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   اولاً : الضغط النفسي 

 مفهوم الضغط النفسي :  .1
  : التعريف الاصطلاحي 

آخر وقد تغُتَ من شكلو  ( مقتبسة من علم الفيزياء و الديكانيكا و ىي تعتٍ" القوة التي تضغط على شئstressكلمة )
 ( 2222او حجمو "، وفي لرال علم النفس تعتٍ ىذه الكلمة " التوتر النفسي الشديد" . )فيصل الزراد ،

" ، و الضواغط stress"، و الضغط " stressorىي الضواغط " مصطلحاتففي اللغة الالصليزية وردت ثلاث  
"stresors التي توجد في المجالات التالية : البيئية ، الفيزيقية ، الاجتماعية ، " جاءت لتشتَ إلذ تلك القوى و الدؤثرات

" فتعبر عن الحادث ذاتو أي stressالنفسية ، و التي يكون لذا القدرة على إنشاء حالة ضغط ما ، أما كلمة ضغط "
" فيشتَ الذ strainبفعالية الضواغط أي أن الفرد قد تٖت طائلة ضغط ما . أما مصطلح الانضغاط " وقوع الضغط 

حالة الانضغاط التي يعانيها ويئن منها الفرد و التي تعبر عن ذاتها في الشعور بالإعياء ، والانهاك و الاحتًاق الذاتي و 
 ( 1999يعبر عنها الفرد بصفات مثل : " خائف ، قلق ، مكتئب ، مشدود ، متوتر ، متوحش . ) ىارون توفيق ، 

  وقد عرفها الدليل التشخيصي و( الإحصائي للأمراض العقلية الإصدار الرابعDSM IV ) 
الدزمن أو فقدان الدهنة أو الصراع الزواجي ". بأنها : " أي حرمان يثقل كاىل الفرد نتيجة لدروره تٓبرة غتَ مرلػة كالدرض 

 (. 2222) الجمعية العامة للطب النفسية ،
  ، جورج ( تعريفGorge 1977  ) 

الضغط النفسي ىو لرموعة التغتَات التي تٖدث في حياة الفرد و التي يكون لذا تأثتَ واضح على الصحة النفسية ، مثل 
 : فقدان العمل أو الضيق الدادي ". 

 , بارون( تعريفBaron 1980 : ) 
ة على الفرد ضالدفرو "يؤكد بارون بأن الضغط النفسي ىو كل عامل يؤدي الذ إحداث خلل في التوازن بتُ الحاجات 

 بفعل البيئة وقدرتو على التكيف معها ." 
 ، بام ( تعريفBem 1990 :) 

ينشأ الضغط من جلال تعامل الفرد مع البيئة التي تتمثل في أعباء العمل وصراع الأدوار و شبكة علاقاتو مع الآخرين  "
 كالأصدقاء و الاقارب الأسرة ". 

  ، ( :  1993تعريف ) انتصار يونس 
يقتصر على الناحية فقط و لكن لو تأثتَ إلغابي أيضا ، وذلك  عندما تستطيع طاقة الجسم " تأثتَ الضغط النفسي لا 

ان تستمتع  بالإثارة الدتضمنة فيها ، اي تكون متطلبات الفرد في حدود إمكاناتو و قدراتو . ولػدث الضغط عندما 



تكون فوق احتالو مثلا : الأم العاملة التي تكون مطالبة بالتوفيق بتُ تستلزم منو مطالب تكيفية قد يتعرض  الفرد لعوائق 
 عملها و بتُ دورىا كأم وزوجة ".

 ، ( : 2003تعريف ) شقير زينب 
التي تتعرض لذا الفرد في حياتو وينتج عنها ضعف قدرتو على إحداث الاستجابة الدناسبة "ىي لرموعة الدصادر الخارجية 
 اضطرابات انفعالية و فسيولوجية تؤثر على جوانب الشخصية الأخرى ".  للموقف وما يصاحب ذلك من

  ، ( :  2006تعريف )طه عبد العظيم حسين 
النفسي التي يشعر بها الفرد و التي تنتج من إدراكو لعدم   –" يرى أن الضغط النفسي ىو حالة من التوتر الجسمي 

قدرتو على مواجهة الدواقف و الأحداث التي يتعرض لذا ، سواء في البيئة الأسرية أو العملية والتي تضع مطالب نفسية 
الشخصية و الأجتماعية . لذذا يتم إدراكها على أنها يتم إدركها  وجسدية تتجاوز قدرات وامكانات الفرد ، ومصادره

 على أنها ت٘ثيل تهديداً وضرراً لشخصيتو . 
I.  : التطور التاريخي لمفهوم الضغط النفسي 

طبيعة للإنسان كما الحيوان فهو يرافقنا في جميع مراحل حياتنا ، ولا  –يعتبر الضغط النفسي ظاىرة انفعالية 
يعتبر انفعالاً جديداً بل ىو موجود منذ زمن بعيد ، لذذا الانسانية لربرة على اتٗاذ اجراءات جديدة للتجاوب 

عاش ، و التطور الدذىل 
ُ
 للبشرية من حيث لظط الدعيشة و التكيف مع مستجدات الواقع الد

 كما لؽكن ت٘ييز نوعتُ من الضغوط النفسية ىي : 

 : الضغط النفسي الإيجابي -1
العامل يكد في العمل ، وينضبط في التوقيت حيث تزوده تعتبر بعض الضغوط النفسية ذات تأثتَ إلغابي ، حيث لصد 

 تلك الضغوط بالطاقة التي لػتاجها حتى يكون أكثر فاعلية وابداعاً ، الصازاً في الأداء 
 الضغط النفسي السلبي :  -2

 ىي الضغوط نفسية تؤثر على جميع جوانب الشخصية وعلى التوافق الانفعالر والاجتماعي ، وعلى مفهوم الذات ، و
على أداء العمل ، الانتاجية ، الانضباط في توقيت العمل ) أي الاداء الكمي و   ينعكس ذلك في المجال الدهتٍ مثلاً:
من جهة ، وبتُ العمال وزملائهم من جهة أخرى . ىذه الضغوط تؤدي الذ  الدرؤوستُالكيفي ( ، وعلى العلاقات بتُ 

 (. 2226و النفسجسمية . ) طو عبد العظيم حستُ ، ظهور الكثتَ من الاضطرابات  سواء الانفعالية أ

" فهي كلمة لاتينية تٔعتٌ الحزن والدتاعب في القرن الثامن عشر ، كما  stressفإذا رجعنا الذ الأصل اللغوي لكلمة الضغط " 
الإلصليزية  من طرف الدهندستُ و الفزيائيتُ للدلالة على مقاومة الدواد لقوى خارجية "  غة لاستعمل نفس الدصطلح في ال

Contrainte غتَ أن ىذا الدصطلح لد يستعمل في العلوم الطبية ، النفسية ، و الاجتماعية ، إلا بعد الأتْاث التي قام بها "
غتَ لزددة تظهر في مرحلة أولية لدا أسماه فيها بعد " على الجرذان ، حيث لاحظ ظهور لرموعة  1936سيلي ابتداء من سنة 



مفهوما جديدا للضغط النفسي وىو:" كل استجابة تٖدثها العضوية لدثتَ او مطلب   Seleyالضغط ". وانطلاقاً من اتْاثو اعطى 
 ( 1994تتعرض لو العضوية ". )لبوخ وآخرون ،

حداث تغتَات فيزيولوجية ونفسو لستلفة ، ثم  العضوية فتستجب بإفحسب ىذا التعريف فإن " سيلي " اعتبر الضغط كمنبو يثتَ
استعملو بعد ذلك للدلالة على ردود أفعال عضوية ، ناتٕة عن تعرض العضوية الذ ضغوطات سواء كانت داخلية أو خارجية ، 

ي" على مصطلح استقر "سيل 1946. وبعد سنة "  Stressorsضواغط "سلبية او إلغابية ، والتي أطلق عليها مصطلح 
ولزدد   كتعريف دقيق "  -General syndrome of adaptation – G.S.Aتناذر العام للتكيف  " ال

لدصطلح الضغط اعتقادا منو بأن الضغط كظاىرة عامة وشاملة لالؽكن أن تٕري إلا في إطار عام وشامل وىو ما نعتٍ بو توافق أو 
 ( Neven 1996تكيف الفرد مع ىذه الوضعية . )نوفو

 

 ( .2215: لؽثل كيفية حدوث الضغط النفسي ) أديب لزمد الخالدي ،21شكل رقم 

 صراع + قلق + إحباط                     ضواغط في اليبئة الاجتماعية و الاقتصادية 

 
 

 اختلال في التوازن

 

المكونات الرئيسية للشعور بالضغط النفسي : -3  
الرئيسية  لو و الدتمثلة في " الدثتَ ، الاستجابة ،  الدكونات  إيضاحلفهم ماىية الضغط النفسي لابد من 

و التفاعل " من خلال ىذه الدكونات الثلاث تنشأ العوامل الدثتَة للضغط النفسي ، والتي بدورىا تقضي 
 إلذ الشعور بو. 

المثير: يمثل المجال الحيوي لكل شخص و الذي يحكمه ثلاث مكونات هي :  1  
ة عن " لرموعة من الخلايا الركزية و المحيطية ". ـ الشخص عبار   

 ـ البيئة النفسية أي الدنطقة الفاصلة بتُ الشخص وعالدو الخارجي .
العالد الخارجي وىو كل ما لػيط بالفرد .  ـ  

لؽكن  : وىي ردود الفعل النفسية أو الجسمية أو السلوكية تٕاه الضغط والتيـ الاستجابة  2
 تصنيفها الذ ثلاث أنواع 

 ارتفاع ضغط الدم .و  الداخلية مثل زيادة نبضات القلبتتمثل في عدد من الدتغتَات : التي  الاستجابة الفسيولوجية 



  التي تظهر مشاعر سلبية لستلفة مثل الخوف ،القلق ،الاحباط. :الاستجابة النفسية 
  ىي أنواع التصرفات التوافقية يكون الذدف من ورائها تقليل الآثار السلبية أو الشعور الالغابي و  :الاستجابة السلوكية

إلذ الانشغال عن مصادر التهديد )الزيادة أو التقليل من الأكل أو النوم ،الطفاض لضو الذات ،عن طريق ما يؤدي 
)علي عسكر، فسو بعدم وجود خطر حقيقي يهدده.الفعالية في الأداء وقضم الأظافر.(بهذا السلوك لػاول الفرد إقناع ن

2222) 

و داخلية أو من الفرد نفسو والاستجابة لذا، وأي خلل في أحد مكونات أيكون بتُ العوامل الدثتَة من بيئة خارجية التفاعل: -3
التفاعل بتُ العوامل الدثتَة  اضطراباً معتُ، وىذا يعتٍ أن الفرد واقع تٖت تأثتَ موقف ضاغط نتيجةالمجال الحيوي للفرد ينتج عنو 

والاستجابة الدكررة لو من إحباط وقلق لغعلو في الأختَ لا يتمتع بالاستقرار النفسي مثل : الأكل بصفة غتَ طبيعة ، السلوك 
 (  1993الاستعجالر " الارتفاع السريع للفرد من أجل الصاز مسؤولياتو الاجتماعية و الفردية " . )حستُ طاىر ، 

II.  : النظريات والاتجاهات المفسرة للضغوط النفسية 
الضغط النفسي ظاىرة من الظواىر الإنسانية الدعقدة تم تفستَىا على أسس بيولوجية وعقلية ، نفسية 

ئج كيتها والنتايواجتماعية ، وقد قدمت في لرالذا الكثتَ من الدبادئ النظرية التي كشفت عن طبيعتها ودينام
 ( 1999. )ىارون الرشيدي ،  التي نبحث عن آثارىا

 فيما يلي سنتطرق لبعض وجهات النظر التي الاتٕاىات الفكرية ، النفسية التي اىتمت بتفستَ الضغوط النفسية : 

 ( 1956؛  Hans seleyنظرية )هانز سيلي  -1
  أعراض التوافق العام« S.A.G »  

سيلي " من أشهر الباحثتُ الذين ارتبطت أسماؤىم تٔوضوع الضغط النفسي ، حيث جاء اكتشافو يعتبر "
للضغط بالصدفة خلال تْوثو على الذرمونات الجنسية في العشرينات ، فقد لاحظ بعد حقن فئران تٕاربو 

ائل وضمور بأنسجة غدية غتَ معقمة حدوث ردود فعل غتَ واضحة منها تضخم في الغدة الأدرينالية ، تض
وظهور قرحة في الجهاز الذضمي . كما وجد ان ىذا العوارض تظهر التيموسية ، في بعض الحالات للغدة 

تظهر مع مصادر ضغط أخرى مثل : " الحرارة ، البرودة ، الجروح ، العدوى ، التعرض لأشعة اكس ، الحقن 
يوية للضغط أو جملة الأعراض التكيفية بالأنسولتُ .... ىذه الأعراض سماىا فيما بعد تٔجموعة الأعراض الح

" تٔعتٌ ردود  S.A.Gويشار اليها ب " « Syndrome d’adaptation générale »العامة  
 ( 2222الفعل الغتَ لزددة لدصادر الضغط النفسي .)علي عسكر ، 

 ضاغطة الذ ثلاث مراحل : وقد قسم " سيلي " لرموعة الأعراض التكيفية للضغط النفسي او ردود الفعل اتٕاه الدصادر ال

 ( : Alarme Stageمرحلة الإنذار أو التنبيه ) .1



ىذه الدرحلة في تعرض العضوية الذ مثتَ معتُ دون سابق إنذار ، وتٖدث على فتًتتُ ، الأولذ حتُ تتمثل 
حدوث الأثارة و الثانية حتُ ظهور أعراض فيزيولوجية ، حيث تزيد نسبة تدفق الأدرينالتُ بصفة مفاجئة لشا 

عات القلبية والنفسية ، وبالتالر يؤدي الذ تغتَات في الجهاز الدوري فتَتفع ضغط الدم و تزداد وتتَة الإيقا
الفرد نفسو للاستجابة ، وإذا استمر تعرض الفرد للضغط فغنو يعيش الدرحلة الثانية من الضغط . لُػضر 
 (  Neven 1996)نوفو

 (  Walter Canon 1920نظرية ) ولتر كانون ،  .2
 ( أعراض المواجهة أو الهروبFight or fight Syndrome  ) 

العالد الفيزيولوجي " كانون " من الأوائل الذين استخدموا عبارة " الضغط " وعرفو" برد الفعل في حال ويعتبر 
 ( 2222الطوارئ أو رد الفعل العسكري "، وىذا بسبب ارتباطها بانفعال القتال والدواجهة . )علي عسكر ،

لوجي في داستو عن كيفية كم يعتبر اول من وضع التوصيف العلمي للاستجابات الجسمية للضغط الفسيو 
متتابعة تستثتَ الغدد والأعصاب لتهيئ الجسم خارجي ، وقد وجد ان ىناك انشطة ديد هاستجابة الفرد لت

" أعراض المواجهة او الهروب لمجابهة الخطر أو الذروب منو ، وقد اطلق على تلك الاستجابة الدزدوجة اسم 
لق غلى النموذج ىذا الاسم لأن ىذه الاستجابة تٕعل الفرد بتُ خيارين إما مواجهة الدوقف أو تٕنبو ويط، "

 ( 2222والذروب منو .)عبد الرؤوف الطلاع،
وقد كشفت أتْاث "كانون " وجود ميكانزنً أو آلية في الجسم الانسان تساىم في احتفاظو تْالة من الاتزان 

رة على مواجهة التغتَات التي تواجو الفرد كالعامل الضاغط وىذا ، أي القد Homéostasieالحيوي 
بالرجوع الذ حالة التوازن العضوي والكيميائي ، بانتهاء الظروف والدواقف الدسببة لذذا التغتَات . ومن ثم فإن 

 خارجي بإمكانو أن لؼل بهذا التوازن إذا فشل الجسم في التعامل معو. اي مطلب 
( ىو الدركز الصلي لتلك الاستجابة الخاصة بالضغوط  Hypothalamusالدهاد )كما يرى "كانون" أن 

ولو وظيفة مزدوجة في الحالات الطارئة ، وىي التحكم في الجهاز العصبي الدستقل ىو الدسؤول عن تنظيم 
ت وحدوث الاستجابات الفسيولوجية عن طريق لرموعة من الوظائف الذامة التي يقوم بها عند وقوع الفرد تٖ

وطأة الضغوط النفسية ، وىي قيام الجهاز العصبي الدستقل بعملية تنظيم فاعلية أعضاء الجسم وإفراز مادة 
 ( 2222علي عسكر ، . )Adrénalineالأندرفينتُ ثم إفراز مادة الأدرينالتُ 

  (Richard Lazarus 1966نظرية )ريتشارد لازاغوس ،  .3
 التقدير العقلي المعرفي  

لازاروس " بالتقييم الذىتٍ ورد الفعل لدى الفرد في الحكم على الدواقف الضاغطة ، وتصنيفها اىتم "ريتشارد 
فيما يتعلق بالضغط النفسي . واتفق مع " كانون" على أن " الضغط لػدث نتيجة لتفاعل بتُ الفرد و البيئة 

 المحيطة " . 



تأثر بالطريقة التي ندرك بها العالد ، فقد يستجب أي ان التفكتَ يؤثر على الطريقة التي نشعر بها ، وانفعالاتنا ت
متناقضتتُ ، فما يعتبره الشخص الأول تهديد لعضويتو ، قد يعتبره  شخصان لحدث ضاغط واحد بطريقتتُ

الشخص الثاني تٖدّ لغب مواجهتو ، وبالتالر فالضغط النفسي ليس استجابة الفرد لحادث ضاغط فقط ، وإلظا 
فرد وبيئتو ، حيث يقدر الفرد حدود تلك العلاقة على أنها حدود تتجاوز إمكانياتو ىي :"علاقة خاصة بتُ ال

أخرى لؽكن القول ان استجابة الضغط ترتبط من جهة بطبيعة وشدة ومؤىلاتو وتزعج راحتو وىوئو ". وبعبارة 
 ( Lazarus.R,1966الحادث الضاغط ، ومن جهة أخرى تٓصائص  الفرد . )

" في معرض أتْاثو عمليتتُ ت٘يزان الدواقف الضاغطة الخاصة بالعلاقة بتُ الفرد و البيئة كما حدد " لازاغوس
 لعا : 

حسب ىذا التناول ىو الدعتٌ  :Cognitive apparaisalعملية التقدير العقلي المعرفي  - أ
 الدعطى للحدث الذي تم إدراكو من طرف الفرد كحادث ضاغط مهدد أو العكس . 

ىي لرموع الجهود الدعرفية والسلوكية الدوجهة إما للسيطرة ، :  coping"اومة"المقمهارات الموجهة  - ب
وىي عملية يتمكن الفرد من خلالذا أو تقبل الدتطلبات الداخلية و الخارجية لإعادة التوازن للعضوية . 

 ( 2221من إدارة موارده الشخصية من أجل تٖقيق التكيف مع الوضع الراىن .)السيد عثمان ،
 ( : Levy ,1994نظرية ) .4
   البرنامج النفسي البيولوجي 

يعتبر "ليفي" من الباحثتُ الذين افتًضوا أن العوامل النفسية والاجتماعية تلعب دوراً وسطاً في العلاقة مع 
أو كمثتَات الدرض العضوي حيث يرى أن أي تغتَات نفسية اجتماعية لؽكن أن تعمل كمصدر للتوتر 

لاستجابات بيولوجية غتَ لزددة ،وتصطدم ىذه الدثتَات للفرد مع البرنامج النفسي الفسيولوجي )العوامل 
الوراثية ، الدؤثرات البيئية ( وفقا لنمط معتُ ، وتهيئ ىذه الاستجابة الفرد لبعض ألظاط النشاط الجسمي  

 استجابة التوتر غتَ المحددة نذير للمرض الذي يعرف كالدواجهة أو الذروب في الدواقف الدختلفة ،ومن ثم تعتبر
 ( 1999بأنو عجز أو فشل في النظام النفسي الفسيولوجي على القيام تٔهام ضرورية )لزمد عبد الرحمان،

 ( Rahe and Artherنموذج راهي وآرثر ) .5
 يفتًض "راىي وآرثر" ألظواقف الحياة نتأثر تٓطوات عديدة نغددىا فيما يلي : 

للفرد والدساندة الاجتماعية وإمكاناتو الذاتية التي يتحمل أن تتعلق بالجهاز الإدراكي  الخطوة الاولى -
، ومعوقاتو التي يتحمل أن يكون نتيجة الخبرات الحياتية السالبة ، تكون نتيجة  الخبرات الحياتية الالغابية

 التي تعد دالة لخبراتو الداضية
انزمات الدفاعية للانا حيث يفتًض وجود ميكانزمات دفاعية ترتبط على الديكتشمل الخطوة الثانية  -

 تٓفض الاستثارة الفسيولوجية ،ومن ثم تقلل من احتمالية حدوث الدرض . 



فسيولوجية ، وىي الاستجابة الدرتبطة بالوعي –على لظط الاستجابة السيكو  تٖويالخطوة الثالثة  -
 ة الخفيفة في الضغط الدم(. )تصبب العرق (، والاستجابة بدون وعي )الزياد

فيسيولوجية –ترتبط بالاستًاتيجيات التي يستخدمها الفرد في خفض الاستجابة السيكو الخطوة الرابعة  -
)الاستًخاء ، التمرينات الجسمية ، والعلاج الطبي ( . ويعتمد استخدام الفرد لذذه الاستًاتيجيات على 

 ( 1999مدى إدراكو للخطر الذي يهدد صحتو . )لزمد عبد الرحمان ،
 (: Cox and Mackayماكاي –نظرية )كوكس  .6
  نموذج التحويل بين الفرد والبيئة 

تقوم ىذه النظرية بوصف الضغط في مت يدعى ب"لظوذج التحويل بتُ الفرد والبيئة" كجزء من منظومة 
الضغط لغمع من التعاملات )التحويلات( بتُ الفرد والبيئة ، ويقدم وصفاً انتقائياً لدنظومة  وديناميةمعقدة 

 لطبيعة التعاملية للظاىرة . فيها بتُ النظر للضغط على أنو مثتَ واستجابة ولكنو مع ذلك يركز على ا
ويشمل النموذج على خمس مراحل تكون فيما بينها علاقة تغذية رجعية ، والدنظومة دائرية أكثر من كونها 

 منظومة خطية ، والدراحل الخمسة ىي : 
مرحلة مصادر الدطلب : الدرتبطة بالفرد والذي يعتبر من بيئة ، ويسهم عدم التوازن بتُ الدطلب الددرك  -1

 لدطلب الحقيقي دوراً في حدوث الضغط . وا
إدراك الفرد للمطالب وقدرتو غلى التعامل معها ، ولػدث الضغط عندما يفقد الفرد توازنو وقدرتو  مرحلة -2

 على التوفيق بتُ الدطلب الددرك وإمكانيتو وقدرتو الددركة .
ذج أنها ضمن منظومة أكبر مرحلة الاستجابة الفسيولوجية للضغط وىي نقطة نهائية حيث يرى ىذا النمو  -3

 في أساليب التعامل الدتاحة للفرد .
 مرحلة الدواجهة وتهتم بنتائج الاستجابة الخاصة بالتعامل والدواجهة. -4
مراحلة التغذية الرجعية التي تٖدث في كل الدراحل إذا أنها تسهم في تشكيل النتيجة عند كل مرحلة   -5

عالية من الجلوكوز في الدم كاستجابة لخبرة الضغط ،  كالفرد الذي يصاب تْروق فيتولد لديو مستويات
ذلك إلذ إتلاف الآلية الدنضمة للسكر في الدم ونتيجة لذلك يقع الفرد ضحية الحروق  ويؤدي استمرار

 ( 1999الشديدة وقد يصبح مصاب بالسكري .)لزمد عبد الرحمان،

ومتشبعة ، كلُ باحث فسرىا حسب العلمي ، فمنها من سر نستنتج لشا سبق أن النظريات الدفسرة للضغوط النفسية عديدة 
استجابة الضغط النفسي على أساس فسيولوجي اعتماداً على أن الدهاد ىو الدركز الأساسي لاستجابة الفرد للضغوط ، ولؽكن 

راحل التوافقية التي الاستدلال على وجود الضغط من لظط الاستجابة التي يقوم بها الفرد عند مواجهتو للضغوط من خلال بعض الد
تتأثر بإدراك الفرد ومستوى الاستجابة الفيسيولوجية للضغط ، والتي تٖدد  لؽر بها ، كما افتًض البعض الآخر أن استجابة الضغط



بالاستًاتيجيات التي يستخدمها الفرد في مواجهة الضغوط اعتماداً على مدى إدراكو للخطر الذي يهدده، وآخرون ينظرون إلذ 
 لنفسي على أنو مثتَ واستجابة. الضغط ا

 ( : يوضح ديناميكية حدوث الضغط النفسي  2شكل رقم) 
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 الفرد : 

 الاتٕاىات والسمات  -

 الدزاج  -

 الخبرة السابقة  -

 الحاجات  -

البيئة :     

حوادث  الحياة -  

البيئة  -

 الاجماعية

بيئة  -

–العمل 

البيئة 

التهديد  إدراك   

الإجهاد  حالة الضغط     

 التكيف -
التغلب عن -

 الدشكلات 

 عدم التكيف -
عدم النجاح في -

التغلب عن 
 الدشكلات 

تأثتَات السلبية -
 طويلة الأمد . 



III.  : العوامل المسببة للضغوط 
أو الاجتماعي توجد الكثتَ من العوامل التي تساىم في حدوث الضغط النفسي سواء على الدستوى الفردي ،

 ،أو الدهتٍ : 
 على المستوى الفردي :  -1

وسلبياتها مثل الزواج ، الطلاق ، تغيتَ مكان  لستلفة ت٘ر بالفرد بإلغابياتهاوىي  أحداث الحياة : - أ
الاقامة ، حالات الوفاة ، العطل ، التقاعد ،.... كما لغدر الاشارة الذ أن ىناك عوامل جسدية 

تزيد احتمال تعرض الفرد لدشاكل الضغط النفسي ك:" الحوادث ، الآلام ، الجروح والاصابات 
 ء ، البرد ، زيادة الحرارة ، الرطوبة (. الجسدية ، الدثتَات الحسية الدزعجة )الضوضا

الفرق بتُ الأفراد في درجة التفريغ مثلًا، أو التخلص من التوتر ، ويدخل ضمن الفروق الفردية :  - ب
تنمية نشاطات ذلك درجة القدرة على ترك لعوم العمل في الدكتب مع نهاية الدوام، وبالدقابل 

 وىوايات تنسى الفرد تلك الأعباء.
حيث لؽكن تصنيف الأشخاص الذ لظطتُ ، أحدلعا أكثر قابلية لضغوط الحياة ية : نمط الشخص - ت

بسبب  رغبتو في التفوق والالصاز "أكبر عدد من الدهام في أقصر وقت لشكن " ، كما يكون مبالغاً 
 .« Type « Aفي طموحاتو ىذا النمط يعرف بنمط أ 

فيتميز بالثقة والذدوء ويأخذ الأمور ببساطة أكثر ويأخذ وقتو في  « Type B »أما النمط ب 
 التعامل مع الأمور التي تواجهو. 

ويتعلق تٔدى اعتقاد الفرد في تٖكمو وسيطرتو على الأحداث المحيطة بو ، والفرد   مركز التحكم :  - ث
نما مركز للفرد الذي يتصف بأنو "داخلي" يعتقد بأنو أكثر تٖملاً بالنسبة للأحداث المحيطة بو ، بي

يتصف بأنو "خارجي" يعتقد بأن ما لػدث لو خارج عن نطاق سيطرتو . وقد بينت الدراسات بأن 
ذوي التحكم الخارجي أكثر عرضةً للضغوط العمل والشعور بالإحباط ، الذي ينم عن وجود عائق 

 لؽنعو من تٖقيق ىدفو ، أو شعور بالعجز لتغيتَ موقف غتَ مرغوب فيو. 
تعبر عن مدى تواقفها مع الدتطلبات الحياتية ، ىذا التوافق الذي لػقق  ت وحاجات الفرد :قدرا - ج

 التوازن الدنشود من خلال تٖقيق حاجاتو وشعوره بكفاءتو وأىليتو للقيام بالعمل الدطلوب . للفرد
 على المستوى المهني : -2

 . غياب الدشاركة في القرارات وعدم تشجيع الاستقلالية 
  العمل ودرجة تفاوتها من مهنة الذ أخرى .متطلبات 
  عملية تقونً الأداء إذا أدركها الفرد بأنها غتَ عادلة 
 . التعارض في الأدوار الدطلوبة من الفرد 



 . تبعات الدسؤولية عن الآخرين 
 . التغتَات التي تٖدث من حتُ الذ آخر من حيث السياسة العامة للمؤسسة واعادة التنظيم فيها 
  الدسؤوليات.عدم وضوح 
 .زيادة العبء الوظيفي 
 الوظيفي قلة العبء. 
  "..... ظروف بيئة العمل الدادية "الاضاءة ، درجة الحرارة ، مستوى الضجيج ، عوامل الخطورة 
  ( 1999حمدي ياستُ ،الدهتٍ من الزملاء .)–غياب الدعم الاجتماعي 

 على المستوى الاجتماعي :  -3

 الحياتية القاىرة  الظروف -

 الدعيشة الصعبة من الناحية الدادية كضيق الدسكن . -

 الخلافات العائلية الدتكررة والصراعات داخل الأسرة  -

 صعوبة وتعقد العلاقات الاجتماعية بتُ الأشخاص . -

 (1992العزلة الاجتماعية. )لزمد لطفي ، -

IV.  مصادر الضغط النفسي 
امة والاتٕاىات والحالة الاجتماعية العامة، والوضح في الحالة الاقتصادية العوتتمثل المصادر البيئية:  -1

التعليمي وغتَىا وتلعب البيئة دورا كبتَا في صنع الضغوط في جميع مستوياتها ، وأي تغيتَ في ىذه 
الدصادر يكون فوق الحدود الطبيعية للتعامل معها لؽكن أن يسبب الضغط النفسي الذي يظهر  

 ر .كاستجابة للإحباط أو القلق أو التوت
تعتمد صحة الفرد العامة  على مبدأي "التوافق والتكيف " تٔعتٌ الاحتفاظ بالتوازن المصادر الفردية:  -2

بتُ الجانب العقلي والبدني ، وتشمل عوامل صراع الدور ، والعبء الزائد ، وقلة الرقابة ،والدسؤولية ، 
اة الفرد وغتَ ذلك من العوامل التي تٗتلف من فرد إلذ آخر ، وقد يكون الضغط والتوتر ناتج عن الحي

تٔعتٌ أن الحياة الفرد ىي التي تولد لديو الشعور بالضغط والتوتر إذا أن ىناك بعض الأفراد تنهار نفسو ، 
 أعصابهم عند ظهور العلامات الأولذ للضغط وآخرين يبدون أكثر ت٘اسكا في الأحداث الضاغطة .

 والافتقار إلذ ت٘اسك وتشمل ضعف العلاقة مع الزملاء والدرؤوستُمصادر ضغوط جماعة العمل :  -3
 ( 1993الجماعة ، ونقص الدساندة الاجتماعي من الجماعة ومؤازرتها .)حستُ طاىر ،

V.  آثار الضغط النفسي 



عوامل الضغط النفسي وبالتالر استمرار للضغط النفسي آثاراً عديدة على الفرد نتيجة استمراره في لرابهة 
العضوية في افراز ىرمونات قد تسبب في الدراحل اللاحقة لحياة الفرد مشاكل على عدة مستويات . فعندىا 

يفقد الفرد القدرة على التحكم في الدصادر التي تسبب لو ضيقا فإن جسمو لؽر تْالة فيزيولوجية تعرف 
ات القلب، ويتحول الدم من الأطراف إلذ العضلات الداخلية ، وتتسع "بالدواجهة أو الذروب" ، تزيد ضرب

حدقة العتُ . وىذه عملية حيوية غتَ طبيعية للجسم تستمر في الظهور مع استمرار الدصادر الدسببة للضيق . 
 لذذا تم تصنيف . لذذا تم تصنيف مستويات يؤثر عليها الضغط النفسي نعددىا فيما يلي: 

 مي : على المستوى الجس -1
لؽسى الضغط النفسي بالقاتل الصامت ويكون وراء مشكلات عديدة مثل : العرق الزائد والصداع 

لام العضلات ، وعدم الانتظام في النوم ، الإمساك ، آلام أسفل الظهر ، القرحة الدعدية ، بأنواعو ، آ
 والتغتَ في الشهية. 

 على المستوى النفسي "الانفعالي":  -2
الجسم نظام متكامل فإن أي خلل جسمي من شأنو التأثتَ على الجانب العقلي أو النفسي . يعتبر 

لديو تقدير منخفض فالفرد الواقع تٖت وطأة  الضغوط يوصف بأنو سريع التحول في مزاجو وانفعالاتو ، 
ف آثاراً للذات ، غتَ راض عن عملو ، كما يتبتٌ اتٕاىات سلبية لضو عملو . فعوامل الضغط النفسي تٕل

على الدستوى النفسي الانفعالر مثل : سرعة الانفعال ، تقلب الدزاج وسرعة الغضب ، العدوانية ، 
 الشعور بلإنهاك الانفعالر ، أو الاحتًاق النفسي ، الاكتئاب وسرعة البكاء.

 والاحتراق النفسي :  -3
ىو ما يولد من التعرض الدستمر لعوامل الضغط النفسي التي تساىم بدرجة عالية من السلبية في قدرة 

فقد لوحظ في الآونة الأختَة الاىتمام بهذه الظاىرة ، حيث كان الاىتمام الفرد على الأداء في العمل . 
مل ، وبالتالر تفادي منصباً على معاينة ظروف العمل ، الرضى الوظيفي ، والالصاز الشخصي في الع

 (.2222الوقوع فيما يعرف بالاحتًاق النفسي .)علي عسكر،
 جسمي :–على مستوى النفس  -4

لقد أكد الباحث "فرانتز ألكسندر" مؤسس مدرسة التحليل النفسي في شيكاغو "أن الإضرابات النفس 
أو معبر عنها جسمية ىي نتيجة حالات من الضغط النفسي الدزمن تسببها انفعالات غتَ مناسبة –

البتة لوصف نشاط قلب الدريض ولو بالتفصيل ، إن لد يأجذ في بطريقة غتَ ملائمة ، ويرى ألاَّ قيمة 
الاعتبار حالاتو الانفعالية وأفكاره. وقد حدد عدة اضطرابات يعتبرىا سيكوسوماتية مثل :"الربو ، 

لغدة الدرقية ، ارتفاع ضغط الدم ، التهاب  القولون ، قرحة الدعدية ، التهاب الدفاصل ، فرط نشاط ا
 الأكزلؽا .... .



علاقة ارتباطية موجبة بتُ الإحساس ( عن وجود  House et laوقد كشفت دراسة )ىوس وآخرون 
دوار ، عدم التقدير من الرؤساء الطفاض لأالتي تتمثل في "أعباء العمل ، صراع ا–بالضغوط الدهنية 

" وبتُ الاضطرابات -الأجوار ، عدم التًقي ، بالإضافة الذ  الدشكلات الأسرية والضغوط الشخصية
السيكوسومتية التي ت٘ثلت في "قرحة الدعدة وارتفاع ضغط الدم ، وأمراض القلب والذتْة الصدرية 

 (2222".)عويد الدشعان ، 
، مصادره ، وآثاره  من خلال الغوص في مفهوم الضغط النفسي وإبراز عديد التناولات التي تٖدد ماىيتو

، تبتُ لنا ىناك نوعان من الضغوط ، منها الالغابي والذي لػرر الطاقة الكامنة في الفرد فيجعلو ناجحاً ، 
لتوافق الانفعالر ،الاجتماعي ، والدهتٍ مثأبراً، وفعالاً في المجتمع . ومنها ما ىو سلبي ، يؤدي  الذ عدم ا

،فيُصتَّ الانسان مهزوماً ، متخاذلاً ، ومريضاً . وكيف أنو كان يعُزي الذ ردود أفعال فيزيولوجية  تْتو ، 
وكيف قسمو "سيلي" الذ لرموعة أعراض تكيفية اتٕاه الدصادر الضاغطة ، والطريقة التي يتم بها إدارة 

تٔهارات الدواجهة في البيئة الاجتماعية أولًا ، وفي البيئة الدهنية ثانياً . وىو  ىذه الضغوط ، وىو ما يدعى
 لو لاحقاً من خلال تٖديد مفهوم الضغط الدهتٍ وما ىيتو .ما سنتعرض 
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 تحديد مفهوم الصحة النفسية :  -1
مفاىيم متعددة وتعريفات متنوعة في ميدان الصحة النفسية وذلك لعدم وجود تعريفا لزددا لذا بإعتبارىا كمعظم ظهرت 

مفاىيم علم النفس تكوين فرضي لا لؽكن ملاحظتها مباشرة بل يستبدل عليها من خلال سلوك الفرد وأدائو العقلي و 
 الإجتماعي . 

لظو السلوك   مصطلح الصحة النفسية عالد النفس أدولف ماير، وقد استخدم ىذا الدصطلح ليشتَ إلذ وأول من إستهل
الشخصي والاجتماعي لضو السوية وعلى الوقاية من الاضطرابات النفسية ،فالصحة النفسية تعتٍ حسب ىذا التعريف 

ا كما تٕعل الفرد قادرا على مواجهة تكيف الشخص مع العالد الخارجي المحيط بو بطريقة تكفل لو الشعور بالرض
 ( 25ص 2212الدشكلات الدختلفة .) الداىتَي ، 

( الصحة النفسية تْالة ومستوى فاعلية الفرد 31،ص 2212) نقلا عن الخالدي ،   Bohimويعرف بوىم 
 الاجتماعية وما تؤدي إليو من إشباع لحاجاتو .

( الصحة النفسية بإمتلاك الفرد لدهارات إجتماعية ، 1984م )مرسى وفاروق سيد عبد السلاويعرف سيد عبد الحميد 
مع بتٍ جنسو، وإمتلاكو  لعمل مشبع وترويح بالإظافة إلذ الإنفعالر ،  وقدرتو على إقامة علاقات شخصية وطيدة

 وإتزانو السلوكي .
رفيو لدفهوم الصحة ( على الجوانب الإنسانية في تع22،ص  2228ويؤكد القوصي )نقلا عن صالح حتُ الداىتَي ، 

النفسية ويرى بأنها : )التوافق بتُ الوظائف النفسية الدختلفة بالقدرة على مواجهة الأزمات النفسية العادية التي تطرأ 
على الإنسان مع الإحساس الإلغابي بالسعادة والكفاية ، ويقصد القوصي تٔصطلح التكامل توفق وانسجام عادة 

كل واحدة مع الدقدرة على التصدي ومواجهة الضواغط الدختلفة التي قد تعتًض الفرد أي الوظائف النفسية الدختلفة في  
والاطمئنان وىذا ما لػقق الصحة النفسية حل الصراع  الذي قد ينشب عنو مشاكل نفسية لستلفة مع الشعور بالرضا 

 عند الفرد(.
( فهو لػكم على الصحة النفسية من خلال معيار 29،ص2212 ( )نقلا عن الداىتَي1992أما فوزي جبل )

الثبات النسبي في الحالة النسبية ، حيث عرفها على أنها تلك الحالة النفسية التي تتسم بالثبات النسبي والذي يكون فيو 
القدرة في تٖقيق ذاتو  الانفعالر وأن يشعر بالسعادة والرضا ولديو الفرد متمتعا بالتكيف مع نفسو وبيئتو ومتسما بالاتزان

ويضع لنفسو مستوى من الطموح يتفق مع إمكاناتو وقدراتو واستعداداتو وكما القدرة على معرفة إمكاناتو واستثماراتو 
 في أمثل صورة لشكنة .

يتسم ىذا التعريف بالشمولية ، فالصحة النفسية حسب ىذا التعريف ت٘كن في تكيف كلي )تكيف الفرد مع الذات 
تمع( إذا من جهة ىو في توازن مع نفسو خال نسبيا من الصراعات ، قادرا على تٖقيق توازن انفعالر ، شاعرا ومع المج

بالسعادة والرضا عن النفس أي أن لديو معتٌ للحياة بالإضافة إلذ توافقو مع لرتمعو وذلك بالقدرة على إقامة علاقة 
 طيبة مع أفراده .



( لدفهوم الصحة النفسية من حيث ارتباطو  31،ص 2229أديب الخالدي،)نقلا عن  Shobinبينما يشتَ شوبن ) 
معينة مثل القدرة على ضبط النفس ، والشعور بالدسؤولية الشخصية ،   الدتكامل ، وحدده في الصفات بالتكيف 

 والشعور بالدسؤولية الاجتماعية ، والاىتمام بالقيم الدختلفة .
إنفعالية مركبة دائمة نسبيا من الشعور بأن كل حة النفسية بأنها حالة عقلية فيعرف الص (2221أما أحمد عبد الخالق )

شيء على ما يرام ، والشعور بالسعادة مع الذات ومع الآخرين والشعور بالرضا والطمأنينة والأمن وسلامة العقل 
 (.32،ص2221والإقبال على الحياة ، مع الشعور بالنشاط والقوة .)أحمد عبد الخالق ،

النفسي ومن ىذه التعاريف التعريف الذي نادى بو العاملون في يوجد تعاريف أكثر شيوعا من غتَىا في لرال الأدب 
ميادين الطب العقلي والنفسي والذي يعتبر أن الصحة النفسية ىي خلو الفرد من أعراض الدرض العقلي أو النفسي 

زء من تعريف منظمة الصحة العالدية للصحة النفسية الذي وىو يلقى قبولا كثتَا بينهم وسنرى أن ىذا التعريف ىو ج
 سنعرض لو فيما بعد .

ولو قمنا بتحليل ىذا التعريف لوجدناه تعريفا لزدودا وضيقا ذلك أنو يقصر معتٌ الصحة النفسية على غياب أعراض 
فسية ، حقيقة أن الشخص الدرض العلقي أو النفسي عن الفرد وىذا في الواقع لؽثل جانبا واحد من جوانب الصحة الن

الدصاب تٔرض نفسي أو عقلي لا لؽكن أن يكون متمتعا بالصحة النفسية وىذا يتفق ت٘اما مع ذلك التعريف إلا أن 
( وىو أننا قد لصد أفراد خاليتُ من أعراض الدرض العقلي أو 2222ىذا كما يذكر الددثر )ىناك جانبا حرا لد يتعرض 

تُ في حياتهم ونرى علاقتهم الإجتماعية مضطربة غتَ متكيفة مع الآخرين ، ىؤلاء لكنهم مع ذلك غتَ ناجحالنفسي 
أنهم يتصفون بالصحة النفسية أو النفسي إلا أننا لا لؽكن أن نقول عنهم الأفراد رغم خلوىم من أعراض الدرض العقلي 

  (14،ص2222)الددثر ،
وبعد التعريف الذي جاءت بو الدنظمة العالدية لصحة أكثر شمولا من التعريف السابق حيث أضيفت إليو جوانب أخرى 
إذ عرفت الصحة النفسية تٖت ىذا الدنظور على أنها ليست لررد خلو الفرد من الدرض العقلي أو النفسي فقط ، وإلظا 

 فرد .حالة من الإكمال الجمسي والنفسي والإجتماعي لدى ال
 ويؤكد ىذا التعريف أن الصحة النفسية ىي وجود إرتباط وتكامل بتُ الناحية الجسمية والنفسية والإجتماعية .

( تٓصائص أو علامات معينة ، بعضها سلبي وبعضها الآخر إلغابي إذ الصحة النفسية 2226ويعرفها  لزمد شحاتو )
لساوف شاذة أو في الصورة دو في صورة وساوس أو ىذايانات أو بالنسبة لو ىي خلو الفرد من الأعراض الدرضية التي تب

عجز ظاىر عن معاملة الناس أو ضبط النفس أو في صورة إرتياب ملحوظ وتردد مفرط ، ويستمر شحاتو مضيفا أنو 
توافق إلذ جانب غياب الصراع النفسي الحاد وقوة وصيد الإحباط إلذ النضج الإنفعالر والدافعة الإلغابية للإلصاز وال

 ( 67-66، ص 2226النفسي )لزمد شحاتو ،
( الصحة بأنها حالة من التوازن الديناميكي بتُ وجوه لستلفة ، ولؽكن وصفها من 2227) ويعتبر سامر جميل رضوان

  خلال لرموعة من سمات الخبرة والسلوك كالرضى عن الحياة ، واكتشاف الدعتٌ ، والقدرة على مواجهة الإرىاقات
 (28،ص2227ها ، ومشاعر الذات والكفاية الذاتية ) سامر جميل رضوان ، والتغلب علي



نستخلص من خلال ىذه التعاريف التي تم عرضها أن بعضها ركز على ربط الصحة النفسية بالتكيف مع العالد 
 ، ولػددىا سيد عبد Bohim  الخارجي )أدولف ماير( وبعضها الآخر ربطها بفاعلية الفرد الإجتماعية كبوىم 

الرحمان مرسي في الإتزان الإنفعالر ، والسلوكي ، وكذا لشارسة عمل مشبع ، وترويح ، أما عبد العزيز القوصي وعبد 
الصحة النفسية ىي بالإضافة إلذ التكيف الدتكامل القدرة على ضبط  الحميد زىران وعبد الرحمان العيسوي فتتجلى

 القيم الدختلفة .النفس والشعور بالدسؤولية الاجتماعية والاىتمام ب
لػاول أحمد عبد الخالق أن لػدد أكثر فيعرف الصحة النفسية بالحالة العقلية الانفعالية الدركبة من شعور نسبي بالسعادة 

 و الطمأنينة مع النفس والمجتمع .
والعقلي ، أما العاملون في لرال الطب العقلي والنفسي يرون أن الصحة النفسية ىي الخلو من أعراض الدرض النفسي 

وىي نظرة ضيقة لزدودة جعلت منظمة الصحة العالدية تكون أكثر شمولية ومرونة في تعريفها للصحة النفسية إذ أضافت 
 الجوانب النفسية والاجتماعية .

ويستَ لزمد شحاتة وأديب الخالدي في نفس الدنحى إذ ت٘يزت تعريفاتهم بتحديد أكثر وضمت جوانب الصحة ) 
 ية والاجتماعية (.النفسية ، والجسم

نستنتج من خلال ما سبق أن الصحة النفسية ىي تلك الحالة النفسية العامة للفرد والتي يستدل عليها من خلال الخلو 
 الدرضية بالإضافة إلذ لزكات والدخاوفبات النفسية كالقلق ، والاكتئاب والإنهاك النفسي االنسبي من أعراض الاضطر 

 أخرى تتمثل في النضج السلوكي والتًويح ، ومعتٌ الحياة ،وكذا فعالية الذات .
 أهمية دراسة الصحة النفسية : -2

أن تعقد الحياة في عصرنا الحاضر جعل حاجة الإنسان اليوم أكثر لدن يعاونو على فهم نفسو وتٖقيق ذاتو ومعرفة 
يحة لشا لؽكنو من التصدي لضواغط الحياة بفعالية ولػتِ إمكانياتو ونقاط القوة في شخصيتو وتوجيهها الوجهة الصح

حياة ىنيئة وآمنة يشعر فيها بالسعادة فيكون فعالا ومنتجا ومن ىنا تبرر الحاجة إلذ الاىتمام بالصحة النفسية للفرد 
 والمجتمع على السواء من القضايا الرئيسية والدلحة التي تفرض نفسها على المجتمع الإنساني .

 ة دراسة الصحة النفسية بالنسبة للفرد:أهمي.  2 -1
تتضح ألعية الدراسة العلمية للصحة النفسية في المجتمع العصر الحديث في حماية الإنسان من تزايد معدلات 

ىذه الظاىرة، فالإحصاءات الحديثة  تنبو المجتمع الأمراض النفسية والعقلية والضرافات السلوك ،وفي الحد من تفاقم 
 ه من الخطر الدتزايد بتظاىرات اضطرابات الشخصية بصفة عامة .الإنساني وتٖذر 

تبرز ألعية الصحة النفسية للفرد أيضا في أنها ت٘كن الفرد من أن يكون قادرا على استخلاص اللذة والسرور أو 
ما لديو من إمكانيات عقلية ومن مصادر للخبرة بهدف ت٘كينو من البهجة كما تساعد على حشد أو تعبئة 

التخطيط بطريقة إبداعية وواقعية ، وأن يعدل أو يغتَ من خططو وفقا لخبراتو وتٕاربو كما تعمل على تكيفو داخل 
الجماعة ليكون أكثر قدرة على أن يقوم بوظائفو بطريقة فعالة كجزء من الجماعة ، وعلى أن يعطى الحب ويتلقاه 

 وافقيو.وعلى أن ينتمي بنفسو لجماعات زملاءه بطريقة ت



الإضافة إلذ أنها ت٘كن الفرد من الالطراط في علاقات إنسانية ناضجة بدون أن ينغمس في خبرات ذات طبيعة ب
عصابية وبدون ما حاجة إلذ السيطرة أو للخضوع وبدون ما رغبة في أن يقدم نفسو كشخص معصوم لا لسطئ  

دة الفرد على مواجهة الخيبة أو الفشل ،ت٘كن الصحة النفسية الفرد من التفاعل بنضج مع الإفراد المجتمع ومساع
والحرمان والإحباط وبالتالر خفض معدلات نقص وفعاليات الإنسان والتصدي لعوامل ومظاىر الشقاء الإنساني 

 (.26-25،ص 2228من خلال الوقاية والعلاج )الداىتَي ، 
 أهمية الصحة بالنسبة للمجتمع :. 2  -2

فسية يكون أكثر ت٘اسكا ويتسم مواطنيو بالتعاون وتكوين علاقات إن المجتمع الذي يتسم أفراده بالصحة الن
اجتماعية مع الآخرين ، ويؤدي أيضا إلذ الانسجام والتفاعل مع بعضهم البعض لشا لغعلهم وحدة متكاملة ضد  

 كثتَ من الدشكلات التي يتعرضون لذا وتهدد لرتمعهم .
ك الذي يتوافق مع قيم وعادات وتقاليد المجتمع الذي إن الصحة النفسية  تساعد أفراده على أن يسلكوا السلو 

يعيشون فيو كما تساعدىم على زيادة التعاون والتماسك والتفاعل والتكامل والتآلف لتحقيق أىداف ىذا المجتمع 
 (.58-57، ص2223ورقية )شريف أشرف ،

 مناهج الصحة النفسية : -3
 يوجد ثلاث أساسية في الصحة النفسية وىي كالتالر :

 :(Developmental)المنهج الإنمائي . 3 -1
يهدف ىذا الدنهج إلذ مساعدة الفرد على النمو السليم وتٖقيق التوافق في لستلف الدواقف والظروف التي ت٘ر 

 ( .18،ص2221بها وذلك من خلال التعرف على قدراتو وإمكاناتو )حسن مستٍ 
الأسوياء والعاديتُ خلال رحلة لظوىم حتى  وىو منهج إنشائي يتضمن زيادة السعادة والكفاية والتوافق لدى

النفسية ، ويتحقق ذلك عن طريق دراسة الإمكانات يتحقق الوصول بهم إلذ أعلى مستوى لشكن من الصحة 
والقدرات وتوجيهها التوجيو السليم )نفسيا وتربويا ومهنيا ( ومن خلال رعاية مظاىر النمو جسميا وعقليا 

ن إتاحة الفرص أمام الدواطنتُ للنمو السوي تٖقيقا للنضج والتوافق والصحة واجتماعيا وانفعاليا تٔا يتضم
 ( 12،ص2223النفسية . )حامد عبد السلام زىران ،

 (:Preventiveالمنهج الوقائي ). 3 -2
 ( 14ص 2225( )نقلا عن عبد الدنعم عبد الله حسيب ،1995) Kendalوىو حسب 

أحد الدداخل الأساسية للعلاج النفسي ، حيث يسعى الدشتغلون بالصحة النفسية إلذ الأفراد الدعرضتُ لخطر 
الإصابة بالاضطرابات  النفسية في بيئتهم الطبيعة ، بدلا من انتظارىم في العيادات النفسية ومستشفيات 

 الطب النفسي ، وتنقسم الوقاية إلذ ثلاثة أنواع وىي : 
وتهدف إلذ منع حدوث الاضطرابات ،أو الحد منها على الأقل ، وذلك من خلال  ة الأولية :. الوقاي2.1 -3

عدة برامج اجتماعية وسياسية تركز على القضاء على أسباب الاضطرابات النفسية ) والتي ت٘كن جذورىا في 



( حيث تسهم  ، والتفكك الأسريالظروف البيئية السيئة ، وخاصة الفقر والضغوط النفسية والاجتماعية 
ىذه العوامل بشكل مباشرة أو غتَ مباشر باعتبارىا ظروف ضاغطة في التقليل من قدرة الفرد على مواجهة 
الضغوط وترتبط معظم العوامل بالفقر إما مباشرة )كتدني الدستوى الاقتصادي والاجتماعي الذي لا يسمح 

ياة ( أو بشكل غتَ مباشرة )كالإساءة بإشباع الحاجات الإنسانية ، أو البطالة أو الضغوط أحداث الح
الجسمية والنفسية والجنسية للأطفال ، والصراعات الأسرية( لذلك فإن ىذه البرامج تهتم بتحستُ الظروف 

الأفراد على التعامل مع الضغوط ومنع الإساءة للأطفال ، والإشادة الوراثي ، والإرشاد  البيئية ، وتنمية قدرة
 النفسي للوالدين لاستخدام الأساليب الصحيحة في التنشئة الاجتماعية .

 الوقاية الثانوية :  .3.2.2

 الإىتمامتصبو إلذ إنقاص شدة الدرض والتقليل منو ، وذلك من خلال الكشف الدكبر عن الحالات ، و 
والعقلية في مراحلها الدبكرة وفي بالرعاية والعلاج ، مع ىدف مهم آلا وىو وقف الإضظرابات النفسية 

 حالاتها الكامنة أو الدستتًة ، والكشف الدبكر عن الحالات النفسية ييسر شفاء الإضطرابات.

 الوقاية في المرحلة الثالثة : 3.2.3

تهدف ىذه الدرحلة لخفض العجز الناتج عن الدرض العقلي، وجود عمل والتوافق معو ولزاولة إنقاص 
الدشكلات الدتًتبة على الدرض العقلي ، وإستخدام الوسائل التي تهدف إلذ منع الإنتكاسو )عبد الحميد لزمد 

 (23-24،ص2221شاذلر ، 

 المنهج العلاجي :   3.3.3

ويهتم بالأشخاص الذين أصيبوا بالاضطرابات النفسي بهدف علاجهم وعودتهم إلذ حياتهم الطبيعية بعد 
الإصابة بالاضطرابات وىناك طرق عديدة للعلاج ألعها العلاج التحليلي والعلاج السلوكي والعلاج الدعرفي 

 (.15-14،ص2225والعلاج الإسري ، وغتَىا .)عبد الدنعم عبد الله حسيب ،

ليو فالدنهج العلاجي يهدف إلذ مساعدة الأفراد  الذين يعانون من أمراض نفسية وعقلية ، فبعد أن يتم وع
تٖديد نوع الدرض تستخدم طرق العلاج النفسي الدناسبة والتي تشمل أساليب لستلفة حتى يعود الدريض إلذ 

يطة بو )حسن منسي حالتو الطبيعية قادرا على تٖقيق التوافق السوي مع نفسو ومع البيئة المح
 (.18،ص2221،

نستخلص لشا سبق العلاقة التكاملية بتُ ىذه الدناىج إذ أنها ليست مستقلة عن بعضها بل يكمل كل منها 
و وبتُ ما لؽكن أن يعيق صحتو من الآخر بدءا بالدنهج الوقائي الذي يسعى إلذ حماية الفرد والحيلولة بين

علاجي الذي يتكفل بو ويقدم لو العون والعلاج الدناسبتُ وأختَا الدنهج اضطرابات نفسية لستلفة إلذ الدنهج ال



الإلظائي الذي من خلالو يتم التعرف على قدرات وإمكانات الإفراد والرقي بهم إلذ مستوى أعلى من الصحة 
 النفسية.

 معايير الصحة النفسية :  -4
للتداخل الشديد بتُ ىذين الدفهومتُ  تواجو الباحثتُ صعوبات كثتَة في الفصل بتُ السواء والشدود وذلك

 من جهة ولنسبيو الدفهومتُ من جهة أخرى لذا وضعت معايتَ للتميز بتُ السواء والشدود .
للحكم على شيء معتُ وبالتالر تتضمن كلمة " لغويا إلذ ذلك القياس الدوثوق بو Normويشتَ الدعيار "

كون الشخصية السوية ىي الدسايرة للقاعدة معتٌ الالتزام بهذا الدعيار تْيث ت « Normal »سوي 
 (26،ص1996الدعتمدة في  ىذا الدعيار )إلؽان فوزي،

وكلمة سوي في اللغة العربية تعتٍ العدل ، وسواء الشيء وسطو واستوى نت الاعوجاج واستوى الشيء 
 اعتدل 

عن القاعدة أي خرج  " فيعتٍ في اللغة انفرد عن الجمهور أو القلة بالقوم ، وشدabnormalأما الشاذ "
عنها . أما في علم النفس يعتٍ الشاد الضراف ولد سويا ولؼتلف عن العادي ، وىنا يواد بو الدريض وغتَ 

 الدتوافق .
وعلى الرغم من اختلاف الباحثتُ في تعريف السواء والشدود إلا أنهم اتفقوا إلذ حد ما في أن السواء يعتٍ 

ن العادي والدألوف أو الدتوسط وأنو كمي متدرج كل واحد على طرف الصحة النفسية والشدود ىو الخروج ع
في طرفتُ متقابلتُ متباعدين ولكل فرد موقع على ىذا الدتصل ، ولذذا الدوقع قدر من الثبات النسبي ، ومن 

-26،ص2221أن يتغتَ مركز الفرد على ىذا الدتصل لأسباب معينة ولرتمع معتُ )حسن منسي ،الجائز 
27) 

ت لزاولات كثتَة للباحثتُ في لرال النفسية لوضع تٖديد للسلوك السوي والسلوك غتَ السوي أو وقد قام
 الشاذ وذلك حسب الدعايتَ التالية: 

 المعيار الإحصائي :  .1.4
يعتبر أصحاب ىذا الدعيار أن غتَ السوي عام ىو من ينحرف عن الدتوسط تٔقدار وحدتتُ 

 سلبا أو إلغابا في خاصية سلوكية أو مظهرية. أو أكثر سواءا معياريتتُ احتًافيتتُ
يقوم ىذا النوع من الدعايتَ على مدى تكرار أو توزع سلوك في المجتمع من المجتمعات أو في عينة 

( غاوس )منحتٌ على شكل جرس (، Gossجرس )منو ويتم ت٘ثيل ىذا التوزع أو التكرار في توزع 
وتطلق على المجال الدتوسط في ىذا التوزع تسميو الددى الطبيعي أو الددى الدتوسط أو السوي ، 

حيث يساوي المجال الدتوسط ىنا الدتوسط الحسابي مضاف إليو الالضراف الدعياوي . في حتُ تعتبر 
 تَ سوية .المجالات الدتطرفة الدوجودة في كلا الجانبتُ شاده أو غ



يتم تٖديد القيمة التي يعتبر عندىا السلوك تٕاوز الدعيار من خلال حساب الدعايتَ الإحصائية . 
فالشخص الذي لؽتلك سمة من السمات أو يتصرف في موفق من الدواقف بشكل أقل أو أكثر من 

 ريبا ....إلخ. المجال الدتوسط في جمهور لشاثل يعد سلوكو منحرفا عن الدعيار أو ملفتا للنظر أو غ
ويعد الدعيار الإحصائي سهل التمثيل والفهم غتَ أن دقتو الإحصائية تعتمد غلى مدى جودة ودقة 

 اختيار العينة الدمثلة للسلوك الدراد تٖديده وقياسو .
 (62-59،ص2227)سامر جميل رضوان ،                                           

( أن الابتعاد عن الدتوسط ليس 45لا عن حميد الزغتَ ،صويرى مصطفى خليل الشرقاوي )نق
بالضرورة علامة على الشدود وتعتبر وجهة النظر ىذه كلا من العباقرة وضعات العقول بالنسبة 

 لخاصية مثل القدرة على الأداء  العقلي شواذ .
 . المعيار المثالي :2.4
بأنها مثالية أم ما يقرب منها  وأن اللاسوية ىي الضراف الدثل ىذا الدعيار الشخصية السوية يعد 

 العليا ، لذذا فإن الحكم عليها ىو مدى اقتًاب أو ابتعاد الفرد عن الكمال  
 ( 12،ص2227) الزبيدي ،                                                                  

كم على الفرد ، لشن لا يتوافر الكمال فهو شاد أما فالدالثيون ينظرون إلذ الكمال كمحك للح
 الكامل في كل شيء فهو سوي )عادي (.

يستمد أصحاب ىذه النظرية آرائهم من الدصادر الدينية وتسمى نظرتيهم " النظرية القيمية " 
"The valuational theory ولذلك وفق ىذه النظرية غالبية الناس من الشواذ لأن "

 (  25،ص 2221)حسن الدنسي ،الكمال لله وحده 
 المعيار الاجتماعي : .3.3

يستند ىذا الدعيار إلذ المجاراة أي مسايرة القيم الثقافية في المجتمع ، والمجاراة ىي لررد التواؤم أما إذا كانت 
 ( 29،ص2228صادقة فهي تكيف )الداىتَي ،من اعتقاد ورغبة 

( أن الشخص السوي حسب ىذا الدعيار ىو ذلك الذي يتكيف مع 2212زعتَ )  ويضيف رشيد حميد
الظروف المحيطة بو ويتمتع بشخصية انبساطيو وعلاقات طبية مع المجتمع ويرى الحياة لشلوءة بالسعادة بينما 

الشخص الغتَ سوي فهو ذلك الشخص الذي لا يتكيف مع الظروف المحيطة )رشيد حميد 
 ( 44،ص2212زعتَ،

وجهت لذذا الدعيار عدة انتقادات منها أن الدعايتَ الاجتماعية السائدة في المجتمع قد تنتمي أحيانا إلذ ثقافة 
أجنبية غريبة شاذة، ولكن لغب على أفراد المجتمع الالتزام بها وذلك لأن معظم أعضاء المجتمع الراشدين 

المجتمعات الصناعة الحديثة الدعقدة حيث  يأخذونها كطريق لذم في ىذه الحياة ، وىذا ما لػدث غالبا في
 يعيش على أرضها جماعات عديدة لذا معايتَ ثقافية تٗتلف عن معايتَ الأغلبية الدوجودة في المجتمع



بالإضافة إلذ ىذا فالدعايتَ الثقافية ليست غتَ متغتَة والالتزام بها عملية تٖتاج إلذ نوع من تفكتَ الطرد 
والعادات من الدعايتَ الثقافية تدور حول الظواىر السيئة في المجتمع كالنفاق  ودراستو لذا حيث أن الكثتَ

السيئة ، كما أن التزام الفرد الشديد بالدعايتَ السائدة في المجتمع قد المجتمع قد لغعل الفرد غتَ قادر على 
السائدة في ثقافة  تقبل التغتَات الحادثة في لرتمعو . ولغب أن يكون ىناك اتفاق حول الدعايتَ السلوكية

، حيث أن عناصر ثقافة أي لرتمع تٗتلف وبالتالر لؼتلف مفهوم النفسية كي نضع مقياسا لصحة   المجتمع
الصحة النفسية ، ومن ىنا لا يوجد إجماع على مفهوم واحد للصحة النفسي )أحمد الداىتَي ، 

 ( 4،ص2212
  المعيار الذاتي : .4.4

لا يتفق معو يعتبر شادا ع ىذا الإطار يعد عاديا وما لػكم من خلالو على السلوك فما يتفق م
 ( 23،ص2222وغتَ عادي ) الددثر ،

وتضيف إلؽان فوزي ...أن السوية حسب ىذا الدعيار ىي كما يدركها الفرد ذاتو في نفسو ،أي 
أن المحك الذام ىنا ىو ما يشعر بو الفرد وكيف يرى في نفسو الاتزان والسعادة والرضا فالسوية 

إحساس داخلي وخبرة دائمة فإذا كان الفرد يشعر بالقلق أو التعاسة أو عدم الرضا عن ىنا 
 الذات فأنو يعد وفقا لذذا الدعيار غتَ سوي .

( في نفس الدنحتٌ إذ يرى أنو بديهي أن ىذا الدعيار يتضمن الإطار 2228ويستَ الداىتَي )
الرجوع إلذ الذات يتعرض للأحكام الاجتماعي استنادا إلذ عملية التطبيع الاجتماعي حيث أن 

إلا إذا وجع الفرد إلذ وراء نفسو ليمسك بها ضمن إطاره الحقيقي القبلية والتشويهات الدفاعية ، 
 السيء الخاص  اللاشعوري والبيئي معا فيمسك الآخر ضمن إطاره 

 ( 29،ص2228)الداىتَي،                                                                
( أن ىذا الأسلوب في الحكم على 2222تعرض ىذا الدعيار إلذ انتقادات إذا يرى الددثر )

السواء والشدود غتَ موضوعي لا لؽكن الاتفاق عليو لأنو يتعدد ويتحدد بالأشخاص كما 
 ( 23،ص2222لؼتلف من شخص لآخر ) الددثر ،

لدعيار من ألعية في اختيار السوية ( أنو رغم ما لذذا ا1997أو 1996كما تؤكد إلؽان فوزي )
ذاتيا إلا أنو يصعب الاعتماد عليو كلية خاصة في بعض الحالات كالحالات الذىانية التي يعطى 

حساساتهم بالسعادة كما أن معظم أفرادىا تقديرات ذاتية وانطباعات شخصية عن ىدوئهم وإ
 ( 17-18،ص1997ن فوزي ،الأفراد الأسوياء ت٘ر تٓبراتهم حالات من الضيق والقلق )إلؽا

 المعيار الطبي :  .5.4
لػدد السواء ىنا من خلال الدعيار الطبي بغياب الإصابة  ، أكثر لشا يتحدد تٓصائص 
إلغابية وبالتالر كل غياب للاضطراب القابل للتشخيص الطبي العقلي على اختلاف 



عروفة مناىجو ومذاىبو ىو حالة سواء . والصحة ىي لررد غياب أي من الأمراض الد
الداخلة في الفئات الدرضية وعليو فالسواء ىو حالة النشاط الوظيفي الدعقول على أن 

 الاختصاصيتُ لغمعون على صعوبة الاقتصار على ىذا الدنظور الدرضى 
 ( 62،ص2222)مصطفى حجازي ،                                                

( أن الخلو العام من الأعراض مفهوم سلبي للصحة أو 2228) ويضيف الداىتَي
السوية ،كما أنو مفهوم ضيق ومضلل ، فمن الصعب غالبا أن نفصل ىذا الدفهوم عن 

التضمتُ الإلغابي للسوية ،لأنو لا يكفي أن لؼلو الشخص نت الأعراض الدرضية 
تو توظيفا فعالا في مواقف ينبغي أيضا أن تلقى أىدافو وطاقاتو وخبرالنعتبره سويا وإلظا 

الحياة الدختلفة فيحقق ذاتو على لضو بناء ، لذا فإن ىذا الدعيار لا لػدد الصحة أو 
 ( 27،ص2228السوية على لضو إلغابي ذو معتٌ )الداىتَي ،

 وجهات نظر في تفسير الصحة النفسية : -5
اولات نظرية لستلفة من أبرزىا في يتوفر في الأدبيات التي تناولت مفهوم الصحة النفسية وجهات نظر أو تن

 العصر الحديث ما يلي: 
 مدرسة التحليل النفسي:  .1.5

"فرويد" الصحة النفسية للفرد في "القدرة على الحب والحياة" فالأنسان السليم نفسيا ىو لػدد 
الإنسان الذي ت٘تلك "الأنا" لديو قدرتها الكاملة على التنظيم والإلصاز ، ولؽتلك مدخلا لجميع 

 أجزاء "الذو" ويستطيع لشارسة تأثتَ عليو ولا يوجد عداء بتُ الأنا والذو 
 (35،ص2227ن،)سامر جميل رضوا

ويؤكد "فرويد" أن عودة الخبرات الدكبوتة يؤثر تأثتَا رئيسيا في تكوين الأمراض العصابية وأن الفرد 
الذي يتمتع بصحة نفسية ىو من يستطيع إشباع الدتطلبات الضرورية للهو بوسائل مقبولة 

 ( 19،ص2227اجتماعيا )الزبيدي ،
اعية للطفل لؽكن قياسها من خلال قدراتو على يؤكد "فرويد" أن لصاح عملية التنشئة الاجتم

الإلصاز بالدعتٌ الاجتماعي ، فضلا عن قدرتو على إشباع حاجاتو الجنسية متمثلا الدبادئ العلمية 
 أو العقلانية .

وتتجلى الصحة النفسية من خلال القدرة الفردية على الصراعات ومواجهتها . إن ىدف النمو في 
( وليس كبت الدوافع التناسلية genitalسيطرة الطموحات التناسلية )طريقة التحليل النفسي ىو 

أيضا ، قبل تناسلية ) الدتمثلة في الغرائر الجنسية والعدوانية ودوافع الدوت (. وقد عبر فرويد عن ىذا 
 من خلال إشارتو إلذ ضرورة الاعتًاف تٔبدأ الوقع 

 (36،ص2227)سامر جميل رضوان ،                                             



خرج بعض تلاميذ فرويد على آراء مؤسسي النظرية ليكونوا مدارس خاصة بهم تٗتلف في بعض توجهاتها على التحليل النفسي 
لجديدة . ومن أمثلة التحليلتُ الجدد "الفرد آدلر" التقليدي ، وإن كان الإطار النظري الأعم ظل واحدا في كافة الددارس التحليلية ا

 "وإريكسون".  و"كارل يونغ" و"كارن ىورني"،

يرى "إريكسون" ، فقد أسس نظرية نفسية اجتماعية في النمو ورأى أن الصحة النفسية تتمثل في قدرة الفرد على مواجهة مشكلة 
الفرد النفسية في مرحلة عمرية معينة تساعد الفرد في تٖقيق التكيف مرحلة النمو التي لؽر بها بنجاح وأوضح "إريكسون" أن صحة 

 ( 15،ص2222النفسي في الدراحل العمرية التالية )العناني ،

ينما ترى "كارن ىورني "أن الصحة النفسية تتمثل في إدراك الذات وتٖقيقها ، والدقدرة على إخفاء التكامل في معظم الحاجات ب
 ( 15،ص2222النفسية )العناني،

 المدرسة السلوكية:  . 2.5

من البيئة ، وأن عملية التعلم تٖدث نتيجة لوجود الدافع والدثتَ والاستجابة ، تٔعتٌ إذا وجد  ترى ىذه الددرسة أن السلوك متعلم 
تكررت الاستجابة إذا الدافع والدثتَ حديث الاستجابة )السلوك( ولكي يقوى الرابط بتُ "الدثتَ والاستجابة" لابد من التعزيز، أما 

 دون كان ذلك عاملا على إضعاف الرابطة بتُ الدثتَ والاستجابة أي إضعاف التعلم .

 وتقرر ىذه الددرسة أن الناس يقمون بسلوك سوي معتُ لأنهم تعلموا أن يتصرفوا بهذا الشكل نتيجة للتعزيز.

ات الدختلفة استجابات بعيدة عن القلق والتوتر وعليو إن مفهوم الصحة النفسية عند السلوكيتُ يتحدد باستجابات مناسبة للمثتَ 
 يتخلص مفهوم الصحة النفسية وفقا لذذا الرؤية في القدرة على اكتساب عادات تتناسب مع البيئة فيا الفرد وتتطلبها ىذه البيئة  

 ( 16،ص2222)الدرجع السابق ،                                                                    

فالتعلم حسب ىذه الددرسة حسب ىذه الددرسة ىو المحور الرئيسي وأن السلوك الدرضى لؽكن اكتسابو كما لؽكن التخلص منو ، 
واستجابات ،من ىنا فإن الصحة النفسية ت٘ثل اكتساب  فالعملية الرئيسية ىي عملية تعلم إذ تتكون الارتباطات بتُ مثتَات

عادات مناسبة وفعالية تساعده على التعاون مع الآخرين في مواجهة الدواقف التي تٖتاج إلذ أتٗاذ قرارات ، فإذا اكتسب الفرد 
يقول أن سوء  الذي Schinnerعادات تتناسب مع ثقافة لرتمعو النفسية ىو لزك اجتماعي ومن مؤيدي ىذا الدنهج سكنر 

 ( 17،ص2227الصحة النفسية يعود إلذ أخطاء فب التعليم الشرطي )الزبيدي،

 . المدرسة الإنسانية:2.5

وىي مدرسة حديثة نسبيا من أقطابها "ماسلو وروجرز" ، جاءت كرد فعل للمسلمات التي يقوم غليها الاتٕاه التحليلي والتجاه    
فيما يصلون إليو من مستويات الكاملة  الطبيعة البشرية ختَة ولؼتلف الأفراداملا وأن السلوكي ، فهم ينظرون إلذ الإنسان متك

 وىكذا لؼتلفون في مستويات صحتهم النفسية )حنان العناني(



 ( 17،ص2222ويرى أبراىم ما سلو )نقلا عن حنان العناني ،

يضم الدستوى الأدنى الحاجات الفسيولوجية والحاجة متنوعة وأن ىذه الحاجات تتوزع بصورة ىرمية من الدستوى الأدنى ......... 
والسلامة ، وىذه الحاجات على درجة عالية من الألعية فإذا كان الفرد مرتاحا فإشباع الحاجات الجسمية تشعر الفرد  منلأإلذ ا

الحاجة إلذ الصداقة  وعندىا سيحاول إشباع الدستوى الأعلى من الحاجات التي يطلق عليها الحاجات الاجتماعية منها بالأمان
  والعطف والحنان والتحصيل وتٖقيق الذات الذي يعد الغاية العظمى في ىرم "ماسلو" وتٖقق إنسانيتو الكاملة . كما قدم "ماسلو "

 ( قائمة طويلة من خصائص الإنسان التي لػقق بها أقصى حالات الذات وىي: 48،ص2222)نقلا عن حجازي ،

 لتعامل الإلغابي معو ، ولرابهة صعوباتو بدلا من الانسحاب في الأوىام .الإدراك الفعال للواقع وا -

 درجة عالية من تقبل الذات والآخرين . -

 القدرة على إقامة علاقات حميمية. -

 القدرة على الدرح والدعابة والاستمتاع تٔباىج الحياة. -

 الأصالة والابتكار في العمل والدواقف . -

( فتَكز على خبرات الأفراد ومشارعهم  وقيمهم وأكد اننا كأفراد نستطيع أن 159،ص2212ىتَي ، أما روجرز )نقلا عن الد
نتصرف ولطتار اتٕاىاتنا الصحيحة في الحياة وقد أسمى نظريتو )العلاج الدتمركز حول الشخصية( ويرى أن الإنسان يندفع من 

قدراتنا البنائية والنمو بطرق تٖافظ على النظام الكلي ، وان الفرد خلال قوة إلغابية واحدة وىي الديل النظري أو الطبيعي لتنمية 
والدفء والاحتًام والتقبيل من  قبل الناس الدهمتُ في حياتنا حيث تبقى ىذه الحاجة للتقدير الإلغابي توجد بداخلو الرغبة للحب 

 نشطو طوال حياة فرد .

 المدرسة المعرفية: .4.5
أصحاب ىذه الددرسة القدرة على تفستَ الخبرات بطريقة تتمثل الصحة النفسية من جهة نظر 

منطقية ت٘كن الفرد من المحافظة على الأمل واستخدام مهارات معرفية مناسبة لدواجهة الأزمات 
الدتمتع بالصحة النفسية فرد قادرة على استخدام فالشخص  وحل الدشكلات ، وعليو

سية ولػيا على فسحة من الأمل ولا استًاتيجيات معرفية مناسبة للتخلص من الضغوط النف
 ( 19،ص2222يسمح لليأس بالتسلل إلذ نفسو )حنان العناني ،

فالإنسان يقع صريع الدعاناة والاضطراب نتيجة لخلل في نظام الدعتقدات ،أما الشخص الدعافى 
عتقدات واقعي في النظرة إلذ الذات والآخرين والدنيا وينتج عن فهو ذلك الذي يتمتع بنظام م



ىكذا نظام واقعي عقلاني سيادة التفكتَ الإلغابي فب الدواقف الحياتية ، كما في الدوقف من 
 ( 43،ص2222الذات )مصطفى حجازي ،

نلاحظ من خلال استعراضنا للنظريات الدختلفة للصحة النفسية أنو رغم اختلافها إذ كل منها 
ي ( إلا انها تتكامل فيما بينها اىتم تّانب معتُ )بيولوجي ، معرفي ، ذاتي ، سلوكي ، اجتماع

فالصحة وحدة كلية أو تنظيم متناسق بتُ العوامل البيولوجية والدعرفية والسلوكية وكذا الاجتماعية 
،ويستدل عليها من خلال مظاىر فقد اقتصرنا في دراستنا الحالية على مظاىر لزددة تتمثل في 

لقلق ،والدخاوف ،والضعف النفسي ( )الاكتئاب ، واالخلو النسبي من الاضطرابات النفسية 
 ومظاىر أخرى كالنضج السلوكي ، ومعتٌ الحياة ، والتًويح ، والفعالية الذاتية. 
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