
                                 021الصفحة                                                                                                                    

 Abstract الممخص

 
 

 استراتيجيات مىاجهة الضغىط النفسية: المفهىم والتصنيف

Strategies for coping with psychological stress: concept and 

classification 
 2كمال قدور ،  * 1محمد مكناسي

 meknaci.mohamed@univ-guelma.dz ، قالمة )الجزائر( 1945ماي  8جامعة  1
 2قسنطينة -جامعة عبد الحميد مهري -مخبر التطبيقات النفسية و التربوية 

 kaddour.kamel@univ-guelma.dz ، قالمة )الجزائر( 1945ماي  8جامعة  2
 31/01/2025:  نشرخ ال؛ تاري 13/11/2024:  قبوؿ؛ تاريخ ال16/08/2024تاريخ الاستلبـ : 

 
 

  

 استراتيجيات مفهوـ مناقشة الى البحثية الورقة هىذ تهدؼ

 ىذه مع التعامل في الحيوم كدكرىا النفسية الضغوط مواجهة

 مواجهة لاستراتيجيات التصنيفات اىم كتقدـ الضغوط،

  لؽكن انو الى الدراسة توصلت لقدك  . النفسية الضغوط

 أكلا ، رئيسيتنٌ فئتنٌ إلى عموما الاستراتيجيات ىذه تُصنيف

 على تركز التي الدشكلة لضو الدوجهة التعامل ستراتيجياتا

 الى كتهدؼ ، مباشرة الضغط تسبب التي الدشكلة معالجة

 التعامل استراتيجيات  ثانيا الضغط. مصدر إزالة أك تغينً

 الاستجابة في التحكم إلى تهدؼ التي الانفعاؿ لضو الدوجهة

 كتعد فسو.ن الدوقف تغينً لزاكلة من بدلا للضغط العاطفية

 للتكيف قوية أدكات النفسية الضغوط مواجهة استراتيجيات

 لشا الدختلفة، الضغوطات على كالتغلب الحياتية التحديات مع

 مستول كزيادة للفرد كالعامة النفسية الصحة تعزيز في يسهم

 الشخصية. الرفاىية
 نفسية؛ ضغوط استراتيجيات؛ المفتاحية: الكلمات

 الدواجهة استراتيجيات
 

 .مكناسي لزمد*

This research paper aims to discuss the 

concept of psychological stress coping 

strategies and their vital role in dealing 

with these stresses, and presents the most 

important classifications of psychological 

stress coping strategies. The study 

concluded that these strategies can be 

generally classified into two main 

categories, first, problem-focused coping 

strategies that focus on Addressing the 

problem that causes the stress directly, 

and aiming to change or remove the 

source of the stress. Secondly, emotion-

focused coping strategies that aim to 

control the emotional response to stress 

instead of trying to change the situation 

itself. Strategies for coping with 

psychological stress are powerful tools 

for adapting to life’s challenges and 

overcoming them. Various stressors, 

which contribute to enhancing the 

individual’s psychological and general 

health and increasing the level of 

personal well-being.. 

Keywords: Strategies; Psychological 
pressures; Coping strategie 

 

  والاجتماعية الإنسانيةالباحث في العلوم مجلة 
ISSN  2170-0370/E-ISSN 8127-2710 

 631ص 601،ص  0102السنة  – 16/العدد61المجلد

 

 

mailto:meknaci.mohamed@univ-guelma.dz


 محمد مكناسي /  كمال قدور          : المفهوم والتصنيفاستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية
 

 121 الصفحة     2122 السنة/ 10العدد/ 01 المجلد        مجلة الباحث في العلوم الإنسانية والاجتماعية 

 :  مقدمة
بالتغنً السريع في جميع النواحي  كأصبحت مصادر الضغوط النفسية  لقد بسيز ىذا العصر

متعددة كأصبح الإنساف يواجو الكثنً من التحديات في طريق إشباع حاجياتو كالوصوؿ إلى 
التوافق الذاتي ك الاجتماعي ، فالفرد يواجو في مراحل حياتو العديد من الدواقف كالأحداث 

ثنًىا عليو ،فالحياة في العصر الحالي تعج بدصادر كالأزمات بزتلف من حيث شدتها كتأ
متعددة للضغوط النفسية، سواء كانت ناجمة عن تفاعل الأفراد مع متطلبات الحياة أك بسبب 
الكوارث الطبيعية كالحركب كغنًىا. كتستدعي ىذه الدصادر استجابات مدركسة من الأفراد، 

الحياة تشمل جميع التغنًات إلى أف الأحداث الضاغطة في  Reesإذ يشنً الباحث 
كالتحولات التي بردث في البيئة الخارجية  اك الداخلية ، كالتي قد تؤثر على قدرة الفرد على 
التكيف. كلؽكن أف تنتج ىذه الأحداث اضطرابات في سلوؾ الفرد، أك عدـ توافقو مع البيئة 

 (.352، ص 2009شكعة، )علي الالمحيطة، أك تفاعلبت سلبية على الصعيدين النفسي كالجسدم 
كيشنً الباحثوف بابذاىاتهم الدختلفة إلى كجود تأثنًات سلبية كاسعة النطاؽ للضغوط النفسية 
على الفرد، حيث تتضمن ىذه التأثنًات جوانب فسيولوجية مثل زيادة إفراز الأدرينالنٌ 

ات كما تشمل التأثنً ، كارتفاع معدؿ نبض القلب كضغط الدـ كمستول السكر في الدـ
النفسية الإرىاؽ كالتعب كالدلل، إلى جانب الطفاض الرغبة في العمل كظهور الاكتئاب 
كالأرؽ، مع الطفاض مستويات التقدير الذاتي. بالإضافة إلى ذلك، التأثنًات الاجتماعية 
الدتمثلة في الانعزاؿ كانسحاب الفرد، مع صعوبة التعامل مع الدسؤكليات كالفشل في أداء 

(.كلؼتلف Lazarus Richard S & Folkman Susan1986,p60ومية)الواجبات الي
الأفراد في كيفية التعامل مع الضغوط النفسية كمواجهتها معتمدين على خلفيتهم الثقافية 

، 2010) عبد الله السهلي، كالبيئية المحيطة لشا يعني الاختلبؼ في استعداداتهم النفسية للمواجهة

عملية تفاعلية مستمرة بنٌ مكوناتو الذاتية كالظركؼ المحيطة فالفرد يكوف بحاجة إلى  (.2ص 
سعيا منو إلى بلوغ التوازف بينهما سواء بتغينً أساليبو في تعبئة طاقاتو كالتعامل مع البيئة أك 

كىو ما يطلق عليها استراتيجيات مواجهة . تغينً طموحاتو كأفكاره أك القياـ بتغينً البيئة،
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فالدوقف الضاغط يلقي بالدسؤكلية على الفرد  (،52، ص 1999، ديلرش)لولوة االضغوط النفسية 
من اجل التعرؼ إلى كافة الدصادر التي لؽتلكها لكي يستطيع  القياـ بتقييم دقيق للمواقف 

اك  يةالضاغطة التي يتعرض لذا كتقييم قدرتو على الدواجهة دكف التعرض لأية أثار سلبية جسم
كعلى خلفية ماسبق سنحاكؿ في ىذه الورقة البحثية   (.353، ص 2009)علي الشكعة، نفسية

 الإجابة على التساؤلات الآتية: 
 الدقصود بالضغوط النفسية ؟ ما
 ؟ كماىي العوامل الدؤثرة فيها؟(COPING)الدقصود بدواجهة الضغوط النفسية  ما

 اىم تصنيفات استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية ؟  ماىي
 على فعاليتها؟معاينً الحكم  ماىي
تم الاعتماد في إلصاز ىذا البحث على الدنهج الوصفي  الدكتبي لا الديداني  البحث: منهج

حيث أف الباحث سيقوـ بتحليل عدد من الادبيات كالأكراؽ البحثية كالدراسات السابقة 
التي تناكلت موضوع الضغوط النفسية ك استراتيجيات مواجهتها ، كاستخلبص كل ما من 

 ثراء الدوضوع ك يساعد في الإجابة عن الأسئلة الدطركحة .شانو ا
لإلصاز ىذا البحث تم الاعتماد على عدد من الدراجع  :ابحاث علمية من  البحث: عينة

أكراؽ المجلبت العلمية المحكمة ككتب متخصصة عربية كاجنبية كاطركحات دكتوراه كماجستنً 
 كماستر. 

لضغوط النفسية في ىذه الدراسة ىي لرموعة استراتيجية مواجهة ا البحث: مصطلحات
الأفكار كالأفعاؿ التي  يطورىا كيوظفها الشخص للتكيف مع  لستلف الدواقف الضاغطة التي 

 ستخدمهاياكىي جميع الأساليب التي  يواجهها كبالتالي التقليل من التوتر الذم ينتابو بسببها،
 كم فيها . مع الاحداث الدهددة لو بهدؼ التح والفرد في تعامل

 :   : يتضمن ىذا الجزء من البحث الإجابة عن أسئلة  البحث الدطركحة كالآتي البحث نتائج
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أكؿ من اىتم بدوضوع الضغط النفسي، كأكؿ  H.Seley يعتبر :مفهوم الضغوط النفسية-1
مصطلح الضغط النفسي، كعرفو "بأنو رد فعل غنً لزدد من الجسم لأم مطلب  من استخدـ

ينظر إليو على أنو   Cohenيفرض عليو، سواء كاف رد فعل إلغابي أك سلبي"، كمن جهتو 
"خلل مدرؾ بنٌ الدطالب كالإمكانيات يصاحبو لرموعة من الدظاىر السالبة مثل الغضب 

"بأنها  Lazarus&Folkman. كما عرفها (74، ص 2015بشائر الطبيخ، كالقلق كالإحباط")
لرموعة من الدثنًات التي يتعرض لذا الفرد، كالاستجابات الدترتبة عليها، كمدل تقدير الفرد 

شعور الفرد  أنهافيعرفها "ب Litt & Turkلدستول الخطر كأساليب التكيف مع الضغط" .أما 
كيانو كتتجاكز قدراتو". أما بدشاعر سلبية غنً سارة عند مواجهتو لدشاكل تهدد  

Goldenson  ثامر & )"فنًل "بأنها حالة من الشدة النفسية تتطلب من الفرد التكيف معها

فيعرفها "بأنها العملية التي يتم من خلبلذا تفسنً   Mayers.أما  (16، ص 2014المساعيد، 
 يتضح .(17، ص 2014ثامر & المساعيد، )البيئة على أنها مهددة أك برمل برديا لو"  داثالأح

من التعاريف السابقة أف الضغوط النفسية ىي عبارة عن بذربة ذاتية تتضمن مطالب بيئية أك 
حالات نفسية تتطلب من الفرد التكيف معها، فهي عبارة عن حالة نفسية متداخلة العوامل 

قف لأنها تتغنً حسب الدو  ، كبالتالي لا لؽكن ارجاعها الى معيار كاحد للحكم عليها،
ادراكو ، كمنو فالفركؽ الفردية الدوجودة بنٌ الأفراد بذعل من الاستجابات  كيفيةالاجتماعي ك 

 التكيفية ليست بالضركرة نفسها. 
الاىتماـ بدفهوـ  يعود (:COPING)مفهوم مواجهة الضغوط النفسية و تعريفها -2

 S. Freudمواجهة الضغوط النفسية إلى القرف التاسع عشر، حيث استعرضت أعماؿ 
مفهوـ آليات الدفاع ذات الطابع اللبشعورم التي يستخدمها الشخص لتنظيم الدشاعر 

مفاىيم إضافية للآليات الدفاعية مع  Anna Freudالسلبية، مثل القلق. كمن ثم، قدمت 
التأكيد على أف كل شخص يعتمد أسلوبا فرديا في التعامل مع الضغوط النفسية. في 

بدأ الاىتماـ يتحوؿ من التركيز على الآليات اللبشعورية للدفاع إلى ستينيات القرف الداضي، 
النظر في الدراسات السلوكية كنتائجها، كذلك من خلبؿ الدراسات الدوضوعية للضغوط 
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النفسية. كمع تقدـ ثورة الدعرفة، تم التوصل الى أف ىناؾ سنًكرات نفسية بنٌ الدنبو 
كما تعتبر دراسة   (.190، ص 2014تيحة، & حديدان خضرة، )لوكية الهاشمي ، بن زروال فكالاستجابة

Murphy 1962   كاحدة من أكلى الدراسات التي استخدمت مصطلح  مواجهة الضغوط
للئشارة إلى الأساليب التي يستخدمها الشخص للتعامل مع الدواقف الضاغطة كالسيطرة 

بة الترجمة لغويا كقد صع (COPING)إف كلمة مواجهة (.158، ص 2013)واكلي بديعة، عليها
قدمت عدة مفاىيم للدلالة عليها نذكر منها "استراتيجيات التكيف، كميكانيزمات الدفاع ، 

كطرؽ الدواجهة ،   يبككذلك التسوية، كما يترجمها آخركف باستراتيجيات الدواجهة أك أسال
عايشة كما قد تشنً إلى التوافق اك التعامل مع الدشكلبت اك التغلب على الضغوط أك م

. الادبيات تبرز (7، ص 2018)ايت حمودة حكيمة، طيبي الحاج، & ايت حمودة ديهية، الضغوط " 
 :رىاكجود تنوع في التعاريف التي تتناكؿ مفهوـ الدواجهة فمنها ما تعامل معها باعتبا

، فعرفتها "بأنها الاستراتيجيات التي يتبناىا الفرد لدعالجة Loisاستراتيجية كما فعلت -
 هديد".الت
الذم عرفها بأنها "الأساليب التي يستخدمها الفرد  Moosأك أسلوب كما ذىب إليو -

بوعي كيوظفها في التعامل الالغابي مع مصدر القلق اك الحدث الضاغط اك الحدث 
 الصدمي".

كزملبئو  الذين يعتبركف الدواجهة عبارة عن "استجابة يقوـ بها الفرد  Sulsاك استجابة عند -
 هة مواقف الحياة الخارجية كذلك لتجنب الضغوط اك منعها اك التحكم فيها".في مواج

باعتبارىا "العملية التي يتبناىا الفرد لدواجهة مهددات  Friedmanاك عملية كما أشار إليو -
 البناء النفسي كيستطيع من خلبلذا القياـ بوظائفو بشكل فعاؿ".

م الدواجهة على"أنها المحاكلات التي يقوـ كزملبءه ، بوصفه Endlerاك لزاكلات كما ذكر -
بها الفرد لتغينً العوامل الداخلية كالخارجية  للضغوط اك تنظيمها ، كقد تكوف ىذه المحاكلات 

 متوافقة اك غنً متوافقة".
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اك آلية دفاعية عند التحليلينٌ تستخدـ في مواجهة كمعالجة مصادر الضغوط النفسية -
خدمها عند مواجهة الدصادر الخارجية للضغوط فقط ، بينما است Adlerالداخلية ،إلا أف 

A.Freud   جمعت بنٌ التوجهنٌ مشنًة إلى اف الآليات الدفاعية تستخدـ في مواجهة كل
 (.192–191، ص ص 2014)لوكية وآخرون، اك الخارجية ةالتهديدات سواء الداخلي

ة "بأنها لرموعة حيث عرفا الدواجه Folkman-Lazarusاك لرهود كما أشار إليو -
لرهودات معرفية متسقة كجهود سلوكية متواصلة كذلك للتكيف كالسيطرة على مطالب نوعية 

 Paulhan Isabelle & Bourgeois) "خارجية أك داخلية مهددة كتتجاكز إمكانيات الفرد

Marc Louis, 1995,p46. ) 
ة، كىي تعتبر عملية ىناؾ عدة خصائص بسيز عملية الدواجهاف يتبنٌ من النقاش السابق، 

ديناميكية بنٌ الفرد كبيئتو تتسم بالتفاعل الدستمر. ىذه العملية قد تكوف فعالة أك غنً فعالة، 
كلا تقتصر فقط على الجهود الناجحة، بل تشمل أيضا المحاكلات الدستهدفة التي يقوـ بها 

لدواجهة يكمن في لإدارة الضغوط، بغض النظر عن مدل فعاليتها. الذدؼ الرئيسي من ا دالفر 
 التقليل من الضغوط، بذنبها، برملها، أك السيطرة عليها. 

مصطلح الاستراتيجية يعني حسن  افتصنيف استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية: -3
 (.39، ص 2003)شحاتة حسن & النجار زينب، توظيف ك استثمار الوسائل كالإمكانات الدتاحة

 ميقيفي معجم "علم النفس الكبنً" بأنها "عملية نشطة لذلك تعرؼ استراتيجيات الدواجهة 
، كبالخصوص مواجهة الدواقف الضاغطة  اةيالفرد من خلبلذا قدراتو ك إمكاناتو على لرابهة الح

 ,Bloch H, Depret E, Gallo A, & Leconte P)ك النجاح في التعامل معها كضبطها"

1997,P176).  لعديد من الجوانب، حيث تتنوع بنٌ كتتداخل استراتيجيات الدواجهة في ا
 ىالطابع الإدراكي، أك السلوكي، أك العاطفي، أك الاجتماعي، كيعتمدىا الأفراد بناء عل

احتياجاتهم الشخصية، لشا لغعلها قابلة للتعديل كالتغينً حسب الظركؼ. كيهدؼ الفرد من 
معها بشكل غنً خلبلذا إما لحل الدشكلة كالتخلص من الضغط بشكل مباشر، أك للتكيف 

مباشر من خلبؿ التحكم في ردكد الفعل العاطفية، كقد تظهر ىذه الاستراتيجيات بشكل 
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)هناء الضاغطة، أك بشكل باطني كالتفكنً الإلغابي في الدشكلة واقفظاىر كالابتعاد عن الد

يتضح لشا سبق اف استراتيجيات الدواجهة تتضمن العملية التي بذعل (.58–54، ص 2007شويخ، 
الفرد يفكر ماذا  يفعل ازاء موقف ضاغط حيث يقوـ بتقييم الوضعية قصد تغينًىا اك 

من الاستراتيجيات التي يستطيع تبنيها باختلبؼ الدواقف  يدتعديلها ، كبالتالي فالفرد لو العد
. فلب توجد استراتيجيات مواجهة سيئة كالظا لؽكن اف تكوف غنً فعالة لشا يؤدم الى تثبيط 

الدافعية لدل الفرد، كطبقا لذذا فاف عملية التقييم الدعرفي كالدواجهة تلعب دكرا حاسما الارادة ك 
مع الدواقف الضاغطة ، كبالتالي فالعلبقة بنٌ الفرد كالبيئة  لتعاملفي برديد نتيجة الدواجهة كا

القيم تتوسطها عملية التقييم الدعرفي كالدواجهة كأف ىذه الأخنًة تتأثر بالعديد من الدتغنًات)
،الأىداؼ ،الدعتقدات( فالفركؽ بنٌ الأفراد في ىذه الدتغنًات ىي التي تفسر تقييم الفرد 

لو، بينما تقييم شخص أخر لنفس الدوقف على انو لا لؽثل  تهديداللموقف على انو لؽثل 
-Graziani Pierluigi & Swendsen Joel, 2005,pp77)تهديدا لو بل لؽثل برديا لو

عديد من الدراسات الاىتماـ البالغ  باستراتيجيات الدواجهة كقد بسثلت .لقد اكلت ال(78
متنوعة من الطرؽ التي يستخدمها  لرموعةبتطبيق مقابلبت كاستبيانات لتحديد  تهايمنهج

الأفراد للتعامل مع لستلف الدواقف الحياتية، بدا في ذلك العائلية كالاجتماعية كالدهنية، كغنًىا. 
جود تنوع كبنً في ىذه الاستراتيجيات، سواء كانت فردية أك مرتبطة كقد تم التحقق من ك 

بالعلبقات بنٌ الأفراد، من خلبؿ استخداـ التحليل العاملي لنتائج الدراسات التي أجُريت 
 على عينات كبنًة. كقد تم اقتراح عدة تصنيفات لاستراتيجيات الدواجهة العها:

 &Lazarus طرح : Lazarus& Folkman استراتيجيات المواجهة حسب-1- 3

Folkman  في بداية أبحاثهما حوؿ الضغوط النفسية قضية ىامة كىي:كيف أف الأفراد
لؼتلفوف في استجاباتهم لنفس الدواقف الضاغطة؟ لقد تم تصنيف استراتيجيات مواجهة 

 الضغوط النفسية في لرموعتنٌ لعا:
موعة من استراتيجيات ىذه المج تعبر :المواجهة التي تركز على المشكل:  3-1-1

مواجهة الضغوط النفسية عن الجهود التي يقوـ بها الشخص للتعامل بفعالية مع العوامل 
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الدسببة للضغط النفسي، سواء كانت ذات طابع مباشر أك عبر التفاعل مع الدواقف المحددة. 
لفرد حيث يسعى ا ،إنها ردكد فعل سلوكية كإدراكية تهدؼ للتعامل مع الوضع بشكل مباشر

للسيطرة على الدوقف الضاغط بشكل مباشر من خلبؿ استخداـ موارده الذاتية في حل 
)ايت حمودة وآخرون، الدشكلة كمواجهتها، كابزاذ إجراءات لتقليل تأثنً الأحداث الضاغطة

تتضمن ىذه الجهود برليل الدشكلة ككضع خطط أك بدائل للحل تهدؼ إلى  (.22، ص 2018
بشكل يتوافق مع الصحة النفسية كالسلوكية للفرد، كتعديل العلبقة الضاغط  لدوقفتغينً ا

الدضطربة بنٌ الفرد كبيئتو. فهي تستهدؼ تغينً الدوقف مباشرة، سواء عن طريق تعديل أك 
إزالة مصدر الضغط، أك عن طريق التعامل مع الآثار الواقعة للمشكلة، كتهدؼ إلى إزالة 

 الحدث الدهدد أك تقليص تأثنًاتو.
ىذه المجموعة من استراتيجيات  تشنً: المواجهة التي تركز على الانفعال: 3-1-2

مواجهة الضغوط النفسية إلى الأفكار كالأفعاؿ التي تهدؼ إلى تقليل الأثر العاطفي للضغط، 
حيث تركز على لزاكلات التحكم في الانفعالات السلبية التي تنشأ نتيجة للتوتر. تسعى ىذه 

الدواقف الضاغطة، مع الحفاظ  طةتنظيم الدشاعر كالانفعالات الدثارة بواسالاستراتيجيات إلى 
، 2018)ايت حمودة وآخرون، على الاتزاف العاطفي كالتعامل مع الدشاعر التي تنشأ بسبب ذلك

يكوف ىذا النوع من الدواجهة مفيدا في الحالات التي يكوف فيها من الصعب  (.25-24ص ص 
من خلبؿ  لعاطفيةيتمحور حوؿ جهود الفرد لتنظيم ردكده اتغينً الوضع بشكل مباشر، ك 

برديد أك تعديل الألعية العاطفية للؤحداث الضاغطة، لشا يعني التحكم في الخوؼ، 
ىذا النوع من الدواجهة يشمل جهودنا سلوكية عاطفية، كمعرفية  كالغضب، كالشعور بالذنب.

ابات العاطفية النابذة عن الوضع عاطفية، كقد تتخذ الجهود الدوجهة لضو تنظيم الاستج
الضاغط عدة أشكاؿ، مثل تغينً مستول الانتباه، كالتجنب أك التهرب، أك إعادة تقييم 
الوضعية بشكل إلغابي. تهدؼ ىذه الجهود إلى تغينً معنى الوضعية الضاغطة، كقد تكوف 

ز قدرة الشخص فعالة في تقليل مستول الانفعالات طالدا لم يتجاكز الضغط الحد الذم يتجاك 
 على التحمل
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أساليب الدواجهة إلى  Rudolf H. Moos يصنف Rudolf H. Moosتصنيف   -3-2
، فأساليب الدواجهة الإحجاميةلرموعتنٌ أساليب الدواجهة الاقدامية كأساليب الدواجهة 

تركز في البداية على التحليل الدنطقي، حيث يستخدـ الفرد استراتيجيات معرفية  ةيالإقدام
من معالجة الدشاكل بشكل  لؽكنوهم الوضع المحيط كتهيئة عقلو للتعامل مع الضغوط، لشا لف

كاع، كيتبع ذلك جهود لإعادة تأكيد الإلغابية، حيث يعيد النظر في الدواقف بطريقة بناءة مع 
تقبل الحقائق الواقعة. كمن ثم، يقوـ بدحاكلات عملية للبحث عن الدساعدة كالدعرفة كالتوجيو، 

كأخنًان، يلجأ إلى استخداـ استراتيجيات حل  .(692، ص 2022جلاب & ايت مولود، )دعمكال
اما أساليب الدواجهة  قوـ بخطوات عملية لدواجهة الدشكلة كحلها مباشرة.حيث ي لبت،الدشك

، فتتمثل في لزاكلات بذنب الفهم الواقعي للمشكلة  الدعركفة باسم الاستسلبـ  الإحجامية
الدعرفي  مع الوصوؿ في النهاية إلى القبوؿ أك الاستسلبـ من خلبؿ برليل الدواقف بطرؽ 

رد بدحاكلات عملية للمشاركة كالاندماج في أنشطة بديلة، بذنبية. كبعد ذلك، يقوـ الف
كاكتشاؼ مصادر جديدة للراحة أك ما لؽكن تعبنً عنو بػ "البحث عن اثابة بديلة". كأخنًا، 
) تأتي التصريفات العاطفية، حيث يتخذ الفرد خطوات عملية لخفض مستول التوتر العاطفي

يف يسلط الضوء على الاستراتيجيات الدختلفة ىذا التصن(.3، ص 2000محمد رجب علي شعبان ، 
التي لؽكن للؤفراد ابزاذىا للتعامل مع الضغوط النفسية بشكل فعاؿ، سواء كاف ذلك من 
خلبؿ مواجهة الدشكلة بشكل مباشر أك من خلبؿ تغينً الطريقة التي يتعاملوف فيها مع 

ء الدشكلبت بطريقة إلغابية إعادة بنا ىتركز عل الاقداميةالوضع الصعب. فأساليب الدواجهة 
 كالبحث عن الدساعدة كالدعم. كالبحث عن حل الدشكلة بشكل مباشر لإلغاد حلوؿ فعالة.

على الجانب الآخر، تتمثل أساليب الدواجهة الإحجامية في السعي الى  الاندماج في أنشطة 
 بديلة كالبحث عن مصادر جديدة للئشباع كخفض التوتر.

التصنيف عبارة عن  لرموعة من  ىذا :  Cohen Sheldon  تصنيف -3-3
الاستراتيجيات لدواجهة الضغوط تتمثل في حل الدشكلة  من خلبؿ نشاط معرفي اك 
استراتيجية معرفية لػاكؿ من خلبلذا الفرد استنباط الأفكار كالحلوؿ الجديدة الدبتكرة لدواجهة 
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لؽكن أف  الداضي،جهها في الضغوط ،فعندما لػاكؿ الفرد تصور الدواقف الضاغطة التي كا
يتخيل كيف سيتصرؼ في الدستقبل أك كيف سيتعامل مع مثل ىذه الدواقف. كما لؽكن أف 
يقوـ بالتفكنً العقلبني حوؿ ىذه الدواقف، بحثنا عن مصادرىا كأسبابها، لشا لؽكنو من فهمها 

 ذلك، قد بالإضافة إلى بشكل أعمق كمنو تطوير استراتيجيات للتعامل معها في الدستقبل.
يلجأ الفرد إلى الإنكار، حيث يسعى إلى بذاىل الدواقف الضاغطة كتصورىا ككأنها لم بردث 

) سهيل مقدم، ، كذلك كآلية دفاعية قد تساعده في التعامل مع الضغوط النفسية بشكل مؤقت

باختصار، فمن خلبؿ التفكنً بعمق في الدواقف الضاغطة ، لؽكن للفرد أف  (.65، ص 2011
للتعامل معها في الدستقبل، سواء عبر التفكنً العقلبني أك عبر آليات  اتيجياتاستر  يطور

اك عبر رجوع الفرد إلى الدين في أكقات الضغوط كذلك خلبؿ الإكثار  الدفاع مثل الإنكار
من الصلوات كالعبادات ك الدداكمة عليها كمصدر للدعم الركحي ، اك من خلبؿ التعامل مع 

كالدعابة ىذا التصنيف قدـ نهجا شاملب لدواجهة الضغوط  لدرحبركح االخبرات الضاغطة 
 الدختلفة في الحياة، كلؽكن أف بزتلف فعاليتها من شخص لآخر كفقا للسياؽ كالظركؼ.

إلى أف ىناؾ ما بنٌ  McLeodجهة اخرل  اشار  من :  McLeod تصنيف -3-4
ن أف تظهر لدل الأفراد.  كما استجابة تكيفية للتعامل مع الضغوط النفسية لؽك 400-600

أشار إلى أف علماء النفس لم يصلوا إلى تصنيف لزدد لاستراتيجيات التعامل مع الضغوط 
النفسية، كيرجع ذلك إلى تنوُّع كتشابو الاستجابات. لذا، يعتقد بوجود ثلبث فئات رئيسية 

 لذذه الاستراتيجيات:
تتضمن ىذه الاستراتيجيات تغينً عمليات التفكنً  الاستراتيجيات التي تركز على التقييم:-أ

الدرتبطة بالضغط النفسي، حيث يسعى الأفراد لتعديل طريقة تفكنًىم في الدشكلة، مثل تغينً 
 الفهم أك التغينً في الأىداؼ كالقيم الشخصية.

: تهدؼ ىذه الاستراتيجيات إلى التعامل مع الاستراتيجيات التي تركز على المشكلة -ب
ب الدشكلة ، حيث لػاكؿ الأفراد التغينً أك التخلص من مصدر الضغط النفسي من أسبا

 خلبؿ فحص أسباب الدشكلة كتعلم مهارات حلها.
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: يسعى الأفراد في ىذه الاستراتيجيات إلى ضبط الاستراتيجيات التي تركز على الانفعال -ج
، أك إدارتها بشكل مشاعرىم الدصاحبة للضغط النفسي، سواء عبر برريرىا، أك تشتيتها

(.ىذه الفئات تسلط الضوء على الطرؽ الدختلفة التي 77–76، ص 2015الطبيخ،  )بشائرأفضل
للتعامل مع الضغوط النفسية بناء على الاستجابات الفردية  ستخدامهالؽكن للؤفراد ا

كالظركؼ الخاصة التي يواجهونها. تلك الاستراتيجيات لا تعتبر متناقضة بل تكمل بعضها 
 لبعض كتتوافق مع الاحتياجات الدختلفة التي قد يواجهها الأفراد.ا

-Aldao & Nolenلػ  كفقا   : Aldao & Nolen-Hoeksema  تصنيف -3-5

Hoeksema:التصنيف يتضمن استراتيجيتنٌ لدواجهة الضغوط النفسية لعا ، 
ل مع الانفعالات كتتمثل ىذه الاستراتيجيات في التعاماستراتيجيات المواجهة الانفعالية: -أ

التي تنشأ في مواجهة الدواقف الضاغطة، مثل الغضب كالقلق كالتوتر، كالانزعاج،  كالعدكاف ، 
 كاليأس.

كتتمثل ىذه الاستراتيجيات في تغينً الاعتقادات  استراتيجيات المواجهة المعرفية: -ب
الدوقف بشكل  كالتفكنً الدرتبطة بالدواقف الضاغطة، كتشمل إعادة تفسنً الوضع، كتقويم

) بشائر أكثر إلغابية، كالتحليل الدنطقي للمشكلة، كالنشاط العقلي لاستكشاؼ خيارات الحل

ىذا التصنيف يساعدنا في فهم الطرؽ الدختلفة التي لؽكن للؤفراد  (.77، ص 2015الطبيخ، 
استخدامها للتعامل مع الضغوط النفسية، سواء من خلبؿ التحكم في الدشاعر السلبية أك 
 تغينً الأفكار السلبية إلى أفكار إلغابية تساعد في التكيف بشكل أفضل مع الدواقف الصعبة.

فعالية الدواجهة، من حيث القدرة على السيطرة  بزتلف فعالية استراتيجيات المواجهة:-4
على الدواقف الضاغطة، تبعا للخصائص الفردية. كتتحقق فعالية استراتيجيات الدواجهة من 

الاستراتيجيات الدناسبة. في ىذا  يم الدعرفي الدقيق للمواقف الضاغطة كاختيارخلبؿ التقي
استراتيجيات الدواجهة تتوقف إلى حد   ليةإلى أف فعا Lazarus & Folkmanالسياؽ، يشنً 

كبنً على مدل تناغمها مع خصائص الدواقف الضاغطة. كيشنًكف إلى أف الاستراتيجيات 
ة ما تكوف ملموسة كملبحظة، بينما تتضمن الاستراتيجيات التي تركز على حل الدشكلة عاد
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بعض  شارتالتي تركز على الانفعاؿ استخداـ عمليات معرفية غنً ملبحظة. كما أ
الدراسات إلى أف استخداـ استراتيجيات الدواجهة التي تركز على حل الدشكلة يرتبط 

ت العمرية، بينما يرتبط بدستويات منخفضة من الضغط النفسي لدل الأفراد في جميع الفئا
استخداـ الاستراتيجيات التي تركز على الانفعاؿ عندما يكوف ىناؾ الطفاض في التوافق 

من (. 94، ص 2006)طه عبد العظيم & سلامة عبد العظيم، الدواقف الضاغطة واجهةالنفسي عند م
ترتب عنها إذا  باف عملية التحكم في الوضعية الضاغطة تكوف فعالة، Laboritجهتو يصرح 

الدواجهة  استراتيجيةالقليل من الاضطرابات البيولوجية كالفيزيولوجية كالسلوكية، كما تكوف 
)ايت حمودة بالتحكم أك خفض الاعتداء على راحتو الجسمية كالنفسية فردفعالة إذا سمحت لل

، يقدـ كجهة نظر تفيد بأف فعالية Schweitzerجهتو   من (.38، ص 2018وآخرون، 
يجيات الدواجهة تتجلى في القدرة على التحكم في الوضعية. بدعنى آخر، يرل أف استرات

استراتيجيات حل الدشكل تكوف فعالة عندما لؽكن التحكم في الوضع المحيط الدسبب 
في الحالات التي  الدقابل،للضغط، لأف ذلك لؽكن أف يقلل من شدة الضغط الدوجود. كب

ع المحيط بالضغوط، فإف ذلك يزيد من شدة يفتقد فيها الفرد للسيطرة على الوض
كما اشارت العديد من .(Marilou Bruchon-Schweitzer, 2002,p363التوتر)

الدراسات التي اجريت في ىذا المجاؿ الى اف معاينً برديد فعالية استراتيجية الدواجهة لغب اف 
كم ك تقليص اثر تقديرىا بأبعادىا الدتعددة ، كتكوف فعالة اذا سمحت للفرد بالتح تمي

الاعتداء على صحتو الجسدية كالنفسية . فعند مناقشة فعالية استراتيجيات التعامل مع 
الضغط، يتم التركيز على أساس يقوـ على فكرة عدـ كجود استراتيجية لزددة تكوف فعالة أك 

. بدلان من ذلك، يعتمد الأمر على عدة متغنًات، بدا في ذلك ـغنً فعالة بشكل عا
الوضعية المحيطة بالضغط، مثل شدتو، كفترة استمرار ىذه الأحداث. كبناء على خصائص 

ذلك، لؽكن أف يكوف التجنب استراتيجية فعالة في الدواقف الضاغطة التي قد تستمر لددة 
ضركرية لبعض الأفراد للتكيف التدرلغي  لزمنيةتصل إلى ثلبثة أياـ. حيث تعتبر ىذا الفترة ا

 Lazarusلػ  كفقاك  .(39، ص 2018)ايت حمودة وآخرون، يطمع الدوقف كالواقع المح
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الاستراتيجيات النشطة تتبنى فعالية طويلة الددل، حيث تكوف مؤثرة بدءا فاف  ،Folkmanو
من مرحلة الأسبوعنٌ بعد الحدث. فهما يشنًاف إلى أف الاستراتيجيات النشطة لا تكوف 

 على التحكم في الوضع. اما في الوضعيات غنً فعالة إلا إذا كاف الفرد يدرؾ أنو لديو القدرة
، 2013) بديعة واكلي، الدراقبة كغنً القابلة للسيطرة، تصبح الاستراتيجيات السلبية أكثر فعالية

ياكداف على أف الاستراتيجيات التي تركز على حل  Folkmanو Lazarus (.75–74ص 
فرد. اما في حالة الأحداث غنً الدشكل لا تظهر فعالية إلا إذا كاف الحدث برت سيطرة ال

الدتحكم فيها، تكوف الاستراتيجيات الدتمحورة حوؿ التعبنً عن الانفعالات  نًالدتوقعة كغ
، يرل انو كلما كانت Yagerأكثر تكيفان، كما ىو الحاؿ في حالة مرض خبيث. اما  

ق النجاح في سلوكيات استراتيجيات الدواجهة أكثر تفتحنا كمركنة، زادت فرصة الفرد لتحقي
 ,Henri Chabrol & Stacey Callahanالعقلية) اباتالتكيف كتقلل من عرضتو للبضطر 

2013,P97) .اعتبار اف فعالية مواجهة الضغوط النفسية تعتمد على لرموعة من  لؽكن
الدعاينً من ألعها  قدرة الشخص على السيطرة على الدوقف كبرديد كيفية استجابتو 

قدرة الفرد على التكيف مع التغنًات كالظركؼ المحيطة، كتعديل  للضغوط. بالإضافة الى
 الدختلفة. لدواقفأساليب التفكنً كالسلوؾ بدا يتناسب مع ا

 &Lazarusكل من   يرل العوامل المؤثرة في عملية مواجهة الضغوط النفسية:-5

Folkman  لمحيط الذم يقع اف عملية التقييم الدعرفي تتأثر بجملة من العوامل منها الدتعلقة با
فيو الدوقف الضاغط كمنها الدتعلقة بالفرد بدا فيو الجوانب الدعرفية كاعتقاداتو حوؿ ذاتو كالعالم 

 ككذا سماتو الشخصية: 
: كىي اعتقادات الفرد حوؿ ذاتو الاعتقادات العوامل المتعلقة بالفرد و المتمثلة في : -5-1

 كذا اعتقاداتو حوؿ العالم.كقدراتو على حل الدشكلة كإمكاناتو العقلية ك 
 العامة: كىي تشمل الاىتمامات كالأىداؼ كالقيم..... الدكافع

التحكم: كلصد شكلنٌ أكلذما مركز التحكم الخارجي حنٌ يعتقد الفرد أف الأحداث تقع  مركز
مواجهة متمركزة حوؿ الانفعاؿ(،  استراتيجيةعموما نتيجة الصدفة كانو مسنً كغنً لسنً.)
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ركز التحكم الداخلي حنٌ يعتقد الفرد بانو لؽلك قدرات شخصية تسمح لو كثانيهما م
مواجهة  استراتيجيةكأف كل ما يواجهو من صعوبات ترجع إلى ذاتو ) اثبالتصرؼ لضو الأحد

 (.150، ص 2012) راضية داود، متمركزة حوؿ الدشكلة( 
للؤحداث الدثنًة  تؤثر الخصائص الشخصية التي يتمتع بها كل فرد على كيفية تصوره كما

للضغط، حيث لؽيل بعض الأشخاص نتيجة لطبيعة شخصيتهم إلى تصنيف ىذه الأحداث 
إما كضاغطة أك كأنها شديدة الضغط، كىذا يؤثر على مستول الدعاناة كالأعراض الجسمية 

على دراسة بعض ىذه الخصائص لفهم ىذا التأثنً بشكل  حثوفالتي يواجهونها. قد ركز البا
 لعها: أفضل من أ

الأفراد الذين يتميزكف بزيادة الوجدانية السلبية يعبركف عن معاناتهم كآلامهم بطرؽ لستلفة،  -أ
كيكونوف أكثر قابلية للئفراط في شرب الكحوؿ كلزاكلات الانتحار، من اىم مظاىرىا 

 العدكانية ، القلق، الدزاج السيء،  الكآبة....
  الدواقف كالاعتقاد بتوافر القدرة على الضبط،الصلببة كتشمل القدرة على الالطراط في -ب

كالشعور بالدسؤكلية عند مواجهة التحديات في الحياة، بالإضافة إلى الاستعداد لتقبل التغينً 
 كمواجهة التحديات الجديدة.

حيث يتمكن أصحاب الأنا  تلعب قوة الأنا دكران ىامان في مقاكمة الضغط النفسي، -ج
 اتيجيات مواجهة فعالة للتعامل مع الضغوط النفسية.القوية من استخداـ استر 

يعد تقدير الذات العالي خاصية مهمة بزفف من تأثنً الضغط النفسي على الحالة  -د
 الصحية للفرد.

 التفاؤؿ سمة تعُزز الدواجهة الفعالة للضغط، لشا يقلل من الدخاطر النابذة عنو. -ق
لما كاف أكثر قدرة على مواجهة الضغوط كلما كانت قدرات الفرد عالية كمتنوعة، ك  -ك

 كالتحديات بنجاح.
النساء لؽيلوف إلى الاستراتيجيات الدتمركزة حوؿ الدشكلة بدرجة اقل من الرجاؿ الذين  -ز

لؽيلوف إلى استخداـ ىذه الاستراتيجيات التي تنصب أساسا على الدهمة كحل الدشكلة 
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فيميلوف الى الاستراتيجيات الدتمركزة حوؿ كاستراتيجيات الدواجهة الاقدامية، أما الإناث 
 أكبر. ةالانفعاؿ بدرج

أكدت الدراسات اف النساء الدسنات يستعملن استراتيجيات التجنب كالذركب أكثر من  -ح
 (.71–70، ص 2012) صندلي ريمة، الشابات
تؤثر عاـ، يبرز ىذا التحليل ألعية فهم العوامل الشخصية كالاجتماعية كالثقافية التي  بشكل

 على بذربة الفرد للضغوط النفسية ككيفية تأثنًىا على صحتو كسلوكو.
 العوالم المرتبطة بالمحيط: -5-2

 : حيث يعتبر الغموض أحد العوامل التي قد تزيد من التهديد لدل الفرد.الغموض
ة التقييم الدواجهة تتأثر بالددة الزمنية الدمنوحة للفرد للقياـ بعملي استراتيجية: إف اختيار الددة

 الدعرفي.
الاجتماعي: كنعني بو كجود أشخاص مقربنٌ للفرد كيعتقد أنهم سيدعمونو بدختلف  الدعم

 (.150، ص 2012) داود راضية، الطرؽ عند تعرضو لوضعية ضاغطة
 إلى أربعة جوانب لؽكن أف تسبب الضغط كتؤثر فيو، كىي: Ress أشار كما

 كالدوت. مراض الاالبيولوجية مثل ذات الطبيعة الجوانب -
 .الارتباطات الاجتماعية كالزكاجمثل الشخصية ك الفردية الجوانب -
 كالانفجارات. الزلازؿ كالظركؼ الفيزيقية كالجوانب البيئية  -
من خلبؿ العادات كالعرؼ من القيود  المجتمع   ما يفرضوالاجتماعية مثل الثقافية الجوانب -

 كالتقاليد.
قادر على تغينً الحدث أك الحد من تأثنًه، فغالبا ما لػاكؿ  نفسو غنًالشخص لغد حينما ك 

، ص 2018) اسماء ذواذي، تغينً تفسنً الدوقف بالنسبة لو، ككذلك تغينً مشاعره بذاه الحدث

اف ىناؾ ارتباط كثيق بنٌ ردكد الفعل بذاه الضغط  "Cooper" فترضي. كمن جهتو (49
لتعامل كالشخصية ك يعود ذلك إلى أف الفركؽ النفسية مثل استراتيجيات ا لالنفسي كالعوام

الفردية تلعب دكرا حاسما في كيفية تفاعل الأفراد مع الضغوط النفسية، حيث تؤثر ىذه 
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الفركؽ في تغينً أك تعديل الطريقة التي يتعامل بها الفرد مع الظركؼ البيئية المحيطة بو. 
ع الظركؼ كالدواقف الحالية، من خلبؿ تفاعل الأفراد م جهةكتتحدد استراتيجيات الدوا

 ؤكدي اؽيككذلك من خلبؿ تأثنً الدزاج الشخصي على ىذه الاستراتيجيات. كفي نفس الس
الضغوط بشكل منفصل عن سمات  واجويللفرد أف  كنلؽأنو لا  Freidmanفريدماف 

بأف الفرد   Lazarusو   Folkmanكل من   رليكما   (.48، ص 2013)بديعة واكلي، تويشخص
 كخصائصو، واجهويالدشكل الذم  اؽيالدواجهة كفقا لس بيإلى استعماؿ لستلف أسال ليلؽ

 ,Zahava Solomon, Mario Mikulincer, & Ehud Avitzur)تويككفقا لشخص

1988,p279.)  لشا تم ذكره يظهر أف طريقة تقييم الأفراد لأحداث الحياة تتأثر بعوامل كسيطة
الأفراد لدواجهة الأحداث كالضغوط في بيئتهم، لغب  . لفهم العملية التي يقوـ بهادةمتعد

على ىذه  تأثنًىاعلينا أف نتعرؼ على ىذه  العوامل ك السعي الى لزاصرتها ك الحد من 
في السنوات السابقة، كاف ىناؾ تباين في كجهات نظر العلماء حوؿ استراتيجيات  العملية.

ا لذذه يرل بعضهم أف العوامل الشخ حيثالتعامل مع الضغوط،  صية تعد مؤشرنا جيدن
الاستراتيجيات، بينما يعتقد آخركف أف العوامل الدوقفية تلعب دكرا حاسما في التنبؤ باستخداـ 
الأفراد لذذه الاستراتيجيات في مواجهة الضغوط. كتتمثل ىذه العوامل الدوقفية في طبيعة 

. بالإضافة مألوفاأك  الحدث مزمنا أك حادا ، جديدا كالحدث الضاغط كنوعو، سواء كاف ذل
إلى ذلك، قدرة الفرد على التنبؤ بحدكث الحدث الضاغط، كالددة التي يستغرقها ىذا الحدث، 
كدرجة التهديد كالضرر كالتحدم الذم يعتقد الفرد أنو يواجهو في ىذا السياؽ. كما تؤثر 

لقي الدساندة الفرد على تفسنً ما لػدث، كت ةعدـ اليقنٌ الدعلوماتي المحيط بالحدث في قدر 
)طه عبد العظيم الاجتماعية من الآخرين تأثنًا مهما على سلوكو كتصرفاتو في مواجهة الضغوط

من جهة أخرل ، تؤثر الدتغنًات الدلؽوغرافية مثل العمر ك  (.71، ص 2006& سلامة عبد العظيم، 
لؼتارىا الفرد نوع استراتيجية التعامل التي  يدالجنس، كالوضع الاقتصادم كالاجتماعي في برد

لشا يعني أف أساليب  (.201، ص 2006) طه عبد العظيم & سلامة عبد العظيم، في مواجهة الضغوط
التعامل مع الدواقف الضاغطة بزتلف بنٌ الأفراد كذلك نتيجة لاختلبؼ خصائص كطبيعة 
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لديهم ،كىذا ما أشار إليو  لشخصيةالدوقف الضاغط، كتفاكت الدتغنًات الدلؽوغرافية كا
Wethington وKessler  حيث يرل أف الأفراد يتباينوف في استخداـ استراتيجيات التعامل

مع الأحداث الضاغطة، كأف ىناؾ عوامل عديدة تؤثر في اختيار ىذه الاستراتيجيات. 
 بةكتشمل ىذه العوامل الخصائص الشخصية مثل مركز السيطرة كلظط الشخصية، كالصلب

ضافة إلى العوامل الدوقفية كالنوعية الدتعلقة بالدوقف ذاتو، كالتي النفسية ، كفعالية الذات، بالإ
 .(47، ص 2018)ايت حمودة وآخرون، تسهم إلى حد بعيد في برديد استراتيجيات التعامل معو

النهاية، لغب على الفرد أف يأخذ بعنٌ الاعتبار ىذه العوامل كيطبق الاستراتيجيات  في
 اجة للتعامل بفعالية مع الضغوط في حياتو.الدناسبة كيبحث عن الدعم عند الح

 : الخاتمة
عالدنا الحالي، أصبحت استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية ضركرة ملحة، نظرا لاف  في

الأفراد يواجهوف مواقف ضاغطة معقدة بشكل مستمر. كتعرؼ ىذه الاستراتيجيات بأنها 
حيث  ها الفرد لدواجهة تلك الضغوط.لرموعة من الجهود السلوكية كالدعرفية التي يستخدم

التغلب على ىذه الدواقف الضاغطة من خلبؿ تبني استراتيجيات  لىيسعى الفرد دائما إ
متنوعة، سواء كانت مركزة على حل الدشكلة أك التحكم في الانفعاؿ أك كلبلعا معا. اف 

ثار السلبية استراتيجيات التعامل مع الضغوط تساعد الأفراد بشكل كبنً على تقليل الا
. إف استخداـ ىذه الاستراتيجيات متعددةللضغوط، خاصة عندما يواجهوف مواقف ضاغطة 

لؽثل مناكرة مناسبة لتحقيق التوازف النفسي للفرد. كما قيل في القديم: "لا يفزع الناس من 
الأشياء ذاتها، كلكن من الأفكار التي ينسجونها حولذا". كيؤدم اختلبؼ الأشخاص في 

التعامل الدستخدمة  يجياتلفعل على الضغوط التي يواجهونها إلى اختلبؼ في استراتردكد ا
مع تلك الضغوط، بناء على طبيعتها كتأثنًىا. فاستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية تلعب 
دكرا حيويا في الصحة النفسية كالعافية العامة للؤفراد، كىي تساعد في التقليل من التأثنًات 

أكبر. بدكف طرؽ  يةوط، لشا لؽكن الأشخاص من التعامل مع التحديات بفعالالسلبية للضغ
فعالة لدواجهة الضغوط، قد يواجو الأفراد صعوبات في التكيف، لشا يزيد من خطر الإصابة 
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بالاضطرابات النفسية مثل القلق كالاكتئاب. لذا، فإف تطوير كتبني استراتيجيات مواجهة 
على التكيف مع الضغوط  الصحة النفسية كتعزيز القدرة صحية يعد جوىرينا للحفاظ على

 الحياتية.
 قائمة المراجع:

 اتيلدل بعض ذكات الظركؼ الخاصة كالعاد ةيالتعامل مع الضغوط النفس أساليب (.1999، لولوة صالح ) ديالرش
 .)ماجستنً علم النفس(. الدلك سعود، الرياض ةيكعلبقتها ببعض سمات الشخص

على  نيلدل الشباب من الدرضى الدتردد ةيمواجهة الضغوط النفس أساليب (.2010. حميد. )، عبد. اللهالسهلي
 الدرضى )دكتوراه علم النفس(.جامعة  اـ القرل مكة الدكرمة .  نًالدنورة كغ نةيمستشفى الطب النفسي بالدد

بة جامعة القدس الدفتوحة في استراتيجيات مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدل طل (.2009، علي. )الشكعة
 378-351( ص ص 2)23المجلد  لزافظة نابلس. لرلة جامعة النجاح للؤبحاث.

الصلببة النفسية ك علبقتها بالاستجابات التكيفية للضغوط النفسية لدل الطلبة  (.2015، بشائر. علي. طبيخ. )الطبيخ
 كطنية لرعاية الدبتكرين، الامارات استراتيجية كالدتفوقنٌ: لضو الدوىوبنٌ بالكويت. قدـ في الدؤبسر الدكلي الثاني للموىوبنٌ

استراتيجيات مواجهة ضغوط احداث  (.2018حمودة، حكيمة.، طيبي، الحاج.، & ايت حمودة، ديهية. ) ايت
 الجزائر: ديواف الدطبوعات الجامعية.  -الحياة ك علبقتها بالصحة النفسية ك الجسدية. بن عكنوف 

الضغط النفسي ك استراتيجيات الدواجهة لدل الدعاؽ حركيا. )ماجستنً علم النفس(. جامعة  (.2012)، راضية. داود
 فرحات عباس، سطيف.

استراتيجيات مواجهة الضغط النفسي ك علبقتو بالتوجو الى الحياة لدل القابلبت. )ماستر  (.2018، اسماء. )ذواذي
 علم النفس(. جامعة لزمد بوضياؼ، الدسيلة.

الصلببة النفسية ك علبقتها بأساليب مواجهة الضغوط النفسية لدل معلمات الطور الدتوسط  (.2014اسماء. ) زهاني
 الجزائر.-)ماستر علم النفس(. جامعة لزمد خيضر، بسكرة

اء اثر استراتيجيات الدواجهة على العلبقة بنٌ الكفاءة الذاتية ك تناذر الانهاؾ الدهني لدل الاطب (.2017وردة. ) سعادي
 الجزائر.-، باتنة 1الدمارسنٌ  في مصلحة الاستعجالات الطبية )دكتوراه علم النفس(. جامعة باتنة 

ط(. القاىرة: الدار الدصرية  1معجم الدصطلحات التربوية ك النفسية ) (.2003، حسن.، & النجار، زينب. )شحاتة
 اللبنانية.
لبقتها بنمطي الشخصية )أ،ب( لدل اطباء الجراحة . اساليب مواجهة الضغط النفسي ك ع (.2003، ليلى. )شريف

 )دكتوراه علم النفس(. جامعة دمشق، سوريا.
مع الأزمات كالتوافق النفسي كبعض  ةيالإحجام ةيالإقدام الأساليب نٌالعلبقة ب (.2000، رجب علي شعبان. )محمد

 125-104( ص ص 24ع) 6مصر ، س -. لرلة علم النفس ةيسمات الشخص
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اساليب بزفيف الضغوط النفسية النابذة عن الاكراـ السرطانية مع تطبيقات على حالات  (.2007ء. احمد. )، هناشويخ
 ط(. القاىرة: ايتراؾ للنشر ك التوزيع. 1اكراـ الدثانة السرطانية )

 الضغوط النفسية كاستراتيجيات مواجهتها لدل امهات الأطفاؿ الدصابنٌ بدتلبزمة داكف (.2012صباح. ) جبالي
 الجزائر.-)ماجستنً علم النفس(. جامعة سطيف، سطيف 

علبقة إستراتيجيات مواجهة الضغوط بالاكتئاب لدل لشرضي مصلحة  (.2022جلاب، م.، & ايت مولود، ي. )
 706–687(، 1)13الإستعجالات. لرلة الباحث في العلوـ الانسانية كالاجتماعية، 

تيجيات الدواجهة الدستعملة لدل الدراىق المحاكؿ للبنتحار )ماجستنً في الضغوط النفسية كاسترا (.2012، ريمة. )صندلي
 علم النفس(. جامعة فرحات عباس.

استراتيجيات ادارة الضغوط التربوية ك النفسية  (.2006العظيم، حسين. طه.، & عبد العظيم، حسين. سلامة. ) عبد
 ط(. الاردف: دار الفكر. 1)

اساليب مواجهة ضغوط الحياة ك علبقتها بالتوافق النفسي لدل طلبة كليات  (.2013، معتز. محمد. ابراهيم. )لبد
 المجتمع الدتوسطة بدحافظات غزة )ماجستنً علم النفس(. الازىر، غزة.

الاجهاد الفردم كالتنظيمي ك استراتيجيات  (.2014، الهاشمي.، بن زروال، فتيحة.، & حديدان، خضرة. )لوكية
 ر: لسبر التطبيقات النفسية ك التربوية..الجزائ-مواجهتو. قسنطينة 

استراتيجيات التعامل مع الضغط الدهني على ضوء متغنًات الخلفية الفردية لدل اساتذة التعليم  (.2011، سهيل. )مقدم
 الثانوم )دكتوراه علم النفس(. جامعة كىراف، الجزائر.

(. سطيف)د  الدكتئبوفالدواجهة لدل  استراتيجيات (.2013، بديعة. )واكلي  ، الجزائر.2كتوراه العلوـ
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