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 **شكر وتقدير**

: انطلاقاً من الأثر 

** من لم يشكر الناس لم يشكر الله ** 

 :فإني أتوجه بالشكر الخالص المفعم بالعرفان إلى

  على تضحياته الجسام من أجل إتمام هذا العمل المشرف      الأستاذ  

 .بصرف أنفس أوقاته وبذل توجيهاته القيمة والتي كانت كفيلة بتغطية الجزئية المدروسة

  وإلى كل من ساهم من قريب أو بعيد في إنجاز هذا العمل سائلاً الله عز وجل

 . بما هم أهل له  أن يتولى مثوبتهم
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هدفت الدراسة للتعرف على العلاقة بين أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة والصحة النفسية  

الجنس ، ومكان السكن ، والحالة : لدى الشباب الجزائري ، ومعرفة مدى تأثر أساليب المواجهة بكل من 
تلاميذ الثالثة ) فرد شاب من  (300)وبلغت عينة الدراسة . دراسيالاجتماعية ، والسن ، والمستوى ال

 (أدرار ، المسيلة ، سعيدة:  ثانوية وجامعية من ولايات  مؤسسات)من مناطق مختلفة  (ثانوي وطلبة الجامعة
 ، أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطةأحدهما لقياس : وقد استخدم الباحث في الدراسة مقياسين 

 يستخدمون الجزائري ، الشباب  أن:وأسفرت نتائج الدراسة عن . للشباب لقياس الصحة النفسيةوالآخر 
أساليب  :يلي كما الاستخدام حسب بالترتيب وهي الضاغطة ، الحياة أحداث مواجهة في متعددة أساليب
 . السلبي التفاعل أساليبثم ،  السلوكية التصرفات أساليبثم  الإيجابي، التفاعل

 من بعد أساليب التفاعل الايجابي والصحة كللٍ  بين 0.05 مستوى عند موجبة دالة ارتباط علاقة وجود
بعدي أساليب التفاعل السلبي  ارتباطية عكسية ضعيفة بين علاقة ووجود  ،0.89" النفسية بلغت 

  .النفسية مع الصحة والتصرفات السلوكية
 في أساليب المواجهة لأحداث الحياة 0.05ووجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة 

 .الضاغطة بين الذكور والإناث ولصالح الذكور
 مستوى الدلالة عند الحالة الاجتماعية لمتغير العينة تعزى أفراد درجات متوسطات في دالة ووجود فروق

 لصالح كانت  التفاعل الايجابي وفي أساليب المواجهة بصفة عامة والفروق :التالية الأساليب  في 0.05
 كانت والفروق التفاعل السلبي والتصرفات السلوكية: أسلوبي   في0.05مستوى  وعند الشباب المتزوج ،

 .الشباب العازب لصالح
التفاعل الايجابي وبعد التفاعل السلبي وفي  في بعد العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق ووجود

 بينما لم تكن هناك فروق دالة احصائيا في. المدينة سكان لصالح 0.05 مستوى عند مجموع الأبعاد
 . 0.05 عند مستوى التصرفات السلوكيةبعد  في العينة أفراد درجات متوسطات

التفاعل الايجابي وبعد التفاعل السلبي وفي  في بعد العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق ووجود
  لم تكن هناك فروق دالة احصائيا في بينما.تعزى للمستوى الدراسي0.05 مستوى عند مجموع الأبعاد

 . 0.05 عند مستوى التصرفات السلوكيةبعد  في العينة أفراد درجات متوسطات
.  تعزى للعمر0.05 مستوى عند الأبعادفي جميع  العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق ووجود

 الصحة النفسية- أحداث الحياة الضاغطة – أساليب المواجهة  : 
 .وقد ختم البحث بمجموعة من التوصيات والاقتراحات
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Summary: 

 The study aimed at identifying the relationship between the methods of 

coping with stressful life events and psychological health among Algerian 

youth and the extent to which coping methods are affected by gender, 

place of residence, social status, age, and level of education. The study 

sample consisted of (300) young individuals (third and secondary 

students) from different regions (secondary and university institutions 

from the states of Adrar, Masila, Saida). The researcher used two 

measures: one to measure the methods of coping with life events, 

Psychological Youth. The results of the study revealed that Algerian youth 

use multiple methods in coping with stressful life events, which are 

arranged by use: positive interaction methods, behavior behaviors, and 

negative interaction methods. 

A positive correlation between the positive and the psychosocial responses 

was 0.89, and there was a weak inverse correlation between the negative 

behavioral and behavioral behaviors with mental health. 

And there were statistically significant differences at significance level 

0.05 in the coping methods of stressful life events between males and 

females and for males. 

There were significant differences in the average scores of the sample 

members due to the variable of social status at the significance level of 

0.05 in the following methods: positive interaction and coping methods in 

general and the differences were in favor of married youth, and at 0.05 

level in my style: negative interaction and behavioral behavior and 

differences were in favor of single youth. 

And the existence of significant differences in the mean scores of the 

sample after the positive interaction and after the negative interaction and 

the total dimensions at the level of 0.05 for the benefit of the population of 

the city. While there were no statistically significant differences in the 

mean scores of the sample members after behavioral behavior at level 

0.05. 

And the existence of significant differences in the mean scores of the 

sample after the positive interaction and after the negative interaction and 

in the total dimensions at the level of 0.05 attributed to the level of study. 

While there were no statistically significant differences in the mean scores 

of the sample members after behavioral behavior at level 0.05. 

And there were significant differences in the mean scores of the sample in 

all dimensions at level 0.05 due to age. 

Keywords: coping styles - stressful life events - mental health 

The research concluded with a set of recommendations and suggestions. 
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 الأرض على وجوده منذ للإنسان ملازمة قديمة ظاهرة النفسية الضغوط أن من بالرغم
 والتكنولوجي العلمي والتقدم المتسارع بالتغير يتميز الذي العصر هذا سمة أصبحت أنها غير

 .المتبادل والاعتماد والكونية ، العولمة ، مفاهيم عليه وتسيطر
 يتعرض لما نظرًا الآن عليه هو مما أكثر نفسه فهم إلى بحاجة الإنسان يكن لم وبالتالي

 يسير وتقدم ،..سريعة بخطى يسير ، مادي تقدم بين العميقة الفجوة نتيجة صراع من له
 اتسعت ولقد آخر جانب من والأخلاقية والروحية القيمية بالجوانب يتعلق فيما حثيثة بخطى
 وحقق ، ملحوظًا تزايدًا الطبيعية الظواهر على سيطرته وازدادت ، المادية الإنسان معارف
 طياتها في تحمل أنها إلا (2 ص، 1992 ، والشخص ، القريطي) .فذة حضارية إنجازات
 وبالتالي ، والتخريب التدمير مقومات من والكثير ، النفسية والمتاعب الآلام من الكثير أيضًا
 هذا ضغوط مواجهة على أقدر للشخصية بناء بنا يستلزم وهذا الإنساني، الشقاء من الكثير
 (.65ص، 1982 ، منصور) .والارتقاء التقدم لمقومات استجابة وأكثر ، ومتطلباته العصر
 المتقدمة المجتمعات في الإنسان يعيشها الذي العصر قضية النفسية الضغوط كانت ولئن

 لها، مثيل لا فريدة بخصوصية يتميز واقعًا يعيش الذي الشاب أن إلا ، السواء على والنامية
 النوع حيث من فريدة وسياسية واقتصاديه واجتماعية نفسية ضغوط من يعاني شك لا

 .والكيف
 به يمر لما نتيجة ، الشدة مختلفة نفسية لضغوط حياته مراحل مختلف في الفرد ويتعرض

 باختلاف لها المسببة والمواقف تأثيرها في وتختلف ، ظروف من به يحيط وما أحداث من
 من للعديد نتيجة مختلفة نفسية اضغوط حياتهم مراحل مختلف في الشباب ويواجه .الأفراد

 بالاستذكار تتعلق التي الأكاديمية المتطلبات فهناك ، عاتقهم على الملقاة والأعباء المتطلبات
 بالرسوم تتعلق التي الاقتصادي الطابع ذات المتطلبات وهناك والامتحانات ، والتحصيل ،
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 قد الدراسات من كثير هناك أن من وبالرغم ، التكاليف الباهظة الحياتية والمصاريف
 والإصابة الضاغطة الحياة لأحداث التعرض بين سببية علاقة هناك أن أوضحت

 وأساليب تحمل وعمليات مصادر أيضًا يوجد أنه إلا والجسمية ، النفسية بالاضطرابات
 توفر وبالتالي ، النفسية للضغوط التصدي من الفرد تمكن مساعدة عوامل بمثابة تعد مواجهة

 ترى حيث(  36  ص، 1988 ، بوناماكي  )تؤكده ما وهذا .النفسية بالصحة الاحتفاظ له
 تجارب ضوء في النفسي الضغط فعل ردود لظهور كافيًا يكون لا للضغوط التعرض أن

 البيئية الأوضاع بين الوساطة بوظيفة والاجتماعية النفسية العمليات وتقوم ، العادية البشر
 ، النفسي الأداء تغيير ، في الصدمة أمد في ربما أو النفسية والسلامة الإنسان وسلوك
 .النفسي للضغط عرضة أكثر تجعله أو ، الفرد تحمي أن إما وبالتالي

 بعض ضوء في حلها توقع يمكن وضغوطها الحياة أحداث أن القول يمكن وبالتالي
 اللذان البيئة مع وتوافقه النفسية الفرد صحة ومدى للشخصية نسبيًا الثابتة الخصائص
 مع التكيف على الفرد تساعد التي والملائمة الفعالة المواجهة أساليب اختيار في يساهمان

 .واستيعابها المواقف هذه
ولهذا قمنا بإنجاز هذا البحث الذي يدور موضوعه حول أساليب مواجهة أحداث الحياة 

. الضاغطة وعلاقتها بالصحة النفسية لدى الشباب الجزائري
:   وقد قسمنا موضوع بحثنا على النحو التالي 

:  فصول كانت على النحو التالي خمسةوالذي يضم  : الجانب النظري
مدخل للبحث : الفصل الأول 

  ، الدراسة ، أهداف الدراسة ، فرضيات البحث ، وأهمية اشكالية الدراسةتناولنا فيه 
جراءاتهالدراسةتحديد مفاهيم  .  ، وحدود البحث وا 
 الضاغطة الحياة أحداث: الفصل الثاني 
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،  الضاغطة الحياة أحداث الضاغطة ، مفهوم الأحداث تعريف: تطرقنا فيه إلى 
 الضاغطة ، العوامل الحياة لأحداث الاستجابة – المواقف الحياتية الضاغطة ، الأسباب

 الحياة أحداث مصادر،  الضاغطة الحياة أحداث الضاغطة ، أنواع الحياة لأحداث المحدًثة
 الضاغطة ، خصائص الحياة بأحداث التأثر درجة على تعتمد التى العوامل،  الضاغطة
،  التي فسرت أحداث الحياة الضاغطة الفرد ، النظريات بها يمر التي الضاغطة الأحداث

 عن الناجمة ،  الآثار الضغوط تكون مناقشة نظريات أحداث الحياة الضاغطة ، مراحل
 .الضاغطة الحياة لأحداث المقاومة الشخصية الضاغطة ، خصائص الأحداث

أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة  : الفصل الثالث 
 المواجهة ، مفهوم أساليب تطور مفهوم المواجهة ، تعريف: فقد تم التطرق فيه إلى

والدفاع ، وظائف  المواجهة بين والمواجهة ، الفرق التكيف بين الضغوط ، الفرق مواجهة
 مواجهة لأساليب المفسرة النفسية ، النظريات الضغوط مواجهة إستراتيجيات المواجهة فعالية

أساليب الفعالة ،  المواجهة المواجهة ، محددات ساليبلأ المعرفي النفسية ، التقييم الضغوط
الضاغطة ،   الحياة أحداث مواجهة أساليب ، أنواعمواجهة أحداث الحياة الضاغطة 

 أساليب قياس طرق،  المواجهة أساليب المواجهة ، العوامل المؤثرة في  أساليبتصنيفات
 .الضغوط مواجهة أساليب مقاييس المواجهة ، بعض

الصحة النفسية للشباب   : الفصل الرابع 
مفهوم الصحة النفسية كحالة من الأحوال النفسية   ، معنى الصحة النفسية :  تناولنا فيه 

 مظاهر ،الصحة النفسية والتوافق ، مربع الصحة النفسية ، الصحة النفسية والسواء والشذوذ 
الصحة النفسية ، مظاهر الصحة النفسية والنظريات النفسية ، الصحة النفسية والمرض 

مناهج  ،  الصحة النفسية في الأسرة والمدرسة والمجتمع،النفسي ،  علم الصحة النفسية 
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الأمراض النفسية  ، أعراض الأمراض النفسية ، أسباب الأمراض النفسية ، الصحة النفسية
 .رعاية الصحة النفسية للشباب ، العلاج النفسي وأهم طرقه ، والعقلية

 الدراسات السابقة: الفصل الخامس 
. الدراسات السابقة العربية والأجنبية 

: والذي يمثل الجانب الميداني فيضم فصلين  : الجانب التطبيقيأما 
الإجراءات المنهجية للبحث  : دسالفصل السا

 الذي يتضمن الإجراءات المنهجية للبحث ، نتطرق فيه إلى منهج الفصل الإجرائيوهو 
دراسة   ،الأدوات المستخدمة في الدراسة، جتمع الدراسة ، م الدراسة الاستطلاعية، الدراسة 

عينة الدراسة ، والأساليب ،   ، الدراسة الأساسيةللمقاييس السيكومترية الخصائص
.  الإحصائية المستخدمة  في معالجة الفروض

عرض  نتائج البحث  : سابعالفصل ال
خاتمة تطرقنا فيها الى كما وضعنا ، وكذا تفسيرها   يحتوي على نتائج البحث وتحليلها

. إلى وضع التوصيات والاقتراحات، اضافة  ائج التي توصلنا اليهانتالملخص 
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  : الدراسة إشكالية-01
كثير  على انعكست وتكنولوجية علمية تطورات من الحالي العالم يشهده مما الرغم على

الضغوط  عصر بأنه الحالي القرن وصفوا قد الباحثين من كثيرا أن إلا الحياة جوانب من
حول  السنوي تقريرها في العالمية الصحة منظمة نشرتها التي الطبية الإحصاءات وتدل

 أن تشير إذ الضغوط عن الناتجة الاضطرابات نسبة ارتفاع على العالم في الصحي الوضع
 ما بين   تمثل الأخرى السلبية والظروف بالضغوط علاقة لها التي الصحية الاضطرابات

( 1 ، ص 2005 حمودة ، آيت حكيمة). المعروفة الأمراض كل من% 80و% 50
 متنوعة لمصادر يوميا نتعرض استثناء بلا فكلنا اليومية بأحداث الحياة الضغوط وترتبط

 ومعالجة الأسرية ، والضغوط والدراسة ، العمل ضغوط فيها بما الضغوط الخارجية من
 ذات للضغوط نتعرض يوميا كما المختلفة ، والأزمات المالية ، والأمور الصحة ، مشكلات
. السلوكية أخطائنا عن التي تنتج والسلبية والنفسية العضوية الآثار مثل الداخلية المصادر

 )  203ص ،1998 إبراهيم ، )
 الكامل التحرر أن إذ تجنبه ، المستحيل من حياتنا في طبيعيًا شيئًا الضغوط كانت ولئن

 على وقدرته الفرد طاقة تستنفذ والمستمرة الضاغطة الحياة أحداث فإن الموت ، يعني منها
 فإن Smithسميث يقوله لما وطبقًا والجسمية النفسية والأمراض للإجهاد وتعرضه التكيف

 قرحة القلب ، أمراض :مثل  العصر أمراض من 80% حوالي أن إلى تشير الإحصائيات
. النفسية بالضغوط علاقة لها وغيرها السرطان ، الدم ، ضغط المعدة ،

( (Smith , 1993,p3     
 العائلة طبيب يزورون الذين المرضى ثلثي أن الأمريكية الطبية الأكاديمية أيضًا وتشير
 Allen & Santrock , 1993, p456) ) .بالضغوط علاقة لها أعراض من يشكون
 فإن للفرد ، والجسمية النفسية الصحة باختلال ترتبط الضاغطة الحياة أحداث كانت ولئن
 هذه تكون وقد الضاغطة ، الأحداث هذه لمواجهة الفرد يستخدمها دفاعية وسائل هناك
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حباطات ، صراع من الأحداث هذه تسببه ما على بها يتغلب بناءة الوسائل  لا تكون قد أو وا 
 Défense Mechanisms. الدفاعية المكانيزمات عليها يطلق شعورية

 متغيرات بعض أن إلى ذلك ويعزى النفسية ، بالضغوط شعورهم مدى في الأفراد ويختلف
 هذا وفي. الضاغطة الحياة أحداث مواجهة في شخصية كمصادر تعمل ربما الشخصية ،

 الفرد تحمل عمليات على تؤثر الشخصية سمات أن Lazarus" لازاروس"يرى الصدد
Processes Copingما طريق عن مباشرة بطريقة إما الضغوط مصادر مواجهة  في 

  .المهدد للموقف الفرد تقييم طريق عن مباشرة غير بطريقة أو قدرات ،  من الفرد يمتلكه
( (Lazarus , 1966 ,p 212 

مكانات قدرات البيئية الأعباء تتجاوز عندما النفسية الضغوط تحدث وبالتالي  في الفرد وا 
 لخبراته وفقًا الفرد يعتمدها التي الضغوط مواجهة خلال من عليها ، والسيطرة مواجهتها
 للمجتمع والسياسي الاجتماعي للمناخ ووفقًا والضغوط الإحباطات مع تفاعله خلال السابقة
 أساليب تبني على بدوره يؤثر الذي الأمر والمعلمين ؛ الآباء وأساليب فلسفة في يؤثر الذي

   32) ص ، 1988 بوناماكي،) .النفسية للضغوط التصدي في معينة مواجهة
 كفاءات وتطوير معها التعايش الإنسان من تتطلب التي الظواهر من  الضغوطعدت لذلك

مثل  المواجهة أساليب عن للتعبير المصطلحات من مجموعة استخدمت للتعامل معها وقد
مقاومة  استراتيجيات الدفاع ، ميكانيزمات التأقلم ، أو استراتيجيات استراتيجيات ، عمليات

(  101 ، ص 2004 ، سهام طبي) .الضغوط تحمل النفسية ، عمليات الضغوط
 أو النشاطات من مجموعة"أنها  على المواجهة أساليب إلى "الستار عبد" وينظر

 وحل الضاغط الموقف تطويع الفرد خلالها من يسعى معرفية أو /و سلوكية – الاستراتيجيات
 (5ص ،1994الستار، عبد) . "عليه المترتب الانفعالي التوتر تخفيف أو/و المشكل
 إلا والاجتماعي النفسي التكيف على الفرد تساعد الضغوط مواجهة أساليب أن من وبالرغم

 أفعال ردود من يتكون فالتكيف التكيف ، عن تختلف المواجهة أساليب أن ترى  "شيلدز" أن
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 واجتماعية نفسية دفاع آليات تستخدم فإنها المواجهة أساليب أما بالآلية ، تتسم التي الفرد
 الفرد يستطيع لم التي الأحداث مع التعامل في effort conscious واعية جهودًا تتضمن
  Shields, 2001,p) 65) .معها التكيف

مركزة  مواجهة إلى يصنفها من فمنهم المواجهة لاستراتيجيات العلماء تصنيفات وتتعدد
 وغيرها من ، إقداميه ومواجهة إحجاميه ومواجهة الانفعال على مركزة وأخرى المشكلة على

المعرفية والانفعالية  الفرد جهود كافة بأنها  المواجهة"هريدي"الأخرى ، ويعرف التصنيفات
 للمواقف الضاغطة للتصدي خلالها من الفرد يسعى التي والشخصية والبيئية حركية والنفس

 ( 51، ص 2012 العبدلي ، الله عبد خالد) .منها للتخلص
 التي المجهودات بأنه ووصفه المواجهة مفهوم إلى Lazarus"( 1966)لازاروس "أشارو

 أو الانفعال موجهة نحو المجهودات هذه كانت سواء الأحداث مع تعامله في الفرد يبذلها
( 61 ، ص2010دردير، كرم نشوة). المشكلة نحو موجهة
 وبيئته الفرد بين العلاقة  تعديل :هما المواجهة لوسائل وظيفتان يوجد أنه "بوناماكي" وترى

 الصدد هذا وفي  ،(30ص ،1988 بوناماكي،) .الضاغطة الانفعالات وضبط المزعجة ،
 حل يستطيعون المواجهة عملية في ينجحون الذين الأفراد أن "وآخرون بوتزن" يرى

 تهديدًا ، أو ألمًا لهم تسبب التي بيئتهم تغيير خلال من لها يتعرضون التي المشكلات
 الآخرين مع وعلاقات الذات ، عن إيجابية بصورة الاحتفاظ خلال من انفعالاتهم وينظمون

 ((Bootzin& et al,1991,p 619 .بالرضا تتسم
 الحياة أحداث على للتغلب متعددة ووسائل أساليب يستخدمون الأفراد أن سبق مما يتضح
 الاتزان على والحفاظ الأحداث هذه مع التوافق على تساعدهم ، والصعبة الضاغطة
 هذه استخدام في الأفراد تباين  ويعود .للذات إيجابي تصور مع النفسية والسلامة الانفعالي
 وطريقة السابقة وخبراتهم قدراتهم ومستوى شخصيتهم نمط منها عوامل عدة إلى الوسائل
 المواجهة أساليب قدرة أن كما نفسية صحة من به يتمتعون ما ومستوى لهذه الأحداث تقييمهم
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 بكيفية الفرد بوعي رهين معًا والجسدية النفسية بالصحة الاحتفاظ على الفرد مساعدة على
 .ما موقف لمعالجة الملائمة والاستراتيجيات الأساليب ومعرفة المواجهة ،
 علاقتها وبحثت في بالدراسة المواجهة أساليب تناولت التي الدراسات من العديد وهناك

 ، وكانت 1984ولازاروس فلكمان" دراسة  نجد الدراسات هذه ومن المتغيرات بعض مع
التي  والأساليب لها وتقييمه بها يمر التي الفرد للأحداث إدراك طريقة على التعرف إلى ترمي

 من الحياة لضغوط والسلبي الايجابي الإدارك أن وتوصلت إلى الضغوط مواجهة في يتبعها 
 التعامل في ومهارته الفرد ثقة من يزيد قد الضغط أن النفسية ذلك للصحة المهمة المحددات

 لشخص بالنسبة تحد وذات ضاغطة تكون وقد ما بالنسبة لشخص المستقبلية الأحداث مع
 للفرد المعرفي التقييم على يتوقف وهذا ثالث لشخص بصورة روتينية تبرما تحدث بينما آخر

 ( 686 ، ص 2004 ، جودة القادر عبد آمال) .الضاغط للموقف
 الحياة أحداث بين العلاقة معرفة هدفها King( 1991)" كينغ" أجراها  أخرى دراسة وفي

 المرحلة طلاب من طالب (760) من عينة مكونة على المواجهة واستراتيجيات والضغوط
 هي والأسرة بالمدرسة المتعلقة الحياة أحداث عن أن النتائج وأسفرت "هونكوك" في الثانوية
 المسؤولية وتحمل المشكلة لحل التخطيط أن إستراتيجية كما للضغوط المصادر إثارة أكثر
 الأقل هما والتجنب والهروب المواجهة كانت حين الطلبة في قبل من استخداما الأكثر هما

 أن عن كشفت فقد المواجهة استراتيجيات في والإناث الذكور بين الفروق عن أما ،استخداما 
 ميلا أكثر الإناث وأن المسئولية ، وتحمل المشكلة لحل التخطيط لاستخدام ميلا أكثر الذكور

 علاقة وجود عن أسفرت والتجنب كذلك والهروب الاجتماعي الدعم عن البحث لاستخدام
 بالضغط والشعور المسئولية وتحمل والتجنب الهروب من كللٍ  إستراتيجية بين دالة موجبة

 عن والبحث المشكلة لحل التخطيط من كللٍ  إستراتيجية بين سلبية دالة علاقة ووجود النفسي،
( 676 السابق ، ص نفس المرجع) .الطلبة لدى النفسي بالضغط والشعور الاجتماعي الدعم
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واضح  مفهوم في  تبحثLazarus & Folkman" ولازاروس فولكمان" دراسة  من كل إن
حيث  تعترضه التي للمشكلة صده في الفرد يعتمدها التي المواجهة استراتيجيات وهو ألا

 مصادر أحداث أهم على التعرف  فهدفهاKingكينغ " دراسة  عن أما لآخر، فرد من تتباين
. المستخدمة الاستراتيجيات وأهم الضاغطة الحياة

 ، هناك دراسات بينت وجود تأثير سلبي للضغوط على الصحة النفسية للأفرادكما أن 
كما وضحت وجود ارتباط بين أساليب التعامل الفعالة والتوافق والصحة النفسية ، ووجود 

 بها قام  دراسة:ومن هذه الدراسات. ارتباط بين أساليب التعامل غير الفعالة وسوء التوافق
 الأزمات مع والإحجامية الإقدامية التعامل أساليب بين العلاقة معرفة بهدف (1992) محمد

 من الجنسين من  طالبا 68من مكونة عينة على الشخصية سمات وبعض النفسي والتوافق
دالة  ارتباط علاقة وجود عن الدراسة نتائج وأسفرت .بالفيوم التربية بكلية الأولى السنة طلاب
 "والاجتماعي الشخصي" الأنثى وتوافق الأزمات ، مع الإقدامية التعامل أساليب بين

 فيما  أما.الذكور الطلاب لدى الدرجة بنفس تتضح لم العلاقة هذه أن حين في  وشخصيتها
 الشخصي" التوافق بسوء ترتبط أنها اتضح فقد الإحجامية ، التعامل بأساليب يتعلق

 التعامل أساليب فإن للذكور، بالنسبة أما الإناث لدى الشخصية واضطراب "والاجتماعي
 .فقط الشخصية واضطراب الاجتماعي التوافق بسوء ترتبط الإحجامية

 تأثير لمعرفة :Asponwall, Taylor)1992) وتايلور أسبنوول بها قام دراسة وفي
  جامعة طلاب من عينة لدى الجامعية الحياة في التوافق على المواجهة أساليب
 إيجابي تأثير وجود عن الدراسة نتائج أسفرت طالبًا ، ( 672 ) من مكونة Westernوسترن

 أن عن الدراسة نتائج أسفرت كما الجامعية ، الحياة في والتوافق الفعالة المواجهة لأساليب
 .الجامعية الحياة في التوافق بسوء منبئًا كان التجنب أسلوب

 الحياة لأحداث الفعالة التعامل أساليب بين علاقةدراسات خلصت بنتائج وجود وهناك 
 الذات ومفهوم الذات وتقدير بالنفس، كالثقة ، الإيجابية الشخصية ومتغيرات الضاغطة
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  بهدف(1994) إبراهيم بها قام  دراسة: ومن هذه الدراسات. الضبط ووجهة الواضح ،
 بالنفس ، الثقة ) الشخصية متغيرات وبعض الضغوط تحمل عمليات بين العلاقة معرفة

 الضغوط تحمل عمليات بين العلاقة ومعرفة ،(الذات وتقدير والانبساطية ، والعصابية ،
 الانبساطية -والعصابية بالنفس الثقة من لكل التنبؤية القيمة وماهية العمرية ، والفئة والجنس
 ومعلمة معلمًا 190 من الدراسة عينة وتكونت .الضغوط تحمل بعمليات الذات ، وتقدير

 لكل إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم عن الدراسة نتائج وأسفرت المنوفية ، بمحافظة
 عن أسفرت كما الضغوط ، ومواجهة تحمل عمليات على العمرية ، الفئة أو الجنس، من

 وتقدير بالنفس الثقة من وكل الضغوط تحمل استراتيجيات بين سالبة ارتباط علاقة وجود
 معاملات تكن ولم والعصابية ، الاستراتيجيات تلك بين موجب ارتباط يوجد حين في الذات

 .والانبساطية العمليات تلك بين دالة الارتباط
 معرفة بهدف ,Smith, at. Al) 1996)وآخرون سميث ”بها قام أخرى دراسة وفي
 من (175) من مكونة عينة على الضغوط مواجهة وأساليب الذات وضوح بين العلاقة
 الذات مفهوم بين دالة ارتباطيه علاقة وجود عن الدراسة نتائج وكشفت الجامعة ، طلاب

عادة والتخطيط الفعالة المواجهة الواضح ، وأساليب  علاقة ووجود الإيجابي ، التفسير وا 
 العقلي والتفكك  الإنكار :التالية المواجهة وأساليب المنخفض الذات مفهوم بين دالة ارتباطيه
دمان التفككي والسلوك  .والكحول الأدوية وا 

 غير التعامل أساليب بين موجبة ارتباطيه علاقة وجودكما أن هناك دراسات وضحت 
 تناولت (1999) شكري دراسة  :ومن هذه الدراسات .والتشاؤم العصابية من وكللٍ  الفعالة
 طالبًا (210) من مكونة عينة على المشقة مواجهة بأساليب وعلاقتها والتشاؤم ، التفاؤل
 في الجنسين بين فروق وجود عن الدراسة نتائج وكشفت طنطا ، جامعة طلاب من وطالبة
 واللجوء وتصريفه ، الانفعال على والتركيز الانفعالي، الدعم عن البحث) المواجهة أساليب

 قمع) المواجهة أساليب في الجنسين بين فروق ووجود الإناث ، لصالح والفروق (الدين إلى
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 الانشغال وعدم الوسيلي، الدعم عن والبحث المواجهة ، وكبح المتعارضة ، الأنشطة
 الجنسين بين فروق وجود عن تكشف لم حين في الذكور، لصالح كانت والفروق (السلوكي

 عن كشفت كما ،(والتقبل والإنكار التخطيط الفعالة المواجهة) المواجهة أساليب باقي في
 المشكلة  على التركيز في تتمثل التي المواجهة وأساليب التفاؤل بين موجب دال ارتباط وجود
 .التجنب في تتمثل التي المواجهة وأساليب التفاؤل بين سالب دال ارتباط ووجود

 مع التعامل في مختلفة أساليبدراسات خلصت بنتائج وهي أن للأفراد كما أن هناك 
 التفوق  كمتغير :متغيرات لعدة تبعًا تختلف الأساليب هذه وأن ، الضاغطة الحياة أحداث

 مع الإيجابية التعامل أساليب استخدام على قدرة أكثر المتفوقون كان الأكاديمي حيث
 وحسيب تفاحة  دراسة:ومن هذه  الدراسات . العاديين بنظرائهم مقارنة الضاغطة المواقف

 طالبًا (233) لدى الضغوط مع التعامل واستراتيجيات الشخصي الالتزام عن (2002)
 بين دال موجب ارتباط وجود إلى نتائجها انتهت بالعريش، التربية كلية طلاب من وطالبة

لى العينة ، أفراد لدى الشخصي الالتزام أبعاد وجميع المواجهة إستراتيجية  بين فروق وجود وا 
 في ووجود دراسيًا ،  المتفوقين اتجاه في المواجهة إستراتيجية في دراسيًا والعاديين المتفوقين

 لصالح والسلبية العون التماس إستراتيجية الذكور وفي لصالح المواجهة إستراتيجية في فروق
 .فروق لا للاستمتاع والسعي الضغوط تجنب بعدي وفي الإناث ،
 الضغوط مواجهة أساليب أهم على التعرف إلى ( 2002 ) الله عبد منى دراسة وهدفت

( 1083)قوامها  عينة على الدراسة أجريت وقد والثانوية الإعدادية المرحلتين طلاب لدى
 في مواجهة السلبية الأساليب أن النتائج كانت (17-12)بين  ما أعمارهم تترواح مراهقا

 إحصائيا بين دالة فروق وجود كذلك (الانفعالي التنفيس–الاستسلام–الإنكار)الضغوط 
(  73 ، ص 2009  ، السهلي حميد بن الله عبد) .الطلاب
ومن  الجنس لمتغير تبعًا  المواجهة تختلفساليبأ الى أنن هناك دراسات خلصت أكما 

 في الحضارية الفروق تأثير عن بدراسة (1994) المعطي عبد دراسة :هذه الدراسات 
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 385)الجنسين من فردًا (682) من مكونة عينة على مواجهتها وأساليب الحياة ضغوط
 المصرية العينة بين دالة فروق وجود عن الدراسة نتائج وكشفت ،(إندونيسيا 297 مصريًا،
 المصريون كان فقد الضاغطة ، الحياة أحداث مواجهة أساليب في الإندونيسية والعينة

لحاحها الأحداث هذه واقتحام والإنكار ، بالتجنب معها يتعاملون  في قهرية ، بصورة عليهم وا 
 من ويكثرون أخرى ، وأنشطة اتجاهات إلى بالالتفات معها يتعاملون الأندونسيون كان حين

 فروق وجود عن الدراسة نتائج وأظهرت الضاغطة، الأحداث لنسيان الاجتماعية العلاقات
 أكثر الذكور كان فقد الضغوط ، مواجهة أساليب في المصرية العينة داخل الجنسين بين

 طلبًا أكثر الإناث كانت حين في أخرى وأنشطة اتجاهات إلى الالتفات لأسلوب استخدامًا
 وجود عدم وعن للحدث ، القهري والاقتحام الإلحاح من أكثر ويعانين الاجتماعية ، للمساندة
 فقد الاجتماعية ، العلاقات إقامة أسلوب في إلا الاندونيسية العينة داخل الجنسين بين فروق
 .الذكور عن به تميزًا أكثر الإناث كانت
 الوقت إدارة بين لعلاقةا بعنوان (2008 ) "شتات علي محمود ابتسام" دراسة  أما

 التعرف إلى هدفت الثانوية المرحلة طلاب لدى الانجاز ودافعية الضغوط وأساليب مواجهة
 في الدراسي والصف ، المدرسة نوع ، التعليم نوع مثل العوامل بعض تلعبه الذي على الدور

دلت  وقد الانجاز دافعية وزيادة النفسية الضغوط أساليب لمواجهة الوقت إدارة تدعيم استخدام
 طلاب المدارس مجموعات بين المواجهة أساليب درجات في فروق وجود على الدراسة نتائج

 أساليب على جميع الدراسي للصف وفقا موزعين الطلاب مجموعات بين وفروق المختلفة
 ( 64 ، ص 2009 ، السهلي حميد بن الله عبد). المواجهة
اتجاه  حساسية وأكثر المحيطة بالمتغيرات تأثيرا المراحل أكثر من الشباب مرحلة وتعتبر

 الاجتماعية الفئات من أكثر تكون ما عادة لها الشباب استجابة ودرجة المعاشة، الضغوط
 من واسع باهتمام الحالي عصرنا في ومشكلاتهم الفئة هذه دراسة استأثرت وعليه الأخرى ،

 ومعنوية مادية أهمية من الشريحة هذه تشكل لما نظرا العلوم، مختلف في قبل الباحثين
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الطلبة  فئة أهمية الأكثر الشباب فئة بين من و المجتمعات من مجتمع أي في حياة قصوى
 .المتمدرسين بالثانوية أو الجامعة

 محياته لتطوير ون يسعتجدهم  وخاصة الشبابداالأفر يعيشها التي الضغوط ورغم هذا
 النفسية عن طريق درجات الصحة أقصى إلى والوصول الانفعالي والاتزان الرفاهية وتحقيق
وذلك  عليهم تؤثر لا مع أحداث الحياة الضاغطة بأساليب مواجهة  بالكيفية اللازمةالتعامل
 فئات أهم من الشباب وفئة الفرد، حياة في أهم المراحل كأحد الشباب مرحلة إلى بالنظر
 الذي فالمجتمع قدارتها، والاستفادة من توجيهها أحسن ما إذا وفعالية تأثيرا العمرية المجتمع
 فهذه الشباب شريحة مثل سكانية مهمة شريحة عن يغفل أن يمكن لا والتطور التقدم يبتغي

 ذلك فإن واستثمارها أحسن استغلالها ما إذا والتي البشرية للثروة مستقبلا تمثل الشريحة
 والخلقية العقلية الاتجاهات تتبلور فيها أيضا السن وهذه وتطوره المجتمع استقرار يضمن

 لا وحدها المادية فالثروات في المجتمع، العطاء ليبدأ نفسه الفرد فيها يعد والتي والاجتماعية
 يمر أن الضروري ومن البشرية تقاس بثرواتها الشعوب فثروة متقدمين بشرا ولا مجتمعا تصنع
 غير المجتمع فالتوافق مع السليم والتوافق تتسم بالرضا مستقرة حياة ليضمن بسلام الفرد منها

 على حادة قد تكون تأثيرات لها المزاج واضطراب للتفاعل المنخفضة والمستويات الفعال
 والعلاقات الاجتماعية السعادة إدارك على تؤثر لأنها للشباب الصحة النفسية مستوى

 أن بعض الباحثين ويرى هذا الحياة مشكلات لمواجهة اللازمة الطاقة وكمية والاستقلال
 نتيجة يحدث والاضطراب الذي بالهوية كالإحساس الشباب انفعالات في الواضح التضارب
. الاستقلالية في والرغبة الفيزيولوجية التغيرات

(Jayne Blanchard,Cl. Neely,2009,p 14)  
أحداث  مواجهة بمتغير أساليب الصلة ذات والبحوث الدراسات على الاطلاع وبعد هذا

ن الحياة الضاغطة والصحة النفسية ،  هذا الدراسات في لجميع شاملا مسحا تمثل لا كانت وا 
 أهدافها الدراسات في هذه تباينت وقد إليه الوصول من تمكنا ما حدود في ولكن المجال
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 المدرسة والمتمثلة في الضغوط مصادر أهم الدراسات معظم ذكرت حيث ونتائجها وعيناتها
 الضاغطة بالنسبة للمواقف الأفراد حسب المعرفي التقييم طريقة واختلاف والرفاق والأسرة
  .الإيجاب أو بالسلب سواء مواجهتها أساليب في والتباين

مجتمع ، وخاصة  أي بالصحة النفسية للشباب في الاهتمام فان وبناءا على ما تقدم
 تحتل ؛ بشبابها فالدول التي تهتم. وتطوير المجتمع لبناء ؛ جدا مهم لأمر المجتمع الجزائري

 أهدافها وبلوغ آمالها لتحقيق أداة في شبابها ترى أمة وكل ، الأمم بين مرموقة مكانة
 ، الشباب فئة تجاه وجهود أعمال من به المجتمعات تقوم بما الاهتمام هذا ويتمثل. المنشودة
 وبالرغم .الشباب لهؤلاء ورعاية ووقاية توعية أساليب والأسرة من المدرسة به تقوم ما وخاصة

 قد معيقات هناك أن إلا ، المجتمع من الهامة الفئة هذه أجل المبذولة من الجهود كل من
التي  الضاغطة الأحداث المعيقات هذه أبرز ومن .وجه أكمل على قيامهم بدورهم من تحول

 يلازمه من قد وما النفسي بالضغط تشعرهم قد التي اليومية حياتهم في لها قد يتعرضون
 المهم إنه لمن. المختلفة حياتهم جوانب على سلبا ينعكس والذي والتوتر، بالمضايقة شعور

 ودراسة حياته اليومية ، في الشباب لها يتعرض قد التي الضاغطة الأحداث بدراسة نقوم أن
 أن الملاحظ  ومن.الفرد والمجتمع على الضارة أثارها تلافي ومحاولة معها التعايش كيفية

ليس  الجزائري والمجتمع دون استثناء والشعوب الأفراد جميع على تؤثر الضاغطة الأحداث
 الأحداث من العديد حياته في الذي يواجه بمنأى عن هذه الأحداث وخاصة فئة الشباب

 مصادر من الكثير على تنطوي قد وأحداث فيها ، غير مرغوب خبرات تضم التي الضاغطة
 الأحداث يجعل أن شأنه من وهذا الحياة ، مجالات كافة في الخطر والتهديد وعوامل التوتر،

 متغيرات هي فالأحداث ثم ومن والجسمية ، النفسية الأمراض نشأة في تلعب دورا الضاغطة
 ومن الدراسات التي تِؤكد .الشباب لدى النفسية الصحة اختلال في تسهم نفسية اجتماعية
 ) 1998،  فايد ؛ 1994 ، الله عبد ؛Jenkins & Calhoun ؛ ,1991 جنكنز وكالهون)هذا دراسات 
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 والاجتماعية النفسية المشكلات من العديد في الوقوع تؤدي إلى قد الضغوط هذه أن شك ولا
 واليأس ، للجنوح ، والميل العدوانية ، إلى والميل والشعور بالاغتراب ، والوحدة ، كالعزلة

 تؤثر الضاغطة  فالأحداث...بالعجز والشعور بالنفس ، الثقة والانسحاب ، وفقدان والانطواء
 على تأتي نفسية ومؤشرات عنها دلالات تعبر التي والجسدية النفسية الصحة على سلبياً 
 عن المستمر التغيب مثل سلوكية زائدة ، ومؤشرات وعصبية واكتئاب  وقلق ، إحباط ، شكل

 أعراض هيئة على تظهر فسيولوجية من المشاكل ومؤشرات المتكررة والشكوى المدرسة ،
 والقدرات الحياة ضغوط بين التوازن إيجاد على الشخص يهدد قدرة  وهذا.مختلفة جسمية
 والضغوط المطالب بين التوازن من نوع إحداث على والعمل هذه المتطلبات لمواجهة اللازمة

 مثل الضغوط من العديد الشباب  ويواجه.متوازنة غير تكون ما عادة والإمكانات التي
 الضغوط أو الأسرة ، ضغوط أو والمتطلبات ، بالواجبات المدرسية متعلقة مدرسية ضغوط

 بإنجاز مطالباً  الشاب يكون الضغوط جميع  وفي.أو الاقتصادية السياسية ، أو الاجتماعية ،
 الشباب يتعرض وقد. معاً  أو كلاهما إمكاناته أو قدراته ، التي تفوق المهمات من الكثير

 من للعديد يعرضهم مما حريتهم تكبح قد التي الوالدية الضغوط أخرى مثل لضغوط
 .والعدوانية بالاغتراب ، والشعور النفسية ، والوحدة  العزلة ،:مثل المشكلات

ويعاني الشباب في المجتمعات العربية عامة والشباب الجزائري خاصة من تعرضه للعديد 
من المواقف والأحداث الحياتية الضاغطة التي من شأنها أن تؤثر على جميع جوانب 

شخصيته وتؤدي الى شعوره بالإحباط والكبت والصراع الداخلي، لذا تسعى المجتمعات إلى 
تقديم فرص الرعاية والدعم المعنوي للشباب إلا ان ذلك لا يمنع من وجود الضغوط والأزمات 

 الأمر. التي يعاني منها الشباب لها تأثير سلبي على صحته النفسية ونوعية الحياة لديه 
 احتمالها ، على قدرتهم لعدم منهم البعض لدى الدفاعية اختلال الآليات إلى يؤدي قد الذي
 بأنهم منهم إدراكاً  معها ، والتلاؤم التكيف قدر من الآخر تحقيق بعضهم يحاول قد حين في
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 المناسب بالقدر الاستمتاع بذلك محاولين مصادرها أياً كانت ومواجهتها تحديها على قادرون
  .النفسية السعادة من

ومما زاد إحساسي بهذه الأهمية ما لاحظته من خلال اتصالي ومعايشتي للشباب عدم 
 ولما كان الشباب يمثل .قدرة بعضهم على مواجهة المواقف الصعبة والأزمات بين الشباب

أهم القطاعات الحيوية المساهمة في عملية البناء والتطوير الاقتصادي والاجتماعي ، فقد 
أن دراسة أساليب مواجهة أحداث الحياة جاءت هذه الدراسة بهدف التعرف والوقوف على 

الضاغطة وعلاقتها بالصحة النفسية لدى الشباب في المجتمع الجزائري لم تحظ باهتمام 
الباحثين حيث لا يوجد إلا عدداً محدوداً من الدراسات التي تهتم بالصحة النفسية لدى 

وبعض الدراسات التي أجريت على هذه الظاهرة في المجتمع الجزائري قليلة . الشباب
ومحدودة ، مما شكل باعثاً لدى الباحث على المساهمة في توضيح ملامح هذه الظاهرة بين 

  .الشباب في الجزائر
حداث الحياة أ مواجهة ساليبأ بين العلاقة وبحث فهم الدراسة بهذه أردنا ومما سبق

 .(طلاب الجامعة- تلاميذ الثالثة ثانوي) الضاغطة وعلاقتها بالصحة النفسية لدى الشباب
 : التالي الرئيسي السؤال في الدراسة مشكلة تحديد وعلى ضوء ما تقدم يمكن

 الشباب لدى النفسية والصحة أساليب مواجهة احداث الحياة الضاغطة بين علاقة  هناكهل
؟ (طلاب الجامعة- تلاميذ الثالثة ثانوي)

 : التالية الجزئية التساؤلات السؤال هذا عن وينبثق
- تلاميذ الثالثة ثانوي) الشباب لدى احداث الحياة الضاغطة مواجهة أساليب هي  ما1-

 ؟  وما هي أكثرها استخداما(طلاب الجامعة
 مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد هل -2

؟  (أنثى -ذكر) الجنس لمتغير الضغوط تعزى
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 مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد هل-3
 ؟  (متزوج -أعزب) الوضعية الاجتماعية لمتغير الضغوط تعزى

تعزى  مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد هل -4
 ؟ (قرية– مدينة  )السكن مكان لمتغير

تعزى  مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد هل- 5
  ؟المستوى الدراسي لمتغير

تعزى  مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد هل- 6
  ؟العمر لمتغير

:  البحث فرضيات -2
احداث   لمواجهة(طلاب الجامعة- تلاميذ الثالثة ثانوي)الشباب أساليب لدى توجد عدة1-

  .الحياة الضاغطة
 النفسية لدى والصحة احداث الحياة الضاغطة مواجهة أساليب بين دالة علاقة توجد2-

 .(طلاب الجامعة- تلاميذ الثالثة ثانوي)الشباب
الضغوط  مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد3-

. (أنثى -ذكر) الجنس لمتغير تعزى
الضغوط  مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد-4

 .(متزوج -أعزب)الوضعية الاجتماعية  لمتغير تعزى
تعزى  مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد -5

 .(قرية– مدينة  )السكن مكان لمتغير
تعزى  مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد- 6

. المستوى الدراسي لمتغير
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تعزى  مواجهة أساليب أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق توجد- 7
 . العمر لمتغير

 :لدراسة أهداف ا- 3
: تتلخص أهداف الدراسة في المحاور التالية

 أحداث الحياة الضاغطة مواجهة أساليب بين العلاقة على التعرف إلى تهدف .01
 . عن طريق استقصاء واختبار وتفسير هذه العلاقةالشباب لدى النفسية والصحة

 الضاغطة الحياة أحداث ةهلمواج استخداما الأكثر Coping ةهالمواج أساليب نوع معرفة .02
 .سةاالدر عينة داأفر طرف من
 أبعاد العينة في أفراد متوسطات بين الفروق على  والكشفتهدف إلى التعرف .03

  :التالية المتغيرات إلى تعزى أن يمكن والتي  ،أحداث الحياة الضاغطة مواجهة وأساليب
،  ( القرية–المدينة ) السكن  ومكان(متزوج-أعزب)  والوضعية الاجتماعية(انثى-ذكر)الجنس

 .دراسي، والمستوى العمر وال
 :دراسة ال أهمية - 4

أصبحت  النفسية الضغوط أن سيما ولا تتناوله ، الذي الموضوع في الدراسة أهمية تكمن
تلاميذ )الجزائري الشباب فئة على الضوء تلقي أنها في أهميتها تكمن كما العصر، هذا سمة

 دور من لها لما العمرية المجتمع شرائح من أهم تعتبر  التي(طلاب الجامعة- الثالثة ثانوي
 خلال من يتأثر أن الممكن من الذي ذلك الدور المجتمعي، والتطور التنمية عملية في ريادي
 والتطور، التنمية عملية وعلى سلبًا عليهم ، تؤثر ضاغطة لمواقف باستمرار الشباب تعرض
 الفعالة المواجهة أساليب في اختيار يساعدهم الذي النفسي الإرشاد إلى بحاجة فهم ثم ومن
 وأكثرها الضغوط أساليب مواجهة على التعرف طريق وعن النفسية ، الصحة لهم توفر التي

 النفسية والصحة الإرشاد النفسي مجال في العاملون يتمكن النفسية الصحة تحقيق في فعالية
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 الأساليب أفضل اختيار على(طلاب الجامعة- تلاميذ الثالثة ثانوي) الشباب مساعدة من
 .لديهم النفسية الصحة من أكبر تحقيق قدر في تساهم التي
 :تحديد مفاهيم الدراسة - 5

  : Stressful Life Eventsالضاغطة  الحياة أحداث
 في التوافق سرعة منهم الشباب ، وتتطلب يواجهها التي الخارجية الأحداث من سلسلة هي

 ، والجسمي ، النفسي على المستوى سلبية آثار من عنها ينتج ما لتجنب ، مواجهتها
 .والاجتماعي

 Coping Styles: المواجهة  أساليب
إدارة  أجل من والانفعالية والسلوكية ، المعرفية المجهودات في المستمر التغيير ذلك هي

.  إمكاناته تفوق أو ترهق بأنها الفرد يقيمها التي الخارجية أو الداخلية المطالب
) 1984,141 Folk man, & Lazarus )

 الدرجة التي بوصفه الحالية الدراسة في إجرائيًا الضغوط مواجهة أساليب مصطلح ويعرف
في  المستخدم الضاغطة الحياة أحداث مواجهة أساليب مقياس على الشاب عليها يحصل
 :  وهي أبعاد رئيسية ثلاثة من يتكون والذي الدراسة

. التفاعل الايجابي ، التفاعل السلبي ، والتصرفات السلوكية
   : Mental Healthالنفسية   الصحة

 ومع نفسه مع توافقه حسن على تساعد التي الإيجابية الخصائص ببعض الفرد تمتع
 الأعراض أو السلبية الصفات تلك من تحرره وكذلك مادية ، أم كانت بيئته اجتماعية

  (9، ص 1992 ، والشخص القريطي ،) .التوافق هذا تعوق التي المرضية
عليها  يحصل التي الدرجة بوصفها الحالية الدراسة في إجرائيًا النفسية الصحة  وتعرف
 سبعة من يتكون والذي .الحالية  الدراسة في المستخدم النفسية الصحة مقياس في الشاب
 النضج الاجتماعي ، التفاعل على بالنفس ، المقدرة والثقة بالكفاءة الشعور:  وهي أبعاد
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 آمال في والإمكانات الطاقات توظيف على النفس ، المقدرة ضبط على والمقدرة الانفعالي
 وأوجه الذات تقبل والقيمي ، الإنساني البعد الأعراض العصابية ، من التحرر مشبعة ،
 .العضوية القصور

جراءاته - 6 : حدود البحث وا 
الحياة  أحداث مواجهة أساليب وهي تدرسها التي بالمتغيرات الحالية الدراسة تتحدد
 التحليلي ، الوصفي المنهج المعتمد في الدراسة وهو المنهجوب النفسية ، والصحة الضاغطة

 وبيان بنيتها تحليل بذلك فنشمل البحث موضع الظاهرة طبيعة وصف فيه نحاول الذي
الحياة  أحداث مواجهة  أساليببين العلاقة فحص عن طريق محاولة. مكوناتها بين العلاقة

 هذين بين العلاقة هي ما عن والكشف الشباب من عينة لدى النفسية والصحةالضاغطة 
 المستخدمة بالعينة تتحدد وكذلك ، العلاقة طبيعة هاته عن كثب عن ، والتعرف المتغيرين

 تلاميذ –طلبة الجامعة  )من  أنثى( 216)ا وذكر (84) منهمفرد  (300) وعددها البحث في
وتم اختيار  . 2017-2016:بثانويات وجامعات مختلفة تبعا للموسم الدراسي  (الثالثة ثانوي

: هذه العينة من 
: عينة تلاميذ الثالثة ثانوي من 

 .ثانوية جبابري امحمد رقان بولاية أدرار -
 .ثانوية جابر بن حيان بولاية المسيلة -
 .سعيدة بولاية محمد عيبوطثانوية  -

 : من الجامعات طلبة عينة
  التكنولوجيا – علوم اجتماعية : وهما  مختلفتين كليتين من أدرار جامعة -
 علوم الاعلام والاتصال-اقتصادية علوم  : وهما  مختلفتين كليتين من سعيدة جامعة -
 التكنولوجيا - الحقوق : وهما  كليتين من المسيلة جامعة -
:  مقياسين   وهي  لجمع البياناتالمستخدمة بالأدوات تتحدد كما  
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 علي السلام عبد علي إعداد  :الضاغطة الحياة أحداث مواجهة مقياس أساليب -
  . 1992 والشخص، القريطي ، إعداد النفسية مقياس الصحة -

كما قام الباحث بتحليل البيانات الإحصائية بالحاسب الآلي من خلال الحزمة الإحصائية  
2017 Xl Stat بالأساليب الاحصائية التالية:  
 واختبار ،النسبي  والمتوسط   ،الحسابي  المتوسط ، كرونباخ ألفا معامل ، العاملى الصدق

 .، تحليل التباين الأحادي الاتجاه الانحراف المعياري ،بيرسون رتباط الامعامل ، "ت" 
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 : تمهيد * 
فعلى الرغم مما ينطوى عليه . يعيش الانسان حاليا فى عصر ينفرد بأوضاع وأحداث متميزة

هذا العصر من مكاسب واختراعات إلا أنه يضج بالأحداث المثيرة للقلق والاضطراب النفسى  
ومن ثم تكون الأحداث التى , إما أن يبعد مصادر الخطر أو يسلك سلوكا ايجابيا إزاءها 

 .يمر بها الإنسان يوما بعد يوم سببا فى نمو الأعراض المرضية لديه

 ( 23 ، ص1973: رجاء أبو علام . محمد غالى ) 

وأصبح من المسلم به حاليا أن خبرات الحياة الضاغطة ترتبط بالمرض الجسمى والنفسى  
فقد أجريت دراسات مكثفة خلال العقدين الماضيين لدراسة هذا الموضوع على اعتبار أن 

الضغط يمكن أن يصبح مشكلة أساسية وتهديدا لحياة الأفراد فى كثير من المجتمعات وتزايد 
الاهتمام بالظاهرة المرتبطة بالضغوط النفسية فى الميادين النفسية والطبية والطب وعلم 

وخصصت جهودا أساسية فى هذه العلوم لدراسة العلاقات الحاسمة بين الضغط  , العقاقير
 (  BROWN & HARRIS, 1978 ) .النفسى والأعراض المرضية

ويعتبر مفهوم الضغوط أحد المفاهيم الهامة التى حظيت باهتمام كثير من الباحثين فى 
مجال العلوم الاجتماعية لا سيما فى الآونة الأخيرة التى انتشرت فيها ظاهرة الضغوط نظرا 
لكثرة الصعوبات والتطورات السريعة المتلاحقة التى تتسم بها الحياة الحديثة وما يصاحبها 

من ضغوط عديدة يتعرض لها الجميع فى ظل هذه الحياة مما يؤدى غالبا للإحساس 
  (475 ، ص 1991:ممدوحة سلامة  )  .بالمعاناة والاضطراب 

ولعل أخطر ما يواجه الانسان المعاصر من مشكلات تهدد طاقته وصحته وحياته مشكلة 
الضغوط النفسية والتى تعتبر احدى الظواهر الانسانية التى يعانى منها الانسان فى مواقف 
وأوقات مختلفة تتطلب منه توافقا جديدا أو اعادة توافقه مع البيئة وهذه الظاهرة شأنها شأن 
معظم الظواهر النفسية كالقلق والصراع والإحباط والعدوان فضلا عن انها طبيعة الوجود 

(   Kopasa., s.x.,1979 p 11) .الانساني 
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يحدد . ولقد أصبحت ضغوط الحياة ظاهرة ملموسة في كافة المجتمعات لكن بدرجات متفاوتة
هذا التفاوت عدة عوامل من بين أهمها طبيعة المجتمعات ودرجة تحضرها وما يفرضه ذلك 
من شدة التفاعل والاعتماد المتبادل بين المؤسسات والأفراد وندرة الموارد وشدة الصراع للفوز 

وكذلك تعاظم سرعة معدل التغير في تلك المجتمعات وما , بجانب من تلك الموارد والمزايا 
. تفرضه على نمط الحياة فيها لدرجة دعت الكثيرين لتسمية العصر الحديث بعصر الضغوط

وأصبحت مظهرا طبيعيا من مظاهر  , وبالتالي أصبحت الضغوط النفسية هي سمة العصر
. فحياتنا العصرية تتميز بالتعقيد والتغير السريع المتلاحق. الحياة الإنسانية لا يمكن تجنبه

مما يجعل الفرد في أي مرحلة من مراحل حياته يشعر بالعجز وعدم فهم هذه التغيرات 
. وبالتالي يزداد لديه الشعور بالإحباط والتوتر والقلق 

الحاضر ولما كانت الأحداث الحياتية الضاغطة شيء مفروض على الإنسان في الوقت 
نه لا مفر منها وأنها سبب أساسي في عدم التوازن النفسي وسوء التوافق إذن فالفرد في أو

أشد الحاجة إلى التدعيم النفسي لمواجهة هذه الضغوط من خلال التوجيه والإرشاد وبهذا 
 . يحقق لنفسه السعادة والسلامة

 وقد يتصور البعض أن الضغوط ما هى إلا نتاج لخبرات ومواقف غير سارة فقط ولكن 
والاختلاف يكمن فى مدى الضرر الناتج عن . المواقف والخبرات السارة قد تشكل ضغوطا

لى أن الضغوط الناتجة عن الخبرات السارة إ Miller" ميللر"  الخبرات وفى هذا الصدد يشير
.  قليلة الضرر اذا ما قورنت بالأضرار الناتجة من المواقف الغير سارة

(Miller.r.s,1982,p60   )
ويستخدم علماء النفس في بعض الأحيان مصطلح الضغط بوصفه يعنى حالة من 

. الاضطراب الانفعالي أو عدم التوازن النفسي وكأن الضغط خاصية تكمن في الفرد ذاته 
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ولكن من الشائع أن نستخدم هذه الكلمة لكي تشير إلى مجموعة من المتغيرات الخارجية  
فالكلمة لا تشير الى الاضطراب فى . التي تمثل تهديدا للمرء وتؤدى إلى اضطراب سلوكه 

نما  الهموم التي تنقل كاهل المرء وتفجر الاضطراب السلوكي لديه  . حد ذاته وا 
 إلى أن أساس الضغوط هو مأخوذ من العلوم الفيزيائية 1976 "وليم الخولي" فقد أشار

والميكانيكية والطبيعية وهى بذلك تعد السبب الذي يؤدى بالفرد إلى الإجهاد حيث أنها 
تضغط على الشيء فتغير من شكله وحجمه ويؤدى هذا الى حدوث نوع من التوتر والانفعال 

 (  39، ص 1993:  شوقية إبراهيم ) .السلبي أو الايجابي 
 أما من خلال علم النفس والتحليل النفسي فالضغوط النفسية قد تعنى وجود عوامل خارجية 

وعندما تزداد حدة الضغوط فإنها تفقد الفرد قدرته على التوازن وتغير . ضاغطة على الفرد 
  ( 8 ، ص1994  :عبد الرحمن الطريرى ) .من نمط سلوكه

 :الضاغطة  الأحداث تعريف -01
 استجابة الجسم" أنها على الضاغطة الأحداث Selye, 1979:p18) )سيلي يعرف

 العوامل التوازن وهذه لاستعادة جسمية فعل ردود إلى وأشار ,"مطالب لأي المحددة غير
 يعبئ أن من الجسم يتطلب شيء أي وتتضمن الضغط مثيرات أو الضغوط , تسمى

 تعد التي والكيميائية التغيرات الجسمية من منظم بجهاز للضغوط يستجيب فالجسم استجاباته
 .للمواجهة الفرد

 الضغوط Spielberger& Sarason, 1978:p1)) وساراسون سبلبرجر عرف ولقد
 أو ظروف موضوعات بيئية كخواص الفرد , على تأثيرا تحدث التي الخارجية القوة" بأنها
 ."الموضوعي الخطر من بدرجة تتميز مثيرة

تكيفية تتوسطها  استجابة" بأنها الضغوط (313-307 ص :1995،  كشرود)ويعرف 
 يضع خارجي أو حدث موقف أو فعل أي عن الناتجة النفسية والعمليات الفردية الخصائص
 ."الفرد على ونفسية طبيعية متطلبات
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 الضغط النفسي مشاعر إن " :الضغوط Zimbardo, 1975:p496)) زمباردو ويعرف
 والمتاعب الأحداث المثيرة فينا تثيرها والتي المحددة وغير المحددة الاستجابة من نمط هي

 ."مواجهتها القدرة على لدينا يكون قد والتي فيها نعيش التي الحياة في الموجودة
 الضاغطة على للأحداث تعريفه في  "سيلي هانز" مع (13ص : 2002قوتة ، )ويتفق 

 غير عادي بشكل ويحفزه قدراته فوق متطلبات الحي الكائن من يطلب حدث  أي" أنها 
 ."عليه استجابة لإعطاء

 أو الإجهاد الفيزيقي حالة" أنه على النفسي الضغط (38 ص:1997كفافي، )ويعرف 
 ضغط أو إلى كرب فتؤدي الفرد عند ومطالبها التوافقية مقتضياتها لها التي السيكولوجي

 ."انفعالي أو جسمي
 مثيرات في أي" بأنها الضاغطة الحياة أحداث Ress, 1982:p17) )ريس ويعرف

 الحي, التكيفية للكائن القدرة يثقل بما والاستمرارية بالشدة تتسم الخارجية أو الداخلية البيئة
 ."سلوكه اتزان عدم على أحيانااً  وينعكس

 من مجموعة"أنها  على الضاغطة  الأحداث5p :(Lazarus, 1993)لازاروس ويعرف
 ."حياته الفرد في يوجهها التي المضادة للمؤثرات والجسمية النفسية الفعل ردود

 الأحداث "أنها  على الضاغطة  الأحداثKaplan, 1993:p117)) كابلان ويعرف
 سينجح كان له إن اختبار محل تعتبر وهي الفرد , لدى التكيف مطالب تمثل التي الخارجية

 بالمشكلات التكيف يصاب في الفرد فشل حالة وفي لا , أم المطالب هذه مع التكيف في
 ."النفسية والجسمية

 : الضاغطة الأحداث تعريف في تجاهاتإ 01.01
  :وهي تناول الضغوط في اتجاهات ثلاثة على التعرف يمكن حيث النظر, وجهات تعددت قد
 يصف الضغط حيث (نتيجة) تابع متغير أنه على الضغط مع ويتعامل : الأول الاتجاه 1
 .مزعجة أو له مضايقة لبيئات الشخص استجابة صورة في الانعصاب أو
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 بتلك الخصائص الخاصة في يتمثل مثير صورة في الضغط ويصف:  الثاني الاتجاه 2
 أنه على هذا الاتجاه في الضغط إلي ينظر فإنه ثم ومن ,المزعجة أو المضايقة البيئات
 .البحوث في (السبب) المستقل المتغير

 بين الشخص التواؤم لنقص انعكاس أنه على الضغط إلى ينظر وفيه: الثالث  الاتجاه 3
 , Antecedentsمهددة  عوامل إطار في يدرس الضغط فإن الإطار هذا وفي والبيئة ,
   والاستجابة المثير , بين وسيط متغير أنه على إليه ينظر أنه بمعنى لآثاره , بالنسبة وكذلك

 ( 70  ص: 1994 الرحمن ، وعبد الشناوي) 
 :الضاغطة الأحداث تعريف حول مصطلحات 02.01

 هذه المصطلحات أن باعتبار الضاغطة , الأحداث على المصطلحات بعض العلماء أطلق
 (السعادة سيكولوجية)كتابه  في "أرجابل مايكل"أطلق  حيث النفسي الضغط لمصطلح مرادفة
 :أنها على وعرفها المشقة مصطلح النفسي الضغط على
 .المواقف الصعبة في تحدث التي والفيزيولوجية السيكولوجية الاستجابة  نمط :استجابة -
 .عادية غير استجابة تتطلب التي الظروف من  مجموعة :منبه -
  .لسلامته ومهددة لإمكاناته منهكة أنها على يدركها والبيئة الفرد  علاقة:تفاعل -

 (24 ص ، 1994 :يونس) 
 :والضاغط الضغط بين  الفرق03.01
 بين توضيح الفروق يجب لذلك كالضاغط , لصيقة بمفاهيم النفسي الضغط مفهوم ويرتبط
 .والضاغط الضغط
 مستوى على يحدث (Stress) النفسي الضغط أن Oddie, 2000:p4)) أودي ويرى

أما الضاغط  والتوتر, بالضيق يحس أو مضغوط بأنه الكائن يشعر والشعور حيث الإحساس
(Stressor)بين والعلاقة خارجيا يكون وقد داخليا يكون قد ما حدث عن عبارة  فهو 

 قد منهما كلا أن حيث ديناميكية علاقة "Oddie"حسب والضاغط النفسي بالضغط الشعور
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 النفسي الضغط مشاعر الحدث الضاغط يسبق الأحيان معظم ففي الأخر حدوث في يتسبب
 وتؤدي النفسي الضغط مشاعر أن تسبق الأحيان بعض في يحدث وقد إليه , ويؤدي لدينا
 ويسبب ضاغط ذاته حد في هو النفسي المستمر بالضغط الإحساس يكون قد حيث إليه ,
 في هي التي البشرية الطبيعة مع يتفق كبير حد وهذا إلى النفسي بالضغط الشعور من المزيد
 .مستمر تفاعل حالة

 عبارة عن هي الضواغط أن  :قائلا  الضواغط,1p :2000(Oddie)أودي ويعرف
 الآخرين وبيننا وبين أنفسنا وبين بيننا ونعرفها مثيرة , أنها نرى التي المواقف من مجموعة

يومي         بشكل الإنسان يقابله" قد الضاغط  أن"Oddie"يرى  وكذلك ضاغطة مواقف أنها على
 لديه وتثير يوم كل الكائن يقابلها التي الأمور من وغيرها المواصلات ازدحام مثل ومستمر
 المنغصات عليها نطلق الضواغط من وهذه الطائفة , النفسي والضغط بالضيق الإحساس
 نسميه أن يمكن ما فهي الضواغط من الفئة الثانية  أما(Daily Hassles)." اليومية 
 فترات على الفرد يقابلها التي الضواغط تشمل وهي ( changes) Lifeالحياتية  بالتغيرات
 والفئة .النفسي الضغط مشاعر لدينا وتثير (الأقرباء وفاة أحد مثل).ما حد إلى متباعدة
 كونها على اثنان يختلف لا التي الأحداث مجموعة عن فهي عبارة الضواغط من الثالثة
 إثارة الثلاث الفئات أكثر الضواغط من الفئة هذه وتعد النفسي للشعور بالضغط مثيرة أحداث

 تحت تندرج التي الضاغطة الأحداث أمثلة ومن والعصبية والجسمية , للأمراض النفسية ,
 .الطبيعية الكوارث من وغيرها والزلازل البراكين حدوث هذه الطائفة ,

 : Life Stress Events  الضاغطة الحياة أحداث مفهوم .2
التي  الضغوط  كمدخل لدراسةLife Eventsالحياة الضاغطة  بأحداث النفس علماء اهتم

والصادمة  المزعجة الأحداث تعتبر حيث للإنسان, والنفسية الجسمية الحالة على تنعكس
النفسي  للطب الأمريكية الجمعية عرفت ولقد البعير, ظهر قسمت التي القشة بمثابة
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DSMIIIلمروره نتيجة الإنسان كاهل يثقل حرمان أي " : بأنها الضاغطة الحياة  أحداث 
  "الزواجي الصراع المهنة أو كفقدان مريحة كالمرض غير بخبرة

( 189 ص: 2006، عبد المعطي(
 يواجهها الطلاب التي الخارجية الأحداث من سلسلة" :  بأنها(671 :2004)جودة  ويعرفها
,  مواجهتها في التوافق سرعة منهم وتتطلب , خارجها الجامعة أم إطار في سواء الجامعة
 . "والاجتماعي والجسمي , النفسي المستوى على سلبية آثار من عنها ينتج ما لتجنب

 الضاغطة على الداخلية أو الخارجية العوامل تلك" :  بأنها( 36 :1993 )طاهر ويعرفها 
بالتوتر أو  الشعور إلى يؤدي الذي عنصر فيه , الأمر أي على أو ككل الفرد على الفرد

 على قدرته يفقده قد ذلك إن الضغوط هذه شدة تزداد فعندما شخصيته , في تكامل بالاختلال
 . "جدي نمط إلى عليه هو كان مما سلوكه التوازن , ويغير نمط

كان أم  إيجابي  مفاجئ تغيير أي " : أنها  على( 126ص : 2006) عبد الرزاق ويعرفها
المواجهة  منه ويتطلب معه , التعامل على كقدراته إمكاناته يفوق الفرد حياة نمط في سلبي
 حالته إلى والرجوع التكيف بغرض واجتماعية شخصية إمكانيات من له يتاح ما بكل

 الجسمية الصحة من قدر أكبر له يحقق التغيير بما هذا قبل عليها كان الطبيعية التي
 ."أو نفسية أو سلوكية فسيولوجية تكون قد المفاجئ التغير لهذا الفرد بأن ردود والنفسية, علما

المصادر  من مجموعة" : بأنها الضاغطة الحياة حداثأ (4 ص : 2002) شقيرها ويعرف
 قدرته ضعف عنها وينتج حياته , في الفرد لها يتعرض كالتي الضاغطة والخارجية الداخلية

انفعالية          اضطرابات من ذلك يصاحب كما للموقف , المناسبة الاستجابة على إحداث
 . "الأخرى الشخصية جوانب على وفسيولوجية تؤثر

 أن يؤدي شأنه من شيء أي أنها ": على الضاغطة الحياة أحداث) 1998) إبراهيم هاويعرف
الخارج  من الضغط مصادر تكون أن ويمكن ومستمرة , حادة انفعالية استجابة إلى

 والانفصال , والطلاق , الأسرية , كالخلافات الصراعات فيها بما الأسرية كالضغوط
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 وضغوط الانتقال العمل وضغوط والعزلة , الآخرين , مع , كالتفاعل والضغوط الاجتماعية
( 119  ص :1998 ، إبراهيم(." بالأمراض كالإصابة داخلية الضغوط تكون مصادر قد أو
 الحياتية الضاغطة الأحداث أن الباحث يرى  حيث(2002)شقير  تعريف (الباحث)تبنىنو

فهو جزء  , اقتصادية أو اجتماعية أو , أسرية خارجية مواقف من الفرد له يتعرض ما هي
 ووجود القبول غير تفاعله أن كما , له النفسي الاستقرار ذلك دل مستقرة كانت من الأسرة إن

 الوضع الاقتصادي يقل ولا النفسي استقراره على ينعكس به المحيط المجتمع من مشروط
 أمراض يشعر من يصيبه كما للفرد النمو مراحل في كانت سواء داخلية أو أهمية , للفرد
عندما  خصوصا للأزمات عرضة يجعله الجديدة مما المرحلة تقبل كصعوبة , بالعجز معها
 .والمساندة للدعم يفتقد
 : الضاغطة  الحياتية المواقف .3

وجود  بأنها الضاغطة المواقف النفسي والتحليل النفس علم مصطلحات معجم يعرف
 لديه توجد وبدرجة , منه جزء على أو بكليته سواء الفرد على ضاغطة خارجية عوامل

 قدرته الفرد يفقد فقد حدتها تزداد وحينما , شخصيته تكامل في تشوبها أو إحساسا بالتوتر,
 والنفسي البدني الجهاز على آثارها ولها , جديد نمط إلى سلوكه خط التوازن, ويغير على

 حدود فوق ملح بمطلب يواجه حين الفرد يعانيها حالة النفسي فإن الضغط وعليه للفرد ,
  (4-3 ص،1994:الطريري الرحمن عبد) . حاد صراع في موقف يقع حين أو , استطاعته

 التقليدي كانوا الطب ففي , متعددة أشكالا أخذت قد الضاغطة الحياتية المواقف دراسة إن
 الفرد عند للعوامل الضارة والجسمية النفسية الفعل ردود من مجموعة باعتبارها معها يتعاملون

الفرد  لها التي يتعرض للاضطرابات محركات باعتبارها معها يتعاملون الاجتماع علماء بينما
(( Lazarus , 1993العمل في مجالات الضاغطة الحياتية المواقف دراسات انتشرت  ثم 

 التمريض وحتى مهنة ومجال , النفسي الطب ومستشفيات العقلية الصحة كمجال المختلفة
 للطالب متعددة ضاغطة حياتية تهتم بمواقف الدراسات من العديد كانت بالبعيد ليس وقت
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 لكل أن خاصة , له الحياتية الضاغطة المواقف على التركيز أو الاهتمام دون الجامعي
 : هي مكونات ثلاثة من ينتج الذي الحيوي مجاله طالب

 ( 1998 ،  شقير زينب ) .الخارجي العالم + النفسية البيئة + الشخص
 . والمحيطة المركز الخلايا من مجموعة هو : الشخص*
 أيضا وهي , الخارجي وعالمه الشخص بين الفاصلة المنطقة هي : النفسية البيئة*

  إلخ … عمله ومحيط أسرته من الفرد يستقيها التي والاتجاهات والمعتقدات المشاعر والأفكار
من  أو والعمران والمناخ الأرض مثل طبيعية بيئة من بالفرد يحيط ما كل : الخارجي العالم*

 للضغط المثيرة العوامل تنشأ أن الممكن  فمن.إلخ … وعاداتهم الناس مثل اجتماعية بيئة
 الاستجابة فيضمن الثاني العامل أما للفرد , للمجال الحيوي الثلاثة المكونات من والتوتر
 استجابتان ظهور ويكثر , الضغط تجاه أو السلوكية الجسمية أو النفسية الفعل ردود وهي
 خارجية بيئة من المثيرة العوامل بين فهو التفاعل الثالث العامل أما … والقلق الإحباط : هما
 ذلك فإن , ما اضطرابا يعاني الذي , فالشخص لها والاستجابة نفسه الفرد من أو داخلية أو

 أنه يعني وهذا , للفرد الحيوي المجال أحد مكونات في ما خلل عن الناتجة الوظيفة في يكون
 إحباط من لها المكررة والاستجابة العوامل المثيرة بين التفاعل نتيجة ضاغط تأثير تحت يقع

  (35 –47ص، 1993طاهر حسين) .النفسي بالاستقرار يتمتع لا يجعله وقلق
  :  أهمها إلى  , 1998)) شقير زينب أشارت الضاغطة الحياتية المواقف مصادر وعن

 ضغط وارتفاع كالصداع الفسيولوجية الجسدية بالصحة المرتبطة الصحية المشكلات- 1
 . إلخ .. والرعشة والدوخة والغثيان , القلب ضربات معدل وارتفاع , المعدة الدم وحركة

مستوى  وانخفاض , الذات تقدير وانخفاض والمقاومة كالهروب الشخصية المشكلات -2
 . والتردد القرار اتخاذ وصعوبة , الرأي وجمود والتصلب , الطموح

 والمعلم الزملاء مع التعامل صعوبة مثل الدراسة بظروف والمتعلقة الدراسية المشكلات-3
الواجبات  أداء على القدرة وعدم , التركيز على القدرة وضعف , الدراسي التحصيل ,وصعوبة
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 (1988) الله عبد أحمد ، عسكر يعل توصل وقد . إلخ .. الامتحانات في والفشل المنزلية
 والتأثر والكآبة بالإرهاق الشعور : منها الضاغطة الحياتية المواقف أعراض من إلى العديد

 العالي الدم وضغط والدوخان التركيز على القدرة وعدم التأثر وسرعة السريع والغضب
 عضلات وآلام الحساسية ومشكلات بالناس , الاهتمام وفقدان , والتشاؤم السريع والنبض
 النفسية للضغوط هامة انفعالية أعراض (1998) شقير زينبوأضافت  , والكتف المعدة
 بالأمن الإحساس وعدم والإحباط والتوتر الاكتئاب بشعورالو السريع الغضب في تتمثل

 . والملل والإجهاد
 الضاغطة الحياتية المواقف مصادر عن ) , Fimian  1986)فاسمان  أشار وكذلك

 مصادر ثلاث وجود إلى متوقفين بينهم من) طالبا 111) على أجراها التي دراسته  في
 -: في أساسية تتمثل

 , أصدقاء تكوين على قدرته وصعوبة , لزملائه التلميذ تقبل عدم حيث :الانزعاج  – أ
 . فراغه وقت استغلال وعدم , الدراسي تحصيله معدل وانخفاض التعلم على وصعوبة قدرته

 مصدر يشملها التي المشكلات بعض وتتضمن :والاجتماعية  الدراسية المشكلات – ب
  .الذكر الانزعاج سالفة

داخل  (الروتين) الثابت والنظام المعلم مع التعامل صعوبة في وتتمثل السيئة العلاقات – ج
 . النفسية الوحدة ومشاعر , الدراسي الفصل

 الضاغطة الحياتية المواقف مصادر أهم بأن ( 1994) الطريري الرحمن عبد ويوضح – د
 : وأهمها للفرد الذاتية المشكلات تتمثل في

وسرعة التهور  والإثارة والفتور والاكتئاب والغضب كالثورة (الانفعالية) النفسية المشكلات-1
( , Harburg et al  1973)وآخرون هاربورج يوضح ذلك وفي الاقتصادية المشكلات-2
يعيشون  الذين الأفراد هم الضاغطة الحياتية المواقف يعانون الذين الأفراد بأن دراستهم في
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هؤلاء  وأن بالسكان , مزدحمة منطقة في منخفضا ويعيشون اجتماعيا اقتصاديا مستوى
 . والجسمية النفسية بالأمراض الإصابة معدل ارتفاع من ويعانون أسرية اضطرابات يعيشون

  ساندلر دراسة نتائج للضغوط المصدر هذا أيدت وقد (الأسرية) المشكلات العائلية -2
(Sandler,1980)تنتج أسرية ومشكلات اجتماعية ضاغطة حياتية مواقف حدوث  من 

 , والطلاق الأسرة عن الوالدين أحد وغياب المرض مثل , الأسرة داخل متعددة أسباب عن
 النفسية الاضطرابات بعض ظهور في تتسبب الضاغطة الحياتية للمواقف وكلها مصادر

 . الأبناء لدى
 . صداقات تكوين وصعوبة , بالآخرين العلاقة سوء في المتمثلة الاجتماعية المشكلات4-
 المسببة للمواقف المصادر من مجموعة دراستها في (1991) دسوقي راوية أجملت وقد

  المالية: المصادر وهي الضاغطة الحياة بأحداث تأثرا أكثرها كان والتي الضاغطة الحياتية
  .الآخر بالجنس والعلاقة والانفعالية والأسرية والصحية والاقتصادية
 تأثيرا أكثر تكون قد الأسرية الضاغطة الحياتية المواقف مصادر أن نقول أن ويمكن

 ومن , المنزل خارج مصادر عن الناشئة الضاغطة الحياتية المواقف من الفرد على
 : يلي ما المنزل في الضاغطة الحياتية للمواقف الهامة المصادر

 . الحياة شريك مصدرها يكون التي الضاغطة الحياتية المواقف1-
 . عائلية أمور مصدرها يكون التي الضاغطة الحياتية المواقف2-
 . الأبناء مصدرها يكون التي الضاغطة الحياتية المواقف3-

 مثل , بالأسرة المتصلة الخارجية البيئة مصدرها يكون التي الضاغطة الحياتية المواقف4- 
 . للسقوط آيل عقار أو , متهءملا وعدم السكن مكان
 : الضاغطة الحياتية المواقف  أبعاد- 3-1

 الذي الوسط في كامنة , ما ضغوط طائلة تحت واقعون أنهم عن الأفراد يتحدث ما كثيرا
 : فهناك , تحقيقها إلى يسعون أهداف تحقيق من تمنعهم , يعيشون فيه
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والبرودة  الحرارة درجة , الجوي الغلاف كضغوط : الطبيعية الضاغطة الحياتية المواقف-1
ضغط  وأيضا الكونية الكوارث , الطبيعية الموارد شحه ( جبال – صحراء) التضاريس طبيعة
 الخدمات وقلة السكان وازدحام الشعبية الأحياء وفي المخيمات أو المعسكرات في السكني

  .الشوارع وقذارة الإضاءة وضعف المنزل في الحجرات وقلة عدد
 والقوالب والوضعيات التشكيلات كضغوط : الاجتماعية الضاغطة الحياتية المواقف2-

 الأقران , الجيران , الأبناء كثرة , الحضاري التفاوت , الأسرية والشقاق والنماذج الاجتماعية
 الحضاري التفاوت , القيم صراع , والاتجاهات الميول اختلاف , الأجيال المتنافسة , صراع

 وضغوط , التكنولوجية والوسائط الاجتماعية الرفاهية من الفرد قلة نصيب , والثقافي
 تكون أن يمكن السارة الحوادث أن كما , عزيز موت أو الحياة , فقد في الشاقة الأحداث
 التغيرات وأن , الثابت التوافق إعادة وتتطلب الحياة إلى تغير تؤدي حيث , للضغوط مصدرا
 . وتنتج الضغط صعبا التوافق تجعل الحادة

 , الإنتاج انخفاض , والبطالة الفقر كضغوط : الاقتصادية الضاغطة الحياتية المواقف-3
 , والعبء بالوطأة الشعور , الثروة فقد , الطبقي التفاوت , القومي الناتج توزيع عدم عدالة
 . الاقتصادية الأوضاع مع التوافق عدم من الناتج وعدم الرضا

 , الحكم نظام عن الرضا عدم كضغوط : السياسية الضاغطة الحياتية المواقف-4
 , الحاكم النظام أهلية عدم , القوى بعض هيمنة , النقابية الصراعات , الصراعات السياسية

 السياسية الأوضاع مع التكيف عدم من الناتج الرضا وعدم , للحاكم الحكم بالنسبة ضغط
 . القائمة

ضغوط  , العمل في الزملاء مع الشقاق كضغوط : المهنية الضاغطة الحياتية المواقف -5
,  المبرر غير التمييز , الترقية , المرتب , الوظيفي المركز عن الرضا عدم , العمل قواعد

 . الفرد مهنة من الناشئ والثقل والعبء بالوطأة الشعور , الرؤساء , الجمهور
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 , المناهج ضغط في المتمثلة كضغوط : المدرسية الضاغطة الحياتية المواقف -6
 الفصول ازدحام , الزملاء ضغط , المدرسية والقواعد والعقوبات , , , والامتحانات والمدرس

 , التلميذ من الأهل يتوقعه ما , المنزلية الواجبات , المدرسي النشاط , التفاوت الحضاري 
 . عامة بصفة المدرسة جراء من والعبء بالوطأة والشعور الفشل الدراسي

  :الضاغطة الحياتية المواقف  مستوى- 3-2
حسب  مستويات ثلاثة إلى الضاغطة الحياتية المواقف مستوى العلماء بعض قسم ولقد
 :وهي  شدتها

 . للعمل الطريق في والانزعاج المرور زحمة أمثلتها ومن : البسيط المستوى -1
 . مزمنة تكون وقد زمنا أطول فهي : المتوسط المستوى -2
 بادئ تأثيرها يكون التي الشديدة الضاغطة الحياتية المواقف وهي : الشديد المستوى -3
 أمثلته ومن بمجتمعه تفاعله خلال من الفرد على ينعكس ثم عام بوجه المجتمع بدء على ذي

 . خطرة بمواد البيئي والتلوث الاقتصادي الحروب والانهيار
   -: الضاغطة  الحياة لأحداث الاستجابة – الأسباب -4
 -: الضاغطة  الحياة أحداث أسباب - 4-1

 من أو أجسامنا من داخل يأتي أن الأول , مصدرين يأتي من منه نعاني الذي الضغط نإ
 (يالخارج الضغط (وعقولنا أجسامنا خارج من ييأت أن : يوالثان ,(يالداخل الضغط(عقولنا 
 مسببات أما , الحيوية والأعضاء الشخصية من على كلا الداخلية مسببات الضغط وتشمل
 -: ثلاث فئات تحت تندرج الخارجية الضغط

 : اجتماعيًة  مسببات )أ
 , والطلاق , الوفاة وحالات , المادية والالتزامات , الأطفال وتربية , الزوجية مثل العلاقة

  .السيئة المزاجياًة والنوبات الاجتماعي الدعم نقص , القانونية والمشكلات الدراسة , وضغوط
 : بيئية  مسببات ) ب
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 . والأدخنة , فيها الإفراط أو الإضاءة ونقص , والازدحام , الحرارة ودرجة , الضوضاء مثل
   : وظيفية   مسببات )ج

 ونقص الوظيفة , واجبات وتغيير , ترك العمل وحالات , المهنة وتغيير , العمل أعباء مثل
 ونقص , والمعلومات التدريب ونقص , الاحترام من الزملاء ونقص , الدعم من الرئيس

 (11 ص ، 1999 ، زيف سارا (.الراتب
 -: يسمى  ما أيضااً  الضاغطة الحياة أحداث وجود أسباب ومن
 : الأعباء زيادة -1

عوامل  فى ذلك ويتمثل , لمواجهتها الفرد قدرات على المتطلبات زيادة إلى تشير وهي
 مساندة أو دعم وجود عدم , المسئولية زيادة , المتطلبات لإنجاز وقت كاف مثل عدم وجود

 . اجتماعياًة
 : يالحس الحرمان  -2

 لا تتطلب التى الروتينية المهام فى وتتمثاًل الإثارة قمة هو بالحرمان الحسى والمقصود
  .بدنيااً  أو فكريااً  مجهودااً 

  : السيطرة  نقص -3
( 1988) وآخرونKrantz " كرانتز " أبحاث نتائج أن  إلىSdorowسدورو  "يشير

 أحداث بين العلاقة تتوسط التى العوامل الهامة بالتحكم من الشعور أن على أكدت التى
 Learned Helplessnessالمتعلم  العجز حيث يحدث والأمراض الضاغطة الحياة
 . أحداث حياتها على السيطرة الفرد بنقص يشعر عندما

(Sdorow I, 1990, p 586 –587 )
 : الإحباط -4
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 يقف عندما الإحباط ويحدث الضاغطة , الحياة أحداث مصادر من مصدراًا الإحباط يعد
 لأحداث نتائج ما يكون غالبااً  والصراع والإحباط أهدافه , سبيل تحقيق أمام الفرد في عائقااً 
.  اليومية والمشاحنات الأساسية الحياة تغيرات تلك التي تتضمن الضاغطة الحياة
 الأسباب هذه تكون قد : تتعداًد الضاغطة الحياة أحداث تجعل التي الأسباب أن أي
 أو الشخصى المستوى على الخارجية البيئة من تكون بشخصية الفرد  وقد متأثرة داخلية
 تعد أهدافه تحقيق من وتمنعه تقف أمام الفرد العوائق التى أن كما , أو المهني البيئى
(   21 ص ، 2007 : يالهاد محمد فيفر (  .بالضغط للشعور أساسيااً  مصدراًا

   : الضاغطة الحياة لأحداث الاستجابة  - 4-2
 الداخلية الفرد بحالة تتعلق نفسية ردود هذه كانت الفرد سواء لدى الفعل ردود يتعن يوه

 الفرد من الناتجة تتعلق بالسلوكيات التى السلوكية أو لها الصحياًة بالنواحى تتعلق أو جسمية
  (14ص  ، 1993:طاهر حسين ). لها الضاغطة بالأحداث نتيجة لمرورها

 -: مستويات ثلاثة الاستجابة وتتضمن
 : الفسيولوجية الاستجابة )أ

يعمل  حيث , الصماء والغدد العصبى الجهاز من كل الفسيولوجية الاستجابة تتضمن
 ويؤثر , والتنفس القلب نبضات ومعدل , الدم ضغط زيادة على العصبى السمبثاوى الجهاز

 . والنورأدرينالين الأدرينالين فيزداد إفراز النظام الغدي كذلك على
 : المعرفية الاستجابة )ب
  Schafferشيفر ) , وSinger سينجر من  وكلااً Cohen 1980كوهين " أشار قد

 حول والمعتقدات والأفكار التقييم عمليات تتضمن المعرفية أن الاستجابات إلى (1992
 والأداء , التركيز على القدرة عدم هذه الاستجابات وتشمل , للحدث التهديد أو الضرر

. ) المهام المعرفية على المضطرب
 : والسلوكية الانفعالية الاستجابات )ج
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 , والقلق الخوف , تشمل الانفعالية الاستجابات أن  إلىTaylor (1995) "تايلور  "ويشير
 الحدث طبيعة على تعتمد فإنها السلوكية الاستجابات أما . والإنكار , , والغضب والاكتئاب
 . )الهروب( الإنسحابية والاستجابات , القتال( الإقدامية وتتضمن الاستجابات , الضاغط

  Taylor S, 1995, p 223)  )
 -: الضاغطة  الحياة لأحداث المحدثة العوامل -5

 نشوء إلى تؤدى أساسية عوامل ثلاثة في الضاغطة الحياة لأحداث المحدثاًة تتمثاًل العوامل
 -: ييل وتتمثل فيما الاجتماعي والجانب , الوظيفى والجانب , الفردى ونمو الجانب الضغط

 وهو يعد أكثر الأشياء تأثيرا وذلك لأنه يتداخل عند معالجة الضغط :الفردى الجانب -1
بشكل  توتر يصحبها استجابة إحداث إلى يؤدى من خلال استعداد الفرد الشخصي الذى

 ( 76ص  : 1998،  ابراهيم محمد الخليفي).عام
 تؤثر قد والتى العمل بيئة فى يتمثل الذى العملى الجانب يعد  وهو: الوظيفى الجانب .2
 .الفرد بها تعمل التى العمل بيئة خلال من الأكثر هى العمل وتصبح الضغط فى إحداث فى
 إحداث فى ككل المجتمع ونظرة , المجتمع فى يتمثل وهو : الاجتماعي الجانب .3

على الفرد ويتأثر بذاك الفرد من خلال ما تقوم به من أشياء داخل  الاجتماعي الضغط
 ( 242ص   :1991 ، يالزياد محمود ( .المجتمع

 -: الضاغطة  الحياة أحداث أنواع .6
  "Miller" ميللر  نظر وجهة من الضاغطة الحياة أحداث تفسير- 
 الفرد يقابل كل شئ أن أي الذات افتراضات تعنى وهي : الداخلية الضاغطة الحياة أحداث-

 الحياة بأحداث إحساسها إلى يؤدى لديها واقعي غير افتراض لها يعطى فى الخارج
 . الضاغطة
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 الحياة أحداث تسبب التى الأحداث تعني وهى : الخارجية الضاغطة الحياة أحداث -
 , والمعتقدات , القيم تتمثل فى والتى الاجتماعية الضاغطة الحياة أحداث "مثل  الضاغطة
( 285ص:  1990 ، ياليوسف مشيرة ) .والتقاليد بين العادات الداخلي الفرد وصراع
 تصنيفين) Alexandar & Robert( 1990 وروبرت  ألكسندر " من كلااً  ويعرض
:  كما يلي للضغوط

 القابلة " الحادة الضاغطة الحياة أحداث مقابل فى المزمنة الضاغطة الحياة أحداث -1
 : " للعلاج

 تعديل إلى يقود نفاذااً  أكثر يكون ما غالبااً  الحادة الضاغطة الحياة أحداث تأثير أن توضح
 السياق تتضمن هذا فى المزمنة الضاغطة الحياة أحداث أما الحياة مختلف جوانب في

 لمثل هذه استجابة خلق إلى يحتاج والتكيف , والانتقال الجديد المستقبل فى الاستمرار
 التي المزمنة الحياة ضغوط بغرض احتمال الحياة دائرة خلال الضاغطة الحياتية الأحداث
 . اليومية للحياة الرئيسية الأحداث تختلف عن بأنها توصف

 : الخاصة الضاغطة الحياة أحداث مقابل فى الحياة ضغوط -2
 عكس على عامة ضغوطااً  يعتبر أن يمكن الحياة أحداث ضغوط تقييم يعتبر الشأن هذا وفى

 على كيف تؤثر عن قليلة معلومات وتعطينا , الضاغطة الحياة أحداث من الأنماط الخاصة
سياق  فى اليومية الضاغطة الحياة أحداث ندرس أن يمكن ومن ذلك , الدارجة القواعد
( Alexandral L. & Robert L., 1990 , p 1266- 1278) . خاص
  :الضاغطة الحياة أحداث من مختلفة أشكال ثلاثة"هناك أن إلى) 2002 (أمين نهلة" وتشير
 نمطي ويحدث بشكل تحدث التى الرئيسية السلبية الحياة أحداث من ويتكون : الأول الشكل
 . الحياة نمط فى عظمى ت إلى تغيرا ويحتاج فجأة

 . وسرعة بسهولة لا تحل والتى نسبيااً  والثابتة المستمرة الحياة ضغوط ويمثل : الثانى الشكل
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 بشكل حلها ويتم اليومية الحياة فى تحدث نسبيااً  صغيرة مشكلات من ويتكون : الثالث الشكل
  .أخرى من متطلبات بها تستبدل سرعان ما ولكنها وسريع نسبيااً  سهل

 (55 ص:  2002 ، أمين نهلة (
 : إلى ( 1989 ( الببلاوي وفيولا ، منصور طلعت " من كل ويصنفًها

 توتراًا تحدث التى الضاغطة الحياة أحداث تمثل وهي : إيجابية ضاغطة حياة أحداث- 
 . النفسى الاتزان أي , والرضا الشعور بالسعادة إلى يؤدي

 بدورها تؤدي والتى التوتر إلى تؤدى التي الأحداث وهي : سلبية ضاغطة حياة أحداث- 
 .النفسي الاتزان عدم أي السرور وعدم والإحباط الشعور بالتعاسة إلى

( 3  ص، 1989 ، الببلاوى فيولا ، منصور طلعت )
 وأحداث الإيجابية الضاغطة الحياة أحداث بين المقارنة (01 (رقم التالي الجدول ويوضح
 -: الضاغطة السلبية الحياة

 ) Killy ) 1994لكيلى  " والسلبية الإيجابية الضاغطة الحياة أحداث بين يوضح المقارنة (1)جدول 
 السلبية الضاغطة الحياة أحداث الإيجابية الضاغطة الحياة أحداث
 وشعور بتراكم , المعنوية الروح فى انخفاض تسبب .للعمل تحدى للعمل ونظرة دافعااً  تمنح

 .العمل
 المبذول المجهود فى للتفكير وتدعو ارتباكااً  تولد . النتائج على والتركيز التفكير على تساعد
الانفعالات  عن التعبير على القدرة توفير

 .والمشاعر
على  القدرة وعدم الانفعالات ظهور تعمل على

 .عنها التعبير
 . والفشل بالقلق الشعور إلى تؤدى . والإنجاز بالمتعة الإحساس تمنح
 .الضعف والتشاؤم من المستقبل للفرد تسبب بالمستقبل والتفاؤل بالقوة الفرد تمد

 .بالأرق للفرد الشعور تسبب . الجيد النوم الفرد على تساعد
بعد  النفسى التوازن إلى الرجوع على القدرة تمنحه
 . سارة غير بتجربة المرور

بعد  النفسى التوازن إلى الرجوع على القدرة عدم
 .سارة غير بتجربة المرور

 على الضاغطة الحياة أحداث إلى  ينظرKilly "كيلى  " أن السابق الجدول من يتضح
 وأن أحداث , فيها مرغوب غير الضاغطة الحياة أحداث نتائج وأن سيئة أنها تمثاًل حوادث
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 الفرد لتحفيز ومعتدلة مقبولة بدرجة تكون أن بشرط نافعة تكون الضاغطة الإيجابية الحياة
 من المقبول الحد عن نقصانها أو الضاغطة الحياة زيادة أحداث إن وبالتالى النجاح على

ية الفرد النفسياًة وسلامة أداء على تؤثر أن الممكن   .او الصحاً
 -: تعقيب

 لدى الضاغطة اليومية الحياة تشكل أحداث أساسية أنواع هناك أن سبق مما نستخلص
 -: الآتي منها نذكر خاصة بصفة  والشباب عامة بصفة الفرد
 . المادية الضاغطة الحياة أحداث -1
 .الأسرية البيئية الضاغطة الحياة أحداث -2
 . الاجتماعية البيئية الضاغطة الحياة أحداث -3
 .العمل في تظهر التى الضاغطة الحياة أحداث -4

 وضغوط الفرد فيها يعيش التى والظروف البيئة هي البيئية الضاغطة الحياة فأحداث
 خلال ومن العمل فى الفرد لها يتعراًض التى والمواقف للأحداث نتيجة تنشأ العمل هي التى

 العمر مستوى فيها يتدخل والتى الضاغطة الحياة أحداث فى مواجهة الشخصية الشاب خبرة
  :أن هناك إلى نشير أن نستطيع عليه كما الملقاة والأعباء الشخصية ومتغيرات

 : أهمها من الضاغطة الحياة لأحداث تصنيفات عدة
 الضاغطة الحياة أحداث ( الضاغطة الحياة لأحداث التعرض مدة على تصنيف بناء- 1

 .(المزمنة الضاغطة وأحداث الحياة , المؤقتة
 – الحاد – العادى( الضغط فى كما الضاغطة الحياة أحداث شدة إلى يشير تصنيف- 2

 . ) الشاذ
 الحياة أحداث ( الشخص على الضاغطة الحياة أحداث أثر إلى تصنيف يشير- 3

 .) السلبية الضاغطة الحياة , أحداث الإيجابية الضاغطة



 الضاغطة الحياة أحداث                                       الثاني              الفصل 

44 

 , اجتماعياًة , شخصية , مفاجئة ( الضاغطة الحياة أحداث مصادر إلى تصنيف يشير- 4
 . ) بيئية
 . لها الفرد استجابة أساس على الضاغطة الحياة أحداث تصنيف -5

 :الضاغطة الحياة أحداث مصادر .07
 للأحداث كمصادر مجالات ثمانية وجود إلى (286 ، 1994 : المعطي عبد)  أشار

 , الضغوط الصحية , المادية البيئة من النابع الضغط , والدراسة العمل : هي الضاغطة
 الضغوط , الضغوط الوالدية , الآخر بالجنس والعلاقة الزواج ضغوط , الأسرية الضغوط
 .بالآخرين والعلاقات الصداقة ضغوط , الشخصية
 :الآتي  هي الضاغطة الأحداث مصادر أهم أن (20 ص  ،1994 :الطرطيري)  ويوضح

 .التهور وسرعة والإثارة والفتور والاكتئاب والغضب كالثورة) الانفعالية ( النفسية المشكلات- 
 الأفراد هم الضاغطة الأحداث من يعانون الذين الأفراد إن حيث الاقتصادية المشكلات- 

 بالسكان مزدحمة منطقة في ويعيشون , منخفض اجتماعي اقتصادي مستوى يعيشون الذين
 النفسية بالأمراض الإصابة معدل ارتفاع من ويعانون أسرية اضطرابات يعيشون هؤلاء وأن

 .والجسمية
 نتيجة أسرية ومشكلات اجتماعية ضغوط حدوث أن حيث ) الأسرية( العائلية المشكلات- 

 وكلها , الطلاق , الأسرة عن الوالدين أحد وغياب , المرض مثل الأسرة داخل متعددة أسباب
 .الأبناء لدى النفسية الاضطرابات بعض ظهور في تتسبب للضغوط مصادر

 .صداقات تكوين وصعوبة , بالآخرين العلاقة سوء في المتمثلة الاجتماعية الضغوط- 
 ضغط وارتفاع , كالصداع الفسيولوجية الجسدية بالصحة المرتبطة الصحية المشكلات- 
 ...والرعشة والدوخة , , والغثيان , القلب ضربات معدل وارتفاع , المعدة وحركة , الدم
 مستوى وانخفاض , الذات تقدير وانخفاض , والمقاومة , كالهروب الشخصية المشكلات- 

 .والتردد القرار اتخاذ وصعوبة , الرأي وجمود , والتصلب , الطموح
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 , والمعلم الزملاء مع التعامل صعوبة  :مثل الدراسة بظروف المتعلقة الدراسية المشكلات- 
 الواجبات أداء على القدرة عدم , التركيز على القدرة ضعف , الدراسي التحصيل صعوبة
 ...الامتحانات في والفشل المنزلية

 -:  الضاغطة الحياة بأحداث التأثر درجة على تعتمد التي العوامل .08
 المرتبطة العوامل من العديد هناك أيضا أن إلى (2006)المعطي عبد حسن " ويشير

 : ومنها  الضاغطة الحياة بأحداث بدرجة الإحساس
 : المعرفى والتفسير الإدراك -1

 فالمعالم , الفرد قبل للموقف من المعرفي الإدراك على يعتمد لا أو ضاغطااً  ما حدث فاعتبار
 لهذه يالنفس التأثير يحدد ما وهو, للفرد  الذاتية بالتفسيرات تتأثر الموضوعية للأحداث

 .عندها الأحداث
 : شخصية عوامل-2

 : الضاغطة لأحداث التعرض أثناء مقاومة كمصادر تعمل التى الشخصية عوامل ومن
 : الذات كفاءة . أ

 مع للتعامل الأفعال الضرورية من سلسلة تنفيذ على الفرد كفاءة بمدى الذات وتتعلق كفاءة
 تشتمل التى الحياة فى الكيفية السلوكيات عن تعبر والتى , الضاغطة فى العناصر المواقف

 : على
  – Coping Behaviorسلوك المواجهة  -
 – Résignationالإحباط   مواجهة الاستسلام فى -
  Achievement Strivingالإنجاز    كفاح -

 تحقيق الأداء ( ومنها الذاتية بالكفاءة الخاصة التوقعات على التكياًفية السلوكيات هذه وتعتمد
 .) الفسيولوجية الحالة , اللفظي الإقناع البديلة , الخبرة

 ( 60-56 ص،  2006 ، المعطي عبد حسن (
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 : النفسيًة الصلابة . ب
 أحداث مواجهته مصادر على تساعده السمات من الفرد مجموعة امتلاك إلى وتشير

 فى عليها والتغلب الأزمات توقع على القدرة به لديه يتميز الذي فالفرد , الحياة الضاغطة
 : هي ثلاثة أبعاد من وتتكون , النهاية
 Commitment.الالتزام   -
 Control.التحكم   -
  Challenge.التحدى -
 : الاجتماعية  المساندة . ت
 للفرد والمجتمع , الأسرة من كل تقداًمه الذى والمعنوي , المادي الدعم إلى تشير يوه

القيام  على ومساعدته , الضاغطة الحياة أحداث تحدثها التى السلبية الآثار النفسياًة لتخفيف
 . نفسية بمشكلات الإحساس الحياة دون فى المتعداًدة بأدواره

العمل ,  وزملاء , والأصدقاء , والأقارب , الأسرة : في تتمثاًل والتي الاجتماعية فالمساندة
 مواجهة فى عليها ويعتمد , الفرد إليها ينتمي التي الواعية الإيجابية الشبكات الاجتماعية هي

 وتعميق روابط , بالنفس الثقة تعزيز : فى تظهر الأساسية الضاغطة ووظيفتها الحياة أحداث
 وتنمية , والاجتماعي النفسى بالتوافق وتنمية الإحساس , الآخرين مع الاجتماعية المشاركة

 . الذات واحترام الإحساس بتقدير وتعزيز , الحياتية مطالبه مواجهة على قدرته
للمساندة  أولية أسرته كمصادر أفراد خلال من الاجتماعية المساندة يمكنه تلقي فالفرد

 , الانفعالية المساندة : فى تتمثاًل والتى , له وأهميته بالنسبة إمكانياته حيث من الاجتماعية
 والتى , المهنية مواجهة الضغوط فى المساندة دور تبرز وأيضااً  , للفرد والمساندة الأدائية

 عن والرضا التوافق المهني , له يحقق بما , العمل بيئة توافق الفرد مع فى هامااً  دورااً  تلعب
 . والعقلياًة النفسياًة صحته على ويحافظ العمل ,
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 , به المحيطة البيئة مع تفاعلاته في الفرد بحياة يرتبط ما أكثر هي الاجتماعية فالمساندة
 أما , المدى طويلة الاجتماعية المساندة في أفضل بطريقة يساهمون فالأسرة والأقارب

التي يواجهها  المهام العاجلة في فاعلية أكثر فهى من الجيران الاجتماعية المساندة مصادر
 والأحداث المهام فى نفعااً  أكثر الأصدقاء تكون من الاجتماعية المساندة ومصادر , الفرد

 . ينتمي إليها التي الفرد والجماعة بين مشتركة فيها قيمااً  تتضمن التى الضاغطة
,  النفسياًة السلامة له يحقق إيجابى بشكل الفرد لدى الأنا قوة من تعزز الاجتماعية فالمساندة

 مما , يقوم بها التي الاجتماعية الأدوار التوازن بين خلال من والاجتماعية , العقلياًة أو
 والوسائل الطرق بعض خلال من وذلك , الضاغطة اليومية الحياة مواجهة أحداث من يمكنه
 : أهمها 

 والإحساس , الفرد لدى الذات تقدير لزيادة :  Self System الذات نظام تدعيم -1
 . الضاغطة الأحداث لتلك مواجهته الإيجابية لتعزيز بالنفس بالثقة
 لمشاعر المساند الإيجابى التفاعل تنمية خلال من ويتم : النظام الإنفعالى تقوية -2

 .والانفعال , والتوتر , بالقلق لتخفيف الإحساس الفرد
 مصادر الفرد بتوافر يشعر فعندما : الاجتماعية المساندة ومصادر ، مقومات توفير -3

 . الخارجية الضاغطة الحياة لديه أحداث تخفف حجمها عن والرضا , المساندة الاجتماعية
( 41-29  ص، 2005 ، علي السلام عبد علي)

 رد وبين أو توقعها الضاغطة الأحداث بين تتدخل أن الاجتماعية للمساندة أنه يمكن كما
 الواقع للضغط الفرد تقدير تخفيف أو للضغط الاستجابة بمنع يقوم , حيث عنها الناتج الفعل

 خبرة التدخل بين فى دور الاجتماعية للمساندة أن كما , الشدة والضغط حيث عليه من
تقلل  التي الفسيولوجية العمليات على إما بالتأثير وذلك , المرضية الحالة وظهور الضغط

. مباشر للمشكلات حل تقديم  أو الضاغطة الحياة لأحداث الاستجابة من
 ( 250ص،  2006 : البهاص أحمد سمير )
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  :الفرد بها يمر التي الضاغطة الأحداث خصائص .09
 Negative Events: السلبية  الاحداث -1

صابة , عزيز وفاة مثل ( السلبية الأحداث تؤدي  أكثر الإحساس بالضغط الى ) .. , عمل وا 
 السلبية الاحداث وقد أظهرت ) ... , العمل في الترقية , طفل ولادة ( الإيجابية الأحداث من

 . الايجابية الاحداث الجسمية عن والأعراض , النفسي الكرب من كل مع قوية علاقة
 Uncontrollable: التنبؤ أو للسيطرة القابلة غير الاحداث -2

مكانية للتحكم مدى قابليتها ضوء في الأحداث الى النظر يمكن التنبؤ بحدوثها  وا 
Predictabilityفيها  التحكم ولا بها التنبؤ يمكن لا الأحيان معظم في  فالوفاة , 

 – شك بلا هذه الاحداث .... كثيرة اخرى وأحداث , مختلفة لأسباب تحدث التي والانفجارات
 , فيها التحكم أو التنبؤ بها يمكن التي الاحداث من النفسي بالضغط للشعور اثارة أكثر

 فائدة تقتصر ولا. , والسفر والزواج , الامتحانات كدخول مقدمات لها التي تلك وخاصة
نما بالضغوط الذاتية الخبرة كف أو قمع على والسيطرة التنبؤ  – معينة ظروف ظل في – , وا 
 . لها الحيوية الكيميائية الاستجابة في تؤثر
 Ambiguous: الغامضة  الاحداث -3

 التي يحبذون الأشياء ولا , الغموض من ينفرون الناس من الكثير أن الى الدراسات تشير
 الأحداث من ضغطا أكثر الغامضة الاحداث تسبب لذا . وتأويل تفسير من أكثر تحتمل

 أجل من يعمل لكي أمام الفرد مجالا يترك الضاغط الموقف معالم وضوح فإن , الواضحة
 . لها يتعرض التي ماهية المشكلة تحديد مرحلة في عالقا يظل أن دون الحلول إيجاد

 Overload: العبء  زيادة -4
 تعدد الناجمة عن الأعباء زيادة ومنها مختلفة كثيرة عوامل بفعل الناس بعض يتعرض
 ما اذا متزايد بالضغوط إحساس الى , الشخصية ونمط , المسؤوليات تعدد أو , الأدوار
 . أقل بمهام يقومون الذين بالأشخاص قورنوا
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 Physiological Characteristics: الفسيولوجية  الخصائص -5
  نشاط"تسمى  التي الفسيولوجية الاستجابات من مميزة أنماط لديهم الأفراد بعض ان

 عن بشكل يعبر يستجيبون الأفراد بعض فإن الخصائص لهذه ووفقا , " الفردية الاستجابة
 تكون , حيث آخرين أشخاص لدى يحدث ما لا وهو , معينة لأحداث بالضغوط إحساس

 توترا أكثر مما يجعلهم دائمة استثارة حالة في الأفراد وضع عن مسؤولة الخصائص هذه
 اكثر أنها على المواقف واداركها مع التعامل على قدرتهم انخفاض يعكس ما وهو , وعصبية

 . للضغوط إثارة
 Psychological Characteristics: النفسية  الخصائص -6

 , وخصائص مزاجية شخصية وأنماط , عقلية وقدرات ذكاء من النفسية الخصائص تلعب
 مواجهة من وكذلك تمكينه , الشعور هذا من إفلاته أو بالضغوط الفرد شعور في مهما دورا
 الخصائص أحدى ان يكون يمكن المرونة وعدم فالتصلب . معها التعايش او الضغوط هذه

 كثير مع التعامل على لانخفاض قدرته نظرا ضاغطة مواقف في الفرد تضع التي النفسية
 التقليل أو السلبية تأثيراتها تفادي محلها أو المرونة تغليب بطبيعتها تستلزم التي المواقف من
  (23-21  ص، :2007 يوسف ) .أضرارها من
 : الضاغطة  الحياة أحداث فسرت التي النظريات .10
 Fight – or – Flight    الهرب – أو – المواجهة  نظرية1-
 ولتر الذي قدمه الوصف كان , الضغط بحوث مجال في قدمت التي المساهمات أولى

 يوضح وكما , الهرب أو المواجهة  لاستجابة(Walter Cannon , 1932 )كانون 
 مدفوعا ويصبح , بسرعة الجسم تنبيه يتم للتهديد معرض بأنه الفرد يدرك فعندما كانون
 ( Sympathetic Nervous System ) الودي/السمبثاوي العصبي الجهاز من بتأثير
 تعمل الفسيولوجية الاستجابات هذهو  ( Endocrine System )، الصماء الغدد وجهاز
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 أو المواجهة استجابة تدعى فهي وبذلك , الهرب أو التهديد مصدر الفرد لمواجهة تهيئة على
 . الهرب
 لأنها , استجابة تكيفية المبدئية الناحية من الهرب أو المواجهة استجابة ان كانون ويرى
 الثانية الناحية من  ويبين. للتهديد تعرضه عند بسرعة الاستجابة تقديم على قادرا الفرد تجعل
 ان ويمكن , والسيكولوجية الانفعالية يعطل الوظائف لأنه , للفرد الأذى يسبب قد الضغط ان

 الطريق يمهد فإنه قويا الضغط يستمر عندما الوقت وتحديدا مرور مع صحية مشاكل يسبب
( 3  ص، :2008  تايلور (. الصحية المشاكل لظهور

  General Adaptation Syndrome: العامة  التكيف أعراض نظرية -2
 الضغط متأثرا بتفسير , طبيبا تخصصه بحكم (Hans Selye : 1958)سيلي  هانز كان

 ردود اعتمدت البيولوجية التي النظريات الى سيلي نظرية تنسب ولهذا , فسيولوجيا تفسيرا
 . تفسيراتها في الفسلفية أو البيولوجية الفعل

 استجابة وهو غير مستقل متغير الضغط ان ترى مسلمة من سيلي هانز نظرية وتنطلق
 , الضاغطة للبيئة استجابة اساس ويضعه على الشخص  يميزStressorضاغط  لعامل
 الشخص ان على منها الاستدلال يمكن من الاستجابات معينة أنماط أو استجابة هناك وان
( 25 ص،  2008 :القيسي( .مزعج بيئي تأثير تحت يقع
 الكيان المحافظة على وهدفها عالمية للضغط الفسيولوجية الاستجابة أعراض أن سيلي ويعد

 كيماوية تتراكم آثارا تخلق انها إلا مؤقتة الاستجابات معظم ان من الرغم على  لكن. والحياة
  .النفسجسمية الضغوط والأمراض بين الربط نقطة وهي انهيار عصبي الى وتؤدي الجسم في

 . (26-25  ص،:2008 القيسي) 
 -: هي أقسام ثلاثة على الفرد لها يتعرض التي الضغوط سيلي قسم وقد
 , او الخطر والقلق , المفاجئة والأنباء , والحرمان , الخوف مثل : النفسية الضغوط -1

 . والوحدة بالعزلة والشعور
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 . والكسور , الحروق مثل : الجسمية الضغوط -2
 . الاسرية والمشكلات الصعبة الحياة ظروف مثل : الاجتماعية الضغوط -3

 هذا  ويتلخصسيلي نظرية في الأساسية المفاهيم من " العام التكيف متلازمة " مفهوم ويعد
 -: هي المراحل ضاغط وهذه موقف الى يتعرض عندما الفرد بها يمر مراحل بثلاث المفهوم

 Stage of alarm: التنبيه  مرحلة - أ
 أي ضغط لوجود مصدر الحي الكائن بادراك تبدأ أنها اذ , للأخطار الفعل رد مرحلة وتسمى

 , الحب فقدان مثل له لم يتكيف مفاجئ ضغط مصدر وجود الفرد ادراك لحظة منذ تبدأ أنها
 اعراض بشكل تظهر التي تناقص المقاومة هو المرحلة هذه يميز نماأ سيلي ويؤكد

 الكظرية والغدة السمبثاوي العصبي يقوم الجهاز وفيها الضغط مصدر نتيجة فسيولوجية
 -: هما نوعين على الفرد وتكون استجابة , الجسم في الدفاع أجهزة بتعبئة

 سرعة نبضات تزداد اذ المزعج السلبي للفعل الاولى الاستجابة وهي : الصدمة نوع 
 ويعتقد , افراز الأدرينالين ويزداد العضلات وتتوتر التعرق ويزداد الدم ضغط ويرتفع القلب
 . شديدا الضغط اذا كان المرحلة هذه أثناء في يحدث أن يمكن الموت ان سيلي

 الدفاعية القوى تعبئة طريق عن ملحوظ ارتداد مرحلة وهي : الصدمة مقاومة نوع 
 وتختفي معها طريق التكيف عن , للفرد المهدد الضغط عناصر مع التعامل في تبدأ التي

 (39-83 ،2008 : الوائلي ) .الطبيعية بحالته وكأنه الجسم ويبدو الانذارية الاستجابة
 Stage of résistance: المقاومة  مرحلة - ب
 يحصل لذلك التكيف ونتيجة الضاغط للعامل كليا التكيف الكائن يستطيع المرحلة هذه في

 هذا يفقده للعامل الضاغط الكائن تعرض استمرار ان إلا , الاعراض في اختفاء أو تحسن
 . الثالثة المرحلة الكائن يدخل وعندها , التكيف

 Stage of Exhaustion: الإنهاك  أو الاستنزاف مرحلة - ج
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 تدريجي الإنهاك بشكل علامات عليه وتظهر , عاجزا الحي الكائن يصبح المرحلة هذه في
 الى يؤدي أطول مما لمدة الضاغطة المواقف تستمر وعندما , وينهار المقاومة وتنتهي
 . ) الاستنزاف , الإنهاك (بمرحلة المرحلة هذه وتسمى الجسم مقاومة استنزاف
 هذه تنتهي الحالات بعض في وأخطر أشد بصورة جديد من للظهور الأعراض وتعود

 (27 ص،  2008 :القيسي (.الفرد بموت المرحلة
 Stress – Coping: الضغوط  مع التعامل نظرية -3
 بعملية , الكبير للاهتمام نتيجة نشأت  وقد Lazarus ):1970) لازاروس النظرية هذه قدم

  الفرد طبيعة على أساسي يعتمد مفهوم هو المعرفي والتقدير الإدراكي الحسي والعلاج الإدراك
 على الفرد المنبه يفسر عندما والبيئة الفرد بين التعامل من ينشأ الضغط ان لازاروس يرى
 عبء بأنها الضاغطة العامة المواقف في المتطلبات وتدرك , تحدي , أذى أو , تهديد انه
 . الفرد يمتلكها التي المتاحة الوسائل تتجاوز أو

 والعوامل الخارجية , الشخصية العوامل : منها عوامل عدة على للموقف الفرد تقييم يعتمد
.   نفسه بالموقف المتصلة والعوامل , الاجتماعية خاصة

 ( 19ص ، 1995 :الحلو ( ) 100ص  ، 2001: عثمان  ( 
 -: بالمراحل التالية تمر الضاغطة للعوامل الانسان تعرض عملية ان "زاروس لا"  ويرى

 أو العوامل المتطلبات من نوعين الشخص يخبر وفيها : الضاغطة للعوامل التعرض -أ
 بالمتطلبات الشخصية ويقصد والمتطلبات البيئية المتطلبات : وهما , للضغوط المسببة
 , معها التكيف منهم وتتطلب في حياتهم الافراد يواجهها التي الخارجية الاحداث تلك البيئية
 المتطلبات أما وغيرها, أو الامراض , أحداث الوفاة أو , العائلية الأزمات أمثلتها ومن

 المحافظة أو لتحقيقها الفرد يسعى التي والفعاليات والقيم والبرامج بالأهداف فتتمثل الشخصية
 مرتفع دراسي مستوى تحقيق أو معين منصب على للحصول السعي حياته مثل خلال عليها

 . وتطويرها الشخصية علاقته أو تقييم 
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 للموقف وتقييمه ادراك الفرد أهمية على لازاروس اكد لقد : الضاغط الموقف تقييم - ب
 وجود الى الصدد هذا في وقد اشار , معه للتعامل يستخدمها التي والأساليب الضاغط
 ( Hactett & et al : 1983 , P 14 – 17 )  -: هما للتقييم متوازيتين عمليتين

  Primary Appraisal: الأولي  التقييم -
 بأنها ويتم تقييمها . سلبية او محايدة او ايجابية نتائج الى تقود بأنها الاحداث الفرد يدرك
 أو تهديد أو من أذى تسببه ان يمكن ما علىا بناء , سيئة تكون ان يمكن أو سيئة غير

 . تحدي
 Secondary Appraisal: الثانوي  التقييم -
 , للأحداث الضاغطة الاولي التقييم يتم الذي الوقت في للموقف الثانوي التقييم عملية تبدأ

 للتعامل الفرد التي يمتلكها والمصادر للإمكانات تقييم اجراء الثانوي التقييم عملية وتتضمن
 . الحدث عن ينشأ الذي والتهديد والتحدي , الأذى لمواجهة كافيه كانت اذا وما , الحدث مع

 (35 ص ،2008 :تايلور (
 وفيها يحاول للضغوط التعرض عملية في الأخيرة المرحلة وهي : للضغوط الاستجابة -ج

 تأثير من السلوكية للتخلص أو المعرفية أو الفسيولوجية الاستجابة بدائل احد اختيار الفرد
 تعتمد فهي , العملية السابقة لهذه المراحل على الفرد استجابة وتعتمد , الضاغط العامل
 للأسلوب واختياره للمواقف , وتقييمه لها تعرض التي الضاغطة العوامل طبيعة على

 ( Hacktt & et al : 1983 , P 14 –17 ) .معها التعامل في المناسب
 حول المعتقدات الخاصة مثل التقييم عمليات الضغط إزاء المعرفية الأفعال ردود تتضمن

 , به إمكانية التحكم أو أسبابه حول والمعتقدات , تهديد او أذى من الحدث يحويه ما
 على القدرة , وعدم الذهول مثل للضغط اللاإرادية الاستجابات المعرفية العمليات وتتضمن
 . الموقف مع بنشاطات للتعامل القيام الى المبادرة كذلك , التسلطية والأفكار , التركيز
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 بشكل للأحداث الضاغطة التعرض لدى تظهر ان يمكن التي الانفعالية الفعل ردود وتتباين
 الى تصل وقد , والغضب والكآبة , والحرج والاستثارة والقلق , الخوف تتضمن فهي , واسع
 المسبب الحدث على طبيعة تعتمد فهي الممكنة السلوكية الفعل ردود أما . الإنكار حد

( 3 ص ، 2008 :تايلور (  .للضغط 
 Moos & Schaefer: وشيفر موس نظرية 4-

 المواجهة ان عمليات الى يشير اذ , للضغوط تفسيرا (1986) وشيفر موس نموذج يوضح
 المواقف مع تعامله في أثناء الفرد يبذلها ومعرفية سلوكية جهودا تتضمن للضغوط او التكيف
 للحدث الفرد استجابة بها مراحل تتبع ثلاث وشيفر موس حدد وقد , الضاغطة والأحداث
 . الثلاث المراحل هذه تشمل , الضاغط

 -: هي عوامل ثلاثة تشمل :الأولى  المرحلة- 
 مثل الكوارث الضاغط الحدث نوع حيث من : الضاغط الحدث بطبيعة تتعلق عوامل 1-

 عوامل فسيولوجية أو عزيز شخص موت أو كالزواج الاجتماعية والأحداث والحروب
 , ) طويل أم قصير (الحدث وقوع ومدة الضاغط الحدث قوة عن فضلا , كالمرض
 . فجائيته أم للحدث الفرد توقع واحتمالية

 والحالة الاقتصادية والجنس العمر وتشمل : للفرد والشخصية الديموغرافية العوامل 2-
 مواجهة في وخبرات الفرد والعاطفي المعرفي والنضج والمعتقدات بالنفس والثقة والاجتماعية

 . الاحداث
والعلاقات  البيئة طبيعة وتشمل : والفيزيقية الاجتماعية بالبيئة تتعلق عوامل 3-

أو  الأصدقاء أم العائلة أفراد أكانوا سواء ( بينهم التماسك ودرجة الأفراد بين الاجتماعية
 .) الفرد في المؤثرين الآخرين الأشخاص
 . الثانية المرحلة الى للوصول الفرد لتساعد الثلاثة العوامل هذه وتتفاعل

 -: هي عوامل ثلاثة تشمل : الثانية المرحلة -
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 الضاغط ويكون الحدث حدوث بعد الإدراك هذا ويكون : الضاغط للحدث الفرد إدراك -1
 ونتائجه معالمه وأبعاده تتضح ما سرعان ثم البداية في غامضا فيبدو , تدريجيا الادراك
 . ملائم بأسلوب معه التوافق الفرد على يسهل مما , المحتملة

 وتتمثل بالمحافظة : الضاغطة الاحداث مع للتوافق تؤدي التي بالإجراءات الفرد يقوم -2
 المساعدة تقديم الذين بإمكانهم والأفراد والأصدقاء الاسرة مع متينة شخصية علاقات على
. وكفاءته بنفسه ثقته استعادة خلال بتوازنه من الفرد احتفاظ مع الضاغط الحدث مواجهة في
 , الضاغط وفهمه الحدث على التركيز خلال من وتحدث : التوافق استراتيجيات- 3 

 بمواجهة ذلك يكون لتوازنه , وقد الفرد اعادة بهدف , معه للتعامل الملائم الاسلوب واكتشاف
 والانفعالات الحدث هذا من أو التخلص , تأثيراته شدة من التخفيف او , الضاغط الحدث
 أكثر أو واحد اسلوب اعتماد يمكنه الفرد ان الى " موس وشيفر " ويشير , له المرافقة السلبية

 . الضاغط مع الحدث التعامل في
 تفاعل محصلة هذه المرحلة تعد , الفرد على وآثاره الضاغط الحدث نتائج : الثالثة المرحلة
 ذلك يكون فقد , الضاغط الحدث في مواجهة الفرد توافق مدى عن وتعبر , السابقة العناصر
في  الحدث أثناء عليها حصل التي من الخبرات الافادة للفرد يمكن اذ , ناجحا التوافق
 النفسي الاضطراب أعراض عليه فتظهر التوافق تحقيق في قد يخفق أو , حياته مواصلة
 ( Moos & etal : 1986 , P. 129 ) .والجسمي

 : موراي نظرية- 5
ان  اعتبار على أساسيان مفهومان الضغط ومفهوم الحاجة مفهوم ان موراي يعد

 يمثل الضغط مفهوم فإن , للسلوك الجوهرية المحددات يمثل الحاجة مفهوم
 " بأنه الضغط موراي عرف وقد , البيئة في للسلوك الجوهرية أو المحددات المؤثرة

 الى للوصول الفرد جهود تعيق أو تيسر لشخص أو لموضوع بيئي أو خاصية صفة
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 مباشرة دلالات لها التي الموضوعات أو بالأشخاص الضغوط وترتبط , هدف معين
( 238 ص ،: 1978 ولندزي هول) . حاجته لإشباع الفرد بمحاولات تتعلق
 : الضغوط من نوعين بين ميزت انها النظرية هذه به عرفت ما اهم ولعل

 من الفرد ويفسرها يدركها كما البيئية الموضوعات على تدل  التيBeta Pressبيتا  ضغوط
 على خصائص تدل  وهيAlpha Pressألفا  ضغوطو , الشخصية نظره وجهة

 . الواقع في تحدث كما البيئية الموضوعات
 للأحداث والأشياء مفهومه يكون وقد , ذاتيا ويدركه به يحيط الذي العالم يرى فالإنسان

 يدركه ان الفرد يمكن على الضغوط تأثير وان , الواقع مع دائما متطابق غير به المحيطة
  .الحقيقة مباشرة يعكس موضوعي بشكل يدركه أن أو , ذاتي بشكل ويفسره

( 196 ص ، 1983  :شلتز )
  :الضغوط أهمها من كبيرة مجموعة أحداها تضمنت للضغوط, مختلفة قوائم "موراي" لقد أعد
 أحد غياب , الوالدين انفصال : أبرزها أحداث بعدة يتمثل والذي الاسري التأييد نقص ضغط
 . وغيرها ... الاستقرار المنزلي عدم , الفقر وفاته , مرضه أو أو الوالدين

  . والكوارث الاخطار ضغط -
  . الممتلكات بعض فقدان أو الأغذية في النقص ضغط -
  . الاهتمام وعدم النبذ ضغط -
  . المتنافسين والأقران الخصوم ضغط -
  . أشقاء ولادة ضغط -
  أو من , سنا الأكبر الاخوة جانب من المعاملة سوء يتضمنه وما العدوان ضغط -

 . الاقران جانب
 . فكريا أو اجتماعيا او بدنيا الدونية  ضغط -

 ( 241-239، ص  1978 :ولندزي  هول (



 الضاغطة الحياة أحداث                                       الثاني              الفصل 

57 

 : الضاغطة  الحياة حداثأ نظرية- 6
 وبدأ خلال حياته , الانسان لها يتعرض التي البيئية الاحداث على النظرية هذه ركزت

 ادولف أجراها التي العشرين والدراسات القرن من الثلاثينات في النظرية هذه على الاعتماد
 عن , الطبية المشكلات لتشخيص الحياة خبرات قوائم البحوث باستخدام  في (Meyer)ماير
 فضلا لديه الجسمية اعراض الاضطرابات ظهور بداية ومعرفة الفرد حياة تاريخ دراسة طريق
 لها تعرض التي المختلفة البيئية على المواقف تتركز التي المعلومات بعض تسجيل عن
 كان وقد . الخ ... عليه عزيز شخص أو وفاة , السكن مكان تغيير أو , كالزواج الفرد

 من تكون أن يحتمل التي اليومية الحياة تحديد أحداث هو القوائم هذه استخدام من الهدف
 . الامراض ببعض الاصابة مسببات
 الى  وجها اهتمامهما( Holmes & Rahi )هولمز وراهي  من كل الى النظرية هذه وتعود
 : حياته مجالات في مختلف الفرد على تؤثر التي الضاغطة الحياة وتغيرات الاحداث جميع

  وسكنه , الآخرين مع وعلاقاته الاقتصادية والتعليمية والمتطلبات , والمهنة العائلي كالمجال
 : نوعين على تكون الفرد لها يتعرض التي الاحداث إن الى وأشار
 , للعائلة جديد ولادة طفل أو كالزواج الاحداث هذه فبعض محزنة أو مفرحة , وايجابية سلبية
 الفرد على ضغطا تسبب ولكنها مرغوبة اجتماعيا أو ايجابية أحداث انها على تدرك ربما

 (Hackett & etal: 1983, P. 11)  .معها التوافق منه وتتطلب
 Buss: بص نظرية 7-
 من حياته اليومية في الفرد تواجه مؤذية منبهات  الاحداث Buss , 196) )"بص " عد

 يتمثل بالاحباطات ما الاحداث تلك بين ومن الفرد بها يمر التي المختلفة المواقف خلال
 تلك بين  منLoss والفقدان deprivationالحرمان  وعد الوسيلية الاستجابة تعيق التي

 . الفرد بها يمر التي الغامضة الاحداث 
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 المنبهات تلك , لان المؤذية المنبهات انواع من نوع إلا هو ما الاحباط ان" بص" ويرى
 , كالضوضاء اليومية الفرد حياة  فيAnnoyersالازعاج  مصادر فهناك , وأشمل أوسع
 الاحداث المفاجئة في التغيرات , والازدحام , السكانية الاختناقات , الساطع الضوء
 الاجتماعي الرفض مثل , المؤذية المنبهات من محددة أنواع على "بص" د أك وقد

rejection Social والتهديد ,  threat كان  سواء اهتماما المنبهات تلك أعطى حيث
 بص العدوان عد حيثVery Impressive جدا , مؤثرة واعتبرها , سلوكيا أو لفظيا حدوثها
 . الفرد على ضاغطة أحداثا
 :  أنواع وهيثلاثة لىإ الرفض "بص  "قسم وقد
 الفرد مواجهة به يقصدو : Anvarnishe dismissalالصريح  الواضح الرفض- 1

 .بدونهم أو الآخرين أمام المكان ترك على اجباره مثل مباشرة بصورة للموقف
 غير مباشر وهو Indirect verbal rejection :المباشر  غير اللفظي الرفض- 2

 بالآخرين والسخرية الاستهزاء مثل , الفرد لها يتعرض التي المواقف مثل الفرد به يشعر
 . للذات الواطئ بالتقدير الفرد زاءها إ يشعر والتي

 الوالدين أو نقد مثل حياته في الفرد لها يتعرض التي الانتقادات سلسلة وهي : النقد- 3
 أو المظهر والملابس على النقد يكون وقد , تنسى لا مواقف وهي , لاذعة بصورة المعلمين
 . الفرد شان من التقليل الى تؤدي وكلها الحديث طريقة

 , ويعد والعقاب بالضرب لأطفالهم الوالدين تهديد مثل لفظية بمواقف فيتمثل : التهديد أما
 أو الفرد مواجهتها على يصعب المواقف هذه ان عن فضلا , والخوف للذعر مثيرا التهديد
 .مباشرة بصورة المواجهة على والجرأة الشجاعة الى يفتقر لأنه بالمثل الرد
 فقدان أحداث تقترب من ما أكثر انها إلا , بطبيعتها مهددة هي الضاغطة الاحداث ان

 حدوثه احتمالية في ترقب والاستمرار الخطر, توقع بأنه يعرف مصطلح فالتهديد , الامان
 بها مر يكون فقد , والقدر الايمان بالقضاء آليات استخدام الفرد عند يصاحبها درجة الى
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 من تعد وغيرها , السلب احداث أو بالقتل فالتهديد حدوثها فجأة سيتوقع وعندها وخبرها سابقا
.  للأمن المهددة الأحداث

 (44-43  ، ص2008: السلطان ) (62-61 ، ص2005:  عبد الغني)
: الضاغطة  الحياة أحداث نظريات مناقشة .11
 في انها اختلفت وجد الضاغطة الحياة احداث تناولت التي النظريات استعراض خلال من

 -: اتجاهان فهناك , منها انطلقت التي النظرية منطلقاتها
 – المواجهة (نظرية الاتجاه هذا تمثل التي النظريات هذه ابرز من : الفسيولوجي الاتجاه

 تترك الضاغطة أن الاحداث على تؤكد اذ , ) العامة التكيف متلازمة ( نظرية , ) الهرب
 , الجسم على تظهر التي أنواع التغيرات وتحديد , الحي الكائن جسم على فسيولوجية أثارا
 العوامل إغفالها عليها يؤخذ ومما , استجابة متشابهة تعطي الضاغطة الاحداث ان وترى

 معاناة تترك والتي كبيرا عبئا تشكل التي بين الاحداث تميز ولم , والاجتماعية السيكولوجية
 أما الفعل لردود المعرفي – العقلي التقدير الفردية , وأهملت الفروق تراع لم أو أنها , قليلة

 الآثار الضغوط وعلى تسبب التي الضاغطة البيئية العوامل على ركز فقد البيئي الاتجاه
 وتركز , النفسية والاجتماعية الجوانب على تركز فهي لذلك الفرد على تبدوا التي النفسية
 يمكن أنه ترى اذ , اهتماما للتعلم وتعطي , للضغوط الاستجابة في الفردية الفروق على
 حدتها من التخفيف أو أو تعديلها بها التحكم يمكن ثم ومن , الضاغطة بالأحداث التنبؤ
 في الاشخاص تباين عليها يؤخذ , ومما مسبباتها باختلاف تختلف الضغوط نتائج ان وترى
 موس (ونظرية) لازاروس (نظرية: النظريات  هذه ومن , الضغوط الى نظرهم وجهة

  . )بص( ونظرية ) موراي ( ونظرية) الضاغطة الحياة احداث (ونظرية (وشيفر
 :الضغوط  تكون مراحل .12
العناصر  وكذلك الحياة ضغوط خلالها من تتكون التي  الكيفية1994))الطريري  بين

 :التالي النموذج في تكوينها في الداخلة والمتغيرات
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 )تكوينها في الداخلة العناصر مجموعة مع الحياة ضغوط تكون مراحليبين ) 01 رقم شكل
 مراحل وهي أربع بلغت المراحل من مجموعة يتضمن يتضح أنه المبين خلال الشكل ومن

قصيرة  الاستجابات الإدراك ثم وعملية للضغوط , المثيرة المادية وغير المادية الظروف 
 المصادر في والمتمثلة الوسائط إلى , بالإضافة الصحية والآثار النتائج ثم ومن , المدى

 عما الأشياء بعض في يختلف الضغوط حول آخر تصور وهناك الاجتماعية والشخصية ,
 الثاني التصور أخرى, وهذا عناصر في يتفق الوقت نفس وفي الشكل أعلاه , في ورد

 الظروف وأحداث الحياة عناصر : تتضمن مراحل أربع على الضغوط تشتمل منه أن يتضح
 الإهمال , في المتمثلة الاستجابات ثم للمثيرات , الإدراك , وتفسيرا عملية الضاغطة ,
تبة والآثار النتائج وأخيرا يأتي دور الهروب , المواجهة , المقاومة ,  .المتراً
كانت شخصية  سواء الوسائط عناصر يتضمن لا الثاني الشكل هذا أن الملاحظ من ولعله

 .أم اجتماعية
  المرحلة الاولى               المرحلة الثانية            المرحلة الثالثة 

  
 
 

 20 – 18)  ص :1994الطريري، ( (الوسيطة المتغيرات بدون الضغوط تكون مراحل  02شكل رقم 

الظروف المادية 

والاجتماعية 

 المثيرة للضغوط

الكيفية التي يدرك 

بها الفرد الظروف 

 الضاغطة

الاستجابات قصيرة 

المدى للمدركات 

 المثيرة

النتائج والآثار 

 الصحية

 .الشخصية المصادر- الوسائط          -الاجتماعية          المصادر -- 
 .التكيف قدرات                                 - .الاجتماعي الدعم --
          .الشخصية وعوامل خصائص- القرار                           اتخاذ في التأثير --

أحداث الحياة 

 الضاغطة

 وتفسير إدراك
 للأحداث الفرد

 / إزعاج / خطر(

 .)فشل

 الاستجابات
 للأحداث

 : الضاغطة
 / إهمال

 / مقاومة

 :والآثار النتائج
 / جسمي مرض
 .نفسي مرض



 الضاغطة الحياة أحداث                                       الثاني              الفصل 

61 

 :الضاغطة الأحداث عن الناجمة الآثار .13
 حياته أحداثااً  في يواجه فرد كل أن المعلوم من  أنهp، 1995 : (Taylor 226) أشار

 الناس على ويتغلب إيجابية , وبعضها سلبية الأحداث هذه بعض يومية , ومشاحنات
 لتلك عند معالجتهم الناس بين الفروق تتضح كما , الآخر بعضها أمام بعضها ويعجزون

 باختلال تسبب الإحساس قد التي الضغوط أو بالموترات تعرف الأحداث وهذه الأحداث
 للعوامل التصدي بغية لتغيير سلوكه الفرد تأهب يصاحب الذي والنفسي البيولوجي التوازن
 أن حيث الإيجابية الأحداث الفرد من على تأثيرااً  أكثر السالبة الأحداث وتعد  ,المهددة
 على تؤثر أن الممكن ومن , والأثر الجسماني الألم بين العلاقة بقوة تظهر السالبة الأحداث
 ."الهوية وفقدان العقل سلطة , وانحدار بالنفس الثقة وعدم الإجهاد وتسبب التفكير
بيولوجي  :اتجاهين  ذو السلبية الضغوط تأثير أن (88ص، 1992 : مرزوق)ويرى 

 استجابة الفرد مدى في تصعيد على ينطوي فالتوتر , سيكولوجي وسلوكي فسيولوجي,
 .أحيانااً  وتهدده تواجهه وضعيات حيال نفسيااً  أو فسيولوجيا

 :الضغوط  عن الناجمة الفسيولوجية  الآثار :أولاً 
 طبيب العائلة يزورون الذين المرضى ثلثي أن إلى الأمريكية الطبية الأكاديمية تشير
 من هناك العديد أن الإحصاءات بعض وأكدت , بالتوتر علاقة لها أعراض من يشكون

 .والسرطان وضغط  الدم , المعدة , وقرحة القلب , أمراض مثل بالتوتر علاقة لها الأمراض
.  (11ص:  1998  جودة ،) 

 القلبية والقرحة , كالنوبات العصر من أمراض (%80) أن إلى الإحصائيات تشير كما
 الاستجابة تكون ضاغط لموقف الفرد يتعرض النفسية , فعندما الضغوط بدايتها الدم وضغط
.  والقلق والتوتر والانفعال الإثارة ضد داخلي للدفاع نفسي سلوك عن عبارة

(  96ص  : 1994  الباسط ، عبد)
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 في حياتنا مهمااً  دورااً  تلعب الانفعالية الضغوط أن (34 ص : 1998 كفافي، )ويرى 
 إليه ما تشير حسب الضغوط إلى ترجع الطبية المشاكل من (%50)فحوالي  الصحية
 والصحة التقلبات النفسية , بين وثيقة علاقة وجود إلى توصلت حيث النفسي, الطب دراسات
 وحب والمعدة , وأمراض القلب , , الدم ضغط وارتفاع النصفي, الصداع وما. البدنية
 .الانفعالية الضغوط تأثير من إلا الشباب
الانفعالية  بالضغوط يتأثرون السكر مرضى  أن(187ص :1992إبراهيم، )أشار  وقد

 ومرضى القولون البدنية , بالضغوط الدم ضغط مرضى يتأثر بينما والبدنية , والاجتماعية ,
 .والبدنية الانفعالية بالضغوط
 يتعرض لتهديد عندما فالكائن الفسيولوجية , الأفعال بردود المبكرة الدراسات اهتمت ولقد

أو  من مواجهة التهديد الكائن لتمكين يستيقظان الغدد ونظام الدوري, العصبي الجهاز فإن
 النفسية فالأحداث الهروب أو المواجهة  استجابات"Cannon"يسميها  كما وهذه منه الهروب

 فتسبب الصحة , على الضغوط خطورة على دليلااً  تقدم مفاجئ أعراض موت من تسببه وما
 بسبب والحساسية , المفاصل والتهابات بالتلوث , والتأثر كالعدوى , من الأمراض العديد

الجسم  مراقبة وظيفته الجهاز وهذا .الجسم  في(Immune system)المناعة  تدمير جهاز
 في , وينتشر انتزاعها ثم ومن بتحييدها , يقوم التي الضارة أو الغريبة الأجسام من وحمايته
 الجهاز يقدر البكتيريا الجسم تغزوا فعندما (اللمفاوية الغدد) مثل العظام ولب الدم بلازما

 .      السرطانية والخلايا تظهر الفطريات عندما وهكذا يزيلها ثم ومن , ويحيدها ذلك اللمفاوي
(  (Wortman, et. al, 1992: p463- 465 

 :الضاغطة  الأحداث عن الناجمة النفسية  الآثار :ثانياً 
 كالتي ووظائفه الفسيولوجية وأجهزته الجسم تصيب التي والأمراض الاضطرابات إن
 وأمراض والغدد , العظمي, والجلد , والهيكل والهضمي, , والتنفسي , الدوري الجهاز تصيب
 .السيكولوجي للتأثير الآخر الوجه هي إلا ما وغيرها؛ والبدانة والشره الشهية , وفقدان السكر,
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 والفسيولوجية البيولوجية– البدنية  الصحة على تأثيره يقتصر لا الضاغط الموقف إن وكذلك
 على الفرد قدرة عدم النفسية تعني المشاكل أن (44-35ص : 1990 فهمي، )ؤكد ي بل

 , الحيوية تمتص فإنها مصحوبة بالقلق كانت فإذا الواقعية , الحياة ظروف مع التكيف
 قلق صورة في يبدو الذي النفسي فريسة الصراع ويعيش والتعاسة , بالاضطراب الفرد وتشعر

  .الناس كبقية ولا يعيش انقباض أو , وساوس أو , مخاوف أو
 فقدان حالة الطاقة وهي نقص إلى تؤدي الضغوط أن ( 811ص : 1993 طه ، )ويرى 

 .وضعفه النشاط استهلاك أي والإدارة والواقعية النشاط طاقة
الأحداث  أن يرى حيث ذلك من أبعد إلى (57-56ص: 1989 موسى،)ويذهب 
 فعندما تكون , بالغااً  تأثيرااً  للفرد الخارجي – الداخلي الضبط دوافع على تؤثر الضاغطة
 الإيمان الزمن إلى مع تضطره الفرد أهداف تحقيق أمام عائقااً  الخارجية البيئية الظروف
 تحمل يقدر على لا مستسلمااً  بائسااً  وتجعله بنفسه , الثقة يفقده مما الخارجي؛ بالضبط

 وتتعطل القيم وينهار سلم مكتئبااً  قلقااً  ويجعله تفكيره , يعطل مما بقدراته يثق ولا مسئولية ,
  عدم:به  يقصد بالعجز الذي فيصاب السلوكية الطاقة وتستنزف الإيجابية , الميول فعالية
 .المصيرية المواقف مواجهة على القدرة

سلوكه  فعالية عدم عليها يترتب القوية للضغوط المتكرر التعرض أن"  سيلي " ويشير
 سلوكه , وعدم فعالية وتناقص القرارات , اتخاذ عن والعجز الحياة , في والارتباك كالفوضى

 المظاهر من ذلك وغير سيكوسوماتية , أعراض وظهور , الآخرين مع التفاعل على القدرة
 ( 7 ص :1989 الببلاوي،.)  الشخصية في الوظيفي الخلل على الدالة

 تبدأ حالة مانع أو , حاجز يعترضه عندما أو أهدافه , تحقيق عن يعجز عندما فالفرد
 أو , أو النكوص بالعدوانية متمثلااً  بالظهور, الإحباطي السلوك ويبدأ الفرد تنتاب انفعالية

 والإحباط الأمل خيبة عن تعبر التي السلوك أنماط من وغيرها الدافعية وفقدان المبالاة عدم
           ,p13 (Lazarus:31993) . الطاقة تهديد احتمالات من يزيد مما
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 الاحتراق النفسي تسبب الضاغطة الأحداث أن (134ص:  1997 شقير، )وتذهب 
  فقدان:هو الزائد أو الوظيفي الحمل نتيجة الانفعالي أو العاطفي الاستنفاد به يقصد والذي

 الانسحاب , أو العمل في الضغوط على فعل كرد معه يتعاملون الذين بالناس الاهتمام
 .الضغوط بسبب العمل من النفسي
 :للضغوط للاستجابة الفردية الفروق: ثالثا 

 من حيث بعضهم عن بعضهم يختلفون الناس  أن,226p : 1995(Taylor)يرى 
 تؤذي ولكن قد إزعاجا لك تسبب لا فقد صاخبة , موسيقى فتحت فإذا بالضغوط , التأثر
 فالضغوط والبيئة بين الفرد العلاقة على تركز بالضغوط المتعلقة التعريفات أكثر لذلك جارك,
 .البيئة مطالب مواجهة عند الشخصي التهيؤ بسبب تكون

 (Eustress) :الايجابي النفسي الضغط -أ
النفسي  الضغط  أنHolahan & Moos, 1990: p909-917) )من كل يرى
 ولكنه إلى عليه , يؤثر النفسي بالضغط الكائن شعور إن حيث , به شعر أينما الفرد يحفز
 أن أو , هذا الشعور له سبب الذي الضاغط مواجهة أي – مواجهته على يحفزه ذلك جانب
 .النفسي توازنه إعادة على العمل ثم ومن خلاله , من نفسه يدرك
,  النفسي للنمو فرصة تكون قد الضغوط  أنKobasa, 1979 :p32))رأت  ولقد

 كي يدرك والاجتماعية النفسية مصادره استخدام على وقدرته الفرد فاعلية مدى ولاختبار
 .الضاغطة الأحداث بفاعلية ويواجه ويفسر

كل  على تشمل أنها الإيجابية الضغوط Zimbardo, 1975 :p496))ويرى 
والاجتماعية ,  المهنية , الحياة في كالنجاح والفرح , الارتياح فينا تولد التي الأوضاع

 حياتنا واليسير من حتميا جزءااً  النفسية الضغوط وتعد العمل ميدان في التي أو والعاطفية ,
 لدافعية مولدااً  عن كونها فضلا والابتكار وللإنجاز الحياة لاستمرار ضروري منها المعتدل
 .في الشخصية التوافقي الجانب وتنمية الحياتية المواقف مع التعامل
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 على أنها للضغوط ننظر لا  أنناZimbardo, 1975 :p328) )يرى  ذلك ورغم
 أنها تدفع حيث الابتكارات , حدثت ما الضغوط فلولا , المدى طول على سلبية ظاهرة

 إلى التقدم العمل في المنافسة حب يعد المثال سبيل فعلى , والتقدم النجاح إلى الإنسان
 للنجاح لدى الفرد قوية ضغوطا يعد قد الفصل داخل الشريف التنافس حب أن كما للأفضل
 أطلق ما وهذا الجسدي والنفسي التوتر من قدرااً  يحتاج العمل في المستمر فالنجاح والتفوق
 عند حياته الإنسان على تحفظ الضغوط وقد هذا."التوتر من الأمثل الحد " العلماء عليه

 البيئية بالضغوط فمعرفته المتوقعة , من الأخطار بحياته للنجاة يدفعه مما للأخطار التعرض
 على قادرا وتجعله حياته عليه تحفظ مختلفة سلوكيات تكيفية إلى تؤدي المثال سبيل على 
 Zimbardo, 1975:p513) ) .والأخطار المحيطة به الظروف مع يتكيف أن
  (Distress):السلبي  النفسي الضغط-ب

 الفشل مثل حالات والكآبة , والحزن للألم والمولدة المؤذية الأوضاع كل" على تشمل حيث
  "التوازن وفقدان عدم الاستقرار إلى الحالة هذه وتؤدي المرض وحالات والعاطفي المهني

(   318ص : 1997 كفافي،) 
: الضاغطة الأحداث مع التعامل آليات .14
من  التي الآليات من العديد هناك أن وجدت الضغوط , إدارة موضوع على عناإطلا بعد

 من التخفيف أو الضغط مسبب إزالة من بداية النفسية الضغوط حدة من التخفيف شأنها
 أصعب من الوقت نفس في هي والتي الضغوط لتخفيف وسيلة أسهل الذي يعتبر حدته

 وهنا أفعالنا ردود عليها تبنى التي الضغوط هذه لمسببات بتغيير إدراكاتنا مرورااً  الأمور,
  :الضغوط ومنها  مع آليات التكيف بعض ستعرضنس
 :والعقل وهي  الجسم تهدئة على تعمل التي التمارين ممارسة* 
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القلب  تزويد لزيادة سطحيااً  سريعااً  تنفسااً  تتضمن للضغوط الاستجابة  إن :السليم التنفس- أ
 الكربون أكسيد ثاني في تناقصااً  يسبب قد وهذا , بالأكسجين الكبرى والعضلات والدماغ

.  الأعصاب على مهدئ تأثير وله بطيء العميق التنفس أما , والهلع ويحفز القلق
   63)  ص2009:وآخرون،  العاطي عبد)

 وأساليب بطرق الضغط على تنطوي التي للمواقف تستجيب أجسامنا إن  :الاسترخاء -ب
 التغيرات من العديد أن حيث , للضغوط الفسيولوجية الآثار في لاحظنا كما , عديدة

 القولون والتهابات والقرح, والصداع, الظهر وآلام والإجهاد غير صحية كالأرق, الفسيولوجية
 كيف نتعلم أن من بد لا , السلبي الفسيولوجي التأثير هذا وجه في نقف  ولكي.وغيرها
 حيث الحيوية وظائفنا في التحكم على يساعدنا  ,الاسترخاء على نغيره  والتعود أو نعكسه
 العضلات , انقباض ويقل , الدم ضغط ويقل القلب , تقل ضربات بالاسترخاء نقوم عندما
 يقل كما العضلات , إلى الدم تدفق ويقل من الأكسجين الجسم يحتاجه الذي القدر ويقل
 (81ص1999:  جربر،) .بالسعادة الإحساس إلى يؤدي مما الدم في الكرتيزون افراز معدل

 من عديدة فوائد من فيه لما عباده على بالنوم وجل عز الله أنعم لقد : الهادئ النوم -ت
 صحيح والعكس بالنهار, الإنسان يواجهها التي للضغوط وتخفيف للبدن والأعصاب راحة
 المزعجة بالتوقعات مليئة المرء حياة وأصبحت أرق إلى سيئا تحول النوم كان فمتى

 .ملحوظ بشكل والتركيز الفهم على قدرته السوداوية , وانخفاض والأفكار والكوابيس
 , والعلاجي الوقائي بنوعيه النفسي العلاجي للتدخل مألوفة وسيلة التخيل  أصبح:التخيل .ث

 والآخرين أنفسنا ندرك أن يمكننا السلبية , الداخلية التخيلات بل من المتولد فبمراقبة الضغط
 .إيجابية تخيلات إلى الضاغطة التخيلات تغيير نستطيع الخارجي وبالتعلم والعالم

 في تغير إلى يؤدي أنه إلى إضافة الاسترخاء مع فوائده في التأمل يشترك : التأمل .ج
 الاسترخاء تمرينات في أنه كون في الاسترخاء عن يختلف والتأمل , للمخ النشاط  الكهربي

مستوى  على تطرأ التي التغيرات فيلاحظ الداخلية الأمور على المسترخي ينصب تركيز
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 الخارجية الأمور على المتأمل تركيز فينصب التأمل أما , التنفس أو على الضغط ,
( 94 ص99:19جربر، ) .الخارجية الأصوات أو الأشياء  على كالتركيز

 الكثير في يتسبب النفسي الضغط أن إلى الإشارة تم  لقد:الرياضية الأنشطة  ممارسة. ح
 الأمراض من بالكثير كبيرة فعلاقته عام بشكل الجسمية علي الصحة السيئة المضاعفات من

 وانتهاء الجلدية والأمراض الظهر وآلام والصداع ومرورا بالسكري المعدة آلام من ابتدءا
 شعور من النفسية بالصحة تلحق التي الأخرى الآثار عدا والشرايين هذا القلب بأمراض
 .وغيرها ... والحزن وعصبية المزاج والأرق والتعاسة بالضيق

 المرء تضايق التي الأمور عن التحدث  إن:للآخرين والمتاعب بالمشكلات الإفضاء - خ
 وكذلك الضغوط , من التخلص يعينه على أصدقائه أو عائلته من فيه يثق شخص مع

 .كثيرااً  عنه يخفف أن من شأنه عنه الأعمال ببعض والقيام لمساعدته بالآخرين الاستعانة
 مسببات الضغط تجاه ومشاعرهم بأفكارهم للآخرين يفضون الذين الأفراد أن جربر أكدت ولقد
ضرر,  دون المسببات هذه قهر على قادرين عنها , يسألوا أن ينتظروا أن دون حياتهم في

 (98-97 ص1999:جربر،). غيرهم من أكثر مشكلاتهم معالجة في النجاح على وقادرين
 بفعالية استغلاله وأسلوب الوقت استخدام تخطيط عملية وهي: الوقت  وتنظيم إدارة -د

 هم من بالذات حولنا , من أمكن ولمن لنا ودنيوية أخروية منفعة وذات منتجة لجعل حياتنا
( 7 ص1991:ملائكة ،). رعايتنا تحت 

 في ما بمشكلة مرتبطااً  ما لعمل الفرد إنجاز تعنى مهارة المشكلة حل  إن:المشكلات حل- ذ
 وأسلوب)  164ص 1996: والسيد، محمد). ممكن وقت أقل وفى بنجاح منطقية خطوات 

 الوصول إلى أجل من الفرد يتبعها التي الخطوات مجموعة أو الإستراتيجية هو المشكلة حل
 أهدافه , تحقيق دون وتحول تعترضه التي العقبات على التغلب أو النجاح أو الرضا حالة

 ورد , الحل فى الثقة ودرجة المشكلة , حل في الذاتية لكفاءته الفرد إدراك ويتحدد بمستوى
 التعامل أن الباحثة ترى  وبالتالي(10ص 2004: حسن، )الحل الانفعالي أثناء الفعل
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 يسهم الذي السلبي التعامل عكس على النفسي من الضغط يخفف المشكلات مع الإيجابي
 النفس يريح لها حلول ووضع المشكلة إن تحديد حيث والجسدي النفسي الضغط زيادة في

يجاد وفرزها الأسباب معرفة أن كما , كثيرا  ينشط معه , التعامل وكيفية لكل سبب حل وا 
 .للضغط هي مصدر التي المشكلات أسباب إزالة أساس على معااً , والنفس الجسم

 يكمن مهما الخيرة المبادئ لتقبل النفوس يهيئ الذي هو  الإيمان:العبادات ممارسة- ر
 تاما تغييرا النفوس يغير الذي الوحيد العنصر فهو ومشقات , تكاليف وتضحيات من وراءها
 شرعة ويحكم به , يؤمن من لقضاء حياته أمور كل الشخص أن يسلم الإيمان علامات ومن
 كان فإذا الأركان مكتمل إيمانا يكون بل الأمور يجزئ عيشته , ولا مناحي كل في تعالى الله
 .مضطرب كل عنها يبحث التي والراحة بالسكينة الشخص شعر ذلك

 283 )- 293 ص: 2008 رياض،) 
وما خلقت " : تعالى الله قال حيث الإنسان خلق من الهدف هي العبادة أن الباحث ويرى

 فوائد لها الوقت نفس وفي لله طاعة فالعبادة . 56:الذاريات  " الجن والإنس إلا ليعبدون
 الوضوء , :العبادات  هذه ومن وجه , أحسن على بها من يقوم لكل وعلاجية وقائية

 العبادات هذه وممارسة بها, الله أمر التي العبادات وغيرها من والحج , والصيام والصلاة ,
 الأهواء , في والتحكم النفس ومجاهدة , وتحمل المشاق الصبر الإنسان تعلم أن شأنها من
 .والتكافل التعاون روح فيه تنمي كما

 الخصال اكتسابه إلى يؤدي إنما وانتظام بتركيز العبادات بهذه الشخص قيام أن في ولاشك
 (285ص2005:  نجاتي،) .النفسية الصحة مقومات له توفر التي الحميدة
 كل آليات على تحتوي أنها يجد لها والممارس العبادات هذه في المتأمل  أنالباحث ويرى
 نفسي نشاط  فالصلاة.مسبقا عنها الحديث تم والتي النفسية الضغوطات مع السليم التكيف
  حيث(347ص2000: علي،). المسلم طاقات حفظ في يسهم متكرر متكامل جسمي
 الانصراف وهذا , الدنيا وهمومها مشاغل عن وينصرف الله إلى جوارحه بكل الإنسان يتوجه
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 التوترات حدة تخفيف يعمل على التام الاسترخاء من حالة الإنسان في يبعث أن شأنه من
 (285 ص2005:نجاتي،).اليومية  الحياة ضغوط عن الناجمة العصبية
 التقشف والحرمان قوامه حياته في منهج خاص إتباع على للصائم تدريب فهو الصيام أما

.  شهواتها في والتحكم النفس زجر في المتاعب ومكابدة والظمأ الجوع مرارة والصبر على
 (353 ص2000:علي،)

 الذات والطمع وحب الأنانية مشاعر من الفرد تخليص في تسهم فهي للزكاة بالنسبة أما
  أما.عن نفسه بالرضا يشعر يجعله الذي الاجتماعي بالانتماء الشعور لديه يقوي مما والبخل
 على تحمل الإنسان تعويد في تكمن فهي الضغوط حدة تخفيف في الحج لدور بالنسبة
 والخصام الجدل عن الحاج يتنزه حيث , أخرى ناحية من النفس وضبط ناحية من المشاق

 (296 ص2005:نجاتي، ) .والمعاصي والسباب والشحناء
 -: الضاغطة  الحياة لأحداث المقاومة الشخصية خصائص .15

 -: الآتية بالخصائص الضاغطة الحياة لأحداث المقاومة الشخصية تتسم
 -: الشخصية  الكفاية -1

تؤثر  وفعاليته الذاتية قدرته حول الفرد أن تصور إلى) 1994)"الطريرى الرحمن عبد" يشير
دراسة  نتائج من تبياًن ولقد , لها يتعراًض التي المثيرات مع الفرد بها يتعامل التي الكيفية على

 على قادرين غير أنهم يتصورون الذين الأفراد  أن.Bandura et al"باندورا وآخرين " 
 , مرتفع نفسى ضغط مستويات من يعانون لها التي يتعرضون والمثيرات المواقف التحكم فى

 يتعرضون فإنهم باقتدار المواقف التحكم ومعالجة على قادرون أنهم يتصورون الذين أما
 لا المواقف التحكم فى على لعدم قدرته الفرد تصور وأن , غيرهم أقل من بصورة للضغط
 وغير غير مستقر وضع فى له العقلاًية الحالة يجعل إنه بل , فقط للضغط إثارة يحدث
(  68ص:  1992 ، الرحمن الطريرى عبد (.طبيعى

 -: الانفعالى التجاوب -2
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 Ronald Rohner " رونر رونالدتعريف  إلى) 2005 (الكريم عبد صالح" ويشير
 انفعالاته تجاه عن وحرية وتلقائية بصراحة التعبير على الفرد قدرة "الانفعالي وهو للتجاوب
 فى الانفعالى التجاوب ويظهر , تجاههم والمحبة الدفء خاصة مشاعر وبصفة الآخرين
 بذلك وهو آخر شخص مع انفعاليا يتجاوب بها الفرد أن يستطيع التي والسهولة البساطة
 . " الآخرين مع الطويل على المدى وحميمة دافئة وعلاقات صداقات تكوين يستطيع

 وتلك التى والتصنع بالاضطراب تتسم التي العلاقات إلى فيشير الإنفعالى التجاوب عدم أما
أنه  إلا الاجتماعية الناحية من الود يبدي قد انفعاليااً  يتجاوب لا الذي , والفرد كدفاع تتخذ
( 154 -153ص ،2005 :الكريم عبد صالح (.بالآخرين في علاقاته ما يكون باردا غالبااً 

  -: النفسيًة  الصلابة -3
 هناك بعض "أن إلى (2006 )عبد اللطيف وحسن ، حمادة لولوة " من كل ويشير

 الحياة أحداث حدة تخفف من النفسياًة الصلابة يجعل الذي السبب التي توضح التفسيرات
 الحياة أحداث أثر فحص خلال من العلاقة فهم تلك يواجهها الفرد ويمكن التى الضاغطة
 Kobasa & Madyوكوبازا  ، مادي " من كل الإطار ترى هذا وفى الفرد على الضاغطة

 استثارة إلى تؤدى أو , الإرجاع من إلى سلسلة تقود الضاغطة الحياة أحداث أن" (1984)
 وما يصاحبه من إلى الإرهاق بعد فيما يؤدى المزمن والضغط , الذاتي العصبى الجهاز
 العملية الدائرية تعديل فى النفسياًة الصلابة دور يأتي وهنا نفسية واضطرابات جسدية أمراض

 تهدف فالصلابة متعداًدة خلال طرق من ذلك ويتم , بالإرهاق وتنتهي بالضغط تبدأ والتى 
 -:إلى
 . وطأة أقل وتجعلها تبدو الأحداث إدراك من تحد : أولاً 
 .حال إلى حال من تنقله أو نشطة مواجهة أساليب إلى تؤدى : ثانياً 
 الدعم على تأثيرها خلال من مباشرة غير بطريقة المواجهة أسلوب على تؤثر : ثالثاً 

 .الاجتماعي
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 صحي وممارسة نظام غذائي اتباع مثل , الصحياًة الممارسات فى التغير إلى تقود : رابعاً 
 مرتفعي بمقارنة أنه كما الجسمياًة بالأمراض الإصابة يقلل من وهذا بالطبع , الرياضة

 الحياة أحداث إلى للنظر أكثر يميلون الصلابة أن مرتفعى وجد النفسياًة الصلابة ومنخفضي
 الصلابة ذوو ويرى , فيها على التحكم القدرة لهم وكانت , إيجابية كانت أنها الماضية
 تهديدااً , تشكل لديهم أنها من أكثر التحدي لديهم تثير الضاغطة الحياة أحداث أن المرتفعة
 والذي التراجعي المواجهة أسلوب يستخدمون والذين المنخفضة الصلابة ذوى بعكس وذلك

 وعلى , للضغوط المولدة عن المواقف الابتعاد أو بالتجنب يقومون وفيه يتضمن نكوصااً 
 الأحداث بتلك مهموما يظل أنه إلا الضاغطة الحياة مؤقتة لأحداث بصورة تجنبه الرغم من
( 328-326 ص، 2002 : اللطيف عبد حسن ، حمادة لولوة ) . " الضاغطة

 عوامل بين من أن Wode & Tavris( 1987) "تافريز, و وود " من كل يشير وكذلك
 : الضاغطة الحياة أحداث مقاومة تجاه التأثير في والأشمل والأهم الشخصية الأكثر

 -: الضبط  حاسة -1
على  وقدرته خارجية ومواقف من أحداث يحدث الفرد بما إحساس مدى تعني الضبط فحاسة
 لديه وأن المسئولية بمدى يشعر الذي الفرد أن وجد فقد حياته مجريات تجاه فيها التحكم

 والمشكلات الأحداث مع التعامل على القدرة لديه ما يكون غالبااً  حياته فى أعباء يواجهها
 . تواجهه التى

  -: الضبط  موضوع -2
 يبذله الذي الجهد ومدى , الداخلي الضبط على الفرد قدرة يتمثل في فهو الضبط موضوع أما

الحلول  أفضل ما عليه واختيار ومعرفة المشكلة بتحليل وذلك الحدث هذا مواجهة من أجل
أفضل  بذلك ويختار لها حال أسوأ فى المواقف وأنه صاحب قدرة على ان يرى حلها فى لذلك

  ) Wode& Tavris, 1987 , p549) . المواقف والأحداث لهذه المواجهة في الطرق
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