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 أساليب التعامل مع الضغوط لدى المكتئبين
 

 بثينة منصور الحمود. أ. 
 جامعة بغداد / كمية الآداب / قسم عمم النفس 

...................................................................................... 
 

 أهمية البحث والحاجة إليه
السمبيات إضافة إلى الايجابيات التي يحمميا إن لتطور الحياة السريع العديد من 

للإنسان , فأن السرعة الفائقة وتقارب الحضارات عبر وسائل الاتصال العالمية جعمت 
الإنسان في كل المجتمعات غير متكيف وذلك لغزو عدد من الثقافات حياتو الخاصة مما 

ىذه الحضارات وتقاليد جعمو غير قادر عمى دمج ما لديو من ثقافة ومعتقدات مع ما تقدمو 
 .مع ما يفرضو عميو الواقع الجديد

كل ما تقدم أفرز العديد من الضغوط التي تفرض عمى الفرد وتعمل عمى اختلال 
توازنو مما أدى إلى ظيور العديد من الإضطرابات والاختلال في التوازن النفسي التي 

غوط تعمل عمى عودتو إلى تتطمب من الفرد أن يمجأ إلى أساليب من التعامل مع ىذه الض
 التوازن وفك ىذه الأزمة . 

ومن أبرز ىذه الاختلالات ىو ظيور الكآبة . فالاكتئاب ىو اختلال في الحالة 
المزاجية للإنسان يؤدي بو إلى الشعور بالحزن والتشاؤم والنظرة القاتمة لمنفس ولمعالم 

اتيا أو دول بعينيا , ولا ولممستقبل . والاكتئاب لم يعد ظاىرة مقتصرة عمى جضارة بذ
صحة لما كان يقال في السابق أن الاكتئاب اضطراب يصيب الأعمار الكبيرة أي أنو كمما 

( 139زاد العمر كمما زادت احتمالات الإصابة بالاكتئاب ففي دراسة مسحية وقائية عمى )
و , ألف شخص موزعين عمى تسعة مجتمعات من الولايات المتحدة بالإضافة إلى بورتويك

غرب أوربا , الشرق الأوسط , آسيا , استراليا , تبين أن الاكتئاب ينتشر فييا بنسب 
متقاربة , وأنو يتداخل في تمك المجتمعات من جيل إلى جيل وثبت أن الاكتئاب أخذ يوسع 
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 من قاعدتو الزمنية بمعنى أن نسبة الإصابة بو بدأت تنتشر الآن في الأعمار الصغيرة .
 ( 32, ص 1998)إبراىيم , 

ويرى كثير من الباحثين أنو يمكن وصف   نياية القرن العشرين بأنو )عصر 
أن  Gilbertالاكتئاب( بعد ما شاع وصفو فيما مضى )عصر القمق( ويذكر كمبرت 

الاكتئاب يشبو نزلة البرد العادية من بين الأمراض النفسية وىو ما يشير إلى مدى شيوع 
 ( . 65, ص 1997,  وانتشار الاكتئاب )عبد المطيف

وترى منظمة الصحة العالمية أن الاكتئاب يحتل المرتبة الثانية من أىم أسباب الوفاة 
( , كما يعد محوراً ميماً لكثير من 2020والإعاقة في العالم بعد أمراض القمب بحمول )

الإضطرابات النفسية , بل وفي أمراض عضوية شتى كأمراض الروماتيزم والمناعة وجمطة 
دم وسكتة الدماغ وأمراض الشريان التاجي , وذلك لما يتميز بو من انفعالات شديدة ال

 ( . 2, ص 2009تعوق عن المضي قدماً نحو الإنجاز وتحقيق الذات )ىادي , 
وقد بينت التقارير الحديثة في مجال الاكتئاب ومنيا الإحصائية المنشورة في 

( مميون شخص سنوياً وىذا يكمف 12الولايات المتحدة ان الاكتئاب يصيب حوالي )
( 12الاقتصاد بسبب الغياب عن العمل وفقدان الطاقة الإنتاجية والرعاية الصحية حوالي )

 ( . 147, ص 2000مميار دولار سنوياً )معمرية , 
غالباً ما يشعر العديد من الأفراد بحالات متعددة تقع ضمن واحدة أو أكثر من 

غاير المزاج النياري , الشعور بالحزن , التشاؤم , الإحباط , حالات فقدان القدرة البدنية ت
بسبب مجابيتيم لمشكلات تمتاز بصعوبة الانجاز قياساً إلى قدرات الشخص الذاتية , 
الأمر الذي يقودىم لمشعور بيكذا إحساس بيد أن ىذا الشعور لا يقيم طويلًا عمى ساحة 

لات ليحل محميا شعور من توافق الإيقاع الوجدان عند الإنسان فسرعان ما تبدد ىذه الحا
النفسي الداخمي الذي يمنح صاحبو شعوراً متزايداً بالراحة والطمأنينة والاستقرار  . وفي 
مساحة الشعور الذي يبدو قاتماً حتى لحظة تلاشيو , يختمف الأفراد في تنوع المسالك التي 

تكتنف السموك .فبعضيم يتعاطى يتخذونيا لمتخمص من ثقل الحالة المزاجية القائمة التي 
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الكحول والمخدرات أو المخدرات  أو الميدئات أو يفرط في التدخين أو تراه كثيراً ما يعمن 
 عن شكواه المرضية بأشكال مختمفة والبعض الآخر يمجأ إلى مجالات الأدب والفن . 

 ( 38, ص 1990)السميفاني ,                                     
سان يعيش كغيره من الكائنات الحية في بيئة مميئة بالمنبيات التي يتفاعل إن الإن

معيا , ومن ىذه المنبيات ما يؤدي إلى إحداث اختلال لمتوازن الذي ىو عميو سواء كان 
لمتوازن النفسي أو الجسمي والتي يؤدي استمرارىا إلى حدوث خمل لدى الإنسان ينتج عنو 

 المرض . 
من الفرد الاستجابة بسموك ما لا عادة التوازن والعودة إلى تتطمب ىذه المنبيات 

التكيف شأنو في ذلك شأن الحيوانات الأخرى فالحيوان إذا ما واجو مثيراً يسبب لو التيديد 
أو الخطر , يستجيب إما باليرب أو القتال أو التجمد , وكذلك الإنسان فيو قد ينسحب أو 

أو قد لا تكون اعتماداً عمى كفائتيا في وقاية  يياجم أو يصبح في حالة من اللامبالاة
 (  333, ص 1988الشخص وكذلك انطباقيا عمى مدى درجة التيديد . )ىانت , 

لقد عرفت التنبييات التي يتعرض ليا الفرد وتثير لديو عدم التوازن بالضغوط 
Stress  ىانز , وتجمت أىمية الدراسة العممية ليذه الضغوط في دراسات الطبيب الكندي
الذي وضع نموذجاً لمضغوط وعلاقتيا بالمرض , إذ يرى في ىذا المرض  Selyeسبمي 

 ( . Moss,1973 , p54تعبيراً رمزياً للأحداث النفسية الاجتماعية )
كما تتجمى أىمية الضغوط في تأثيرىا في صحة الفرد النفسية والجسمية وىذا ما 

قة بين الضغط والإصابة بالأمراض جعل العديد من الباحثين ينصرفون لدراسة العلا
النفسية والجسمية . فقد بينت ىذه الدراسات أن الضغوط تؤثر في الإصابة بالكآبة , 

 :المخطط الآتي , لتوضيح ىذه العلاقة   Mitehellولتفسير ذلك وضع ميشيل 
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 (Mitchell , 1983 , p434) 

صحة الإنسان أن الفرد الذي يقييم وقد فسرت الدراسات في مجال تأثير الضغط في 
أحداث الحياة سمبياً , تكون نتيجة ىذه التقييمات , التغييرات النفسية والبايولوجية  والتي 

 , Weinmanتؤدي في النياية بصورة مباشرة إلى الأمراض التي يصاب بيا الفرد )
1987 , p27 . ) 

ث عن المتمم الطبيعي إن الحديث عن تأثير الضغط عمى الفرد ينسحب إلى الحدي
ليذا الضغط وىو التعامل , فكل ضغط يواجو بو الفرد يتطمب منو إبداء أسموب من 
أساليب التعامل يحمي الفرد من ىذا الضغط ويعيد إليو توازنو وقد أشارت الأدبيات التي 
تناولت الضغوط وتأثيرىا عمى الصحة إن ىناك عوامل تتوسط العلاقة وتعمل عمى حماية 

من ىذا الضغط من أىميا الأسموب الذي يستخدمو الفرد لمتعامل مع ىذا الضغط  الفرد
 ( . 8, ص 1995)الحمو , 

أن العبء الثقيل الذي يتجاوز مصادر الفرد التكيفية ىو  Lazarusويرى لازاروس 
الضغط , والذي لا يعتمد عمى الظروف  الخارجية فقط إنما يعتمد أيضاً عمى قابمية الفرد 

وسائمو الدفاعية . واستناداً إلى ذلك فإن موقفاً معيناً ربما يشكل ضغطاً بالنسبة  وفاعمية
 لفرد ما ولا يشكل ضغطاً بالنسبة لفرد آخر.

                                           (Lazarus , 976 , p91 ) 
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وتشير البحوث التي اعتمدت نظرية لازاروس إلى وجود أسموبين من التفاعل تم 
تحديدىا من قبل لازاروس  يتضمن الأسموب الأول , السموك الذي يحاول تغيير العلاقة 
غير المريحة بين الفرد والبيئة , ويسمى ىذا الأسموب التعامل المركز عمى المشكمة 

Problem – Focused coping  وقد وصف بأنو مخفف لأنو يعمل عمى تخفيف ,
 ( 8, ص 1995الموقف الضاغط )الحمو , 

ما تقدم طرحو يتضح أن ىناك أىمية لدراسة الأساليب التي يستخدميا الشخص م
المكتئب والتي يمكن أن تكون سبباً في زيادة اضطرابو عند مواجيتو لضغوط الحياة 
ومحاولة الاستجابة ليا والتعامل معيا . أن يكون ذلك خطوة تضاف في مجال علاج 

 الكآبة . 
 هدف البحث . 

 0التعامل مع الضغوط لدى المكتئبين وغير المكتئبين التعرف عمى أساليب
 حدود البحث .

 طمبة الجامعة من الذكور والإناث في جامعة بغداد  .  
 تحديد المصطمحات .

  Gooping with stressالتعامل مع الضغوط  -أولًا : 
: التعامل ىو عامل استقرار , والذي يمكن أن يساعد  Holahanيعرفو ىوليان  .1

 Holahanافظة عمى التوافق النفسي خلال التعرض لسمسمة الضغوط )في المح
, 1990 , p410 . ) 

وتعرفو الحمو أساليب يعتمدىا الفرد في مواجية الضغوط التي يتعرض ليا موقفياً  .2
من خلال استثارة عممياتو العقمية بموقف فرضي وقد تكون ىذه الأساليب التي 

يديد وخفض التوتر أو قد لا تكون ) الحمو ىي مخزونو العقمي فعالة في أبعاد الت
 ( . 27, ص 1989, 

ويعرفو ارنسون وولسون : ىي الطرائق التي يتصرف بيا الناس في ردود أفعاليم  .3
 ( . Aronon and Wilson , 2004 , p522اتجاه الأحداث الضاغطة )
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نو وتعرفو الحمو : استراتيجيات يعتمدىا الفرد عند مواجيتو لحدث يؤثر في تواز  .4
 ( . 17, ص 1995وذلك من خلال تقييم ىذا الحدث معرفياً )الحمو , 

وذلك لاعتماده مقياس التعامل مع ضغوط  1995ويمتزم البحث تعريف الحمو  .5
 الحياة التي قامت ببنائو كجزء من متطمبات نيل درجة الدكتوراه . 

 Depressionثانياً : الاكتئاب 
ادات لا عقلانية تمثمو الاستجابة الانفعالية  الاكتئاب أنو اعتق Eillisيعرفو السس  .1

 Lewinshan ,1981السمبية ويضع الأفراد مطالب مبالغ فييا عمى أنفسيم   
,p2,3 .                        ) 

ويعرفو ىاممون أنو الشعور الذي يمون تفكير الإنسان ونشاطو بأكممو ويشير إلى  .2
 ( . 90, ص1990عدم السعادة )السميفاني , 

الاكتئاب بأنو توقعات سمبية بشأن الذات والعالم والمستقبل .  BECKويرى بيك  .3
 (Lewinshan ,1981 ,p2,3 ) 

 الفصل الثاني
 الإطار النظري

 سنتناول في ىذا الفصل النظريات والأدبيات المتعمقة بيا بمتغيري البحث .
 Coping with stressأولًا. التعامل مع الضغوط 

ة منحدرة من اللاتينية استخدمت في القرن السابع عشر وتعني , كمم Stressالضغط 
وخلال القرن الثامن عشر  Adversity, عقبة  Strait , الضيق Hardshipالشدة 

مع المصادر  Strong Effortأو الجيود القوية  Strainاستخدمت كممة الضغط الشدة 
 (.18, ص 1995,  الأولية لمشخص أو أعضاء جسمو أو القدرات العقمية لو )الحمو

إن فكرة عزو المرض لمضغط وتأثر صحة الفرد بالضغط يمكن تتبعيا تاريخياً من 
فكرة أن مرض الذبحة الصدرية يكون   Sir Williamعندما طرح السير وليم  1910

لى ما يواجيونو من  متكرر الحدوث لدى رجال الأعمال وقد عزى ذلك إلى سير حياتيم وا 
ذ القرار والعيش في حياة مجيدة , الانيماك في الأعمال , وأن صعوبات تحتاج إلى اتخا
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أجيزتيم معرضة لمضغط والشدة التي يبدو أنيا العامل الأساسي في عدد من حالات 
 .(Cooper,1981,P.6)الذبحة الصدرية

في  Selyeوقد طرحت العديد من النماذج والنظريات لتفسير الضغوط فقد بين سيمي 
أن الضغوط تسبب تغيرات  (Stimulus – Response)لاستجابة( ا –نظريتو )التنبيو 

في التركيب الكيميائي والبنائي لمجسم , وأطمق عمى ىذه التغيرات متلازمة التكيف العام 
General Adaptation Syndrome G.A.S  والتي تكون من إفرازات الغدد النخامية

رمون الأدرنالين , الذي يحفز بدوره التي تنشط قشرة الدماغ )الخلايا الخارجية( لإنتاج ى
عدداً من اليرمونات التي ليا تأثير ليس فقط موضعاً ولكن تؤثر أيضاً عمى عمميات 

,  1993الأيض التي تولد تغيرات كبيرة في وظيفة الجياز الفسمجي )الخفاجي , 
 (.22ص

حيث بين من خلال عممو  Lazarusإما النموذج الآخر فيو ما طرحو لازاروس 
مختبري تفسير مفيوم الضغط والتعامل معو ىو نموذج معرفي, حيث يرى أن الضغط ال

البيئة عندما يفسر الفرد المنبو عمى أنو تيديد   أو أذى ,  –ينشأ من التعامل بين الفرد 
وتحد , وتدرك المتطمبات في المواقف الضاغطة العامة بأنيا عبء أو تتجاوز الوسائل 

ن ىذه المتطمبات التي تفرض عمى الفرد تكون بأنماط المتاحة التي يمتمكيا الف رد , . وا 
مختمفة , كأن تكون حضارية , أو نفسية أو فسيولوجية ولكن أساس أي تغير في التوازن 
يتطمب وسائل لمتعامل معيا . وتختمف المواقف أو المنبيات التي تنتج الضغط في نوعيتيا 

 Suttruly , 1980)لزيادة شدة التأثير العام وشدتيا من فرد لآخر , ويمكن ان تعمل معاً 
, P.3) . 

 التعامل , يتضمن الآتي: –وقد وضح لازاروس نموذج الضغط 
عامل ىو أحد مكونات تفاعل الفرد مع البيئتين الخارجية والداخمية الت:  Copingالتعامل 

دراسات في وىو يعني محاولات لسيطرة مستوى الإدراك لمتطمبات التيديد , وقد اعتمدت ال
ديناميكية التوافق , العامل عمى أنو المتمم الطبيعي لمضغط , وأن استخدام استراتيجيات 

 التعامل تحدث تغيراً ونمواً يبدو كربط بين تأثير الضغط والتوافق. 
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التعامل أثنين من أساسيات التعامل  –وقد أكد لازارس في نموذجو لعممية الضغط 
 ىما:
 حل المشكمة . .1
 عال .تنظيم انف .2

وقد أكد لازاروس أن التقييم المعرفي لحدوث المواقف الضاغطة يتكون أولًا , ومن ثم 
يتبعو تقييم الانفعال وفئات الاستجابة الأخرى . وأشار كذلك أن المجموعة المتآلفة من 
استراتيجيات التعامل أكثر من استخدام مفردة واحدة من الاستراتيجيات ىو جوىر التوافق 

نمو لمحفاظ عمى تكامل الشخصية فالعممية تبدأ ولًا بسيطرة الإدراك ولكن لمتكيف وال
استجابة التعامل الكمية تقارن بالنشاط المعرفي , والانفعالات والاستجابة الفسمجية في 
التفاعل ولذلك اتفق في الآونة الأخيرة عمى اصطلاح الاستجابات المعرفية , الانفعالية , 

ويعرف التعامل بأنو العممية التي تتصف باستخدام استراتيجيات  الفسمجية لتأثير الضغط .
اليدف المباشر ليا , في المحافظة أو المساعدة عمى الاستمرار عبر الزمن وعبر 
المواجيات , بمعنى التقييم المعرفي وتنظيم الاستجابة الانفعالية والفسمجية , وأن التعامل 

التنبيو الضاغط محايد أو تنظيم الاستجابة يتضمن السموك المحرك التعبيري بيدف جعل 
 . (Lazarus , 1981 , P.52)الانفعالية والفسيولوجية بيدف الحفاظ عمى التكامل 

 لقد أوضحت الأدبيات في ىذا المجال أن لمتعامل أساساً وظيفتين أساسيتين :
 تنظيم الانفعالات أو الأزمة )التعامل المركز عمى الانفعال(. .1
 التي سببتيا الأزمة )التعامل المركز عمى المشكمة(. معالجة المشكمة .2

أن كلا  Folkman and Lazarus 1980لقد أوضح كل من فولكمان ولازاروس 
صيغتي التعامل تستخدمان في اغمب المواجيات لمواقف الضاغطة وىذا ما يؤدي إلى 

 (.Folkman , 1980 , P221الاتساق في الاستجابة وفقاً لكيفية تقييم المجابية )
إما التعامل المركز عمى الانفعال فيتمثل في إمكانية تغيير معنى الموقف فيما يتصل 
 بذلك تعزيز أحساس الفرد بسيطرتو عمى أزمتو في الظروف غير المسيطر عمييا ظاىرياً.
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إن وظيفتي التعامل ىاتين تختمفان في حقائق مواجية الضواغط فالتعامل المركز عمى 
طرة عمى المشاكل الانفعالية في بعض الأحيان وذلك بتبديل معنى العاطفة تستخدم لمسي

النتائج . بينما التعامل المركز عمى المشكمة يستخدم لسيطرة عمى الانزعاج المتسبب من 
البيئة , خلال حل المشكمة , اتخاذ القرار و/أو الفعل المباشر , وأن ىذه  –علاقة الفرد 

( تختمف نوعياً )من حيث نوع الاستراتيجيات الإستراتيجية )التركيز عمى المشكمة
 المستخدمة( عن إستراتيجية التركيز عمى العاطفة .

وقد بينت دراسة فولكمان أن التعامل عادة يتضمن كلا الوظيفتين , وكلا الصيغتين 
% من المواجيات الضاغطة والتي أقرت من قبل 98لتعامل . وقد وجدت ىذه الدراسة أن 

 (.  Folkman , 1980 , P844فييا كلا الصيغتين) المستجيبين يستخدم
 Depressionثانياً : الكآبة 

بالرغم من أن الاكتئاب يُعد مألوفاً لدى معظم الناس إلا أن الميتمين بيذا المرض 
النفسي لم يتفقوا عمى تعريف دقيق ومحدد لو بسبب أعراضو المتنوعة وأنواعو المختمفة 

( بأنو :))شعور الإنسان بالحزن الشديد 2001الشربيني ) وأسبابو المتعددة , حيث يعرفو
والدائم نتيجة لفقدانو القدرة عمى التوافق مع ظروف الحياة المتعددة من حولو بما فييا من 

 مؤثرات وأحداث نتيجة الخسارة أو الفراق أو الإصابة بالإحباط لأمر ما((.
ستمر يعيش فييا الفرد دون ( بأنو: )) حالة من الحزن الشديد الم2001عرفو موسى )

أن يعرف السبب الحقيقي لاكتئابو((. وعند جمع العديد من التعريفات يمكن النظر إلى 
الاكتئاب عمى أنو عبارة عن اضطراب في التفكير يعبر عن حالة من الحزن المستمر 
. الشديد والذي ينتج من جراء تعرض الفرد لخبرة أو سمسمة من الخبرات السمبية المؤلمة 

وقد ظيرت نظريات متعددة لدراسة الاكتئاب وتعددت التفسيرات لمكآبة من وجيات النظر 
المختمفة , حيث حاولت كل نظرية أن تنظر إلى الكآبة وفق المنطمقات التي تنطمق منيا 

 (.39, ص 2009في نظرتيا إلى ىذا السموك )ىادي , 
,  (ID)أجزاء ىي اليو  فترى مدرسة التحميل النفسي أن الشخصية تتكون من ثلاثة

ن الكآبة ىو نتيجة الصراعات بين مكونات  (Super ego), الأنا الأعمى  (Ego)الأنا  وا 
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الشخصية الثلاث , وفي ضوء ىذا الصراع يتفرد الأنا الأعمى بالنصر بما يتمثل ذلك من 
صرامة وتطرف . ويرى أصحاب ىذا الاتجاه أن الاكتئاب ىو نتاج لصراعات مبكرة في 

حمة الطفولة ونتيجة لكبت الصراع في اللاشعور تعود وتظير في مراحل العمر التالية . مر 
أي أن الاكتئاب ىو تكرار لا شعوري رمزي لكل ما يحدث خلال سنوات الطفولة . وتبين 
نظرية التحميل النفسي الاكتئاب يمثل نتاجاً لمتفاعل أو التصارع بين الدوافع )الرغبات( 

ة بما فييا من مشاعر الذنب والخسارة في السنوات الأولى من العمر. والجوانب الوجداني
 (.12, ص 2001)موسى , 

أول من أثبت أن الاكتئاب  Seligmanإما نظريات التعمم الاجتماعي ؛ فأن سميجمان 
استجابة نتعمميا عندما نجد أنفسنا نتعامل مع مواقف ميددة لمطمأنينة والأمان ولا ميرب 

ميؤس منيا , ويرى سميجمان أن الاكتئاب مظير لمشعور بالعجز حيال  منيا , أي نراىا
تحقيق الأىداف عندما تكون التبعية منسوبة إلى عمل شخصية , فالشخص المكتئب كان 
قد تعمم أو اعتقد أنو لا يستطيع السيطرة عمى ميام حياتو مما يخفف معاناتو أو يحقق 

حاً أكثر من غيره ليصبح مكتئباً , إذ كان اشباعاتو فيو يعتقد أنو عاجز , والشخص مرج
عزوه لمفشل والافتقار إلى حكم داخمياً )ىذا ذنبي( وعاما )أنا غير كفوء( وثابت )إن 
سأكون دائما كذلك( بينما عزوه لمنجاح يكون خارجياً )انا محظوظ( وخصوصاً )في ىذا 

 ( . 112ص,  1998الموقف بعينو()وغير ثابت )ىذا الموقف فقط( .)إبراىيم , 
ويرى سميجمان أن العجز والاكتئاب ينشا لدى الفرد نتيجة لإحساسو باختلال التوازن 
بين الجيود التي يبذليا والمكاسب التي يحرزىا مما يشعره بالعجز عن السيطرة اللاإرادية 

بة عمى النتائج , ويبدأ بالأحجام تدريجياً عن الاستجابة ليتخذ موقفاً سمبياً لا يعبأ بالاستجا
 لممزيد من المثيرات.

(Freeman, 1990 , P.102) 
ومن ىناك فان سميجمان يرى أن موقع فقدان السيطرة عمى الأحداث سيؤدي إلى 
أعراض اكتئابية في الجوانب الدافعية والمعرفية والانفعالية فيما يتعمق بالأحداث ذات 

فرد بالاستجابة لممثيرات الصمة بالجوانب الدافعية فإنيا تتمثل في تناقص احتمال قيام ال
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المختمفة لتوقعو أخفاق استجاباتو في التأثير في مجريات الأحداث , إما الأعراض 
المعرفية فتتضمن عجز المكتئب عن أدراك العلاقة بين استجاباتو والنتائج المترتبة عمى 

 ( . 45, ص 2009ىذه الاستجابات . )ىادي , 
يس فأنو يرى أن المعتقدات اللاعقلانية  تأخذ  إما المدرسة المعرفية والتي يمثميا آل

شكل الأفكار المطمقة التي تسمب الفرد طاقتو وسيطرتو وقدرتو عمى الاختيار , كما تقود 
نحو عممية ىزم الذات ولوميا من ردود الفعل الأنفعالية , بدلًا من الاستجابة بطريقة بناءه 

و الحالة المضطربة مثل الاكتئاب والخوف وعقلانية , وتقود ىذه المعتقدات اللاعقلانية نح
 (.64, ص 2012واليأس والغضب. )حيدرخان , 

فيرى أن الاكتئاب يبدي تحريفاً محدداً تجاه عالمو ويظير تصوراً سمبياً  Beckإما بيك 
 Cognitiveلنفسو وتقديراً سمبياً لنفسو ولمستقبمو وىذا ما يطمق عميو الثالوث المعرفي 

Tried ك أن تطور الاكتئاب لدى الفرد يتم نتيجة تعرضو لمخبرات السمبية , ويوضح بي
والتي تجعمو حساساً بدرجة زائدة ومن ىذه الظروف فقدان أحد الوالدين أو الرفض الدائم 

 لمشخص من قبل أقرانو .
 (54, ص 2009)ىادي ,                                          

مراحل مبكرة من حياتيم بناءاً عمى خبراتيم كما بين بيك أن الناس يكونوا في 
الشخصية مفاىيم معينة قد تؤثر في تكوين مفاىيم لاحقة ومن المحتمل إذا لازمت ىذه 
المفاىيم الفرد لفترات طويمة أن تتحول إلى أبنية معرفية ثابتة )محطات( وقد تبقى ىذه 

عرض الفرد لظروف معينة الأبنية في حالة كمون لفترات ميينة لكنيا قد تنشط في حالة ت
تحتوي عمييا \مشابية لمخبرات السابقة والتي ساىمت في تكوين الاتجاىات السمبية )التي 

المخططات( وىذا قد يؤدي بدوره إلى ظيور الاكتئاب والمخطوطة النشطة تؤثر عمى قدرة 
التركيز الفرد في اختياره لمواقع حيث بظيورىا يبدأ الفرد بالوقوع في أخطاء معرفية مثل 

عمى الجوانب السمبية لمموقف وتجاىل الجوانب الإيجابية )التجريد الانتقائي( الأمر الذي 
يجعل نظرتو لممواقف الحالية أقل موضوعية مما كانت عميو من قبل ظيور أعراض 

 الاكتئاب. 
(Rush and Beck , 2000 , P.2167) 
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البيئة وكيف يقيم الفرد  نستنتج ما طرح من وجيات نظر مختمفة أن ىناك تركيز عمى
الحدث الذي يمر بو وىي العوامل الفعالة في التركيز عمى المشكمة والتركيز عمى 

 الانفعال.
وتفترض الدراسات أن أسموب التعامل المركز عمى المشكمة يستخدمو الفرد الذي يتوقع 

نو سوف يحصل عم ى نتائج أن يرى تغيراً إيجابياً في الحدث ناتجاً عن تعاممو ىذا , وا 
إيجابيو . وليذا فان الدراسات تتنبأً أن الأفراد المتفائمين يستخدمون طريقة التعامل المركز 

 (Scheier , 1986 , P.257)عمى المشكمة أكثر من التعامل المركز عمى العاطفة .
وقد بينت الدراسات أن الضغوط تقود الفرد إلى حالة الكآبة العقمية فالفرد يختار أن 

يرب من الواقع الذي يعيشو , وفي عدد من الدراسات الطبية لمكآبة وجد عند ينعزل وي
 OHCS-17مقارنة الأفراد المكتئبين وبدرجة عالية من القمق , أن مستوى إفراز ىرمون 

يكون أعمى من الأفراد الطبيعيين , فضلًا عن أن انخفاض وارتفاع الشعور بالكآبة خلال 
ن إفرازه يصل في  OHCS-17اليومي في مستوى كل يوم مرتبط بالتوتر النظامي  وا 

( ممم بعد الظير وبالنسبة للأفراد الطبيعيين 10( ممم , ويرتفع إلى )4الصباح الباكر )
 منيم يخضعون لنفس الدورة مثل المكتئبين ولكن مع بعض التغيرات عبر اليوم 

(Reger , 1983 , P.433)  
الدراسة الطولية التي أجراىا لممرض من خلال   Dohrenwendكما أشار دورنويند  

والأصحاء , أن الأفراد الذين يخبرون أحداث الحياة السمبية ىم من يسجمون مستويات 
 أعمى من علامات وأعراض الكآبة.

(Dohrenwend , 1981 , P.57) 
وأوضح رود ولوينزون في دراستيما لمجالات التعامل وعلاقتيا بالكآبة أن مجال 

يرتبط بإصابة الفرد بالكآبة في الوقت نفسو وتممك كذلك التأثير المباشر  اليروب في الواقع
والفعال عمى الإصابة بالكآبة في المستقبل . وأن مجال سيطرة الذات المعرفية لا ترتبط 

 بالكآبة الآنية والمستقبمية 
(Rohde, 1990,P.499). 
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أدراك أسباب  أن Gongوفي دراسة علاقة الكآبة بالأحداث الحياتية وجد كونك 
وأىمية أحداث الحياة الضاغطة الحديثة تؤدي إلى الكآبة فالأفراد المكتئبون يصنعون سبب 
أغمب الأحداث أنيا مضطربة وفي مقارنة إدراكات أحداث الحياة الحديثة من قبل العينتين 

 وجد أن المكتئبين يصفونيا بأنيا أعمى من  قدراتيم . 
(Gong,1980,P.662)          

ي دراسة الكآبة وعلاقتيا بأحداث الحياة الضاغطة , قارن ىامن بين مجموعتين من وف
طمبة الجامعة المكتئبين وغير المكتئبين الذين سجموا مستوى عالي من الضغوط وفق 
مقياس أحداث الحياة الضاغطة . فوجد أن الطمبة المكتئبين يسجمون درجات أعمى من 

اس القمق , وأنيم يبدون غير متأكدين من حياتيم وقد غير المكتئبين وذات دلالة عمى مقي
 , Hamen , 1981)أفترض الباحث أن ىذه النتيجة تمعب دور الوسيط في نمو الكآبة . 

P.23) . 
ووضح فولكمان ولازاروس علاقة الضغط بظيور علامات الاكتئاب لدى مقارنة الأفراد 

ن لا يظيرون مثل ىذه العلامات . الذين يظيرون علامات الاكتئاب العالية وأولئك الذي
اليروب  –فأن ذوي الاكتئاب العالي يشعرون بمواجية الضغط ويستخدمون التجنب 

ويستبيحون بالغضب , القمق , الخوف وكذلك فأنيم يظيرون العدائية أكثر من غير 
المكتئبين , ولكن عمى الرغم من ذلك فأن الذين يظيرون الدرجات العالية لمكآبة ليسوا 

 ائماً سمبيين في كل المواجيات لتقيميم وعممية تعامميم .د
 الفصل الثالث

 إجراءات البحث
يتناول ىذا الفصل إجراءات البحث للإجابة عمى تساؤلاتو , حيث يتطمب ذلك وجود 

 أداتين الأولى لقياس الكآبة والثاني لقياس أساليب التعامل مع الضغوط .
 أولًا : مجتمع البحث 
 بحث بطمبة جامعة بغداد من الذكور والإناث ولمراحل الأولية كافة.تحدد مجتمع ال

 ثانياً : عينة البحث 
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اعتمد البحث أسموب العينة العشوائية وذلك بعد تحديد كميات جامعة بغداد ثم اختيار 
( 5طالباً وطالبة موزعين عمى ) 400الأسموب العشوائي في الانتقاء , وقد بمغت العينة 

 (.1في الجدول ) كميات وكما موضح
(1جدول  )  

 عينة البحث الأساسية
 المجموع الذكور الإناث القسم الكمية

 الآداب

 31 16 15 المغة العربية
 28 18 11 المغة الانكميزية
 28 15 13 الاجتماع
 26 13 13 عمم النفس

 التربية
 48 26 22 عموم القرآن
 28 13 15 التاريخ
 42 23 19 الجغرافية

دلةالصي  ---- 22 25 47 
 54 31 24 ---- القانون

 66 35 31 ---- الإدارة والاقتصاد
 400 215 185 المجموع

 
 ثالثاً : مقياس الكآبة

بعد الاطلاع عمى الأدبيات في ىذا المجال , فقد اعتمد البحث مقياس السمفياني الذي 
عينة من الأسوياء  ( وىو مقياس تشخيص , وقد قام بتطبيقو الباحث عمى1990أُعد في )

وعينة أخرى من المرضى , وقد تم استخراج الصدق والثبات لو . وكان يتمتع بدرجة ثبات 
 عالية ويتمتع أيضاً بالصدق .

( سنوات فقد قامت الباحثة 10ولما كان المقياس قد مرّ عمى بنائو أكثر من )
 باستخراج الثبات لو وتحديد صدقو عمى مجتمع البحث وكمايمي:
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 تخراج الصدق :. اس1
اعتمدت الباحثة الصدق الظاىري وذلك بعرض فقرات المقياس وتعميماتو والإجابة 
عميو , عمى عدد من الخبراء في قسم عمم النفس وعدد من الأخصائيين في الطب النفسي 

%( لقبول أو رفض 80( خبراء , واعتمدت الباحثة نسبة اتفاق )10. وقد بمغ عددىم )
%( كما تم تعديل 90-80أن جميع الفقرات كان الاتفاق عميو )الفقرة , وقد اتضح 

صياغة بعض الفقرات التي وجد الخبراء أنيا تناسب عينة البحث . وبذلك أصبح المقياس 
 يتمتع بالصدق .

 . إيجاد الثبات :2
لقد حصل السميفاني في استخدامو لطريقة التجزئة النصفية في إيجاد الثبات عمى  

د عمدت الباحثة إلى استخدام التجزئة النصفية لممقياس وبعد إجراء ( . وق0880درجة )
( وىو معامل يكون مقبولًا 0873معامل الارتباط بين جزئين المقياس كان معامل الارتباط )

 إذا ما قورن بمعامل الثبات الذي تم الحصول عميو في الدراسة السابقة .
طبيق عمى عينة البحث . وىو وبذلك فقد أصبح مقياس الكآبة التشخيصي مُعد لمت

 ( فقرة وتكون الإجابة عميو )نعم( )لا( . ويتمتع بالصدق والثبات.64يتكون من )
 رابعاً : أعداد مقياس التعامل مع الضغوط 

لغرض الحصول عمى مقياس لمتعامل مع الضغوط فقد لجأت الباحثة إلى اعتماد 
 توراه .المقياس الذي أعدتو كجزء من متطمبات نيل درجة الدك

وقد بُني ىذا المقياس عمى طمبة الجامعة , وبذلك فيو ملائم لمتطبيق عمى عينة 
( مقاييس من الدراسات 8البحث الحالي . وقد جمعت فقرات المقياس بعد الاطلاع عمى )

 ( مجالات ىي:10السابقة . وقد ظير أن ىذه المقاييس تغطي )
 اليروبية . .1
 سيطرة الذات . .2
 العمل الوسيمي . .3
 ة الفعل العدائية .رد .4
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 الإسناد الاجتماعي . .5
 لوم الذات . .6
 قبول المسؤولية . .7
 التقييم الإيجابي . .8
 القدرية . .9
 الاحتراس . .10

وقد ضمنت المجالات المذكورة في بناء المقياس , وقد صم المقياس وفق أسموب 
( نقاط أمام كل فقرة تتدرج من الجأ إليو دائما 4وذلك بوضع مدرج من ) Likartليكرت 

....... إلى لا الجأ إليو أبداً وقد أعدت الفقرات التي تشير إلى التجنبية وغير التكيفية 
بأنيا تقابل الفقرات السمبية , إما الفقرات التي تشير إلى مواجية المشكمة وحميا بأنيا تقابل 

 الفقرات الإيجابية .
 . صدق المقياس :1

المقياس إلى الخبراء في قسم عمم اعتمد البحث الصدق الظاىري الذي تمثل في تقديم 
%( لقبول الفقرة  أو رفضيا. 80النفس لمحكم عمى فقرات المقياس. وقد تم اعتماد اتفاق )

كما تم الاتفاق عمى كل فقرات المقياس دون أبعاد واحدة منيا , وبذلك أصبح المقياس 
 يتمتع بالصدق .

 . الثبات :2
ختبار عمى عينة البحث وذلك بتطبيق لإيجاد الثبات فقد اعتمد البحث إعادة الا
( أيام . وبعد إجراء معامل الارتباط 10المقياس عمى العينة ومن ثم إعادتو بعد مرور )

 بين التطبيقيين , بمغت قيمت معامل الارتباط بين التطبيقيين كمايمي:
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 (2جدول  )
 معاملات ثبات مقياس أساليب التعامل مع الضغوط

طمعامل الارتبا المجال  
 08792 اليروبية .

 08831 سيطرة الذات .
 08791 العمل الوسيمي .

 08770 الاحتراس
 08861 الإسناد الاجتماعي .

 08588 لوم الذات .
 08551 قبول المسؤولية .

 08499 العدائية .
 08537 القدرية .

 وبذلك تم الحصول عمى مقياس 0.01أن معاملات الارتباط ذات دلالة عند مستوى 
 لمتعامل مع ضغوط الحياة يتمتع بالصدق والثبات .

 تحديد عينة التطبيق النهائي 
بعد الحصول عمى مقياس تشخيص لمكآبة قامت الباحثو بتطبيقو عمى عينة البحث 

طالباً وطالبة . وبعد الحصول عمى درجة كمية لكل فرد في العينة عمى  400البالغة 
تحديد فئة الأفراد الذين يتميزون بدرجة عالية من  مقياس الكآبة , فقد لجأت الباحثة إلى

( إلى أدنى 119الكآبة . وبذلك فقد عمدت الباحثة إلى ترتيب الدرجات من اعمى درجة )
( وىي تعني أن الفرد أقل شعوراً بالكآبة . وىذا ما دعى 78درجة حصمت عمييا العينة )

%( 10ية من الشعور بالكآبة . و)%( العميا والتي تمثل درجة عال10الباحثة إلى اقتطاع )
 الدنيا والتي تمثل درجة واطئة من الشعور بالكآبة .

( فرد يمثمون الدرجات العميا من الشعور بالكآبة , 40وبذلك فقد تم الحصول عمى )
( فرد يمثمون الدرجات الدنيا من الشعور بالكآبة , وىذا يعني أن العينة تبين أعمى 40و)

 تغير الكآبة .درجة من التباين في م
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 التطبيق النهائي 
لقد تم التطبيق النيائي عمى عينة البحث الأساسية وذلك بتقديم مقياس الكآبة مع 

 مقياس التعامل مع الضغوط مرة واحدة للإجابة عميو .
 الفصل الرابع

 نتائج البحث
لقد تحدد ىدف البحث بالتعرف عمى أساليب التعامل مع الضغوط التي يستخدميا 

 د الذين لدييم درجة عالية من الكآبة .الأفرا
ولغرض تحديد تعامل الأفراد من ذوي الكآبة العالية والأفراد من ذوي الكآبة الواطئة في 
تعامميم مع ضغوط الحياة واتساقاً مع الدراسات السابقة التي أجريت حول ىذا المفيوم 

 تغير واحد فقداستخدم أسموب تحميل التباين ذي العاممين بإعادة القياس لم
Tow – Factor with reported measures 
(3جدول  )  

تحميل التباين لاختبار دلالة الفروق في التعامل مع الضغوط بين الطمبة من ذوي الكآبة 
 العالية وذوي الكآبة الواطئة

الحرية درجة مصدر التباين  الاحتمالية القيمة الفائية مجموع التباين 
    79 بين الأفراد

لمجموعاتبين ا  1 0809 08011  
   08731 78 ضمن المجموعات
   36881 720 ضمن الأفراد
  628021 491821 9 بين التعامل
  268515 210 9 التفاعل

ضمن المجموعة بين 
 التعامل

728 7892   
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تشير النتائج إلى تفاعل ذو دلالة إحصائية بين الشعور بالكآبة )عالية , واطئة( 
ولتوضيح التفاعل مثمت  0801مع ضغوط الحياة  , عند مستوى  وأساليب التعامل

 (.1الأوساط في الشكل )
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
(1شكل )  

( أن 1التفاعل بين الشعور بالكآبة وأساليب التعامل مع الضغوط يتضح من الشكل )
الأفراد الذين يشعرون بدرجة أدنى من الكآبة يستخدمون أسموب سيطرة الذات بدرجة أعمى 

ستخدمو الأفراد الذين يشعرون بدرجة أعمى من الكآبة وىذا يعني أن الأفراد غير مما ي
المكتئبين يقيمون الحدث عمى أنو أقل من كفاءتيم الذاتية ولذلك فيم يحاولون السيطرة 
عمى الحدث وىذا ناتج عن إدراكيم بأنيم يممكون الكفاءة من السيطرة عمى الأحداث مما 

 يكون سبباً في عدم شعورىم بالكآبة والحزن .يشعرون بالأمان وىذا قد 
كما يشير الشكل أن الأفراد ذو الشعور بدرجة أدنى لمكآبة يستخدمون أسموب قبول 
المسؤولية بدرجة أعمى مما يستخدمو الأفراد الذين يشعرون بدرجة أعمى من الكآبة . كما 

د الاجتماعي بدرجة  يشير الشكل إلى أن ذوي الشعور الواطئ بالكآبة يستخدمون الإسنا
أعمى مما يستخدمو ذوي الشعور العالي . وىذا ما يتفق مع دراسة انتونوفسكي التي وجدت 
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أن كفاءة نظام الإسناد الاجتماعي كإستراتيجية تعامل تقمل من الإصابة بالمرض الجسمي 
(Antonovsky , 10974)  وتتفق ىذه النتيجة مع دراسات ميشيلMitckell 1993  في

جود أحداث الحياة السمبية ونقص الإسناد من العائمة مع الإصابة بالكآبة . ربط و 
(Mitckell 1993 , P.433.) 

ويشير الشكل إلى استخدام غير المكتئبين أسموب قبول المسؤولية عند تعرضيم 
لمضغوط , وىذا ما تشير إلى أن غير المكتئبين يجيدون التحدي لمواجية الضغط أكثر 

 من المكتئبين .
كما يشير الشكل إلى أن غير المكتئبين يستخدمون التقييم الإيجابي لمحدث أكثر من 
المكتئبين وىو ما يجعل الحدث أقل تيديداً مما ىو عميو وبالتالي يكون التعامل معو أفضل 
وىذا ما تؤكده الدراسات أن ذلك الإدراك لمحدث يمعب دوراً لمحيمولة دون إصابة الفرد 

 و لمضغوط .بالمرض نتيجة تعرض
(Folkman and Lazarus , 1986 , P.   ) 

وقد أشار الشكل إلى أن الأفراد المكتئبين يستخدمون أسموب الإيمان بالقدر أكثر من 
غير المكتئبين حيث يرى ىؤلاء أن الحياة تكون أفضل عندما لا تحدث فييا تغيرات , وىو 

البيئة ولذلك فيو لا يممك التقييم  لا يممك اقتناعاً بأنو ميم ومؤثر وفعال في تفاعمو مع
 المعرفي المتفاءل أو الأفعال الحاسمة التي تستطيع تحويل الأحداث .

إما في مجال اليروبية فقد أظير الشكل أن ىناك فرقاً كبيراً بين الفئتين فقد ظير أن 
المكتئبين يستخدمون ىذا الأسموب بدرجة أكبر من غير المكتئبين وىذا ما يتفق مع 

راسات التي أشارت إلى أن الأفراد الذين يرون أن التيديد أو الأذى في الحياة بأنو أعمى الد
من سيطرتيم وأعمى من قدرتيم عمى المواجية فمذلك ىم غالباً ما يمجأون إلى تجنب ىذا 

 الموقف ومحاولة اليروب منو .
وا أساليب ( نجد أن الأفراد المكتئبين قد استخدم1وبصورة عامة إذا نظرنا لمشكل )

التعامل التي تركز عمى الانفعال أو العاطفة , بينما يمجأ الأفراد غير المكتئبين إلى 
 استخدام الأساليب المركزة عمى المشكمة .
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أن ىذه النتيجة تعطي تصوراً إلى أن أسموب التعامل مع الضغوط التي يتعرض ليا 
حدث فأنو قد يكون سبباً في الشعور الفرد في حياتو اليومية واعتماداً عمى إدراكو لتقييم ال

 بالكآبة . 
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