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لدددى  تراتيجيات مواجيددة الضددغوط النفسدديةاسددإلددى التعددرف عمددى  الدراسددة الحاليددة تىدددف
لمعدام   بدرج بدوعريري ولايدة ب ة مالدك بدن نبدي بددابرة بدرج الغددير بثانويد التعمديم الثدانوي أسداتذة

وتكونددت  ،ولاختبددار فرضدديات الدراسددة تددم اسددتخدام المددني  الوصددفي ،2019/2020الدراسددي 
اختيددروا مددن مجتمدع الدراسددة  (% 00,00مدا نسددبتو ) ،أسددتاذا وأسددتاذة( 60) عيندة الدراسددة مدن

مقيدداس أسدداليب مواجيددة الضددغوط  طالبددةال تطبقددولغددرض جمددع البيانددات  ،عشددوابية بطريقددة 
، وتددم  ةمقبولددسدديكومترية  بخصددابص ةمتددع الأداتتحيددث ، (1994) بوليددانالنفسددية الددذي أعدددده 

 حسدددددابيالمتوسدددددط الالاعتمددددداد عمدددددى تقنيدددددات المعالجدددددة امحصدددددابية المناسدددددبة والمتمثمدددددة فدددددي: 
(، اختيدار تحميدل التبداين T.Test، اختبدار تتت )معامل الارتباط لبيرسدون، الانحراف المعياري
 .(Anovaالأحادي تفت )

 الكلمات المفتاحية: استراتيجيات المواجهة، الضغوط النفسية.
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Abstration

The present study aimed to identift strategies for facing psychological pressures of 

secondary education professors at malik bin nabi high school bordj Ghdir district bordj bou 

arreridj state for the academic year 2019_2020  and to test the study hypotheses the 

descriptive curriculun was use, and the study sample consisted of (60) professors) 00000%( 

percent of the study population were chosen  In a random mannar and in order to display the 

data collection the student applied the stress management scale prepared by bolhan 1994, as 

the tool has acceptable psychometric properties and, the appropriate statistical treatment 

techniques were relied on represented by : the arithmrtic mean standard deviation pearson 

correlation , coefficient t-test , test analysis ,test monophonic contrast p-)inova(.  

Key words : coping strategies , psychological distress .  
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ىميددة أراسددة الضددغوط النفسددية، لمددا ليددا مددن لقددد ازداد اىتمددام عممدداء الددنفس فددي السددنوات الأخيددرة بد
لأننا نعيش عصرا تتزايد فيو سرعة  ،صحة الفرد الجسدية والنفسية وعمى المستويين الفردي والجماعيعمى 
ثر ألتي جعمت من العالم قرية صغيرة، وىذا التقدم والتكنموجيا لحياة اليومية نتيجة لثروة الاتصالات إيقاع ا
الفددرد مسددببا لددو الكثيددر مددن الضددغوط اليوميددة، فددي كافددة المسددتويات الاجتماعيددة بددرخر عمددى سددموك أو  بشددكل

الأسددرية والمينيددة والاقتصددادية حتددى أصددبح الددبعض يطمددق عمددى ىددذا العصددر عصددر القمددق والضددغوطات 
 .النفسية بسبب تعقد أساليب الحياة ومتطمباتيا

لتحفيدز اة وأحدد احتياجاتيدا أصبحت الضغوط سدمة مدن سدمات الحيدالتكنموجي وكنتيجة ليذا التقدم 
معيندة لتحقيدق الأىدداف التدي يسدعى بأعمدال سموك الفرد وخمق روح الدافعية لديو مما يستوجب عميو القيام 

 وبالتالي التخمص من ىذا الضغط.إلييا لموصول 
تيديد فيسعى لتجاىمو أنيا فالبعض يدركيا عمى لآخر ىذه الضغوط يختمف من فرد أن إدراك  كما
مواجيتدو والدتخمص مندو بدل يحداول تجنبدو فدي كدل لا يسدعى إلدى منو ويعيش خابفدا قمقدا مضدطربا  واليروب

يدرك ىذه الضغوط عمى الآخر مرة مما قد يسبب لو اضطرابات نفسية وسموكية لا تحمد عقباىا، والبعض 
بددراز تحدددي يسددعى لمتغمددب عميددو ومواجيتددو أنيددا   شخصدديتو بشددتى الوسددابل لمددتخمص مددن مصدددر الضددغطوا 

 (. 2007الراحة النفسية التامة.)بدوي،إلى لمفرد والذي بدوره يؤدي الرضا بحيث يحقق 
مصدداقا لقولدو تعدالى ت وتستمر حياة الفرد عمى ىذا المنوال كمما تخمص من ضغط وقف في آخدر 

ولا  [4: لبمددا] ﴾د  كَباَ فِي  لَقَدْ خلََقْنَا الِْْنْساَا ﴿لقولدو تعدالى: ت، 4تالبمد لقد خمقنا امنسان من كبدت

الموت ىو الطريق الوحيدد لمدتخمص مدن  ( إنحتمية يقول )ىانز سيميأمور يمكن لمفرد التخمص منيا فيي 
 الميددن الباعثددة لمضددغوطأكثددر ات مينددة التعمدديم عمددى أنيددا مدن الدراسدالكثيددر مددن تصددنف ت و ىدذه الضددغوطا

لتدي تواجدو المعممدين بمراحدل التعمديم ىدي المشدكلات ا ،فمن أىم التحديات التي تواجو تطوير الواقع التربدوي
أنيدا تسدبق جميدع الميدن، كمدا لأنيدا تأم الميدنت  وعمى الرغم من أن مينة التعميم قد وصفت بأنياة، المختمف

لازمددة ليددا، وبددذلك تعتبددر المصدددر الأساسددي الددذي يمددد الميددن الأخددرى بالعناصددر البشددرية المؤىمددة عمميددا 
الأفدراد تعرضدا لمضدغط عدن غيدرىم مدن الأفدراد العداممين أكثدر معممين ىم الأن  الاواجتماعيا وفنيا وأخلاقيا 

، فتعددد المسدؤوليات وتدراكم الأعمدال عمدى المعمدم وغمدوض الددور الميندي وصدراع الددور الآخرىفي المين 
نظرة المجتمع لممعمم ناىيك عن ضغوط وأحيانا ونقص المكانة الاجتماعية، والعزلة ونقص التقدير المادي 

المختمفة، تنقص من جودة عمل المعمم مما تؤثر بشكل كبير عمى حياتو العممية والعمميدة، ويدنعكس  الحياة
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تدأثيرا مباشدرا عمدى أداءه وعمدى الاسدتقرار النفسدي لدو، فيدو المحدرك لعمميدة  وتدأثر، سمبا عمدى حياتدو اليوميدة
  .التعميم والتعمم وىو الذي يعتمد عميو المجتمع لبناء جيل المستقبل

سددتراتيجيات المسددتخدمة مددن طددرف الأسدداتذة ىددذا السددياق جدداءت ىددذه الدراسددة لمكشددف عددن الاوفددي 
لمواجيدة الضددغوط النفسددية التددي تددواجييم فددي حيدداتيم المينيددة، ولتندداول ىددذا الموضددوع فقددد اشددتممت الدراسددة 

 عمى أربعة فصول:
تسددداؤلات الربيسدددية الفصدددل الأول: الدددذي سدددبقتو مقدمدددة الدراسدددة، واشدددتمل عمدددى إشدددكالية الدراسدددة، ال

كمددا تددم ضددبط أىددم وأىميتيددا الدراسددة وأىددداف دواعي اختيددار الموضددوع، لددامشددارة إلددى وفرضددياتيا، إضددافة 
 عرض الدراسات السابقة والتعقيب عمييا. وأخيرا مصطمحات الدراسة، 

يا وضددابفالفصدل الثداني: يشددمل مفيدوم اسدتراتيجيات المواجيددة، والنظريدات المفسدرة ليددا، وفعاليتيدا، 
  مميزاتيا.أبعادىا، و تصنيفاتيا، العوامل المؤثرة فييا، مقاييسيا، 

الفصل الثالث: متغير الضغوط النفسية الذي بدوره يظم، مفيوم الضدغوط النفسدية، علاقتدو بدبعض 
 ، عواقبو. أعراضومراحمو، عناصره، مصادره، أنواعو،  ،نظرياتوالمفاىيم، 

جراءاتيدداسددة الفصددل الرابددع: يحتددوي عمددى منيجيددة الدرا وتضددمن، مددني  الدراسددة، مجتمددع وعينددة  وا 
 جمع البيانات، وحدود البحث، الأساليب امحصابية المستخدمة.أداة  ،الدراسة
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 انفصم الأول: الإطار انعاو نهذراست
 

 
 
 

 :وتساؤلاتها . إشكالية الدراسة01
لعديدد مدن التغيدرات الاجتماعيدة والاقتصدادية نمط الحياة الحديث المعقد والسريع، يفرض عمينا اإن 
والتي يترتب عمييدا العديدد مدن التفداعلات الاجتماعيدة وىدو مدا يدنجم عندو  ،الواجب التكيف معياوالتكنموجيا 

ن أالتددي تتفدداقم يددوم بعددد يددوم، كمددا امنسددانية مددن الظددواىر أصددبحت زيددادة فددي الضددغوطات اليوميددة، التددي 
عمدى الفدرد ممدا يندت  عندو العديدد مدن الاضدطرابات والضدغوطات النفسدية مطالب الحياة باتت تشدكل عدبء 

الميددن التددي تعدداني مددن ىددذه أىددم ومددن بددين  ،أو الأسددريةسددواء المينيددة الأفددراد التددي تصددبح عددابق فددي حيدداة 
الدذي يعدد الركيدزة التدي تقدوم الأخيدر الضغوط قطاع التعمديم حيدث يواجدو العديدد مدن الضدغوط النفسدية، ىدذا 

بمعيدار ولا تقداس  فدي زمنندا ىدذا لا تقددرالأسدتاذ منظومدة التعميميدة، فالمسدؤولية الممقداة عمدى عداتق عمييا ال
بدرجددة، فيدددو حامددل رسدددالة العمددم والمعرفدددة والرابدددد فددي بنددداء الجيددل ومؤسدددس الحضددارات ومواجيدددة تحدددديات 

لددذي يعددي حقددا درجددة العصددر فيددو جددوىر العمميددة التربويددة، فالاسددتاذ النزيددو الددذي اسددندت لددو ىددذه الميمددة وا
و أعباء أالمسؤولية ومدى تقبل الامانة فلا مناص ولا حيمة من القيام بيذه الميمة، واداء ىذه الوظيفة دون 

مشددددقة.) تربيددددة التلاميددددذ وتعمدددديميم فكريددددا وخمقيددددا وبدددددنيا، تمقددددين مبددددادئ الاعددددلام والاتصددددال، تقيدددديم العمددددل 
 المدرسي(.

ي ووجدود وسدابل الراحدة والاتصدال السدريع فدي جعدل عدالم اليدوم قريدة لقد ساىم التطور التكنموجي والمعرف  
كمدددا شدددغل ىدددذا الموضدددوع البددداحثين والميتمدددين ، فدددرادلدددى ظيدددور متزايدددد لمضدددغوط النفسدددية لددددى الأإصدددغيرة 

ثدددار جانبيدددة سدددمبية وخبدددرات مؤلمدددة تدددؤثر أبالصددحة النفسدددية والطدددب بشدددكل متزايدددد، لمدددا ليدددذه الضددغوط مدددن 
كمدددا اىدددتم كدددذلك عممددداء الدددنفس بمدددا يسدددمى  واضدددح عمدددى صدددحة الانسدددان وحياتدددو، بحددددتيا وقوتيدددا بشدددكل

خيدددرة اصدددبح لمضدددغوط النفسدددية ىيبدددات متخصصدددة لدراسدددة الضدددغوط حدددداث الضددداغطة ففدددي العقدددود الأبالأ
مددراض النفسددية التددي يتعددرض ليددا انسددان اليددوم ومددا يعانيددو مددن أرق بسددبب ىددذه الضددغوط ومددا تجمبددو مددن أ

 .متنوعةجسدية ونفسية كثيرة و 
ن الضددغوط النفسددية تأخددذ أشددكالا متعددددة فددي ألددى إفأشددارت بعددض التحاليددل العمميددة والدراسددات الميدانيددة  
و أن الازمدات النفسدية الشدديدة أحداث نتابجيا المرضية والحالات اللاسوية عند الفرد، يقول عمماء الدنفس أ

و أد غيددره مددن الأفددراد عمددى مسددتوى الأسددرة الصدددمات الانفعاليددة النفسددية والشددديدة الناتجددة عددن علاقددة الفددر 
و الصددعوبات التددي أو المجتمددع الصددغير الددذي يعدديش فيددو، وغيددر ذلددك مددن المشددكلات أو العمددل أالمدرسددة 

وىدي بحدد  يواجييا الفرد من حياتو من السيل أن تدفعو الدى حالدة الضديق والتدوتر والقمدق، وضدعق التركيدز
ان واتزاندددو النفسدددي، وعميدددو فدددمن الفدددرد حينمدددا يتعدددرض يوميدددا ذاتيدددا ضدددغوط حياتيدددة تدددؤثر عمدددى حيددداة الانسددد
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   لمصددددادر الضددددغوط النفسددددية كالمصددددابب أو مواقددددف أو ىددددزات إنفعاليددددة شددددديدة، قددددد يتحمددددل ذلددددك بددددالتكيف
اواستخدام إستراتيجيات وأساليب معينة لمواجيتيا وقدد لا يتحمدل ذلدك فينيدار وىدذا نظدرا لمفدروق بدين النداس 

 ل. في القدرة عمى التحم
وقد أشار القابمون في مجال الصحة النفسية أن لكل فرد قدرة معيندة عمدى تحمدل الضدغوط النفسدية فمدنيم  

لى امنعزال وامبتعداد عدن إفراد تؤدي بيم أمن يمتمك القدرة عمى مواجية المشكلات وحميا، في حين ىناك 
نخفدداظ الدافعيددة  يددزممارسددة الحيدداة الاجتماعيددة والطبيعيددة وظيددور أعددراض القمددق وضددعف الترك والاحبدداط وا 

وسوء التوافق الاجتماعي ويسيم فدي احدداث الكثيدر مدن الأمدراض، وبدالرغم مدن تعدرض الأفدراد بمسدتوياتيم 
لدى مزيدد مدن إن المدرسدين يتعرضدون ألى احداث مواقدف ضداغطة الا أالوظيفية المتباينة ومينيم المختمفة 

 ملاء العمل، كثرة ساعات العمل والارىاق(.الضغوط بسبب تعامميم مع )الطمبة والادارة وز 
ستراتيجيات وأساليب التي يتبعيا الأساتذة لمواجيدة الضدغوط النفسدية اانطلاقا مما تم ذكره لابد من معرفة  

 ثارىا النفسية والجسمية والاجتماعية وىنا تكمن مشكمة الدراسة فيآالتي يتعرضون ليا، وذلك لمتخفيف من 
  :ةتيالآ ةالربيس تالتساؤلا

 أسددداتذة التعمددديم الثدددانوي مدددن طدددرفمواجيدددة الضدددغوط النفسدددية ل الأكثدددر اسدددتعمالاسدددتراتيجيات الاىدددي  مدددا -
 ؟برج الغدير ولاية برج بوعريري  دابرةثانوية مالك بن نبي ببد
مواجيدددة الضدددغوط  تاسدددتراتيجيافدددي ( α  =0,05عندددد مسدددتوى )توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددابية ىدددل  -

 ،الجدددنس)   الديمغرافيدددةأسددداتذة التعمددديم الثدددانوي تغدددزى لدددبعض الخصدددابص  ة مدددن طدددرفالمسدددتخدمالنفسدددية 
 (؟الأقدمية(برة )الخو العمر، 

 . فرضيات الدراسة:02
 كالتالي: يخلال ىذا البحث ى اق منينطلايمكن الاي تال يةالأساس اتالافتراض

ثانوية مالدك بدد تذة التعميم الثانويأسا من طرفمواجية الضغوط النفسية ل الأكثر استعمالاستراتيجيات الا -
 التمركز عمى حل المشكل.ىي دابرة برج الغدير ولاية برج بوعريري  بن نبي ب

مواجيدددة الضددددغوط  تاسدددتراتيجيافددددي ( α  =0,05عندددد مسدددتوى )توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصددددابية  لا -
العمر،  ،الجنس)  يمغرافيةالدأساتذة التعميم الثانوي تغزى لبعض الخصابص  المستخدمة من طرفالنفسية 

 (.الأقدمية(برة )الخو 
 . أهداف الدراسة:03

 يمي: أىداف موضوع الدراسة من خلال ما إبرازيمكن 
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 أفراد العينة.استراتجيات مواجية الضغوط الأكثر استعمالا عند معرفة  -
اسدددتراتجيات فدددي اسدددتخدام بالضدددغوط النفسدددية معرفدددة مدددا إذا كدددان ىنددداك فدددروق بدددين الأفدددراد المصدددابين  -

 .الأقدمية(برة )الخو العمر،  ،الجنس واملالمواجية تبعا لع
 . أهمية الدراسة:04
لددى إسددتراتيجيات المواجيددة لدددى الأسدداتذة التددي يمجددؤون اتكمددن أىميددة الدراسددة فددي تسددميط الضددوء عمددى  -

عنددىم حسدب سدتراتيجيات ومددى تداثر ىدذه الا ،إستخداميا لمواجية الضغوط النفسدية التدي يتعرضدون الييدا
الخصابص الفردية وكيفية توظيفيا في الوسدط المدرسدي، بمدا يحقدق التوافدق النفسدي، الاجتمداعي، والميندي 

 للأستاذ.
 اىتمام الدراسة الحالية بشريحة ىامة في مجتمعنا وىم أساتذة التعميم الثانوي. -

   اثراء البحث العممي وبناء حمقة التواصل فيما بين الدراسات السابقة.
 افادة الأستاذ وتزويده باستراتيجيات تمكنو من التعامل بيا وتوظيفيا في الوسط المدرسي.  

 دواعي اختيار الموضوع:. 05
 يمي: ىذا الموضوع ما من دواعي اختيار

 كثرة شكاوي الأساتذة من ضغوطات مينة التدريس. -
 داخل الوسط المدرسي. خرينالا مع التلاميذ والمسؤولين والموظفينو الاساتذة فيما بين صراعات  -
 صراع الدور وغموض الدور لدى الأساتذة في الوسط المدسي. -

 . تحديد مفاهيم الدراسة إجرائيا:06
 ستراتيجيات المواجية: تعني الطريقة أو الأسموب أو العممية التي توظف لعمل شيء معين.ا  

 عاطفيا) وجدانيا(.أو نيا   الضغوط النفسية: ىو محصمة كل تغير يجعل الفرد غير مرتاح بد
يعنددي مجموعددة المصددادر الداخميددة والخارجيددة الضدداغطة، التددي يتعددرض ليددا الفددرد فددي حياتددو وينددت  عنيددا 
ضعف قدرتو عمى احداث استجابة مناسبة لمموقف وما يصاحب ذلك من اضطرابات انفعاليدة وفيزيولوجيدة 

 تأثر عمى جوانب الشخصية الأخرى.
 الى كل الاشخاص الذين يتحممون ميمة تربية التلاميذ داخل المدارس.  الأساتذة: يشير المفظ 

ىو المرحمة التي تمي مرحمة التعميم المتوسط، وتسبق مرحمة التعميم العالي ومدتيا ثلاث    التعميم الثانوي:
تددم الخددامس عشددر مددن عمددره عمددى الأقددل، وحصددل عمددى شدديادة المتوسددط وتددؤدي ىددذه أا مددن ميسددنوات يدددخ

 لى المرحمة الثانوية.إالشيادة 
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 :والتعميق عميها الدراسات السابقة. 07
سدددتراتيجيات التدددي يسدددتخدميا الطمبدددة التعدددرف عمدددى الا إلدددى تفىدددددراسدددة  (2012درويدددش )أجدددرى 

اىتمددت الدراسددة بددالتعرف عمددى الفددروق بددين الددذكور وامندداث فددي  ، كمدداعمددانب لمتوافددق مددع الضددغوط النفسددية
وكددذلك التعددرف عمددى الفددروق بددين الطمبددة ذوي التحصدديل المرتفددع والمتوسددط سددتراتيجيات، اسددتخدام ىددذه الا

الباحثدة قامدت و  ،طالبدا وطالبدة 1094عينة الدراسدة: . وتكونت ستراتيجياتفي استخدام ىذه الاوالمنخفض 
سدتراتيجيات الطدرق المعرفيدة ا أننتداب  الدراسدة  أظيدرتو  سدتراتيجيات التوافدق مدع الضدغوط.بناء اسدتبانة لا

سدتراتيجيات كثيدرة الاسدتخدام انعدزال والاسدترخاء والبحدث عدن الددعم الاجتمداعي والتعبيدر عدن المشداعر والا
من قبل الطمبة، وقد أظير الدذكور اسدتخداما لاسدتراتيجيات الطدرق المعرفيدة والددعم الاجتمداعي والتمريندات 

فددي حددين أظيددرت امندداث مددن امندداث،  أكثددرالجسددمية والعدددوان المفظددي والجسدددي وممارسددة عددادات معينددة 
 ستراتيجيات التعبير عن المشاعر والانعزال والتحول عن الموقف وتجنبو أكثر من الذكور.استخداما لا

أسدداليب مواجيددة الأحددداث الضدداغطة  ىدددفت إلددى التعددرف عمددى دراسددة (2012) عبدداشكمددا أجددرى 
الأسدداليب  إلددىابحين بالنسددبة ومعرفددة الفددروق بددين المددراىقين الجددابحين وغيددر الجدد ،ابسددوري عنددد المددراىقين

( مراىددق 60( مراىددق،) 188تألفددت عينددة الدراسددة مددن ) المسدتخدمة فددي مواجيددة أحددداث الحيدداة الضدداغطة.
فكاندددت  أدوات الدراسددةأمددا  ( طالبددا مدددن طمبددة الصددف الثددامن.128)وجددابح مددن معيددد الغزالددي للأحددداث، 

 ة أحدداث الحيداة الضداغطة إعدداد الباحدث.مقيداس أسداليب مواجيد، و داث الحيداة الضداغطةمقياس أحعبارة 
لمدرسدية، ومدن الاقتصدادية ىدي الأحدداث الأكثدر انتشدارا، ثدم الأحدداث ا الأحدداثأظيرت نتاب  الدراسدة أن 

 الددعم والسداندة الاجتماعيدة، ىدي الأكثدر اتباعدا عندد المدراىقين أنكمدا بيندت الدراسدة ، ثم الأحداث الأسدرية
وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدابية بدين متوسدط درجدات  أظيدرتكمدا ، غطةفي مواجية أحدداث الحيداة الضدا

 المراىقين الجابحين وغير الجابحين في جميع مجالات مقياس أحداث الحياة الضاغطة.
تحديددد أسدداليب التعامددل مددع  ت إلددىىدددف دراسددةبددمجراء  (2009الأحمددد ومددريم )قددام كددل مددن كمددا أ

د ما إذا كان ىناك فروق ذات دلالة إحصابية في الأسداليب الضغوط النفسية لدى الشباب الجامعي، وتحدي
طالبدددا  212تكونددت عينددة الدراسدددة مددن  الجددنس والتخصدددص العممددي فددي الكميدددة.متغيددرات  إلدددىالتددي تغددزى 

 نمدددوذج الراشددددين. Mossسدددتخدم مقيددداس أسددداليب التعامدددل مدددع المواقدددف الضددداغطة الدددذي طدددوره ا ،وطالبدددة
أسدموب  اسدتخدامود فروق ذات دلالة إحصابية بدين الدذكور وامنداث فدي : وجما يمي نتاب  الدراسةوأظيرت 

ووجود فروق بدين الطمبدة فدي كميدة التربيدة وطمبدة كميدة العمدوم  المكافرتحل المشكلات وأسموب البحث عن 
 الأساليب التالية: التقويم اميجابي، البحث عن التوجيو والمساعدة لصالح كمية التربية. استخدامي ف
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أسدداليب مواجيددة الضددغوط النفسددية ىدددفت إلددى معرفددة  دراسددةب (2007عبدددا﵀ الضددريبي ) كمددا قددام
طبقددت ىددذه الدراسددة عمددى عينددة مددن العدداممين بمصددنع زجدداج بدمشددق  ،المينيددة وعلاقتيددا بددبعض المتغيددرات

سدة: عيندة الدرابمد  حجدم  ،استخداما لدى أفراد العينة في مواجية الضدغوط النفسدية الأكثر الأساليبلمعرفة 
لغدددرض  أعددده( عامددل. طبددق الباحدددث فددي الدراسددة مقيددداس أسدداليب مواجيدددة الضددغوط النفسددية الدددذي 200)

: الأساليب الايجابية الأكثر التالية نتاب إلى  الدراسةوتوصمت  البحث، واستخدم المني  الوصفي التحميمي.
لمؤىددل التعميمدددي والعمددر فدددي ثددر لمتفاعدددل بددين اأوجدددود ، العينددة أفددراداسددتخداما مددن الأسددداليب السددمبية لددددى 

 وجددود فددروق فددي اسددتخدام الأسدداليب الايجابيددة جميعيددا، جيددة الضددغوط لدددى أفددراد عينددة البحددثأسدداليب موا
متغيددر الخبددرة لصددالح الخبددرة الأكبددر، والددى متغيددر العمددر لصددالح الفبددة العمريددة  إلددىوالدرجددة الكميددة تغددزى 

 سنة. 50الأكبر فوق 
، وعلاقتيا ببعض سمات ساليب مواجية الضغوطمعرفة أإلى في  (2005) بو عرامأ ىدفت دراسة

 ( طالبددة و434) تكونددت عينددة الدراسددة مددن القدداىرة. محافظددةالشخصددية لدددى طددلاب المرحمددة الثانويددة فددي 
 نتاب  الدراسةومن  ،الباحثةطرف وأساليب المواجية من  مقياس سمات الشخصيةوتم بناء ، ( طالبة457)

ا﵀، ثم المواجية وتأكيد الدذات ثدم  إلىساليب التي يعتمد عمييا الطلاب ىي المجوء : أىم الأالمتوصل إلييا
تحمددل المسددؤولية، ووجددود فددروق ذات دلالددة إحصددابية بددين الددذكور وامندداث فددي اسددتخدام أسدداليب مواجيددة 

 الضغوط.
تحديدد مصدادر الضدغوط وطرابدق التعامدل  إلدىفدي دراسدة  (Bianch, 2004بيانشدي ) ىددف كمدا

اسدددتخدم اسددتبانة تقددويم الضدددغوط النفسددية فددي العمدددل و  ( ممرضددة.76تكونددت العيندددة مددن)و  .البرازيددلب امعيدد
مصادر ربيسدية لضدغوط العمدل لددى الممرضدات وىدي:  أربعةوجود  إلىأشارت النتاب   ،واستبانة المواجية

مدددع امدارة، مصدددادر متعمقدددة بضدددغوط العمدددل، والمشددداركة فدددي اتخددداذ القدددرارات، ومصدددادر متعمقدددة بالتعامدددل 
الاستراتيجيات اسدتخداما مدن قبدل  أكثر أن إلى أشارتومصادر متعمقة بالتعامل مع المريض وعابمتو، كما 

التقدويم الايجدابي، يميدو طمدب الددعم والمسداعدة الاجتماعيدة، ومدن ثدم الضدبط  الأولىالعينة كان في المرتبة 
 ب.ستراتيجية التجنب واليرو ا وأخيراالذاتي، وحل المشكلات، 

الضدغوط لددى طدلاب المدرحمتين  مواجيدةمعرفة أساليب ىدفت إلى  ( دراسة2002عبد ا﵀ ) تناول
( طالبدا وطالبدة 1073تكوندت العيندة مدن )بمصدر، و  دراسة مقارنة بدين الريدف والحضدر والثانوية امعدادية

 أسدداليبمقيدداس  بندداءتددم و  ( سددنة.18 12بددين ) أعمددارىمتراوحددت  ،والثانويددة بالقدداىرة امعداديددةبددالمرحمتين 
احتمدت الأسداليب السدمبية  :توصمت الدراسة إلى النتداب  التاليدة .الباحث إعدادمواجية الضغوط النفسية من 
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 النفددديس الانفعدددالي( ،الاستسدددلام ،فدددي الترتيدددب العدددام لأسددداليب مواجيدددة الضدددغوط )الأفكدددار الأولدددىالمراكدددز 
بشدددأن أسددداليب المواجيدددة، ووجددددت فروقدددا بدددين  ووجددددت فروقدددا ذات دلالدددة إحصدددابية بدددين الدددذكور وامنددداث

 من أساليب المواجية. أسموبا( 15امعدادية والثانوية عمى )
التعدددرف عمدددى امسدددتراتيجيات التدددي يسدددتخدميا فت إلدددى ىدددد دراسدددة (1993) العارضدددةكمدددا تناولدددت 

تددي تددواجييم المعممددون والمعممددات فددي المرحمددة الثانويددة فددي محافظددة نددابمس لتكيددف مددع الضددغوط النفسددية ال
سدتراتيجيات تغددزى لمتغيدرات الجددنس والمؤىدل العممددي وتحديدد فيمدا إذا كانددت ىنداك فددروق ذات دلالدة فددي الا

تكونددت عينددة الدراسددة و  ،ةسددتراتيجيات مواجيددة الضددغوط النفسدديامقيدداس واسددتخدمت  ،والخبددرة ومكددان العمددل
ستراتيجيات المستخدمة المعممين لا استخدام أن إلىتوصمت نتاب  ىذه الدراسة  ،( معمما ومعممة241من )
سدددتراتيجية الضدددبط الدددذاتي، كمدددا بيندددت النتددداب  عددددم وجدددود فدددروق فدددي اسدددتخدام المعممدددين والمعممدددات اىدددي 
 ستراتيجيات التكيف مع الضغوط تغزى لمتغير الجنس، أو مكان العمل أو الخبرة، أو المؤىل العممي.لا

حدداث الضداغطة والأسداليب التدي يسدتخدميا معرفة الأ إلى (kumar, 1990)دراسة كومارىدفت 
أظيددرت  ،( طالبددا وطالبددة360مددن ) عينددة الدراسددة تألفددت .اليندددب الطددلاب الريفيددون فددي مواجيددة الضددغوط

الطمبدددة فدددي الريدددف يواجيدددون ضدددغوطا نفسدددية متعدددددة شخصدددية، وماليدددة، واجتماعيدددة، ودراسدددية  أنالنتددداب  
 التقويم المعرفي في مواجية الضغوط النفسية.حل المشكمة و  أسموب، ويستخدم الطمبة وأسرية

مواجيتيدا  ليبسداوأمعرفدة ضدغوط الحيداة اليوميدة  إلدى (Asbell, 1989) دراسدة أسدبلكما ىدفت 
خدام مقيدداس اسددتراتيجيات اسددت ( شخصددا فددي نيويددورك.181تكونددت العينددة مددن ). عينددة الدراسددة أفددرادلدددى 

قيدداس الصددلابة النفسددية ومقيدداس ضددغوط الحيدداة اليوميددة مقيدداس طددرق المواجيددة )المنفددتح(، وم، و المواجيددة
: وجددود كددالآتي نتدداب  الدراسددةوكانددت  وقابمددة الأعددراض الجسددمية، وقابمددة الأعددراض المرضددية تليددوبكنزت.

 التنفددديس الانفعدددالي، وىدددي أسددداليب التكيدددف الايجابيدددة )علاقدددة ارتباطيدددة بدددين أسددداليب المواجيدددة المسدددتخدمة
 المساندة الاجتماعية(.

 
 لتعميق عمى الدراسات السابقة:ا

                               سددتراتيجيات والأسداليب التددى نددو توجدد العديددد مدن الاألدى إ  يتضدح مددن خدلال اسددتعراض الدراسدات السددابقة 
  .يتبعيا الأفراد لمواجية الضغوط النفسية التي يتعرضون الييا، وخاصة الناتجة عن المينة أو العمل
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ن ىنداك أسداليب مشدتركة يسدتخدميا الأفدراد لمتعامدل أخدلال عدرض نتداب  الدراسدات السدابقة  ونلاحظ من  
سدددموب طمدددب الددددعم والمسددداعدة أن ندددذكر بعدددض ىدددذه الأسددداليب ومنيدددا: أمدددع ضدددغوطيم النفسدددية، ويمكدددن 

 الاجتماعية، الضبط الذاتي، حل المشكلات، إستراتيجيات التجنب واليروب.
دوات أخدددتلاف إلدددى إلأفدددراد فدددي اسدددتخدام ىدددذه الأسددداليب، وقدددد يرجدددع ذلدددك ن ىنددداك تبايندددا لددددى اأ  غيدددر 
 .لى طبيعة المجتمعإو أوكذلك العينات التي طبقت عمييا تمك الأدوات،  الدراسات،

  كمددددا تشددددترك الدراسددددة الحاليددددة مددددع الدراسددددات السددددابقة فددددي دراسددددة كددددل مددددن متغيددددرات الضددددغوط النفسددددية 
 واستراتيجيات المواجية.

سددتراتيجيات مواجيددة ا( فددي تندداول موضددوع 1993رك الدراسددة الحاليددة مددع دراسددة العارضددة )  كددذلك تشددت
 الضغوط النفسية فى الوسط المدرسي.

سددتراتيجيات مواجيددة الضددغوط النفسددية فددي حددين اعتمدددت دراسددة ا  اعتمدددت الدراسددة الحاليددة عمددى مقيدداس 
( عمددددى بندددداء 2004(، بياشددددي)2002(، ودراسددددة عبددددد ا﵀)2005بددددو العددددرام)أ(، و 2010كددددل مددددن عبدددداش)

 .MOSS( مقياس أساليب التعامل مع الضغوط النفسية ل2009مقاييس، واستخدمت دراسة مريم الأحمد)
شكالية الدراسة، بناء خطة الفصول، تحديد المني  المناسب إوقد أفادتني الدراسات السابقة في صياغة 

 البيانات. لمدراسة وىو المني  الوصفي التحميمي، تحديد أدوات جمع
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 تمهيد:
يواجو الفرد في حياتو اليومية الكثير من المواقف التي تتضمن مواقف وخبرات غير مرغوب فييدا، 

 أىدمواحددة مدن  والتي تيدد راحتو النفسية، وتسمى ىذه المواقف بالضغوط النفسية، حيث تعد ىذه الضغوط
في الوقت الراىن، والتي تعتبر جزء لا يتجزأ من حياتو اليومية، ولكن ىذه  امنسانالمشكلات التي يعيشيا 

معقدددة  أوتكددون بسدديطة  أنتحبطددو، كمددا يمكنيددا  أو امنسددانسددمبية، تحددرك  أوالضددغوط قددد تكددون ايجابيددة 
فدي وجماعدات، ويدرى المختصدون  أفدراداونتاب  خطيدرة ومددمرة، عمدى حيداة النداس  آثاروذلك لما تتركو من 

داخميدة  تدأثيراتالضغط النفسدي ىدو واحدد مدن مشدكلات العصدر الحدديث، ذلدك لمدا ليدا مدن  أنىذا المجال 
اسدتجابة مناسدبة لممواقدف، ومدا  إصددارفدي القددرة عمدى  ضدعفوخارجية عمى حياة الفرد، والتي ينت  عنيدا 

 تو.يرافقيا من اضطرابات نفسية وفيزيولوجية التي تؤثر بشكل سمبي عمى مجالات حيا
العناصدر المتعمقدة بالضدغط النفسدي، وذلدك انطلاقدا مدن تعريدف  أىدم إلىفي ىذا الفصل  وسأتطرق

 أندددواعىدددذا المصدددطمح، علاقدددة الضدددغوط النفسدددية بدددبعض المفددداىيم، النظريدددات المفسدددرة لمضدددغوط النفسدددية، 
 أعدراض الضغوط النفسية، مراحل الضغوط النفسية، عناصر الضغوط النفسية، مصادر الضغوط النفسية،

 الضغوط النفسية، عواقب الضغوط النفسية، طرق قياس الضغوط النفسية. 
 أولا: مفهوم الضغوط النفسية.

ي مددارس ضددغطا عمددى جسددم لانقددراض وزنددو وحجمدددو أالتعريددف المغددوي: ضددعط، ضغطا،عصددر،كبس،   
 (. 883 ص ،2001،)حموديو معنوياأوقد يكون ضغطا ماديا  ومصدرىا ضغط،ضواغيط وجمعيا 

 اما التعريف الاصطلاحي لمضغوط :  
ت التددي تعنددي المحنددة والاسددتغاثة وجدداءت مددن الكممددة الفرنسددية القديمددةت distressت فيددي كممددة مشددتقة مددن 

destreceت ومعناىا ضيق وشدة،تestresce تمعناىا ضيق واضطياد وىي مشتقة من المغة اللاتينيدة مدن
ىذا المصطمح في عدة مجالات، ويشغل مكاندة ىامدة التي معناىا ضيق وشدة ويستعمل  تstringer كممةت

         (.31ص ،2011)صباح،في عمم النفس والطب السموكي
و حدث خارجي لحدوث أي مطمب (: انو استجابة غير نوعية يقوم بيا الجسم لأ1979يعرفوت ىانزسيميت )

            (.40ص  ،1998ل،)جميساليب جديدة لجياز المناعةأتكيف مع متطمبات البيبة، عن طريق استخدام 
ن الضدددغط ىدددو حالدددة، تندددت  عدددن عددددم حددددوث تدددوازن بدددين المطالدددب البيبيدددة أكمدددا يعرفدددو تمونتدددا لازاروس تبددد

 والداخمية والموارد التكيفية لمفرد. 
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لدددى تمدددك القدددوى إتشدددير  غوط، فالضدددstrain،الانضدددغاط stressتعريدددف تىدددارون توفيدددق الرشددديديت: الضدددغط
ي أ ي المجال البيبي والاجتماعي، النفسي أما كممة الضغط فتعبر عن الحادث ذاتدووالمؤثرات التي توجد ف

       (.16ص  ،1999)توفيق،وقوع الضغط بفعالية الضواغط والتي يعبر عنيا بالشعور بالاعياء والانياك
تسبب ن الضغط ىو استجابة داخمية، كما يدركو الفرد من مؤثرات داخمية وخارجية أيرى تعمي واسماعيلت 
         (.75ص ،1999)اسماعيل،تغييرا في توازنو الحالي

و القمق أ:الضغوط النفسية بانيا حالة من الانفعالات النفسية السمبية،مثل: الغضب  1990ويعرفو تلورنست
أو حددداث التددي تيدددد و تثبدديط العددزم يعدداني منيددا الفددرد نتيجددة للأأو الانزعدداج، أو قمددة التحمددل أو الاحبدداط أ

              (.503ص  ،2005)الباقي،الفرد بجميع فعاليات الحياةتتحدى 
ويرىت ديفيد فونتانات: الضغط النفسدي عبدارة عدن العنصدر المجددد لمطاقدة التكييفيدة، لكدل مدن العقدل والجسدم 
فاذا كانت ىذه الطاقة يمكنيا احتواء المتطمبدات، وتسدتمتع بالاسدتثارة المتضدمنة فييدا، فدان الضدغط النفسدي 

ون مقبدولا ومفيددا، امدا اذا كاندت لا تسدتطيع وجدود الاسدتثارة يضدعفيا فدان الضدغط لا يكدون مقبدولا وغيدر يك
             (.14، ص1994)ديفيد،مفيد بل ضار

عدراض تتدزامن مدع التعدرض لموقدف ضداغط وىددو تعريدفت سديميت: الضدغط ىدو عبدارة عدن مجموعدة مدن الأ
و الرحيدل أالبيبدة، مثدل: التغييدر فدي الأسدرة او فقددان العمدل استجابة غير محددة من الجسم نحو متطمبات 

          (.20،ص2008)عبيد،والتي تضع الفرد تحت الضغط النفسي
تعريف تميكانيكت: الضغوط ىي تمك الصعوبات التي يتعرض ليا الكابن البشري بحكم الخبرة، والتدي تدنجم 

         (.20ص ،2008)عبد الرحمان،عن ادراكو لمتيديدات التي تواجيو
 تعريف الضغط النفسي في موسوعة عمم النفس والتحميل النفسي:

و عمى جزء منو وبدرجدة توجدد لديدو أالضغط ىو عبارة عن عوامل خارجية ضاغطة عمى الفرد سواء ككل 
و تشددوييا فددي تكامددل شخصدديتو، وحينمددا تددزداد شدددة ىددذه الضددغوط، فددان ذلددك يفقددد الفددرد أاحساسددا بددالتوتر 

       (.287ص ،2009)غانم،لى نمط جديدإلى ما ىو عميو إ مى التوازن وتغيير نمط سموكوقدرتو ع
 تعريف تعبد المنعم الحفنيت: 

ي شدديد المحندة، شددة امدر عصديب ي تشتد وتصعب بو، ويقدال الأأنو حالة المحنة تصيب المرء، أيعرفو ب
تدو البدنيدة والنفسدية، ويوصدل بيدا لمتيدؤ و يمحدن، اي يتدوتر ويقمدق وتسدنفز دفعاأتنزل بدالمرء فينعصدب بيدا 

 ،1995)الحفني،مددع الموقددف المصدديب فيخفددف عددن تددوتره وقمتددو ويسددتعيد التكامددل والتددوازن الددذي كددان لددو
  (. 125ص
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 تعريف تكوبرت:

و الضروف التي يواجييا وقدد أالضغط ىو عدم تكافئ امكانيات الفرد مع المطال الموضوعة، عمى عاتقو 
)عبددددددد المشددددددكمة عندددددددما تكددددددون قدراتددددددو غيددددددر كافيددددددة لمواجيددددددة المتطمبددددددات الجسددددددمية والاجتماعية تحدددددددث
            (.57ص ،2006المنعم،

لدى الضدغط عمدى أندو تغييدر داخمدي خدارجي مدن شدانو أن إالذي ينظدر  1998تعريف تعبد الستار ابراىيمت 
الأحدداث الخارجيدة بمدا فييدا ظدروف العمدل خدرى تمثدل ألى استجابة انفعالية حادة ومستمرة، وبعبارة إيؤدي 

فدي ذلدك الأحدداث الداخميدة أو التغيدرات  و الصدراعات الاسدرية ضدغوطا مثميداأو السدفر أو التموث البيبي، أ
          (.21ص ،2006)طو سلامة،العضوية كالاصابة بمرض أو الأرق او التغيرات اليرمونية 

د للأحددداث أو المتغيددرات البيبيددة فددي حياتددو اليوميددة، وىددذه الَضددغوط مفيددوم يشددير الددى درجددة اسددتجابة الفددر 
ن تمددك التددأثيرات تختمددف مددن شددخص أثددار الفيزيولوجيددة، مددع المتغيددرات ربمددا تكددون مؤلمددة تحدددث بعددض الآ

خددرين، وىددي فددروق فرديددة بددين خددر تبعددا لتكددوين شخصدديتو وخصابصددو النفسددية، التددي تميددزه عددن الآآلددى إ
  (.5ص ،2013)كمال،خرينالآ
            

 ثانيا: علاقة الضغوط ببعض المفاهيم.
القمددق: ىددو حالددة مددن الخددوف الغددامض الشددديد، الددذي يتممددك الانسددان ويسددب لددو الكثيددر مددن الكدددر والددذيق 

عصددداب لدددم، والقمدددق يعندددي الانزعددداج والشدددخص القمدددق يتوقدددع الشدددر دابمدددا، ويبددددو متشدددابما، ومتدددوتر الأوالأ
مدور، ويفقدد القددرة الثقة بنفسو ويبدو مترددا عاجزا عن البت فدي الأ ن الشخص القمق يفقدأومضطربا، كما 

 عمى التركيز.)سيجموند فرويد(.
 امنياك:
عبارة عن ازممة من الأعراض البدنية والعاطفيدة والعقميدة، المرتبطدة بالطاقدة الحيويدة لمفدرد وأدابيدا  :امنياك

الدذات والاتجاىدات نحدو العمدل، وفقددان الشدعور  في الاعمال التي يقدوم بيدا وىدذه ليدا علاقدة سدمبية بمفيدوم
             (.18ص  ،2008)عثمان،بالمسؤولية 
 امحباط:

ان امحباط تدتظمن ادراك الفدرد لعدابق يعدوق اشدباع حاجدات لدو، أو توقدع حددوث ىدذا العدابق فدي المسدتقبل 
 مع تعرض الفرد من جراء ذلك لنوع من انواع التيديد.
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   الصراع: 
ويكون كل منيما قابما  و فريقين من الدوافع(أمر بيا الفرد حين لا يستطيع ارضاء دافعين معا )ىو حالة ي

              (.218 ص ،2006)ابو حوي ،لديو
ن يشددبعا معددا، ىددذا أالصددراع ىددو الوضددع الندداجم عددن اثددارة دافعددين معددا وفددي نفددس الوقددت بحيددث لا يمكددن 

لتدوتر وتجعدل الفدرد متدرددا وغيدر متأكدد فيمدا يفعمدو، ويدؤدي لدى مشداعر غيدر سدارة كدالقمق واإالوضع يؤدي 
لى اضطرابو وتوتره، فعندما يوجد صراع لاشباع حاجتين في نفس الوقت، فدان اشدباع احددىما يدؤدي إذلك 

              (.118ص ،2007)ىبد،لى احباط الاخرإ
 المشقة:

نيدددا ميدددددة لذاتدددو وتجددداوزة لمصدددادره أمدددى ىدددي العلاقدددة الخاصدددة بدددين الفدددرد والبيبدددة، والتدددي يقيميدددا الفدددرد ع
                (.375ص  ،2007ىناء،)وامكاناتو
 الاجياد:

ي أالعمميات النفسدية الناتجدة عدن  نو استجابة تكيفية متوسطة بالخصابص الفردية أوأيعرف الاجياد عمى 
وىذه الخصابص  ،و موقف أو حدث خارجي، والذي يضع متطمبات طبيعية ونفسية معينة عمى الفردأفعل 

قدددد تشدددتمل عمدددى متغيدددرات كدددالعمر والجدددنس والحالدددة الاجتماعيدددة، امدددا العمميدددات النفسدددية فقدددد تشدددتمل عمدددى 
الشخصدددددددددددية مثدددددددددددل نمدددددددددددط) أ(او)ب(  بعددددددددددادأمكونددددددددددات الاتجاىدددددددددددات والقددددددددددديم والمعتقدددددددددددات وعددددددددددددد مدددددددددددن 

 (.541 ص ،2007)عمار،سموكي
 امحتراق النفسي:

الجسدمي، والانفعدالي، والشدعور بالاحبداط والعجدز، وتطدوير مفيدوم ىو حالة مدن التعدب والاجيداد النفسدي، و 
   (.12 ص ،2011)مراد،سمبي نحو العمل والزملاء في العمل

             
 ثالثا: النظريات المفسرة لمضغوط النفسية.

ثددددر تمددددك أاىتمدددت نظريددددات عمددددم الدددنفس بتفسددددير طبيعددددة الضدددغط النفسددددي وامنفعددددالات المتعمقدددة بيددددا، و     
 فعالات عمى الصحة النفسية فيما يمي سيتم عرضيا:امن
 _ نظرية التحميل النفسي:1
لقددددد ميددددز عممدددداء الددددنفس التحميميددددون وعمددددى رأسدددديم فرويددددد الضددددغوط النفسددددية التددددي سددددببيا الصددددراعات     

اللاشددعورية داخددل الفددرد خاصددة لدددى اولبددك الددذين يعددانون مددن المشددكلات والاىتمامددات الجنسددية العدوانيددة 
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ن الضدغوط التدي يعداني منيدا الفدرد مدن كدل أد من الرغبات، فقدد ذكدر عممداء مدرسدة التحميدل النفسدي والعدي
و متباينددة بددين الفددرد والمحدديط أموقفدداو سددموك ىددي تعبيددر عددن صددراع مددا بددين نزاعددات ورغبددات متعارضددة 

جتمدداعي أو مددن المحدديط الاالخدارجي ام داخددل الفددرد نفسددو، فعندددما تصددطدم النزعدات الغريزيددة بتحددريم يددأتي 
ليدددات لدددى ظيدددور الأإمدددن الرقابدددة النفسدددية الداخميدددة التدددي يمثميدددا )الاندددا الاعمدددى( فدددان ىدددذه التفددداعلات تدددؤدي 

فددراد لدددييم صددراعات لاشددعورية وىددذه الصددراعات الدفاعيددة وطبقددا لمنظريددة النفسددية التحميميددة فددان معظددم الأ
داث حيداتيم مسدببات لمضدغوط النفسدية حدأكثر حدة وعددا فيؤلاء الناس يرون ظروف و أتكون لدى البعض 

الكبدت الدذي اعتبدره ميكانيكيددة الددفاع اتجداه الضددغوط  يكدون عدن طريددق وان أسداليب مواجيدة ىدذه الضددغوط
والرغبدات يدتم  فالذكريات المؤلمة والمشاعرالتي يرافقيا الخجل والشعور تكبت في اللاشعور وكبدت المشداعر

الذنب مما يؤدي معانات الفرد مدن اثدار الضدغوط النفسدية واصدابتو في الطفولة المبكرة يرافق ذلك الشعور ب
مراض مثل: السرطان وأمراض القمب وغيرىا كما يرى عمماء لاحقا ببعض الاضطرابات النفسية وبعض الأ

و سموك ىي بمثابة تعبير عدن الصدراع بدين أن الضغوط النفسية الناتجة عن اي موقف أالنفس التحميميون 
الرغبات والمشاعر الغريزية والتي تضبط وتحرم غالبا من المحيط الخارجي لمفرد بين الانا اليو الذي يمثل 

فالتفداعلات والصدراعات ىدذه تدؤدي  ،و مدايطمق عميدو الضدميرأميدة خالدا الاعمى الذي يمثدل الرقابدة النفسدية
 ليات الدفاعية عند الفرد. لى ظيور الأإ
نو نات  عن الطاقة التي أمراض والاضطرابات النفسية، للأن الضغط النفسي كمسبب أويؤكد تيون ت عمى  

تولد مع الانسان بالفطرة، وىذه الطاقة تنت  عن سموكات فطرية وتطورىا خبرات الطفولة المبكرة مما يكون 
نددواع مددن الصددراعات النفسددية الداخميددة أشخصددية الفددرد المسددتقبمية، وسددموكو المتوقددع واذا مددا واجددو الانسددان 

المتوقدع حدوثدو وىددو مدا يسدمى بددالمرض النفسدي الندات  عددن  وتعبيدر السددموك حياتددو المختمفدةنتيجدة ضدغوط 
 (.18 ص ،2013)عبد الرحيم،يلى علاج نفسي وطبإوط الذي يحتاج الضغ

               
 _ نظرية هانزسيمي:2
يدددة كدددان ىازنسددديمي يحكدددم تخصدددص كطبيدددب متددداثرا بتفسدددير الضدددغط تفسددديرا فيزيولوجيدددا، وتنطمدددق نظر     

يميددز الشددخص ، ن الضددغط متغيددر غيددر مسددتقل وىددو اسددتجابة لعامددل ضدداغطأىازنسدديمي مددن مسددممة يددرى 
و انماط معينة مدن الاسدتجابات يمكدن أن ىناك استجابة أساس استجابتة لمبيبة الضاغطة، و أويضعو عمى 

ابة ن أعدددراض الاسدددتجأن الشدددخص يقدددع تحدددت تدددأثير بيبدددي مدددزع  ويعتبدددر سدددمبي، أالاسدددتدلال منيدددا عمدددى 
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الفيزيولوجيدة لمضددغط عالميددة ىدددفيا المحافظددة عمددى الكيددان والحيدداة، وحدددد سدديمي ثددلاث مراحددل لمدددفاع ضددد 
 ن ىذه المراحل تمثل مراحل التكيف العام وىي:أالضغط ويرى 

الفزع: وفيو يظير الجسم متغيرات واستجابات تميز بيا درجة التعرض المبدئ لمضداغط ونتيجدة ليدذه .1.2
 مقاومة الجسم وقد تحدث الوفاة عندما تنيار مقاومة الجسم ويكون الضاغط شديدا.التغيرات تقل 

المقاومة: تحدث عندما يكدون التعدرض لمضداغط متلازمدا مدع التكيدف فتختفدي التغيدرات التدي ضديرت .2.2
 عمى الجسم في المرحمة الاولى وتظير تغيرات اخرى تدل عمى التكيف.

ن الطاقددة الضددرورية تكددون قددد أفييددا الجسددم قددد تكيددف غيددر ويكددون  الاجيدداد: مرحمددة تعقددب المقاومددة.3.2
         (.98 ص ،2008)عثمان،استنفذت 

 (:1972النسق النظريتسبيمبرجرت)   نظرية3
تعتبر نظرية سبيمبرجر في القمق مقدمدة ضدرورية لفيدم الضدغوط عندده فقدد اقدام نظريتدو فدي القمدق عمدى     
ن القمق شقينسدمة أويقول  state anscietyوالقمق كحالة trait ansceityساس التمييز بين القمق كسمة،أ

و اتجددداه سدددموكي يجعدددل القمدددق يعتمدددد بصدددورة أو المدددزمن وىدددو اسدددتعداد طبيعدددي أو القمدددق العصدددابي أالقمدددق 
ساسدددية عمدددى الخبدددرة الماضدددية، وعمدددى ىدددذا الاسددداس يدددربط سدددبيمبرجر بدددين الضدددغط وقمدددق الحالدددة، ويعتبدددر أ

مسببا لحالة القمق ويستبعد ذلك القمق كسمة حيث يكون من سدمات شخصدية الفدرد  الضغط النات  ضاغطا
 القمق اصلا.

نيدا أكما اىتم سبيمبرجر بتحديد طبيعة الظروف البيبيدة المحيطدة والتدي تكدون ضداغطة يجدب تقييميدا عمدى 
ن أحيدث  خطيرة وميددة، قد تصدبح سدببا لحددوث القمدق كمدا ميدز بدين مفيدوم الضدغط ومفيدوم التيديدد، مدن

حوال البيبية التي تتسم بدرجة ما من الخطر الموضعي اما لى الاختلافات في الظروف والأإالضغط يشير 
 ،2001)عثمدان،لى التقدير والتفسدير الدذاتي لموقدف خداص عمدى أندو خطدر أو مخيفإكممة التيديد فتشير 

           (. 99ص
 _ نظرية "هنري موراي":4
وعدرف الضدغط بمحاولدة الفدرد لاشدباع وعدرف  (Needمدوراي بالحاجدة ) ارتبط موضدوع الضدغوط عندد    

لى ىدف معين، وترتبط إو لشخص تيسر وتعوق جيود الفرد لموصول أنو خاصية موضوع بيبي أالضغط ب
و الموضدددوعات التدددي ليدددا دلالات مباشدددرة تتعمدددق بمحاولدددة الفدددرد لاشدددباع متطمبدددات أالضدددغوط بالاشدددخاص 

 مييز بين نمطين وىما:حاجاتو، استطاع موراي الت
 أ  ضغط بيتا: وىي دلالات الموضوعات البيبية كما يدركيا الفرد.
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و كمدددا يضددديرىا البحدددث أب  ضدددغط الفدددا: وىدددي خصدددابص الموضدددوعات البيبيدددة، كمدددا توجدددد فدددي الواقدددع 
          (.65ص ،1999)توفيق،العممي

ن الفدرد أبدالنوع الأول ويأكدد عمدى ن سدموك الفدرد يدرتبط أن موراي اوضح أ 1978وكتبت تىول ولينديت   
ما عندما يحدث أبخبرتو يصل لى ربط موضوعات ويطمق معينة ويطمق عمى ىذا المفيوم تكامل الحاجة، 
 ،2001)عثمددان، التفاعددل بددين الموقددف الحددافز والضددغط والحاجددة الناشددطة فيددذا مددا يعبددر عنددو بمفيددوم الفددا

       (.100ص
نمدا تضدافر أكدون الحاجدات النفسدية قدوى دافعدة، لكنيدا لا تعمدل بمفردىدا وىكذا وطبقا لنظريدة مدوراي ت     

مددع القددوى البيبيددة فددي ديناميكيددة، فددالعوز الددذي ينشددأ عددن وجددود الحاجددة ييدددد كيددان الفددرد وييددز كيددان الفددرد 
جل امشباع ويضل الانسدان يكددح ويناضدل فدي بيبتدو أواستقراره واتزانو ويزيد من التوتر والالحاح لديو من 

ويبحددث عددن مميدددزات تسددير لدددو الاشددباع وتحقدددق المددذة فيتواجدددو مددع الاشدددخاص والوضددعيات والموضدددوعات 
         (.29ص ،2010)محمد،والقوى البيبية والنماذج الاجتماعية

 _ نظرية" لازاروس وفولكام":5
لتقسدديمات تمثددل ىددذه النظريددة أحددد النظريددات المعرفيددة فددي تفسددير الانفعددالات، حيددث تاكددد عمددى أىميددة ا    

والتفسدديرات المعرفيددة، فددي نشددأة الانفعددالات وتقددوم فددي جوىرىددا عمددى فكددرة ان الانفعددالات تسددتثار مددن خددلال 
و التيديدد ىدي أحداث والموقف والطريقة التي يفسدر بيدا الفدرد الموقدف الضداغط التقسيمات و التفسيرات للأ

نفعاليدة لمفدرد عمدى أسداس التقيديم والتفسدير التي تسبب لو الانفعدال، ىدذه النظريدة تفسدر الضدغوط والخبدرة الا
المعرفي والمواجية، فالتقييم المعرفدي ىدو عمميدة تقيديم مسدتمرة لأىميدة العلاقدة بدين الفدرد والبيبدة فدي تحقيدق 

 .والتواقف لدي
 ويشير لازاروس أن الفرد لديو نوعين من أساليب التقييم المعرفي لمموقف ىما:

تقييم الثانوي، وأنو فدي ضدوء ىدذه العمميدات يتحددد ندوع الانفعدال وشددتو لددى عممية التقييم الاولي وعممية ال
         (.47ص ،2007)عبد العظيم،الفرد

 _ النظرية السموكية:6
التي من خلاليا يدتم معالجدة معمومدات  لقد فسر السموكيون الضغوط النفسية تنطمق من عممية التعمم،     

وتكددون ىددذه المثيددرات مرتبطددة شددرطيا مددع مثيددرا  د والمثيددرة لمضددغطالمواقددف الخطددرة التددي يتعددرض ليددا الفددر 
نيدا مخيفدة ومقمقدة، ويدرى السدموكيون أزمة و مرتبطة بخبرة سابقة حيث يصنفيا الفرد عمى تحيادية اثناء الأ

 ن التفاعلات المتبادلة لدى الانسان وواقعو مع البيبة الفيزيابية والاجتماعية، التي يعديش فييدا يعتبدرأكذلك 



20 

 انضغىط اننفسيت            :انيانفصم انث
 

 
 
 

ن تكييددف سددموك الفدرد حسددب متطمبددات الموقددف المحدددد يكددون بصددورة ذات أمتنبدأ لمسددموك قبددل وقوعددو ورأو 
ن جسددم الانسددان لددديس سددمبيا بددل فعددال يسدددعى لان يتكيددف ولا تفسددر تفدداعلات الجسدددم أالمعنددى والمغددزى، و 

ت وحسدددب وحددددىا بدددل ان جسدددم الانسدددان ومحيطدددو الاجتمددداعي يفسدددران معدددا مدددا يعانيدددو الفدددرد مدددن اضدددطرابا
السموكيون فان النتاب  النفسية والسدموكية التدي تحددثيا الضدغوط تحددث مدن السدموك ومددى تداثره عمدى نمدط 

نددو يددؤدي سددموك الفددرد المعتدداد، والضددغط فددي نظددرىم يددؤدي إلددى القمددق ولكنددو يكددون احيانددا ناجحددا وعمميددا، لأ
جيدة الفشدل أو النجداح فدي المسدتقبل موالدى اتخداذ قدرارات حاسدمة ويقدوي إرادتدو، التدي تمكندو مدن إبالانسدان 

كما أن الضدغط يفيدد الانسدان فدي أندو يعممدو اسدموب حدل المشدكلات مندذ الصدغر، ويييدئ شخصديتو لتكدون 
حداث، ويرون ايضا أنو لن يتمكن أحدا من تفسير سدموك الفدرد أفاعمة ومواجية كما قد يواجو مستقبلا من 

عميددو وبالتددالي يسدديل تعديمددو والددتخمص مددن مسددببات ىددذا  الخدداطئ الا بعددد معرفددة الضددغوط النفسددية الواقعددة
  (.19ص ،2013)النوايسة،السموك 
          

 رابعا: أنواع الضغوط النفسية 
 لى:إنواع لمضغوط النفسية وتصنف أتوجد عدة 

 تصنيف الضغوط عمى أساس نتابجيا:  1
يددة، التددي تحددرك اداء الشددخص ضددغط ايجددابي: )مفيددد او منددت ( يتمثددل فددي مسددتوى امسددتجابة الداخم. 1.1

رض السميم لوضابفو وتسيمو، ويوجد ىدذا الندوع مدن الضدغوط فدي جميدع شدكال االنشداط البيولدوجي عمدى الأ
سموب الحياة، وىي التغيرات التي تفيد الشدخص فدي المحافظدة أوىو مفيد في عمل التغيرات الضرورية في 

 ط لن يكون ىناك تغيير أو نمو أو انتاجية.عمى حياتو وزيادة سعادتو، وبدون ىذا النوع من الضغو 
 ومن بين المؤشرات المتعمقة بالضغوط الايجابية نجد: 
 ارتفاع النشاط وزيادتو  
 القدرة عمى الادراك وتحميل المشاكل   
 زيادة الدوافع  
 زيادة القدرة عمى التصرف  
 زيادة القدرة عمى التركيز والتذكر  
 التفاؤل نحو المستقبل   

 ضغط سمبي: .2.1
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لددى سددوء التوافددق إتددؤثر سددمبا عمددى اداء الفددرد الاكدداديمي والمينددي، وتعوقددو عمددى الانجدداز والابددداع، وتددؤدي  
خددرين، وتظيددر اثددار ىددذه الضددغوط فددي مضدداىر والاكتبدداب والقمددق وامحسدداس وامحبدداط والعدددوان عمددى الآ

     (.32 ص ،2006)حسين،سموكية ومعرفية وانفعالية وجسدية
 ف الضغوط حسب المستوى:تصني  2

وتؤدي  داء ومن ثم يتأثر سمبا تبعا لذلكضغوط مرتفعة: ىي تمك الضغوط التي تعيق الفرد عمى الأ. 1.2
خددددرين لدددى الارتبدددداك والتددددردد فدددي اتخدددداذ القددددرارات المناسدددبة ونقددددص التفاعددددل الاجتمددداعي مددددع الأإبدددو ايضددددا 

ظيفية والمعرفية، حيث يشعر الفرد بالقمق واليأس والتعرض للاضطرابات النفسية والجسمية والاختلالات الو 
 وفقدان الدافعية.

 ضغوط منخفضة:. 2.2
 داء ويحدث الممل يقمل التركيز، وتنخفض الدافعية.يقمل الأ

 تصنيف الضغوط عمى أساس المدة:  3
انات الضغوط المؤقتة: ىي تمك الضغوط التي تحيط بالفرد، لفترة وجيزة تم تنتيي مثل ضغط الامتح. 1.3

غمبيا الا اذا زادت وتجاوزت قدرة الفرد وامكاناتو عمدى أأو الزواج الحديث، وىذه الضواغط تكون سوية في 
 عراض المرضية. لى الوقوع في الأإتحممو غانيا عندبذ تدفع الفرد 

الضددغوط المزمنددة: ىددي الضددغوط التددي تحدديط بددالفرد لفتددرة طويمددة، مثددل وجددود الفددرد فددي ظددل ظددروف . 1.3
واجتماعية واقتصادية غير ملابمة، وتمك الضغوط ىي ضغوط سمبية تجعل الفرد يبدذل كدل مدا لديدو اسرية 

من طاقة وامكانيات لمواجيتيا، وعمدى ذلدك فدان حددوث الضدغوط المسدتمرة يدرتبط دابمدا بظيدور العديدد مدن 
 المشكلات الجسمية والنفسية لمفرد الواقع تحت الضغط.

 :ساس الشدةأتصنيف الضغوط عمى   4
ضغوط قوية )عنيفة(: يصعب عمى الفرد تجاىميا أو التغاضي عنيا نظدرا لمدا تفرضدو مدن تيديددات . 1.4

 عمى الفرد وىي ضغوط طويمة المدى.
نشددطة المدرسددية ضددغوط متوسددطة: مثددل الضددغوط الناتجددة عددن توزيددع الجدددول المدرسددي، وتوزيددع الأ. 2.4

 طوال العام الدراسي واستقبال الطلاب الجدد.
ضدددغوط عاديدددة: وىدددي الضدددغوط التدددي تتصدددل بدددالمواقف اليوميدددة الراىندددة، التدددي تنشدددأ مدددن التفددداعلات . 3.4

 (.38 ص ،2007)حسين،اليومية وصراعات في البيبة المدرسية مثلا وعلاقاتيم بالرؤساء في العمل
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 لى:إتصنيف سيمي: يصنف الضغط النفسي   5
ي يسدددبب الألدددم نظدددرا لعددددم التدددوازن بدددين متطمبدددات الفدددرد الضدددغط النفسدددي السددديئ: وىدددو الضدددغط الدددذ. 1.5

 والامكانيات المتاحة.
نو يعيدد توافدق الفدرد مدع الضغط النفسي الجيد: وىو الضغط الذي ينت  عن مشاعر ايجابية، نظرا لأ. 2.5
 بيبتو.
اصدة عندد الضغط النفسي الزابد: ينت  عن تراكم الضغوط السمبية التي تتوافدق مدع امكانيدات الفدرد خ. 3.5

  (.76ص ،2009)ابو سعد،امتداد زمانيا
       

 خامسا: مراحل الضغوط النفسية
وابل الذين اىتمو بموضوع الضغط النفسي، ونتابجو السدمبية والمرضدية يعتبر تىانزسيميت من الرواد الأ    

لتكيددف حيددث قدددم نموذجددا مددن ثلاثددة خطددوات تتضددمنيا الاسددتجابة لمضددغط النفسددي أطمددق عمييددا متلازمددة ا
 غط استجابة تتكون من ثلاث مراحل:ن الضأويرى سيمي  « Génrale adaptation sndrone » العام
  مرحمدددة الانددددذار: وفييدددا تنشددددط العضدددوية لمواجيددددة التيديددددد وتقدددوم بددددافراز اليرموندددات ويتسددددارع النددددبض 1

             (.172ص ،1999)ياسين ،وبر والتنفس، ويصبح فييا الشخص في حالة متاىبة لممواجية أو الي
لدى إ  مرحمة المقاومة: حيث تعمل العضوية عمى مقاومة التيديد،وكمما زادت حالة الضغط، انتقدل الفدرد 2

وقد يترتب عمى ىذه المقاومدة  حالة المقاومة، وفييا يشعر الفرد بالقمق والتوتر مما يشير الى مقاومة الفرد،
ن الفدرد لا مراض من خلال ىدذه المرحمدة وذلدك لأى الألإوقوع حوادث وضعف القرارات المتخذة، والعرضة 

 يستطيع أن يسيطر عمى الموقف باحكام. 
   مرحمة الانياك: 3

وتحدث عند الفشل في التغمب عمى التيديد واستمرار الضغط النفسي لفترة طويمة، مما ينجم عنو اسدتيلاك 
أو الانفعددالي، فعندددما تنيددار المقاومددة العضددوية كمصددادرىا الفيزيولوجيددة ممددا يددؤدي الددى الانييددار الجسددمي 

خطدار التدي ارتفاع ضغط الدم، والأ مراض المرتبطة بالاجياد مثل القرحة المعدية،يحل الارىاق وتظير الأ
          (.65ص ،1996،نابمسي)تشكل تيديدا مباشرا لمفرد 

 سادسا: عناصر الضغوط النفسية
الفدددرد فدددي مجدددال العمدددل تنشدددأ عدددن حالدددة اتدددزان نفسدددي ن الضدددغوط النفسدددية لددددى أيدددرىت سددديزلاجيتوتلاست  
 وتحدد ىذه الحالة من خلال ثلاث مراحل وىي: اجتماعي، أووفيزيولوجي أ
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وقد يدأتي مدن  لى الشعور بالضغط النفسيإوالتي تقضي    عنصر المثير: ويمثل القوى المسببة لمضغط1
 البيبة أو منظمة العمل أو الفرد ذاتو.

و سدموكية، تجدداه الموقددف أو جسددمية أيتضدمن عامددل الاسددتجابة ردود فعدل نفسددية   عنصدر الاسددتجابة: و 2
 تلاحظان ىما: الضاغط وىناك عمى الاقل استجابات لمضغط

 الاحباط: الذي يحدث لوجود عابق بين السموك واليدف الموجو.. 1.2
بمددة، فددبعض القمددق: )الحصددر النفسددي( وىددو يمثددل الاحسدداس بعدددم الاسددتعداد للاسددتجابة بصددورة ملا.2.2

 المواقف متل حالة الطالب الذي يشك انو ذاكر بقدر كاف للامتحان.
  عنصددر التفاعددل: مثددل العوامددل المثيددرة لمضددغط والاسددتجابة لددو وىددذا التفاعددل مركددب مددن تفاعددل عوامددل 3

البيبدددددددة والعوامدددددددل التنظيميدددددددة بالمؤسسدددددددة، والمشددددددداعر الشخصدددددددية ومدددددددا يترتدددددددب عمييدددددددا مدددددددن اسدددددددتجابات 
 (.87ص ،1999شة،)عكاوانفعالات
        

 سابعا: مصادر الضغوط النفسية في الوسط المدرسي
ن ميندة التعمديم مدن تعد مصادر الضغوط النفسية عندد المعممدين فدي الوسدط المدرسدي متنوعدة، نظدرا لأ    

ل المين الاجتماعية والنفسية الضاغطة، لكثرة متطمبات مينة التدريس وزيادة اعبابيا ومستوياتيا التي تجع
ثدره السدمبي أالمدرسين غير راضين عن مينيم وغير مطمبنين في حياتيم ومستقبميم الميندي ممدا يكدون لدو 

 في عطابيم.
( مصادر ضغوط المعممين في العممية التعميمية في غموض الدور، صراع 2002وقد اجمل المشعان)    

وازدحددام الصددفوف بالتلاميددذ وبطددئ الدددور، والعبددئ المينددي، والتطددور المينددي وتدددني المكانددة الاجتماعيددة، 
عممية الترقية الوظيفية لممعمم، وضعف الرواتب وعدم ودجدود حمايدة لممددرس، وعددم قيدام جمعيدة المعممدين 

مدددور بمسدددتويات ابندددابيم وليددداء الأأمدددن الدددوظيفي، وعددددم اىتمدددام بالددددور الدددذي يشدددعر المدرسدددين بالأمدددان والأ
داء واجباتيم، وسدوء العلاقدة بدين بدين الدزملاء فدي العمدل، والمنداخ أبناء في التعميمي ومتابعتيم، واىمال الأ

 المدرسي الغير مناسب وظروف العمل الطبيعية، ونقص الدعم الاجتماعي.
( نموذجا يوضح العلاقة في بين عوامدل ضدغوط الميندة المختمفدة واثدار 1994وقد طور جستون واخرون )

عمى ىدذه العلاقدة ويشدمل النمدوذج عمدى عددة مصدادر  ىذه الضغوط عمى العمل، وتاثير الصفاة الشخصية
 لضغوط المعممين منيا:

 أ  ضغوط تتعمق بطبيعة العمل وبيبتو ودور العاممين فييا ومنيا:
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 الضوضاء والحرارة وتموث اليواء وغيرىا. 
ب  ضدددغوط بشدددرية فرديدددة: كالضدددغوط الناتجدددة عدددن صدددراع الددددور وغموضدددو، والعبدددئ الزابدددد فدددي العمدددل 

 لمينية وىذه الضغوط جميعيا ترتبط بالمينة.وطبيعتو ا
 ج  ضغوط اجتماعية: تتمثل في ضعف العلاقة الاجتماعية مع الزملاء في العمل، والمرؤوسين والمدير.
د  ضددغوط تنظيميددة: وتتمثددل فددي تصددميم الييكددل التنظيمددي )مسددتويات اداريددة متعددددة او قميمددة، فددي ىددرم 

 التنظيم وعدم وجود سياسات محددة(.
ضددددغوط تددددرتبط بالخصددددابص الشخصددددية: تتمثددددل فددددي الصددددفات الذىنيددددة والعاطفيددددة والجسددددمية ) نمددددط   2

 الشخصية ومركز التحكم وقدرات وحاجات الفرد(.
مدددور، وضدددغوط البيبدددة وليددداء الأأ ،  ضدددغوط تدددرتبط ببيبدددة العمدددل: وذلدددك لمدددا تحويدددو مدددن ضدددغوط الطمبدددة3

 الفيزيقية، وقمة امكانياتيا، وقدراتيا.
 تبط بمينة التدريس:   ضغوط تر 4

اعبددداء ومتطمبدددات ومسدددؤوليات العمدددل بشدددكل مسدددتمرة الأمدددر الدددذي يتطمدددب مسدددتويات عاليدددة مدددن الكفددداءات 
 والميارات الفنية من جانب المعمم.

   مصادر الضغط النابعة من قبل الادارة المدرسية: 5
ى اتبددداع الادارة التسدددمطية لدددإلمدددا تحممدددو مدددن زيدددادة اعبددداء العمدددل وعددددم تقيددديم جيدددود المعممدددين، بالاضدددافة 

 بالتعامل مع المعممين، وبشكل عام فان الضغوط النفسية عند المعممين تنبع من المصادر التالية:
عبدداء العمددل وعدددم تقيدديم جيددود أ  مصادرالضددغط النابعددة مددن قبددل الادارة المدرسددية لمددا تحممددو مددن زيددادة 1

 تعامل مع المعممين.لى اتباع الادارة التسمطية بالإالمعممين، بالاضافة 
مور، وضدغوط البيبدة ولياء الأأ  مصادر الضغوط النابعة من قبل البيبة لما تحتويو من ضغوط الطمبة و 2

 الفيزيقية وقمة امكانياتيا وقدراتيا.
   مصادر نابعة من قبل الزملاء والناتجة عن سوء التواصل وما تحويو من وجيات نظر متعارضة.3
: صراع الدور، غموض الدور، عدم المشاركة في صنع القرار والاعداد الغير  مصادر مينية) مؤسسية(4

جيد للاستاذ الذي لا يلابم طبيعة المينة، والضغوط الناشبة من المؤسسة والنقص في المساندة الاجتماعية 
 و المشرفين.أو الزملاء أسواء المدير 
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لددى إم الرضددا عددن الحيدداة إضددافة   مصددادر فرديددة) شخصددية(: تشددمل فددي عدددم الرضددا عددن العمددل، وعددد5
بعدددددددض المتغيدددددددرات الديمغرافيدددددددة المتمثمدددددددة فدددددددي السدددددددن، المؤىدددددددل الدراسدددددددي للاسدددددددتاذ، والجدددددددنس وسدددددددنوات 

 (.37،36، ص2013النواسية،)الخبرة
  

 ثامنا: أعراض الضغوط النفسية.
شخصدية  لى ظيور كثير من التأثيرات، السدمبية عمدىإتسبب شدة الضغوط النفسية والتعرض المتكرر ليا  

ن الفددرد عندددما يكددون واقعددا تحددت تددأثير الضددغط ويكددون مختمددف مددن الناحيددة الفيزيولوجيددة أالفددرد، فددلا شددك 
 والمعرفية والانفعالية والسموكية عنو من الحالات العادية.

 ( وىو التالي:1994تبرىامت) Brahamويمكن تصنيف أعراض الضغوط النفسية بالتصنيف الذي وضعو
 ة:  الأعراض الجسمي1
 العرق المفرط  
 الصداع بانواعو) نصفي، دوري، توتري(.  
 التوتر العالي  
 الألم في العضلات وخاصة في الرقبة والكتف.  
 عدم الانتظام في النوم )الارق، النوم المغرط، الاستيقاض المبكر غير العادة(.  
التيدداب الجمددد، عدددم اليضددم  وجدداع الددبطن،ألام الظيددر وخاصددة فددي الجددزء السفمي،الاسدديال و آالامسدداك،   

 لى اصابات جسمية.إالقرحة، التغيير في الشيية، زيادة التعرض لمحوادث التي تؤدي 
   الأعراض الانفعالية:2
 الصدمة الانفعالية  
 نوبات غضب شديدة  
 نوبات الاكتباب  
 الشعور بالقير  
 (.79 ص ،2006)لياس،سرعة البكاء  
   الأعراض الذىنية:3
 النسان  
 الصعوبة في التركيز  
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 الاضطراب في اتخاذ القرارات  
 حداث الصعوبة في استرجاع الأ  
 استحواذ الفكري  
 شغالالأعمال و انخفاض في الدافعية لمقيام بالأ  
 انجاز الميام بتحفظ  
 تزايد عدد الأخطاء  
 حكام غير صاببةأاصدار   
   الأمراض الخاصة بالعلاقات الشخصية:4
 خرينغير المبررة في الآ عدم الثقة  
 لوم الاخرين   
 نسيان المواعيد والغابيا قبل فترة وجيزة  
 خرين مراقبة ومتابعة اخطاء الآ  
 خرين تبني سموك واتجاه دفاعي في العلاقات بالآ  
 خددددددرين() غيدددددداب الاىتمددددددام الشخصددددددي والتفاعددددددل ببددددددرودة مددددددع الآ ىلددددددإالتفاعددددددل مددددددع الاخددددددرين بشددددددكل   

 (. 79،80ص ،2006)لياس،
 :الضغوط النفسية أضرارتاسعا: 

فراد تكون استجاباتيم تكيفية، فيي تساعد في فراد في استجاباتيم تجاه الضغوط، فبعض الأيختمف الأ     
خددرين لددنفس المواقددف الضدداغطة اسددتجابات غيددر آفددراد أو التخفيددف مددن الضددغوط وقددد تكددون اسددتجابات الأ

 لمعروضة عمى الفرد.ب اللى تفاىم المطاإتكيفية، والتي تؤدي 
( 1993(ت وجندك كمدست)2003(، تومودنمدد دلديت وبمديس كداست)1999  وقد اثبت الباحثونت كولن قريلت)

لدى أمدراض عديددة إتدؤدي  فمنياعمى الفرد، وتتجاوز قدراتو التكييفية،  نو عندما تتزايد المطالب المفروضةأب
 ياة الفرد ومن أىميا: ويمكن ملاحظة اثار الضغط النفسي في جوانب مختمفة في ح

   الجوانب الانفعالية:1
كثدر ردود الفعدل أفعال الفرد واستجابتو عمى مستوى مشاعره وعواطفو ويعتبر القمق من أوتتمثل في بردود  

وكددذلك فددان الضددغوط  ر،شدديئ مددا غيددر سددا الشددابعة لمضددغوط النفسددية، والددذي يتمثددل بددالخوف مددن حدددوث
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لددى الاكتبدداب النفسددي وتسدديطر عميددو الانفعددالات السددمبية كالشددعور بالددذنب إالنفسددية الشددديدة، وتددؤدي بددالفرد 
 رق.والأ
   الجوانب الجسمية:2
بددرز الجوانددب الجسددمية لمضدغوط النفسددية فددي الشددكاوي الجسدمية والأمددراض المختمفددة مثددل الصددداع أتتمثدل  
والربدددو وحساسدددية لام الظيدددر، وتشدددنجات فدددي العضدددلات، وضدددغط الددددم وقرحدددة المعددددة، وفقددددان الشددديية، آو 

 الجياز التنفسي والاضطرابات الجمدية. 
   الجوانب المعرفية:3
المعرفيدة مثدل الادراك، والقددرة عمدى الحكدم وحدل المشدكلات وكدذلك  الوظدابفوتتضمن التغيرات في كفاءة  

 الذاكرة والغدد، فيصبح من الصعب عمى الفرد تركيز انتباىو عمى ميمة معينة. تتأثر
 سموكية:  الجوانب ال4
 والمخدددراتاظيددرت الكثيددر مددن الدراسددات بددأن الضددغط النفسددي قددد يكددون مباشددر لمعنددف، وادمددان الكحددول  

 نفسية.  وميامو اليومية بسبب ما يعانيو من ضغوط لأعمالوطريقة اداء الفرد  تتأثروالتدخين وكذلك 
   الجوانب الاجتماعية:5
و المجتمدع الخدارجي، بسدبب الضدغط أسدرة رين سواء في الأحياة الفرد الاجتماعية وعلاقاتو مع الاخ تتأثر 

و تقميصدددديا واضددددطرابات دابمددددة فددددي الددددروابط ألددددى انيدددداء العلاقددددات الاجتماعيددددة إالنفسددددي ممددددا يددددؤدي بددددو 
 ،2014)المسداعيد،والفشل في اداء الددور المنداط بدو، وقدد يدؤدي لموحددة والغربدة الاجتماعيدة.  ،الاجتماعية

 (.27،26 ص
 اس الضغوط النفسية:طرق قي عاشرا:
حدد الاىتمامدات الربيسدية أيمثل قياس الضغوط النفسية وفحصديا والتعدرف عمدى مسدتوياتيا لددى الفدرد      

لدى تعرضدو الفعمدي إلدى عممداء الدنفس، كمدا تمثدل معرفدة قابميدة الفدرد واسدتعداده لمتعدرض لمضدغوط اضدافة 
ن القددرة عمدى مواجيدة الضدغوط والتغمدب أحيدث ليا الخطوة الربيسدية نحدو مواجيدة ىدذه الضدغوط وادارتيدا، 

لدى شددة الضدغوط وجوىريدة إو التعايش معيا يعتمد عمى درجة الاسدتعداد ونمدط الشخصدية، اضدافة أعمييا 
 و إستراتيجيات المواجية القابمة، وجدير بالذكر أالتغيرات الحياتية، وكذلك الأساليب التوافقية 

 الضغوط منيا: ن ىناك طرق متعددة لقياس وفحص مستوىأ
 أ  المقاييس الفيزيولوجية

 ب  المؤشرات الكيميابية الحيوية
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سدددددددددتبيانات، أسددددددددداليب التقريدددددددددر الدددددددددذاتي ومنيدددددددددا) اج  المقددددددددداييس والاختبدددددددددارات النفسدددددددددية والتدددددددددي تضدددددددددم: 
 .المقابلات(،اختبارات

الاختبددددددددددارات  ،الملاحظددددددددددة فددددددددددي المواقددددددددددف الطبيعيددددددددددة والمصددددددددددطنعة د  المقدددددددددداييس السددددددددددموكية وتضددددددددددم:
 (.25ص ،2007ابية)يوسف،دالأ

   وسوف أعرض فيما يمي نموذج لأساليب فحص وقياس مستوى الضغوط.
 الاجتماعي: افق  مقياس اعادة التو 1
الدذي اطمدق عميدو  stressfullife eventsحدداث الحيداة الضداغطة أقدم تىولمز وراىيت مقياسيما لقياس  

تثيدره مدن مشدقة،  حدثا حياتيا تتباين فيو مدى مدا (43مقياس تقدير اعادة التوافق الاجتماعي ويتكون من )
بعضيا ايجابي والاخر سمبي، وتستخدم اما لقياس التغيرات الحياتية الفعمية التي حددثت لمفدرد خدلال السدنة 

حداث وما تثيره من ضغوط، و تقديره لشدة الأأن يستخدم المقياس لقياس ادراك الفرد أالماضية، كما يمكن 
 ض ليا من قبل، وقد اجريت درا سات كثيرة باستخدام ىذا المقياس.حتى لو يكن قد تعر 

 ويتضمن الفقرات التالية:
   وفاة القرين ) الزوج، الزوجة(.1
   الطلاق2
   الانفصال عن الزوج او الزوجة 3
   حبس أو سجن او ما شابو ذلك 4
 و صديقأفراد الاسرة المقربين أحد أ  موت شخص عزيز سواء كان 5
 ن العمل  فصل ع6
 فراد العابمةأ  تغير في صحة احد 7
   تغير مفاجئ في الوضع المادي8
 سرة   الخلافات الزوجية في محيط الأ9

 و العمل أو الزواج أسرة بسبب الدراسة فراد الأأحد أ  سفر 10
   خلافات مع أىل الزوج أو الزوجة11
 و محل الاقامة أ  التغير المفاجئ في السكن 12
 (.47ص ،2003)حسين،و الاستيقاظأفي عادات النوم    تغير شديد13
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   مراقبة التحقق من الاجياد:2
( سؤالا، وضعت من طرف شركة خاصدة فديت بوطسدنت، وىدي تكشدف 342عبارة عن اداة مؤلفة من )    

و أ( جددول 14، وتقسدم مجموعدة الأسدبمة الدى)للإجيدادعن نماذج الاجياد التنظيمي وتقييم قابميدة الاصدابة 
السمبي في  الشيءعراض، الاوضاع، قابمية الاصابة( ويكمن ا، تصنف ثلاثة اشكال من امجياد ) الأسمم

 ( جدولا، يتحدث عن المصادر المتعمقة مباشرة بالعمل.14ن جدولا واحدا فقط من )أىذه الوسيمة في 
 :للإجياد  التحقيق التشخيصي 3
ة ) ىيوتسددن ( الأمريكيددة وىددي عبددارة عددن اسددتمارة وقددد اكتشددفو كددل مددن تماتسونتوتايفانسددفيتشت بجامعدد    

عمددى مصددادر الاجيدداد عمددى المسددتويين الشددامل والمحدددود، فعمددى المسددتوى الشددامل  ( بندددا تركددز 60تضددم )
 نجد:
عمددى القددرارات تنميددة المددداخل البشددرية والاجيدداد الناشددئ عددن غيدداب  وتأثيرىدداالسياسددة العامددة لممؤسسددة   

نيددا تحدددد أتدددريب المددوظفين، المشدداركة، اسددموب مراقبددة الاعمددال، عددبء العمددل، ومددن مزايددا ىددذه الوسدديمة 
نيدددددا لا تمثدددددل مقياسدددددا شددددداملا عدددددن أالقطاعدددددات التنظيميدددددة التدددددي يكدددددون خطدددددر الاجيددددداد بيدددددا مرتفعدددددا الا 

     (.47ص، 2003)سلامو،الاجياد
حدداث الحيداة، يعتمدد بعضديا عمدى أمثمة لكيفيدة قيداس الضدغوط النفسدية، وخاصدة مدن منظدور أىذه مجرد  

 قياس الضغوط وفي كل مجال من مجالات الحياة الربيسية، كالتعميم، الصحة، والعمل وغيره.
 خلاصة: 

تتطمب مندو توافدق ان الضغط النفسي يمس مختمف جوانب حياة الفرد وفي أوقات ومواقف مختمفة 
لددى ىددذا التوفددق سددؤثر الضددغط النفسددي عمددى إأو ايجدداد توافددق مددع البيبددة، وان لددم يددتمكن الفددرد مددن الوصددول 

لدى إالصحة النفسية السمبية، حيث أن تكرار ىذه الضغوط واستمرارىا وعجز الفرد عن مواجيتيا قد تتحول 
 اتو وتوجياتيا نحو المستقبل.مصدر لمقمق والتوتر والاحباط ومما قد يؤثر ايضا عمى توقع

 
 
 
 
 



 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمهيد.

 ستراتيجيات المواجهة.. مفهوم ا10

 . النظريات المفسرة لاستراتيجيات المواجهة.10

 ستراتيجيات المواجهة.. فعالية ا10

 ستراتيجيات المواجهة.. وظائف ا10

 ستراتيجيات المواجهة.. تصنيف ا10

 ستراتيجيات المواجهة.ا. العوامل المؤثرة في  10

 ستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية .. مقـاييس  10

 ستراتيجيات المواجهة.ا. أبعاد  10

 ستراتيجيات المواجهة.. مميزات ا10

 خلاصة.

 استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية  :الفصل الثالث
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 تمهيد:
يواجو الفرد في حياتدو الكثيدر مدن الظدروف والخبدرات المؤلمدة الضداغطة التدي تدؤثر عميدو، وتجعمدو 

مدام اي ضدغط ييددد حياتدو أفي حالة من عدم التوازن والاستقرار النفسي، فلا شك انو يقف مكتوف اليددين 
فالحفددداظ عمدددى الدددنفس البشدددرية وتوازنيدددا غريدددزة فطريدددة تميدددز الانسدددان، وعميدددو فاندددو يواجدددو ىدددذه ويدددؤثر فييدددا 

الضددغوط محدداولا التعامددل والتكيددف معيددا والددتخمص منيددا، وىددذا مددا يتطمددب اسددتخدام اسددتراتيجيات مختمفددة 
ول مفيددوم لمواجيتيددا والددتخمص مددن التددوتر الانفعددالي المترتددب عميددو وابعدداد الخطددر عنددو فيددذا الفصددل سدديتنا

المواجيدددة، ووالنظريدددات المفسدددرة ليدددا، وفعاليتيدددا، ووضدددابفيا، تصدددنيفاتيا والعوامدددل المدددؤثرة فييدددا، مقاييسددديا 
 ابعادىا، ومميزاتيا.

 ستراتيجيات المواجية:امفيوم أولا: 
 سددتراتيجات المواجيددة بتنددوع زوايددا النظريددة، رغددم تعدددد ىددذه التعدداريف نجدددىالاتتنددوع التعدداريف النفسددية     

تدور حول مفيوم أساسي، وىو ان مفيوم المواجية في الغالب يصف عممية التخمص من مصددر الضدغط 
 أو التخفيف أو التقميل منو ومن ىده التعاريف نجد:

التددي يسددتخدميا نيددا مصددطمح يتضددمن كددل الجيددود السددموكية والمعرفيددة أتعريددفت سددتونوفيلت المواجيددة عمددى 
                  (.67ص ،2001)شعبان،يرات الموقف الضاغطو خفض تاثأفراد شعوريا لتحقيق الأ

 (.1984تعريف تلازاروس وفولكامت:)
و الجيددود المعرفيددة و السددموكية الدابمددة التددي تبددذ ل لمتعامددل مددع المطالددب أو أان المواجيددة ىددي المسدداعي 

مددددع امكانيددددات الفددددرد فددددق و الداخميددددة والداخميددددة والخارجيددددة معددددا، التددددي تتواأالمقتضدددديات النوعيددددة الخارجيددددة 
              (.20 ص ،2009)سمية طو،وتجاوزاتيا

 (.1989تعريف تجابر عبد الحميد وعلاء الدين كفاتيت:)
ن اسدموب المواجيدة ىدو أان المواجية تعني أسموب مواجية المشدكلات الشخصدية والتغمدب عمدى المتاعدب و 

و أعوري يخفدددض التدددوتر فدددي المواقدددف و لاشدددأو الكفددداح النددداجح، اي اندددو تكيدددف شدددعوري أسدددموك التصددددي 
 (.90 ص ،2006)عبد المعطى،الخبرات الضاغطة
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 (.1989ويعرف كل منت بمين  وموست:)
سددتراتيجيات المواجيددة تتعمددق بمجموعددة مركبددة مددن السددياقات يسددتعمميا الشددخص بيدددف التخفيددف مددن ان أ

سددتراتيجيات تكددون او الانفعددالي ىدذه الا الجسددي او الاجتمدداعيعواقدب الحدددث عمدى النشدداط ،او التوظيددف 
)عبدددددد  و غيدددددر فعالدددددة لمددددددة قصددددديرة ولددددديس لمددددددة طويمدددددةأن تكدددددون فعالدددددة أامدددددا فطريدددددة مكتسدددددبة ويمكدددددن 

                                              (.105ص  ،1977الرحيم،
 ،2009)أحمد،نو ميدد لو أيدركو الفرد عمى  ذيلو ابعاد المنبو اأن وظيفتيا خفض أويعرفيا تسيمبرجرت: ب

           (.19 ص
 (.1963ويعرفيا تفريدمانت:)

نيددا العمميددة المتبندداة مددن قبددل الفددرد لمواجيددة ميددددات البندداء الددنفس و لددك ليسددتطيع الفددرد مددن خلاليددا أعمددى 
           (.56 ص ،2007)ىناء،بشكل فعال بوظابفو القيام

 (.1962ويعرفيات لويست:)
 ستراتيجيات التي يتبناىا الفرد لمعالجة التيديد.ىي الا

 (.1987خرونت:)آتعريف تالدوين و 
في التعامل الايجابي مع مصدر القمق أو  ويوظفياالمواجية ىي تمك الأساليب التي يستخدميا الفرد بوعي 

 النفسي أو الحدث الصدمي. لمضغطالمصدر المثير 
 (.1993تعريفت تايمور واخرونت:)

             حداث المثيرة لممشقة.للألمواجية ىي تمك الأساليب التي بستجيب بيا الفرد ا
 (.1978تعريف تىويفولت:)

الفددرد لغددرض تقميددل الضددغوط الصددادرة مددن مصددادر المشددقة  يوظفيدداالمواجيددة ىددي انمدداط الاسددتجابات التددي 
     (.110ص ، 2009)الغباس،

سدموكية أو  اسدتراتيجياتيدة عمدى انيدا تمجموعدة مدن النشداطات أو وينظر تعبد الستارت الدى أسداليب المواج
معرفية يسعى من خلاليا الفرد تطويع الموقف الضاغط وحل المشكمة أو تخفيف التوتر الانفعالي المترتب 

         (.05ص ،1994)ابراىيم،عميو ت
اث الحيداة اليوميدة الضداغطة نيا الأساليب التي يواجو بيا الفدرد احددأويعرفت عميت أساليب المواجية عمى 

والتي، تتوقف مقوماتيدا الايجابيدة أو السدمبية نحدو امقددام أو الاحجدام طبقدا لقددرات الفدرد، واطداره المرجعدي 
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لمسموك، ومياراتو في تحمل احداث الحياة اليومية الضاغطة، وطبقا لاستجاباتو التكيفية نحدو مواجيدة ىدذه 
         (.11 ص ،2003)عمي،مية أو نفسية عميودون احداث اي اثار سمبية جس الاحداث

نيا كافة جيود الفرد المعرفية والانفعالية التدي يسدعى مدن خلاليدا الدى التصددي لممواقدف أويعرفيا تىريديت ب
المحافظدة قددر  لتجنب اثارىا السدمبية )ماديدة ومعرفيدة(،أو القميدل منيدا بيددف الضاغطة، لمتخمص منيا، أو

        .(283ص، 1996)عادل،لانفعالي، وتكيفو النفسي والاجتماعي الامكان عمى توازنو ا

 . )المتناولات الكلاسيكية(:ستراتيجيات المواجيةثانيا: النظريات المفسرة لا
الحيواندات واسدتنادا الدى ىدذا النمدوذج  أ النموذج الحيواني: يقوم ىذا المفيدوم عمدى البحدوث القابمدة عمدى،  

و مكتسبة لمواجية الخطر مثل: اليدروب أو التجندب نداجم أبة سموكية فطرية، حدد مفيوم المواجية كاستجا
عن الخوف، والمواجية أو اليجوم ناجم عن الغضب والمعيار الاساسي لنجاح المواجية عند الحيوان يمثل 

                   في بقابو حيا.
نيدددا عبدددارة عدددن، صددديرورة مدددن ألدددى المواجيدددة عمدددى إ( ان ىدددذا التنددداول ينظدددر 1980ويدددرى الباحدددث تميمدددرت)

السدددموكات المتعممدددة ذات الفعاليدددة فدددي تخفددديض مسدددتوى الاضدددطراب أو التخفددديض مدددن حدثدددو، مدددن خدددلال 
              (.64 ص ،2008)وردة،خطر معين الوصول الى ازالة أو الغاء

 ب  النموذج التحميمي لفرويد:
افكدددار فرويدددد حددول الشخصدددية الانسدددانية إلددى  ترجددع الأصدددول النظريددة لمفيدددوم المواجيدددة فددي عمدددم الدددنفس، 

 والأليات الدفاعية التي قدميا فرويد وتلاميذه.
التدي يواجييدا الفدرد وكيفيدة معالجتددو  وتقدوم نظريدة فرويدد فدي الشخصدية لفيدم مصدددر الصدراعات والضدغوط

 ليا.
 ( الشخصية الانسانية الى ثلاث بنيات وىي:1933قسم فرويد) لقد

ساس الشخصية، ومصدر الطاقة ىذا النظام، بحيث أوث وغريزي ويعد اليو اليو: يختص بكل ما ىو مور 
مددن خدلال مصددر خددارجي و لدك لتقميددل  شدباعمتعسدى ىدذه الغرابددز الناتجدة عددن مصدادر، حيويدة وجسددمية 

التددوتر النددات  عنيددا، وينددت  التددوتر وعدددم الراحددة مددع زيددادة ىددذه الطاقددة الناتجددة عددن تنبيددو داخمددي، وبالتددالي 
الخفض الضروري لو التوتر دون الاىتمام بقيم المجتمع ومعاييره، وسعى ىذا الميل نحو اشباع يبحث عن 

لددى الغريددزة الجنسددية، وغريددزة المددوت، وغريددزة العدددوان، مددع محدداولات إ، ويقسددم فرويددد ىددذه الغرابددز المددذةمبدددا 
 الفوري.  للإشباعاليو 
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عى الانا لتحقيق التوازن بين العالم الخارجي بمعاييرة الانا: يعتبر الوصمة المباشرة مع العالم الخارجي، ويس
الميمددة مددن وجيددة نظددر فرويددد مددن اصددعب  و واندفاعاتددو ىددذه،و وبددين عددالم اليددو الغريددزي برغباتددوضددوابط

الميام، يتحكم في وضابف الانا الواقعيدة، والدذي يعمدل عمدى اشدباع وتفريد  التدوتر الناشدئ عدن الغرابدز فدي 
 عية واخلاقية مناسبة.ضوء ظروف بيبية واجتما

لى المثاليدة والمعدايير إالانا الاعمى: يعد بمثابة القاضي الحاكم عمى صحة الاشياء من خطبيا فيو يسعى 
 خلاق التي تصبح فييا جزءا من العالم الداخمي لمفرد، اثناء تطور الشخص.والأ
لددى الكمددال، مددن ىنددا ينشددا إلاعمددى فبينمددا يطمددب اليددو المتعددة الفوريددة ويختبددر الانددا الواقددع، يطمددب الانددا ا  

الصراع النات  عن التفاعل المستمر والصدمات المتتالية بين ىذه المكونات الثلاث وتسمى ىذه التفاعلات 
لدى الاشدباع الفدوري لرغباتدو العاكسدة لطبيعدة الانسدان، تدؤدي ا  اليدو و  السعيبمصطمح الديناميات من خلال 

خلاقيدا ىددذا ألفدرد والبيبدة حيددث لا تسدمح ىدذه الاخيددرة، بمعاييرىدا و لدى تصدادم بددين اإىدذه الرغبدات الموروثددة 
ن لددك، ممددا ينددت  عددن ىددذا الصددراع القمددق والتددوتر، لأ عمددى عمددىالاشددباع وبالتددالي لا يرضددى الانددا والانددا الأ

مددا يمكددن، ليددذا يمجددا لاسددتخدام مددا يسددمى  بأسددرعالقمددق يسددبب الألددم فددان الفددرد يسددعى إلددى تقميددل ىددذا الألددم 
ىدذه الصدراعات المؤلمدة، وقدد حددد فرويدد اسدتخدام ىدذه  خفداءمالدفاعية التي تعمل كوسيمة  بالألياتفرويد 

ن أنظريتدددو جدددة ومواجيدددة مصدددادر الضدددغوط الداخميدددة، بينمدددا اتجدددو تادلدددرت فدددي لالاليدددات الدفاعيدددة، فدددي معا
يبيدة ولكدن قددمت تاندا استخدام ىذه الاليات الدفاعية تقتصر في، مواجية الضغوط الخارجيدة والتيديددات الب

ليددات الدفاعيددة تسددتخدم فددي مواجيددة كددل فرويدددت رؤيددة تجمددع بددين بددين التددوجيين معددا حيددث اشددارت الددى الآ
والاندددا ، ليدددات الدفاعيدددة التدددي تقدددميا الاندددا لتحقيدددق التوافددق بدددين اليدددوالميددددات الداخميدددة والخارجيدددة، امددا الآ

 الاعمى فيي تتمثل فيما يمي:
نو نسيان أو طرح الذ كريات المؤلمة أو الميددة مدن الشدعور ويحددث الطدرح أ 1964الكبت: يعرفو توايت ت

فددي مواجيددة الدددوافع الغريزيددة التددي تقابددل بمعارضددة، اجتماعيددة واخلاقيددة فيسددعى الكبددت الددى كددف الدددوافع 
 .اللاشعورلى إالميددة من خلال ردىا 

ن ىددذه الاليددة تحدددث أالددى  بامضددافةالواقددع، الانكددار: اسددتخدام فرويددد الاليددة التددي يددرفض بيددا الفددرد ادراك 
لددم مؤقتددا بدرجددة عندددما لا يسددتطيع الفددرد اليددروب ومواجيددة مصدددر التيديددد خاصددة عندددما يكددون مصدددر الأ

 لم. خيارية، ىو انكار ىذا الأ
 افمنندحداث التي تجعمنا غير مرتاحين، فكار والمشاعر والأالتبرير: ىو تشويو لمواقع في محاولة لتبرير، الأ

 .لم النات  عن الضغوط النفسيةنمجا الى ىذا الأسموب كي نتجنب الأ
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لدددى الددددوافع المكبوتدددة وتعبيرىدددا عدددن نفسددديا خارجيدددا، مدددن خدددلال إالتحويدددل: ىدددو تحويدددل الضدددغوط النفسدددية 
 العمميات الحسية والحركية والعمميات الفيزيولوجية، لتخفيف اثر الضغط النفسي.

عمدى أو ألدى مسدتوى إنفسديا وتصدعد  ضدغطاوتسدبب  لتي لا يقبميا المجتمدع،التسامي: ىو الارتقاء بالدافع ا
 اسمى والتعبير عنيا بوسابل مقبولة اجتماعيا.

ن المرحمدة التاليدة ألية التثبيت يثبت الفرد عمى مرحمة من مراحل النمدو النفسدي، بسدب آالتثبيت: من خلال 
 ،2006)سدددددلامة،مدددددي نفسدددددو مدددددن القمقمحممدددددة بدددددالتوتر والقمدددددق، ويحددددددث التثبيدددددت لددددددى الطفدددددل لكدددددي يح

           (.98،90ص
   التناولات الحديثة:2

 أ  النموذج المعرفي لممواجية ) النمو ج التفاعمي(:
( جدددداء كددددردة فعددددل عمددددى النمددددوذج 1984كددددل مددددن تلازاروس وفولكددددامت ) بمسددددياماتج ذارتددددبط ىددددذا النمددددو

ن الاسدتجابة أكدد ىدذا النمدوذج أض النفسدي، السيكودينامي الذي استمر في دراسة المواجية فدي سدياق المدر 
ليددذه المطالددب حسددب مصددادر الشخصددية  لمضددغوطات ىددو كنتيجددة لمتفاعددل بددي مطالددب البيبددة، تقيدديم الفددرد

لديو، حيث تمثل عممية التقييم المعرفي مفيوما مركزيا في ىذه النظرية، ففي عممية المواخية يستخدم الفرد 
 ثلاث انواع من التقييم وىي:

 .ولي) المبدبى (: وفيو يقيم الفرد المواقف من حيث ىوييم الأالتق
 المصادر المتاحة لديو لمتعامل مع الموقف. التقييم الثانوي: فيو يحدد خيارات المواجية،

الضداغط نتيجدة حصدولو عمدى  فتقيديم كيفيدة ادراكدو ومواجيتدو لمموقد بمعدادةاعادة التقيديم: وفيدو يقدوم الفدرد 
    (.106 ص ،2014)صباح،الموقف الضاغطتخص  ،معمومات جديدة
 ستراتيجيات المواجية.اثالثا: فعالية 

و التقميل من اثدره أستراتيجيات المواجية، بمدى قدرتيا عمى التحكم في الوضع الضاغط اتقترن فعالية     
جنددب السددمبي عمددى الصددحة الجسددمية والنفسددية، وكددذا الحددد مددن الانفعددالات غيددر المجديددة الناتجددة عنيددا، لت

لددى إصدددد بددرزت العديددد مددن الدراسددات التددي توصددمت لتولدددة عددن نفددس الموقددف، وفددي ىددذا امشدداكل اخددرى م
 وجود علاقة بين الضغط والمرض وفعالية أساليب المواجية كوسيمة بينيما.

لتدددخل جراحددي تباينددت أسدداليب مددواجيتيم ليددذا الموقددف فمددنيم مددن طددور  اففددي دراسددة عددن مرضددى خضددعو  
 ىلددإخددر لجبددوا عض الآبالمواجيددة النشددطة، والدد اسددتراتيجيةتعمقددة بمرضدديم نظددرا لاسددتخداميم معمومدداتيم، الم

مر الذي ادى الى بروز عدة دراسات حاولدت لى الاستسلام، الأإستراتيجيات سمبية، راكدة دفعتيم ااستخدام 
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لدى ظيدور إن تفاعدل الفدرد مدع الموقدف الضداغط يدؤدي ألدى إفي الاستجابة فخمصت تفسير ىذا الاختلاف 
ىذا ما  والخصابص النفسية، ردود افعال متباينة، ذات علاقة بشدة المثير وطبيعتو وكذا مميزات الشخص،

ىدي التدي نسدتطيع مدن خلاليدا  ة الفعالدة،ين الاسدتراتيجأ( التدي جزمدت 1979سدنة ) la boritعمدالأاكدتدو 
 202ص  ،2009)فريدة ،مشدخصمى الصدحة الجسدمية، النفسدية لالتحكم أو التخفيض من اثر العدوانية ع

.)              
ن فعاليدة المواجيدة أ( اكددة عمدى 1996سدنة ) Gribbeleو Masel terryعمدال كدل مدن ألى ذلك إضف 

نيدددا تعتمدددد عمدددى قددددرة كبيدددرة عمدددى الدددتحكم ممدددا يددددفع الدددى التعبيدددر المركدددزة عمدددى المشدددكل، تكدددون مجديدددة لأ
  .الذي يسمح لمشخص بخفض درجة الضغط الانفعالي،

 Feedالرجعددي  بددالأثربمددا يعددرف  تتددأثرسددتراتيجية المواجيددة ان فعاليددة أعمددى  1993لقددد اكددد لازاروس  
beek  من جية، ومن جية اخرى اكدت بارك تPark (1990 عمى )ن ادراك الفرد وتقييمو لمموقف يحدد أ

ة المواجيددددة ن فعاليددددأ ر( فيعتبدددد1991) Mossسددددتراتيجية دون اخددددرى، امددددا تمددددوست امدددددى اعتمدددداده عمددددى 
 مرتبطة بخصابص الحدث الضاغط كالشدة والمدة مثلا.

سدددتراتيجيات المواجيددددة فعاليددددة تحدددددىا، خصددددابص الحدددددث اسددددتراتيجية مددددن ان لكدددل أومندددو يمكددددن القددددول  
 الضاغط ومميزات الشخص الادراكية والمعرفية.

 (Poinsont Rollon، Antoin pascal،2002،p11) 
 

 لمواجية.ستراتيجيات اارابعا: وضابف 
انطلاقددددا مددددن التطددددور الخدددداص لمفيددددوم  سددددتراتيجيات المواجيددددة المقاومددددة والمواجيددددة،اتتعدددددد وضددددابف     

 المواجية بحد ذاتو:
سددتراتيجيات المواجيددة ن لاأصدداحب النظددرة الاجتماعيددة والبيبيددة يشددير بدد Mechanic (1974)حسددب  أ(

 نواع :أثلاث 
 ة.  التعامل مع المتطمبات الجتماعية والبيبي1
   تشجيع الدافية لمواجية ىذه المتطمبات.2
             الاحتفاظ بحالة من التوازن النفسي بيدف توجيو الجيود والميارات نحو المتطمبات الخارجية.3
 نواع من الوضابف:أحيث تحدث عن ثلاث  White(  1974حسب ) ب(
   ضمان تامين معمومات كافية وملابمة حول المحيط والبيبة.1
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 و حرية الحركة، وحرية التصرف في استعمال رصيد المعمومات بطريقة مرنة.أالحفاظ عمى استقلالية   2
 ساسية لعمميتي الاداء وانتقاء المعمومات.  الحفاظ عمى الشروط الأ3
 ( تمثل المواجية حسبيما سموك موجو لتحقيق وظيفتين ىما:1984حسبت لازاروس وفولكامت ) ج(
 ردية نحو حل المشكل المولد لمضغط.  توجيو الموارد الف1
             (.65ص  ،2006)حمودة،  تقميص التوتر النات  عن التعب وخفض الضيق2

 ( :1989د( حسب تجيروزيميان وشفارستوذت )
يعد كل منيا المواجية المتمركزة حول المشكمة، والمواجية المتمركزة حول الانفعال ميول مواجية خاصدة   

بدرجة سيمات الشخصية وظروف المحيط، وتشمل المواجية المركزة حول التقييم محاولات  بالموقف، تتاثر
نمط الاىمية في موقف معين والتعرف عميو، ومن تم فان عممية التقييم واعادة التقييم تمثل شكلا  نحو فيم

 ،2007ضدوان،)ر ىمية الموقف وفيم التيديد المنطمدق منوأمن المواجية من ناحية كونيا، تسيم في تعديل 
     (.261ص 

 (:1997ه( حسبت اسبريس بيترات )
يدير الفرد الموقف الذي يجد نفسو فيو بفعالية، لمحاولتو المستمرة لتغيير علاقتو يدير الفرد الموقدف الدذي  

ن يجددد ظددروف أجددل أ يجددد نفسددو فيددو بفعاليددة لمحاولتددو المسددتمرة ،لتغييددر علاقتددو بددذلك الموقددف وىددذا مددن
باتددو وامكانياتددو، لتسدديير الطمبددات الضدداغطة والانفعددالات الناتجددة عنيددا مددن خددلال الددوظيفتين تتوافددق مددع رغ
 التاليتين وىما:

  تسدددديير الانفعددددال: يتوقددددف تسدددديير الانفعددددال عمددددى تعددددديل الضدددديق النددددات  عددددن موقددددف الضددددغط، وعمددددى 1
فعدال يحدول مدن ة مدن الأالتي يخمفيا ىدذا الاخيدر، يقدوم الفدرد باعدداد مجموعد التخفيض من الاثار النفسية،

لى القيدام بالفعدل ضدد إخلاليا تفادي الوقوع في التوترات التي يواجييا في الحياة، فالمواجية لا تيدف فقط 
لدددى، تعدددديل الحدددالات الانفعاليدددة إيضدددا أ) مواجيدددة متمركدددزة حدددول المشدددكمة ( وانمدددا تيددددف  ،عامدددل الضدددغط

 .(الانفعال المرتبطة بنتيجة الضغط ،) المواجية المتمركزة حول
  تسددييل عمميددة التكيددف: وذلددك بمسدداعدة الافددراد عمددى الحفدداظ عمددى التكيددف النفسددي، الاجتمدداعي خددلال 2

 فترلت الضغط التي يمرون بيا.
 تعد طريقة ادراك موقف الضغط والحمول الممكنة جزءا كبيرا من استجابة الفرد لمضغط.
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 تيجيات المواجية(.ستراتيجيات المواجية. )أنواع استرااخامسا: تصنيف 
ستراتيجيات مواجية الصغوط النفسية التي من خلاليا يدنظم امنذ بداية الستينات اىتم الباحثون بدراسة     

الفرد العالم من حولو بغية التكيف مع اثار ىذه الضغوطات، فيسعى لاستعمال اسدتراتيجيات معيندة لضدبط 
يندو وبدين المحديط وقدد قددمت العديدد مدن التصدنيفات فدي انفغالاتو وخفض توتره الوجداني، وتعديل العلاقة ب

 ىذا المجال نذكر من بينيا: 
 ( ويصنفيا كالتالي:1981  تصنيف موس وبمينجز )أ

 أساليب المواجية الاقدامية لممشكلات:   1
 وتتضمن المواجية الاقدامية الاستراتيجيات التالية:

والتييدؤ الدذىني لموقدف ضداغط ومترباتدو أي التعامدل التحميل المنطقي: وىي محاولات معرفية لمفيدم . 1.1
 مع المشكلات معرفيا.

اعددادة التقيدديم الايجددابي: وىددي محدداولات معرفيددة لمبندداء واعددادة بندداء المشددكلات بطريقددة ايجابيددة مددع . 2.1
 استمرارية تقبل الواقع في الموقف الضاغط.

بحث عن المساعدة والمعمومدات والبحدث البحث عن المساعدة والمعمومات: وىي محاولات سموكية لم. 3.1
 والارشاد او الدعم والمساعدة.

سموب حل المشكمة: وىي محاولات سموكية لمقيدام بعمدل مدا لمتعامدل البمباشدر مدع المشدكمة أاستخدام . 4.1
 لحميا.

 أساليب المواجية الاحجامية:  2
 وتتضمن ىذه الأساليب مايمي:

 رفية، لتجنب التفكير الواقعي في المشكمة.الاحجام المعرفي: وىي محاولات مع .1.2
 التقبل والاستسلام: وىي محاولات معرفية لمتعامل مع المشكمة بتقبميا والاستسلام ليا.. 2.2
البحدددث عدددن الاثابدددة البديمدددة: وىدددي محاولدددة سدددموكية، للاشدددتراك والانددددماج فدددي انشدددطة بديمدددة، وخمدددق . 3.2

 مصادر جديدة للاشباع.
 الي: وىي محاولة سموكية، لخفض التوتر بالتعبير عنيا بمشاعر سمبية.التنفيس الانفع. 4.2
 خرون: آ  تصنيف كارفر و ب

( أسددددموبا لممواجيدددة حيدددث صددددنفيا تمصدددطفي خميدددل الشددددرقاويت 12خددددرونت، اثندددي عشدددر)آصدددنف تكدددارفر و 
 ( في ثلاث فبات كالتالي:1993)
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 أسايب المواجية: والتي تتمثل فيما يمي:  1
ط: يقصد بو اتخاذ اجراءات حاسمة لمتخمص من المشدكمة ويعتمدل عمدى التعامدل النشدط التعامل النش. 1.1

 والمبادرة الفعالة لحل المشكمة.
 التخطيط: وىو وضع خطة لمخروج بحل لممشكمة.. 2.1
خرى والتركيدز عمدى المشدكمة الحاليدة قمع الانشطة المشاركة: وتعني استبعاد التفكير في المشاكل الأ. 3.1

 المشكمة عن باقي المشكلات لمتركيز عمييا وحميا. بمعنى عزل
 .التميل: انتظار المحظة المناسبة لاتخاذ الاجراء المناسب لحل المشكمة. 4.1
 أساليب التماس العون: ويمكن ادراجيا فيما يمي:  2

 لى ا﵀ سبحانو وتعالى.إلى الدين: وىو التماس العون الاليي بالمجوء إالمجوء . 1.2
الاجتماعي الادابي: ويعني التمداس الددعم الاجتمداعي مدن خدلال طمدب المشداركة العمميدة مدن  الدعم. 2.2

 الاخرين.
 أساليب سمبية: والتى تمخص في:  3

الانكددار: وىددو التقدددير بددرفض الاعتقدداد بوجددود الموقددف الضدداغط أو محاولددة التصددرف كمددا لددو كددان . 1.3
  .الموقف الضاغط شيبا طبيعيا

 : وىو صرف النفس عن التفكير في المشكمة بالانشغال باعمال اخرى.التحرر الذىني. 2.3
           (.132، ص2006)عمي،التقبل: وىو تقبل الموقف الضاغط والاستسلام لممشكمة. 3.3
 ى عدة أنواع وىي:إل( صنفيا 1994  تصنيفت كوىنت)ج
التددي يقددوم بيددا الفددرد حيددال الموقددف لددى انمدداط التفكيددر العقلانيددة والمنطقيددة، إ  التفكيددر العقلانددي: وتشددير 1

 سبابو.أالضاغط بحثا عن مصادره و 
سدتراتيجية يحداول الفدرد مدن خلاليدا تخيدل المواقدف الضداغطة التدي واجيتدو، فضدلا عدن ا  التخيل: وىي 2

 فكار والسموكيات، التي يمكن القيام بيا في المستقبل عند مواجية مثل ىذه المواقف الضاغطة.تخيل الأ
لدددى انكدددار وتجاىدددل المواقدددف إسدددتراتيجية دفاعيدددة، لاشدددعورية يسدددعى مدددن خلاليدددا الفدددرد ار: وىدددي   الانكدددا3

 الضاغطة وكانيا لم تحدث.
فكددار والحمددول الجديدددة   حددل المشددكلات: وىددي اسددتراتيجية معرفيددة يحدداول مددن خلاليددا الفددرد اسددتنباط الأ4

 المبتكرة لمواجية الصغوط.
 تتضمن التعامل مع الخبرات الضاغطة بروح المرح والدعابة.   الدعابة أو المزح: ىي استراتيجية5
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في اوقدات الضدغوط وذلدك مدن  ،لى الدينإفراد لى الدين: تشير ىذه امستراتيجية الى رجوع الأإ  الرجوع 6
خلال امكثار من الصموات والعبادات والمداومة عمييا كمصدر لمدعم الروحي والاخلاقي وامنفعدالي وذلدك 

 (.100ص  ،2006)عبد العظيم،لممواقف الضاغطة في مواجيتة 
              

 (: يصنف أساليب مواجية الضغوط الى أربعة أنواع وىي:1985  تصنيف تجوليكت )د
   أساليب المواجية المرتكزة حول المشكل.1
   أساليب المواجية المرتبطة بالتقييم التقبل، التفاؤل، الدعابة، الاستقلال.2
 جيات يصعب تصنيفيا مثل التشاؤم، البكاء، الاكل، التدخين.  سموكيات موا3
             (.179ص،،2006)حمودة،  المساندة الاجتماعية4
لددى إسددتراتيجيات مواجيددة الضددغوط ا( حيددث يصددنفان أسدداليب و 1996  تصددنيف تكوكسددن وفيرجيسددونت)ه

 نوعين ىما:
   أساليب تنشا داخل الفرد: 1

التي يستخدميا الفرد في أنواع معينة مدن المواقدف  ،يات المواجية الأساسيةتستيدف التعرف عمى استراتيج
 الضاغطة، الفروق الفردية )دخل الفرد، الفروق الفردية (.

فكدار الاسدتجابات ويصنف إستراتيجيات المواجية داخل الفدرد عمميدة المواجيدة وذلدك عدن طريدق تحديدد الأ 
ن أمختمفة والمواقف غير ضاغط، وتسدتند عمدى فكدرة مفادىدا السموكية لدى الفرد عبر المواقف الضاغطة ال

ن يختددار منيددا اعتمددادا عمددى أو ذخيددرة مددن الخبددرات فددي مواجيددة المواقددف الضدداغطة أالفددرد لديددو حصدديمة 
 حاجاتو ومطالب الموقف.

 فراد:  أساليب مواجية تنشا بين الأ2
المواجية وذلك مدن خدلال حاصدل جمدع تحاول ىذه الاساليب فيم مسألة الاختلاف والاتساق في عمميات  

مددن المواقدف الضدداغظة، واليددف الددذي يكمدن وراء ذلددك  نددواع مختمفدةأدرجدات المواجيددة لدنفس الافددراد عبدر 
لوفددة لدددييم أفددراد وتحديددد اسددتراتيجيات المواجيددة المسدداليب الربيسددية التددي يسددتخدميا الأىددو التعددرف عمددى الأ

            (.97ص ،2006بد العظيم،)عنواع الضاغطةنواع مختمفة من الأأعبر 
 (:1985  تصنيف تفميتشر وسالست)و

 لى تصنيفين أساسين لممواجية:إعماليما أتوصمت 
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سددددتراتيجيات سددددمبية واستسددددلامية مثددددل: التجنددددب والتيددددرب والنفددددي والتقبددددل ا   المواجيددددة التجنبيددددة: وىددددي1
 الطوعي.

حددث عددن المعمومدددات ومخططددات حددل المشدددكل سددتراتيجيات نشددطة منيدددا: البا  المواجيددة اليقظددة: وىدددي 2
 والدعم الاجتماعي.

       (Paullhan et all،1994،p294). 
 تصنيف طو وسلامة: يصنفيا الى ثلاث أنواع ربيسية:  ي
 ب من المشكل.و والير  التخطيط والسعي نحو حل المشكل في مقابل الانكار  1
 المساندة الاجتماعية في مقابل المواجية الدينية.  2
 أساليب المواجية عمى المستوى المعرفي في مقابل أساليب المواجية الانفعالية  3

 (.107ص  ،2006)عبد العظيم،            
 ساليب مواجية الضغوط الى نوعين وىما:أ(: يصنف افرلي 1989  تصنيف تافرليت)ك
سدداليب أالجسددمية، و لددى تحقيددق التواقددف وخفددض الضددغوط مثددل: الاسددترخاء والتمرينددات إسدداليب تددؤدي   أ1

لى خفض الانفعالات الناجمدة عدن الضدغوط مثدل تعداطي الكحوليدات إلى سوء التوافق ولكنيا تؤدي إتؤدي 
            (.236ص ،2006،حسين) والعقاقير.

 (:1990  تصنيفت كوتنت)ل
 مستراتيجيات مواجية الضغوط عدة أنواع وىي:

سدددتراتيجيات عنددددما يكدددون : وغالبدددا ماتسدددتخدم ىدددذه الاسدددتراتيجيات فيزيولوجيدددة تتركدددز حدددول المشدددكمةا  1
مصدر الضغوط فيزيولوجيا، فعندما يكون مصدر الضغط مثلا: ىو الاصابة بمرض مزمن عندبذ تتضمن 

 ستراتيجية الفيزيولوجية التي تتركز حول مشكمة تعديل أسموب الحياة لدى الفرد. الا
خدم في تعديل ادراك الفرد لممواقف الضداغطة، وكدذلك ستراتيجيات معرفية تتركز حول المشكمة: وتستا  2

فددي عمميددة التقيدديم المعرفددي لمموقددف، ومددن فنيددات المواجيددة التددي تندددرج تحددت ىددذه الاسددتراتيجيات: ايقدداف 
 التفكير الخاطئ وغير المنطقي، واختيار الفرضيات، وحل المشكلات.

لددى تعددديل طبيعددة الموقددف إات التددي تددؤدي سددتراتيجيسددتراتيجية سددموكية ترتكددز حددول المشددكمة: وىددي الاا  3
 الضاغط، وتتضمن عدة فنيات مثل: توحيد الذات، وادارة الوقت، واكتساب ميارات جديدة.
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ستراتيجيات فيسديولوجية تتركدز حدول الانفعدال: وتسدتيدف التعامدل مدع التغيدرات الفيسديولوجية الناجمدة ا  4
سددموب الحيدداة لدددى أيب عمددى الاسددترخاء، وتعددديل عددن الضددغوط، وتتضددمن عدددة فنيددات لددلادارة وىددي: التدددر 

 الفرد، مما يساعد عمى خفض الاستجابات الفيسيولوجية الناتجة عن الضغوط.
ستراتيجيات معرفيدة تتركدز حدول الانفعدال: وتسدتيدف تغييدر وخفدض الاسدتجابات الانفعاليدة والمعرفيدة ا  5

فكار السدمبية الفرضيات المعرفية، ومواجية الأ الناتجة عن الضغوط،ومن امثمة ىذه الاستراتيجيات: اختيار
 كثر ايجابية ومنطقية.أفكار ومعارف أوالخاطبة واستبداليا ب

 (:1983  تصنيف تجرافات )م
 لى نوعين ىما:إصنف جرافا أساليب مواجية الضغوط 

م فدددي أسددداليب مواجيدددة لا شدددعورية: ويتمثدددل ذلدددك فدددي الحيدددل الدفاعيدددة اللاشدددعورية والتدددي والتدددي تسدددتخد  1
 شار الييا فرويد في نظريتو التحميل النفسي.أخفض القمق والصراعات النفسية لدى الفرد، والتي 

أسدداليب مواجيدددة لا شدددعورية: يسددتخدميا الفدددرد فدددي التعامددل مدددع الضدددغوط مددن خدددلال القيدددام بمحددداولات   2
       (.238ص ،2006)عبد العظيم،سموكية ومعرفية لمتغمب عمى الضغوط

 زاروس وفولكامت :  تصنيف تلان
 ستراتيجيات المواجية لمضغوط في نوعين وىما:ا( 1984حدد لازاروس وفولكام )

 ستراتيجيات المواجية التي تركز عمى المشكمة:ا  1
ىدددي عبدددارة عدددن الجيدددود التدددي يبدددذليا الفدددرد لتعدددديل العلاقدددة الفعميدددة بدددين الشدددخص والبيبدددة، وليدددذا فدددان     

اجيددة التددي تركددز عمددى المشددكمة نجددده فددي المواقددف الضدداغطة يحدداول سدداليب المو أالشددخص الددذي يسددتخدم 
تغييددر انمدداط سددموكو الشخصددي أو يعدددل الموقددف الموقددف ذاتددو، فيددو يحدداول تغييددر سددموكو الشخصددي مددن 

 كثر حول الموقف أو المشكمة لكي ينتقل الى تغيير الموقف.أخلال البحث عن معمومات 
كثدددر حدددول أمدددى المشدددكمة تيددددف الدددى البحدددث عدددن المعمومدددات ويدددرى لازاروس ان المواجيدددة التدددي تركدددز ع 

فعدال لخفدض الضدغط وذلدك أو طمدب النصديحة مدن الاخدرون وادارة المشدكمة والقيدام بأالموقف أو المشكمة، 
         (.91 ص ،2006)عبد العظيم،عن طريق تغيير الموقف مباشرة

ندو يتوجدو نحددو مة اسددمتالتوافق الفعدالت لأسددتراتيجية التدي تركدز عمدى المشدكن يطمدق عمدى الاأكمدا يمكدن     
يجدابي يحسدن مدن تفاعدل وىدذا الموقدف الا و ازالة الخطر الميدد لمشدخص،أتغيير الموقف الضاغط لتقميل 

يضدددددددا عمدددددددى صدددددددحة الشدددددددخص النفسدددددددية والجسدددددددمانية أن لدددددددو تددددددداثير ايجدددددددابي أ الفدددددددرد مدددددددع بيبتدددددددو، كمدددددددا
         (.126،125،ص2009)اسعد،
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ىدو أسدموب تكييفدي يسدتخدمو الفدرد فدي مواجيدة  كلات الدذي يتحددث عندو لازاروسان أسموب حل المش    
مشددكلات الحيدداة اليوميددة، يقددوم عمددى الددوعي بالمشددكمة، وتحديدددىا، وتوليددد الابدددال وموازنتيددا، واتخدداذ قددرار 

                 (. 211ص ،2009)حمدي، ستراتيجية لمتنفيذ وتقييم الحل والمتابعة.اووضع 
لدى إنيا حالدة يسدعى مدن خلاليدا الفدرد لموصدول أ( حل المشكمة 1996رف تروبنشتاينتواخرون )كما ع    

وصدددعوبة تحديدددد وسدددابل وطدددرق تحديدددد أىدددف يصدددعب الوصدددول اليدددو بسسدددب عددددم وضدددوع أسددموب الحدددل، 
داة التدي يسدتخدميا لدى مدا يريدد، والأإو سبب عقبات تعترض ىذا الحل وتحول دون وصول الفرد أاليدف، 
في حل المشكمة ىي عممية التفكيروما يبذلو الفرد من جيد عقمدي يحداول خلالدو انجداز ميمدات عقميدة الفرد 

 و الخروج من مأزق يتعرض لو.أ
 ناصر التالية:عن المشكمة عندما يدرك الفرد الأويرى روبشتاين 

 الوضع الراىن.  1
 وجود ىدف يرغب في تحقيقو.  2
       (. 218ص ،2010)عبد اليادي،ق اليدفوجود عقبات بين الوضع الراىن وتحقي  3

 كما حدد تجون ديويت في كتابو تكيف نفكرتخمس خطوات لحل المشكلات وىي:
 الادراك بوجود المشكمة )ادراك الصعوبة والاحساس بالاحباط والفشل والتعجب أو الشك(.  1
وء تعريفددو وفددق الحالددة تعيددين المشددكمة: التوضدديح والتعريف،ويتضددمن بيددان اليدددف الددذي تنشددده فددي ضدد  2

 التي تمخضت عنيا المشكمة.
فكددار تفيددد فددي أو أو حمددول سددابقة، أتوظيددف الخبددرات السددابقة: مثددل معمومددات وثيقددة الصددمة بالمشددكمة،  3

 انشاء فرضيات، وقضايا تتعمق بحل المشكمة.
 مر ذلك.فحص الفرضيات والحمول المحتممة، عمى التوالي واعادة صياغة المشكمة اذا اقتضى الأ  4

تقويم الحمول واتخاذ قرار، ويتضمن ذلك دم  الحمدول الناجمدة فدي ضدوء الفيدم الحدالي وتطبيقدة فدي مراحدل 
          (.64 ص ،2008)ابورياش،خرى من المشكة ذاتياا
 :Gaziel ) )1993  تصنيف تغازيالتن

 حداث الضغط ىي:ربع استراتيجيات تكيفية لأأن ىناك أيرى 
 السموكية الفعالة: وىي تشمل مواجية او محاولة تغيير مصدر الضغط.ستراتيجيات الا  1
ستراتيجيات الذىنية الادراكية النشطة: والتي تشمل مراجعدة المشدكمة والحدديث عدن مصدادر الضدغط الا  2

 والبحث عن معمومات اضافية.
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 مصادر الضغط.والتجنب ل نواع من السموك اليروبأستراتيجيات السموكية الغير نشطة: وتشمل الا  3
ستراتيجيات الادراكية غير النشطة: وتشمل التكيف مع توقعات الرؤسداء والاعتقداد بعددم القددرة عمدى الا  4

         (.18 ص ،1998)العارضة، عمل اي شيء والتعبير عن الامتعاض
 ستراتيجيات التي تركز عمى الانفعال:الا  5
الانفعدالات وخفدض المشدقة والضديق الانفعدالي الدذي يسدببو  لى الجيدود التدي يبدذليا الفدرد لتنظديمإتشير     

الموقدف الضدداغط لمفدرد عوضددا عدن تغييددر العلاقدة بددين الشدخص والبيبددة، وتتضدمن أسدداليب المواجيدة التددي 
 تركز عمى الانفعال الابتعاد وتجنب التفكير في الضواغط والانكار.

لدددى تنظددديم الانفعدددالات إالانفعاليدددة، وتيددددف  ن ىدددذه امسدددتراتجيات، تتعمدددق بالاسدددتجاباتأويدددرى لازاروسددد   
 السمبية التي تنشأ عن الحدث الضاغط الذي يواجو الفرد.

ساسدددددين مدددددن عدددددد لازاروس وفولكدددددام اسدددددتبيان المواجيدددددة لقيددددداس ىدددددذين الندددددوعين الأأومدددددن خدددددلال نظريتدددددو 
ز عمددى الانفعددال( سددتراتيجيات التددي تركددسددتراتيجية التددي تركددز عمددى المشددكمة، الااسددتراتيجيات المواجيددة )الا

ستراتيجيات فرعيدة الى ثمانية إولقد توصل لازاروس وفولكام من خلال التحميل العاممي لمفردات الاستبيان 
يسددتخدميا الفددرد فددي مواجيددة الضددغوط ومواجيددة التحدددي، والابتعدداد وضددبط الددذات، والبحددث عددن المسدداعدة 

 شكمة والتقييم الايجابي لمموقف.و التجنب وحل المأالاجتماعية، وتقبل المسؤولية، واليروب 
 ومن بين الأساليب التي تركز عمى الانفعال نذكر: 
التنظدديم الوجددداني: مددن خددلال معايشددة الانفعدددالات، وعدددم الانشددغال بالانفعددالات المتصددارعة والدددتحكم   1

 الانفعالي.
عمددى المشددكمة مددع سددموب فددي الانتظددار لددبعض الوقددت لمحاولددة التغمددب التقبددل المددذعن: ويتمثددل ىددذا الأ  2

 توقع الاسوأ وامقرار بعدم امكانية عدم شيئ.
، 2006)عبدد العظديم،التفري  الانفعالي: ويدخل فدي ىدذا الأسدموب التعبيدرات الكلاميدة، البكداء، التدخين  3

           (. 92، 91ص
سا  ستراتيجيات المواجية.ا: العوامل المؤثرة في ساد

أن الأفددراد يختمفددون فددي Kassler et Wethingtn ( ،1991)يددرى كددل مددن تويثننجتددون وكددازلرت     
سدددتراتيجيات المواجيدددة، وفدددي امسدددتجابة للأحدددداث الضددداغطة وان ىنددداك عوامدددل عددددة تدددؤثر فدددي ااسدددتخدام 

ستراتيجيات المواجية وىدي تتضدمن عوامدل تتعمدق بخصدابص شخصدية الفدرد مثدل نمدط الشخصدية ومركدز ا
لى إسية وىناك عوامل اخرى موقفية ونوعية تتعمق بالموقف ذاتو، وتيم التحكم وفعالية الذات والصلابة النف
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حد بعيد في تحديد استراتيجيات المواجية وتتمثل ىذه العوامل الموقفية في طبيعدة الحددث الضداغط ونوعدو 
           (.122ص ، 2006)عبد العظيم، من حيث ىو مزمن أو حاد ومن حيث حداثتو

يدرات الديمغرافيدة مثدل الندوع، العمدر، المسدتوى الاقتصدادي، والاجتمداعي، تدؤثر لى ذلك فان المتغإواضافة  
 خرى في تحديد نوع استراتيجية المواجية.ىي الأ

وفيمددا يمددي سددنتناول المتغيددرات الشخصددية والمتغيددرات الموقفيددة والديمغرافيددة التددي ليددا دور فعددال فددي تحديددد 
 رد ازاء المواقف الضاغطة.واختيار استراتيجية المواجية التي يستخدميا الف

   المتغيرات الشخصية :1
 أ  مركز التحكم :

و ادراكددو لعوامددل الضددبط أحددداث فددي حياتددو، لددى كيفيددة ادراك الفددرد لمواجيددات الأإيشددير ىددذا المفيددوم     
لدى جيدودىم إفراد الدذين لددييم مركدز تحكدم داخمدي يربطدون انجدازاتيم واخفاقداتيم والسيطرة في بيبتدو، فدالأ

فدراد ذوي مركدز تحكدم خدارجي حدداث، بينمدا الأن لدييم القددرة عمدى الدتحكم فدي الأأخصية، ويعتقدون الش
خرين ولدييم مسدتوى مرتفدع مدن الاكتبداب ومسدتوى يربطون انجازاتيم واخفاقاتيم بالحظ والصدفة وقوة الآ

 منخفض من الرضا عن الحياة.
 ب  تقدير الذات:  
النفسددية لمفددرد وعمددى مسددتوى امنجدداز، والتواقددف مددع مطالددب البيبددة  يددؤثر تقدددير الددذات عمددى الصددحة     

خرين والتوافق النفسي وكمما ارتفع تقديرا الذات عند الفرد انخفض الاكتباب والقمدق والشدعور والعلاقة مع الآ
 من الضغط. يبالضغط، بينما ذوي تقدير المنخفض يعانون من اضطرابات القمق والاكتباب ومستوى عال

 :  الشخصي ج  نمط
حددداث الضدداغطة بطريقددة واحدددة بددل يختمفددون فددي اسددتجاباتيم لددنمط الشخصددية، لا يسددتجيب الأفددراد للأ    

فالاشددخاص ذوي الحساسددية لمتحدددي القددادم مددن البيبددة ىددم اكثددر حساسددية وشددعورا بالضددغط وسددريعوا التدداثر 
الاكثر استرخاء وصبرا ورضا  شخاصساليب مواجية اقل فعالية، بينما الأأبمسببات الضغوط، ويستعممون 

 عن العمل والحياة وغير العدوانيين يستعممون إستراتيجيات المواجية المركزة عمى المشكل.
 د  الصلابة النفسية: 

ن الفدرد أيشير ىذا المفيوم الى ان الفرد يمتمك مجموعة مدن السدمات تسداعد عمدى مواجيدة الضدغوط، و     
لديددو القدددرة توقددع الازمددات ومواجيتيددا، وتمعددب الصددلابة النفسددية دورا الددذي يتميددز بالصددلابة النفسددية تكددون 
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حددددداث ىامددددا فددددي عمميددددة التقيدددديم المعرفددددي لمموقددددف وفددددي عمميددددة المواجيددددة التددددي يقددددوم بيددددا الفددددرد ازاء الأ
        (.222،124ص  ،2006)حسين،الضاغطة

            فعالية الذات :ه 
ن لديدددو القددددرة عمدددى التعامدددل والسددديطرة بفعاليدددة عمدددى المواقدددف أبدددلدددى اعتقددداد الفدددرد إيشدددير ىدددذا المفيدددوم     

ن المواجيدددة الناجحدددة لمضدددغوط لا تتطمدددب ميدددارات نوعيدددة ألدددى إوالاحدددداث التدددي يتعدددرض ليدددا وىدددذا يشدددير 
)عبدددد حدددداث الحيدداة الضدداغطة أفحسددب بددل تتطمددب ايضدددا اعتقدداد الفددرد بدددان لديددو القدددرة عمدددى الددتحكم فددي 

            (.58،ص1994المعطى،
 و الحدث الضاغط في حد ذاتو.أ  العوامل الموقفية: تتعمق بالموقف 2

 أ  طبيعة الموقف وخصابصو: 
لدددى ظيدددور انفعدددالات سدددمبية مثدددل إحدددداث والمواقدددف الضددداغطة التدددى تتسدددم بدرجدددة مدددن الشددددة تدددؤدي الأ    

لمواقددف الضدداغطة ن اأالخددوف، والقمددق وىددذه الانفعددالات تتعددارض مددع قدددرة الفددرد عمددى حددل المشددكمة، كمددا 
         حداث التي تتسم بالتيديد والفقد.ساليب مواجية تختمف عن الأأالتي تمثل تحدي الفرد تستثير لديو 

 ب  المساندة امجتماعية:
خدرين ومددى عمدق العلاقدة بدين الفمدرد تتوقف المساندة امجتماعية عمى مدى اعتقاد الفرد في كفداءة الأ    

صدددقاء سددرة والأن المسددتوى المرتفددع مددن المسدداندة سددواء مددن الأأفددي حياتددو كمددا  والمحيطددين بددو، والميمددين
سدترلتيجيات ان مستوى المساندة الاجتماعيدة مدنخفض كممدا كاندت أستراتيجيات مواجية فعالة، كما ايرتبط ب

         (.130 ص ،2000)ىلال،المواجية غير فعالة
   المتغيرات الديمغرافية:3

 روق بين الجنسين:أ  العمر الزمني والف
ن ألددددى إيددددؤثر العمددددر الزمنددددي فددددي أسدددداليب المواجيددددة للاحددددداث الضدددداغطة، ويشددددير معظددددم البدددداحثين     

حداث الضاغطة تتغير مع تقددم العمدر ومدع استراتيجيات المواجية التي يستخدميا الفرد في التعامل مع الأ
 ختمف باختلاف الأعمار الزمنية.ستراتيجيات المستخدمة تن ىذه الاأزيادة النمو المعرفي لمفرد و 

سدددتراتيجيات المواجيدددة التدددي تنصدددب عمدددى الميمدددة الدددى اسدددتخدام إن الدددذكور يميمدددون أكمدددا بيندددت الدراسدددات 
لدى إحداث والمواقف الضاغطة، وفي المقابدل تميدل الانداث ستراتيجيات المواجية الاقدامية في مواجية الأاو 

 (.92ص ،1994)القرطبي،ى الانفعال ستراتيجيات المواجية التي تنصب عمااستخدام 
 ب  المستوى الاقتصادي:
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فراد تختمددف إسددتجاباتيم لمضددغط يختمددف سددموك المواجيددة بدداختلاف المسددتوى الاقتصددادي والثقددافي، فددالأ    
 حداث الضاغطة.ستراتيجيات مختمفة في التعامل مع الأاباختلاف ثقافاتيم، وىذا ىا يجعميم يستخدمون 

لدددى اسدددتخدام إسدددر ذات مسددتوى اقتصدددادي واجتمددداعي مرتفددع يميمدددون أين ينحدددرون مدددن فدددراد الدددذكمددا ان الأ
فدراد المنحددرين مدن أسدر ذات مسدتوى اقتصدادي ستراتيجيات المواجية السموكية والمعرفية الفعالة، بينما الأا

      (.141ص ،2006)حسين،ستراتيجيات المواجية التي ترتكز عمى التجنباواجتماعي منخفض يستعممون 
أسداليب مواجيدة الضدغوط  نأول بدقدسدتراتيجيات المواجيدة نا  ومن خلال عرض ىذه العوامل المؤثرة فدي  

تختمف باختلاف متغيرات الشخصدية والمتغيدرات الديمغرافيدة وكدذلك بداختلاف طبيعدة المواقدف ، فرادلدى الأ
واجيددة، لدددى نفددس الفددرد خدر وكددذلك إسددتراتيجيات المسددتراتيجيات المواجيددة تختمددف مددن فددرد لآاالضداغطة، ف

 خر.آخر او زمن آن تكون فعالة في موقف معين ولا تكون فعالة في موقف أيمكن 
 

 ستراتيجييات مواجية الضغوط.اسابعا: مقاييس 
 ستراتيجيات مواجية الضغوط ما يمي:امن بين 

 (.1988استبيان أساليب المواجية اعداد لازاروس وفولكام )  1
مفددردة ويجيدب المفحددوص عمدى ىدذه المفددردات مدن خددلال مقيداس متدددرج  67مدن  يتكدون ىدذا الاسددتبيان    

ربع نقاط وىي: لا، الى حد مدا لا، الدى حدد مدا نعدم، نعدم ويقديس ىدذا الاسدتبان اسدتراتيجيات المواجيدة أمن 
فدراد مدع المواقدف الضداغطة، ومدن خدلال التحميدل العداممي لمفدردات المعرفية و السموكية التي يستخدميا الأ

لى وجود ثمانية انواع من أساليب المواجية وىي التجنب، اليروب، الابتعاد وسموك إستبيان ثم التوصل الا
ضدبط الدذات والسدعي نحدو المسداندة الاجتماعيدة وتقبدل المسدؤولية وحدل المشدكلات واعدادة التقيديم الايجددابي 

 ساليب الفرعية التي اشتمل عمييا الاستبيان:وفيما يمي وصف ليذه الأ
لددى الجيددود العدوانيددة التددي تسددتخدم لتعددديل الموقددف، فيددي تصددف درجددة الفددرد مددن إالتحدددي: ويشددير  .1.1

 العدوانية وسموك المخاطرة تجاه الموقف.
 ستراتيجية التقميل من أىمية الموقف.ى التحرر والابتعاد، وتستيدف ىذه الاإلالابتعاد: وىي تشير . 2.1

 ي يبذليا الفرد لتنظيم مشاعره وسموكياتو.لى الجيود التإضبط الذات: وتشير . 3.1.
جدددل الحصدددول عمدددى ألدددى الجيدددود التدددي يسدددتخدميا الفدددرد مدددن إالسدددعي نحدددو المسددداعدة الاجتماعيدددة: وتشدددير 

 خرين.قارب والآصدقاء والأالمساندة الاجتماعية والانفعالية والمساندة المعموماتية من الأ
 الشخص في حل المشكمة. لى التعرف عمى دورإتقبل المسؤولية: وتشير . 4.1
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لدددى الجيدددود السدددموكية والمعرفيدددة التدددي يقدددوم بيدددا الفدددرد ليتجندددب مواجيدددة إاليدددروب والتجندددب: وتشدددير . 5.1
 المشكمة أو الموقف الضاغط.

لى الجيود التي يقوم بيا الفرد لحل المشدكمة، ويتضدمن ذلدك المددخل التحميمدي إحل المشكمة: وتشير . 6.1
         (.112ص  ،2006)حسين،في حل المشكمة

 مقاييس المواجية لممراىقين:  2
(، 1998لددى العربيددة تنجدداة زكددي موسددى ومديحددة عثمددانت )إ( وقددد ترجمددو 1993اعددده تفريدددنبرولويزت )    

 سموبا لممواجية ىي:أ( عبارة تعتمد عمى طريقة ليكرت الخماسية، ويقيس ثمانية عشر 79ويتكون من )
العمددل –التفكيددر الروابددي  -لددى الاصدددقاءإالمجددوء  -القمددق -حددل المشددكمة التركيددز عمددى -العمددل الاجتمدداعي

 -الانغدددلاق عدددن الدددنفس -تجاىدددل المشدددكمة  -البحدددث عدددن الددددعم الروحدددي -عددددم المواجيدددة  -الاجتمددداعي
خفدض التدوتر -البحدث عدن الانتمداء-ا لعمدل بجدد وانجداز -تجديد النشاط البدني  -البحث عن الاسترخاء 

ص  ،1998)عبد الفضدديل،البحددث عددن مسدداعدة المختصددين-تركيددز عمددى الايجابيددات ال -تانيددب الددنفس  -
473-472 ).    

لى العربيدة وقنندو عمدى إ( وترجمو 1988ستراتيجيات مواجية الضغوط: اعده ترودلف موس ت)امقياس   3
 ( واعداد ترجدب عمدي شدعبان ت تقنيندو1990البيبة المصرية،ترجب شعبان شدافعيت وت رجدب عمدي شدعبانت )

( عبدددارة موزعدددة عمدددى ثمانيدددة مقددداييس فرعيدددة، تقددديس ندددوعين مدددن 48(. يتكدددون المقيددداس مدددن )1990عدددام )
 ساليب المواجية ىي:أ

ربعة مقاييس فرعية ىي: التحميل المنطقي، واعادة التقييم أأساليب المواجية الاقدامية : وتتمثل عمى . 1.3
 موب حل المشكمة.سأوالبحث عن المساعدة والمعمومات ،واستخدام  ،الاجابي
 ربعة مقاييس فرعية وىي:أأساليب المواجية الاحجامية :وتتمثل عمى . 2.3

 والتنفيس الانفعالي. ،والبحث عن الاثابة البديمة ،والتقبل والاستسلام ،الاحجام المعرفي
( وتتددراوح الدرجددة عمددى المقيدداس الفرعددي مددن صددفر 1،2،3، 0ربعددة )أويصددحح المقيدداس باعطدداء درجددات  
     (.123 ص ،2004)شعبان،ويتمتع المقياس بصدق وثبات مرتفعين  ،درجة 18 لىإ
 عبارة موزعة عمى ثلاث عشر بعد فرعيا ىي: 52( يتكون من 1989مقياس تكارفرت وزملاءه )  4

  التعامل النشط .1.4
   التخطيط .2.4
  كبت )استبعاد الانشطة المتشاركة( .3.4
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 غىط اننفسيتاستراتيدياث مىاخهت انض    انفصم انثانث:
 

 
 
 

 لى الدعم امجتماعيإالسعي . 4.4
   التميل. 5.4
     السعي إلى الدعم امجتماعي لأغراض عاطفية .6.4
 التركيز عمى العواطف واظيارىا  .7.4
   الميل إلى التحرر السموكي .8.4
  لى التحرر الذىنيإالميل  .9.4

    إعادة التفسير الايجابي .10.4
  الانكار .11.4
 التقبل .12.4
  الرجوع إلى الدين .13.4

( بتعديمددو واعددادة تقنينددو للاسددتخدام العربددي واختصددره اعتمددادا 1993طفى خميددل الشددرقاويت )وقددام تمصدد    
كثر العبارات تشدبعا عمدى كدل عامدل، ويتكدون فدي صدورتو النيابيدة مدن أعمى التحميل العاممي، حيث انتقى 

نفيا فدي سدموبا صدأ 12وىدو) اعدادة التفسدير الايجدابي( تقديس ، ( عبارة بعدد حدذف احدد الأسداليب منيدا11)
سددتراتيجية السددمبية، ولقددد اطمددق اسددتراتيجية التمدداس العددون، و اسددتراتيجيات ىددي سددتراتيجية المواجيددة، اثددلاث 

       (.110،53ص  ،1993)الشرقاوي، ةيجيات التعامل مع المواقف الضاغطستراتاعمييا مقياس 
( مفدردة 60ىدذه القابمدة مدن )بمعدداد ىدذه القابمدةتمارتين  وىمدرت وتتكدون  قدام قابمدة مصدادر المواجيدة  5

ي يسدددتخدميا فددددي ادارة الضدددغوط ويجيددددب تددددتسدددتيدف التعددددرف عمدددى مصددددادر المواجيدددة المتاحددددة لمفدددرد، وال
ربعة نقاط، وىدي )مطمقدا، احياندا، غالبدا، دابمدا(، وتقديس ىدذه أالمفحوص عمى ىذه عمى مقياس مندرج من 

حدداث الضداغطة وتتضدمن خمسدة لمموقدف والأساسدية يسدتخدميا الفدرد فدي التعامدل أالقابمة خمسة أسداليب 
 مصادر لممواجية ىي:

لى اي مدى يبقى الاحساس الشدعور الايجدابي بتقددير واسدتحقاق إمصادر الماجية المعرفية: وتقيس  .1.5
 الذات لدى الافراد والنظرة الايجابية نحو الاخرين.

كدون الفدرد قدادرا عمدى بنداء علاقدات تقديس الدرجدة التدي مدن خلاليدا ي مصادر المواجية الاجتماعية : .2.5
       وقات الضغوط.أاجتماعية ناجحة تساعده وتدعمو، اجتماعيا في 
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 غىط اننفسيتاستراتيدياث مىاخهت انض    انفصم انثانث:
 

 
 
 

فكداره أي مدى يكون الفرد قادرا عدن التعبيدر عدن مشداعره و ألى إمصادر المواجية الانفعالية: وتقيس . 3.5
ثدددار والنتددداب  خفيدددف مدددن الآن امسدددتجابة والتعبيدددر عدددن الانفعدددالات تسددداعد فدددي التأوىدددي مبنيدددة عمدددى فكدددرة 

 الانفعالية السمبية الناجمة، عن الضغوط عمى المدى الطويل.
فعددال الفددرد وقيمددو مشددتقة مددن ألددى اي مدددى تكددون إمصددادر المواجيددة الفمسددفية الروحيددة: وىددي تقدديس  .5.5

الفدرد عمدى  سري والديني أو نابعة من الفمسفة والقيم الشخصدية لمفدرد، حيدث ذلدك يسداعدالاطار الثقافي والأ
 حداث بفعالية.ستراتيجيات التي تستخدم في مواجية تمك الأحداث، وتحديد الاتحديد معنى لأ

مصدددادر المواجيدددة جسدددمية: وتقددديس مدددا لددددى الفدددرد مدددن قددددرات وامكانيدددات جسدددمية، ومدددا لديدددو مدددن  .6.5
لناتجددة عدددن امكانيددات ماديددة تسدداعده عمددى التوافدددق مددع الموقددف، وتعمددل عمددى خفدددض الاسددتجابة السددمبية ا

  .(112ص  ،2006)مصطفى،الضغوط
 ستراتيجيات المواجية.اثامنا: أبعاد 

يتفاعددل الاشددخاص فددي المواقددف الصددعبة )الوضددعيات الضدداغطة ( بندداءا عمددى تجدداربيم باسددتعمال عددن     
 ستراتيجيات مكتسبة.اوعي أو غير وعي 

د مدددن محيطدددو، ومدددن بدددين العوامدددل يضدددا بالمسددداعدة التدددي ينتظرىدددا )يتوقعيدددا( الفدددر أتتعمدددق مواجيدددة الضدددغط 
سددتراتيجيات التعامددل مددع الضددغوط النفسددية فددي المدرسددة يحددددىا كددل مددن المؤلفددان تسددلامة عبددد المحددددة لا

 العظيم وطو عبد العظيم ت في العناصر التالية:
 كمما اكتشف مستوى الضغط في المدرسة مبكرا كمما كان العلاج سيل وناجحا.  1
في المدرسة: يتسم بالتوازن والاستقرار مما يسمح باسدتجابات ملابمدة لمطالدب قدوى قوة التحكم الاداري   2

 التغيير.
خبرة ومعرفدة المددير: تميدزه بقدرتدو عمدى اختيدار الوسدابل والأسداليب السدميمة التدي يسدتطيع مدن خلاليدا   3

 التعامل مع الضغوط.
العمومية والخاصة، والمجتمدع المحمدي  بيبة العمل الخارجية: كمما تم دعم المدرسة من قبل المؤسسات  4

 (. 237ص ،2006)سلامة،زادت قدرة المدرسة عمى التعامل فييا
             

 ستراتيجيات المواجية.اتاسعا: مميزات 
 تتميز المواجية بعدة مميزات وسيتم عرض بعضيا في النقاط التالية:  
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 غىط اننفسيتاستراتيدياث مىاخهت انض    انفصم انثانث:
 

 
 
 

يات المواجيدددة الأساسدددية اتجددداه الوضدددعيات سدددتراتيجافدددراد أغمدددب المواجيدددة عمميدددة معقددددة ويسدددتعمل الأ  1
 الضاغطة.

 المواجية ترتبط بتقدير وتقييم كل ما يمكن القيام بو فينا ترتكز المواجية عمى الانفعال. 2
                         متشابو بين لمرجال والنساء أسالأو العابمة، يظير أعندما يكون الموقف الضاغط من نوع ثابت كالصحة 

سددتراتيجيات المواجيددة سددتراتيجية المواجيددة كوسدديط قددوي لمنتدداب  الانفعاليددة حيددث تددرتبط بعددض الااان   3
  بنتاب  ايجابية في حين ترتبط اخرى بنتاب  سمبية.

ان فابدددة اي نددوع مددن أسدداليب المواجيددة تددرتبط بنددوع مددن الموقددف الضدداغط ونمددط الشخصددية المعرضددة   4
     (.56،ص2000)مجمة عمم النفس، اعية، الوجود الذاتيلمضغط، الصحة الجسدية، الوظيفة الاجتم

 خلاصة:
فراد تختمدف ستراتيجيات وأساليب مواجية الضغوط النفسية لدى الأامن خلال ما سبق يمكن القول 

لدى اسدتراتيجيات ايجابيدة لمواجيدة الضدغوط فدي حدين ىنداك إ أباختلاف التغيرات الشخصدية فينداك مدن يمجد
لدددى كيفيدددة ادراك الفدددرد لمموقدددف إت سدددمبية، لدددنفس الموقدددف الضددداغط وىدددذا يرجدددع سدددتراتيجياالدددى إمدددن يمجدددأ 

نيدا تدرتبط بدالموقف المحددث لمضدغط وكيفيدة تقيديم الفدرد لدو الضاغط ، ولذا اختمف العممداء فدي تصدنيفيا لأ
 في تمك المحظة.
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 الإخراءاث انتطبيقيت نهذراست        انفصم انرابع:
 

 
 
 

 تمييد: 
تددم طرحددو فددي الجانددب النظددري، ومددا تناولتددو الفصددول السددابقة التددي تضددمنت إسددتراتيجيات بعددد مددا 

مواجية الضغوط النفسية لدى أساتذة التعميم الثانوي سيعرض ىذا الفصل امجراءات المنيجيدة المتبعدة فدي 
 لمدراسة.

راسدة وأسداليب ويتناول ىذا الفصل المني  المستخدم في الدراسة، مجتمع وعينة الدراسة، وحددود الد
  المعالجة امحصابية، والأداة التي تم اعتمادىا في جمع البيانات.

 منهج الدراسة: 
اسددتخدم المددني  الوصددفي التحميمددي، ويعددرف بأنددو المددني  الددذي يعتمددد عمددى تحميددل الضدداىرة كمددا ىددي فددي 

حيتيا، ومددى جدل معرفدة مددى صدلاأالواقع، ويعمل عمى وصفيا، تحميميدا، تفسديرىا بدالظواىر الأخدرى مدن 
 ساسية فييا.أالحاجة الى إحداث تغيرات جزبية أو 

 الدراسة:مجتمع وعينة 
لددى المجموعددة إيختمددف معنددى مجتمددع الدراسددة عددن معنددى عينددة الدراسددة، إذ يشددير معنددى مجتمددع الدراسددة ت

 ةت.الكمية من العناصر التى يسعى الباحث إلى أن يعمم عمييا النتاب  ذات العلاقة بالمشكمة المدروس
بينما يشير معنى عيندة الدراسدة الدى تتمدك العيندة التدي تتدوزع فييدا خصدابص المجتمدع بدنفس النسدب الدواردة 

 في المجتمع.ت
عريري    امدددا العيندددة بحيدددث تمثدددل مجتمدددع العيندددة بالمؤسسدددات التربويدددة بددددابرة ببدددرج الغددددير  ولايدددة بدددرج بدددو 

 جنس. ( أستاذ بالطور الثانوي بمختلاف السن وال60تكونت من )
 حدود البحث:

 تتحدد الدراسة بالحدود التالية:
الحدددود الموضدددوعية: أي الجوانددب التدددي يتضددمنيا البحدددث )الموضددوع(، إسدددتراتيجيات مواجيددة الضدددغوط  -

 النفسية لدى أساتدة التعميم الثانوي.
 (.2020  2019الحدود الزمنية: أي المدة التي يشمميا البحث ) -
 جال المكاني لمبحث، دابرة برج الغدير  ولاية برج بوعريري   الحدود المكانية: أي الم -

 أداة الدراسة: 
 ستراتيجيات مواجية الضغوط النفسية.ااستخدام مقياس 
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 الإخراءاث انتطبيقيت نهذراست        انفصم انرابع:
 

 
 
 

( بندا وقد اتبع 67يعتبر مقياس ت لازاروس وفولكامت الأكثر استخداما في الدراسات العممية، ويحتوي عمى )
رجددلا (  48إمددرأة و52( مبددة شددخص )100تمثددل فددي استقصدداء ) الباحثددان لدراسددة الصدددق والثبددات إجددراء

( سنة مرة كدل شدير خدلال سدنة، وكدان يطمدب مدنيم وصدف وضدعية محدددة 65و 40تتراوح اعمارىم بين )
سدددتراتيجيات المعروضدددة عمدددييم تمدددك التدددي كدددانوا أثدددرت فدددييم ويقومدددون بتحديدددد مدددن بدددين مجموعدددة مدددن الا

سددية، وقددد انددت  التحميددل العدداممي للإجابددات ثمانيددة مقدداييس جزبيددة يسددتخدمونيا أكثددر لمواجيددة الضددغوط النف
 يحتوي كل واحد منيا عمى عدة بنود، وىي كما يمي:

 حل المشكمة بما في ذلك البحث عن المعمومات وضعت مخططا عمميا وتمسكت بو.  1
 و قبول التحدي: ت صبرت وقاومت الأصلت.أالروح القتالية   2
 من أىمية التعديد تحاولت النسيانت.تعاد عن التقميل بالا  3
 إعادة التقييم اميجابي تخرجت من ىذه التجربة أقوى مما كنت عميوت.  4
 اتيام الذات ت فيمت أنني من اخترع المشكمةت.  5
 اليروب   تجنب ت حاولت أن أنسى كل شئت.  6
 البحث عن الدعم الاجتماعي ت تقبمت تعاطف وتفيم شخصت.  7
 اولت ألا أستجيب بسرعة أو عدم إتباع أولى نزواتيت.ضبط الذات تح 8

ويعتبر المقياسان الفرعيان الأول والثاني عدن التعامدل المتمركدزة حدول المشدكمة، بينمدا تعبدر بداقي المقداييس 
 الفرعية الستة عن التعامل المتمركزة حول الانفعال.

 _Mue coping chechنددا وسدمي ( ب42( بتقمديص المقيداس الدى )1985خرون ت )آقام ت فيتاليونو و   
listإعدددادة  ت وقددد بيندددت طريقدددة التددددوير بالفددداريمكس المتغيدددرات الخمدددس التاليدددة: حدددل المشدددكمة، اتيدددام الدددذات

 التقييم اميجابي، البحث عن الدعم الاجتماعي، التجنب.
د تضددمنت ( بندددا وقدد42( بتكييددف نسددخة تفيتددالينوت المتكونددة مددن )1994بعدددىا قامددت ت بوليددان واخددرونت )

 خطوات التكيف مايمي:
ت تددم تطبيقددو عمددى مجموعددة تضددم Bordeauxتددم ترجمددة السددمم مددن طددرف مخبددر المغددات بجامعددة تبددوردوت

 35و 20امدرأة (تتدراوح اعمدارىم مدابين 329رجدلا،  172( راشد بين طلاب وعاممين من الجنسين )501)
 ايمي:سنة باتباع نفس التعميمة، وقد كشفت نتاب  التحميل العاممي م

عام لممواجية الذي يضم استراتيجيات المواجية حول المشدكل  بعين الاعتبار محور ذخأ  بنود الاختبار تأ
 وأخرى حول الانفعال.
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   وجود أبعاد خاصة خاصة بالمواجية تتمثل في خمسة مستويات مكونة لمصورة النيابية لمسمم وىي: ب
 حل المشكل.  1
 التجنب.  2
 جتماعي.البحث عن السند الا  3
 إعادة التقييم الايجابي.  4
 تأنيب الذات.  5

 لى محوران اساسيان ىما:إينقسم المقياس 
 المواجية المركزة عمى حل المشكل وتضم:أ  
  18  16  13  6  4  1( بندددود وىدددي: 08  المواجيدددة المركدددزة عمدددى حدددل المشدددكل: تتكدددون مدددن )1

24  27. 
 .23  21  15  10  5( بنود وىي: 05: تضم )ستراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعيا  2

 المواجية المركزة عمى الانفعال:ب  
 .25  22  19  17  11  8  7( بنود ىي: 07ستراتيجية التجنب: تضم )ا  1
 .28 12   9  5  2( بنود وىي: 05ضم )ستراتيجية إعادة التقييم امجابي: تا  2
 .29  26  20  4ي: (: بنود ى04ستراتيجية تأنيب الذات: وتضم )ا 3

 وجماعية وتقدم التعميمات التالية:أيطبق المقياس بصفة فردية 
 ر الأخيرة.ي  صف موقفا مؤثرا عشتو خلالو الأش1
  حدددد شدددة الانزعدداج والتددوتر الددذي يسددببو لددك ىددذا الموقددف ) مددنخفض، متوسددط، مرتفددع( وذلددك بوضددع 2

 ( أمام المستوى المناسب.xالعلامة )
ستراتيجيات الموالية إن كنت قدد اسدتعممتيا، أم لدم تسدتعمميا فدي مواجيدة ىدذا ( الى الاx)   أشر بالعلامة3

 الموقف.
 كيفية تصحيح المقياس: 

 ( إذ تمنح النقاط وفق الجدول التالي:4 1يتم تنقيط وفق سمم مدرج من )
 ستراتيجيات المواجية.ا(: يمثل كيفية تنقيط بنود مقياس 01جدول رقم)
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 الإخراءاث انتطبيقيت نهذراست        انفصم انرابع:
 

 
 
 

 مةالعلا امجابة
 (1نقطة واحدة )  لا   
 (2نقطتين )  تقريبا لا   
 (3ثلاث نقاط )  تقريبا نعم   
 (4أربع نقاط) نعم  

 
( 4( الددذي يكددون تنقيطددو بعكددس البنددود الأخددرى اي )15وىدو تنقدديط معتمددد فددي جميددع البنددود مددا عدددا البنددد )

 (.1إالى )
 ( يوضح طريقة تدوين نتاب  المقياس02جدول رقم )

 
 امستراتيجيات المتمركزة حول الانفعال ستراتيجيات المتمركزة حول المشكلام

البحددددددددددددث عددددددددددددن السددددددددددددند  حل المشكل 
 الاجتماعي

 لوم الذات أعادة التقيم اميجابي التجنب

     
 المجموع= المجموع=

 
 الخصائص السيكومترية لممقياس: 

( بواسطة التحميل 1994خرون )آبوليان و أظير المقياس في صورتو المكيفة مع المجتمع الفرنسي حسب  
 العاممي لممكونات الأساسية الناب  التالية:

سدددتراتيجيات خاصدددة بالمواجيدددة المركدددزة عمدددى المشدددكل والمواجيدددة المركدددزة عمدددى اعامدددل عدددام يضدددم ضدددمنو 
 %12بنسبة  لالانفعا

سدتراتيجيات وعيدة لاوجدود خمسدة أبعداد ن تفدارميكستبواسدطة طريقدة  من جية أخرى اظير التحميدل العداممي
  من التباين العام ويتعمق الأمر بالأبعاد التالية:%35المواجية تصل نسبة التشبع إلى 

 .%9.4حل المشكل   1
  . % 7.5التجنب   2
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 الإخراءاث انتطبيقيت نهذراست        انفصم انرابع:
 

 
 
 

 .%6.5البحث عن السند الاجتماعي   3
 .%5.9إعادة التقييم الايجابي   4
 .%5.7لوم الذات   5

 خلاصة:
جراءاتيا، والمتمثمة في التعدرف لقد تم في ىذا الفصل التعرض  لأىم الخطوات الأساسية لمنيجية الدراسة وا 

 عمى المني  المستخدم، ومجتمع وعينة البحث، وحدود الدراسة، الخصابص السيكومترية لممقياس.
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 الخاتمة:

نو يشكل ان التطرق إلى موضوع الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجيتيا صار من الضروري لأ
مجالا واسعا لمبحث والتحميل، وما يتطمبو من فيم أكثر وتوضيح لمسبباتو وأنواعو ومصادره ونتابجو عمى 
الفرد.    حيث ىدفت ىذه الدراسة إلى تسميط الضوء عمى استراتيجيات المواجية المستخدمة من طرف 

بن نبي ببمدية برج الغدير   ولاية  الأساتذة لمواجية الضغوط النفسية التي يتعرضون الييا بثانوية مالك
برج بوعريري   لتحقيق التوافق النفسي والاجتماعي والميني للأستاذ لمعمل بكل راحة واجتياد، فانطلاقا 

ونتاب  الدراسات السابقة يتضح أن ىناك  ،من محتوى العمل والجيود التي تم جمعيا حول ىذا الموضوع
 ة الضغوط النفسية وذلك حسب نوع الضغوط وطبيعتيا.اختلاف في استخدام استراتيجيات مواجي
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عددالم  .سدداليب علاجددوأفيددم  .امكتبدداب اضددطرابات العصددر الحددديث .(1998) .عبددد السددتار ،ابددراىيم  1
 المجمس الوطني لمثقافة والفنون بالكويت. .المعرفة

 عمان. .عمم النفس العام لىإالمدخل  .(2006) .مروان ،أبو حوي   2
الضددغوط النفسددية لدددى الممرضددين والممرضددات العدداممين فددي المجددال  .(2010محمددد ) ،أبددو الحصددين  3

 غزة..قسم عمم النفس .ية التربيةكم .رسالة ماجستير .الحكومي وعلاقتيا بكفاءة الذات
سدددتراتيجيات المواجيدددة اي و الكفددداءة النفسدددية لممصدددابين بدددداء السدددكر  .(1997) .فاطمدددة الزىدددراء ،أزروق  4

 الجزابر. .معيد عمم النفس .رسالة لنيل شيادة ماجستير في عمم النفس العيادي .الفعالة
دار الشدددروق لمنشدددر . الأ دن: 1. ط التعامدددل مدددع الضدددغوط النفسدددية .(2009) .نابدددل واخدددرون ،أحمدددد  5

 والتوزيع.
. ورام السدرطانيةية الناتجة عن الأالنفس أساليب التخفيف من الضغوط .(2007) .الشويخ ىناء ،أحمد  6
 .دار الشروق لمطباعة والتوزيع . مصر:1ط
  .مكتبة الأنجمو المصرية .مصر:1. طضغوط نفسية .(1999) .ىارون توفيق ،الرشيدي  7
دراسة مقارنة في الضغوط النفسدية لددى الطمبدة فدي العدراق ونظدابرىم  .(2005) .عبد الباقي ،العجيمي  8

 كمية التربية جامعة بغداد. .في الاردن
مكتبدة  . القداىرة:1. طمواجية الضغوط.الارشاد النفسي والأسري .(2006) .محمود عبد المنعم ،أمال  9

 .الشرق
 .دار الخمود لمنشر والتوزيع . القاىرة:المرونة سر الصلابة .(2013) .كمال ،ايياب  10
سدتراتيجيات مواجيدة الضدغوط االضدغط و  سدتوىا بمالتفاؤل والتشاؤم وعلاقتي .(2013) .نبيل ،بحري  11

 الجزابر..رسالة ماجستير .النفسية
سددددتراتيجيات التعامددددل مددددع الضددددغوط النفسددددية وعلاقتيددددا بمسددددتوى القمددددق ا .(2006) .ليدددداس ،بغيجددددة  12

 جامعة الجزابر. .رسالة ماجستير .وامكتباب لدى المعاقين حركيا
دارمكتبة  . عمان:1. طغوط النفسية وأساليب التعامل معياسيكولوجية الض .(2014) .حسين ،تامر  13

 .حامد لمنشر والتوزيع
 بيروت..1ط .ستراتيجيات مواجية الضغوط الاسريةاالتخمف العقمي و  .(1998) .سمية طو ،جميل  14
سدددتراتيجيات مواجيدددة الضدددغوط النفسدددية لددددى المدددراىقين ذوي صدددعوبات ا .(2014) .صدددباح ،جبدددالي  15

 .سطيف .جامعة فرحات عباس .لة ماجستيررسا .التعمم



 

 
 

   

  .مكتبة الزىراء .2.طضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا .(2006) .مصطفي عبد المعطى ،حسن  16
 .عمان .ستراتيجيات ادارة الضغوط النفسية التربوية والنفسيةا .(2006) .طو عبد العطيم ،حسن  17
 .دار وابل لمنشر والتوزيع . عمان:1. طحل المشكلات .(2008) .محمد واخرون ،حسين  18
 .1.طعمددم الددنفس الصددناعي والتنظيمددي بددين النظريددة والتطبيددق .(1999) .ياسددين واخددرون ،حمددادي  19

 .دار الكتاب الحديثالكويت: 
سدددتراتيجيات مواجيدددة الضدددغوط لمعممدددي التربيدددة ا(. التفددداؤل و 2011) .خضدددر، عمدددي السددديد واخدددرون  20

 .10المجمد .في التربية مجمة البحث العممي .الخاصة
  .سامة لمنشر والتوزيعأدار  . عمان:1.طرفيعمم النفس المع .(2010) .عبد اليادي ،خضري  21
 ستراتيجيات المواجية لدى المعاق حركيا.االضغط النفسي و  .(2012) .داود ،  راضية22
ة النيضددددة مكتبدددد. مصددددر: ضددددغوط المددددراىقين وميددددارات المواجيددددة .(2001) .رجددددب عددددوض ،  ربيفددددة23

 .المصرية
 . مصددر:مقيدداس أسدداليب المواجيددة الاقداميددة والاحجاميددة لممشددكلات .(2004) .عمددي شددعبان ،  رجددب24

 .دار العمم
دار  . عمددددددان:1. طسددددددتراتيجيات إدارة الغضددددددب والعدددددددوانا .(2007) .عبددددددد العظدددددديم حسددددددين ،طددددددو  25

 .الفكرالمممكة الياشمية
لدددددددى النسدددددداء وعلاقتددددددو بددددددالتوافق النفسددددددي والاجتمدددددداعي سددددددرطان الثدددددددي  .(2009) .وردة ،سدددددعادي  26

ستراتيجيات المقاومة  جامعة الجزابر. .ستيررسالة ماج .وا 
 ستراتيجيات التعامل مع الذين يعانونمن الاحتراق النفسي لدى الأطباء  .(2012) .مراد ،  سماتي27

 جامعة وىران. .رسالة ماجستير .انالمقيمين بالمستشفى الجامعي بوىر 
سددر المعدداقين عمددى العلاقددات الأسددرية مدددن أأثددر الضددغوط النفسددية لدددى  .(2011) .صددباح ،عيدداش  28

 وىران. .رسالة ماجستير .حيث متغيري السن ونوع امعاقة
  .دار البداية .عمان:1.طمعجم مصطمحات التربية وعمم النفس (.2008. )ىبد ،  عبد الحميد26
دار  :1.طالضدددغوط والأزمدددات النفسدددية وأسددداليب المسددداندة .(2013) .فاطمدددة النوايسدددة ،عبدددد الدددرحيم  27

 .المناى  لمنشر والتوزيع
 .مكتبة المدبولي . القاىرة:موسوعة الطب النفسي (.2009) .الحفني ،  عبد الفيم28



 

 
 

   

قسدم الدراسدات  .مقياس الضغوط المدرسية معيد الدراسات العميا لمطفولة .(1999) .اسماعيل ،  عمي29
 جامعة عين شمس. زاعيةالنفسية والاجتم

. مصدر: 1ط .العدلاج .ثدارالأ .سبابالأ .الضغوط النفسية القاتل الخفي .(2008) .اسماعيل ،  عمي30
 .دار اليقين لمنشر والتوزيع

طبوعدددات ادارة الم. 1. طالضدددغوط المينيدددة وعلاقتيدددا بالصدددحة النفسدددية .(2008) .مصدددطفى ،  عمدددر31
 .والنشر الجماىرية العظمى

. دليدددل تطبيدددق مقيددداس أسددداليب مواجيدددة الأحدددداث الحيددداة اليوميدددة الضددداغطة .(2003) .ىعمددد،  عمي32
  .مكتبة الانجمو المصري القاىرة:

 .دار الفكر العربي . القاىرة:القمق وادارة الضغوط النفسية .(2008) .السيد عثمان ،  فاروق33
دارة الضغوط النفسية .(2001) .عثمان ،  فاروق34  . دار الفكر العربي اىرة:. الق1. طالقمق وا 
ترجمدة حمددى الفرمداوي ورضددا  .تغمدب عمييددا وبددأ الحيداة .الضدغوط النفسدية .(1999) .ديفيدد ،  فونتدا35
  .مكتبة الأنجو .مصر:سريع
 .رسددالة ماجسددتير .عوامددل الخطددر والوقايددة مددن تعدداطي الشددباب لممخددذرات .(2009) .فريدددة ،قمدداز  36

 الجزابر.
. 2. طمعجددددم مصدددددطمحات عمددددم الدددددنفس الصددددناعي والتنظيمدددددي وامدارة .(2007). عمدددددار ،كشددددرود  37

 .دار النيضة العربية بيروت:
  .دار صفاء لمنشر والتوزيع . عمان:3. طتاىيل المعاقين .(2007) .بياء الدين السيد عبيد ،ماجدة  38
 عربية.دار النيضة البيروت:  .الصدمة النفسية .(1996) .أحمد نابمسي واخرون ،  محمد39
المكتبدة المصدرية  . الاسدكندرية:1. طمقدمة فدي عمدم الصدحة النفسدية .(2009) .حسن غانم ،  محمد40

  .لمنشر
  .مطبعة الجميورية. الاسكندرية: عمم النفس الصناعي .(1999) .فتحي عكاشة ،مودح  م41
سددتراتيجيات المقاومددة و  .(2007) .فتيحددة ،مزيدداني  42 المعبددرة الانفعاليددة أثددر مصددادر الضددغط النفسددي وا 

 الجزابر..رسالة ماجستير .والدفاعية العقلانية عمى امحتراق النفسي عند ضباط الشرطة
ستراتيجيات تعامل المعممين مع الضغوط النفسية التي ا .(1998) .محمدعبد الرزاق العارضة ،  معاذ43

  .يررسالة ماجست .تواجييم في المدارس الثانوية الحكومية في محافظة نابمس



 

 
 

   

جامعددددة القدددددس  .القاىرة:التكيددددف ورعايددددة الصددددحة النفسددددية .(2009) .موسددددى جبريددددل، نسدددديمة داود  44
  .المفتوحة لمنشر

استراتيجيات المواجية والمشقة النفسية دراسات عربية في  (.2004) .نجيب الصبوة وآخرون ،  محمد45
 .ولالعدد الأ .المجمد الثاث .عمم النفس

 .سددتراتيجيات سددموك التعامددل مددع المواقددف الضدداغطةا(. قيدداس 1993قاوي. )خميددل الشددر  ،مصددطفى  46
 (. 41العدد ) .جامعة الأزىر .التربية مةمج
 .الضغوط النفسية والتخمف العقمي في ضوء عمم الدنفس المعرفدي .(2008) .السد احمد خميفة ،  وليد47
 .دار الوفاء لدنيا لمطباعة والنشر. الاسكندرية: 1ط
(. أسداليب مواجيدة المشدكلات فدي علاقتيدا 1998كي يوسف ومديحة عثمان عبد المطيدف. )  نجاة، ز 48

 (.01العدد ) .مجمة البحث في التربية وعمم النفس .بكل من الضغوط النفسية وامحتراق النفسي
(. علاقدة الضدبط بأسداليب مواجيدة المشدكلات دراسدة فدي ضدوء الفدروق بدين 1996  ىريدي، عادل. )49

 (.26العدد) .جمة بحوث كمية الأدبمن. الجنسي
50_ Poinsot , rollonpascal antone (2008) : la résolution problem en 

psychothorapie/ paris dunod . 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 



 

 
 

   

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قــــــــــلاحقـــائـمــــــــــة الـمـــ



 

 
 

   

 .أداة الدراسة في صورتها الأولية(: 01الممحق رقم )

 .لنهائيةأداة الدراسة في صورتها ا(: 02الممحق رقم )

 

بددددالأحرى  لا امستراتيجيات المستعممة في مواجية المشاكل الرقم
 لا

بدددددالأحرى 
 نعم

 نعم

     وضعت مخطط عمل واتبعو. 1
     تمنيت لو كنت أكثر قوة، أكثر تفاؤلا وحاسما. 2
     تحدثت إلى أحدىم عما شعرت بو. 3
     قاومت لمحصول عمى ما كنت أريده. 4
     يجابي. تغيرت بشكل ا 5
     أخذت الأشياء واحدة تموى الأخرى. 6
     تمنيت لو كان باستطاعتي تغيير ما حدث. 7
     شعرت بالألم لعدم قدرتي عمى تجنب المشكل. 8
     ركزت عمى الجانب اميجابي المتوقع ظيوره لاحقا. 9

تناقشددددت مددددع شدددددخص مددددا لمتعددددرف عمدددددى المزيددددد بخصدددددوص  10
 المشكل

    

     منيت و تحدث معجزة.ت 11
     خرجت من المشكمة بأكثر قوة. 12
     غيرت الأشياء لتنتيي الأمور الأفضل. 13
     أشعرت نفسي بالذنب. 14
     احتفظت بمشاعري لنفسي. 15
     تفاوضت لمحصول عمى شىء إيجابي من المشكل. 16
     أو تخيمت مكانا أو وقتا أفضل من الذي كنت فيو. 17
     حاولت ان اتصرف بطريقة متسرعة أو أتبع الفكرة الاولى 18
     رفضت التصديق بأن ذلك قد حدث فعلا. 19



 

 
 

   

     أدركت أنني المتسبب في المشكل. 20
     حاولت أن لا أنعزل. 21
     فكرت في أشياء غير واقعية أو خيالية لأشعر بالتحسين. 22
     تقبمت عطف وتفيم شخص ما. 23
     وجدت حلا او اثنين لممشكل. 24
     حاولت نسيان كل شئء. 25
     تمنيت لو كان بستطاعتي تغيير اتجاىي. 26
عرفدددت مايجدددب فعمدددو، فضددداعفت جيددددي وقمدددت بكدددل مدددا فدددي  27

 وسعي لكي أصل.
    

     غيرت شيبا ما في نفسي لتحمل الوضعية بشكل أحسن. 28
     ييا.انتقدت نفسي وتعاليت عم 29
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


