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 أسموب مواجية غير المتزوجة لمضغوطات النفسية اليومية 
 وعلاقتو بالصلابة النفسية

وجدان جعفر جواد عبد الميدي الحكاك  أ.م.د.  
/ مركز البحوث التربوية والنفسيةجامعة بغداد  

 

 الممخص:
الصلببة النفسية و أساليب مواجية الضغوط النفسية اليومية  ياتف وقياس مستو تعر  سعى البحث الحالي إلى      

القياس لممفيومين  اتبين مستوي الارتباطيةالعلبقة ، ثم تعرف لعينة من تدريسيات جامعة بغداد غير المتزوجات
( تدريسية من الإناث من كميات ومراكز 051وبمغت عينة البحث )إحصائياً. العينة وتفسيرىا  استجاباتبحسب 

توفر لمباحثة من أعداد منينَّ وتسييلبت في التطبيق لمعام  االجادرية، بأعمار مختمفة بحسب م-جامعة بغداد
 تنظيراً وقياساً بالآتي:  مفيومي البحث بحسب الأدب النظري   د  د  وح   (.3102/3102الدراسي )

(: سمسمة من الأحداث الخارجية 0997مفيوم أساليب مواجية أحداث الحياة الضاغطة )لعبد السلبم عمي،  .0
مة نتيجة تعامميا مع متطمبات البيئة المحيطة بيا، وتفرض عمييا سرعة التوافق في التي تواجييا المرأة العام

جتماعية السمبية، والوصول إلى تحقيق التوافق مع البيئة لأحداث لتجنب الآثار النفسية والامواجيتيا ليذه ا
 المحيطة بيا.

ية أحداث الحياة الضاغطة، بإيمان (: قدرة الفرد وفاعميتو في مواج 3101) لمحكاك، الصلببة النفسية مفيوم  .3
ية والأخطار والصدمات و وشجاعة وثقة بالنفس وحصانة وتحمل، لأجل البقاء ثابتاً في وجو الصعوبات الحي

ت تراكمية شخصية لحل المشكلب واتجاىاتالنفسية اليومية، مطوراً بذلك أىدافاً واقعية  تحباطات والمشكلبوالإ
. وأوصمتنا النتائج التي تم الحصول عمييا إلى ما يدل ، مع الذات والآخرينامواحتر والتفاعل بسلبسة  الحيوية

مجمع الجادرية غير المتزوجات يسمكنَّ ويستعممنَّ الأساليب -عمى أن عينة البحث من تدريسيات جامعة بغداد
ة بدرجة الإيجابية لمواجية ضغوطات الحياة اليومية بشكل عام من خلبل مواجيتين لأحداث الحياة الضاغط

عمى مقياس  استجابتينعالية عمى المقياس، كما أن العينة تتحمى بقدرٍ عالٍ من الصلببة النفسية بحسب 
بين المفيومين فيي عالية بالنتيجة، والتي فسرتيا الباحثة من جانبين:  الارتباطيةالصلببة النفسية. أما العلبقة 

كنَّ ويستعممنَّ أساليب إيجابية لمواجية ضغوطات الحياة أوليما أن تدريسيات جامعة بغداد غير المتزوجات يسم
إلى حد الصلببة النفسية التي تعد  كمخفف أو واق لينَّ ضد  استعماليافي  إيجابيين ارتفعتاليومية 

من الحياة العامة من  اكتسبنياالضغوطات ىذه، أما الجانب الثاني يفسره تحميينَّ بقدرة الصلببة النفسية التي 
التي يعشنَّيا بصعوبة وت حدٍّ دون زواج مع مسؤولية أسرية وشيادة  والاجتماعيةينية ومن الحياة العممية تربية د

في شخصيتي نَّ  فامتمكنياعميا بسنوات تعب وضغوط وحروب وعمل يومي مضني بساعاتو وواجباتو، 
عميي نَّ العيش بشكل طبيعي وساعدتينَّ كثيراً عمى مواجية ضغوط الحياة اليومية بأساليب إيجابية وسيَّمت 

ة تيم المؤسسة التعميمية خاصة والمجتمع بشكل عام خدمة دعدمتلمجاراة الحياة. ثم قدمت توصيات ومقترحات 
 لممسيرة العممية. 
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ومشكمة البحث وأىداف/ لفصل الأولا  
:مشكمة البحث  

ىمية في الحياة تحسست الباحثة مشكمتيا لمبحث الحالي من التفكير في أمرين غاية في الأ     
                                                 : ي مجال البحوث النفسية خاصة وىماعامة وف
             

تأثر البحوث النفسية عمى مدى خمسين عاماً بالجوانب السمبية المضطربة في السموك  .0
لاكمينيكي، إلا أن النظرة الإنساني التي ارتبطت بالمنحى التشخيصي والاكمينيكي لعمم النفس ا

التشاؤمية ىذه تضاءلت نوعا ما في العصر الحاضر، واتخذت حركة البحوث النفسية مسارا 
يعرف بمنحى عمم النفس الايجابي، والذي  ومنعطفا جديدا وأكثر تفاؤلا من ذي قبل وىو ما

ساني ومحاولة يرتكز عمى تسميط الضوء عمى الجوانب الايجابية ومصادر القوة في السموك الإن
 تنميتيا ومحاولة ربط أثرىا بالسعادة النفسية وتدعيم النظرة المتفائمة.   

تزايد أحداث الحياة الضاغطة التي تعيشيا المرأة في العراق بشكل عام في أي وضع اجتماعي  .3
تأثير أحداث الحياة  اختلبف افتراضكانت، لا سيما المرأة غير المتزوجة والعاممة مني ن، مع 

اغطة من امرأة لأخرى واتباعيا لأساليب مختمفة في مواجية الأحداث ىذه والذي يتوقف الض
تبعاً لتقديرىا ليذه الأحداث وتأثيراتيا عمى نفسية المرأة غير المتزوجة من حيث كونيا إما 
باعثاً عمى الضرر أو التيديد. أو باعثاً عمى التحدي ىذا في حال افتراض تحمييا بقدر كاف 

بة النفسية الذي يعد من مفاىيم عمم النفس الإيجابي الذي يحفز السموك الإنساني من الصلب
لمواجية الضغوطات النفسية الحيوية بفاعمية بتحد ومسؤولية، فبعض الأشخاص يستطيعون 
تحقيق ذواتيم وامكاناتيم عمى الرغم من تعرضيم لمضغوط والإحباط لأن وجود معنى أو ىدف 

ىذه الضغوط وأن تقييميم المعرفي مع الصلببة النفسية قد يؤثر في  لحياتيم يجعميم يتحممون
 تقييميم لمحدث الضاغط واختيار أسموب مواجيتو والتكيف معو.

: ثأىداف البح  
سعى البحث الحالي الى تعَّر ف :      

أولًا: مستوى أساليب مواجية الضغوط النفسية اليومية لعينة من تدريسيات جامعة بغداد غير 
 وجات.المتز 

 ثانياً: مستوى الصلببة النفسية لعينة من تدريسيات جامعة بغداد غير المتزوجات.
العلبقة بين أساليب مواجية الضغوط النفسية اليومية والصلببة النفسية بين تدريسيات  ثالثاً:

 جامعة بغداد غير المتزوجات.
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 :حدود البحث
نب التطبيقي والميداني لتطبيق مقياسي المفيومين يتحدد البحث الحالي بـــالجانب النظري، والجا     

عمى عينة عشوائية بسيطة من تدريسيات مجتمع جامعة بغداد غير المتزوجات لمعام الدراسي 
(3102-3105.) 

:مصطمحات البحث  
 :(Coping Styles Everyday Stressأساليب مواجية الضغوطات النفسية اليومية  ) /أولً 

  :التعريفات النظرية
سمسمة من عمميات التفكير تستعمل لمواجية  ( :ٜٜٛٔتعريف عبد الحميد وكفافي ) - ٔ

الفرد في مثل المواقف ىذه )عبد الحميد  استجاباتموقف ضاغط، أو غير سار أو تحديد 
: ىي مجموعة من النشاطات أو (0992معيم ابراىيم ) واتفق(. 762: ص0989وكفافي، 

ة، أو المعرفية التي يسعى من خلبليا الفرد، لمواجية الموقف الدينامية السموكي الاستراتيجيات
 (.  015: ص0992المترتب عمييا )ابراىيم،  الانفعاليالضاغط لحل مشكمة أو تخفيف التوتر 

توافقية متعممة مكتسبة، تمثل محتوى  استراتيجيات :(ٜٜٛٔ) Ryanتعريف ريان  - ٕ
 (.Ryan, 1989: p.110روفيا الضاغطة )السموك، وتستعمل لمسيطرة عمى أزمات الحياة وظ

أساليب تعامل يقوم بيا الفرد تجاه المثيرات التي تفقده  :(ٜٜٓٔ) Atwaterتعريف أتواتر  - ٖ
 (.Atwater, 1990: p.109توازنو وتجاوز قدرتو عمى التوافق )

من غطة يواجو بيا الفرد المواقف الضا التيبي ن أن العمميات  :(ٜٜٗٔتعريف الطريري ) - ٗ
 : الممكن أن تأخذ صورتين

وىي عبارة عن  "، "Adaptationىي عممية التكيف مع الوضع الضاغط: الصورة الأولى -أ 
جراءات روتينية يعمل الفرد إلى مزاولتيا وعادة ما تكون ىذه العمميات أوتوماتكية  عمميات وا 

 وأسموباً ثابتاً يزاولو الفرد في مثل المواقف ىذه.
"، وىي عـبارة عـن إجراءات يتخذىا الفرد  "Copingىي عممية المواجية لأخرى:االصورة  -ب 

الطبيعي، وعادة ما تكون  الانفعاليتواجيو ومن ثم العودة إلى الوضع  التيمن أجل المشكمة 
ىذه الإجراءات نتيجة عممية تقييم الفرد لمموقف الذي يمر بو أكثر من كونيا صفة ثابتة أو 

  (.019-013: ص0992الطريري، إجراءات روتينية )
النفسي والتكيف للؤحداث  اتزانوالمحاولة التي يبذليا الفرد لإعادة  :(ٜٜ٘ٔتعريف المارة ) - ٘

 (.21: ص0995التي أدرك تيديداتيا الآنية والمستقبمية )الامارة، 
 سمسمة من الأحداث الخارجية التي تواجييا المرأة العاممة نتيجة: (ٜٜٚٔتعريف عمي ) -6

تعامميا مع متطمبات البيئة المحيطة بيا، وتفرض عمييا سرعة التوافق في مواجيتيا ليذه 
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السمبية، والوصول إلى تحقيق التوافق مع البيئة  والاجتماعيةالأحداث لتجنب الآثار النفسية 
 (.01: ص0997المحيطة بيا )عمي، 

ستعمميا أو يتبعيا الفرد أو الطريقة التي ي الاستجابة: (ٕٓٔٓتعريف الضريبي عبد الله ) -7
في  مواجية المواقف والأحداث الضاغطة لمتخمص منيا، أو الحد من آثارىا أو التكيف 

 (.676: ص3101معيا )الضريبي، 
تعر ف أساليب مواجية الضغوط النفسية إجرائياً بأنيا الدرجة الكمية التي تحصل : التعريف الإجرائيّ 

عمى فقرات مقياس أساليب مواجية الضغوط النفسية  ستجابتيااعمييا التدريسية غير المتزوجة في 
 اليومية المستعمل في البحث الحالي.

 

  .(Psychological Toughnessالصلابة النفسية ) /ثانياً 
مب :لغةً  بةالصلا "، والص  مْب  : عظم ذو فقار في ظير الرجل تمفَّو وتحيطو الأعصاب ما من "الص 

 والصلببة من القوة، والقوة من الصلببة، وأشد  قوة، أكثر صلببة. يجعمو أشد قوة وأكثر صلببة.
(، تعريفاً وتنظيراً وقياساً، كونو 3101الباحثة مفيوم الصلببة النفسية لمحكاك ) استعممتوقد 

 مقياساً محمياً لمبيئة العراقية وموثوق في إجراءات بنائو تماماً.
: قدرة الفرد وفاعميتو في مواجية (3101)كاك لمح الصلابة النفسية لمفيوم التعريف النظريّ  

أحداث الحياة الضاغطة، بإيمان وشجاعة وثقة بالنفس وحصانة وتحمل، لأجل البقاء ثابتاً في 
وجو الصعوبات الحيوية والأخطار والصدمات والإحباطات والمشكلبت النفسية اليومية، مطوراً 

، مع واحترامالمشكلبت والتفاعل بسلبسة  تراكمية شخصية لحل واتجاىاتبذلك أىدافاً واقعية 
 (.21: ص3101الذات والآخرين ) الحكاك، 

تعر ف الصلببة النفسية إجرائياً بأنيا الدرجة التي تحصل عمييا التدريسية غير  :التعريف الإجرائيّ 
 عمى فقرات مقياس الصلببة النفسية المستعمل في البحث الحالي. استجابتياالمتزوجة في 

 

 Altdriciat Unmarried At) ات غير المتزوجات في جامعة بغدادالتدريسي/ ثالثاً 
Baghdad University)ختصاصات ااء الحاصلبت عمى شيادات عميا في : شريحة من النس

مختمفة يعممنَّ تدريسيات بشكل خاص في قطاع التعميم العالي والبحث العممي في كميات جامعة 
حسب ما توفر لمباحثة من عينة مني ن، وىنَّ غير متزوجات بغداد ومراكزىا، بأعمار مختمفة 

 مجمع الجادرية، كشرط لتحقيق أىداف البحث. -ويعمم ن تدريسيات في مرافق جامعة بغداد كافة
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 .أىميتو البحث وأدبياتو /الفصل الثاني
ينة، بل أنو لم يفمح التقدم الحضاري المادي المتسارع، في إشعار الإنسان بالأمن والطمأن      

متطمبات الحياة تعقيداً وتوسعاً، مما سبب  لازديادزاد من تعرض الفرد لمضغوط النفسية المختمفة، 
الضغوط الواقعة عميو لتمبية تمك المطالب، فلب يستطيع التوقف عن مجاراتيا، لأنو  ازدياد

ه مرة أخرى من إلى مواكبة التسارع لتحقيقيا، والذي زاد اضطرهسيتخمف عن المحاق بيا، مما 
الضغط عمى النفس وتحميميا أكثر من طاقتيا بغية المحاق بالتحضر بكل ما يحممو من قسوة 
ورخاء، فتعقد الحياة الحديثة والتقدم المادي والتكنولوجي ىذا أدى إلى زيادة الضغوط النفسية 

الصحية ليا  %( من المشكلبت75عميو، وأشارت التقارير الطبية في الولايات المتحدة إلى أن )
علبقة بشكل أو بآخر بالضغوط النفسية، وىذا الأمر عمى عكس المتوقع فمظاىر الحياة الحديثة 
لم تسيم كثيراً في تحقيق مستويات مرتفعة من مؤشرات الصحة النفسية والسعادة لدى الأفراد 

الضغوط  حتى في أكثر الدول تقدماً، مما دفع الكثير من عمماء النفس الغربيين لدراسة ىذه
ووضعوا برامج إرشادية نفسية لمتخفيف من آثارىا، وكانت ليم نظرات مختمفة في تفسير أسبابيا 
عكست في مجمميا أىمية )البعد الأفقي( في حياة الفرد أي علبقتو بالبيئة المادية والاجتماعية 

وحي فينا والآخرين من حولو، وأىممت )البعد الرأسي( أي العلبقة بخالق الكون والجانب الر 
 تتضمن والتي الضاغطة، المواقف من العديد اليومية يواجوحياتو  في كبشر. وعموماً فإن الفرد

 الخطر وعوامل القمق، مصادر من الكثير عمى تنطوي وأحداث فييا، غير مرغوب خبرات
 جوانب معظم عمى الضاغطة المواقف تمك آثار انعكست وقد كافة، الحياة مجالات والتيديد في

 .(85ص1997: )النيال وعبد الله،  الفرد يةشخص
دمار  فيي واليوس، والاضطراب، والقمق الرعب، حياة ىي اليوم عالم في حياة الفردف      

 السمات إنيا ،العميا الإنسانية لمعلبقات وتحطيم واستعمار، واستغلبل، ونيب وقتال، وحروب
 مكان، ولان في كل ليتعذب لا ليسعد خمق الإنسانمع أن  المعاصر، عالمنا في البارزة الأساسية

 بو، تحيط التي والأمور الأشياء إلى ونظرتو لمحياة بتصوراتو تقترن وتصرفاتو الإنسان سموك
 (.59ص 1997:أفعالو )محمد،  وردود أعمالو تكون ذلك فعمى
العصر الحديث بالتسارع في مختمف ميادين الحياة، كعصر لمتكنولوجيا،  اتسامولعل      
، وزيادة متطمبات الحياة، وقمة توفر عنصر الأمن والاستقرار السياسي بسبب وللئنترنتلمفضاء، و 

ترتب عمى ذلك من زيادة في عدد  ات العدوانية، ومايالعدوان اليمجي والانتياكات والسموك
الشيداء والسجناء، أظير ضغوط الحياة وبدرجة كبيرة جدا مقارنة بالمجتمعات الأخرى، ولأن 

تمع دائما يسعى إلى توفير المقومات التي من شأنيا أن تكفل نوعاً من الاستقرار، ومستوى المج
القيام بواجباتيا  استطاعتياجيد لمصحة البدنية النفسية لمختمف الشرائح فيو، حتى يكون في 
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يغني عن وجود معوقات في حياة أفراده تحول دون  وتأدية أدوارىا نحو خدمتو، إلا أن ىذا لا
يم بدورىم بصورة كاممة، فالحياة مميئة بمختمف مصادر الضغوط النفسية، منيا ما تنجم عن قيام

التي يسعى الأفراد إلى تحقيقيا، وأيضا منيا  واحتياجاتياطبيعة تفاعل الأفراد مع متطمبات الحياة 
ا ما ينجم عن تمك الكوارث الطبيعية والحروب وغيرىا، وميما كانت تمك المصادر المشار إليي

ىتم بو العمماء في امن حيث طبيعتيا وتكوينيا فلببد من ردود فعل تجاىيا، وىذا ىو ما 
محاولاتيم المستمرة لمكشف عن طبيعتيا وتمك ردود الفعل من قبل الفرد، فأحداث الحياة 
الضاغطة ىي المثيرات، أو التغيرات التي تحدث في البيئة الداخمية أو الخارجية والتي ليا من 

بحيث تثقل القدرة التكيفية لمكائن الحي، ويمكن أن تؤدي في أقصى درجاتيا  الاستمراريةو الشدة 
سمبية  استجاباتفي السموك الإنساني، أو سوء توافقو مع البيئة المحيطة بو، أو  اضطرابإلى 

عمى الجوانب النفسية والجسمية لمفرد، ولما كانت أحداث الحياة الضاغطة تنشأ عادة من مواجية 
رد لممواقف الصعبة، فالموقف الضاغط يمقي بالمسؤولية عمى الفرد من أجل التعرف الى كافة الف

المصادر التي يمتمكيا لكي يستطيع أن يجتاز المواقف ىذه من منظور معرفي لتقييم المواقف 
الضاغطة التي يتعرض ليا، وتقييم قدرة الفرد عمى التعامل ومواجية المواقف ىذه دون التعرض 

تتعمق بأحداث الحياة اليومية  ،آثار سمبية جسمية أو نفسية، ويشار إلى خمسة متغيراتلأية 
الضاغطة كمصادر التكيف والمثيرات الخارجية ورد فعل المثير ورد الفعل الدفاعي والمشكلبت 
النفسية التي تحدثيا المثيرات الخارجية، وأكد العديد من الدراسات السابقة والبحوث المتعمقة 

لتمك الأعباء من الحياة  اة الضاغطة وأعباء الحياة التي يزخر بيا التراث العممي، مابالحي
الضاغطة من آثار ايجابية وسمبية، فمن الناحية الإيجابية يتعمم الفرد منيا ما قد يواجيو من 
أعباء الحياة الضاغطة وكيف يستطيع الصمود أماميا والأخذ بالعبر التي يمكن أن تعممو في 

آثارىما السمبية  فانَّ  ؛كيف يمكن مواجيتيا بطريقة أفضل، أما من الناحية السمبية ،القادمة المرات
 والاجتماعيةيمكن أن تظير عمى أكثر من جانب واحد من الجوانب الصحية والصحة النفسية 

 (.252-253: ص3119وغيرىا )الشكعة،  والاقتصادية
فسية في السنوات الأخيرة إلى البحث عن الباحثون الميتمون بالدراسات الن اتجولذلك    

المتغيرات المعدِّلة أو المخففِّة التي من شأنيا التخفيف من الآثار الناتجة عن تعرض الفرد 
 استمرارلأحداث الحياة الضاغطة سواء الخارجية )البيئية( أو الداخمية )الشخصية( وخطورة 

كالقمق  ،ومن أمراض نفسية ،تيةتعرض الفرد لمضغوط وما يرتبط بيا من أعراض سيكوسوما
دوراً ميماً في إدراك الأحداث  ؤديي التيلنفسية من أىم المتغيرات الصلببة ا ، وتعد  والاكتئاب

وتؤثر أيضاً في مدى  ،التي تؤثر في إدراك الفرد وتقييمو لمحدث الضاغطو  ،الضاغطة مواجيتيا
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، 0997ية الحدث الضاغط )مخيمر، تقييم الفرد لفاعمية مصادره النفسية والاجتماعية لمواج
 (.0ص
صراعاً مع البيئة،  الحدث الضاغط عمره من عمر الإنسان، والضغوط النفسية تعد   إنَّ    

فسيولوجياً أو سيكولوجياً بعد تعرضو ليا، تأتي حصيمة التأثر كان ذلك سواء  ،الفرد ليا واستجابة
 الانسجامالبدن، ولو فقدنا  اعتلبلالبداية في  العقل الذي يعد  نقطة واعتلبلبالمتغيرات الخارجية 
يحيط بنا من ظروف لحدثت لنا الأمراض السايكوسوماتية )السيد،  وما ،بين المتغيرات العقمية

 (.3، ص3116
إدراك الضغط إنما ىو السبب الأعم لممشكلبت الصحية في المجتمع الحديث، وىو  أنَّ  ويقدر   

%( من جميع الزيارات التي يقوم بيا الناس إلى 81) المسئول عن سبب ما يقرب من نسبة
الضغوط ت ؤ دِّي دورًا ىامًا في الإصابة بالأمراض  عيادات الأطباء، ويذكر بعض العمماء أنَّ 

التنفس،  واضطراباتمثل: السرطان، والأمراض القمبية الشريانية،  ،القاتمة في العالم الغربي  
(، ومع 02: ص3112)شيخاني،  والانتحارشمع الكبد، والإصابات الطارئة، بسبب الحوادث وت

تعقد الحياة المجتمعية في وقتنا الحاضر وقع معظم أفراد المجتمع تحت طائمة المعاناة من 
الصحيحة بما  الاجتماعيةعن ممارسة الحياة  والابتعاد، الانعزالالضغوط التي تؤدي بيم إلى 

من  دَّ صحة النفسية للئنسان، ولذلك كان لا ب  ميم لتحقيق ال اجتماعيفييا من تواصل وتفاعل 
إيجاد وسائل وأساليب وفنيات يمكن من خلبليا التعامل مع الضغوط النفسية لدى الأفراد لخفض 
معاناتيم، ومساعدتيم عمى تنمية قدراتيم عمى التفكير بشكل عقلبني وواضح، إن اليدف من 

ليا بقدر الإمكان، أو إمكانية التعامل معيا إدارة الضغوط ىو محاولة تخفيف التأثيرات السمبية 
يجابية )الصراف،   .)93: ص0993بصورة أكثر فاعمية وا 

 فإنيا تعد والجسدية، النفسية الاضطرابات من واسع بمدى الحياة ضغوط ترتبط وبينما     
 والاحتفاظالمواجية  مصادر "Coping Resources" عمى تساعدنا تعويضية عوامل بمثابة

 أو ىي العمميات وما التحمل، كيفية الفرد يعي أن بشرط معاً، والجسدية النفسية بالصحة
 عوامل أنَّيا عمى تمك العمميات إلى بعضيم ينظر كما ما، موقف لمعالجة الملبئمة الاستراتيجيات

 مدد الزمنيةال أثناء في  والاجتماعي   النفسي   بالتوافق الاحتفاظ عمى الفرد تعين التي الاستقرار
 محاولة في العمميات ىذه بدراسة الاىتمام بضرورة اقتناع ىناك وبات حياتو، في لضاغطةا

 خلبل بنجاح الضغوط يدير أو يطيق أو يتحمل أن الفرد يستطيع كيف فحواه سؤال عن الإجابة
 (.96: ص1994 حياتو؟ )إبراىيم، 

بل  مستمزمات الحياة، وتنوع ازديادإلى  أدى المعاصرة حياتنا تشيده الذي السريع التطور إنَّ    
 والعمل الجيد مزيداً من عميو ذلك فرض وقد قبل، عم ا وازدادت اختمفت الفرد طموحات نَّ إ
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 د  عت   ، لذاالنفسي   التوتر والضغط من بحالة يشعر جعمو امم   سعيدة، حياة ليعيش المتواصل
 من ظيمات المختمفةوالتن المؤسسات في العاممين في وآثارىا، ومصادرىا النفسية الضغوط

 من عمى الرغم الآونة الأخيرة، في خاصة الباحثين من الكثير اىتمام نالت التي الموضوعات
 نفسية عمى سمبية من نتائج الضغوط ىذه تسببو لما نتيجة ؛الإنسان بوجود الظاىرة ىذه وجود

 تكبد من ثمَّ و  العمل، حوادث ارتفاعوربما  الغياب، أيام وازدياد لدييم، الأداء وانخفاض ،العاممين
: 2002الله،  )جاد الإنتاج وانخفاض تعويضات العاممين في تتمثل كبيرة خسائر المؤسسة

 (.21ص
 أدائيم أثناء الضغوط من متباينة درجات إلى المختمفة والمنظمات المؤسسات عمال ويتعرض    

 .الضغوط مواجية تمكل متنوعة لأساليب لجوؤىم أو تبنييم في يتفاوتون ثمَّ  ومن ،لأعماليم
 جعمتيم الأفراد العاممين، يعيشيا أو حظيايم قد التي العمل بيئة في المتعددة والمواقف فالمثيرات
 يسيل وبذلك تجعميم قمقين، التي المينية الضغوط حدوث في ذلك ويتمثل بيا، يتأثرون

 يتجاوز وربما ام،ع الوظيفي بشكل أدائيم عمى ذلك ينعكس وقد نفعالاتيم،ا وتكثر ،ستثارتيما
 ،تعامميم في الأفراد ويتفاوت .مينة أخرى إلى الانتقال في والتفكير العمل، عن تغيبيم إلى ذلك

 التي والاستراتيجيات التي يتبعونيا، الأساليب خلبل من الضغوط ليذه مواجيتيم وطرائق
 (.672-670: ص3101)الضريبي،  الضغوط ليذه إدراكيم وكيفية يستخدمونيا،

ىذه المتغيرات السريعة والمتلبحقة التي يتميز بيا العصر الحالي والمشكلبت والصراعات  ل  وك  
النفسية العديدة التي سببتيا، واجيت المرأة العاممة أيضاً في تواصميا مع الآخرين، وتفاعميا مع 

ية ا يمزم أن تصبح المرأة العاممة عمى قدرٍ عالٍ من الكفاءة الشخصممَّ  ،البيئة المحيطة
لمواجية ىذه الصراعات، فأحداث الحياة الضاغطة تعد أحد المظاىر الرئيسة  والاجتماعية

لمتغيرات الحادة السريعة التي طرأت عمى جوانب  انعكاساليومية لمحياة المعاصرة، وماىي إلا 
(، والأحداث ىذه بكل أنواعيا ماىي إلا نتاج التقدم 8: ص3103الحياة كافة )أبو شامة، 

المتسارع الذي يؤدي إلى حدوث صراعات داخمية وخارجية تشكل عبئاً عمى قدرة  الحضاري
ومقاومة الأفراد في التحمل، فزيادة التطور تحمل النفس أعباء فوق الطاقة وينتج عنيا زيادة في 
أحداث الحياة الضاغطة عمى أجسامنا مما ينعكس عمى الحالة الصحية والنفسية والعقمية 

التوازن النفسي لممرأة، ولكن عمى الرغم من تعرض الناس  انعدامة ويؤدي إلى والجسمية والمزاجي
لأحداث الحياة الضاغطة نلبحظ أن معظم الناس يبقون محتفظين بصحتيم الجسمية وسلبمة 

، وقد غير ىذا مجرى الاىتمام الى ضرورة فحص مصادر المقاومة، والاجتماعيأدائيم النفسي 
النفسية والبيئية التي يمكن أن تعادل ما لأحداث الحياة الضاغطة من  أي تمك العوامل والمتغيرات

لدى المرأة، وىي تمثل نقاط قوة لدى المرأة  والاجتماعي   آثار سمبية عمى سلبمة الأداء النفسي  



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        هـ                   ٖٙٗٔ -م 3122لسنة /  -المجلد الثاني  -324العدد                                                                                           مجلة الأستاذ 

 

ٜ 
 

العاممة وتساعدىا عمى أن تظل محتفظة بصحتيا الجسمية والنفسية رغم تعرضيا لأحداث الحياة 
 (.281: ص0990وانب )سلبمة، الضاغطة متعددة الج

وقد تكون بصورة شبو يومية مثل الأحداث الضاغطة الوظيفية، كأعباء العمل، ونقص      
إلى  والافتقارمن الزملبء والإدارة، ونقص التدريب والمعمومات، وزيادة المسؤولية،  الاحترام

ب المنخفض، وقمة فرص ، وعدم التقدير من رؤسائيا، والمعاناة من الراتالاجتماعيةالمساندة 
 الاضطراباتالترقي، وظيور المشكلبت الأسرية، وبين الإصابة بالأمراض المختمفة الجسدية أو 

النفسية، كل ذلك كنتيجة متوقعة لتغير دور المرأة جذريا خلبل الربع الأخير من القرن العشرين 
ؤولية من خلبل معايشتيا في مجتمعاتنا العربية، اذ اصبحت المرأة تشارك أسرتيا في تحمل المس

مع أسرتيا إن كانت متزوجة أو غير متزوجة، فضلًب عن زيادة مصادر أحداث الحياة الضاغطة 
أو في حالات  الاعتياديةالناتجة عن الواجبات المنزلية وتوفير الراحة للؤسرة في الأوضاع 

 (.069: ص3115الأزمات )عمي، 
 الاقتصاديةذي قبل نتيجة لعامل التعميم والتغيرات  فالنظرة إلى عمل المرأة قد تغيرت عن      

التي يتعرض ليا المجتمع في ظل الظروف الراىنة التي تفرض عمى كل من المرأة والرجل العمل 
جنباً إلى جنب بفاعمية وكفاءة من أجل المواكبة مع ىذه التغيرات، فضلًب عن تأثير التغيرات 

في المجتمع، فالحاجة إلى عمل المرأة ومشاركتيا  الاجتماعيةعمى بعض الجوانب  الاقتصادية
في ميادين العمل المختمفة أكثر إلحاحاً عن ذي قبل حتى تستطيع بجانب مشاركتيا في بناء 

، عمى الرغم من والاقتصادي والاجتماعيالأسرة النفسي  استقرارالمجتمع أن تساىم بفاعمية في 
، مثل وإيجابياتمبيات عمل المرأة وتغفل أن ىناك بعض التوجيات التي تمقي الضوء عمى س

إىماليا لبيتيا وأسرتيا وواجباتيا، مع أنو يمكن أن توازن المرأة بين المنزل ومتطمباتو وبين العمل 
 (.321: ص3112ومسؤولياتو من خلبل التعاون بين أفراد الأسرة )عمي، 

ة في مجال الدراسات النفسية البحوث التي بحثت واقع المرأة العربية أىمية كبير  شغمتوقد      
، وذلك نتيجة لمزيادة المضطردة في أعداد النساء العاملبت عمى الرغم من والاجتماعية

مسؤولياتين الأسرية وقد حاولت المرأة أن تخرج إلى العمل خارج المنزل مع أداء أدوارىا كزوجة 
الأدوار ىذه جعل بعض وأم وربة بيت... إلخ، بل كعائل رئيس وأساسي للؤسرة، إلا أن تعدد 

العاملبت يشع رن  بعبء ىذه الأدوار مما ول د لديي ن الصراع بين أدوارىن المختمفة، مع كون عمل 
مستوى التعميم والذي  اختمفالمرأة خارج المنزل يمثل عبئاً في حد ذاتو ودوراً لو مطالب ميما 
 ربة أسرة وأم أو معيمة لأسرة لايتراوح من مستوى تعميم متوسط إلى مستوى تعميم عالٍ، ودورىا ك

ختلبف مستواىا التعميمي، ومن ثم تتعدد الأعباء والمسؤوليات مما يشعرىا بالحيرة ايختمف ب
ن تعدد أدوار المرأة ىذه مع  والتردد وأحيانا مشاعر الذنب والتقصير ويثير في نفسيا الصراع، وا 
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لأحد الأدوار أو محاولاتيا الدائمة  ازىاانحينقص قدرتيا عمى تحقيق التوازن بين الأدوار ىذه أو 
لبذل المزيد من الجيد لممحافظة عمى مكاسبيا من العمل خارج المنزل وعدم التقصير في 
الواجبات الأسرية قد يسبب ذلك ضغوطاً نفسية وجسمية تقودىا إلى الصراع وسوء التوافق مما 

مستوى التوازن بين أدوارىا  اضوانخفينتج عنو آثار سمبية كثيرة تتضح في القمق والإحباط 
مستوى  وانخفاضمستوى التوافق النفسي مع الذات  وانخفاضالمتعددة والمشكلبت الأسرية 

 وانخفاضمع الآخرين  الاجتماعيةمستوى المشاركة  انخفاضوتتمثل في  الاجتماعيالتوافق 
والوحدة النفسية،  ةالاجتماعيمع البيئة المحيطة وتتمثل في العزلة  الاجتماعيمستوى التفاعل 

وتحاول المرأة العاممة تأدية أدوارىا المتعددة بنجاح في كل منيا بما يحقق ليا الرضا عن النفس 
وتحقيق الذات، وقد تستطيع النجاح في ذلك في ظل ظروف معينة، وقد لا تستطيع ذلك وخاصة 

د يزداد حجم التوقعات المساندة والعون من الشريك مما يسيم في شعورىا بالصراع وق افتقدتإذا 
المنتظرة منيا في العمل والمنزل بشكل يفوق قدراتيا مما يجعميا تشعر بالذنب لعدم قياميا بما 

 (.367: ص0995ىو مطموب منيا مما ييدد تقديرىا لذاتيا ورضاىا عن نفسيا )ابراىيم، 
وب منيا في حياتيا، وعندما تشعر المرأة العاممة بأنيا غير قادرة عمى إنجاز كل ما ىو مطم     

وعندما تدرك أن قدرتيا غير كافية لتؤدي عمميا بطريقة فاعمة ومرضية كما يتوقعيا الآخرون 
منيا عندىا تشعر بالأعياء والتعب من حجم المتطمبات الحياتية التي تحد من إنتاجيتيا وتجعميا 

ن ثم إصابتيا تعاني من إحباطات تؤدي في النياية إلى ظيور أحداث الحياة الضاغطة وم
مستوى التمتع بالصحة النفسية والعقمية،  وانخفاضبالأزمات النفسية والأمراض النفسية الجسمية 

الأمثل لقدراتيا  الاستخدامأن قوة الشخصية الداخمية لممرأة العاممة التي تمكنيا من  اعتبرناولو 
المتعددة والتعامل  لاجتماعيةاالتي تسيل عمييا ممارسة أدوارىا  والانفعاليةالمعرفية والسموكية 

الأمثل مع ما يواجييا من إحباطات وأحداث حياة يومية ضاغطة دون الرجوع إلى وسائل غير 
التي يمكن أن تسيم في تحقيق الصحة  الأساسيةسوية كالحيل الدفاعية، ولعل من العوامل 

والشعور بالرضا والمثابرة تتضمنو من مشاعر إيجابية كالفعالية العامة لمذات،  النفسية لممرأة وما
النفسية التي  الاضطراباتمستوى الصلببة النفسية لممرأة وبالتالي وقايتيا من العديد من  وارتفاع

يمكن أن تدمر كيانيا النفسي، وتؤدي إلى الاختلبل في وظائفيا النفسية وفي حياتيا الشخصية 
 (.076: ص3119والمينية )عبد الله،  والاجتماعية

تمع المرأة العاممة مجتمع ىرمي وىي ليست ىرمية القوة والإنجازات مثمما عند الرجل، مج إنَّ    
الإيجابية والمرأة في مجتمعيا الخارجي  الاجتماعيةيا ىرمية الصداقة والمودة والعلبقات بل إنَّ 

 أن تحقيق ذلك ليس اليدف الرئيس عندىا ولا تيتم أيضا بالإنجازات والنجاح وعدم الفشل إلا  
كز عميو دائماً وطريقة تحقيقيا لذلك ىو الحوار والمتابعة وليس المنافسة والصراعات الطاحنة تر 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        هـ                   ٖٙٗٔ -م 3122لسنة /  -المجلد الثاني  -324العدد                                                                                           مجلة الأستاذ 

 

ٔٔ 
 

ىو عالم السلبم والمحبة وعالم لا يعرف تمك  التي نراىا في عالم الرجال، فعالم المرأة الخارجي  
 لعالم الخارجي  وا ،عالم شعاره الود والمنافسة المرتبطة بالإيجابية والإيثار ،الصراعات والمنافسات

والمحادثات تحاول النساء من  الاتصالاتلمرأة ىو عبارة عن شبكة كبيرة واسعة من ا قيما يخص  
خلبليا التقرب من بعضي ن  البعض وتقديم يد العون والمساعدة حتى لو لم يطمبيا أحد منيا، 

 ،المساندة والتأييدوتحاول المرأة أن تتعامل في عالميا الخارجي مع النساء الأخريات من منطمق 
تفاق في الرأي الذي بدوره يخفف من حدة القمق والصراع ويصل إلى اومحاولة الوصول إلى 

 (.02-03، ص3103السوي )أبو شامة،  والاجتماعيالتوافق النفسي 
والشعور بالضيق  الاختناق"، ممكن أن يشير إلى معنى Stress"الضغط النفسي   عموماً فإن      

الكائنات البشرية يكون ليا رد  لمفكرة بأنَّ   "Selye"، ويشير ىانز سيمي ضطيادالاأو الظمم أو 
فعل لمضغوط عن طريق تنمية أعراض غير نوعية، والضغوط يكون ليا دور ىام في إحداث 

 انفعاليةإصابة جسمية أو حالة  أيَّ  نَّ إالذي يصيب الجسم، إذ  والانفعالمعدل عالٍ من الإنياك 
غير  الاستجابةوالإحباط والتعب أو الألم ليا علبقة بتمك الضغوط، فيي  غير سارة كالقمق

فيعر فو Lazarus" "المحددة الصادرة من الإنسان لأي مثير أو طمب يوجو نحوه، أما لازاروس
المترتبة عمييا وكذلك تقدير  الاستجابات فضلًب عنبأنو مجموعة المثيرات التي يتعرض ليا الفرد 

ر، وأساليب التكيف مع الضغط والدفاعات النفسية التي يستخدميا الفرد في الفرد لمستوى الخط
فمصطمح الضغوط يستخدم لمدلالة عمى نطاق واسع من حالات  ؛عموماً لظروف، مثل ىذه ا

الإنسان الناشـئة كرد فعـل لتأثيرات مختمفة القوة، وتحدث الضغوط نتيجة العوامل الخارجيـة، مثـل 
، وتظير الضغوط نتيجة التيديد والخطـر، وتؤدي انفعاليتؤدي إلى إجياد  كثـرة المعمومات التي

، وبنية دفاعية متحولة لمنشاط، انفعاليةالضغوط إلى تغيرات في العمميات العقمية وتحولات 
 لانفعالاتوسموك لفظي وحركي قاصر، أو ىي حالة من عدم التوازن الناجم عن تعرض الفرد 

لتوتر والضيق والتفكير المرىق في أحداث وخبرات حياتية تعرض ليا نفسية سيئة تتسم بالقمق وا
فسيولوجية ضارة  اضطراباتفي الماضي أو يعيشيا حاضراً أو يخشى حدوثيا مستقبلًب، وتسبب 

 الضغط النفسي ىو الحمل الذي يقع عمى كاىل الفرد وما فإن   ؛وىكذا (.3: ص3100)السيد، 
يير الذي يواجيو، بأساليب تختمف من فرد الى آخر ولكنيا ليتكيف مع التغ استجاباتيتبعو من 

ضغط  ارتفاعفسيولوجية : كزيادة نبضات القمب،  استجاباتىي: ) استجاباتتخرج عن ثلبث  لا
: كالخوف، القمق، فقدان الثقة بالنفس، التوتر، نفسية واستجاباتالدم، وضيق التنفس،... إلخ، 

: كالزيادة والنقصان في الأكل والنوم، قضم الأظافر، يةسموك واستجاباتإلخ،  سرعة الغضب،...
وأساليب شخصية لمتحكم في  استجاباتتناول العقاقير الميدئة،...إلخ(. لذلك كانت ىناك 

، إعادة ترتيب الأفكار، التدريب أو : كالتقييم الذىني  )أساليب الطرائق المعرفية الضغوط منيا،
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: 3118( )عمي، التقدمي   التدريجي   والاسترخاءة : كالتأمل، الإعادة( و)الأساليب الذىنية والبدني
 (.3 -0ص
معرفة الحدث  التقييم الذىني من أىم الأساليب والطرائق المعرفية الذي يشير إلى أنَّ  ويعد       

الضاغط يساعد عمى حمِّو، من حيث تفتيت الضغوط التي تقع عمينا، بأن نعرفيا ونشخصيا 
موقف إيجابي من الحياة، فالحياة كميا  واتخاذوكيف نتغمب عمييا،  ونعرف ماىيتيا وتأثيرىا

تجربة ميما كانت صعبة، تعمم نا الصلببة والقوة، وعمينا ألا نيأس بسيولة، ولابد أن نكون 
 دَّ ب   وتخطيط وتنظيم وحسن إدارة الوقت، فلب، موقف إيجابي من الحياة اتخاذمن  دَّ ب   متفائمين، ولا

و ليس لدينا إجياد فسنشعر أنَّ  ؛فالوقت ىو الحياة، ولو أحسن ا إدارة الوقت ،من دقة المواعيد
من  يتمثل تحديداً في متغير الصلببة النفسية الذي يعد   والذىني   عصبي، وىذا التقييم المعرفي  

أىم متغيرات الوقاية أو المقاومة النفسية للآثار السمبية لمضغوط والأزمات والصدمات 
 (.2: ص3116سيد، والإحباطات )ال

بعداً أفقياً لأسباب الضغوط النفسية لدى الفرد والمرأة العاممة في علبقتيم  ذلك يعد   كل        
والآخرين من حوليم، وأىممت )البعد الرأسي( أي العلبقة بخالق الكون  والاجتماعيةبالبيئة المادية 

بالله، كونو  اعتقادناتؤكد ضرورة والجانب الروحي فينا كبشر، ىي وجية النظر المعاكسة والتي 
خالق الإنسان ومدرك لكل ما يعتريو من حالات فيو الوحيد القادر عمى الكشف عن حقيقة 
النفس الإنسانية، والقرآن ىو كلبم الله بيننا، فعمينا تشكيل منيج قرآني، يوفر كل القواعد والأسس 

لعلبجات الحقيقية. وانطلبقاً من إيماننا لدراسة النفس الإنسانية، دراسة حقيقية توفر النتائج وا
فيذه محاولة متواضعة . 28الآية  :سورة الأنعام () مَّا فَرَّطْنَا فِي الكِتاَبِ مِن شَيْءٍ بقولو تعالى:

لتفيء ظلبل آيات القرآن الكريم، لمحاولة تحديد بعض الضغوط النفسية التي تؤثر عمى الإنسان 
حياتو، وتؤثر سمباً عمى صحتو النفسية، مع تحديد ما أرشدنا فتشغل تفكيره وتقمقو فتنغص عميو 

إليو المولى عز وجل لموقاية منيا ومن آثارىا، وكيف نتعامل معيا، لنحيا حياة طيبة تحت مظمة 
الإيمان، لا سيما وأن الله سبحانو وتعالى قد توعد من يعرض عن ذكره بأن حياتو ستكون مميئة 

) وَمَنْ أَعْرَضَ عَن ذِكْرِي فَإِنَّ لَوُ مَعِيشَةً :كما في قولو تعالىبالضغوط النفسية والمنغصات. 
 .032الآية  :سورة طو ضَنكاً وَنَحْشُرُهُ يَوْمَ الْقِيَامَةِ أَعْمَى(

نسَانَ : )أما عن وجود الضغوط في حياة البشر فقد أقرَّ القرآن ذلك لقولو تعالى    لَقَدْ خَمَقْنَا الإِْ
القي م: "إن  ابنالإنسان يكابد ويعاني في الحياة، ويقول  نَّ إأي  .اٗالآية  :البمد سورة فِي كَبَدٍ(

الإنسان مخموق في شدة، كونو في الرحم ثم في القماط، ثم في الرباط، ثم ىو عمى خطر عظيم 
عند بموغو التكميف، ومكابدة المعيشة والأمر والنيي، ثم مكابدة العذاب في النار ولا راحة إلا في 

 .(228: ص3118لجنة )الطيراوي، ا
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وعميو لابد للئنسان من قوة تجعمو صمباً أمام التحديات التي يعيشيا عالمنا اليوم، ويجدر    
بالمرء أن يكون ذا رؤية ناضجة في كيفية التعامل مع ىذه التحديات، وىذا يتطمب قوة عقائدية 

ئدية بالحصانة الشرعية، فيي البناء وركائز ثابتة تأخذه لبر  الأمان، وتتجمى ىذه القوة العقا
العقائدي المتين من خلبل الفيم الناضج لمنياج الله كتاباً وسنة، ووقاية الفكر والعقل عن كل ما 

، فالحصانة والاستدلاليخل بيما من الآراء الفاسدة، المخالفة لمنيج أىل السنة في التمقي 
والأىوال، وأىم الركائز التي تسيم في بناء  الشرعية مشابية لجياز مناعة واقٍ لمفرد من الخطوب

 " بو، والثقة  والاستعادة والاستعانةالحصانة الشرعية تتجمى أساساً في التعمق بالله "عز  وجل 
ن بو ومراقبتو، بتدبر كتابو والتفقو بو لإصلبح القمب بمنيجو ووعده وحكمو وأوامره، واليقي

ومجاىدتو، وعملًب بأوامره ونواىيو، والإيمان بملبئكتو ورسمو، وقضاءه وقدره، واليوم الآخر، 
فالإيمان يعني تكوين قناعات تستقر في القمب وكممات ينطق بيا المسان وحركات تؤدييا بأداء 

 (.3 -0: ص3118الأركان والشعائر )الحمد، 
ثارة الشك والريبة في       والفرد الذي يعي ما يحدث من حولو وما يثار من شبيات وتضميل وا 

عنيا، والوقاية من كل ما يغير الفرد  والابتعادوالسياسية  والاجتماعيةالثوابت الدينية والتاريخية 
صناً، وحصانتو سمباً تجاه معتقده الفطري وأن يمي ز بين ما ىو مفيد أو ضار، يصبح فرداً مح

 الاختيارىذه تسيم بشكل كبير في قدرتو عمى مواجية الأخطار المحدقة بو، وتتعزز لديو ممكة 
والقدرة عمى التمييز بين الأمور وما بين الصالح والطالح منيا، ويتم ذلك منذ الجذور الأولى 

وتعاليم دينية  ومفاىيم مبادئلمتنشئة والتربية من قبل الوالدين والمدرسة، من خلبل ترسيخ 
ن شخصية الفرد وتجعميا شخصية قوية رصينة صمبة قادرة عمى  وأخلبقية وفكرية ونفسية ترصِّ
المواجية والتحدي والتمي ز، فيناك أربعة أنواع لمحصانة ىي )الحصانة الدينية، الحصانة 

 (.2: ص3118الأخلبقية، الحصانة الفكرية، الحصانة النفسية( )الوباري، 
، تمكن الفرد من تنمية ممكاتو والمبادئتشربت تربية الأبناء بترسيخ ىذه المقومات وكمما      

والحيدة في نفسو وتأكيد قدسية رسالتو في  والاستقلبلوتدعيم قدراتو وترسيخ معاني الحصانة 
لا فأنو قد لا يتمكن من  الاستقلبلالحياة ويخمق لديو الوعي لتدعيم ىذا  وترسيخ مفيومو، وا 

وجو أي تدخل في شؤونو، بل قد لا يدرك خطر ىذا التدخل حين وقوعو )الحمد،  الصمود في
(. إذا فأن الصلببة والقوة النفسية إنما تتحقق أساساً بالإيمان بالله والتمسك 02: ص3118

برسالاتو المنز لة، فضلًب عن مكون الحصانة النفسية الذي يعد أساسي وميم لصلببة شخصية 
 زمان، وتعريف الصلببة النفسية في البحث الحالي دليل عمى ذلك.إيجابية في أي مكان و 

دراسة )مخيمر، ومن الدراسات التي تناولت الصلببة النفسية لمواجية ضغوط الحياة       
عمى الوقاية من آثار أحداث  الاجتماعيةتحديد أثر الصلببة النفسية والمساندة  رمت(، إذ 3113
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( طالباً 75، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة بمغت )تئابالاكالحياة الضاغطة وبالتحديد 
( طالبة من طمبة السنتين الثالثة والرابعة في كميات الآداب والعموم والتربية في جامعة 96و )

الزقاقيق، وأظيرت النتائج وجود فروق في الصلببة النفسية والمساندة الاجتماعية بين الذكور 
لصالح الذكور في الصلببة النفسية، ولصالح الاناث في المساندة والإناث، إذ كانت الفروق 

(، كما 36، ص3113الاجتماعية، وفيما يتعمق في الاكتئاب لم تظير الفروق بينيما )مخيمر، 
، العلبقة بين الصلببة النفسية وميارات المواجية والضغوط "Gerson"، 0998درس جيرسون 

( طالباً لمدراسات العميا في 010لك أجريت الدراسة عمى )لدى طمبة الدراسات العميا، ولتحقيق ذ
"، وأظيرت النتائج أن الطمبة الذين حصموا عمى Midostrnقسم عمم النفس في مدوسترن "

درجات عالية في الصلببة النفسية كانوا يستعممون ميارات مواجية أكثر فاعمية وتأثيراً من الذين 
لنفسية، فضلًب عن وجود علبقة سالبة بين الصلببة حصموا عمى درجات منخفضة في الصلببة ا

والضغوط، حيث وجد أن الطلبب الذين حصموا عمى درجات عالية في الصلببة كانوا يدركون 
مسببات الضغوط عمى أنيا أقل ضغطاً من الطلبب الذين لم يحصموا عمى درجات عالية في 

 (. .256Gerson,m,1998: p-257الصلببة النفسية )
 

.اجراءات البحث /لثالثالفصل ا  
إشتمل مجتمع البحث الحالي عمى تدريسيات جامعة بغداد في الدراسة مجتمع البحث:  /أولً 

( بكمياتيا وأقساميا ومراكزىا كافة، في التخصصات 3102/3102الصباحية لمعام الدراسي )
 العممية والإنسانية، مجمع الجادرية، وللئناث فقط. 

( تدريسية من مجتمع تدريسيات جامعة 051عينة البحث الحالي )بمغت : عينة البحث /ثانياً 
 بشكل عشوائي بسيط.  اختيرتمجمع الجادرية تحديداً،  -بغداد 
 أداتي البحث الحالي عمى النحو الآتي : استعمالتم أدوات البحث:  /ثالثاً 

مقياس ىو (: ٖٕٔٓمقياس أساليب مواجية ضغوطات الحياة اليومية لعبد السلام عمي ) - ٔ
 وطرائق التعامل بو، تمر التي الضاغطة اليومية الحياة لأحداث الفرد مواجية أساليب بقياس ييتم
سمسمة من الأحداث الخارجية التي وكما تحددىا فقرات المقياس بحسب التعريف الآتي :  ،معيا

يا سرعة تواجييا المرأة العاممة نتيجة تعامميا مع متطمبات البيئة المحيطة بيا، وتفرض عمي
السمبية، والوصول إلى  والاجتماعيةالتوافق في مواجيتيا ليذه الأحداث لتجنب الآثار النفسية 

 سؤال كل عن الإجابة يجب دقيق مقياس إلى نصل ، ولكيتحقيق التوافق مع البيئة المحيطة بيا
خاطئة،  وأخرى ،صحيحة إجابات توجد لا يعرف أنو أن المفحوص عمى ويجب ودقة بأمانة

 أنو تنطبق، وأعمم لا حدما، إلى تنطبق تماماً، تنطبق : الآتية بدائل الإجابة فقرة كل أمام ستجدو 
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بسرعة قدر الإمكان، عمى فقرات المقياس الـ  تجيب أن حاول لكن للئجابة محدد زمن يوجد لا
 ( فقرة بالكامل.21)
لصلببة النفسية ىو مقياس ييتم بقياس ا( : ٕٓٔٓمقياس الصلابة النفسية لمحكاك ) - ٕ

لمفرد التي يمتمكيا ويتعامل بيا مع الضغوط اليومية التي يتعرض ليا بشكل إيجابي تام وكما 
تحددىا فقرات المقياس التي أعدت وبنيت من مكونات الصلببة النفسية بحسب التعريف الآتي: 

نفس وحصانة وشجاعة وثقة بال بإيمانقدرة الفرد وفاعميتو في مواجية أحداث الحياة الضاغطة 
نفسية وقوة تحمل لأجل البقاء ثابتاً في وجو الصعوبات الحياتية والاخطار والصدمات 
والاحباطات والمشاكل النفسية اليومية مطوراً بذلك اىداف واقعية واتجاىات تراكمية شخصية 

 ، ولكى(21: ص3101)الحكاك،  لحل المشاكل والتفاعل بسلبسة واحترام مع الذات والآخرين
يعرف  أن المستجيب عمى ويجب ودقة فقرة بأمانة كل عن الإجابة يجب دقيق مقياس إلى نصل
 الآتية )تنطبق بدائل الإجابة فقرة كل أمام خاطئة، وستجد وأخرى ،صحيحة إجابات توجد لا أنو

 أن حاول لكن للئجابة محدد زمن يوجد تنطبق عميَّ أبداً(، ولا لا تنطبق عميَّ أحياناً، تماماً، عميَّ 
 ( فقرة بالكامل.26بسرعة قدر الإمكان عمى فقرات المقياس الـ) تجيب
وقد أستخرج الصدق التمييزي المتمثل بالقدرة التمييزية لفقرات المقياسين لمعينة كأحد أىم   

مؤشرات الصدق لممقاييس النفسية، وأظيرت النتائج أن فقرات مقياس أساليب مواجية 
ذات صدق تمييزي لدى العينة مقارنة بالقيمة التمييزية  ضغوطات الحياة اليومية جميعيا

(، أما فقرات مقياس الصلببة النفسية فقد أظيرت 1915( ومستوى دلالة )0996الجدولية )
( 0996( فقرة عند مقارنتيا بالقيمة التمييزية الجدولية )22صدق تمييزي تمثل بالقدرة التمييزية لـ)

( صدق وقدرة تمييزية ضعيفة بمغت 20، 02الفقرتين ) (، بينما أظيرت1915ومستوى دلالة )
 ( عمى التوالي.09952، 09290)

معاملبت  باستخراجالداخمي بين فقرات كل مقياس  الاتساقصدق  استخراجكما تم   
جميعيا دالة لفقرات مقياس الأساليب عند  الارتباطاتبيرسون بين الفقرات فكانت  الارتباط

(، ودرجة حرية 1915(، عند مستوى دلالة )1906بيرسون ) لارتباطة مقارنتيا بالقيمة الجدولي
جميعيا  الارتباط(، أما فقرات مقياس الصلببة النفسية فقد أظيرت النتائج أن معاملبت 028)

(، عند مستوى دلالة 0906بيرسون ) لارتباطدالة لفقرات المقياس عند مقارنتيا بالقيمة الجدولية 
( وىي فقرة 19053( إذ بمغت قيمة ارتباطيا )02(، ما عدا الفقرة )028(، ودرجة حرية )1915)

 أساساً لم تحصل عمى صدق تمييزي عند أي مستوى دلالة.
عينة التدريسيات عمى المقياسين،  لاستجاباتمعاملبت ثبات ألفا كرونباخ  استخرجتثم   

مة معامل الثبات (، بينما بمغت قي19880وقد بمغت قيمة معامل الثبات لمقياس الأساليب )
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وثبات في  استقرار(، وىي معاملبت ثبات عالية تشير إلى 19882لمقياس الصلببة النفسية )
 عينة التدريسيات عمى فقرات المقياسين لأن فقراتيا ذات خصائص سيكومترية جيدة.  استجابات

 

( 051الـ)تم تطبيق أداتي البحث عمى عينة البحث العشوائية : تطبيق أداتي البحث /اً رابع
النتائج كما في الفصل  واستحصمتالجادرية،  –تدريسية من كميات وأقسام ومراكز جامعة بغداد 

 الآتي : 
 

 .عرض النتائج وتفسيرىا /الفصل الرابع
لتحقيق أىداف البحث وتعرف العلبقة بين مفيومي البحث من خلبل تطبيق مقياسييما عمى      

غير المتزوجات بعد التحقق من الخصائص  عينة البحث من تدريسيات جامعة بغداد
 داخمي وثبات توصمنا إلى الآتي : اتساقالسيكومترية لممقياسين من صدق تمييزي وصدق 

: سعى البحث الحالي إلى: أىداف البحث /أولاً   
تعَّر ف مستوى أساليب مواجية الضغوط النفسية اليومية لعينة من تدريسيات جامعة بغداد  -0

 :انالآتي نائج ما يوضحو الجدولات النتمتزوجات. وأظير غير ال
  (ٔ) جدول

 توصيف خصائص عينة مقياس أساليب مواجية ضغوطات الحياة اليومية 

 مقياس الأساليب
 المعياريّ  النحراف المتوسط الحسابيّ  العينة
ٔ٘ٓ ٙٛ4ٙٗٙٚ ٛ4ٜٜٙٚ٘ 

 (ٕ)جدول 
 ضغوطات الحياة اليومية توصيف القيمة التائية المحسوبة لعينة مقياس أساليب مواجية

 مقياس الأساليب
 (ٓٙيساوي ) الوسط الفرضيّ 

 مستوى الدللة درجة الحرية القيمة التائية المحسوبة
ٔٔ4ٚٚٔ ٜٔٗ ٓ4ٓٓٔ 

عينة  لاستجابات( 61( أكبر من المتوسط الفرضي )6896267) المتوسط الحسابي   بما أنَّ    
(، 009770الأساليب، وأن القيمة التائية المحسوبة )( تدريسية عمى فقرات مقياس 051البحث الـ)

(، ما 19110(، ومستوى دلالة )029(، عند درجة حرية )0996أكبر من القيمة التائية الجدولية )
مجمع الجادرية غير المتزوجات يسمكنَّ  -يدل عمى أن عينة البحث من تدريسيات جامعة بغداد

 غوطات الحياة اليومية بشكل عام.    ويستعممنَّ الأساليب الإيجابية لمواجية ض
تع ر ف مستوى الصلببة النفسية لعينة من تدريسيات جامعة بغداد غير المتزوجات. فأظيرت  -3

 : انالآتي نالنتائج ما يوضحو الجدولا
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 (ٖ) جدول
 توصيف خصائص عينة مقياس الصلابة النفسية 

 مقياس الصلابة
 الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي العينة
ٔ٘ٓ ٔٔٗ4ٕٕٓٓ ٜ4ٖٜٕٕٗ 

  (ٗ) جدول
 توصيف القيمة التائية المحسوبة لعينة مقياس الصلابة النفسية

 مقياس الصلابة
 (ٛٛالوسط الفرضي يساوي )

 مستوى الدللة درجة الحرية القيمة التائية المحسوبة
ٖٗ4ٕٓٔ ٜٔٗ ٓ4ٓٓٔ 

عينة  لاستجابات( 88)( أكبر من المتوسط الفرضي 00293311بما أنَّ المتوسط الحسابي )   
( تدريسية عمى فقرات مقياس الصلببة النفسية، وأن القيمة التائية المحسوبة 051البحث الـ)

(، ومستوى دلالة 029(، عند درجة حرية )0996(، أكبر من القيمة التائية الجدولية )229130)
درية غير مجمع الجا -(، ما يدل عمى أن عينة البحث من تدريسيات جامعة بغداد19110)

 المتزوجات يمتمكن مستوى عالٍ من الصلببة النفسية بشكل عام.    
تعر ف العلبقة بين أساليب مواجية الضغوط النفسية اليومية والصلببة النفسية بين تدريسيات  -2

 :ت النتائج ما يوضحو الجدول الآتيجامعة بغداد غير المتزوجات. وأظير 
 (٘) جدول

 عينة البحث عمى مقياسي البحث استجاباتمستوى  بين الرتباطيةتوصيف العلاقة 
 مقياس الصلابة مقياس الأساليب 

 4ٖٗٛٓ ٔ بيرسون لمقياس الأساليب  ارتباط
 4ٓٓٔٓ  مستوى الدللة

 ٓ٘ٔ ٓ٘ٔ العينة
 ٔ 4ٖٗٛٓ إرتباط بيرسون لمقياس الصلابة

  4ٓٓٔٓ مستوى الدللة
 ٓ٘ٔ ٓ٘ٔ العينة

   
 (، وىو أكبر من19228بيرسون بين درجات المقياسين يساوي ) ارتباطل بما أنَّ قيمة معام      

 للبختبار(، وأن القيمة التائية المحسوبة 0906بيرسون الجدولية البالغة ) ارتباطقيمة معامل 
(، 1915( ومستوى دلالة )028( عند درجة حرية )2955المحسوبة تساوي ) الارتباطمعامل 

(، مما 0996الجدولية البالغة ) الارتباطمعامل  لاختبارلمحسوبة وىي أكبر من القيمة التائية ا
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عينة البحث عمى المقياسين علبقة عالية  استجاباتبين درجات  الارتباطيةيدل عمى أن العلبقة 
 وقوية وتمثل المجتمع المأخوذة منو.

 

 :الستنتاج
 تستنتج الباحثة من النتائج أمرين:    

غداد غير المتزوجات يسمكنَّ ويستعممنَّ أساليب إيجابية لمواجية أن تدريسيات جامعة ب: حدىماا
إلى حد الصلببة النفسية التي تعد   استعماليافي  إيجابيين ارتفعتضغوطات الحياة اليومية 

 كمخفف أو واقي لينَّ ضد الضغوطات ىذه. 
 اكتسبنياالتي تحمي تدريسيات جامعة بغداد غير المتزوجات بقدرة الصلببة النفسية : أن والآخر

التي يعشنَّيا بصعوبة وتحدٍّ  والاجتماعيةمن الحياة العامة من تربية دينية ومن الحياة العممية 
دون زواج مع مسؤولية أسرية وشيادة عميا بسنوات تعب وضغوط وحروب وعمل يومي مضني 

اعدت كثيراً بساعاتو وواجباتو، كل ذلك جعل صلببتينَّ النفسية قدرة يمتمكنَّيا في شخصيتين س
عمى مواجية ضغوط الحياة اليومية بأساليب إيجابية سيَّمت عميينَّ العيش بشكل طبيعي لمجاراة 

 الحياة. 
إسلبمية عامة لمتعامل مع الضغوط النفسية المختمفة،  استراتيجيةإذاً من تحديد  دَّ ب   فلب     

وقدرتو عمى تغيير الواقع، بلب فالإسلبم يرسِّخ قدرة الإنسان عمى التعامل مع الضغوط بواقعية 
ولا يأس، فالفرد العاقل المكمف يستطيع دائماً فتح صفحة جديدة وعـدم الجمود أمام  استسلبم

ضغوط الحياة، والإيمان بقضاء الله وقدره كفيل بتشكيل أكبر مضادات لمضغوط النفسية، فإن لم 
يزيـد  د بأن ما يحدث لو كمو خيـر،يحول دون حدوثيا، فيو يخفف منيا أثناء حدوثيا، فإيمان الفر 

من قدرتو عمى التحمل، ومن ثم المواجية ومواصمة الحياة دون يأس، ىذا فضلًب عن العمل 
الصالح بمفيومو الواسع، فالإنسان السوي يسعد عندما ينفع الآخرين وىذا مدعاة لإحساس الأفراد 

) مَنْ عَمِلَ صَالِحاً مِّن ذَكَرٍ أَوْ عالى:بالحياة الطيبة المتوافقة مع الضغوط، فقال الله سبحانو وت
: سورة النحل ( أُنثَى وَىُوَ مُؤْمِنٌ فَمَنُحْيِيَنَّوُ حَيَاةً طَيِّبَةً وَلَنَجْزِيَنَّيُمْ أَجْرَىُم بِأَحْسَنِ مَا كَانُواْ يَعْمَمُونَ 

 .003 -97الآيات 
عمى التحكم في الغرائز والدوافع،  ومن المؤكد أن ممارسة العبادات الإسلبمية تقوى القدرة     

فالدين الإسلبمي يعزز تأكيد اختيار الإنسان لسموكو وبالتالي لمصيره وىذا يدفع الإنسان إلى 
تعديل سموكو لمتغمب عمى الضغوط ولمزيد من التكيف وذلك من أجل تحقيق المكاسب لذاتو 

رد عمى مواجية الضغوط فضروري سواء في الدنيا أو الآخرة، أما أىمية الجماعة في مساعدة الف
قالة العثرات  جداً، فالإسلبم ييتم بالأسرة ووجود الفرد في جماعة، ودعوة المسمم لمساندة ورحمة وا 
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لأخيو المسمم، وبذلك فإن الإسلبم يربط قضايا الفرد اليومية والجزئية بقضية كبرى وبيدف 
يل رضا الله، وأن منيج التفاؤل في ستراتيجي يجب عمى المسمم أن يوجو كل طاقاتو نحوه وىو نا

ن ضاقت، فقال الله تعالى:  لانفراجالتعامل مع ضغوط الحياة يعد القاعدة،  ) فَإِنَّ مَعَ الأمور وا 
 .6-5الآيتين: سورة الشرح الْعُسْرِ يُسْراً*إِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يُسْراً (

زا الانتباهوأخيراً يجب  لة الضغوط عند الفرد، فالدعاء في إلى أىمية سلبح الدعاء في مقاومة وا 
ذَا سَألََكَ :الإسلبم مخ العبادة، فقال الله سبحانو وتعالى ) وَقَالَ رَبُّكُمُ ادْعُونِي أَسْتَجِبْ لَكُمْ، وَاِ 

ي لَعَمَّيُمْ عِبَادِي عَنِّي فَإِنِّي قَرِيبٌ أُجِيبُ دَعْوَةَ الدَّاعِ إِذَا دَعَانِ فَمْيَسْتَجِيبُواْ لِي وَلْيُؤْمِنُواْ بِ 
   .ٙٛٔالآية: سورة البقرة يَرْشُدُونَ(

وىذا الدعاء والتسبيح يوجو لخالق الكون، الذي يفيد الفكر ويحرك الوجدان سيما بالتكرار،     
عالٍ بين المفيومين ودليل واضح عمى قوة وصلببة المرأة العراقية  الارتباطوفي الحالتين فإن 

الحيوية اليومية ميما كان شكميا وحجميا وقادرة عمى  وتحدييا لكل شيء سيما الضغوطات
أساليب تكيفية في الحياة عمى الرغم من تأخرىا في الزواج كموضوع وأمر حيوي لممرأة  اتخاذ

العربية والمجتمع العربي الشرقي لأنيا بدون الزواج تبقى تحت رحمة ووصاية الأىل والأخوة 
تصرف يحسب عمييا في الممبس والعمل والخروج  الصعبة فكل الاجتماعيةوالقيود والأعراف 

والدخول والطريق والسفر والصداقة وكل شيء، ومع كل ذلك فيي متكيفة وصامدة وصمبة بشكل 
ن كان العكس صحيح، أي أنيا تعاني  إيجابي لمواجية مختمف الضغوطات الحيوية حتى وا 

مشابية لنساء تاريخنا  امرأةوالأسري، فيي تأبى إلا أن تكون  والاجتماعيالحرمان العاطفي 
وتوازن فضلًب عن الرضا  التزاموديننا شقائق الرجال بالصبر والتحدي والتحمل الإيجابي بكل 

 والقناعة بأمر الله وقضاؤه وقدره بكل شجاعة ونجاح.
أفق النظر والتعامل مع الوجود الكبير، وتصور الأزل والأبد، ورؤية الأحداث  اتساعإن  " :وقيــــــل

ل النفس أفسح وأكبر ي واضعيا المقدرة في عمم الله الثابت في تصميم الكون، كل ذلك يجعف
 ". ورزانة في مواجية الأحداث العابرة وأكثر ثباتاً 

 
  :التوصيات

أىمية أسممة المفاىيم النفسية حول النفس البشرية وما يعترييا من ضغوط نفسية ومعاناة، وأن  .0
النظريات والمفاىيم المنبثقة من الفيم الإسلبمي لمنفس  يدرس ويبحث الباحثون النفسيون

 البشرية.
عمى العاممين في المجال النفسي التركيز عمى نشر ثقافة الوقاية النفسية المجتمعية القائمة  .3

بأوامر الإسلبم والبعد عن نواىيو، فيذا السبق يجعل الأفراد ينظرون إلى  الالتزامعمى 
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يواجيون ويعممون جادين في منظومة نفسية قوية قائمة عمى ، فيصبرون و كابتلبءاتالضغوط 
الإيمان بالله، كالإيمان بالقدر خيره وشره الذي يجنب الإنسان القمق النفسي ويحميو من 
الصراع والحسرة والجزع، فتصبح الأجواء مطمئنة ىادئة في المدرسة والجامعة والعمل 

جير، فتتوفر بيئة لمعمل قادرة عمى تأىيل والشارع، وبعيدة عن ظروف العنف والإرىاب والتف
الموظف للئبداع المختبئ في طيَّات عقمو ومخيمتو، دون توتر وقمق من الظروف المحيطة بو 

 في مكان دراستو وسكنو وعممو.
إسلبمية عامة لمتعامل مع الضغوط النفسية المختمفة، فالإسلبم يرسِّخ قدرة  استراتيجيةتحديد  .2

مع الضغوط بواقعية وقدرة إيمانية بقضاء الله وقدره كفيمة بتشكيل أكبر الإنسان عمى التعامل 
 مضادات لمضغوط النفسية. 

 بأىمية إتباع وتوعيتيم المؤسسات في العاممين لتوجيو العمل وقت من جزء تخصيص .2
 ودراية خبرة نفسيين ذوي مرشدين قبل من وذلك العمل ضغوط مواجية في الإيجابية الأساليب

 ىذا. المجال في
الترفييية سواء  الأنشطة تفعيل في وكمياتيا ومراكزىا الجامعة إدارات قبل من الاىتمام ضرورة  .5

 لدى النفسية الضغوط تقميل في دور من ليا لما فنية، أم سياحية أم رياضية، أم ثقافية، أكانت
 .الأفراد

ا اليوم، ويكون ذا رؤية للئنسان من قوة تجعمو صمباً أمام التحديات التي يعيشيا عالمن دَّ ب   لا .6
ناضجة في كيفية التعامل معيا، وىذا يتطمب قوة عقائدية وركائز ثابتة تأخذه لبر  الأمان، 
تتجمى بالحصانة الشرعية، كبناء عقائدي متين من خلبل الفيم الناضج لمنياج الله كتاباً 

يا مشابية لجياز ما يخل بيما من الآراء الفاسدة، إن وسنة، ووقاية الفكر والعقل عن كلِّ 
ومفاىيم وتعاليم دينية  مبادئمناعة واقٍ لمفرد من الخطوب والأىوال، من خلبل ترسيخ 

ن شخصية الفرد وتجعميا شخصية قوية رصينة صمبة قادرة  وأخلبقية وفكرية ونفسية ترصِّ
ولة من أىم مؤىلبت الفرد العامل في وظائف الد فإنَّ  ؛عمى المواجية والتحدي والتمي ز، وعميو

مثل مقياس  ،سمة الحصانة التي يجب أن يختبر وجودىا لدى العاممين بمقاييس خاصة
الصلببة النفسية تمييداً لقبول أي موظف في أي وظيفة وأثناء الوظيفة وفي أي وقت، كسمة 

، وتكون من الفقرات الميمة في في برامج التقويم الوظيفية باستمرارومؤىل يتم تقويمو 
والتقويمات والدورات الخاصة بعمل التدريسي  الاختباراتكل عام، أو تعميمات العمل بش

 الجامعي تحديداً وحتى ضمن دورة طرائق التدريس كشرط لمترقية العممية. 
بما أن عالم المرأة الخارجي ىو عالم السلبم والمحبة وعالم لا يعرف الصراعات والمنافسات  .7

 الاتصالاتوالإيثار، إنو شبكة كبيرة واسعة من وشعاره الود والمنافسة المرتبطة بالإيجابية 
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والمحادثات تحاول النساء من خلبليا التقرب من الآخرين وتقديم يد العون والمساعدة حتى لو 
لم يطمبيا أحد منيا، وتحاول المرأة التعامل مع الآخرين من منطمق المساندة والتأييد ومحاولة 

فف من حدَّة القمق والصراع ويصل إلى التوافق تفاق في الرأي الذي بدوره يخاالوصول إلى 
السوي، لذلك فإن موضوع تقمدَّىا أي وظيفة أو منصب في الس مم  والاجتماعيالنفسي 

يحمل في طي اتو من وجية نظر المرأة العاممة عمى أقل تقدير سوى ىذه الأمور،  الوظيفي لا
أي شيء في رجولتكم، بل عمى العكس وعميو فرويداً فرويداً بالقوارير، فينَّ لن يستول ن عمى 

 تماماً تضيف كل ما ىو جميل ومنظم ودقيق ومميء بالحب والسلبم واليدوء.    
 الاختناقإن الكائنات البشرية يكون رد فعميا لمضغوط بتنمية أعراض غير نوعية، بسبب  .8

ير سارة غ انفعالية، فإن أي إصابة جسمية أو حالة الاضطيادوالشعور بالضيق أو الظمم أو 
غير المحددة  الاستجابةكالقمق والإحباط والتعب أو الألم ليا علبقة بتمك الضغوط، فيي 

الصادرة من الإنسان لأي مثير أو طمب يوجو نحوه، وتؤدي الضغوط إلى تغيرات في 
، وبنية دفاعية متحولة لمنشاط، وسموك لفظي وحركي انفعاليةالعمميات العقمية وتحولات 

نفسية سيئة تتسم  لانفعالاتلة من عدم التوازن الناجم عن تعرض الفرد قاصر، أو ىي حا
بالقمق والتوتر والضيق والتفكير المرىق في أحداث وخبرات حيوية تعر ض ليا في الماضي أو 

فسيولوجية ضارة، لذلك لابد  اضطراباتيعيشيا حاضراً أو يخشى حدوثيا مستقبلًب، وتسبب 
مستمرة تقدم ليم لموصول إلى دفاعات نوعية واضحة متعممة  من برامج إرشادية دينية دورية

 لمرد عمى مختمف أنواع الضغوط في أي وقت وظرف.
 

 :المقترحات
إعداد مقياس يتناول أساليب مواجية الضغوط النفسية لدى أي شريحة من شرائح المجتمع  .0

 وعمى البيئة العراقية وظروف وواقع الفرد العراقي. 
الحالي عمى عينات أخرى لمجتمعات أخرى في البيئة العراقية، وحبذا تطبيق مقياسي البحث  .3

يجاد العلبقات  بينيا وبين  الارتباطيةلو تكون العينات أكبر، بحسب التخصص أو الجنس وا 
جراء المقارنات وتحديد  متغيرات أخرى لدييم والكشف عن إسياماتيا في بعضيا البعض، وا 

 النتائج لأجل تعميميا.
لبناء وقياس فاعمية برنامج إرشادي لتنمية أساليب مواجية الضغوط النفسية  إجراء دراسات .2

عمى عينات مختمفة من شرائح المجتمع العراقي المميء بالضغوط لإثراء المكتبات العراقية بما 
 يخدم الواقع العراقي.
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في  الجامعة موظفي بين الحياة لضغوط المواجية استراتيجيات في مقارنة دراسة إجراء .2
 مجالين التعميمي والإداري والفني وكيفية مواجيتيا.ال

 العاممون التي يتبعيا الأساليب لمعرفة أخرى إنتاجية مؤسسات عمى ميدانية دراسات إجراء .5
 .لعمميم وكيفية مواجيتيا أدائيم أثناء ضغوط من إليو يتعرضون ما لمواجية فييا

 مسببات عمى أىم لموقوف تاجيةالإن المؤسسات ومشرفي مديري عمى ميدانية دراسات إجراء .6
 .إلييا وكيفية مواجيتيا يتعرضون التي الضغوط

 تنمية الأساليب منيا الغرض الإنتاجية المؤسسات في لمعاممين تأىيل ودورات برامج اعتماد .7
 .إلييا، مثل الصلببة النفسية يتعرضون التي الضغوط مواجية في لدييم الإيجابية

ن أثر الصلببة النفسية في كل من الأداء التدريسي والأداء إجراء دراسة تسعى إلى الكشف ع .8
 في ميادين العمل.

إجراء دراسات لتعرف أثر الصلببة النفسية في الصحة النفسية العامة والأعراض الجسمية  .9
وفي العلبج من بعض الأمراض أو حتى الوقاية منيا، وحسب متغيرات )العمر والجنس 

 (.، وغيرىامينةوالمرحمة الدراسية والوالديانة 
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 المصادر:
 :ة العربيالمصادر  / اولً 

مجمة (، صراع الأدوار لدى الأم العاممة وعلبقتو ببعض الاضطرابات العصابية، 0995ابراىيم، سميرة محمد، ) .0
 (.  2، جامعة عين شمس، العدد)الرشاد النفسي

 لدى النفسية المتغيرات من بعدد علاقتيا في غوطالض تحمل عمميات (،0992، )الباسط عبد لطفي إبراىيم، .3
 .قطر جامعة (،5)التربوية، العدد البحوث مركز مجمة ،المعممين

قوة الأنا وعلاقتيا بأساليب مواجية أحداث الحياة الضاغطة لدى المرأة (، 3103أبو شامة، فاطمة عمي، ) .2
 (.2عدد)(، ال36دمشق، المجمد) جامعة مجمة، مصر، العاممة وغير العاممة

 ،الجامعة طمبة لدى العصابية بالخصائص معيا والتعامل الضغوط علاقة )0995( ،أشرف أسعد الأمارة، .2
 . المستنصرية، بغداد الجامعة ، منشورة غير دكتوراه اطروحة

 ىيئة عام ديوان عمى بالتطبيق ،المصرية المرأة لدى العمل لضغوط تحميمية دراسة،  (3113)فاطمة الله، جاد .5
 .مصر ،(0العدد)(، 33( المجمد للئدارة، العربية المجمة مصر، رباءكي

(، الصلببة النفسية والاطمئنان االنفسي وعلبقتيما بالنتاج الابداعي 3101الحكاك، وجدان جعفر جواد، ) .6
 .. جامعة بغداد . كمية التربية لمبنات اطروحة دكتوراه غير منشورةالعممي والفني لدى طمبة جامعات بغداد . 

مجمة (، الاعتمادية والتقييم السمبي لمذات والحياة لدى المكتئبين وغير المكتبئين، 0990سلبمة، ممدوحة، ) .7
 (، رابطة الاخصائيين النفسيين، القاىرة. 3(، الجزء)0، الكتاب)دراسات نفسية

القدس  (، استراتيجيات مواجية احداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طمبة جامعة3119الشكعة، عمي، ) .8
 (.3(، الجزء)32(، المجمد )مجمة جامعة النجاح للابحاث )العموم النسانيةالمفتوحة في محافظة نابمس، 

 (.0(، المجمد)0،  دار الفكر العربي لمطباعة والنشر، ط)الضغط النفسي(، 3112شيخاني، سمير، ) .9
دراسة مسحية مقارنة  -ق معيا مشكلات المراىقين واستراتيجياتيم في التواف(، 0993الصراف، قاسم عمي، ) .01

، التربية، مكتب التربية العربي لدول الخميج، الرياض -، رسالة الخميج العربيبين ثقافتين مختمفتين
 (.22العدد)

دراسة  –أساليب مواجية الضغوط النفسية المينية وعلاقتيا ببعض المتغيرات (، 3101الضريبي، عبد الله، ) .00
(، 2(، العدد)36، مجمة جامعة دمشق، المجمد)بمصتع زجاج القدم بدمشق ميدانية عمى عينة من العاممين

 كمية التربية، جامعة دمشق.
 (،0)ط (،النفسي )مفيومو، تشخيصو، طرق علاجو ومقاومتو الضغط(، 0992، )الرحمن الطريري، عبد .03

 . السعودية – المحدودة الذىبية الصفحات شركة مطابع
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، بحث مقدم إلى وطرق التعامل معيا في القرآن الكريم غوط النفسيةالض(، 3118الطيراوي، جميل حسن، ) .02
المؤتمر العممي الدولي الأول: القرآن الكريم ودوره في معالجة قضايا الأمة، الذي ينظمو مركز القرآن الكريم 

 والدعوة الإسلبمية،  كمية أصول الدين، الجامعة الإسلبمية، غزة.
 النيضة العربية، دار (،2) الجزء ،النفس معم معجم(، 0998) لدين،ا وكفافي، علبء ;الحميد، جابر عبد .02

 . القاىرة
المسائية وعلبقتيا باستراتيجيات التعامل مع  –(،  الشخصية الصباحية 3119عبد الله، حسيب عبد المنعم، ) .05

سات المجمة المصرية لمدراأحداث الحياة الضاغطة والعوامل الكبرى لمشخصية والقدرة عمى تحمل الاحباط، 
 (.  62(، العدد)09، المجمد)النفسية، رابطة الخصائيين النفسيين

 تدركيا كما الضاغطة الحياة أحداث ومواجية الجتماعية المساندة(، 0997عمي، ) السلبم عمي، عبد .06
 .مصر بينا، جامعة ،(3)(، المجمد7،المجمد ) نفسية دراسات ،المتزوجات العاملات

، القاىرة، مكتبة مقياس أساليب مواجية أحداث الحياة اليومية الضاغطة (،3112عمي، عبد السلبم عمي، ) .07
 النيضة المصرية.

(، مكتبة النيضة العربية، 0) ، طالمساندة الجتماعية وتطبيقاتيا العممية(، 3115عمي، عبد السلبم عمي، ) .08
 القاىرة. 

 لمصرية، القاىرة. (، مكتبة الانجمو ا0) ، طعمم نفس المرأة(، 3112عمي، عبد العزيز رشاد، ) .09
 .ليبيا بنغازي، الوطنية، الكتب دار ،(0) الطبعة ،النفس وعمم القران (0997) ،مفتاح العزيز محمد، عبد .31
(، الصلببة النفسية والمساندة الاجتماعية كمتغيرات وسيطة في العلبقة بين 0997مخيمر، عماد محمد أحمد، ) .30

المجمة المصرية معي، الجمعية المصرية لمدراسات النفسية، ضغوط الحياة وأعراض الاكتئاب لدى الشباب الجا
 (. 07) (، العدد7) ، المجمدلمدراسات النفسية

 ، مكتبة الانجمو المصرية، القاىرة.مقياس الصلابة النفسية(، 3113مخيمر، عماد محمد أحمد، ) .33
 وعلاقتيا الحياة، اثأحد ضغوط مواجية أساليب(، 0997إبراىيم، ) ىشام وعبد الله، ;احمد مايسة النيال، .32

 الإرشاد لمركز الرابع الدولي المؤتمر ،قطر جامعة طلاب وطالبات من عينة لدى النفعالية الضطرابات ببعض
 .شمس عين جامعة التربوي، الإرشاد والمجال- النفسي

، فتحصين النشء في مواجية الإعلام اليادم وحسن اختيار الإعلام الياد(، 3118الوباري، عمي عيسى، ) .32
 سمسمة مقالات التوافق.

 :مصادر شبكة النترنت /ثانياً 
(، الحصانة الشرعية ودورىا في تشكيل الشخصية الإسلبمية.           3118الحمد، خباب بن مروان، ) .ٔ

   Khababoo@hotmail.com                                                         
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، منتدى طمبات أعضاء التربية والتعميم. ما ىي  الصلابة النفسية(، 3116السيد، محسن سعيد، ) .ٕ
http://www.neqashalhob.com/showthread.php?p=7215960                              

المفيوم النفسي والصطلاحي لمضغوط النفسية عبر التأريخ )سمسمة (، 3100اجي داوود اسحاق، )السيد، ن .ٖ
  ، مجموعة وسمسمة من المقالات المنشورة.بحث في مفيوم (

http://kenanaonline.com/users/Nagydaoud/posts/ 209592\  
ضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا : الصحة النفسية والبدنية في عصر (، 3118عمي، محمد عبد القادر، ) .ٗ

  http:// mbwschool.com/essays                 مدرس الفمسفة وعمم النفس بمدرسة. التوتر والقمق،
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Coping Styles Unmarried Psychological Everyday Stress 

and Its Relationship to Psychological Toughness 

Assistant Professor 
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Educational and Psychological Research Center  
Abstract: 

    The current research sought to Know and measurement methods face the daily 

stress and mental toughness of a sample of Tdriciat Baghdad University unmarried 

levels. Then you know the correlation between the levels of measurement concepts, 

according to the sample responses and interpreted statistically. Amounted research 

sample (150) of the female teaching colleges and centers Baghdad / Jadiriya 

University, of different ages, according to a researcher from Matoffer prepare them 

and facilities in the application for the academic year (2013/2014). 
Find and select the concepts according to the theoretical literature Tnzira analogy as 

follows: 

1. The concept of coping styles life events pressing Abdulsalam Ali (1997): A series of 

external events faced by working women as a result of their dealings with the 

surrounding environment requirements, and impose compatibility speed in the face of 

these events to avoid the psychological and social negative effects, and access to 

achieve compatibility with the surrounding environment. 

2. The concept of mental toughness for itching (2010): an individual's ability and 

effectiveness in the face of Stressful Life Events, faith, courage and self-confidence 

and immunity and carry, in order to remain steadfast in the face of difficulties and 

life hazards and shocks and disappointments and psychological problems daily, a 

developer so realistic goals and trends cumulative figure to solve problems and 

interact smoothly and respect, with self and others. And brought us the results that 

have been obtained to signs that the research sample of Tdriciat Baghdad University-

Jadiriya complex unmarried went and were using positive methods to cope with the 

pressures of everyday life in general through Musbandthen Stressful Life Events to a 

high degree on the scale. The samples show a high degree of mental toughness, 

according to how they respond to the mental hardness scale. The correlation between 

the two concepts are high result, and which are interpreted by the researcher from 

two aspects: First, Tdriciat Baghdad University unmarried, went and were using 

positive methods to cope with the pressures of daily life rose Aijaathen in use to the 

extent of mental toughness, which is Kmkhvv or shield them against these pressures. 

The second aspect is explained Thalihen the ability of mental toughness that acquired 

in the public life of religious education and practical and social life which Aashnha 

difficulty and challenge the marriage with as family responsibility and a certificate of 

graduate years of fatigue and pressure and wars and work daily painstaking Bsaath 

and duties without, Vamtlknha in their personality and helped them a lot to cope with 

the pressures of life daily positive methods and facilitated them to live as normal to 

keep up with life. She then presented the recommendations and proposals of interest 

to several private educational institutions and the community in general scientific 

service for the march. 


