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عباسي سعاد، بكيس فريد، ولد محي "، "حميدة زىرة"الجامعية لكل من 
 وغيرىم" الدين نبيل، منيوم محمد
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 مقـدمــة

 

 ‌أ

 

يعرف ىذا العصر بعصر القمق والضغوط حيث عانى الناس من الجوع والأمراض          
المزمنة والأوبئة والحروب وكوارث عامة مختمفة، مما تفشت ظاىرة الأمراض النفسية والضغوطات، 

و ساىم أيضا في ىذا تعقيد الحضارة وسرعة التغير الاجتماعي وصعوبة التكيف مع التشكل 
. الحضاري السريع والتفكك العائمي وصعوبة تحقيق الرغبات الذاتية بالرغم من إغراءات الحياة

وضعف القيم الدينية والخمقية مع التطمعات الإيديولوجية المختمفة التي تخمق الصراع والقمق عند 
الكثير من الأفراد مما جعل القمق النفسي ىو محور الحديث الطبي في الأمراض النفسية 

( 107، ص 1998عكاشة، )                                    . والاضطرابات السيكوسوماتية
 

فبالتأكيد أن ىذا العصر عصر الضغوط النفسية لأننا نعيش في عصر ينفرد بأوضاع وأحداث 
مثيرة حيث أن التطورات التكنولوجية التي أدت إلى تغيرات وتطورات اجتماعية واقتصادية، وما 

ارتبط بيا من تغيرات في القيم جعمت العالم يعج بالأحداث المثيرة لمقمق والاضطراب النفسي الذي 
ييدد الأمن النفسي والجسمي والمادي والاجتماعي لمفرد، حيث أصبح تعرضو لمضغوط أمرا لا مفر 

( 44، ص 1996دسوقي، )                                                              .منو
 

يستخدم مصطمح الضغوط النفسية لمتعبير عن الضيق والتوتر الناتج عن عجز الأفراد في 
تحقيق التوازن بين إمكانياتيم المادية والمعنوية من جية، وبين كثرة متطمبات الحياة المفروضة 
عمييم من جية أخرى، سواء ارتبط ذلك بالنواحي الشخصية أو الاجتماعية والمينية إلى درجة 

. الشعور بالإحباط
ويستدل عمى الضغوط النفسية من خلال استجابة الأفراد الانفعالية لممواقف التي يختبرونيا 
إذ تحدث استجابة الجسم لمضغوط تغييرات فيزيولوجية يؤدي استمرارىا إلى تنشيط المراكز العصبية 
المسؤولة عن إفراز ىرمون الضغط ما يجعل النظام المناعي في حالة إثارة دائمة، فالمؤكد عمميا 

أن استجابة الضغط المناعية تخل بالتوازن الحيوية لمعضوية، إذ يضعف ىرمون الكورتيزول 
 .المحرر باستمرار نتيجة لمضغوط المزمنة ميما كانت مستوياتيا



 مقـدمــة

 

 ‌ب

 

 
أغير أن من الممفت للانتباه فعلا ىو قدرة بعض الأشخاص عمى الحفاظ عمى صحتيم 
النفسية والجسدية بالرغم من الضغوط النفسية التي يواجيونيا، يتعمق الأمر دون شك بقضية 

الفروق الفردية ولكن ىل ىي فروق في القابمية أم أن الأمر يتعمق بسمات شخصية محددة تجعل 
ىؤلاء الأشخاص أفضل من غيرىم في التعامل مع تمك الضغوط؟ 

وننطمق في دراستنا الحالية من فكرة التقييم الإدراكي الذي تبناه                
(Folkman et Lazarus1984) في طرحيم لاستراتيجيات مواجية الضغوط فما يدركو شخص 

دراك الموقف بأنو  عمى أنو تيديدا قد يرى فيو شخص آخر تحديا لإمكاناتو يعزز من ثقتو بنفسو وا 
نما عمى أساليب الأفراد الوجدانية في الإحساس  ضاغطا لا يتوقف عمى كم الضغوط وشدتيا وا 

بتمك الضغوط وطرق التعبير عنيا فالتركيز عمى الوعي الانفعالي في التعامل الفعال مع الضغوط 
. ىو جوىر المواجية

دارة الضغوط النفسية حسب الباحثة ىي مجموعة الميارات الانفعالية                  »: وا 
الاجتماعية المتعمقة أو المكتسبة ذات الصمة بسمات الشخصية والتي تحدد أساليب - المعرفية–

، وعن قضية علاقة «الفرد الفعالة في التعامل باستمرار مع مختمف أحداث الحياة الضاغطة
إلى علاقة الاستراتيجيات  (2012فتيحة زروال )الاستراتيجيات بسمات الشخصية، تشير دراسة 

بين نوعين من الضغوط ىي الضغوط الجيدة  (Selye 1974 سيمي)بالأنماط السموكية حيث ميز 
والضغوط المثيرة لممشقة، ويرجع الناس التفرقة إلى نوعية النتائج الإيجابية أو السمبية الناتجة عن 
الضغوط وتأثيرىا عمى الإنسان، فالضغوط الجيدة ىي الأحداث والمشاعر الإيجابية مثل ضغوط 
الإنجاز والنجاح وفرحة الفوز والانتصار والنقيض من ذلك الضغوط المثيرة لممشقة وتكون نتيجة 
عدم الشعور بالأمن والعجز واليأس والقنوط ووجود ىذه المشاعر ىي التي تجعل الضغوط مثيرة 

، وقد أشارت نتائج الدراسات التجريبية (ضغوط الخسارة والفقدان)لممشقة ويطمق عمى ىذا النوع 
 Levyليفي )و (Selye 1976سيمي )للآثار الفيزيولوجية السمبية لمضغوط النفسية مثل دراسات 
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 (Heksing et Szklo 1981) و(Stroebe et all 1985)، كما كشفت دراسات كل من (1985
التي بحثت الآثار النفسية والجسمية لمضغوط المثيرة لممشقة عن وجود علاقة ارتباطيو بين أحداث  

 

. الحياة المثيرة لممشقة والعديد من الاضطرابات الجسمية الأخرى
والدراسة الحالية سوف تمقي الضوء عمى أساليب مواجية الضغوط النفسية لدى أساتذة 

 .التعميم المتوسط

: و قد قمنا بتقسيم الدراسة إلى جانبين
 و يحتوي عمى ثلاثة فصول : الجانب النظري -1

:      الفصل الأول
، تم فيو تحديد الإشكالية ، تحديد (فصل تمييدي)و ىو فصل تحديد المشكمة 

الفرضيات، ثم التطرق فيو أيضا لأىمية و أىداف البحث، تمييا المصطمحات التي 
. تخص الموضوع، و في الأخير ذكرنا بعض الدراسات السابقة ثم التعقيب عمييا

:  الفصل الثاني     
تطرقنا في ىذا الفصل إلى الخمفية النظرية لمضغط النفسي انطلاقا من تعريفو، أنواع 

الضغوط النفسية مرورا بمصادر الضغوط النفسية، ثم إستراتيجيات إدارة الضغوط 
النفسية، كما قمنا أيضا بتحديد النظريات و النماذج المفسرة لمضغط، و بعدىا المقاييس 

. و الإختبارات الخاصة بالضغط النفسي، و أخيرا علاج الضغط النفسي
: الفصل الثالث    

وىو الفصل الذي يتناول أساليب مواجية الضغوط النفسية، يضم تعرف المواجية، 
مختمف الأساليب لمواجية الضغوط، و أيضا تعريف أساليب المواجية، ثم تطرقنا إلى 

ذكر العوامل التي تؤثر في أساليب مواجية الضغوط النفسية، تمييا أنواع أساليب 
مواجية الضغوط النفسية، ثم أشكال وسائل الدفاع الأولية التي تستخدم لمواجية 

الضغط النفسي، كما خصصنا جزء لتعريف الأستاذ و خصائصو و أدواره و كيفية 



 مقـدمــة

 

 ‌د

 

إعداده في الجزائر و بعض الدول الأخرى، و أخيرا المشاكل البيداغوجية و الاجتماعية 
.  التي يتعرض ليا

   : و يحتوي عمى فصمين:الجانب التطبيقي -2

:     الفصل الرابع
تضمن ىذا الفصل إجراءات الدراسة الميدانية من أجل جمع المعمومات، من خلال 
ذكر منيج الدراسة، الأساليب الإحصائية المستعممة، الدراسة الاستطلاعية، تحديد 

. عينة الدراسة، تمييا حدود الدراسة، و أخيرا أدوات الدراسة
: الفصل الخامس    

يعبر ىذا الفصل عن عرض و تحميل نتائج الدراسة، اختبار الفرضيات، ثم مناقشة 
الفرضيات معتمدين في ذلك عمي الجانب النظري بما فيو الدراسات السابقة لمتوصل 

. إلى نتائج الدراسة
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: الإشكالية .1
يتفاوت الأفراد في تعامميم وطرق مواجيتيم لمضغوط النفسية من خلال الأساليب التي 

لازاروس "يتبعونيا والاستراتيجيات التي يستخدمونيا في مواجية ىذه الضغوط، حيث يؤكد 
Lazarus "ليس الأفراد مجرد ضحايا التوتر، ولكن الكيفية التي يقدرون »: في ىذا المجال بقولو 

بواسطتيا الحوادث والكيفية التي يقومون بيا  مصادر قدراتيم عمى التعامل مع تمك الحوادث فيما 
. «المتان تقرران نوعية العنصر الموتر وطبيعة التوتر 

فممضغوط النفسية آثار عديدة تشكل خطرا عمى صحة الإنسان الجسدية خاصة بما فييا 
ضغوط العمل، لأن الإنسان يقضي ثمث حياتو لإشباع حاجاتو الأساسية من مأكل ومشرب وممبس 

 أعتقد »": Maslowماسمو "وحاجاتو النفسية من تقدير ونمو ذاتي وتحقيق السعادة، وعمى قول 
، فبينما يحقق العمل كل «أنني أكون أكثر سعادة وأكثر إشباعا وأكون كما أنا عندما أعمل

المتطمبات الضرورية إلا أنو يشكل ضغوطا نفسية عميو تنعكس عمى صحتو النفسية وتؤدي إلى 
. الإرىاق الجسدي الذي يقمل من مقاومة الجسم للأمراض الجسدية

تعتبر مينة التدريس من المين ذات الطابع الإنساني إلا أنيا لا تخمو من المعوقات 
  من المعممين %67 أن (Brockleget Cox 1984)والصعوبات، حيث أشارت دراسة كل من 

أقروا بأن المصدر الرئيسي لمضغوط النفسية ناتجة عن ممارستيم لمينة التدريس في المقابل أن 
.  من الأفراد غير العاممين بيذه المينة25%

فالمعممون يعانون من الضغوط النفسية الحادة أكثر من غيرىم بالقطاعات الأخرى حيث 
 في دراستيم أن الضغط والإجياد الذي يعاني منو مجموعة (Benler et all 1981)وجد كل من 

من طلاب المدرسة الثانوية قد ارتبط ارتباطا إيجابيا بالميل لمشعور بالصداع وأمراض الحساسية 
الخ، ومع ذلك يختمف الأفراد في كيفية مواجية الضغوط، فالبعض يواجو الضغوط بفعالية دون ...

الوقوع في المرض النفسي والبعض الآخر يفشل وينيار في مواجيتيا ويصاب بالمرض، فدراسة  
(1978 Rees) توصمت إلى أن استخدام الفرد للاستراتيجيات غير الفعالة في مواجية الضغوط 
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الخ لا تؤدي إلى حسم الموقف الضاغط بل تؤدي إلى ...الحياتية كالانسحاب، التبرير، الإنكار،
. زيادة معاناة الفرد النفسية والجسمية
 بدراسة الفروق بين الجنسين في (Moss et Billing 1984)فقد قام كل من الباحثان 

أساليب مواجية الضغوط حيث ذكروا أن الرجال أقل استخداما لأسموب المواجية السموكية 
 .الانفعالية واليروب

أشارت إلى أن استخدام النساء أساليب المواجية  (Astor 1984آستور )أما نتائج دراسة 
المعرفية والشخصية في التعامل مع الضغوط بينما استخدام الرجال للأساليب المعرفية فقط، ومن 

: ىذا كمو يمكن طرح التساؤل التالي
ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة عمى أبعاد مقياس أساليب مواجية  -

 الضغوط النفسية ؟ 

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج متوسط أفراد العينة لمقياس أساليب مواجية  -
 الضغوط النفسية ؟ 

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات نتائج أفراد العينة لمقياس أساليب  -
 مواجية الضغوط النفسية و عمى أبعاده حسب الجنس؟ 

 
 فرضيات الدراسة .2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة عمى أبعاد مقياس أساليب مواجية  -

 . الضغوط النفسية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج متوسط أفراد العينة لمقياس أساليب مواجية  -
 . الضغوط النفسية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات نتائج أفراد العينة لمقياس أساليب مواجية  -
 . الضغوط النفسية و عمى أبعاده حسب الجنس
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: أهمية الدراسة .3
 .إلقاء الضوء عمى بعض المشاكل النفسية التي يعاني منيا بعض أساتذة التعميم المتوسط -

الكشف عن الضغوطات النفسية وانعكاساتيا السمبية عمى صحتيم النفسية ومردودىم                     -
 . الميني.

 .الكشف عمى أىم الأساليب والاستراتيجيات المتبعة لمواجية الضغوطات النفسية -

.  التعرف عمى أثر التفاعل بين المؤىل العممي والخبرة والعمر في أساليب مواجية الضغوط  -
 .لدى عينة الدراسة

توعية الأساتذة عن مصادر الضغوطات النفسية ومصادر الأمراض الجسمية وتقديم بعض  -
 .الاقتراحات لتجنبيا وتجنب الإصابة بيا

 
:  أهداف الدراسة .4
 .محاولة التقميل من الآثار السمبية لدى الأساتذة بتوعيتيم بكيفية مواجية الضغوط النفسية -

 .التعرف عمى مصادر الضغوط النفسية وطرق مواجيتيا -

تفعيل وتنمية الأساليب الإيجابية لدى الأساتذة والتعرف عمى أىم الأساليب التي يتبعيا  -
 .الأساتذة لمواجية الضغوط النفسية

وضع تصور لجوانب تطبيقية قد تزيد من تبني الأساتذة للأساليب الإيجابية والاستراتيجيات  -
الإيجابية الفعالة لمواجية الضغوط النفسية والتكيف معيا 

   
: تحديد مصطمحات الدراسة .5

 اختمف العمماء في إيجاد تعريف محدد لأساليب مواجية :أساليب مواجهة الضغوط .1.5
الضغوط تبعا لوجية نظر العالم أو الباحث والاتجاه النظري الذي ينتمي إليو، ويمكن أن نذكر 

: بعض ىذه التعريفات
المحاولة التي يبذليا الفرد لإعادة اتزانو النفسي والتكيف للأحداث    : 1995عرفيا الامارة - 

 ( 30 ص، 1995الامارة، ).                            التي أدرك تيديداتيا الآنية والمستقبمية
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أساليب التعامل يقوم بيا الفرد اتجاه المثيرات التي تفقده توازنو : Atwaterتعريف أتواتر  -
 (Atwater, 1990, P109).                                وتجاوز قدرتو عمى التوافق

عممية وظيفتيا خفض أو إبعاد المنبو الذي يدركو الفرد عمى أنو                : Spelpergerسبيمبيرجر  -
 (Moos, 1987, P 231).                                                    ميدد لو

 .أي جيد يبذلو الإنسان لمسيطرة عمى الضغط: Charlesتعريف تشارلز  -

 (Charles, 1966, P 946) 

أساليب المواجية بأنيا السموكيات الظاىرة أو الخفية والتي  : Fleshman( 1984)يعرف  -
 (Fleshman, P 229).       تحدث لمتقميل من الضغوط النفسية أو الظروف الضاغطة

ىي جيود معرفية وسموكية متغيرة ومستمرة : Lazarus & Folkman( 1980)تعريف  -
لتنظيم متطمبات داخمية أو خارجية محددة والتي تقيم عمى أنيا مرىقة وتتجاوز مصادر 

 (P 219). المواجية التي يستخدميا الفرد

ىي الطرق التي يقاوم بيا الناس ضغوطيم ويتعاممون : Heaney & Ryn 1990وعرف  -
بيا مع مواقف التيديد والتحدي، وتعد بمثابة حواجز تحمي الفرد من  النتائج الضارة 

 (P 415) .لمضغط عمى الصحة البدنية والنفسية والعقمية

                                   

: التعريف الإجرائي
. أساليب المواجية ىي الدرجة التي يحصل عمييا الفرد في مقياس أساليب مواجية الضغوط

 
يرى الكثير من المتخصصين صعوبة في تعريف الضغوط النفسية، إذ :  الضغوط النفسية.2.5

. يمكن أن تعرف بطرق مختمفة تبعا لوجية نظر العالم والاتجاه النظري الذي ينتمي إليو
الذي يرى أن الضغوط النفسية عبارة عن الحالة التي تنتج : Sarafinoتعريف سارافينو  -

حين يقود التفاعل بين الشخص والبيئة الفرد إلى إدراك تناقض قد يكون حقيقيا أو غير 
حقيقي بين المطالب الناتجة عن الموقف والموارد البيولوجية والسيكولوجية والاجتماعية 

 (Sarafino, 1994, P74).      لمفرد
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إلى أن الضغوط ما ىي إلا سمسمة من الأحداث الخارجية التي : 2000تعريف عمي  -
يواجييا الفرد نتيجة تعاممو مع البيئة المحيطة بو، والتي تفرض عميو سرعة التوافق في 
مواجيتو ليذه الأحداث لتجنب الآثار النفسية والاجتماعية السمبية والوصول إلى تحقيق 

 (86، ص 2000عمي، ).                                                       التوافق

اصطلاح واسع يصف تحدي الفرد مع البيئة،  أو : (Watkin & Mayer)تعريف واتكن  -
 (208، ص 1997عمي، ).             محاولة اليروب والانسحاب لتجنب ىذه الضغوط

الضغوط ىي حالة من الإجياد النفسي والبدني تنتج من : Cyriaconتعريف كرياكو  -
الأحداث المزعجة أو من المواقف المحبطة والتي يتمخض عنيا بعض الانفعالات غير 

                                                                                                           (Cyriacon, 1997, P112).                    السارة مثل التوتر والغضب والإحباط

عرف الضغط بأنو التباين بين المتطمبات التي ينبغي أن يؤدييا : Caplan 1981تعريف  -
                                                      (P 413).                                             الفرد وقدرتو عمى الاستجابة ليا

ىو تحدي العوامل غير السارة لطاقة التأقمم والتكيف لمفرد، حيث : 1992تعريف عكاشة  -
يتفاعل الضغط مع الفرد لظيور الأمراض النفسية وتعتمد كمية الشدة أو درجة الضغط 

.                                اللازمة لنشأة الأمراض النفسية عمى تكوين واستعداد الفرد الوراثي
( 140ص )
تعريف الدليل التشخيصي والإحصائي الرابع للاضطرابات العقمية ضغوط الحياة بأنيا  -

أعباء ترىق الفرد وتتجاوز طاقة التحمل لديو بدءًا من أحداث الحياة القوية اليومية إلى 
أحداث الحياة القوية والحادة، حيث تمثل تمك الضغوط محورا ىاما وأساسيا عند تشخيص 

                     (DSM4 IV, 1994).                                               أي مرض نفسي

 

:  التعريف الإجرائي لمضغوط النفسية
ىي الدرجة التي يحصل عمييا الفرد في استبيان ضغوط أحداث الحياة والتي تعبر عن 

. كمية الأحداث الضاغطة التي يتعرض ليا الفرد
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 :الدراسات السابقة .6
تم تحميل الأطر النظرية والبحوث والدراسات التي تناولت أساليب مواجية الضغوط، كما تم 
تحميل تعريفاتيا ومكوناتيا التي تمثل أساليب متنوعة في مواجية الضغوط وذلك بغرض الوقوف 
عمى التعريف الإجرائي الذي يمكننا من ملاحظة ىذه السمة وقياسيا، كما تم الاستعانة ببعض 

مقياس أساليب : المقاييس التي صممت من أجل قياس وتشخيص أساليب المواجية ودراستيا مثل
، واستبيان 1997، وتقنين سمير قوتو 1986 وآخرون Lazarusمواجية الضغوط إعداد لازاروس 

 .، وصياغة عبارات ىذا المقياس1994مواجية أحداث الحياة، إعداد مصطفى عبد المعطي 
 

: الدراسات العربية .1.6
: 1992 مصر وأندونيسيا –دراسة عبد المعطي . 1.1.6

ضغوط أحداث الحياة وعلاقتيا بالصحة النفسية وبعض متغيرات الشخصية : عنوان الدراسة
: ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير حضارة وثقافة كل من

المجتمع المصري والأندونيسي في تشكيل شخصية أفرادىا واستجابتيم لضغوط أحداث الحياة 
: وأساليب مواجيتيا، وقد تألفت عينة الدراسة من

 . من الجنسين385العينة المصرية وعددىا  -

 . من الجنسين297العينة الأندونيسية وعددىا  -

وقد توصمت ىذه الدراسة إلى أن المصريين أكثر معاناة لضغوط أحداث الحياة وذلك بسبب 
ما يتبعونو من أساليب في مواجيتيا كالميل إلى أسموب التجنب والإنكار إلى جانب حدوث الإلحاح 

والاقتحام القيري، كما أظيرت أن الأندونيسيين أقل معاناة لضغوط أحداث الحياة من المصريين 
قامة العلاقات الاجتماعية والعمل من  لاتباعيم أساليب الالتفاف إلى اتجاىات وأنشطة أخرى وا 

. خلال الحدث
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 :1994 السعودية –دراسة الهنداوي . 2.1.6
 استراتيجيات التعامل مع ضغوط العمل :عنوان الدراسة

ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى مصادر ضغوط العمل وكذلك قياس العلاقة بين ضغط 
العمل وبعض المتغيرات، كما كان من أىدافيا تقديم بعض الاستراتيجيات لمتعامل مع مشكمة 
الضغوط، وقد أجريت الدراسة عمى عينة من العاممين من جنسيات مختمفة يعممون في قطاع 
المستشفيات السعودية، وكان من نتائج الدراسة وجود فروق في إدراك الأفراد لمسببات ضغوط 

العمل وفقا لجنسياتيم وأن العاممين من غير السعوديين يشعرون بمستوى ضغط أعمى، كما أشارت 
العلاج الروحي، التغذية المرتدة : الدراسة إلى بعض الاستراتيجيات لمتعامل مع ضغوط العمل ومنيا

. الحيوية، نظم الحوافز وتقييم الأداء وبرامج مساعدة العاممين
 
 :1997 مصر –دراسة عمي . 3.1.6

المساندة الاجتماعية ومواجية أحداث الحياة الضاغطة كما تدركيا العاملات : عنوان الدراسة
المتزوجات 

ىدفت ىذه الدراسة إلى عقد مقارنة بين العاملات المتزوجات مرتفعي المساندة الاجتماعية 
وبين العاملات المتزوجات منخفضي المساندة الاجتماعية في مواجية أحداث الحياة الضاغطة 

. والإصابة بالاضطرابات النفسية
المجموعة التجريبية :  سيدة قسمن إلى مجموعتين100وقد تكونت عينة الدراسة من 

 من السيدات 50 سيدة مدعمة بمساندة اجتماعية، والمجموعة الضابطة وقواميا 50وقواميا 
العاملات غير المدعمات بمساندة اجتماعية سواء من الأسرة أو من جماعة العمل، وقد أظيرت 

نتائج ىذه الدراسة وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين في مواجية أحداث الحياة الضاغطة 
. لصالح المجموعة المدعمة بمساندة اجتماعية
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 :2003 سوريا –دراسة الشريف . 4.1.6
لدى أطباء  (ب-أ)أساليب مواجية الضغط النفسي وعلاقتيا بنمطي الشخصية : عنوان الدراسة

. الجراحة القمبية والعصبية والعامة
ىدفت الدراسة إلى تعرف درجة الضغط النفسي، وتعرف أساليب المواجية التي يستخدميا 

 طبيبا وطبيبة وقد استخدم ليذا الغرض قائمة أعراض 152الأطباء، وقد أجريت الدراسة عمى 
. A-B واستبانة أساليب مواجية الضغوط النفسية واستبانة نمطي الشخصية (Leatz)الضغوط 

وقد أظيرت النتائج وجود علاقة ذات دلالة إحصائية في متوسط درجة الضغط النفسي 
، كما أشارت إلى أن أفراد العينة لدييم درجة متوسطة من الضغط النفسي، Aونمط الشخصية 

ويرجع ذلك إلى استخداميم لأساليب فعالة في مواجية الضغط النفسي كأسموب حل المشكمة، 
. المواجية الفعالة، كما خمصت الدراسة إلى ضرورة إعداد برامج لإدارة الضغوط النفسية في العمل

 
 :2006 سوريا –دراسة مريم .5.1.6

فاعمية برنامج تدريبي لتنمية ميارات إدارة الضغوط النفسية المينية لدى العاملات : عنوان الدراسة
. في مينة التمريض

ىدفت الدراسة إلى إعداد برنامج نفسي تدريبي لتنمية ميارات إدارة الضغوط النفسية المينية 
ممرضة، وقد استخدمت الباحثة إضافة إلى البرنامج  (204)لدى عينة من الممرضات قواميا 
مقياس مصادر الضغوط النفسية المينية، قائمة الأعراض : التدريبي عددا من المقاييس وىي

، وقد الناقصةالنفسية المينية، مقياس أساليب التعامل مع الضغوط واختبار روتر لتكممة الجمل 
أن الممرضات يعانين مستوى متوسطا من الضغوط، : توصمت الدراسة إلى عدد من النتائج منيا

: كما أشارت إلى أن أكثر أساليب التعامل مع الضغوط استخداما من قبل الممرضات ىي بالتدريب
التعبير عن : حل المشكمة، طمب الدعم الاجتماعي، الاستسلام والإذعان، وأقميا استخداما

المشاعر، الانشغال الذاتي، كما أثبتت فاعمية البرنامج التدريبي في تنمية ميارات إدارة الضغوط 
. النفسية المينية
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: الدراسات الأجنبية. 2.6
 :Stone "1984ستون "دراسة  .1.2.6

التدبير اليومي لممواجية : عنوان الدراسة
كان من أىداف ىذه الدراسة التعرف عمى الأساليب التي يستخدميا الأفراد في تعامميم مع 
الضغوط والفروق بين الذكور والإناث في استخداميم ليذه الأساليب، وقد تألفت عينة الدراسة من 

فردا تمت مقابمتيم في بيوتيم حيث صنفت الأساليب التي تضمنتيا إلى ثمانية أصناف  (120)
التحول، إعادة تعريف الموقف، الفعل المباشر، التفريغ والتقبل، الحصول عمى الدعم : ىي

الاجتماعي والاسترخاء، وقد توصمت ىذه الدراسة إلى أن النشاط الديني كان أكثر  استخداما عند 
الذكور، كما بينت النتائج أيضا عدم وجود فروق بين الجنسين في استخدام أسموبي إعادة تعريف 

 (Stone, 1984, P 892).                                                      الموقف والتقبل

 
 :1984أمريكا – (Lazarus & Folkman)دراسة لازاروس وفولكمان  .2.2.6

الضغط، التقييم، و المواجية : عنوان الدراسة
ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى طريقة إدراك الفرد للأحداث التي يمر بيا وتقييمو ليا، 
والأساليب التي يتبعيا في مواجية الضغوط وقد توصمت ىذه الدراسة إلى أن الإدراك الإيجابي 

والسمبي لضغوط الحياة من المحددات الميمة لمصحة النفسية، وذلك لأن الضغط قد يزيد من ثقة 
الفرد وميارتو لمتعامل مع الأحداث المستقبمية بالنسبة لشخص ما، وقد تكون ضاغطة وذات تحد 
بالنسبة لشخص آخر، بينما تحدث تبرما بصورة روتينية لشخص ثالث، وىذا يتوقف عمى التقييم 

 (Lazarus & Folkman, 1984 , P 107).                   المعرفي لمفرد لمموقف الضاغط
 

 :1988أمريكا – Lazarusدراسة لازاروس  .3.2.6
المواجية كوسيط لدى الشخصية العاطفية : عنوان الدراسة

قائمة لقياس استراتيجيات توافق الراشدين مع  (20)أجريت ىذه الدراسة التي طورت فييا 
الظروف والأزمات الضاغطة، وقد تم جمع المعمومات عن طريق المقابلات الشخصية مع أفراد 
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العينة ولمدة ستة أشير، وقد أظيرت النتائج أن الاستراتيجيات المستخدمة لدى أفراد العينة كانت 
تتعمق بالبحث عن الدعم الاجتماعي والتحول واليروب، ضبط الذات، التخطيط لحل المشكلات 

 (Lazarus & Folkman, 1988, P 466).       والمواجية والتقييم الإيجابي وتحمل المسؤولية

  
 :2004البرازيل - (Bianchi)دراسة بيانشي  .4.2.6

. الضغط والمواجية لدى ممرضات الأمراض القمبية: عنوان الدراسة
ممرضة  (76)ىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد مصادر الضغوط وطرائق التعامل معيا لدى 

وقد استخدم ليذا الغرض استبانة تقويم الضغوط النفسية في العمل، واستبانة المواجية، وأشارت 
مصادر متعمقة : النتائج إلى وجود أربعة مصادر رئيسية لضغوط العمل لدى الممرضات وىي

بضغوط العمل، المشاركة في اتخاذ القرارات،  مصادر متعمقة بالتعامل مع الإدارة ومصادر متعمقة 
. بالتعامل مع المريض وعائمتو

     كما أشارت إلى أن أكثر الاستراتيجيات استخداما من قبل العينة كان في المرتبة الأولى 
التقويم الإيجابي يميو طمب الدعم والمساندة الاجتماعية ومن ثم الضبط الذاتي وحل المشكلات 

     (Bianchi, 2004, P737) وأخيرا استراتيجية التجنب واليروب                                 
يتضح من خلال استعراض الدراسات السابقة إلى أنو يوجد العديد من الاستراتيجيات 

والأساليب التي يتبعيا الأفراد لمواجية الضغوط النفسية التي يتعرضون إلييا، وخاصة الناتجة عن 
. ظروف المينة أو العمل

ونلاحظ من خلال عرض نتائج الدراسات السابقة أن ىناك أساليب مشتركة يستخدميا 
أسموب المساندة : الأفراد لمتعامل مع ضغوطيم النفسية، ويمكن أن نذكر بعض الأساليب منيا

الاجتماعية، التوجو نحو الأداء، العلاج الروحي، العمل من خلال الحدث، إقامة العلاقات 
ضافة إلى  الاجتماعية، التقييم المعرفي لمموقف، المجوء إلى الدين، طمب المساعدة من الآخرين وا 

. التجنب والإنكار، التنفيس الانفعالي والتقبل الاستسلامي: الأساليب السمبية مثل
غير أن ىناك تباينا لدى الأفراد في استخداميم ىذه الأساليب، وقد يرجع ذلك إلى اختلاف 

أدوات الدراسة وكذلك العينات التي طبقت عمييا تمك الأدوات، ولكن الدراسة الحالية تتشابو مع 
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نتائج الدراسات السابقة كونيا تسعى لمتعرف عمى بعض الأساليب التي يتبعيا العمال في مواجية 
. ضغوطيم النفسية

كما اتفقت نتائج ىذه الدراسة مع نتائج بعض الدراسات واختمفت مع بعضيا الآخر، وربما 
 .يعود ىذا الاختلاف إلى طبيعة المجتمع أو العينة التي أجريت عمييا ىذه الدراسات

 
  :التعقيب عمى الدراسات السابقة .7

يتضح من خلال استعراض الدراسات السابقة أن ىناك أساليب مشتركة يستخدميا الأفراد 
 1992لمتعامل مع ضغوطيم النفسية، ويمكن أن نذكر بعض الأساليب كدراسة عبد المعطي سنة 

 قد اتبعوا أسموب المساندة الاجتماعية والتوجو نحو الأداء، العلاج الروحي وىذا 1994والينداوي 
الذي اعتمدتو العينة السعودية، العمل من خلال الحدث، إقامة العلاقات الاجتماعية، التقييم 
ضافة الأساليب السمبية مثل : المعرفي لمموقف، المجوء إلى دين، طمب المساعدة من الآخرين وا 
التجنب والإنكار، التنفس الانفعالي والتقبل الاستسلامي وىذا الأخير اعتمدتو عينة دراسة عبد 

المعطي، غير أن ىناك تباينا لدى الأفراد في استخداميم ىذه الأساليب وقد يرجع ذلك إلى اختلاف 
أدوات الدراسة وكذلك العينات التي طبقت عمييا تمك الأدوات ولكن الدراسة الحالية تتشابو مع نتائج 

الدراسات السابقة كونيا تسعى لمتعرف عمى بعض الأساليب التي يتبعيا العمال في مواجية 
. ضغوطيم النفسية

كما اتفقت بعض نتائج الدراسات واختمفت مع بعضيا الآخر وربما يعود ىذا الاختلاف إلى 
. طبيعة المجتمع والعينة التي أجريت عمييا الدراسات
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: تمهيد

إف مينة التعميـ ليست مينة سيمة باعتبار أنيا تحكميا شروط و مقاييس للالتحاؽ بيا و 
ممارستيا، فالأستاذ المناسب يتمتع بكفاءات ومؤىلات حتى يكوف راضيا عمى عممو، ولكف بالرغـ 
مف كؿ ىذا فيو يعاني مف الضغوط النفسية، إذ نلاحظ في معظـ مجتمعات العالـ كثرة الحديث 
عف الضغط النفسي وكثرة المقالات المنشورة والبرامج التمفزيونية والمؤتمرات التي اىتمت بالحديث 

عف موضوع الضغوط وكيفية مواجيتيا، ويواجو كثير مف أطباء وعمماء النفس والأخصائييف 
 مف الضغوطات النفسية وىذا ما يدفع الباحثيف لمبحث عف يعانوف الذيف  الاجتماعييف والمرشديف

. الأسباب التي تؤدي إلى التأثر بالضغوط النفسية ومصادرىا ومساعدة الأفراد عمى مواجيتيا
 

 :تعريف الأستاذ .1

الأستاذ ىو العنصر الأساسي في الموقؼ التعميمي وىو ": محمد سامي منير"يعرفو 
المييمف عمى مناخ الفصؿ والمحرؾ لدوافع التلاميذ والمشكؿ لاتجاىاتيـ وىو المشير لدواعي 

... الابتياج، الحماسة، التسامح، الاحتراـ، الألفة، المودة 
الأستاذ ىو الشخص الذي يعمؿ عمى إثارة دوافع ": جابر عبد الحميد"و"رشيد حبيب"أما 

المتعمـ وحاجاتو والظروؼ الأخرى التي تحيط بو وتؤثر عميو والتي تدفعو إلى النشاط في الموقؼ 
. التعميمي وتحديد الأغراض التي تشبع حاجات المتعمـ ورغباتو

:  التعريف الإجرائي
يعتبر الأستاذ العنصر الفعاؿ في العممية التعميمية، أوكمت إليو ميمة نبيمة وصعبة في آف 
واحد وعميو أف يتمتع بخصائص نفسية، عقمية، جسمية، وأف يكوف محبا لمينتو ويعد إعدادا يسمح 
تقاف، فعمؿ الأستاذ لا يقتصر عمى تمقيف  لو بإتقاف مينة التدريس بكؿ ما تستدعيو مف ميارة وفف وا 

المعمومات فحسب بؿ عميو أف يكوف موجيا، مرشدا، أو باحثا في آف واحد ومكتشفا لأوجو القوة 
. والضعؼ لدى تلاميذه
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 :المشاكل البيداغوجية و الاجتماعية التي تواجه الأستاذ .2

  :مشاكل بيداغوجية مهنية  1.2
منبيا مف خطورة الاكتظاظ عمى الصحة النفسية " Vermilفرميؿ "يقوؿ : اكتظاظ الأقسام -

إف اكتظاظ الأقساـ التربوية بالتلاميذ يقتؿ البيداغوجية ويخمؽ العدوانية نتيجة »: للؤساتذة
لصعوبة مراقبة سموكات وتصرفات عدد كبير مف التلاميذ في آف واحد، كما أنو عامؿ كثرة 
الفوضى، ىذا يسبب إرىاقا لممعمـ والمتعمـ عمى السواء، كما أنو يؤثر سمبا عمى تحصيؿ 

 (136غاوي جماؿ، ص ).            «التمميذ ويؤدي ىذا الشعور بالممؿ والفشؿ والإحباط

 

 يجد الأستاذ مشكمة في إنياء البرنامج ولو عمى حساب التلاميذ :كثافة البرنامج الدراسي -
 .دوف قناعة ذاتية مما يولد الضجر وحتى المشاكؿ الانضباطية داخؿ الصؼ

الوسائؿ التعميمية تجعؿ الأساتذة يتحكموف أكثر في العممية : قمة الوسائل التعميمية -
 .التعميمية في إنجاز الدروس وتسجيميا ومشاىدتيا ومناقشتيا بتأف وعمؽ

 

 :مشاكل اجتماعية  2.2

مما يجعميـ غير راضيف بالمرتبة التي يعمموف بيا ومف ىنا يتضح : مشكمة التواد والانتماء -
أف الجانب التفاعمي بيف الأساتذة وغيرىـ يؤثر تأثيرا كبيرا في الرضا الشخصي والميني وعدـ 
إشباع توقعات الذات والآخريف ويؤدي إلى الصراع والإحباط، لذلؾ فالشعور بالانتماء ومحبة 

 .الآخريف جانب ىاـ في التوافؽ النفسي والميني والرضا الوظيفي

 
: تعريف الضغط النفسي .3

 ينظر إلى الضغط عمى أنو أحد المثيرات أو المنبيات التي تتواجد في البيئة وتحدث تأثيرىا عمى 
جياد . الفرد، أي أف الضغط ىو القوة التي تحدث أثرىا عمى الفرد وتسبب لو مشقة وا 

إف الضغط ىو الحالة التي يتعرض فييا الإنساف لصعوبات ": 1976الخولي "حيث عرفو 
بيئة مستمرة مادية ومعنوية، والتي يتغمب عمييا في أحيانو اليومية بوسيمة مف وسائؿ التكيؼ مع 
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الظروؼ البيئية ليحتفظ بحالة الاستقرار، ولكف كثيرا ما تشكؿ تمؾ الصعوبات إجيادا لا يمكف 
. التغمب عميو لإعادة التوافؽ

حيث يرى آخروف فينظروف إليو عمى أساس أنو استجابة الفرد لممثيرات أي أنو رد فعؿ 
حيث  (الإجياد)نفسي أو فسيولوجي يترتب عميو تغيرات بيولوجية، وىو بذلؾ يصبح مرادؼ لمفظ 

يظير الإجياد عمى الفرد عمى شكؿ اضطرابات سموكية وجسمية ونفسية كالتأخر عف العمؿ، 
. الأرؽ، الاكتئاب، أمراض القمب والأوعية الدموية

أنو الاستجابة الفيزيولوجية أو السيكولوجية التي تحدث في ": Glbert 1977"حيث عرفو 
 (Fesher and Reason 1988).                   مواجية حدث أو حالة خارجية

ىو حالة مف التوتر العاطفي تنشأ مف الحالة المرضية ومف ": Chundler 1981"أما 
. مواقؼ تشخص كحالة مرضية

ىو الاستجابة البيولوجية والنفسية لممثيرات الضاغطة، أما ": Bielianskas 1982"أما 
بأنو استجابة نفسجسمية لمثير ما، أما مف منظور " Enerly and Rosenfeld 1987"كؿ مف 

. آخر ينظروف إلى الضغط عمى أنو التفاعؿ بيف العوامؿ المثيرة لمضغط والاستجابة لو
أنو حالة تنشأ مف التفاعؿ بيف ": Teirper and Newman 1978"حيث يعرفو كؿ مف 

. الناس وأعماليـ وتتسـ بأحداث تغيرات في داخميـ وتدفعيـ إلى الانحراؼ عف أدائيـ الطبيعي
( 93-79 ص 1992محمد لطفي راشد )

بأف لو تأثير داخمي لدى الفرد ينجـ عف التفاعؿ بيف ": 1992محمد لطفي راشد "ويعرفو 
قوى ضاغطة ومكونات الشخصية وقد يؤدي ىذا التأثير إلى اضطرابات جسمية أو نفسية أو 
.  سموكية لديو تدفعو إلى الانحراؼ عمى الأداء الطبيعي أو قد يؤدي إلى تحفيزه لتحسيف الأداء
( 37ص )

ومف خلاؿ العروض السابقة يتضح أف ىناؾ ثلاثة مكونات لمضغط ىي المثيرات مسببات 
الضغط والاستجابة والتفاعؿ بيف المثيرات والاستجابة أي أف المثيرات ىي القوى التي تبدأ بيا حالة 

الضغط لدى الفرد وتمثؿ الاستجابة ردود الأفعاؿ الفيزيولوجية أو النفسية، ولكي يحدث الضغط 
. لابد مف التفاعؿ بيف المثيرات والاستجابة ليا
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:  أنواع الضغوط النفسية .4
  أو Euro stressنوعيف مف الضغوط وىما الضغوط الجيدة ": Selye 1976"ميز  -

، فالضغوط الجيدة ىي التي تنشأ نتيجة مرور الفرد بخبرات أو distressالضغوط المثيرة لممشقة 
خبرات الإنجاز، النجاح والفوز وىذا النوع مف : مواقؼ يشعر مف خلاليا بمشاعر إيجابية مثؿ

الضغوط يمد الفرد بالفاعمية التي يقابؿ بيا التحديات التي تواجيو في حياتو، أما الضغوطات 
المثيرة لممشقة والتي تحدث نتيجة مرور الفرد بخبرات الإحباط والفشؿ والإحساس بفقداف الشعور 

 .بالأمف

إلى نوعيف مف الضغوط ىما الضغوط الإيجابية والضغوط ": 1994كيمي "كذلؾ أشار  -
السمبية، حيث أنو كاف ومازاؿ ينظر لمضغوط عمى أنيا تمثؿ حوادث سيئة، ولكف مف الممكف أف 

تكوف الضغوط نافعة ومفيدة لمفرد بشرط أف تكوف معتدلة حيث تعمؿ عمى تحفيز الفرد لمعمؿ 
والإنتاج كما ىو الأمر بالنسبة لمنجاحات التي يحققيا الكثير مف الأفراد في مجالات الحياة العديدة 

حيث أف الرغبة في تحقيؽ النجاح نوعا مف الضغوط تدفع الفرد ... كالدراسة، التجارة، الرياضة، 
لتحقيؽ أفضؿ النتائج، غير أف ىذه الضغوط إذا ما تجاوزت درجة معينة تكوف ضغوطا ىادمة 

 آثار ونتائج كؿ مف الضغوط الإيجابية والضغوط السمبية Killy 1994وضارة، وقد أوضح كيمي 
 (.01)في الجدوؿ رقـ 
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الضغوط السمبية الضغوط الإيجابية 
تسبب انخفاض في الروح المعنوية وشعور تمنح دافعا لمعمؿ ونظرة تحدي لمعمؿ 

بتراكـ العمؿ 
تولد ارتباؾ وتدعو لمتفكير في المجيود تساعد عمى التفكير والتركيز عمى النتائج 

المبذوؿ 
توفير القدرة عمى التعبير عف الانفعالات 

والمشاعر 
تعمؿ عمى ظيور الانفعالات وعدـ القدرة 

عمى التعبير عنيا 
تؤدي إلى الشعور بالقمؽ والفشؿ تمنح الإحساس بالمتعة والإنجاز 
تسبب لمفرد الضعؼ والتشاؤـ مف المستقبؿ تمد الفرد بالقوة والتفاؤؿ بالمستقبؿ 

تسبب لمفرد الشعور بالأرؽ تساعد الفرد عمى النوـ الجيد 
تمنحو القدرة عمى الرجوع إلى التوازف 
النفسي بعد المرور بتجربة غير سارة 

عدـ القدرة عمى الرجوع إلى التوازف النفسي 
بعد المرور بتجربة غير سارة 

 يوضح المقارنة بين الضغوط السمبية والإيجابية: (01)جدول رقم 
 ينظر إلى مصادر الضغوط عمى أنيا تمثؿ حوادث سيئة وأف نتائج Killyمف الواضح أف 

ىذه الضغوط غير مرغوب فييا وأف الضغوط الإيجابية تكوف نافعة بشرط أف تكوف بدرجة مقبولة 
ومعتدلة لتحفيز الفرد عمى النجاح وبالتالي أف زيادة ىذه الضغوط أو نقصانيا عف الحد المقبوؿ 

. مف الممكف أف تؤثر عمى أداء وسلامة الفرد النفسية والصحية
: بوضع نموذج ميز فيو بيف ثلاثة أنواع مف الضغوط": Moor 1975"وقاـ 

تتضمف المشكلات التي يتعرض ليا الفرد في حياتو اليومية وعادة ما  :  الضغوط الموقفية -1
 .تكوف منخفضة الشدة

 .وىي التي ترتبط بمراحؿ نمو الفرد خلاؿ نموه: الضغوط النمائية -2

 (735، ص 1990السمادوني ).        ضغوط الأزمات أو الشدائد التي يتعرض ليا الفرد -3
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إلى وجود نوعيف مف الضغوط وىي الضغوط الموجبة، " Miller 1979"حيث أشار 
وعرفيا بأف ليا متطمبات خاصة توضع عمى الفرد وتسبب لو توترا ولا تؤثر في وظائفو الجسمية 
تأثيرا مضادا بعكس الضغوط السالبة التي تسبب التوتر لمفرد وتؤثر في وظائفو الجسمية تأثيرا 

( 285، ص 1990اليوسفي ).                                         مضادا
  

 

:  مصادر الضغوط .5
إلى أىـ مصدر مف مصادر الضغوط النفسية وىي المواقؼ " Spielberger 1972"يشير 

الاجتماعية التي تؤدي إلى الإحباط أو التيديد بإحداث الإحباط لمجموعة مف الأفراد وقد تؤثر 
شدتو ومدة الضغوط النفسية عمى استقرار وتوازف العلاقات والاتصاؿ بيف الناس في المجموعة 

. الواحدة
فقد أشار إلى أف ىناؾ مصدريف رئيسيف لمضغوط التي تعتبر مف " Lazarus 1976"أما 

: العوامؿ المؤدية لمضغوط وىي
 كالحرارة، برودة الجو، الميكروبات التي تنتشر في :العوامل الفيزيولوجية لمضغوط .1.5

الجسـ والأضرار الجسمية والفيروسات، وفي ىذه الحالة تتحرؾ الآليات الدفاعية لمجسـ 
 .لمتغمب عمى الضرر الجسمي والاحتفاظ بالصحة الجيدة

العوامؿ التي يتعمؽ بعضيا بالفرد حيث : العوامل البيئية والاجتماعية المؤدية لمضغوط .2.5
تعتمد عمى تكوينو النفسي والعضوي، ويتعمؽ البعض الآخر منيا بالبيئة الخارجية 

 .وغالبا ما تكوف ضغوطا عامة لكؿ الناس

أف المصادر الرئيسية لمضغوط ىي المدرسة، العلاقات الإنسانية،                         " Selye 1976"ويشير 
. الخ...المناخ الاجتماعي، الازدحاـ، الضيؽ والممؿ، الوحدة والانعزاؿ، تغيير المكاف، القمؽ 

: مصدريف أساسييف لمضغوط ىما" Miller 1982"ويحدد 
 .وىي التي تنشأ نتيجة الافتراضات غير الواقعية والنابعة مف الذات: الضغوط الداخمية -
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الصراع الذي يحدث الاختلاؼ بيف القيـ والمبادئ التي يتمسؾ بيا : الضغوط الخارجية -
                                                                           (Miller1982).                                                  الفرد وبيف الواقع

إلى أف الضغوط أو الأحداث الضاغطة " Monat  1977 وLozarus"   ويشير كؿ مف 
. تنشأ مف مصادر متعددة مثؿ الإحباط والصراع، وىما أحد المصادر الرئيسية لمضغوط

ىو إعاقة أو تعطيؿ التقدـ نحو ىدؼ ما، ولذا يعد مصدرا مف : Frustration الإحباط -
 .مصادر الضغوط

أف الإحباط يحدث عندما يواجو الفرد عقبات تقؼ في وجو إشباع " 1998الييجاف "ويرى 
: حاجاتو وىذه العقبات التي تعطؿ الفرد وتمنعو مف تحقيؽ ىدفو قد تنشأ مف عدة مصادر مثؿ

 .قمة الماؿ، عدـ توفير الحاجات الفردية، فقداف الدخؿ: الحالة الاقتصادية

 .حدوث عاىة أو قصور جسمي يعوؽ الفرد مف تحقيؽ طموحو: الحالة المرضية 

 .القواعد والقوانيف والأنظمة التي تسنيا المجتمعات واتجاىات التحيز: الظروف الاجتماعية

 .العمؿ ومتطمباتو مف ترقية، عدـ تطابؽ الوظيفة مع المؤىؿ: الظروف المهنية

إذا كانت العلاقة قائمة عمى التنافس وعدـ فيـ الآخريف لمشخص أو : العلاقة بين الأشخاص
 .عدـ التعاوف معو

 ىو الرغبة في أف تذىب في اتجاىيف مختمفيف في نفس الوقت :Conflictالصراع  -
بواسطة دوافع متناقصة ومتعارضة وفي أي وقت أو موقؼ يواجو الإنساف اختيارا يجد 

، وىناؾ بعض الصراعات يكوف مف السيؿ حميا بمعنى (مع النفس)نفسو في دائرة صراع 
الاختيار واضح والتردد قصير، إلا أف ىناؾ البعض الآخر يكوف مف الصعب التعامؿ 

معيا مما تثير الضغط لدى الفرد حيث أف التردد ىو الذي يطيؿ أمد الصراع وبالتالي كمما 
 .كاف الصراع ميـ وطويؿ المدى لا تستطيع حمو فيصبح أكثر إثارة لمضغط النفسي

:  ىناؾ عدة أشكاؿ لمصراع ىي
 وىو أقؿ أنواع الصراع :Approach-Approach Conflictالإقدام - صراع الإقدام

إثارة لمضغوط، حيث يكوف الفرد بصدد رغبتيف أو ىدفيف إيجابييف ويرغب في الحصوؿ 
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عمييما ولكنو غير قادر عمى الاختيار بينيما، كالاختيار بيف مينتيف أو زوجتيف لكؿ منيما 
 .محاسف

 ىو أسوأ أنواع الصراع :Avoidance-Avoidance Conflictإحجام -صراع الإحجام 
وأكثرىا إثارة لمضغوط، لأنو يصيب الفرد بالتردد لوقوعو بيف ىدفيف غير مرغوب فييما، أو 

 .بيف أمريف أحدىما مر

 قد يبدو لؾ في بعض الأحياف :Approach-Avoidance Conflictصراع إقدام إحجام 
ىدؼ معيف أكثر جاذبية إذا كاف بعيد عنؾ ولكنؾ قد تشعر أنو غير محبب لنفسؾ إذا اقتربت 

إحجاـ أف يكوف الفرد في موقؼ ينطوي عمى رغبتيف في -مف ىذا الموقؼ يمثؿ صراع الإقداـ
 .اتجاىيف أحدىما إيجابي والآخر سمبي

 ىو أف يقع :Double approache-avoidance conflictصراع إقدام إحجام مزدوج 
إحجاـ فمثلا إذا كنت راغبا في الالتحاؽ بعمؿ معيف -الفرد بيف ىدفيف لكؿ منيما مكوف إقداـ

ولكف الالتحاؽ بالعمؿ قد يمزممؾ بترؾ الدراسة وىو شيء  (إقداـ)لمحصوؿ عمى راتب شيري 
ولكف ىذا يحرمؾ  (إقداـ)وعندئذ يمكنؾ الاستمرار في الدراسة  (إحجاـ)لا تريد الإفراط فيو 

، وعندما نحؿ ىذا النوع مف الصراع (إحجاـ)مف الحصوؿ عمى الماؿ الذي ترغب فيو 
 (686، ص 1990يوسؼ، ).         باختيار معيف فقد نظؿ نشعر بأننا تخمينا عف شيء ما

  

: استراتيجيات إدارة الضغوط النفسية .6
 : عددا كبيرا مف الأساليب والتقنيات منياتضـ :الفنيات السموكية .1.6

  : تعديل أسموب الحياة .1.1.6

 مف الأنماط الكابتة لاتساؽ الشخصية والتي Jaunes et Frankinيتكوف أسموب الحياة عند 
يمكف التعبير عنيا بصور مختمفة وفي مجالات متعددة، وتشمؿ عدة جوانب عقمية، انفعالية، 
اجتماعية ودفاعية لمفرد، فأسموب الحياة ىو كؿ ما يتعمؽ بشخصية الفرد وىو ليس ثابتا تماما 

 يمكف تعديمو وتطويره تبعا لمتطمبات البيئة التي يعيش فييا الفرد، وعميو ديناميكيبؿ ىو مفيوـ 
فبعض السموكيات التي يقوـ بيا الفرد إزاء المواقؼ الضاغطة تضعؼ مف قدرتو عمى 
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مقاومتيا، وتعديؿ أسموب الحياة ىو بالإقلاع عف تمؾ السموكيات والعادات السيئة ليحؿ محميا 
سموكيات وعادات صحية كممارسة الرياضة، كما أف تغيير مفيوـ أسموب الحياة يساعد عمى 
 . تغيير المواقؼ الضاغطة في إطار إيجابي يقتضي معو تغييرىا وتعديميا والتعامؿ معيا بشكؿ فعاؿ

طو عبد المنعـ حسيف، سلامة عبد العظيـ حسيف، استراتيجيات  )
( 153-152، ص 2006    إدارة الضغوط التربوية والنفسية، 

 

 : ىي مكوف ىاـ في حياة وسموؾ الفرد وليا مزايا ووظائؼ منيا:الدعابة والمرح .2.1.6

تدعيـ العلاقات الاجتماعية بيف الأفراد، زيادة التفاعؿ الاجتماعي، التأثير عمى طريقة  -
الإدراؾ لمموقؼ الضاغط، التنفيس والتفريغ الانفعالي، زيادة القدرة عمى الفيـ والتذكر 
السريع مف ضربات القمب والتنفس والدورة الدموية وتقوية الجياز المناعي، الشعور 

بالسعادة، كما تبيف أف الأفراد الذيف يتمتعوف بمستويات عالية مف الدعابة والمرح يظيروف 
 النفسي، ويكونوف أكثر سعيا نحو المساندة الاجتماعية واستخداـ للاحتراؽمقاومة قوية 

طو عبد العظيـ حسيف، ).  استراتيجيات مواجية تعبيرية عند مواجيتيـ لممواقؼ الضاغطة
 (153، ص 2006سلامة عبد العظيـ حسيف، 

 

تساعد الدعابة عمى استرخاء الجسد وتجعؿ رؤية الفرد للؤمور أكثر حكمة وأقؿ حدة  -
 . بوضعيا في حجميا الطبيعي

( 2003، 1كويؾ تونس، كيؼ تتغمب عمى الضغوط النفسية في العمؿ، ط)      
 : مف مزاياه:التدريب عمى السموك التوكيدي .3.1.6

 .يساعد الفرد في حؿ مشاكمو بطريقة إيجابية ملائمة، ويزيد الثقة بالنفس -

يحسف مفيوـ الذات ويجنب الفرد كثيرا مف مواقؼ الإحباط ويساعده في مواجية الضغوط   -
 .البينشخصية

 .يساىـ في تحقيؽ أكبر قدر ممكف مف النجاح في العلاقات الاجتماعية -
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تعميـ كيفية التعبير عف المشاعر والأداء والدفاع            : ويتضمف لمتدريب عمى ىذا الأسموب
.      عف الحقوؽ وتوضيح الفرؽ بيف السموؾ التوكيدي وغيره مف السموكيات السمبية والعدوانية

( 156، ص 2006طو عبد العظيـ حسيف، سلامة عبد العظيـ حسيف، )
التعامؿ مع الأفكار والاعتقادات السمبية يعد مكونا : الفنيات المعرفية في إدارة الضغوط. 2.6

 :ىاما في إدارة الضغوط مف خلاؿ ممارسة فنيات عقمية معرفية منيا

يتـ ذلؾ مف خلاؿ المعايشة الذىنية مف قبؿ الفرد لمموقؼ الذي : التطعيم الانفعالي .1.2.6
 :يسبب لو الانزعاج والقمؽ وتمر ىذه المعايشة عبر المراحؿ التالية

ف كانت غير سارة -  .جمع معمومات واقعية وكاممة عف الموقؼ المسبب لمقمؽ حتى وا 

جمع معمومات عف المصادر الخارجية المتوفرة والتي تساعد في التعامؿ مع المشكؿ  -
بفعالية، وفي حالة عدـ وجودىا يجب إدراؾ ذلؾ لأف ىذا الوعي يساعد في التعامؿ مع المشكمة 

 .قبؿ استفحاليا

تشجيع النفس عمى تبني خطط لمواجية الموقؼ مع الاعتراؼ الشخصي بوجود الضغوط  -
 .ووجوب مواجيتيا دوف تردد

 :تتـ مف خلاؿ: إعادة البرمجة الذهنية .2.2.6

 

وكأننا نستجيب لصوت داخمي يصرخ : التوقف الفوري عن الاسترسال في الأفكار السمبية -
، وكأننا نقرأ العلامة التي تحمؿ الكممة نفسيا في الوقت الذي نضع فيو حدا "قؼ"بعبارة 

 .لتمؾ الأفكار، وىذا التوقؼ يتيح فرصة الخروج لمحظات مف موقؼ الضغط

التحوؿ نحو التفكير المنطقي بإتباع مدخؿ حؿ المشكمة التي تواجينا بدءا : إعادة التفكير -
وانتياء باختيار البديؿ الأفضؿ لحميا، ويجسد ىذا التحوؿ التفكير الواقعي لما يمكف عممو 
بدلا مف التذمر والغمياف الداخمي الذي يستنفذ الطاقة ويشتت التركيز في الجيود المطموبة 

، دار الكتاب 2عمي عسكر، ضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا، ط). اتجاه مثؿ ىذه المواقؼ
 (169الحديث، ص 
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 مف الضروري التطرؽ لبعض الفنيات والميارات الروحية :الفنيات الوجودية والروحية .3.6
: والوجودية والتي نذكر منيا

 :البحث عن معنى الحياة .1.3.6

 ىو ذلؾ النسؽ مف الاعتقاد المعرفي الذي يساعد الناس في الإحساس بوجودىـ وبعالميـ، 
كما يساعدىـ عمى تفسير الأشياء التي تحدث ليـ كما أف الحياة تكتسب معناىا مف خلاؿ 
الأىداؼ التي يحددىا الأفراد لأنفسيـ في حيف أف افتقاد ىذا المعنى يؤدي إلى العصاب 

 :الوجودي، ومف خصائص معنى الحياة

 .ليس ثابتا بؿ ديناميكي ويتغير بمرور الوقت -

تختمؼ مصادر معنى الحياة طبقا لمخمفية الديمغرافية والاجتماعية، مرحمة النمو، الخمفية  -
 .الثقافية والعرفية، القيـ والمعتقدات

يرتبط معنى الحياة إيجابا بتقدير الذات المرتفع، الضبط، الانبساطية، الرضا عف الحياة،  -
في حيف يرتبط فقداف ىذا المعنى بالأمراض النفسية، تعاطي المخدرات، اليأس، العصبية، 

 ...القمؽ، التفكير في الانتحار

يرتبط المعنى الإيجابي لمحياة بقوة المعتقدات الدينية كالمواظبة عمى الصلاة والإكثار مف  -
 .العبادات والدعاء

يعتبره بعض العمماء أنو سمة مف سمات الشخصية وىو يعبر عف التوقعات : التفاؤؿ -
 :الإيجابية لممستقبؿ حيث تكوف النتيجة مرغوبة ومف خصائصو أنو

 والرضا عف الحياة والبحث عف المساندة الذاتيساعد عمى تحديد الأىداؼ وتحقيؽ  -
 .الاجتماعية والتأكيد عمى الجوانب الإيجابية لمموقؼ الضاغط

يساعد عمى استخداـ الإمكانات والقدرات بشكؿ أكثر فعالية مما يؤدي إلى التعامؿ مع  -
الضغوط بشكؿ أفضؿ ويرتبط التفاؤؿ بالابتياج والإيجابية نحو الحياة بعكس التشاؤـ الذي 

 .     يرتبط بحدوث الكآبة في أواسط العمر، وبالوفاة بالسرطاف عند المسنيف

 (177-169طو عبد العظيـ حسيف، سلامة عبد العظيـ حسيف، ص ) 
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: النظريات والنماذج المفسرة لمضغط النفسي .7
يرى أنصار المدرسة التقميدية عمى عممية التعمـ باعتبارىا المحور : النموذج السموكي. 1.7

الرئيسي لتغيير السموؾ الإنساني، كما يركزوف أيضا عمى دور البيئة في تشكيؿ شخصية الفرد 
 : ومف رواد ىذا الاتجاه

( 62، ص 2006طو عبد العظيـ حسيف، سلامة عبد العظيـ حسيف، )
 

يرى بأف الضغط النفسي ىو أحد المكونات الطبيعية لحياة الفرد : Skinnerسكينر  -
اليومية وينتج ىذا الضغط مف خلاؿ تفاعؿ الفرد مع البيئة، إذ لا يستطيع تجنبو  أو 

 .الإحجاـ عنو لأف شدة ىذه الضغوط البيئية تفوؽ قدرتو عمى المواجية

 يؤكد عمى وجود متغيرات وسيطية تتوسط العلاقة بيف الفرد والبيئة :Lazarusلازاروس  -
. مشددا عمى دور العمميات المعرفية في إدراؾ الضغوط

السموؾ، : )(3)مفيوـ الحتمية التبادلية بيف العناصر الثلاثة : Banduraباندورا  -
التي تتفاعؿ مع بعضيا البعض كما تؤثر في بعضيا، فمعظـ سموؾ  (الشخص، البيئة

فسموكو يتأثر  (التعمـ)الفرد يتـ اكتسابو مف خلاؿ الملاحظة والتقميد لسموؾ الآخريف 
ذا كانت  بالبيئة، كما أف ىذا الفرد يؤثر في بيئتو بما لديو مف عمميات معرفية، وا 
الاستجابات السموكية اتجاه المواقؼ الضاغطة غير توافقية فإنيا لف تفيد في حؿ 

 (فعالية الذات)إلى " باندورا"المشكلات بؿ تزيد في تفاقميا وتراكميا لدى الفرد، كما يشير 
والتي تعني مجمؿ السموكيات التكيفية التي يستخدميا الفرد في مواجيتو للؤحداث 

الضاغطة مف أجؿ تحقيؽ أعمى مستوى ممكف مف التوافؽ وتتوسط فعالية الذات العلاقة 
، وكمما تزايدت فعالية الذات لدى الفرد كمما "استراتيجيات المواجية"و" تقييمات الضبط"بيف 

.  كاف تقييمو للؤحداث إيجابيا مما يسيؿ عميو عممية المواجية
( 65-63، ص 2006طو عبد العظيـ حسيف، سلامة عبد العظيـ حسيف، )      
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يؤكد أصحابو عمى دراسة الخبرة الذاتية لمفرد، أي كيفية إدراؾ : النموذج الظواهري .2.7
: الفرد لممواقؼ وليس كما ىي في الواقع، ومف أبرز رواده

 

: قاـ بوضع الدوافع في شكؿ سمسمة أو ىرـ متدرج يبدأ بالحاجات الفيزيولوجية مثؿ: ماسمو -
ثـ يأخذ في الارتقاء نحو الحاجات النفسية كالحاجة لمحب والانتماء ... الجوع، العطش، 

ولا يمكف إشباع الحاجات العميا النفسية دوف إشباع تمؾ الحاجات الفيزيولوجية ... والتقدير 
 .الأولية، وينتج الضغط عندما يفشؿ الفرد في إشباع حاجاتو النفسية أو الفيزيولوجية الأولية

 (135، ص 2008ماجدة بياء الديف، السيد عبيد، ) 

: إذ يعتبر الذات كمركب كمي متماسؾ يشمؿ" مفيوـ الذات"ركز عمى : كارل روجرز -
بكيانو  (الكائف العضوي)المجاؿ الظاىري والذي يمثؿ عالـ الخبرة المتغير باستمرار، والفرد 

وعالمو ودوافعو، كما يدركيا ىو ويعتبرىا جانبا مف سموكو، وأف النمو السميـ الموافؽ يتوقؼ 
 .عمى مدى التطابؽ بيف الذات والخبرات

( 67، ص 2009أحمد نايؿ الغرير، أحمد عبد المطيؼ أبو أسعد، )       
 

يرى أصحابو أف استجابة الفرد للؤحداث والموقؼ تتحدد بشكؿ كبير : النموذج المعرفي .3.7
مف خلاؿ تفسيرات الفرد ليا، وتبرز أىمية الدور المعرفي في نشأة الضغوط مف خلاؿ 

 الذي يؤكد عمى (Lazarus, Folkman 1984)النموذج التفاعمي الذي قدمو كلا مف 
أىمية التقييـ الأولي والثانوي، كما يستند ىذا النموذج إلى عمماء نفس معرفييف آخريف 

 :مثؿ

السموكي، إذ يرى - الانفعالي- يعتبر رائد طريقة الإرشاد العقلاني:A.Ellisألبرت أليس  -
نما ىي ضاغطة تبعا لنسؽ الاعتقادات  أف الظروؼ الضاغطة ليست كذلؾ في ذاتيا، وا 

 .اللاعقلانية التي يكونيا الفرد عف الظروؼ

 يرى أف الضغط استجابة يقوـ بيا الكائف الحي نتيجة لموقؼ :A.Beeckأرون بيك  -
يضعؼ مف تقديره لذاتو أو مشكمة يصعب حميا فتسبب لو إحباطا وتخؿ باتزانو، أو موقؼ 
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تثير فيو أفكارا عف الشعور بالعجز واليأس، فالمتغيرات المعرفية ىي التي تحدد مدى تأثر 
 . الفرد بالموقؼ الضاغط وقدرتو عمى المواجية

( 69-67طو عبد العظيـ حسيف، نفس المرجع، ص )
 

أف الضغوط " Carson et al  1996كارسوف وآخروف "يشير : النموذج البينشخصي. 4.7
النفسية التي يعانييا الفرد تعزي إلى أنماط التفاعؿ المختمفة وظيفيا بيف الأفراد، فالفرد كائف 
اجتماعي لا يعيش بمعزؿ عف الآخريف، وىو في تفاعؿ مستمر معيـ يتأثر بيـ ويؤثر فييـ، 

والضغوط النفسية كسموؾ غير توافقي تنشأ مف الاختلالات الحاصمة في ىذه العلاقات 
 . البينشخصية، كما ىو الحاؿ في الصراعات الزوجية وتوتر العلاقات بيف أفراد الأسرة

 (136، ص 2008ماجدة بياء الديف، السيد عبيد، )

 

: المقياس والاختبارات الخاصة بالضغط النفسي .8
سؤالا، وضعت مف طرؼ " 238" عبارة عف أداة مؤلفة مف :مراقبة التحقق من الإجهاد .1.8

وىي تكشؼ عف نماذج  (Massachusetts ماساتشوستس)شركة خاصة في بوسطف 
 14الإجياد التنظيمي، وتقيـ قابمية الإصابة بالإجياد، وتقسـ إلى مجموعة الأسئمة إلى 

، (الأعراض، الأوضاع، قابمية الإصابة) أشكاؿ مف الإجياد 3جدولا  أو سمما، تصنؼ 
 جدولا 14ويكمف الشيء السمبي في ىذه الوسيمة في أف جدولا واحدا فقط مف بيف 

 .يتحدث عف المصادر المتعمقة مباشرة بالعمؿ

وغورسوتش ولوشيف بجامعة  سبيمبرجر:  وضع مف قبؿ:بيان بحالات الحصر النفسي .2.8
 سؤالا تمثؿ تصريحا عف 20بكاليفورنيا، ويتضمف ىذا البياف مجموعتيف مف  (بالوآلتو)

لتحديد مظير القمؽ كسمة فردية ... كأشعر بالقمؽ، أشعر بأنني ىادئ : حالات القمؽ
-107، ص 1997جاف بنجماف ستورا، ). أو كحالة انتقالية ناتجة عف تجربة عابرة

109) 
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ساف ) وضعت ىذه السمسمة مف الأسئمة مف قبؿ باحثيف بجامعة :تقييم آدم للإجهاد .3.8
لمتمييز بيف الإجياد المزمف والعارض، وكذا بيف الإجياد الناشئ عف العمؿ  (دياغو

 .وغير الناشئ عنو

 (Jean Benjamin Stora, 1991, P 119)  

بكاليفورنيا " بالوآلتو"وضع ماسلاش جاكسوف بجامعة :  النفسيللاحتراقمقياس ماسلاش  .4.8
 أبعاد رئيسية للاحتراؽ 3لاستخدامو في مجاؿ الخدمات الاجتماعية والإنسانية، ويقيس 

 22وىو يحتوي عمى  (الإجياد الانفعالي، تبمد المشاعر، نقص الشعور بالإنجاز)النفسي 
 المفحوصفقرة تتعمؽ بشعور الفرد نحو مينتو، بحيث تتطمب كؿ فقرة استجابتيف مف 

 عندما لا يمارس الفرد الخبرة الشعورية 0تخص الأولى تكرار الشعور وىي مدرجة مف 
 عندما يمارس الفرد ىذه الخبرة يوميا، أما الاستجابة الثانية فتخص شدة 64إلى غاية 

 عندما تكوف 06 عندما يخمو الشعور مف الشدة إلى غاية 0الشعور، وىي مدرجة مف 
شدة الشعور قوية جدا، وعمى أساس الدرجات التي يحصؿ عمييا الفرد في مختمؼ 

 . (عالية، معتدلة، منخفضة)الأبعاد الثلاثة تصنؼ درجة الاحتراؽ النفسي لديو ما بيف 

 (44-43، ص 2006لوكيا الياشمي، بف زرواؿ فتيحة، )

مف الرواد في ميداف  (1967ىولمز وراىي )يعتبر كؿ مف : مقياس تقدير إعادة التكيف .5.8
الضغوط النفسية، فقد قاما بوضع مقياس إعادة التكيؼ الاجتماعي مف خلاؿ تحديد 

الأحداث والنقاط التي تعكس كمية التغيير التي يجب القياـ بيا لدى التعرض لكؿ حدث 
 (378، ص 2008شيمي تايمور، ).         مف ىاتو الأحداث

 تتراوح أوزانا سؤالا حوؿ مواقؼ سارة ومكررة وتحمؿ ىذه الأسئمة 43يتضمف ىذا المقياس 
 نقطة، وعادة ما يسأؿ الفرد عف 50نقطة مع إعطاء الزواج قيمة تعادؿ  (100-11)مابيف 

الأحداث التي مرت بو خلاؿ الإثني عشر شيرا الماضية والمحصمة الكمية ليا مدلوليا لمتنبؤ 
بالحالة البدنية والعقمية لمسنتيف المتيف تعقباف الأحداث، مع الإشارة إلى أف ىناؾ سبعة أسئمة فقط 

( 75-72، ص 2000عمي عسكر، ).                 مف مجموع الأسئمة تتعمؽ بالضغط الميني
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لقد تعرض ىذا المقياس لعدة معالجات انطوت عمى بعض التغيير عما التزـ بو ىولمز 
 Bramwel (برامويؿ)كدراسة علاقة أحداث الحياة بالأمراض لدى طمبة الجامعة مف لػ: وراىي
.  1972 (كودنجتوف) ودراسة أسموب الحياة في الطفولة 1971

 (36، ص 1991جمعية سيد يوسؼ، )

 
:  علاج الضغط النفسي .9
: علاج الأعراض المرضية لمضغط النفسي. 1.9

يتـ استخداـ العقاقير الكيميائية النفسية مثؿ مضادات الاكتئاب والقمؽ التي تخفؼ أعراض 
، ويجب أف يكوف ذلؾ تحت إشراؼ الطبيب لأف إساءة استعماؿ  القمؽ والتوتر وتساعد عمى النوـ

. العقاقير مف قبؿ المريض قد تسبب لو الإدماف
: العلاج النفسي لمضغط النفسي. 2.9

ىو كؿ مجيود فردي أو جماعي ييدؼ إلى تخفيؼ آلاـ ومعاناة واضطرابات النفس ويؤثر 
. في سموؾ الإنساف بالوسائؿ النفسية فقط

( 1984، جامعة الموصؿ، الجميورية العراقية، 3فخري الدباغ، أصوؿ الطب النفساني، ط) 
والتي تيدؼ كميا إلى علاج المريض نفسيا بطرؽ تتفؽ مع نظرياتيا، ولعؿ مف الناس مف 
. يفقد السيطرة عمى نفسو ويعجز عف التحكـ في زماـ الأمور مما يتطمب وضعو تحت علاج نفسي

يساعد ىذا الأسموب عمى كشؼ كؿ الصراعات والإحباطات : العلاج النفسي التحميمي .1.2.9
 .الداخمية والرغبات المكبوتة والتي ينتج عنيا ضغوط نفسية داخمية

 يمكف تخفيؼ الشد والتوتر العضمي بالتدريب عمى :العلاج السموكي المعرفي .2.2.9
كما يمكف معالجة الأفكار السمبية التي تنتج عنيا " اليوغا"و" التأمؿ"و" الاسترخاء"

 .الأعراض مف خلاؿ تدريب المريض عمى السيطرة والتحكـ في حالات الانفعاؿ

 يركز عمى ضرورة تحديد الشخص لمصادر الضغط لديو مف أجؿ :العلاج المعرفي .3.2.9
زالتيا، ولتحقيؽ الصحة النفسية الجيدة لابد  وضع الاستراتيجيات الملائمة لمتحكـ فييا وا 

 :مف اتباع النقاط الإدراكية التالية
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 . أستطيع أف أوجد فرقا بيف مختمؼ الوضعيات -1

 .أستطيع أف أجد الكثير مف الحموؿ لأي مشكمة -2

 .لدي أمؿ -3

 .اعتباري الذاتي غير مقيد بسموؾ الآخريف -4

 .يمكف أف أرتكب أخطاء أو أتصرؼ بحماقة ولكنني أبقى شخصا كفئا -5

 .أستطيع أف أفكر في النجاح وأف أشعر بالسعادة -6

 .لا أخاؼ مف حدوث المشاكؿ ولا أتألـ ليا -7

 .أستطيع أف أسمؾ طرقا جديدة -8

 . أستطيع أف أجد متعة في الأعماؿ الصعبة -9

عمي أف أتحكـ في الانفعالات قدر الإمكاف لأنيا تؤثر عمى إدراؾ ما ىو ضاغط وعمى  -10
 . مستوى الضغط لدي

 (1978، 2حامد عبد السلاـ زىراف، الصحة النفسية والعلاج النفسي، ط)

 :يقوـ عمى عدة مبادئ وأسس منيا: العلاج الديني .4.2.9

نعني بو إحساس المؤمف بأف زماـ الأمور لف تفمت مف يد الله، : الإيمان بالقضاء والقدر -
والله »: فميما اضطربت الأحداث وتقمبت الأحواؿ فمف تبث فييا إلا مشيئة الله مصداقا لقولو تعالى

، فالمسمـ يركف إلى ربو ويتوكؿ عميو (21-يوسؼ ) «غالب عمى أمره ولكف أكثر الناس لا يعمموف
 عنو المستقبؿ مف نتائج يؤدي ما عميو، فلا داعي إذف لمقمؽ وتوتر يتضمفويستريح إلى ما 

الأعصاب إزاء أمور تخرج عف إرادتنا، وىذا أمر يبث الشعور بالطمأنينة والارتياح مصداقا لقولو 
مف سعادة ابف آدـ رضاه بما قضى الله ومف شقاوة ابف آدـ سخطو بما »: صمى الله عميو وسمـ

 «قضى الله

( 71-67، ص 2009محمد الغزالي، جدد حياتؾ، دار المجد لمنشر والتوزيع، الجزائر، )  
إف الديف لا يشكؿ جزءا ميما في حياة الفرد فحسب بؿ يؤدي إلى : تقوية الوازع الديني -

فوائد فعمية عمى المستوى الصحي والعاـ والنفسي والجسدي، فالإيماف الروحي أو الديني بالقيـ 
والمبادئ والمثؿ والنظـ الشرعية مف أقوى العوامؿ التي تحفظ صحة الفرد العقمية والجسدية بما فييا 
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أمراض العصر مف قمؽ، اكتئاب، الأزمات النفسية والاجتماعية التي تتخذ أعراضيا شكلا جسديا 
الخ، وغيرىا مف الأمراض ... كقرحة المعدة والقولوف، الصداع النصفي، الربو، الحساسية 

 . السيكوسوماتية

عبد الرحمف محمد العيسوي، سيكولوجية الإسلاـ  والإنساف )
 (57-54، ص 2001، بيروت، 1المعاصر، ط

. فالإنساف المتديف يتمتع بشخصية سوية، صحة نفسية، ثقة بالنفس ويشعر بالسعادة
ومف يتؽ الله يجعؿ لو »:  لقولو تعالى:تقوى الله تعالى والتقرب إليه بالعمل الصالح -
 (.02سورة الطلاؽ، الآية ) «مخرجا

(. 04الطلاؽ، الآية ) «ومف يتؽ الله يجعؿ لو مف أمره يسرا»: وقولو جؿ ثناؤه
لأف ذلؾ يعيف الإنساف عمى مواجية التحديات بنجاح وثبات : الاستعانة بالصبر والصلاة -

سورة البقرة، ) «يا أييا الذيف آمنوا استعينوا بالصبر والصلاة إف الله مع الصابريف»: لقولو تعالى
 (.153الآية 

. «كاف الرسوؿ صمى الله عميو وسمـ إذا حز بو أمر صمى»ويقوؿ حذيفة رضي الله عنو 
 (رواه أحمد)

فالله وحده كاشؼ الضر عف الإنساف، وأف الشدائد ميما طاؿ : حسن الظن بالله تعالى -
لا »: أمدىا فإف الله متبعيا بفرج ويسر، إذ يقوؿ الله جؿ وعلا عمى لساف يعقوب عميو السلاـ

 (.87سورة يوسؼ، الآية ) «تيأسوا مف روح الله إنو لا ييأس مف روح الله إلا القوـ الكافروف

أنا عند طف عبدي بي وأنا : إف الله يقوؿ»: ويقوؿ عميو الصلاة والسلاـ في الحديث القدسي
 (روه الترمذي) «معو إذا دعاني

بالاعتقاد والقوؿ والفعؿ، فإف ذلؾ مف أسباب تفريج اليموـ واستقرار النفس : ذكر الله تعالى -
الذيف آمنوا وتطمئف قموبيـ بذكر الله ألا بذكر الله تطمئف »: وطمأنينتيا لقولو تعالى

 (.28سورة الرعد، الآية ) «القموب
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فالدواـ عمى ذلؾ يفرج اليموـ ويثبت السعادة في النفس لقولو : لزوم الاستغفار والدعاء -
مف لزـ الاستغفار جعؿ الله لو مف كؿ ىـ فرجا ومف كؿ ضيؽ »صمى الله عميو وسمـ 

 .(رواه أبو داوود وأحمد والحاكـ) «مخرجا ورزقو مف حيث لا يحتسب

               «رب اشرح لي صدري ويسر لي أمري»: ومف دعاء موسى عميو السلاـ في قولو تعالى
(. 26-25سورة طو، الآيتاف )

 فالضغوط في النياية أخطاء لـ يتعامؿ الفرد معيا :العمل بالأسباب المعينة عمى النجاح -
 للآماؿ والرغبات، إذ يقوؿ وقاصمةبمنيجية سميمة إلى أف بمغت حدىا، فجاءت شديدة عمى النفس 

 (.182سورة آؿ عمراف، الآية ). «ذلؾ بما قدمت أيديكـ وأف الله ليس بظلاـ لمعبيد»: عز وجؿ

وعمى ىذا الأساس وجب عمى الفرد أف يواجو مختمؼ التحديات والمشكلات التي يخبرىا 
مف خلاؿ التربية الإيمانية الصحيحة، ثـ التوكؿ عمى الله تعالى والاستعانة بو لتحقيؽ أفضؿ 

النتائج، فالعمؿ والتوكؿ أمراف متلازماف لتفادي الضغوط والتقميؿ مف آثارىا السمبية، إذ يقوؿ جؿ 
(.    03سورة الطلاؽ، الآية ) «ومف يتوكؿ عمى الله فيو حسبو»: وعلا

                                                (http://www.alssunah.com)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.alssunah.com/
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  :خلاصة الفصل
يعد موضوع الضغط النفسي مف المواضيع الأكثر أىمية نظرا لما يشكمو مف خطورة عمى 
صحة الفرد مف خلاؿ اعتلاؿ صحتو البدنية والصحية وتدني مستوى أدائو وبالتالي تدني مستوى 

الأداء العاـ لممدرسة ككؿ أو المؤسسة ككؿ، مما يحوؿ دوف بموغ أىدافيا لذا وجب أخذ الأمر عمى 
محمؿ الجد بالسعي قدر الإمكاف لمتخفيؼ مف آثار ىذه الضغوط عمى صحة الأفراد خاصة 

ىو مفتاح الإنتاج الجيد بالمؤسسة وضع الأجياؿ وتييئتيا  (الأستاذ)الأساتذة، فالعنصر البشري 
 مف خلاؿ أعماؿ 1946لممستقبؿ، ولقد بدأ الاىتماـ بتنمية التنظيـ كمجاؿ دراسي مستقؿ سنة 

ومساعديو بمركز بحوث دينامية الجماعة بالمعيد " KERT LEWINكورت لويف "السيكولوجي 
بيدؼ توفير الحموؿ "  Instit us Technology Massachusettsماساشوساتي "التكنولوجي 

. المناسبة لمتنظيمات والمؤسسات في مواجية محيط دائـ التقمب والتغير
( 65، ص 2006بوفمجة غيات، )
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: تمهيد
حياة الفرد مميئة بالتغيرات زيادة ومتنوعة مف مصادر التوتر والضغط النفسي التي 
يتعرضوف ليا مما جعؿ العمماء يولوف موضوع الضغط النفسي اىتماما متزايدا يبيف آثاره 

مقاومي )الخطيرة عمى الصحة النفسية، إلا أنو لوحظ أف ىناؾ نمطا مف الأفراد يقاؿ عنيـ 
حيث لا يبدو عمييـ سوى أعراض طفيفة مف التوتر والألـ النفسي بالرغـ مف وقوعيـ  (الضغوط

 إلى أف المقاومة النفسية Koboss 1982تحت مستويات عالية مف الضغط، وىنا أشار 
دارتيـ لضغوطيا وكيفية  لمضغوط الذيف مثؿ ىؤلاء الأفراد تؤسس عمى أسموبيـ في الحياة وا 

. تعامميـ مع الضغوط ومواجيتيا
كما ينظر البعض إلى تمؾ العمميات عمى أنيا عوامؿ الاستقرار التي تعيف الفرد عمى 
الاحتفاظ بالتوافؽ النفسي والاجتماعي أثناء الفترات الضاغطة مف حياتو وظير في الآونة 

الأخيرة اقتناع بضرورة الاىتماـ بدراسة ىذه العمميات ومعرفة الأساليب التي يستطيع الفرد مف 
يجاد طرؽ وأساليب مواجية أكثر إيجابية ويطمؽ  خلبليا مواجية الضغوط بنجاح خلبؿ حياتو وا 

( 1994إبراىيـ، ).                                                       Copingعمييا 
  

: تعريف المواجهة .1
المواجية ىي محاولة الفرد لضبط المطالب والصراعات ": Henderson 1992"يعرفيا 

البيئية الخارجية والداخمية التي ترىؽ مصادر تكيفو، أي أنو يتضمف جيود الفرد لضبط البيئات 
. الداخمية والخارجية والعلبقة التي ترتبط معيا

المواجية بأنيا عممية التغير : Lazarus et Folkman 1985كما عرفيا كؿ مف 
المستمر لمجيود المعرفية والسموكية أو كمييما لضبط الظروؼ الداخمية والخارجية التي ينظر 

: إلييا الفرد كظروؼ ضاغطة وقد حدد ىدفيف رئيسييف لممواجية ىما
 .(المواجية المتمركزة حوؿ المشكمة) ضبط الموقؼ الذي يسبب الضغط  -1

 .(المواجية المتمركزة حوؿ الانفعاؿ) تنظيـ الاستجابات الانفعالية المرتبطة بالضغط  -2
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المواجية ىي العممية التي بواسطتيا يحاوؿ الفرد أف يحافظ ": Mollie 1985"وعرفيا 
عمى مستوى التوازف النفسي والفيزيولوجي وىذا التوازف يرجع إلى السموؾ الموجو نحو تخفيؼ 

( 1998العارضة ).               التوتر ويتضمف حالة مف العلبقات الإيجابية بيف الفرد وبيئتو
: ثلبثة عناصر لممواجية وىي" White 1978"وحدد 

. تتطمب المواجية مف الشخص أف يكوف قادرا عمى اكتشاؼ ومعالجة المعمومات الجديدة- 1
تتطمب المواجية مف الشخص أف يكوف قادرا عمى السيطرة عمى حالتو الانفعالية وتغيير - 2

. الانفعالات والتعبير عنيا بشكؿ مناسب إذا لزـ الأمر
تتطمب المواجية مف الشخص أف يكوف قادرا عمى الانتقاؿ بحرية ضمف بيئتو وتتضمف - 3

أىداؼ المواجية الرغبة في حفظ الإحساس بالتكامؿ الشخصي وتحقيؽ الضبط الشخصي 
 ، لمبيئة، وأف يستعمؿ الشخص مصادره الجسمية والمعرفية والاجتماعية والانفعالية لفيـ ما يمزـ
حيث أنيا تعدؿ بعض مظاىر الموقؼ أو الذات ولذا فإف المواجية ىي السموؾ الذي يحدث 

بعد أف يحصؿ الفرد عمى فرصة لتمثيؿ الموقؼ وقراءة انفعالاتو والانتقاؿ إلى موقؼ بعيد عف 
     (Newman 1981).                                                               التحدي

 
 : أساليب مواجهة الضغوط النفسية .2

 :ىما يتفرع مف ىذه المواجية عنصراف ىاماف :المواجهة المتمركزة حول المشكمة .1.2
: المواجهة السموكية المتمركزة حول المشكمة.  1.1.2

وىنا تعتبر الاستجابات أفعاؿ ظاىرة توجو مباشرة لمواجية الموقؼ، ومف ىذه 
الاستجابات أسموب حؿ المشكمة الفعاؿ ومحاولات الضبط والتجنب والانسحاب أو اليروب مف 
الموقؼ، وقد قاـ العمماء بدراسة تأثيرات الضبط السموكي وضعؼ الضبط وفقداف السيطرة عمى 
الأحداث المنفرة لدى الفرد التي أدت إلى زيادة الضغط النفسي وزيادة الاستجابات الفسيولوجية 

. الضارة مقارنة بالظروؼ القابمة لمضغط
: المواجهة المعرفية المتمركزة حول المشكمة. 2.1.2
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وىنا توجو استجابات المواجية المعرفية بشكؿ مباشر لمواجية الموقؼ حيث يتضمف 
 Lzarus 1966محاولات لضبط الطريقة التي يدرؾ بيا الأحداث الضاغطة، وقد استخدـ 

مصطمح التقييـ المعرفي للئشارة إلى النمط الذي يفسر فيو الناس الأحداث أو المواقؼ 
الانتباه الانتقائي لممظاىر الإيجابية لمموقؼ، إعادة : الضاغطة، ومف أساليب التقييـ المعرفي

تحديد وتعريؼ الأحداث بنمط وأسموب غير ميدد ويمكف أف تكوف التقييمات المعرفية ذات تأثير 
قميؿ في مواجية أحداث الحياة القاسية، إلا أنيا ميمة جدا في مواقؼ قد تساعد الناس عمى 

. مواجية العمميات الجراحية
أساليب مختمفة " Turk, Meicenlrum and Geenst 1989"حيث اقترح كؿ مف 

: لمساعدة الفرد عمى ضبط الألـ خلبؿ العمميات الجراحية وتتضمف ىذه الأساليب
 .الذي يتـ فيو تخيؿ الفرد مشيدا متناقضا مع الألـ: الانتباه التخيمي -

 .الذي يتـ فيو تخيؿ الإحساس، إما لدى الفرد أو موقؼ آخر: أسموب التحويؿ التخيمي -

(Steptoe,1991)  

إف السموكيات الواقعة تحت ىذا الفرع مف المواجية : المواجهة المتمركزة حول الانفعال. 2.2
متغيرة وتشترؾ بنفس اليدؼ وىو خفض عممية الانفعاؿ وخاصة الناتجة عف الأحداث الضارة 

: والمنفرة، وىناؾ نمطاف مف المواجية السموكية المتمركزة حوؿ الانفعاؿ وىما
 حيث يختمؼ الأفراد في المدى الذي يبحثوف فيو :البحث عن المعمومات والتجنب .1.2.2

عف المعمومات المرتبطة بالأحداث الميددة ويؤدي التجنب إلى استجابات فسيولوجية منخفضة 
وضغط نفسي أقؿ مف الانتباه إلى المواقؼ الضاغطة وقد أشارت الدراسات إلى أف البحث عف 

إلى أف " Moss 1985"المعمومات يؤدي إلى ضغط نفسي أكثر مف التجنب، وكذلؾ أشار 
 ترتبط بالاكتئاب والأعراض الجسمية، حيث لاحظ أف ىناؾ ضعفا في معالجة التجنبيةالمواجية 

 لتخفيؼ الضغط التجنبيةالمراىقيف المصابيف بمرض السكري لأنيـ فضموا استخداـ المواجية 
. النفسي الانفعالي
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واليدؼ منو تنظيـ الاستجابات الانفعالية، وقد : البحث عن المساندة الاجتماعية .2.2.2
أف التأثيرات المباشرة لممساندة الاجتماعية تظير " Cohen & Wills 1988"أشار كؿ مف 

. عندما يقوـ الفرد ببناء التكامؿ ضمف الشبكات الاجتماعية التي تساعده عمى التكيؼ
(Steptoe, 1991) 

:  المواجهة المعرفية المتمركزة حول الانفعال.  3.2
ويتعمؽ ىذا النوع بطريقة مواجية الأفراد للبنفعاؿ الذي ينتج عف المواقؼ الضاغطة 
عمى المستوى المعرفي ويتضمف التعبير الفعاؿ عف الانفعاؿ والمعالجة الانفعالية الفعالة في 
مواقؼ الضغط النفسي، وىناؾ عدد مف أساليب المواجية التي تؤدي إلى عدـ الانشغاؿ مع 

الانفعالات مثؿ الكؼ الانفعالي، الكبت، التجنب الدفاعي، الإنكار، وىناؾ مجموعة أخرى مف 
نقؿ المعرفة عف المشاعر الملبزمة والتي تنشأ عف عدـ معرفة : استجابات المواجية وتتضمف
    (Coper, 1991, P23).                                       الفرد بكيفية مواجيتو لمضغط

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

  يمثل أنماط المواجهة مع الضغط النفسي01:المخطط رقم
: نموذجا لممواجية، ثلبثي العوامؿ وىو" Moss & Billing 1984"وقد اقترح كؿ مف 

 المواجية
Coping 

 الانفعاؿ
Strain 

 سموكي

 المشكمة
Problem 

 انفعالي معرفي سموكي

إعادة تحديد الموقؼ - 
البناء المعرفي - 
التفكير المرغوب - 
 التباعد- 

التعبير الانفعالي - 
الكؼ الانفعالي - 
الإنكار - 
 الكبت- 

البحث عف الدعـ الاجتماعي - 
البحث عف المعمومات - 
التحويؿ - 
التشتت - 
 تجنب البحث عف المعمومات- 

محاولات لحؿ المشكمة - 
التجنب - 
التيرب - 
 التعامؿ السمبي- 
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المعمومات المتعمقة بالمساندة الاجتماعية :  وتتضمفالمواجهة المتمركزة حول المشكمة -
 .وحؿ المشكمة وتطوير معززات بديمة

التنظيـ الفعاؿ، التفكير المقبوؿ والقبوؿ :  وتتضمفالمواجهة المتمركزة حول الانفعال -
 .والإذعاف والتنفيس الانفعالي

التخيؿ المنطقي، اعتماد الخبرات السابقة :  وتتضمفالمواجهة المتمركزة حول التقييم -
عادة التعريؼ المعرفي، القبوؿ والمقارنة الاجتماعية، التجنب المعرفي      أو الرفض  .وا 

: نموذجيف لممواجية مع الضغط النفسي وىما" Selye 1976"وقد وصؼ 
 .المواجية مع المصادر الشخصية لمفرد ذاتو والأشخاص -

 .المواجية المتمثمة في التجنب -

: أربعة أنماط لممواجية" Lazarus & Launier 1978"وحدد كؿ مف 
ىو الذي ينشغؿ فيو الفرد لمواجية الحدث الضاغط أو مع ردود فعؿ : الفعل المباشر -

 .الفرد لمحدث

 .وقؼ عممية التوتر الأولية المؤدية إلى التيديد بكؼ الفعؿ: كف الفعل -

 .تساعد عمى خفض الأفكار والانفعالات الضاغطة: الإجراءات النفس ذاتية -

تساعد عمى التقرير بيف الفعؿ المباشر أو كؼ الفعؿ : البحث عن المعمومات -
والموضوعات الأخرى لمفعؿ وتزود الفرد بالطمأنينة لتحسيف معنوياتو والعوامؿ التي تؤثر عمى 

 .الفرد لاختيار نمط المواجية

 

: تعريف أساليب المواجهة .3
 أو الطرؽ التي يستخدميا الفرد (Tactics)أساليب المواجية مجموعة مف التكتيكات 

 التي Murphy 1989لتحقيؽ ىدفا ما، ومف أوائؿ العمماء الذيف استخدموا مصطمح المواجية 
 أيضا مصطمح Murphyبينت أف المواجية تشير إلى أساليب التعامؿ مع التيديد وأضافت 

 & Lazarusأف تعريؼ " Schwebel 1990"السيطرة الذي اعتبرتو ىدؼ المواجية، ويرى 

Folkman ركزا عمى أف المواجية عممية متغيرة ومستمرة، فالفرد يعتمد عمى مواجية ما في 
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فترة ضاغطة مف حياتو ويعتمد في فترة لاحقة عمى أسموب مختمؼ لممواجية بمجرد أف تتغير 
حالتو النفسية أو يتغير تقديره لمموقؼ الضاغط ومف ىنا يتضح لنا أف المواجية عممية 

(Proces) وليست سمة (Trait)مف سمات الشخصية  .
جيود فردية معرفية وسموكية : أساليب المواجية بأنيا" Nakano 1991"ويعرؼ 

. لمتخفيؼ مف آثار الأحداث الضاغطة أو تخفيؼ تأثيرىا الجسمي والانفعالي عمى الفرد
أف ىناؾ ثلبثة متغيرات عند النظر إلى أساليب المواجية " Menaghan 1983"ويرى 

: وىي
ىي الميارات التي تعتبر مفيدة في : مصادر المواجهة أو معيار المواجهة: المتغير الأول

مواقؼ الضغط المتعددة وىي تنظيـ اتجاىات الفرد نحو الذات كقوة الأنا لديو ومدى تقديره 
لذاتو، كما تتضمف اتجاىات الفرد نحو العالـ كإحساس الفرد بالتماسؾ ومدى ثقتو بقدرتو عمى 
السيطرة عمى المواقؼ التي يمر بيا، وكذلؾ القدرات العقمية كالمرونة في العمميات العقمية عند 

. الفرد والنجاح في العلبقات الاجتماعية
ىي التي تميز الفرد كنمط خاص بو مثؿ ميؿ الفرد : أساليب المواجهة: المتغير الثاني

للبنسحاب مف المواقؼ الاجتماعية مقابؿ الرغبة في التعامؿ مع الناس بالإضافة إلى الميؿ إلى 
إنكار المشكمة مقابؿ الميؿ بالاعتراؼ بوجود المشكمة كما أنيا تضـ ميؿ الفرد لموـ ذاتو مقابؿ 

. لوـ الآخريف واعتبارىـ السبب في المشكمة
ىي ردود الأفعاؿ الداخمية والخارجية التي يقوـ بيا الفرد في : جهود المواجهة: المتغير الثالث

محاولتو لمواجية الضغوط فطمب المساعدة مف الآخريف والقياـ بعمؿ مباشر لتغير الموقؼ 
. يعتبراف ردي فعؿ خارجييف، بينما يعتبر رفض التفكير بالمشكمة وتقييميا ردي فعؿ داخمييف

 
: العوامل التي تؤثر في أساليب مواجهة الضغوط النفسية .4

أف العوامؿ الشخصية وخاصة النضج الانفعالي  Moss & Schaeferلقد أشار كؿ مف 
والمعرفي والثقة بالنفس تؤثر في طبيعة أساليب المواجية التي يستخدميا الأفراد إضافة إلى 

. العوامؿ المرتبطة بالمواقؼ الضاغطة وخصائص البيئة المعاشة
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: وىناؾ عوامؿ أخرى تؤثر في أساليب مواجية الفرد لمضغوط
العمر، الجنس والأوضاع الاقتصادية والاجتماعية : العوامل الشخصية والديمغرافية. 1.4

والجماعات الفمسفية والدينية والخبرات السابقة مع مواقؼ الضغط وأساليب مواجيتيا حيث تفيد 
. ىذه العوامؿ في تحديد الموقؼ الضاغط كما تساعد في إيجاد حؿ لمواجيتيا

أما بالنسبة لمتغير الجنس فتشير الدراسات إلى عدـ وجود فروؽ بيف الجنسيف في 
مرحمة ما قبؿ البموغ في الاستجابة لمواقؼ الضغط بشكؿ عاـ وتبدو استجابتيـ لمواقؼ الضغط 

. النفسي وكأنيا تحدث في الاتجاه نفسو
عمى أف نوع " Solomon 1990" ،"Schussler 1992"وقد أكدت الدراسات مثؿ 

أسموب المواجية يرتبط بشكؿ كبير مع التكيؼ مع الموقؼ الضاغط في حيف أف أسموب 
المواجية الفعالة أفضؿ مف تجنب المشكمة والانسحاب حيث يمكف أف يؤدي ذلؾ إلى 

اضطرابات سيكوسوماتية، وعمى ىذا فإف نوع الأسموب المستخدـ مف المرأة سواء كاف فعالا أو 
. غير فعاؿ يؤدي إلى سلبمة المرأة الصحية والنفسية أو إلى زيادة اضطراباتيا النفسية

 أربعة أنماط Smyer ،Ressفقد حدد كؿ مف : العوامل الخاصة بمواقف الضغط وبيئته. 2.4
: مف المواقؼ التي يمكف أف ترتبط بالضغط وتؤثر فيو وىي

 .البيولوجية مثؿ المرض أو الموت -

 .الشخصية مثؿ الزواج -

 .البيئة الفيزيائية كالكوارث الطبيعية والانفجارات -

الاجتماعية الثقافية مثؿ القيود التي يفرضيا المجتمع مف خلبؿ العادات والعرؼ  -
 .والتقاليد

وعندما لا يستطيع الفرد تغيير الحدث أو آثاره فإنو يقوـ عادة بمحاولة تغيير معنى 
   (Beech et all 1982).               الموقؼ بالنسبة لو وكذلؾ تغيير مشاعره نحو الحدث
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: النفسيةأنواع أساليب مواجهة الضغوط  .5
ىي السموكيات التي تتطمب التفكير والنشاطات المعرفية : أسموب إعادة البناء المعرفي. 1.5

حؿ المشكلبت وضبط الذات والتقييـ الإيجابي حيث يتقبؿ الفرد مف خلبليا الواقع : المتعددة مثؿ
. الأساسي لمموقؼ ولكف بإعادة بنائو ليكتشؼ شيئا مفضلب في ىذا الموقؼ

أف إعادة تشكيؿ مفيوـ المشكمة أو مفيوـ الموقؼ الضاغط " Atwater 1990"ويرى 
. مف الأساليب اليامة التي ينظر الفرد مف خلبليا إلى المشكمة عمى أنيا قابمة لمحؿ

 meichenbaumومف الأساليب المعرفية الفعالة في مواجية الضغوط والتي سماىا 
المناعة ضد الضغوط وتكوف الخطوة الأولى فيو، وتطوير الوعي لمفرد حوؿ سموكو وأفكاره 

بحيث يتمكف مف تحديد أحداث معينة تنتج عف الضغط وأف يتعمـ أنواع المثيرات التي تجمب 
الضغط وىذه الخطوة يمكف أف تشعر الفرد بإحساس كبير بالضبط الذاتي كما يصبح الفرد أكثر 
فيما للؤسباب المحددة لمشاعره السمبية، وفي الخطوة الثانية يتـ فييا التدريب العقمي لمفرد والبدء 

بالتصرؼ بسموؾ لا تشوبو أفكار غير عقلبنية، وتعمـ عادات توافقية مع الضغط بطريقة 
. عقلبنية بناءة

فيطبؽ الفرد ما قد تعممو مف ميارات في الخطوات السابقة عمى : أما في الخطوة الأخيرة
 (Feldman 1989) .                                    مواقؼ الضغط الجديد التي يمر بيا

  
أف الأفكار والمنبيات التي تصؿ العقؿ قد تكوف سمبية أو " Seaward 1997"ويرى 

إيجابية أو وسط بيف الطرفيف وىذا ما يطمؽ عميو الإدراؾ الحسي، حيث أف الأفكار السمبية أو 
اللبعقلبنية قد تسبب تأثيرا شديدا لمفرد، لذلؾ فإف إعادة بناء الإدراؾ المعرفي تعني إعادة بنائو 

مف الحالة السالبة إلى الحالة الموجبة أو المحايدة أو تعمؿ عمى مساعدة الأفراد في تخفيؼ 
 Ellisالتوتر النفسي مف خلبؿ تصحيح التصورات ويندرج تحت ىذا المفيوـ العلبج العقلبني لػ 

( 2001خفش ).                                           Beckوالعلبج المعرفي السموكي لػ 
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فكرة الضغط النفسي تنشأ مف حؿ المشكمة غير الفعاؿ وقد أوضح : أسموب حل المشكلات. 2.5
"Mechanic 1983 "أف حؿ المشكلبت الفعاؿ يمكف أف يحدث إذا تحققت الشروط التالية :

يجب أف يكوف الفرد عمى دراية وثيقة بميارات حؿ المشكلبت المعرفية والاجتماعية  -
 .والحركية وأف توجد ىذه الميارات في ذخيرتو السموكية يستخدميا تحت ظروؼ مناسبة

 .يجب أف يكوف الفرد مدفوعا بفعالية لمواجية المشكمة بشكؿ مباشر -

يجب أف يكوف لدى الفرد القدرة عمى تنظيـ استجاباتو ضمف مدى معتدؿ لكي يسيؿ  -
 .تنفيذ ميارات المواجية المباشرة

يجب أف يكوف لدى الفرد القدر الكافي مف الممارسة والخبرة لاستخداـ ميارات المواجية  -
 .المباشرة في مواقؼ المشكمة

ويتضمف الأسموب العممي لحؿ المشكلبت مجموعة مف العمميات التي تؤدي بالفرد إلى 
التفكير بحموؿ متعددة تصمح لموقؼ أو مثير معيف، حيث يتـ وضع مجموعة مف البدائؿ 

والحموؿ الفعالة في حؿ المشكمة، ومف ثـ اختيار أنسب الحموؿ وأقربيا لمواقع والتطبيؽ، وغالبا 
: فإف أسموب حؿ المشكمة يمر بالمراحؿ التالية

 .الوعي بوجود المشكمة -

 .تحديد المشكمة وتعريفيا وجمع البيانات عنيا -

 .وضع البدائؿ والحموؿ المناسبة -

 .اتخاذ القرار حوؿ كيفية تنفيذ الحؿ أو البدائؿ -

 .تقييـ فاعمية الحؿ -

 (Schwebel, 1990)  

ويتطمب أسموب حؿ المشكمة خفض المطالب الخارجية وعمؿ تغيير في الحياة وتحديد 
الأىداؼ والتقرير حسب الأولويات وضبط الوقت وخفض المطالب الداخمية مف خلبؿ ممارسة 

.  الاسترخاء وتغيير أنماط التفكير واستدعاء الانفعالات المكبوتة
(Enrights & Powell, 1990) 
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 علبقتنا مع الآخريف يمكف أف توفر وسائؿ ميمة لمواجية :أسموب المساندة الاجتماعية. 3.5
الضغط النفسي حيث وجد العمماء أف المساندة الاجتماعية تمكننا مف مواجية كافة المستويات 
مف الضغوط وتجعمنا قادريف عمى مواجية الضغط بشكؿ أفضؿ، وىناؾ العديد مف الطرؽ التي 
يستطيع الآخروف القياـ بيا مف خلبؿ المساندة الاجتماعية، عندما يظير الفرد بأنو بحاجة إلى 
دعـ اجتماعي وىذا ميـ في العلبقات الاجتماعية حيث يتـ إعطاء الفرد معمومات أو تفاصيؿ 
عف كيفية مواجيتو لمضغوط التي يمر بيا، مثؿ مساعدة طالب عمى مواجية الضغط النفسي 
الناشئ عف أداء أكاديمي أثناء استعداده للبمتحانات الدراسية بالاعتماد عمى الدعـ الاجتماعي 
للآخريف، وذلؾ يعتبر أسموب منطقي لمواجية الضغط النفسي، فالمساندة الاجتماعية لا تقمؿ 

. مف الضغط النفسي فقط ولكف تزيد قدرة الفرد عمى مواجيتيا والتعامؿ معيا
: بوصؼ أربع مجموعات لممساندة الاجتماعية" Martin 1986"وقد قاـ 

ىي النوع الذي يقدمو الأشخاص القادروف عمى : مجموعة المساندة الحقيقية. 1.3.5
المساعدة في مواقؼ الضغط والأزمات عف طريؽ القياـ بعمؿ ما كاقتراض نقود      أو أدوات 

. المساعدة للبنتقاؿ مف مكاف آخر
ىـ الأشخاص الذيف بإمكانيـ المشاركة : مجموعة الإمكانيات الاجتماعية المتوفرة. 2.3.5

. في حفؿ عشاء أو رحلبت
الأشخاص الذيف يعدوف مصدرا لممعمومات : مجموعة المعمومات والتوجيه. 3.3.5

. المساعدة في حؿ المشكمة، وكذلؾ يمكنيـ إعطاء التوجيو والنصح
الأشخاص الذيف يشعروف الآخريف بالحيوية في التحدث إلييـ : المساعدة الانفعالية. 4.3.5

. مما يعانوف مف مشكلبت وىـ الذيف يستمعوف إلى الآخريف دوف حرج
تسمى بميكانيزمات الدفاع، وىي مجموعة ردود الأفعاؿ : أساليب الميل الدفاعية. 4.5

والأشكاؿ السموكية والتصرفية التي تصدر عف الفرد ليواجو متطمبات ظروؼ جديدة مفروضة 
عميو ليكوف متناسبا معيا والاختلبؼ بيف ىذه الأشكاؿ لا يقوـ عمى اختلبؼ في خبرات 

الأشخاص فحسب، بؿ يقوـ كذلؾ عمى الاختلبؼ في الظروؼ نفسيا، وفي المركبات المتنوعة 



  الضغوط النفسية أساليب مواجهةالفصل الثالث                                        

 

51 

التي ينطوي عمييا لا شعور كؿ شخص وفي القدرات وسمات الشخصية التي يحمميا الفرد وما 
( 1984الحاج، ).                                                                 يتصؿ بيا

أف الوسائؿ الدفاعية ىي إجراءات آلية لا شعورية يقوـ بيا الفرد " 1991رابح، "ويرى 
لمتخمص مف التوتر والقمؽ الذي ينجـ عف أزمة نفسية، وىي إجراءات لا توافقية أي أنيا لا 

تستيدؼ حؿ المشكمة بؿ التخمص مف التوتر أو تخفيفو، وسميت بالحيؿ الدفاعية لأنيا تدفع 
عف الفرد حالة القمؽ بمعناه الواسع وتيبو راحة وقتية، وقد تكوف ىذه الحيؿ أفعالا أو مشاعرا أو 

. أفكارا يمجأ إلييا الصغار والكبار والأسوياء مف الناس أو المصابيف بالاضطرابات الشخصية
المواجية والدفاع أسموباف مختمفاف، فالدفاع يتمثؿ في حماية الشخص مف حقيقة التيديد 

ويساعده ويحميو مف أثر الواقع غير السار حتى يتمكف الفرد مف امتلبؾ المصادر اللبزمة 
لمعالجة الأمور، فبعد حادث مفجع أو موت شخص محبوب يمجأ الفرد إلى أسموب تشويو الواقع 
ويختمؼ التشويو مف طريقة لأخرى، مثؿ التبرير يكوف ىناؾ تشويو قميؿ حيث أف الرغبات غير 

المقبولة تدرؾ ولكنيا تفسر مف خلبؿ سمسمة مف الأدلة المنطقية وتكوف مقنعة لمفرد أو غير 
. مقنعة

بينما المواجية تتضمف خبرات مستمرة مع البيئة والفرد ىنا لا يشوه الواقع بؿ يغيره مف 
بعض مظاىر الواقع ذاتو لكي يتـ التخمص مف التيديد أو تقميمو أو تقويـ المصادر التي يحتاج 

ليا الفرد لمواجية التيديد بأكبر عدد ممكف مف المصادر وتتضمف المواجية التغيير، فالفرد 
يستعمؿ المعمومات والانفعالات والحركة لتغيير بعض عناصر الموقؼ لكي يصبح أقؿ تيديدا، 
. وىنا يكمف دور المواجية بأبعاد الضغط النفسي وتمكيف الفرد مف السيطرة عمى مواقؼ التيديد

 (Newman, B & Newman P.R 1981, lining 
 process of adjustments, Doisy peess) 

ليا دور ىاـ في اختزاؿ الضغط النفسي لأنيا تعتبر مخرجا : أساليب التمارين الرياضية. 5.5
لطاقة جسمية كامنة، وعندما لا يصرح بخروجيا فإنيا تسبب توترا، ويعتبر ىذا الأسموب أكثر 

فعالية في مواجية الضغوط النفسية حيث أف ضربات القمب ومعدؿ التنفس يميؿ إلى الانخفاض 
عند جميع الأفراد الذيف يمارسوف التماريف الرياضية بشكؿ منتظـ، كما يبعد الفرد إبعادا مؤقتا 
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عف البيئة التي تسبب الضغط وتجعؿ النوـ أفضؿ في الميؿ، وتشير الأدلة العممية والطبية أف 
الأفراد المنتظميف في أداء التمرينات الرياضية أقؿ عرضة لكثير مف الأمراض المتعمقة 

الأزمات والسكتة القمبية، فالرياضة تظير تحسنا ممموسا في كفاءة الأوعية : بالضغوط مثؿ
.  الدموية وتحافظ عمى مستوى ضغط الدـ ومستوى سكر الدـ وتحرر العضلبت مف التوتر

( 1989الفرماوي، أبو سريع، )
وتسبب التماريف مستوى عاؿ مف الرضا الداخمي، فبالإضافة إلى خفض الإثارة 

 تعتمد عمى Yogaالفيزيولوجية فإف تماريف التنفس تعتبر مفيدة في زيادة الطاقة مثؿ اليوجا 
الجانب الروحي بيدؼ توحيد الجسـ والعقؿ والروح، ومف خلبؿ القياـ بحركات معينة وعمى 

تركيز الانتباه بشكؿ تاـ يؤدي إلى الإحساس المتزايد بالاسترخاء ويؤدي إلى الشعور بالابتياج 
( 1989الفرماوي وأبو سريع، الضغوط النفسية تتغمب عمى الحياة، ).                  والمرونة
 

يعتبر مف الأساليب التي تتعامؿ بفعالية مع التوتر النفسي أو أحد : أسموب الاسترخاء. 6.5
الأساليب لمواجية الضغوط النفسية ويعتبر أسموبا قديما وحديثا، فيو ليس بالظاىرة الجديدة، 
فالعديد مف الديانات الشرقية قد مارست ىذا الأسموب، أما في وقتنا الحاضر فقد أصبح ىذا 

الأسموب القاعدة الأساسية لطرؽ الاسترخاء الإكمينيكية الحديثة، وقد أكد عمماء النفس 
الفيزيولوجييف عمى أف الفرد إف كاف متوترا تبقى عضلبتو متوترة إلى حد ما وأف توتر العضمة 

يمكف أف يعكس تأثير الظروؼ والبيئة السيئة عمى الفرد، وقد أكدوا عمى أف جميع الناس 
يستجيبوف للبضطرابات الانفعالية بتغيرات وزيادة في الأنشطة العضمية حيث تتركز ىذه 
التغيرات والنشاطات العضمية في كؿ مف الجبية والرقبة والذراعيف والركبتيف والعضلبت 

.  الباسطة، وأف التوتر العضمي الشديد يضبط قدرة الفرد عمى التوافؽ والنشاط البناء
( 1989الفرماوي وأبو سريع، الضغوط النفسية، )

يتضمف إعادة التركيز عمى الانتباه الذي يؤدي إلى حالة مغايرة مف : أسموب التأمل. 7.5
الشعور وفي معظـ أشكاؿ التأمؿ فإف الناس يكرروف صوتا أو كممة أو مقطعا معينا ويركزوف 
انتباىيـ عمى صورة معينة، ويعتمد التأمؿ عمى التركيز عمى المثير الذي يصبح فيو غير واع 
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ذا نفذ التأمؿ بفاعمية فإنو يؤدي إلى  للئثارة الخارجية حيث يتـ الاعتماد عمى الخبرة الداخمية، وا 
 دقيقة مف التأمؿ يشعر الفرد 20انخفاض في معدؿ ضغط الدـ وعدد ضربات القمب وبعد 

بالاسترخاء، حيث يعتبر التأمؿ أسموبا فعالا في مساعدة الفرد عمى الاسترخاء وخفض الضغط 
النفسي ويمكف أف يكوف ضارا في بعض الأحياف ويكوف بناء في أحياف أخرى، فيو يسمح لمفرد 
بتنفيذ مخططات ويكوف ضارا عندما يصبح التأمؿ بديلب لمعمؿ حيث يعمؿ كقوة ىدامة في حياة 

. الفرد
 

 
:  أشكال وسائل الدفاع الأولية المهمة التي تستخدم لمواجهة الضغط النفسي .6
 :الحيل الدفاعية. 1.6

ويكوف الكبت في الأفكار والمشاعر التي تنتج عف الضغط : Repression الكبت .1.1.6
النفسي والقمؽ وتدفعو بعيدا عف الوعي، والإنساف ينسى كؿ ما ىو غير سار كما 
في بعض ضحايا الإدماف عمى الكحوؿ والمخدرات، وفي بعض الأحياف يعتبر 

الكبت مفيدا لمواجية الضغوط فمثلب يسمح لنا الكبت بوضع المشكلبت والأزمات 
خمفنا والتركيز عمى ىنا والآف مف جية ومف جية أخرى الكبت يسمح لنا بتجنب 

 .الضغوط النفسية

 ىو تقنية الدوافع الأولية إلى جيود إيجابية :Sublimationالإعلاء أو الاستعلاء  .2.1.6
 .وبناءة، تكوف موجودة ضمف الذات ومف خلبليا يقمؿ مف الضغط النفسي

يحدث عندما يستبدؿ الفرد أسموب التعبير عف أحد : Compensation التعويض .3.1.6
 .الدوافع بأسموب آخر غير مباشر وىذا يقمؿ مف الضغط النفسي

ىي حيؿ دفاعية تقوـ بنقؿ الانفعالات مف : Displacement الإحلال أو الإزاحة .4.1.6
المعاني الأصمية غير المقبولة التي تتعمؽ بيا إلى معاني أخرى بديمة تكوف أقؿ 

 أف الإحلبؿ عممية sigmund freudإثارة لمقمؽ أو تكوف مقبولة لمفرد، ويرى فرويد 
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توافقية لأنيا تسمح لنا بأف نستبدؿ الأىداؼ التي لا نستطيع الحصوؿ عمييا 
 .بالأىداؼ الممكف تحقيقيا

 وىي عبارة عف إشباع نظري خيالي أو ذىني :Day dreams أحلام اليقظة .5.1.6
لدوافعنا ورغباتنا التي لـ تتشبع في الواقع، إما بسبب وجود عقاب أو بسبب الكبت 

 .وفييا نيرب مف واقع الحياة وضغوطيا ونخمد إلى عالـ خيالي يحقؽ أمانينا

ىو عكس الإسقاط، يساعد عمى خفض التوتر : Intellectualisation التقمص .6.1.6
عف طريؽ التحمي ببعض الصفات والخصائص التي يتحمى بيا بعض الأفراد، أو 

 .عف طريؽ الاتحاد الوجداني مع بعض الشخصيات مثؿ الأثرياء والمشاىير

 ىو اتخاذ الفرد لاتجاه معيف يكوف :Reaction formation تكوين رد الفعل .7.1.6
مضاد لاتجاه آخر غير مقبوؿ ومثير لمقمؽ، ويدؿ عمى الوقاية والتقميؿ مف مواجية 

 .الضغط النفسي

 

 :withdrawalالحيل الانسحابية . 2.6

ويعني الابتعاد الجسمي والنفسي عف الضغط والتفكير : withdrawal الانسحاب .1.2.6
عندما تواجو ضغطا تكوف قد استخدمت أسموب مواجية فعاؿ إلا أف الانسحاب 
المستمر يمكف أف يؤدي إلى مشكلبت وخصوصا عندما يحؿ عالـ الخياؿ محؿ 

 .الواقع

الارتداد إلى استجابات كاف قد استخدميا الفرد في مراحؿ : Regression النكوص .2.2.6
، فمثلب يمكف أف يجعؿ الضغط النفسي شخصا (الطفولة، المراىقة)النمو السابقة 

راشدا يعود لمتدخيف بعدما كاف مقمعا عنو أو قضـ الأظافر الذي توقؼ عنيا في 
طفولتو قبؿ امتحاف معيف أو بعد يوـ عصيب مف أياـ الأسبوع فإف ىذا السموؾ 

 .يعتبر نكوصا أو حيمة لمواجية الضغط أو التخفيؼ مف التوتر والقمؽ
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ىو التشويو لمواقع في محاولة لتبرير الأفكار : Rationalisation التبرير .3.2.6
والمشاعر والأحداث التي تجعمنا غير مرتاحيف، فعف طريؽ تبرير أعمالنا يمكف أف 

 .يؤدي ذلؾ إلى التقميؿ مف الضغط النفسي لدينا

رفض القبوؿ أو إدراؾ الواقع، ومف خلبؿ استعماؿ الأفكار فإننا : Denral الإنكار .4.2.6
 .نكوف قادريف عمى حماية أنفسنا مف الظروؼ المؤلمة والتي تسبب الضغط

 
 

 :الحيل الدفاعية العدوانية. 3.6
يعتبر أحد الوسائؿ لمتخمص مف التيديد أو أحيانا مف : Agression العدوان .1.3.6

مصادر الضغط النفسي، إلا أف السموؾ العدواني يمكف أف يكوف ىجوميا ضد 
 .الآخريف وفي أكثر الأحياف يعتبر العدواف أسموبا خفيفا لمواجية الضغوط

ىو أسموب دفاعي ينقؿ فيو الأفراد أفكارىـ غير المقبولة : Projection الإسقاط .2.3.6
إلى أناس آخريف ويؤدي ذلؾ إلى سوء إدراؾ الآخريف ومعرفة سموكيـ، ولذلؾ فإنو 

أحيانا يتـ مواجية الضغوط غير المقبولة مف خلبؿ إسقاطيا عمى الآخريف، 
. فالشخص الغاضب ينظر إلى العالـ أنو عالـ شرير ممموء بالعنؼ والعداء

(Rthus, 1974)                         
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 :منهج الدراسة .1
        تم الاعتماد عمى المنيج الوصفي التحميمي في ىذا البحث، حيث يتناسب ىذا المنيج مع 
البحث الحالي، فالبحوث الوصفية في المجالات الاجتماعية والتربوية والنفسية تزودنا بمعمومات 

 (20، ص 1983النجيحي، ).                       حقيقية عن الوضع الراىن لمختمف الظواىر
نما يتناوليا بعناية بالتحميل         كما أنو لا يقتصر عمى جمع البيانات فحسب وتبويبيا وا 

والتفسير واكتشاف المعاني والعلاقات الخاصة بيا لغرض اجترار الاستنتاجات لتصحيح ىذا الواقع 
 (66، ص 1989حمدان، ).                             واستكمالو أو استحداث معرفة جديدة فيو

 
 :الأساليب الإحصائية .2

: تم الاعتماد في معالجة نتائج الدراسة الحالية عمى الأساليب الإحصائية التالية
: الإحصاء الوصفي. 1.2
. و ىو من مقاييس النزعة المركزية: المتوسط الحسابي- 
ىو من مقاييس التشتت، الذي يقوم في جوىره بحساب انحرافات          : الانحراف المعياري- 

. الدرجات عن متوسطات نتائج أفرد العينة
: الإحصاء الاستدلالي. 2.2

نستخدم ىذا الاختبار في حالة وجود أكثر من عينتين مستقمتين و نريد : اختبار مانوفا- 
. مقارنتيا

لعينتين مستقمتين فس  (ت)ىو الاختبار اللامعممي البديل لاختبار : اختبار مان ويتني- 
. حالة عدم توافر شروط الإختبار المعممي

لعينة واحدة  (ت)اختبار - 
: الدراسة الاستطلاعية. 3

: تم استخدام الدراسة الاستطلاعية لتحقيق الأىداف التالية
 .اكتشاف جوانب القصور الموجودة في عممية تطبيق المقياس -
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 .تحديد الوقت المستغرق في عممية التطبيق -

 .اكتساب خبرة أولية في التطبيق -

: إجراءات الدراسة الاستطلاعية. 1.3
 أستاذ و أستاذة موزعة عمى متوسطتين بمدينة المدية، 20تكونت عينة الدراسة الاستطلاعية من 

و قد تم تطبيق المقياس جماعيا في كل متوسطة مع قراءة التعميمة و تسجيل الملاحظات و 
.  2016 جانفي 18 إلى 03الأسئمة المطروحة و ذلك بتاريخ من 

 
 :نتائج الدراسة الاستطلاعية .2.3

عمى العموم كانت مفردات المقياس واضحة للأساتذة، و قد تم إجراء تعديل طفيف في 
 . التعميمة، بيدف التوضيح أكثر

 

:  عينة الدراسة.4
متوسطات بمدينة المدية، وقد  (5) أستاذا وأستاذة من مجموعة من (50)تكونت العينة من 

اختيرت ىذه العينة بغية التوصل إلى معرفة ما ىي أكثر الأساليب تداولا وانتياجا لعينة الدراسة، 
: كما يوضح الجدول التالي. وقد تم سحب العينة بالطريقة العشوائية

عينة  
 الدراسة

متوسطة 
  الفارابي

 متوسطة

   إمام الياس

 متوسطة  

 فضيل إسكندر

 متوسطة

  ىواري ىواري

 متوسطة

  بمحسن

 

 المجموع

عدد الأساتذة 
 ذكور

4 3 4 2 6 19 

عدد الأساتذة 
 إناث

6 7 6 8 4 31 

عدد الأساتذة 
 الكمي

10 10 10 10 10 50 

توزيع عينة الدراسة في المتوسطات حسب الجنس  يوضح ( 02):الجدول رقم
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 : حدود الدراسة. 5
تكونت العينة من أساتذة في طور التعميم المتوسط حيث تتراوح أعمارىم : الحدود البشرية. 1.5
 . سنة53و سنة 28مابين 
 .متوسطات بمدينة المدية (5)تم اختيار العينة من : الحدود المكانية. 2.5
 .21/02/2016إلى  31/01/2016وقد شممت الفترة من : الحدود الزمانية. 3.5

 
: أدوات الدراسة. 6
 مقياس أساليب مواجهة الضغوط النفسية- 

تم الاعتماد عمى مقياس أساليب مواجية الضغوط النفسية، ويتكون المقياس من مجموعة 
من الأبعاد التي تقيس أساليب المواجية والأحداث الضاغطة، وأخذنا ىذا المقياس من أطروحة 
 .دكتوراه الباحثة خديجة دىواني من جامعة وىران وتم تطبيقو عمى عينات من المجتمع الجزائري

:  اختيارات (04)بند، و كل بند يقابمو أربع  (48)يتكون المقياس من ثمانية و أربعون
 (.4)ينطبق عمي بشدة  -

 (.3)ينطبق عمي أحيانا  -

 (.2)لا ينطبق عمي  -

 (.1)لا ينطبق عمي أبدا  -

كل بند . (ينطبق عمي أحيانا/ ينطبق عمي بشدة)كل بند تكون إجابتو إيجابية عندما يكون الاختيار 
 .(لا ينطبق عمي أبدا/ لا ينطبق عمي)تكون إجابتو سمبية عندما يكون الاختيار

أدناىا   نقطة و192 أعمى قيمة يمكن الحصول عمييا ىي :التنقيط الكمي المقياس 
  . نقطة48

  كحد فاصل ، أو كحد أدنى144 من أساليب مواجية الضغوطم ي تقي:السمم التقييمي 
 .  فما أقل فتكون الإجابات سالبة143بالنسبة للإجابات الموجبة، و من 
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 تخدم  ، لأنيا إجابات لا192  و أعمى نقطة48  التي تتضمن أدنى نقطةإقصاء العينات مع 
 .و المجيب فييا قد يكون في حالة عدم تركيز الموضوع 

:  بند16كما يحتوي المقياس من ثلاث أبعاد، يتكون كل بعد من 
 .لبعد قياس حل المشكل (وحدة) عبارة 16 -

 .لبعد قياس الانفعال (وحدة) عبارة 16 -

 .التجنب لبعد قياس (وحدة) عبارة 16 -

 : إليكم الفقرات الخاصة بكل بعد"ولمتوضيح أكثر، 

:  المشكلحل الفقرات التي تحدد بعد
. أنظم وقتي بطريقة أفضل- 1 -
. أركز عمى المشكل وأفكر في كيفية حمو- 2 -
. أفعل ما أظنو أفضل- 6 -
. أحدد وأوضح أولوياتي- 10 -
. أفكر في الطريقة التي استعممتيا في حل المشاكل المشابية- 15 -
. أحدد خطة لمعمل وأتبعيا- 21 -
. أجيد نفسي عمى تحميل الوضعية- 24 -
. أتصرف مباشرة لمتكيف مع الوضع- 26 -
. أفكر فيما حدث وأستفيد من أخطائي- 27 -
. أحمل المشكل قبل رد الفعل- 36 -
. أضبط أولوياتي- 39 -
. أتحكم في الوضعية- 41 -
. أبذل مجيودا إضافيا لتسيير الأمور- 42 -
. أضع مجموعة من الحمول المختمفة لممشكل- 43 -
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. أغتنم الوضعية لإظيار ما أقدر عميو- 46 -
. أحاول تنظيم نفسي لمتحكم في الوضعية أفضل- 47 -

: الفقرات التي تحدد بعد الانفعال
. ألوم نفسي عمى تضييع الوقت- 5 -
. أنشغل بمشاكمي- 7 -
. ألوم نفسي عمى تورطي في ىذه الوضعية- 8 -
 .أصبح جد متوترا ومنقبضا- 13 -

 لدي من الإمكانيات ما يكفي لضبط أموري -14 -

. لا أصدق ما يحدث لي- 16 -
. ألوم نفسي لحساسيتي المفرطة وانفعالي أمام الوضعية- 17 -
. أصبح مغتاضا أكثر فأكثر- 19 -
. ألوم نفسي عمى عدم معرفة ما أقوم بو- 22 -
. أعجز ولا أعرف كيف أتصرف- 25 -
. أمل في تغيير ما حدث أو ما شعرت بو- 28 -
. أنشغل بما سأقوم بو- 30 -
. أقول لنفسي أن ىذا لن يتكرر أبدا- 33 -
. أعيد التفكير في نقائصي وسوء تكيفي العام- 34 -
. أغضب- 38 -
 .ألوم أشخاصا آخرين- 45 -
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: الفقرات التي تحدد بعد التجنب
. أتذكر المحظات السعيدة التي عشتيا- 3 -
. أحاول أن أكون برفقة أشخاص آخرين- 4 -
. أنتقل بين الواجيات التجارية- 9 -
. أحاول أن أنام- 11 -
. أتناول أحد أكلاتي المفضمة- 12 -
. أذىب إلى المطعم أو آل شيئا ما- 18 -
. أشتري لنفسي شيئا ما- 20 -
. أذىب إلى سيرة أو حفل عند الأصدقاء- 23 -
. أزور صديق- 29 -
. أقضي وقتا مع شخص حميم- 31 -
. أذىب لمتنزه- 32 -
. أتحدث إلى شخص أقدر نصائحو- 35 -
. أتصل ىاتفيا بصديق- 37 -
. أشاىد فيمما- 40 -
. إيجاد وسيمة لعدم التفكير في الوضعية لتجنبيا- 44 -
. أشاىد التمفاز- 48 -

 
. 16أدناىا   نقطة و64 ىي محور لكلأعمى قيمة 

 .  فما أقل فتكون سالبة47 نقطة فما فوق تكون إيجابية، أما إذا كانت 48إذا كانت قيمة المحور  
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 :عرض نتائج الدراسة .1

 

 

: نتائج أفراد العينة الكمية عمى مقياس أساليب مواجهة  الضغوط النفسية - أ

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد المقياس 
 27.4 148.4 50المقياس الكمي  

 4.29 50,180 50المشكل 

 4,636 47,480 50الانفعال 

 4.49 50,740 50التجنب 

أساليب مواجهة الضغوط النفسية  يوضح نتائج أفراد العينة عمى مقياس: (3)جدول رقم 

فردا عمى مقياس أساليب  (50)يتضح من خلال الجدول أعلاه نتائج أفراد العينة المتكونة من 
بانحراف معياري قدر  (148.4)مواجية الضغوط النفسية، حيث تحصموا عمى متوسط حسابي قدره 

( 144)و نلاحظ أن المتوسط الحسابي ىو أعمى من الحد الفاصل (27.4)بـ 

.  ومنو أن كل أفراد العينة لدييم أسموب مواجية الضغوط النفسية موجب

: وكانت نتائج الأفراد عمى أبعاد المقياس كما يمي 

، وىو  (50,18)تحصل الأفراد عمى متوسط حسابي قدره : أسموب حل المشكل  : البعد الأول
، وكان الانحراف (48)يعني وجود أسموب حل المشكل موجب لأنو أعمى من الحد الفاصل 

( 4,29)المعياري بقيمة 

وتحصل الأفراد عمى مستوى ىذا المحور عمى متوسط حسابي : مواجية الانفعال  : البعد الثاني
 ومنو فإن الأفراد ليس لدييم أسموب موجب في 48وىو قيمة أقل من الحد الفاصل  (47,48)قيمتو 

( . 4,36)مواجية الانفعال وأسموبيم سالب ، وكان الانحراف المعياري بقيمة 
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، وىو يعني وجود  (50,74)وقدر الانحراف المعياري بقيمة : أسموب التجنب  : البعد الثالث
، وكان  الانحراف المعياري بـــقيمة (48)أسموب التجنب موجب لأنو أعمى من الحد الفاصل 

(4,49 . )

وكما ىو ملاحظ فإن الدرجة الأولى للأسموب المستخدم كان عمى بعد أسموب التجنب بقيمة 
، وأخيرا البعد الثاني أسموب مواجية (50,18)، ثم تلاه أسموب حل المشكلات بقيمة  (50,74)

( . 47,48)الانفعال بقيمة 

: نتائج أفراد العينة  الذكور عمى مقياس أساليب الضغوط النفسية  - ب

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد المقياس 
 8.74 146.26 19المقياس الكمي  

 3.27 49.52 19المشكل 

 3.01 46.1 19الانفعال 

 3.71 50.63 19التجنب 

أساليب مواجهة الضغوط النفسية   عمى مقياسالذكوريوضح نتائج أفراد العينة : (4)جدول رقم 

 

 مواجية الضغوط النفسية، وقد  أساليبنتائج أفراد العينة الذكور عمى مقياس( 4)يبين الجدول رقم 
وىو أعمى من الحد  (146,26)فردا ، وتحصموا عمى متوسط حسابي قدره (19)كان عددىم 

ومنيم كل أفراد العينة لدييم أسموب مواجية الضغوط النفسية موجب ، وكان  (144)الفاصل 
( 8,74)الانحراف المعياري بقيمةــ 

: وكانت نتائج الأفراد عمى أبعاد المقياس كما يمي 
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، وىو  (49,52)تحصل الأفراد عمى متوسط حسابي قدره : أسموب حل المشكل  : البعد الأول
، ومثل الانحراف  (48)يعني وجود أسموب حل المشكل موجب لأنو أعمى من الحد الفاصل 

(. 3,27)المعياري بقيمة 

وتحصل الأفراد عمى مستوى ىذا المحور عمى متوسط حسابي : مواجية الانفعال  : البعد الثاني
ومنو فإن الأفراد ليس لدييم أسموب موجب في  (48)وىو قيمة أقل من الحد الفاصل (46,1)قيمتو 

( . 3.01)مواجية الانفعال وأسموبيم سالب ، وكان الانحراف المعياري قيمتو 

، وىو يعني وجود  (50,63)وقدر الانحراف المعياري بقيمة : أسموب التجنب  : البعد الثالث
(. 3,71) ، ومثل الانحراف المعياري 48أسموب التجنب موجب لأنو أعمى من الحد الفاصل 

وكما ىو ملاحظ فإن الدرجة الأولى للأسموب المستخدم لدى عينة الذكور كان عمى بعد أسموب 
 ، وأخيرا البعد الثاني 49,52، ثم تلاه أسموب حل المشكلات بقيمة  (50,63)التجنب بقيمة 

( . 46,1)أسموب مواجية الانفعال بقيمة 

:  الضغوط النفسيةأساليبنتائج أفراد العينة  الإناث عمى مقياس - جـ

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد المقياس 
 13,98 149,7 31المقياس الكمي  

 4,82 50,58 31المشكل 

 5,26 48,3 31الانفعال 

 4,96 50,8 31التجنب 

أساليب مواجهة الضغوط النفسية  عمى مقياسالإناث يوضح نتائج أفراد العينة : (5)جدول رقم 

 

 مواجية الضغوط النفسية، وقد أساليب نتائج أفراد العينة الإناث عمى مقياس (5)يبين الجدول رقم 
وىو أعمى من الحد  (149,7)فردا ، وتحصموا عمى متوسط حسابي قدره  (31)كان عددىن 
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ومنيم كل أفراد العينة لدييم أسموب مواجية الضغوط النفسية موجب ، ومثل (144)الفاصل 
(. 13,98)الانحراف المعياري 

: وكانت نتائج الأفراد الإناث عمى أبعاد المقياس كما يمي 

، وىو  (50,58)تحصل الأفراد عمى متوسط حسابي قدره : أسموب حل المشكل  : البعد الأول
، ومثل الانحراف (48)يعني وجود أسموب حل المشكل موجب لأنو أعمى من الحد الفاصل 

(. 4,82)المعياري بقيمة 

وتحصل الأفراد عمى مستوى ىذا المحور عمى متوسط حسابي : مواجية الانفعال  : البعد الثاني
ومنو فإن الأفراد  لدييم أسموب موجب في  (48)وىو قيمة أعمى من الحد الفاصل  (48,3)قيمتو 

(. 5,26)مواجية الانفعال  ، وكان الانحراف المعياري قيمتو 

، وىو يعني وجود أسموب (50,8)وقدر الانحراف المعياري بقيمة : أسموب التجنب  : البعد الثالث
(. 4,96)، ومثل الانحراف المعياري   (48)التجنب موجب لأنو أعمى من الحد الفاصل 

وكما ىو ملاحظ فإن الدرجة الأولى للأسموب المستخدم لدى الإناث كان عمى بعد أسموب التجنب 
، وأخيرا البعد الثاني أسموب مواجية (50,58)، ثم تلاه أسموب حل المشكلات بقيمة (50,8)بقيمة 

(. 48,3)الانفعال بقيمة 
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:  اختبار الفرضيات  .2

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة عمى أبعاد مقياس أساليب : الفرضية الأولى
 .مواجهة الضغوط النفسية

دلالة الفروق لأفراد العينة بين أبعاد مقياس أساليب مواجهة الضغوط النفسية باستخدام  - أ
: اختبار مانوفا

المتوسط العدد الأبعاد 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

قيمة 
ف 

الدلالة 
الإحصائية 

 المؤشر

0,05 0,01 

 0.001دال   6,5 4.29 50,180 50المشكل 

 0.001دال   5.8 4,636 47,480 50الانفعال 

 0.001 دال  7.8 4.49 50,740 50التجنب 

دلالة الفروق لأفراد العينة بين أبعاد مقياس أساليب مواجهة الضغوط يوضح : (6)جدول رقم 
 النفسية باستخدام اختبار مانوفا

 دلالة الفروق بين أبعاد مقياس أساليب الضغوط النفسية باستخدام اختبار (6)يبين الجدول رقم 
مانوفا لغرض التأكد من ترتيب وتسمسل النتائج المتحصل عمييا وىي ذات دلالة إحصائية ، فقد 

، وكانت قيمة  (7,8)ولمبعد الثالث (5,8)ولمبعد الثاني (6,5)كانت نتيجة ف لمانوفا لمبعد الأول 
، ومنو قبول الفرضية البديمة و أنو  (0,01)وىي قيمة أقل من الدرجة الحرجة  (0,001)المؤشر 

الفروق المشاىدة ىي ذات دلالة إحصائية ويمكن اعتمادىا لمتعميم ولا تعود لمصدفة ، ويمكن 
ترتيبيا حسب المتوسطات الحسابية وىي المرتبة الأولى بعد أسموب التجنب، والبعد الثاني أسموب 

. حل المشكل وأخيرا أسموب التحكم في الانفعال
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 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج متوسط أفراد العينة لمقياس: الفرضية الثانية
  .أساليب مواجية الضغوط النفسية

دلالة الفروق لنتائج  متوسط أفراد العينة لمقياس أساليب مواجية الضغوط النفسية  - ب
: لعينة واحدة (ت)باستخدام اختبار 

المتوسط العدد الأبعاد 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

قيمة 
ف 

الدلالة 
الإحصائية 

 المؤشر

0,05 0,01 

 0.014دال   2.5 27.4 148.4 50المقياس الكمي  

يوضح دلالة الفروق لنتائج  متوسط أفراد العينة لمقياس أساليب مواجهة الضغوط : (7)جدول رقم 
 لعينة واحدة (ت)النفسية باستخدام اختبار 

 

 ، دلالة الفروق لنتائج  متوسط أفراد العينة لمقياس أساليب مواجية الضغوط (7)يبين الجدول رقم 
لعينة واحدة والغرض منو التأكد أن الدرجة الكمية المتحصل عمييا لا  (ت)النفسية باستخدام اختبار 

، ومقارنتيا بيذه القيمة ، وقد كانت (144)تعود لمصدفة وىي أعمى من الحد الفاصل المقدر بــ 
وىي قيمة أقل من الدرجة (0,014) ، وقيمة المؤشر ىي 2,5المحسوبة تساوي  (ت)قيمة 

، وىي ذات دلالة إحصائية وأن الفروق المشاىدة ىي نتائج حقيقية ولا تعود لمصدفة ويمكن (0,05)
 .تعميميا عمى أفراد مجتمع البحث ، ومنيا رفض الفرضية الصفرية 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات نتائج أفراد العينة عمى مقياس  : الفرضية الثالثة
. أساليب الضغوط النفسية وعمى أبعاده حسب الجنس

دلالة الفروق بين متوسطات نتائج أفراد العينة عمى مقياس الضغوط النفسية وعمى  - أ
: أبعاده حسب الجنس باستخدام اختبار ويتني 

المقياس 
والأبعاد 

المتوسط العدد الجنس 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

الدلالة 
الإحصائية 

 المؤشر

0,05 0,01 

 0.05 دال  8.74 146.26 19 الذكورالكمي 

  13,98 149,7 31 الإناث

غير  3.27 49.52 19 الذكورحل المشكل 

دال 

 0.33 

 4,82 50,58 31 الإناث

 0.013 دال  3.01 46.1 19 الذكورالانفعال 

 5,26 48,3 31 الإناث

غير  3.71 50.63 19 الذكورالتجنب 

 دال 

 0.5 

 4,96 50,8 31 الإناث

يوضح دلالة الفروق بين متوسطات نتائج أفراد العينة عمى مقياس الضغوط النفسية : (8)جدول رقم 
وعمى أبعاده حسب الجنس باستخدام اختبار ويتني 

 

 دلالة الفروق بين متوسطات نتائج أفراد العينة عمى مقياس الضغوط النفسية (8)يبين الجدول رقم 
وعمى أبعاده حسب الجنس باستخدام اختبار ويتني ، وىو اختبار لا معممي غرضو مقارنة توزيع 
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العينات المقارنة إذا كان توزيعيا توزيعا معتدلا ومنيا يمكن اعتماد النتائج أو الفروق وأنيا خاصة 
. بالعينة المدروسة وىي نتائج حقيقية 

وىي قيمة  (0,05)وبمقارنة نتائج المقياس الكمي بين الذكور والإناث فقد كانت قيمة المؤشر 
ومنو قبول الفرضية البديمة وأن الفروق المشاىدة ذات دلالة  (0,05)تساوي القيمة الحرجة 

إحصائية يمكن اعتمادىا عمى العينة المدروسة ، والإناث أحسن من الذكور في مستوى المقياس 
. الكمي لأسموب مواجية الضغوط النفسية

( 0,33)ومقارنة نتائج الجنسين عمى مستوى بعد أسموب حل المشكلات فإن القيمة الحرجة كانت 
ومنو قبول الفرضية الصفرية وأن الفروق المشاىدة تعود  (0,05)وىي قيمة أكبر من القيمة الحرجة 

لمصدفة وىي غير حقيقية وليس معناه أن الذكور أحسن من الإناث بل تحتاج الدراسة لمتأكيد 
. وزيادة الإجراءات التطبيقية ، ورفض الفرضية البديمة 

وىي قيمة أقل (0,013)أما بالنسبة لبعد التحكم في الانفعال بين الجنسين فقد كانت قيمة المؤشر 
ومنو قبول الفرضية البديمة التي مفادىا أن الفروق المشاىدة ذات دلالة  (0,05)من الدرجة الحرجة 

إحصائية ومنيا فالإناث أكثر تحكما في الجانب الانفعالي من الذكور وىذه النتائج ىي حقيقية 
. ويمكن اعتمادىا لمعينة المدروسة 

( 0,5)وأخيرا النتائج المتحصل عمييا بين الجنسين عمى مستوى التجنب فإن قيمة المؤشر كانت 
ومنو قبول الفرضية الصفرية وأن الفروق المشاىدة تعود (0,05)وىي قيمة أكبر من القيمة الحرجة 

لمصدفة وىي غير حقيقية وليس معناه أن الذكور أحسن من الإناث بل تحتاج الدراسة لمتأكيد 
. وزيادة الإجراءات التطبيقية ، ورفض الفرضية البديمة 
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: مناقشة النتائج .3
: مناقشة الفرضية العامة

تحصمنا عمى نتائج دالة إحصائيا في الفروق المشاىدة لمتوسطات نتائج أبعاد مقياس 
أساليب مواجية الضغوط النفسية، وىي تعني أنو يمكننا تعميميا عمى مجتمع البحث ولا تعود 

، 2000لمصدفة بل ىي نتائج حقيقية وىذا ما اتفقت عميو مع الدراسات السابقة كدراسة الشريف 
حيث أشارت ىذه الدراسة أن أفراد العينة لدييم درجة متوسطة من الضغط النفسي ويرجع ذلك إلى 
استخداميم لأساليب فعالة في مواجية الضغط النفسي وأسموب التقويم الإيجابي يميو طمب الدعم 

، وقد يعود ىذا الاتفاق إلى تشابو نوع الدراسة 2004والمساندة الاجتماعية حسب دراسة بيانشي 
. ونوع المجتمع ونوع البيئة الثقافية والتقارب النظري

: مناقشة الفرضيتين الجزئيتين
: مناقشة الفرضية الثانية

دلالة الفروق بين نتائج أساليب مواجية الضغوط النفسية وىي دالة إحصائيا أي أن أفراد 
العينة لدييم أسموب مواجية الضغوط النفسية بإيجابية وىذا لا يعود لمصدفة وىو ما أثبتتو دراسة 

، ودراسة 2003سنة " ب"و" أ"الشريف لمواجية الضغوط النفسية وعلاقتيا بنمطي الشخصية 
 حيث أشارت أن 2004 المواجية كوسيط لدى الشخصية العاطفية ودراسة بيانشي 1988لازاروس 

أكثر الاستراتيجيات استخداما ىي التقويم الإيجابي وطمب المساندة والدعم الاجتماعي، و قد تعود 
. ىذه النتيجة الى تشابو حجم العينة أو ربما اقتراب الأطر الثقافية أو تشابو البيئة

: مناقشة الفرضية الثالثة
دلالة الفروق بين الجنسين عمى مقياس الضغوط النفسية وكانت دالة لحساب الإناث في 

 2003المقياس الكمي ودالة لحساب الإناث من بعد التحكم في الانفعال حسب دراسة الشريف 
عداد برامج لإدارة الضغوط النفسية في العمل ودراسة مريم  لاستخدام أساليب فعالة في مواجية وا 

 فاعمية برنامج تدريبي لتنمية ميارات إدارة الضغوط النفسية المينية لدى العاملات في مينة 2006
. التمريض
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وكانت غير دالة في الفروق المشاىدة بين الجنسين في أسموب حل المشكلات والتجنب 
 كانت أكثر الاستراتيجيات كالتجنب 1988، ودراسة لازاروس 1992حسب دراسة عبد المعطي 

و قد تعود ىذه النتيجة الى أن المرأة بصفة عامة لدييا علاقات و أدوار . الخ...والتحول واليروب 
. كثيرة في المجتمع
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: الاستنتاج العام
 

إن مينة التعميم تفرض عمى الأساتذة مواجية الكثير من الضغوط النفسية الناتجة عمى 
بعض العوامل الاجتماعية و الثقافية و السياسية، لذا يعجز الكثير من المعممين عن أداء مياميم 

بصورة فعالة، فيذه الدراسة ىدفت إلى التعرف عمى الأساليب التي يستخدميا الأساتذة لمواجية ىذه 
. الضغوط، و معرفة الفروق بين الذكور و الإناث في استخداميا

و بناءا عمى ما سبق تم التوصل إلى اليدف الأساسي التي قامت عميو الدراسة، الا و ىو 
. التعرف عمى مصادر الضغوط  التي يتعرض ليا الأساتذة، و ماىي الأساليب لمواجيتيا

وينبغي الإشارة إلى أن ىذه النتائج مقبولة في حدود العينة المتعامل معيا، و يمكن أن 
. تكون أرضية لدراسات عممية أخرى
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: الخاتمة
 

قامت ىذه الدراسة عمى التعرف عمى أساليب مواجو الضغوط النفسية لدى أستاذ التعميم 
. المتوسط الذي يعتبر الركيزة الأساسية في عممية التربية و التعميم و إنجاح العمل التربوي

و قد أسفرت ىذه الدراسة عمى صحة فرضياتيا التي تنص عمى معرفة أساليب مواجو 
. الضغوط النفسية بناءا عمى المقياس المطبق عمى الأساتذة

دراسة )اتفقت الدراسة الحالية بشكل عام مع معظم الدراسات الأجنبية و العربية منيا 
(. 2004دراسة بيانشي)و  (2000الشريف 

و من خلال ىذه الدراسة التي قمنا بيا، يمكن التطرق إلى دراسات اكثر تعمقا في مستوى 
 .  أعمى
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: الاقتراحات

: بناءا عمى هذه النتائج توصمنا إلى مجموعة من الاقتراحات أهمها

 
إنشاء وحدات إرشادية بمؤسسات التعميم المتوسط تهتم بمشاكل الأساتذة ومساعدتهم عمى  -

رشادية لمتعرف عمى أساليب المواجهة الفعالة  تخطي ضغوطاتهم من خلال برامج تدريبية وا 
 .لضغوطهم المهنية والحياتية الصعبة

قامة ندوات لمتعرف عمى أنواع الضغوط والأزمات وأساليب  - تكثيف البحوث والدراسات وا 
 .مواجهتها

إقامة ندوات وأيام تحسيسية لتعريفهم بأهم الأساليب الفعالة لمواجهة الضغوط النفسية  -
 .وتوضيح الأساليب غير الفعالة لتجنب التعامل بها

إجراء المزيد من الأبحاث التي تتناول أساليب مواجهة الضغوط النفسية لفئات مختمفة  -
 .ومستويات عديدة لمعرفة أي الأساليب الأكثر نجاحا والأكثر إيجابية

حاطتهم بأهمية توفير الصحة النفسية وتفهم المشاكل التي يمرون  - بث الوعي بين الأساتذة وا 
 .بها والمساهمة في التقميل من حدة تمك الضغوط

تكوين الأساتذة الجدد عن طريق الأساتذة الأقدم في التعامل مع الضغوط و أساليب  -
 .مواجهتها
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 يمثل مقياس أساليب مواجهة الضغوط النفسية: (01)الملحق رقم
:    البٌانات الشخصٌة

 

ذكر                                       أنثى          :      الجنس  

 

:التعلٌمة  

أخً الأستاذ، أختً الأستاذة 

نحن بصدد إعداد مذكرة التخرج لنٌل شهادة الماستر فً علم النفس التربوي، نرجو منكم إثراء هذا البحث بالإجابة على 

بنود هذا المقٌاس، و التً تمثل وجهة نضرك التً تهمنا و تفٌدنا فً عمل هذا البحث العلمً، نأمل منك قراءة كل عبارة 

. بعناٌة

فً الخانة التً تصف ما ٌنطبق علٌك عموما و ذلك من خلال السنة أو السنتٌن الماضٌتٌن، و التً تبرز  (x)ضع علامة 

. مسار حٌاتك فً هذه المدة

. نأمل منك أٌضا توخً الدقة و الأمانة، و الرجاء الإجابة على جمٌع الفقرات، و عدم ترك أي عبارة دون إجابة

. شكرا على تعاونك و صدق إجابتك

لا ٌنطبق  لا ٌنطبق علً أبدا

 علً

ٌنطبق علً 

 أحٌانا

ٌنطبق 

علً 

 بشدة

رقم  البنود

 البند

 1 أنظم وقتً بطرٌقة أفضل    

 2 أركز على المشكل و أفكر فً كٌفٌة حله    

 3 أفعل ما أظنه أفضل    

 4 أحدد و أوضح أولوٌاتً    

 5 أفكر فً الطرٌقة التً أستعملها فً حل المشاكل المشابهة    

 6 أحدد خطة للعمل و أتبعها    

 7 أجهد نفسً فً تحلٌل الوضعٌة    

 8 أتصرف مباشرة للتكٌف مع الوضع    

 9 أفكر فٌما حدث و أستفٌد من أخطائً    

 10 أحلل المشكل قبل البدء     

 11 أضبط أولوٌاتً     



 

88 

 12 أتحكم فً الوضعٌة    

 13 أبذل جهدا إضافٌا لتسٌٌر الأمور    

 14 لدي من الإمكانٌات ما ٌكفً لضبط أموري    

 15 أغتنم الوضعٌة لإحضار ما أقدر علٌه    

 16 أحاول التنظٌم بنفسً للتحكم فً الوضعٌة الأفضل     

 17 ألوم نفسً على تضٌٌع الوقت    

 18 أنشغل بمشاكلً    

 19 ألوم نفسً على تورطً فً هذه الوضعٌة    

 20 أصبح جد متوتر و منقبض    

 21 لا أصدق ما ٌحدث لً    

 22 ألوم نفسً لحساسٌتً المفرطة و انفعالً أمام هذه الوضعٌة    

 23 أصبح مغتاضا أكثر فأكثر    

 24 ألوم نفسً على عدم معرفة ما أقوم به    

 25 أعجز و لا أعرف كٌف أتصرف    

 26 آمل فً تغٌٌر ما حدث لً و ما شعرت به     

 27 أنشغل بما سأقوم به    

 28 أقول لنفسً أن هذا لن ٌتكرر أبدا    

 29 أعٌد التفكٌر فً نقائصً و سوء تكٌفً العام    

 30 أغضب    

 31 ألوم أشخاصا آخرٌن    

 32 أتذكر اللحظات السعٌدة التً عشتها    

 33 أحاول أن أكون برفقة أشخاص آخرٌن     

 34 أنتقل بٌن الواجهات التجارٌة    

 35 أحاول أن أنام    

 36 أتناول أحد أكلاتً المفضلة    

 37 أذهب إلى المطعم و آكل شٌئا ما    
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 38 أشتري لنفسً شٌئا ما    

 39 أذهب إلى سهرة أو حفل عند الأصدقاء    

 40 أزور صدٌق    

 41 أقضً وقتا مع شخص حمٌم    

 42 أذهب للتنزه    

 43 أتحدث إلى شخص أقدر نصائحه    

 44 أتصل هاتفٌا بصدٌق    

 45 أشاهد فٌلما    

 46 إٌجاد وسٌلة لعدم التفكٌر فً الوضعٌة لتجنبها    

 47 أشاهد التلفاز    

 48 أضع مجموعة من الحلول المختلفة للمشكل    

 

 


