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ضاَهُ  ﴿ ... رَبِّ أوَْزعِْنِي أنَْ أشَْكُرَ نعِْمَتَكَ الَّتِي أنَْعَمْتَ علََيَّ وعَلََىٰ واَلدَِيَّ وأَنَْ أعَْمَلَ صَالحِاً ترَْ 

 الصَّالحِِينَ ﴾وأَدَْخِلْنِي برِحَْمَتِكَ فِي عِبَـادِكَ  

فـالشكر الله عز وجل أولا وآخرا، ظاهرا وباطنا على ما من به من عون وتوفيق في إتمام هذا  

العمل.اللهم لا علم لنا إلا ما علمتنا إنك أنت العليم الحكيم، اللهم علمنا ما ينفعنا وانفعنا بما  

  علمتنا وزدنا علما.

  ر الناس لم يشكر االله عز وجل"وامتثالا لقوله صلى االله عليه وسلم:"من لم يشك

أتقدم بالشكر الجزيل إلى الأستاذة الدكتورة قنون خميسة لتفضلها بالإشراف على هذه  

  المذكرة

ولما بذلته من جهد في متابعة عملي وإمدادي بالتوجيهات والآراء السديدة التي كان  

  لها عظيم الأثر في إكمال هذه المذكرة، فـلها كل الشكر والتقدير.

  أتقدم بالشكر الجزيل إل أعضاء لجنة المناقشة لتفضلهم بقبول مناقشة هذه المذكرة.  كما

كما أتقدم بالشكر إلى الأفراد الذين اشتركوا في هذه الدراسة للوقت التي بذلوه في  

  الإجابة على أدوات الدراسة.

على  وبأسمى عبارات الحب أتقدم بجزيل الشكر والعرفـان إلى أمي وأبي وإخوتي وزوجي  

  عطائهم المميز والدعم والتشجيع الذي منحوه لي.
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  :مقدمة
من النظریات المهمة ) 1937 – 1870( "آدلر"یعد علم النفس الفردي الذي طوره 

أن الفرد  "آدلر"لك یرى ة  في تفسیر السلوك الإنساني، لذعلى مبدأ الكلی عتمدتإالتي 
وعلیه فهو لا یؤمن بتقسیم الفرد إلى وظائف تخاذ القرارات الحاسمة، إبأكمله مسئول على 

على وحدة التفكیر والشعور والفعل والمواقف والقیم والعقل الواعي وغیر مجزأة بل یركز 
الواعي، فالمنظور الكلي مهم في تحدید الخصائص التي تجعل الفرد أكثر عرضة للضغوط 

هتمام ضطرابات ومعرفتها، إذ یركز على أبعاد في تفسیر السلوك الإنساني مثل الإوالإ
، 2012، .ریحاني ، طنوس(. عور بالنقص وأسلوب الحیاةوالمسؤولیة والتفوق والش، جتماعيالإ

  )183ص 
ضمن أطروحات نظریة علم النفس  1931وظهر مصطلح أسلوب الحیاة أول مرة عام 

، وفیها كان یعكس صورة الذات والطریقة التي یرى فیها الأفراد أنفسهم وما "آدلر"ـ الفردي ل
الحیاة مركب من الدوافع والحاجات،  یعتقدون وما لدیهم من أفكار عن الآخرین، فأسلوب

فهو یتضح في دوافع الشخص وقیمه  ،مثل الثقافة والأسرة والمجتمع عدیدةویتأثر بعوامل 
، 2014شیال، (. واهتماماته وسلوكه، ویتأثر بالتنشئة الاجتماعیة والمستوى الثقافي للفرد

اته وهدفه في الحیاة أن أسلوب الحیاة یشمل مفهوم الفرد لذ "فیرجسون" ، كما یرى)284
، كما أنه یمكن )65، 2017السعایدة،الخطیب، (وطریقته في التعامل مع المواقف الحیاتیة 
ومشاعره وعملیاته المعرفیة، كما یمكنه أن  هلأسلوب الحیاة أن یشكل سلوك الفرد ودوافع

 یمنع أو یزید من مساهمته في بناء المجتمع ویؤثر أیضا في نمط استجابته للضغوط النفسیة

ختیارات المتاحة فعندما یكون أسلوب الحیاة مرتبطا بإدراك الفرد الإ ،)2، ص2010الشخابنة، (
یرتبط بوجه أو بآخر بالضغوط  هیارات، فإنله في الحیاة وقدرته الفعلیة على تحقیق هذه الإخت

التي یحددها  والاختیاراتالنفسیة وهذا باعتبار أن الضغط النفسي هو حاصل طرح الأهداف 
  ).102، 1999الرشیدي، (الفرد لنفسه وقدرته الفعلیة عل تحقیقها
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 ب 
 

وقد یكون للضغط النفسي تأثیر نفسي إیجابي حیث یعتبر أساس التحریض والإدراك، 
إلى الكفاح والنجاح حیال تحدیات الحیاة،  ضطرارالإا بذلك الإثارة التي تؤدي إلى موفر 

فالتوتر والتنبیه ضروریان للتمتع بالكثیر من مظاهر الحیاة، كما أن الضغط یوفر حس 
وقد یكون له تأثیر  )14، 2003شیخاني، .(عندما نواجه حالات مهددةالتیقظ الذي نحتاج إلیه 
حیاة العامة للفرد خاصة عندما یكون التعرض المتكرر والمستمر سلبي ینعكس على ال

للمواقف الضاغطة حیث تترتب علیه تأثیرات سلبیة، وهذا ما نجده عند فئة النساء العاملات 
فهن یتعرضن لضغوط نفسیة كثیرة متعددة ومتنوعة، منها ما هو داخلي خاص بها ومنها ما 

واستجابتهن إلى هذه الضغوطات تكون إما بالشكل هو خارجي مرتبط بالبیئة المحیطة بها، 
  .الإیجابي أو السلبي وذلك بهدف التكیف مع المواقف الضاغطة

لضغط النفسي او أسلوب الحیاة رتباطیة بین الإ علاقة ال لمعرفةوجاءت هذه الدراسة 
إلى تقسیم الدراسة بالإضافة إلى مقدمة  افیهلدى المرأة العاملة بولایة المسیلة، وقد تم 

  :جانبین
  :حیث تناولنا فیه ما یلي: الجانب النظري -1

وهو فصل تمهیدي تم فیه تحدید الإشكالیة ثم  ):الإطار العام للدراسة(الفصل الأول  -
التطرق إلى أهمیة الدراسة، أهدافها، كما تطرقنا إلى بعض الدراسات السابقة في ما 

  .وتحدید مصطلحات الدراسةیخصص موضوع الدراسة، وأخیرا تم صیاغة الفرضیات 

، النظریات أسلوب الحیاة تعریفتناولنا في هذا الفصل  ):أسلوب الحیاة( الفصل الثاني - 
ثم تطرقنا إلى إستراتیجیة تغییر أسلوب الحیاة للتخفیف أنماطه  وخصائصه، التي تناولته، 

  .من الضغط النفسي وختاما تناولنا أسلوب الحیاة لدى المرأة العاملة

بعض الضغط النفسي، اشتمل على تعریف  وهو بدوره): الضغط النفسي( الفصل الثالث - 
تناولنا الضغط النفسي لدى  واعه، مصادره وآثاره، وختاماصه، أنخصائالنماذج المفسرة له، 

  .المرأة العاملة
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  :حیث تناولنا فیه ما یلي :الجانب التطبیقي -2
وتناولنا في هذا الفصل منهج الدراسة، عینة ): جراءت المنهجیة للدراسةالإ( الفصل الرابع - 

  .ع البیانات وخصائصها السیكومتریةأدوات جم، حدود الدراسةوخصائصها،الدراسة 
ومناقشتها في  والذي تضمن عرض النتائج ):ومناقشة النتائجعرض ( الفصل الخامس - 

  .العام ستنتاجالإلى إنتقال ضوء الفرضیات تم الإ
  .، ثم قائمة المراجع والملاحققتراحاتم وضع خاتمة وبعض الإوفي الأخیر ت   
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 : إشكالیة الدراسة .1
، فهو المبدأ الذي یفسر "ألفرد آدلر"إن أسلوب الحیاة هو المبدأ الأساسي الفردي عند 
فولة المبكرة، وتنصهر خبرات الحیاة لنا تفرد الشخص حیث ینشأ هذا الأسلوب في مرحلة الط

في المراحل العمریة الموالیة في هذا الأسلوب، ولهذا فإنه من الصعب تغییر خط الحیاة في 
بعد ذلك، حیث أن النمو المبكر لأسلوب الحیاة یقوم على أنواع الخبرات التي یمر بها  ما

ألفرد "حاجاته، كما أكد الطفل مثل خبراته التي یشعر فیها بالعجز والنقص وعدم إشباع 
على الطبیعة الذاتیة لكفاح الفرد من أجل تحقیق أهدافه التي یسعى من خلالها نحو  "آدلر

  .الكمال، ویعتقد أن كل الأهداف النهائیة تدور أساسا حول التفوق
حیث یمثل أسلوب الحیاة أهداف الفرد والمحاولات التي یقوم بها في سبیل تحقیق هذه 

دوافعه، فأسلوب الحیاة هو كل ما یتعلق بشخصیة الفرد یشمل أیضا قدراته و الأهداف، كما 
التي یعیش الإجتماعیة وهو لیس ثابتا تماما بل یمكن تعدیله وتطویره تبعا لمتطلبات البیئة 

فیها الفرد وعلى هذا الإستجابات السلوكیة التي یقوم بها الفرد إزاء المواقف الضاغطة قد 
لبشر مواقفا متغیرة ، حیث یواجه ا)344، ص2008عبید، (قاومتها تضعف من قدرته على م

المستوى الداخلي والخارجي حیث تتطلب هذه المواقف من الفرد القیام باستمرار على 
باستجابات تكیفیة، ویطور كل فرد منا أسلوبه الممیز والثابت نسبیا عبر المواقف للتكیف، 

حل المشكلة بأسلوب  حاولامیاء وبعقلانیة فیلجأ بعضهم إلى التعامل الواقعي مع الأش
موضوعي، في حین یفضل الآخرون اللجوء للهجوم والعدوان على أنفسهم وعلى الآخرین في 

أسالیب أخرى من لف ودوران إستخدام  مواقف التحدي والضغط النفسي، وآخرون یمیلون إلى
والفروق ، )203، ص2008عبید، (كما أن معظمهم یهربون من المواقف ویعلنون إستسلامهم 

والإختلافات في أسالیب الحیاة عند الأفراد تعزى إلى مصادر مختلفة تكمن في النواحي 
 مع أن تلك التأثیرات تختلف من شخص إلى آخر تبعاً لتكوین البدنیة والنفسیة والإجتماعیة،

أن  اكم شخصیته وخصائصه النفسیة التي تمیزه عن الآخرین وهي فروق فردیة بین الأفراد،
والإرتباك في  التعرض المتكرر للضغوط القویة وما یترتب علیها من تأثیرات سالبة كالفوضى
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التفاعل مع  حیاة الفرد، والعجز عن إتخاذ القرارات وتناقص فاعلیة سلوكه، وعجزه عن
الآخرین وظهور أعراض لأمراض جسمیة وغیر ذلك من نواحي الإختلال الوظیفي یعنى أن 

  .أثیرات السالبة مرتبطة بالصحة النفسیة للفردالضغوط ذات الت
معینة ، وهي تشكل أسلوب الحیاة  فالفرد یمارس حیاته الیومیة متخذا أسالیب سلوكیة

، )268، ص2008الدهري، (الذي یتخذه الفرد  وكذلك الأهداف التي یكد ویجاهد بغیة تحقیقها 
یمكن تعدیله وتطویره تبعا رد، بل ویعتبر أسلوب الحیاة هو كل ما یتعلق بشخصیة الف

التي یعیش فیها الفرد الذي یحدد به أهمیة التواصل في حیاته  الإجتماعیةلمتطلبات البیئة 
الیومیة، ویسعى الفرد من خلاله إلى تحقیق الهدف من أجل الحفاظ على الأمن والسلامة 

توافق والتوازن الجسدیة والنفسیة، فأسلوب الحیاة یعتبر عاملا مهما في تحقیق متطلبات ال
النفسي، أي أن له دورا هاما في تولید أو تخفیف حدة الضغوط الحیاتیة بمختلفها وخاصة 

وهذا ما أشارت إلیه دراسة  الضغوط النفسیة منها وبالتالي الحفاظ على الصحة النفسیة،
حیث تبین وجود علاقة دالة إحصائیا بین ) أسلوب الحیاة والصحة النفسیة( 2011"والش"

  ).288، ص2014شیال، (لیب الحیاة والصحة النفسیة أسا
فالضغوط النفسیة مجموعة من المثیرات التي یتعرض لها الفرض بالإضافة إلى   

تمثل المحددات المؤثرة أو الجوهریة للسلوك في البیئة الإستجابات المترتبة عنها، وهي  
حاولات الفرد لإشباع حیث تسیر أو تعوق جهود الفرد للوصول إلى هدف معین وتتعلق بم

الضغوط بكل أنواعها تؤدي إلى تشكیل عبء على قدرة ومقاومة الناس متطلبات حاجته، و 
وهذا ما  والنفسیة، الإجتماعیةفي التحمل، مما ینعكس على الحالة الصحیة البدنیة والعقلیة و 

سواء  نجده مجسدا لدى المرأة العاملة إذ تعاني بشكل عام  من ضغوط متنوعة في حیاتها
أكان ذلك على صعید العمل أو على صعید الحیاة الأسریة والعائلیة، أو في علاقتها مع 
زوجها أو أطفالها، وفي تحقیق التوازن بین عمل البیت والعمل خارجه والواجبات الإجتماعیة، 
وبذلك فهي تسعى إلى تحقیق نوع من التوافق الأسري والمهني  إعتمادا على أسلوب الحیاة 

أسالیب الحیاة وعلاقتها ( 2014تتبناه، وهذا ما أشارت إلیه دراسة حسن والي شیال الذي 
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حیث بینت وجود علاقة دالة إحصائیا لدى أفراد العینة بصورة عامة بین  )بالتوافق الأسري
  )295، ص2014شیال، ( .أسالیب الحیاة والتوافق الأسري

یة بین أسلوب رتباطالإمن العلاقة  شفكوانطلاقا من هذا تأتي هذه الدراسة كمحاولة لل    
  :الحیاة والضغط النفسي لدى المرأة العاملة، ومن هذا المنطلق تم طرح التساؤلات التالیة

  لدى المرأة العاملة؟إعتدالیا هل تتوزع قیم أسلوب الحیاة توزیعا  -
  لدى المرأة العاملة؟إعتدالیا هل تتوزع قیم الضغط النفسي توزیعا  -
یة دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة والضغط النفسي لدى المرأة إرتباطهل توجد علاقة  -

 العاملة؟
  :أهمیة الدراسة -2

  :النظریة والتطبیقیة الناحیتینمن  أهمیةلهذه الدراسة 
 : الناحیة النظریة -2-1
حد الموضوعات الهامة التي شغلت بال أهذه الدراسة من خلال تناولها  أهمیةتتجلى -

، الإنسانیةلات الصحة العامة وعلم النفس والتربیة ومختلف العلوم اثین في مجالعلماء والباح
صون واحدة من مشكلات العصر الحدیث خصوهو موضوع الضغط النفسي والذي یعده المت

 المرأةوالمجتمعات بصفة عامة، وفي حیاة  الأفرادثار ونتائج خطیرة في حیاة آلما تتركه من 
  .العاملة بصفة خاصة

 أسلوبالدراسة الحالیة في جانبها النظري في إثراء رصیدنا المعرفي حول موضوع  تساهم -
به حتمي في الوقت الحاضر نتیجة معاصرتنا الحیاة السریعة،  الاهتمام أنالحیاة، حیث 

حیاتها بفعالیة  لإدارةحیاة مناسب واكتساب المهارات المناسبة  لأسلوبفاختیار المرأة العاملة 
محافظة على الصحة النفسیة وزیادة كفاءتها في العمل فیتحقق التوافق في یساعدها على ال

  .الحیاة وینعكس ذلك على المجتمع بشكل عام
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الدور الذي تؤدیه سواء في مجال العمل  لأهمیةالعاملة  المرأةالفئة المستهدفة وهي  أهمیة -
العاملة  المرأة أداءا على مباشر  تأثیراالحیاة المتبع یؤثر  أسلوبن ، ولأالأسرةعلى مستوى  أو

  .واستقرارها كما هو الحال بالنسبة للضغوط النفسیة
 : الناحیة التطبیقیة -2-2
  أسلوبیتمثل في الدراسة العلمیة للعلاقة الموجودة بین  هذه الدراسة موضوعا هاماتعالج 

یمكن  العاملة، ومحاولة الخروج بنتائج علمیة وعملیة المرأةالحیاة والضغط النفسي لدى 
 أسلوب بإتباعیجابیة لخفض الضغط النفسي وهذا إاستراتجیات  إیجادفي منها  الإستفادة

  .حیاة سلیم وصحي
من ضغوط نفسیة  تعانیهالعاملة للتعبیر عن ما  للمرأةتعتبر هذه الدراسة كفرصة  -

 .حیاتها المتبع أسلوبعن  والإفصاح
ئات مختلفة واضطرابات نفسیة دراسات مماثلة لف إجراءیر هذه الدراسة ثت أنیتوقع  -

 .متنوعة
 .معلومات جدیدة حول موضوع الدراسة إضافةنتائج الدراسة الحالیة تساهم في  -
  :الدراسة أهداف -  3

الواضحة والدقیقة، وعلى  الأهدافجملة من  إلىللتوصل  أساسادراسة تبنى  أیة إن  
  :التالیة الأهدافضوء موضوع دراستنا جاءت 

  .العینة بصورة عامة أفرادالحیاة لدى  لوبأسفة طبیعة توزیع قیم معر   :الأولالهدف 
  .الضغط النفسي لدى العینة بصورة عامة معرفة طبیعة توزیع قیم:الهدف الثاني
 لوبأس بین إحصائیةذات دلالة  ارتباطیة كانت هناك علاقة التعرف إذا ما :الهدف الثالث

  .ة عامةالعینة وبصور  أفراد النفسي عندالحیاة والضغط 
  .المعرفي العلمي الإثراءالمساهمة في  :الهدف الرابع
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  :الدراسات السابقة -4
  :الدراسات السابقة حول أسلوب الحیاة -4-1
  :الدراسات العربیة - 4-1-1
أسالیب الحیاة لدى طلبة ( :2017دراسة سما محسن علي وعبد العزیز عباس عزیز - 

  )كلیة التربیة
  .لدراسة إلى التعرف على أسالیب الحیاة لدى كلیة التربیةهدفت هذه ا :هدف الدراسة
طالبا وطالبة من قسم  80تم اختیار عینة البحث بطریقة عشوائیة بلغت  :عینة الدراسة

  .العلوم التربویة والنفسیة
  )المتجنب/المتعاون/الاعتمادي/المسیطر(الحیاةاعتمدا على مقیاس أسالیب  :أداة الدراسة

  ).2011مكاظ(والمعد من قبل
التائي لعینة  رتباطالإبیرسون و  إرتباطمعادلة ألفا كرونباخ، معامل  :الإحصائیة الاسالیب

  .واحدة
أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائیا في كل من أسالیب : نتائج الدراسة

الحیاة لدى الطلبة حیث برز أسلوب المسیطر ثم المتعاون ثم الاعتمادي وأخیرا أسلوب 
  .لمتجنبا

سري لدى معلمي أسالیب الحیاة وعلاقتها بالتوافق الأ( :2014 دراسة حسن والي شیال- 
  )بتدائیةمرحلة الدراسة الإ

هدفت هذه الدراسة إلى قیاس أسالیب الحیاة لدى أفراد العینة بصفة عامة،  :هدف الدراسة
التعرف في ما إذا وقیاس التوافق الأسري لدى أفراد العینة وبصورة عامة، كما هدفت إلى 

كانت هناك علاقة ذات دلالة إحصائیة بین أسالیب الحیاة والتوافق الأسري لدى أفراد العینة 
  .وبصفة عامة
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من المجتمع  3قام الباحث باختیار العینة بطریقة عشوائیة وبنسبة بلغ مقدارها :عینة الدراسة
  .من المعلمات الإناث 280معلم من الذكور و 101وبواقع  381الأصلي حیث بلغ عددها 

قام الباحث ببناء أداة لقیاس أسالیب بالاعتماد على نظریة آدلر في علم النفس  :دراسةأداة ال
  .والمصمم لقیاس التوافق الأسري 2011الفردي، بالإضافة إلى مقیاس العیداني 

ألفا  التائي لعینة ومجتمع، معادلة رتباطالإبیرسون،  رتباطالإمعامل  :الوسائل الإحصائیة
  .التائي لعینتین مستقلتین رتباطالإكرونباخ، النسبة المئویة، 

  :أشارت نتائج الدراسة إلى :نتائج الدراسة
وجود فروق دالة إحصائیا في كل من أسالیب الحیاة والتوافق الأسري ولصالح أفراد العینة  -

  .مقارنة بالأوساط الفرضیة لهذین المتغیرین
فراد العینة بصورة عامة بین أسالیب الحیاة والتوافق ألدى وجود علاقة دالة إحصائیا  -

  . الأسري
یجاد الخصائص الحیاة لمعلمي مرحلة الدراسة الإ بناء مقیاس أسالیب - بتدائیة وإ

  .السیكومتریة وجعله جاهز للتطبیق بصورته النهائیة
النفسي أسالیب الحیاة للعازبین وعلاقتها بالتكیف (: 2014دراسة شهد أوس العزاوي - 

  )لدیهم
هدفت هذه الدراسة إلى معرفة أسالیب الحیاة للعازبین وعلاقتها بالتكیف :هدف الدراسة
  .النفسي لدیهم
عاما، وقد تم  )50-30( عازبا وعازبة تتراوح أعمارهم من 177تكونت من  :عینة الدراسة

مع المحلي اختیارهم بطریقة عشوائیة ممن یعملون في المؤسسات الحكومیة والخاصة والمجت
  .عازبة100عازبا و77 حي شملت العینة

فقرة ومقیاس التكیف  45وشمل تم بناء أداتین وهما مقیاس أسالیب الحیاة :أداة الدراسة
  .فقرة 60النفسي للعازبین وشمل 
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المتوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، تحلیل التباین الثنائي، اختبار  :الوسائل الإحصائیة
  بیرسون تباطر الإشیفیه ومعامل 
  :أشارت نتائج الدراسة إلى :نتائج الدراسة

بمتوسط مرتفع في حین جاء ) المهنیون (أسلوب الحیاة الأكثر شیوعا لدى العازبین هو -
في المرحلة الأخیرة ومتوسط منخفض، ولم تظهر فروق بین ) السلبیون(أسلوب الحیاة 

  .وفي مستوى التكیف النفسيالعازبین من الجنسین في أسالیب الحیاة الأكثر شیوعا 
یة دالة إحصائیا بین أسالیب الحیاة والتكیف النفسي في جمیع أبعاده إرتباطوجود علاقة  -

وفي الدرجة الكلیة وبین أسالیب الحیاة باستثناء العلاقة السلبیة على أسلوب 
  ).السلبیون(الحیاة

لأكثر شیوعا تبعا في ما یخص المؤهل العلمي فقد ظهرت فروق في أسالیب الحیاة ا -
في جمیع  )دراسات علیا(وفئة  )دبلوم+ بكالوریوس (لمتغیر المؤهل العلمي ولصالح فئة 

، وفي مستوى التكیف النفسي )السلبیون( الأبعاد باستثناء البعد الأخیر وهو أسلوب الحیاة
  ).دراسات علیا( وفئة) دبلوم+ بكالوریوس(على جمیع الأبعاد ولصالح فئة

  )الإكتئابالعلاقة بین أسالیب الحیاة وكل من القلق(:2012اني وعادل طنوسدراسة ریح -
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف علي العلاقة بین أسالیب الحیاة وكل من  :هدف الدراسة

  .الإكتئاب، والى معرفة نسبة التباین الذي تفسره أسالیب الحیاة في القلقالإكتئابالقلق
طالب وطالبة من كلیة العلوم التربویة لجامعة  277راسة من تكونت عینة الد: عینة الدراسة

  .الأردن موزعین على أربع مراحل دراسیة
  .مقیاس أسالیب الحیاة لمولنس ولیكرن :أداة الدراسة

  .التائي والتباین رتباطالإالنسب المئویة،  :الوسائل الإحصائیة
  : أشارت نتائج الدراسة إلي :نتائج الدراسة

  .ة الأكثر انتشارا هي أسالیب الباعث للاستحسان والمذعنأسالیب الحیا -
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عدم وجود علاقة ذات دلالة إحصائیة بین أسالیب الحیاة والقلق باستثناء أسالیب  -
  ).الإستحسانالمدلل والباحث عن (الحیاة

 إیجابیا)الضحیة والمنتقم(وأسالیب الحیاة بالإكتئابسلبا )المنتمي(أسلوب الحیاة إرتباط -
  .ئاببالإكت

 الإضطراباتأسالیب الحیاة وعلاقتها ببعض (:2010 حمد عید مطیع الشخابنةأدراسة  - 
  )النفسیة لدى عینة من المضطربین نفسیا والأسویاء

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة العلاقة بین أسالیب الحیاة وبعض  :هدف الدراسة
الحساسیة التفاعلیة والعدائیة، ،الوسواس القهري،الإكتئابالنفسیة وتحدیدا القلق، الإضطرابات

المخاوف المرضیة، البارانویا والذهان،والى معرفة نسبة التباین الذي تفسره أسالیب الحیاة في 
  .الإضطراباتكل هذه 

افراد من 110أفراد من المضطربین نفسیا و 110اشتملت عینة الدراسة على  :عینة الدراسة
  .ن نفسیاالأسویاء الزائرین أو المرافقین للمضطربی

استخدمت هذه الدراسة القائمة الشخصیة لأسالیب الحیاة من إعداد ویلر : أداة الدراسة
، وقائمة الأعراض المعدلة من إعداد دیروغایتس وآخرین  Wheeler et al,1986)(وآخرین 

(Derogatis et al,1994).  
  :أشارت نتائج الدراسة إلى ما یلي :نتائج الدراسة

وأخیرا أسلوب ) المنتمي(أولا ثم أسلوب الحیاة  )المذعن(ة بروز أسلوب الحیا -
الباحث عن (عینة من الأسویاء، في حین برز أسلوب الحیاة) الإستحسانالباحث عن (الحیاة

لدى عینة من  )المنتمي( وأخیرا أسلوب الحیاة )المذعن( أولا ثم أسلوب الحیاة )الإستحسان
  .المضطرین نفسیا

لة إحصائیة بین الأسویاء والمضطربین نفسیا في أسالیب الحیاة لا توجد فروق ذات دلا -
 تصافا بأسلوب الحیاةإ، بمعنى أن المضطربین نفسیا أكثر )الضحیة(باستثناء أسلوب الحیاة

  .من الأسویاء )الضحیة(
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وكل من الوسواس القهري والحساسیة  )المنتمي( سلبي بین أسلوب الحیاة إرتباطهناك  -
 إیجابیاا إرتباط )الضحیة( والبارانویا والقلق والذهان، وارتبط أسلوب الحیاة ئابالإكتو  التفاعلیة

الباحث عن ( ، البارانویا والوسواس القهري، في حین ارتبط أسلوب الحیاةالإكتئابمع
والقلق، وارتبط أسلوب  الإكتئاب مع الذهان والحساسیة التفاعلیة إیجابیاا إرتباط )الإستحسان

ا إرتباط )المؤذي( مع الوسواس القهري، وارتبط أسلوب الحیاة إیجابیاا إرتباط )المنتقم( الحیاة
 الإكتئابو  والوسواس القهري مع القلق والعدائیة والذهان والبارانویا والمخاوف المرضیة إیجابیا

  .والحساسیة التفاعلیة
  )عمل المرأة وتعلیمها وأسلوب حیاتها(:2003دراسة أبو النیل  - 

 الإضطراباتبین  رتباطالإهدفت هذه الدراسة إلى الكشف عن الفوارق في  :هدف الدراسة
جسمیة وأسلوب الحیاة لدى المرأة العاملة مقابل المرأة غیر العاملة، وكذا الكشف عن و النفس

ق لدى المرأة العاملة دور كل من العمل والتعلیم وتفاعلهما معا في تشكیل أسلوب حیاة شا
  .سجسمیةضطرابات النفوتعرضها للإ
قسمت على مجموعتین إحداهما  أنثى 189اختبرت عینة من الإناث قوامها  :عینة الدراسة
  .71والأخرى من غیر العاملات 118من العاملات 
  .مقیاس أسلوب الحیاة الشاق :أداة الدراسة

 الإضطراباتایجابي دال بین  إرتباطأشارت نتائج الدراسة إلى وجود  :نتائج الدراسة
ة وأسلوب الحیاة الشاق لدى الإناث في العینة الكلیة، ما معناه أن معاناة الإناث جسمیو النفس
النفسجسمیة تتزاید في حالة تبنیهن لعادات سلوكیة یومیة ضاغطة وهو ما  الإضطراباتمن 

وعینة غیر ) 0.289(اتضح أیضا في ما یتعلق قبل من عینة الإناث العاملات
  ).0.435(العاملات
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  :اسات الأجنبیةالدر  -2- 4-1
  )walsh,2011( :2011دراسة والش - 

 (Life style and Mental health) :عنوان الدراسة
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على العلاقة بین أسالیب الحیاة والصحة  :هدف الدراسة

  .النفسیة، وكذلك التعرف على الأسالیب الحیاتیة غیر السویة
ى عینة من العاملین في مجال الصحة النفسیة في جامعة أجریت الدراسة عل :عینة الدراسة

  .كالیفورنیا في كلیة الطب
  ).LT LS IS(تبنى الباحث المقیاس العریض :أداة الدراسة

أشارت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة ذات دلالة إحصائیة بین أسالیب  :نتائج الدراسة
  .الحیاة والصحة النفسیة

 (Penick, Mccarthy,:2005دراسة هیرین جتون، ماثني، كیرلیت، ماكارثي وبینیك - 
 Herrington, Matheny, Curlette,(  

مقدرة أسالیب الحیاة وأسالیب التعامل مع الضغوط النفسیة والتعرض إلى  :عنوان الدراسة
  .الإكتئابأحداث الحیاة السلبیة في التنبؤ بالقلق

الدراسة إلى معرفة مدى مقدرة أسالیب الحیاة وأسالیب التعامل مع هدفت هذه  :هدف الدراسة
  .الإكتئابو  الضغوط النفسیة والتعرض إلى أحداث الحیاة السلبیة في التنبؤ بالقلق

طالبة من جامعات متعددة من مناطق مختلفة  435تكونت عینة الدراسة من  :عینة الدراسة
  .في الولایات المتحدة الأمریكیة

 coping Resources)قائمة أسالیب التعامل مع الضغوط النفسیة :اسةأداة الدر 
inventory for stress)   

  .BASIS-A) نسخة الراشدین /الأساسي للنجاح الشخصي "دلرآ"مقیاس 
  .سمة وحالة/للقلق "سبلبیرغر"كتئاب، مقیاس للإ" بیك"مقیاس مسح التجارب الحیاتیة، مقیاس 
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  لدراسة أن أظهرت نتائج ا :نتائج الدراسة
الثقة بالنفس والدعم الاجتماعي بوصفهما أسلوبین للتعامل مع الضغوط النفسیة وأحداث  -

 من التباین في) %34(تفسر مجتمعة ما نسبته ) المذعن( الحیاة السلبیة وأسلوب الحیاة
  .الإكتئاب

الحیاة في حین فسرت الثقة بالنفس بوصفها أسلوبا للتعامل مع الضغوط النفسیة وأسالیب  -
والتعرض إلى أحداث حیاتیة سلبیة ما مقداره  )الإستحسانالمذعن ، المنتمي، الباحث عن (
من التباین في ) %39(من التباین في القلق، وفسرت الحیاة مجتمعة ما مقداره )60%(

من ) %26(معا ما مقداره ) المنتمي(وأسلوب الحیاة) المذعن(القلق، وفسر أسلوب الحیاة
  .قلقالتباین في ال

  :الدراسات السابقة حول المرأة العاملة والضغط النفسي -4-2
  :الدراسات المحلیة -4-2-1
الضغط النفسي لدى المرأة المتزوجة العاملة في المیدان (2013دراسة ناجیة دالي  - 

  )دراسة میدانیة بولایة سطیف/التعلیمي وعلاقته بالقلق
یة العلاقة بین الضغط النفسي والقلق عند هدفت هذه الدراسة إلى معرفة نوع :هدف الدراسة

الزوجة العاملة، وكذا معرفة نوعیة العلاقة بین كل من أبعاد الضغط النفسي والقلق لدى 
الزوجة العاملة، بالإضافة إلى معرفة ما إذا كانت هناك فروق في درجة كل من الضغط 

عند ) عدد سنوات الزواج الطور التعلیمي، الخبرة المهنیة،(النفسي والقلق حسب المتغیرات
  .المرأة العاملة
امراة عاملة متزوجة وقسمت هذا العدد بالتساوي على 180حددت الباحثة  :عینة الدراسة

  . في كل مرحلة تعلیمیة 60الأطوار التعلیمیة المختلفة لیكون العدد ة
  .لمقابلةمقیاس الضغط النفسي لبدریة كمال، مقیاس القلق لجانیت تایلور، ا :أداة الدراسة
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 T، اختبار، المتوسط الحسابT Testبیرسون، اختبار  رتباطالإمعامل  :الوسائل الإحصائیة
 ≠ 1ن( لمتوسطین غیر مرتبطین حین T، اختبار) 2ن=1ن( لمتوسطین غیر مرتبطین حین

  .) 2ن
  :أشارت نتائج الدراسة إلى :نتائج الدراسة

من أفراد العینة  %)54.44(تعاني من أفراد العینة ضغطا مرتفعا و )  %60.56(تعاني -
  .قلقا حادا

یة موجبة دالة إحصائیا بین الضغط النفسي والقلق وبین كل بعد من إرتباطتوجد علاقة  -
  .أبعاد الضغط النفسي والقلق

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في درجة الضغط النفسي ودرجة القلق حسب متغیر  -
  .الطور التعلیمي

دلالة إحصائیة في درجة الضغط النفسي حسب متغیر الخبرة المهنیة  لا توجد فروق ذات -
  ).سنة فما فوق11(ومن )10-6(في الفئتین من

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في درجة القلق حسب متغیر الخبرة المهنیة في الفئتین  -
  ).10-6(ومن )5-1(من
العینة حسب متغیر الخبرة  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في درجة القلق لدى أفراد -

  ).10-6(ومن)5-1(المهنیة في الفئتین من 
مصادر الضغط النفسي لدى النساء العاملات المتزوجات (: 1995دراسة نادیا الأشقر  -

  )الزرقاء/وغیر المتزوجات في القطاع العام
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على مصادر الضغط النفسي التي تتعرض : هدف الدراسة

ها النساء العاملات المتزوجات والغیر متزوجات، كما هدفت إلى التعرف على الفروق بین ل
ومكان العمل  الإجتماعیةمستویات الضغط عند النساء العاملات التي تعزى إلى الحالة 

  .والتفاعل بینهما
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 امرأة عاملة في وزارة التربیة والتعلیم وفي 214تكونت عینة الدراسة من  :عینة الدراسة
  .مجتمع الدوائر الحكومیة

  .قامت الباحثة بنا مقیاس لتقدیر مصادر الضغط النفسي ومستویاته :أداة الدراسة
  :أشارت نتائج الدراسة إلى :نتائج الدراسة

فرصة : مصادر الضغط النفسي لدى النساء العاملات المتزوجات والغیر متزوجات هي -
دي للمهنة غیر كاف، التفكیر بطریقة معینة خلافا التقدم والترقي في العمل بطیئة، العائد الما

، ومحاولة )أي أن المرأة مضطرة لأن تفكر بالطریقة التي یطلبها رؤساء العمل(للقناعات 
، والعمل یأخذ كثیرا من الوقت المخصص لأفراد الأسرة توفیق بین متطلبات العمل والمنزلال

العاملة مضطرة لأخذها، وكثرة الأعمال وصعوبة أخذ إجازات في الأوقات التي تكون المرأة 
  .تستحقه المرأةالمنزلیة وعدم تقدیم التقدیر والدعم الذي 

مستویات الضغوط التي تعاني منها النساء العاملات المتزوجات هي أعلى من تلك التي  -
  .یر المتزوجاتغتعانیها النساء 

  )ملةسیكولوجیة المرأة العا( : 1984 دراسة كامیلیا عبد الفتاح - 
شباعات التي تحققها المرأة العاملة عن فت هذه الدراسة إلى معرفة مدى الإهد :هدف الدراسة

قتصادیة، ومعرفة ما إذا كان هناك تغیر في والإ الإجتماعیةطریق العمل ومنها النفسیة، 
  .موقف المرأة بفعل العمل نحو الزوج والأبناء، وما نظرة الرجل نحو هذا العمل

ختیرت بطریقة عشوائیة طبقیة على أساس وجود فئات مختلفة من العاملات أ :عینة الدراسة
  .في مستویات مختلفة مع دراسة بعض الحالات

  :أشارت نتائج الدراسة إلى :نتائج الدراسة
جتماعیة تتعلق بالأهمیة والمكانة والشعور بالقیمة، إ شباعات نفسیة و إالعمل یحقق للمرأة  -

قتصادي ضد التهدیدات الواقعیة والوهمیة التي تثیر في نفسها لإأنه یحقق لها الأمن اكما 
قتصادي یخفف من إحساسها مستقبل أبنائها، كما أن الأمن الإالمخاوف بالنسبة لمستقبلها و 
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ستقلال المادي من شعور بالقیمة للرجل فضلا عما تشعره كنتیجة للإ بالتبعیة بالنسبة
  .والمكانة

  .ستقرار النفسي والنضج العقلي للأطفالالإ إشتغال المرأة یساعدها على -
  :الدراسات الأجنبیة -4-2-2
  )المرأة وضغوط الأدوار المتعددة(: 1983 دراسة شارون كیورتیس - 

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على ما إذا كانت الضغوط النفسیة التي  :هدف الدراسة
ره علي الصحة ینهما، مما یترك أثتشعر بها المرأة العاملة نتیجة تعدد أدوارها والصراع ب

  ).، العدوانیةالإكتئابالقلق،(  نفعالیةالجسمیة والحالة الإ
  .عاما)40-25(سیدة تتراوح أعمارهن ما ببین 46 :عینة الدراسة
مقاومة مصادر الضغوط النفسیة،  إستبیانمقیاس تقدیر الضغوط النفسیة،  :أداة الدراسة

ستفتاء المعلومات إف الصفات الوجدانیة المتعددة، الحالة النفسیة، قائمة وص إستبیان
  .الدیمغرافیة

  :أشارت نتائج الدراسة إلى :نتائج الدراسة
تتمتع النساء العاملات بالأنشطة غیر التقلیدیة بمقاومة الضغوط النفسیة بصورة تفوق  -

  .مثیلاتها لدى العاملات بأنشطة تقلیدیة
 20لمجموعات ككل وللمجموعات الفرعیة أظهرت یة بین المتغیرات لرتباطالإالعلاقات  -

علاقة ممكنة تشیر إلى أن معظم التغیر في الاتجاهات المتعلقة بأدوار المرأة تعرضها 
  .للضغوط النفسیة و تؤثر على مستویات مقاومتها للأمراض النفسیة

  )ةالنفسیالعلاقة بین عمل المرأة ومعاناتها من الضغوط (: 1979 دراسة نانسي بوتسن - 
هدفت هذه الدراسة إلى تحدید ما إذا كان عمل المرأة هو سبب شكواها من :هدف الدراسة

  .الضغوط النفسیة  أو أن العمل لا یسبب لها أیة ضغوط نفسیة
  .سنة 13ن أولاد لا یقل أصغرهم عنسیدة عاملة وغیر عاملة وله 212 :عینة الدراسة
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بند  22(، دلیل لانجنرStructure coping of scale)(مقیاس بناء التوافق  :أداة الدراسة
  ).یقیس درجة الأعراض المرضیة التي تشیر إلى وجود ضرر أو نقص في الشخصیة

  :أشارت نتائج الدراسة إلى :نتائج الدراسة
وجود علاقة بین كل من العمل، الزواج والأمومة من جهة، ومعاناة المرأة من الضغوط  -

  .من جهة أخرى النفسیة بالمقارنة مع ربة المنزل
یزداد الضغط النفسي كلما قلت الخبرة المهنیة للعاملات حي دلت البیانات على وجود  -

فروق دالة لصالح العاملات الحدیثات في العمل من حیث المعاناة من الضغوط النفسیة 
  .بالمقارنة بمن لهن خبرة كبیرة في مجال العمل

  .مة من المصادر الرئیسیة للضغط النفسيتؤكد هذه الدراسة أن العمل والزواج والأمو  -
  :عرض وتحلیل الدراسات السابقة -4-3
  :عرض وتحلیل المجموعة الأولى -4-3-1

من خلال عرض المجموعة الأولى من الدراسات السابقة والتي تناولت أسالیب الحیاة 
  : وعلاقتها ببعض المتغیرات یتضح ما یلي

  :نحو رئیسي على ركزت هذه الدراسات عل:  من حیث الأهداف
  .توزیع قیم أسلوب الحیاة لدى أفراد العینة  -
النفسجسمیة،  الإضطراباتیة لأسالیب الحیاة مع بعض المتغیرات كرتباطالإطبیعة العلاقة  -

  .،الصحة النفسیة، التكیف النفسي، التوافق الأسريالإكتئابو  النفسیة،القلق الإضطرابات
سات على عینات متوسطة منها ما اختیر بطریقة اشتملت هذه الدرا :من حیث العینات

عشوائیة ومنها ما اختیر بطریقة مقصودة، حیث اشتملت بعض الدراسات على كلا الجنسین 
، المرأة معلمین( ، كما تنوعت فیها الفئاتفي حین ركزت بعضها على جنس الإناث فقط

   .،والفئات العمریة كذلك)العاملة، طلبة، عازبین، مضطربین نفسیا 
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استخدمت هذه الدراسات عدة أدوات كل حسب متغیراتها حیث تمثلت أهمها  :من حیث الأداة
، مقیاس أسلوب الحیاة الشاق، مقیاس أسلوب الحیاة )2011كاظم(في مقیاس أسالیب الحیاة

  .لمولنس ولیكرن، القائمة الشخصیة لأسالیب الحیاة لویلر وآخرین
 رتباطالإالدراسات عدة وسائل إحصائیة أهمها  استخدمت هذه:من حیث الوسائل الإحصائیة

بیرسون، المتوسط الحسابي والانحراف  رتباطالإالتائي، معادلة ألفا كرونباخ، معامل 
  .المعیاري

  :تنوعت نتائج الدراسات وذلك تبعا لتنوع أهدافها وفي ما یلي  نذكر أهمها :من حیث النتائج
برز أسلوب الحیاة المسیطر ثم المتعاون ثم توزعت قیم أسلوب الحیاة عند الطلبة حیث  -

الاعتمادي وأخیرا المتجنب، وفي دراسة أخرى كان أكثر أسالیب الحیاة انتشارا  عند الطلبة 
  .والمذعن الإستحسانالباحث عن 

المذعن، المنتمي، الباحث ( توزعت قیم  الأسالیب الحیاتیة على الترتیب لدى الأسویاء -
الباحث عن (توزعت على الترتیب لدى المضطربین نفسیا، في حین )الإستحسانعن 

  ).،المذعن، المنتميالإستحسان
النفسیة لدى الإناث  الإضطراباتیة بین أسلوب الحیاة الشاق و إرتباطوجود علاقة  -

  .العاملات 
یة بین أسالیب الحیاة والتوافق الأسري والتكیف النفسي والصحة النفسیة إرتباطوجود علاقة  -

  .واليعلى الت
یة بین أسالیب الحیاة والقلق باستثناء أسالیب الحیاة المدلل إرتباطعدم وجود علاقة  -

، بالإكتئابسلبي لأسلوب الحیاة المنتمي  إرتباط، في حین هناك الإستحسانوالباحث عن 
رتباطو    .بالإكتئابایجابي لأسالیب الحیاة الضحیة والمنتقم  إ
ضطربین نفسیا في أسالیب الحیاة باستثناء أسلوب عدم وجود فروق بین الأسویاء والم -

  ).المضطربین نفسیا أكثر اتصافا به( الحیاة الضحیة
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  :عرض وتحلیل المجموعة الثانیة -4-3-2
من خلال عرض المجموعة الثانیة من الدراسات السابقة والتي تناولت المرأة العاملة 

  : ا یليوالضغوط النفسیة بالإضافة إلى متغیرات أخرى  یتضح م
  :ركزت هذه الدراسات عل نحو رئیسي على:  من حیث الأهداف

  .توزیع قیم الضغط النفسي لدى أفراد العینة -
التعرف عل الفروق بین مستویات الضغط النفسي عند المرأة العاملة تبعا لمتغیرات الحالة  -

  .ومكان العمل الإجتماعیة
ها المرأة العاملة المتزوجة والغیر التعرف على مصادر الضغط النفسي التي تتعرض ل -

  .متزوجة
  .تحدید ما إذا كان عمل المرأة هو سبب الضغوط النفسیة -

اشتملت هذه الدراسات على عینات متوسطة أغلبها اختیر بطریقة قصدیة  :من حیث العینات
ومنها ما اختیر بطریقة عشوائیة ، حیث اشتملت كل الدراسات على جنس الإناث فقط ،حیث 

لفئات العمریة كذلك، ،وا)معلمات، موظفات، ربات منزل(عت فیها نوعیة الوظیفةتنو 
  )متزوجات، عازبات، أمهات( جتماعیةوالوضعیة الإ

استخدمت هذه الدراسات عدة أدوات كل حسب متغیراتها حیث  :من حیث أداة الدراسة
للمرأة مقیاس تقدیر مصادر الضغط النفسي، مقیاس الضغط النفسي : تمثلت أهمها في

  .العاملة المتزوجة، مقیاس تقدیر الضغوط النفسیة
 رتباطالإاستخدمت هذه الدراسات عدة وسائل إحصائیة أهمها  :من حیث الوسائل الإحصائیة

  .بیرسون، المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري رتباطالإالتائي، معامل 
  :افها وفي ما یلي  نذكر أهمهاتنوعت نتائج الدراسات وذلك تبعا لتنوع أهد :من حیث النتائج

مستویات الضغوط النفسیة التي تعاني منها المرأة العاملة المتزوجة أعلى من التي تعانیها  -
  .المرأة العاملة الغیر متزوجة
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ي درجة الضغط النفسي عند المرأة العاملة المتزوجة حسب متغیر فتوجد فروق دالة  -
) 10-6(ق تعزى لمتغیر الخبرة المهنیة في الفئتین الطور التعلیمي في حین لم ترد أیة فرو 

  ).سنة فما فوق11(و
  .یزداد الضغط النفسي عند المرأة العاملة كلما قلت الخبرة المهنیة -
تجاهات المتعلقة بأدوار المرأة تعرضها للضغوط النفسیة وتؤثر على مستوى مقاومتها الإ -

  .للأمراض النفسیة
  .المصادر الرئیسیة المسببة للضغط النفسي العمل والزواج والأمومة من -
  :من الدراسات السابقة في الدراسة الحالیة الإستفادةمدى  -4-4
طلاع على الجوانب التي تم التركیز علیها في هذه الدراسات وعلى مختلف المتغیرات الإ -

  .التي تناولتها
ة من ناحیة صیاغة طلاع على المنهجیة العلمیة التي انتهجت في الدراسات السابقالإ -

  .مشكلة الدراسة وصیاغة الفرضیات ومعالجة النتائج
طلاع على أدوات الدراسات السابقة من أجل تحدید أدوات الدراسة الحالیة ، حیث تم الإ -

من مجموعة الدراسات السابقة الأولى والتي من خلالها تم اعتماد مقیاس أسلوب  الإستفادة
  .لیةالحیاة المطبق في الدراسة الحا

من الدراسات السابقة في اختیار مجتمع الدراسة الحالیة وفي اختیار أفراد العینة  الإستفادة -
  .التجریبیة

من نتائج الدراسات السابقة باستعمالها كمرجع یستدل به في بعض عناصر  الإستفادة -
  .الدراسة الحالیة

  :موقع الدراسة الحالیة من الدراسات السابقة  -4-5
اسات السابقة بمتغیرات عدیدة ، منها ما اهتمت بمتغیر أسلوب الحیاة الذي اهتمت الدر 

ارتبط بعدة متغیرات تابعة تختلف عن متغیر الدراسة الحالیة ألا وهو الضغط النفسي، ومنها 
ما اهتمت بمتغیر الضغط النفسي فقط عند المرأة العاملة وهو ما یتوافق مع جزء من 
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رتبطت بالضغط إختلاف كان في المتغیرات التي ن الإموضوع الدراسة الحالیة،غیر أ
مقدرة أسالیب الحیاة (النفسي، وما یمكن ملاحظته أن الدراسة التي قام بها هیرنجتون وآخرین 

 وأسالیب التعامل مع الضغوط النفسیة والتعرض لأحداث الحیاة السلبیة في التنبؤ بالقلق
ینة مختلفة عن عینة الدراسة الحالیة، وكذا تناولت متغیري الدراسة معا عند ع) الإكتئابو 

  .ختلفت عن الدراسة الحالیة إطریقة تناول الموضوع 
  :فرضیات الدراسة  -5
  .لدى المرأة العاملة إعتدالیاتتوزع قیم أسلوب الحیاة توزیعا   -1
  .لدى المرأة العاملة إعتدالیاتتوزع قیم الضغط النفسي توزیعا   -2
الة إحصائیا بین أسلوب الحیاة والضغط النفسي لدى المرأة یة دإرتباطتوجد علاقة  -3

  .العاملة
یة دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة المتجنب والضغط النفسي لدى إرتباطتوجد علاقة  -3-1

  .المرأة العاملة
یة دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة الاجتماعي والضغط النفسي إرتباطتوجد علاقة  -3-2

  .ةلدى المرأة العامل
یة دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة المسیطر والضغط النفسي لدى إرتباطتوجد علاقة -3-3

  .المرأة العاملة
یة دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة الأناني والضغط النفسي لدى إرتباطتوجد علاقة -3-4

  .المرأة العاملة
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  :تحدید مفاهیم الدراسة -6
 أسلوب الحیاة -1

من خلال الإجابة على المرأة العاملة حصل علیها تو الدرجة التي ه :التعریف الإجرائي
المطبقة علیها في هذه الدراسة كما تعكسها )2011كاظم، (فقرات مقیاس أسالیب الحیاة 

  .درجتها النهائیة التي تحصل علیها
  :الضغط النفسي -2

الإجابة على هو الدرجة التي تحصل علیها المرأة العاملة من خلال  :التعریف الإجرائي
 .المطبقة علیها في هذه الدراسة) 1993لفستاین، (فقرات مقیاس الضغط النفسي المدرك 

هي كل من تعمل وتشغل وظیفة سواء في القطاع الصحي والقطاع  :المرأة العاملة -3
 .التربوي والقطاع الخاص متزوجة كانت أو عازبة بولایة المسیلة
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  :تمهید
لما یشكل من  بأسالیب الحیاة أمرا ضروریا ومهما في الوقت الحاضر هتمامالإیعد 

 واكتسابالشخص لأسلوب الحیاة المناسب له  ختیارإحیث أن ، ركن أساسي لفهم الشخصیة
 كفاءتهلحیاته بفاعلیة یساعده على المحافظة على الصحة النفسیة وزیادة المهارات المناسبة 

، يو وفي مجال العمل والأسرة سیكون ناجحا عندما یكون ذو أسلوب حیاة س، الشخصیة
ثم تطرقنا لأهم  الحیاةبعض العلماء لأسلوب  اتاول في هذا الفصل بدایة تعریفوسنتن

 كما، وتمییز أهم خصائصهه ثم شرح لمختلف أنماط، النظریات التي تناولت أسلوب الحیاة
وختمنا ، حیاة بهدف التخفیف من الضغط النفسيتطرقنا إلى إستراتیجیة تغیر أسلوب ال

  .  الفصل بعنصر أسلوب الحیاة لدى المرأة العاملة
   



 أسلوب الحیاة.......................... ..:................................الفصل الثاني
 

27 
 

  : تعریف أسلوب الحیاة -1
    :في ما یلي أهمها نورد عدیدة لأسلوب الحیاة ریفاتهناك تع

 ه حالة الفرد الفریدة التي تتكون من المجموع الكليبأن) 1914( "ر ألفردآدل"عرفه 
، رآدل( .وقیمه كما تظهر في سلوكه ككل وأسلوبه في الوصول إلى أهدافه واهتماماته لدوافعه
  )23ص ، 1944

بأنه  Ansbacher et Ansbacher)،1964(" نسباشرأو  أنسباشر"وعرفه كل من 
  .طریقة الفرد المتمیزة في تحقیق أهدافه والشعور بذاته

بأنه توجه الفرد نحو الحیاة بمعنى طریقة الفرد  (Mosak,2005)" موزاك"وعرفه 
  )184ص، 2012، طنوس، ریحاني(. المتمیزة في تحقیق أهدافه والشعور بذاته وبالآخرین

بأنه یتكون من الأنماط الثابتة لاتساق ) Frankin ،James(" جیمس وفرانكین"عرفه 
والتي یمكن التعبیر عنها بصور مختلفة وفي مجالات متعددة تشمل عدة جوانب ، الشخصیة

  .جتماعیة والجوانب الدافعیة للفردنفعالیة والإالجوانب العقلیة والإمثل 
أنه  et al  (Douglas(آخرون  و "دوجلاس"دده حكما یعني مفهوم أسلوب الحیاة كما 

بعض الثقافات و حیاة الالفریدة التي تصف أسلوب  والكیفیاتالأسلوب الذي یشمل العناصر 
التي تنمو وتبزغ من یة وتتضمن أنماط الحیاة الیوم، عن الآخرین اختلافهمأو الأشخاص و 

  )103ص ، 1999، ديیالرش( .خلال دینامیات الحیاة في المجتمع
بأنه القناعات التي یطورها الفرد في وقت مبكر من  (Mosak,2000) "موزاك"وعرفه أیضا 

  .حیاته لمساعدته في تنظیم الخبرة وفهمها والتنبؤ بها والتحكم فیها
فیرى أن أسلوب الحیاة یشمل مفهوم الفرد لذاته  (Furguson,1984) "فیرجسون"أما 

 .و ثابت نسبیاوه، ي التعامل مع المواقف الحیاتیةفوطریقته ، وهدفه في الحیاة ورؤیته لها
  )65ص، 2017، الخطیب، السعایدة(
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الوجود ، الأصیل الوجود الأصیل والوجود غیره بأن) 1987(عرفه صالح مأمون 
على النمو الموجه ذاتیا أن الأصیل هو النتیجة النهائیة المترتبة على تسهیل النمو المبكر و 

كف وتدمیر النمو المبكر أما الوجود غیر الأصیل فهو النتیجة التي تترتب على ، یتبعه
، عزیز، علي( .الذي یتسبب في المشكلات المبكرة، جز النسبي في النمو الموجه ذاتیاوالع

 )35ص ، 2017

كما ، یمثل أسلوب الحیاة أهداف الفرد والمحاولات التي یقوم بها في سبیل تحقیقها
سلوب حیاة الفرد وأفأسلوب الحیاة هو كل ما یتعلق بشخصیة ، یشمل أیضا قدراته ودوافعه

التي یعیش  الاجتماعیةبل یمكن تعدیله وتطویره تبعا لمتطلبات البیئة ، الفرد لیس ثابتا تماما
  )344ص ، 1998، بیدع( .فیها الفرد

بأنه مجموعة العادات السلوكیة التي ,WHO) 1989( عرفته منظمة الصحة العالمیةو 
ومن خلال ، السائدة في حضارة معینة جرى تشكیلها وتكوینها من خلال القیم والمعتقدات

، 2014، شیال ( .قتصادیة معینةإ جتماعیة و إالفرص والقیود التي تفرضها حالات أو أوضاع 
  )271ص
  :النظریات التي تناولت أسالیب الحیاة -2
  :أسالیب الحیاة في نظریة فروید -1- 2

) igo(والأنا ) id(یرى فروید أن الشخصیة تتكون من ثلاث مكونات أساسیة الهو  
وكل ركن من أركان الشخصیة له وظائفه وصفاته ومكوناته ، )super ego(والأنا العلیا

تتفاعل هذه الأركان فیما بینها والسلوك الشخصي هو نتیجة العلاقة بین حیث ، ودینامیته
إذ تعد هذه الأنظمة هي الأساسیة في بناء نمط وأسلوب ، )15ص ، ت.د، عباس ( هذه الأركان

والأنا  النظام الأساسي للشخصیة والذي یتمایز منه الأناویعتبر الهو ، الفرد في حیاته
في  وبعد أن أشار فروید إلى هذه الأنظمة الثلاثة والتي یرى أن لها الدور الأكبر، الأعلى

حیث یعتبر الأنا الأعلى الذي یسیطر عل الشخصیة للسواء ویكون ، تكوین شخصیة الإنسان
والذي من خلاله یبدأ الفرد في تنظیم غرائزه ودوافعه ، أسلوب الفرد لحیاته یحدد هو الذي
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ویرى فروید أن السنوات الخمس ، )283-282ص ص، 2014، شیال(الأساسیة في حیاته
وأن النمو ، الأولى هي سنوات حاسمة وأساسیة في التكوین النهائي للشخصیة الإنسانیة

السنوات الأولى من الحیاة له أثر هام في تحدید نمو السلوكي الذي نشأ علیه الطفل من 
ینقسم الطور الأول منها إلى ، حیث قسمها إلى أطوار ثلاثة، الشخصیة في الأطوار اللاحقة

وقد ، وربط كل مرحلة بجزء معین من الجسم یكون موضع غلمة ذاتیة للطفل، مراحل ثلاثة
بل ، فل بأجزاء معینة من الجسم فقطبین أن أهمیة هذه المراحل لا ترجع إلى اهتمام الط

وتصبح هذه الخبرات هي الوسیلة إلى الإشباع ، الخبرات وما ترتبط به من أجزاء الجسم
ولذلك فإن أوجه النشاط التي یمارسها الطفل في مراحل ، والإحباط في سنوات حیاته التالیة

مقبلة مع غیره من الطفولة هي الدعائم الأساسیة التي تبنى علیها كل علاقات الطفل ال
  .وتحدید سلوكه وتوافقه مع نفسه، الناس

والفم أول " قبل التناسلي ما"ویعرف فروید الطور الأول من حیاة الإنسان بالطور   
ویتركز النشاط النفسي في بادیة الأمر حول إشباع ، تظهر بعد الولادة مباشرة منطقة غلمیة
المنطقة هي حفظ الذات عن طریق الغذاء حیث أن الوظیفة الأولى لهذه ، هذه المنطقة

ثارا دائمة فالطفل الناقص تغذیة قد یشتد عنده آإن تجارب الرضاعة تحدث ، )الرضاعة(
وتأخذ الدوافع السادیة في الظهور بطریقة غیر منتظمة أثناء ، السعي إلى التملك والاقتناء

ن الطفل في هذه المرحلة یسعى المرحلة الفمیة وتزداد هذه الدوافع أثناء المرحلة السادیة لأ
تجاه نحو وبذلك یبدأ الإ، للحصول على اللذة من وراء العدوان وعن طریق وظیفة التبرز

 – 24 – 23ص ص ، ت.د، عباس( وتتكون عندها نماذج الخضوع أو التمرد، السلطة أن یثبت

بین نوعین من الشخصیات التي تتولد نتیجة التثبیت عند المرحلة  "فروید"وقد میز ، )25
   )283- 282ص ص ،  2014، شیال (: الفمیة وهما

وتتولد من المرحلة المبكرة للرضیع ویمارس الأشخاص : الشخصیة الفمیة المندمجة - 
یها الكبار الذین حدث لهم تثبیت عند هذا النوع من المرحلة الفمیة أسالیب حیاتیة یكون ف

  .متفائلا وتأثره بالإحباط ضعیف، متسامحا، الفرد ودودا
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تتولد عند الرضیع الذي جرى له إحباط شدید في إشباع اللذة : الشخصیة الفمیة العدائیة- 
 ویتمیز الأشخاص الكبار الذین حدث لهم تثبیت في هذا النوع من المرحلة الفمیة، الفمیة

  . بأسالیب حیاتیة تتسم بالجدل والخلاف والتحكم في الأشیاء والأشخاص في العالم
  :أسالیب الحیاة في نظریة هورني -2-2

، جتماعیة لحیاة الناسبالعوامل الثقافیة والظروف الإ )horney( "هورني"اهتمت 
خاصة فیما یتعلق بالحتمیة الجنسیة للسلوك  تخذت موقفا نقدیا من النظریات الفرویدیةإ و 

الأولي هو القلق الأساسي من حیث أن كل ما یؤدي إلى  "هورني"حیث أن مفهوم ، الإنساني
فالطفل القلق الذي ، ضطراب شعور الطفل في علاقته بوالدیه یؤدي إلى القلق الأساسيإ

، یشعر به من عزلة وقلق ما اینعدم لدیه الشعور بالأمن ینمي أسالیب مختلفة لیواجه به
أو قد ، نتقام من هؤلاء الذین نبذوه أو أساؤوا معاملتهوبالتالي قد یصبح عدوانیا ینزع إلى الإ

أو قد یكون لنفسه صورة مثالیة لیعوض ما ، یصبح خاضعا حتى یستعید الحب الذي فقده
وة والسیطرة فإذا لم یستطع الحصول على الحب فقد یلجأ إلى تحقیق الق، یشعر به من نقص

وبهذه الطریقة یعوض إحساسه بالعجز ویجد منفذا لعدوانیته وهكذا یصبح ، على الآخرین
وقد یصبح أحد هذه الأسالیب على قدر من الثبات في شخصیة ، لدیه میل للتنافس والسیطرة

 أي قد یلجأ الفرد إلى أسلوب محدد منها صفة الدافع أو الحاجة الممیزة لدینامیات ،الفرد
  :هذه الحاجات تحت ثلاث فئات "هورني"وتدرج ، الشخصیة

  ):44– 43ص ص ، ت.د، عباس(
  .التحرك نحو الآخرین -2-2-1
  .التحرك بعیدا عن الآخرین -2-2-2
  .التحرك ضد الآخرین -2-2-3

  : )283ص، 2014، شیال(وفي ما یلي سیتم شرح الفئات 
الأسلوب المنطلق الذي یتحرك الفرد ویمثل هذا  :)الخضوع(التحرك نحو الآخرین -2-2-1

ستحسان مثل الشخص الذي یتسم بالمحبة والإوی، من خلاله مع نفسه وعلاقاته مع الآخرین
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وتشكیل طموحاته الجدیدة ، والحاجة لهموطریقة التصرف معهم وتشكل وعي الفرد ، للآخرین
  .مع الآخرین

بحاجة الشخص إلى القوة  ویمثل هذا الأسلوب): السیطرة(التحرك ضد الآخرین -2-2-2
، فالشخص الذي یتسم بهذا الأسلوب هو شخص یرى العالم عدواني، والسلطة والطموح

من أجل التفوق ، ولذالك یمارس في حیاته أسلوب المكر والدهاء والعنف والقوة مع الآخرین
 وقد یصبح هذا الشخص ناجح في عمله على الرغم من تمیزه، على الآخرین والسیطرة علیهم
  .بالعدوانیة والتصرف الجريء

هذا الأسلوب بحاجة الشخص  ویمثل ):ستقلالیةالإ(التحرك بعیدا عن الآخرین -2-2-3
ویكون هذا الأسلوب الذي یسیر الفرد فیه بعیدا عن ، كتفاء والمیل للعزلة عن الآخرینإلى الإ

من خلال العزلة والابتعاد عن الآخرین والذي یتكون من " هورني"الآخرین وفق منظور
  . تصرفات الفرد وتحركاته والتي تشكل سلوك الفرد نحو حیاته

  ):Alfred Adler ،1931(دلرآأسالیب الحیاة في نظریة ألفرد  -2-3
دراسة لا  تههتم آدلر بدراسة ذاتیة للفرد ذلك بأنه یؤكد وجوب دراسة الإنسان في وحدإ

           تتكامل إلا بالبحث في مختلف نواحي شخصیته ومعرفة الظروف التي تحیط به

، إلى أن الحیاة هي الحركة فلا حیاة بدون حركة "آدلر"وأشار ، )12ص ، 2017، عزیز، علي(
وبهذا فإن ، ولكل إنسان خط معین للسیر في الحیاة یسیر علیه منذ الشهور الأولى في حیاته

وهو ، فرد یبدأ منذ طفولته في تطویر أسلوبه في الحیاة ویستمر معه مهما كتب له البقاءكل 
حیث أن أسلوب الحیاة هو المبدأ الذي یفسر تفرد الشخص بأسلوب ، نمط حیاة ممیز للفرد

مكانیته في تبني أهداف جدیدة       ، )284ص ، 2014، شیال( معین وإ
أننا نطور من خلال كفاحنا من أجل التفوق أسلوب الحیاة وهو قائم  "آدلر"وأوضح 

على مفهوم آخر هو الخیالیة النهائیة ویعني أسلوب الحیاة  نمط الشخصیة الممیز للفرد 
حیث یشیر أسلوب الحیاة إلى التوجهات ، الذي یشكل بوضوح في نهایة مرحلة الطفولة

وأسلوب الحیاة هو ، فات الشخصیة الموجودةالتي تشمل على ص الأساسیة لشخصیة الفرد
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وأسلوب الحیاة لا یعود إلى خبرات ، خریطة الطریق التي تقود الفرد إلى أهدافه في الحیاة
الفرد في الطفولة فقط بل إلى تفسیرات الفرد الراهنة لمواقف حیاته الحالیة وكیفیة تعامله مع 

حیث ورد ، ضا تعد ذات معنى بالنسبة إلیهالأحداث والحاجات البارزة والمتغیرة في حیاته أی
  )14- 13- 12ص ص، 2017، عزیز، علي(: ي ما یليففي نظریة آدلر مفاهیم أساسیة تتمثل 

دراسة النقص «في كتابه  "آدلر"أشار  ):النضال من أجل التفوق(الشعور بالنقص: أولا
إلى أن الشخص المصاب بمنجز أو قصور ي  1917عام  »العضوي والتعویض النفسي

عضو ما یحاول في الغالب تعویض هذا النقص بالعمل على تقویة هذا العضو بالمزید من 
الشعور بالنقص یلعب دورا  "آدلر"فاعتقد ، ثم یطور هذا المفهوم لدیه، العمل أو التدریب

بالنقص لكل فرد تشكل أسلوب فهو یرى أن شدة الشعور ، واحدا في نمو وتكوین الشخصیة
  :ویلخص آدلر مذهبه في أساسین اثنین، حیاته

  .دراسة قصور الفرد وما یتبعه من تعویض -
  .الإیمان بأن الغائبة هي التي تحكم قیادة ذلك التعویض -

  :كما أن الكفاح من أجل التفوق یصنف عند آدلر إلى صنفین
أي ، عد التفوق الفردي مؤذیا لأنه یتضمن محاولات إشباع الفرد حاجاته :تفوق فردي -

  .النجاح والتمیز عل حساب الآخرین ومصالحهم
عد الكفاح من أجل الكمال صحیا لأنه یتضمن تحقیق مكانة الفرد  :تفوق بمعنى الكمال - 

  .نتیجة مساعدته للآخرین والتعاطف معهم
لهدف یوجه شخصیة الفرد نحو اإن : الأحداث الماضیةالأهداف المستقبلیة مقابل : ثانیا

ن أسلوب حیاة الفرد یكون على نحو أفضل في ، التوقعات المستقبلیة ولیس إلى الماضي وإ
حیث أن أهداف المستقبل التي یتبناها ، المواقف الجدیدة خاصة تلك التي تتضمن الصعوبات

ن حافز ، د رد فعل میكانیكيفأسلوب الحیاة لیس مجر ، الشخص تؤثر في سلوكه الحاضر وإ
فنحن نعادل ، التحرك نحو المستقبل بدلا من أن نكون مدفوعین  میكانیكیا من قبل الماضي

ذا لم یستطع الشخص ، بین أهدافنا المستقبلیة وأغراضها معا وهذا ما یسمى الغائبة وإ



 أسلوب الحیاة.......................... ..:................................الفصل الثاني
 

33 
 

أن الحیاة فالغائبة تقر ب، الوصول إلى أهدافه فیمكن أن یغیر طریقه للوصول إلى هدفه
  . صعبة ولكنها دائما مجالا للتغییر

أن الذي یحدد أسلوب الحیاة لدى الفرد هي النقائص " آدلر" أوضح من خلال ما سبق 
فأسلوب الحیاة تعویض عن ، النوعیة التي یعانیها الشخص سواء كانت وهمیة أو حقیقیة

شكل القیام بتلك الأشیاء فإذا كان الطفل علیل الجسم فإن أسلوب حیاته سیأخذ ، نقص معین
أن أسلوب الحیاة هو تعبیرا للنقص الحاصل للفرد " آدلر" ویرى، التي ستؤدي إلى القوة البدنیة

فیعبر الفرد بطریقته الخاصة وهذا هو المنطلق لتكوین أسلوبه الحیاتي والذي ، والشعور به
ن الخبرات التي أ" آدلر"  كما أكد، من خلاله یمكن أن یعوض عن النقص الحاصل للفرد

ولكن تفسیر الفرد لهذه ، یتعرض لها الفرد في حیاته لا تعد مهمة في تطویر أسلوب الحیاة
الخبرات هو المهم وأن أفضل طریقة لمعرفة أسلوب حیاة الفرد وفهمه هو دراسة ذكریاته عن 

لى حیث قسم آدلر أسالیب الحیاة إ، إذ أنها هي التي تكون أسلوب حیاته، مرحلة الطفولة
  :)284ص، 2014 ،شیال(والمتمثلة في -سبق وأن تم شرحها-أربعة أسالیب 

 ).المتجنب(أسلوب الحیاة المرتبط بالنقص والقصور -
 .)المتعاون/ جتماعيالإ(ة المرتبط بالتشجیع والتعویض أسلوب الحیا -
 ).المسیطر /متسلط ال(أسلوب الحیاة المرتبط بالتغلب والسیطرة  -
  .)الإعتمادي/ الأناني (تحقیق الأهداف بالغائیة و أسلوب الحیاة المرتبط  -

  :تعقیب عام على النظریات
طلاع على النظریات التي تناولت أسلوب الحیاة كل من زاویة مختلفة نجد خلال الإ من

قد ركز على السنوات الأولى من الطفولة المبكرة واعتبرها ذات دور أساسي في  "فروید"أن 
والأنا والأنا إلى أنظمة الجهاز النفسي الهو  "ویدفر "كما أشار ، تكوین أسلوب الحیاة الفرد

وأشار إلى أن الأنا الأعلى ، والتي یرى أن لها دور كبیر في تكوین شخصیة الفرد، الأعلى
أن أسلوب  "فروید"كما أكد ، الذي یسیطر على شخصیة هو الذي یحدد أسلوب حیاة الفرد
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نمو النفسجنسیة وحددها بثلاث مراحل الفمیة والشرجیة الحیاة الفرد یتحدد من خلال مراحل ال
  .والقضیبیة
من حیث أن كل ما یؤدي إلى ، فقد ركزت على مفهوم القلق الأساسي "هورني"أما 

ن أحیث ، القلق الأساسي إلى ضطراب شعور الطفل بالأمن في علاقته بوالدیه یؤديإ
نما تربطه بالحاجة إلى الأمن من  "هورني" لا تقتصر الصراع على أساس الدوافع الغریزیة وإ

هذه الحاجة تحت ثلاث فئات كل  "هورني"وتدرج ، حیث أن الطفل یعیش في عالم عدواني
التحرك نحو الآخرین كالحاجة إلى : فئة منها تمثل أسلوب الحیاة معین وهي كالتالي

أسلوب الحیاة ( التحرك ضد الآخرین كالحاجة إلى القوة، )أسلوب الحیاة الاجتماعي(الحب
  .)أسلوب الحیاة الأناني(التحرك بعیدا عن الآخرین كالحاجة إلى الاستقلال، )المسیطر

من أهمیة الجنس وركز في المقابل على  لفقد قل "فروید"فعلى عكس  "آدلر"أما نظریة 
هذا  "آدلر"وحسب ، ما یرتبط بها من عدوان لتحقیق التمیز الدونیةمشاعر العجز والنقص و 

على  "آدلر"كما أكد ، فهذا الأخیر تعبیرا للنقص الحاصل للفرد، ما یحدد أسلوب الحیاة الفرد
الخبرات التي یتعرض لها الفرد وخاصة ذكریات الطفولة كونها عامل مساهم في تكوین 

  .أسلوب الحیاة
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  :أنماط أسلوب الحیاة-3
  :(Alfred Adlar,1927)تصنیف ألفرد آدلر -3-1

ویقول أنه لا یحبذ وضع  وضع الناس في أنماط أو تصنیفات جامدة "آدلر"یعارض 
وعندما نستخدم ، عن الآخرین ولدیه أسلوب حیاة متفرد الناس في أنماط لأن كل فرد یختلف

تحدید عناصر نعني بها أداة أو مفهوم عقلي لمساعدتنا في ، كلمة أنماط في علم النفس
  :أسالیب الحیاة إلى أربعة أسالیب هي "لرآد"یقسم حیث ، التشابه بین الأفراد

  :)المتجنب(رتبط بالنقص والقصورأسلوب الحیاة الم-3-1-1
والذي ، والتجنب الانسحابیتسم سلوكه نحو ویتكون هذا الأسلوب عند الشخص الذي 

ویكون بعیدا ولا ینوي  الاجتماعیةویكون غالبا لا یهتم بالأمور ، یظهر به الفرد ویتسم به
 الاجتماعیةالقیام بأي محاولة لمواجهة مشكلات الحیاة تجنبا للشعور بالفشل في العلاقات 

والإخفاق في إشباع الدوافع ، )285-284ص ص ، 2014، شیال( الإخفاق بها واحتمال
 الاهتمامد هنا لا یتمتعون بمستوى كاف من عن مصدر القلق والأفرا والابتعادوالحاجات 
  )68ص، 1944، آدلر( .ولا بالنشاط والفعالیة الاجتماعیةبالمصلحة 

  :)المتعاون/جتماعيالإ(أسلوب الحیاة المرتبط بالتشجیع والتعویض -3-1-2
ولدیه القدرة على  جتماعیاإوالذي یمتاز بأنه مفید ، وهو أسلوب الشخص السلیم نفسیا

وهو متوافق إذ یتعامل مع ، الاجتماعیةالمساهمة في نشاطاتهم التعاون مع الآخرین و 
كذلك یسعى لتحقیق ، ل الذي یخلق منه تماسكا في سلوكهالمشكلات التي تواجه حیاته بالشك

ویسعى كذلك إلى حل مشكلاته ، )285ص، 2014، شیال( بنشاط وواقعیة الاجتماعیةأهدافه 
، 1944، آدلر( .للآخرین ولنفسه ولیس السعي فقط من أجل تفوق الشخصیةرائق مفیدة بط
   )68ص
   :)المتسلط/ المسیطر(بالتغلب والسیطرة أسلوب الحیاة المرتبط  -3-1-3

ویقوم ، عتبار للآخرینلا یعیر في تصرفاته أي إعند الفرد الذي  الأسلوبیتمثل هذا 
ویكون في الغالب همه الوحید ، وطاغیا أو جانحا مؤذیابأعمال ضدهم فهو قد یكون قاسیا 
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هذا الأسلوب بالأسلوب السلطوي وعدم یتسم صاحب و ، كیف یحقق نجاحه ولا یهمه الآخرین
وقد یكون مؤذیا ، رغباته الأساسیة ولا یهتم لغیره لإشباع للآخرین وصولا منه كتراثالإ

كما ، )285ص، 2014، شیال( للآخرین عتبارإولا یعیر أي ، وقاسي معهم الآخرینویهاجم 
 تجاهوالإ، جتماعيالإ هتمامالإمع القلیل من خلاله نحو السیطرة والتحكم یتوجه الفرد من 

 إیذاءأو الآخرین  إیذاءالآخرین متمثلا ذلك بالرغبة في  عتبارإنحو الهیمنة والقسوة من دون 
ومستوى ، النشاط أو الفعالیة ویمتلك هذا النمط مستوى عال من، نفسه بطریقة غیر مباشرة

  )35ص ، 1944، آدلر(.جتماعیةالإبعد المصلحة  حیثمنخفض من 

  ):عتماديالإ/  الأناني(أسلوب الحیاة المرتبط بالنهائیة وتحقیق الأهداف  -4 -3-1
ویكون أصحاب هذا ، حتفاضیة والتملكل في الشخصیة الإالأسلوب الذي یتمث وهو

الحیاة فهم یعتمدون على  من النشاط والتحكم في مواجهة الأسلوب غیر متمتعین بمستوى
ما یحصلون علیه وهو السعي الدائم لبلوغ  كتسابإالأساسي هو  هتمامهمإوأن ، الآخرین
على الآخرین في  تكالالإلى إویتجه الفرد في هذا الأسلوب ، )285ص، 2014، شیال(الأهداف

فهو یفتقد إلى الدافعیة في المساهمة في الأنشطة ، سؤولیات الخاصة بهالقیام بالأعمال والم
بأنه مشلول  یشعر، في الحصول على كل شيء من الآخرینوالمبادرة مع الرغبة  جتماعیةالإ

 باكتنازیمتاز ، والاحتیالرین حتى عن طریق المكر یرغب فیما یمتلكه الآخ، إذا ترك لوحده
، 1944، آدلر( .فهو یفتقد إلى أصدقاء حقیقیینلذا ، عواطف والأفكارالأشیاء والبخل بالمال وال

  )42ص 
  :(Keren, White, 1989)تصنیف كیرن ووایت-3-2

ساعي ال، المتحكم: خمسة أسالیب هي إلىأسالیب الحیاة  افقد صنف "كیرن ووایت"أما 
  .الضحیة والشهید، الآخرین إرضاء إلىالشخص المحتاج ، وراء الكمال
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  :(Wheeler, Ceren, Curlette,1986)وكرولیتكیرن ، تصنیف ویلر-3-3
یجازا هو التصنیفالتصنیفأكثر  من بین كیرن "، "ویلر" الذي ذكره ات شمولا وإ

 :إلى تسعة أقسام كالآتي هاوقد صنف (Wheeler, Ceren, Curlette,1986) "وكرولیت
  )66ص، 2017، الخطیب، السعایدة(

وهو مقیاس لصحة ، نتماء الفرد للمجتمعیسعى درجة إ: أسلوب الحیاة المنتمي -3-3-1
  .الفرد النفسیة

  .یشعر بتعرضه للأذى ویشفق على ذاته :أسلوب الحیاة الضحیة -3-3-2
ستحسان ویرى یسعى للحصول على الإ: أسلوب الحیاة الباحث عن الاستحسان - 3-3-3

  .أن تقییمات الآخرین مقیاس لقیمته الشخصیة
  .یرغب في التحكم بالآخرین والتحكم بحیاته: أسلوب الحیاة المتحكم -3-3-4
وهو الشخص الذي یشعر بفقدان القیمة : أسلوب الحیاة الشخص غیر الكفء -3-3-5

   .ویتصرف كأنه لا یفعل أي شيء صحیح، وبعدم القدرة على النجاح في منافسة الآخرین
  .كل ما یرید على الذي یتوقع أن یحصل: أسلوب الحیاة المدلل-3-3-6
  .نتقام من الآخرینیشعر بالرغبة في الإ: أسلوب الحیاة المنتقم-3-3-7
الآخرین وقیامه وهو الشخص الذي یوصف باستغلال : أسلوب الحیاة المؤذي-3-3-8

  . ویختلف عن أسلوب الحیاة المنتقم من حیث أن هدفه إیذاء الآخرین فقط، بسلوكیات مخربة
  .للآخرین بشكل سلبي وهو الشخص الخاضع: أسلوب الحیاة المذعن-3-3-9
  :(Mosak,1979)تصنیف موزاك -3-4

، المتحكم، القائد، الأخاذ: صنف موزاك أسالیب الحیاة في أربعة عشر نمطا هي
الشخص ، الشخص الذي یحتاج إلى التفوق، الشخص الذي یحتاج لان یكون على صواب

، الشخص المعارض، الشخص الذي یحتاج أن یكون جیدا، الذي یحتاج إلى أن یكون محبوبا
 الشخص الباحث، الشخص الذي یتجنب المشاعر، الطفل غیر الكفء، الشهید، الضحیة

  )66ص، 2017، الخطیب، السعایدة(. الإثارةعن 
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  :خصائص أسلوب الحیاة -4
 استنباطله تم  المفسرةب الحیاة والنظریات الیمن خلال الإطلاع على أنماط أس

 :الخصائص التالیة
   :مع میلاد الفردینشأ  أسلوب الحیاة -4-1

كل فرد یبدأ منذ طفولته في تطویر أسلوبه في الحیاة ویستمر معه مهما كتب له 
كلها مرتبطة ، أسلوب حیاة الفرد وأفعاله وسلوكه ووضعهف، )284ص، 2014، شیال(البقاء

ولا أن یبدأ في  شيءفإنه لا یمكن للفرد أن یبدأ في أي ، ببعضها البعض وبالهدف النهائي
وهذا الهدف هو الذي یقوم بتوجیه نموه ، ل بدون أن یكون له هدف بعید محددأي أفعا

، لشخصیته وأسلوبا لحیاته یعطي شكلاوهو الذي ، ره النفسي منذ أیام حیاته الأولىوتطو 
وبسبب هذا الهدف فإن كل فرد یكون قائما بذاته ومختلفا في شخصیته عن الشخصیات 

  )165ص ، 2005، آدلر( .ولدیه أسلوب حیاة خاص بهالأخرى 
  : نسبیا سلوب الفرد في الحیاة یبقى ثابتاأ -4-2

وقد یقول الواحد منهم إن الفرد یمر ، على الفهم للكثیرینعصیة قد تبدو هذه الحقیقة 
، والتي لابد من أن تعمل على تغییر موقفه من الحیاة، في خلال حیاتهبالكثیر من الخبرات 

وأنه لا یوجد فردان ، یمكن فهمها بطرق مختلفة ومتعددة ولكن علینا أن نتذكر أن كل خبرة
فالأساس ، )20ص، 2005، رآدل( نفسه إذا ما حدثت لهم الخبرة نفسها بالاستنتاجیخرجان 

حیث تم الربط ، علیه النفس البشریة قد تشكل خلال المراحل المبكرة من الطفولة بنیتالذي 
وهذا یعني ، وبین النفس في نمط واحد متواصل، اومواقفه وانطباعاتهابین خبرات الطفولة 

وخبرات ومواقف  أننا نستطیع أن نقارن بین خبرات ومواقف الشخص خلال طفولته المبكرة
وعندما نقوم بهذا نكتشف أن تعبیرا وحیدا من تعبیرات ، الشخص بعد وصوله لمرحلة البلوغ

وأنه لا یمكن فهمه إلا ، مستقل بذاته كشيءصورة منفصلة أو النفس لا یجوز أخذه أبدا ب
وهذا التعبیر یمكن لنا تقسیمه بصدق عندما نتفهم مكانه الحقیقي ، كجزء من أجزاء الفرد ككل

وعندما نقوم بهذا نرى أن الأهداف ، في نمط السلوك العام لهذا الفرد وفي أسلوب حیاته
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كانت تتفق تماما مع موقفه خلال  –خلال مرحلة الطفولة  –وضعها الفرد  السریة التي
ربما قد تكون  –التي عبرت عن هذه الأهداف  –حیث أن الأقوال والأفعال ، مرحلة البلوغ

تغیرت بالفعل ولكن الأهداف والدوافع الأساسیة تضل دائما موجهة نحو الأهداف النفسیة 
  )17ص ، 2005، رآدل(.الثابتة نفسها

هذا ، النهائيوأسلوب حیاة الفرد وأفعاله وسلوكه كلها مرتبطة ببعضها البعض وبالهدف 
الأخیر یقوم بتوجیه نموه وتطوره النفسي منذ أیام حیاته الأولى فهو الذي یعطي الشكل 

  )165ص ، 2005، آدلر( .والشخصیة لحیاته
   :أسلوب الفرد في الحیاة یحدد حاجاته الحیویة -4-3

في علم النفس الفردي أن أسلوب الفرد في الحیاة هو الذي یحدد الطریقة  "آدلر"أكد 
وهذا ، الفیزیولوجیة منها و النفسیة على النحو القویم، تبع بها حاجاته الحیویة الجسمیةالتي ی

وهو أیضا ، على الشخص نوعا من الخصائص یتفرد بها وحده یضفيالنهج من شأنه أن 
على كل فرد ما تسبغ مة فروق بین الأشخاص ما یمكن أن تؤدي إلى فروق سلوكیة ثیجعل 
  )09ص، 1996، آدلر(  .ن سواهعیمیزه 

   :مع مشاعرهأسلوب الفرد في الحیاة یتواءم  -4-5
فترى مثلا ، هدفه لإنجازو بإزاء الجهة التي یراها ملائمة حتنمشاعر الفرد وأحاسیسه 
من أسلوب  عتادهإدائما وما  تتواءمكلها ، بتئاسهإ أو بشاشتهأن قلقه أو مدى شجاعته أو 

وكل هذه المشاعر تتناسب من حیث قوتها وسطوتها مع ما یمكن أن ، خاص به في الحیاة
والشحنة  یرتضیهفمنهج الفرد الحیاتي یصبح جزءا من أسلوب له ، توقعه منه تمامان

  )62ص ، 1996، آدلر( .حیاة وأسلوبهاثابتة شأنها شأن نمط الهي الأخرى تمكث  نفعالیةالإ
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  :ذكریاته مجرىأسلوب الفرد في الحیاة مسایر  -4-5
وهي من حیث ، للذكریات الباكرات في حیاة الإنسان أهمیتها ومغزاها من مبتداها

فمن تلك ، بدایاتها تعكس أسلوب الحیاة بأصوله التي یتكئ إلیها وجذوره التي یعبر عنها
ما إذا كان قد ، الحكم ما إذا كان المرء في طفولته مدللا أم أنه كان مهملاالبدایات نستطیع 

وجمیع ذكریات الطفولة ، ع غیره والتواصل مع من یحیطون بهتم تعویده على التعاون م
ذا تعرفنا على ، عدئذ إلى اهتمامات الفرد الحاضرةالمستذكرة منها تكون أقرب ما تكون ب وإ

وبالتالي نستوعب واقع ، الك أقدر على فهم أهدافه ومرامیهذالأساسیة نكون ب اهتماماته
  )105 -104ص ص، 1996، آدلر( .أسلوب حیاته

ي یعانیها والكفاح من أجل أسلوب الفرد في الحیاة یتحدد من خلال النقائص الت -4-6
  : التفوق

یعانیها أن الذي یحدد أسلوب الحیاة لدى الفرد هي النقائص النوعیة التي  "رآدل"أوضح 
فإذا كان ، فأسلوب الحیاة تعویض عن نقص معین، الشخص سواء كانت وهمیة أو حقیقیة

اء التي ستؤدي إلى القوة الطفل علیل الجسم فإن أسلوب حیاته سیأخذ شكل القیام بتلك الأشی
یر غ واجتماعیةر بالنقص نواحي نفسیة حیث یتضمن الشعو ، )284ص، 2014، شیال( البدنیة

یض الزائد والكفاح وحین یحس الشخص بهذه الدونیة یدفعه هذا إلى التعو ، العضویة النواحي
  )13ص ، 2017، عزیز، علي( .من أجل التفوق

  :الاجتماعیةأسلوب الفرد في الحیاة یتأثر بالتنشئة  -7- 4 
حینما أشار إلى أن أسالیب حیاته تتكون  الاجتماعیةأهمیة بالغة للتنشئة  "آدلر"أعطى 
أن  افترضكما ، علاقة الطفل بوالدیه في السنوات الخمس الأولى من حیاتهمن خلال 

، فرد التي یخلق منها أسالیب حیاتهالتسلسل الولادي هو أحد المؤثرات المهمة في طفولة ال
 الانسجامإذ أن ، لا تقف عند حدود المنزل بل تشمل المدرسة والمجتمع الاجتماعیةوالتنشئة 

أن أسلوب الحیاة هو نتاج  "آدلر"ویرى ، مع الآخرین سیؤدي إلى بناء أسالیب حیاة جدیدة
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 .تفاعل البیئة الخارجیة مع الذات الداخلیة للفرد والذي یكون لدى الفرد مفهوم وأسلوب حیاته
 )285ص ، 2014، شیال(

  :إستراتجیة تغییر أسلوب الحیاة للتخفیف من الضغط النفسي -5
الحیاة في التخفیف من الضغوط النفسیة والتحكم فیها  أسلوبتغییر  إستراتجیةترتبط 

، ارات المتاحة حیث یكون الفرد قد اكتسب قوالب ومقاییس سلوكیةیتحقیق الاخت بأسلوب
حیاتیة واستقرت لدیه نسبیا خصائص نفسیة ویكون قد حقق مكانة اجتماعیة  أسالیبوتعلم 

الحیاة یرتبط  أسلوبما كان لو ، هي محددات اختیاراته معینة تكونارتبطت بدخل ومهنة 
بادراك الفرد الاختیارات المتاحة له في البیئة والحیاة وقدرته الفعلیة على تحقیق هذه 

بحالة  والإحساسبالضغوط النفسیة  بآخریرتبط بوجه أو  الأسلوبفان هذا ، الاختیارات
التي  الأهدافغط النفسي هو حاصل طرح الض أنباعتبار الانضغاط التي یعانیها هذا الفرد 

هذا فضلا عن ، وقدرته الفعلیة على تحقیق هذه الاختیارات -اختیاراته -یحددها الفرد لنفسه
، أخرىمصدر لضواغط  الأخرىالصراعات التي قد تنشا بین هذه الاختیارات قد تكون هي 

إلى حد  أنناهي  أساسیةة على قضی  الأولالحیاة في المقام  أسلوبتغییر  إستراتجیةوتعتمد 
حیث تتحقق ، نتحكم ونعید توجیه بیئتنا الاجتماعیة والضواغط التي تحتویها أنما نستطیع 

-102ص ص ، 1999، الرشیدي( المبادئ التالیةعلى الحیاة بالتدریب  أسلوبتغییر  إستراتجیة

103(:  
   تخطیط الهدف : الأول المبدأ -5-1

بتكرارها تتكون عادات جدیدة لدى و باستجابات جدیدة  تأتيجدیدة  أهدافوذلك بوضع 
ویدخل تخطیط الهدف ، الحیاتیة التي وقف عندها وتمركز حولها أسالیبهالفرد وتخرجه من 

 إجرائیة أكثروبصورة ، تربیة الفرد إعادةهندسة البیئة المحیطة وترتیبها ومن ضمن  إطارفي 
  :الآتیةالتطبیقیة  والفنیات الآلیاتن تخطیط الهدف یعتمد على إف
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 :الهدف أهمیةفي  عتقادالإ-5-1-1
سلسلة من  أنهاویفسر الحیاة  أهمیتهاویعظم  أهدافهیحقق السعادة كل من یعتقد في 

تفعله حقا وبعد  أنتخطیط الهدف هو تحدید ما تریده  أنحیث ، الانجازات وتجاوز الذات
وهنا ، تدونه وتلتزم بتحقیقهوسوف یصبح الهدف ملموسا عندما ، في عمله وتحقیقه تبدأذلك 

ما یجعل الناس ینصرفون عن تحدید  الأسبابنتوقع الصعاب والعوائق فهناك من  أنیجب 
 تحدید ویمنحنا، ونهالا یعرفون كیف یحدد نهمأو  أهمیتهالا یدركون مدى  لأنهم أهدافهم

فالقدرة ، ا للذاتدیرنقالتحكم الذاتي ویزید ت إمكانیةلدینا من  جدما یو لمرتفع  إدراك الأهداف
وربما یكون هذا التدریب ، قل عرضة للضغط النفسيأعلى توقع احتیاجات المستقبل یجعلنا 

كون هذا تیو ، مشاكل تتعلق بالضغط النفسيالذین یعانون من  الأفرادمفیدا للبعض من 
منطقیا ویتدرب علیها الفرد حتى في البرامج  بعضهابالتدریب من ثلاث خطوات ترتبط 

  :ة وهيالیومی
 یرتبط باحتیاجات الفرد الحقیقیة ویسهم في حل المشكلات التي  أنعلى  :ختیار الهدفإ

 اختیاریتم الفرد عملیة  أنجل أومن ، ه من قدرات بشریة ومادیةلكتمییعانیها متفقا مع ما 
من الحیاة؟  أریدفیسال نفسه ماذا  :الإجراءاتنه یتبع مجموعة من إالهدف على نحو جید ف

التي ترد إلى  الأفكاردون كل یو ، ةهذا السؤال في تصنیفات عامة وشامل الإجابةفي  ویبدأ
نو عقله حتى  التي یود تحقیقها في مدى زمني  الأشیاءویفكر في جمیع ، لم تكن واقعیة إ

ت مختلفة من حیاته ویقوم بترتیبها في قائمة یختبرها الافي مجولیكن الثلاث السنوات القادمة 
  :التاليعلى النحو 

الجزء  إهدارن أالتي لیس بوسعه تحقیقها وصعبة المنال ویقنع نفسه ب الأهدافینظر إلى  - 
یستبدل هذه  أنوعلیه ، سیكون بدون فائدة ومحبط الأهدافمن الوقت لتحقیق هذه  الأعظم

 .یصبح من الممكن تحقیقها بأهداف الأهداف
كلما كان من  أوضحلهدف فكلما كان ا، الإمكانیجعل كل هدف واضح ومحدد قدر  أن - 

 .نجازهإ تحقیقه و  إمكانیةیحدد  أنالسهل 
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ن العمل من إف، المتضمنة في القائمة الأهدافیراجع القائمة ویحدد التناقضات بین  أن - 
یسبب قدرا كبیرا من الضغوط النفسیة وعند وجود  أنمتنافرة ومتعارضة یمكن  أهدافجل أ

 .أهمیة الأقل الأهدافیتخلى عن  أن ممكنمتناقضة  أهداف
 .للأولویاتلك بترتیبها تبعا هداف هي الأكثر أهمیة وذالأیقرر أي  أن - 
 محددة  أهدافالكبیرة في  الأهدافأي برمجة : موضوعیة من هذا الهدف أهداف شتقاقإ

ن نه یكون بذلك مستعدا لأإف أهدافهفعندما یحلل الفرد ویعید تحدید قائمة ، والعائد الأجل
وظیفة هامة وهي تخلصنا من  وتؤدي الموضوعیة ، عیةالموضو  الأهدافیشتق مجموعة من 

 .الضخمة الغامضة الأهداف
 واضحة ومختصرة أهداف یصل الفرد إلى أنفبمجرد  :الأهدافلتحقیق  أنشطةنتقاء إ ،

حیث ترتبط هذه ، نجاز كل موضوعواقعیة لإ أدائیة أنشطةفسوف یكون مستعدا لاختیار 
ة بالتحقق الوجودي تصلواقعیة نوعیة تظهر لدى الفرد وتكون م وأداءاتسلوكیات ب الأنشطة
 )109-104ص ص ، 1999، الرشیدي(  .للهدف

  :الوقت إدارة-5-1-2
، للأهدافوالسلوكیات المحققة  لأنشطةا یتم تحدید أنالوقت بعد  إدارة أهمیةوتظهر 

 .الأداءیتم فیها  أنفتجدول في شكل تواریخ ینتظر 
   :الإنتاجالراحة تزید -5-1-3

 الأسبوعاسترخائیة في عطلة نهایة  أنشطةن تنظیم إمن العمل الشاق ف أسبوعبعد 
هذه  أهمیةوتزید ، تشكل عازلا ثمینا ضد الضغط النفسي ووسیلة للتنفیس والتفریغ منه

الذي  الأصليالعمل  عن فراغ كلما كانت متناقضة ومختلفةالالتي تمارس في وقت  الأنشطة
  .یقوم به الفرد

عداد التوأمة-5-1-4   :الأولویات وإ
 كانسواء ، تهیكون النظام فنیة هامة في التخفیف من الضغط النفسي ومقاوم أنیمكن 

على مستوى المناخ المحیط  أویعرف بتنظیم الذات  هذا النظام على مستوى الذات وهو ما
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فالشخص المنظم هو الذي لدیه قوائم بمهام عمله ، والدراسة والأصدقاءوالعمل  الأسرةفي 
وتوجد طریقة لمساعدة الذات لتقسیم هذه المهام تبعا ، یقوم به أنلما یرغب  أولویاتوتحدید 
 )111-109ص ص ، 1999، الرشیدي( :وهي للأولویة

 .مهام تنفیذ في الحال - 
  .تنفذ الیوم أن الأفضلمهام من  - 
 .تنتظر أنمهام ممكن  - 
  :تخاذ القرار وحل المشكلاتإ الحزم و : الثاني المبدأ -5-2

مشكلاتهم عاجزین  أمامیقفون  نهمإفقرار وكذلك  تخاذإصعوبة في  الأفرادیجد بعض 
حیث  الأفكارفي ذات  ونیدور  مع وقت طویل وهیویض، عن تقدیم الحلول المناسبة لها

تحت طائلة الضواغط مما یجعلهم یقعون ، أهدافهمتتراكم المشكلات التي تمنعهم من تحقیق 
اتخاذ القرارات وحل والتدریبات التالیة مفیدة في التدریب على ، والشعور بحالة الانضغاط

  )113-112ص ص ، 1999، الرشیدي( :المشكلات
  القرار  تخاذإ: الأولالتدریب  -5-2-1
  :ماقرار بشان موقف  تخاذإكنت في حاجة إلى  إذا
 .تخذتهإالصفحة القرار الذي  أعلىحضر ورقة بیضاء واكتب في أ -
 بحیث یصبح هناك، بعد العنوان أسفلإلى  ىعلأقم بتنصیف الورقة بوضع خط من  -

 تحت عنوان الأیسرونصف الورقة " لصالح أسباب"تحت عنوان  الأیمننصف الورقة 
 ".ضد أسباب"

تتبع اختیار معین  أنكون لصالح تتفكر فیها و  أنستطیع تدون كل الأسباب التي  -
 .رختیاب ألا  تختار هذا الإجلها یجأالتي من  الأسبابودون كل 
ذا، واضحة حتأصب ختیارالإحول هذا  أفكارك الإجراءبعد هذا  أنولا شك  كنت مازلت  وإ

 لأهمیة درجات عشرةتخاذ القرار فاصنع مقیاس تقییمي من إعند هذا الحد غیر قادر على 
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 أنولا شك ، وقیم كل منها على هذا المقیاس، ضد الأسباب لأهمیةلصالح وكذلك  الأسباب
  . تخاذ القرارإهذا سوف یساعدك على 

  التدریب على حل المشكلة :التدریب الثاني -5-2-2
وقد تصعب ، المشكلة هي موقف صعب یواجه الإنسان وتتطلب إجراءات للتغلب علیها

، 1999، الرشیدي( :تدریبهم علیها عبرهذه الإجراءات على بعض الأفراد مما یتطلب 
  )114ص

على صیاغتها التي لها صیاغة المشكلة بدقة فیتوقف التفكیر في المشكلة وتقدیم حل  -
 .یقوم بها الفرد

 .الممكنة والتي یمكن أن تقدم حلا للمشكلة ختیاراتالإالتفكیر بسرعة في كل  -
 .هو واقعي أم لا في قائمة سواء ما ختیاراتالإدون هذه  -
 .حسب ما یترتب علیه من نتائجابحرص و  ختیارإأنظر إلى كل  -
 .واستثنهاغیر الواقعیة  ختیاراتالإفرز ا -
كثر ملائمة وقدرة على حل أ ختیاراتالإقرارا بشأن أي  واتخذالباقیة  ختیاراتالإ نتقإ -

  .المشكلة
  تحقیق أسلوب حیاة أكثر صحة :المبدأ الثالث-5-2-3

 استخدامالجسم القوي یتوافق أفضل مع مواقف التعرض للضغط النفسي ومثله مثل 
، 1999، الرشیدي.(ویتحقق الجسد القوي بالغذاء الجید والتدریبات، لمحو الضغط الاسترخاء

  .)124ص
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  جتماعیةالإالهندسة  :المبدأ الرابع -5-2-4
تعد البدایة المنطقیة في تخفیف الضغوط هي من نقطة الضواغط ذاتها وهي الخطوة 

وتعتمد الهندسة ، إلى الأمراض المرتبطة بالضغطالأولى في تسلسل الأحداث المؤدیة 
فتكون هذه الطریقة فعالة فقط عندما نعرف ، على معرفة الضواغط المتوقعة الاجتماعیة

ولن تساعدنا هذه الطریقة بعد حدوث الضواغط وظهور ، ینامقدما أن الضواغط في طریقها إل
 استخدامویتم ، هذه الطریقة قبل ظهور الضغط ستخدامإبدأ في نفلا یجب أن ، الضغط فعلا

  :كما یلي جتماعیةالإالهندسة 
وحالة مهددة للفرد ویجب أن  استثارةوهي حوادث قادرة على إحداث  :تحدید الضواغط - 

 .یكون الفرد قادرا على التنبؤ بها
فهنا یجب أن یحلل الفرد ، یتضمن تحدید الحدث الذي یسبب الإحباط :تعریف الضاغط - 

   .المثارة الانفعالیة الاستجابةمشاعره وأفكاره الحقیقیة ویكتشف الضغوط التي تسبب 
تجنب هذه الضواغط وهنا ببساطة یتوقف الفرد یسأل الفرد نفسه عما إذا كان قادرا على  -

الخطوة أما إذا كانت لا فینتقل إلى ، ولا یضع نفسه في موقف مواجهة إذا كانت الإجابة نعم
 .الموالیة

 فیسأل الفرد نفسه لما لا ؟، لم تكن الضواغط من النوع الذي قد یمكن تجنبه اإذ -
  .الذي سیخسره من تجنبها قها ؟ ماتحقیهي الأهداف المرتبطة بها؟ ماذا یساعده على  وما
یجب أن یفكر الفرد في أكبر عدد ممكن من البدائل ویجربها كي یحقق كل : وضع بدائل - 

 .الأهداف التي دونها
كیف یحقق أهدافه؟ أي البدائل : فالفرد یقیم كل بدیل في إطار تساؤلات :تقییم البدائل - 

ممكن أن یزید عدد الضغوط وأي البدائل سیخلص من الضغوط؟ إلغاء أي بدائل لا تتوافق 
 .مع الأهداف أو تزید من حجم الضغوط التي یمكن أن تواجهه

ا لتحقیق أهدافه والتقلیل من بعد تقییم البدائل یختار الفرد أفضله :أفضل البدائل ختیارإ - 
 .شدة الضغوط التي ستواجهه حتما في تحقیق هذه الأهداف
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یعید الفرد تقییم البدائل في ضوء التطبیق السلوكي للبدائل التي تم  :إعادة تقییم البدائل - 
أنها قد قللت من شدة وعدد و ، والأهداف اتفقتإذا كانت قد  ضوء ماوذلك في  اختیارها
 .ضغوطا بضغوط أخرى لم یكن الفرد على وعي بها ستبدلتإنها قد أو أ ؟الضغوط

كل  لزم الأمر فإن الفرد یراجع أسلوبه الجدید لكي یقابل أي عقبات ویعید التقییم في اإذ -
وبهذا یكون الفرد قد أصبح قادرا على الوصول إلى خطة تعطیه ، مرة یبدأ فیها بطریقة جدیدة

ومع التدریب ، یرغب فیه بأسلوب فعال ویطور وعیه بتحقیق الأشیاء بمستوى عالي شيءأي 
وتكون طبیعة ثانیة للفرد تمكنه من ، بصورة بسیطة الاجتماعیةسوف تتم عملیة الهندسة 

 .البحث عن الطرق الأكثر بعدا عن الضغوط في أنشطته الیومیة وتصبح الحیاة أبسط وأسعد
  )132-130صص ، 1999، الرشیدي(

  من السلوك ) أ(التحكم في النمط : المبدأ الخامس -5-5
المرتفع نسبیا في الإصابة  ستعدادالإمن السلوك بأن الأشخاص ذوي ) أ(یتصف النمط 

وثبت أن معظم الموظفین ، بالمرض النفسي وهم معرضین أكثر لأعراض القلق والضغط
 "روكمان"و" فریدمان"ویفترض ، السلوك من) أ(جحین یظهرون النمط الإداریین الكبار والنا

أنه بالنسبة للتحكم في هذا النمط السلوكي لیس الهدف هو التخلص منه ولكن ) 1974(
یوضحان أنها مفیدة للتحكم  الاقتراحاتوقدما عددا من ، تحكم فیهنالمسألة هي تعلم كیف 

 :على النحو التالي وتعتمد على أن یدرب الفرد نفسه بأن یسلك طریقه عكس هذا النمط، فیه
  )134- 132ص ص ، 1999، الرشیدي(

وأن یتدرب على ، بالتكلم المستمر الاهتمامأن یحاول أن یمنع نفسه من أن یكون في بؤرة  -
ویبحث عن شخص یتكلم ببطء ، وأن یجبر نفسه على الإنصات للآخرین، أن یسمع للآخرین

  .ویتكلم معه معتمدا على محادثة بطیئة
دارة الوقتالتحكم في  - بأن یجعل ، الهواجس المتسلطة على حیاته والتحكم في توجیه وإ

  .نفسه أكثر وعیا بهذه الهواجس والأفكار وأن یحاول تغییر النمط السلوكي
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أن یأخذ عدد من نفس الشهیق عمیقا خلال العمل الیومي المكثف وأن یضع في ذهنه أن  -
خلال فترة  سترخاءالإخمس دقائق من أن یخصص الفرد ، یجعله مسترخیا شيءیقوم بعمل 

  .والعقل هادئ بطيءالعضلات وجعل التنفس  سترخاءإالصباح والمساء ویركز فیها على 
  .سبب العدوانیةیستقطع الفرد من وقته القلیل لكي یقیم سبب السرعة المرضي لدیه و  أن -
یركز على وأن ، أن یبذل قصارى جهده كي یطور ویخلق أنشطة یملأ بها وقت الفراغ -

  .في هذه الأنشطة شتراكبالإوأن یلزم نفسه ، الهوایات التي یستمتع بها
أن لا یحاول الفرد أن یختزن مشاعره ودائما یحاول أن ینفس عن هذه المشاعر ویتحدث  -

، وحزنها  واستیائهاعن غضبها  وأن یترك الفرصة لنفسه كي تعبر، مع الآخرین عن مشاكله
  .مشكلة تصبح نصف مشكلةفي  اثنینفعندما یشترك 

  جتماعيالإتنمیة شبكة التدعیم : سادسالمبدأ ال -6-7
ممكن أن ، الخ.....في العمل أو المنزل أو جتماعيالإهناك أدلة على أن التدعیم 

فأوضحت بعض ، للصدمات ضد آثار الضغوط النفسیة یزودنا بعازل فعال ومخفف
أ ویرجع ذلك .م.الیاباني أقل عنها في والدراسات أن الإصابة بأمراض القلب لدى الشعب 

للجماعة  نتماءالإ، رالقرا اتخاذالمشاركة في  مثل إلى ملامح معینة لأسلوب حیاة الیابانیین
أن و ویجب على الفرد الذي یتبع برنامجا لمساعدة الذات ، الجماعة واستثارةالهویة المشتركة و 

 ائیة صغیرة مثل الحدیث مع الآخرینیكلف نفسه ویحث ذاته على القیام بمهام سلوكیة وأد
وهكذا یكون تغییر أسلوب ، بالنادي لتحاقالإ، قدیمهاتفي لصدیق  تصالإ، وكسب ثقتهم

فكثیرا ما ، نضغاط التي یعانیها الفردالإحالة  ستراتیجیا ونموذجا فعالا في تخفیفالحیاة إ
واغط ومواقف الشدة والمشاكل عن الض المسئولیكون أسلوب الحیاة الذي یتبعه الإنسان هو 

  ) 135 – 134 ص ص، 1999، الرشیدي( .یواجههاالتي 

   :المرأة العاملة لدىأسلوب الحیاة  -6
فإذا كان العمل یستأثر بقسط وافر ، إن تنظیم حیاتنا الیومیة وترتیبها أساسي وضروري 

أي أننا ، في ما تبقى من ساعات الیوم متوازنینفهذا لا یلغي أن نكون ، من ساعات الیوم
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هتمامات ومیولات تدعم إ نشغالات و إأن نحاول توظیف واستثمار الوقت الأبیض في  یجب
حیث أن ضبط وقت النوم والتحكم فیه وكذلك ، ي تیسیر وتجوید أسلوب الحیاةفوتساهم 

الى التخطیط والتصمیم على السیر قدما  بالإضافةالحرص على الأنشطة البدنیة والریاضیة 
، ة عامةفنحو اختیار نمط عیش یحقق السكینة النفسیة والذهنیة لعاداتنا وأهدافنا الحیاتیة بص

هذه الآلیات والعناصر مهمة لاجتناب الارتیاب والشك وعدم الیقین وبدیهي أن هذا لا یعني 
بل هي  ،لوب النموذجي لحیاة أفضلوالأس القطیعة أو الارتجالیة في تحدید وتعریف النمط

محفزات وبواعث لتنظیم عقلاني وتفكیر مترابط ینساق مع انفعالاتنا وسلوكیاتنا بدون خلل أو 
  .والموضوع عدم توازن بین الذات

   )/https://www.erussitepersonelle.com/ar،ت.، ديالحوش(
تم ) عمل المرأة وتعلیمها وأسلوب حیاتها( 2003وهذا ما ورد حسب دراسة أبو النیل 

الكشف عن دور كل من العمل والتعلیم وتفاعلهما معا في تشكیل أسلوب حیاة شاق لدى 
 ارتباطیهلى أن هناك علاقة إوتوصل  ،المرأة العاملة وتعرضها للاضطرابات النفسجسمیة

وأنها ، لدى المرأة العاملة مقابل غیر العاملةبین أسلوب الحیاة  والاضطرابات النفسجسمیة  
   .تتزاید في حالة تبنیها لعادات سلوكیة یومیة ضاغطة

ولما كان أسلوب الحیاة یرتبط بادراك الفرد الاختیارات المتاحة له في البیئة والحیاة 
فان هذا الأسلوب یرتبط بوجه أو بآخر بالضغوط  وقدرته الفعلیة عل تحقیق هذه الاختیارات

النفسیة والإحساس بحالة الانضغاط التي یعانیها هذا الفرد باعتبار أن الضغط النفسي هو 
حیث توصلت ، )102ص، 1999، الرشیدي( لنفسهحاصل طرح الأهداف التي یحددها الفرد 

) المسیطر( بین أسلوب الحیاةیجابیا إ رتباطاإإلى أن هناك   2000" اسانتا ماری"دراسة 
في حین وجد ارتباطا سلبیا بین كل من ، ودرجة الضغط النفسي) الحذر(وأسلوب الحیاة
ن أسلوب إوعلیه ف، ودرجة الضغط النفسي) المنتمي(وأسلوب الحیاة ) المذعن(أسلوب الحیاة 

معرفیة للتفسیر والتعامل  یوجه سلوك الفرد ویزوده ببنى "آدلر"الحیاة من وجهة نظر 
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فأسلوب الحیاة عامل مهم ومؤثر إیجابا أو سلبا في ، ستجابة لمواقف الحیاة المختلفةوالإ
  )185ص ، 2012، طنوس، ریحاني(.  الحیاة النفسیة للفرد
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  :خلاصة الفصل
تحقیق الصحة كانت ولا زالت أسالیب الحیاة وأنماطها المختلفة عاملا مهما من عوامل 

ولتحقیق هذه الأخیرة لا بد أن یكون لدینا القدرة على التعامل اعتمادا على ، النفسیة والجسدیة
ما نملك ونطور من أسالیب حیاتیة معتمدة في مختلف الأنشطة  والفعالیات والأدوار التي 

مؤشرا نفسیا وبالحالة التي تجعل من أسالیب الحیاة لدى كل فرد ، نقوم بها في حیاتنا العامة
وهذه الأخیرة سنتطرق ، دیة بعیدا عن الضغوطات النفسیةعن الصحة النفسیة والجس وسلوكیا

  .الفصل الموالي ل فيیصفبالتإلیها 
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  : تمهید
 اولما ازدادت الحیاة تعقید الحیاة المعاصرة الضغط النفسي میزة من میزاتلقد أصبح 

لتلبیة تلك المطالب،  یاتها ازدادت الضغوط الواقعة على الأفرادازدادت مطالبها وحاجو 
فالضغوط بكل أنواعها هي نتاج التقدم الحضاري المتسارع الذي یؤدي إلى تشكل عبء على 

النماذج نتطرق لمفهوم الضغط النفسي، س، وفي هذا الفصل ملالإنسان في التحقدرة ومقاومة 
وأخیرا ختمنا بالضغط النفسي لدى المرأة المفسرة له، خصائصه، أنواعه، مصادره،آثاره، 

  .العاملة
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  : تعریف الضغط النفسي -1
   :التعریف المعجمي للضغط النفسي -1-1

   :في المعاجم اللغویة -1-1-1
ضغط ورد بعدة أشكال وذلك حسب الاستخدام والموقف الذي المعنى اللغوي لكلمة 

اقترنت به فیقال ضغطه ضغطا أي غمره إلى الشيء كحائط أو غیره، ویقال ضغط الكلام 
یجازه ، ومن تصر  فات الكلمة ضاغطة مضاغطة أي حین یزاحم یإذا بالغ في اختصاره وإ

ة للفظة ضغط في المجال أحدهما الآخر ویضیق كل منهما على الآخر، والدلالة اللغوی
   )541- 540، ص صت.دأنیس وآخرون، ( .الإضطرارالإنساني تعني الضیق، القهر و 

بضم (عصره وزحمه وضیق علیه الضغطة :ضغط ضغطا وضغطه: الضغط لغة
 .الإضطرارالقهر و ): بفتح الضاد(الزحمة والضیق والشدة والمشقة، والضغطة ): الضاد

 )208، ص 2003شحاتة، النجار، (
   :في المعاجم النفسیة والموسوعات النفسیة -1-1-2

تستخدم كلمة ضغط، شدة، كرب في علم النفس والطب النفسي على نطاق واسع 
للدلالة على الضغوط النفسیة وآثارها على الصحة النفسیة، والضغوط لا یمكن رؤیتها أو 

  )180، ص 2003الشربیني، ( .رصدها لكن آثارها تظهر في صورة ردود أفعال
حسب موسوعة علم النفس یستخدم تعبیر الضغط النفسي للتذكیر بالصعوبات المتعددة 

والوسائل التي یملكها لإدارة ، )الأحداث الضاغطة في الحیاة( التي لا یستطیع الفرد مواجهتها
  )1029، ص 1997، دورون( ).استراتیجیات التكیف(هذه المشاكل

وقد ورد في المعجم الكبیر لعلم النفس أن الضغط النفسي هو استجابة الجسد غیر 
  ) bloche et al,1994, p 754(. المحددة لأي مطلب یفرض علیه

كما یشیر مفهوم الضغوط النفسیة إلى وجود عوامل خارجیة ضاغطة على الفرد سواء 
أو تشویها في تكامل شخصیته،  بكلیته أو على جزء منه، وبدرجة تولد لدیه إحساسا بالتوتر
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وحینما تزداد شدة هذه الضغوط فإن ذلك قد یفقد الفرد قدرته على التوازن ویغیر نمط سلوكه 
  )256، ص ت.دطه، (  .عما هو علیه إلى نمط جدید

  : التعریف السیكولوجي للضغط النفسي -1-2
لقد تعددت التعریفات والمفاهیم التي أطلقها العلماء والباحثون حول الضغط النفسي، 
وكل تعریف أو مفهوم ینطلق من أساس محدد وواضح، فبعض التعریفات تنطلق من المثیر 

لمثیر، والبعض الآخر الصادرة عن ا الإستجابةالمسبب للإثارة، والبعض الآخر ینطلق من 
، فضلا عن  متغیرات أخرى وسیطة ربما لا تكون الإستجابةالمثیر و ثنین معا، یجمع بین الإ

  :مختلف التعریفات ستعراضإواضحة المعالم وسیتم في ما یلي 
  :تعریف الضغط النفسي على أساس المثیر -1-2-1

التي تتواجد في بیئة عمل ) مجموعة من المثیرات( تشیر الضغوط إلى القوى الخارجیة 
 .عة من ردود الأفعال التي تظهر في سلوك الأفراد في العملالأفراد والتي تنتج عنها مجمو 

  )910، ص2001عثمان، (
الضغط هو أي حدث یدركه الفرد على أنه یمثل تهدیدا له، ولهذا فهم ینظرون للضغط 
على أنه متغیر مستقل وأن المثیرات قد تكون داخلیة تنشأ من داخل الفرد، وقد تنشأ من 

  )125، ص 2008عبید، ( .في البیئة المحیطة بهالأحداث الخارجیة الموجودة 

على أن تلك الصعوبات التي یتعرض لها الكائن البشري بحكم الخبرة "میكانیك" كما عرفه
  )6، ص 2004كامل، ( .والتي تنجم عن إدراكه للتهدیدات التي تواجهه

  : الإستجابةتعریف الضغط النفسي على أساس  -1-2-2
د فعل الجسم في حالة الطوارئ وأشار إلى على أنه ر  )Canon.1932(عرفه كانون 

مفهوم استجابة المواجهة أو الهروب التي قد یسلكها الفرد حیال تعرضه للمواقف المؤلمة في 
  )345، ص 2008تایلور، ( .البیئة



 الضغط النفسي...............................:.............................الفصل الثالث
 

56 
 

أنه عبارة عن مجموعة من الأعراض تتزامن " Hans Selye"كما عرفه هانز سیلي 
مع التعرض لموقف ضاغط وهو استجابة غیر محددة من الجسم نحو متطلبات البیئة والتي 

   )128، ص 2008عبید، (. تضع الفرد تحت الضغط النفسي
بأنه استجابة یقوم بها الكائن الحي لموقف یضغط على تقدیر " Beck" وعرفه بیك

  )128، ص 2008خلیفة، ( .لة لیس لها حلالفرد لذاته أو مشك
بأنه عبارة عن نظام استجابة لحالات ضاغطة أو لضواغط " Rabkin"وعرفه رابكن

، 1999الرشیدي، ( .وتتكون من نظام تفاعلات فیزیولوجیة ونفسیة سواء مباشرة أو مرجأة
  ).19ص
  :الإستجابةتعریف الضغط النفسي عل أساس التفاعل بین المثیر و  -1-2-3

بأنه مجموعة من المثیرات التي یتعرض لها الفرد بالإضافة " lazaros"لازاروسعرفه 
المترتبة علیها، وكذلك تقدیر الفرد لمستوى الخطر، وأسالیب التكیف مع  الإستجاباتإلى 

، ص ت.دالطریري،  ( .الضغط والدفاعات النفسیة التي یستخدمها الفرد في مثل هذه الظروف
10(   

غیر  الإستجاباتالضغوط النفسیة هي نمط من  أن "zimbardo" یرى زیمباردو
النوعیة یقوم بها الكائن الحي لأحداث مثیرة تعوق اتزانه وتحبط من محاولاته لمواجهتها، 
وتشمل تلك الأحداث التي تبعث الاستثارة على عدد كبیر ومختلف من العوامل الداخلیة 

   )128، ص 2008خلیفة،  ( .والخارجیة والتي یطلق علیها مجتمعه الضواغط
  : الآتي شكلالضغط في ال التي تناولت تعریفات الإتجاهاتویمكن توضیح   
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   :الضغط كاستجابة
 

  البیئة الخارجیة                                   الفرد                                   
  

    :الضغط كمثیر

  البیئة الخارجیة                                 الفرد                                     

   

  :الإستجابةالضغط كتفاعل بین المثیر و 

  البیئة الخارجیة                      الفرد                                                

  

  
بن زروال، (. التي تناولت تعریف الضغط النفسي الإتجاهاتیوضح  :)01(شكل رقم 

  )22- 18، ص ص2008

النظریة التي تستند إلیها وجود اتفاق واختلاف یتضح من التعریفات السابقة وباختلاف 
بینها، وأن اختلاف الباحثین في تعریفهم للضغط النفسي یرجع لطریقة تناولهم للموضوع، 
فبعضهم یتناوله بصورة شمولیة بحیث یتضمن كل العناصر المحتملة من مثیرات واستجابات 

وبعض ) الإستجابة( رد الفعلو ) المثیر( وبیئة وعوامل وسیطة، أي أنها تجمع بین السبب
المتغیرات الوسیطة، بینما یركز البعض الآخر على عنصر أو بعض العناصر كأن یكون 

أو ) الصادرة الإستجابة( أو على النتائج المترتبة) المثیر( التركیز على المصادر والمسببات
  .على التفاعل بینهما

  

  

 ستجابةالإ       

  

  

 المثیر

 المواقف الضغط النفسي

  

  

 ستجابةالإ       

  

  

 الإستجابة

 الضغط النفسي المواقف

      

 ستجابةالإ المثیر 
  الفروق الفردیة

  العمر
 الإدراك
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  :النماذج المفسرة للضغط النفسي -2
علماء التي تناولت تفسیر الضغوط  وذلك تبعا لاختلاف توجهات اللقد تعددت النماذج  

 ،حیث ینظر كل منهما من جانب مختلف في تفسیر الضغوطوالباحثین في دراسة الضغوط، 
على الضغوط  ونالثاني یركز تجاه الإفأصحاب التوجه الأول یركزون على الضغوط كمثیر و 

وا على التفاعل بین الفرد والبیئة، وفي ما یلي فقد ركز تجاه الثالث كرد فعل أو استجابة، والإ
  :سنتناول بعض النماذج

   :النموذج التفسیري للضغوط كمثیر -2-1
   :)نظریة الضغط وحوادث الحیاة ()Holmes , Rahe, 1967( نموذج هولمز وراهي - 

تشكل ها أن نإن أحداث الحیاة وتغیرات البیئة الخارجیة سواء كانت ایجابیة أو سلبیة من شأ 
إلى أن أحداث الحیاة لها تأثیراتها على  "هولمز وراهي" ضغطا على الفرد، حیث أشار

وقد حدد كل  ،)127، ص 2008عبید، (ثم شرعوا في تحدید أحداث الحیاة الضاغطة، الأفراد
وأعدو مقیاس لقیاس هذه الأحداث یتكون من أحداث الحیاة الضاغطة " هوولمز وراهي"من 
ض هذا النموذج أن استجابة الضغط تحدث عندما یمر الفرد بشيء فتر یحدثا، حیث  73

ون الحدث الضاغط سلبي أو یتطلب منه استجابة بكیفیة معینة أو سلوك مواجهة، وقد یك
الضواغط یمكن تصورها على أنها : وینطوي هذا النموذج على أمرین أساسیینایجابي، 

، 2006حسین ،  حسین،( .الیومیة ات غصنالمتمثلة في الم الضواغط، و أحداث الحیاة الرئیسیة
   )54 – 53صص 
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                                     "هولمز وراهي"من مقیاس  طةغالضا بعض أحداث الحیاة یمثل :)01( رقمجدول 
  )27، ص 2007یوسف، (

  أحداث الحیاة  أحداث الحیاة

  منزل الأسرة بنةالإأو  بنالإمغادرة   23  وفاة الزوجة أو الزوج   1
  مشكلات مع الأصهار   24  الطلاق   2
  الإنجاز المتمیز   25  الزوجي نفصالالإ   3
  لتحاق الزوجة بعمل أو توقفها عنه إ  26   عتقالالإالسجن أو   4
  تغییر جوهري في ظروف الحیاة   27  وفاة أحد أفراد الأسرة المقربین  5
نقطاع عن الدراسة كبدایة مرحلة الإ نتظام أو الإ   28  الإصابة الخطیرة أو المرض  6

  دراسیة أو التوقف عنها 
  تعدیل العادات الشخصیة   29  الزواج   7
  متاعب أو مشكلات مع الرئیس المباشر  30  ن العملمالفصل   8
  تغییر جوهري في ساعات و ظروف العمل  31  تسویة الخلافات الزوجیة  9

  تغییر السكن   32  التقاعد عن العمل   10
  التحول إلى جامعة أو مدرسة جدیدة   33  في صحة أو سلوك أحد أفراد الأسرةتغیر   11
  ةفي الترفی تغییر  34  توقع طفل جدید  12
  تغییرات في النشاطات المتعلقة بالعبادة   35  صعوبات جنسیة  13
وصول فرد جدید للأسرة بمیلاد طفل جدید أو   14

  مجيء أحد المسنین
لتحاق جتماعیة والإ تغییرات في النشاطات الإ  36

  بالأندیة أو السفر
  بسیطة أخذ قرض لشراء احتیاجات  37  تعدیلات جوهریة في مجال العمل  15
  تغییر في عادات النوم   38  تغییرات جوهریة في الحالة المادیة  16
  تغییر جوهري في اللقاءات الأسریة   39  وفاة صدیق حمیم  17
  تغییر جوهري في العادات الغذائیة  40  إلى مجال عمل جدید نتقالالإ   18
   الإجازات  41  الخلاف مع الزوج  19
  احتفالات أو مناسبات   42  أخذ قرص لشراء احتیاجات أساسیة   20
  مخالفات النظام البسیطة  43  رهن ممتلكات مقابل قرض  21
    /   تغییرات جوهریة في مسؤولیات العمل  22
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  : النموذج التفسیري للضغوط كاستجابة -2-2
   :)نظریة المواجهة والهروب) ( Walter Cannon, 1935(كانون نموذج والتر –

 1935سنة  le stress عبارة الضغط استخدموایعتبر كانون من أول الباحثین الذین  
والخوف  الألمحیث بین أن " الضغط الانفعالي"سماه  في بحوثه على الحیوانات من خلال ما

ینتج عنها تغیرات في الوظائف الفیزیولوجیة و والغضب تعتبر مصدر الضغط الانفعالي، 
عدد من الهرمونات أبرزها هرمون  إفرازاتللكائن الحي وهذا راجع إلى التغییرات في 

  )33، ص 2003عسكر، ( .الجسم لمواجهة المواقف الطارئة یهیئالأدرینالین الذي 

استخدم كانون مصطلح الضغط وعرفه بأنه حالة رد الفعل في حالة الطوارئ أو رد  اكم
كما ، )26ص  ، 2003عسكر ،( الفعل العسكري بسبب ارتباطه بانفعال المقاتلة أو المواجهة

أشار إلى مفهوم استجابة المواجهة أو الهروب التي قد یسلكها الفرد حیال تعرضه للمواقف 
المؤلمة في البیئة، فافترض أنه عندما یواجه الفرد تهدیدا في البیئة فإن الجسم یستثار بسرعة 

رات مما یؤدي إلى حدوث تغی السمبثاوي والجهاز الغديویحدث تنشیط للجهاز العصبي 
اجهة أو فاستجابة المو  ،جیة تجعل الشخص مستعد لمواجهة التهدید أو الهروبفیزیولو 

 أدائه، غیر أنها یمكن أن تكون ضارة للفرد تزید من مستوى الهروب هي استجابة تكیفیة
  )126ص  ،2008 عبید،(.رنفعالي والفسیولوجي عند تعرضه للضغط المستمالإ
  
  
  التكیف                        إفراز                      مثیرات                    

  الأدرینالین                                      
  

 ،2009سلمان، ( .یوضح المرحلة الفیزیولوجیة للضغط النفسي حسب كانون :)02(شكل رقم
  )83ص

   

  

 حالة عادیة

  

سترجاع إ
 التوازن الداخلي

 

  

حالة 
 الضغط

  

تنشیط أجھزة 
 الجسم



 الضغط النفسي...............................:.............................الفصل الثالث
 

61 
 

  ):نظریة تناذر التكیف Hans sely 1993( نموذج هانز سیلي - 
 Generale Adaptationنموذج أعراض التكیف العام یطلق على هذا ال

Syndrome،  ویقصد بكلمة عام أن الفعل الدفاعي لأي مسبب من مسببات الضغط یكون
له تأثیرات على جوانب مختلفة سواء الجسمیة أو النفسیة، وتعني كلمة التكیف  أن المثیرات 

، لفرد على التكیف مع مسببات الضغطالدفاعیة التي تحدث في الجسم وتهدف إلى مساعدة ا
للجسم التي  الدفاعیة )الأعراض(ر إلى جملة ردود الفعل ض فهي تشیأما كلمة زملة الأعرا

زملة أعراض التكیف العام هي میكانیزمات دفاعیة تنشط في مواجهة تحدث في وقت واحد، و 
عادة تحقیق  ضطرابالإأي حدث تهدیدي في محاولة منه لخفض  الفیزیولوجي والنفسي وإ

والشكل الموالي یوضح كیفیة ، )128-127، ص ص 2008عبید، (. تزان للكائن العضويالإ
  :حدوث الضغوط النفسیة حسب سیلي

 

 

 

 

 

 

 

  

عثمان، ( .یوضح حدوث الضغوط النفسیة طبقا لنظریة هانز سیلي :)03(شكل رقم
  )99، ص2001

 العوامل الوسیطة الموقف الضاغط

 الضغط

 التكیف عدم التكیف

 ستجابات عدم التكیفإ ستجابات التكیفإ
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  :وتتكون زملة أعراض التكیف العام حسب سیلي من ثلاث مراحل وهي
 مرحلة الإنذار : المرحلة الأولىAlarme stage : وتتمثل في رد الفعل الأول للموقف

الضاغط، وذلك عندما یدرك الفرد التهدید الذي یواجهه عن طریق الحواس التي تنتقل 
وبالتحدید إلى الغدة النخامیة، وتتمیز هذه المرحلة منها إشارات عصبیة إلى الدماغ 

بتعبئة  الیةنیبالتغیرات الفیزیولوجیة حیث یقوم الجهاز العصبي السمبثاوي والغدد الأدر 
أجهزة الدفاع في الجسم، وبهذا یزداد إنتاج الطاقة إلى أقصاه لمواجهة الحالة الطارئة 

، هو المسؤول عن رد فعل الإنذار موسالجدیدة ومقاومة الضغوط، ویعتبر الهیبوثالا
ضاء، ثاوي مؤثرا بذلك على مختلف الأعبوالذي یتحرك عن طریق الجهاز العصبي السم

فرازاتها  للأدرینالین وهو ما یؤدي إلىوكذلك على الغدة الكظریة  و    : إ
  .ارتفاع معدل دقات القلب وازدیاد عدد مرات التنفس -
ما یؤثر على عمل القلب ویضعف من إمكانیة دفع نقل كمیة الدم داخل الأوعیة الدمویة م -

الذي تحتاجه الدم بالكمیة المطلوبة إلى أنسجة الدم، وهذا ما یقلل من نسبة الأوكسجین 
 .وبالخصوص أنسجة الدماغ والجهاز العصبي والكبد والكلیتین الأنسجة وخلایا الجسم

  .ت المعدةنخفاض حرارة الجسم وتجفف الفم وازدیاد التعرق وانقباض عضلاإ -
  .نسبة تكسیر سكر الأنسجة لتوفیر مزید من الطاقة لیتهیأ الجسم لعملیة المواجهة ازدیاد -
 مرحلة المقاومة : المرحلة الثانیةStage of resistance:  تتطور بمرور الوقت

مرحلة المقاومة دافعة الجسم إلى العودة شیئا فشیئا إلى طاقته حتى یحافظ على السلوك 
المتكیف، وینتقل الجسم من المقاومة العامة إلى أعضاء حیویة معینة تكون قادرة على 

ومع أن الكائن الحي یتكیف مع مصدر الضغط إلا أن هناك  ،الصد لمصدر التهدید
لیة المقاومة من جانب الجسم، وهذا الأخیر یكتسب قدرا فوق الطبیعي من حدود لعم

ن یقاوم به التهدید أو یتكیف به مع التغییر، والازدیاد في هذه الطاقة أالطاقة یمكن 
، وعادة ما یكون لها اثر شدید  Adaptation energyیطلق علیه طاقة التكیف 

استمرت الضغوط تستمر ردود فعل الجسم  ذاإولكن  في استعادة الجسم لتوازنه،الفعالیة 
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درینالیة، وتصبح آلیات مواجهة الخطر قد قاربت مما یؤدي إلى تضخم قشرة الغدة الأ
الإجهاد، كما قد تصاب الغدة الكظریة بعجز عن إفراز هرمون الكورتیزون وذلك بسبب 

ضعف مقاومة ما یسمى بالصدمة الثانویة، حیث ت إلى أحیانااستنفاذه بسرعة مما یؤدي 
الجسم ثانیة، ومن خصائص هذه المرحلة تنامي النشاط، ازدیاد قشر الكظر، خفض 
عملیة جهاز المناعة عن طریق انقباض الطحال، ونكوص سریع للغدة الصنوبریة والغدد 
ذا استمرت الضغوط لوقت طویل وازدادت قوتها  اللمفاویة المنتجة للأجسام المضادة، وإ

 )13-12 ص، ص 2010منصوري، (. تكیف ویدخل في مرحلة الإنهاكیستنفذ الجسم طاقة ال

 مرحلة الإنهاك : ةثالثالمرحلة الStage of extansion:  وهي مرحلة تعقب المرحلة
الطاقة الضروریة تكون قد استنفذت حیث  أنالثانیة ویكون الجسم فیها قد تكیف، غیر 

الدفاعیة شدیدة ومستمرة لفترة طویلة، فانه ینتج عنها أمراض  الإستجاباتانه إذا كانت 
، 1999الرشیدي، ( .التكیف التي تحدث عندما یتعدى مصادر الجهاز الفیزیولوجي

  :، والمراحل السابقة موضحة في الشكل التالي)52ص

  مستوى المقاومة الطبیعیة

 

    

  

  ج         أ                           ب               

  الإنهاك  مة                  و المقا       )              التنبیه(الإنذار         

. یوضح مراحل ظهور زملة أعراض التكیف العام وفق  سیلي :)04(شكل رقم 
  )346، ص2008 شیلي،(
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  :الفرد والبیئةبین كتفاعل  ضغوط للالنموذج التفسیري  -2-3
  :)التقدیر المعرفي للضغط(  )lazarous 1970( نموذج لازاروس  - 

ظهر نموذج لازاروس في التقییم المعرفي نتیجة لاهتمامه الكبیر بعملیة الإدراك 
والعلاج الحسي الإدراكي، والتقییم المعرفي هو مفهوم أساسي یعتمد على طبیعة الفرد، حیث 

للموقف، ولكنه رابطة بین م التهدید لیس مجرد إدراك مبسط للعناصر المكونة ثأن التقییم 
 .البیئة المحیطة بالفرد وخبرته الشخصیة مع الضغوط وبذلك یستطیع الفرد تفسیر الموقف

حیث أشار لازاروس إلى العلاقة التبادلیة المستمرة والمتغیرة بین ، )100، ص2001عثمان،(
لي الذي یسببه، الفرد والمحیط، حیث تقام علاقة دائریة بین العامل الضاغط والمعاش الانفعا

والتحلیل المعرفي لهذه العلاقة یبدأ بتعریف خصائص العامل الضاغط ثم البحث عن الحل 
الفعال، وعن طریق الحلول المتوصل إلیها یتم تنشیط مجموعة ردود الأفعال، وعلیه العامل 

واجهة یمنحها له الفرد، كما أن طریقة الفرد في مالتي الضاغط لا یحمل إلا التقدیر والقیمة 
لا نغفل دور وجهة نظر الفرد للوضعیة ألذا فمن الأهمیة ، هذا العامل الضاغط لیس ثابتة

للضغوط الواقعة علیه، إذ یلعب  الإستجابةالضاغطة كعامل یساهم سلبا أو إیجابا في 
ختیار طریقة التعامل إالتقدیر المعرفي من قبل الفرد بحجم الضغط الواقع علیه دورا في 

استجابة وهو ما یفسر لنا تباین  ،استجابات الفرد وانفعالاته وكذلك النتائج الكیفیةوتحدید 
وفق أساسین  وحسب لازاروس فان معنى الحدث الضاغط یتحددالأفراد لعامل ضاغط واحد،

  :للتقدیر المعرفي هما
 أوعلى شكل الكل  سریع )آلي(ئي وهو تقدیر تلقا :)الضغط المدرك(التقدیر الأولي - 

شيء، یقیم الشخص من خلاله دلالة معاملة أو علاقة معینة بالنسبة لاستقرار الحیاة اللا
والصحة النفسیة، وهو یشیر إلى العملیات التي تتعلق بادراك الشخص للموقف الضاغط، 

جابة السؤال یأتي ،هل سأكون بخیر أو سأواجه متاعب؟: وهي تتعلق بالإجابة على السؤال وإ
  :ادرة عن إجراءات عملیة التقییم وهيحد ثلاثة أحكام صأضمن 
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 لى أن الحكم بالتقییم إویشیر التقییم الغیر متصل بالموضوع  :غیر متصلة بالموضوع
 .للموقف لیس له أهمیة بالنسبة للفرد

 یجابیا ملطفا یشیر إیجابیة المعتدلة أن التقدیر الأولي وتعني الأحكام الإ :یجابیة معتدلةإ
 .ى أو تتجاوز إمكانات وموارد الفردغالمعاملة غیر مرهقة، ولا تطالعلاقة أو أن إلى 

 الضرر  :أي أن التقییمات الضاغطة عادة ما تشمل بدورها ثلاث أشكال وهي :ضاغطة
أو خسارة متوقعة أو ضرر  (التهدید و  ،)تلف أو خسارة وقعت بالفعل(الأذى  أو

  .)شخصیةحداث مستقبلیة ربما تتضمن فوائد أ(دي حت، و )مستقبلیة
یفوق إمكانات  یا ضاغطا بسبب ضرر أو تهدید أو تحديفقد یكون التقدیر الأولي سلب

، إلا أن ستیاءالفرد، وعادة ما یصاحب التقدیر السلبي انفعالات سلبیة كالضغط والخوف والإ
ستثارة والتحفز والتطلع، وقد یتم تقییم نفعالات سارة كالإإا ما تصاحبها تقدیرات التحدي غالب

تأثر التقییم الأولي بعاملین هما العوامل حدث كمهدد وباعث للتحدي في نفس الوقت وی
  .الشخصیة والعوامل الموقفیة

 إمكانات التعامل أو مواجهة الحدثیقصد به تقییم  :)التحكم المدرك(الثانوي التقدیر 
بقدرات ماذا یمكنني أن أفعل؟، ویتأثر التقدیر الثانوي  سؤالهو معالجة للأو  الضاغط

مكانات الفرد البدنیة والنفسیة والاجتماعیة والمادیة   )25-24ص ، ص2010 مسعودي،(.وإ

  :وفي ما یلي الشكل التالي یوضح نموذج لازاروس
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  لا                                  نعم                             

                                        لا              

  لا                       نعم                                    

            

  

  نعم                                                                 نعم                          

        

  

  

،  2010مسعودي، ( .)التقدیر المعرفي للضغط(یوضح نموذج لازاروس  :)05(شكل رقم 
  )27ص

   

إعادة 
التقدیر 

أو 
 الخروج

تفاعل                                 
  الفرد                    البیئة

  الضواغط           
  

  )المعتقدات والالتزامات(العوامل الشخصیة
 أو التھدید....طبیعة ال: العوامل الموقفیة

ھل سأواجھ 
 ؟ضررا أو فقدا

ھل سأواجھ 
ھل  تھدیدا

سأواجھ 
 تحدیا؟

ھل 
  الاستجابة
مناسبة 
تتحمل 
 الضغط

البحث 
اعن 

استجابة 
سلوكیة 

أو / و
معرفیة 

لحل 
 المشكلة

ھل 
الاستجابة 
مناسبة  
تتحمل 
  الضغط

لبحث اعن ا
استجابة 
/ سلوكیة و

أو معرفیة 
لحل 
 المشكلة

 

 استجابات التكیف

یستنفذ 
إستجا

بة 
لمتاحة 

لدیھ 
دون 

  جدوى

 سأواجھ متاعب

 سأواجھ متاعب

 سأواجھ متاعب

 استجابات التكیف

ماذا یمكنني 
 أن أتعلم



 الضغط النفسي...............................:.............................الفصل الثالث
 

67 
 

  :)نموذج المنظور العام للضغط( Berry,1998)(نموذج بیري  -
، فهي تتضمن كل  منها الآخر یرى بیري أن النماذج النظریة السابقة هامة یكمل

ذلك، وهذا كما یدركها الفرد ندعالتفاعل بین الفرد والبیئة، فأحداث الحیاة تعتبر ضاغطة 
كما أنها ، السابقة وقدراته وطرقه الشخصیة في رؤیة العالم والتفاعل معه هیتوقف على خبرات

كان الفرد  إذا الفیزیولوجیة تتوقف على ما الإستجابةعرفت الضغط بأنه ظاهرة فیزیولوجیة، و 
لا یدرك ظرفا على انه مصدر للتهدید وقد قدم بیري نموذجا عاما للضغط كما هو  أویدرك 

  :موضح في المخطط التالي
  

  

  

  

  

             

  

  

  

، ص 2010مسعودي، (.یوضح نموذج المنظور العام للضغط حسب بیري :)06(شكل رقم
38.(  

یوضح هذا المخطط أن التفاعل الشخص مع البیئة یحدد ماذا كان الحدث الضاغط 
سیحدث أم لا، وتتكون البیئة من الظروف الطبیعیة والاجتماعیة والمتغیرات الشخصیة تشمل 

 مرض جسمي

  الإدراك
  الشخصیة

  الخبرة السابقة
 

 لا توجد أحداث الحیاة

 أحداث الحیاة إضطراب سلوكي

  إستجابة
 فیزیولوجیة

   المواجهة
  

  ظروف طبیعیة
 ظروف اجتماعیة

  الشخص   

  

  

 البیئة     
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الإدراك والتعلم من الخبرات السابقة وسمات الشخصیة، وهذه المتغیرات مسؤولة عن بعض 
للمواقف على أنها مهددة، وفي المخطط السابق ترتبط  الأفرادقییم الفروق الفردیة في كیفیة ت

الفیزیولوجیة بالحدث الضاغط، وذلك من نمط الارتباك المتضاعف للتأكید على  الإستجابة
  ).39ص، 2010مسعودي، (.مرتبطة بشدة الموقف الضاغط الإستجابةأن 

   :خصائص الضغط النفسي -3
  : للضغط النفسي عدة خصائص ممیزة له تتمثل في ما یلي

  :الضغوط ذات طبیعة وظیفیة -3-1
جتماعي من تكامل أو تفكك، تعبر الضغوط عن جانب وظیفي لما یكون علیه البناء الإ

جتماعي في القیام بوظائفه وعجز في دفاعاته وآلیاته فتحدث الضغوط لفشل هذا البناء الإ
جتماعي، كما ینتج الإحساس بالضغوط كجانب وظیفي لعدم ط الإبقصور في وسائل الضلو 

تكامل الشخصیة واختلال الدفعات والآلیات النفسیة والفیزیولوجیة لدى الفرد وعدم أهلیة 
  . ستعدادات لدیه لتحمل الضغوطالقدرات والإ

   :الضغوط ذات طبیعة دینامیكیة -3-2
ستقراریة، حیث أنها تتضمن إفمن الصفات التي تتصف بها الضغوط أنها لیست 

مجموعة من المتغیرات المترابطة، وأنها عند حد معین قوة دافعة نحو غایة وهدف محدد، 
ي ظاهرة تتأثر بعوامل مثل الجنس، درجة الوعي الذاتي فهستقراریة إفمن حیث أنها لیست 

نشئة منها، أما من قتصادي والطبقة التي ینتمون إلیها وتتكون بالثقافة المللأفراد، مستواهم الإ
حیث أن الضغوط تتضمن قوى مترابطة وعند حد معین هي دافعة نحو تحقیق غایة أو 
هدف معین، فالضغوط هي قوى المجال الفیزیقي الذي یحیى من خلاله الفرد، وهي منظومة 

جتماعیة مترابطة تساهم في تشكیل جوانب كثیرة في شخصیته وتشكل مهاراته وخبراته الإ
ته واستعداداته العقلیة والمعرفیة، وتجعل منه كائنا اجتماعیا قادرا على التكیف وتصقل قدرا
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أما إذا تجاوزت ذلك فإنها  ،والتوافق النفسي والاجتماعي، وعند هذا الحد یكون لها غایة
  .تصبح خطرة ومهددة 

  : الضغوط مؤشر ضروري للتكیف-3-3
لتفاعلات التي یظهر فیها یعتبر الضغط حالة من حالات الفرد التي تشكل أساس ا

تكیفا أو سوء تكیف، فإذا تضمنت المواقف الضاغطة مطالب في حدود قدرة الشخص 
واستطاع تحقیقها یحدث التكیف والتوافق، أما إذا تضمنت هذه الضغوط مطالب فوق الطاقة 

  ) 13 – 12، ص ص 1999، الرشیدي.(حتمال فإن ذلك یؤدي إلى سوء التكیف والاضطرابوالإ
  :عند حد معین –یجابیةإتعتبر الضغوط دوافع  – 3-4

قد یكون للضغط تأثیر إیجابي حیث أنه أساسي في الحث على التحریض والإدراك، 
إلى الكفاح، فالتوتر والتنبه ضروریان للتمتع بكثیر  الإضطرارمس إلیها یموفرا الإثارة التي 

من مظاهر الحیاة ومن دونها سوف تكون الحیاة مسئمة، والضغط یوفر حس الإلحاحیة 
والتیقظ الذي نحتاج إلیه للحیاة عندما نواجه حالات مهددة مثل اجتیاز طریق مزدحم أو قیادة 

یة على نحو مفرط في مثل هذه الحالات قد السیارة في أحوال جویة ردیئة، فالمقاربة المسترخ
   )14، ص 2003شیخاني، (. تكون مهلكة

  :الضغوط عامة ومنتشرة -3-5
فبالرغم من وجود فروق فردیة بین الأفراد في كونهم یقعون تحت طائلة الضغوط 
النفسیة، وأن هناك أفراد مؤهلین دون غیرهم لمعاناتها، وهذا التأهیل في طبیعة تكوینهم 

ي واستعداداتهم النفسیة والعقلیة والمعرفیة، وكذلك یكمن في طبیعة المجال الذي الجبل
یعیشون فیه إلا أن هناك شروطا عندما تتوفر لا بد وأن یعاني الفرد من الشعور بالضغوط 

  .النفسیة وهنا لا فرق بین فرد وآخر، وتتحقق صفة العمومیة للضغوط
  : تنشأ من مثیرات مؤلمةتنشأ الضغوط من مثیرات سارة مثلما  -3-6

لقد ثبت أن الحوادث المرغوبة تؤدي إلى تغیر الحیاة وتتطلب إعادة التوافق الثابت، 
وأن الخبرات السارة أیضا تسبب ضغطا ولكنه قلیل القدر إذا قورن بالضغط الناتج عن 



 الضغط النفسي...............................:.............................الفصل الثالث
 

70 
 

یلقي  الضغوط الناشئة عن خبرات سارة التفوق والنجاح الذي ةالخبرات غیر السارة، ومن أمثل
على صاحبه مسؤولیة العمل الشاق، والضغط الناتج عن توقعات الآباء لطموحات الأبناء 

  .ورغباتهم وضرورة تطابقها مع هذه التوقعات ومواقف الفرح والسرور الزائد
  :علاقة الضغوط بنتائجها الدیالكتیكیة –3-7

وهذه بدورها لها ینتج عن الضغوط كثیر من النواتج مثل القلق والصراع والإحباط، 
تأثیرات ونواتج فیزیولوجیة ونفسیة وآثار اجتماعیة، فحالة القلق كإحدى نواتج الضغط لها 

نتفاع بها، وتحت تأثیر الضغط یضعف الأداء الحسي الحركي تأثیر على سعة الذاكرة والإ
 كما تتأثر الجوانب المعرفیة في الشخصیة، فالقلق یؤدي إلى إضعاف إدراك الترابط بین

كي یالكلمات المترابطة، وكما هو موضح فإن شكل العلاقة بین الضغوط ونواتجها دیالیت
ستجابة القلق والصراع والإحباط للضواغط الخارجیة الموجودة في إدائري، فقد ظهرت 

تزان آثار غیرت في الإ الإستجاباتالمجال البیئي الذي یعیش فیه الإنسان ونتج عن هذه 
نفسي والاجتماعي لدى الأفراد، ثم إن هذه بدورها أدت إلى تشویه إدراك العام الفیزیولوجي وال

  )10-8، ص ص1999الرشیدي، ( .الوقائع الموجودة في المجال واعتبارها مهددة وضاغطة

  
  ضواغط في البیئة                                         

إحباط                                                              +  قلق+ صراع                              قتصادیة         الإ+ جتماعیةالإ
                                                               

  اختلال في التوازن                         
  الفیزیولوجي والنفسي والاجتماعي                     

 ،الرشیدي(. بین الضغوط ونواتجها –الدائریة –العلاقة الدیالكتیكیة یوضح  :)07(رقمشكل 
  )10، ص 1999
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   :طبیعة الضغط مرتبطة بطبیعة إدراك الفرد للموقف الضاغط -3-8
طبیعة إدراك الفرد للمشكلة أو الموقف الذي یواجهه تشكل عنصرا أساسیا في التعرف 

التي یدرك بها الموقف یكون لها أثر في مستوى وعمق على طبیعة الضغط، فالكیفیة 
إذا فالأحداث والمواقف لیست في طبیعتها ضاغطة  ،)22، ص ت.دالطریري، (الضغط الناتج

ولكنها ضاغطة بالقدر الذي یفسره الإنسان فما یكون علیه الفرد من تهیؤ وتوقع هما عملیتان 
   )18، ص 2010، منصوري( .تؤثران في إدراكه

  : الضغط قد یكون ایجابي وقد یكون سلبي -3-9
یجابي هو عبارة عن التغیرات والتحدیات التي تفید نمو المرء وتطوره         فالضغط الإ

، وهذا النوع من الضغط یحسن من الأداء العام ویساعد على زیادة الثقة )كالتفكیر مثلا( 
یواجهها الفرد في العائلة أو في الضغط السلبي فهو عبارة عن الضغوطات التي  بالنفس، أما

العمل أو في العلاقات الاجتماعیة، وتؤثر هذه الضغوطات سلبا على الحالة الجسدیة 
  )25، ص 2008 ،عبید( .والنفسیة  وتؤدي إلى عوارض مرتبطة بالضغط النفسي

   :أنواع الضغط النفسي -4
عدة تصنیفات للضغوط  تتحدد الضغوط النفسیة تبعا لتعدد مدارس علم النفس لذلك نجد  

   :النفسیة
  ": "Lazaros.Cohnتصنیف لازاروس وكوهن  -4-1

عبد العزیز، أبو أسعد، :(بین نوعین من الضغوط " "Lazaros.Cohnمیز لازاروس وكوهن 
  )100، ص  2009

د من الخارجیة والمواقف المحیطة بالفرد، وتمت والتي تعني الأحداث: الضغوط الخارجیة - 
  .البسیطة إلى الحادةالأحداث 

والتي تعني الأحداث التي تتكون نتیجة التوجه الإدراكي نحو العالم : الضغوط الداخلیة - 
  .الخارجي والنابع من فكر وذات الفرد
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  :"Sely"تصنیف هانز سیلي -4-2
  )21، ص 2010منصوري،  (:نوعین آخرین هما"  selye"صنف سیلي 

ینتج من تراكم الأحداث الضاغطة التي تتجاوز قدرة وهو الذي : الضغط النفسي الزائد –
  .الفرد على التكیف

الفرد الإحساس بالضجر وعدم  یسیطر على ویحدث عندما: الضغط النفسي المنخفض-
  .ستثارةالإ
  ":Apter"تصنیف أبتر -4-3

  )108، ص2008خلیفة، عیسى، (: الضغوط إلى نوعین هما  "Aptter"ولقد قسم أبتر

وهي المشاعر التي تنشأ عندما یدرك الفرد أن دافعیته للقیام بعمل ما : ضغوط التوتر –
  .منخفضة، ومستوى المثیر أصبح عالیا وهذا الفرد یحتاج إلى بذل جهد أكبر

ویعني أن الفرد یبذل جهدا أكبر للتقلیل من ضغوط التوتر، فالعلاقة بین : ضغوط الجهد –
زاد التوتر زاد الجهد للتغلب علیه، كما أن ضغوط الجهد تحدث  الجهد والتوتر ایجابیة فكلما

  .أحیانا في غیاب ضغوط التوتر كنتیجة للضغوط التي تؤدي إلى ضغوط التوتر
  ":أورنیلاس وكلانیر"تصنیف  -4-4

  )119، ص2008خلیفة، عیسى، (: وذكر أورنیلاس وكلانیر نوعین من الضغوط هما
نتیجة لحدث ضاغط یحدث لمرة واحدة، وغالبا ما  والتي تتكون: ضغوط حادة ومباشرة –

ینتهي بسرعة مثل التعرض لمواجهة حادة مع شخص ما أو التعرض لحادث سیارة 
  .عنیف

والتي تكون نتیجة سلسة مستمرة من أحداث ضاغطة مثل ): طویلة الأجل(ضغوط مزمنة 
نجاز مهام صعبة   )25، ص 2008عبید، ( :ومن أنواع الضغوط أیضا نجد .الشعور بالوحدة وإ

 دیات التي تفید نمو المرء وتطورههو عبارة عن التغیرات والتح :الضغط النفسي الإیجابي –
وهذا النوع من الضغط یحسن من الأداء العام ویساعد على زیادة الثقة ) كالتفكیر مثلا(

  .بالنفس
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هو عبارة عن الضغوطات التي یواجهها الفرد في  ):الضیق( الضغط النفسي السلبي –
جتماعیة، وتؤثر هذه الضغوطات سلبیا على الحالة العائلة أو العمل أو في العلاقات الإ

الجسدیة والنفسیة وتؤدي إلى عوارض مرتبطة بالضغط النفسي كالصراع وآلام المعدة 
  .دم السكريرتفاع ضغط الإ والظهر والتشنجات العضلیة وعسر الهضم والأرق و 

   :مصادر الضغط النفسي -5
تتعدد مصادر الضغط النفسي بتعدد البیئات التي یتفاعل معها الفرد، فهذا الأخیر 
یتأثر بما یحدث في داخله وفي أسرته ومجتمعه وفي بیئته من تغیرات، ولكن تقسیم مصادر 

  :الضغوط النفسیة بصورة عامة إلى مصدرین هما
   :المصادر الداخلیة –5-1
   :العوامل النفسیة -1– 1 – 5
یعتبر الإحباط من العوامل الهامة التي تشكل جانبا من الضغوط : الإحباط - 1-1-1–5

ویمكن تعریفه بأنه الحالة التي یشعر بها الإنسان معها بعدم إمكانیة القیام بالنشاط المطلوب 
  )117 -116ص ص ، 1980القذافي،  (.منه أو الحیلولة بینه وبین الهدف الذي یسعى إلیه

القلق غالبا ما یعتبر واحد من ردود الأفعال المتعددة التي یستجیب  :القلق – 5-1-1-2
أي أنه إذا كان الضغط ، بها الفرد للضغط، والقلق قد یكون مصدرا من مصادر الضغوط

سببا في إحداث القلق فقد یصبح القلق نفسه مصدرا للضغط، ولكن هذه العلاقة تخضع إلى 
لى قوته واستمراریته وتأثیرها على درجة قلق الفرد، كما تخضع إلى البیئة نوع  الضغط وإ

   :النفسیة والجسدیة للفرد، هذا حسب التطور التالي
تطور القلق وانتقاله من حالة إلى سمة             حالة قلق             ضغط نفسي

  )39- 38، ص ص2010، منصوري ( .مرض أو موت              ضغط نفسي آخر    
یعرف الصراع بأنه حالة یمر بها الفرد حین لا یستطیع إرضاء  :الصراع –5-1-1-3

والضغط یحدث عندما  ،)171، ص 2008عبید، ( دافعین معا ویكون كل منهما قائما لدیه
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یتعرض الفرد لعوائق وصعوبات تستلزم منه مطالب تكیفیة قد تكون فوق احتمال، وتنحصر 
   )19، ص 1999الرشیدي، ( .الضغط في الصراع والإحباطمصادر 

هو توقع حدوث ضرر ما یصیب الشخص أو وقوع أمر غیر : التهدید – 5-1-1-4
، ص 1998القذافي، (مرغوب فیه، فكلما ازداد مستوى التوقع یرتفع مستوى الشعور بالتهدید 

الرشیدي، (. نضغاطلإیهدد مستقبله فإنه یعاني حالة افعندما یتعرض الفرد لخطر  ،)12
  )8، ص 1999

تنسب غالبیة البحوث في هذا الموضوع إلى سوزان : الصلابة النفسیة –5-1-1-5
والباحثین والعاملین معها، حیث ترى أن الأفراد یمتلكون دافعا   "Susan Kobac"كوباسا

مكانات ذاتیة للنمو والتطور الشخصي والذي سماه كل من روجرز  داخلیا نحو إدراك الذات وإ
حیث أن الصلابة ، )155، ص 200 عسكر،(الدافع لتحقیق الذات" " Rogers.Mazloازلووم

النفسیة هي شدة القدرة على الاحتمال، فالأفراد الذین یتمیزون بدرجة عالیة من الصلابة 
النفسیة وقوة الاحتمال یكون لدیهم قدرة أكبر على توقع الأزمات والتغلب على المواقف 

  )60، ص 2006مصطفى، (. الضاغطة
أن كفاءة الذات المدركة تتعلق "  "Banduraأوضح :الكفایة الذاتیة - 6– 1-  1 – 5

مدى كفاءة الفرد في إمكان تنفیذ سلسلة من الأفعال الضروریة للتعامل ببالأحكام الخاصة 
 ،)157، ص 2003، عسكر( مع المواقف المتضمنة في العناصر الضاغطة غیر المتنبأ بها

لتي تشتمل االذات تعبر عن مدى واسع من السلوكات التكیفیة في الحیاة  حیث أن كفاءة
نجاز، وفي ما یتعلق لام في مواجهة الإحباط، وكفاح الإستسعلى سلوك المواجهة والإ

واقف الضاغطة بالضغوط فقد وجد أن ذوي الدرجة العالیة من الكفایة الذاتیة یواجهون الم
ستشارة الفیزیولوجیة، وبذلك یظل هؤلاء في حالة هادئة نسبیا عند بدرجة منخفضة من الإ

   )59، ص 2006مصطفى، (. الأزمات المصاحبة لهذه المواقف مواجهتهم
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تنشأ الضغوط النفسیة : الدفاعیة ختلال وعدم توازن المیكانیزماتإ – 7 – 1 – 5-1
.      في إشباع الحاجات ختلالات في المیكانیزمات الدفاعیة وقصورإعندما یكون هناك 

  ) 7، ص 1999الرشیدي، (
   :العوامل الذاتیة – 2 –5-1
   :عوامل ذاتیة جسمیة – 5-1-2-1

الضغوط النفسیة تظهر لدى الإنسان متأثرة ببنائه الجسمي، فما یكون علیه الجسم من 
طول أو قصر، نحافة أو سمنة، الحیویة والهزال والضعف، أجهزة  الجسم الداخلیة وكفاءة 

یكون علیه الفرد النظام الغدي وضعفه، وهي مكونات البناء الجسمي كلها عوامل تؤثر فیما 
حیث یشعر الفرد بالقلق حینما یلاحظ ، )31، ص 1999الرشیدي، ( من حالة انضغاط

الآخرون بناءه الجسمي الذي یكون مختلفا عنهم لیكون بذلك عصبیا وسریع الإدراك عند 
تقییمه جسمانیا، وهذا یعكس طریقة تفسیره للمواقف الحیاتیة المختلفة، وبالتالي یكون هؤلاء 

   )28، ص 2005محمد، (. راد أكثر تقدیر لتعرضهم للضغوط عند تفكیرهم في أجسامهمالأف

   :عوامل ذاتیة عقلیة ومعرفیة - 5-1-2-2
فقد  من المتغیرات المعرفیة النفسیة الهامة التي تؤثر في الضغوط النفسیة، :الوعي الذاتي –

من قدرة الفرد على  أن خاصیة الوعي الذاتي تزید" " Mullen , suisأوضح میلن وسویز 
فالأفراد مرتفعي  ،)33، ص 1999الرشیدي، ( تجنب المرض الذي تحدثه تأثیرات الضغوط

  .الوعي الذاتي أكثر قدرة على مواجهة الضغوط من الأفراد منخفضي الوعي الذاتي
، 2003 شیخاني،(كالتفكیر المتشائم والنقد الذاتي والتحلیل المفرط  :الحدیث الذاتي السلبي –

أنه إذا فكرنا في أحداث الحیاة على أنها تهدیدات فإننا " هانز سیلي"فقد وضح ، )12 ص
ذا استطعنا أن ننظر إلى نفس الحدث كتحدي فهذا كفیل  سنكون في أزمات وضغوط، وإ
بالصحة والقوة، فتأثیر الأزمات لا یكمن في الأحداث نفسها ولا في العالم الخارجي بل یكمن 

  )188، ص 1999، الرشیدي( .في عقولنا
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أن الظروف الضاغطة التي " ألبرت"یرى : التشوه الإدراكي والاعتقادات اللاعقلانیة –
نما تتوقف على الطریقة التي یدرك بها الفرد هذه الظروف  یعیشها الفرد لا توجد في ذاتها وإ

الضاغطة، عتقادات اللاعقلانیة التي یكونها الفرد عن هذه الظروف والأحداث وعلى نسق الإ
  .وهذا یمثل أحد الأسباب التي تسهم في الإحساس بالضغط النفسي

  )136، ص 2008عبید، (

   :العوامل الشخصیة -5-1-3
على أن الأفراد المنبسطین یبحثون " آیزنك"لقد برهن  :سمات الشخصیة - 5-1-3-1

ه الأفراد ویفضلون المستویات مرتفعة الحدة من المثیر الذي یستقبلونه مقارنة بما یختار 
( .المنطویین، مما یوضح أن المنبسطین أكثر تعرضا للضغوط النفسیة من الأفراد المنطویین

  )32، ص 1999الرشیدي، 
ذوي  أن الأفراد ""Teasdaleوتیزدال " "Bowerلقد أثبت بوور :المزاج – 5-1-3-2

تقدیر أقل المزاج المكتئب یفشلون في الوصول إلى الذكریات الناجحة مما یؤدي إلى 
أن الضغط النفسي مثل  Calak""وكلاك  "  "wastonوالشعور بالضغط، وأوضح واطسون
، العلاج الطبي هي ضغوط تحدث تقلبا في المزاج  دالفشل في التجارب، التعرض للنق

ویحدث المزاج أیضا تشویها في الإدراك، وأن هذا یعتبر ذا قیمة عملیة في حدوث الضغط 
ث لیست في طبیعتها ضاغطة ولكنها ضاغطة بالقدر الذي یفسرها بها والشعور به، فالأحدا

  )32 -31، ص ص1999الرشیدي، ( .الإنسان
العاطفة لدى الإنسان غریزة اختصها االله عند البشر : الضغوط العاطفیة – 3 – 3 -1- 5 

دون باقي المخلوقات، وهي واحدة من مستلزمات الوجود الإنساني فعندما یعاق الإنسان في 
، 2004كامل، (طلب الزواج والاستقرار العائلي لسبب من الأسباب تضطرب حیاته النفسیة 

زن، وأي تأثیر على هذا الجانب فالحیاة العاطفیة تجعل الإنسان مستقر ومتوا، )11ص 
  .یضعف مقاومة الفرد للضغوط النفسیة الناتجة عن أحداث الحیاة الضاغطة
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نفعال في درجات معقولة یحمي الإ :أحداث ومشكلات نفسیة داخلیة – 4 – 3 -5-1
الإنسان من الخطر ویعبئ طاقاته للعمل والنشاط ویدفعه على مقاومة الأخطار، ولكن في 

ضطراب في الحیاة النفسیة نفعالات إلى مصدر من مصادر الإقد تتحول الإ بعض الحالات
عبد العزیز، أبو (. والاجتماعیة لما فیه من وظائف بدنیة وما یرتبط بها من صحة أو مرض

  )33، ص 2009أسعد، 

  .الطموح المبالغ فیه  – 5 – 3 -5-1
عبید، ( .المرض ضعف المقاومة الداخلیة أي الاستعداد النسبي لقبول – 5-1-3-6

  ) 31، ص 2008

إذا كانت الوقایة خیر من العلاج في مجال مهنة : المساندة الاجتماعیة -  5-3-1-7
الطب فإن لها نفس الأهمیة في مجال الصحة النفسیة، حیث اتجه علماء النفس حدیثا إلى 

للضغوط البحث في المتغیرات الواقعیة التي یمكن أن تخفف أو تقي من الآثار السلبیة 
اجتماعیة، فالتدعیم النفسیة وما یترتب عنها، وقد تكون تلك المتغیرات من أهمها المساندة الإ

الاجتماعي یعد عامل من العوامل التي تؤثر في الضغوط النفسیة حیث أظهرت دراسات 
أن التدعیم الاجتماعي المعبر والفعال مثل الشعور بالعنایة والحب والتقدیر   "cobb"كووب

یمة والانتماء إلى شبكة  من العلاقات الاجتماعیة واستقبال مساعدة نافعة ووجود أفراد والق
محظوظین یمكن أن یعتمد علیهم الفرد، كلها عوامل تؤدي إلى تخفیض إحساس الفرد 

   )34، ص 1999الرشیدي، ( . بالضغط
فیه هو  المیل التنافسي الصحي الذي لا إفراط :المیل نحو التنافس المفرط – 5-3-1-8

ظاهرة سویة عند الإنسان، ولكن التنافس المستمر واتخاذه أسلوبا في الحیاة وهدفا لكل 
  .أنشطة الفرد یعتبر باعثا على الضغط النفسي 

إن الإلحاح على الإنجاز أو أداء عمل ما ثم : سترخاءعدم القدرة على الإ – 9 -5-3-1
سترخاء الجسم إ ة وتهدئة الذهن و التعدي لعمل آخر من غیر أن تترك لنفسك فرصة للراح
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مداده بزخم قوي تنهك الشخص طالة الضغط وزیادة التوتر وإ  –120، ص ص2003قاسم، ( .وإ
121(  

   :المصادر الخارجیة – 5-2
قام بعض الباحثین بدراسة الأحداث التي تسبب ضغوطا یومیة : الضغط الیومي -5-2-1

 أداء :والمرضي منها على سبیل المثالبسیطة وتأثیراتها التراكمیة على الوضع الصحي 
الأعمال المنزلیة الروتینیة، مواجهة صعوبة في اتخاذ قرارات بسیطة، فالمشاكل الیومیة تؤثر 

شیلي، ( . سلبیا على الصحة النفسیة على المدى القصیر بما فیها حدوث ضغوط نفسیة
  )383، ص 2008

الأحداث الحیاتیة أن تكون مصدرا رئیسیا یمكن للعدید من : الأحداث الحیاتیة – 5-2-2
، ص 2008عبید، (.نتقال إلى منزل جدیدللتوتر حتى عندما یكون الحدث مفرحا كالزواج أو الإ

27(  

ختیارات المتاحة له وب الحیاة یرتبط بإدراك الفرد الإلما یكون أسل: أسلوب الحیاة -5-2-3
ختیارات فإن هذا الأسلوب یرتبط بوجه أو الإفي البیئة والحیاة وقدرته الفعلیة على تحقیق هذه 

نضغاط التي یعانیها الفرد باعتبار أن الضغط والإحساس بحالة الإ بآخر بالضغوط النفسیة،
وقدرته الفعلیة على  –اختیاراته  –النفسي هو حاصل طرح الأهداف التي یحددها لنفسه

یارات قد تكون هي الأخرى تحقیقها، هذا فضلا عن الصراعات التي قد تنشأ بین هذه الاخت
  )102، ص 1999الرشیدي، ( .مصدرا لضواغط أخرى

تظهر الضغوط النفسیة متأثرة بعوامل مثل بنیان ووظیفة  :العوامل الحضاریة -5-2-4
المجتمع والأسرة، فالطبقة الاجتماعیة وعدد أفراد الأسرة وعدد حجرات المسكن وما یكون من 
نظافة وأسالیب التربیة والمسكن في الریف والحضر والأحیاء الشعبیة كلها عوامل تؤثر في 

 "Dohronnds"لقد كشفت دراسة دوهروندس الضغوط النفسیة من حیث الشدة والترتیب، ف
جتماعیة فتظهر لدى الطبقات الدنیا من ط النفسیة إنما یرتبط بالطبقة الإعن أن تأثیر الضغو 
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، 1999الرشیدي، ( .المجتمع أحداث الحیاة الضاغطة بدرجة كبیرة عن أفراد الطبقات العلیا
   )30-29ص ص 

، 2008عبید، ( رتفاع معدلات البطالةإ الدخل و نخفاض إمثل  :قتصادیةالعوامل الإ -5-2-5

على أفراد في مناطق ترتفع فیها نسبة ) 1988(، ففي دراسة أجراها كیسلر ومعاونوه )30ص 
تبین ارتباط البطالة بارتفاع حدوث آثار نفسیة سلبیة وأمراض جسدیة  "میتشغان"البطالة في 

  )398، ص 2008شیلي، (. وكذا زیادة تلبیاتهم للتأثر بأحداث الحیاة الأخرى

على المستوى السیاسي تنشأ الضغوط من عدم الرضا عن : العوامل السیاسیة -5-2-6
نظام الحكم، الصراعات النقابیة، هیمنة بعض القوى، عدم أهلیة النظام الحاكم وضغط الحكم 

م الناتج عن عد بالنسبة للحاكم، ویكون تعریف الضغط هنا أنه عدم الرضا والشعور بالوطأة
  . التكیف مع الأوضاع السیاسیة القائمة

یه الفرد في البیئة الطبیعیة وهي كامنة في الوسط الذي یعیش ف: العوامل البیئیة -5-6-7
) صحراء، جبال(ضغوط الغلاف الجوي، درجة الحرارة، البرودة، طبیعة التضاریس  مثل

الریف والأحیاء الشعبیة  شحة الموارد الطبیعیة، الكوارث الكونیة، وأیضا الضغط السكني في
  )5 – 4، ص ص1999الرشیدي، ( .وازدحام السكان وقلة الخدمات

تنقسم بدورها وحسب تتعدد العلاقات الاجتماعیة ذاتها إلى : جتماعیةالعوامل الإ -5-6-8
علاقات اجتماعیة، فالفرد إن كان متزوجا أو غیر متزوج، عدد الأطفال إن كان متزوجا، 

العام والخاص الذي یعیش في ظله الفرد، وهذه التغیرات تكون ضمن  كذلك الوضع الأسري
  .العامل الاجتماعي فهي تترك ردود أفعال معینة على شكل ضغوط نفسیة لدى الفرد

مثل التغیرات الفیزیولوجیة والكیمیائیة التي : العوامل الصحیة والفیزیولوجیة -5-6-9
كما تنشأ الضغوط  ،)30، ص 2008عبید، ( تحدث في الجسم واختلاف النظام الغذائي

جراثیم، تغیرات هرمونیة، تهدیدات جسمیة (النفسیة من مثیرات حیویة بیولوجیة كیمیائیة 
   )7، ص 1999الرشیدي، ( ).خطرة 
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التغیرات الحاصلة في هذه الحالة تحدت عادة : التغیرات الكبرى في حیاة الفرد - 5-6-10
مدى طویل ومن أمثلتها وفاة أحد الأقارب كالزوج أو ردود فعل ضاغطة مباشرة أو على 

الزوجة أو الابن أو أحد الوالدین، كما یعتبر التنقل الجغرافي والهجرات عوامل ضاغطة 
بسبب صعوبة التأقلم الراجعة في أغلبها إلى عدم فهم البیئة الأخرى، وكذا اختلاف العادات 

، 2006حسین، حسین، ( ).الثقافيفق غیر ضغوط التوا(والتقالید وهذه الضغوط یطلق علیها 
  ) 40ص 

الكوارث الطبیعیة هي تلك  :الكوارث الطبیعیة والكوارث التي من صنع الإنسان - 5-6-11
الأحداث التي تحدث  فجأة ولیس لها صفة الدوام في الحدوث والتأثر مثل الزلازل والبراكین 

أما الكوارث  ، )39،  ص 2006حسین ، حسین، (والأعاصیر وغیرها أو فقد شخص عزیز 
التي من صنع الإنسان مثل الفضلات السامة، التهدید الذي یسببه التلوث النووي، ففي دراسة 

وهي مكب الفضلات السامة تقع بمحاذاة "  love canal"أجریت في منطقة لاف كنال 
قد بلغ توصل الباحثون إلى أن الضرر السیكولوجي المترتب عن الكارثة " یاناغار"شلالات 

  )  389 – 388، ص ص 2008،  رتایلو ( .درجة تضاهي أو تفوق مجرد الأضرار الجسمیة

إن نوعیة العلاقات الشخصیة تعتبر تقلیدیة واحدة من : العلاقات الشخصیة - 5-6-12
هي العامل الرئیسي، یعقبها ) الزوجین(المصادر الرئیسیة للضغط فالعلاقة بین الشریكین 

التي تسهم في العلاقات الناجحة والمتحررة نسبیا من الضغط ) الولد/الدةالو /الوالد(العلاقة 
   :تشمل

  . الإتصال -
  .)كةیالشر ( ق مع نفسك ومع الشریك الصد -
  .الإصغاء  -
لى الشریكالإ -   .)كةیالشر (  حترام بالنسبة إلیك وإ
  .التوقعات الواقعیة-
  .نوعیة الوقت معا -
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  .نوعیة الوقت منفردین -
ففي سیاق أسرة كبیرة موسعة ومحیط عملي واجتماعي قریب  :البیت والأسرة - 5-6-13

یستفید الفرد من الصلة والإتصال بالآخرین، ویتلقى تغذیة إسترجاعیة لإنشاء أهداف حیاتیة 
واقعیة وذات معنى، وكذالك معلومات مفیدة ومساعدة عملیة على التغلب على المشكلات، 

المساندة تجعل الفرد أكثر عرضة وأقل مناعة بالنسبة  وتحلل هذه الشبكات الاجتماعیة
  ) 31 – 30، ص ص 2003شیخاني، ( .للأمراض المزمنة المتعلقة بالضغط

صابات العمل أولى الدراسات التي اهتمت : ضغوط العمل - 5-6-14 شكلت حوادث وإ
ط بالعامل ومعرفة أسبابها، وقد وجدت الدراسات أن الضغوط النفسیة الناجمة من ضغو 

  .العمل أدت في معظمها إلى الإصابات والحوادث في مجال الصناعة 
الإضاءة، قلة التهویة، زیادة الضوضاء، الأبخرة : الظروف الفیزیقیة للعمل - 5-6-15

 )11، ص 2004كامل، (  .العمل زادت في نسب الضغوط  نوالأدخنة في مكا

   :آثار الضغط النفسیة -6
المختلفة إلى أن الضغوط النفسیة آثارا فسیولوجیة أخرى  تشیر الدراسات النفسیة والطبیة

   :نفسیة واجتماعیة یمكن أن نجملها في ما یلي
   :الآثار النفسیة للضغط النفسي – 6-1

تكاد تجمع نتائج البحوث النفسیة على أن للضغوط آثارا  نفسیة تتمثل في اضطراب 
أن ذاكرته تضعف وتصاب بالتشتت الإدراك لدى الفرد، وعدم وضوح مفهوم الذات لدیه كما 

ویصبح أكثر قابلیة للمرض النفسي والعقلي والجسمي، كما أن تكرار الضغوط الشدیدة یؤدي 
  .بالفرد إلى الغضب والخوف والحزن وكذلك الشعور بالخجل والغیرة 

إن الضغوط النفسیة یمكن أن تؤدي إلى اضطراب النمو وعدم الثقة في النفس وتزید من 
وضعفه وكراهیة الذات وضعف  الأداءنتباه، وترتبط عموما الضغوط باضطراب تشتت الا

 ، ص1998الموسوي، ( الأنا وتصدع الهویة والمیل وللاغتراب وكثرة الشكوى من المرض
یمكن أن یحدث الضغط المزمن الاكتئاب الحاد بسبب تأثیراته السیكولوجیة الموهنة، ، و )105
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 .كتئابن تسهم كذلك في إحداث الإیحدثها الضغط یمكن أفالتغیرات الفسیولوجیة التي 
  )24، ص 2003شیخاني، (

   :كما أن هناك نوعین من الضغوط یتسببان في حدوث القلق
  .تسببها أحداث العالم الخارجي مثل فقدان الوظیفة، الطلاق  :ضغوط مباشرة -
قوتان كلتاهما القلق في هذه الحالة مرتبط بصراع، بحیث توجد : ضغوط غیر مباشرة -

كما نجد أن   ،)125، ص 1988تشیهان، ( واقعتان بدرجة متساویة وتحتاجان للإشباع
ا التوتر حالة یصل إلیها الفرد عندما یبلغ درجة شدیدة من الضغوط تفوق التحمل، وكذ

أنها علاقة سبب بنتیجة حتراق النفسي تظهر في نجد أن علاقة الضغط النفسي بالإ
لنفسي هو حالة یصل إلیها الفرد بسبب تعرضه لضغوط شدیدة حتراق احیث أن الإ

   )43 – 41 ص ، ص2010منصوري، ( .ومستمرة

  : الآثار الفسیولوجیة للضغط النفسي – 6-2
إن أحداث الضغط التي یتعرض لها الفرد تحدث تغییرات في وظائف الأعضاء 

فرازات الغدد والجهاز العصبي تتمثل في ما یلي   )145 -144، ص ص 2008خلیفة، سعد، (:وإ
إفراز كمیة كبیرة من الأدرینالین في الدم التي تؤدي إلى زیادة ضربات القلب، زیادة معدل  -

 .التنفس، ارتفاع ضغط الدم 
 .رتفاع مستوى الكولسترول في الدم مما یؤدي إلى تصلب الشرایین، الأزمات القلبیة إ -
 .ضطرابات حشویة في المعدة والأمعاء إ -
الغدة الدرقیة یؤدي إلى زیادة تفاعلات الجسم إذا استمر لمدة طویلة، فإنه زیادة إفراز  -

  .یؤدي إلى نقص الوزن والإجهاد والانهیار
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، 2007یوسف، (: آثار الضغوط النفسیة على أجهزة الجسم الفیزیولوجیة :)02(جدول رقم 
   )34ص

  الأعراض  العضو المصاب
  .القلبیةالنوبات  -  الجهاز القلبي الدوري

  .رتفاع ضغط الدمإ -
  .الذبحة الصدریة -

  .ضطرابات في القولونإ -  الجهاز الهضمي
  .قرحة المعدة -
  .الإسهال -

  .ستثارة في الربة الزائدة بالتبولالإ -  الأعضاء التناسلیة
  .ضطرابات ي الدورة الشهریةإ -
  .ضطرابات جنسیةإ -

  .نقطاع التنفس وصعوبتهإ -  الجهاز التنفسي
  .الكحة -
  .الربو -

  .آلام الرقبة -  الجهاز الهیكلي
  .التهاب المفاصل -
  .آلام الظهر -
  .تیبس العضلات -

  .كزیمالإا -  الجلد
  .الصدفیة -

  
   :الآثار المعرفیة للضغط النفسي – 6-3

تؤثر الضغوط على البناء المعرفي للفرد وبالتالي تصبح العدید من الوظائف العقلیة غیر 
 )45 – 44، ص ص 2006حسین، حسین، (: فعالة وتظهر هذه الآثار في الأعراض التالیة
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 .نتباه وصعوبة التركیز وضعف الملاحظة نقص الإ -
 .ستدعاء والتعرف ذاكرة حیث تقل قدرة الفرد على الإتدهور ال -
 .تخاذ القرارات ونسیان الأشیاءإعدم القدرة على  -
 .فقدان القدرة على التقییم المعرفي الصحیح للموقف -
 .ضعف قدرة الفرد على حل المشكلات وصعوبة معالجة المعلومات  -
 .التغیرات الذاتیة السلبیة التي یتبناها الفرد عن ذاته وعن الآخرین  -
 . بتكاريالنمطي الجامد بدل التفكیر الإیر ضطراب التفكیر حیث یغلب علیه التفكإ -

   :الآثار الانفعالیة للضغط النفسي - 4- 6

 . سترخاءوالنفسیة حیث تقل القدرة على الإ زیادة التوترات الطبیعیة -
زیادة الإحساس بالمرض حیث یحدث تهیؤ أمراض الضغط واختفاء مشاعر  -

 . الإحساس بالصحة
 .حدوث تغیرات في صفات الشخصیة  -
 .جدة مثل القلق والحساسیة المفرطةكل الشخصیة حیث تتفاقم المشاكل المتواتزید مشا -
 .كتئاب وعدم المساعدة والشعور بعدم القدرة على التأثیرظهور الإ -
  :الآثار السلوكیة للضغط النفسي -6-5
 . زیادة مشاكل التخاطب المتمثلة في زیادة التلعثم والتأتأة -
 .على الأهداف الحیاتیة هتمامات والتحمس والتنازلنقص في الإ -
 .المیل لإلقاء اللوم على الآخرین -
 .صعوبة النوم  -
  )37 – 36، ص ص  2008عبید، .(حل المشاكل بمستوى سطحي -

 .)الأكل كثیرا أو قلیلا( الشهیة  تغیرات في -
 .في تناول الكحول وسائر العقاقیر زیادة -
 )19، ص 2003شیخاني، (.م الأظافرظق -
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  المرأة العاملالضغط النفسي لدى  -7
إذا تحدثنا عن السلبیات المرتبطة بعمل المرأة من الناحیة النفسیة نجد أن ذلك یرتبط 
بمدى مناسبة العمل لشخصیة المرأة وقدراتها ومهاراتها، وأیضا بنوعیة شروط أداء العمل 

ن العمل الروتیني الممل أو العمل القاسي الصعب یساهم بشكل سلبي في إوظروفه، وأیضا ف
صحة المرأة النفسیة، كما أن التغیرات الاجتماعیة والاقتصادیة والثقافیة  والمشكلات الحیاتیة 

ستهلاكیة وفي زیادة النفقات الیومیة التي تواجه مجتمعاتنا قد ساهمت في زیادة المتطلبات الإ
داخل  المادیة التي تواجه الأسرة، وكل ذلك یؤدي إلى الاهتمام المتزاید بعمل المرأة المنتج

المنزل وخارجه، ولا بد من تعدیل القیم السلبیة المرتبطة بعمل المرأة وتأكید أهمیته وجوانبه 
الإیجابیة، وعدم إطلاق التعمیمات الخاطئة أو السطحیة حول عمل المرأة، مما یساهم في 
تخفیف الضغوط والتناقضات التي تواجهها المرأة ي عملها وبالتالي یدعم صحتها النفسیة، 

من السلبیات الأخرى المرتبطة بعمل المرأة زیادة المسئولیات الملقاة على عاتقها في المنزل و 
 21 المالح www.hayatnafs.com(.إضافة للعمل وعدم كفایة التسهیلات العملیة المساعدة

  )2012سبتمبر 
إلى  )المرأة وضغوط الأدوار المتعددة(1983كیورتیسشارون  أشارت دراسة وهذا ما 

أن النساء العاملات بالأنشطة غیر التقلیدیة  یتمتعن بمقاومة الضغوط النفسیة بصورة تفوق 
 الإتجاهاتمثیلاتها لدى النساء العاملات بأنشطة تقلیدیة، كما أوضحت أن التغیر في 

ؤثر على مستویات مقاومتها للأمراض المتعلقة بأدوار المرأة تعرضها للضغوط النفسیة وت
  . النفسیة

منها تأكید الذات والمكانة الاجتماعیة، دوافع ذاتیة  وخروج المرأة للعمل كانت له 
وكذلك حب الظهور وتحقیق المنفعة الشخصیة، أي طموحات المرأة لا حدود لها بإبراز 

ال في المجتمع له حقوق وواجبات باعتبار أن ال عمل الخارجي وسیلة شخصیتها كفرد فعّ
كما أن المرأة المشتغلة بذاتها  ،خاصة  لاكتساب المكانة الهامة في المجتمع عامة والأسرة

أكثر نضجا من غیر المشتغلة، ومن هنا فهي تعكس هذا الإحساس بالنجاح على أطفالها 
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الخبرة وتشجعهم فالمرأة المشتغلة تربط أبناها بالواقع العملي لأنها اختبرته، وتعطیهم دائما 
 21المالح، ( ستقلال وذلك نتیجة لاتصالها المباشر والدائم بالعالم الخارجينحو الإ
) سیكولوجیة المرأة العاملة(1984، وهذا ما أشارت دراسة كامیلیا عبد الفتاح)2012سبتمبر

 شباعات نفسیة واجتماعیة تتعلق بالأهمیة والمكانة والشعورإإلى كون العمل یحقق للمرأة 
قتصادي ضد التهدیدات الواقعیة والوهمیة التي تثیر في بالقیمة، كما أنه یحقق لها الأمن الإ

نفسها المخاوف بالنسبة لمستقبلها ومستقبل أبنائها، كما أن الأمن الاقتصادي یخفف من 
إحساسها بالتبعیة بالنسبة للرجل فضلا عما تشعره كنتیجة للاستقلال المادي من شعور 

شتغال المرأة یساعدها على الاستقرار النفسي والنضج إمكانة،كما أشارت إلى أن بالقیمة وال
هي من المشكلات الشائعة لدى المرأة فلمشكلات الزوجیة بالنسبة لأما ، العقلي للأطفال

العاملة وبعض هذه المشكلات یتعلق بعدم وضوح الأدوار والمسؤولیات التي یقوم بها كلا 
إلى حداثة عمل المرأة في مجتمعاتنا وعدم وجود تقالید خاصة من الزوجین، ویرجع ذلك  

تنظم وتحدد مشاركة الزوجین في أمورهم الحیاتیة من حیث المشاركة والتعاون في الأمور 
والمالیة وشؤون المنزل ورعایة الأطفال وغیر ذلك مما یتل بتفاصیل الحیاة الیومیة المشتركة، 

هم بین الزوجین للوصول إلى حلول مشتركة مناسبة ویتطلب ذلك مزیدا من الحوار والتفا
  www.hayatnafs.com) 2012 سبتمبر 21المالح(،  العملیة تتوافق مع الحیاة 

إلى أن مستویات الضغوط النفسیة ) 1995(وهذا ما أشارت إلیه دراسة نادیا الأشقر
العاملة المتزوجة هي أعلى من تلك التي تعانیها المرأة العاملة الغیر التي تعاني منها المرأة 

وهذا ما یجعلنا نتساءل حول مسببات الضغط النفسي لدى المرأة العاملة انطلاقا  متزوجة،
أن العمل والزواج والأمومة من ) 1979(من هذه النتیجة، حیث أكدت دراسة نانسي بوتسن

  .النفسي عند المرأة العاملةالمصادر الرئیسیة المسببة للضغط 
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  خلاصة 
لقد شغل موضوع الضغط النفسي اهتمام الباحثین والمختصین في العلوم الإنسانیة وهذا   

جتماعیة والمهنیة النفسیة والجسمیة، وكذا حیاته الإلما له من آثار على صحة الإنسان 
نتیجة التطور والتغیر  وأدائه في العمل فقد أصبحت الضغوط النفسیة حقیقة نعایشها یومیا

السریع الذي طرأ على المجتمع، وكثرة المتطلبات التي تفوق قدرة التحمل لدى الفرد مما 
یجعله یعیش في توتر وضیق یولد لدیه الشعور بالضغط النفسي، فالأفراد بمختلف فئاتهم 

ل یتعرضون في جمیع مراحل حیاتهم إلى مواقف ضاغطة من مصادر عدیدة منها بیئة العم
  .الضاغطة والضغوطات الاجتماعیة وأسالیب الحیاة المتبعة

وهذه الدراسة دفعتنا لربط الضغط النفسي بأسالیب الحیاة عند فئة المرأة العاملة للتأكد 
  .  رتباطیة من عدمها وهذا ما سنتناوله في الفصل المواليإمن وجود علاقة 
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 :تمهید
إجرائیة  تعریفاتبعد تقدیم موضوع الدراسة وما تضمنته من تساؤلات وفرضیات و 

لجأنا إلى خطوة أخرى مهمة لفهم ، وأهمیة الدراسة وأهدافها والخلفیة النظریة لكلا المتغیرین
التي سنتطرق هي الدراسة المنهجیة و العلاقة وكذلك الوصول إلى نتائج موضوعیة ومعتمدة، 

إلیها في هذا الفصل، والتي تعتبر بمثابة الأرضیة الأساسیة للوصول إلى النتائج وتحلیلها 
حدود الدراسة،  ،وخصائصها المنهج المتبع ، عینة الدراسة ، حیث سیتم التطرق إلىوتفسیرها

  .اسة، المعالجات الإحصائیة المستخدمة في الدر وخصائصها السیكومتریة أداة جمع البیانات
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  :منهج الدراسة-1
وطبیعة الدراسة هي التي تحدد ، تختلف مناهج البحث باختلاف موضوع البحث 

فإن ، وبما أن طبیعة الموضوع هي التي تفرض نوع المنهج المتبع إتباعه،المنهج الذي یجب 
 المرأة العاملة لدىأسالیب الحیاة والضغط النفسي الدراسة الحالیة المتمثلة في معرفة علاقة 

  .ي هو المناسبالإرتباطالمنهج الوصفي  ، فإنبالمسیلة
  :عینة الدراسة-2

ختیار عینة الدراسة المیدانیة إتم  حیث ببلدیة المسیلة العاملاتدراسة ال عینةمثل ت  
  .عاملة) 125(وقدرت ب قصدیةبطریقة 

 :خصائص العینة 

 :توزیع أفراد العینة حسب متغیر السن 

 یوضح توزیع أفراد عینة الدراسة حسب متغیر السن) 03(رقم الجدول 

 النسبة المئویة التكرارات السن

 ]20 - 30 [ 52 41.60% 

]30 – 40[ 51 %40.80 

 ]40 – 50 [  17 %13.60 

 4% 05  [سنة فما فوق 50[

 %100 125 الإجمالي

من خلال الجدول أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفراد عینة الدراسة والبالغ عددهم إجمالا 
فردا  52سنة یقدر بـ ]  30 - 20[ عدد الذین بلغت أعمارهم مابین  فردا، نلاحظ أن 125

 51سنة فیقدر بـ ] 40 – 30[ مابین بلغت أعمارهم، أما حجم الذین %41.60بنسبة بلغت 
 17بـ  عددهمسنة فقدر  ] 50 –40[، وأما الذین بلغت أعمارهم من %40.80 فردا بنسبة
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 05قدر عددهم بـ [سنة فما فوق  50[، وأما الذین بلغت أعمارهم من%13.60فردا ونسبتهم 
] 30 - 20[ ، وهذا ما یدل على أن أغلب أفراد العینة من الفئتین العمریتین  %4ونسبتهم 

وهذا ما  ،[سنة فما فوق  50[العینة كان من الفئة العمریة  ، وأقل عدد من أفراد]40 –30[و
  :هو موضح من خلال الشكل التالي

  
  .یوضح توزیع نسب أفراد عینة الدراسة حسب متغیر السن) 08(الشكل رقم 

  :توزیع أفراد العینة حسب متغیر الحالة الإجتماعیة

 الحالة الإجتماعیة یوضح توزیع أفراد عینة الدراسة حسب متغیر) 04(الجدول رقم 

 النسبة المئویة التكرارات الحالة الاجتماعیة

 40% 50 عزبات

 60% 75  اتمتزوج

 100% 125 الإجمالي

عددهم من خلال الجدول أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفراد عینة الدراسة والبالغ 
فیقدر  ات، أما المتزوج%40 قدرت بــبنسبة  ةعازبفردا  50فردا، نلاحظ أن  125إجمالا 

 اتعلى أن أغلب أفراد العینة متزوجوهذا ما یدل  ،%60وبنسبة قدرت بـ فردا  75عددهم بـ 
  :التاليوهذا ما هو موضح من خلال الشكل 

 ]20 -30[
41.60%

]30 -40[
40.80%

]40-50[
13.60%

سنة فما  50[      
[فوق

4%
السن
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  یوضح توزیع نسب أفراد عینة الدراسة حسب متغیر الحالة الإجتماعیة :)09(الشكل رقم 

 :متغیر المستوى التعلیميتوزیع أفراد العینة حسب -3-3

  یوضح توزیع أفراد عینة الدراسة حسب متغیر المستوى التعلیمي ):05(الجدول رقم 

 النسبة المئویة التكرارات متغیر  المستوى التعلیمي

 2.2 4 المستوى المتوسط

 14.4 18 المستوى الثانوي

 83.4 103 المستوى الجامعي

 100% 125 المجموع

أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفراد عینة الدراسة والبالغ حجمهم إجمالا من خلال الجدول 
، أما ذوي %83.4فردا ذوو المستوى جامعي بنسبة بلغت  103فردا، نلاحظ أن  125

، بینما ذوو المستوى %14.4فردا بنسبة قدرت بـ  18المستوى الثانوي فقد بلغ عددهم 
، وهذا ما یدل على أن أغلب أفراد %2.2بـ أفراد بنسبة قدرت  4المتوسط فقد بلغ عددهم 

العینة من ذوي المستوى الجامعي  وأقل أفراد العینة من ذوي المستوى المتوسط، وهذا ما هو 
  : موضح من خلال الشكل الموالي

  

یوضح توزیع نسب أفراد عینة الدراسة حسب متغیر المستوى  ):10(شكل رقم 
  التعلیمي

  عزبات
اتمتزوج40%

60%

الحالة الإجتماعیة

  المتوسطالمستوى
2.2 %

الثانويالمستوى
الجامعيالمستوى14.4%

83.4%

التعلیمي ىالمستو
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  :متغیر مؤسسات العمل توزیع أفراد العینة حسب -3-4

 یوضح توزیع أفراد عینة الدراسة حسب متغیر مؤسسات العمل :)06(الجدول رقم 

 النسبة المئویة التكرارات مؤسسات العمل

 40% 50 یةتعلیمالمؤسسات ال

 13.6% 17 ةیمؤسسات الصحال

 37.6% 47  المؤسسات الإداریة

 8.8% 11  القطاع الخاصمؤسسات 

 100% 125 الإجمالي

 عددهممن خلال الجدول أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفراد عینة الدراسة والبالغ 
یعملون في المؤسسات التعلیمیة بنسبة قدرت بـ فردا  50فردا، نلاحظ أن  125إجمالا 
فردا  47، و13.6%فردا یعملون في المؤسسات الصحیة بنسبة قدرت ب  17، و%40

فردا یعملون في  11واخیرا  37.6%یعملون في المؤسسات الإداریة بنسبة قدرت ب  
، أغلب أفراد عینة الدراسة یعملون في المؤسسات 8.8%القطاع الخاص بنسبة قدرت ب 

التعلیمیة والإداریة، في حین كان أقل عدد من أفراد العینة من العاملین في مؤسسات القطاع 
  :التاليوهذا ما هو موضح من خلال الشكل یدل على أن وهذا  الخاص،

  
  یوضح توزیع نسب أفراد عینة الدراسة حسب متغیر مؤسسات العمل :)11(الشكل رقم 

   

المؤسسات التعلیمیة
40%

المؤسسات الصحیة
13.6%

المؤسسات الإداریة
37.6%

مؤسسات 
القطاع الخاص

8.8%

مؤسسات العمل
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 :توزیع أفراد العینة حسب متغیر الخبرة المهنیة -3-4

  یوضح توزیع أفراد عینة الدراسة حسب متغیر الخبرة المهنیة :)07(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفراد عینة الدراسة والبالغ عددهم 
 93 بلغ عددهمسنوات  10أقل من فرد، نلاحظ أن الذین لدیهم خبرة مهنیة  125إجمالا 

 20عددهم  بلغ سنة ]20 -11[ من ، والذین لدیهم خبرة مهنیة%74.4بنسبة قدرت بــ فردا 
 بلغ عددهم سنة  ]30 - 21[  من خبرة مهنیةأما الذین لدیهم % 16بــ رت نسبتهم دوق افرد
بلغ [ فما فوق  31[ من خبرة مهنیة ، أما الذین لدیهم %6.4بنسبة قدرت بـ  أفراد 08

یدل أن أغلب أفراد العینة ذوي خبرة مهنیة  وهذا ما، %3.2قدرت بــ أفراد بنسبة  04عددهم 
هو ما ، وهذا [فما فوق  31[ أقل من عشر سنوات وأقل أفراد العینة ذوي خبرة مهنیة من 

  :التاليموضح من خلال الشكل 

 
  الدراسة حسب متغیر الخبرة المهنیةیوضح توزیع نسب أفراد عینة  :)12(الشكل رقم 

[10أقل [ 
74.4%

] 20 -ا10[ 
16%

 ]21 -30 [
6.4%

فما  30[ 
[فوق
3.2%

الخبرة المھنیة

  النسبة المئویة  التكرارات  المهنیةالخبرة 

 74.4% 93 ]10أقل [ 

]11- 20[ 20 %16 

 ]21 - 30[ 08 %6.4 

 3.2% 04  [فما فوق  31[ 

 100% 125 الإجمالي
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 :الدراسةحدود  -3

    :الإطار الزماني-3-1

و تخللت هذه  2018من سنة  منتصف شهر أفریل منبدأت دراستنا لهذا الموضوع 
ثم بعد ذلك قمنا بتفریغ الأجوبة و بدأنا بجمع ، عینة البحث أفراد على المقیاسینالفترة توزیع 

  .النتائج و تحلیلها و مناقشتها

    : الإطار المكاني-3-2

مؤسسات مختلفة  في على عینة من العاملات المسیلة ولایة فيأجریت هذه الدراسة 
  : والتي تمثلت في

حجاب  إبتدائیة: التي اقتصرت في المؤسسات التالیة: المؤسسات التربویة التعلیمیة -
 إبتدائیة ،1954أول نوفمبر إبتدائیة، )جویلیة 05(المجمع المدرسي الجدید إبتدائیةإبراهیم، 

  .متوسطة بشیري محمد إبتدائیة بلقاسمي المسعود، رجم عبد القادر، إبتدائیةبن بادیس، 

الفرع البلدي بالجعافرة، دائرة مؤسسة الضمان الإجتماعي، : المؤسسات الإداریة
  .المسیلة، مؤسسة برید الجزائر بالحي الإداري بالمسیلة

  .ستشفائیة الزهراويالإ العمومیة لمؤسسةا -
حضانة أمیر ورنوشة، روضة آیات للبنین والبنات، : مؤسسات القطاع الخاص -

  ,Zroutiقمرة، صیدلیة آرتليصیدلیة  صیدلیة والي، صیدلیة ملوكي، 

  :الإطار البشري للدراسة-3-3

 ةیالصحالمؤسسات الإداریة و  المؤسساتفي المؤسسات التعلیمیة و  تلاامالع
  .عاملةامرأة  )125:  ( والمقدر عددهم بــ، بالمسیلةومؤسسات القطاع الخاص 
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  :جمع بیانات الدراسة تاو أد -4

یستخدم عادة أي باحث في أي دراسة مجموعة من الأدوات والوسائل التي تساعده 
ن مقیاسیفي الحصول علي بیانات، ومعطیات موضوعیه وفي هذه الدراسة اعتمدنا علي 

  . كأداة لجمع البیانات

  :المدرك الضغط النفسي مقیاس-4-1

  :وصف المقیاس -4-1-1

قیاس مؤشر إدراك بهدف ) ,1993Levenstein(لفنستاین وآخرون  الإستبیانصمم هذا 
وفق  عبارة تتوزع) 30(ثلاثونمن  المقیاس یتكون، و  Perceived Stress Indexالضغط 

   :والتي تتوزع كالتالي ،ةوغیر مباشر  ةنوعین من البنود مباشر 

 9، 8، 6، 5، 4، 3، 2(عبارة وتتمثل في العبارات ذات الرقم  22ل البنود المباشرة تمث ،
وتدل ، )30، 28، 27، 26، 24، 23، 22، 20، 19، 18، 16، 15، 14، 12، 11

العبارات على وجود مؤشرات الضغط المرتفع عندما یجیب علیها المفحوص بالقبول اتجاه 
  .رفضبالالمفحوص  الضغط المنخفض عندما یجیب علیها إدراكالموقف، وعلى مؤشر 

 25، 21، 17، 13، 10، 7، 1(ذات الرقم  عبارات 8 تشمل  البنود الغیر المباشرة ،
 ،بالرفض المفحوص الضغط المرتفع عندما یجیب علیها إدراكوتدل على وجود ، )29

   .بالقبولالمفحوص الضغط المنخفض عندما یجیب علیها  إدراكوعلى مؤشر 
  :كیفیة تطبیق المقیاس-4-1-2

  :لوضعیة القیاس النفسي وتتمثل التعلیمةیقوم الفاحص بشرح التعلیمة للفرد المعرض 

في الخانة المناسبة التي تصف ما ینطبق  )X(أمام كل عبارة من العبارات التالیة ضع العلامة 
سنتین الماضیتین، اجب نفسك بمراجعة إجابتك واحرص  أوعلیك عموما، وذلك خلال سنة 
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ابة على كل ختیارات من الإجإهناك أربعة : على وصف مسار حیاتك بدقة خلال هذه المدة
  .، كثیرا، عادةأحیانا، أبداوهي بالترتیب تقریبا  ختبارعبارة من العبارات الإ

  یمثل كیفیة تنقیط إختبار إدراك الضغط للفستاین :)08(جدول رقم 

  
  :كیفیة تصحیح المقیاس-4-1-3

نقاط وهذه  4 إلى 1كیفیة تصحیح وتنقیط عبارات المقیاس یتم التدرج فیها من  إن
تقریبا (تنقط من الیمین  4الى 1الدرجات تتغیر حسب نوع البنود، فالبنود المباشرة تنقط من 

بعد تنقیط كل بند نقوم بجمع الدرجات  إذیوضح ذلك،  يتالآوالجدول ، )عادة(الیسار  إلى )أبدا
  .ختبارالدرجة الكلیة للإ لإیجادالمحصل علیها 

  :الخصائص السیكومتریة للمقیاس في الدراسة الحالیة -4-1-4

  :الصدق: أولا

  :الداخلي الإتساقصدق طریقة  -
ات بین درجة كل عبارة بالدرجة الكلیة للمقیاس الإرتباطتم حساب الصدق عن طریق تقدیر 

  :بیرسون كما هو موضح في الجدول التالي الإرتباطككل بمعامل 

   

  الإختبار
  

  بنود غیر مباشرة  بنود مباشرة

  نقاط 4  نقطة  تقریبا أبدا
  نقاط 3  نقطتان  أحیانا
  نقطتان  نقاط 3  كثیرا
  نقطة  نقاط 4  عادة
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  الداخلي  لمقیاس الضغط النفسي المدرك الإتساقیوضح  :)09(جدول رقم 

معامل   الفقرة
  الإرتباط

  مستوى الدلالة

  

معامل   الفقرة
  الإرتباط

  مستوى الدلالة

الفقرة 
 01رقم

 0.01دال عند مستوى  **0.64
الفقرة 

 15رقم
 0.01دال عند مستوى  **0,806

الفقرة 
 02رقم

 0.01دال عند مستوى   **0.66
الفقرة 

 16رقم
 0.05دال عند مستوى  *0.77

الفقرة 
 03رقم

 0.01دال عند مستوى  **0,829
الفقرة 

 17رقم
 0.01دال عند مستوى  **0,875

الفقرة 
 04رقم

0.77* 
  0.05مستوى دال عند 

  
الفقرة 

 18رقم
 0.01دال عند مستوى  **0,778

الفقرة 
 05رقم

0.77* 
  0.01دال عند مستوى 

  
 

الفقرة 
 19رقم

0,677* 
  0.05دال عند مستوى 

الفقرة 
 06رقم

0,647*  
الفقرة   0.05دال عند مستوى 

 20رقم
0,698* 

  0.05دال عند مستوى 

الفقرة 
 07رقم

 0.01دال عند مستوى  **0,844
الفقرة 

 21رقم
 0.01دال عند مستوى  **0,806

الفقرة 
 08رقم

0,674*  
الفقرة   0.05دال عند مستوى 

 22رقم
0,674* 

  0.05دال عند مستوى 

الفقرة 
  09رقم

 0.01دال عند مستوى  **0,829
الفقرة 

 23رقم
 0.01دال عند مستوى  **0,846

الفقرة 
 10رقم

 0.01دال عند مستوى   **869,
الفقرة 

 24رقم
 0.01دال عند مستوى  **0,844

الفقرة 
 11رقم

 0.01دال عند مستوى  **0,806
الفقرة 

 25رقم
 0.05دال عند مستوى  *0,633

الفقرة 
 12رقم

 0.01دال عند مستوى  **0,802
الفقرة 

 26رقم
  0.05دال عند مستوى  *0,674
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الفقرة 
 13رقم

 0.01دال عند مستوى   *0,700
الفقرة 

 27رقم
  0.05عند مستوى دال  *0,633

الفقرة 
 14رقم

 0.01دال عند مستوى  **0,806
الفقرة 

 28رقم
 0.05دال عند مستوى  *0,633

الفقرة 
  15رقم

1  0.05دال عند مستوى  *0,674
الفقرة 

  30رقم
  0.05دال عند مستوى  *0,633

عبارة، تبین أن  30معظم عبارات مقیاس الضغط النفسي التي عددها  أنیتبین من الجدول 
عند ) 0.86 -0.63(كل العبارات حققت ارتباطات دالة مع درجة الكلیة ، وقد تراوحت بین 

و توحي بمدى ما  ، وبهذا تصبح عبارات المقیاس صادقة)0.01و 0.05(مستویات الدلالة 
  وضعت لقیاسه

  :الثبات: ثانیا
ا یدل وهو مم 0.78الذي بلغ خ تم حساب الثبات بطریقة ألفا كرومبا :طریقة ألفا كرومباخ -

المقیاس ثابت ویتمتع بدرجة مقبولة من الثبات یمكن الاعتماد علیه في الدراسة  أنعلى 
 .الحالیة

 لضغط النفسيمقیاس ایمثل الثبات  :)10(جدول رقم 
  معامل ألفا  عدد العبارات

30  0.78  

  :مقیاس أسالیب الحیاة -4-2

  :وصف المقیاس-4-2-1

الحیاة  أسالیبالتعرف على  إلى) 2011كاظم (الحیاة المعد من قبل  أسالیبیهدف مقیاس 
 )16(فقرة بواقع ) 64(حیث تالف المقیاس من، )، المتعاون، الاعتمادي، المسیطرالمتجنب(

  منها ایجابیة ومنها سلبیة أسلوبفقرة لكل 
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  :یمثل الفقرات السلبیة والایجابیة لمقیاس أسالیب الحیاة :)11( رقم جدول

  أرقام فقرات مقیاس أسلوب الحیاة المسیطر
  یجابیةالفقرات الإ 

  الفقرات السلبیة

16.14.13.11.9.7.5.4.2.1  

15.12.10.8.6.3  
  أرقام فقرات مقیاس أسلوب المتجنب

  یجابیةفقرات الإال

  الفقرات السلبیة

15.14.12.11.10.9.8.7.5.4.3.1  

16.13.6.2  
  نانيأرقام فقرات أسلوب الحیاة الأ 

  یجابیةالفقرات الإ

  الفقرات السلبیة

15.14.12.11.10.9.8.7.5.4.3.1  

16.10.7.2  
  لاجتماعيالحیاة ا أسلوبفقرات  أرقام

  یجابیةالفقرات الإ

  الفقرات السلبیة

15.14.12.11.10.9.8.7.5.4.3.1  

14.11.9.5.1  

تنطبق  ،تنطبق علي تماما :أربعة بدائل مرأة العاملةوكانت بدائل المقیاس الموزع على ال
، والجدول التالي یوضح بوضوح بدائل قط لا تنطبق علي،علي غالبا، تنطبق علي أحیانا

 .الفقرات وأوزانها

  :یمثل بدائل الإجابة وأوزانها لفقرات مقیاس أسالیب الحیاة :)12( جدول رقم

  تنطبق علي  الفقرات

  تماما

  تنطبق علي

  غالبا

  تنطبق علي

  أحیانا

  لا تنطبق

  علي قط
  1  2  3  4  یجابیةالإ

  4  3  2  1  السلبیة
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  :الخصائص السیكومتریة للمقیاس في الدراسة الحالیة-4-2-2

  الصدق: أولا

 :البنائي صدق الإتساق- 
البنائي أحد مقاییس صدق أداة الدراسة، حیث یقیس مدى تحقق  الإتساقیعتبر صدق 

البنائي مدى ارتباط كل  الإتساقالأهداف التي تسعى الأداة الوصول إلیها، ویبین صدق 
، والجدول التالي یوضح ككل المقیاسمحور من محاور أداة الدراسة بالدرجة الكلیة لعبارات 

  .ذلك
  لمقیاس أسالیب الحیاةالبنائي   الإتساقیوضح صدق  :)13(جدول رقم  

  مستوى الدلالة  الإرتباطمعامل   المقیاسأبعاد 

أبعاد 
  المقیاس

  0.05دال عند مستوى  *0.77 أسلوب المسیطر  01

  0.05دال عند مستوى  *0.66 أسلوب المتجنب  02

  0.05دال عند مستوى  *0.71 نانيأسلوب الأ   03

  0.05دال عند مستوى  *0.78 جتماعيأسلوب الإ  04

الكلیة  المحور والدرجةبین كل  الإرتباطنجد معاملات أعلاه  من خلال الجدول
، عند )0.78-0.66(ما بین  الإرتباطمعامل  تراوحت قیمتحیث  إحصائیا،دالة  للمقیاس

  .و منه تعتبر محاور صادقة ومتسقة لما وضعت لقیاسه 0.05مستوى الدلالة 
  الثبات: ثانیا

الدراسة،  تم الاعتماد على طریقة معامل ألفا كرونباخ،  المقیاسللتحقق من ثبات 
،  كما هو )SPSS(ویعتمد أغلب الباحثین على برامج جاهزة لحساب هذا المعامل مثل 

  :مبین في  الجدول التالي
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  ةایحلا بو لسألمقیاس  Cronbakh's Alphaیبین  قیمة معامل  :)14( جدول رقم
  النتیجة  معامل ألفا كرونباخ  عدد الفقرات  الإستبیانمحاور 
  ثابت 0.77 16 المسیطر أسلوب
  ثابت 0.74 16 المتجنب أسلوب
  ثابت 0.80 16  نانيالأ  أسلوب
  ثابت 0.84 16 الاجتماعي أسلوب

باستخدام معامل ألفا كرومباخ   مقیاس أسالیب الحیاةمعامل ثبات  أنیتبین من الجدول 
م بدرجة جیدة ومقبولة من یتس المقیاس أنوهذا مما یدل على )  0.84-0.74(تراوحت بین 

  .الثبات
  :الأسالیب الإحصائیة المستخدمة في الدراسة-4-2-4

تم إخضاع البیانات إلى عملیة التحلیل الإحصائي باستخدام برنامج التحلیل 
ات، ختبار وتم الاعتماد على بعض الإ) SPSS.V24(الإحصائي للعلوم الاجتماعیة 

الأشكال البیانیة كذلك الاستدلالیة   والأسالیببالإضافة إلى الأسالیب الإحصائیة الوصفیة 
  :یلي  كما
 الإرتباطبالاستعانة بمعامل ألفا كرونباخ لقیاس الثبات ومعامل :  الصدق و الثبات إختبار - 

  الداخلي لأداة الدراسة الإتساقبیرسون لقیاس الصدق 
    .بین متغیرین ةیالإرتباطالعلاقة لقیاس   :بیرسون الإرتباطمعامل  - 
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  :خلاصة

من خلال ما سبق في هذا الفصل وما تطرقنا له من إجراءات منهجیة تمكنا من فهم 
واستیعاب  كل تلك الإجراءات بما فیها من صدق أداة وأساس ومنهج وكذا الفئة التي بنیت 

خلالها توصلنا لجمع المعلومات والبیانات علیها هذه الدراسة والأسالیب الإحصائیة التي من 
  .اللازمة ما یمكننا من التطرق لفصل آخر
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  :تمهید
تعتبر مرحلة تفریغ البیانات وتبویبها من أهم المراحل التي تمر بها الدراسة وتشتمل       

هذه المرحلة على خطوات یحدد فیها الباحث نتائج بحثه ویتأكد من صحة فروضه من 
عدمها وعن طریقها یتم تحدید أهمیة وأهداف هذه الدراسة، وفي هذا الفصل سنتطرق لعرض 

عرض یات الدراسة بالإضافة إلى نات ثم مناقشتها على ضوء فرضوتحلیل وتفسیر البیا
  .النتائج العامة للدراسة
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  :عرض ومناقشة نتائج الدراسة -1
 :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الأولى -1-1

 "تتوزع قیم الضغط النفسي توزیعا اعتدا لیا لدى المرأة العاملة:" والتي نصت على أنه
هذه الفرضیة یجب تحدید ما إذا كانت بیانات أفراد العینة لإجابتهم على متغیر  ختبارولإ 

الضغط النفسي تتبع التوزیع الطبیعي أم أنه من التوزیعات الاحتمالیة، وهناك عدة طرق 
، طریقة   Kolmogorov-Smirnov إختبارطریقة ( إحصائیة للكشف عن نوع التوزیع 
 إختبار، بما أن )Shapiro-Wilk إختبارو طریقة حساب معاملي الالتواء والتفلطح 

Shapiro-WilK    في حین أن 50یستخدم إذا كان عدد أفراد العینة الحالات أقل من ،
، فإننا 50یستخدم إذا كان عدد أفراد العینة أكبر من  Kolmogorov-Smirnov إختبار

  .سنعتمد استخدام هذا الأخیر في دراستنا الحالیة
لبیانات إجابات أفراد عینة  الإعتداليالتوزیع  إختباریبین نتائج قیم  :)15(جدول رقم 

  الدراسة لمقیاس الضغط النفسي

 
Kolmogorov-Smirnova  

  الإختبارنتیجة 
Statistic df Sig. 

بیانات إجابات العینة  إختبار
على جمیع فقرات مقیاس 

  الضغط النفسي
0.107 125 0.001  

البیانات لا تتبع 
  الطبیعي التوزیع

إختبار ومن خلال الجدول أعلاه لقیم مقیاس الضغط النفسي نجد أن نتائج 
Kolmogorov-Smirnova  تظهر أن مستوى المعنویة sig=0.001  وهي أصغر من

ومنه   الإعتداليالضغط النفسي لا تتبع التوزیع مما یدل  على أن بیانات مقیاس  ،  )0.05(
عتدالي اللابارامتري، ولا إنستنتج أن قیم الضغط النفسي لدى المرأة العاملة تتبع التوزیع الغیر 

یمكن استخدام الأدوات الإحصائیة المعلمیة الوصفیة والاستدلالیة  في تحلیل إجابات  وآراء 
ختبارأفراد العینة و    .الفرضیات الدراسة إ
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إلى أخرى مما یدل  إمرأةوتعزى هذه النتیجة إلى أن قیم الضغط النفسي تختلف من 
، كما أن قیم الضغط النفسي تختلف الإعتداليستقرار القیم في المنحنى التوزیع إعلى عدم 

عتدالیة إحسب كل أسلوب من أسالیب المواجهة التي تستعملها المرأة ، كما ترجع عدم 
الذي سحبت منه العینة غیر معروف، مما یجعل عدم استفاء شرط التوزیع إلى أن المجتمع 

، وهذا ما جعل بیانات وقیم الضغط النفسي تتأثر بعدم أخذ عینة الدراسة الإعتداليالتوزیع 
من مجتمع متشتت وغیر متجانس، والأرجح في أن قیم الضغط النفسي تمثلت على شكل 

الاستجابة التي تأخذها على المقیاس،  إلى أخرى حسب نوع إمرأةسحابة و هي مختلفة من 
وعلیه فإن عدم استقرار القیم على شكل  خط مستقیم واستقرارها على شكل سحابة تحدث إلا 

ى بعض العوامل كالخطأ في الحالات التي لا یمكن للباحث التحكم فیها، وتعزى أیضا إل
حقیقیة، كما ترجع إلى مدى اختلاف  إجابة غیرجابة المرأة على المقیاس إ العشوائي و 

على المقیاس والتي تعتبر في الحقیقة درجة خام،  إمرأةدرجات المتحصل علیها لدى كل ال
كما ترجع أیضا لطبیعة المهنة  التي تمارسها المرأة مما تساهم في شعورها بالضغط النفسي 

  .عتداليإیع الغیر إلى التوز  كل ما سبق یؤديفمن درجة مرتفعة إلى متوسطة فمنخفضة، 
 :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الثانیة-1-2

 "لدى المرأة العاملة إعتدالیاتتوزع قیم أسلوب الحیاة توزیعا :" والتي نصت على أنه
هذه الفرضیة یجب تحدید ما إذا كانت بیانات أفراد العینة لإجابتهم على متغیر  ختبارولإ

 إختبارطبیعي أم لا، فإننا سنعتمد على ال الإعتداليأسلوب الحیاة تتبع التوزیع 
Kolmogorov-Smirnova .  
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لبیانات إجابات أفراد عینة  الإعتداليالتوزیع  إختباریبین نتائج قیم  :)16(جدول رقم 
  الدراسة لمقیاس أسلوب الحیاة

 
Kolmogorov-Smirnova  

  الإختبارنتیجة 
Statistic Df Sig. 

بیانات إجابات العینة على جمیع  إختبار
 *0,200 125 0.056  الحیاة لوبأس مقیاسفقرات 

البیانات تتبع 
 التوزیع الطبیعي

  

لبیانات إجابات  Kolmogorov-Smirnova إختبارمن خلال الجدول نجد نتائج 
 أظهر مستوى المعنویة   المقیاس المتعلق بأسالیب الحیاة حیثالعینة على جمیع فقرات 

sig=0.200  الإعتداليفبیانات مقیاس أسلوب الحیاة تتبع التوزیع ، 0.05وهي أكبر من .
  .الإعتداليومنه  نستنتج أن قیم أسلوب الحیاة لدى المرأة العاملة تتبع التوزیع 

، ومنه  في دراستنا سنستخدم نكتفي به الإعتداليوبما أن أحد المتغیرات بیاناته تتبع التوزیع 
ستدلالیة  في تحلیل إجابات  وأراء أفراد العینة الوصفیة والإ المعلمیة الإحصائیةالأدوات 

ختبارو    .الفرضیات الدراسة إ
   :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة العامة الثالثة -1-3

الضغط بین أسلوب الحیاة  و  دالة إحصائیا إرتباطیةتوجد علاقة : والتي نصت على أنه
  .النفسي لدى المرأة العاملة

  :الفرضیات الجزئیة التالیة إختبارهذه الفرضیة العامة نقوم ب ختبارولإ   
دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة المتجنب والضغط النفسي  إرتباطیةتوجد علاقة  -1-3-1

  . لدى المرأة العاملة
دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة الاجتماعي والضغط  إرتباطیةتوجد علاقة  -1-3-2

  . العاملة النفسي لدى المرأة
دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة المسیطر والضغط النفسي  إرتباطیةتوجد علاقة  -1-3-3

  . لدى المرأة العاملة
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دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة الأناني والضغط النفسي  إرتباطیةتوجد علاقة -1-3-4
  . لدى المرأة العاملة

  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى-1-3-1

دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة  إرتباطیةتوجد علاقة : والتي نصت على أنه
  . المتجنب والضغط النفسي لدى المرأة العاملة

  .بیرسون الإرتباطهذه الفرضیة نستخدم الأسلوب الإحصائي معامل  ختبارولإ
بین أسلوب الحیاة المتجنب والضغط  بیرسون الإرتباطیبین قیمة معامل  :)17(جدول رقم 

  النفسي لدى أفراد عینة الدراسة
  

  حجم العینة  المتغیرات

 الإرتباطقیمة معامل 
  بیرسون

  المحسوبة

  

Sig 

  )مستوى المعنویة(

 أسلوب الحیاة المتجنب
125 

     0.850  

  
0.05  

 الضغط النفسي

  
بیرسون المحسوبة بین درجات  الإرتباطقیمة معامل  من خلال الجدول  نلاحظ أن

أفراد عینة الدراسة على مقیاس أسلوب الحیاة المتجنب وبین درجاتهم على مقیاس الضغط 
أنه توجد علاقة : وعلیه یمكن القول ،)0.05( عند مستوى الدلالة) 0.850( النفسي بلغ

العاملة، أي الضغط النفسي لدى المرأة الحیاة المتجنب و  بین أسلوب اإحصائی دالة إرتباطیة
  .5%من نتائج الدراسة مع الوقوع في الخطأ بنسبة  %95أن الباحث متأكد بنسبة 
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ر في الوقایة من الضغط النفسي  المتجنب له دو  الحیاة وتعزى هذه النتیجة إلى أن أسلوب
لا یهتم بالأمور غالبا نسحاب والتجنب ، ویكون الفرد فیه نحو الإ الفرد سلوكفیه  الذي یتجهو 

جتماعیة، ویكون بعیدا ولا ینوي القیام بأي محاولة لمواجهة مشكلات الحیاة تجنبا للشعور الإ
بالفشل في العلاقات الاجتماعیة واحتمال الإخفاق بها، والإخفاق في إشباع الدوافع والحاجات 
و الابتعاد عن مصدر القلق، والأفراد هنا لا یتمتعون بمستوى كاف من الاهتمام بالمصلحة 

ماعیة ولا بالنشاط والفعالیة وهذا باختلاف الأسالیب المعتمدة من طرف الفرد، وهذا ما الاجت
أشارت إلى وجود التي  2017دراسة سما محسن علي وعبد العزیز عباس عزیز نتائج بینته

فروق دالة إحصائیا في كل من أسالیب الحیاة لدى الطلبة حیث برز أسلوب المسیطر ثم 
فالفرد الذي یتبنى أسلوب الحیاة المتجنب لا وأخیرا أسلوب المتجنب،  عتماديالمتعاون ثم الا

یتمتع بمستوى كاف من الإهتمام بالمصلحة الإجتماعیة ولا بالنشاط والفاعلیة وهذا ما یؤثر 
وینعكس سلبیا على صحته النفسیة ویولد لدیه عدة آثار من أهمها على علاقاته الإجتماعیة 
وثیقا بمدى استطاعة  رتباطاإرتبط حیث أن هذا الأخیر ی سي ،القلق والتوتر والضغط النف

، عدم شعوره بالقلق والتوتربالتالي صحة نفسیة الجیدة و  یجعله فيمما  الفرد تجنبه ومقاومته
 2014دراسة شهد أوس العزاوي نتائج وهذا ما أشارت إلیه ،بالتكیف والراحة النفسیة تمتعهو 

بمتوسط مرتفع في حین جاء ) المهنیون ( أن أسلوب الحیاة الأكثر شیوعا لدى العازبین هو
، كما أشارت لوجود علاقة ي المرحلة الأخیرة ومتوسط منخفضف) السلبیون(أسلوب الحیاة 

وفي الدرجة  دالة إحصائیا بین أسالیب الحیاة والتكیف النفسي في جمیع أبعاده إرتباطیة
كما أن  ،)السلبیون(لبیة على أسلوب الحیاةالكلیة وبین أسالیب الحیاة باستثناء العلاقة الس

أسلوب الحیاة المتجنب نجده یستعمل في كثیر من الأحیان كاستجابة رد فعل لمواجهة 
التي بینت أن أسالیب  2012الضغط، وهذا ما أشارت إلیه دراسة ریحاني وعادل طنوس

ستحسان والمذعن، وهذا ما یدل على أن ث للإعلأكثر انتشارا هي أسالیب الباالحیاة ا
  .بأسلوب الحیاة المتجنب إرتباطیةالضغوط النفسیة لها علاقة 
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   :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة-1-3-2

جتماعي الة إحصائیا بین أسلوب الحیاة الإد إرتباطیةتوجد علاقة : والتي نصت على أنه
  . الضغط النفسي لدى المرأة العاملةو 

  .بیرسون الإرتباطهذه الفرضیة نستخدم الأسلوب الإحصائي معامل  ختبارولإ
الضغط جتماعي و بین أسلوب الحیاة الإ بیرسون الإرتباطیبن  قیمة معامل  :)18(جدول رقم 

  النفسي لدى أفراد عینة الدراسة

  حجم العینة  المتغیرات

 الإرتباطقیمة معامل 
 بیرسون

  المحسوبة

Sig 

  )مستوى المعنویة(

 جتماعيأسلوب الحیاة الإ
125 0.776  0.05  

 الضغط النفسي

  
رسون المحسوبة بین درجات ب الإرتباطقیمة معامل  من خلال الجدول نلاحظ أن

وبین درجاتهم على مقیاس الضغط النفسي لدى  جتماعيمقیاس أسلوب الحیاة الإالأفراد على 
وعلیه یمكن القول أنه توجد  ،)0.05(عند مستوى الدلالة ) 0.776( أفراد عینة الدراسة بلغ

جتماعي و الضغط النفسي لدى المرأة لة إحصائیة بین أسلوب الحیاة الإعلاقة ذات دلا
من نتائج الدراسة مع الوقوع في الخطأ بنسبة  %95العاملة، أي أن الباحث متأكد بنسبة 

%5.  
والذي یعد أسلوب الشخص السلیم جتماعي أن أسلوب الحیاة الإبوتفسر هذه النتیجة 

جتماعیا ولدیه القدرة على التعاون مع الآخرین والمساهمة في إنفسیا، والذي یمتاز بأنه مفید 
شكلات التي تواجه حیاته بالشكل الذي نشاطاتهم الاجتماعیة، وهو متوافق إذ یتعامل مع الم

وهذا ما ینعكس على الصحة النفسیة وسلامتها من مختلف  یخلق منه تماسكا في سلوكه،
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إلى أن هناك إرتباطا ) 2012( حیث أشارت دراسة ریحاني وطنوس النفسیة، الإضطرابات
أحمد عید مطیع سلبیا بین أسلوب الحیاة المنتمي والإكتئاب، وفي نفس السیاق أشارت دراسة 

إلى أن هناك إرتباطا سلبیا بین أسلوب الحیاة المنتمي وكل من الوسواس ) 2010(الشخابنة
  .القهري والإكتئاب والقلق والبارانویا والذهان

لتحقیق أهدافه  بالسعي وكذلك یتسم الفرد الذي یتبنى أسلوب الحیاة الإجتماعي
جتماعیة بنشاط وواقعیة، ویسعى كذلك إلى حل مشكلاته بطرائق مفیدة للآخرین ولنفسه الإ

عامل   باعتبارهللضغط تأثیر إیجابي  حیثولیس السعي فقط من أجل تفوق الشخصیة، 
أساسي في الحث على التحریض والإدراك، فالتوتر والتنبه ضروریان للتمتع بكثیر من 

لحیاة مسئمة، والضغط یوفر حس الإلحاحیة والتیقظ الذي مظاهر الحیاة ومن دونها تكون ا
نحتاج إلیه في الحیاة عندما نواجه حالات مهددة مثل اجتیاز طریق مزدحم أو قیادة السیارة، 

فالمقاربة المسترخیة نحو مفرط في مثل هذه الحالات قد تكون  ،أو في أحوال جویة ردیئة
یعتبر من الأسالیب  جتماعيالحیاة الإ أن أسلوبمهلكة مما یتوافق مع أسالیب الحیاة، وكما 

كلما كان التعاون والتلاحم لدى المرأة  أنه التي یعتمد علیها في مواجهة الضغوط النفسیة  أي
الشعور بالضغط النفسي، وهذا ما بینته دراسة  ساهم ذلك في تخفیفالعاملة في أجواء العمل 

الثقة بالنفس في كون  )2005(بینیك هیرین جتون، ماثني، كیرلیت، ماكارثي و كل من 
والدعم الاجتماعي بوصفهما أسلوبین للتعامل مع الضغوط النفسیة وأحداث الحیاة السلبیة 

في حین . من التباین في الاكتئاب) %34(تفسر مجتمعة ما نسبته ) المذعن( وأسلوب الحیاة
المذعن، (الیب الحیاة فسرت الثقة بالنفس بوصفها أسلوبا للتعامل مع الضغوط النفسیة وأس

من  )%60(والتعرض إلى أحداث حیاتیة سلبیة ما مقداره  )ستحسانمي، الباحث عن الإالمنت
من التباین في القلق، وفسر ) %39( التباین في القلق، وفسرت الحیاة مجتمعة ما مقداره

التباین في من ) %26(معا ما مقداره ) المنتمي( وأسلوب الحیاة) المذعن( أسلوب الحیاة
شباعات نفسیة إأن العمل یحقق للمرأة ) 1984( كما بینت دراسة كامیلیا عبد الفتاح، القلق
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جتماعیة تتعلق بالأهمیة والمكانة والشعور بالقیمة، كما أنه یحقق لها الأمن الاقتصادي إ و 
ستقبل ضد التهدیدات الواقعیة والوهمیة التي تثیر في نفسها المخاوف بالنسبة لمستقبلها وم

للرجل فضلا عما  أبنائها، كما أن الأمن الاقتصادي یخفف من إحساسها بالتبعیة بالنسبة
و اشتغال المرأة یساعدها على  ستقلال المادي من شعور بالقیمة والمكانةتشعره كنتیجة للإ

  .ستقرار النفسي والنضج العقلي للأطفالالإ

  :الثالثةعرض ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة -1-3-3

  دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة المسیطر إرتباطیةتوجد علاقة : والتي نصت على أنه
  . والضغط النفسي لدى المرأة العاملة 

  .بیرسون الإرتباطهذه الفرضیة نستخدم الأسلوب الإحصائي معامل  ختبارولإ
بین أسلوب الحیاة المسیطر والضغط  بیرسون الإرتباطیبن قیمة معامل  :)19( جدول رقم

  النفسي لدى أفراد عینة الدراسة

  حجم العینة  المتغیرات

 الإرتباطمعامل  قیمة
 بیرسون

  المحسوبة

Sig 

  )مستوى المعنویة(

 أسلوب الحیاة المسیطر
125 0.837  0.05  

   الضغط النفسي

بیرسون المحسوبة بین درجات  الإرتباطقیمة معامل  نلاحظ أنمن خلال الجدول 
الأفراد على مقیاس أسلوب الحیاة المسیطر وبین درجاتهم على مقیاس الضغط النفسي لدى 

أنه توجد : علیه یمكن القولو  ،)0.05(عند مستوى الدلالة ) 0.837( أفراد عینة الدراسة بلغ
بین أسلوب الحیاة المسیطر والضغط النفسي لدى المرأة  دالة إحصائیا إرتباطیةعلاقة 

من نتائج الدراسة مع الوقوع في الخطأ بنسبة  %95ملة، أي أن الباحث متأكد بنسبةالعا
%5.  
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صاحبه بالأسلوب  یتسمالذي ) المسیطر(وتفسر هذه النتیجة بكون أسلوب الحیاة 
ته الأساسیة ولا یهتم لغیره ،حیث كتراث للآخرین وصولا منه لإشباع رغباالسلطوي وعدم الإ

تجاه جتماعي، والإهتمام الإالسیطرة والتحكم مع القلیل من الإیتوجه الفرد من خلاله نحو 
لآخرین متمثلا ذلك بالرغبة في إیذاء الآخرین أو إیذاء لعتبار إنحو الهیمنة والقسوة من دون 

) 2010(وهذا ما أشارت إلیه دراسة أحمد عید مطیع الشخابنة  نفسه بطریقة غیر مباشرة،
من یمتلك هذا النمط كما  إلى أن هناك إرتباط إیجابي بین أسلوب الحیاة المتحكم والعدائیة، 

مستوى عال من النشاط و الفعالیة ومستوى منخفض من حیث بعد المصلحة أسالیب الحیاة 
یة یساهمان في تعدد الأدوار وكسر الروتین الیومي حیث أن هذا النشاط والفعالجتماعیة، الإ

وهذا ما  ، من الضغوط النفسیة مقاومةوالقیام بأنشطة متنوعة ومختلفة مما یساعد على 
التي بینت أن النساء العاملات بالأنشطة غیر ) 1983(أشارت إلیه دراسة شارون كیورتیش 

 .تها من العاملات بأنشطة تقلیدیةالتقلیدیة یتمتعن بمقاومة الضغوط النفسیة تفوق مثیلا
  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الرابعة-1-3-4

بین أسلوب الحیاة ذات دلالة إحصائیة  إرتباطیةعلاقة توجد : والتي نصت على أنه  
  . الأناني والضغط النفسي لدى المرأة العاملة

  .بیرسون الإرتباطهذه الفرضیة نستخدم الأسلوب الإحصائي معامل  ختبارولإ
 بین أسلوب الحیاة الأناني  بیرسون الإرتباطیبین قیمة معامل  :)20(جدول رقم

  لدى أفراد عینة الدراسة

  حجم العینة  المتغیرات

 الإرتباطقیمة معامل 
 بیرسون

  المحسوبة

Sig 

  )مستوى المعنویة(

 أسلوب الحیاة الأناني
125 0.824  0.05  

 الضغط النفسي
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بیرسون المحسوبة بین درجات  الإرتباطقیمة معامل  الجدول  نلاحظ أنمن خلال 
الأفراد على مقیاس أسلوب الحیاة الأناني وبین درجاتهم على مقیاس الضغط النفسي لدى 

نه توجد أ: وعلیه یمكن القول ،)0.05(عند مستوى الدلالة ) 0.824( أفراد عینة الدراسة بلغ
لوب الحیاة المسیطر والضغط النفسي لدى المرأة العاملة، علاقة ذات دلالة إحصائیة بین أس

  .5%من نتائج الدراسة مع الوقوع في الخطأ بنسبة  %95أي أن الباحث متأكد بنسبة 
أن أسلوب الحیاة الأناني له مكانة ودور في وقایة المرأة من بوتفسر هذه العلاقة 

ا وذاتها كلما قلت عنها الضغوط الضغوط النفسیة، حیث أنها كلما كانت بعنایة تامة بنفسه
وهو الأسلوب الذي یتمثل في الشخصیة الإحتفاظیة والتملك، ویكون أصحاب هذا النفسیة، 

الأسلوب غیر متمتعین بمستوى من النشاط والتحكم في مواجهة الحیاة فهم یعتمدون على 
وهو السعي الدائم لبلوغ  كتساب ما یحصلون علیهإتمامهم الأساسي هو هالآخرین، وإ 

تكال على الآخرین في القیام بالأعمال الإ إلىویتجه الفرد في هذا الأسلوب ، الأهداف
والمسؤولیات الخاصة به، فهو یفتقد إلى الدافعیة في المساهمة في الأنشطة الاجتماعیة 

ترك والمبادرة مع الرغبة في الحصول على كل شيء من الآخرین، یشعر بأنه مشلول إذا 
لوحده، یرغب فیما یمتلكه الآخرین حتى عن طریق المكر والاحتیال، یمتاز باكتناز الأشیاء 

وب والبخل بالمال والعواطف والأفكار، لذا فهو یفتقد إلى أصدقاء حقیقیین، لما یكون أسل
قیق ختیارات المتاحة له في البیئة والحیاة وقدرته الفعلیة على تحالحیاة یرتبط بإدراك الفرد الإ

هذه الخیارات فإن هذا الأسلوب یرتبط بوجه أو بآخر بالضغوط النفسیة والإحساس بحالة 
الانضغاط التي یعانیها الفرد باعتبار أن الضغط النفسي هو حاصل طرح الأهداف التي 

، وبما أنه یعتمد على الآخرین في القیام بأعماله نفسه وقدرته الفعلیة على تحقیقهایحددها ل
أكثر عرضة للضغوط النفسیة والقلق، وهذا ما أشارت إلیه دراسة ریحاني وطنوس فإنه یكون 

  .  دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة المدلل والقلق إرتباطیةحیث بینت وجود علاقة ) 2012( 
توجد علاقة : من خلال النتائج المتوصل إلیها الخاصة بالفرضیات الجزئیة نستنتج أنه  

  .بین أسلوب الحیاة والضغط النفسي لدى المرأة العاملةیا ئدالة إحصا إرتباطیة
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أسلوب الحیاة یشمل العناصر والكیفیات الفریدة التي تصنف وتفسر هذه النتیجة بكون    
أسلوب حیاة بعض الأشخاص و اختلافهم عن الآخرین،  حیث تتضمن أنماط الحیاة الیومیة 

المجتمع، كما یشمل أهداف الفرد والمحاولات التي تنمو وتبزغ من خلال دینامیات الحیاة في 
التي یقوم بها في سبیل تحقیقها، ویشمل أیضا قدراته ودوافعه، فأسلوب الحیاة هو كل ما 
یتعلق بشخصیة الفرد وأسلوب حیاة الفرد لیس ثابتا تماما، بل یمكن تعدیله وتطویره تبعا 

هذه  إلى تجنب الضغوط النفسیة،لمتطلبات البیئة الاجتماعیة التي وهذا ما یدفع بالشخص 
حیث تتضمن هذه الأخیرة التي تتضمن أي حدث یدركه الفرد على أنه یمثل تهدیدا له، 

 مثیرات قد تكون داخلیة تنشأ من داخل الفرد، وقد تنشأ من الأحداث الخارجیةالأحداث 
یة وخارجیة حالة نفسیة داخلعن الضغوط النفسیة  عبارة ف، الموجودة في البیئة المحیطة به

أسالیب الحیاة كإستراتجیة مقاومة للضغوط بحسب كل أسلوب قد  وباعتبارتهدد كیان الفرد، 
بالإضافة إلى ، و سواء الإجتماعي أو المسیطر أو المتجنب أو الأنانيتعتمده المرأة العاملة 

نوعیة العمل والمنصب الذي تشغله  من حیث تالعاملا النساءبین   الإختلافات الكامنة
المرأة، وحتى العمر له دور في تحدید درجة الضغط النفسي الذي تشعر به المرأة في مكان 

للضغوط النفسیة من  عرضةقل أعملهما، حیث نجد أن المرأة التي تكون حدیثة التوظیف 
نه أالتي بینت  )2013(دراسة ناجیة دالي  المرأة التي تكون قدیمة التوظیف، وهذا ما بینته 

حسب متغیر الخبرة المهنیة في  النفسیة في درجة الضغوطدالة إحصایا  توجد فروق ذات
) 1979(، وبینته كذلك دراسة نانسي بوتسن )سنوات10-6(ومن  )سنوات5-1( الفئتین من

  .حیث أشارت إلى أن الضغط النفسي یزداد كلما قلت الخبرة المهنیة للعاملات

الفرد یمر بالكثیر من الخبرات خلال حیاته، والتي لابد أن تعمل على تغییر  وبما أن
، موقفه من الحیاة،  ولكن علینا أن نتذكر أن كل خبرة یمكن فهمها بطرق مختلفة ومتعددة

ستنتاج نفسه إذا ما حدثت لهم الخبرة نفسها، و كما یعتبر وأنه لا یوجد فردان یخرجان بالإ
الفرد التي تشكل أساس التفاعلات التي یظهر فیها تكیفا أو سوء الضغط حالة من حالات 
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تكیف، فإذا تضمنت المواقف الضاغطة مطالب في حدود قدرة الشخص واستطاع تحقیقها 
أسالیب الحیاة التي تساعده على التخلص من عین بالتكیف، مما یجعل الفرد نفسه یستیحدث 

الصحة النفسیة والعلاقة تحقیق ر من عوامل الضغط النفسي، وعلیه فان أسالیب الحیاة تعتب
حیث أشارت نتائج  )2011(ذا ما ورد في دراسة والش ، وهإرتباطیةالموجودة بینهما علاقة 

كما أن و بین أسالیب الحیاة والصحة النفسیة،  دالة إحصائیاالدراسة إلى وجود علاقة ذات 
واستمرت على مدى طویل،  ررتوتك إذا مرأة العاملةالعلى سلبیا الضغوط النفسیة تنعكس 

هذا ما أشارت  ،خاصة عند المرأة العاملة المتزوجة  عن مقاومتها یزید من حدتهاوعجزها 
مستویات الضغوط التي تعاني منها النساء العاملات  )1995(دراسة نادیا الأشقر  إلیه 

، أي أن الضغط النفسي یر المتزوجاتغالمتزوجات هي أعلى من تلك التي تعانیها النساء 
أسلوب الحیاة أیضا  أنیولد آثارا عدیدة على جوانب مختلفة في حیاة المرأة العاملة، كما نجد 

دراسة أبو  هذا ما أشارت إلیهو  تحقیق الصحة النفسیة والجسمیة للمرأة، له دور هام في 
طرابات النفس ضیجابي دال بین الإإرتباط إى وجود التي أشارت نتائجها إل )2003(النیل 

ضطرابات ا معناه أن معاناة الإناث من الإ، ملدى الإناث جسمیة وأسلوب الحیاة الشاق
  .النفس جسمیة تتزاید في حالة تبنیهن لعادات سلوكیة یومیة ضاغطة
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  :ستنتاج العامالإ-2

من خلال عرض ومناقشة نتائج الدراسة المیدانیة تكون الدراسة الحالیة قد حققت   
  :حیث أسفرت نتائج الدراسة الحالیةفرضیاتها، 

 . لدى المرأة العاملة إعتدالیاتتوزع قیم أسلوب الحیاة توزیعا  -
 .تتوزع قیم الضغط النفسي توزیعا غیر إعتدالي لدى المرأة العاملة  -
دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة المتجنب ومستوى الضغط النفسي  إرتباطیةتوجد علاقة  -

  .لدى المرأة العاملة
دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة الاجتماعي ومستوى الضغط  إرتباطیةتوجد علاقة  -

 .النفسي لدى المرأة العاملة
دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة المسیطر ومستوى الضغط النفسي  إرتباطیةتوجد علاقة  -

 .لدى المرأة العاملة
ومستوى الضغط النفسي دالة إحصائیا بین أسلوب الحیاة الأناني  إرتباطیةتوجد علاقة  -

 .لدى المرأة العاملة



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



 الخاتمة..…………………………………………………...……………………
 

  :خاتمةال

أسلوب "ساهمت هذه الدراسة في توفیر معطیات  نظریة ومیدانیة حول موضوع 
قیم  توزیعمحاولة معرفة  ، حیث انطلقنا من"المرأة العاملةالحیاة والضغط النفسي لدى 

عن طبیعة العلاقة والكشف  ،لدى المرأة العاملة وقیم الضغط النفسي أسلوب الحیاة
 الحیاة والضغط النفسي لدى المرأة العاملةبین أسلوب  الإرتباطیة

الجانب التطبیقي  ومن خلال، ات الدراسة في إطارها النظريوبعد تناول كل متغیر     
  :إلى النتائج التالیةتوصلنا فرضیات ومناقشة ال عرضتحلیل و  الذي تم فیه

 . لدى المرأة العاملة إعتدالیاتتوزع قیم أسلوب الحیاة توزیعا  -
  .الضغط النفسي توزیعا غیر اعتدالي لدى المرأة العاملة تتوزع قیم -
بین أسلوب الحیاة المتجنب ومستوى الضغط النفسي إرتباطیة دالة إحصائیا توجد علاقة  -

  .لدى المرأة العاملة
ن أسلوب الحیاة الاجتماعي ومستوى الضغط النفسي إرتباطیة دالة إحصائیا بیتوجد علاقة  -

 .لدى المرأة العاملة
ن أسلوب الحیاة المسیطر ومستوى الضغط النفسي إرتباطیة دالة إحصائیا بیتوجد علاقة  - 

 .لدى المرأة العاملة
ن أسلوب الحیاة الأناني ومستوى الضغط النفسي إرتباطیة دالة إحصائیا بیتوجد علاقة  - 

  .لدى المرأة العاملة

   



 الخاتمة..…………………………………………………...……………………
 

  :قتراحاتالإ

الضوء على أسالیب الحیاة  والضغط النفسي لدى ستكشافیة تلقي إتعد هذه الدراسة دراسة  -
المرأة العاملة، وبناءا على النتائج الحالیة یمكن التوصیة بإجراء عدد من الدراسات في البیئة 

  .الجزائریة على أسالیب الحیاة وتصنیفاتها

 التوجه نحو متغیرات أخرى في علم النفس الفردي لدراستها وتحدید علاقتها بأسالیب الحیاة -
  .مثل التسلسل الولادي، عقدة النقص، الكفاح من أجل التفوق

الإكتئاب،  لیب الحیاة ومتغیرات أخرى كالقلق،إجراء دراسة تتناول العلاقة بین أسا - 
  .الإضطرابات النفسجسمیة، التوافق النفسي، التوافق الأسري

ة كالمراهقین والراشدین إجراء دراسة تتناول العلاقة بین أسالیب الحیاة لفئات عمریة مختلف - 
  .والمسنین من كلا الجنسین

تطبیق مقیاس أسلوب الحیاة في المهن والوظائف التي تحتاج إلى مستوى عال من  -
الصحة النفسیة، إذ یمكن الاعتماد على معرفة نتیجة الفرد على أسلوب الحیاة المنتمي في 

  .تقدیر مستوى صحته النفسیة

في الجامعات في أسس الإرشاد الأسلوبي الحیاتي والحث وضع مناهج دراسیة تثقیفیة  -
  .على إتباع أسلوب الحیاة الصحي والسلیم

إجراء المزید من الدراسات للتعرف على أبعاد ظاهرة الضغط النفسي وكیفیة التخفیف منه  -
 .سواء عند المرأة العاملة أو فئات أخرى
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  1: ملحق

  الشعبیة ةالجمھوریة الجزائریة الدیمقراطی

  العالي والبحث العلمي موزارة التعلی

  جامعة محمد بوضیاف 

  المسیلة
  

    آنستي الكریمة/ سیدتي     

  وبعد..............تحیة إجلال وتقدیر واحترام            

    مجموعة  ن تحتوي  علىأمامك استمارتی، العیاديفي إطار انجاز مذكرة لنیل  شھادة الماستر علم النفس      

المطلوب منك قراءة كل عبارة منھما وتسجیل الإجابة علیھا في الخانة المقابلة لھا من خلال ، من العبارات

خاطئة كما أن  ىوأخر ةاختیار بدیل واحد فقط للإجابة من أربع بدائل ،علما انھ لا توجد إجابة صحیح

  .ة في غایة السریةإجابتكم ستبقى محفوظ

                                                 

  أشكرك الشكر الجزیل على تعاونك                                                                   

  بیانات شخصیة ووظیفیة: أولا    
  

    [ فوق فما سنة 50[     ]  50 – 40[          ]40 – 30[        ]30 - 20[  :السن             

  متزوج        أعزب         :الاجتماعیة الحالة           

    داریةإ ةمؤسسة                 یصح ةمؤسس               یةتعلیم ةمؤسس:  مؤسسات العمل          

    القطاع الخاص مؤسسات    

    [ فوق فما 31[             ] 30 - 21[         ] 20 -11[          [ 10 أقل[  :الخبرة المھنیة              
  

  

  



  

  مقیاس أسلوب الحیاة: ثانیا      

تنطبق علي   العبارات  الرقم
  دائما

تنطبق علي 
  غالبا

تنطبق 
علي 
  أحیانا

لا 
تنطبق 
علي 
  قط

         رأیي في  الأسرة محترم ویؤخذ به  1
بتفوقي حترامي على الآخرین إفرض أ  2

  الشخصي
        

عتذار مع الآخرین عندما أخطئ أبادر بالإ  3
  بحقهم

        

          أقاطع الناس في الكلام  4
          أقوم أعمال زملائي في العمل  5
حرص على مبادلة الآخرین في واجباتهم أ  6

  الاجتماعیة
        

حرص على تخطیط أعمالي وتنفیذها أ  7
  بنفسي

        

جتماعیة أو وظیفة إأسعى إلى شغل مكانة   8
  مهمة

        

هانة  الآخرین إعندما لا استطیع الرد على   9
  لجأ إلى إیذاء نفسيأني إنلي ف

        

         التواصل مع الآخرین یجلب لي السرور  10
        یحدث أن أتشاجر مع زملائي في العمل   11



  بسبب تقصیرهم
حرص على موافقة الآخرین آرائهم أ  12

  ووجهات نظرهم
  

        

التواصل مع الآخرین یستلزم مني جهدا   13
  وطاقة

        

         حترامهم ليإأتجنب زملائي رغم   14
         سكت عندما أتعرض للنقد من الآخرینأ  15
          أتردد في طلب المساعدة من الآخرین  16
أتنازل عن بعض أهدافي تجنبا للصراع   17

  الذي قد یحدث لي
        

         الآخرینبتعاد عن أجد راحتي في الإ  18
أتجنب الأعمال التي تكون غیر معروفة   19

  العواقب
        

مع الآخرین أكثر مما أصغي  أتحدث   20
  إلیهم

        

أجد صعوبة في التعرف  على  أشخاص   21
  جدد

        

          لا أحبب العمل الحر خشیة عدم النجاح  22
          اشعر بالراحة عند  وجودي بین الناس  23
بتعاد زوجي عني عاطفیا اقمع إعند   24

 تجاهه تجنبا للألم والإحباطإرغبتي 
        

          أبدا یومي بتفاؤل  وارتیاح  25
          لدي ثقة بمن  یعیشون حولي  26
         ستمتع عندما أقدم خدمة للآخرینأ  27



أتضایق من استمرار تقدیم الخدمات   28
 للآخرین

        

أفراد  ستمتع بوقتي أكثر عندما أكون مع  أ  29
  أسرتي

        

          أرحب بأهل زوجي عند زیارتهم لي  30
          نتمائي إلى  أسرتي ضعیفإ  31
حرص على تلقي مساندة عاطفیة من أ  32

 أفراد أسرتي عند حاجتي  إلیها
        

          یقلقني عدم وضوح أهدافي في الحیاة  33
أغیر من أولویاتي في الحیاة في  ضوء   34

 التي تواجهنيالظروف الاستثنائیة 
        

         أسعى لإتقان الأفكار الجدیدة في عملي  35
         شعر أن أهدافي في الحیاة غیر واضحةأ  36
أسایر الآخرین لأحصل على ما أریده   37

 منهم
        

یسعدني الحصول على حاجات الآخرین   38
 وان لم أكن محتاجا إلیها

        

         أخبار المجتمع مهمة بالنسبة لي  39
          أسعى إلى تحقیق أهدافي  40
أكلف إخوتي أو أهلي في حضور   41

  جتماعیة بدلا عنيالمناسبات الإ
        

شتراك بالجمعیات المالیة مع لا أحاول الإ  42
  زملائي

        

زملائي یعتبرونني شخصا جدیرا   43
  بمساعدتهم في العمل

        



  

  
           

  

  

  

  

  

              
  المدركمقیاس الضغط النفسي :ثالــــــثا

شعر بالسعادة عندما أتبادل الآراء أ  44
  والأفكار مع زملائي

        

حتفظ بأفكاري ومعلوماتي لنفسي كي اتقد أ  45
 على الآخرین

        

لیس مهما إبداء المودة والحب لمن   46
 یحیطون بي

        

         لدي أصدقاء قلیلون  47
خرج لوحدي إلى أیصیبني القلق عندما   48

  مكان عام
        

  عادة  كثیرا  أحیانا  تقریبا أبدا  الوضعیات الضاغطة  الرقم
          تشعرین بالراحة  1
          تشعرین بوجود متطلبات لدیك  2
          أنت سریعة الغضب وضیق الخلق  3
          لدیك أشیاء كثیرة للقیام بها  4
          تشعرین بالوحدة  5
          تجدین نفسك في مواقف صراعیة  6
          تقومین  بأشیاء تحبیها فعلاتشعرین بأنك   7
          تشعرین بالتعب   8
ستطاعتك إدارة الأمور إتخافي  من عدم   9

  لبلوغ أهدافك
        

          تشعرین  بالهدوء  10
          لدیك عدة قرارات لاتخاذها  11
          تشعرین بالإحباط  12



  

  
          أنت ملیئة بالحیویة  13
          تشعرین بالتوتر  14
          كأنها تتراكمتبدو مشاكلك   15
          نك في عجلة من أمركأتشعرین   16
          تشعرین بالأمن والحمایة  17
          لدیك عدة مخاوف  18
          أنت تحت ضغط من الآخرین  19
          تشعرین بفقدان العزیمة  20
          تمتعین نفسك  21
          أنت خائفة من المستقبل  22
تشعرین انك قمت بأشیاء ملزمة ولیس   23

  لأنك تریدینها
        

          نتقاد وحكمإتشعرین بأنك في وضع   24
          أنت شخص خالي من الهموم  25
          تشعرین  بالإنهاك والتعب الفكري  26
          سترخاء لدیك صعوبات في الإ  27
          تشعرین بعبء المسؤولیة  28
          لدیك الوقت الكافي لتریحي نفسك  29
          ممیتتشعرین بأنك تحت ضغط   30



ملحق
 :

2  
اختبار شكل التوزیع الطبیعي للبیانات المتغیرات الضغط النفسي واسلوب الحیاة
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