهواقف 

 : المواجهةاتيجيات راستمميزات  -3 

 فْ الىقاط التالٓة7  ههٓزات وتتهثلالهواجٍة بعدة  زتتهٓ

اتجاي الأساسٓة الهواجٍة اتٓجٓات رإست أغمباد رالأف لَ ٓستعه،  هعقدةعهمٓة الهواجٍة  - 
 . الضاغطة الوضعٓات
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أو  التقٓٓمبٓن إذ لتغٓٓر الهوقف ، القٓان بً ٓهكن ها  لك ترتبط بتقدٓر وتقٓٓمالهواجٍة  - 
أها إذا الهشكل، عمِ الهواجٍة  زكرفت الهوقفعمِ  لمسٓطرةالقٓان بً ٌىا ٓهكن  شْءٌىاك 
 عمِ الإىفعال. الهواجٍة  ترتكزالقٓان بً فٍىا ٓهكن  شْءٌىاك  لٓسأىً  ٓٓمالتق رأسف

جال رأو لم ٓظٍر، كالصحة أَ العائمة  ىوع ثابت نه الضاغطالهوقف  عىدها ٓكون - 
 كثٓرا.  والىساء أسالٓب هواجٍة تتشابً 

حمة ره الضاغط إلِهن الهرحمة الأولِ هن الهوقف  الهواجٍة تتغٓراتٓجة رو استإ - 
 ُ لاحقة. رأخ

اتٓجٓات رستا بعض ترتبط  حٓثلمىتائج الإىفعالٓة  قوي كوسٓط تعتبر سموكات الهواجٍة  - 
 ُ بىتائج سمبٓة. رأخ ترتبطالهواجٍة بىتائج إٓجابٓة فْ حٓن 

الشخصٓة وىهط  الضاغطالهوقف  نه بىوع ٓرتبطالهواجٍة  أسالٓب نه ىوعأّ  فائدةإو  - 
  الذاتْ. والوجود، الاجتهاعٓة وظٓفةالالجسدٓة، الصحة  ، لمضغطالهعرضة 

                                                      (23، العدد 2000)هجمة عمم الىفس،                                                     

 آخر. التْ هن خلالٍا ٓقٓم الفرد الحدث الضاغط هن فرد إلِ الطرٓقة رتتأث  -

 المواجهة: اتيجيات رإست وظائف -4  

الخاص بهفٍوم الهواجٍة  التصور نه اىطلاقاات الهواجٍة ، اتٓجٓرإست تتعدد وظائف    
ذي بعض وظائف استراتٓجٓات الهواجٍة حسب بعض العمهاء 7   بحد ذاتً ، وٌ
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 ( : 1974) (Mechanic) حسب 4-1

ثلاث الهواجٍة اتٓجٓات ربأو لإست، الإجتهاعٓة َ البٓئٓة الىظرة صاحب ميكانيك ٓشٓر    
 7  وظائف ٌْ

 الإجتهاعٓة َ البٓئٓة. الهتطمبات هع  لالتعاه -

 الهتطمبات .  ٌذيلهواجٍة  الدافعٓةتشجٓع  -

هٍارات ىحو الهتطمبات الجٍود وال توجًٓبٍدف الىفسْ  التوازن نهبحالة الإحتفاظ  -
 (32ص، 2005، هرشدي)الخارجٓة .

 ( : 1974) (White) حسب  4-2

 7  الوظائف نه أىواععمِ ثلاث استراتٓجٓات الهواجٍة تحدث  أنٓرى 

 َ البٓئة. الهحٓط   حولكافٓة َ هلائهة  هعموهاتتأهٓن ضهاو  - 

 رصٓدإستعهال فْ ف رٓة التصرَ حالحركة ٓة رعمِ إستقلالٓة أَ حالحفاظ  - 
 ىة . ره بطرٓقةالهعموهات 

 الهعموهات.   الأداء و اىتقاءلعهمٓتْ َط الأساسٓة رعمِ الشالحفاظ  - 

 ( :1984) (Lazarus et Folkman) وفولكمانلازاروس  حسب  4-3

الهوارد الفردٓة ىحو  توجًٓ  7هماوظٓفتٓن  سموك هوجً لتحقٓقحسبٍها تهثل الهواجٍة َ  
                                                                          (2003)آٓت حهودة، الاىفعال.و وتقمٓص التوتر وخفض الضٓقحل الهشكل الهولد لمضغط 
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( أن كلا الىوعٓن  الهتهركزة 6650دراستٍها )فْ  ولازاروس فولكمان نه لك وقد أظٍر
َأو  الضاغطة،الهواجٍات  ٓستخدهان فْ هعظمحول الهشكل والهتهركزة حول الاىفعال 

)لٓمِ  التْ تقدر بٍا الهواجٍة .لمكٓفٓة تختمف تبعا هىٍها  لالىسبٓة لكالهساٌهة 
                                                                   (2006الهزروع،

 ( :1985) (Suls et Fletcher)  حسب  4-4  

 الفٓزٓولوجٓةعمِ الإستجابة بالتأثٓر  الضغط استجابة تقمٓصإلِ  تٍدفالهواجٍة ٓرون أن 
ضبط الوضعٓة إلِ َ  ،رآخ شْءالهعرفٓة كالتفكٓر فْ َ الإىفعالٓة َ عمِ الإستجابات 

 (.32ص،2005،هرشديالهعموهات . ) نع كالبحثلحل الهشكل  الضاغطة بوضع إجراء

 ( :1989) شرذحسب جيروزيميان وشفار   4-5

الإىفعال الهواجٍة الهتهركزة حول الهشكل والهواجٍة الهتهركزة حول هىٍها  لكتبر ٓع      
ها  بدرجة رتتأثبالهوقف ، خاصة  هواجٍةخبرات أَ بالهوقف  خاصة هواجٍة هٓولٌْ 

هحاولات ىحو  التقٓٓم حولالهواجٍة الهركزة   لَ تشهالهحٓط ، ظروفبسهات الشخصٓة َ 
َ إعادة  التقٓٓمفإو عهمٓة ثم  نَ ه،ف عمًٓ رَالتعقف هعٓن ىهط الأٌهٓة فْ هو  فٍم

فٍم َ أٌهٓة الهوقف  تسٍم فْ تعدٓلكوىٍا  ىاحٓة  نهالهواجٍة  نشكلا هتهثل  التقٓٓم
 (. 236ص،2004،رضوانهىً .)الهىطمق  التٍدٓد

غٓر عمِ الاىفعال  زكٓرَالتالهشكمة عمِ  زكٓرالتالأسموبٓن 7 أو   ماكريوٓؤكد  -    
 عىد هواجٍة كثٓر هن هواقفهىٍها  خمٓطإلِ َأو الىاس عادة ها تمجأ هتعارضٓن ، 

، رعمِ أخأحدٌها  استخدامغمبة الهتغٓرات التْ تشٓر إلِ  بعضٌىاك  نَلكالهشقة، 
فٍٓا  ٓعتقداستخداها فْ الهواقف التْ   رأكث ٓكونالهواجٍة الهتهركز عمِ الهشكمة   فأسموب

دبٓىها بخصوص الهشكمة ،  حدوثًشٓئا هفٓدا ٓهكن س أو الىا د رالف استخداماحتهال  ٓزٓ
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ٌو الهشقة  هوقفالاعتقاد بأو عىدها ٓكون ، الاىفعال  حول زكربالتهالهواجٍة  لأسموب
 (6،ص6666شكري،د أو ٓتحهمً.)رعمِ الفٓجب َأىً ٓهكن تغٓٓري َلا، رء هستهشْء

 7  ٓوجد وظٓفتان لوسائل الهواجٍة ٌهاأىً  ُ رَت : "نامكيو" ب حسب 4-6      

ٌذا وفْ  الضاغطة.الاىفعالات  وضبطالهزعجة، د َبٓئتً رالفبٓن العلاقة  تعدٓل     
ٓستطٓعون حل الهواجٍة عهمٓة فْ  الذٓن ٓىجحوناد رأو الأف  بوتزنُ رٓ الصدد

،  تٍدٓداأَ لٍم ألها  تسببالتْ  بٓئتٍم تغٓٓرخلال  ٓتعرضون لٍا هن التْ  الصعوبات
ىظهون  نٓرَعلاقتٍا هع أخ  الذات نعإٓجابٓة  بصورةخلال الاحتفاظ  نه تٍماىفعالا وٓ

 (Bootzin,1991: 619) ضا.ربال تتسم

الباحثٓن  نه حسب العدٓدالهواجٍة اتٓجٓات رإست ٌذا العرض لوظائفخلال  نه     
الوضعٓة  إزاءدَر تكٓفْ َقائْ الهواجٍة اتٓجٓات رأىً لإست أغمبٓتٍم ٓتفقونأو  ىستخمص
 بهختمف ههٓزاتٍا. الظاغطة

 :  استراتيجيات مواجهة الضغوطفي تحديد   المؤثرة لاموالع -5

اد رأو  الأف  (Kassler et Wethingtn( )6666) سمرن وكاوويثنجت نه لك ُرٓ     
َ أو  ،للأحداث الضاغطة   الإستجابةالهواجٍة وفْ اتٓجٓات رإست  استخدامٓختمفون فْ  

بخصائص  عواهل تتعمق نَ ٌْ تتضهالهواجٍة ، اتٓجٓات رإست فْ عواهل عدة تؤثرٌىاك 
َ ،َالصلابة الىفسٓة  الذاتَ فعالٓة ، التحكم زكرَ ه، الشخصٓةىهط  لد هثرشخصٓة الف

  فْ تحدٓد حد بعٓدإلِ  وتٍم ،ذاتً بالهوقف  قتتعم ىوعٓةَ  هوقفٓةُ رأخ عواهلٌىاك 
وىوعً  وحداثتً طبٓعة الحدثالهوقفٓة فْ   ٌذي العواهل لَ تتهث ،الهواجٍة اتٓجٓات رإست

                                                      (622.)طً،هرجع سابق،صهن حٓث ٌو هزهن أو حاد
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الإقتصادّ َ ، الهستوى رالعه،ع والى لهثالهتغٓرات الدٓهغرافٓة  فإو  ذلكإلِ َ إضافة 
 الهواجٍة.اتٓجٓة رإست ىوعفْ تحدٓد ُ رٌْ الأخ تؤثرالإجتهاعْ 

دَر فعال التْ لٍا  الدٓهغرافٓةالهتغٓرات الهوقفٓة الشخصٓة َالهتغٓرات َ فٓها ٓمْ سىتىاَل 
 7 الضاغطة الهواقفٓستخدهٍا الفرد إزاء الهواجٍة التْ اتٓجٓة رإست اختٓارَ فْ تحدٓد 

 المتغيرات الشخصية :   5-1 

 :  مركز التحكم -أ 

حٓاتً أَ إدراكً فْ  الأحداثلهواجٍة د ركٓفٓة إدراك الفٓشٓر ٌذا الهفٍوم إلِ       
 ٓربطونداخمْ تحكم  زكره الذٓن لدٍٓماد رفالأف، بٓئتًفْ  السٓطرةَ  لعواهل الضبط

التحكم فْ عمِ  القدرة لدٍٓمأو  ٓعتقدونَ ، الشخصٓة جٍودٌمإلِ  تٍمَإخفاقا  إىجازاتٍم
َ  تٍم بالحظَ إخفاقاإىجازاتٍم  ٓربطونخارجْ  تحكم  زكراد ذَّ هربٓىها الأف،  الأحداث
هستوى هىخفض هن الرضا الاكتئاب َ  نتفع هره لدٍٓم هستوىَ ، نٓرأخ قوةَ  الصدفة

  (621،ص2003عن الحٓاة. )طً عبد العظٓم حسن،

 :   تقدير الذات -ب 

 التوافق هع هطالبَ الإىجاز  هستوىد َ عمِ رعمِ الصحة الىفسٓة لمف الذاتٓؤثر تقدٓر 
د رالف الذات عىد تقدٓرَ كمها إرتفع ، الىفسْ التوافقَ  نٓرالبٓئة َ العلاقة هع أخ

ٓعاىون الهىخفض  تقدٓر الذاتبٓىها ذَّ ،  بالضغط الشعورَ  القمقالإكتئاب َ إىخفض 
 . الضغط نعال ه ستوىهَ الإكتئاب َ  هن اضطرابات القمق

 ( 632ص،طً عبد العظٓم حسن)                                                        
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 الشخصية : نمط  -ج 

 لىهط تٍماستجابآختمفون فْ  لب، الضاغطة بطرٓقة واحدة للأحداثاد رالأف ٓستجٓبلا 
شعورا حساسٓة َ  رأكث ٌم،البٓئة  نالقادن ه لمتحديالحساسٓة فالأشخاص ذَّ ، الشخصٓة 

ستعهمون أسالٓب هواجٍةبهسببات  رالتأث بالضغط وسرٓعوا بٓىها ، فعالٓة  لأق الضغوط وٓ
 صبراَ استر خاءا رالأشخاص الأكث

عمِ الهواجٍة الهركزة ت اتٓجٓاراستالحٓاة وغٓر العدواىٓٓن ٓستعهمون َ  لالعه نرضا عَ 
                                                                   (624)طً عبد العظٓم حسن،صلهشكل .ا

 النفسية:  الصلابة -د 

 تساعدي عمِ هواجٍةالسهات  نهٓشٓر ٌذا الهفٍوم إلِ أن الفرد ٓهتمك هجهوعة    
الأزهات َ  توقععمِ  تكون لدًٓ القدرةبالصلابة الىفسٓة  زٓتهٓ الذيد رَ أو الف،  الضغوط
فْ َ  لمهوقفالهعرفْ  التقٓٓمعهمٓة فْ الصلابة الىفسٓة دَرا ٌاها  تمعبَ ،  هواجٍتٍا
 (.600ص،طً عبد العظٓم.) إزاء الأحداث الضاغطةد رالف بٍا ٓقومالهواجٍة التْ عهمٓة 

 :  الذاتفعالية  -ه 

بفعالٓة  السٓطرةَ  لعمِ التعاه لدًٓ القدرةد بأو رالف اعتقادٓشٓر ٌذا الهفٍوم إلِ  
 لمضغوطالىاجحة ٓشٓر إلِ أن الهواجٍة  ٌذاَ لٍا ض رٓتعالتْ  الأحداثَ  الهواقفعمِ 
 التحكمعمِ  لدًٓ القدرةد بأو رأٓضا اعتقاد الف تتطمب لب ، فحسب ىوعٓةهٍارات  تتطمبلا 
  (52هصطفِ عبد الهعطْ،هرجع سابق،ص ن.)حس الضاغطةالحٓاة  أحداثفْ 
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 الموقفية :  العوامل 5-2

   ذات7ًبالهوقف أو الحدث الضاغط فْ حد  قتتعم

 وخصائصه:  طبيعة الموقف -أ 

إىفعالات  الضاغطة التْ تتسم بدرجة هن الشدة تؤدي إلِ ظٍورالهواقف َ الأحداث
الهشكمة ،  لد عمِ حرالف قدرةالإىفعالات تتعارض هع  ٌذيَ ، قَ القمالخوف  لسمبٓة هث
أسالٓب هواجٍة تختمف عن  لدًٓ فرد تستثٓرالتْ تهثل تحدي لم الضاغطةالهواقف كها أو 

 ( 600ص،2000،ٌلال)حسٓن الأحداث التْ تتسم بالتٍدٓد.

 الإجتماعية:  المساندة  -ب

 هدى عهقَ  نٓرأخ كفاءةفْ د رالف اعتقاد هدىالإجتهاعٓة عمِ الهساىدة  تتوقف
الهساىدة   نهالهرتفع الهستوى كها أو ، حٓاتًالهٍهٓن فْ بً َالهحٓطٓن د َ رالفبٓن العلاقة 
 هستوىَ كمها كاو ، فعالة  هواجٍةاتٓجٓات رباست الأصدقاء ٓرتبطَ أة رالأس نه سواء

 فعالة. الهواجٍة غٓر اتٓجٓات راست كاىتالاجتهاعٓة هىخفضا كمها الهساىدة 

                                                     (602صسابق،جع ره)طً                                                        

 المتغيرات الديمغرافية :  5-3 

 بين الجنسين:   الفروقو الزمني  رالعم-أ 

الباحثٓن  هعظمٓشٓر َ،  للأحداث الضاغطةالهواجٍة  أسالٓبالزهىْ فْ  رالعه ٓؤثر
الأحداث  الضاغطة  هع  لالتعاهفْ د رالف ٓستخدهٍاالهواجٍة التْ  اتٓجٓات رأو إستإلِ 
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اتٓجٓات رالاست ٌذيَ أو ،د رلمفالهعرفْ الىهو  هستوىَ هع زٓادة  رالعه تقدمهع تتغٓر 
 هىٓة. زبإختلاف الأعهار الالهستخدهة تختمف 

الهواجٍة التْ اتٓجٓات رإست استخدامٓهٓمون إلِ بٓىت الدراسات أن الذكور كها 
هواجٍة الأحداث والهواقف فْ  الاقداهٓةالهواجٍة ت اتٓجٓارَإستالهٍهة ، عمِ  تىصب

 تىصبالهواجٍة التْ اتٓجٓات راست استخدامإلِ الإىاث  فْ الهقابل تهٓلَ ، الضاغطة 
 (62ص،6661القرطبْ،سمٓهاو الرحهان  عبدعمِ الإىفعال .)

 :  الاقتصادي المستوى -ب 

تختمف اد رفالأفالثقافْ ، الإقتصادّ َالهستوى بإختلاف الهواجٍة  سموكٓختمف      
هختمفة اتٓجٓات رإست ٓستخدهونٓجعمٍم ها  ٌذاَ ،  تٍمبإختلاف ثقافا استجاباتٍم لمضغط

 . الأحداث الضاغطةهع  لالتعاهفْ 

 ،تفعراقتصادّ َ إجتهاعْ ه هستوىذات  رأس نه الذٓن ٓىحدروناد ركها أو الأف
اد ربٓىها الأف، الفعالة الهعرفٓة َ السموكٓةالهواجٍة اتٓجٓات رإست استخدامٓهٓمون إلِ 
اتٓجٓات رإست هىخفض ٓستعهموناقتصادّ َإجتهاعْ  هستوىذات  رأس نهالهىحدرٓن 

 ( 616ص،طً،هرجع سابق.) التجىبعمِ  زكرتالهواجٍة التْ 

الهواجٍة ، ٓهكن القول اتٓجٓات رإستالهؤثرة فْ   ٌذي العواهلض رخلال ع نَ ه
 والهتغٓراتف لدى الأفراد باختلاف هتغٓرات الشخصٓة أن استراتٓجٓات الهواجٍة تختم

الهعرفْ لدى كل فرد وكذا  البىاءوباختلاف طبٓعة الهوقف الضاغط واختلاف ، الدٓهغرافٓة 
، وقد تكون رد ٔخرف نهالهواجٍة تختمف اتٓجٓات رفإستتفسٓري لمهواقف الضاغطة، كٓفٓة  

 رى أو زهن آخر. فعالة فْ هوقف هعٓن ولا تكون فعالة فْ هواقف أخ
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 المواجهة : لاستراتيجيات المفسرةالنماذج  -6

ا َ الهواجٍة اتٓجٓات رإست الىظرٓات التْ تطرقت إلِ هفٍوم نه العدٓدٌىاك  تفسٓرٌ
ا وىبدأ بالىهوذج َ  توجٍاتٍابإختلاف   التحمٓمْ .ظٍورٌ

 التحميمي : النموذج 6-1 

َ الهواجٍة  أشكال تحدٓد َ  فٍمىشأتً عمِ  هىذالىفسْ  لالتحمٓ لعهدفاعات الأنا:  
" لأدخ قدَ ، الأَلٓة  الدفاع لَسائسهٓت َ ، رٓة هىٍا وخاص الأشكال اللاشع لبشك
د التقىٓات  لفً لاحقا بأىً تسهٓة عاهة لكرَ ع(، 6516)سىة الأولِ ة رلمه الدفاع" فروٓ
  . لمعصاب تؤديأو الهحتهل  نهالتْ اعات رالص هواجٍةفْ الأىا  ٓستخدهٍاالتْ 

 (632ص، 2002جهٓل رضوان، ر) ساه                                                

 نههجهوعة  ىٍاأّ أ، دفاعات الأىا فْ  تظٍرالهواجٍة اتٓجٓات رأو إست حٓث    
َ ٓحدث الحصر ها  لك خفضإلِ الىٍآة تٍدف فْ التْ  الواعٓةالهعرفٓة غٓر العهمٓات 

السٓاقات  لَ تتهث ،هاالقمق الىاجم عن حدث لخفض  هوجٍةفٓة رهعسٓرورات  عدةٌىاك 
 ها ٓمْ 7فْ  شدة القمق نه التخفٓضإلِ  ترهْالهعرفٓة التْ  

7  لهثٓهكن تحهمٍا لا التْ  العواهل رٓىك نَ لكالحقٓقة ،  ٓدركد رٌىا الفالإنكار :  -
 الهرض الخطٓر .  حالات

 َضعٓتً. نع ٓترتبفٓها التفكٓر أّ هىع ،  ٓىحصر سٓر التفكٓرلة : زالع -
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( Vaillant") فيانت" وحسبلً لها ٓحدث  هتىاسق هىطقْتفسٓر  نع ٓبحثد رلف العقمنة: -
درجة ، َىتٍار)هالسٓرورات  بىوعٓة هتعمقالهواجٍة اتٓجٓات رلأساسْ لإستفإن الهعٓار ا
 اقع( .وتكٓفٍا هع ال

َ الهٓكاىٓزهات الهستخدهة  ىوععمِ  ٓعتهدعمِ هعٓار أساسْ  تعتهدالىاجحة الهواجٍة  نلك
 د. رَ الىفسْ لمفالهصٓر الجسهْ َ  الواقعهع الهواجٍة   لدرجة تفاع

                                              (Dantzer et chweitzer,1994,p248)                                                              
بهعىِ   الاىفعالْ، التوازندفاعْ بإعادة  كىظامالهواجٍة اتٓجٓات رإست زتتهٓوفْ الحقٓقة 

 ٓدركًهع ها  لٓتوافقد رٓستعهمٍا الفالتْ ٌْ  الواعٓةغٓر َ ،  الواعٓةاتٓجٓات رأو الإست
 ( Paulhan et all,1995,p42).  ضاغط حدثعمِ أىً 

 لتعهالهٓكاىٓزهات التْ  عمِ  الدفاعٓةالهٓكاىٓزهات مح طهص هصطمح فرويدولقد أطمق 
 تكون وراء عدة  قدالىزوات الهؤلهة التْ الأفكار َ ، الإىفعالات  ند هرالفحهآة عمِ 

 بولهانشافْ . و هٓزت سٓاق علاجْ ٓهكن أن تهثل كها  ،جٍة نىفسٓة ه اضطرابات
 َ 7ٌْ ٓاتهستو أربعة   إلِالهصىفة َ  دفاعٓة هٓكاىٓزهات رعشثهاىٓة 

 . التفككَ الذٌاىْ   الإسقاط لهث دفاعات ذهانية: -أ 

م، الوساوس، الإسقاط لهث ناضجة :غير دفاعات  -ب  السمبْ  السموكالهرض ،  توٌ
 العدواىْ .َ

  َ العقمىة. لرد الفع، الكبت ،التبدٓلالعصابية :  الدفاعات -ج 

 (Paulhan et all ,1995,p43والهزاج .  ) التصعٓد لهثالناضجة :  الدفاعات -د 
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د َ رالف استجابات فٍمهساٌهة كبٓرة فْ التحمٓمْ لً  الىهوذجأو هها سبق ٓهكن القول    
 .    خفض الضغطالإٌتهان عمِ  زكٓربت الضاغط وذلكالحدث  هواجٍة

 النموذج الحيواني : -2 

زٓةالهواجٍة  اتٓجٓات رإستٓعتبر  ٌذا الىهوذج      ، أَ هكتسبة فطرٓة وسموكٓة غرٓ
 هواقفكالٍروب فْ  الداخمٓةَ الإىفعالات الخارجٓة  هواجٍة التٍدٓدات قصدد رٓستعهمٍا الف
 تعمهتتجربة الفئران التْ   ذلكَ هثالىا عمِ ،  الغضبحالات الٍجوم فْ َ الخوف ، 
تحتوي فة ثاىٓة لا رغإلِ بائٓة ركٍ لصدهةض رتتع عىدهافة رالغ نعة هربسالٍروب  

                    (Paulhan et bourgeois,1998,p41صدهة.)عمِ 

الهواجٍة ٓتهثل فْ اتٓجٓات رإستىجاح ( أو هعٓار  1989) (Dantzer) دنترزُ رَ ٓ
 Dntzerالذي ٓترتب عن ٌذي الوضعٓة)الفسٓولوجْ الىشاط الخفض أو التحكم فْ 

etSchweitjeret,1994,p10) 

ىْ  ربالفككبٓر  رذَ تأث الىهوذج ٌذآعتبر َ      البقاء لأج ناع هرالص هبدأبشأو الداروٓ
 حٓثالتْ أجرٓت عمِ الحٓواىات ،  البحوثىتائج  نهلهفٍوم الهواجٍة  تىاَلً  اىتقِ الذي
لمدفاع أَ التْ تأتًٓ هن العالم الخارجْ  لمدفاع ضد التٍدٓدات هات زد هٓكاىٓرالف لٓستعه
 ٌْ 7و الداخمٓةالإىفعالات ضد 

 ع. زَ الفالٍروب( الهستعهل فْ حالة الخوف  - التجىب) هٓكاىٓزم -
 .الغضبحالة الٍجوم( ٓستعهل فْ  –)الهواجٍة ن زهٓكاىٓ -

 ( 7 6651 لازاروسَ  فولكمان)  نه لُ كرٓ ٌذا الصددفْ و 
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ها بٓن السموك التجىبْ أساسا عمِ  زتكرتالحٓواىْ  الىهوذجعمِ  تستىدالتْ   البحوثأو  
راء،هرجع)اررَالفالٍروب  سموك َعمِالتفادّ  سموك أَ  (33ص،  664،سابق فاطهة الزٌ

إلِ َ إضافة ، سموكْ التجىب والٍجوم لمهواجٍةعمِ  زركٌذا الىهوذج ىستىتج أو      
 الهعرفْ. ٌو الىهوذجَ  رآخالحٓواىْ ٌىاك ىهوذج  الىهوذجالتحمٓمْ َ  الىهوذج

      النموذج المعرفي : -3

 بدون الرجوع   للازاروسوالهواجٍة فٍم الضغط الىفسْ حسب ىظرٓة الضغط لا ٓهكن  
 الضاغط الذيالحدث أَ  لمهوقفد رالفتفسٓر  وراء نه نالكاهإلِ الهكون الهعرفْ 

د رالفاستجابة  لتحدٓد طبٓعةالأساس  رحجالهعرفٓة ٌذي تهثل  َ العهمٓة ، ض لً رٓتع
َ تقٓٓهً ٌْ الأساس الهوقف َ عهمٓة إدراك ، أن خارجٓة  كاىتداخمٓة الهختمفة   لمضغوط

 نعالهعرفٓة الهسؤولة َ عمًٓ فإو العهمٓة ،عمٍٓا  التغمبَ الحٓاتٓة  هواجٍة الضغوطفْ 
ف رَ ٓعبهفٍوم  الهواجٍة، ف رتعالتْ الإىساو لً ٌْ الهوقف وتحدٓد  استجابة  تقٓٓم

التغٓٓر ، دائهة  سموكٓةفٓة أَ رهع  أو هحاولة جٍدالهواجٍة بأىٍا  لازاروسَ  فولكمان
إلٍٓا عمِ  ٓىظرالتْ عمِ الإىساو َالداخمٓة الضاغطة َ الهطالب الخارجٓة  إدارة  ٌدفٍا
 (62ص،  2002ٓخمف، )عثهاو  الخاصة .إهكاىٓاتً الشخصٓة  تفوق أىٍا

اتجاًٌ د رإىفعالات الف الضاغط لا ٓعكس شدة أو طبٓعة  لٓتضح أو العاه بذلكَ      
 . الضغطشٓح رتبجٍاز الضواغط تهر حسب الىهوذج التفاعمْ لمضغط  ٌذيحٓث ب

 الضواغطبالتجارب السابقة هع  رٓتأث  الضواغط( أو إدراك    (Rache Arthurُ رَ ٓ
الهٓكاىزهات  لتعهفْ حٓن  ، الهعتقدات الإجتهاعْ َ العادات َ الدعمَ الهتهاثمة، 

اللأىا  الدفاعٓة استعهال هختمف  خطةَضع فْ  الشعورٓةالهجٍودات  لَ تتهث،  لاشعورٓ
 إلخ    رٓاضٓة... ، تهارٓن   الاسترخاءهثل التقىٓات 
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العهمٓات هختمف (  أو 1998) (Lazarus et Folkmanٓعتبر  )بٓىها        
عاهلاو  ٓوجدأىً  ٓؤكدانَ  اىفعالْ توتر - ضغطلمعلاقة   وسائطبهثابة  تعدشٓحٓة رالت

ها التقٓٓم الهعرفْ لموضعٓة والهواجٍة بهراحل عمِ العلاقة  ٓؤثران بٓن الفرد والهحٓط وٌ
 هعرفٓة هختمفة ٌْ 7 

 : الضاغطالحدث حمة رم -أ

أحداث ضاغطة أَ  هواقفحٓاتً فْ  ٓواجًهبىٓة عمِ أو الإىساو الهرحمة  ٌذية رفك 
صحٓة  تىطوي عمِ صعوباتقد َ  ،عمٍٓا التغمبَ لهواجٍتٍا الكثٓر هن الجٍود تستدعْ 

 ( 26ص،2006ٓخمف،فعالة. )عثهاو غٓر  سموكٓةفٓة راتٓجٓات هعرإست تم استعهالإذا 

 :مرحمة التقييم الأولى -ب

 بتحدٓد هستوى التٍدٓد ثم ٓقومالهرحمة ٓقوم الفرد بهحاولة التعرف عمِ الحدث  ٌذيفْ  
خبرات َالهعرفْ  أسموبًعمِ  التقدٓرٓةالعهمٓة  ٌذيفْ د ربالىسبة لمفالحدث  ٌذآهثمً  الذي

  .الإىفعال ىوعٓة وشدةهختمفة فْ  فطبٓعة التقٓٓم تساٌم بطرٓقة الشخصٓة،

أَ ، الغضب، العار لإىفعالات سمبٓة هث هٍدد ٓولد خطرعمِ أىً  الضاغطالحدث  فتقٓٓم
َ  الصبر لهثإٓجابٓة إىفعالات  ٓولدتحدي عمِ أىً  الضاغطالحدث  تقٓٓمبٓىها الخوف، 

                                                         (Paulhan et Bourgrois,1998,p47) .الإحساس بالارتٓاج

  :التقييم الثانوي مرحمة -ج

 ىوعٓةر رٓقثم  لموقآة هن التٍدٓدفعمً ٓهكن عها  التقٓٓم الثاىويخلال  ند هرالف ٓتساءل 
 الضاغط لالعاه إزاء استعهالٍاالهواجٍة التْ ٓهكن اتٓجٓات رإست ىوعٓحدد  حٓث، تعاهمً 
حالة اعترضً إذا فْ الهستقبل  لاتٓجٓات التعاهراختٓار إستإلِ د رالف ٓوجً ٌذا التقٓٓمكها 
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التغٓٓر فْ  عدمهع الاىفعالْ  خفض الضغطإلِ الأَل  الىوع حٓث ٍٓدف،  ضاغطة
 الىوع ٍٓدفَ ، ل الإىفعال وحالهركزة  الضغطهع  لاتٓجٓات التعاهرإست تدعَِ الهشكمة، 

  الهشكل . ة عمِ زكراتٓجٓات هرإست تدعَِ إلِ هحاولة التغٓٓر وتصحٓح الحالة  رأخ
(Folkman et Lazarus,1984,p60 ) 

 :  التقييمإعادة  -د

تعىْ التغٓر الكبٓر والجدري لمعلاقة بٓن الفرد والهحٓط الىاتج عن جٍود الفرد ىتٓجة        
ذا التغٓٓر ٓهس كل ها حدث وها سٓحدث فْ  تكٓفً لتغٓٓر الوضعٓة الخاصة بالحدث وٌ

إذ ٌو قرار ىٍائْ و سٓرورة لمتفاعل الداخمْ هع الأخذ بعٓن الاعتبار التغذٓة  ،الهستقبل
 ( .                              dantchevm,1989,p23الرجعٓة . )

  المواجهة : -ه

فْ ٌذي الهرحمة ٓمجأ الفرد إلِ استعهال استراتٓجٓات هعرفٓة سموكٓة لهواجٍة الهوقف     
 الضاغط ، وقد صىفت استراتٓجٓات الهواجٍة إلِ ىوعٓن أساسٓٓن ٌها 7 

 فقط لٓس ٍٓدفَ  الهشكمة،الىوع الأول هن التعاهل أطمق عمًٓ اسم التعاهل الهركز حول 
تغٓٓر أَ  لتعدٓل  شْء لَ عهالاىفعالْ، بل إلِ فٍم الهشكل  التوتر نه التخفٓضإلِ 

إلِ  ٍٓدف ٌوَ  العاطفة حولالهركز  لالتعاهاسم  عمًٓ  أطمق، والثاىْ   هصدر الضغط
 التخفٓض أو التحكم فْ الحزن )الهصاحب أو الىاجم عن الهوقف (.

 (56ص،6660الشرقاوي، لخمٓ)هصطفِ                                                 
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  المواجهة :حمة نتائج رم -و

الاىفعالْ والهعرفْ الهرحمة ٓتحدد هدى تأثٓر أسالٓب الهواجٍة عمِ كل هن الىشاط  ٌذيفْ 
 والفٓزٓولوجْ

ىجاحً فْ استعهال  هدىعمِ  التوافقٓة لمهوقف الضاغطد رالفاستجابة  تتوقفَ  والسموكْ،
                                                        (12ص،2006ٓخمف،)عثهاو عمًٓ.  لمتغمباتٓجٓة هىاسبة رإست

 حول الانفعال:المواجهة المتركزة حول المشكل والمتركزة اتيجيات راست -7

استجابة  رالأبعاد َ الأكثالهتعددة اتٓجٓات رالإست نهالهواجٍة اتٓجٓات رإستتعتبر 
باىتٍاج  سواء، حقٓقة الهٍددة  الوضعٓة نهفْ الأخٓر إلِ التغٓٓر  تؤديالتْ َ،  لمضغط

 الأسالٓب الهتهركزة حول الهشكل أو الهتهركزة حول الاىفعال . 

 الإنفعال :   حولالمواجهة المتمركزة اتيجيات رإست 7-1

 الضٓقَ الهشقة  خفضالإىفعالات َ  لتىظٓمد رالفتشٓر إلِ الجٍود التْ ٓبذلٍا      
َ  الشخصتغٓٓر العلاقة بٓن  نع عوضاد رلمف الضاغطالهوقف أَ  حدث الذيالاىفعالْ 
                                                     (66ص، 2003) طً،البٓئة. 

 نعاىفعالً  لتىظٓمد رالف ٓبذلٍاالهواجٍة فْ ٌذي الحالة عمِ الجٍود التْ  تعتهدَ     
الاىفعالْ الهركز  التىظٓمأّ ،  للأحداث الضاغطة العاطفٓةالأٌهٓة  تعدٓلأَ  طرٓق ضبط
 زتكرتالهواجٍة التْ  نضهَ تت، الشعور بالذىبأَ  الغضبَ الخوف هع  لعمِ التعاه

  فٓة اىفعالٓة.رهع هواجٍةَ اىفعالٓة َ  هواجٍة سموكٓةعمِ الاىفعال 

                                                 (650ص،  2003) آٓت حهودة،                                                     
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الوضعٓة  تولدٌاالتْ الإستجابات الإىفعالٓة  ضبطالجٍود الهوجٍة ىحو  تأخذأو ٓهكن     
فأَل هختمفة  بطرقعمِ الإىفعال الهواجٍة  ىشاطات ٌذيهختمف  تؤثرإذ ،  أشكال عدة

هصدر زَال تهىْ  أَالٍروب  أَ التجىب، درجة الإىتباي فْ تغٓٓر  لٓتهثههكن ىشاط 
 بذلكهحدثة  هصدر الضغط  نالاىتباي هتغٓٓر اتجاي عمِ  لفٍْ تعه، عاج زَ الإى الضٓق
قةأها ،  هؤقتةراحة  الإىفعالٓة ٌْ الهواجٍة عمِ الحالة تؤثر خلالٍا  نهالتْ ُ رالأخ الطرٓ
 الوضعٓة تقٓٓمإعادة  لهث، بةرلمتجالهعىِ الذاتْ  ٓبدلَ ٓغٓر  الذيهعرفْ ىشاط   توظٓف

ل نٓتضه الذيالإٓجابْ  التقٓٓمأَ إعادة  لمحدثالجواىب الإٓجابٓة  تضخٓمَ   التٍدٓد تحوٓ
ط رشالهستوى الاىفعالْ  وتقمٓص ففعالة لتخفٓ الىشاطات ٌذي لأو هث ٓظٍرَ  ،إلِ تحدي

                                                        (Dantchev,1989,p25) عتبة هعٓىة . ٓتعدى الضغطألا 

الهواقف  تولدٌاالتْ الإستجابات الإىفعالٓة  ضبطالجٍود الهوجٍة ىحو  تأخذَ 
 الضٓق تقمٓصالهواجٍة الهوجٍة ىحو  أسالٓب نههجهوعة أشكال َ ٌْ  عدة الضاغطة
ضٍا رسىعوالتْ  ،الإٓجابْ التقٓٓمإعادة ،  الذات تٍام، ابرالتٍ، التجىب7 لهثالاىفعالْ 
 فٓها ٓم7ْ 

 : التجنبب و راتيجية التهرإست -أ  

الهشكل أو  نب هرلمتٍ السموكٓةالهجٍودات َ لمتفكٓر الخٓالْ اتٓجٓة رالإست ٌذيتشٓر 
 (652ص،2003حهودة، آٓتتجىبً .)

ىفسً  لد ٓتخٓرفالف الوضعٓة الضاغطة،تجىب اتٓجٓات رإست الأسالٓب ٌذي نَ تتضه
الهواجٍة أو تىتٍْ  ٓرجواَ تغٓٓر ها ٓحدث ، إهكاىٓة ٓتهىِ َ ،  رهكاو آخفْ أَ  لأفض

َ  الكحول،  لالأك،  الىومخلال  نب هراتٓجٓة التٍرإست نكها تتضه، ٓعا رس الضاغطة
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الحدث هع  لالتفاع نهبالخروج د رٓسهح لمف التجىبب َ رفالتٍالهخدرات ، الأدَٓة َ
   (                                                        grasiani,1998, p105)تغٓٓري. دَو  الضاغط 

 :  الذاتاتهام  -ب

بأىٍا ىفسً  ٓتٍمَ  الضاغطالتأثٓر فْ الهوقف أهان  جاهداد سمبٓا َ رٓبقِ الف حٓث
 ٓعاىْ هىً.  الذيالهشكل  سبب

 الإيجابي : التقييماتيجية إعادة رإست -ج

تقٓٓم خلال إعادة  نبة هرلمتجتشٓر إلِ الهجٍودات  الهعرفٓة لتغٓٓر الهعىِ الذاتْ 
 ,Dantchev)هعىِ إٓجابْ. َ َضع  لمحدثبالجواىب الإٓجابٓة َ الإٌتهان  الوضعٓة

1989, p25)                                                        

 المشكمة:  حولالمواجهة المتمركزة اتيجيات رإست 7-2  

، د َالبٓئةرالفبٓن  لالتفاع نعالىاتجة  الظروف الضاغطةالهجٍودات لتغٓٓر   تشٓر إلِ  
ٓحاول  ٌود َ رالفالجٍود التْ ٓبذلٍا  تمكتشٓر إلِ فٍْ    (Schafer( )1992) وحسب
 ٓتمَ فٍٓا ،ة رهباش الضاغطالهوقف الىفسْ أَ  هع  عواهل الضغطالفعال هع  لالتعاه

 الهشكمة .هع آثار  لَالتعاه الضغوطهصادر استبعاد أَ استٓعاب 

                                                              (13ص، 2002)الهجٓد،                                                        

د رالفاستعهال  الضاغط عن طرٓقالهوقف عمِ  رهباش لبشك لمسٓطرةهحاولة َ ٌْ 
 نهالتْ تخفف  الإجراءاتاتخاذ َ ،ة رهباش هواجٍتٍاَ الهشكمة  لحفْ  الذاتٓةلهصادري 

 حمول تؤدي،  خطة أو بدائلََضع تحمٓل الهشكمة  نَ تتضه، الضاغطة الأحداثتأثٓر 
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 تعدٓلأّ ، السموكٓةد الىفسٓة َ رهع صحة الف ٓتىاسببها  الضاغطإلِ تغٓٓر الهوقف 
 ( 650ص،  2003حهودة، آٓتالهضطربة بٓن الفرد والهحٓط . )العلاقة 

َ  هعقدةعهمٓة عقمٓة الهشكمة  ل(  بأو حWood Meclano et side) نه لك فَ ٓضٓ 
 .  التىفٓذَ الخطة ََضع الهشكمة   فٍم نَ تتضه، لاحره عدةعمِ  تتمكبة ره

 ( 652ص،2006،هصطفِٓاو فتحْ ز)ال                                         

َ  الأسالٓب نهعمِ هجهوعة هجٍودات الهواجٍة الهىشطة لمتعاهل هع الهشكمة  لَ تشه
 7ٌْ 

 المشكل : لح نع البحثاتيجيات رإست -أ

َ ٓصاحبٍا  الوضعٓة بٍدف تغٓٓرالهشكل عمِ  ترتكز هدروسةتشٓر إلِ هجٍودات  
 ٓضاعفد رفالف، حمول نع البحثاتٓجٓات رباست تتعمقَ تحمٓمْ لحل الهشكل، تىاَل 
الحل  لَ ٓتقبلإٓجاد الحمول ، ف رَ تص لعههخططات ٓضع  حٓثَرٓة رالضالجٍود 
هكن  هٍم ٌوها اكتشاف َ أكبر  هواجٍةهع  ٓرٓديلها َفقا  لالأفض أو  القولفْ الحٓاة وٓ

ٌو َ  هوقف ضاغطو هأزق أ نهٓخرج أو  الشخصبٍا ٓحاول عهمٓة  ٌوالهشكلات  لح
  السابقة . هعرفتٍمفٍٓا الأشخاص ٓستحضر  بقواعدالهحكوم   ىوع هن السموك

                                           (226،ص6665)الشىاوي عبد الرحهان ،                                        

فٓة رعهمٓة هع نعالهشكلات ٌو عبارة  لح أسموب( الذي ٓعتبر Nezu 1987)  فَٓضٓ 
الهشكلات التْ تقابمً  وجداىٓة لهواجٍةاتٓجٓات رإست بواسطتٍاد َ رفٍٓا الفٓحدد   سموكٓة

 ( 242ص،  2000،فآدفْ الحٓاة .)حسٓن عمْ 
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 :الاجتماعي البحث عن الدعماتيجيات راست -ب

د بالقٓهة َ رهىٍا إحساس الفإٓجابٓة ،  رهشاعإلِ  الاجتهاعْ هفٍوم السىدٓشٓر     
الذي الهادي أو الهعىوي أَ  السىد العاطفْخلال  نان َالعىآة هربالاحت َالإحساس التقدٓر
      (626ص، 2002 الله عبدالهىعم  عبدبٓئتً الإجتهاعٓة َالثقافٓة .)فْ  نٓرأخ نه ٓستهدي

أشكال   نه لشك ٌوالاجتهاعْ  الدعمأو الباحثٓن  بعضُ رالسٓاق ٓ ٌذافْ َ   
بً الىاس  الذي ٓقومالجٍد ٌو  لب،  العاطفٓةالإستجابات  تىظٓمالهواجٍة الٍادفة إلِ 

  ي.رَ أث الوضع الضاغط نه لمتحققالإجتهاعٓة الهساىدة عمِ  لمحصول

                                                     (650ص،2003) آٓت حهودة،                                                          
عمِ  زكرتتالهواجٍة التْ اتٓجٓة رإست نه لأو ك إلَِ لازارَس  فولكهانو ٓشٓر 
 هعظمفْ غالبا  تستخدهانعمِ الإىفعال  زتكرتالهواجٍة التْ اتٓجٓة رَ إستالهشكمة 
اتٓجٓة رَ أو إست  ، البعضبعضٍها  ٓعوقانٓسٍلاو أَ  قدأىٍها  َ  الضاغطةالهواقف 

 الإىفعال .  لإستراتٓجٓةهشابٍة و وتكالهشكمة عمِ  زتكرتالهواجٍة التْ 

                                                           (60ص،2003) طً،هرجع سابق،                                                      

 بين الاستراتيجيات المتمركزة حول الانفعال والمتمركزة حول المشكل: لالتفاع -8

اتٓجٓات رإست نه لأو ك، َورَ آخ  هانبرج نه لك بٍاقان التْ  لقد أثبتت الدراسات   
َ  هتزاهىةبصفة تحدثان عمِ الإىفعال غالبا ها الهواجٍة الهركزة عمِ حل الهشكل والهركزة 

اتٓجٓات رالإست نهالىوعٓن   وظائف ٌذٓنبٓن از العلاقة التفاعمٓة رإب لأج نَ ه،هتتابعة 
إلِ  هىٍا  خص ٍٓدفانشعمِ هئة  بدراسةفولكمان لازاروس و الباحثاو  نه لقان ك، 

 56أو % تبٓن الىتائج تحمٓل  بعدَ ، دَجزه لبشكالىوعٓن استعهال  هدى نع فالكش
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َ ، هواجٍتٍم لمضغطفْ اتٓجٓات رالإست ىوع واحد فقطهن ىوعْإلِ استعهال  هىٍم ٓمجئون
 هعا.الهواجٍة اتٓجٓات رإست لعهفْ  ناهزت وجودٓشٓر إلِ  أَ  ٌذا ٓدل

 ( 606ص،2006زواتْ،ٍٓة ز)ى                                                  

عمِ الإىفعال الهتهركزة  تمكَ الهشكل عمِ بٓن الاستراتٓجٓات الهتهركزة  لتفاع حٓث ٓوجد 
 للأسالٓباللازن الهعرفْ عمِ الىشاط  التحكم فًٓ ٓؤثر عدمَ الهرتفع إذ أو الإىفعال ،

 مة . الهشك حولالهتهركزة 

، د رالف أىواع الضغوطات التْ ٓواجٍٍاالتأثٓر فْ جهٓع ٓتبادلاو الىوعٓن أو  القولوٓهكن   
حسب ىوع هحاسىً وهساوئً  لَلك رأخ لأَ إعاقة عه تثبٓطأَ  لبإهكاىً تسٍٓفكلاٌها 

 .طبٓعة الضغوطات
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 ة :  ـــلاصـخ

 ٓواجٍوناد رلأو الأف، خاصٓة ٌاهة فْ عالهىا الٓوم الهواجٍة اتٓجٓات رإست تعد
هجهوعة  نعبارة عالهواجٍة اتٓجٓات رَ إست، هعقدةَ  هواقف ضاغطة عدة هتزآد لبشك

 كاىتسواء ٌذي الضغوط لهواجٍة د رٓستعهمٍا الفالهعرفٓة التْ َ  السموكٓةهن الجٍود  
هختمف د ٓسعِ دائها لتجاَز رأو الف،  قخلال ها سب نَ ٓتضح لىا ه، داخمٓة أَ خارجٓة 
 ٌذي استخدامإلِ  ذلك بمجوئًَ ،  الٓوهٓةحٓاتً لٍا فْ  ض رٓتعالتْ  الأحداث الضاغطة

 هرتبطكلاٌها َ الهركزة عمِ الهشكل أو الهركزة عمِ الاىفعال ،  سواءاتٓجٓات رالإست
 لحإٓجاد َالإىفعال َ  خفض التوترإلِ  تٍدفَ ، الضاغطةوالهواقف بسهات الشخصٓة 
الهواجٍة تختمف اتٓجٓات رأو إست لالفص ٌذاخلال  نلىا ه ٓظٍرَ ،  لموضعٓة الضاغطة

 التقٓٓم الذي ىوعٓةَ الهتوفرة الشخصٓة َ الإجتهاعٓة  الهصادر ،وحسب تٍافعالٓا حسب
ستعهل الهربٓن العاهمٓن بالهركز الىفسْ البٓداغوجْ للأطفال الهعوقٓن ذٌىٓا د رٓتبىاي الف ، وٓ
لهواجٍة الإىفعال الهركزة عمِ  أَالهشكل  لعمِ حالهركزة اتٓجٓات رلا الإستهثبالهسٓمة 
 والتخفٓف هن حدتً أو التكٓف هعً بطرٓقة صحٓحة وهرىة والذي ٌو ىتاجالىفسْ  الضغط

 طبٓعة عهمٍم الهمٓئة بالضغوط بهختمف أىواعٍا  .    هستواٌم الاجتهاعْ والاقتصادي و
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: تمهيد  

ٓواجً الفرد فْ حٓاتً العدٓد هف الهواقؼ الضاغطة التْ تتضهف خبرات غٓر هرغوب      
فٍٓا وأحداث تىطوي عمِ الكثٓر هف هصادر الخطر و التوتر والتٍدٓد فْ كافة هجالات 
ذا ىظرا لمتغٓرات الإىساىٓة والتقدـ الحضاري الذي ٌو فْ تسارع هستهر، حتِ  حٓاتً، وٌ

الىفسٓة سهة هف سهات الحٓاة الهعاصرة  وأصبح ٓطمؽ عمٍٓا عصر  أصبحت الضغوط
وكذا الهسؤولٓات الهمقاة عمِ عاتقً ابتداء هف الأسرة والعلاقات هع أخرٓف  الضغوط ،

لٍذا فإف الفرد أصبح ٓحهَؿ ىفسً فوؽ طاقتٍا ، هها ٓىتج سواء فْ الهجتهع أو فْ العهؿ، 
ترجـ ٌذا بسوء الحالة الصحٓة والىفسٓة والجسدٓة عىً ضغط كبٓر عمِ الهستوى الىفسْ وٓ
 .  التْ تىعكس جراء ٌذي الضغوط الهتزآدة

ذا كمً        أفٓؤكد أف الضغط الىفسْ ٓىشأ عف عدة عواهؿ ولً أعراض هختمفة، كها  وٌ
ولٍذا سىقوـ فْ ٌذا الفصؿ بدارسة كؿ ها ٓتعمؽ بالضغط ، لً آثار خطٓرة تترتب عمًٓ

وكذلؾ أعراضً وهصادري وهراحؿ حدوثً  عىً ولهحة تارٓخٓة ، هفٍوهًالىفسْ اىطلاقا هف 
  ثـ ىستعرض بعض الىظرٓات الهفسرة لً .
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 النفسي:مفهوم الضغط  -1

 لغة:

ورد هفٍوـ الضغط الىفسْ بعدة أشكاؿ فْ الهعاجـ وذلؾ حسب الاستخداـ والهوقؼ       
قاؿ ضغط ، الذي اقترف بً  قاؿ: ضغطً ضغطا أي غهزي إلِ شْء كالحائط أو غٓري، وٓ وٓ

الكلاـ أي بالغ فْ اختصاري و إٓجازي، حٓث ٓتخمِ عف التفصٓلات، وهف تصرٓفات الكمهة 
 (8،ص4991دٌها أخر. )الطرٓري،ضاغطة هضاغطة أي حٓف ٓزاحـ اح

ضٓؽ َ، َتعىْ  شّد،  Stringèreاللاتٓىٓة الكمهة (  هشتقة هو Stressضغط)و كمهة   
 . بقَة َٓصاحبٍا الإحساس بالهعارضةعضاء الجسن َ الأوخىؽ وحصر 

العمَن الإجتهاعٓة هصطمح الضغط أَ الإجٍاد أَ الشدة ؿ الباحثَو فْ هجااستعار َ قد    
حٓث ٓعبر عو القَة التْ تقع عمِ سطح هو السطَح أَ جسن هو ، ءالفٓزٓاءعمن ؿ هو هجا
  الصحة الىفسٓة  بالإىعصاب.ؿ َٓعبر عىً فْ هجا، الأجسان 

                                                         (392ص،4998،)عبد الرحهو                                                         

 اصطلاحا:

، فهف وجٍة ىظر عمـ  لقد جاء هصطمح الضغط الىفسْ أساسا هف العموـ الطبٓعٓة    
الفٓزٓاء تشٓر كمهة ضغط إلِ قوة خارجٓة تقع عمِ شْء هها ٓؤدي إلِ حدوث رد فعؿ هف 

الشْء ىتٓجة لمقوة الخارجٓة التْ وقعت عمًٓ ، كها تشٓر المفظة أٓضا إلِ القوة  ذلؾ
كها  ، الهضادة التْ ٓواجً بٍا الفرد ها ٓقع عمِ جسهً هف ضغط و إجٍاد هف قوى خارجٓة

 تعىْ أٓضا الإثارة البدىٓة والعقمٓة .
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الهتخصصة فقد عرفت الضغط بأىً توتر أو صراع أو حالة هف التوتر    المعاجمأها     
 (4991الشدٓد.)الطرٓري،

ٓسهًٓ و  ، الضغط عمِ أىً الشدة الىفسٓةهصطمح  إلِ اىٓوف الىفسالأطباء بٓىها ٓشٓر 
عهَها ٓشٓر هصطمح  الضغط  إلِ َجَد كرب ، و ىعصاب أَ اللاالىفس اعمهاء بعض 
َعىدها تزداد  شّدة ٌذي ، ُ الفرد  إحساس بالتَتر الشدٓدخارجٓة تحدث لدؿ عَاه

           . َشخصٓتًكً  قد ٓفقد الفرد قدرتً عمِ الإتزاو َالتكٓف َٓغٓر ىهط سمَ، الضغَط 
                                                               (441ص،3004،)عبد االله

الخمفٓة الىظرٓة لكؿ عالـ أو  حسب واختمفت لضغط الىفسْا قد تعددت تعرٓفاتو      
ٌذي  طبٓعة ىظرٓتً وهف بٓفحسب وجٍة ىظري أو  حٓث كؿ عالـ ٓقدـ تعرٓفا ،باحث

 عىد هجهوعة هف العمهاء ىجد :  التعارٓؼ

أوؿ هف قدـ هصطمح الضغط الىفسْ لمهجاؿ الطبْ ، حٓث  حٓث ٓعتبرهانز سيمي  - 
بأف الأفراد ٓعاىوف عمِ ىطاؽ واسع هف الأهراض ، لاحظ هف خلاؿ دارستً فْ كمٓة الطب 

ولكف ٌىاؾ عاهؿ هشترؾ فْ الأعراض هثؿ : فقداف الشٍٓة وفْ قوة العضلات ،و ارتفاع 
ذا التشابً لدى الهرضِ بالرغـ هف  ضغط الدـ ،و فقداف الحهاس لإىجاز أي شْء ، وٌ

لحالات هصطمح )زهمة فْ البدآة ٓطمؽ عمِ ٌذي ا سيمياختلاؼ الهرض لدٍٓـ ، جعؿ هف 
( ، وكذلؾ فْ بدآة عهمً استخدـ هصطمح الضغط The Syndrome of bienالهرض( )

و استجابة الجسـ غٓر الهحددة ىحو أي طمب ٓفرضً عمًٓ . و الضغط  يعرفالىفسْ، وٌ
اللاإرادٓة  أىً الطرٓقة ،  كها استجابة  غٓر ىَعٓة لمجسن لأّ طمب دافع  بأىً "الىفسْ 

عرب عف هشاعر  دافعالعقمٓة َالبدىٓة لأّ  باستعداداتً ب  بٍا الجسد التْ ٓستجٓ ، وٓ
 (21،ص3000)عسكر،التٍدٓد والخوؼ " .
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أىً " علاقة دٓىاهٓكٓة وعهمٓة  ِالضغط الىفسْ عم لازاروس وفولكمان كها ٓعرؼ  -
ىفعالٓة تعاهمٓة بٓف الفرد والبٓئة ، تتوسطٍها هختمؼ السٓرورات الإدراكٓة ، الهعرفٓة ، الإ

 والسموكٓة " . 

الضغوط الىفسٓة بأىٍا : "حالة هف الاىفعالات  : lowrence 1990 لورنس  فروع - 
هثؿ الغضب أو القمؽ أو الإحباط أو قمة التحهؿ أو الاىزعاج أو تثبٓط ، الىفسٓة السمبٓة 

 ٓعاىْ هىٍا الفرد ىتٓجة للأحداث التْ تٍدد أو تتحدى الفرد بجهٓع فعالٓات الحٓاة ". ، العزـ 

                                                              (102،3001)شدى العجٓمْ،                                                          

الضغط الىفسْ ٌَ الهحطة " :( أف41،ص4991) كامل محمد عويضة ٓعرفًبٓىها  -
 ." الهطالبٌذي الىاتجة عو عدن القدرة عمِ الهَازىة بٓو الهطالب َالقدرة عمِ تمبٓة 

" إلِ أو الضغط ظاٌرة تىشأ هو  Cox et Mackayكؿ هف "ٓشٓر السٓاؽ َ فْ ىفس 
أَ ؿ ٓحدث خمَعىدها ، هقارىة الشخص لمهتطمبات التْ تتطمب هىً قدرتً عمِ هَاجٍتٍا

ستسلان الاعدن التَازو فْ ألٓات الدفاعٓة الٍاهة لدُ الشخص َعدن التحكن فٍٓا أّ 
الحالتٓو كمتا هحاَلات الشخصٓة لهقاَهة الضغط فْ ؿ تدضغطا كها ٓحدث ، لأهر الَاقع 

 ." دفاعٓة سٓكَلَجٓة عمِ حضَر الضغطلحٓؿ الىفسٓة َالفسَٓلَجٓة الهتضهىة 

                                                                    (41،ص4999)الرشٓدي،                                                                

، أو الضغط الىفسْ ٌَ علاقة خاصة بٓو الفرد َالبٓئةفٓرى :    Cohenكوهنأها   -
تتجاَز قدراتً و َأىٍا تفَق ، حٓث ٓتن تقدٓر ٌذي البٓئة هو طرف الفرد بأىٍا هٍددة 

 صحتً . ٓؤثر عمِ هها قد التكٓفٓة 
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عرفً  - بأىً " عدـ تكافؤ إهكاىٓات الفرد هع الهطالب البٓئٓة الهوضوعة عمِ عاتقً  كوبروٓ
و الظروؼ التْ ٓواجٍٍا ، وقد تحدث الهشكمة عىدها تكوف قدراتً غٓر كافٓة لهواجٍة ، أ

       (30،ص3001الهتطمبات الجسهٓة أو الاجتهاعٓة " .)هصطفِ عبد الهعطْ،

هثٓرات فْ البٓئة الداخمٓة ؿ عمِ أو"  الضغَط تشه ريس Reesَفْ ٌذا الإطار أكد    
القدرة التكٓفٓة لمكائو الحْ إلِ ؿ َالدَان. بها ٓثقأَ الخارجٓة بٍذي الدرجة هو الشدة 

السمَك أَ عدن ؿ الأقصِ َالتْ فْ ظرَف هعٓىة  ٓهكو أو تؤدّ إلِ اختلا، حدي
َبقدر استهرار الضغَط  بقدر ها ، الَظٓفْ الذّ ٓؤدّ إلِ الهرضؿ ق أَ الاختلاػالتَاف

 ( Rees,1976,P 04)ف استجابات جسهٓة وىفسٓة وصحٓة .هٓتبعٍا 

ْ  ػالثقٓمة التؿ فٓرُ أو"  الضغَط عبارة عو التَترات أَ الأحها  Hinkle لهنكأها    
و هعرفتٍا ػضاغطة ٓهكػرات الػَٓؤكد عمِ أو  الضغَط أَ الخب، الفرد ؿ  تمقِ عمِ كاٌ

 هجالٓو رئٓسٓٓو ٌها:  ؿ هو خلا

 الهحرك للاستجابة ٌََ سبب الضغط. ؿ هو خلا  ل:الأو

 ( 308،ص 4991)فْ عمْ،أَ الاستجابة َتأثٓرٌا . ؿ قبالهستؿ هو خلا  الثاني: 

ٓو ػو الهٍتهػد هػفْ تعرٓفات العدٓهلا  هشتركا  بأو  ٌىاك عاؿ َهع ذلك ٓهكو القَ        
، وأف الضغط ً ػا ٓتبعػالكائو الحْ َهؿ الذّ ٓقع عمِ كاٌؿ ٌَ الحه، وَالباحثٓو ،

ٍر عمِ سموؾ الفرد كاستجابة لهواقؼ الىفسْ ٌو الحالة الفٓزٓولوجٓة والىفسٓة التْ تظ
ٓدركٍا عمِ أىٍا هٍددة وضاغطة هف أجؿ هحاولة التكٓؼ هعٍا وبالتالْ تحقٓؽ التوازف 

 الىفسْ والجسهْ .
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 لمحة تاريخية عن الضغط النفسي : -2

عرؼ هصطمح الضغط الىفسْ استعهالات عدٓدة عبر الأزهىة الهختمفة إذ ٓرجع هفٍوهً 
ة تتكوف هف  عىاصر القدٓهة،  لمعصور بحٓث استعهمً اهبٓددس للإشارة إلِ أف العضوٓ

 .هتعددة  فٍْ فْ حركة دائهة تتعارض و تتحالؼ فٓها بٓىٍا

ة عمِ هشاعر الهعاىات كها استخدـ هفٍوـ الضغط فْ أوائؿ القرف السابع عشرة لمدلال     
 (  309، ص3000)بوحا تهْ ساهٓة ،و الحرهاف.

عشر تطور ٌذا الهفٍوـ أو الهصطمح ، لأىً اىتقؿ هف الىتائج الاىفعالٓة وفْ القرف الثاهف   
 ( 19، ص  4999إلِ التعرض لهصادري وعواهمً. )الىابمسْ هحهد، 

عتبر الباحث الأهرٓكْ والفٓزٓولوجْ      أوؿ هف استخدـ هصطمح الضغط  كانون ويمتروٓ
(، واعتبري اضطرابات فْ التوازف و الاىسجاـ البدىْ 4923دارستً عف الاىفعاؿ) الىفسْ فْ

ٓىتج تحت  ظروؼ هعٓىة  كالتعرض لمبرد وىقص الأكسجٓف، و ٓوحْ العهؿ التجرٓبْ 
بوجود علاقة بٓف أحداث الحٓاة الضاغطة وها ٓترتب عىٍا هف أضرار، حٓث أف  لكانون

 عالٓة تسبب تغٓرات فْ العهمٓات الفٓزٓولوجٓة الأساسٓة. الهىبٍات الهرتبطة بالاستثارة  الاىف

        ( 19،ص  3003)شرٓفْ ٌىاء،                                                         
عتبر سٓمْ 4921) سيمي هانزثـ جاءت أعهاؿ  (عالـ الغدد الصهاء فْ جاهعة هوىتريال، وٓ

رائد الهدرسة التْ قدهت هفٍوـ الضغط إلِ الحٓاة العمهٓة وقد أشار إلِ أف الضغط ٌو 
 وصؼ لمقوى الخارجٓة و الداخمٓة التْ تؤثر عف تىبًٓ أعراض سمبٓة هرضٓة .

 ( 91، ص  4991زروؽ فآز ، أ)                                                       

وفْ فترة الأربعٓىٓات و الخهسٓىٓات اتسع هجاؿ استخداـ هصطمح الضغط لٓشهؿ هٓداىْ    
حٓث استخدها الضغط عمِ  لازاروسو  فولكمانعمـ الىفس وعمـ الاجتهاع أهثاؿ : 
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ْ هجتهع الأهراض العقمٓة ف و الاجتهاعْ، لشرح ارتفاع ىسبة الجرٓهة والاىتحار الهستوى
 ها.

أها فْ عمـ الىفس ظٍرت بوادر الهصطمح "فْ عمـ الىفس الهرضْ " خاصة أعهاؿ    
اتً  وهف تبعً فْ هىحىِ التحمٓؿ الىفسْ ، وكاف لمحرب العالهٓة الثاىٓة  فرويد و ىظرٓ

والحربٓف الكورٓة والفٓتىاهٓة اثر فْ دفع الأخصائٓٓف إلِ البحث فْ ٌذا الهجاؿ و ٓتجمِ 
 (  91،ص  4991)ازروؽ،.لدراسات والهقالات التْ تطرقت إلِ اثر الأداء الحربْذلؾ فْ ا

أف هعظـ عمهاء الىفس ٓدرسوف ظاٌرة الضغط الىفسْ لٓتعمهوا كٓؼ  داورتسولقد بٓف العالـ 
ا والتقمٓؿ هىٍا. ا ، التكٓؼ هعٍا و التىبؤ بآثارٌ  ٓساٌهوف فْ التخفٓؼ هف أثارٌ

 (  13، ص  3003)شرٓفْ ٌىاء ،                                                       

وفْ القرف التاسع عشر ادخؿ هفٍوـ الضغط فْ هٓداف الطب أٓف اعتبر كقاعدة أساسٓة   
 للاضطرابات الصحٓة . 

 أنواع الضغوط النفسية : -3

 لمضغط الىفسْ عدة أىواع وهف بٓف أىواعً ها ٓمْ:  

 الضغوط الإيجابية: 3-1 

ٌْ حالة التأثٓر الإٓجابْ التْ تحدث إثارة ٓحتاجٍا الفرد فْ هواجٍة هواقؼ وتحدٓات       
الحٓاة، فالتىبًٓ والتوتر عىصراف ضرورٓاف لمتهتع بهختمؼ هظاٌر الحٓاة ، إذ ٓكوف الفرد 

ساب ردة فعؿ تتلاءـ قادرا عمِ هواجٍة الحالات الهٍددة لحٓاتً ، كها ٓساعد الفرد عمِ اكت
هع الهواقؼ ، حٓث تسهح لً بالبقاء عمِ قٓد الحٓاة والحفاظ عمِ سلاهتً الجسدٓة  كها 

الإٓجابْ ٓرتبط بدرجة هىاسبة هع التوتر الذي ٓدفع الفرد إلِ  تساعد عمِ التأقمـ هع الغٓر، فالضغط

بعد التعب والجد ،  تحقٓؽ أٌدافً ، إذ ٓجد الحٓاة لا طعـ لٍا  دوف الإحساس بىشوة الفوز
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ضٓؼ الدكتور  "طً عبد العظٓـ حسٓف ) ( أف  الضغط الىفسْ الإٓجابْ ٓزود الفرد 3001وٓ
بالطاقة اللازهة لٓكوف أكثر إبداعا و  اىجازا لأدائً، وأكثر قدرة عمِ  اتخاذ القرارات الهىاسبة 

و أٓضا ٓدفعً إلِ التكٓؼ هع هحٓطً والت  وافؽ والإبداع .وحؿ الهشكلات التْ تعترضً ، وٌ

 ( 11،ص3001)طً عبد العظٓـ حسٓف،                                                 

 الضغط النفسي السمبي:  3-2

لا ، فٍذا ٓؤدي إلِ بدآة حدوث أعراض       الضغط الىفسْ هشكمة كبٓرة عىدها ٓدوـ طوٓ
ذا ها سهاي  بالهحىة ، ولٍذا ٓعتبر الضغط الىفسْ   (Selye)هرضٓة و إٓذاء الجسـ وٌ

 (  12،ص3001السمبْ تٍدٓدا لمحٓاة .)بٓرغ،

كوف لً عائؽ     والضغط الىفسْ هف شأىً أف ٓؤثر عمِ الأداء الأكادٓهْ والهٍىْ لمفرد، وٓ
ٓؤثر عمِ اىجازاتً و إبداعاتً ، وذلؾ ٓؤدي إلِ سوء التوافؽ والاكتئاب والقمؽ والإحساس 

وىٓة والعدواف أو ٓظٍر عمِ شكؿ أعراض سموكٓة هختمفة هثؿ :التغٓب عف بالإحباط والد
العهؿ، كثرة الحوادث والأخطاء ، اىخفاض هستوى الأداء والتعرض الهتكرر لٍذي الأعراض 
ٓدهر حٓاة الفرد ، والضغط السمبْ ٓواجً الفرد فْ الأسرة والعهؿ والعلاقات الاجتهاعٓة ، 

وٓؤدي إلِ ارتفاع ضغط الدـ، السكري،  عسر الٍضـ،  بحٓث ٓؤثر عمًٓ ىفسٓا وجسدٓا
 ( 21،ص3008)السٓد عبٓد،.والأرؽ

  الضغط النفسي الحاد: 3-3

كثٓر هف الىاس عرضة لٍذا الىوع بسبب اىتشاري الواسع ىتٓجة الهطالب السابقة لمفرد        
 ( 2001)بقيون،  .، والهطالب   الهتوقعة هستقبلا
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حٓط بالفرد لهدة قصٓرة  ثـ ٓزوؿ هثلا : ضغط الاهتحاىات والزواج والضغط الىفسْ الحاد ٓ 
رى الدكتور  أف الضغط الىفسْ ٌو استجابة الفرد  (2008)وليد السيد خميفة،الحدٓث ، وٓ

 لتٍدٓد فوري وهباشر  

لحٓاة الفرد أو ها ٓعرؼ بالصدهة أو الحدث الهفاجئ ، حٓث ٓجد الفرد ىفسً أهاـ هوقؼ 
 ىً هىعً وها عمًٓ سوى الهواجٍة أو الٍروب. ٍٓددي ولٓس بإهكا

رى    أف الضغط الىفسْ الحاد عبارة عف حالة ٓظٍر فٍٓا الضغط   ( 2002)شيوارد،وٓ
كوف حاد وشدٓد وغالبا ها تكوف الهثٓرات هفاجئة وهؤقتة  .الىفسْ  بسرعة،  وٓ

 (3008)الهرزوقْ،                                                                     

 الضغط النفسي المزمن: 3-4

جعؿ الفرد ٓبذؿ        مة ىوعا ها، وٓ ٌو عبارة عف ضغط ىفسْ ٓحٓط بالفرد لهدة زهىٓة طوٓ
كؿ ها لدًٓ هف طاقة لأجؿ الهواجٍة ، والضغط الىفسْ الهزهف لً علاقة بظٍور العدٓد هف 

  (3001).حسٓف، .لمفردالهشاكؿ الصحٓة سواء  كاىت جسهٓة أو ىفسٓة بالىسبة 

ٓكوف الضغط هزهىا ىتٓجة لأحداث هىٍكة تتزآد وتتراكـ هع هرور  ( 1992)شافير،وحسب 
ٓرى أف  ( 1985)سونينجن، الوقت عمِ شكؿ سمسمة هف الضغوط ، وحسب الباحث  

مة ىسبٓا، أو ٓواجً الفرد  الضغط الهزهف ٌو الضغط  ، الذي ٓحٓط بالفرد لفترة زهىٓة طوٓ
   قتصادٓة هىخفضة، أو اجتهاعٓة ردٓئة .ظروؼ ا

أف الضغط الىفسْ الهزهف لا ٓظٍر بشكؿ حاد وواضح ،  (2002)شيوارد،وذكر الباحث 
مة ، حٓث تكوف هصادر الضغط هزهىة وهستهرة فْ حٓاة  ولكىً ٓستهر لفترة زهىٓة طوٓ

ىاؾ أىواع أخرى لمضغط الىفسْ حسب تصىٓؼ هف  ( 3008)الهرزوقْ، .الفرد العمهاء وٌ
ْ كالتالْ:  والباحثٓف وٌ
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ْ الهشاعر التْ تىشأ عىدها ٓدرؾ الفرد التىاقض بٓف الهستوى الفعمْ  ضغط التوتر: -أ  وٌ
 الهفضؿ لهتغٓر دافعْ ٌاـ.

عىْ أف الفرد ٓبذؿ جٍدا أكبر لمتقمٓؿ هف ضغط التوتر، حٓث أف ضغط التوتر  ضغط الجهد: -ب  وٓ

التوتر زاد الجٍد لمتغمب عمًٓ، كها أف ضغط الجٍد أحٓاىا ٓحدث  والجٍد ٓتعمقاف ببعضٍها فكمها زاد

غٓاب ضغط التوتر الههكف، أي كىتٓجة لمضغط الذي ٓؤدي إلِ تجىب ضغط التوتر الههكف قبؿ أف 

 ٓحدث .

 الضغط الىفسْ إلِ ىوعٓف ٌها :)مواري( كها صىؼ  

 فرد. ٓشٓر إلِ دلالة الهوضوعات البٓئٓة كها ٓدركٍا ال ضغط بيتا: -أ

 ٓشٓر إلِ خصائص الهوضوعات البٓئٓة كها توجد فْ الواقع . ضغط ألفا: -ب

  الضغط الىفسْ إلِ ثلاثة أىواع : )شيفمار ووليس(كها صىؼ 

و ضغط ٓهكف أف ٓتعرض لً الفرد ٓوهٓا ولكف لا ٓكوف حادا هثؿ :  حوادث الحياة اليومية: -أ وٌ

 الهشاحىات الٓوهٓة بٓف أفراد الأسرة. 

مة كالضغط الهرتبط بأداء الدور  ط مزمن ومتواصل:ضغ -ب و ضغط ٓأخذ فترة زهىٓة طوٓ وٌ

و ضغط ٓهكف أف ٓكوف حادا وقصٓر الهدة هثؿ :الهرض . حوادث الحياة الكبرى:الاجتهاعْ.    وٌ

 الضغط الىفسْ إلِ :  لازوارس  و كوهين وقد صىؼ كؿ هف     

ٌْ عبارة عف حوادث عىٓفة وهفاجئة بإهكاىٍا التأثٓر عمِ عدد كبٓر هف  الحوادث الجانحة: -أ

 الأشخاص هثؿ :الحروب والكوارث الطبٓعٓة. 
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ة تتطمب هف الفرد هواجٍة فعالة لمحفاظ  الضغوط الشخصية: -ب ٌْ أحداث شدٓدة وقوٓ
ذي الأحداث تؤثر عمِ قمٓؿ هف الأفراد .   عمِ التكٓؼ وٌ

و الضغط الذي ٓعبر عف الهشاحىات والهضآقات الهتكررة، لٍا  الضغوط العامة: -ج وٌ
شدة هىخفضة ولكىٍا تتكرر خلاؿ الحٓاة الٓوهٓة وتستهر هثؿ :الذٌاب ٓوهٓا إلِ العهؿ 
ا هع الوقت سمبٓة  ذي الحوادث لا تهثؿ تٍدٓدا هباشرا فْ الحاؿ بؿ تصبح آثارٌ والعودة هىً وٌ

 وتراكهٓة .

 : أعراض الضغط النفسي -4

تتىوع الضغوط الىفسٓة التْ ٓتعرض لٍا الفرد وتتفاعؿ ٌذي الضغوط هع شخصٓة الفرد     
وهخططً الهعرفْ وخبراتً السابقة، وعهري وجىسً وظروفً العاهة والخاصة، وٓىتج عف 
الضغوط بعد أف تتفاعؿ هع الفرد استجابات هختمفة وقد أخذ ت ٌذي الاستجابات أشكالا 

 تتهثؿ فٓها ٓمْ :

 أعراض جسدية: 4-1

تتعدد الهظاٌر الجسدٓة لمضغط الىفسْ، حٓث  تظٍر ٌذي الأعراض فْ اضطرابات      
الىوـ وآلاـ الرأس، اضطرابات الٍضـ والتىفس، ارتعاش عصبْ، فقداف الدافع الجىسْ، 
ادتٍا، التوتر، ارتفاع ضغط الدـ، الصداع بأىواعً، العرؽ الزائد ،جفاؼ  فقداف الشٍٓة أو زٓ

 جرة آلاـ صدرٓة ،ضٓؽ التىفس .الحى

     :النفسيةالأعراض   4-2

َ تظٍر عمِ شكؿ إحساس بالضٓؽ فقد ، تتعدد الهظاٌر الىفسٓة لمضغط الىفسْكها   
َ ؿ، َالهمالكلاـ ، َالغضب  َصعَبات ،فقداو الصبروستقرار الاعدن ،  والكآبة و الحزو
 (448)عبد االله،ص .، والسمبٓةَ الاىٍاك ؿ، الخهَ
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عاـ وعدـ الرضا فْ الحٓاة قمق خاص أَ ، و العدَاىٓة هثؿ ضف إلِ ذلك أعراض أخرُ 
والوحدة واىخفاض تقدٓر الذات والتوتر والٓأس وسرعة الاىفعاؿ والاستثارة واىخفاض الأداء 

 ( 11والاىدفاعٓة وتقمب فْ الهزاج ...)عسكر،ص

 الأعراض المعرفية و الانفعالية :       4-3

سبب الضغوط الىفسٓة فْ بعض الاضطرابات الاىفعالٓة التْ تعٓؽ الفرد فْ قد تت      
 أدائً  لعهمً وهٍاهً والتْ غالبا ها تكوف عمِ الىحو التالْ: 

 ضعؼ التركٓز وصعوبة اتخاذ القرارات. -   

 الفوضِ و الارتباؾ و الاىحراؼ عف الوضع السوي.  - 

 ضعؼ الذاكرة وفقداف الدافعٓة.   -

ش  -  العهمٓات الهعرفٓة خاصة الوظائؼ الهعرفٓة العمٓا.تشوٓ

 تجىب الهثٓرات والحالات الهسببة لمقمؽ. -

 كذلؾ ىجد لدًٓ الصدهة الاىفعالٓة ، والغضب و الاكتئاب  والشعور بالقٍر  وسرعة البكاء. 

 الأعراض السموكية:  1-1

تظٍر الاستجابات السموكٓة عىدها ٓتجاوز الضغط الىفسْ حدودي العادٓة أو الهؤقتة،      
 فْ ردود أفعاؿ سموكٓة عدٓدة تشهؿ :

 التوتر، العدواف والاستثارة دوف هبرر وعدـ القدرة عمِ الاسترخاء. - 

مٓة، صراهة الرأي والإىجاز أو تجاٌؿ الهسؤولٓات وعدـ الهشاركة فْ الىشاطات العائ -
لقاء الموـ عمِ أخرٓف .   إضافة إلِ الاىعزاؿ وا 
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 الشعور بدافعٓة الإىجاز فْ البدآة اتجاي هوضوع ها، كها قد ٓشعر بالعكس . -

  (145،ص3008الزٓادة فْ التدخٓف وتىاوؿ الكحوؿ والعقاقٓر.)ولٓد السٓد خمٓفة، -

 مصادر الضغط النفسي :  -5   

الىفسْ ىظرا لاختلاؼ الأسباب التْ ٓهكف أف تؤدي إلِ تختمؼ هصادر الضغط       
ذا هف شأىً أف ٓؤدي  مة، وٌ ظٍور ىتائج سمبٓة إذا ها تراكهت واهتدت عمِ  فترة زهىٓة طوٓ
إلِ ظٍور بعض الأهراض الجسهٓة والاضطرابات الىفسٓة ولٍذا سوؼ ىذكر أٌـ الهصادر 

ْ كها ٓمْ :  الهسببة لمضغط الىفسْ وٌ

 لنفسية الانفعالية :المصادر ا 5-1

إف الاىفعاؿ الهعتدؿ هف جراء الهواقؼ الهثٓرة لمضغوط تجعؿ الفرد هشحوىا بطاقة        
تدفعً إلِ العهؿ أو التحدي والهواجٍة، لكف ٌذا لٓس عىد جهٓع الأشخاص ففْ كثٓر هف 
 الحالات تكوف ٌذي الاىفعالات والضغوط سببا فْ اختلاؿ ىظاـ حٓاة الفرد الىفسٓة و
الاجتهاعٓة والعهمٓة، إذ ٓكوف غٓر قادر عمِ هواجٍة ٌذي الضغوط، حٓث ىجد عدة هصادر 

 لٍا تتهثؿ فْ :

ٌو الحالة التْ ٓشعر فٍٓا الفرد بعدـ إهكاىٓتً بالقٓاـ بالىشاط الهطموب أو  الإحباط: - 
 تحقٓؽ الٍدؼ الذي ٓسعِ إلًٓ.

و توقع حدوث ضرر ها ٓصٓب الفرد أو وقو  التهديد: -  ع أهر غٓر هرغوب فًٓ.وٌ

ٌو حالة هف التوتر التْ تىشأ بٓف الفرد وبٓف الطرٓقة التْ ٓتبعٍا فْ الوصوؿ الصراع:  -
 إلِ أٌدافً ، أي بوجود ٌدفٓف ٓصعب عمًٓ تحقٓقٍها هعا لأىٍها ٓتعارضاف هع بعضٍها. 

 ةٓعتبر القمؽ هف الجواىب الٍاهة التْ تشكؿ بعض هكوىات الضغوط الىفسٓالقمق:  -
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 الميل نحو التنافس المفرط : -

ة عىد الإىساف، ولكف         إف الهٓؿ التىافسْ الصحْ الذي لا إفراط فًٓ ٌو ظاٌرة سوٓ
دفا لكؿ أىشطة الفرد ٓعتبر باعثا  التىافس الهستهر والدائـ هع اتخاذي كأسموب فْ الحٓاة، وٌ

 عمِ الضغط الىفسْ. 

 الصلابة في السموك والتحمل :    -

عدـ الهروىة فْ التعاهؿ هع الىاس وهواجٍة الهواقؼ ٓعىْ البحث عف ها ٓزعج وٓتعب،   
ا الىفسْ  .فْ حٓف أف الهروىة فْ السموؾ والتصرؼ ٓترؾ لمشخصٓة حرٓتٍا، وكذا استقرارٌ

 فقدان الصبر و التحمل: -

ضغط وسموؾ إف الالتزاـ بالجدٓة الهطمقة أو الىسبٓة فْ العلاقات هع الىاس ٓىهْ ال       
ذا كاف الشخص عجولا غٓر صبور، وٓتوقع اىجاز أعهالً بسرعة هثؿ أخرٓف ،  الإثارة وا 
فالاستعجاؿ فْ أداء هٍهة هعٓىة وعدـ القدرة عمِ الصبر فْ وجً الهشاكؿ والصدهات 
والأزهات التْ تصادؼ الفرد فْ طرٓقً إلِ تحقٓؽ هشارٓعً تجعمً إىساف ضعٓؼ 

ْ ىفسً وقدراتً ٌذا ها ٓجعمً تحت ضغوط تعرضً للإصابة الشخصٓة، عدٓـ الثقة ف
بأهراض تؤثر عمِ السٓر العادي لحٓاتً، إضافة إلِ كؿ ٌذا فإف الفرد الذي ٓفضؿ فْ 
التعاهؿ هع إحساساتً وهشاعر الإحباط والفشؿ وخٓبة الأهؿ ، ٓكوف دوها حبٓس هشاعر 

 ( 434-430الضغط والتوتر ورفض الذات .) هحهد قاسـ عبد االله،ص

 المصادر المهنية :  5-2

ٌىاؾ بعض الهٍف تىتج عىٍا ضغوط ىفسٓة أكثر هف البعض أخر تبعا لمهسؤولٓات      
وهتطمباتٍا وصعوبة القٓاـ بٍا، فالعواهؿ الهٍىٓة الهسببة لمضغوط الىفسٓة فْ هٓداف العهؿ 
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   .عدٓدة وهتىوعة بتىوع العهؿ و شخصٓة العاهؿ وهع هف ٓتعاهؿ وترجع إلِ أسباب هختمفة 
صة،                                                          (80،ص4993)كاهؿ عوٓ

 المصادر الاجتماعية: 5-3

ْ الهواقؼ (Speilberger) ٓشٓر       إلِ أٌـ  هصدر هف هصادر الضغوط الىفسٓة وٌ
الاجتهاعٓة التْ تؤدي إلِ الإحباط والتٍدٓد بإحداث الإحباط لهجهوعة هف الأفراد، وقد تؤثر 
شدتً وهدة الضغوط الىفسٓة عمِ استقرار وتوازف العلاقات والاتصاؿ بٓف الىاس فْ 

 ْ الصحة الجسدٓة .   الهجهوعة الواحدة وها ٓترتب عف ذلؾ هف اضطراب ف

وتعتبر الحٓاة هع الجهاعة أو الأصدقاء هف الهصادر الأساسٓة التْ تجعؿ لمحٓاة هعىِ     
وزهلائً أف اضطراب العلاقات  )مكيلاند(ورضا وقد بٓىت الدارسات الحدٓثة التْ قاـ بٍا 

لؾ ىجد الاجتهاعٓة قد ٓحدث ضغطا ىفسٓا لقواىٓف وعادات تضٓؼ أحٓاىا عمِ الفرد ، كذ
   .العهؿ هصدرا أساسٓا لمضغط وكذلؾ الهشكلات العائمٓة

 المصادر الاقتصادية :    5-4

ىجد أف ٌذي الهصادر تمعب دوار كبٓرا فْ إجٍاد الفرد وضعؼ قدراتً عمِ التركٓز      
والتفكٓر، فالفقر واىخفاض الدخؿ وارتفاع هعدؿ الاستٍلاؾ أكثر هف الإىتاج ٓؤدي إلِ 

صة ٓىتج عىٍا الضغط الىفسْ .  هشاكؿ عوٓ

 حدوث الضغط النفسي:   ل راحـم -6

لمعمهاء  الفكرٓة َالىظرٓة هاءات تختمف بإختلاف الإىت حدَث الضغط الىفسْؿ إو هراح   
و Hans Selye " َ Fontaine Salah " "كؿ هف ىتعرض إلِ َ جٍات ىظر ، َسَف 

 . Folkman و "Lazarusكؿ هف َجٍة ىظر 
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 :Hans Selyeوجهة نظر سيمي  6-1

(  إسٍاـ ٌاـ فْ تفسٓر الضغط الىفسْ 441-441ىقلا عف )عبد االله،ص Selyeكاف لمطبٓب       

 Adaptationبفضؿ أبحاثً وهلاحظاتً الهخبرٓة، وتوصؿ إلِ صٓاغة ها أسهاي تىاذر التكٓؼ العاـ )

syndrome général:ْضـ ثلاثة هراحؿ لعهمٓة الاستجابة لمضغط الىفس  ( وٓ

 الأولى : استجابة الإنذارالمرحمة  -أ

فتحدث لً الدفاعٓة لهَاجٍة الخطر الذّ ٓتعرض كؿ قواي الجسن ٓستدعْ ٌذي الهرحمة فْ 
ىتٓجة التعرض الهفاجئ لهىبٍات لن ٓكو هٍٓئا لٍا هجهَعة هو التغٓرات العضَٓة 

َٓتسارع الىبض َٓرتفع الضغط  الشرٓاىْ ، فترتفع ىسبة السكر فْ الدن، َالكٓهآَة 
ؿ الدفاع َالتكٓف هع العاهؿ همٓو هو أجكاَتأٌب استىفار فٓكَو الجسن فْ حالة ،.

 الهٍدد.

 المرحمة الثانية: مرحمة المواجهة -ب

إذا استهر الهوقؼ الضاغط فاف هرحمة الإىذار تتبعٍا هرحمة أخرى ٌْ هرحمة الهواجٍة لٍذا 
الهوقؼ، وتشهؿ ٌذي الهرحمة الأعراض الجسهٓة التْ ٓحدثٍا التعرض الهستهر لمهىبٍات 

ؼ الضاغطة التْ ٓكوف الكائف الحْ قد اكتسب القدرة عمِ التكٓؼ هعٍا ، وتعتبر والهواق
حدث  ٌذي الهرحمة ٌاهة فْ ىشأة أعراض التكٓؼ أو ها ٓسهِ بالأعراض السٓكوسوهاتٓة وٓ
ذلؾ خاصة عىدها تعجز قدرة الفرد عمِ هواجٍة الهواقؼ عف طرٓؽ رد فعؿ تكٓفْ كاؼ ، 

ؤدي التعرض الهستهر لمضغوط  إلِ اضطراب التوازف الداخمْ هها ٓحدث هزٓدا هف الخمؿ وٓ
ة.  فْ الإفرازات الٍرهوىٓة الهسببة للاضطرابات العضوٓ
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 المرحمة الثالثة: مرحمة الإنهاك أو الإعياء )استنفاد الطاقة( -ج

إذا طاؿ تعرض الفرد لمضغوط  لهدة أطوؿ فاىً سٓصؿ إلِ ىقطة ٓعجز فٍٓا عف الاستهرار 
صبح عاجزا عف التكٓؼ بشكؿ كاهؿ ، وفْ ٌذي فْ الهقاوهة  دخؿ فْ هرحمة الإىٍاؾ، وٓ وٓ

الهرحمة تىٍار الدفاعات الٍرهوىٓة وىضطرب الغدد وتىقص هقاوهة الجسـ وتصاب الكثٓر 
سٓر الهرٓض ىحو الهوت بخطِ سرٓعة  . هف الأجٍزة بالعطب وٓ

 النظريات المفسرة لمضغط النفسي : -7

لإختلاف الأطر الىظرٓة التْ تبىتٍا َ تبعا بدارسة الضغط اٌتهت الىظرٓات التْ اختمفت 
ٌذي ،أو اجتهاعٓة ، كها اختمفت ىفسٓة أو هىٍا عمِ أساس أطر فسَٓلَجٓة اىطمقت 

 ٌا بىاءا عمِ ذلؾ هف حٓث هسمهات كؿ هىٍا وهف أٌـ ٌذي الىظرٓات :الىظرٓات فٓها بٓى

 : (Walter Cannon,1935نظرية والتر كانون ) 7-1

فْ   4921ٓعتبر كاىوف هف أوؿ الباحثٓف الذٓف استخدهوا عبارة الضغط سىة         
بحوثً عمِ الحٓواىات هف خلاؿ ها سهاي  "الضغط الاىفعالْ " ، حٓث بٓف أف الألـ و 
الخوؼ و الغضب تعتبر هصدر الضغط الاىفعالْ ، و ٓىتج عىٍا تغٓٓرات فْ الوظائؼ 

ا الفٓزٓولوجٓة لمكائف الحْ ، و ٌ ذا راجع إلِ التغٓٓرات فْ إفرازات عدد هف الٍرهوىات أبرزٌ
ىالٓف الذي ٍٓٓئ الجسـ لهواجٍة الهواقؼ الطارئة .  ٌرهوف الأدرٓ

وقد كشؼ عف وجود هٓكاىٓزهات أولٓة فْ الجسـ تساٌـ فْ احتفاظً بالاتزاف الحٓوي ،      
لة التوازف العضوي و أي القدرة عمِ هواجٍة التغٓرات التْ تواجًٍ و الرجوع إلِ حا

الكٓهٓائْ باىتٍاء الظروؼ و الهواقؼ الهسببة لٍذي التغٓرات ، و هف ثـ فأي هطمب خارجْ 
الجسـ فْ التعاهؿ هعً ، و ٌذا اعتبري ضغطا ٓواجً  بإهكاىً أف ٓخؿ بٍذا التوازف إذا فشؿ

ِ هشكلات الفرد ، و الذي ربها ٓؤدي إذا أخؿ بالدرجة العمٓا لتوازف الجسـ الطبٓعْ إل
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ة ، وقد أولِ كاىوف اٌتهاها بدور الجٍاز السهبتاوي كأحد أقساـ الجٍاز العصبْ  عضوٓ
الهستقبؿ الذاتْ لدوري الٍاـ فْ تٍٓئة الجسـ لهواجٍة الهواقؼ الضاغطة و تهكٓىً هف 

 (21-22،ص3000)عسكر عمْ، . الاحتفاظ بالتوازف

سٓمْ أب ىظرٓة  لأبحاث ٌاىز وتجدر الإشارة إلِ أف أبحاث ولتر كاىوف هٍدت     

 ( 18،ص3003)هصاري ىواري،الضغط الىفسْ . 

 (:1936نظرية هانز سيمي ) 7-2

ىظرٓتً هبىٓة عمِ فكرة  أف الضغط ٓىشأ هف عدـ قدرة الفرد عمِ هواجٍة الأحداث  
الضاغطة وأسموب تكٓفً فٓزٓولوجٓا وىفسٓا هع ٌذي الأحداث ، وهف خلاؿ ٌذي الفكرة توصؿ 
إلِ أف أسموب هواجٍة الإىساف لٍذي الأحداث الضاغطة وسوء تكٓفً الفٓزٓولوجْ قد ٓصبح 

 .الباتولوجٓةىً هجهوعة هف الأعراض الهرضٓة والاستجابات هصدرا لمضغط ، تىشأ ع

 ( 11،ص3004)عثهاف ٓخمؼ،                                                           

ولقد حدد سٓمْ ثلاثة هراحؿ أساسٓة تهر بٍا الاستجابة لمضغط الىفسْ والتْ أطمؽ    
، ٌذي الهراحؿ    adaptation syndrom general –هتلازهة التكٓؼ العاـ  عمٍٓا اسـ

 : ٌْ 

ة  لهواجٍة التٍدٓد وتقوـ  مرحمة التحذير أو الصدمة )الإنذار(: -أ وفٍٓا تىشط العضوٓ
صبح فٍٓا الشخص فْ حالة أٌبة واستعداد  بإفراز الٍرهوىات وٓتسارع الىبض والتىفس وٓ

 لمهواجٍة أو الٍروب .

ة عمِ هقاوهة التٍدٓد ، هف أجؿ التكٓؼ هع  مرحمة المقاومة : -ب حٓث تعهؿ العضوٓ
 الحالة الضاغطة حتِ لا تتعرض أعضاءي لمتمؼ الذي هف شأىً أف ٓعرض حٓاتً لمخطر  .
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وتحدث عىد الفشؿ فْ التغمب عمِ التٍدٓد ، واستهرار  مرحمة الإنهاك )الإجهاز( : -ج
ا الفٓزٓولوجٓة وضعؼ  الضغط الىفسْ لفترة طوٓمة هها ٓىجـ عىً استٍلاؾ ة لهصادرٌ العضوٓ

الجٍاز الهىاعْ وىفاذ الطاقة التوافقٓة وقدرتً عمِ هواجٍة الضغط  هها ٓؤدي إلِ الاىٍٓار 
 الجسهْ أو الاىفعالْ  الذي قد ٓتسبب بهوتً .

 نظرية سبيمبرجر : 7-3

تً فْ القمؽ ، حٓث هٓز فْ ىظرٓتً  فْ القمؽ لفٍـ ىظرٓتً حوؿ الضغط جٓدا ٓجب فٍـ ىظرٓ
و حالة هوقفٓة جراء ظروؼ ضاغطة ،و "القمؽ سهة"   بٓف ىوعٓف هف القمؽ ، "القمؽ حالة"  وٌ

  ، استعداد طبٓعْ أو اتجاي سموكْ ٓجعؿ القمؽ ٓعتهد بصورة أساسٓة عمِ الخبرة الهاضٓة أي

عتبر الضغط الىاتج هف  حٓث ٓربط سبٓمبرجر فْ ىظرٓتً ٌذي بٓف القمؽ حالة والضغط ، وٓ
ً فْ علاقة القمؽ حالة بالضغط ٓستبعدي عف علاقة ثبتوقؼ ها هسببا لحالة القمؽ ، وها ٓه

ٍتـ بتحدٓد طبٓعة  القمؽ سهة بالضغط ، لاف القمؽ هف سهات شخصٓة الفرد أصلا ، وٓ
حدد العلاقة  الظروؼ البٓئٓة الهحٓطة والتْ قد تكوف ضاغطة ، وٓهٓز حالات القمؽ عىٍا وٓ

هات الدفاع التْ تساعد الفرد  عمِ تجىب تمؾ الىواحْ الضاغطة ، فالفرد بٓىٍا وبٓف هٓكاىٓز 
فْ ٌذا الصدد ٓقدر الهٓكاىٓزهات الهىاسبة لتخفٓؼ الضغط )كبث، إىكار ، إسقاط ..( أو 

 ٓستدعْ سموؾ التجىب الذي ٓسهح بالٍروب هف الهوقؼ الضاغط .

 (13،ص4999)ٌاروف توفٓؽ الرشٓد،                                                   
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 (:1966نظرية "لازاروس وفولكمان" ) 7-4

إف التٓار الذي تبىٓاي فْ تفسٓر الضغط ٌو الاتجاي الهعرفْ ، الذي ٓعتبر السائد فْ     
 البحث العمهْ بخصوص الضغط الىفسْ .

لتفسٓر بعض هظاٌر  الأخٓرةلقد طور لازاروس وفولكهاف الىظرٓة الهعرفٓة فْ السىوات      

الضغط الىفسْ ولمكشؼ عف أسالٓب الهواجٍة التْ ٓوظفٍا الىاس عىد تعرضٍـ لمهواقؼ 

هواجٍة غٓر  لأسالٓبلٍذاف الباحثاف فْ استعهاؿ الفرد  الأساسٓةالضاغطة ، وتتهثؿ الفكرة 

 فعالة ٌو الذي ٓترتب عىً هعاىاتً هف الضغط الىفسْ .

ٍة لمباحثاف ، لا ٓهكف فٍـ الضغط الىفسْ دوف الرجوع وحسب ىظرٓة الضغط والهواج    

الهكوف الهعرفْ الكاهف وراء  تفسٓر الفرد لمهوقؼ أو الحدث الضاغط ، والعهمٓة  إلِ

الهعرفٓة ٌذي تهثؿ حجر الأساس لتحدٓد طبٓعة استجابة الفرد لمضغوط الهختمفة داخمٓة أـ 

س فْ هواجٍة الضغوط الحٓاتٓة والتغمب الهوقؼ وتقٓٓهً ٌْ الأسا إدراؾخارجٓة  ، وعهمٓة 

عمٍٓا ، وعمًٓ فإف العهمٓة الهعرفٓة الهسئولة عف تقٓٓـ الهوقؼ وتحدٓد طبٓعة استجابة 

 لً ٌْ التْ تعرؼ بهفٍوـ الهواجٍة . الإىساف

رى    أف تفسٓر الحدث الضاغط ٓرتكز عمِ عهمٓتٓف أساسٓتٓف ٌها : وفولكمان لازاروسوٓ

ْ عهمٓة هعرفٓة تشٓر عممية التقييم الأولي :  -أ تقٓٓـ الفرد لمهوقؼ الضاغط  إلِوٌ

ؿ الهوقؼ خطٓر وهٍدد ، فهف خلاؿ التقٓٓـ الأولْ لمحدث ٓتـ تقٓٓـ  إدراكًوطرٓقة  لً ، وٌ
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الحدث عمِ أىً إٓجابْ أو سمبْ ، وكها أف عهمٓة التقٓٓـ الأولْ تتأثر بالعواهؿ الشخصٓة 

             تقادات والعواهؿ الهوقفٓة .لمفرد هثؿ الاع

تقٓٓـ ها ٓهمكً الفرد هف هصادر لمتعاهؿ هع الحدث  إلِتشٓر عممية التقييم الثانوي :   -ب
الضاغط ، أي دراسة خٓارات الهواجٍة التْ تكوف هتاحة لدى الفرد والتْ تكوف فعالة هع 

هكاىات تأثر التقٓٓـ الثاىوي بقدرات وا  الفرد الجسهٓة والىفسٓة  الحدث الضاغط ، وٓ
 (01،ص3001والاجتهاعٓة .)طً ،
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 خــلاصــة:

لقد أصبحت الضغوط الىفسٓة سهة هف سهات الهجتهعات باختلاؼ أجىاسٍا ، وخاصة فْ 
عالهىا الٓوـ حتِ أصبح ٓطمؽ عمِ عصرىا اسـ عصر الضغوط  ، وىظرا لمتطور الهمحوظ 
فْ كؿ هجالات الحٓاة فقد أدى ٌذا التطور إلِ تطور الضغوط هعً وأصبح الإىساف ٓعآش 

داث الضاغطة ابتداء هف الأسرة إلِ العهؿ وفْ العلاقات أشكالا عدة هف الهواقؼ والأح
كها الاجتهاعٓة ككؿ والذي اىعكس سمبا عمِ صحتً الىفسٓة والجسدٓة ، والضغط الىفسْ 

حٓث ٓتن تقدٓر ٌذي البٓئة هو ، ٌَ علاقة خاصة بٓو الفرد َالبٓئة   Cohenكوهنعرفً 
صحتً . ٓؤثر عمِ هها قد التكٓفٓة ً تتجاَز قدراتو َأىٍا تفَق ، طرف الفرد بأىٍا هٍددة 

تضح لىا هها سبؽ أف الإىساف ٓعٓش الضغوط الىفسٓة ٓوهٓا وبكؿ أىواعٍا وباختلاؼ  وٓ
ذا  ا وٌ و ٓحاوؿ دائها التخمص هىٍا أو التكٓؼ هعٍا والحد هف آثارٌ ا وأعراضٍا  وٌ هصادرٌ

رجع الاختلاؼ فْ طرٓقة التعاهؿ هع  ٌذي الضغوط أي بالطبع ٓختمؼ هف فرد الِ آخر وٓ
أف هعظـ عمهاء الىفس ٓدرسوف ظاٌرة  داورتسولقد بٓف العالـ استراتٓجٓات هواجٍتٍا 

ا ، التكٓؼ هعٍا و التىبؤ  الضغط الىفسْ لٓتعمهوا كٓؼ ٓساٌهوف فْ التخفٓؼ هف أثارٌ
ا والتقمٓؿ هىٍا.  بآثارٌ
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  :تمهيد

مما لاشك فيو أن لكل دراسة أو بحث عممي أسس منيجية يعتمدىا الباحث كقاعدة     
أساسية لمبدء في البحث والدراسة ، وتكون ىذه الأسس بمثابة المنيج الذي يتبناه الباحث 
في دراستو حتى تتمتع دراستو بالمنطقية والدقة ،والتنظيم في كل جوانب البحث العممية ، 

من البناء النظري لمبحث إلى غاية النتائج التي سوف يتحصل عمييا  وىذا بطبيعة الحال
، حيث لا يمكن لمبحث العممي أن يقوم بدون منيج واضح يساعد عمى دراسة وتشخيص 

 مشكمة موضوع البحث لمعرفة جوانبيا وتحميل أبعادىا .

 الدراسة الاستطلاعية: -1

ي بحث عممي وذلك لأنيا تمم بمختمف تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الأساسية لأ     
جوانب المشكمة المطروحة، بالإضافة إلى أنيا تعطينا حوصمة لمعمل النظري، كما أنيا 
تمكننا من التحقق من الفرضيات المتعمقة بالدراسة من خلال النتائج المتحصل عمييا بعد 

مجتمع الدراسة  تطبيقيا عمى عينة الدراسة،وقد تمحورت دراستنا الاستطلاعية في معرفة
وكيف ننتقي العينة من المجتمع الكمي حيث وباحتكاكي ببعض المربين بالمركز النفسي 
البيداغوجي للأطفال المعوقين ذىنيا بالمسيمة قمت بطرح بعض الأسئمة بخصوص إن 
كانت عندىم ضغوط نفسية ميما كانت، وعن بعض الأساليب المستعممة في التخفيف 

ن كانوا يحسو  ن بالرضا والارتياح في عمميم وغيرىا من الأسئمة ،حيث لاحظت منيا، وا 
أن ىناك تباين في بعض الإجابات ، ىذا بالإضافة إلى اتصالي بإدارة المركز لمحصول 
عمى مختمف التصاريح الإدارية اللازمة للاتصال بالأفراد موضوع البحث ، حيث تمقيت 

وكذا حجم العينة وتوزيعيا في الترخيص وتحددت ملامح المجتمع الأصمي لمدراسة، 
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اتصالي ببعض الأساتذة  بالجامعة لمعرفة آرائيم  العمل حسب التخصص،  ىذا بالإضافة إلى
 حول موضوع الدراسة والحصول عمى بعض النصائح التي تساعدني في الدراسة الحالية .

 منهج الدراسة : -2

الأكثر استخداما وايجابيا في إن الدراسة الحالية تسعى إلى معرفة الاستراتيجيات     
مواجية الضغوط النفسية لدى المربين بالمركز النفسي البيداغوجي للأطفال المعوقين 
ذىنيا بالمسيمة ،  لذا فان طبيعة الموضوع ىي التي تفرض عمينا اختيار منيج معين 
دون غيره ، وعميو اخترت المنيج الوصفي التحميمي،  الذي يصف الظاىرة كما ىي في 
الواقع اعتمادا عمى جمع الحقائق والبيانات ومعالجتيا وتحميميا لاستخلاص دلالتيا 

 والوصول إلى نتائج عن الظاىرة المدروسة .

 (337،ص2006)شحاتة سميمان محمد سميمان،                                       

ية فان المنيج وبما أن موضوع الدراسة ىو معرفة استراتيجيات مواجية الضغوط النفس
الوصفي التحميمي ىو المناسب ليذه الدراسة ، من اجل وصف الظاىرة كما ىي في 

 الواقع ودراستيا وتحميميا لموصول إلى نتائج وحمول ومقترحات وتوصيات .

 مجتمع وعينة الدراسة : -3

 مجتمع الدراسة :  3-1 

يتكون مجتمع الدراسة الحالية من كل المربين العاممين بالمركز النفسي البيداغوجي      
 : في المركزيبين عدد المربين الكمي ( 01رقم )للأطفال المعوقين ذىنيا بالمسيمة ، والجدول 
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 (11الجدول رقم )

 عينة الدراسة :  3-2

انطلاقا من نتائج الدراسة الاستطلاعية تحددت معالم المجتمع الأصمي لمبحث حيث قدر     
مربي ومربية في المركز النفسي  30حجم عينة البحث التي كانت من النوع القصدي بــ

 .من المجتمع الأصمي %100البيداغوجي للأطفال المعوقين ذىنيا بالمسيمة ،يمثمون نسبة 

 حدود الدراسة : -4 

  المجال الزمن : 4-1

،حيث قام الباحث بدراسة  10/05/2015إلى غاية  05/01/2015ابتداء من تاريخ   -
استطلاعية لمتعرف عمى مختمف جوانب موضوع البحث، وتييئة كل الظروف الكفيمة بنجاح 

توزيع مقياس العمل الميداني وتحديد عينة الدراسة من مجتمع الدراسة ،وبعد ذلك تم 
 استراتيجيات المواجية ومقياس الضغوط النفسية عمى عينة البحث .

 

 

 نيالمــربـــعدد   

 14 الذكـــور

 16 الإنــــاث

 31 المجموع
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                                                               المجال المكان  : 4-2

المربين العاممين بالمركز النفسي البيداغوجي للأطفال المعوقين من دراسة ميدانية عمى عينة 
 ذىنيا بالمسيمة. 

 الأدوات المستددمة ي  الدراسة : -5

من اجل جمع البيانات اللازمة لمتحقق من فرضيات البحث واعتمادا عمى ما تم جمعو     
م مقياس من بيانات ومعمومات نظرية وتطبيقية حول الموضوع ، قام الباحث باستخدا

استراتيجيات المواجية تم بناءه من قبل الباحثة بن زروال فتيحة  ومقياس الضغط النفسي 
 " .Levensteinلـــ"

 مقياس استراتيجيات المواجهة: 5-1

 وصف المقياس: -أ

ليقيس ما يوظفو الفرد من  بن زروال يتيحةصمم ىذا المقياس من طرف الباحثة      
استراتيجيات يواجو بيا المواقف المجيدة والضاغطة ، واعتمدت في بنائو عمى نموذج 

الخاص باستراتيجيات مواجية الضغوط ،وفي صياغة بنوده عمى مقياسين  1993لازاروس 
( ،والآخر قامت بإعداده الباحثة 2002) بن زروالأعدا لنفس الغرض أحدىما لمباحثة 

في إطار بحث قدم لنيل شيادة دكتوراه، ويتكون المقياس من قسمين،  ليمى شريفرية السو 
 36خص أوليما لممعمومات ، وتعمق الثاني باستراتيجيات مواجية الضغوط النفسية ، يشمل 

 بندا تتوزع وفق نموذج لازاروس عمى بعدين أساسيين ىما:

 ع بدورىا عمى بعدين فرعيين ىما:بندا ، تتوز  17تمثمو  مواجهة مركزة عمى الانفعال: -
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 مواجهة سموكية انفعالية:* 

تتمحور حول أساليب مواجية ايجابية كممارسة التمارين الرياضية  بندا ، 07يضم     
( ،وأخرى سمبية 31(، والمجوء إلى إحدى تقنيات الاسترخاء )العبارة رقم 18)العبارة رقم 

 (.14والإفراط في استيلاك القيوة والشاي )العبارة رقم (، 04كالمجوء إلى الأكل )العبارة رقم 

 مواجهة معريية انفعالية:* 

بنود، تدور حول تنظيم الانفعالات الناتجة عن التعرض لممجيدات عن طريق  10يضم     
(،والشكوى )العبارة رقم 20(، والخضوع )العبارة رقم 13استراتيجيات كالبكاء)العبارة رقم 

27...) 

 مركزة عمى المشكمة:مواجهة  -

 بندا تتوزع عمى بعدين فرعيين ىما: 19تمثمو 

 أسموب حل المشكمة السموك : *

بنود ، تتمحور حول التجنب باستراتيجيات كالابتعاد المؤقت عن الآخرين  09يشمل    
(،أو حول 08(،وتجنب التفكير بالمشكمة )العبارة رقم 36خلال الموقف الضاغط )العبارة رقم 

(، وبذل جيد 03باستراتيجيات كمواجية الشخص المسبب لممشكمة )العبارة رقم  المجابو
 (.32مضاعف لتحقيق الأىداف الصعبة )العبارة رقم 

 أسموب حل المشكمة المعري : *

(، 02بنود ، تدور حول تحميل الموقف الضاغط لفيمو جيدا )العبارة رقم  10يضم    
والاستفادة من الخبرات السابقة لحل  ، (21)العبارة رقم ووضع بدائل مختمفة لحل المشكمة 

 (07المشكمة )العبارة رقم 
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 (...30وتغيير الخطط لتتوافق مع المشكلات الجديدة )العبارة رقم 

وتم تصميم المقياس بشكل يجعل المفحوص يحدد مدى انطباق مختمف استراتيجيات     
مم ليكارت( في الشدة يحمل ثلاث بدائل مواجية الضغوط النفسية عميو وفق سمم تدرجي )س

 تنطبق تماما. تنطبق أحيانا، :لا تنطبق،

 صدق وثبات المقياس : -ب

 الصدق:* 

 فردا. 132اعتمدت الباحثة صدق التكوين، وطبق في شكمو الأولي عمى عينة من 

عامميا استخرجت معاملات الارتباط المتبادلة بين البنود، ثم حممت التحميل العامم :  - 
بطريقة المكونات الأساسية لــ "ىويتمنج" واعتمد محك " جثمان" " الحدود الدنيا" لتحديد عدد 

وقيم الجدر الكامن  %56.59عاملا ثنائي القطب تباينيا  12العوامل ، وقد تم استخلاص 
 .6.44و 1.09تراوحت بين 

ية عمى المقياس الفرعي حسب معاملات الارتباط بين كل بند والدرجة الكمتحميل البنود:  -
 )محك ميشيل(. 0.30الواحد ، تم استبعاد البنود التي يقل معامل ارتباطيا عن 

 تم استبعاد البنود ذات الارتباطات المنخفضة.تحميل الأبعاد:  -

 الثبات:* 

اعتمدت الباحثة في حساب ثبات المقياس عمى طريقتي التجزئة النصفية بعد التصحيح      
ة سبيرمان براون ومعامل ألفا كرونباخ في تقدير درجة الاتساق بين البنود، الطول بمعادل

 .0.63، أما بمعامل ألفا 0.63حيث كان معامل الثبات في طريقة التجزئة النصفية 
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 مقياس الضغوط النفسية :  5-2

 وصف المقياس : -أ

مؤشر " لقياس 1993" وآخرون سنة "Levensteinمقياس إدراك الضغط صمم من طرف "
عبارة تتوزع وفق نوعين من البنود،  منيا المباشرة  30إدراك الضغط ، ويشمل المقياس 

 2،3،4،5،6،8،9،11عبارة وىي  22تضم البنود المباشرة  وغير المباشرة،
 4إلى  1، وتنقط من  30و 28، 27 ،24،26، 20،22،23، 12،14،15،16،18،19،

)عادة( وتدل عمى وجود مؤشر إدراك ضغط مرتفع عندما من اليمين )تقريبا أبدا( إلى اليسار 
عبارات ىي  8يجيب المفحوص بالقبول اتجاه الموقف ،بينما تشمل البنود الغير مباشرة 

من اليمين )تقريبا أبدا(  1إلى  4. وتنقط بصفة معكوسة من 1،7،10،13،17،21،25،29
 إلى اليسار )عادة(.

 طريقة التصحيح:  -ب

 إلى 04من اليمين ، وتنقط البنود غير المباشرة من  04إلى  01اشرة من تنقط البنود المب
يوضح ىذا، إذ بعد تنقيط كل بند، نقوم بجمع الدرجات  (12)رقموالجدول  من اليمين ، 01

 المحصل عمييا لإيجاد الدرجة الكمية للاختبار.

 البنود           
 الادتيارات

 بنود غير مباشرة بنود مباشرة

 (04أربع نقاط ) (01نقطة ) تقريبا أبدا -1
 (03ثلاث نقاط ) (02نقطتان ) أحيانا -2
 (02نقطتان ) (03ثلاث نقاط ) كثيرا -3
 (01نقطة ) (04أربع نقاط ) عادة -4

 Levensteinيوضح كيفية تنقيط استبيان إدراك الضغط النفسي لــ  (12)رقمجدول 
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 يستنتج مؤشر إدراك الضغط في ىذا الاختبار وفق المعادلة التالية: -  

 مجموع القيم الخام    مؤشر إدراك الضغط = * 
  

 

ويتم الحصول عمى القيم الخام بجمع كل النقاط المتحصل عمييا في الاختبار من البنود 
( ويدل 0الضغط من )المباشرة وغير المباشرة وتتراوح الدرجة الكمية بعد حساب مؤشر إدراك 

( ويدل عمى أعمى مستوى ممكن من 1عمى أدنى مستوى ممكن من الضغط ، إلى )
  .الضغط

 صدق وثبات المقياس: -ج

( أساتذة في قسم عمم 10تم ترجمة المقياس وتعريبو وعرضت الصورة الأولية عمى )    
 الجزائر.  –عنابة  -النفس وعموم التربية بجامعة باجي مختار 

 الصدق:* 

تم التحقق من صدق الاستبيان باستخدام الصدق التلازمي الذي يرتكز عمى مقارنة استبيان  
إدراك الضغط مع المقاييس الأخرى لمضغط ، فأظير وجود ارتباط قوي مع سمة القمق يقدر 

، بينما سجل ارتباط  0.73يقدر بــ  Cohen لكوهنومع مقياس إدراك الضغط  0.75بـــ
 مع )القمق الحالة(. 0.35مع مقياس الاكتئاب ، وارتباط ضعيف يقدر بــ 0.56ــمعتدل يقدر ب

 الثبات:* 

تم حساب الثبات من خلال قياس التوافق الداخمي للاختبار باستعمال معامل ألفا ،       
، كما أظير قياس ثبات الاختبار باستعمال طريقة 0.90فأظير وجود تماسك قوي يقدر بـــ

عادة  .0.82أيام وجود معامل ثبات قوي قدر بــ 08التطبيق بفاصل زمني  التطبيق وا 
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 الأساليب الإحصائية المستددمة ي  الدراسة : -6

 :  المتوسط الحساب       
  الانحراف المعياري 
 ( الرزمة الإحصائية لتحميل البياناتSPSS) 
  ادتبار )ت( لدلالة الفروق 
 النسب المئوية 
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 دلاصة:

جراءاتيا، حيث تمكنا من تحديد المجتمع       تطرقنا في ىذا الفصل إلى منيجية الدراسة وا 
الأصمي لمدراسة والعينة ، والحدود المكانية و الزمانية وىذا من خلال الدراسة الاستطلاعية  
 وكذا الإلمام بكل الجوانب الميدانية واختيار المنيج المناسب ، مع اختيار الأدوات المناسبة
في قياس ما نود قياسو ، وتمثل ىذا في مقياس استراتيجيات المواجية واستبيان الضغط 

   في ىذه الدراسة. النفسي، ثم اخترنا الأساليب الإحصائية الواجب استخداميا
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  . عرض نتائج الدراسة   -1

 . في ضوء الفرضیات نتائجالمناقشة   -2

  التعلیق العام على النتائج . -3
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  عرض نتائج الدراسة: - 1

  عرض النتائج المتعلقة بالتساؤل العام : 1 -1

ما مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة لدى المربین نص التساؤل العام على ما یلي : 

  بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة ؟

  مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة :

في للوقوف على مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة لدى أفراد العینة تم رصد البیانات 

 )1(حیث أعطیت درجة  إعطاء وزن عددي لكل بدیل من بدائل المقیاس ، بشكل درجات 

للبدیل تنطبق تماما  )3(للبدیل تنطبق أحیانا ، والدرجة  )2(للبدیل لا تنطبق ، والدرجة 

فأصبح لكل فرد درجة تعبر عن مستوى استخدامه لاستراتیجیات المواجهة ، هذه الدرجة ،

على  یبین تكرار الإجابات)03رقم(كحد أقصى، والجدول  108كحد أدنى و  36تتراوح بین 

ویبین أن المتوسط ، كأقصى درجة) 76) كأقل درجة وصولا إلى(35بنود المقیاس بدءا من (

 )04الجدول رقم(و.45.62بانحراف معیاري  مقداره 72.19الحسابي لهذه الدرجات هو 

لعینة الدراسة یبین توزیع أفراد العینة على مستویات استراتیجیات المواجهة ، والدرجة الكلیة 

ویتضح  1.387انحراف معیاري مقداره و  2.406حسابي بمتوسط 60.17التي بلغت و 

 %60متوسط بنسبة  مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة أن )03(من خلال الجدول رقم 

عدم صحة أن استخدام استراتیجیات وهذا ما یعكس  % 40ویمیل إلى الارتفاع  بنسبة 

 یمیل إلى الارتفاع .متوسط و المواجهة لدى أفراد العینة مرتفع بل 
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  یبین تكرار الإجابات على البنود في مقیاس استراتیجیات المواجهة) 03( جدول رقم

لا   أسلوب المواجھة  الرقم
  تنطبق

تنطبق 
  أحیانا

تنطبق 
  تماما

مجموع درجات 

  كل بند
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

 1.343 1.866 56  04  18  08  ألوم نفسي لأني أتعامل بانفعال مع المشكلة  01

  1.458  2.2  66  11  14  05  أقوم بتحلیل الموقف الضاغط لفھمھ جیدا  02

 1.564 2.533 76  16  14  00  أواجھ الشخص الذي سبب لي المشكلة  03

 1.061 1.166 35  00  05  25  أجد متعة كبیرة في تناول الطعام مع وجود المشكلة  04

 1.458 2.2 66  12  12  06  أبوح بخوفي وقلقي لشخص مقرب لي  05

  1.458  2.2  66  09  18  03  أضع خطة لحل المشكلة وأنفذھا  06

  1.523  2.4  72  13  16  01  أستفید من خبراتي السابقة لحل المشكلة الحالیة  07

 1.306 1.766 53  05  13  12  أتجنب التفكیر بالمشكلة  08

 1.390 2 60  05  20  05  ألوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعلھ تجاه المشكلة  09

  1.501  2.333  70  11  18  01  أدرس عواقب ونتائج الحل الذي سأنفذه  10

 1.401 2.033 61  07  17  06  ألجأ إلى الدعم الأسري  11

 1.077 2.4 72  12  18  00  فورا بحل المشكلة المسببة للضغطأسارع   12

 1.331 1.833 55  09  07  14  أخفف من شعوري بالضغط عن طریق البكاء  13

 1.217 1.533 46  01  14  15  أفرط(أزید)في استھلاك القھوة والشاي  14

 1.435 2.133 64  08  18  04  أتجنب الحلول الوسط ولا أقبلھا  15

 1.204 1.5 45  04  07  19  والسخریة ألجأ إلى النقد  16

  1.480  2.266  68  08  22  00  تفیدني مناقشة الآخرین في إدراك أوسع للمشكلة  17

 1.256 1.633 49  05  09  16  أمارس التمارین الریاضیة في وجود المشكلة  18

 1.413 2.066 62  09  14  07  لا أترك شیئا یقف في طریقي لتحقیق ما أرید  19

 1.217 1.533 46  02  12  16  بالأمر الواقعأخضع وأسلم   20

  1.458  2.2  66  09  18  03  أضع بدائل مختلفة لحل المشكلة  21

 1.424 2.1 63  06  21  03  أستخدم وسائل الدعابة والضحك  22

 1.458 2.2 66  10  16  04  ألوم نفسي لحصول المشكلة لي  23

  1.401  2.033  61  07  17  06  أستعرض خطوات الحل قبل تنفیذه  24

 أمارس بعض الھوایات(مطالعة،سماع  25
  الموسیقى،رسم،كتابة...)

05  13  12  67 2.233 1.469 

 1.343 1.866 56  06  14  10  ألجأ إلى النوم  26

 1.176 1.433 43  00  13  17  أكثر من الشكوى  27

  1.401  2.033  61  05  21  04  أتنبأ بالنتائج المحتملة للمشكلة  28

 1.243 1.6 48  00  18  12  التلفاز كي أنسى المشكلةأشغل نفسي بمشاھدة   29

  1.466  2.233  67  09  19  02  أغیر خططي لتتوافق مع المشكلات الجدیدة  30

 1.390 2 60  07  16  07  أمارس بعض تقنیات الاسترخاء  31

 1.512 2.366 71  12  17  01  أبدل جھدا مضاعفا كي أحقق الأھداف الصعبة  32
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 1.366 1.933 58  07  14  09  علاقة لھ بالمشكلة أفرغ غضبي في موضوع لا  33

  1.378  1.966  59  07  15  08  أحضر نفسي لأسوأ ما یمكن أن یحدث  34

 1.469 2.233 67  10  17  03  أتذكر الماضي الذي كنت فیھ أحسن حالا  35

 1.447 2.166 65  09  17  04  أتجنب الاختلاط مع الآخرین أثناء المشكلة  36

مجوع           

  التكرارات

المتوسط ح 

  للتكرارات

الانحراف م 

  للتكرارات

          2154  72.189  45.626  

  

  استراتیجیات المواجهة یاتمستو  توزع أفراد العینة على یبین )04رقم ( جدول

  النسبة المئویة  تكرار الدرجات  استراتیجیات المواجهةمستوى 
 الدرجة

  
 المتوسط
 الحسابي

  
الانحراف 
  %00  00  54–36  منخفض المعیاري

  %60  18  72– 55  متوسط

60.17  

  
  

2.406 
  

1.387  
 

  % 40  12  108-73  مرتفع

 100%  30  المجموع

  

، )04الجدول رقم(ثلاث مستویات كما هو مبین في  إلىاستراتیجیات المواجهة  صنفتحیث 

 60 منخفض في حین قدرت نسبة المستوى المتوسط المستوى نسبة للونلاحظ أنه لا یوجد 

، ویتضح أن أفراد العینة كلها %40 مقابل المستوى المرتفع الذي قدرت نسبتهفي %

، وهذا ما یدل أن  استراتیجیات المواجهة ولا یستسلمون للضغوط النفسیة ونیستخدم

  لاستراتیجیات المواجهة دور فعال ومهم في التخفیف من الضغوط النفسیة لدیهم .

  عرض النتائج المتعلقة بالتساؤل الفرعي الأول : 2- 1

ما هي استراتیجیات المواجهة الأكثر استخداما نص التساؤل الفرعي الأول على ما یلي : 

 لدى المربین بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة ؟
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لعینة تم رصد البیانات للوقوف على  أكثر استراتیجیات مواجهة مستخدمة لدى أفراد ا   

استراتیجیات هو  الأولوذلك حسب أبعاد المقیاس حیث یوجد بعدین ،  ، على شكل درجات

بندا ، والذي بدوره ینقسم إلى بعدین فرعیین هما  19یمثله  المركزة على المشكل المواجهة 

 -10 - 7بنود هي :  10استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل معرفیا ، ویمثله 

واستراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل ،30  - 28 -34 -21 -2 - 24 - 6 - 17

 . 8 -15 - 26 -29 - 19 -36 - 3 - 12 -32بنود هي :  09ویمثلها  انفعالیا

بندا مقسمة بدورها إلى  17التي یمثلها هو الاستراتیجیات المركزة على الانفعال  الثانيو

 بنود 10استراتیجیات المواجهة المركزة على الانفعال معرفیا یمثلها  : هما بعدین فرعیین

، واستراتیجیات المواجهة  16 -27 - 33 -1 -13 - 20 - 23 -9 -35 -5 هي :و 

 -31 - 18 - 14 - 22 - 25 - 11بنود هي :  07المركزة على الانفعال سلوكیا ویمثلها 

یبین  )05رقم(ا لدیه ، والجدول ولكل فرد درجة تعبر عن أكثر الاستراتیجیات استخدام ، 4

یبین  )06رقم (، بینما الجدول مستویات استخدام استراتیجیات المواجهة حسب كل بعد 

فراد العینة لأ الكلیة درجةالالدرجة الكلیة المتحصل علیها حسب بعدي المقیاس، حیث بلغت 

، بینما في البعد الثاني الذي  % 56.7بنسبة  34على المشكل  في البعد الأول الذي یركز

، 60أي بمجموع ،%43.3 بنسبة 26الكلیة لأفراد العینة یركز على الانفعال فبلغت الدرجة 

وهذا ما یعكس صحة أن ، المقیاس ككل فيوهي درجة العینة الكلیة المتحصل علیها 

الجدول ، والعینةلدى أفراد استخداما  الأكثراستراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل هي 

، بینما  یبین استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكلة حسب مستوى توظیفها )07رقم (

  .یبین استراتیجیات المواجهة المركزة على الانفعال حسب مستوى توظیفها )08الجدول رقم(
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  .كل بعداستراتیجیات المواجهة حسب  مستویات استخدام) یبین 05جدول رقم (

  %  مرتفع  %  متوسط %  منخفض  الاستخداممستویات 

  23.3  07  70  21  6.7  02  م.على المشكلة

  00  00  60  18  40  12  م.على الانفعال

  30  09  60  18  10  03  حل المشكلة معرفیا

  23.30  07  76.70  23  00  00  حل المشكلة سلوكیا

  3.30  01  80  24  16.70  05  معرفیة انفعالیة

  00  00  80  24  20  06  سلوكیة انفعالیة

  

أن مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة المركزة  )05رقم (یتضح لنا من خلال الجدول  

في  % 70على المشكل أكبر نسبة من الاستراتیجیات المركزة على الانفعال حیث بلغت 

بعكس الاستراتیجیات المركزة ، مرتفع المستوى  % 23.3الاستخدام المتوسط المستوى و 

  و لا یوجد مستوى استخدام مرتفعالاستخدام متوسط  % 60على الانفعال التي بلغت نسبة 

كما نلاحظ أن أكثر استراتیجیات مواجهة مركزة على المشكل هي حل المشكل سلوكیا بنسبة 

  مستوى مرتفع . % 23.30مستوى متوسط و % 76.70

 حسب الأبعاد في استراتیجیات المواجهة راد العینة) یبین درجات أف06جدول رقم (

  النسبة المئویة  الدرجة  النوع
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

  1.046  1.133 %56.7  34  المشكلةمركزة على 

  0.914  0.866  % 43.30  26  الانفعالمركزة على 

  

درجات أفراد العینة في استخدام استراتیجیات المواجهة حسب  )06رقم (یبین لنا الجدول   

بنسبة  34كل بعد ، حیث نجد أن درجة استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل هي 
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وهي أكبر من الدرجة على بعد الانفعال ما یعني أن أفراد العینة یستخدمون  % 56.7

استخدامهم الاستراتیجیات المركزة على  استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل أكثر من

  الانفعال . 

  استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكلة حسب مستوى توظیفها) یبین 07جدول رقم (

  

  مستوى الاستخدام

  البــنــد                

  

  منخفض

  

% 

  

  متوسط

  

% 

 

  مرتفع

  

% 

 

  المتوسط

  

الانحراف 

  المعیاري

  1.523  2.4  43.40  13  53.30  16  3.30 01  لحل المشكلة الحالیة أستفید من خبراتي السابقة  07

 1.512 2.366  40  12  56.60  17  3.40  01  أبذل جهدا مضاعفا كي أحقق الأهداف الصعبة  32

  1.501  2.333  36.70  11  60  18  3.30  01  أدرس عواقب ونتائج الحل الذي سأنفذه  10

  1.480  2.266  26.70  08  73.30  22  00  00  للمشكلةتفیدني مناقشة الآخرین في إدراك أوسع   17

 1.077 2.4  40  12  60  18  00  00  أبادر فورا بحل المشكلة المسببة للضغط  12

  1.458  2.2  30  09  60  18  10  03  أضع خطة لحل المشكلة وأنفذها  06

 1.564 2.533  53.40  16  46.60  14  00  00  أواجه الشخص الذي سبب لي المشكلة  03

  1.401  2.033  23.40  07  56.60  17  20  06  خطوات الحل قبل تنفیذهأستعرض   24

  1.458  2.2  36.80  11  46.60  14  16.6  05  أقوم بتحلیل الموقف الضاغط لفهمه جیدا  02

 1.447 2.166  30  09  56.60  17  13.40  04  أتجنب الاختلاط مع الآخرین أثناء المشكلة  36

  1.458  2.2  30  09  60  18  10  03  أضع بدائل مختلفة لحل المشكلة  21

 1.413 2.066  30  09  46.60  14  23.40  07  لا أترك شیئا یقف في طریقي لتحقیق ما أرید  19

  1.378  1.966  23.30  07  50  15  26.70  08  أحضر نفسي لأسوء ما یمكن أن یحدث  34

 1.243 1.6  00  00  60  18  40  12  أشغل نفسي بمشاهدة التلفاز كي أنسى المشكلة  29

  1.401  2.033  16.70  05  70  21  13.30  04  بالنتائج المحتملة للمشكلة أتنبأ  28

  1.466  2.233  30  09  63.40  19  6.60  02  أغیر خططي لتتوافق مع المشكلات الجدیدة   30

 1.343 1.866  20  06  46.70  14  33.30  10  ألجأ إلى النوم  26

 1.435 2.133  26.70  08  60  18  13.30  04  أتجنب الحلول الوسط  15

 1.306 1.766  16.70  05  43.30  13  40  12  أتجنب التفكیر بالمشكلة  08

  

مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل ، )07رقم (یوضح لنا الجدول 

 وذلك حسب كل بند ، حیث نجد أن أكثر الاستراتیجیات استخداما هي :
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 .السابقة لحل المشكلة  الخبراتمن  الاستفادة -

 . الأهداف الصعبة لتحقیقمضاعف  بذل جهد -

 . مناقشة الآخرین في إدراك أوسع للمشكلة -

 وتنفیذها .ضع خطة لحل المشكلة و  -

 . تجنب الحلول الوسط -

 . فورا بحل المشكلة المسببة للضغط المبادرة -

 سینفذ .عواقب ونتائج الحل الذي  دراسة -

 . المشكلة المتسبب فيالشخص  مواجهة -

 .لتتوافق مع المشكلات الجدیدة غییر الخططت -

  استراتیجیات المواجهة المركزة على الانفعال حسب مستوى توظیفها) یبین 08جدول رقم (

  مستوى الاستخدام

  البـــنــــد

الانحراف   المتوسط  %  مرتفع  %  متوسط %  منخفض

  المعیاري

 1.458 2.2  40  12  40  12  20  06  أبوح بخوفي وقلقي لشخص مقرب لي  05

 1.469 2.233  33.30  10  56.70  17  10  03  أتذكر الماضي الذي كنت فیه أحسن حالا  35

 1.390 2  16.70  05  66.60  20  16.70  05  ألوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعله اتجاه المشكل  09

 1.401 2.033  23.30  07  56.70  17  20  06  ألجأ إلى الدعم الأسري  11

 1.458 2.2  33.30  10  53.40  16  13.30  04  ليألوم نفسي لحصول المشكلة   23

 1.469 2.233  40  12  43.30  13  16.70  05  أمارس بعض الهوایات  25

 1.217 1.533  6.70  02  40  12  53.30  16  أخضع وأسلم بالأمر الواقع  20

 1.424 2.1  20  06  70  21  10  03  أستخدم وسائل الدعابة والضحك  22

 1.331 1.833  30  09  23.30  07  46.70  14  البكاءأخفف من شعوري بالضغط عن طریق   13

 1.343 1.866  13.30  04  60  18  26.70  08  ألوم نفسي لأني أتعامل بانفعال مع المشكلة  01

 1.217 1.533  3.30  01  46.70  14  50  15  أفرط في استهلاك القهوة والشاي  14

 1.366 1.933  23.30  07  46.70  14  30  09  أفرغ غضبي بموضوع لا علاقة له بالمشكلة  33

 1.256 1.633  16.70  05  30  09  53.30  16  أمارس التمارین الریاضیة  18
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 1.176 1.433  00  00  43.30  13  56.70  17  أكثر من الشكوى  27

 1.390 2  23.30  07  53.40  16  23.30  07  أمارس بعض تقنیات الاسترخاء  31

 1.204 1.5  13.40  04  23.30  07  63.30  19  ألجأ إلى النقد والسخریة  16

 1.061 1.166  00  00  16.70  05  83.30  25  أجد متعة كبیرة في تناول الطعام مع وجود المشكلة  04

  

مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة المركزة على الانفعال ،  )08رقم (یوضح لنا الجدول 

 وذلك حسب كل بند ، حیث نجد أن أكثر الاستراتیجیات استخداما هي :

 . الضحك و الدعابة وسائل استخدام -

 . حالا أحسن فیه كنت الذي الماضي تذكر -

 . لي المشكلة لحصول نفسي ألوم -

  . المشكل اتجاه سأفعله ما معرفتي لعدم نفسي ألوم -

النتائج  عرضالكلي و العینة على مقیاس استراتیجیات المواجهة  أفرادلنتائج  عرضنا بعد 

النتائج حسب  الآن نستعرضس، حسب أبعاده المركزة على المشكل والمركزة على الانفعال 

البعدین الفرعیین للبعد الأول المركز على المشكلة وهما استراتیجیات المواجهة المركزة على 

واستراتیجیات المواجهة المركزة على ) 09رقم (المشكل معرفیا كما هو موضح في الجدول 

، ثم عرض نتائج البعد الثاني المركز )10رقم (شكلة سلوكیا كما هو موضح في الجدول الم

على الانفعال حسب بعدیه الفرعیین وهما استراتیجیات المواجهة المركزة على الانفعال معرفیا 

ثم استراتیجیات المواجهة المركزة على الانفعال  )11رقم (كما هو موضح في الجدول 

  .  )12رقم (ح في الجدول سلوكیا كما هو موض
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 معرفیا المشكلة المركزة على  مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة ) 09جدول رقم (

  تكرار الدرجات  استراتیجیات المواجهةمستوى 

  

  النسبة المئویة

  

  % 10  03  16 - 10  منخفض

 % 60  18  23 – 17  متوسط

  30 %  09  30 - 24  مرتفع

 100%  30  المجموع

  

مستویات استخدام استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل  )09رقم (یوضح لنا الجدول 

 %30یلیه المستوى المرتفع بنسبة  % 60معرفیا حیث أن مستوى الاستخدام متوسط بنسبة 

، أي أن مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة المركزة  %10ثم المستوى المنخفض بنسبة 

  .ویمیل إلى الارتفاععلى المشكل معرفیا متوسط لدى أفراد العینة 

 سلوكیا المشكلةالمركزة على مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة ) 10جدول رقم (

  تكرار الدرجات  استراتیجیات المواجهةمستوى 

  

  النسبة المئویة

  

  % 00  00  14 -9  منخفض

 %76.7  23  20 – 15  متوسط

 % 23.3  07  27 - 21  مرتفع

 100%  30  المجموع

  

مستویات استخدام استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل  )10رقم (لنا الجدول یوضح  

یلیه المستوى المرتفع بنسبة  %76.7حیث أن مستوى الاستخدام متوسط بنسبة  سلوكیا

، أي أن مستوى استخدام استراتیجیات  %00ثم المستوى المنخفض بنسبة  23.3%

  .ویمیل إلى الارتفاعالمواجهة المركزة على المشكل معرفیا متوسط لدى أفراد العینة 
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  معرفیاالانفعال المركزة على مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة ) 11جدول رقم (

  الدرجاتتكرار   استراتیجیات المواجهةمستوى 

  

  النسبة المئویة

  

  %16.7  05  16 - 10  منخفض

 %80  24  23 – 17  متوسط

  % 3.3  01  30 - 24  مرتفع

 100%  30  المجموع

  

 الانفعالمستویات استخدام استراتیجیات المواجهة المركزة على  )11رقم (لنا الجدول یبین 

بنسبة  المنخفضیلیه المستوى  %80معرفیا حیث أن مستوى الاستخدام متوسط بنسبة 

، أي أن مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة  %3.3بنسبة  المرتفعثم المستوى 16.7%

  معرفیا متوسط لدى أفراد العینة . الانفعالالمركزة على 

 سلوكیاالانفعال  المركزة على مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة) 12جدول رقم (

  الدرجاتتكرار   استراتیجیات المواجهةمستوى 

  

  النسبة المئویة

  

  %20  06  11 - 07  منخفض

 %80  24  16–12  متوسط

  00 %  00  21 - 17  مرتفع

 100%  30  المجموع

  

مستویات استخدام استراتیجیات المواجهة المركزة على  )12رقم (لنا الجدول یوضح  

 المنخفضیلیه المستوى  %80حیث أن مستوى الاستخدام متوسط بنسبة الانفعال سلوكیا 

، أي أن مستوى استخدام استراتیجیات  %00بنسبة المرتفع ثم المستوى  %20بنسبة 

  متوسط لدى أفراد العینة .الانفعال سلوكیا المواجهة المركزة على 
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  عرض النتائج المتعلقة بالتساؤل الفرعي الثاني : 3- 1

إحصائیة في   هل توجد فروق ذات دلالةنص التساؤل الفرعي الثاني على ما یلي :    

  استخدام استراتیجیات المواجهة بین المربین تعزى إلى متغیر الجنس ؟

  والإناثنتائج اختبار (ت) للفروق بین الذكور قیمة  ) یبین13جدول رقم (

  في استخدام استراتیجیات المواجهة

  الدرجة  العدد  الجنس
النسبة 

  المئویة

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

درجة 

  الحریة
  قیمة (ت)

مستوى 

  الدلالة

  0.944  0.923 %46.17  27.70  14  ذكر
28  1.13  0.01  

  1.019  1.076  %53.82  32.30  16  أنثى

وللكشف عن الدلالة الإحصائیة للفروق بین متوسطات درجات استراتیجیات المواجهة    

لدى المربین بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا وفقا لمتغیر الجنس تم 

تبین عدم وجود ،  )13رقم( استخدام اختبار (ت) والنتائج كما هي موضحة في الجدول

  . 0.01مستوى الدلالة فروق دالة إحصائیا عند 

  عرض النتائج المتعلقة بالتساؤل الفرعي الثالث :1-4

  نص التساؤل الفرعي الثالث على ما یلي :

ما مستوى الضغوط النفسیة لدى المربین بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین  

  ذهنیا بالمسیلة ؟
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  مستوى الضغوط النفسیة :

النفسیة لدى أفراد العینة تم رصد البیانات في شكل درجات للوقوف على مستوى الضغوط 

خام ، وبعد  في إعطاء وزن عددي لكل بدیل من بدائل المقیاس ، فأصبح لكل فرد درجة

  :بالعملیة الآتیة تحویلها تصبح لكل فرد درجة تعبر عن مؤشر إدراك الضغط لدیه وهذا

مؤشر إدراك الضغط = 
الخامالقیممجموع���

��
  

كحد ) 1(و أدنى،كحد  )0(وهذه الدرجة تتراوح بین الحقیقیة،تصبح النتیجة هي الدرجة و 

  أقصى.

ویوزع أفراد العینة على  ،تكرار الإجابات على بنود المقیاس )14م (ـــرقالجدول  و یبین

كأقل  62مختلف درجات الضغط النفسي حیث یغطون أغلب درجات المقیاس بدءا من 

المتوسط الحسابي لهذه الدرجات هو  ویبین أندرجة.كأقصى 90درجة وصولا إلى 

  . 8.43بانحراف معیاري مقداره 73.46

  یبین تكرارات الإجابات على البنود في مقیاس الضغط النفسي) 14(جدول رقم

تقریبا   العبــــــــارات  الرقم
  أبدا

مجموع درجات   أبدا  كثیرا  أحیانا

  كل بند
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

  1.634 2.766 83  00  10  17  03  تشعر بالراحة.  1

  1.533 2.433 73  01  14  12  03  تشعر بوجود متطلبات كثیرة.  2

  1.554 2.5 75  07  05  14  04  أنت سریع الغضب.  3

  1.595 2.633 79  00  19  11  00  لدیك أشیاء كثیرة للقیام بھا.  4

  1.480 2.266 68  04  06  14  06  تشعر بالوحدة أو العزلة.  5

  1.413 2.066 62  00  05  22  03  تجد نفسك في مواقف صراعیة.  6

  1.544 2.466 74  00  17  12  01  تشعر بأنك تقوم بأشیاء تحبھا فعلا.  7

  1.490 2.3 69  01  08  20  01  تشعر بالتعب.  8

  1.533 2.433 73  02  09  19  00  تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أھدافك.  9

  1.615 2.7 81  00  10  19  01  تشعر بالھدوء.  10

  1.480 2.266 68  00  08  22  00  لدیك عدة قرارات لاتخاذھا.  11

  1.664 2.866 86  13  02  13  02  تشعر بالإحباط.  12

  1.458 2.2 66  03  19  07  01  أنت مليء بالحیویة.  13

  1.523 2.4 72  03  14  11  02  تشعر بالتوتر.  14

  1.490 2.3 69  04  03  21  02  ستتراكم.تبدو مشاكلك أنھا   15

  1.458 2.2 66  01  01  25  03  تشعر أنك في عجلة من أمرك.  16



ومناقشة نتائج الدراسةالفصل الخامس                                            عرض   

 

 

 

100

  1.615 2.7 81  00  09  21  00  تشعر بالأمن والحمایة.   17

  1.501 2.333 70  03  07  17  03  لدیك عدة مخاوف.  18

  1.615 2.7 81  12  04  07  07  أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرین.  19

  1.702 3 90  15  04  07  04  تشعر بفقدان العزیمة.  20

  1.501 2.333 70  00  20  10  00  تمتع نفسك.  21

  1.435 2.133 64  01  06  19  04  أنت خائف من المستقبل.  22

  1.575 2.566 77  10  04  09  07  تشعر بأنك قمت بأشیاء ملزما بھا ولیس لأنك تریدھا.  23

  1.554 2.5 75  11  02  08  09  تشعر بأنك موضع انتقاد وحكم.  24

  1.533 2.433 73  10  01  15  04  أنت شخص خالي من الھموم.  25

  1.480 2.266 68  01  06  23  00  تشعر بإنھاك وتعب فكري.  26

  1.424 2.1 63  00  04  25  01  لدیك صعوبة للاسترخاء.  27

  1.615 2.7 81  01  20  08  01  تشعر بعبء المسؤولیة.  28

  1.575 2.566 77  00  14  15  01  لنفسك.لدیك الوقت الكافي   29

  1.512 2.366 71  02  09  17  02  تشعر انك تحت ضغط ممیت.  30

مجموع 

درجات 

 البنود

  

 

مجموع 

  المتوسطات

 

الانحراف 

  المعیاري

2205 73.461 8.429  

  

  النفسیة الضغوط یاتمستو  توزع أفراد العینة على یبین )15رقم ( جدول

  النسبة المئویة  تكرار الدرجات  مستوى الضغط

% 00  

  
الدرجة 

 الخام

  
 الدرجة

  
 المتوسط
 الحسابي

  
الانحراف 
  00  0.25 –  0  منخفض المعیاري

    73.30%  22  0.50-0.26  متوسط
  

73.5 

  
  

0.48 

  
  

2.448 

  
  

  26.70  %  08  1  -0.51  مرتفع 1.538

 100%  30  المجموع

  

حیث  )15(رقم وتم تصنیف هذه الدرجات في ثلاث مستویات كما یوضح ذلك الجدول 

ودرجة  73.5قدرت الدرجة الخام بــ  و نلاحظ أن الضغوط النفسیة متوسطة لدى أفراد العینة

من أفراد العینة ما یعني أن مستوى الضغوط  %74یقارب  أي ما 0.48حقیقیة بقیمة 

لدیهم مستوى یعكس عدم صحة أن أفراد العینة  وهذاالنفسیة لدى أفراد العینة متوسط عموما 

  نفسیة وأن طبیعة عملهم ملیئة بالضغوط .الضغوط مرتفع من ال
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  :في ضوء الفرضیات نتائج المناقشة    -2

    : الأولىفي ضوء الفرضیة نتائج المناقشة  1 -2

  الفرضیة الأولى: 

 لدى المربین مرتفعمستوى استراتیجیات المواجهة المستخدمة للتخفیف من الضغوط النفسیة 

  .بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة 

من خلال نتائج الدراسة تبین لنا عدم تحقق الفرضیة الأولى ، حیث وجدنا أن مستوى 

متوسط ویمیل نوعا ما إلى الارتفاع ، لأن اتیجیات المواجهة لدى أفراد العینة استخدام استر 

ولا یوجد من لا یستخدم  % 40والمستوى المرتفع  % 60نسبة المستوى المتوسط هي 

ما یدل على أن  % 00استراتیجیات المواجهة لدى أفراد العینة بدلیل أن المستوى المنخفض 

لاستراتیجیات المواجهة دور ایجابي وفعال في التخفیف من الضغوط النفسیة لدى المربین 

  بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة .

  : في ضوء الفرضیة الثانیةنتائج المناقشة  2-2

  الفرضیة الثانیة:

الأكثر استخداما لدى المربین بالمركز النفسي الاستراتیجیات المركزة على المشكل هي 

  البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة.

من خلال النتائج المتوصل إلیها في الدراسة یتبین لنا تحقق الفرضیة الثانیة التي توقعت أن 

استراتیجیات المواجهة الأكثر استخداما لدى أفراد العینة هي الاستراتیجیات المركزة على 

فیما یخص % 43.30في مقابل  % 56.7المشكل ، حیث قدرت نسبة استخدامها 

، وهذا لأن أفراد العینة لدیهم ضغوطات متوسطة وقابلة الاستراتیجیات المركزة على الانفعال 
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الاعتماد  إلىیمیلون  الأفرادمن أن  1984وفولكمان  لازاروس إلیهما أشار وهذا ،للتحكم 

على المواجهة المركزة على المشكلة عندما تكون مطالب الموقف تبدو قابلة للتحكم فیها ، 

، فإن المواجهة المركزة على الانفعالات تعد أما في حالة العجز عن السیطرة على المشكلة 

  )2007) نقلا عن (شویخ ،290،ص2007أكثر استخداما و أكثر نفعا (بن زروال فتیحة ، 

  ناقشة النتائج في ضوء الفرضیة الثالثة :م 2-3

  الفرضیة الثالثة:

لا توجد فروق دالة إحصائیا بین المربین بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین 

  تعزى إلى متغیر الجنس .  في استخدام استراتیجیات المواجهة ذهنیا بالمسیلة

  

أنه لا یوجد أي  من خلال النتائج المتوصل إلیها في الدراسة یتبین لنا تحقق الفرضیة الثالثة 

یعزى الاختلاف فیها  فروق دالة إحصائیا بین أفراد العینة في استخدام استراتیجیات المواجهة

  إلى متغیر الجنس .

  مناقشة النتائج في ضوء الفرضیة الرابعة : 2-4

  الفرضیة الرابعة:

بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین وى الضغوط النفسیة مرتفع لدى المربین مست

  . ذهنیا بالمسیلة

من خلال النتائج المتوصل إلیها في الدراسة تبین لنا عدم تحقق الفرضیة بأن مستوى 

الضغوط النفسیة لدى أفراد العینة مرتفع ، حیث یظهر أن مستوى الضغوط النفسیة لدى أفراد 

مستوى مرتفع بینما لا  % 27.7في حین بلغت  % 73.30العینة متوسط وبنسبة بلغت 

ن أفراد العینة لدیهم ضغوطات متوسطة وربما هذا یرجع إلى یوجد مستوى منخفض ، أي أ
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، وخبراتهم السابقة وكذا تبنیهم  بناءات معرفیة سلیمة ارتفاع مستواهم الثقافي وثقتهم بذواتهم 

وطبیعة عملهم والتكوینات التي تلقوها ، كل هذا ربما ساعدهم في التكیف مع الضغوط 

  والمواقف التي یتعرضون لها .

  العام على النتائج : التعلیق

انطلاقا من النتائج المتوصل إلیها في هذه الدراسة وبعد تطبیق كل من مقیاس   

) من المربین 30الضغط النفسي على عینة قدرت بـــ (استراتیجیات المواجهة ومقیاس 

بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة بهدف الوصول إلى معرفة 

استخدام استراتیجیات مواجهة الضغوط النفسیة وكذلك الاستراتیجیات الأكثر مستوى 

استخداما لدى أفراد العینة ومعرفة إن كانت توجد فروق دالة إحصائیا في استخدام 

استراتیجیات المواجهة بین المربین تعزى إلى متغیر الجنس، وكذا معرفة مستوى الضغوط 

لدراسة إلى أن مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة النفسیة لدیهم فقد توصلنا في هذه ا

لدى أفراد العینة متوسط ویمیل إلى الارتفاع ، ما یدل على أن استراتیجیات المواجهة لها 

دور ایجابي وفعال في التخفیف من الضغوط النفسیة لدى أفراد العینة بدلیل أنه لا یوجد فرد 

 الأكثرلنا كذلك أن استراتیجیات المواجهة لم یستخدم استراتیجیات المواجهة ، وتبین 

أنهم العینة هي استراتیجیات المواجهة المركزة على المشكل ما یدل على  أفراداستخداما لدى 

وفولكمان ، و  أكثر تحكما في المشاكل والمواقف الضاغطة ، كما أشار إلیها لازاروس

توصلنا أیضا إلى عدم وجود فروق دالة إحصائیا بین أفراد العینة في استخدام استراتیجیات 

المواجهة یعزى الاختلاف فیها إلى متغیر الجنس وهذا ربما راجع إلى تقارب المستوى الثقافي 

أن وتعرضهم ربما لنفس المواقف الضاغطة تقریبا ، كما توصلنا في نتائج الدراسة إلى 

عدم  ربما راجع إلىمستوى الضغوط النفسیة لدى أفراد العینة متوسط على العموم وهذا 
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تعرضهم لمواقف شدیدة الضغط ، أو ربما إلى حسن تقدیرهم للمواقف الضاغطة وحسن 

  تعاملهم معها وتبسیط المشكلة .  
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  ةـــــــخاتم

تناولت الدراسة موضوع دور استراتیجیات المواجهة في التخفیف من الضغوط النفسیة       

وانطلقت  لدى المربین بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة .

الدراسة من التساؤل عن مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة للتخفیف من الضغوط 

النفسیة لدى المربین بالمركز النفسي البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة ، وافترض 

الباحث أن استخدام استراتیجیات المواجهة مرتفع ، وتفرع التساؤل الرئیسي إلى ثلاث أسئلة 

رعیة حول أكثر الاستراتیجیات استخداما لدى أفراد العینة  وافترض الباحث أن استراتیجیات ف

المواجهة المركزة على المشكل هي الأكثر استخداما ، ثم إن كانت توجد فروق ذات دلالة 

إحصائیة في استخدام استراتیجیات المواجهة تعزى لمتغیر الجنس وافترض الباحث عدم 

لتساؤل عن مستوى الضغوط النفسیة لدیهم ، وافترض الباحث أن مستوى وجود فروق ، ثم ا

  الضغوط مرتفع.

وفي السعي للتحقق من الفرضیات ، اعتمد الباحث المنهج الوصفي التحلیلي واعتماد    

مقیاس استراتیجیات المواجهة ومقیاس الضغط النفسي ، واستخدام الأسالیب الإحصائیة ، 

حصل علیها من الإجابة على تساؤلات الدراسة المطروحة ، وقد تبین وقد مكنتنا النتائج المت

أن مستوى استخدام استراتیجیات المواجهة متوسط عموما عدم تحقق الفرضیة الأولى ، و لنا 

ویمیل إلى الارتفاع وهذا یدل على الدور المهم لاستراتیجیات المواجهة في التخفیف من 

الأكثر الاستراتیجیات بین لنا تحقق الفرضیة الثانیة وأن كما ت الضغوط النفسیة لدى المربین ،

  لدیهم هي استراتیجیات المواجهة المتمركزة حول المشكل .استخداما 

عدم وجود فروق دالة إحصائیا في مستوى  تحقق الفرضیة الثالثة أي وقد تبین أیضا   

، بینما متغیر الجنس  إلىیعزى الاختلاف فیها  استخدام استراتیجیات المواجهة لدى المربین
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وتبین أن مستوى الضغوط النفسیة لدى المربین بالمركز النفسي الفرضیة الرابعة لم تتحقق 

  البیداغوجي للأطفال المعوقین ذهنیا بالمسیلة هو مستوى متوسط .
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  الاقتراحات :

  التالیة: الاقتراحاتتفسیرها ومناقشتها ، نستخلص من عرض نتائج البحث  

وبالتالي یجب التعامل مع الضغط بطریقة مرنة ، الضغط النفسي لیس شیئا یمکن تجنبه - 

  . وذلك بتبني استراتیجیات مواجهة فعالة 

في حیاتنا معناه ، الضغوط النفسیة ظاهرة من ظواهر طبیعة الوجود الإنساني فوجودها  -

  مع الحیاة.ل أننا نعیش ونتفاع

ة  لا یتم بالتخلص منها وإنما یتم بالتعایش الإیجابي معها علاج الضغوط النفسی - 

  ومعالجة نتائجها السلبیة. 

لأن  ،لمعایشة الضغوط النفسیة  والتغلب على آثارها استراتیجیات ملائمة  یجب تبني -

  التعرض المتکرر للضغوط  النفسیة یترتب عنها آثار سلبیة على الصحة. 

التعرض للوضعیات الضاغطة والمشکلات  عندیة  اللاصح السلوكیات  عدم اللجوء إلى -

  والمخدرات.ل تعاطي الکحو، التدخینل مث

  استخدام استراتیجیات معرفیة مناسبة للتخلص من الضغوط النفسیة . - 

تشجیع أنظمة الدعم الاجتماعي للفرد عند مواجهة الضغوط النفسیة للتخفیف من حدة  -

  وقعها .

العاملین بمراكز التربیة الخاصة ومساعدتهم على أداء مهامهم النبیلة الاهتمام بفئة المربین  -

  في رعایة ذوي الاحتیاجات الخاصة على أكمل وجه ودعمهم نفسیا ومادیا.

إن راحة المعاق من راحة المربي ، لذا وجب على المسؤولین السهر على راحتهم ، من  -

أنه أن یساعدهم في مهامهم، ویساعدهم خلال توفیر المرافق والوسائل والبرامج وكل ما من ش

  في حیاتهم الاجتماعیة من متطلبات وجب أن تلبى كسائر الناس .
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  )01الملحق رقم (

  استراتیجیات المواجهةمقیاس 

  

  الاسم:                      اللقب:                         الجنس:  ذكر( )   أنثى( )

  

  التعلیمة :

  

إلیك أخي المربي، أختي المربیة مجموعة من الأسالیب التي تستخدم عادة في مواجهة       

المواقف الضاغطة في حیاة الإنسان الیومیة (العامة والشخصیة والمهنیة )، والمرجو منك 

  حول الدرجة التي ترى أنها تعبر عن مدى انطباق كل أسلوب علیك. دائرةوضع 

  تنطبق تماما  أحیانا تنطبق  تنطبقلا   أسلوب المواجھة  الرقم

  3 2  1  ألوم نفسي لأني أتعامل بانفعال مع المشكلة  01
 3 2 1  أقوم بتحلیل الموقف الضاغط لفھمھ جیدا  02

 3 2 1  أواجھ الشخص الذي سبب لي المشكلة  03

 3 2 1  أجد متعة كبیرة في تناول الطعام مع وجود المشكلة  04

 3 2 1  مقرب ليأبوح بخوفي وقلقي لشخص   05

 3 2 1  أضع خطة لحل المشكلة وأنفذھا  06

 3 2 1  أستفید من خبراتي السابقة لحل المشكلة الحالیة  07

 3 2 1  أتجنب التفكیر بالمشكلة  08

 3 2 1  ألوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعلھ تجاه المشكلة  09

 3 2 1  أدرس عواقب ونتائج الحل الذي سأنفذه  10

 3 2 1  الدعم الأسريألجأ إلى   11

 3 2 1  أسارع فورا بحل المشكلة المسببة للضغط  12

 3 2 1  أخفف من شعوري بالضغط عن طریق البكاء  13

 3 2 1  أفرط(أزید)في استھلاك القھوة والشاي  14
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 3 2 1  أتجنب الحلول الوسط ولا أقبلھا  15

 3 2 1  ألجأ إلى النقد والسخریة  16

 3 2 1  في إدراك أوسع للمشكلة تفیدني مناقشة الآخرین  17

 3 2 1  أمارس التمارین الریاضیة في وجود المشكلة  18

 3 2 1  لا أترك شیئا یقف في طریقي لتحقیق ما أرید  19

 3 2 1  أخضع وأسلم بالأمر الواقع  20

 3 2 1  أضع بدائل مختلفة لحل المشكلة  21

 3 2 1  أستخدم وسائل الدعابة والضحك  22

 3 2 1  لحصول المشكلة ليألوم نفسي   23

 3 2 1  أستعرض خطوات الحل قبل تنفیذه  24

 3 2 1  أمارس بعض الھوایات(مطالعة،سماع الموسیقى،رسم،كتابة...)  25

 3 2 1  ألجأ إلى النوم  26

 3 2 1  أكثر من الشكوى  27

 3 2 1  أتنبأ بالنتائج المحتملة للمشكلة  28

 3 2 1  المشكلةأشغل نفسي بمشاھدة التلفاز كي أنسى   29

 3 2 1  أغیر خططي لتتوافق مع المشكلات الجدیدة  30

 3 2 1  أمارس بعض تقنیات الاسترخاء  31

 3 2 1  أبدل جھدا مضاعفا كي أحقق الأھداف الصعبة  32

 3 2 1  فرغ غضبي في موضوع لا علاقة لھ بالمشكلةأ  33

 3 2 1  أحضر نفسي لأسوأ ما یمكن أن یحدث  34

 3 2 1  الماضي الذي كنت فیھ أحسن حالاأتذكر   35

 3  2 1  أتجنب الاختلاط مع الآخرین أثناء المشكلة  36
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  )02الملحق رقم (         

  إدراك الضغطاستبیان 

  

  الاســــــم:                    اللقــــــب:                     الجنــــس: ذكر( )    أنثى( )

  

  ة:ــــالتعلیم

)  في الدائرة  التي تصف أکثر ما Xلامة (ـعبارة من  العبارات التالیة ضع عـل لک    

أجب بسرعة دون أن ، السنة أو السنتین الماضیتینل ینطبق علیك عموما وذلك  خلا

  هذه المدة.   ل على وصف مسار حیاتك خلاص رـابتك وأحـتزعج نفسك بمراجعة إج

  أبدا  كثیرا  أحیانا  تقریبا أبدا  اراتــــــــالعب  الرقم
          تشعر بالراحة.  1

          تشعر بوجود متطلبات كثیرة.  2

          أنت سریع الغضب.  3

          لدیك أشیاء كثیرة للقیام بھا.  4

          تشعر بالوحدة أو العزلة.  5

          تجد نفسك في مواقف صراعیة.  6

          تشعر بأنك تقوم بأشیاء تحبھا فعلا.  7

          تشعر بالتعب.  8

          تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أھدافك.  9

          تشعر بالھدوء.  10

          لدیك عدة قرارات لاتخاذھا.  11

          تشعر بالإحباط.  12

          أنت مليء بالحیویة.  13

          تشعر بالتوتر.  14

          تبدو مشاكلك أنھا ستتراكم.  15

          تشعر أنك في عجلة من أمرك.  16

          تشعر بالأمن والحمایة.   17

          لدیك عدة مخاوف.  18
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          أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرین.  19

          تشعر بفقدان العزیمة.  20

          تمتع نفسك.  21

          أنت خائف من المستقبل.  22

          تشعر بأنك قمت بأشیاء ملزما بھا ولیس لأنك تریدھا.  23

          وحكم. تشعر بأنك موضع انتقاد  24

          أنت شخص خالي من الھموم.  25

          تشعر بإنھاك وتعب فكري.  26

          لدیك صعوبة للاسترخاء.  27

          تشعر بعبء المسؤولیة.  28

          لدیك الوقت الكافي لنفسك.  29

          تشعر انك تحت ضغط ممیت.  30
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