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الحمد لله و الشكر لله حمدا يليق بجلالو و عظيم سلطانو الذي وفقنا في بحثا ىذا و  
لرسولو الكريم الذي غرس في ق لوبنا حب العلم و الإيمان. إنو يقودنا شرف الوف اء و  
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لتفضلو بقبول الإشراف على ىذا البحث وعلى ما  " عبد الحميد معوشالدكتور الف اضل "

بذلو من جيد جييد و توجيو رشيد و احتضانو لو منذ أن كان مجرد فكرة حتى خرج  
النور. فمنذ بداية الإشراف و كل مرة نجده أكثر صبرا و تفيما و لا أملك أن أقول    إلى

 لو في ىذا المق ال إلا

 " جزاك الله و أبق اك منبع نور للعلم و طلابو" 

و علينا الاعتراف كذلك بالفضل و شكر جميع من كان خير عون في إنجاز ىذا  
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Abstract 

     The study aims indentify the level of psychological hardiness 
at a sample third secondary school students, either exellent or normal student, 
also indentifying the arragment of using the methodes if encountering 
psycholigical hardiness, futher more this study aims to investigate from the 
existnce of differences between exellent and normal students in psychological 
hardnesse and the methods of enconfronting the psycholigical rigidnesse, of 
seecondary scool at bordj elgdir, academhc year 2019/2020.The study method 
s descrips analysitical, and study simpl consisted of (0) student from the 
student of secondary education.Affter holiding statical anayzes that have been 
relied upon and represented arthmetic average, standard deviation : pearson 
correhation coefficient hs pearson, stabilité coefficient, t.test alpha crombache . 
the results showed : that there is arelationship between mental toughness and 
methids of coping with stress management styles fora samphe of third 
secondary school student. Asthe correlation coefficient is pearson(), and  there 
are no statistically significant differences at the levelamong the sample to the 
variable of sex, the results also indicated that there were no ststically significat 
defferences at a level between the sampl reponse average with psychological 
stress scal due the variable of outstanding and ordinary student. 
  The Key Word : hardinesse  the method of coping withe stresse         
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وامتييياز هيييذا اليييزمن ، الضيييغوط النفسييييةيعييييش ا نسيييان المعاصييير زمنيييا كثيييرت فيييي  وتعيييددت روافيييد 
بالتغيير السريع في جميع المجالات مما جعل الفرد يواج  الكثير من الأزمات والضغوطات والتحديات فيي 

فا نسان يعيش ، التواف  الفخصي والاجتماعي إلىطريقة تحديد أهداف  وتحقي  احتياجات  وذل  لموصول 
التفاعيل ميع البي ية ونجيد  فيي  إليىحياة غنية بالخبرات والتجيارب سيمبية كانيت أم ايجابيية فهيو دا ميا يسيعى 

عمميييية موا مييية مسيييتمرة بيييين مكوناتييي  الذاتيييية والظيييروف الخاصييية لمتغميييب عميييى مختميييف  إليييىحاجييية دا مييية 
ي حيث تتطمب كفاحة معينة لمتكيف فالضغط النفسي يعتبر مفكمة العصر الحال، الضغوطات التي تواجه 

بيييل التعيييايش معهيييا والخفيييض مييين حيييدتها واختييييار الحيييل المناسيييب لمواجهييية الضيييغوطات ، والتعاميييل معهيييا 
 النفسية وهذا ما يطم  عمي  أساليب مواجهة الضغوط النفسية

 اححيييث تمثييل التربييية والتعميييم مكانيية عالييية فييي المجتمييع نظييرا لمييدور الفعييال الييذي يمعبيي  فييي إنفيي
، محاوليية جعييل مختمييف الأجيييال تحتييل المراتييب العالييية وذليي  بتحقييي  النجيياح فييي جميييع الأطييوارالأجيييال و 

طييور  إلييىفالتلاميييذ وخاصيية فييي المراحييل الحساسيية والحاسييمة التييي يحيياول فيهييا التمميييذ الانتقييال ميين طييور 
مييية مهمييية فيييي حيييياة التممييييذ فخييير مثيييل فيييهادة التعمييييم المتوسيييط واجتيييياز فيييهادة الباكالورييييا التيييي تعتبييير مرح

فيحاول من خلالها إثبات ذات  واسيتخدام جمييع معارفي  وقدراتي  لمنجياح فيي هيذ  المرحمية وهيي مين المراحيل 
فيصيب  التلامييذ فيي حالية  الحساسة التي تكثر فيها الضغوطات والخوف والقم  أكثر من أي مرحمية أخيرى

اول التلامييذ فيي هيذ  المرحمية بيذل قصيارى جهيدهم فيحي، من الهمم والتيوتر والخيوف وذلي  خوفيا مين الففيل
وهييذ  المرحميية هييي المتناوليية فييي هييذ  ، فييي المراجعيية والحفييظ والتحضييير لهييذا الامتحييان الفاصييل أو الحاسييم

، الدراسيية وسييبب تناولهييا فييي أنهييا المرحميية التييي نفيياهد فيهييا الكثييير ميين الضييغوطات فييي المدرسيية أو البيييت
خيلال المؤسسية التيي ييدرس فيهيا مين خيلال التفكيير اليدا م فيي ييوم اجتيياز  فالضغط عمى التمميذ يكون من

هيييذا الامتحيييان ومييين جهييية أخيييرى العا مييية أو البييييت المتواجيييد فيييي  وذلييي  مييين خيييلال الضيييغط عميييي  لمدراسييية 
وبطبيعيية الحييال ، فيجييد التمميييذ أنيي  أمييام صييراع وضييغوطات تخنقيي  وتييدور حوليي ، والنجيياح فييي هييذ  الفييهادة

، ميييذ فيمييا بييينهم وفييي طريقيية تفكيييرهم وفييي طريقيية تعيياممهم مييع هييذ  الضييغوطات التييي تييواجههميختمييف التلا
فنجييد تلاميييذ يسييتطيعون تجنييب الضييغوط النفسييية بطريقيية سييمبية تزيييد ميين حييدة ضييغوط  كالاستسييلام لهييذ  

في حين يوجد العكيس وذلي  بمواجهية الضيغوط بطريقية ايجابيية أي كيأن هيذ  الضيغوط تعبير ، الضغوطات
النسييبة إلييي  عامييل محفييز تسيياعد  عمييى التغمييب عمييى مختمييف الضييغوطات ممييا تسييم  ليي  بتحقييي  التوافيي  ب

فنجد هذ  الف ة تتمتيع بطاقية ايجابيية ونيوع مين الثقية وهيذا ميا يمكين القيول عميي  أني  يممي  ، والتوازن النفسي
فييح مين الصيلابة النفسيي التيي تمثييل إحيدى سيمات الفخصيية التيي تسيياعد الفيرد عميى التعاميل الجييد مييع 
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ير فتيييأث، الضيييغوط والاحتفييياظ بالصيييحة الجسيييمية والنفسيييية وعيييدم تعرضييي  لموضيييطرابات السييييكوفيزيولوجية
الصييلابة يتمثييل فييي دور الوسيييط بييين التقييييم المعرفييي لمفييرد لمتجييارب الضيياغطة وبييين الاسييتعداد والتجهيييز 
باستراتيجيات المواجهة فتم  الآلية يفترض أنها تخفض كمية الضغوط النفسية لمتجارب التي يمر بها الفرد 

 كما تساعد الصلابة النفسية الفرد عمى التعامل مع مختمف الضغوط.
لقد جاحت فكرة هذ  الدراسة مين هيذا المنطمي  والتيي حاولنيا مين خلالهيا الكفيف عين العلاقية بيين و 

الصييلابة النفسييية وأسيياليب مواجهيية الضييغوط النفسييية لييدى عينيية ميين تلاميييذ المرحميية النها ييية ميين التعميييم 
 الثانوي.

 جانبين: جانب نظري وتضمن أربعة فضول: إلىوقد قسمت الدراسة 
ومين بعيد ، خصص لتوسيع الخمفية النظرية لتحديد مفكمة البحث بعرض ا فكالية الفصل الأول:

هيذا البحيث والييذي يتضيمن ا جابية عمييى  ويميهييا تحدييد الأهيداف المتوخيياة مين، صيياغة الفرضييات الدراسية
ل وختمنيا البحيث مين خيلا، التساؤلات المطروحة وبعدها تحديد المفاهيم الأساسية المعرفة لمتغيرات الدراسة

 تسميط الضوح عمى أهمي  موضوع الدراسة.
موضيييوع الصيييلابة النفسيييية وذلييي  مييين خيييلال  إليييىالفصيييل الثييياني: أميييا هيييذا الفصيييل فقيييد خصيييص 

 مفهومها وخصا صها وأبعادها وبعض من النظريات التي تناولتها وأهميتها. إلىالتعرف 
ة مين مفهييوم وأنييواع الفصيل الثالييث: فتنياول موضييوع الضيغط النفسييي ميين خيلال تناوليي  بصيفة عاميي

 ومصادر وأثار الضغوط النفسية.
مييين خيييلال ، موضيييوع اسيييتراتيجيات مواجهييية الضيييغوط النفسيييية إليييىالفصيييل الرابيييع: فقيييد خصيييص 

وفيييي الأخيييير ، أبعادهيييا وفعاليتهيييا، تصييينيفاتها، بعيييض التنييياولات النظريييية لمموضيييوع، مفهومييي  إليييىالتعيييرف 
 هة.بعض المقاييس لاستراتيجيات المواج إلىتطرقنا 

الفصيييل الخيييامس: بقيييد تنييياول منهجيييية البحييييث مييين خيييلال التعرييييف بيييالمنها والدراسييية ومجالاتهييييا 
 والعينة.

الجانييييب التطبيقييييي: كييييان بودنييييا أن نقييييوم بالجانييييب التطبيقييييي وذليييي  لمتأكييييد ميييين صييييحة الفرضيييييات 
إقامية الجانيب واستخدام أداة الدراسية وتطبيقهيا ولكين كانيت الظيروف أقيوى منيا ليذل  لتسيف ليم نيتمكن مين 
 التطبيقي بسبب غم  المؤسسات التعميمية مما لم يمكنا من الحصول عمى العينة المطموبة.
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 الإشكالية:. 01

تعتبر الحياة اليومية بتعقيداتها المختمفة منفأ الكثير من الصراعات والضغوطات النفسية      
أغمب  إلىحيث تؤدي بالفرد  ،الاضطرابتفكل جوا ملا م لزيادة حدة  والتي من فأنها والاجتماعية

 الحالات إن يكون فريسة سهمة لهذ  الصراعات والاضطرابات النفسية عمى اختلاف درجتها وفدتها.

ن قيمة هذ  القوة أو الثروة تحدد بما يمتمك  الأفراد       ن أهم قوة يمتمكها أي مجتمع هي القوة البفرية وا  وا 
حيث  ،الغايات المنفودة إلىة تساعدهم في تحقي  الأهداف والوصول من قيم وما يسمكون  من سبل فديد

لذل  تسعى المجتمعات جاهدة  ،تعمل هذ  القيم عمى فحن قوى الأفراد لمواجهة المفكلات التي تجتاحهم
 تربية تكفل لهم قوة نفسية تحمي هؤلاح الأفراد من خطر أي ضغوط أو مفكلات. إلى

ضروريا وحتميا يسعى ال  القا مون عمى التربية بصفة عامة والقا مون لذل  يعد هذا المطمب أمرا     
فالتمميذ باعتبار  عنصرا هاما  ،وهذا ماترتكز عمي  المنظومة التعميمية ،عمى العممية التعميمية بصفة خاصة

وبصفت  أيضا  ،مجموعة من الضغوطات النفسية والمدرسية إلىفي هذ  المنظومة نجد أن  قد يتعرض 
من المجتمع يفهد العديد من التغيرات الاجتماعية والتكنولوجية السريعة وهذا ما أفرزت  من فثار  عنصرا

فالتمميذ قد يعاني من ضغوطات كثيرة في المدرسة قد تكون ناتجة عن خوف  من  ،سمبية عمى التمميذ
الاجتماعية مع موقف  من علاقات   إلىبا ضافة  ،الرسوب أو خوف  من ففم  في الامتحانات الرسمية

أساليب وطر  مختمفة لمواجهة هذ   إلىلذل  في الغالب نجد إن التلاميذ يمج ون  ،معممي  أو رفاق 
فقد نجد تمميذ يواج  الضغوطات ، الضغوط والمصاعب بحيث تختمف هذ  الأساليب باختلاف الموقف

يختارون  وذل  بغية الخروج من والظروف العا مية من خلال النجاح والتفو  في الدراسة أو في اي مجال 
فمكل تمميذ ل  ، أسموب مغاير تماما إلىفي حين نجد في المقابل لمي ذاخر يمجأ ، هذا الوضع السيئ

لذل  وجب عمى كل تمميذ إن يمتم  ، طريقت  الخاصة وتفكير معين يساعد  عمى إتباع إستراتيجية معينة
 الصراعات والضغوطات التي يعانون منها. نوع من القوة والصلابة التي تساعد  عمى خفض حدة

فالصلابة النفسية هي إحدى السمات سمات الفخصية التي تساعد الفرد عمى التعامل الجيد مع    
وعدم تعرض  للاضطرابات السيكو فيزيولوجية الناتجة عن ، الضغوط والاحتفاظ بالصحة النفسية والجسمية
امل مع الضغوط ويستعطون تحويل المواقف الضاغطة الضغوط لذل  فأنهم يحققون النجاح في التع

 مواقف اقل تهديدا. إلىوالمؤلمة 

إذن فالصلابة النفسية عامل أساسي في مواجهة الضغوطات والأحداث المؤلمة ولكن تختمف استجابة 
فاعمية ا فراد لهذ  الأحداث وفقا لما يرا  الفرد أن  مناسبا فمكل واحد نظرت  الخاصة فمنهم من يواجهها ب
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 انفصم الأول: الإطار انعاو نهدراسة
 

 
 
 

فتعين  عمى التغمب عمى مختمف المفكلات الحياة ومنهم من لايقوى عمى المواجهة فيقع فريسة لهذ  
 الضغوطات والصراعات.

في دراستي الحالية سأحاول إن أركز عمى ف ة معينة من المجتمع إلا وهي ف ة التلاميذ المراهقين     
فون تحت وطأة الضغوط المدرسية والأسرية والاجتماعية المقبمين عمى اجتياز فهادة البكالوريا فهؤلاح يعي

مما تؤثر عمى الجانب النفسي لديهم وسأحاول معرفة مامدى يمتمكون هؤلاح التلاميذ باختلافاتهم الفرو  
الموجودة بينهم من صلابة نفسية وكيف يواجهون الضغوطات التي تواجههم في هذ  المرحمة من مراحل 

إن هذ  المرحمة بالذات هي مرحمة حساسة )مرحمة المراهقة(  إلىجب أن  نفير حيث ي، التعميم الثانوي
 والتي نعمم أنها تؤثر عمى سموكا تهم وانفعالاتهم .

 إذن يمكن إن نحدد مفكمة البحث في ا جابة عن التساؤلات التالية: 

الضغوط النفسية لدى * هل توجد علاقة ارتباطي  بين درجات الصلابة النفسية و درجات أساليب مواجهة 
 تلاميذ المرحمة النها ية لمتعميم الثانوي المتفوقين دراسيا والعاديين؟

 * مامستوي الصلابة لدى التلاميذ المتفوقين والعاديين؟

*هل توجد فرو  ذات دلالة إحصا ية بين متوسطات الصلابة النفسية لدى تلاميذ المرحمة النها ية لمتعميم 
 فوقين والعاديين تعزى بمتغير الجنس؟الثانوي لمتلاميذ المت

*هل توجد فرو  ذات دلالة إحصا ية بين متوسطات أساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى تلاميذ 
 المرحمة النها ية لمتعميم الثانوي لمتلاميذ المتفوقين والعاديين تعزى بمتغير الجنس؟

 الفرضيات: -2

الصلابة النفسية و درجات أساليب مواجهة  درجات توجد علاقة ارتباط  ذات دلالة إحصا ية بين -
 الضغوط النفسية لدى تلاميذ المرحمة النها ية لمتعميم الثانوي المتفوقين دراسيا والعاديين.

 عالي. مستوى الصلابة النفسية لدى أفراد العينة -

النها ية لمتعميم توجد فرو  ذات دلالة إحصا ية بين متوسطات الصلابة النفسية لدى تلاميذ المرحمة  -
 الثانوي المتفوقين تغزى بمتغير الجنس.

توجد فرو  ذات دلالة إحصا ية بيم متوسطات أساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى تلاميذ المرحمة  -
 النها ية من التعميم الثانوي تعزى بمتغير الجنس.
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 أهداؼ الدراسة: -3

 ن الصلابة النفسية وأساليب مواجهة الضغوط النفسية.التعرف عل العلاقة بي إلىتهدف الدراسة الحالية  -

التعرف عمى مستوي الصلابة النفسية لدى كل من التلاميذ المرحمة النها ية لمتعميم الثانوي المتفوقين  -
 دراسيا والعاديين.

 التعرف عمى الأسموب المواجهة الذي يعتمد عمي  كل من التلاميذ المتفوقين والعاديين. -

 مى أسموب المواجهة الذي يعتمد عمي  كل من التلاميذ فكلا من الفعبتين.التعرف ع -

التحق  من وجود فرو  بين المتفوقين دراسيا والعاديين في الصلابة النفسية وأساليب المواجهة تعزى  -
 بمتغير الجنس.

تبعا لمتغير  التحق  من وجود فرو  بين المتفوقين والعاديين في الصلابة النفسية وأساليب المواجهة -
 الفعبة.

 :أهمية الدراسة -4

 يمكن إبراز أهمية موضوع الدراسة من خلال أن :  -

 * يعتبر موضوع الصلابة النفسية من المواضيع المهمة التي أخذت اهتمام العديد من الباحثين.

ب مواجهة * قد تسهم نتا ا الدراسة في تقديم فهم نظري لطبيعة العلاقة بين الصلابة النفسية و أسالي
 الضغوط النفسية لدي التلاميذ المتفوقين والعاديين.

وما يتعرض ل  التلاميذ من الضغوط الأكاديمية ، * تكمن أهمية الدراسة لارتباطها بالمرحمة العمرية
 النفسية والاجتماعية.، والأسرية

رفاد التلام يذ نحو أساليب التصدي * التعرف عمى طبيعة العلاقة بين المتغيرين مما يساعدنا في توجي  وا 
 والتي تتواف  مع قدراتهم الفخصية.

 أسباب دواعي اختيار الموضوع: -5

 االبحث عن العلاقة بين الصمبة النفسية وأساليب مواجهة الضغوط النفسية. -

 الكفف عن مساهمة الصلابة النفسية في بناح فخصية متزنة. -
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 اليها التلاميذ في الوصع الضاغطالتعرف عمى اساليب مواجهة الضغوط التي يمجأ  -

 تقديم بحث عممي يحمل متغيرين مهمين جدا مثل الصلابة النفسية وأسايب مواجهة الضغوط. -

 مصطمحات الدراسة: -6

 Hardinness Psychological: الصلابة النفسية -1

متفو  والعادي تعرف الصلابة في بحثي هذا عمى أنها: مجموعة الدرجات التي يحصل عميها التمميذ ال -
 في مقياس الصلابة النفسية المستخدم في هذ  الدراسة.

: هي مجموعة الدرجات التي يتحصل عميها التلاميذ المتفوقين والعاديين تبعا أساليب المواجهة -2
 لممقياس المستخدم.

نس الضغوط النفسية بأنها:" حالة من الانفعالات النفسية السمبية مثل  الضغوط النفسية -3 : يعرف لورا 
يعاني منها الفرد نتيجة ، الغضب أو القم  أو ا حباط أو قمة التحمل أو الانزعاج أو تثبيط العزم 

 لتحداث التي تهدد أو تتحدى الفخص بجميع فعاليات الحياة.

يح  ل  الاستفادة من مقعد بيداغوجي ، سنوات من العمر 6هو كل طفل بمم سن  :التلاميذ -5
يكتسب مهارات  إنو ، الخاصة بوزارة التربية الوطنية بالجزا ر ينانالقو حسب ما تنص عمي  ، بالمدرسة

 .ترسيخها إلى المدرسةالايجابية التي تسعى  السموكياتالكتابة و القراحة و كذا 

 .(164ص، 2012 ،وزارة التربية الوطنية)

يعرف في دراستي هذ  عمى أنهم التلاميذ الذين يحرزون تقدما في المؤسسة  المتفوقيف دراسيا: -6
 التعميمية والتحصيل الأكاديمي.

 أو يفوق . 15حيث في دراستي يعتبر التمميذ المتفو  دراسيا هو التمميذ الذي يتحصل عمى المعدل 

صمون عمى معدل أقل من المتفوقين وفي دراستي هذ  يقصد بالتلاميذ العاديين الذين تح العادييف دراسيا:
 .15التمميذ العادي هو الذي يتحصل لأعمى معدل أقل من 

  دراسات سابقة: -6

 بعنواف الصلابة النفسية لدى أمهات شهداء انتفاضة الأقصى وعلاقتها ببعضتمثمت الدراسة  -1
التعرف عمى العلاقة بين الصلابة النفسية  إلىيهدف ، 2008من إعداد راضي من فمسطين  المتغيرات
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من أمهات فهداح الانتفاضة في غزة  100تكونت العينة من ، بالالتزام الديني والمساندة الاجتماعية
الالتزام ، واستعمل ثلاثة استبيانات من تصميم الباحث نفس  ) الصلابة النفسية، أستخدم المنها الوصفي

من النتا ا المستخمصة:وجود علاقة ارتباطي  بين الصلابة النفسية المساعدة الاجتماعية( و ، الديني
 والالتزام الديني.

 علاقة ارتباطي  موجبة بين الصلابة النفسية والمساندة الاجتماعية.توجد  -

  جد فرو  في مستوى الصلابة النفسية لمتغير الحالة.لاتو  -

لدى طمبة الجامعة  التعامؿ مع الضغوط الحياةالشخصية وأساليب  الصلابة تمثمت الدراسة بعنوان -2
التعرف عمى العلاقة بين الصلابة الفخصية و  إلىيهدف ، 2008من إعداد الحمو من العرا  بغداد

طالبة وطالب من جامعة بغداد استخدم  400تكونت العينة من ، أساليب التعامل مع الضغوط الحياة 
 ومن النتا ا المستخمصة:، 1979حياة ومقياس كوبازا قام ببناح مقياس الضغوط ال، المنها الوصفي

 استخدام استراتيجيات تعامل مع الضغوط بطريقة صحيحة. إلىطمبة ذوي الصلابة العالية يمج ون  -

 وجود فرو  بين الذكور وا ناث في الصلابة النفسية وذل  لصال  الذكور.-

 جتماعي.ضعيف الصلابة النفسية بسبب سوح التواف  النفسية والا  -

لدى المعممين  الصلابة النفسية وفعالية ووجهة الضبط وعلاقتها بدافعية العمؿ تمثمت الدراسة بعنوان 3
معرفة إن كانت الصلابة النفسية والفعالية ووجهة الضبط لها  إلىيهدف  1996من إعداد كريستوفر ، 

، معمما ومعممة في ايطاليا استخدم المنها الوصفي 149علاقة بمكونات دافعية العمل.تكونت العينة من
مقياس ليفن سبون لمضبط الداخمي ، 1984استبيان ) الصلابة النفسية لماري كوبازا 2واستعمل 

 ايجابية بين الضبط الداخمي ودافعية العمل . لمستخمصة:وجود علاقة ارتباطي والخارجي( ومن النتا ا ا

 ة النفسية بعزم أفرادها عمى وجهة الضبط الداخمي ودافعية العمل.بين الصلابسمبية علاقة ارتباطي  توجد 

  وجد فرو  في مستوى الصلابة النفسية لمتغير الحالة.لات

من ، مواجهة الضغوط لدى طلاب المرحمتيف الإعدادييف والثانويةأساليب تمثمت الدراسة بعنوان: -4
، التعرف عمى أساليب المواجهة التي يمجأ إليها الطلاب إلىهدفت الدراسة  2002إعداد منى عبد الله
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استخدم مقياس أساليب ، طالب وطالبة بالمرحمتين اعتمد عمى المنها الوصفي 1083تكونت العينة 
 ومن النتا ا المستخمصة من الدراسة:، احثةالمواجهة من إعداد الب

 الأساليب السمبية لممواجهة تحتل المراتب الأولى

 كففت عن وجود فرو  بين الطلاب والطالبات في ثمانية أساليب المواجهة.

معرفة مدى أثر أساليب المواجهة  إلىهدفت  أساليب مواجهة الضغوط والصحةالدراسة بعنوان:  -5
ومقياس الصحة ، استخدم المنها الوصفي، 2004من إعداد أمال جودة ، الضغوط لكل من الجنسين

: أن طلاب جامعة الأقصى يستخدمون إلىاستخمصت ، النفسية ومقياس أساليب المواجهة الضغوط
 أساليب المواجهة الضغوط.

واقر بوجود فرو  ، بين أساليب المواجهة الفعالة والصحة النفسية أقرت بوجود علاقة ارتباطي  موجبة دالة
بين متوسطات درجات بين الأفراد العينة في أبعاد في أبعاد المواجهة تعزى بمتغير التخصص ومكان 

 السكن.

من خلال المقارنة بين  علاقة الصحة النفسية لمذكاء بأساليب مواجهة الضغوطالدراسة بعنوان:  -6
من الفرطة  50فرد  100تكونت عينة الدراسة من ، 2006من إعداد فمال عبد الحميم ، لفرطةالأطباح وا

، اعتمدت عمى المنها الوصفي وعمى مقياس وكسمر لمذكاح الرافدين والمراهقين، من ا؟لأطباح 50و
لمذكاح وكانت أهم النتا ا هي وجود علاقة دالة بين الصحة النفسية ، ومقياس أساليب مواجهة الضغوط 

 .2009وأساليب مواجهة الضغوط لدى ضباط الفرطة

والثانوي  بعض أساليب مواجهة الضغوط لدي طلاب مرحمتي التعميـ المتوسطالدراسة بعنوان:  -7
الطلاب ا يجابية منها والسمبية  معرفة أساليب مواجهة الضغوط لدى إلىهدفت ، بمدينة مكة المكرمة

تمد عمى مقياس أساليب مواجهة èاستخدم المنها الوصفي واع، جهةوترتيبها عمى مدرج أساليب الموا
طالبا من التعميم  259، طالبا 548حيث تكونت عينة الدراسة من ، 2002الضغوط لمنى عبد الله 

من أهم النتا ا المتحصل عميها ، سنة 17-13تتراوح أعمارهم بين ، من التعميم الثانوي 277المتوسط و 
 هة الضغوط ايجابية في المراتب الأولى عمى مدرج أساليب الضغوط بفكل عام.هي: وقوع أساليب مواج

 عدم تأثر أساليب مواجهة الضغوط بمرحمتي التعميم المتوسط والثانوي إلا عمى أربعة أساليب فقط وهي :
 أسموب غير دال. 14ضبط الذات وانعزال والاسترخاح والانفصال الذهني مقابل 
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 والعمر والجنسية ونوع التعميم عمى مواجهة الضغوط.ضعف تأثير الصف الدراسي 

، المواجهة : أثر الصلابة النفسية والتقييـ المعرفي لمضغوط في اختيار استراتيجياتالدراسة بعنوان -8
تكونت عينة ، معرفة أثر الصلابة النفسية والتقييم المعرفي إلىهدفت الدراسة ، 1989من إعداد ميتفل 

طب  عميهم مقياسان لمصلابة النفسية وهما ، من طمبة البكالوريوس في التمريض طالبا 165الدراسة من 
عدم وجود ارتباط بين الصلابة النفسية والتقييم  إلىوأفارت النتا ا ، الطبقة الثالثة لمقياس الصلابة

عمى ي في حين وجود ارتباط ايجابي بين الصلابة النفسية واستراتيجيات المواجهة التي تركز ، لتحداث
ووجود ، مع وجود ارتباط ايجابي ببن الصلابة واستراتيجيات المواجهة التي تركز عمى المفكمة، المواجهة

 ارتباط عكسي بين الصلابة وبعض مقاييس المواجهة التي تركز عمى الانفعال.

من إعداد ، الصلابة النفسية وعلاقتها باستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسيةالدراسة بعنوان:  -9
تكونت ، التعرف عمى العلاقة بين الصلابة النفسية واستراتيجيات المواجهة إلىهدفت  1990ستفنسون

طب  عميهم مقياس ، فردا من الذكور و ا ناث العاممين في البنو  والمحاماة 148عينة الدراسة من 
وان ، أكثر صلابة من الذكورأن ا ناث  إلىوقد أفارت النتا ا ، الصلابة وقا مة طر  المواجهة لمباحث

وقد كان المحامون أكثر صلابة وأكثر استخداما ، هنا  علاقة ارتباطي  بين طر  المواجهة والصلابة
 لأسموب التصدي .

 التعميؽ عمى الدراسات السابقة:  

 أهميتها في تخفيف أثر الضغوط إلىوكذل  ، أهمية الصلابة في حياة الفرد  إلىيفير البحوث السابقة  
 الاهتمام بها. إلىوهذا ما أدى ، وتأثيرها عمى اختيار الأسموب المثالي لمواجهة الضغوط، الحياة

 وفيما يمي عرض لمدراسات السابقة من حيث كل جوانبها:  

علاقة  التعرف عمى إلىحيث هدفت بعض من الدراسات ، تنوعت أهداف الدراسات والبحوث السابقة  
فهنا  دراسات تناولت الصلابة النفسية وعلاقتها وأساليب ، المتغيرات الأخرىببعض  الصلابة النفسية

وهنا  دراسة تناولت أثر الصلابة النفسية و ، التعامل مع الضغوط النفسية لمباحث الحمو من العرا 
وأخرى تناولتها مع استراتيجيات مواجهة ، التقييم المعرفي لمضغوط واختيار ا ستراتيجيات المواجهة

 ضغوط لوحدها.ال
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، كما هدفت بعض الدراسات السابقة لمتعرف عمى أسالبي مواجهة الضغوط وعلاقتها ببعض المتغيرات 
التعرف عمى أهم أساليب مواجهة الضغوط وهي دراستان تناولت الأساليب مع الصحة  إلىحيث هدفت 

 .2006ودراسة فمال عبد الحميم ، 2004النفسية وهي دراسة فمال جودة

التعرف عمى العلاقة بين الصلابة واستراتيجيات المواجهة مثل دراسة  إلىفت بعض الدراسات كما هد 
 ستفنوس ودراسة متفل.

ناث ، أما من حيث العينة فقد اختمفت وتنوعت تبعا لاختلاف أهدافها  فقد كانت من كلا الجنسين ذكور وا 
لت أيضا مختمف الفرا   وتناو ، جامعي، ثانوي، ومن طلاب وطالبات في مراحل مختمفة متوسط

أما من حيث أدوات جمع البيانات فقد      اجتماعية من أطباح محامون وفرطة والعاممين في البنو .
ومثل ، 2002واستبيانات من إعداد الباحث مثل دراسة جودة فقد كانت مابين مقاييس، تنوعت وتعددت

 مقياس أساليب مواجهة الضغوط في دراسة منى 

ومقياسين من إعداد باحثين فخرين كمقياس الصلابة النفسية المستخدم في دراسة ، 2002عبد الله
أما من حيث المنها المعتمد عمي  في      ودراسات استخدمت فيها أكثر من مقياس.، 1996كريستوفر 

حيث أن معظم الدراسات السابقة اعتمدت عمى المنها الوصفي المقارن كدراسة جودة ، الدراسات السابقة
ودراسات أخرى باعتمادها عمى المنها ، 2008والمنها الوصفي التحمي من خلال دراسي راضي 2002

أما من حيث النتا ا : فقد أوضحت الدراسات السابقة بان هنا  فرو  في       الوصفي بصفة عامة.
عدم  كما دلت عمى، متوسطات الصلابة النفسية بين الذكور وا ناث لصال  الذكور تارة وا ناث تارة

أن  إلىوجود فرو  بين الطلاب والطالبات في متوسطات درجات الصلابة النفسية مثل دراسة ستفنسن 
 ا ناث أكثر صلابة من الذكور.

كما أوضيحت نتيا ا بعيض الدراسيات عيدم وجيود فيرو  دالية بيين متوسيطات درجيات أفيراد العينية فيي       
كميييا أفيييارت بعيييض ، 2002دراسييية أميييال جيييودةأبعييياد أسييياليب مواجهييية الضيييغوط تغيييزى بمتغيييير الجييينس ك

ففييييييي دراسيييييية ، سييييييمبية بييييييبعض المتغيييييييرات الأخييييييرى–الدراسييييييات بييييييان لمصييييييلابة النفسييييييية علاقيييييية ايجابييييييية 
 دلت عمى ايجابية العلاقة بين الصلابة النفسية والدافعية اتجا  العمل. 1996كريستوفر

فدت من الدراسات السابقة من خلال مساعدتي عمى صياغة الفرضيات وكذل  التعرف عمى اس      
المنها المستعمل من خلال وجود التفاب  الموجود بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة، كما ساعدتني 

    حصا ية.ليب اكثيرا عمى التعرف عمى مختمف الأسا
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 .تمييد

 .مفيوم الصلابة النفسية. 0

 .المفسرة للصلابة النفسيةالنظريات  . 0

 .أىمية الصلابة النفسية. 0

 .أبعاد الصلابة النفسية. 0

 .خصائص الصلابة النفسية. 0

 .الصلابة النفسية  يخصائص ذو . 0

 .خلاصة

 

 خلاصة.

 الصلابة النفسيةالفصل الثاني:  
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 تمهيد: 
وهيي عياملا ، الصلابة النفسية عامل مهيم وحييوي مين عواميل الفخصيية فيي مجيال عميم الينفسإن 

ولقيد تبيين هيذا العميل ، وكيذل  المحافظية عميى السيمو ، حاسما في تحسيين الأداح النفسيي والصيحة النفسيية
وفكيرة الصيلابة كعاميل مهيم فيي توضيي  لمياذا بعيض ، (kobasa1982) كوبيازاعمى نحو واسع في عمل 

 الناس يمكن مقاومة الضغوطات والبعض الأخر يمرضون.
، النظرييييات المفسيييرة لمصيييلابة، معرفييية: مفهيييوم الصيييلابة النفسيييية إليييىوفيييي هيييذا الفصيييل سييينتطر  

  والخصا ص.، أهميتها أبعادها
 مفهوـ الصلابة النفسية: .1

 ابػػفالصييلابة النفسييية لغيية: هييي صييمب أي فييديد صييمب الفيييح صييلابة فهييو صييمب أي فييديد ) 
 (.297ص ، 1999، منظور

يعد مفهوم الصلابة النفسية من المفاهيم الحديثة نسيبيا التيي حظييت باهتميام البياحثين بوصيف  مين 
العوامييل النفسييية المهميية التييي تسيياعد الأفييراد عمييى التوافيي  مييع المواقييف المختمفيية والتييي يتعرضييون لهييا فييي 

 حياتهم.
فالصلابة النفسية هي سمة من سمات الفخصية التي تمدنا بالفجاعة لمواجهة التحديات والفدا د 

 (.47ص ، 2003، البهاصميزة بدلا من ا حساس بالعجز) إلىوتحويمها 
 : "بأنها امتلا  الفرص لتحقي  أهداف ذات معنى".((Djod1999)جوديعرفها  -
منيذ الصيغر تسياعد الأسيرة بصيفة ر يسيية عميى تكوينهيا، كميا (: "هي سمة مكتسبة 2001يعرفها حمزة ) -

تسيياعد مؤسسييات التطبيييع الاجتميياعي الخارجييية الأخييرى، كييالجيران والأقييران والمدرسيية وزمييلاح العمييل عمييى 
 إنما ها في المراحل العمرية المتقدمة.

الاجتماعييية (: "مجموعيية متكامميية ميين الخصييال الفخصييية ذات الطبيعيية النفسييية 2002عرفهييا محمييد ) -
التصيييدي( يراهيييا الفيييرد أنهيييا خصيييال مهمييية لييي  فيييي التصيييدي ، اليييتحكم، وهيييي خصيييال فرعيييية تضيييم )الالتيييزام

 لممواقف الصعبة أو المثيرة لممفقة النفسية في التعايش معها بنجاح.
: بأنهييييا إدرا  الفييييرد وتقبميييي  لممتغيييييرات أو الضييييغوط النفسييييية التييييي (2002)البهيييياصيعرفهييييا سيييييد أحمييييد  -

لها، فهي تعمل كوقاية من العواقب الحسيية والنفسيية لمضيغوط وتسياهم فيي تعيديل العلاقية الدا ريية  يتعرض
، 2002، البهػػػاصالتيييي تبيييدأ بالضيييغوط وتنتهيييي بالنهييي  النفسيييي باعتبيييار  مرحمييية متقدمييية مييين الضيييغوط )

 (.391ص
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الأحييداث الضيياغطة قييدرة الفييرد عمييى اسييتخدام المسيياندة الاجتماعيية كوقاييية ميين فثييار ": (2002) مخيمير -
 (.85ص، 2002، )مخيمروخاصة الاكت اب" 

"عمييى أنهييا قييدرة الفييرد عمييى التعامييل بفاعمييية مييع الضييغوط النفسييية  (:Brooks2005بييروكس ) يعرفهييا -
ميييع ا حبيييياط والأخطييياح والصييييدمات والقيييدرة عميييى التكيييييف ميييع التحييييديات والضيييغوطات اليوميييية والتعامييييل 

النفسييية، والمفيياكل اليومييية لتطييوير أهييداف محييددة وواقعييية لحييل المفيياكل والتفاعييل بسلاسيية مييع الآخييرين 
 (.223ص ، 2002، عبد المطيؼ)ومعاممة الآخرين باحترام 

النفسييية اعتقيياد لييدى الفييرد فييي فاعمييية وقدرتيي  عمييى اسييتخدام كييل المصييادر (: "2005) الحجيياز ودخييان -
، 2002، والييدخان ؛)الحجيياز  بفاعمييية أحييداث الحييياة الضيياغطة" والبي ييية المتاحيية كييي يييدر  ويفسيير ويواجيي

 (.387ص 
والتييي تعكييس مييدى ، (: "القييدرة العالييية عمييى المواجهيية الايجابييية لمضييغوط وحمهييا2006يعرفهييا حبيييب ) -

لتيي ييدر  ويفسير ويواجي  أحيداث الحيياة اعتقاد  في فعاليت  عمى استخداما لأمثل لكل مصيادر  الفخصيية ا
 وتحق  ا نجاز.

: أنهييا القيدرة العالييية عمييى المواجهية الايجابييية لمضييغوط وحمهيا ومنييع الصييعوبات (2007) يعرفهيا مجييدي -
والتي تعكس مدى اعتقاد  في فعاليتي  والقيدرة عميى الاسيتخدام الأمثيل لكيل المصيادر الفخصيية ، المستقبمية

لاجتماعييية المتاحيية كييي يييدر  ويفسيير ويواجيي  بفعالييية أحييداث الحييياة الضيياغطة ويحقيي  والبي ييية النفسييية وا
 (.75ص، 2007، )مجدي ا نجاز والتفو 

: ص عمييى أنهييا متغييير الصييلابة النفسييية تمثييل إحييدى محكييات الفخصييية السييوية والتييي 2009فييقير - .
 تحدد معايير وأبعاد جودة الحياة.

مين السيمات الفخصيية وتمثيل الصيلابة النفسيية اعتقيادا عاميا ليدى الفيرد  يعرفها كوبازا: "بأنهيا "مجموعية -
فيييي قدرتييي  عميييى اسيييتخدام مصيييادر  الذاتيييية والبي يييية لمواجهييية أحيييداث الحيييياة الضييياغطة وظروفهيييا الصيييعبة 

 ؛محمػػػود)التحيييدي ، اليييتحكم، أبعييياد: الالتيييزاموأنهيييا تتكيييون مييين ثلاثييية ، والتعاميييل معهيييا بموضيييوعية ودافعيييية
 (.541ص ، 2012، وهويدة

الصيييلابة النفسيييية هيييي قيييدرة الفيييرد عميييى وضيييع أسييياليب واسيييتراتيجيات وطييير  معينييية لمتصيييدي لممواقيييف *
 والضغوطات التي تتعرض لها.

 النظريات المفسرة لمصلابة النفسية:. 2
 نموذج لازاروس:  –أولا 
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، النفسييية والجسييميةلقييد قييدمت كوبييازا نظرييية را ييدة فييي مجييال الوقاييية ميين ا صييابة بالاضييطرابات 
تناولت من خلالها العلاقة بين الصلابة النفسية بوصيفها مفهوميا حيديثا فيي هيذا المجيال واحتميال ا صيابة 

 ، كمييييا بييييين ذليييي  ميتييييوسبييييأمراض. واعتمييييدت هييييذ  النظرييييية عمييييى عييييدد ميييين الأسييييس النظرييييية والتجريبييييية
(mtteson, 1987 إن أسس النظرية ) فرانكيل تمثمت في أراح بغض العممياح أمثيالphrankel ، وماسيمو 

mazlo)وروجييييرز(Rojers)  إن وجييييود هييييدف لمفييييرد أو معنييييى لحياتيييي  الصييييعبة يعتمييييد  إلييييىوالتييييي أفييييارت
 بالدرجة الأولى عمى قدرت  عمى استغلال إمكانات  الفخصية والاجتماعية بصورة جيدة.

أهيييم النمييياذج التيييي اعتميييدت عميهيييا هيييذ  النظريييية حييييث أنهيييا مييين  (Lazarus)ويعيييد نميييوذج لازاراروس  -
 عوامل ر يسية وهي: 3وحدد في ، نوقفت من خلال ارتباطها بعدد من العوامل

 .البنية الداخمية لمفرد -
 .السمو  ا دراكي المعرفي -
 .الفعور بالتهديد وا حباط -

، يقيييية إدرا  الفييييرد لممواقييييفذكييير لازاراروس حييييدوث خبييييرة الضيييغوط يحييييددها فييييي المقيييام الأول لطر 
وتحدييييد لميييدى ، واعتبيييار  خططيييا قابمييية لمتعيييايش تفيييمل عميييي  ا درا  الثيييانوي وتقيييديم الفيييرد لقدرتييي  الخاصييية

كفاحتها في تناول المواقف الصعبة فتقيم الفرد لقدرات  عميى نحيو سيمبي عيدم ملا متهيا لمتعاميل ميع المواقيف 
لازاراروس توقع حدوث الفيرد سيواح البيدني أو النفسيي وييؤدي الصعبة أمر يفعر بالتهديد وهو مايعني عند 

 .(26ص ، 2006، )أبو الندى الفعور بالحظر وبالضرر الذي يقرر الفرد وقوع  بالفعل
ترتبط هيذ  العواميل يبعضيها اليبعض وطرحيت كوبيازا الافتيراض الأساسيي لنظريتهيا بعيد إن أجرييت 

متوسطة والعمييا فيي الصيحة النفسيية والجسيمية والأحيداث دراسة عمى رجال الأعمال والمحامين في درجة ال
 الصادمة وخرجت ببعض النتا ا والتي كانت منها:

الكفييف عيين مصييدر ايجييابي جيييد فييي مجييال الوقاييية ميين الاضييطرابات النفسييية والجسييمية وهييو الصييلابة  -
 التحدي ، التحكم، بأبعادها الالتزام

اقييل ميين ا صييابة بالاضييطرابات رغييم تعرضيي  لضييغوط إن الأفييراد أكثيير صييلابة حصييموا عمييى معييدلات  -
وتييرى كوبييازا إن الأفييراد المييذين يتسييمون بصييلابة النفسييية يكونييون أكثيير ،  (79ص، 2010، عػػود ) فيياقة

وأكثيير صييمود لأعبيياح الحييياة عمييى العكييس فيي ن الأفييخاص الأقييل صييلابة يجييدون ، نفيياط ومبييادرة وقيييادة 
 ويفيعرون بالتهدييد المسييتمر والضيعف فيي مواجهيية أحيداثها المتغيييرةأنفسيهم ولبي ية ميين حيولهم بيدون معنييى 

 .(37ص ، 2008، زينب؛ وراضي)
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وفيما يمي عرض لبعض الأفكال التي توض  تيأثير الصيلابة عميى الفيرد وتوضي  منظيورا جدييد لممتغييرات 
 البناحة في عمم النفس الحديث.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

فثار الصلابة في لصورة الفخصية الممتزمة التي تقمل بفكل مبافير مين  (01) يوض  الفكل رقم
  التأثير السمبي لتحداث الحياة الضاغطة إذا انخفضت أساليب التعايش غير الفعالة.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الإصابة بالأمراض الإصابة بالإجهاد أحداث الحياة

 أساليب التعايش الصلابة النفسية

 الشخصيةاستخداـ مصادر 

 (.24، ص2015، (. المصدر: فاتحKobasa, 1983)التأثيرات المباشرة لمتغير الصلابة النفسية(: 02شكؿ رقـ )

أحداث الحياة 
 الضاغطة

الصلابة في 
صورة الشخصية 

 الممتزمة

التعايش غير 
 الفعاؿ

الإصابة 
 بالإجهاد

الإصابة 
 بالأمراض

 (.23 ، ص2015،  (. المصدر:فاتحKobasa & Maddi)اثار الصلابة في صورة الشخصية الممتزمة (: 01شكؿ رقـ )
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: إن الصييلابة النفسييية تعمييل كمتغييير مقاوميية وقييا ي يقمييل ميين ا صييابة (02رقييم ) فييكلاليوضيي  
الفرد لأساليب لمواجهية الفعالية وتزييد أيضيا مين وتزيد من استخدام ، با جهاد الناتا عن التعرض لمضغوط

 العمل عمى استخدام الفرد لمصادر  الفخصية والاجتماعية المناسبة تجا  الظروف الضاغطة.
نموذج فن  المحمل لنموذج كوبازا: لقيد حياول فني  تقيديم احيدث النمياذج فيي مجيال الوقايية مين الاضيطراب 

دف بحييث العلاقيية بييين الصييلابة النفسييية وا درا  المعرفييي ميين خييلال دراسييت  التييي أجراهييا بهيي 1992عييام 
جنيدي وقيد اعتميد  167والصحة العقمية من ناحية أخرى عمى عينة قوامهيا ، من ناحية والتعايش الانفعالي

ارتبيياط مكييون ميين  إلييىحيييث توصييل ، عمييى تحديييد  لييدور الصييلابة النفسييية عمييى المواقييف الفيياقة الواقعييية
الصييييحة العقمييييية الجيييييدة لتفييييراد ميييين خييييلال تخفيييييض الفييييعور بالتهديييييد واسييييتخدم الييييتحكم والالتييييزام فقييييط ب

استراتيجيات التعايش خصوصا إستراتيجية ضبط الانفعال حيث ارتبط بعد اليتحكم ايجابييا بالصيحة العقميية 
من خلال أدرا  الموقف عمى أن  اقل مفقة واستخدم إستراتيجية حل المفكلات لمتعايش. وقام فن  ب جراح 

تحمييل الهيييدف التييي قاميييت عمييي  الدراسييية الأولييى وعميييى عينيية مييين الجنييود أيضيييا  1955راسيية أخييرى سييينةد
واسييتخدم فتييرى تدريسييية عنيفيية لمييدة أربعيية أفييهر تييم خلالهييا تنفيييذ المفيياركين خييلال هييذ  الدراسيية لتواميير 

ن تعارضيييت مييع مييييولهم واسيييتعداداتهم الفخصييية وذلييي  بصييفة متواصيييمة ولقيييياس  ،المطموبيية مييينهم حتييى وا 
الصيييلابة النفسيييية وكيفيييية ا درا  المعرفيييي لتحيييداث الفييياقة الحقيقيييية وطييير  التعيييايش قبيييل التيييدريب وبعيييد 

  .(18 ض، 2011، يإنالعي) نفس النتا ا الأولى إلىثم التوصل ، الانتهاح منها
 
 
 
 
 
 
 

 
  بعض المفاهيـ المقاربة لمفهوـ الصلابة النفسية:-3

 الصلابة النفسية

 الإدراؾ المعرفي

 استراتيجيات التعايش

 

الصحة العقمية 

 والإصابة بالإجهاد

 (.34ص 2015،فاتح. المصدر: )1995التعامؿ مع المشقة وكيفية مقاومتها (:03شكؿ رقـ )
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الرجوعييية النفسييية أو الجمييد: هييي قييدرة فييخص أو جماعيية عمييى التطييور ا يجييابي ومواصييمة التوجيي  . 1.3
نحييو المسييتقبل عمييى الييرغم ميين وجييود الجييرح الصييدمي ونتيجيية المسييار الرجييوعي فييي الفييخص بفعييل البنيياح 

 التفاعل بين الفرد نفس  ومحيط .
عمى أنها مقاومة الفرد أو الجماعة لعوامل وجودية صعبة بالتالي القدرة عمى :  ويعرفها نور بير سلامي -

 .العيش والنمو رغم الظروف الغير ملا مة أو الكارثية
، شػػػرفي): هيييي إنيييا بيييارة عييين إسيييتراتيجية لممقاومييية ضيييد الصيييدمة والأليييمcyrulunik) جرينيييي ) يعرفهيييا -

 (.62، ص 2000
فاعمية الذات: هي تيو  الفيرد عميى أني  قيادر عميى أداح تنفييذ السيمو  الملا يم والمناسيب اليذي يحقي  . 2.3

 التحديات.تخدم صحت  وتزيد من ثقت  وقدرت  عمى مواجهة ، نتا ا مرغوب فيها
 (.161ص، 2010، )مفتاح

يعرفهييا بنييدورا: عمييى أنهييا تقييييم الفييرد لمييدى فاعميتيي  وكفاحتيي  فييي مواجهيية المواقييف خاصيية المواقييف التييي  -
 (.33ص، 2007، أبو الندىتحتوي عمى المفقة والفدة غير متوقعة.)

متضمنا أيضا كفاية لموظا ف قوة الأنا: هي كفاية الأنا بالنسبة لما تؤدي  من وظا ف في الفخصية  .3.3
ص ، 2015، فاتح)الداخميةوالخمقية وكفاية الاستجابة لممثيرات ، الجسمية والعقمية والانفعالية والاجتماعية

16.) 
يعييرف بأنيي  التوافيي  مييع الييذات والتوافيي  مييع المجتمييع وا حسيياس ا يجييابي بالكفاييية والرضييا والخمييو ميين  -

 (.10ص ، 2001، )فتحيةيالعصابلتمراض 
المرونية النفسيية: هييي الاسيتجابة الانفعييالي ة والعقميية التييي تمكين ا نسييان مين التكيييف ا يجيابي مييع  .4.3

مواقيييييييف الحيييييييياة المختمفييييييية سيييييييواح كيييييييأن هيييييييذا التكييييييييف بالتوسيييييييط أو القابميييييييية لمتغييييييييير أو الأخيييييييذ بأيسييييييير 
 (.5ص ،  2007، )الأحمديمولالح

التكيييييف: كمييييا إن الصييييلابة تييييؤثر عمييييى القييييدرات التكيفييييية ميييين ناحييييية إن الفييييخص الصييييمب يييييدر   .5.3
 .(29ص ، 2013، الصدفي) يفيةضغوطات الحياة اليومية عمى أقل ضغطا ولديهم استجابات تكي

  أهمية الصلابة النفسية:-4
إن الصييييلابة النفسييييية مركييييب مهييييم ميييين مركبييييات الفخصييييية القاعدييييية التييييي تقييييي ا نسييييان ميييين فثييييار      

كيم ، وتجعل الفرد أكثر مرونية وتفياؤلا وقابميية لمتغميب عميى مفياكم  الضياغطة، الضواغط الحياتية المختمفة
 تعمل الصلابة النفسية كعامل حماية من الأمراض الجسدية والاضطرابات النفسية.
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 ف من حدة الضغوط التي تواج  الفرد.تخفي -
 تعدل من إدرا  الأحداث وتجعمها تبدوا أقل وطأة. -
 حال. إلىأساليب مواجهة نفطة أو تنقم  من حال  إلىتؤدي  -
 تؤثر عمى أسموب المواجهة بطريقة غير مبافرة من خلال تأثيرها عمى الدعم الاجتماعي. -
 .(82 ص، 2002، حمادة)التغيير في الممارسات الصحية مثل إتباع نظام غذا ي صحي إلىتقود  -
حييت تييأثير الضييغوط بسييبب الطريقيية gالأفييخاص أكثيير صييلابة هييم أكثيير مقاوميية لتمييراض المدرجيية ت -.

 ا دراكية.
 الالتزام والسيطرة والتحدي. -
التكييف البنياح ميع أحيداث الحيمية الضياغطة الصلابة النفسية تنفيئ جيدار دفياع نفسيي لمفيرد تعيني  عميى  -

وتخمييي  نمطيييا مييين الفخصيييية فيييديدة الاحتميييال تسيييتطيع إن تقييياوم الضيييغوط وتخفيييف مييين فثارهيييا ، والمؤلمييية
وتخمييو ، الحاضير والمسييتقبل بنظيرة مممييوحة بالأميل والتفيياؤل إلييىوينظيير ، مرحميية التوافي  إليىالسيمبية ليصييل 

 (30 ص، 2013، )الصدفي.فعال  مثال للاستحسانحيات  من القم  والاكت اب وتصب  ردود أ
  :أبعاد الصلابة النفسية -5

، اليييتحكم، إن الصيييلابة النفسيييية تتكيييون مييين ثلاثييية أبعييياد: الالتيييزام إليييىتوصيييمت كوبيييازا مييين خيييلال دراسيييتها 
 والتحدي.

حيث أقرت كوبيازا إن هيذ  المكونيات الثلاثية تيرتبط بارتفياع قيدرة الفيرد عميى تحيدي ضيغوط السيي ة وأحيداث 
كميا إن نقيص هيذ  الأبعياد الثلاثية بفيكل ، أحداث الحياة الضياغطة لفيرص النميو الفخصيي وتحويلالحياة 
لتمدنا بالفجاعة والدافعيية  وذل  واحد من مكونات الصلابة بعد يطفئولا ، احترا  نفسي بأن  يوصفعام 

 فالصلابة النفسية تتكون من هذ  المركبات الثلاثة، أمور ايجابية إلىلتحويل الضغوط 
الالتزام: يعتبر أكثر المكونات الصلابة ارتباطا باليدور الوقيا ي لمصيلابة بوصيفها مصيدر المقاومية  -.1.5

 المثيرات المتعبة.
من التعاقد النفسي يمتزم ب  الفرد تجا  نفس  وأهداف  وقيم  والأخير ويعرف مخيمر الالتزام: عمى أن  نوع  -

 من حول .
يعرفها جيهان حمزة: الالتزام بأن  تجا  الفرد نحو معرفية ذاتي  وتحدييد  لأهدافي  وقيمي  فيي الحيياة وتحميل  -

 اعتقاد الفرد بقيم  وفا دة العمل الذي يؤدي  لذات  أو لممجتمع. إلىوأن  يفير أيضا ، المسؤولية
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تؤكييد كوبييازا عمييى إن الالتييزام يمثييل قييدرة الفييرد عمييى إدرا  القيميية وأهدافيي  وتقييدير إمكانياتيي  لتكييون لدييي   -
تي مين فيالالتزام يمثيل الالتيزام اليذا، هدف يحقق  وكذل  صنع القرارات التي تدعم التوازن والتراكيب الداخميية

فهيو يمثيل التيزام الفيرد نحيو التعاميل بايجابيية ميع الأحيداث ، جانب الفرد نحو نفس  وأهداف  وقيم  والآخيرين
 (.176 ص، 2010، )عباسالضاغطة

الارتبياط بالكفيف  إليىوهو أكثر مكونات الصلابة النفسية ارتباطا بالدور الوقا ي لمصلابة ويبيين غيابي   -
أهمييية لمين يمارسييون  إليىكميا يفييير هينيي  ، النفسيية كييالقم  والاكت يابعين ا صيابة بييبعض الاضيطرابات 

 (.11ص ، 2017، )العامريالمهن الفاقة كالمحاماة والتمريض وطب الأسنان
 فحسب كوبازا فأن  يوجد خمسة أنواع للالتزام هي: ، أنواع الالتزام: نجد مجموعة أنواع للالتزام 1-1
الالتزام تجا  الذات)النفس(: وذل  من خلال تبني الفرد لمجموعة من المبادئ والقيم الايجابية ومعرفت   -1

 لذات  وتحديد  لأهداف  الخاصة في الحياة عمى نحو يميز  عن غير .
 .(27 ص، 2008، )راضيوعرف عمى أن  تجا  الفرد نحو معرفة ذات  وتحديد أ؟هداف  وقيم  الخاصة -
والاعتقياد بضيرورة الانيدماج فييي ، الالتيزام تجيا  العميل: وذلي  مين خيلال الاعتقياد بقيمية العميل وأهميتي  -2

نجاز  بكفاحة وتحمل مسؤوليات العمل والالتزام بنظم .  محيط العمل وا 
كما يعبر عن اعتقاد الفرد بقيمة العميل وأهميتي  سيواح لي  أو لنخيرين وضيرورة تحممي  مسيؤوليات العميل  -
 لتزام بنظم .والا
، الالتيييزام تجيييا  العلاقيييات الفخصيييية: وهيييي القيييدرة عميييى إقامييية علاقيييات فخصيييية ناجحييية ميييع الآخيييرين -3

 وتقديم يد العون والمساعدة لهم وقت الحاجة.، وا حساس بالمتعة والبهجة أثناح التفاعل مع الأصدقاح
والاهتميام بهيا والمبيادرة فيي عميل ، الأسيرةالالتزام تجا  الأسرة: وذل  من خلال الفعور بالمسيؤولية تجيا   -

 الأفياح التي تعود بالفا دة عميها.
الييتحكم: عرفيي  كييل ميين كوبييازا بييأن ظييروف الحييياة ومواقفهييا المتغيييرة التييي تتعييرض لهييا أمييور متوقعيية .2.5

 (.25 ص، 2017، )العامريعمي الحدوث ويمكن التنبؤ بها والسيطرة 
ويفييير فولكمييان إن الييتحكم يتضييمن اعتقيياد الفييرد ب مكانيييات تحكميي  فييي المواقييف الضيياغطة التييي يتعييرض 

 (.27ص ، 2008، راضيلها)
 * وبحسب لرفاعي ف ن هنا  خمس صور ر يسية لمتحكم يعرضها كالأتي:

عميى اسيتخدام ويخيتص بالقيدرة ، التحكم المعرفي: هو أهيم صيور اليتحكم المقممية لنثيار السيمبية لممفيقة -1
 الجانب الفكري والعقمي في التحكم في المواقف الضاغطة.
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التحكم المعموماتي: وهو يختص بالقدرة عل استخدام الفرد لممعمومات المتاحة عن الحدث والبحث عن  -2
 والتهيؤ ل  والسيطرة عمي .، المعمومات موضحة ل 

 ف لاتخاذ الفرار بفأن .التحكم باتخاذ القرار: يختص بطريقة التعامل مع الموق -3
الييتحكم السييموكي: ويقصييد بيي  القييدرة عمييى الييتحكم فييي أثيير الحييدث الضيياغط عيين طرييي  القيييام بييبعض  -4

 السموكيات.
الييتحكم ألاسييترجاعي: يقصييد بيي  مييا يعتقييد  الفييرد عيين الموقييف واتجاهاتيي  السييابقة ممييا يمكنيي  إن يكييون  -5

ن لي  معنيى ويمكين السييطرة ، العبػدلي.)وذلي  ميا يسياعد عميى تخفييف أثير الضيغوط ،نظرة وانطباعا عن  وا 
 (.29ص ، 2012
التحييدي: تعرفيي  كوبييازا بأنيي  اعتقيياد الفييرد بييان التغيييير متجييدد فييي إحييداث الحييياة هييو أميير طبيعييي بييل  .3.5

 حتمي لابد من  لارتفاع أكثر من كون  تهديدا لأمت  وثقت  بنفس  وسلامت  النفسية.
هييو أميير مثييير وضييروري ، الفييرد إن مييا يطييرأ ميين تغيييير عمييى جوانييب حياتيي  ويعرفيي  مخيميير بأنيي  اعتقيياد -

لمنمييييو أكثيييير ميييين كونيييي  تهديييييدا ممييييا يسيييياعد  عمييييى المبييييادرة واستكفيييياف البي يييية ومعرفيييية المصييييادر النفسييييية 
 والاجتماعية التي تساعدا لفرد عمى مواجهة الضغوط عمي .

 حيث درست كوبازا عدة مكونات لمتحدي منها: -
ة المعرفية: وتخص بنية الفرد المعرفية التي تساعد  عميى للاسيتمرار فيي مواجهية أحيداث الحيياة المرون -1

 وهي عمى طرف نقيض من الجمود المعرفي.، حتى في البي ة الأكثر تحديا
حتيييى تنتهيييي القيييدرة عميييى التحميييل: وذلييي  مييين خيييلال قيييدرة الفيييرد عميييى المثيييابرة وبيييذل الجهيييد والكفييياح  -2

  ض طريق .المفكلات التي تعتر 
ميع مييل الفيرد لمحاولية اكتفياف ، المجازفة والمغامرة: وهي ا قدام عمى مواجهة المفيكلات دون تهيور -3

 (. ما يدور حول  من أحداث
الأحداث كتجارب مثيرة للاهتميام ميع الحسياس بالمتعية  إلىالاهتمام بالتجارب: وذل  من خلال النظر  -4

  )أحداث( أخرى. الحياة ومن ثم الانتقال لحل مفاكل، عند حمها
والاهتمام بما يدور ، الالتزام تجا  المجتمع: وذل  من خلال المفاركة في الأنفطة التي تخدم المجتمع -5

 (.23ص ، 2017، العامريلحمها)في  من قضايا وأحداث والسعي 
الالتييزام ، الالتييزام الييديني، ويييذكر كييل ميين سيييد وأبييو النييدى أنواعييا أخييرى ميين الالتييزام وهييي الالتييزام القييانوني

 الاجتماعي ونذكر نبذة عنها:
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 الالتزام الديني: -1
وقد عرف  الصنيع بأن  التزام المسمم بعقيدة ا يمان الصحي  وظهور ذلي  عميى سيموك  بممارسية ميا أمير  -

 (.124ص ، 2017، )العامريعن الله ب  والانتهاح عن إتيان ما نهى 
الفرد لمقوانين الفرعية ثيم الوضيعية السيا دة فيي مجتمعي  وامتثالي  لهيا وتجنيب  الالتزام القانوني هو تقبل -2

 مخالفتها0
الالتزام الأخلاقي: ويتجمى في تحمي الفرد بصفات خمقية تتناسب وواقع الحيمة الاجتماعية التي يحياها  -3

 (.26ص،  2008، راضي)في المجتمع ا سلامي كالصد  والأمانة والوفاح بالعهد والرحمة والتسام 
 تقسيم ابر الندي في حين أضاف سيد الالتزام الاجتماعي. إلىهذا بالنسبة 

الالتييييزام الاجتميييياعي: ويتمثييييل فييييي فييييعور الفييييرد بالمسييييؤولية تجييييا  مجتمعيييي  ومفيييياركت  فييييي الأنفييييطة  -4
 (.92ص ، 2017، العامريورضى)الاجتماعية مع أبناح مجتمع  بسعادة 

  :النفسية الصلابة خصائص -6
 :يمي فيما النفسية الصلابة خصا ص

 ا حساس بالالتزام: أو النية لدفع النفس للانخراط في أي مستجدات تراجعهم. -1
، ا يمييان: الاعتقيياد بالسيييطرة ا حسيياس بييان الفييخص نفسيي  هييو سييبب الحييدث الييذي يحييدث فييي حياتيي  -2

ن الفخص يستطيع إن يؤثر عمى بي ت .  وا 
الرغبيييية فييييي أحييييداث تغيييييير: ومواجهيييية الأنفييييطة الجديييييدة التييييي يمكيييين إن تكييييون بمثابيييية فييييرص لمنميييياح  -3

 والتطوير.
حييييث أجيييرى العدييييد مييين ، عيييل إن هيييذ  الخصيييا ص يجيييب ران تكيييون ميييع بعيييض 1998وأكيييد مخيمييير  -

لقيياس  الدراسات العربية واختيار متغيير الصيلابة النفسيية واعتميد عميى هيذ  الخصيا ص فيي دراسيات  كأبعياد
 )تعريف مقياس الصلابة النفسيية اليذي طورتي  كوبيازا وجعمهيا أبعياد لمصيلابة النفسيية  إلىالصلابة استنادا 

 والالتزام(.، التحدي، التحكم
 الصلابة النفسية: يخصائص ذو  -7

قسيييمين ذو الصيييلابة النفسيييية  إليييىمييين خيييلال الدراسيييات السيييابقة تبيييين إن ذوي الصيييلابة النفسيييية ينقسيييمون 
 المرتفعة وذو الصلابة المنخفضة.

: إن الأفييييراد الييييذين يمتييييازون بالصييييلابة النفسييييية يتمتعييييون أولا: أوصػػػػاؼ الأفػػػػراد ذو الصػػػػلابة المرتفعػػػػة
 بالأوصاف التالية:
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 ممتزمون بالعمل الذي عميهم أداؤهم بدلا من فعورهم بالغربة. -1
 يفعرون إن لديهم القدرة عمى التحكم في الأحداث بدلا من فعورهم بفقدان القوة. -2

وترى كوبازا إن ليديهم درجية عالية مين الالتيزام واعتقياد قيوي بميا يقوميون بي  وعيدم فيعورهم بيالاغتراب أثنياح 
 تأدية المهام المطموبة منهم.

طم  الاعتقاد بالغير حقيقة وينبغيي التعاميل كما يتمتعون بدرجة عالية من التحدي لمقيام بمهامهم من من -
 مع  واستثمار  لمنمو.

ويتمتعون أيضا بدرجة عالية من التحكم في أمورهم الوظيفية والحياتية مع إدرا  فخصييتهم فيي قيدرتهم  -
 .(146-135ص ،  2005، عسكر).عمى التحكم في فؤون ومضرات الحيات

 التغيير عمى نحو عادي بدلا إن يفعرهم بالتهديد. إلىينظرون  -3
يجيييييد هيييييؤلاح الأفيييييراد فيييييي إدراكهيييييم وتقيييييويمهم  حيييييداث الحييييييات الضييييياغطة الفرصييييية لممارسييييية اتخييييياذ  -4

  (.228ص ، 2002، حمادة)القرار
 ثانيا: أوصاؼ الأفراد ذو الصلابة النفسية المنخفضة:

 إن سمات ذوي الصلابة النفسية المنخفضة: 
 الفعور بهدف لأنفسهم ولا لمعنى لحياتهم.عدم  -
 لا يتفاعمون مع بي تهم بايجابية. -
 يتوقعون التهديد المستمر. -
 الضعف في مواجهة الأحداث الضاغطة المتغيرة. -
 يفضمون ثبات الأحداث الحياتية. -
 يس لديهم اعتقاد بضرورة التجديد والارتقاح. -

 ص ،2002، )محمدبي تهم وعاجزون عن تحمل الأثر السيئ الضاغطيتمتعون بالسمبية أثناح تفاعمهم مع 
21). 

  خلاصة:
إن الصييييلابة النفسييييية تنفييييئ جييييدار دفيييياع نفسييييي لمفييييرد وتعينيييي  عمييييى التكيييييف مييييع أحييييداث الحييييياة 

وتخم  نمطا من الفخصية فديدة الاحتمال ويستطيع إن تقياوم الضيغوط والتخفييف مين الآثيار ، الضاغطة
 إلييىالسييمبية وتجعييل الفييرد قييادرا عمييى الييتحكم فييي مفيياعر  وحييل مفييكلات وليي  القييدرة عمييى الالتييزام والتحييدي 

 مرحمة التكيف.



 الصلابة النفسيةالفصل الثاني                     
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الضغوط النفسية: الفصل الثالث

 .تمييد

 .مفيوم الضغط النفسي. 0

 .أنواع الضغوط النفسية. 0

 .مصادر الضغوط النفسية. 0

 .أعراض ومظاىر الضغط النفسي. 0

 .آثار الضغط النفسي. 0

 خلاصة.
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 تمهيد: 

إن الضغوط النفسية من المواضيع الهامة التي فغمت بال الكثير من العمماح والباحثين في  
وذل  ا تترك  من فثار ، مجالات الصحة العامة وعمم النفس والتربية ومختمف العموم ا نسانية

حيث تختمف فدة هذ  ، الفرد مما تعيق  عمى تكيف  مع نفس  ومجتمع ونتا ا وخيمة عل صحة 
ضغوط  إلىفالتمميذ في المؤسسة التعميمية يتعرض ، بي ة إلىالضغوطات من فرد لأخر ومن بي ة 

وفي هذا الفصل سنتطر  لمتعرف عمى: مفهوم ، مختمفة تؤثر عمى أدا هم ومستواهم الدراسي
 الأعراض والمظاهر والآثار المترتبة عميها.، مصادر  ، الضغط النفسي وأنواع 

 . مفهوـ اضغط النفسي:1

 التعريؼ المغوي لمضغط:  

أما ، الفيح كحا ط أو نحو  إلىفيقال ضغط ضغطا أي غمر  ، لكممة ضغط عدة معاني في المغة العربية
الزحمة كما تعني ، القهر، الدلالة المغوي لكممة ضغوط في المجال ا نساني فهي تعني الضي 

 (.27ص ، 2008، مصطفىوالفدة)

 التعريؼ الاصطلاحي: - 2

يعرف الضغط النفسي عمى أن  استجابة تكييفية تحدثها الفرو  الفردية لدى الأفراد وتسهم العمميات 
 لهذا فهي تنتا عن أي حدث بي ي أو موقف ايجابي.، النفسية فيها

 (.115ص ، 20011، قاسـ)

ويصاحب  عادة مواقف ففل ، ا حساس الناتا عن فقدان المطالب وا مكانات إلىالضغوط النفسية: تفير 
، خميفةمؤثرا قويا في إحداث الضغوط النفسية)، حيث يصب  هذا الففل في مواجهة المطالب وا مكانات

 (.128 ص، 2008، وليد السيد

ن يوج  كل طاقت  COVER) يعرفها كوفر - : هي الحالة التي يدر  فيها الفرد إن استقرار  في خطر وا 
 (.131ص ، 2008، نفس المرجعلحماية هذا الاستقرار) 

، : إن الضغط خاصية أو صفة لموضوع بي ي أو الفخص Murray Hunry(تعريف موراي هنري -
يوميا لمضغط من مصادر  إن ا نسان يتعرض، تفير أو تعرف بجهود الفرد في تحقي  هدف معين
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، 1999، هاروفمتنوعة وعديدة وخاصة تم  المصادر عن البي ة الخارجية التي يتواجد فيها الفخص.)
 (.18ص 

: الضغط هو التوقع الذي يوجد لدى الفرد حيا لعدم القدرة عمى wotter Gelish تعريف وولتر جيمش -
قد تكون نتا ا استجابات نالها غير موفقة وغير  الاستجابة المناسبة لما قد يتعرض ل  من أمور وعوارض

 (.10 ص، 1994، عبد الرحمافمناسبة)

ر: إن الضغط يفير عمى اختلافات في الظروف والأحوال البي ية التي Sepelergr تعريف سيمبيرج -
 (.8ص ، 2001، السيدتتسم بدرجة ما من الخطر الموضوعي)

أن  إن يؤدي من ف، خارجي، مى أن  تغير داخميالضغط ع إلىتعريف عبد الستار إبراهيم: الذي ينظر  -
 استجابة انفعالية. إلى

: بأنها تم  الصعوبات التي يتعرض لها الكا ن البفري بحكم الخبرة والتي Mikanic عرفها مكاني  -
 .(8 ص، 2013، إيهابتنجم عن إدراك  لمتهديدات التي تواجه )

عرفها هانز سيمي: بأن  استجابة فسيولوجية التي ترتبط بعممية التكيف مع الظروف الداخمية والخارجية  -
 (.31ص ، 1999، )السمادوني

: مجموعة الاستجابات التي تعبر عن حالة الضي  لدى الفرد في Mikanic 1998عرفها ميك ني  -
 (.19 ص، 2001، .)عبد الرحيـموقف معين

: الضغوط النفسية بأنها مجموعة من المصادر الخارجية والداخمية 2001الفقيرتعريف زينب  -
الضاغطة والتي يتعرض لها الفرد في حيات  وينتا عنها ضعف قدرت  عمى إحداث الاستجابة المناسبة 
لمموقف وما يصاحب ذل  من اضطرابات انفعالية وفسيولوجية تؤثر عمى جوانب الفخصية 

فالأخرى)  (.101 ص، 2003، زهرا 

الفعور بالتوتر  إلىوالأحداث أو الأفكار التي تقتضي مجموعة من المواقف  :2005الحجاز والدخاف  -
مكانيات ) ، الحجاز والدخافوتستنف  عادة من إدرا  الفرد بان المطالب المفروضة عمي  تفو  قدرات  وا 

 .(372ص  ،2005
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مواقف غير سارة تعي  أو تهدد إفباع الحاجات النفسية وتتجاوز قدرة الفرد عمى التواف  معها مما  -
الفعور بالضي  والتوتر وعدم الارتياح بناح عمى تقسيم الذاتي لمموقف من قبل الفرد  إلىتؤدي 
 (.163ص ، 2000، )صباغ وعباسنفس 

الناتا عن ، الطالب بأن  عبئ أو خطر أو تهديد يواجه يمكن إن نقول إن الضغط النفسي هو مايدرك   -
التغيرات أو الأحداث أو الغموض في البي ة التي تكفف حيات  والتي تخرج  من حالة الاستقرار أو التوازن 

 حالة الاضطراب مما يجعم  يعاني من الركود والهم والفعور بأن  غير مرتاح. إلى

 أنواع الضغوط النفسية: -2

 من التصنيفات لتنواع الضغوط: يوجد نوعين

 تصنيف سيمي وتصنيف لازاروس كوهن وهما كالأتي: -

 :إلى: ويصنف الضغط selye تصنيؼ سيمي -(1)

* ضغط نفسي سيئ: وهو الضغط الذي سبب الألم نظرا لعدم التواف  بين متطمبات الفرد وا مكانيات 
 المتاحة.

ايجابية نظرا لأن  يعيد التواف  وتوازن الفرد مع  * ضغط نفسي جيد: وهو ضغط الذي ينتا عن مفاعر
 بي ت  كولادة طفل جديد مثلا.

 * ضغط نفسي زا د: ينتا عن تراكم الضغوط السمبية التي لا تتواف  مع إمكانيات الفرد خاصة 

 : فقد ميز بين نوعين من الضغوط:تصنيؼ لازاروس وكوهف -(2)

 قف الخارجية المحيطة بالفرد.* ضغوط خارجية المصدر: هي المؤثرات والموا

دراك   * ضغوط داخمية )الفخصية(: وهي الأحداث أو المؤثرات التابعة من توج  الفرد وا 

 (.29 ص، 2009، ) أبو أسعد

 أنواع أخرى لمضغوط وذلؾ تبعا لثاثيرها: وهناؾ -(3)

مرتبطة بموقف مفاجئ لا ضغوط مؤقتة: وهي التي تحيط بالفرد لمدة وجيزة ثم تزول وعادة ما تكون  -)أ(
إلا إذا كانت قدرة تحمم  أضعف من الموقف ، ولهذ  الضغوط اثر محدد وعمى الفرد، يدوم أثر  طويلا
 الذي تعرض ل .
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ضغوط دا مة: هي التي تحيط بالفرد لمدة طويمة نسبيا. مثال: ذل  الفرد الذي تعرض لمرض  -)ب(
 .متواضعة والتي تساعد عمى تحمل الموقفوأوضاع مادية واٍجتماعية ، مزمن والآم مرافقة

 .(18 ص، 2014، غازي)

و الضغط ، ضغوط ايجابية: هي كل ما يتعرض ل  الفرد وكل ما يتقبم  الفرد كالنجاح والحب -)ج(
، نبض القمب السريع، الايجابي يعرض نفس الاستجابات الفيزيولوجية التي تقوم عميها الضغط السمبي

 (.91ص ، 2001 ػ، السيدالتنفس السريع) 

الضغوط السمبية: قد يكون لمضغط المفرط والممتد وغير المفرح تأثير مؤذي في الصحة العقمية  -)د(
 والجسدية والروحية واٍذا ما ترتب من مفاعر الغضب وا حباط والخوف والاكت اب المتولدة من دون حل.

 مصادر الضغوط النفسية:  -3

ان أهم مصادر الضغوط النفسية تتمثل في المفكلات الذاتية ب 1994يوض  عبد الرحمان الطريري  -
 لمفرد وأهمها: 

 المفكلات الانفعالية: كالثورة والغضب والاكت اب وا ثارة وسرعة التهور. -

مفكلات اقتصادية: فالأفراد الذين يعانون من الضغوط أهم الأفراد الذين يعيفون في مستوى اقتصادي  -
ن ، واجتماعي منخفض هؤلاح يعيفون اضطرابات أسرية ويعانون من ارتفاع معدل ا صابة بالأمراض وا 
 النفسية والجسمية.

مفكلات أسرية: حيث تنفأ الضغوط الاجتماعية والمفكلات الأسرية من أسباب متعددة داخل الأسرة  -
بب في مثل المرض وغياب أحد الوالدين عن الأسرة والطلا  وكمها مصادر الضغوط النفسية التي تس

 ظهور الاضطرابات النفسية لدى الأبناح.

 ضغوطات اجتماعية:المتمثمة في سوح العلاقة بالآخرين وصعوبة تكوين صداقات. -

 (.60 ص، 1994، )الطريري

 : الضغوط النفسية كما يمي:1995يوض  خير الدين  -
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 انضغىط اننفسية انفصم انثانث:
 

 
 
 

ة القم  والفعور * عممية تفسير الحدث الضاغط: فتفسير الحدث الضاغط عمى أن  مهدد يزيد من حد
كما إن تفسير الحدث الضاغط عمى أن  ناجم عما اقترف  الفرد من فثار يزيد من حدة ، بعدم الأمان

 الفعور بالذنب ومن ثم الفعور بالاكت اب.

* عدم القدرة عمى إفباع الاحتياجات الأساسية: فعدم إفباع الاحتياجات الأساسية سبب مؤثر سمبيا في 
 .زيادة الفعور بالضغط

* الأحداث اليومية: فالأحداث اليومية غير المتوقعة والتي يصعب التنبؤ بها والأحداث الخارجية عن 
 نطا  التحكم هي أحداث تسهم في الفعور بالضغط.

 * نمط الفخصية: فهنا  نمطين من الفخصية حسب تصور خير الدين في تفاعمهما بالضغط:

كما يتميز هذا النمط بالرغبة ، بة المستمرة في تحقي  النجاحنمط الأول: وهو يتميز بارتفاع الطموح والرغ
 في تنفيذ أفياح عديدة في نفس الوقت لهذا فأنهم يضيعون أنفسهم في حالة مستمرة من الفعور بالضغط.

لذل  فهو يتميز بالهدوح والاسترخاح ومما ، النمط الثاني: وهو يتميز بالقناعة والفعور بالرضا بما يقوم ب 
 (.25ص ، 2000، البحراويقل تأثير بالفعور والضغط) يجعم  أ

 أربعة أقسام وهي كالأتي: إلى* كما قسم بعض العمماح العوامل المؤثرة في الضغط النفسي 

 وحالات التموث والتغيرات المفاج ة في حالة الطقس.، عوامل البي ية: كالتقمبات المناخية  -

والنما ية ، الجسمية لمفرد مثل المرور بالمراحل العمريةعوامل فسيولوجية جسمية: تخص البنية  -
 وحالات القم .، واٍضطرابات النوم، والأمراض والحوادث وا صابات المزمنة، المختمفة

والخوف ، عوامل اٍجتماعية: كالمواعيد والمقابلات المصيرية والمهنية والتعرض لممفكلات المالية -
 والتوتر وفقدان أحد الأقارب.

، 2012، )العبدلي مل داخمية: أي البي ة النفسية لمفرد وطر  تفاعم  واٍستجابة لممثيرات المختمفةعوا -
 (.45ص 

، ص 2012العبدلي،  عوامل داخمية: أي البي ة النفسية لمفرد وطر  تفاعم  واٍستجابة لممثيرات المختمفة -
45) 

0  
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 :إلىويصنفها إبراهيـ عكاشة  -

 القم  و الاكت اب والمخاوف المرضية.ضغوطات انفعالية ونفسية: 

 ضغوطات أسرية: كالصراعات الأسرية) الطلا  مثلا(.

 ضغوطات اٍجتماعية: كالتفاعل مع الآخرين وكثرة المقاحات أو قمتها.

 .(224 ص، 2010، )عبد الحميـ الانتقالكالصراعات مع الرؤساح أو ضغوط  :ضغوطات العمل

نستنتا إن الضغوط النفسية ليست جميعها سمبية ولها فثارها * ومما سب  ذكر  من مصادر الضغوط 
بل هنا  ضغوطات ايجابية تعود بالمنفعة عمى الأفراد سواح في حيات  المهنية أو ، الضارة كما هو فا ع

وأما إذا تجاوزت ، اليومية وذل  لما تبعث  من مفاعر تحفيزية تساعد الفرد في تحقي  أهداف  وطموحات 
 ضغوط سمبية هدامة لحياة الأفراد. إلىية فأنها تنقمب من ضغوط ايجابية الحدود الطبيع

 عراض ومظاهر الضغوط النفسية:أ -4

تتنوع الضغوط التي يتعرض لها الفرد وتتفاعل هذ  الضغوط مع فخصية الفرد ومحيط  المعرفي وخبرات  
تتفاعل مع الفرد واٍستجابات وينتا عن الضغوط بعد إن ، السابقة وعمر  وجنس  وظروف  العامة والخاصة
 مختمفة وقد تأخذ هذ  الاستجابة أفكالا وهي:

 الأعراض الجسدية:)الفسيولوجية(: -1

 * العر  الزا د

 * التوتر العالي

 توتري(، دوري، * الصداع بأنواع  ) نصفي

 * ألم في العضلات وخاصة في الرقبة والأكتاف.

 * عدم الانتظام في النوم

 * ا مسا 

 الظهر وخاصة في الجزح السفمي* فلام 

 * اٍلتهاب الجمد
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 (.44ص ، 2009، عسكر* عسر الهضم والقرحة والتغيير في الفهية)

 * التنفس السريع

 * نوبات من الدوار 

 (.149ص ، 2008، السيد وخميفة* ارتفاع ضغط الدم.) 

 الأعراض الانفعالي:  -2

 * سرعة الانفعال.

 * تقمب المزاج

 * العصبية

 الغضب* سرعة 

 العنف إلى* العدوانية والمجوح 

 * الفعور بالاستنزاف الانفعالي أو الاحترا  النفسي

 * الاكت اب 

 (45ص ، 2008، ) عسكر * سرعة البكاح.

 * الفعور بالقهر 

 * الأسى

 * الصدمة الانفعالية.

 (146 ص، 2009، ) خميفة

 الأعراض الفكرية أو الذهنية:  -3

 التركيز* النسيان و الصعوبة في 

 * الصعوبة في اتخاذ القرارات

 * الاضطراب في التفكير
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 انضغىط اننفسية انفصم انثانث:
 

 
 
 

 * ذاكرة ضعيفة أو صعوبة في استرجاع الأحداث

 * استحواذ فكرة واحدة عمى الفرد

 * انخفاض في ا نتاجية أو الدافعية منخفضة

 * إنجاز المهام بدرجة عالية من التحفظ

 * تزايد عدد الأخطاح 

 * إصدار أحكام غير صا بة

 (.45ص ، 2008، )عسكر

   * فرود الذهن وعدم القدرة عمى التركيز

 (.146 ص، 2009، )السيد * انخفاض في كل الوظا ف المعرفية العميا.

 الأعراض الخاصة بالعلاقات الشخصية: -4

 * عدم الثقة غير مبررة بالآخرين 

 * لوم الآخرين

 * نسيان المواعيد أو إلغا ها قبل فترة وجيزة.

 والسخرية من الأخريين * التهكم

 * تبني سمو  واتجا  دفاعي في العلاقات مع الآخرين 

 * تجاهل الآخرين

 * التفاعل مع الآخرين بفكل فلي

 غياب الاهتمام الفخصي -

 * تفاعل تكنسي  البرودة.

 (.46 ص، 2008 ،عسكر)

 .عمى فخصية ا نسانيبين أهم المظاهر المتعمقة بالضغط النفسي التي تظهر جميا  :1رقم  والجدول
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 المظاهر الانفعالية المظاهر الجسمية
، التعب والانحطاط العام، جفاف الفم والبمعوم

، سرعة دقات القمب، رجفة أو ارتعاش عصبي
، تردد الحاجة لمتبول، إسهال في مقابل إمسا 

/ ألم ، اضطراب المعدة و الجهاز الهضمي
دوار نوبات ، الرقبة وألم أسفل الظهر وأعلا 

فقدان الفهية لمطعام أو العكس بزيادة الفهية 
 تفنا عضلات الجسم، وألم في الصدر

، دافع قوي لمبكاح، تناوب في المزاج و الانفعال
فعور بعدم الاستقرار ، دافع قوي  يذاح الآخرين

فعور بالقم  ، فقدان الفعور بالمتعة، العاطفي
خوف من المستقبل وتوقع حدوث ، والحزن

خوف من عدم استحسان ، حصولوفيكة ال
صعوبة الاستغرا  ، خوف من الففل، الآخرين
الفعور بان ، ضعف الاستمتاع بالجنس، بالنوم

الفعور بفقدان ، الأمور خارجة عن السيطرة
 الأمل وخيبت .

 المظاهر السموكية المظاهر المعرفية
 ضعف التركيز -
 ضعف الذاكرة -
 تفكير غير منطقي -

 التفكيراضطراب في 
 انفغال داخمي كوابيس. -

 مظاهر مبافرة:
ارتجالية التصرف الحديث أكثر ، حدة الطبع -

، التمعثم بالحديث، الخوف السريع، من العادة 
التهجم المفظي ، صعوبة الجموس لفترة من الزمن

صعوبة بقا   بالحيوية نفسها ، عمى أحد ما
 الدخول بنوبات البكاح.، ا نسحابية، طويلا
 ر غير مبافرة:مظاه

زيادة ، زيادة استهلا  الكحول، زيادة التدخين -
 إلىالمجوح ، استخدام الأدوية لمتخفيف من التوتر

تكرار زيارة الطبيب ، النوم كوسيمة هروب
 لفكاوي صحية.

 (18ص ، 2018، )هلاؿ

 آثار الضغوط النفسية:  -5

تكون استجاباتهم تكييفية فهي تساعد في  فبعض الأفراد، يختمف الأفراد في استجاباتهم تجا  الضغوط -
وقد تكون استجابات الأفراد أو فخرين لنفس المواقف الضاغطة استجابات غير ، التخفيف من الضغوط

 تفاقم المطالب المفروضة عمى الفرد. إلىوالتي تؤدي ، تكييفي
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بأن  عندما ، كمس"وقد أكد واثبت كل من الباحثون "كولن قربل" ومونمد دلي" و "بميس كاس"و "جن   
أمراض عديدة ويمكن  إلىفأن  تؤدي ، تتجاوز قدرات  التكيفية، تتزايد المطالب المفروضة عمى الفرد

 ملاحظة فثار الضغط النفسي في جوانب مختمفة في حياة الفرد ومن أهمها:

 الجوانب الانفعالية:  -

ويعتبر القم  من أكثر ردود الأفعال ، وتتمثل بردود أفعال الفرد واستجابت  عمى مستوى مفاعر  وعواطف 
والذي يتمثل بالخوف من حدوث فيح ما غير سار و كذل  ف ن الضغوط ، الفا عة لمضغوط النفسية

وتسيطر عمي  الانفعالات السمبية كالفعور بالذنب ، الاكت اب النفسي إلىالنفسية الفديدة تؤدي بالفرد 
 (20ص  ،2011، فاضؿ.)والأر 

 ،النظرة السوداوية لمحياة ،الهمع ،القم  وا حباط والغضب، خلال: سرعة الاستفارة والخوفوتظهر من  -
 (.57ص ، 2019، افريازدياد التوتر النفسي والفسيولوجي.)، سيطرة الأفكار والوسواس القهرية

الجوانب الجسمية: وتتمثل أبرز الجوانب الجسمية لمضغوط النفسية في الفكاوى النفس جسمية  -
الاضطرابات الجمدية مثل ، فقدان الفهية، وألام الظهر ضغط الدم ، لأمراض المختمفة مثل الصداعوا

 (.20 ص، 2011، فاضؿ)الصدفية حب الفباب وضعف جهاز المناعة

يمكن إن نطم  عميها ، إن هذ  التحولات والتغيرات التي تطرأ عمى أعضاح الجسم ا نساني ووظا فها -
 (.58ص ، 2017، حموـاستجابات التهيؤ)

 الجوانب المعرفية:  -

وكذل  تتأثر ، القدرة عمى حل المفكلات، وتتضمن التغيرات في كفاحة الوظا ف المعرفية مثل ا درا 
  .فيصب  من الصعب عمى الفرد تركيز انتباه  عمى مهمة معينة، الذاكرة والغدد

 (57 ص، 2019، افري)

وعدم القدرة عمى التقييم المعرفي الصحي  ، القرارات ونسيان الأفياحوتتمثل في: عدم القدرة عمى اتخاذ  -
 ص، 2019، افري) راضطراب التفكي، نقص الانتبا  وصعوبة التركيز وضعف قوة الملاحظ، لمموقف
57) 

 الجوانب السموكية:  -



37 
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دمان الكحول  والمخدرات أظهرت العديد من الدراسات بأن الضغط النفسي قد يكون سبب  مبافر لمعنف وا 
 والتدخين وكذل  تتأثر طريقة أداح الفرد لأعمال  ومهام  اليومية بسبب ما يعاني  من ضغوط نفسية.

 (.21 ص، 2010، )سعداوي

عدم الثقة بالآخرين والتخمي عن ، تزايد معدلات الغياب عن العمل، وتتمثل في انخفاض إنتاجية الفرد -
 والقيام باستجابات سموكية غير مرغوبة.انخفاض الأداح ، الواجبات والمسؤوليات

 (.57ص ، 2019، )افري

الجوانب الاجتماعية: تتأثر حياة الفرد لاجتماعية وعلاقات  مع الآخرين سواح في الأسرة أو المجتمع  -5
إنهاح العلاقات الاجتماعية والففل في أداح الدور إلى الخارجي بسبب الضغط النفسي مما يؤدي ب  

 .(26ص ، 2016، شناشنةيؤدي لموحدة والعزلة الاجتماعية) وقد، المناط ب 

 خلاصة: 

نتيجييية لميييا تواجهييي  مييين ، الحاليييية معظمهيييا تتخيييبط فيييي الصيييراعات والنزاعيييات النفسيييية أصيييبحت الأجييييال 
خاصييية ميييع التطيييور التكنوليييوجي وهيييذا ميييازاد مييين لفيييت الانتبيييا  لمتركييييز عميييى موضيييوع الضيييغوط ، ضيييغوط
اختلاف وجهات نظر وفراح الباحثين في تفسير الظاهرة إلا ان  اتض  أن هذ  الأخيرة وبالرغم من ، النفسية

 تؤثر في الوضعيات المعافة فيجد الفرد نفس  أمام وضعيات ضاغطة ومحرجة مرغم عمى مواجهتها.
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استراتيجيات مواجية الضغوط  : الفصل الرابع
 النفسية

 .تمييد
 .مفيوم استراتيجيات مواجية الضغوط. 0

 .نظريات استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية
 .تصنيف ات استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية. 0
 .فعالية استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية. 0
 .خصائص استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية. 0
 .أبعاد استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية. 0
 .وظائف استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية. 0
 .تراتيجيات مواجية الضغوط النفسيةمميزات اس. 8
 .مواجية الضغوط النفسيةالعوامل المؤثرة في استراتيجيات  . 9

 .مق اييس استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية. 01
 خلاصة.



 اننفسيةاستراتيجيات مىاجهة انضغىط  :انرابعانفصم 
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 تمهيد:

ومن ثم يحاول التعامل معها من خلال ، يواج  الفرد في حيات  الكثير من الظروف والخبرات الضاغطة 
إلا إن بعض الأفراد قد يففمون في ذل  ، إتباع أساليب عديدة تبعد الخطر عن  وتجعم  في حالة التوازن

فهذا الفخص يتعامل مع ألأحداث ، وتنوع الأحداث ذاتها، اٍختلاف الأفراد أنفسهم  إلىوقد يرجع ذل  
زيادة حدة  إلىلذي يؤدي الضاغطة بمرونة وذل  وفخر يتعامل بحدة واندفاعية حيال الحدث ذات  الأمر ا

 الفعور بالضغط لدي .

 مفهوـ اٍستراتيجيات مواجهة الضغوط: . 1

 تعريؼ الإستراتيجية:

في المغة ا نجميزية ويرى  strategyفي المغة الفرنسية و  stratégieإستراتيجية هي المقابل لكممة 
 strategosالكممة اليونانية" إلىكممة إستراتيجية يرجع  إلىالباحثون أن أصل كممة إستراتيجية يرجع 

وهذا يدل عمى أن استخدام الاستراتيجية ظهر أساسا في المجال ، والتي تعني فن القيادة وادارة المعار 
، افريالعسكري كدليل لمقا د لمكفف عمى مختمف القوى المتاحة لدي  لتحقي  النصر عمى أعدا  .)

 (.35ص ، 2019

بدأت تظهر وجهات ، اقتصادية، اجتماعية، ميادين متعددة: سياسية إلىوبدخول مصطم  الاستراتيجية  
اذ يرى البعض أن مفهوم ا ستراتيجية ارتبط بالقرارات التي يتم ، نظر مختمفة حول مفهوم ا ستراتيجية
 (.48 ص، 2017، عريساتخاذها بعرض تحقي  أهداف معينة)

وتساعد الأفراد المرتبطين ب  بأنها ، بمجال معينكما انها مجموعة من القواعد والمبادئ التي ترتبط 
وتساعد الأفراد المرتبطين ب  من اتخاذ القرارات ، مجموعة من القواعد والمبادئ التي ترتبط بمجال معين

والتي تعتمد عمى وضع ا ستراتيجيات الصحيحة ، المناسبة بناح عمى مجموعة من الخطط الدقيقة
تحقي  الأهداف  إلىبأنها الأفعال والأساليب التي تسعى ، وتعرف أيضا ،تحقي  نتا ا ناجحة إلىلموصول 

أو تطبيقها بفكل ، مع الأخذ بعين ا عتبار كافة العوامل التي تؤثر عمى امكانية حدوثها، المخطط لها
لذل  من المهم الحرص عمى تعديل ا ستراتيجيات المتبعة في حال عدم مناسبتها لتحداث الواقعية ، فعمي
 (.12ص ، 2003، محمودوحتى لا تؤثر عمى مسار تحقي  الأهداف بأسموب صحي )، مرتبطة بهاال

 أهداؼ الإستراتيجية: -

 والتعرف عمى كافة العناصر المكونة ل .، معرفة الوضع الحالي لمعمل الذي ستعمل عمى تنفيذ . 1
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 ادرا  ايجابيات وسمبيات العمل المرتبط با ستراتيجية. . 2

 كافة الوسا ل التي تستخدم لتطبي  العمل.تحديد . 3

 والحرص عمى تنفيذها بأسموب صحي .، ا ستفادة من ايجابيات العمل. 4

 والبي ة المناسبة لتنفيذ ا ستراتيجية.، توفر الظروف. 5

مما يؤدي ، مع طبيعة المهمات التي ستقوم بها، راعاة مناسبة لكافة العوامل المحيطة بفستراتيجيةم. 6
 (.37 ص، 2019، افريالوصول لتحقي  النتا ا المطموبة من العمل) إلى

لأول مرة ل رتفارد لازاروس في كتاب  ضغط  coping: يعود الفضل في ظهور مفهوم تعريؼ المواجهة
النفسي وسيرورة المواجهة وتعد هذ  الكممة كممة صعبة الترجمة وهي مفتقة من في المغة ا نجميزية من 

وقد وصمت ، ( أي المواجهة أو التصدي(faire face( ويعني في المغة الفرنسيةto cope withالفعل )
من ا نجمو ساكوسونية والتي مهدت  1975( منذ coping strategyمفهوم) إلىالبحوث والدراسات 

هذا المفهوم لم يفتهر في التسعينات في فرنسا وبمصطم   الأعمال العممية فيما بعد إلا أنلمعديد من 
strategie ،استراتيجيات ، العربية عدة مصطمحات لمقابمة هذا المفهوم نذكر منها واقترحت في المغة
أساليب ، استراتيجيات المقاومة، استراتيجيات التعامل ، التواف أو  ات التكيفيةاستراتيجي، المواجهة
 .التعايش

بأنها: الجهود السموكية والمعرفية  lazarous et folkman )لازاروس وفولكمان(عرفها العالمان  -
 فسيرها من جانب الفرد نفس  عمىالمتغيرة باستمرار والتي يتخذها الفرد في إدارة مطالب الموقف ويتم ت

 (.9ص ، 2006، بفأنها مرهقة وفاقة وتتجاوز إمكانات ) 

إن أساليب المواجهة هي الجهود التي يبذلها الفرد لمسيطرة عمى أو خفض أو  إلىكذل  يعرف بأنها:  -
 التحمل المطالب الداخمية والخارجية التي تسبب بها المواقف الضاغطة.

وهو ، يعرف دسوقي: سمو  المواجهة بأن  الفعل الذي تمكن المرح من إن يتواف  مع الظروف البي ة  -
عبد سمو  يتفاعل في  الفرد مع بي ت  لغرض تحصيل فيح ما)  فهو، السمو  الفاعل أو ا جرا ي

 (.37ص ، 2006، المعطي
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أساليب المواجهة بأنها: كافة الجهود الفرد المعرفية والانفعالية والنفسي حركية  (Hrridy )يعرف هريدي -
التصدي لممواقف الضاغطة لمتخمص منها أو لتجنب  إلىوالتي يسعى الفرد من خلالها ، والبي فخصية

وتكييف  النفسي ، فثارها السمبية أو التقميل منها بهدف المحاولة قدر ا مكان عمى توازن  الانفعالي 
 (.674ص ، 2004، )جودةوالاجتماعي

: هي مجموعة السيرورات التي يدخمها (lazarouset loshene 1978) يفنتعريف لازاروس ولو   -
الفرد بين  وبين الحدث المدر  كتهديد بالنسبة ل  وذل  لمتحكم في  أو التخفيف من أثر  عمى صحت  

 الجسمية والنفسية.

: يقصدون بها الطريقة المستعممة لمتواف  مع الوضعيات الصعبة من جراح 1982أما رأي وفخرون  -
 حدث ضاغط حقيقي أو خيالي.

: في المعارف والسموكات التي يستخدمها الفرد لتقييم حدث (Moss pilling) ويحددها موس وبيمنا -
 المصاحب ل .  ضاغط ولتعديل التوتر الانفعالي

أن  وب مكانها، : بأنها استجابات المعطاة من قبل الفرد عند مواجهت  لممواقف الضاغطة( tsu)توس -
 تكون هذ  الأخيرة ذات طبيعة معرفية بحت  أو عاطفة.

: هي مجموع السياقات التي يضعها الفرد بين  وبيت (fletcher et paulhandفيتفار وبولهان -
 لمتحكم أو لمتخفيف منة ف فثارها عمى حالت  النفسية والجسدية.، الوضعيات المدركة كتهديد

أن  يمكن اعتبارها الطريقة التي يفكر بها الفرد ويسمكها لويجاد (: ferreri et al2002)فرري وفخرون -
ا دارة  إلىوذل  وف  استراتيجيات معرفية وسموكية تهدف ، لمجوانب السمبية لمواقف ضاغطةحمول 

 والتحكم في الظواهر الفيزيولوجية والنفسية التي تسبب فيها عامل ضاغط.

: أساليب التعامل أما أن تكون اقدامية أو احجامية حالتين (mosse et sharefer)سفر ومو في  -
 (.3 ص، 2006، طهسموكي) إحداهما معرفي والأخر

وف  لتعريفات السابقة يمكن تعريف استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية عمى أنها ردات فعل الفرد * 
وكيفية والطريقة التي يواج  بها الفرد المفكلات التي يتعرض لها في ، عمى الضغوط التي يتعرض لها

 حيات .
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 تعقيب عف المفاهيـ: -

الهدف من  بأن(lazarous et folkman et alice ) وفولكمان واليس وفخرونيتف  كل من لازاروس 
وفي ضوح ذل  يتض  أن ، هو إعادة الاتزان فو التواف  أو التكيف النفسي لوفراد التعامل مع الضغوط

الباحثين يختمفون في فهمهم لأساليب التعامل مع الضغوط فمنهم من يجعل وظيفتها محددة بأبعاد منب  
لمفرد ومنهم من يعدها عامل موازنة تهدف لتحقي  التواف  النفسي وفخرون يرونها إجراحات لحل مهدد 

 مفكمة ما.

 التناولات النظرية لمفهوـ المواجهة: .2

وقد تطورت النماذج النظرية ، تعددت وجهات نظر الباحثين حول مفهوم المواجهة كغيرها من المفاهيم 
 ويمكن أن نذكرها ب يجاز فيما يمي: لهذا المفهوم عبر مراحل تدريجية 

: ويعد مفهوم المواجهة حسب هذا المنظور الذي يستند عمى نتا ا دراسات مخبري  النموذج الحيواني. 1
أقيمت عمى الحيوانات مجموعة من الاستجابات السموكية تهدف لمتكيف ولمواجهة مختمف التهديدات 

ضطرابات النفس فيزيولوجية الناجمة عن المواقف بغرض التخفيف من حدة الا، الداخمية والخارجية
 الضاغطة.

ومن الميكانزمات التكيفية: ميكانيزم التجنب أو الهروب الناتا عن الخوف وميكانزم المواجهة أو الخوف 
وفي هذا الصدد يرى كل من لازاروس وفولكمان إن البحوث تسند عمى النموذج ، الناتا عن الغضب

الحيواني التي ترتكز أساسا عمى ما يسمى بالسمو  التجنب أو سمو  الهروب أو الفرار وهو الفيح الذي 
، ) بوشودوبلا يمكن ب  الكفف عن باقي السموكات وا ستراتيجيات التي يتضمنها مفهوم المواجهة. 

 (.94ص، 2008

أو ، إن معيار نجاح إستراتيجية المواجهة يتمثل في التحكم في الوضعية الضاغطة Dantzerويرى دانتر
 في التخفيف من حدة النفاط السيكو فيزيولوجي الناتا عنها.

أن  ينظر لممواجهة من بعد واحد ويتمثل في التخفيف من حدة الاضطراب  ويعاب عمى هذا النموذج 
 مهمل بذل  قدرة الفرد عمى التعامل مع المواقف الضاغطة وتعديم  والتغمب عمي .، السيكوفيزيولوجي

النموذج التحميمي: ويتخذ هذا النموذج التحميمي في تناول  لوستراتيجيات توجهين: نموذج دفاعات الأنا . 2
 ونموذج سمات الفخصية.
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مفهوم ميكانيزمات  إلى: حسب هذا النموذج ينتمي مفهوم استراتيجيات المواجهة نموذج دفاعات الأنا -
وحسب ، من طرف التحميل النفسي في سيكولوجية الأنا 19الدفاع هذا الأخير الذي ظهر في نهاية قرن

وجهة نظر الفرويدية عندما يكون الأنا ضعيف وكمية الطاقة المستثمرة لديها منخفضة فسرعان ما يقع 
ن الضغط النفسي ينتا من ففل الأنا في القيام الفر  د فريسة الصراعات والضغوطات والتهديدات وا 

 (133ص ، 2008، ) عبيدبوظا فها وعدم تحقيقها التوازن بين مطالب الهو ومتطمبات الواقع الخارجي

وتعد استراتيجيات المواجهة في سيا  سيكولوجية الأنا مجموعة العمميات المعرفية الفعورية التي تهدف 
تخفيض أو القضاح عمى كل ما يمكن إن تسبب في القم  ومن هذ  السياقات المعرفية ميكانزمات  إلى

ى طبيعة ميكانزمات الدفاع ويتوقف فعالية المواجهة الناجحة في هذا المنظور عم، العقمنة، والعزل، ا نكار
، وتنوعها ومرونتها فالتنوع المحتمل في فدة ميكانزمات الدفاع يؤثر بالضرورة عمى التوظيف التكييفي

ف ذا استخدمت ميكانزمات الدفاع بطريقة مرنة ومتكييفية ، وكذا المستوى الضاغط الخاضع ل  الفرد
 فرد.وناضجة يمكن إن تساهم في الصحة النفسية والجسمية لم

بدأت الدراسات والأبحاث المتداولة لميكانيزم الدفاع باستخدام مصطم   70-60وانطلاقا من السنوات  
 ) ا علاح أو التسامي الفكاهة(.المواجهة بدل الدفاع لوفارة لميكانيزمات الدفاع الناضجة أو المكيفة 

وقد سعت ، ة والدفاع : كأن هنا  خمط أو تداخل كبير بين مصطم  المواجه1980-1960أما من 
 بعض المحاولات لتوضي  الفر  بينهما.

 : يبين الفر  بين ميكانيزمات الدفاع واستراتيجيات المواجهة2الجدل رقم

 استراتيجيات المواجهة ميكانيزمات الدفاع
 إلىمفهوم تحميمي )ينتمي  -

 مقاربة التحميل النفسي(
تحريفات أو استراتيجيات  -

معرفية لواقع تصنف بصفة 
ر يسية الدفاعات اللافعورية 
لتنا في مواجهة الصراعات 

 الداخمية

مقاربة  إلىمفهوم ينتمي  -
 معرفية المحدثة، السموكية 

استراتيجيات أو سياقات   -
معرفية سموكية يستخدمها 
الفرد قصدا أو فعوريا أمام 

 خطر أو مفكمة خارجية

 خصا صها:
 لا فعورية ولا إرادية -
 صارمة غير متمايزة - -

 خصا صها:
رادية -  فعورية وا 
 مرنة -
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قابمة لان تعدل أو تتغير  غير -
 حسب ما يتطمب الموقف

 ضعيفة المقاومة -

 متمايزة -
تختمف وتتغير مع مايتطمب  -

 الموقف
 أهدافها:

موجهة نحو الصراعات  -
 الداخمية النفسية

البنية الفخصية وتتعم   -
 بأحداث الحياة الماضية

 أهدافها:
موجهة نحو التكيف ا يجابي  -

الواقع داخميا أو خارجيا مع 
في المواقف الضاغطة 
وتخص المفاكل الحالية 
 المطروحة في العلاقة.

 وظيفتها: 
بقاؤ  في حدود  التحكم في القم )الحصر( وا 

 محتممة.

 وظيفتها:
وذل  عن  التعديل الانفعالي -

، التحكم، طري  )الضبط
أو تحمل الضغوط ، والتعميل

والانفعالات الناتجة عنها 
 لمفكل المواج .وكذل  ا

 قياسها:
لا يمكن قياسها إلا عن طري   -

الملاحظات العيادية والتقنيات 
جراحات الأس مة  ا سقاطية وا 

 المفتوحة.

 قياسها: عن طري  الاختبارات المطبوعة.

لكن مع تطور مصطم  المواجهة أصب  مفهوم قا م بذات  تقوم عمي  دراسات منفصمة ومستقمة تختمف 
 في مجال ميكانزمات الدفاع. تماما عن البحث

رغم مساهمة هذا النموذج )دفاعات الأنا( المعتبرة في فهم أحسن لردود أفعال الفرد لمواجهة المواقف  
غير إن ، وخفض التوتر ألا أن  يبقى ناقصا كون  يرتكز فقط عمى استرجاع التوازن الانفعالي، الضاغطة

دراج استراتيجيات التي  المفهوم الكامل لاستراتيجيات المواجهة يتطمب في نفس الوقت إدراج الوقت وا 
 حل المفكل أيضا. وظيفتها إضافة لمتعديل الانفعالي

: هو نموذج فخر من نماذج التحميمية مستمد من النموذج الأول دفاعات الأنا نموذج سمات الشخصية  -
ب هذا النموذج إن بعض والذي تعتبر استراتيجيات المواجهة سمة من السمات الفخصية حيث يرى أصحا
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مثال:)سمة ، يجعل الفرد لدي  استعداد لمواجهة الضغط بطريقة معينة، الخصا ص ثابتة في الفخصية
وسمة القدرية حسب دراسة ويتن أو الصلابة النفسية حسب أعمال ، الكبت وحساسية حسب دراسة بايرن

غير ، )بطريقة نمطية( أي كأن الحدث كل من كوبازا ومادي وكاهن وبأن الفرد يسم  دا ما بنفس الطريقة
إن هذ  الفرضية لم يتم إثبات صحتها فهنا  عدة دراسات أ ظهرت بان مقاييس السمة هي منبهات 

 ( وفولكمانlazarous ولازاروس، cohen ضعيفة لنوع استراتيجيات المواجهة المستعممة )حسب كوهن
folkman وذل  لعدة أسباب تفسر هذا وهي:، وفخرون 

فحسب موس وتسوارن الفرد في المواقف ، يعة متعددة الأبعاد لمسياقات الحالية لاستراتيجيات المواجهةالطب
 مةواحدة من سمات الفخصية الضاغطة يستعمل استراتيجيات متنوعة إذ لا يمكن إن نحصر في بعد كس

 الخاصية الحركية والمتغيرة لمسياقات المواجهة:

ففي دراسة قامت بها ، استراتيجيات المواجهة تتأثر بدرجة كبيرة بالسيا  الموقفيفحسب فولكمان ولازاروس 
ن فولكمان وفخرون فرد رافد وتم فيها قياس  150عمى عينة مكونة من  suzan folkmanسوزا 

 استراتيجيات المواجهة عمى مدى ستة أفهر.

لقياسات الستة لم يكن دال في وأظهرت النتا ا إن ثبات المواجهة المقاس من خلال الارتباطات بين ا
حيث إن الفرد موجه  لمتخفيف من التوتر في مواقف أخرى استراتيجيات سموكية موجهة لحل ، المجموعة
إن استراتيجيات المعرفية تستخدم أكثر في حالة ما  إلىكما توصل أيضا كل من برلين وسكولر ، المفكل

استراتيجيات  إلىبينما يمجأ ، مثل مرض خطيرإذا لم يتمكن الفرد من التحكم في الموقف الضاغط 
السموكية في حالة ما إذا كان المجهود المبذول من طرف الفرد يمكن إن يحدث تغيير في الموقف مثل 

 فقدان العمل.

وتبعا ل لازاروس ، فحسب هذ  النماذج ينبغي إن لا ننظر لاستراتيجيات المواجهة من وجهة نظر جامدة
خصية وحدها غير كافية لمتنبؤ بالأسموب الذي يتخذ  الفرد لمواجهة المواقف وفولكمان ف ن سمات الف

 الضاغطة.

 النموذج المعرفي لمضغط ولممواجهة: . 3

، في مجال الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة، يعد هذا الاتجا  هو السا د حاليا في البحث العممي
نظريتهم في الضغط النفسي والمواجهة والتي تضمنت فمقد طور لازاروس وأتباع  في سنوات السبعينيات 

ويعد نموذج ، مفهوم جديد لمضغط يختمف عن النظريات الأخرى وهذا في إطار النموذج التفاعمي
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وج  الانتبا  تجا  عممية ، لازاروس أفضل نموذج معروف من بين النماذج التفاعمية في تعريف  لممواجهة
حددات الموقفية بوضع  مفهوم لممواجهة كتفاعل معرفي بين الفرد كما ركز عمى الم ،التقييم المعرفي

 (49، ص 2005مدكور، ) والبي ة

وبالنسبة لهذا النموذج الضواغط النفسية والجسمية تولد استجابات لمضغط فقط بعد أن تقيم كمهددة أو 
 لمضغط وهي:فالضغط كسيرورة ل  دلالتين هامتين من وجهة نظر المعرفية ، خطرة من قبل الفرد

 الفرد والبي ة يعتبران في علاقة ديناميكية أي في تغيير دا م. 

 هذ  العلاقة ثنا ية التوج  أي إن الفرد والبي ة يمكن لأي منهما إن يؤثر في الأخر. 

 ويتوقف أثر أي حدث ضاغط بصفة جوهرية عمى الكيفية التي يقيم بها الفرد هذا الحدث.

الضغوط تظهر كنتيجة التفاعل بين مطالب البي ة وتقييم الفرد لهذ  المطالب أكد هذا النموذج إن استجابة 
حسب المصادر الفخصية لدي  حيث تمثل عممية التقييم المعرفي مفهوما مركزيا في هذ  النظرية أو 

 .(29 ص، 2003، هلاؿالنموذج )

 ففي عممية المواجهة يستخدم الفرد ثلاثة أنواع من التقييم: 

 الأولي) المبد ي(: عند تقييم الفرد الموقف من حيث هو مهدد أولا.التقييم 

التقييم الثانوي: فيقوم الفرد ب عادة تقييم كيفية إدراك  ومواجهت  لمموقف الضاغط نتيجة حصول  عمى  
بأن  يؤكد عمى أهمية التقييم  وهكذا نمخص نموذج لازاروس، معمومات جديدة لتخطي الموقف الضاغط

يعتبر  أساسا في تصور  النظري كعنصر داخمي في سيرورة التعامل مع الضغط  المعرفي حيث
 (.92ص ، 2006، )طهالنفسي

 تصنيؼ استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية: . 4

 يوجد عدة تصنيفات لاستراتيجيات المواجهة ولكن اعتمدت في هذ  المذكرة عمى تصنيف بيمينجس وموس

 صنفها لعدة أنواع وهي: (:Cohen 1944تصنيؼ كوهف) .1

أنماط التفكير العقلاني والمنطقية التي تقوم بها الفرد حيال الموقف  إلى: ويفير أ( التفكير العقلاني
 الضاغط بحثا عن مصادر  وأسباب .
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وهي إستراتيجية يحاول الفرد من خلالها تخيل المواقف الضاغطة التي واجهت  فضلا عن  ( التخيؿ:ب
 تخيل الأفكار والسموكيات التي تمكن القيام بها في المستقبل عند مواجهة مثل هذ  المواقف الضاغطة.

واقف إنكار وتجاهل الم إلى: هي إستراتيجية دفاعية لا فعورية يسعى من خلالها الفرد ( الإنكارج
 الضاغطة وكأنها لم تحدث.

وهي إستراتيجية معرفية يحاول من خلالها الفرد استنباط الأفكار والحمول الجديدة  حؿ المشكلات:د( 
 المبتكرة لمواجهة الضغوط.

 : هي إستراتيجية تتضمن التعامل مع الخبرات الضاغطة بروح المرح والدعابة.الدعابة أو المزاحه( 

لىالأفكار و  إلىالرجوع  إلىتفير هذ  ا ستراتيجية  :الديف إلىالرجوع و(  الدين في أوقات الضغوط  ا 
وذل  من خلال ا كثار من الصموات والعبادات والمداومة عميها كمصدر لمدعم الروحي والأخلاقي 

 (.100ص ، 2006، طهوالانفعالي وذل  لمواجهة المواقف الضاغطة)

 أنواع:  4 إلى: يصنؼ أساليب مواجهة الضغوط galouirc 1985تصنيؼ جمويؾ . 2

 أساليب المواجهة المرتكزة حول المفكل( أ

 والدعابة والاستقلال، التفاؤل، ب( أساليب المواجهة المرتبطة بالتقبل والتقييم

 الأكل.، البكاح، ج( سموكيات يصعب تصنيفها: التفاؤم

 د( المساندة الاجتماعية.

 : حدد ثلاث أنواع استراتيجيات مواجهة:billing mossتصنيؼ موس وبمينغ . 3

: وتفمل مختمف المحاولات والمجهودات السموكية الظاهرة لمتعامل أ( الإستراتيجية السموكية الفعالة
 مبافرة مع المفكل.

 : وتفمل مختمف المجهودات المعرفية لتقدير الحدث بأن  ضاغط.ب( اٍستراتيجيات المعرفية الفعالة

: أو تضم المجهودات والمحاولات المبذولة لتجنب وتفادي مواجهة المفكل أو لتجنبيةج( إستراتيجية ا
  (.97، ص 2006، ) حمودةمحاولة مواجهة المفكل بصفة غير مبافرة

 (: ferguision et coxen 1996تصنيؼ كوكس و فريجستوف ). 4

 نوعين:  إلىصنفاها 
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المواجهة الأساسية التي يستخدمها الفرد في أنواع : تستهدف التعرف عمى أ( أساليب تنشأ داخؿ الفرد
 . معينة من المواقف الضاغطة

ويصنف استراتيجيات مواجهة داخل الفرد عممية المواجهة وذل  عن طري  تحديد الأفكار والاستجابات 
السموكية لدى الفرد، لدي  حصيمة أو ذخيرة من الخبرات في مواجهة المواقف الضاغطة التي يختر منها 

 اعتمادا عمى حاجات  ومطالب الموقف.

تحاول هذ  الأساليب فهم مسألة الاختلاف والاتسا  في عمميات المواجهة  :ب( أساليب تنشأ بيف الأفراد
 وذل  من خلال حاصل جمع درجات المواجهة لنفس الأفراد عبر أنواع مختمفة من

الأساليب التي يستخدمها الأفراد وتحديد والهدف الذي يمكن وراح ذل  التعرف عل ، المواقف الضاغطة 
 (.97ض، 2006، طهاستراتيجيات المواجهة المألوفة لديهم عبر أنواع مختمفة من الأنواع الضاغطة)

 تصنيفين أساسين لممواجهة: إلى(: توصمت أعممها 1985تصنيؼ فميتشر وسالس ). 5

والنفي والتقبل ، : وهي استراتيجيات سمبية واستسلامية مثل التجنب والهروب أ( المواجهة التجنبية
 الطوعي.

: وهي استراتيجيات نفطة مثل: البحث عن المعمومات ومخططاتها حول المفكمة ب( المواجهة اليقظة
 والدعم الاجتماعي.

فمقد حصر هذا التصنيف  (:LAZAROUS et folkmane1994كماف) تصنيؼ لازاروس وفو. 6
 استراتيجيات المواجهة الضغوط في قسمين:

 استراتيجيات المواجهة التي ترتكز عمى المشكمة:أ( 

العلاقة الفعمية بين  وبين البي ة ولهذا فان الفخص الذي  وهي عبارة عن الجهود التي يبذلها الفرد لتعديل 
ي من خلال البحث عن المعمومات أكثر حمول يستخدم هذ  الأساليب نجد  يحاول تغيير سموك  الفخص

دارة المفكمة والقيام بأفعال لخفض الضغط عن طر   لمموقف أو المفكل أو طمب النصيحة من الآخرين وا 
 تغيير الموقف مبافرة.

الجهود التي يبذلها الفرد لتنظيم الانفعالات وخفض  إلى: وهي تفير استراتيجيات ترتكز عمى الانفعاؿب( 
لضي  الانفعالي الذي يسبب  الحدث أو الموقف الضاغط لمفرد عوضا عن تغيير العلاقة بين المفقة وا

 وتتضمن هذ  الأساليب الابتعاد وتجنب التفكير في الضواغط وا نكار.، الفخص والبي ة
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تنظيم الانفعالات السمبية التي تنفأ عن الحدث الضاغط الذي يواج   إلىوتهدف هذ  الاستراتيجيات  
 (.92ص، 2006، طهالفرد)

 ثلاث أنواع ر يسية وهي: إلى: يصنفها تصنيؼ طه وسلامة .7

 التخطيط والسعي نحو حل المفكل في مقابل ا نكار والهرب من المفكل.

 (.107ص ، 2006، طهالمساندة الاجتماعية في مقابل المواجهة الدينية.)

 : يرى أن هنا  أربع استراتيجيات تكييفية لأحداث الضغط:GAZIELk1994تصنيؼ   .8

 وهي تفمل مواجهة أو محاولة تغيير مصدر لمضغط. استراتيجيات السموكية الفعالة:

: و التي تفمل أنواع من السمو  الهروبي والتجنب لمصادر الاستراتيجيات الذهنية الإدراكية النشطة 
 ضغط.ال

: وتفمل التكيف مع توقعات الرؤساح والاعتقاد بعدم القدرة عمى الاستراتيجيات الإدراكية غير النشطة
 (.18ص، 1998، ) العارضةعمل أي فيح والتعبير عن الامتعاض

 :billing moss 1981تصنيؼ بيمينجس وموس. 9

: استراتيجيات مواجهة اقدامية واستراتيجيات مواجهة  إلىيصنف بيمينجس وموس إستراتيجية الضغوط  
 احجامية وهذا ماتم اختيار  في هذ  الدراسة :

: تتضمن القيام بمحاولات معرفية لتغيير أساليب التفكير لدى الفرد عن استراتيجيات مواجهة اقدامية (أ
النزعة للاستجابة بفكل وذل  بهدف حل المفكمة بفكل مبافر وتتضمن ، المفكمة ومحاولات سموكية

، فعال نحو الأحداث الضاغطة والسعي لمحصول عمى معمومات بفأن هذ  الأحداث والموقف أو المفكمة
وذل  من خلال استخدام أساليب سموكية ومعرفية محددة وتفمل الأساليب الاقدامية عمى التحميل المنطقي 

عادة التقييم الايجابي لمموقف أو إعادة بناح الموقف معرفيا بطريقة ايجابية  لمموقف الضاغط ونتا ج  وا 
 والبحث عن المعمومات والمساندة من الآخرين واستخدام أسموب حل المفكلات.

: تتضمن القيام بمحاولات معرفية وذل  بهدف التقميل من التهديدات استراتيجيات مواجهة احجاميةب( 
تحول مع المواقف الضاغطة و تتكون والقيام بمحاولات سموكية لتجنب ال، التي يسببها الموقف

 استراتيجيات فرعية مثل التقبل والاستسلام وا نكار والقمع.
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كما تتضمن النزعة نحو تفتيت وصرف ذهن الفرد عن الحدث الضاغط وتجنب الحصول عمى معمومات 
م لها أو بفأن الحدث الضاغط وتجنب التفكير الواقعي في الموقف أو المفكمة وتقبل المفكمة والاستسلا

 التنفيس الانفعالي لخفض التوترات والانفعالات السمبية المصاحبة لمموقف.

، حسيفيفصل الأفراد الاستراتيجيات الاقدامية ويستخدمونها في المواجهة والتحدي مع المواقف الضاغطة)
 (.93-91ص ، 2006

 (:Ivrlly1989تصنيؼ افرلي). 10

تحقي  التواف  وخفض التوتر  إلىنوعين هما: أساليب تؤدي  إلىيصنف افرلي أساليب مواجهة الضغوط  
خفض  إلىسوح التواف  ولكنها تؤدي  إلىوأساليب تؤدي ، الضغوط مثل الاسترخاح والتمرينات الجسمية

 الانفعالات الناجمة عن الضغوط مثل تعاطي الكحوليات والعقاقير.

اقدامية واحجامية في هذا  إلىويمكن مقارنة تصنيف افرلي مع تصنيف الباحثة لأساليب المواجهة  
وسوح التواف  يندرج ضمن ، حيث أن التواف  والاسترخاح يندرج ضمن ا ستراتيجية الاقدامية، البحث

 .ا ستراتيجيةالاجحامية من حيث خفضها للانفعالات الناجمة عن الضغوط

 (.238-236 ص، 2006، حسيف)

 (:Cotten 1990 تصنيؼ كوتف)  .11

  ستراتيجيات مواجهة الضغوط عدة أنواع وهي:

وغالبا ما تستخدم هذ  الاستراتيجيات عندما يكون مصدر  :استراتيجيات فسيولوجية تتركز حوؿ المشكمة
ا ستراتيجية فعندما يكون مصدر الضغط مثلا هو إصابة بمرض مزمن تتضمن ، الضغوط فسيولوجيا 

 الفسيولوجية التي تتركز حول المفكمة تعديل أسموب الحياة لدى الفرد.

: وتستخدم في تعديل إدرا  الفرد لممواقف الضاغطة وكذل  في استراتيجيات معرفية تتركز حوؿ المشكمة
اف التفكير ومن فنيات المواجهة التي تندرج تحت هذ  الاستراتيجيات: إيق، عممية التقييم المعرفي لمموقف

 وحل المفكلات.، واختيار الفرضيات ، الخاطئ وغير المنطقي

تعديل طبيعة الموقف  إلى: وهي استراتيجيات التي تؤدي استراتيجيات سموكية تتركز حوؿ المشكمة
دارة الوقت، وتتضمن عدة فنيات مثل: توحيد الذات، الضاغط  واكتساب مهارة جديدة.، وا 
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: وتستهدف التعامل مع التغيرات الفسيولوجية الناجمة عن كز حوؿ الانفعاؿاستراتيجيات فسيولوجية تتر  
، تعديل أسموب الحياة لدى الفرد، وتتضمن عدة فنيات لودارة وهي: التدريب عمى الاسترخاح، الضغوط

 مما يساعد عمى خفض الاستجابات الفسيولوجية الناتجة عن الضغوط.

: وتستهدف تغيير وخفض الاستجابات الانفعالية والمعرفية استراتيجيات معرفية تتركز حوؿ الانفعاؿ
ومواجهة الأفكار ، ومن أمثمة هذ  الاستراتيجيات : اختيار الفرضيات المعرفية، الناتجة عن الضغوط

 السمبية الخاط ة واستبدالها بأفكار ومعارف أكثر ايجابية ومنطقية.

وتتضمن تعمم ، التعامل مع استجابة الضغط  إلى: وتهدف استراتيجيات سموكية تتركز حوؿ الانفعاؿ
ص ، 2017، حموـواستخدام الدعابة والمزح في التخفيف من استجابة الضغط)، أنماط سموكية جديدة

38.) 

 : يرى إن هنا  أربع استراتيجيات لأحداث الضغط وهي: gazieL(1993) تصنيؼ. 12

 محاولة تغيير مصدر الضغط.: وهي تفمل مواجهة أو الاستراتيجيات السموكية الفعالة

 : وتفما أربع أنواع من السمو  الهروبي والتجنب لمصادر الضغط.للاستراتيجيات الإدراكية غير النشطة

: وتفمل التكيف مع توقعات الرؤساح والاعتقاد بعدم القدرة عمى الاستراتيجيات الإدراكية غير النشطة
  (.18ص ، 1998، )العارضةعمل أي فيح والتعبير عن الامتعاض

 فعالية استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية: .5

تقترن فعالية استراتيجيات المواجهة بمدى قدرتها عمى التحكم في الوضع الضاغط أو التقميل من أثر   
وكذا الحد من الانفعالات غير المجدية الناتجة عنها لتجنب ، السمبي عمى الصحة النفسية والجسمية

 إلىوفي هذا الصدد برزت العديد من الدراسات التي توصمت ، من نفس الموقفمفاكل أخرى متولدة 
 وجود علاقة بين الضغط والمرض وفعالية أساليب المواجهة كوسيط بينهما.

فمنهم من طور ، ففي دراسة عمى مرضى خضعوا لتدخل جراحى تباينت أساليب مواجهتهم لهذا الموقف 
لىوالبعض الأخر لجن و ، خدامهم إستراتيجية المواجهة النفطةمعموماتهم المتعمقة بمرضهم نظرا لاست  ا 

بروز عدة دراسات حاولت  إلىالأمر الذي أدى ، الاستسلام إلىاستخدام استراتيجيات سمبية راكدة دفعتهم 
ظهور  إلىأتن تفاعل الفرد مع الموقف الضاغط يؤدي  إلىتفسير هذا الاختلاف في الأنفطة فخمصت 

 (.33-32 ص، 2018، )هلاؿة ذات علاقة فديدة بين المثير وطبيعت ردود أفعال متباين
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التي جزمت أن  1979سنة  Labarib هذا ما أكدت  أعمال، كذل  مميزات الفرد والخصا ص النفسية
من خلالها التحكم أو التخفيض من الأثر العدوانية عمى الصحة  ا ستراتيجية الفعالة هي التي تستطيع

 (.2002 ص، 2009، ) قمازلمفخصالجسمية والنفسية 

أكدت عمى أن فعالية المواجهة المركزة عمى  1996سنة  maselterry,gribbleفعن أعمال كل من  
تفسير الانفعالي الذي يسم  لمفخص بخفض درجة  إلىالانفعال تكون أقل مستوى من التحكم مما يدعو 

 الضغط.

المواجهة تتأثر بما يعرف بالأثر الرجعي من جهة عمى أن فعالية إستراتيجية  1993لقد أكد لازاروس  
 عمى أن إدرا  الفرد وتقسيم  لمموقف 1990ولونا 1986ومن جهة أخرى أكد بار  

فيعتبر أن فعالية المواجهة  1991أما عن موس سنة ، يحدد مدى اعتماد  عمى إستراتيجية دون الأخرى
 (.33، ص 2001)داوود، مرتبطة بخصا ص الحدث الضاغط كالفدة والمدة مثلا

 خصائص استراتيجيات المواجهة لمضغط النفسي:. 6 

 حسب دراسة هناح أحمد الفويخ تتمثل في خصا ص المواجهة والتي أدرجتها كما يمي: 

 يتبناها الفرد ذات  أي لا يمميها عمي  أحد غير  ولا ينوب عن  في مواجهة الضغط الذي يفعر ب .

 سمو  يستهدف التكيف مع الموقف الضاغط. 

 قابمة لمتغيير والتعديل طالما المواقف الضاغطة متغيرة في فدتها في الزمن والمكان. 

 تتمركز حول المفكمة أو التحكم في الانفعال. 

 قد تكون ظاهرة كالابتعاد عن المفكل أو تكون غامضة في التفكير ا يجابي في المفكمة. 

 ( 33ص ، 2012، داوودتكون ذات طابع معرفي أو سموكي أو انفعالي)متنوعة فهي 

 أبعاد استراتيجيات المواجهة:. 6

يتعال الأفخاص في المواقف الصعبة )الوضعيات الضاغطة( بناحا عمى تجاربهم باستعمال عن وعي أو 
 غير وعي استراتيجيات مكتسبة خلال السنين.
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ومن بين العوامل ، التي سيظهرها أو يتوقعها الفرد من محيط يتعم  مواجهة الضغط أيضا بالمساعدة 
المحددة  ستراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية في المدرسة يحددها كل من المؤلفان سلامة عبد 

 العظيم وط  عبد العظيم في العناصر التالية:

 كمما اكتفف مستوى الضغط في المدرسة مبكرا كمما كان العلاج سهل وناجحا.

تتم بالتوازن والاستقرار مما يسم  باستجابات ملا مة لمطالب قوة ، قوة التحكم ا داري في المدرسة
 التعبير.

خبرة ومعرفة المدير: تتميز بقدرت  عمى اختيار الوسا ل والأساليب السميمة التي تستطيع من خلالها 
 التعامل مع الضغوط.

لمؤسسات العمومية الخاصة والمجتمع المحمي زادت قدرة بي ت  الخارجية: كمما تم دعم المدرسة من قبل ا
 (.273 ص، 2006، طهالمدرسة عمى التعامل فيها)

 وظائؼ استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية: .7

 تتعدد وظا ف استراتيجيات المواجهة انطلاقا من التصور الخاص لمفهوم المواجهة بحد ذات :  

 إلى : صاحب النظرة الاجتماعية والبي ية يفير بأن ا ستراتيجيات المواجهة mechani1974حسب 
 ثلاث وظا ف:

 التعامل مع المتطمبات الاجتماعية والبي ية.

 الاحتفاظ بحالة من التوازن النفسي بهدف توجي  الجهود والمهارات حول المتطمبات الخارجية.

 (.34 ص، 2018، هلاؿتفجيع الدافعية لمواجهة هذ  المتطمبات.)

 حيث تحدث عمى ثلاث أنواع من الوظا ف: :white1974حسب 

 ضمان تأمين معمومات كافية وملا مة حول المحيط والبي ة.

 الحفاظ عمى الفروط الأساسية لعمميتي الأداح وانتقاح المعمومات.

 يفة مرنة.الحفاظ عمى استقلالية أو حرية الحركة وحرية التصرف في استعمال رصيد المعمومات بطر 
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 : تتمثل المواجهة حسبهما سمو  موج  لتحقي  وظيفتين هما:1984حسب لازاروس وفولكماف 

 توجي  الموارد الفردية نحو حل المفكل المولد لمضغط.

 (.130، ص 2006)حمودة، تقميص التوتر الناتا عن التعقيد وخفض الانفعال والضي 

المواجهة نحو المتمركزة حول المفكمة والمواجهة : بعد كل منهما 1989حسب جيروزبمياف و شفارستود
تتأثر بدرجة من سمات الفخصية وظروف المحيط ، ميول خاصة بالموقف، المتمركزة حول الانفعال

ويفمل المواجهة المركزة حول التقييم محاولات نحو فهم نمط الأهمية في موقف معين والتفو  عمي  ومن 
عادة التقيي م تمثل مفكلا من المواجهة ناحية كونها تسهم في تعديل أهمية الموقف ثم فان عممية التقييم وا 

 (.95ص ، 2018، هلاؿوفهم التهديد المنطم  من .)

 مميزات استراتيجيات المواجهة: . 8

 تتميز المواجهة بعدة مميزات وسيتم عرض بعضها في النقاط التالية: 

استراتيجيات المواجهة الأساسية اتجا  الوضعيات المواجهة عممية معقدة ويستعمل الأفراد أغمب 
 الضاغطة.

فنركز المواجهة عمى الفكل أما إذا ، المواجهة ترتبط بتقدير وتقييم كل ما يمكن القيام ب  لتغيير الموقف
 أسفر التقييم أن  ليس هنا  فيح يمكن القيام ب  فهنا ترتكز المواجهة عمى الانفعال.

يظهر أن لمرجال والنساح أساليب ، من نوع ثابت كالصحة أو العا مةعندما يكون الموقف الضاغط 
 مواجهة تتفاب  كثيرا.

إن المواجهة كوسيط قوي لمنتا ا الانفعالية حيث ترتبط بعض الاستراتيجيات المواجهة بنتا ا ايجابية في 
 حين ترتبط أخرى بنتا ا سمبية.

الموقف الضاغط ونمط الفخصية المعرضة إن فا دة أي نوع من أساليب المواجهة ترتبط بنوع من 
 (.35، ص 2012، )داوودالوجود الذاتي، والوضعية الاجتماعية، الصحة الجسدية، لمضغط

 العوامؿ المؤثرة في تحديد استراتيجيات المواجهة:. 9
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أن الأفراد يختمفون في استخدام استراتيجيات المواجهة في الاستجابة  إلى( 1991يفير وينجتون وكارلز ) 
وهي تتضمن عوامل ، وأن هنا  عوامل عدة تؤثر في اختيار إستراتيجية المواجهة، لتحداث الضاغطة

، عدة تتعم  بخصا ص فخصية الفرد مثل نمط الفخصية ومركز الضبط وفعالية الذات والصلابة النفسية
حد بعيد في تحديد استراتيجيات  إلىرى موقفية ونوعية تتعم  بالموقف ذات  وتسهم وهنا  عوامل أخ

المواجهة وتتمثل هذ  العوامل الموقفية في طبيعة الحدث الضاغط ودرجة التهديد والضرر والتحدي التي 
اغط ونوع  من حيث هو مزمن أو حاد والجدة بمعنى أن الفرد قد يكون واج  هذا النوع من الضو ، يدركها

وكذل  قدرة وقابمية الفرد عمى التنبؤ بحدوث الموقف الضاغط بمعنى وجود ، في الماضي أو أنها جديدة
علامات ومحاذير تذل عمى الحدث الضاغط فضلا عن المدة التي يستغرقها الحدث الضاغط ودرجة 

عموماتي المحيط التهديد والضرر والتحدي التي يدركها الفرد في هذا الموقف الضاغط وعدم التأكد الم
، احتمالات نقص المعمومات أو عدم الوضوح والقدرة عمى تفسير ما يحدث إلىوهي تفير ، بالموقف

فكل ذل  يؤثر بدور كبير في تحديد نوع ، وكذل  المساندة الاجتماعية التي يتمقاها الفرد من الآخرين 
الديمغرافية مثل نوع استجابة  ذل  فان المتغيرات إلىإضافة ، الاستجابة المواجهة لمموقف الضاغط

ضافة ، المواجهة لمموقف الضاغط ذل  فان المتغيرات الديمغرافية مثل النوع والعمر الزمني  إلىوا 
والمستوى الاقتصادي والاجتماعي تؤثر هي الأخرى بدور هام في تحديد نوع ا ستراتيجية المواجهة التي 

ل  أن أساليب التعامل مع المواقف الضاغطة تختمف ويعني ذ، يستخدمها الفرد إزاح المواقف الضاغطة
بين الأفراد باختلاف خصا ص وطبيعة الموقف الضاغط واختلاف المتغيرات الديمغرافية ومتغيرات 

 فخصية لدى الأفراد.

وفيما يتعم  بمتغيرات الفخصية وعلاقتها باستراتيجيات المواجهة لمضغوط يمكن القول أن العوامل  
ف ذا فعر ، أهمية كبيرة في تحديد قدرة الفرد عمى التحكم والتعامل مع الضغوط ومواجهتهاالفخصية تمثل 

الفرد أن لدي  القدرة عمى مواجهة المواقف الضاغطة فان ذل  يجعم  يفعر بالسعادة والتواف  وينخفض 
المواقف  أما إذا فعر الفرد بالعجز والتعاسة وعدم القدرة عمى مواجهة، بمستوى العور بالضغط لدي 

 (.123ص ، 2006، حسفالضاغطة في حيات  فان  يففل في مواجهتها ويزداد فعور  بالضغط)

 اولا: المتغيرات الشخصية:

يسهم أسموب الفخصية و سماتها بدور فعال في قدرة الفرد عمى مواجهة الضغوط ويمكن توضي  ذل   
 عمى النحو التالي:

يمثل مركز الضبط أحد المتغيرات الفخصية التي تسهم بدور فعال في تحديد كيفية  ( مركز الضبط:أ
فالأفراد ذو مركز الضبط الداخمي يعتقدون أن لديهم القدرة عمى التحكم في ، الاستجابة لممواقف الضاغطة
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رتهم بينما الأفراد ذو مركز الضبط الخارجي يعزون الأحداث لعوامل خارجة عن تحكمهم وسيط، الأحداث
، )حسيفمثال الضبط الداخمي بمستوى منخفض من الاكت اب وبمستوى مرتفع من الرضا عن الحياة

 (.124ص، 2006

أن الأفراد ذوي مركز الضبط الداخمي  1994ما كففت نتا ا الدراسة التي قام بها بروفورو وفخرون  
في حين إن الأفراد ذوي ، ضبيستخدمون استراتيجيات مواجهة فعالة مثل حل المفكلات والتعبير عن الغ

الضبط الخارجي يستخدمون استراتيجيات مواجهة سمبية مثل التجنب ومن ثمة يفعرون بالاكت اب 
 (.25ص ، 2017، عريسوالقم )

 ب( تقدير الذات:

يؤثر تقدير الذات عمى الصحة النفسية لمفرد وعمى مستوى ا نجاز والتواف  مع مطمبات البي ة والعلاقة  
وكمما ارتفع تقدير الفرد لذات  انخفض الاكت اب والقم  والفعور ، ين والتواف  النفسيمع الآخر 
 (.26-25ص، 2017، عريسبالضغط)

 إلىولقد كففت نتا ا الدراسة التي قام بها "فان" عن أن المراهقين ذوي تقدير الذات المرتفع يميمون     
استخدام استراتيجيات المواجهة الفعالة وا يجابية في مواجهة المفاكل والمواقف الضاغطة في حين إن 
الأفراد ذوي تقدير الذات المنخفض يستخدمون استراتيجيات المواجهة التي تركز عمى الانفعال مثل: 

الضغوطات وعمي  يعتبر  الانسحاب و تعاطي العقاقير والمخدرات والتدخين في إدارة إلىالميل ، الأفكار
تقدير الذات أيضا مؤفر هاما يسهم بدور كبير في تحديد السمو  المواجهة لدى الأفراد تجا  المواقف 

 (126ص ، 2006، )حسيفوالظروف الضاغط 

 ج( نمط الشخصية:

نمط الفخصية)أ( ل  سمات وخصا ص أساسية مثل العنف والعدوان والقابمية  إلىأفار فريدمان وروزيمان 
عمى عكس نمط الفخصية )ب( فهو أكثر ، للاستثارة وا حساس بضغط الوقت وعدم التحمي بالصبر

 (.28ص2017، )عريساسترخاح وصبرا ورضا عن العمل والحياة

فقد ، خصية وبقين أساليب مواجهة الضغوطوهنا  العديد من الدراسات تؤكد عمى العلاقة بين سمات الف
استخدام  إلى( عن أن المراهقين المنبسطين يميمون 1996كففت نتا ا الدراسة التي قام بها تجرو)
حيث كانت درجاتهم مرتفعة في العصابية والذهانية فلا ف  ، استراتيجيات في الموقف مقارنة بالمنطويين

، افريفعال في تحديد أساليب مواجهة الفرد لمضغوط) أن متغيرات الفخصية ونمطها يسهمان بدور
 (.52ص ، 2019
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هي أحد الخصا ص الفخصية التي تعمل كعامل هام في مقاومة ومواجهة أحداث  د( الصلابة النفسية:
 الحياة الضاغطة.

 وطبقا لوجهة نظر كوباسا فان مفهوم الصلابة النفسية هو خاصية عامة تنفأ من خبرات الطفولة المعززة
والثرية وهذ  الخاصية تظهر في المفاعر والسموكيات التي تتصف بولتزام والضبط والتحدي والتي تمثل 

 .(60، ص 2019افري، )المكونات الر يسة لمفهوم الصلابة لدي 

ومعنى ذل  أن الفرد يتمتع بمجموعة من السمات ، وتعرف كوباسا هذا المفهوم با حساس بالتماس  
ص ، 2017، عريسأهمها امتلا  القدرة عمى توقع الأزمات ومواجهتها )، الضغوطتساعد  عمى مواجهة 

54.) 

أن الأفراد ذوي الدرجات المرتفعة عمى مقياس الصلابة  إلىوفي هذا الصدد يفير فريدنبرج وتيمور  
مقارنة ويستخدمون استراتيجيات مواجهة أكثر فاعمية ، النفسية يقدرون المواقف الضاغطة بطريقة مرضية

 .(64 ص، 20011، ) شدانيبالأفراد الذين يحصمون عمى درجة منخفضة في الصلابة

 ذ) فعالية الذات:

تعتبر من العوامل الهامة التي تساعد الفرد في التصدي لمضغوط ويعتبرها باندورا بأنها اعتقاد الفرد بأن    
، 2017) عريس، والمواقف التي يتعرض لهالدي  القدرة عمى التعامل والسيطرة بفاعمية عمى الأحداث 

 (.59ص

( أن فعالية الذات العامة تعد مؤفر هام 1992ولقد أظهرت نتا ا الدراسة التي قام بها جورسالم وففيتر)
 ، في التقييم المعرفي لممواقف التي يتعرض لها الفرد

ومن ثم يفعرون ، واغطفان الأفراد ذوي فعالية الذات المنخفضة يعانون الففل في التعامل مع الض
وهكذا تعتبر فعالية الذات من المصادر ، وذل  مقارنة بالأفراد ذوي فعالية الذات العامة المرتفعة، بالضغط

 الفخصية التي يستخدمها الفرد في مواجهة الضغوط.

اجهة فالأفراد ذوي المستويات المرتفعة من فعالية الذات يكونون أكثر استخداما من ا ستراتيجيات المو  
) تحقي  نتا ا أفضل وتزيد قدرتهم عمى التحكم في الموقف إلىالتي ترتكز عمى المفكمة حيث أنها تؤدي 

 (.65، 20011، شداني

 ثانيا العوامؿ الموقفية:

 ( طبيعة الموقؼ وخصائصه:أ
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ان العوامل الموقفية تؤثر عل ا ستراتيجيات التي يستخدمها الأفراد في التعامل مع المواقف  
أي أن ، فالعوامل الموقفية تمعب دورا هاما في تحديد أساليب مواجهة الضغوط، الضاغطة

بل هي نوعية موقفية يختارها ، ا ستراتيجيات التي يستخدمها الفرد في مواجهة الضغوط لم تكن ثابتة
 (.66ص ، 2019، افريالفرد لمعامل مع الموقف الضاغط)

المساندة الاجتماعية من المتغيرات الموقفية التي تسهم بدور فعال في ب( المساندة الاجتماعية: تعتبر 
دارة الضغوط وهي تمثل عاملا موقفيا يؤثر في كيفية إدرا  الفرد لتحداث ، تحديد أساليب المواجهة وا 

عادة تقييم الايجابي لمموقف ترتبط بفكل قوي بالمساندة ، الضاغطة مثل أسموب حل المفكمة وا 
حين أن أسموب تحدي المفكمة أو الابتعاد عنها لا ترتبط بالمساندة الاجتماعية لان ذل  الاجتماعية في 

 (.67 ص، 2011، شدانيالمساندة الاجتماعية ولا يريدها) إلىأن الفرد لا يكون في حاجة  إلىيفير 

 المتغيرات الديمغرافية:

 :العمر واستراتيجيات المواجهةأ( 

يستخدمها الفرد في التعامل مع الأحداث الضاغطة تتغير مع تقدم إن استراتيجيات المواجهة التي  
، وان هذ  ا ستراتيجيات تختمف باختلاف الأعمار الزمنية، العمر مع زيادة مستوى النمو المعرفي لمفرد

وتفير بعض الدراسات التي قام بها كوجس وفخرون ، وتصب  أكثر نضجا كمما تقدم الفرد في العمر
ون هذ  ، يجابية بين استراتيجيات المواجهة التي ترتكز عمى الانفعال وبين العمروجود علاقة ا إلى

وهكذا فان العمر والمستوى ، ا ستراتيجية يزداد استخدامها مع الضواغط الأكاديمية والبي فخصية
 النما ي لمفرد يؤثر في أساليب المواجهة لتحداث الضاغطة.

 (.55ص ، 2019، )افري

 الاقتصادي والاجتماعي والثقافي:المستوى ب( 

فالأفراد ذو الثقافات ، كما سمو  المواجهة يختمف بين الأفراد تبعا لاختلاف المستوى الاقتصادي والثقافي 
المختمفة يستجيبون لمضغوط بفكل مختمف ويستخدمون استراتيجيات مختمفة في التعامل مع الأحداث 

اعي يمعب دورا هماما في تحديد نوع استراتيجيات المواجهة كما أن مستوى الاقتصادي وا جتم، الضاغطة
 التي يستخدمها الفرد في التعامل مع المواقف الضاغطة.

أن المستوى الاقتصادي و التعميمي المنخفض يرتبط باستراتيجيات  إلى( 1981وسينو بيمنحس وموس ) 
 المواجهة التي تركز عمى التجنب.
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 ي المواجهة(: ( النوع )الفروؽ بيف الجنسيف فج 

وأن الذكور ، لقد أو ضحت الدراسات وجود فرو  بين الجنسين في استخدام استراتيجيات المواجهة 
استخدام استراتيجيات المواجهة التي تنصب عمى المهمة واستراتيجيات المواجهة ا قدامية في  إلىيميمون 

استخدام استراتيجيات المواجهة  إلى وفي المقابل يميل ا ناث، المواجهة الأحداث والمواقف الضاغطة 
 (.64ص ، 2019، )افريوهكذا توجد فرو  فردية بين الجنسين، التي تنصب عمى الانفعال

والتي تستهدف ، تعكس نتا ا الدراسة الحالية، 1984ولقد كففت نتا ا الدراسة التي قام بها استو ونيل  
في حين أن المرأة تستخدم ، مواجهة المفاكلأساليب المواجهة التي تستخدمها كل من الجنسين في 

تتضمن التفتت و التنفيس وأن المرأة تسعى لممساندة الاجتماعية من ، استراتيجيات سمبية
 (.55، ص 2011،شدانيالآخرين)

 مقاييس استراتيجيات المواجهة: .10 

استراتيجيات المواجهة لقد تم تطوير العديد من المقاييس والسلالم في هذا المجال لرصد مختمف  
المستخدمة من طرف الأفراد ونظرا لكثرة هذ  المقاييس اخترنا أن نعرض البعض منها فقط والأكثر فيوعا 

 في الأوساط العممية:

 مقياس لازاروس وفولكماف: - 

 100بند و الذي تم تطبيق  عمى  67يتكون مقياس لازاروس وفولكمان قا مة طر  المواجهة من 
( والذين اجابو عمى المقياس لمدة سنة من 65 -40رجل( يتراوح أعمارهم مابين )48امرأة و 52رافد)

ويجمع ا جابات ونتا ا ، وذل  لسردهم لحدث ضاغط والطريقة التي تصرفونها إزاح هذا الحدث، التطبي 
المواجهة المركزة أبعاد فرعية موزعة عمى إستراتيجيتين ر يسيتين )  8التحميل العاممي ثم الحصول عمى 

 عمى المفكل والمواجهة المركزة عمى الانفعال والسلالم الفرعية موزعة كالأتي:

 استراتيجيات الموجهة المركزة عمى المفكل.

 إتباع مخطط عمل(، استراتنيجية حل المفكل) وتضم البحث عن المعمومة 

 الروح القتالية ويقبل المواجهة 

 ى الانفعال.استراتيجيات المواجهة المركزة عم

 اتخاذ المسافة أو التقميل من قيمة التهديد.
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 إعادة التقييم ا يجابي

 اتهام الذات

 الهروب والتجنب

 البحث عن الدعم الاجتماعي

 التحكم في الذات

 (.84ص ، 2018، ) هلاؿwcoبند نسخة 50ولقد تم تعديل المقياس فيما بعد ل

 :1985مقياس فيتالياتووالمعدؿ

كان من طرف فيتالياتو وروسو وكارومورو وبيكر سنة  (wccأول تكييف لمقياس لازاروس وفولكمان  
، بند وهي حل المفكل 42وعن طري  التحميل العاممي ثم استخراج خمسة عوامل موزعة عمى ، 1985

 البحث عن الدعم الاجتماعي.، التجنب، التقييم ا يجابي، لوم الذات

 1994أيضا عمى المجتمع الفرنسي من طرف الباحث بولهان وزملا   سنة وقد تم تكييف المقياس  
-20امراة( تتراواح أعمارهم مابين 329رجمو 172رافد ) 501وكوسون وبورجو عمى عينة متكونة من 

 سنة. 30

 وبالتحميل العاممي تم استخراج عاممين أساسين هما:

موزعين عمى الانفعال لاستراتيجيات المواجهة المركزة عمى المفكل واستراتيجيات المواجهة المركزة عمى 
 أبعاد فرعية وهي: 5بند والتي تقيس  29

 ا ستراتيجيات المركزة عمى المفكل:

 بنود(.8حل المفكل)

 بنود(.5البحث عن الدعم الاجتماعي)

 ا ستراتيجيات المركزة عمى الانفعال

 بنود(.5إعادة التقييم ا يجابي)

 بنود(7التجنب بأفكار ايجابية)
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 (.145، ص 2006) حمودة،  بنود(4لوم الذات) 

: جاح مقياس كارفر وزملا   من الأعمال النظرية بهؤلاح الباحثين سنة 1989مقياس كارفر وآخروف 
ا ستراتيجيات غير التكييفية ويفر  هذا المقياس بين ا ستراتيجيات التكييفية و  copeوهو يدعى ب 1989

 إستراتيجية بأربعة بنود لكل إستراتيجية. 14و يتكون من 

 وهذ  ا ستراتيجيات هي كالأتي: 

، المواجهة المحدودة" المقيدة"، أبعاد النفاطات المتزاحمة) المتنافسة(، التخطيط، المواجهة النفطة
الانتبا  ، المواجهة باليدين، التقبل، التفسير ا يجابيإعادة ، المساعدة الانفعالية، المساعدة المعموماتية

التجنب عن طري  ، التجنب المعرفي، التجنب السموكي، ا نكار، لنخرين والتعبير عن الانفعالات
 المخدرات والكحول.

 (.brie fcopeولقد تم تطوير فيما بعد طبيعة مختصرة لهذا المقياس سميت )

وتم تكييف  عمى المجتمع  cissمقياس) 1990دلر وباركر سنة : طور ان1990مقياس اندلروباركر
، 1998منفورات مركز عمى نفس تصنيف  والذي نفر من قبل 1998سنة  rolandالفرنسي من طرف 

 بند وهي: 16سلالم فرعية مكونة من  3 إلىبند مقيمة  48ويتكون من  (.39 ص، 2019، ) افري

 نفاطات حول المفكل. إلىمواجهة موجهة نحو المهمة: ونصف المجهودات الموجهة 

ستجابات الانفعالية الموجهة نحو الذات بهدف مواجهة موجهة نحو الانفعال: ويصف ا ستراتيجيات الا
 .التقميل من الضغط

تجنب الوضعيات  إلىويصف النفاطات والتغيرات المعرفية التي تهدف ، مواجهة موجهة نحو التجنب
  (.49ص ، 2018، ) هلاؿ الضاغطة.

 :1977مقياس الأبعاد الوظيفية لممواجهة إعداد كوكس وفيرجسوف

الاستجابات السموكية والوضعية التي يستخدمها الأفراد في المواجهة الضغوط ويقيس هذا  إلىيفير 
 المقياس أربع وظا ف:

 السموكات التي يعتقد الفخص أنها مجتمع ل  تجاهل وجود المفكمة. إلىا قدام: يفير 
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السموكيات التي يعتقد الفخص أنها تتي  ل  التعامل مع النتا ا والآثار  إلىالتنظيم الانفعالي: وهي تفير  
 الانفعالية الناتجة عن الأحداث والمواقف الضاغطة.

عطاح معنى ايجابي الاستجابات السموكية ال إلىإعادة التقييم: وتفير  تي يعتقد الفرد أنها تنتا ل  تمييز وا 
 (.52ص ، 2018، هلاؿلمحدث الضاغط.)

 :خلاصة

فهنا  من ، في هذا الفصل استنتجنا أن أساليب مواجهة الضغوط النفسية تختمف من فخص لأخر       
اليينفس أو  يواجيي  هييذ  الضييغوط بطريقيية ايجابييية كاسييتخدام أسيياليب تسيياعد  عمييى تخطييي الضييغط كضييبط

بطريقيية سييمبية كييالعنف أو العييدوان  وهنييا  ميين يواجههييا، التمنييي و الخيييال والتفكييير الايجييابي لحييل المفييكمة
 التي تصب  عا   يهدد الفرد ويؤثر عمى حيات  وعمى الآخرين ولمتخفيف من حدة الضغوط النفسية.
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 تمهيد:

دراسة ميدانية تعزز المعمومات النظرية ، جانب الدراسة النظرية إلىإن طبيعة البحوث الاجتماعية تتطمب 
وتبعا لذل  ولطبيعة ، لأن الدراسة الميدانية تتم وف  قواعد منهجية عممية، وتضفي عميها صبغة عممية

كما اعتمدنا ، وأدوات جمع البيانات وتحديد مجالات الدراسة، الظاهرة المدروسة في بحثنا قمنا ب تباع منها
نتا ا  إلىا بغية الوصول عمى بعض الأساليب ا حصا ية المناسبة لتحميل البيانات المتحصل عميه

 عممية.

  الدراسة الاستطلاعية:. 1

فهي من الناحية المنهجية هي مرحمة أولية وتمهيدية قبل التطر  لمدراسة الميدانية الأساسية لي 
فهي إجراح هام وأساسي لتحديد الموضوع وا حاطة ب  عن طري  التقرب لميدان البحث مما ، بحث عممي

والهدف من هذ  المرحمة هو ، ا جراحات المناسبة لمتعامل مع ا فكال المطروحيوفر إمكانية اتخاذ 
كما تساعد عمى جمع المعطيات ، اختيار مدى سلامة الأدوات المستخدمة في الدراسة ومدى صلاحيتها

لتحديد المجتمع الأصمي  2020بحيث كانت الدراسة الاستطلاعية منذ بداية مارس، الضرورية لمدراسة
وكذا تحديد العينة ومعرفة إمكانية تطبي  الدراسة الميدانية في بعض الثانويات.ثم تميها المرحمة  لمدراسة

التطبيقية التي هي تما فيها توزيع الاختبار عمى تلاميذ المرحمة النها ية من التعميم الثانوي كل من 
 .الفعبتين الآداب والعموم

 المنهج المعتمد في الدراسة:.2

، هو الطري  العممي أو الأسموب الذي يسمك  الباحث في تقصي  لمحقا   العمميةباعتبار المنها 
النتا ا العممية الصحيحة لذا فان أي بحث عممي يتطمب تبني منها عممي معين يتواف  مع  إلىليصل 

طبيعة الموضوع من خلال مجموعة من الخطوات ومراحل بحثية تتعم  بالبحث العممي والمنها المتتبع 
"وتعني الطريقة التي تحتوي عل « odosأصل يوناني تحت مصطم " إلىتعود  methodن كممةلذا فا

 هدف البحث. إلىمجموعة القواعد العممية الموصمة 

وبالتالي فالمنها ، كما ان  عبارة عن مجموعة العمميات والخطوات التي يتبعها الباحث بغية تحقي  بحث  -
إذ ، ويساعد الباحث لوجابة عمى سؤال خاص بظاهرة معينةالذي هو ينير الطري  ، ضروري لمبحث

 (.176ص، 2008، )زرواتي يتطمب أي موضوع وفية ظاهرة قيد الدراسة منهجيا.
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حيث اتبعنا في دراستنا هذ  عمى المنها الوصفي المقارن الذي يعرف عمى ان "طريقة من طر  
اض محددة لوضعية اجتماعية أو مفكمة أغر  إلىالتحميل والتفسير بفكل عممي منظم من اجل الوصول 

 معينة."

إذ فان هذا النوع من الظواهر يتطمب مسايرة واقعها والتقرب إليها لاكتفاف وجمع معمومات أكثر 
فجميع لأفراد لديهم نوع من الضغوط ولكن ، عن حقيقتها فهي متواجدة قديما بالمجتمع ومتأصمة في 

ى هذا فضمنا المنها الوصفي المقارن "ويعتمد هذا المنها عمى وعم، يختمف فيما بينهم في النوع والفدة
تحديد أبعاد المفكمة والعوامل المؤثرة فيها والظروف المتعمقة بها مع دراسة مدى علاقتها بالمفكمة من 

 (.21ص ، 2001، )بوحوشخلال التفسير والمقارنة والقياس والتحميل المتعم  

 خطوات المنهج المتتبع: .1. 4

 مرحمة الاستكشاؼ:أ( 

وتتم في  جمع البيانات والمعمومات النظرية وهي مرحمة هامة جدا حيث من خلالها اتضحت ملام  
 الموضوع قيد الدراسة. 

 ب( مرحمة الوصؼ:

صياغة تساؤلات تمهد لوفكالية والفرضيات المقترحة لمدراسة  إلىوفيها بعد الاطلاع والتقصي خمصت 
 مع تحديد المؤفرات.

 مجتمع الدراسة وعينته: . 3

والعينة في ، فهي جزح لا يتجزأ من المجتمع الدراسة، تعد العينة من الدعا م الر يسية التي تتف  مع الدراسة
تعريفها "تعتبر مجموعة جز ية يقوم بها الباحث بدراست  عميها ويجب أن تكون ممثمة لخصا ص مجتمع 

 .(92ص ، 1999، ".)منسيالدراسة الكمي

 ثم تعميم نتا ا الدراسة عمى المجتمع ككل.، إذن جزح من المجتمع الأصمي فالعينة

وقد كانت العينة في هذ  الدراسة هي عينة عفوا ية المكونة من تلاميذ المرحمة النها ية من 
ما يمتمكون من صلابة نفسية وماهي مختمف ا ستراتيجيات  التعميم الثانوي أدبي وعممي من اجل معرفة

وقد فممت عينة الدراسة عمى مجموعة من التلاميذ لكلا ، ها لمواجهة الضغوط النفسيةالتي يتبعون
ناث  موزعين عمى عدة ثانويات.، الجنسين ذكور وا 
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 حجـ العينة:  1 .3

ويقوم الباحث عادة بتحديد جمهور بحث  أو ، يعتبر اختيار الباحث لمعينة من الخطوات والمراحل الهامة 
 (.219ص ، 2000، ممحـالموضوع أو الظاهرة أو المفكمة التي يختارها)مجتمع بحث  بحسب 

حجم العينة لهذ  الدراسة هو مجموع التلاميذ الموزعين عمى الثانويات التي قصدناها في البحث ببرج  
 تمميذ . 60الغدير بولاية برج بوعرريا ليصب  حجم العينة مكون من 

 :مجالات الدراسة. 4

 تقام هذ  الدراسات في ثانويات في المدينة المقام فيها.مجاؿ لمكاني: ال -ا

 المجاؿ الزمني: -ب

من اجل ، غاية انتها ها من الجانب الميداني إلىيبدأ المجال الزمني من يوم الفروع في هذ  الدراسة 
الميدان.ولقد كانت الانطلاقة الفعمية لموضوع البحث  إلىجمع المعمومات اللازمة لهذ  الدراسة ثم النزول 

 .حيث واصمت جمع المعمومة الخاصة بالجانب النظري من البحث.2019في ديسمبر

 المجاؿ البشري: -ج

يعد مجتمع البحث الحقل الثري الذي تختار من  عناصر العينة لذا "فمجتمع البحث هو مجموعة 
فتركة تميزها عن غيرها من العناصر الأخرى والتي يجرى من العناصر لها خاصية أو عدة خصا ص م

وتمافيا مع هذا المنحنى ف ن المجال البفري ، (298 ص، 2006، ")أنجرسعميها البحث أو التقصي
 ببرج الغدير ولاية برج بوعرريا . الباكالوريا المتواجدين لموضوع دراستنا هم التلاميذ المقبمين عمى فهادة

 ات:أدوات جمع البيان -5

كونها الوسيمة التي يستعين بها الباحث في ، عممي بمدى فاعمية الأدوات التي استخدمت يرتبط أي بحث
وقد استعانت الباحثة في هذ  الدراسة عمى مقياس الصلابة ، جمع البايانات ذات العلاقة بموضوع الدراسة

 لبولهان.النفسية لعماد أحمد مخيمر واستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية 

 مقياس الصلابة النفسية: .1

موزعة عمى ، بندا 47. يتكون في الأصل من 2002أعد هذا المقياس عماد محمد أحمد مخيمر  
 ثلاثة أبعاد هي:

 بند. 16الالتزام وتقيس  . 1
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فصار ، هذا البعد بندا واحدا  إلىوأضاف الباحث الدكتور بفير معمرية ، بند 15التحكم وتقيس   .2
 بند. 16عددها 

 يجاب عنها بأسموب تقريري.، بندا 48بندا.وصار عدد البنود في المقياس كم   16التحدي وتقيس   .3

، متوسط وتنال درجتين، قميلا وتنال درجة واحدة، تصحي  المقياس: أربعة بدا ل هي : لا وتنال صفر -
وارتفاع الدرجة يعني ، (144-0بين)كثيرا وتنال ثلاث درجات. وبالتالي تتراوح درجة كل مفحوص نظريا 

 ارتقاح الصلابة النفسية.

 مستويات الدرجة الكمية لمصلابة النفسية:

( فان هذا يعني أن مستوى الصلابة لدى المفحوص 78-48إذا كان مجموع الدرجات تتراوح مابين )
 منخفض.

لابة لدى المفحوص ( فان هذا يعني أن مستوي الص109-79إذا كان مجموع الدرجات تتراوح مابين )
 متوسط.

( فان هذا يعني أن مستوى الصلابة لدى المفحوص 144-110إذا كان مجموع الدرجات تتراوح مابين )
 مرتفع.

 
 عمى الأبعاد المنتمية إليها.الصلابة النفسية (: توزيع بنود مقياس 3جدوؿ رقـ)

 يوض  توزيع البنود عمى الأبعاد: 3الجدول رقم 
 التحدي التحكم الالتزام 

1 2 3 
4 5 6 
7 8 9 

10 11 12 
13 14 15 
16 17  18 
19 20 21  
22 23 24 
25 26 27 
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28 29 30 
31 32 33 
34 35 36 
37 38 39 
40 41 42 
43 44 45 
46 47 48 

 16المجموع:  16مجوع: 16المجموع: 
 47الدرجة الكمية عمى الصلابة النفسية:

 لمقياس الصلابة النفسية:الخصائص السيكومترية  

 تقنين مقياس الصلابة النفسية عمى البي ة الجزا رية من طرف )بفير معمري ( 

 50-15تراوحت أعمارهم ما بين ، اناث201، ذكور 191منهم ، فردا 392عينة التقنين: تكونت من 
سحب العينتين ) ومن ثم تم ، سنة 4.78وانحراف معياري قدر  ، سنة 20.73سنة. بمتوسط حسابي قدر  

ومن كميات جامعة الحاج ، الذكور وا ناث( من تلاميذ وتمميذات مؤسسات التعميم الثانوي بولاية باتنة
لخضر في باتنة وفممت الطمبة والموظفين والأساتذة ومن مراكز التكوين المهني والتكوين فب  الطبي 

 بمدينة باتنة.

، احث بفير معمري  واستغرقت عممية التطبي  فهور جانفيتم تطبي  مقياس الصلابة النفسية من قبل الب 
 .2011مارس، فيفري

 الصد  والثبات عمى عينة الدراسة: 

 الصد : تم حساب معامل الصد  بثلاث طر :

 الصد  التمييزي: .1

تم استعمال طريقة المقارنة الطرفية. حيث تمت المقارنة بين ، عينة الذكور: لحساب هذا النوع من الصد 
مفحوص بواقع سحب  26حجم كل عينة يساوي، تين تم سحبها من طرفي الدرجات لعينة الذكورعين
 (.n=95من العينة الكمية) 27%

 يوض  قيم ت لدلالة الفر  بين المتوسطين الحسابيين لعينة الذكور. 4الجدول رقم  
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ى مقياس الصلابة عم(: قيم "ت" 4)رقم جدول  .0.001قيمة "ت" دالة إحصا يا عند مستوى 
ا
ل
ن
ف
س
ي
ة
. 

"ت" في الجدول أن المقياس يتميز بقدرة كبيرة عمى التمييز بين المرتفعين والمنخفضين في يتبين من قيم 
 مما يجعمها تتصف بمستوي عال من الصد  لدى عينة الذكور.، الصلابة النفسية

حجم كل ، عينة ا ناث: تمت المقارنة كذل  بين عينتين تم سحبهما من طرفي الدرجات لعينة ا ناث
 n=95من العينة الكمية  %27مفحوصة بواقع سحب  26عينة يساوي 

 يوض  قيم "ت" لدلالة الفر  بين المتوسطين الحسابين لعينة ا ناث. 5والجدول رقم 

 

العينة  العينة
 26العميا=

العينة  /
 26الدنيا=

 قيمة"ت" /

 / ع م ع م المتغير
 17.64 2.27 29.07 2.27 40.36 الالتزام 
 13.81 4.75 25.50 2.29 40 التحكم
 10.20 7.72 24.5 3.30 41.64 التحدي

 20.67 11.53 72.61 5.84  الدرجة الكمية
قيمة "ت" في الجدول تبين أن المقياس يتميز بقدرة كبيرة عمى التمييز بين المرتفعين والمنخفضين في  

 مما يجعمها تتصف بمستوى عال من الصد  لدى عينة ا ناث.، الصلابة النفسية

 الثبات: تم حساب الثيبات بطريقتين: 

العينة  العينة
 26العميا=

العينة  /
 26الدنيا=

 قيمة "ت" /

 / ع م ع م المتغير
 24.71 3.43 23.67 2.24 43.44 الالتزام
 15.17 5.61 20.78 2.93 39.89 التحكم
 35.96 2.17 25.22 1.66 45 التحدي

 13.41 18.8 71.42 6.91 124.12 الدرجة الكمية
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 (: معاملات الثبات وحساب الفا كرونباخ6جدول رقم )

 معاملاث الثباث بطريقت إعادة التطبيق وطريقت حساب ألفا كرونباخ. 6ويبين الجدول رقم

 معاملات الثبات حجم العينات جنس العينات نوع معامل الثبات
طريقة إعادة التطبي  

 يوم 18بعد 
 ذكور
 إناث

 ذكور إناث

46 
49 
95 

0.714 
0.721 
0.612 

 ذكور معامل ألفا كرونباخ
 إناث

 ذكور إناث

46 
49 
95 

0.823 
0.831 
0.826 

أن مقياس الصلابة النفسية تتميز بفروط ، يتبين من معاملات الصد  والثبات التي تم الحصول عميها 
في ، يجعمها صالحة للاستعمال بكل اطم نانمما ، سيكومترية مرتفعة عمى عينات من البي ة الجزا رية

 مجال البحث العممي النفسي. 

 مقياس استراتيجيات مواجهة الضغوط: . 2

اعتمدنا في الدراسة الراهنة عمى مقياس استراتيجيات المواجهة لمباحثة الفرنسية ) ايزابيل بولهان(  
 29ويحتوي هذا المقياس عمى  1985وهو الصورة المكيفة والمختصرة لمقياس فيتاليو  1994وزملا ها 

أنثى( ويتضمن المقياس 329ذكر و172رافد من طلاب وموظفين ) 501وقد طب  عمى ، بند
 استراتيجيين أساسين وخمسة مقاييس فرعية ويفمل كل مقياس عمى البنود التالية.

 استراتيجيات المواجهة المركزة عمى المفكل:

 .27، 24، 18، 16، 13، 6، 4، 1هي: بنود  8إستراتيجية حل المفكل: وتتضمن 

 .23، 21، 21، 15، 10، 3بنود هي:  5إستراتيجية البحث عن السند الاجتماعي: وتتضمن 

 استراتيجيات المواجهة المركزة عمى الانفعال: 

 إستراتيجية التجنب بأفكار ايجابية: وتتضمن 

 .25، 22، 19، 11، 17، 8، 7بنود هي:  7

 .28، 12، 9، 5، 2بنود هي:  5التقييم ا يجابي: وتتضمن إستراتيجية إعادة 
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 .29، 26، 20، 14بنود وهي:  4إستراتيجية لوم الذات: وتتضمن  

أما فيما يخص الخصا ص السيكومترية لممقياس: فقد أظهر هذا المقياس في صورت  المكيفة عمى 
النتا ا التالية: عامل عام يضم ضمن  المجتمع الفرنسي بواسطة التحميل العاممي لممكونات الأساسية 

بنسبة تفبع ، استراتيجيات خاصة بالمواجهة المركزة عمى المفكل والمواجهة المركزة عمى الانفعال
 ومن جهة أخرى أظهر التحميل العاممي بواسطة طريقة فاريمكس، ( من التباين العام من جهة12%)

، من التباين العام%35 إلىهة تصل نسبة التفبع أبعاد نوعية  ستراتيجيات المواج 5لمتدوير وجود 
 ويتعم  الأمر بالأبعاد التالية:

 حل المفكل 

 %9.4التجنب بأفكار ايجابية

 %7.5البحث عن السند الاجتماعي

 %6.5إعادة التقييم ا يجابي

 %5.7 لوم الذات

الدراسة فقد تم  في هذ أما ، هذ  النتا ا سمحت لمباحثة وزملا ها من التأكد من صد  العاممي لممقياس 
، والتعديل الذي قامت ب  الباحثة فهرزاد بوفودوب 2001، الاستعانة بترجمة الباحثة زاهية خطار

 لهذ  الترجمة في أطروحة الدكتورا  التي قدمتها.، 2008

وقد قامت أيضا الباحثة خطار زاهية بحساب صد  المقياس بطريقتين هما: صد  المحتوى وذل  بعد 
مقياس وعرض الصورة الأولية عمى خمسة محكمين من أساتذة عمم النفس وعموم التربية بجامعة ترجمة ال

 الجزا ر بغرض تحديد مدى تكافؤ معنى البنود في المغتين.

كما قامت بحساب الصد  أيضا بطريقة الاتسا  الداخمي بحيث قدرت قيمة معامل الارتباط بيرسون بين  
في المقياس الفرعي  ستراتيجيات المواجهة المركزة عمى الانفعال  الدرجة الكمية لممقياس والدرجة

 ( مما يدل عمى صد  المقياس.0.82ب)

( صد  المحكمين لتداة بعرض بنودها عمى عدد من أساتذة من 2008كما أعادت الباحثة بوفودوب )
صياغة بعض البنود  قسم عمم النفس وعموم التربية والأرطفونيا بجامعة الجزا ر وترتب عن هذا التعديل

(18-19.)  
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وبعد التأكد من أن المقياس قد صمم فعلا لقياس ما وضع لقياس  رأينا أن  ليس هنا  داعي من إعادة  
 تطبي  صد  المحكمين لهذا المقياس بما أن  فد تم من قبل الباحثين حساب  فيما سب .

عادة التطبي  عمى عينة من أما بالنسبة لمثبات : تم حساب  من قبل الباحثة خطار بطريقة ا لتطبي  وا 
( مما يعكس ثبات قوي و مقبول لممقياس وبنفس الطريقة قامت R=0.90التلاميذ من المستوى الثانوي ب)

 ( وهو معامل ثبات مقبول.R=0.80بها الباحثة بوفودوب عمى معامل ثبات يقدر ب)

 المعالجة الإحصائية: .6

 الأساليب التي اعتمدنا عميها في هذا البحث هي: 

 المتوسط الحسابي . 1 

 الانحراف المعياري  . 2

 ( لدلالة الفرو  بين متوسطاتT- test، )ت . 3

4 .Anova 

 خلاصة:

التعريييف بمجتمييع الدراسيية والميينها المعتمييد فيهييا وكييذل   إلييىوميين خييلال هييذا الفصييل تييم التطيير  
والتي تسم  بمعالجة هذا الموضوع معالجة سوسيولوجية تربط بيين الجوانيب  باستخدامهاالأدوات التي قمنا 

خييييلال النتيييا ا التأكييييد ميييين صييييد   ميييين الأخيييييرحيييييث سيييينتمكن فييييي الفصيييل ، النظريييية ومييييا يقابمهييييا مييييدانيا
 الفرضيات وصدقها.
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 أدوات الدراسة(: 01الممحؽ رقـ )

 عزيزي التمميذ:

تقوم الباحثة بدراسة عممية بعنوان الصلابة النفسية وأساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى التلاميذ  
 من التعميم الثانوي وذل  لمحصول عمى فهادة الماستر. النها يةالمقبمين عمى اجتياز المرحمة 

لذل  ترجو منكم ا جابة عمى هذ  الأدوات بعد قراحة كل فقرة فيها بعناية، وستجد أمام كل عبارة خيارات  
متدرجة لا،بالأحرى لا. بالأحرى نعم ، نعم. عمما ان  لا توجد اجابة صحيحة أو خاط ة فاي اجابة 

  الخاص، وان المعمومات التي تصدر عن  ستكون في غاية السرية ولن تستخدم الا تعطيها تعبر عن رأي
 لغرض البحث العممي فقط.

  التخصص: أدبي

 عممي           

 .............. المعدل:

 انثى  الجنس :

 ذكر           

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

   

 مقياس الصلابة النفسية:. 1

بالأحرى  لا العبارة 
 لا

بالأحرى 
 نعم

 نعم

مهما كانت الصعوبات التي تعترضني فاني أستطيع تحقي   1
 أهدافي

    

     أتخذ قراراتي بنفسي ولا تممى عمي من مصدر خارجي 2
أعتقد أن متعة الحياة تكمن في قدرة الفرد عمى مواجهة  3

 تحدياتها
    

     قيمة الحياة تكمن في ولاح الفرد لمباد   وقيم  4
المستقبمية أكون متأكدا من قدرتي عمى عندما أضع خططي  5

 تنفيذها
    

     أقتحم المفكلات لحمها ولا أنتظر حدوثها 6
     معظم أوقاتي أستثمرها في أنفطة ذات معنى وفا دة 7
نجاحي في أمور حياتي يعتمد عمى جهدي وليس عمى  8

 الصدفة والحظ
    

     لدي حب استطلاع ورغبة في معرفة الجديد 9
     أعتقد أن لحياتي هدفا ومعنى أعيش من أجم  10
     أعتقد أن الحياة كفاح وعمل وليس حظ وفرص 11
أعتقد أن الحياة التي ينبغي أن تعاش هي التي تنطوي عمى  12

 تحديات والعمل عمى مواجهتها
    

     لدي مبادئ وقيم ألتزم بها وأحافظ عميها 13
أسباب تكمن في  إلىأعتقد أن الفخص الذي يففل يعود ذل   14

 فخصيت 
    

لدي القدرة عمى التحدي والمثابرة حتى أنتهي من حل أي  15
 مفكمة تواجهني

    

     لدي أهداف أتمس  بها وأدافع عنها 16
     أعتقد أن الكثير مما يحدث لي هو نتيجة تخطيطي 17
     أتحداها بكل قواي وقدرتيعندما تواجهني مفكمة  18
     أبادر بالمفاركة في النفاطات التي تخدم مجتمعنا 19



 

 
 

   

     أنا من المذين يرفضون تماما ما يسمى بالحظ وليس النجاح 20
أكون مستعدا بكل جدارة لما قد يحدث في حياتي من أحداث  21

 وتغيرات
    

     جانب الآخرين عند مواجهتهم لأي مفكمة إلىأبادر بالوقوف  22
     أعتقد أن العمل وبذل الجهد يؤديان دورا هاما في حياتي 23
عندما انج  في حل مفكمة أجد متعة في التحر  لحل مفكمة  24

 أخرى
    

     أعتقد أن الاتصال بالآخرين ومفاركتهم انفغالاتهم عمل جيد 25
     أستطيع التحكم في مجرى أمور حياتي  26
أعتقد أن مواجهة المفكلات اختيار لقوة تحممي وقدرتي عمى  27

 حمها
    

     اهتمامي بالأعمال والنفطة يفو  بكثير اهتمامي بنفسي 28
     سوح التخطيط إلىأعتقد أن العمل السيئ وغير الناج  يعود  29
     استكفاف ما يحيط بيلدي حب المغامرة والرغبة في  30
     أعتقد أن  يفيد أسرتي أو مجتمعي فيحأبادر بعمل أي  31
     تأثيري قوي عمى الأحداث التي تقع لي أنأعتقد  32
     في قدرتي عمى حمها أبادر في مواجهة المفكلات لاني أث  33
     أهتم بما يحدث حولي من قضايا وأحداث 34
الناس تتأثر بطر  تفكيرهم وتخطيطهم أعتقد أن حياة  35

 لأنفطتهم
    

     الحياة المتنوعة والمثيرة هي الحياة الممتعة بالنسبة لي إن 36
الحياة التي تتعرض فيها لمضغوط ونعنل عمى مواجهتها  إن 37

 هي التي يجب أن نحياها
    

النجاح الذي أحقق  بجهدي هو الذي أفعر مع  بالمتعة  إن 38
 والاعتزاز وليس الذي أحقق  بالصدفة.

    

     أعتقد أن الحياة التي لا يحدث فيها تحدي هي حياة مممة. 39
     مساعدتهم إلىأفعر بالمسؤولية تجا  الآخرين وأبادر  40
      أحداثاعتقد ان لي تأثيرا قويا عمى مايجري لي من  41
أتوقع التغيرات التي تحدث في الحياة ولا تخيفني لأنها أمور  42

 طبيعية
    



 

 
 

   

     أهتم بقضايا أسرتي و مجتمعي وأفار  فيها كمما أمكن ذل  43
أخطط لأمور حياتي ولا أتركها لمحظ و الصدفة والظروف  44

 الخارجية
    

 إن التغير 45
 هو سنة الحياة والمهم هو القدرة عمى مواجهت  بنجاح 

    

     أبقى ثابتا عمى مباد ى و قيمي حتى اذا تغيرت الظروف 46
     أفعر اني أتحكم فيما يحيط بي من أحداث 47
     أفعر اني قوي عمى مواجهة المفكلات حتى قبل ان تحدث 48
 

 مقياس أساليب مواجهة الضغوط النفسية:. 2

بالأحرى  لا العبارات 
 لا

بالأحرى 
 نعم

 نعم

     وضعت مخطط عمل واتبعت  1
     تمنيت لو كنت أكثر تفاؤلا وحماسا 2
     أتحدث مع فخص ما عمى ما فعرت ب  3
     قاومت لمحصول عمى ماكنت أريد  4
     تغيرت بفكل ايجابي 5
     عالجت الأمور الواحدة تمو الأخرى 6
     كان باستطاعتي تغيير ماحدث تمنيت لو 7
     فعرت بالألم لعدم قدرتي عمى تجنب المفكل 8
     ركزت عمى الجانب ا يجابي المتوقع ظهور  لاح  9

تحدثت مع فخص ما لمتعرف عمى المزيد بخصوص  10
 المفكل

    

     تمنيت لو تحدث معجزة  11
     خرجت من الوضعية الضاغطة بأكثر قوة 12
     الأفضل إلىغيرت الأمور لتنتهي  13
     أنبت نفسي وأفعرتها بالذنب 14
     احتفظت بمفاعري لنفسي 15
     من المفكل تفاوضت لمحصول عمى فيح ايجابي 16



 

 
 

   

     حممت أو تخيمت وقتا أو مكانا أحسن من الذي كنت في  17
تخطر حاولت أن لا أتسرع في أفعالي أو إتباع أو فكرة  18

 عمى بالي
    

     رفضت التصدي  بأن ذل  قد وقع فعلا *19
     أدركت إنني المتسبب في المفكل 20
     حاولت ان لا أنعزل 21
     فكرت في أفياح غير حقيقية أو خيالية لمفعور بحل أحسن 22
     تقبل وتعاطف وتفهم فخص ما 23
     وجدت حلا أحسن لممفكل 24
     نسيان كل فىئحاولت  25
     تمنيت لو كان باستطاعتي تغير اتجاهي وموقفي 26
عرفت ما يجب فعم  وضاعفت جهدي وقيمتي بكل ما  27

 بوسعي لموصول لحل
    

     غيرؤت في ا ما في نفسي لتحمل الوضعية بفكل أحسن 28
     انتقدت نفسي أو نصحتها 29
 

 .)الخبراء( أداة الدراسةقائمة محكمي (: 03الممحؽ رقـ )

عمى مجموعة من أساتذة عمم  الاستبياناتبالنسبة لقا مة المحكمين لقد قمنا بتوزيع       
نستطيع لم  19النفس بجامعة برج بوعرريا ولكن بحكم الظروف الراهنة المتمثمة في كوفيد 

 .لذل  تم استخدام المقياس كما هو دون أي تغيير الاستبياناتأن نتحصل عمى 

 

 

 

 

 



 

 
 

   

 الخاتمة:

الصلابة النفسية وعلاقتها بأساليب مواجهة الضغوط النفسية من المواضيع  موضوع إن    
فمن منظور مبسط ومفهوم دون الدخول في التفاصيل المهمة التي يجب عمينا دراستها، 

سمو  الفرد في  اختزلواالذين  البفرييمكن ان نسمط الضوح عمى المختصين في عمم سمو  
ما يواج  ويدخل ضمن  إلىوالمثير، فالعنصر الأول يفير  الاستجابةهما  أساسينعنصرين 

نطا  حواس  المختمفة، بينما يرتبط العنصر الثاني الى رد الفعل من جانب ، وبعبارة أحرى 
 يكون سمو  الفرد محصمة التفاعل بين العنصرين المذكورين، وتعتمد بفكل عام عمى حالت 

الفرد  إلىأثناح ذل  التفاعل حيث يمثل المثير عنصر ضغط وتوتر بالنسبة  والانفعاليةالبدنية 
 وقدرات . إمكانيات ماكانت عمى مستوى يفو   إذ

كممات  أقدمفان  با مكان أن ولكي تكون من الأفخاص الذي يتصفون بالصلابة النفسية    
مل وتنجز تحت تأثير الضغوط، وهذا بسيطة وهي بصورة بسيطة تعني أن  تستطيع ان تع

يعني ان  غير قابل أن تستسمم عندما تهب عمي  عواصف الحياة ومفاغمها بل ستظل ثابتا 
ولن تنهار بل ان  ستقوم وترفع يد  وتطمب ح  الكلام فأنت بباسطة قادر عمى العمل تحت 

والعمل بالرغم من كم فردا قادرا عمى الدراسة وا نجاز  نطرح الذي  السؤالالضغوط،ولكن 
 تدريب والسبب أن الجهاز العصبي الذي تم  يلاف أقمية  إنهمالضغوط تكون كبيرة؟ نعم 
 أصب  لدي  المناعة لممقاومة.

يساعد  لتخطي  فيحلذل  عزيزي التمميذ في جميع مراحل تعميم  يجب أن تعرف      
نجحون وينجزون رغم كل هذ  الضغوط، فان كنت تريد أن تكون من هؤلاح التلاميذ الذين ي

الاتزان بين  حالةالضغوط الكثيرة فعمي  أن تختار الأسموب الأمثل لمواجهتها، وأن تصنع 
الذي يستطيع أن يقيم حالة  فالتمميذالجانب العقمي والفكري والنفسي والعاطفي وحتى البدني، 

  عمي  التمميذ ات  الداخمية والواقع الذي يعيش ويتحر  عمي ، فننطممن التوازن بين حاج
الماهر الذي استطاع أن يصل إلى معنى التواف  بين متطمبات  الذاتية ومتطمبات المجتمع 
المتغيرة، فالفرد الناج  في عصرنا هذا هو من يستطيع أن يخم  لذات  نوعا جديدا من 

 الصلابة النفسية كما أنها المفتاح الأساسي لموصول إلى التعايش مع الضغوط.


