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 اساليب مواجهة الضغوط النفسية 

 

 

 

 
: الملخص   

لها الانسان من مثيرات ومصادر متعددة ومتنوعة منها مؤثرات البيئة الخارجية كان يكون بيئة  التي يتعرضان الضغوط النفسية 

من مصادر الضغوط النفسية هي البيئة الداخلية والتييي تتعلييك بتكييوين الانسييان   كككل، وكذلالعمل او البيئة الدراسية او المجتمع  

لابد من  وكذلكلها  والتصديلذا فلابد من معرفة ماهية الضغوط النفسية وكيف يمكن مواجهتها  والنفسية،الفسيولوجي والعضوي  

 التي تتكون منها بهدف التعرف على الكيفية التي يمكن من خلالها معالجة هذه الضغوط. والانواعمعرفة مراحل هذه الضغوط 

 

 النفسية ي مواجهة ي اساليب ي الداخلية ي استراتيجية.  الضغوط ي المفتاحية: الكلمات 

 

 

Methods of coping with psychological stress 
 

 

 

 

 

 
Abstract : 
     That psychological stress pressures that a person is exposed to are stimuli and various 

sources, including the influences of the external environment, whether it be the work 

environment, the study environment, or society as a whole. Psychological pressures and how they 

can be confronted and addressed, as well as the stages of these pressures and the types that consist 

of them must be known in order to identify how these pressures can be dealt with. 
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  ـلمقدمة: ا

يعد الضغط النفسي من اهم الاشارات الى ردود الافعال التي يتعرض لها الانسان سواء العاطفييية 

كييالموايف  معييم،منهييا او الفسيييولوجية خييلال مواجهتييم لمويييف معييين يجبييره علييى عييدم التيي يلم 

الاحبيياء او المشيياكل الصييحية  أحييدالتي يمر بها الانسان خلال مسيرة الحييياة كمييوت   والمشكلات

 ذلك. وغيرالازمات المالية  وكذلك

التييي تييدخل   والدراسيياتفالضغوط النفسية مصطلح متداول شائع يشير الى العديييد ميين العمليييات  

 ضمن الحالات العقلية والجسدية.

و نظرا لأهمية هذا الموضوع تم تقسيم البحث الى مقدمة وثلاثيية مباحييث وخاتمييةا جيياء المبحييث 

الاول يحمل عنييوان الضييغوط النفسييية انواعهييا ومراحلهييا و الييذي يتضييمن التعريييف بالضييغوط 

النفسية من الناحيتين اللغوية والاصطلاحيةا وكذلك انواع ومراحل الضغوط النفسية ومصادرهاا 

في حين حمل المبحييث الثيياني عنييوان النظريييات المفسييرة للضييغوط النفسييية و وسييائل يياسييها و 

تضمن مجموعة من النظريات و الاتجاهات المفسرة للضغوط النفسية ا و كييذلك وسييائل يياسييهاا 

اما المبحث الثالث فهو بعنوان استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسييية ويييد تضييمن هييذا المبحييث 

 وأهدافهامفهوم استراتيجيات المواجهة كذلك مميزات استراتيجيات مواجهة الضغوط و شروطها  

 البحث. نتائجت اهم نالمؤثرة فيهاا اما الخاتمة فقد تضم لالعوامو كذلك 

 ـالبحث: مشكلة 

تكمن المشكلة الاساسية من وراء هذه الدراسة هي ايجاد الحلول للتخلص من النفسية على صييحة 

 الامكان. الاثر يدرالقضاء او التقليل من هذا  ومحاولةالانسان النفسية 

  ـالدراسة: الهدف من 

بييين انواعهييا  والتمييييزيكمن الهدف من دراسة هذا الموضوع هو التعرف على الضغوط النفسييية 

 على صحة الفرد النفسية والبيولوجية. أثرهابيان   وكذلك

 

 المبحث الاول 

 الضغوط النفسية انواعها ومراحلها

 
 ـالنفسية:  المطلب الأول: التعريف بالضغوط  

 

يعرف ابن منظور في معجمم الضغوط او الضييغطة علييى انهييا أي   ي  لغة:اولا: الضغوط النفسية  

ومنييم ضييغطة القبيير وفييي الحييديث  ونحييوهزحمييم الييى حييائط  ضييغطا:شيييء ضييغطم يضييغطم 

ومنييم   ويهييرهعليييم    وضيييكعصييره    إذاضييغطم    ويقال:)لتضغطن على باب الجنة أي تزحمون(  

لا يتحدث العرب انا اخذنا ضغطة أي عصرا ويهرا واخذت فلانا ضغطة بالضم   الحديبية:حديث  

 .(1) الشيءضيقت عليم لتكرهم على  إذا
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  ـاصطلاحا:  ثانيا: الضغوط النفسية  

مانع للضغوط النفسية من الناحية  وجامعلم يتفك الباحثون في علم النفس على تحديد مفهوم شامل 

لذلك نجد هناك توسع واختلاف في هذا المفهوم حسب اختلاف العلميياء والبيياحثون   الاصطلاحية،

الاخييتلاف جعلهييم ينقسييمون الييى اتجاهييات متنوعيية فييي تحديييد التعريييف  وهييذافييي هييذا المجييال 

  هي: يرأي )شخادية( الاتجاهات حسبالاصطلاحي للضغوط النفسية وهذه 

 أبييرزالاتجاه الاول: يعرفها بانها وجود متطلبات او تغيرات تفوق يييدرة الانسييان علييى احتمالهييا. 

 .(2) غيرهممن يمثل هذا الاتجاه هم ما كفرات و سارافيدو و 

اما الاتجاه الثاني: يعرفها على انها الاستجابات السلوكية والانفعالات الناجمة عن وجود متطلبات 

 تفوق يدرة الفرد على احتمالها.

المتطلبييات والظييروف   وبييينفي حين يعرفها الاتجاه الثالث على انها العلاية التفاعلية بييين الفييرد  

 .(3) الخارجية

ويد عرف )لازاروس( الضغوط النفسية: هي عبارة عن حالة نفسية معقدة لا يمكن ان تكون فيها 

ياعدة واحدة للقياس كحالة الانفعالات او الدوافع والتي تتغير حسب الحاليية والمويييف والظييروف 

 .(4)الاجتماعية و التغيرات التي تحدث في المجتمع

 

  ـالنفسية: مراحل الضغوط    الثاني:المطلب 

وضييح ان  ويييديعتبيير عييالم اليينفس هييانز سيييلي اول ميين درس الضييغوط النفسييية وتحييدث عنهييا 

التعرض المستمر للضغط النفسي ينتج عنم حدوث اضطراب في انحاء الجسم المختلفة مما يؤدي 

فقييد يييدم هييانز  االتكيييف، ولييذعليهييا زمليية اعييراض  أطلكالى ظهور العديد من الاعراض والتي 

  هي: يسيلي نموذج مكون من ثلاث مراحل لرد فعل الفرد تجاه الضغوط النفسية وهذه المراحل 

 

و تسمى هذه المرحليية بمرحليية اسييتجابة الانييذار وفيهييا يسييتدعي  الانــذار: ــ مرحلة التحذير او 1

نتيجيية للتعييرض المفيياج   لييم ويحييدثالجسم كل القوى الدفاعية لمواجهة الخطيير الييذي يتعييرض 

للمنبهات التي لم يكن متهيئا لها وهي عبارة عن مجموعة من التغيرات العضوية الكيميائية ترتفع 

نسبة السكر في الدم ويتسارع النبض ويرتفع الضغط الشييرياني فيكييون بالتييالي الجسييم فييي حاليية 

 .(5)استنفار وت هب من اجل التكيف مع مصدر الضغط النفسي الذي يهدده

في هذا المرحلة تعمل العضوية على مقاوميية التهديييد و ينتقييل الجسييم الييى   ـالمقاومة:  ـ مرحلة  2

 مرحلة المقاومة كلما زاد الضغط و فيها يشييعر الفييرد بييالتوتر والقلييك و ييينجم عيين ذلييك مقاومتييم

للضغط واحيانا يترتب علييى ذلييك ويييوع حييوادث وضييغط القييرارات المتخييذة و كييذلك التعييرض 

للأمراض المرتبطة بالضغط النفسي في الظهور على اشييكال متعييددة مييثلا فييي شييكل يرحيية فييي 

 .(6)المعدة او ارتفاع ضغط الدم و الصداع وغير ذلك من الامراض

ان الفييرد فييي حييال اسييتمر وتسمى بمرحلة الاعياء وتتلخص هذه المرحلــة  ـالانهاك: ـ مرحلة 3

تعرضم لعدد من الضغوط النفسية لفترة اطول فانم سوف يصييل الييى نقطيية يعجييز عيين المقاوميية 
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تنهار الييدفعات الهرمونييية  وهناويدخل في مرحلة الانهاك فيصبح عاجزا عن التكيف بشكل كامل 

 المقاومة في الجسم وتتعرض الكثير من  وتقل

 

اذا كان الفييرد يمتلييك بقييدر يوييية للاسييتجابة   اللموت، اميتعرض الفرد    وأحياناالاجهزة للإصابة   

 .(7) ضاغطةللتكيفات ف نها سوف تساعده على حماية نفسم كلما تعرض الى تغيرات وموايف 

 

  ـومصادرها:  الضغوط النفسية  الثالث: انواعالمطلب 

 

 ـالنفسية:  أولا: انواع الضغوط 

علماء النفس الذين صنفوا الضغوط النفسية هو سيلي فقد ارجع الضغوط النفسييية للفييرد   أشهرمن  

  يانواع:  أربعالى 

الثقيية بييالنفس الييى  ويييدميالنوع هييو الييذي يييدفع الانسييان للإيجيياز   وهذا  ـالايجابية:  ـ الضغوط  1

سييرعة انجيياز الاعمييال ويكونييوا الافييراد فييي هييذه الحاليية مثييارين عقليييا  الفرد الييى  ويدفعسرعة  

 وجسديا.

بها الضغوط التي تحتييوي علييى احييداث سييلبية مهييددة ومؤذييية   والمقصود  ـالسلبية:  ـ الضغوط  2

 للفرد.

 والتيييويقصد بها الضغوط الناتجة عن تراكم الاحداث المسييببة للضييغط   ـالمرتفعة:  ـ الضغوط  3

 في التوافك معها. وفشلمرت بالفرد 

و المقصود بها حاليية الملييل والضييجر التييي يشييعر بهييا الفييرد و انعييدام   ـالمنخفضة:  ـ الضغوط  4

الاثارة والتحدي فالفرد في هذه الحالة لا يمارس أي انشييطة او اعمييال و هنييا يشييعر الفييرد بتييدني 

 .(8)الشعور بتحقيك الذات ما يؤدي الى حالة من الضغط

 

  هي: ـكذلك مور ايضا قام بتصنيف الضغوط النفسية التي يواجهها الفرد الى ثلاثة انواع   ونجد

 

هذا النوع من الضغوط يواجهم الفييرد فييي حياتنييا  ـالاعتيادية: ـ الضغوط الناجمة من التوترات 1

الضغوط ناتجة عن عدم يدرتم على اشييباع حاجاتييم او اخفايييم فييي اشييباع متطلباتييم   وهذهاليومية  

 وجل المشكلات التي يواجهها في حياتم اليومية.

وهذه الضغوط ناجميية عيين المتغيييرات النمائييية تتطلييب تغيييرا مؤيتييا فييي   ـالنمائية:  ـ التغيرات  2

 العادات وفي اسلوب الحياة.

تيينجم هييذه الضييغوط ميين الاصييابة بييالأمراض الشييديدة التييي لا  ـالحياتيــة: ـ ضــغوط الاامــات 3

المحتمييل ان تسييتمر هييذه   وميينيستطيع الفرد مقاومتها او ضغوط الموت كفقييدان شييخص عزيييز  

 . (9) طويلةالضغوط لفترات 
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 و ايضا صنف الضغوط النفسية حسب الديمومة الى ضغوط مؤقتة ودائمية:ـ 

تتساوى هذه الضغوط تحيط بالفرد فترة وجيزة ثم تختفي او تنقشع وامثليية   ـالمؤقتة:  ـ الضغوط  1

مويييف صييعب مفيياج  او زواج   الامتحانييات اوميين    الضييغوط الناتجييةهذه الضغوط كثيييرة مثييل  

فترة طويلة وتكون هييذه الظييروف   أثرهاالكثير من الظروف المؤيتة التي لا يدوم    وغيرهاحديث  

متساوية في معظمها الا اذا كان المويف الضاغط اشد صعوبة واكبر من يدرة الفرد على التحمل 

 مثلما يحدث في الموايف الشديدة الضاغطة التي تؤدي الى الصدمة العصبية. 

هذا النوع من الضغوط يستمر لفترة طويلة مثييل اصييابة الفييرد   ي  الدائمة:ـ الضغوط المزمنة او  2

بالآلام المزمنة او وجود الفرد في اجييواء اجتماعييية او ايتصييادية غييير ملائميية وكثييير مييا تكييون 

الضغوط الدائمة بمنزلة ضغوط سالبة من حيث ت ثيرها على الفرد بسبب تركيز الفرد كييل طايتييم 

ذلييك ميين مجييالات الاخييتلال  وغيريدفع ثمنها في هيئة امراض نفسية   ويدلمواجهة تلك الضغوط  

 .(10) الضغوطالسلبي لهذه  وهذا المجالالوظيفي مما يؤدي الى اختلال الصحة النفسية 

 

  ـالنفسية:  ثانيا: مصادر الضغوط  

كبير في حياة الانسان بشــكل عــام والفــرد بــالمعنى الخــاص لــذا   تعتبر الضغوط النفسية ذات اثر

نجــد ان مصــادر هــذه الضــغوط النفســية متعــددة وكثيــرة ويمكــن تصــنيفها الــى مصــادر دا ليــة 

  ـو ارجية:  

تتمثل هذه الضغوط في شخصييية الفييرد او مضييمونم   ـالنفسية:  أولا: المصادر الدا لية للضغوط  

الذاتي او تكوينم النفسي مثل نمط الشخصية او العادات والقيم الاجتماعية او الطموح المبييالف فيييم 

الممكيين القييول انهييا يييد ترجييع الييى طريقيية الفييرد فييي ادراكييم   وميينوكذلك الييدوافع والاتجاهييات  

المرجعي الذي يؤثر في سلوك الفرد كونها تشييمل   الإطارللظروف المحيطة بم فالشخصية تشكل  

المصادر الداخلية لهذا النييوع ميين الضييغوط الضييغوط الانفعالييية   وتشمل  ومكتسبة،سمات وراثية  

 .(11) ذلكمثل القلك والاكتئاب وغير  والنفسية

 

  ـانواع: الى عدة  وتنقسم ـالنفسية:  ثانيا: المصادر الخارجية للضغوط  

ان مصطلح البيئة في القاموس الشييامل يقصييد بييم الاشييياء المحيطيية  ـالطبيعية: ـ ضغوط البيئة  1

التي تتم لها الاستجابة و هي البيئة الكلية للفييرد والتييي تشييمل كييل العوامييل الطبيعييية و المصييادر 

الخارجية التي يعيشها الانسان او المجتمع بشكل عام معايشة حقيقية او يستشعرون وجودهييا دون 

معايشة وهي الظروف او الحوادث الخارجية للكائن العضوي سواء اكانييت فيزيقييية او اجتماعييية 

 .(12)او ثقافية

فهي الطبيعة المادية المحيطة بالفرد في محييل عملييم كالإضيياءة و التهوييية و   يالطبيعية:  اما البيئة  

الحرارة والرطوبة و الضوضاء و مكان العمل غير المريح وهذه في دورها تييؤدي الييى الإنهيياك 

و هناك ضغوط اخرى في البيئة الطبيعية الموجودة كضييغوط الغييلاف  النفسي،الجسدي والضغط  

وكييذلك الضييغط  الكونييية،الجوي ودرجة الحرارة والبرودة و التضاريس و الكوارث الطبيعييية و  
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السكاني في القرى والاحياء الشعبية وازدحام السكان ويلة الخدمات وضغوط ضيك السكان و يلة 

 .(31)عدد الغرف في المنزل و ضعف الاضاءة

 

ان البيئة الاجتماعية مليئة بالكثير من انماط التشكيلات و القوالب   ـالاجتماعية:  ـ ضغوط البيئة  2

 .(14)والنماذج الاجتماعية والثقافات الاسرية التي تشعر الفرد بالعبء وعدم الرضا

ومن الممكن ان تتمثل الضغوط الاجتماعية في حاليية عييدم تكيييف العائليية مييع الضييغوطات فييذلك 

يكون معاناة للبعض للخروج عيين التقاليييد والاعييراف الاجتماعييية وهييذا الخييروج يعتبيير مصييدر 

خطيير وتهديييد للفييرد و تصييبح المعييايير الاجتماعييية حينهييا ضييغوطا اجتماعييية وكييذلك الخييلاف 

رئيسيييا ميين مصييادر  وتكييون مصييدروالطلاق كلها تييؤدي الييى اخييتلال تكييوين الاسييرة وتوافقهييا 

 .(15)الضغوط النفسية

و ينش  الضغط النفسي من سبب او مصدر اجتماعي ناتج عن علاية اجتماعييية يعطيهييا الشييخص 

اظافة الى تعارض رغبات الفرد مع العييادات  مثلا،دلالة معينة كفقدان شخص عزيز احد الابوين 

و التقاليد و الضوابط الاجتماعية المفروضة عليم و كذلك العلاية بين ايرانم من البشيير تتبيير ميين 

 .(16)الامور المنتجة للضغط النفسي

يمثل هذا النوع من الضييغوط تهديييدا كبيييرا علييى الفييرد و يعتبيير الفقيير   ـ الضغوط الاقتصادية:ـ3

والبطالة و انخفاض الانتاج و التفاوت الطبقي اهييم التهديييدات التييي تواجييم الفييرد ا وميين الممكيين 

اعتبار هذه الضغوط  على انها ضغوط مالية تشتت جهد الانسان وتركيزه و تفكيييره وطايتييم ممييا 

ينعكس سلبا على ذاتم و نفسم وتتضمن الضغوط الايتصادية عدم عدالة توزيييع النيياتج القييومي و 

التفاوت الطبقي حيث يكون معنى الضغط هنا التباين بين المتطلبات التي ينبغييي ان يؤديهييا الفييرد 

بالوط  و العبء و عدم الرضا الناتج من عدم التوافييك مييع الاوضيياع   ويدرتم لها كما انها الشعور

 .(17)الايتصادية

تنش  هذا النوع من الضغوط من ظروف متنوعة منهييا عييدم الرضييا عيين ـ الضغوط السياسية:ـ  3

الحكم بسبب الصراعات السياسية و الصييراعات الحربييية فالضييغط هنييا عييدم الرضييا و الشييعور 

بالنقص الناتج عن عييدم القييدرة علييى التكيييف مييع الاوضيياع السياسييية  القائميية و تنشييا الضييغوط 

السياسية عن انظمة الحكم الاستبداديةا و لهذه الضغوط اثيير علييى حييياة العديييد ميين الافييراد ليييس 

المهتمين بها فقط فالجو السياسي العام والتيارات السياسييية السييائدة و العقوبييات المفروضيية علييى 

بعض الدول مثال ذلك الحروبا وتؤثر العلايات  مع بعض الييدول و كييذلك المسيياعدات المقدميية 

 .(18)من بعض الدول و كل هذه  العوامل تزيدمن حجم الضغوط النفسية
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 المبحث الثاني 

قياسها  ووسائلالنظريات المفسرة للضغوط النفسية   

 المطلب الاول : النظريات المفسرة للضغوط النفسية

تنوعت الدراسات واختلفت بشان تفسير الضغوط النفسية و دراستها ويرجييع هييذا الاخييتلاف الييى 

تنوع الثقافات وتطورها و كذلك تطور البيئة التي يعيش فيها الانسان ا وكذلك الاختلاف الحاصل 

في الاتجاهات والاطر التي اهتمت بدراسيية هييذه النظريييات سييواء ميين النييواحي الفسيييولوجية او 

 .(19)النفسية او الاجتماعية و كذلك اختلف من حيث المسلمات والاهداف 

 لقد انقسم العلماء في تفسير الضغوط النفسية الى ثلاثة اتجاهات وهي :ي 

الذي ينظر للضغط النفسي على انم استجابة لاحداث ت تي من البيئة و لييذلك فهييو الاتجاه الاول :ـ  

يمثل ردود الفعل الصادرة عن الفرد تجاه حييدث معييين و بالتييالي فالضييغط النفسييي يعييد اسييتجابة 

 للحدث البيئي و يرجع هذا الاتجاه الى

 

الاسس التي وضعها كانون بخصوص الاسييتجابات الفسيييولوجية التييي تصييدر عيين الجسييم عنييد  

 .(20)تعرضم للمثيرات المختلفة في البيئة المحيطة بالفرد

ومن ابرز ممثلي هذا الاتجاه )هانز سيلي( من خلال ما اسماه بي )زملة اعراض التوافك العييام( و 

هذه بشكل جوهري ميكانيزم دفاعي لدى جسم الفرد لمواجهة المثيرات التي تهدد الاتزان أي انهم 

 .(21)ينظرون للضضوط النفسية على انها متغيرا تابعا

يعتبر اصحاب هذا الاتجاه الضغط عبارة عن مثير فالضغوط النفسية ينظيير اليهييا الاتجاه الثاني:ـ 

الفرد على انها تهديدا و لذلك فهم ينظرون للضغوط علييى انهييا يييد تكييون نتيجيية لمثيييرات داخلييية 

 . (22)ذاتية المنش  أو حا جية متعلقة بالبيئة الحيطة بالفرد

و من أبرز ممثلي  هذا الاتجاه )هولمز وراهي( ا وتركز  هذه النظريات على أحداث الحياة  

والمثيرات البيئية الضاغطة، مثل الضوء والازدحام والزواج السيء والفقر والمنغصات اليومية 

 .   (23)والكوارث الطبيعية 

ويسمى هذا التجاه بالتفاعلي والذي يعني تفاعل الفرد مييع البيئيية التييي يعيييش فيهييا  الاتجاه الثالث:  

حيث يعتبر العلماء الضغط النفسي نتاج تفاعل أو علاييية خاصيية بييين الشييخص والبيئيية، فيحييدث 

الضغط النفسي عندما تتجاوز المطالب البيئية مصادر الفرد وإمكاناتم للمواجهة، ويؤكد أصييحاب 

هذا الاتجاه على الدور الذي تلعبم المتغيييرات الوسييطية مثييل خصييائص الشخصييية و المتغيييرات 

 .(24)المعرفية بين الحدث الضاغط والاستجابة لم

من يمثل هذا الاتجاه لازاروس و فلكمان و كوكس ماكيياي وانييدلر وبيياركرا ويييرى بعييض وابرا  

 . (25)العلماء ان الضغط النفسي يتمثل في التاكيد على علاية الفرد بالبيئة
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لابد من عرض بعض   النفسية،الاتجاهات و النظريات المفسرة للضغوط  التنوع فيو تبعا لهذا 

    وهي: ـ الثلاثةالنظريات المفسرة للضغط النفسي ليشمل الاتجاهات النظرية 

 

 Syndrome   or Flight Fightنظرية املة أعراض المواجهة أو الهروب :  -1

" وتعد هييذه النظرييية Canon Walterمؤسس هذه النظرية هو العالم الفسيولوجي والتر كانون ا

من أوائييل النظريييات التييي اعتمييدت الجوانييب البيولوجييية فييي تفسييير ودراسيية الضييغط النفسييي،  

ويعتبر أول الذين استخدمو مفهوم الضغط النفسي والذي يقصد بم )رد الفعل في حالة الطهارئ(، 

ويد حاول ان يفسير الاستجابات الفسيولوجية للضغوط ا واكد  فييي دراسييتم علييى كيفييية اسييتجابة 

كل من الإنسان والحيوان لتهديد خييارجي  ، ووجييد أن هنيياك عييددا ميين الأنشييطة المتتابعيية التييي 

تستثير الغدد والأعصاب لتهي  الجسم لمواجهة الخطر أو الهروب منييم، واطلييك عليهييا أعييراض 

 .  (26)المهاجهة أو الهروب 

و يمكن القول ان واضع هذه النظرية)كانون( يد ركز على الاسس النظرية للضغوط النفسية على 

انها اسس فسيولوجية أي ان الضغط النفسي يحدث عندما يتعرض الفرد لحوادث تهييدد اسييتقراره 

وتوازنم و هذه الحوادث تثير اجهزة الجسم مثل افراز الهرمونات التي تييؤثر بييدورها علييى ردود 

الافعال المختلفة و التي بدورها تهي  الجسم لمواجهة الاحداث المثيرة و المهددة والهييروب منهيياا 

 أي ان هذه النظرية ركزت على ردود الافعال الناتجة عند التعرض لاحداث البيئة المختلفة.

 

 

 Syndrome Adaptation General(  GASنظرية أعراض التكيف العام: ) - 2

"  من أوائل الأطباء الييذين بحثييوا   Selye  Hansيعتبر العالم الفسيولوجي الكندي "هانز سيلي ا

في الضغط النفسي، وأعطاه أرضية علمية وفية، ويعتبر رائد المدرسة التي يدمت مفهوم الضغط 

إلى الحياة العلمية، ويعتبره الكثيرون الأب الروحي لهذا الموضوع وتنطلك  هذه النظرييية ميين أن 

الضغط متغير غير مستقل وهو استجابة لعامل ضاغط يميزالشخص ويضعم على أساس استجابة 

للبيئيية الضيياغطة، ويييرى أن أعييراض الاسييتجابة الفسيييولوجية للضييغط النفسييي عالمييية وهييدفها 

المحافظة على الكيان والحياة، ويرى أن كثيرا من  العوامل البيئية تؤثر على حالة توازن الجسم؛ 

مما  يثير ردود فعل فسيولوجية و بيولوجية لاستعادة التوازن و يطلك على هذه العوامل مصطلح 

المثيرات الضاغطة فالجسم يستجيب للضغط بجهاز منظم من التغيرات الجسمية والكيميائية التييي 

 .(27)تعد الفرد للمواجهة 

و هناك مجموعة من المراحل حدد سيلي و ظيفتها  في التصدي للضغط وفقا للاسييتجابة للضييغط 

النفسييي و التييي تتكييون ميين مجموعيية ردود الفعييل التييي يسييميها بيياعراض التكيييف العيياما وهييذه 

 المراحل هي :ي 
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تظهر على الجسم تغيرات واستجابات تتميييز  بهييا  و في هذه المرحلة أـ مرحلة الفرع او الانذار:ـ 

درجة التعرض المبدئي للضغط ونتيجة هذه التغيرات فإن مقاومة الجسم تقييل، وإذا كييان الضييغط 

 .(28)شديدا فيمكن أن يؤدي ذلك إلى الوفاة 

وتتمثل هذه المرحلة برد الفعل الأولي للمويف الضاغط عنما يدرك الفرد التهديييد الييذي يواجهييم  

وهييذا عن طريك الحواس  التي تنتقل منها إشارات عصبية إلى الدماغ وبالتحديييد الغييدة النخامييية  

بييدوره يرسييل رسييائل عصييبية وكيمائييية للأجهييزة المعنييية فييي الجسييم  حيييث يغييرز هرمييون 

الأدرنييالين، وتشييد العضييلات ليصييبح الجسييم متهييي  لعملييية المواجهيية، وتعييرف هييذه التغيييرات 

 .  (29)بالاستثارة العامة 

وتحدث هذه المقاومة عندما يكون التعرض للضييغط مييتلازم مييع التكيييف ب ـ مرحلة المقاومة: ـ  

فتختفي التغيرات التي ظهرت على الجسم في المرحلة الأولى، وتظهر تغيرات أخرى تييدل علييى 

، ومنها يحاول الانسان أن يقاوم ويواجم  التهديد، و وبذلك تنتقل مقاومة الجسم عاميية (30)التكيف  

 .  (31)إلى أعضاء حيوية معينة تكون يادرة على مقاومة مصدر التهديد 

ومي المرحلة التى ت تي بعد مرحلة المقاومة ويكييون الجسييم يييد  جـ ـ مرحلة الاجهاد )الانهاك(: ـ 

تكيف، غير أن الطاية الضييرورية تكييون يييد اسييتنفذت، وإذا كانييت  الاسييتجابات الدفاعييية شييديدة 

 .(32)ومستمرة لفترة طويلة يد عنها أمراض التكيف 

 AppraisaI  Cognitiveنظرية التقدير )التقييم( المعرفي:  -3

وزملائم  ويييد شيي ت هييذه النظرييية  بسييبب الاهتمييام الكبييير بعملييية  ترجع هذه النظرية لازاروس

الإدراك والعلاج الحسي الإدراكي، حيث أكدوا على دورالإدراك والتقييم المعرفي في الاسييتجابة 

للضغوط  والتقدير المعرفي هو مفهوم أساسي حيث إن تقدير كم التهديد ليس مجرد إدراك مبسييط 

للعناصيير المكونيية للمويييف، ولكنييم رابييط بييين البيئيية المحيطيية بييالفرد وخبراتييم الشخصييية مييع 

الضغوط، وبذلك يستطيع تفسير المويف، ويعتمد تقييمم للمويف على  عدة عوامل منهييا العوامييل 

الشخصية، والعوامل الخارجية الخاصة بالبيئيية الاجتماعييية، والعوامييل المتصييلة بييالمويف نفسييم 
(33). 

 

 المطلب الثاني: وسائل قياس الضغوط النفسية 

 

لقد تعدد الوسائل والادوات المستخدمة لقياس الضغوط النفسية بشكل عام و لكن هنــاك الــبعض 

الا ريعمل على قياس مصادر محددة من الضغوط كالضغوط الاسرية و التعليمية و المهنية وقد 

 صنفها علماء النفس  على ثلاثة أنواع أساسية من مقاييس الضغط  النفسي هي: ـ 

  

ي  يتلخص هذا النوع من المقاييس  بعرض موايف او حييوادث حياتييية مقاييس التقرير الذاتى:  -1

عدة أمام المفحوص ويطلب منم تحديد شدة الضغط في ضوء مقياس متييدرج  أمييام كييل الموايييف 

 .(34)وفقا لما هو مطلوب يياسم، وهذا الأسلوب بسيط للحصول على العديد من الاستجابات 
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 انواع هي :ـ   ثلاثةوتنقسم مقاييس التقرير الذاتي للضغهط إلى  

 مقاييس تقيس مثيرات الضغوط.   -أ

 مقاييس تقيس استجابات الضغوط.   -2

 . (35)مقاييس تقيس التفاعل بين الفرد والبيئة  -3

 

و يعمل هذا النوع من المقاييس الى تقديم تقييييم ـ المقاييس النفسية الفسيولوجية )الكيميائية(:ـ  2

لوظائف الاجهزة البيولوجية في الجسم في تقسسم التغيييرات التييي تحييدث فييي الاسييتجابات نتيجيية 

لاثارة او مويف ضاغط ا مثل يياس الموجييات الكهربائييية للمييخ و نييبض القلييب و ضييغط الييدم و 

نشاط الغدد الدريية وكيمياء الدم و ترتبط بالاثارة الانفعالية و اليقظيية و تركيييز الانتبيياه و يختلييف 

 .(36)الافراد في النمط المميز لهذه الانشطة الفسيولوجية 

 

هذه المقاييس تعمل على يييدرة الفييرد فييي اداء المهنيية التييي يقييوم بهييا كقييياس ـ مقاييس الاداء:ـ  3

مهارات حل المشكلة و في الويت الحاضر فهو يفضل استخدام كل ميين المقيياييس البيوكيميائييية و 

السييلوكية معييا جنبييا الييى جنييب فييي الدراسييات المهنييية للضييغط و تبييرز الحاجيية للمقيياييس 

التشخصيصية المتعددة في الاعتقاد ان الضعف و القصور في احداى الطرق سوف يعييوض عيين 

  .(37)طريك القوى الموزونة للطريقة الاخرى

ترى الباحثة ان افضل انواع المقاييس هو النوع الاول المقياس الذاتي كونم يرتبط بحياة الانسييان 

اليومية والمثيرات والضغوط التي يتعرض لها الانسان ويكون هذا النوع هييو الافضييل للحصييول 

 على استجابات للموايف والضغوط.

 

 

 المبحث الثالث 

 استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية 

 
  ـالمواجهة: : مفهوم استراتيجيات  المطلب الاول

اهتم علماء النفس بمفهوم المواجهة واستراتيجيتها اهتماما كبيييرا و   لقد   ـالمواجهة:  أولا: مفهوم  

 لهذا السبب نجد تعدد في  المفاهيم بحسب تعدد وجهات النظر نجد على سبيل المثال ...

ستون وديل يعرف المواجهة على انها مصييطلح يتضييمن كييل الجهييود السييلوكية والمعرفييية التييي 

 .(38) الضاغطيستخدمها الافراد شعوريا لتحقيك اوخفض ت ثيرات المويف 

واما استراتيجيات المواجهة يمكن تعريفها على انها عمليات التفكير التي تستخدم لمواجهة مويييف 

 .(39)الفرد لمثل هذا المويف  تعديل استجاباتضاغط وغير سار او 
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الاستراتيجيات متعددة الابعاد تعتبر هذه الاستراتيجية من  ثانيا: استراتيجيات مواجهة الضغوط:ـ  

و الاكثر استجابة للضغط و تؤدي في نهاييية المطيياف الييى التغيييير ميين الوضييعية المهييددة حقيقيية 

سييواء بانتهيياج الاسيياليب المتمركييزة حييول المشييكلة او حييول الانفعييال ا وهنيياك العديييد ميين 

  الاستراتيجيات المركزة على الانفعال و على المشكلة:ي

 

ان الجهييود التييي يبييذلها الفييردلتنظيم انفعالاتييم ـ استراتيجيات المواجهة المركزةعلى الانفعال:ـ  1

وخفض المشقة والضيك  الانفعييالي او المويييف الضيياغط للفييرد عوضييا عيين تغيييير العلاييية بييين 

الشخص والبيئة فالمواجهة في هذه الحالة تعتمد على الجهود  التي يبذلها الفرد لتنظيم انفعالم عيين 

طريك ضبط او تعديل الاهمية العاطفية للاحداث الضيياغطة أي التنظيييم الانفعييالي المركييز علييى 

التعامل مع الخوف   والغضب او الشعور بالييذنب اوايضييا تتضييمن المواجهيية التييي ترتكييز علييى 

الانفعال مواجهة سلوكية او انفعالية التي تولدها الوضعية عدة اشكال وتؤثر مختلف نشاطات هذه 

المواجهيية علييى الانفعييال بطييرق مختلفيية واول نشيياط ممكيين ان يتمثييل فييي تغيييير درجيية الانتبيياه 

كالتجنب او الهروب او تمني زوال مصدر الضيك محدثة و الانزعيياج فهييذه الامييور تعمييل علييى 

تغيير اتجاه الانتباه من مصدر الضيك محدثة بذلك راحة مؤيتة ا واما الطريقة الاخرى  التي ميين 

خلالها تؤثر المواجهة على الحالة الانفعالية هي توظيف نشاط معرفي الذي يغير و يبييدل المعنييى 

الذاتي للتجربة مثل اعادة تقييم الوضييعية و تضييخيم الجوانييب الايجابييية للحييدث او اعييادة التقييييم 

الايجابي الذي يتضمن ت  حويل التهديد الى تحدي و يظهر ان مثل هييذه النشيياطات فعاليية لتقليييل 

المستوى الانفعالي شرط الا يتعدى الضغط عتبة معينييةا و ت خييذ اسييتراتيجيات المواجهيية اشييكال 

متعددة وهي مجموعة ساليب موجهة نحو تقليص الضيك الانفعالي مثل : التجنب ا التهربا اتهام 

  الذاتااعادة التقييم الايجابيا سوف نتحدث عنها فيما يلي:ي

 

ـــ  ــرب  والتجنب: تمثييل هييذه الاسييتراتيجية للتفكييير الخيييالي و المجهييودات أ ـ اســتراتيجية الته

السلوكية للتهرب من المشكل او تجنبم و تتضمن هييذه الاسيياليب اسييتراتيجيات تحسييب الوضييعية 

الظاغطة فالفرد يتخيل نفسم افضل او في مكان اخر و يتمنى امكانية تغيير ما يحدث و يرجييو ان 

تنتهي المواجهة الضاغطة سريعا كما تتضمن هذه الاستراتيجية من خلال النوم والاكل ا الكحول 

والادوية والمخدرات ا فالتهرب و التجنب يسمح للفرد بالخروج من التفاعل مع الحدث الضيياغط 

 .(40)دون تغييره

في هذه الحالة يبقى الفرد سلبيا وجامدا امام الت ثير في المويف الضاغط و يتهم ب ـ اتهام الذات:ـ  

 نفسم بإنها سبب المشكل الذي يعاني منم.

تتمثييل هييذه الاسييتراتيجية الييى المجهييودات المعرفييية  جـ ـ اســتراتيجية اعــادة التقيــيم الايجابي:ـــ

لتغيير المعنى الذاتي للتجربة من خلال اعادة تقييم الوضعية والاهتمام بالجوانب الايجابية للحدث 

 .(41)و وضع معنى ايجابي
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تشير هذه الاستراتيجيات الى تغيير الظروف ـ استراتيجيات المواجهة المركزة على المشكلة:ـ  2

الضاغطة الناتجة عن التفاعل بين الفرد والبيئة فهي تشير الى تلك الجهود التي يبييذلها الفييرد فييي 

اثناء محاولتم في التعامل الفعال مع عوامل الضغط النفسي او مع المويف الضاغط مباشرة وفيها 

يتم استبعاد الضغوط والتعامل مع اثار المشكلة فهي محاولة للسيطرة بشكل مباشر علييى المويييف 

الضاغط عن طريك استعمال الفرد مصادره الذاتية في حل المشييكلة ومواجهتهييا مباشييرة وكييذلك 

اتخاذ الاجراءات التي تخفف من ت ثير الاحداث الضاغطة بما يتناسب مع صحة الفرد النفسييية او 

السلوكية أي تعديل العلاية المضطربة بين الفرد والمحيط اوتشمل مجهودات المواجهيية المنشييطة 

 للتعامل مع المشكلة على مجموعة من الاساليب و هي :ي 

 

هذه الاسييتراتيجيات تشييير الييى مجهييودات مدروسيية أ ـ استراتيجيات البحث عن حل المشكلات:ـ 

ترتكز على المشكلة بهدف تغيير الوضغية و كذلك يصاحبها تناول تحليلي لحل المشييكلة  وتتعلييك 

هذه الاستراتيجيات باستراتيجيات البحث عن حلييول فييالفرد يضيياعف الجهييود الضييرورية حيييث 

يضع مخططات عمل و تصرف لأيجاد الحلول و يتقبل الحل الافضل وفقا لما يريده مييع مواجهيية 

اكبر و اكتشاف ما هو مهم في الحياة و يمكيين القييول ان حييل المشييكلات هييو عملييية يحيياول فيهييا 

الشخص ان يخرج من م زق او مويف ضاغط و هو نوع من السلوك المحكوم بقواعد سيتحضيير 

 فيها الاشخاص معرفتهم السابقة.

تشير هييذه الاسييتراتيجيات الييى مشيياعر الجابييية ب ـ استراتيجيات البحث عن الدعم الاجتماعي:ـ 

منها احساس الفرد بالقيمة و التقدير والاحساس بالاحترام و العناية ميين خييلال السييند العيياطفي او 

 المادي او المعنوي الذي يستده الفرد من الاخرين من خلال بيئتم الاجتماعية و الثقافية.

ويرى الباحثين ان الدعم الاجتماعي هو شكل مناشكال المواجهة الهادفيية الييى تنظيييم الاسييتجابات 

العاطجفية بلهو الجهد الذي يقوم  بم الناس للتحقك من الوضع الضاغط واثرها و يشير العديد ميين 

علماء النفس وميينهم لازاروس و فولكمييان الييى ان كييل ميين اسييتراتيجية المواجهيية تتركييزم علييى 

المشكلة و استراتيجية المواجهة التي ترتكز على الانفعييال تسييتخدمان غالبييا فييي معظييم الموايييف 

الضاغطة وانهما يد يسهلان او يعويان بعضهما البعض وان  استراتيجية المواجهيية التييي ترتكييز 

 .(42)على المشكلة تكون متشابهة لاستراتيجية الانفعال

 

تؤكد العديد من الدراسات ان كييل ميين اسييتراتيجيات ـ التفاعل بين النوعين من استراتيجيات:ـ  3

المواجهة المركزة على حل المشكلات والمركزة على الانفعال غالبا ما تحدثان بصفة متزامنيية و 

متتابعة ومن اجل ابراز العلاية التفاعلية بين وظائف هذين النوعين من الاسييتراتيجيات ا لقييد يييام 

كل من لازاروس وفولكمان بدراسة على مئة شخص يهدفان منها الييى الكشييف عنمييدى اسييتعمال 

منهم يلجئييون الييى اسييتعمال نييوع واحييد  %18النوعين بشكل مزدوج و بعد تحليل النتائج تبين ان 

فقط من نوعي الاستراتيجيات في مييواجهتهم للضييغط و هييذا يييدل علييى وجييود تييزامن فييي عمييل 

استراتيجيات المواجهة معا حيث يوجد تفاعل بين الاستراتيجية المتمركييزة علييى المشييكلة و تلييك 
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المتمركزة على الانفعال اذ ان الانفعال المرتفع و عييدم الييتحكم فيييم يييؤثر علييى النشيياط المعرفييي 

للاساليب المتمركزة حول المشكلة ا ويمكن القول ان النمطييين يتبييادلان التيي ثير فييي جميييع انييواع 

الضغوطات التي يواجهها الفرد فكلاهما بامكانم تسهيل او اعاية عمل الاخر ولكييل نمييط محاسيينم 

 .(43)ومساوئم حسب طبيعة الضغوطات

 

المــؤثرة   لوالعوام ــواهدافها    وشروطهاالمطلب الثاني: مميزات استراتيجيات مواجهة الضغوط  

 فيها.

 

 أولا: مميزات استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية :ـ 

 تتميز المواجهة بعدة مميزات ,وهذه المميزات كالتالي:ـ  

ي المواجهة عملية معقييدة ا اذا يسييتعمل الافييراد اغلييب اسييتراتيجيات المواجهيية الاساسييية اتجيياه 1

 الوضعيات الضاغطة.

ي المواجهة المرتبطة بتقدير وتقييم كل ما يمكن القيام بم لتغيير المويييف اذ بييين التقييييم ان هنيياك 2

شيء ممكن القيام بم هنا للسيطرة على المويف فتركز المواجهة على المشكل اما اذا اسفر التقييييم 

 انم ليس هناك شيء يمكن القيام بم فهنا ترتكز المواجهة على الانفعال.

كان المويف الضاغط من نوع ثابت كالصحة او العائلة يظهر ان للرجال و النساء اسيياليب   ي اذا3

 المواجهة تتشابم كثيرا.

ي تتغير استراتيجيات المواجهة من المرحليية الاولييى ميين المويييف الظيياغط الييى مرحليية اخييرى 4

 لاحقة.

ي تعتبر سلوكيات المواجهة وسيط يوي للنتييائج الانفعالييية فييبعض الاسييتراتيجيات تييرتبط بنتييائج 5

 ايجابية في حين ترتبط اخرى بنتائج سلبية.

ي تكمن فائدة أي نييوع ميين اسيياليب المواجهيية فييي ارتباطييم بنييوع ميين المويييف الضيياغط ونمييط 6

 .(44)الشخصية المعرضة للضغط ا الصحة الجسدية و الوظيفية الاجتماعية و الوجود الذاتي

 

 ثانيا: شروط استراتيجيات المواجهة:ـ 

 

هناك مجموعة من الشروط اللاام توفرها حتى تتســنى المواجهــة الفعالــة للضــغوط و الاامــات 

 المختلفة والتكيف معها , و تتمثل اهم هذه الشروط فيما يأتي:ـ  

 

 ي استكشاف الوايع و مشكلاتم و البحث عن المعلومات الكافية.1

 ي التعبير عن حرية المشاعر الموجبة والسالبة لما في ذلك من تنفيس عن الضغوط.2

 ي القدرة على تحمل الاحباط.3

 بالنفس. والثقةي طلب العون من الايربين 4
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 ي تجزئة المشكلة الى وحدات يمكن تداولها ومعالجتها في ويت معين.5

 ي ضبط الانفعالات و التحكم في المشاعر.6

 ي التغلب على التعب ومقاومة الميل الى الاضطراب.7

 .(45)ي ابداء المرونة وتقبل التغيير وكذلك روح التفاؤل و الأمل فيما يبذل من جهود لحل الازمة8

 

 ثالثا: اهداف استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية:ـ 

هناك من ينظر الى المواجهة على انها عملية توافك نفسي و يتحدد مييا اذا كييان التوافييك سييليما او 

غير سليم تبعا لمدى نجاح الاساليب التي يتبعها الفرد للوصول الى حالة التوازن النسبي مع بيئتييم 

 و نجاح عملية المواجهة تؤدي الى حالة التوافك النفسي التي تعتبر يلب الصحة النفسية.

 و يرى لاااروس ان اساليب المواجهة تسعى الى تحقيق هدفين اساسيين هما:ـ 

ي تنظيم الانفعالات من خلال المواجهة المركز على الانفعال و هي ذات منحى تحايلي او تلطفي 1

لانها تتضمن جهودا لضبط او للسيطرة على الانفعالات المترتبيية علييى المشييكلة مثييل الغضييب و 

القلييك و الاكتئيياب و تقليييل اثارهييا النفسييية والفسيييولوجية بييدون تغيييير العلاييية مييع البيئيية ويميييز 

 لازاروس بين مجموعتين من الاساليب التي تحقك هذا الهدف.

ي و تتمثييل فييي لجييوء الافييراد الييى بعييض المهييدئات أـ اساليب مواجهة الاعــراض الفســيولوجية:

 والمسكنات و اساليب الاسترخاء.

 مثل الحيل الدفاعية العقلية.ب ـ اساليب نفسية دا لية:  

ي السيطرة على المشكلة التي تسييبب الحييزن و يييتم ذلييك عيين طريييك السييلوك الييوايعي المباشيير 2

لضبط العلاية بين الشخص والبيئة و ذلك عن طريك حييل المشييكلة واتخيياذ القييرارات وهييي ذات 

 .(46)منحى و سيلي اومنحى حل المشكلات كونها تهدف الى تغير العلاية بين الفرد و بيئتم

 

 رابعا: العوامل المؤثرة في استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية:ـ 

يرى العديد من علماء اليينفس ان الافييراد مختلفييين فييي اسييتخدام اسييتراتيجيات المواجهيية و كييذلك 

يختلفون فييي الاسييتجابة الاحييداث الضيياغطة و كييذلك هنيياك العديييد ميين العوامييل التييي تييؤثر فييي 

اسييتراتيجيات المواجهيية و التييي تتضييمن عوامييل تتعلييك بخصييائص شخصييية الفييرد مثييل نمييط 

 الشخصية و مركز التحكم و فعالية الذات و الصلابة النفسية و كذلك هناك 

عوامل اخرى مويفية و نوعية تتعلك بالمويف ذاتم و تتمثل في تحديييد اسييتراتيجيات المواجهيية و 

تتمثل هذه  العوامل المويفية في طبيعة الحدث الضاغط و نوعم ميين حيييث هييو مييزمن او حيياد او 

من حيييث حداثتييم ا اظافيية الييى ذلييك ان التغيييرات الديموغرافييية مثييل النييوع والعميير والمسييتوى 

 .(47)الايتصادي والاجتماعي تؤثر في الاخرى في تحديد نوع استراتيجية المواجهة
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و فيما يأتي سوف نتحدث عن المتغيرات الشخصية والمتغيرات الموقفيــة والديموارافيــة التــي 

لها دور فعال في تحديد و ا تيــار اســتراتيجية المواجهــة التــي يســتخدمها الفــرد اااء المواقــف 

  ـالضااطة:  

  ـالشخصية: اـ المتغيرات 

ان هذا المفهوم يشير الى كيفية ادراك الفييرد لمواجهييات الاحييداث فييي حياتييم او أـ مركز التحكم:ـ  

ادراكم لعوامل الضبط والسيطرة في بيئتم ا فييالافراد الييذين لييديهم مركييز تحكييم داخلييي يربطييون 

انجازاتهم واخفاياتهم الى جهودهم الشخصية و يعتقدون ان لديهم القدرة على التحكم في الاحييداث 

ابينما الافراد دوي مركز تحكم خارجي يربطييون انجييازاتهم و اخفاييياتهم بييالحة والصييدفة ويييوة 

 الاخرين ولديهم مستوى مرتفع من الاكتئاب ومستوى منخفض من الرضا والحياء.

ان تقدير الذات يؤثر على الصحة النفسية للفرد و كذلك على مستوى الانجيياز ب ـ تقدير الذات:ـ   

والتوافك مع مطالب البيئة  والعلاية مع الاخرين و التوافك النفسييي ا و كلمييا ارتفييع تقييدير الييذات 

عند الفرد انخفض الاكتئاب والقلك و الشعور بالظغط ا اما ذوي تقدير الذات المنخفض فهييم علييى 

 العكس من ذلك يعانون من اضطرابات  القلك والاكتئاب ومستوى عال من الضغط.

واحدة بل يختلفون فييي   ان الافراد لا يستجيبون للاحداث الضاغطة بطريقةجـ ـ نمط الشخصية:ـ  

استجاباتهم لنمط الشخصية ا فالاشخاص ذوي الحساسية للتحدي القادم من البيئة هم اكثر حساسية 

و شعورا بالضغط و كذلك يكونو سريعو التاثر بمسببات الضغوط و يسييتعملون اسيياليب مواجهيية 

ايل فعالية و لكن الاشخاص الاكثر استرخاء وصبرا و رضا عن العمل والحياة و غير العدوانيين 

 يستعملون استراتيجيات المواجهة المركزة على المشكلة.

يتمثل هذا المفهوم في ان الفرد يمتلك مجموعة ميين السييمات التييي تسيياعده د ـ الصلابة النفسية:ـ  

على مواجهيية الضييغوط و الفييرد الييذي يتميييز بالصييلابة النفسييية فتكييون لديييم القييدرة علييى تويييع 

الازمات و مواجهتها و تلعب الصلابة النفسية دور كبير في عملية التقييم المعرفي للمويييف وفييي 

 عملية المواجهة التي يقوم بها الفرد ازاء الاحداث الضاغطة.

 

ان هذا المويف يشير الى اعتقاد الفرد ان لديم القدرة على التعامل والسيييطرة هـ ـ فعالية الذات :ـ  

بفعالية على الموايف والاحداث التي يتعرض لها وهذا يحيل الى ان المواجهة الناجحيية للضييغوط 

لا تتطلب مهارات نوعية بل تتطلب كذلك اعتقاد الفرد بان لديييم القييدرة علييى الييتحكم فييي احييداث 

 .(48)الحياة الضاغطة

 

ـ العوامل  الموقفية:ـ و يتعلق هذا النوع من العوامل بالموقف او الحدث المسبب للضــغط فــي 2

 حد ذاته:ـ 
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ان الاحداث والموايف التي تختص بدرجة من الشدة تييؤدي الييى أ ـ طبيعة الموقف و  صائصه:ـ 

ظهور انفعالات سلبية مثل الخوف والقلك وهذا الانفعييالات تتعييارض مييع يييدرة الفييرد علييى حييل 

المشكلة ا كما ان هذه الموايف تمثل تحدي للفرد و كذلك تستثير لديم اساليب مواجهة تختلف عيين 

 الاحداث التي تتسم بالتهديد والفقد.

ان المساندة تتويف على مدى اعتقاد الفرد في كفاءة الاخييرين و مييدى ب ـ المساندة الاجتماعية:ـ 

عمك العلاية بين الفييرد والمحيطييين بييم والمهتمييين فييي حياتييم وكييذلك ان المسييتوى المرتفييع ميين 

المساندة سواء من الاسرة و الاصدياء يييؤتبط باسييتراتيجيات مواجهيية فعاليية وكلمييا كييان مسييتوى 

 المساندة الاجتماعية منخفضا كلما كانت استراتيجيات المواجهة غير فعالة.

 

 ـ المتغيرات الديموارافية:ـ 3

ان العمر الزمني يؤثر في اساليب المواجهيية للاحييداث أ ـ العمر الزمني والفروق بين الجنسين:ـ  

الضاغطةا ويد اشار معظم البيياحثين الييى ان اسييتراتيجيات المواجهيية التييي يسييتخدمها الفييرد فييي 

التعامل مع الاحداث الضاغطة تتغير مع تقدمالعمر ومع زيادة مستوى النمو المعرفي للفييرد و ان 

هذه الاستراتيجيات المستخدمة تختلف باختلاف الاعمار الزمنية ا ويد بينت الدراسات ان الذكور 

يميلون الى استخدام استراتيجيات المواجهةالتي تنصييب علييى المهميية ا واسييتراتيجيات المواجهيية 

الايدامية فييي مواجهيية الاحييداث والموايييف الضيياغطة وفييي المقابييل الانيياث تميييل الييى اسييتخدام 

 استراتيجيات المواجهة التي تنصب على الافعال.

ان سلوك المواجهة يختلف بحسييب اخييتلاف المسييتوى الايتصييادي و ب ـ المستوى الاقتصادي:ـ  

كييذلك المسييتوى الثقييافي ا وتختلييف اسييتجابات الافييراد بيياختلاف ثقافيياتهم ا وهييذا مييا يجعلهييم 

يسييتخدمون اسييتراتيجيات مختلفيية فييي التعامييل مييع الاحييداث الضيياغطة ا كمييا ان الافييراد الييذين 

ينحييدرون ميين اسيير ذات مسييتوى ايتصييادي واجتميياعي مرتفييع نجييدهم يميلييون الييى اسييتخدام 

استراتيجيات المواجهة السلوكية و المعرفية الفعالة ا واما الافراد الييذين ينحييدرون ميين اسيير ذات 

مسييتوى ايتصييادي واجتميياعي ميينخفض يلجيي ون الييى اسييتراتيجيات المواجهيية التييي تركييز علييى 

 .(49)التجنب

 

 ـالخاتمة: 

 من  لال دراستي لهذا الموضوع توصلت للنتائج الاتية:ـ 

ان الضغوط النفسية تعتبر مجموعة من التغيرات التي يتعييرض لهييا الانسييان و التييي لا يقييوى ـ  1

على تحملها او تجاوزها و بالتالي تؤدي بالإنسييان الييى التعييرض لضييروف خارجييية متعييددة لهييا 

 صلة واضحة بعلايتم بايرانم من ابناء جنسم.

ان المصدر الاول و الاساسي لنشوء هذا الضغط النفسي يكمن في العوامل الداخلية التي تؤثر ـ  2

في شخصية الانسان ك ن يكون طبيعة شخصييية او القيييم والعييادات و التقاليييد الاجتماعييية و غييير 

 ذلك.
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ان الضغط النفسي ناتج بالدرجة الاولى من اسييتجابة الفييرد لحييدث بيئييي معييين و هييذا الحييدث ـ  3

يعمل من ش نم على تهديد الاتزان الطبيعي للانسان ا و هذا من ش نم ينتج ضييغط لييم اثيير واضييح 

 على صحة الفرد النفسية. 

تعتمد مواجهة الضغوط النفسية على الجهد الذي يبذلم الفرد لتنظيييم افعالييم عيين طريييك تعييديل ـ  4

و غيرهييا ميين الانفعييالات التييي  والغضييبأي التعامييل مييع الخييوف  للأحييداثالاهمييية العاطفييية 

 الفرد.يتعرض لها 

 

 ـالتوصيات: 

زيادة الوعي الاجتماعي والعلمي للانسان و ذلك من خلال نشر الثقافة النفسية و الوجدانية في ـ  1

 المؤسسات التعليمية و غيرها.

دعوة الفرد للتصدي لما يتعرض لم من ضغوط و حوادث اجتماعييية و مواجهتهييا وذلييك لمنييع ـ  2

 ت ثيرها و سيطرتها عليم.

 

  ـالهوامش: 

 
 .342ي ينظر: ابن منظورا محمد بن مكرما لسان العربا دار الصادا بيروت اص1  

( ابعاد مفهوم الذات لدى العاملات وغير 2014ي ينظر: العامريةا هنى بنت عبدالله بن نبهانا)2  

العاملات و علايتم بمستوى الضغوط النفسية والتوافك بمحافظيية الداخليييةا رسييالة ماجسييتير فييي 

 .28الارشاد النفسي اكلية العلوم والاداب اجامعة نزوىا ص

 .29ي 28ي ينظر: المصدر نفسما ص 3 

( سيكولوجية 2014ي ينظر: السميرانا د. ثامر حسين علي و د. عبد الكريم عبدالله المساعيدا)  4 

 .16ا ص1الضغوط النفسية و اساليب التعامل معها ادار الحامد للنشر والتوزيعا عمانا ط

(ا الضييغوط  و الازمييات النفسييية واسيياليب 2013ي ينظر: الدوايسييةا د. فاطميية عبييد الييرحيما)5 

 .23ا ص1المساندةا دار المناهج للنشر والتوزيع اعمانا ط

ي ينظيير: عمييرا العربييي  الحيياج محمييدا  العلاييية بييين الضييغوط النفسييية المدرسييية والتوافييك 6  

 .387ا ص23الدراسي لدى طلبة المرحلة الثانوية بمدينة الزنتان امجلة كليات التربيةا العدد

 .24ي ينظر: الدوايسةا الضغوط  و الازمات النفسية واساليب المساندةا ص 7 

 .18ي ينظر: سميرانا ا سيكولوجية الضغوط النفسية و اساليب التعامل معها ا ص 8 

(ا استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسييية وعلايتهييا 2014ي ينظر: العبداللها فايزة غازيا)  9 

ب ساليب المعاملة الوالدية عند اليافعين في مدارس دمشييك الثانويييةا رسييالة دكتييوراه فييي الارشيياد 

 .18النفسي ا كلية التربية ا جامعة دمشكا ص

 .18ي ينظر: المصدر نفسما ص 10 
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 .60ي ينظري ايبو ا نائف عليا الضغوط النفسيةا دار المعارف الجامعيةا مصرا ص  11

 

(ا الشامل القاموس مصييطلح العلييوم الاجتماعييية ا دار 1999ي ينظر: صالحا مصلح احمدا)   12

 .191ا ص1عالم الكتبا الرياضا ط

 .62ي ينظر: ايبوا الضغوط النفسيةا ص  13

( ضييغوط الحييياة واسيياليب مواجهتهيياا مكتبيية 2006ينظر: عبد المعطيا حسن مصطفىا)  ي   14

 .45زهراء الشرقا القاهرةاص

(ا علم النفس )العييلاج النفسييي المعاصيير(ا 2001ي ينظر: الخواجاا عبد الفتاح محمد سعيدا)   15

 .87دار المستقبلا عمانا ص

(ا الضييغوط النفسييية والارشيياد الاسييري 1993ي ينظيير: الآشييولا عييادل احمييد عييز الييدينا)  16

 .17اص1ا المجلد1للاطفال المتخلفين عقلياا نجلة الارشاد النفسيا العدد

 .64ي ينظر: ايبوا الضغوط النفسيةا ص  17

 .65ي ينظر: المصدر نفسما ص  18

(ا القلك وادرة الضييغوط النفسييية ا دار الفكيير العربيييا 2001فاروق السيدا )  ي ينظر: عثمانا19

 . 98القاهرةا ص

(ا اساسيب االتعامل مع الضغوط النفسية لدى فئة من محيياولي 2009ي ينظر: فاضليا احمدا )20

الانتحار و علايتها بكل من الاكتئيياب والييياسا رسييالة دكتييوراه غييير منشييورةا جامعيية الجزائييرا 

 . 94ي 93ص

(ا اسييتراتيجيات ادرة 2006ي  ينظر: حسينا طم عبد العظيما و حسينا سلامة عبد العظيييما )21

 .50الضغوط التربوية والنفسية ا دار الفكر للنشر والتوزيعا عمان ا الاردنا ص

ي ينظر: فاضليا اساسيب االتعامييل مييع الضييغوط النفسييية لييدى فئيية ميين محيياولي الانتحييار و 22

 . 94ي93علايتها بكل من الاكتئاب والياسا ص

 . 50ي ينظر: حسينا استراتيجيات ادرة الضغوط التربوية والنفسيةا ص23

ي ينظر:  فاضليا اساسيب االتعامل مييع الضييغوط النفسييية لييدى فئيية ميين محيياولي الانتحييار و 24

 .94ي93علايتها بكل من الاكتئاب والياسا ص

(ا اساليب تخفيف الضييغوط النفسييية الناتجيية عيين الاورام 2007ي  ينظر: شويخا هناء احمدا )25

السرطانية )مع تطبيقات على حييالات اورام المثانيية السييرطانية(ا سلسييلة علييم اليينفس الاكلينيكييي 

 . 139المعاصرا ايتراك للنشر والتوزيعا القاهرةا ص

(ا الضغوط النفسية وعلايتهييا بالتحصيييل الدراسييي 2001ي  ينظر: يسا نوال عبد اللطيف ا )26

لدى اطفال المقابرا رسالة ماجستير غير منشورة ا معتهد الطفولييةا جامعيية عييين شييمسا مصييرا 

 . 29ص

(ا الحكميية الضييائعة الابييداع و الاضييطراب النفسييي 2002ي  ينظيير: ابييراهيما عبييد السييتارا )27

 .49ا ص280والمجتمعا المجلس الوطني للثقافة والعلوم الادابا الكويتا العدد
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 .98ي ينظر: عثمانا القلك وادرة الضغوط النفسية ا ص28

(ا الذكاء الوجداني )اسسم ي تطبيقاتييم ي تنميتييم(ا دار 2007ي  ينظر: السمدونيا سيد ابراهيما )29

 . 254الفكر ا عمانا الاردنا ص

 .98ي  ينظر: عثمانا القلك وادرة الضغوط النفسية ا ص30

 .254ي  ينظر: السمدونيا الذكاء الوجداني )اسسم ي تطبيقاتم ي تنميتم(ا ص31

 .98ي ينظر:  عثمانا القلك وادرة الضغوط النفسية ا ص32

 .42ي ينظر:  المصدر نفسما ص33

(ا الصييحة النفسييية لييدى طلبيية جامعيية صيينعاء 2003ي ينظر:  الوشليا اميية الييرزاق احمييدا )34

وعلايتها بالضغوط النفسيييةا اطروحيية دكتييوراه غييير منشييورةا كلييية الادابا جامعيية الخرطييوما 

 . 89السودانا ص 

(ا ضغوط الحياة و الاضطرابات النفسيييةا مكتبيية الانجلييو 2004ي ينظر:  اسماعيلا بشرىا )35

 .  107المصريةا القاهرةا ص

(ا اساسيييات القييياس فييي العلييوم السييلوكيةا دار الشييروقا 2004ي ينظيير:  النبهييانا موسييىا )36

 . 381عمانا الاردنا ص

 .107ي ينظر:  اسماعيلا ضغوط الحياة و الاضطرابات النفسيةا ص37

(اضييغوط المييراههقين و مهييارات المواجهييةا مكتبيية 2001ي ينظر: عوضا رئيفة رجييبا )   38

 .67النهضة المصريةا القاهرةا ص

 .58ي  ينظر: عبد المعطيا ضغوط الحياة واساليب مواجهتهاا ص  39

ينظر: سنوفيا نورة ا سميرة دعوا الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لدى ام الطفييل   ي   40

التوحدي )دراسة عيادية لخمس حالات(ا رسالة ماجستير فييي علييم اليينفس العييياديا كلييية العلييوم 

 .62الاجتماعية والانسانيةاجامعة البوبرةا ص

ي ينظر: سنوفي ا الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لييدى ام الطفييل التوحييدي )دراسيية    41

 .65عيادية لخمس حالات(ا ص

 .67ي ينظر: المصدر نفسما ص  42

ي ينظر: سنوفي ا الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لييدى ام الطفييل التوحييدي )دراسيية    43

 .61عيادية لخمس حالات(ا ص

ي ينظر: ينظر: السهليا عبدالله بن حميدا اساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى الشييباب ميين    44

المرضى المترددين على مستشفى الطب النفسي بالمدينة المنورة وغير المرضىا رسالة دكتوراه 

 .33في علم النفس تخصص الارشاد النفسيا كلية التربيةا يسم علم النفساجامعة ام القرىا ص

 .34ي ينظر المصدر نفسما ص   45

ي ينظر: سنوفي ا الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لييدى ام الطفييل التوحييدي )دراسيية    46

 .61عيادية لخمس حالات(ا ص
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ي ينظر: سنوفي ا الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لييدى ام الطفييل التوحييدي )دراسيية    47

 .62ي  61عيادية لخمس حالات(ا ص

 .63ي ينظر: المصدر نفسما ص  48

ي  ينظر: سنوفي ا الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لدى ام الطفييل التوحييدي )دراسيية    49

 .64عيادية لخمس حالات(ا ص

 

  ـالمصادر: قائمة 

  ـالعلمية: أولا: الكتب 

 ا دار الصادا بيروت.لسان العربي  ابن منظورا محمد بن مكرما 1

المصييريةا ا مكتبة الانجلو  ضغوط الحياة و الاضطرابات النفسية(ا  2004ي اسماعيلا بشرىا )2

 القاهرة.

 ا دار المعارف الجامعيةا مصر.الضغوط النفسيةي ايبو ا نائف عليا   3

اسييتراتيجيات ادرة الضييغوط (ا  2006ي حسينا طم عبد العظيما و حسينا سلامة عبد العظيما )4

 ا دار الفكر للنشر والتوزيعا عمان ا الاردن.  التربوية والنفسية

ا دار   علييم اليينفس )العييلاج النفسييي المعاصيير((ا  2001ي الخواجاا عبد الفتاح محمييد سييعيدا )   5

 المستقبلا عمان.

ا الضغوط  و الازمييات النفسييية واسيياليب المسيياندة(ا  2013ي الدوايسةا د. فاطمة عبد الرحيما)  6

 .1دار المناهج للنشر والتوزيع اعمانا ط

ا دار الفكيير ا تطبيقاتييم ي تنميتييم(الذكاء الوجداني )اسسييم ي  (ا  2007ي السمدونيا سيد ابراهيما )7

 عمانا الاردن.

سيييكولوجية (ا 2014ي السييميرانا د. ثييامر حسييين علييي ا د. عبييد الكييريم عبييدالله المسيياعيدا)  8

 .1ادار الحامد للنشر والتوزيعا عمان ط1ا ط  الضغوط النفسية و اساليب التعامل معها

اساليب تخفيف الضغوط النفسية الناتجة عن الاورام السييرطانية (ا  2007ي شويخا هناء احمدا )9

ا سلسييلة علييم اليينفس الاكلينيكييي المعاصييرا )مع تطبيقات على حييالات اورام المثانيية السييرطانية(

 ايتراك للنشر والتوزيعا القاهرة.

ا دار عالم 1اط الشامل القاموس مصطلح العلوم الاجتماعية(ا1999ي صالحا مصلح احمدا )  10

 الكتبا الرياض.

ا مكتبيية زهييراء ضغوط الحياة واساليب مواجهتهييا(ا  2006ي عبد المعطيا حسن مصطفىا )  11

 الشرقا القاهرة.

 ا دار الفكر العربيا القاهرة. القلك وادرة الضغوط النفسية(ا 2001ي عثمانا فاروق السيدا )12

ا مكتبيية النهضيية ضغوط المراههقين و مهارات المواجهيية(ا  2001ي  عوضا رئيفة رجبا)  13

 المصريةا القاهرة.
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ا دار الشييروقا عمييانا اساسيييات القييياس فييي العلييوم السييلوكية(ا 2004ي النبهييانا موسييىا )14

 الاردن.

 

 ثانيا: الرسائل والاطاريح الجامعية:ـ 

الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لدى ام الطفل التوحييدي ي سنوفيا نورة ا سميرة دعوا    1

ا رسالة ماجستير في علم النفس العياديا كلييية العلييوم الاجتماعييية )دراسة عيادية لخمس حالات(

 والانسانيةاجامعة البوبرة.

اسيياليب مواجهيية الضييغوط النفسييية لييدى الشييباب ميين المرضييى ي السهليا عبدالله بيين حميييدا     2

ا رسالة دكتوراه فييي علييم المترددين على مستشفى الطب النفسي بالمدينة المنورة وغير المرضى

 النفس تخصص الارشاد النفسيا كلية التربيةا يسم علم النفساجامعة ام القرى.

ابعاد مفهوم الذات لدى العاملات وغير ( ا 2014ي العامريةا هنى بنت عبدالله بن نبهانا) 3

ا رسالة ماجستير في العاملات و علايتم بمستوى الضغوط النفسية والتوافك بمحافظة الداخلية

 الارشاد النفسي اكلية العلوم والاداب اجامعة نزوى. 

استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية وعلايتها ب سيياليب (ا 2014ي العبداللها فايزة غازيا) 4

ا رسييالة دكتييوراه فييي الارشيياد النفسييي ا المعاملة الوالدية عند اليافعين في مدارس دمشك الثانوية

 كلية التربية ا جامعة دمشك.

اساسيب االتعامل مع الضغوط النفسية لدى فئة من محاولي الانتحار (ا  2009ي فاضليا احمدا )5

 ا رسالة دكتوراه غير منشورةا جامعة الجزائر.و علايتها بكل من الاكتئاب والياس

الصييحة النفسييية لييدى طلبيية جامعيية صيينعاء وعلايتهييا (ا  2003ي الوشليا امة الرزاق احمييدا )6

 ا اطروحة دكتوراه غير منشورةا كلية الادابا جامعة الخرطوما السودان.بالضغوط النفسية

الضغوط النفسية وعلايتها بالتحصيل الدراسي لدى اطفال (ا  2001ي يسا نوال عبد اللطيف ا )7

 ا رسالة ماجستير غير منشورة ا معتهد الطفولةا جامعة عين شمسا مصر.المقابر

 

  ـوالدوريات:  ثالثا: المجلات 

ا الحكميية الضييائعة الابييداع و الاضييطراب النفسييي والمجتمييع(ا  2002ي ابراهيما عبد الستارا )1

 .280المجلس الوطني للثقافة والعلوم الادابا الكويتا العدد

الضييغوط النفسييية والارشيياد الاسييري للاطفييال (ا  1993ا عادل احمييد عييز الييدينا)  ي الآشول   2

 (.1( ا )العدد1ا مجلة الارشاد النفسيا) المجلدالمتخلفين عقليا

العلاية بين الضغوط النفسية المدرسييية والتوافييك الدراسييي لييدى ي عمرا العربي  الحاج محمدا   3

 (.23امجلة كليات التربيةا )العدد طلبة المرحلة الثانوية بمدينة الزنتان
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