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: ممخص الدراسة

تيدؼ الدراسة الحالية إلى التعرؼ عمى مدػ استخداـ أطباء المناكبة الميمية لإستراتيجيات 
المتمركزة حكؿ المشكمة، المتمركزة حكؿ الانفعاؿ، كالمتمركز عمى }مكاجية الضغكط النفسية 

: التالية كلمكصكؿ إلى نتائج دراستنا طرحنا التساؤلات. {التجنب

المكاجية }ػ ىل تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في إستراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية 
لدػ أطباء المناكبة .{المتمركزة حكؿ المشكمة المتمركزة حكؿ الانفعاؿ، المتمركزة حكؿ التجنب

الميمية بمصمحة الاستعجالات تعزػ لمتغير الجنس؟ 

ػ ىل تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في إستراتيجيات في مكاجية الضغكط النفسية 
لدػ . )المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة المتمركزة حكؿ الانفعاؿ المتمركزة حكؿ التجنب(

. أطباء المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات تعزػ لمتغير الحالة الاجتماعية؟

 طبيب كطبيبة بمصمحة الاستعجالات في بعض 58ػ كاعتمدت الباحثتاف عمى عينة قكاميا 
حيث اعتمدنا في جمع البيانات عمى استبياف أساليب ، المؤسسة الجكارية بكلاية الكادؼ 

بندا 28كالذؼ يحتكؼ عمى" أبكبكر مفتاح"المترجـ مف طرؼ " لتشارلزكارفر"مكاجية الضغكط 
كقد تـ معالجة البيانات باستخداـ المنيج الكصفي بأسمكبيو المقارف كالاستكشافي كمف 

،  معامل الارتباط بيرسكف ،لكرك نباخ & معامل:الأساليب الإحصائية المستخدمة لدينا 
كفي الأخير تـ التكصل " ANOVAَ"اختبار التحميل التبايف الأحادؼ  ،t'  'test)ت(اختبار 

: إلى النتائج التالية 

المتمركزة (ػ لا تكجد فركؽّ ذات دلالة إحصائية في إستراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية 
 )حكؿ المشكمة المتمركزة حكؿ الانفعاؿ، المتمركز حكؿ التجنب

. لدػ أطباء المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات تعزػ لمتغير الجنس
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المتمركزة (ػ لا تكجد فركؽّ ذات دلالة إحصائية في إستراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية 
 )حكؿ المشكمة المتمركزة حكؿ الانفعاؿ، المتمركز حكؿ التجنب

ػ لدػ أطباء المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات تعزػ لمتغير الحالة الاجتماعية باستثناء 
المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ حيث ىناؾ فركؽ بيف المتزكجيف كالعزاب في استعماؿ ىذه 

. الإستراتيجية مقارنة بالمطمقيف
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Study Abstract: 

The present study aims to identify the extent to which night-shift doctors use 

psychological stress coping strategies, namely: problem-focused coping, 

emotion-focused coping, and avoidance-focused coping. To achieve the 

objectives of the study, the following questions were raised: 

Are there statistically significant differences in psychological stress coping 

strategies (problem-focused coping, emotion-focused coping, and avoidance-

focused coping) among emergency night-shift doctors attributable to the gender 

variable? 

Are there statistically significant differences in psychological stress coping 

strategies (problem-focused coping, emotion-focused coping, and avoidance-

focused coping) among emergency night-shift doctors attributable to the marital 

status variable? 

The researchers relied on a sample consisting of 58 male and female doctors 

working in emergency departments in some local healthcare institutions in El 

Oued Province. Data were collected using the “Coping Strategies Scale” 

developed by Charles Carver and translated by ABOUBAKER MEFTAH, 

which contains 28 items. 

The data were analyzed using the descriptive method with both comparative and 

exploratory approaches. The statistical methods used included: 

Cronbach’s Alpha coefficient, 

Pearson correlation coefficien,  t-test, and one-way ANOVA analysis. The study 

reached the following results:There are no statistically significant differences in 

psychological stress coping strategies (problem-focused coping, emotion-

focused coping, and avoidance-focused coping) among emergency night-shift 

doctors attributable to gender. 

There are no statistically significant differences in psychological stress coping 

strategies among emergency night-shift doctors attributable to marital status, 

except for emotion-focused coping, where differences were found between 

married and single doctors in the use of this strategy compared with divorced 

doctors. 
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 :مقدمة

في ظل التحكلات المتسارعة التي يشيدىا القطاع الصحي كتزايد متطمبات الرعاية الطبية 
أصبح العمل في مصمحو الاستعجالات مف أكثر المجالات عرضو لمضغكط النفسية خاصة 
بالنسبة للؤطباء الذيف يزاكلكف مياميـ خلبؿ المناكبة الميمية فيذه فئة مينيو تجد نفسيا في 
مكاجيو مستمرة مع حالات حرجو قرارات مصيريو كضغط زمني كبير في بيئة عمل تتصل 
بعذب التنبؤ كالتكتر الدائـ الأمر الذؼ يجعل مف التكيف النفسي كالمحافظة عمى التكازف 

. الانفعالي تحدؼ حقيقي يستدعي الدراسة كالتحميل

 كيعد الضغط النفسي مف المفاىيـ الأساسية التي حضيت باىتماـ كاسع في ميداف عمـ 
النفس العيادؼ حيث ينظر  إليو باعتباره حالة مف التكتر تنتج عف تفاعل الفرد مع متطمبات 
بيئة تفكؽ قدراتو أك مكارده التكيفية كقد ساىمت عده نماذج نظريو في تفسير ىذه الظاىرة 
مف أبرزىا نمكذج لازاراس كفكلكماف الذؼ يؤكد عمى الدكر المحكرؼ لمتقييـ المعرفي في 
تحديد طبيعة استجابة الفرد لمضغكط كما تبرز أىمية استراتيجيات المكاجية التي يعتمدىا 

. الفرد لمتقميل مف  الآثار ك ىذه الضغكط أك التكيف معيا

كفي ىذا السياؽ تكتسي استراتيجيات المكاجية أىمية بالغو إذ تمثل الجيكد المعرفية 
كالسمككية التي يبذليا الفرد لمتحكـ في المكاقف الضاغطة أك التخفيف مف حدتيا كتتنكع ىذه 

الاستراتيجيات بيف تمؾ التي تركز عمى حل المشكمة كأخرػ تيدؼ إلى تنظيـ انفعالات 
بالإضافة إلى استراتيجيات التجنب التي قد تككف فعالو مؤقتا لكنيا غالبا ما تؤدؼ إلى تفاقـ 

. الضغكط عمى المدػ البعيد

أما العمل الميمي فيعتبر عاملب إضافيا يزيد مف تعقيد الكضع حيث يؤثر سمبا عمى الإيقاع 
البيكلكجي لمفرد ك يؤدؼ إلى الاضطرابات في النكـ ، الإرىاؽ الجسدؼ كتراجع القدرات 
المعرفية كالانفعالية كما أف التكاجد في بيئة الاستعجالات خلبؿ الميل يضاعف مف حدة 



 ل‌
 

التكتر نظرا لقمة المكارد البشرية أحيانا كارتفاع حساسية الحالات المستقبمية ما يضع الطبيب 
. أماـ مسؤكليات مضاعفو في ظركؼ غير مثالية

انطلبقا مف ذلؾ يبرز طبيب المناكبة الميمية في مصمحة الاستعجالات  كنمكذج ميني يكاجو 
مستكيات مرتفعة مف الضغط النفسي الأمر الذؼ يجعمو في حاجو مستمرة إلى تكظيف 

استراتيجيات مكاجية  فعالة لمحفاظ عمى أدائيـ الميني كصحتو النفسية كمف ىنا تنبع أىمية 
دراستنا ليذا المكضكع ليس فقط لفيـ  طبيعة ىذه الاستراتيجيات بل أيضا لتحديد أكثرىا 

. فاعميو بما يساىـ في تطكير برنامج دعـ نفسي كتدريبي مكجو ليذه الفئة

كعميو تسعى في دراستنا ىذه إلى استكشاؼ استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية لدػ 
أطباء المناكبة الميمية بمصمحو الاستعجالات مف خلبؿ محاكلة الإجابة عف التساؤؿ الرئيسي 

المتعمق بكيفية تعامميـ مع الضغكط كما ىي الأساليب كالاستراتيجيات التي يعتمدكنيا 
.لمتكييف مع متطمبات العمل الميمي
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 : إشكالية الدراسة   -1

 في ظل التغيرات السريعة التي يشيدىا القطاع الصحي عالميا تبرز أىمية العامل النفسي 
لدػ العامميف في الخدمات الطبية بكصفو احد الركائز الأساسية لاستدامة جكدة الرعاية 

الصحية كيعد الأطباء بشكل خاص مف الفئات المينية الأكثر عرضة لمضغكط النفسية لما 
يكاجيكنو  مف مكاقف تتطمب اتخاذ قرارات سريعة في ظل ظركؼ معقدة كحساسة كيرػ بر 

 إف فاعمية القرار تعني جكدة القرار كالتي تتضمف تحقيق اليدؼ 1980prscotكسككت 
كالكمفة كالكقت كقبكؿ القرار مف قبل مف يعنييـ الأمر مثل  المرؤكسيف  كجميكر 

) 225، 2025،الخفاؼ  (                               .       المستفيديف

 القرارات مرتبط بالضغكطات التي يتعرض ليا الطبيب المناكب لاسيما في اتخاذ إفحيث 
أقساـ الاستعجالات التي تمثل البكابة الأكلى لمتعامل مع الحالات الطارئة كالحرجة في ىدا 
السياؽ يكتسي مكضكع المناكبات الميمية في مصمحة الاستعجالات أىمية خاصة اذ تتشابؾ 

فييا متطمبات العمل مع الضغكط النفسية الناتجة عف اضطراب الإيقاع البيكلكجي طكؿ 
فترات الاستيقاظ كالتعامل مع حالات صحية تيدد الحياة مما يؤدؼ إلى الإنياؾ النفسي 

 النفسي يصيب الفرد نتيجة العمل الزائد كالضغط الإنياؾ إفلمطبيب إذ يكضح فركيد نبرجر  
. المستمر مما يفقده المشاعر العاطفية تجاه العملبء

 ) 153، 2019، عطير(                                        

إف طبيب المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات لا يكاجو مجرد ضغط ميني عابر بل يعيش 
حالة مف الضغط النفسي المركب تتداخل فيو أبعاد مينية كبيكلكجيا كانفعالية كاجتماعية في 

 كاحد فالعمل في ىاذا القسـ يتسـ بطابع استعجالي حاد حيث تتكالى الحالات الخطيرة آف
. بشكل غير متكقع 
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كيفرض عمى الطبيب اتخاذ قرارات علبجية مصيرية في فترات زمنية قصيرة كتحت مسؤكلية 
قانكنية كأخلبقية مباشرة ىاذ السياؽ المكثف يجعل الطبيب في حالة استنفار دائـ مما 

. يعرضو لمضغكط 

أؼ إف كثرة الضغكط الحياتية لا تحدث أثرىا فكرا بل بشكل تراكمية  كمتدرج إلى اف تنيؾ 
مكارد الفرد كقدرتو عمى التكيف مما يؤدؼ في النياية إلى اضطرابات  نفسية كجسدية كذلؾ 
عند فشل آليات المكاجية كالتكيف لدػ الفرد نتيجة عجزه عف ضبط التكتر اك إيجاد حمكؿ 

) 142، 2025، مكمف بككش(.    فعالة 

 مصطمح الضغط مف خلبؿ الإجياد البدني 2001كفي ىاذا السياؽ يتناكؿ كاسكركؼ 
كالنفسي كالعقمي الناتج عف سكء التكافق بيف الفرد كالبيئة التي يعيش فييا كيحدث سؤ التكافق 

مكانياتو كقدراتو لتحقيق ىذه  نتيجة عكامل ىي التعرض بيف متطمبات الفرد كا 
. شعكر الفرد ذاتو تجاه ىاذا المتطمبات كقدرة الفرد عمى مكاجية ىذه المتطمبات ،المتطمبات

.) 46، 2023، الخفاؼ (

كحتى يستطيع الطبيب المناكب مكاجية ىذه الضغكط ككيفية التعامل معيا فلببد لو إف 
يستعمل مجمكعة مف الأساليب كالاستراتيجيات التي يراىا مناسبة لحل مشكلبتو كتبعد عنو 
الخطر كتجعمو في حالة تكازف كلا تكمف خطكرة الضغكط المينية التي يتعرض ليا طبيب 

بل في طبيعتيا المستمرة كغير المتكقعة مما يفرض عميو ، المناكبة الميمية في شدتيا فحسب
كىنا تبرز استراتيجيات المكاجية بكصفيا ،تعبئة مكارد نفسية كمعرفية كانفعالية بشكل دائـ 

آليات تنظيـ نفسي كسمككي يعتمدىا الفرد في التعامل مع المكاقف الضاغطة كالحد مف 
 folkmanأثارىا السمبية حيث تعتبر إستراتيجية المكاجية حسب مايراىا فكلكماف كلازا ركس

et lazrus ىي ذلؾ التغيير المستمر في المجيكدات المعرفية كالسمككية كالانفعالية مف اجل
. إدارة المتطمبات الداخمية كالخارجية التي يقيميا الفرد بأنيا ترىق أك تفكؽ أمكانتو 
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) 90 ،2020، اليمي(

كىاذا يرجع إلى اختلبؼ الأفراد أنفسيـ كتنكع الأحداث ذاتيا فيذا شخص يتعامل مع 
الأحداث الضاغطة بمركنة كالأخر يتعامل بقكة كاندفاعية حياؿ الحدث ذاتو الأمر الذؼ 

. يؤدؼ إلى زيادة حدة الشعكر بالضغط لديو 

: كحتى نتعرؼ عمى استراتيجيات المكاجية لطبيب المناكب اعتمدنا التساؤؿ العاـ 

ما طبيعة الإستراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية لدػ طبيب المناكبة الميمية بمصمحة 
الاستعجالات الطبية ؟ 

 : تساؤلات الدراسة - 2

ىل تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في  استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية  -
المكاجية ، المتمركزة حكؿ الانفعاؿ ،المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة المكاجية }

 لدػ أطباء المناكبة الميمية تعزػ إلى متغير الجنس؟ {.المتمركزة حكؿ التجنب 
ىل تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية  -

المكاجية ،المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ ،المكاجية متمركزة حكؿ المشكمة }
لدػ أطباء المناكبة الميمية تعزػ إلى متغير الجنس ؟  {.المتمركزة حكؿ التجنب 

 :فرضيات الدراسة- ػ3

 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية  -
المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة، المكاجية متمركزة حكؿ الانفعاؿ، المكاجية }

. لدػ أطباء المناكبة الميمة تعزػ لمتغير الجنس   {.المتمركزة حكؿ التجنب 
 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية  -

المكاجية ،المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ ، المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة }
. لدػ أطباء المناكبة الميمية تعزػ لمتغير الجنس  {.المتمركزة حكؿ التجنب 
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: أهداؼ الدراسة - ػ4

ػ التعرؼ عمى مدػ استعماؿ طبيب المناكبة الميمية في مصمحة الاستعجالات عمى 
. استراتيجيات المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة لمتعامل مع الضغكط النفسية 

ػ التعرؼ عمى مدػ استخداـ طبيب المناكبة الميمية للبستراتيجيات المتمركزة حكؿ الانفعاؿ 
. لمتخفيف لمضغكط النفسية 

ػ التعرؼ عمى مدػ لجكء إلى طبيب المناكبة الميمة بمصمحة الاستعجالات استراتيجيات 
. جنبيو 

: أهمية الدراسة - 5

. ػ  تسميط الضكء عمى كاقع طبيب المناكبة الميمية كما يكاجيو مف تحديات يكمية 

ػ  تحديد أكثر إستراتيجيات فاعمية في التعامل معا الضغط مما قد يساعد في تطكير برامج 
. تدريبية لتحسيف ميارات المكاجية 

. ػ  تقديـ تكصيات عممية لتحسيف ظركؼ العمل كتقميل عكامل الإجياد

ػ  حماية الصحة النفسية لطبيب الاستعجالات ينعكس مباشرة عمى سلبمة المريض كجكدة 
. الرعاية الصحية

: المفاهيـ الإجرائية لمتغيرات الدراسة  ػ 6

ىي مجمكعة مف السمككيات كالطرؽ التي يستخدميا الطبيب :استراتجيات المواجهة - 6-1
لمتعامل مع المكاقف الضاغطة التي تكاجيو كىي الدرجة المتحصل عمييا مف مقياس تشارلز 

. كارفر 
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 ىي حالة مف التكتر كالانفعاؿ ناتجة لتعرض الطبيب لمتطمبات :الضغوط النفسية - 6-2
. أك مكاقف تفكؽ قدرتو عمى التكيف 

 : الدراسات السابقة - 7

 الدراسات السابقة: (01)الجدوؿ 

الدراسة  
و التاريخ 

نتائج الدراسة أدوات الدراسة العينة المنهج الهدؼ 

دراسة خنيش 
بعنكاف : ليمى

استراتجيات 
مكاجية 
الضغكط 
النفسية 

{2009 }

التعرؼ عمى 
الفركؽ في 
استعماؿ 

استراتيجيات 
مكاجية الضغكط 

النفسية التي 
يعايشيا معمـ 

الطكر الابتدائي 
كذلؾ حسب 

متغير الجنس ػ  
كحسب الحالة 

. العائمية 

المنيج 
الكصفي 
التحميمي 

بمغت 
العينة 

 معمـ 60
. كمعممة

ػ استبياف 
الضغكط النفسية 

ػ استبياف 
استراتيجيات 

مكاجية الضغكط 
النفسية 

ػ كجكد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في استخداـ 

الإستراتيجيات الرياضية 
حكؿ معرفية لصالح 
الذككر حسب متغير 

. الجنس
ػ ىناؾ فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في استخداـ 

الاستراتجيات حكؿ 
المعرفية لصالح ذكؼ 

الخبرة الطكيمة تباع لمتغير 
. الخبرة

ػ كجكد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في استخداـ 

الاستراتيجيات المعرفية في 
مكاجية الضغكط لصالح 

المعمميف المتزكجيف بدلالة 
. الحالة المدنية
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دراسة عريس 
: نصر الديف 

بعنكاف 
استراتجيات 
تكيف أطباء 

مصمحة 
الاستعجالات 
في كضعيات 

الضغط 
 }النفسي 
2017 }

التعرؼ عمى أىـ 
استراتجيات 
التكيف مع 
المكاقف 

الضاغطة لدػ 
الأطباء العامميف 

بمصمحة 
. الاستعجالات

المنيج 
الكصفي 

عينة 
قصدية 
قكاميا 
150 
. طبيب

اختبار 
 cissالككنبيغ

لاندلر كباركر 
{1998 }

ػ يمجأ أطباء مصمحة 
الاستعجلبت لاستعماؿ 

استراتجيات تكيفية مختمفة 
لمكاجية الضغط النفسي 
حسب ما أسفرت عميو 
نتائج اختبار الككنبيغ 
ػ لا تكجد فركؽ دالة 
احصائيا مف حيث 

استخداـ استراتجيات 
التكيف مف طرؼ أطباء 

مصمحة الاستعجالات كفق 
، متغير الجنس 
الخبرة ، الاختصاص

. المينية
 دراسة شكقي 
ممادؼ كخالد 

بف عيسى 
 استراتجيات:

مكاجية 
الضغكط 
المينية 

كعلبقتيا 
بفعالية 

التجريس لدػ 
معممي 
المرحمة 

التعرؼ عمى 
الاستراتيجيات 

المستخدمة 
لمكاجية الضغط 

الميني لدػ 
معمميف المرحمة 
الابتدائية ككذا 
فاعمية التدريس 
لدييـ ك التعرؼ 

عمى العلبقة 
الارتباطية بيف 

متغيرؼ 

المنيج 
المسحي 
الكصفي 

مككنة مف 
110 
معمـ 

كمعممة 
بكلاية 
. المدية

ػ مقياس 
استراتجيات 

مكاجية الضغكط 
. المينية 

ػ مقياس فعالية 
. التدريس

تكصمت الدراسة إلى كجكد 
علبقة ارتباطية بيف أبعاد 

استرتجيات مكاجية 
الضغكط المينية كفعالية 

التدريس لدػ معممي 
. المرحمة الابتدائية

ػ عدـ كجكد فركؽ في 
درجات المعمميف عمى 

مقياس استراتجيات 
المكاجية تعزػ لمتغير 

. الجنس
ػ لا تكجد فركؽ في درجات 
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الابتدائية 
{2018 }

استراتجيات 
مكاجية الضغكط 
كفعالية التدريس 

لدػ معممي 
المرحمة الابتدائية 

المعمميف عمى مقياس 
فعالية التدريس تعزػ 

. لمتغير الجنس 
ػ كجكد فركؽ تعزػ إلى 

متغير لأقدمية عمى نفس 
المقياس كذلؾ لصالح الفئة 

 15التي تزيد أقدميتيا عف 
. سنة في التعميـ

دراسة حكرية 
زايدؼ 

استراتجيات :
مكاجية 
الضغكط 

النفسية لدػ 
الممرضيف 

{2019 }

الكشف عمى 
استراتجيات 

مكاجية الضغكط 
النفسية لعينة مف 

الممرضيف 
بالمؤسسة 
العمكمية 

الاستشفائية 
. بالمنعية

المنيج 
الكصفي 
التحميمي 

70 
 }ممرض 

 إناث 46
 27ك 

 {ذككر 

مقياس 
استراتجيات 

مكاجية الضغكط 
. النفسية 

ػ لا تكجد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في استداـ 
استراتجيات مكاجية 

الضغكط النفسية حسب 
. متغير السف 

ػ لا تكجد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في استخداـ 
استراتجيات مكاجية 

الضغكط النفسية حسب 
. المناكبة  متغير

ػ لا يكجد اختلبؼ في 
استخداـ استراتجيات 

 مكاجية الضغكط النفسية
بإختلبؼ المصمحة التي 

. يعمل بيا الممرض
ػ الاستراتجيات المستخدمة 

لدػ الممرضيف ىي 
 الانفعاؿالمتمركزة حكؿ 
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. بالأخص اليركب

دراسة العاتي 
بعنكاف : سعاد 

أساليب 
مكاجية 
الضغكط 
النفسية 

كعلبقتيا 
بمستكػ 
الصلببة 

النفسية لدػ 
طمبة سنة 

أكلى جامعي 
{2020 }

الكشف عف 
العلبقة بيف 

أساليب مكاجية 
الضغكط النفسية 
كمستكػ الصلببة 
النفسية لدػ طمبة 
سنة أكلى جامعي 
بجامعة قاصي 

. مرباح كرقمة

المنيج 
الكصفي 

الارتباطي 

عينة 
عشكائية 
طبقية 
متككنة 

654 
طالب 
كطالبة 
. جامعية

مقياس تكجييات 
التعامل مع 
المشكلبت 

المعاشة لكارفر 
ترجمة أبك بكر 

. مفتاح
ػ مقياس الصلببة 

النفسية لعماد 
. مخيمر 

ػ تكجد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في استخداـ 

أساليب مكاجية الضغكط 
النفسية تعزػ لمتغير 

. الجنس
ػ يستخدـ طمبة سنة أكلى 
جامعة أساليب متمركزة 

. حكؿ المشكمة
ػ تكجد علبقة ارتباطية 

مكجبة بيف أساليب مكاجية 
الضغكط النفسية كمستكػ 
الصلببة النفسية لدػ طمبة 

. العينة
ػ تكجد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في استخداـ 

أساليب مكاجية الضغكط 
النفسية تعزػ لمتغير نمط 

. { خارج  _داخل }الإقامة 
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ػ تكجد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في استخداـ 

أساليب مكاجية الضغكط 
النفسية تعزػ لمتغير 

عممي ك  }التخصص 
. {أدبي

ػ مستكػ الصلببة النفسية 
لدػ طمبة سنة أكلى 

. جامعي مرتفع 
ػ لاتكجد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية لمستكػ الصلببة 

النفسية تعزػ لمتغير 
. الجنس

ػ لاتكجد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية لمستكػ الصلببة 

نمط النفسية تعزػ لمتغير 
. { خارج  _داخل }الإقامة 

ػ لاتكجد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية لمستكػ الصلببة 

 النفسية تعزػ لمتغير
عممي ك  }التخصص 

. {أدبي
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دراسة عيسات 
مريـ ػ ايت 

مجبر كاكمي 
بديعة بعنكاف 
استراتجيات 

مكاجية 
الضغكط 
النفسية 

كعلبقتيا 
بالصلببة 
النفسية 
2020  

تسعى ىذه 
الدراسة إلى 

معرفة استراتجيات 
مكاجية الضغكط 
النفسية كعلبقتيا 
بالصلببة النفسية 

 .

المنيج 
الكصفي 
. الارتباطي

عينة مف 
أعكاف 

الحماية 
المدنية 
بكلاية 
البكيرة 
تككنت 

 102مف 
. عكف 

ػ مقياس 
استراتجيات 

مكاجية الضغكط 
النفسية لمزلكؽ 

. 2014كفاء 
ػ مقياس الصلببة 
النفسية لمخيمر 

2002 .

ػ تكجد علبقة ارتباطية بيف 
استراتجيات مكاجية 

الضغكط النفسية كالصلببة 
النفسية لدػ أعكاف الحماية 

. المدنية
ػ كجكد علبقة ارتباطية 

إيجابية بيف كل 
الاستراتجيات في مكاجية 
الضغكط النفسية المتمركزة 
عمى المشكمة ك المساندة 

الاجتماعية ك أبعاد 
. الصلببة النفسية

ػ تكجد علبقة ارتباطية 
عكسية بيف استراتجيات 
مكاجية الضغكط النفسية 
المتمركزة حكؿ الإنفعالك 
أبعاد الصلببة النفسية  

أكثرالاستراتجيات  }
المستعممة مف طرؼ أعكاف 

الحماية المدنية ىي 
المكاجية المتمركزة عمى 

المشكمة ػ المساندة 
. {الاجتماعية 
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دراسة  
مبرككة 

صكالح بعنكاف 
استراتجيات 

مكاجية 
الضغكط 

المينية لدػ 
أعكاف الشباؾ 
ببمديات مدينة 

 2020كرقمة 
 .

التعرؼ عمى 
استراتجيات 

مكاجية الضغكط 
المينية الأكثر 
استخداما مف 
طرؼ أعكاف 

الشباؾ لبمديات 
. كرقمة

ػ التعرؼ عمى 
الفركؽ في 
ىذه استخداـ 

الإستراتجيات تبعا 
لمتغيرات الجنس ػ 

الأقدمية في 
العمل ػ الصلببة 

. النفسية

المنيج 
. الكصفي

 عف 100
مف أعكاف 
الشباؾ 
الحالة 
المدنية 
بكرقمة 
كتـ 

اختياراىا 
بطريقة 
عشكائية 
. بسيطة

ػ استبياف مكاجية 
الضغكط المينية 
معد مف طرؼ 

الباحثة نبيمة أبك 
 . 2010حبيب 

: ػ تكصمت النتائج إلى 
ػ يستخدـ أعكف شباؾ 

الحالة المدنية لمدينة كرقمة 
استراتجيات متباينة 

. لمكاجية الضغكط النفسية
 دلالةػ لا تكجد فركؽ ذات 
إحصائية في استخداـ 
استراتجيات مكاجية 

الضغكط المينية لدػ 
أعكاف الشباؾ لمحالة 

المدنية ببمدية مدينة كرقمة 
تعزػ لمتغير الجنس 

استراتجيتي حل  بإستثناء
المشكمة ك الإنكار المتاف 
أسفرتا عمى كجكد فركؽ 
ذات دلالة إحصائية بيف 

. الجنسيف
ػ لا تكجد فركؽ ذا دلالة 
إحصائية في استخداـ 
استراتجيات مكاجية 

الضغكط المينية لدػ 
أعكاف الشباؾ لمحالة 

المدنية ببمدية مدينة كرقمة 
تعزػ لمتغير الأقدمية في 

. العمل
ػ لا تكجد فركؽ ذا دلالة 



 الإطار العام للدراسة: الفصل الأول
 

15 
 

إحصائية في استخداـ 
استراتجيات مكاجية 

الضغكط المينية لدػ 
أعكاف الشباؾ لمحالة 

المدنية ببمدية مدينة كرقمة 
تعزػ لمتغير الصلببة 

النفسية 
 }بإستثناءالاستراتجيات
، التركيز ك الإنفعاؿ 

، التعامل الفعاؿ النشط 
، الانسحاب السمككي 
، طمب الدعـ العاطفي 

التي أسفرت  {التخطيط 
نتائجيا عمى كجكد فركؽ 
ذات دلالة إحصائية تعزػ 

إلى متغير الصلببة 
. النفسية

دراسة محمد 
جلبب 

كياسيمنة ايت 
مكلكد بعنكاف 

علبقة 
استراتجية 
مكاجية 
الضغكط 

بالاكتئاب لدػ 

معرفة العلبقة بيف 
استراتجيات 

مكاجية الضغكط 
كدرجة الأكتئاب 
لدػ ممرضي 

مصمحة 
. الاستعجالات

المنيج 
الكصفي 

الارتباطي 

عينة 
عشكائية 
قدرت ب 

100 
ممرض 
. كممرضة

ػ استبياف 
استراتجية 

المكاجية لمباحث 
كاكمي 
{. 2014}بديعة

ػ مقياس بيؾ 
. BDI 2للئكتئاب

ػ كجكد علبقة ارتباطية بيف 
استراتيجيات مكاجية 

الضغكط ك درجة الاكتئاب 
. لدػ الممرضيف

ػ يستعمل الممرضيف 
استراتيجيات المكاجية 

الفعالة بصكرة كبيرة في 
. مكاجية الضغكط
ػ كجكد فركؽ في 
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ممرضيف 
مصمحة 

 }الاستعجالات
2022 }

استراتيجيات في درجة 
الإكتئاب لدػ الممرضيف 

تعزػ لمتغير النكع 
. الاجتماعي

دراسة بكطالب 
محمد عبد 
السلبـ  
بعنكاف 

استراتجيات 
مكاجية 
الضغكط 

النفسي عند 
المراىق 

الفاشل دراسيا 
في شيادة 
البكالكريا 

{2022 }

التعرؼ عمى 
الاستراتجيات 

الأكثر استخداما 
لدػ المراىقيف 
الفاشميف دراسيا 

في شيادة 
البكالكريا لمكاجية 

. الضغط النفسي
ػ معرفة ما إذا 

كاف ىناؾ فركؽ 
بيف الجنسيف في 

إستخداميـ 
لإستراتجيات 

. المكاجية

المنيج 
الإكمينيكي 

تمثمت 
عينة 

الدراسة 
 4مف 

حالات 
مف ثانكية 

بمخير 
بكلاية 

قالمة كتـ 
اختيارىـ 
بطريقة 
. قصدية

. ػ دراسة الحالة 
. ػ الملبحظة

ػ المقابمة نصف 
. مكجية

ػ قائمة المكاجية 
في المكاقف 

الضاغطة لأندلر 
. كباركر

: ػ تكصمت الدراسة إلى 
ػ  أف الإستراتجيات الأكثر 
استخداما لدػ المراىقيف 

الفاشميف دراسيا في شيادة 
البكالكريا لمكاجية الضغط 

النفسي ىي التجنب ك 
. الإنفعاؿ 

ػ تكجد فركؽ بيف الجنسيف 
في استخداـ استراتجيات  
مكاجية الضغكط النفسية 
حيث يعتمد الذككر عمى 

استراتجية التجنب ك 
الإناث عمى استراتجية 
الإنفعاؿ في مكاجية 
. المكاقف الضاغطة 
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دراسة بركك 
صبرينة 

كحميدة أمينة 
بعنكاف الذكاء 

الإنفعالي 
كعلبقتو 
بأساليب 
مكاجية 
الضغكط 
 }النفسية 
2024 }

البحث عف 
العلبقة بيف الذكاء 

الانفعالي ك 
أساليب مكاجية 
الضغكط النفسية 

ػ تلبميذ سنة دؿ
. رابعة متكسط

المنيج 
الكصفي 
. الارتباطي

تتككف مف 
100 
تمميذ 

كتمميذة 
في سنة 
رابعة 
. متكسط

ػ مقياس الذكاء 
. الانفعالي

ػ أساليب مكاجية 
الضغكط النفسية 
. لجمع المعمكمات

ػ لا تكجد علبقة دالة 
إحصائيا بيف الذكاء 
الانفعالي ك أساليب 

مكاجية الضغكط النفسية 
لدػ تلبميذ السنة رابعة 

. متكسط
ػ لا تكجد علبقة دالة 
إحصائيا بيف الذكاء 

الانفعالي كأسمكب حل 
المشكلبت لدػ تلبميذ سنة 

. رابعة متكسط
ػ لا تكجد علبقة دالة 
إحصائيا بيف الذكاء 

الانفعالي كأسمكب إعادة 
التقكيـ لدػ تلبميذ سنة 

. رابعة متكسط
ػ لا تكجد علبقة دالة 
إحصائيا بيف الذكاء 

الانفعالي كأسمكب التعبير 
عف المشاعر لدػ تلبميذ 

. سنة رابعة متكسط
ػ لا تكجد علبقة دالة 
إحصائيا بيف الذكاء 

الانفعالي كأسمكب العزلة ك 
الانسحاب لدػ تلبميذ سنة 

. رابعة متكسط
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ػ لا تكجد علبقة دالة 
إحصائيا بيف الذكاء 

الانفعالي كأسمكب الإنكار 
لدػ تلبميذ سنة رابعة 

. متكسط
ػ لا تكجد علبقة دالة 
إحصائيا بيف الذكاء 
الانفعالي كالتكيف 

الركحاني الديني لدػ 
. تلبميذ سنة رابعة متكسط

 
دراسة بمبية 
عكاد بعناكف 
استراتجيات 

مكاجية 
الضغكط 
المينية 
بمؤسسة 
الدراسات 

seto التقنية
بكىراف 
2024 .

الكشف عف 
استراتجيات 

مكاجية الضغكط 
النفسية بمؤسسة 
الدراسات التقينة 

. بكىراف 

المنيج 
الكصفي 
. التحميمي 

28 
مكظف 
عينة 

عشكائية 
. طبقية

ػ استبياف 
استراتجية 
. المكاجية

 

ػ لا يعاني مكظفك شركة 
الدراسات التقنية مف إدراؾ 

. الضغط المرتفع 
ػ يستعمل عماؿ الشركة 

استراتجيات مكاجية 
الضغكط النفسية المتمركزة 
حكؿ القدرة عمى صياغة 
بدائل إبداعية كالثقة ك 
القدرة في التعامل مع 

. المشكلبت
ػ كجكد علبقة طردية دالة 
إحصائيا بيف الضغكط 

النفسية المدركة كميارات 
حل المشكلبت كبالتالي 

كمما ازدادت ميارات الفرد 
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عمى حل المشكلبت 
انخفضت شدة الضغكط 

. النفسية المدركة لديو
ػ تكجد فركؽ ذات دلالة 

إحصائية في إسياـ 
الضغكط النفسية المدركة 
في التنبؤ بالقدرة عمى حل 

. المشكلبت 
دراسة الحبيب 
ذىب ك عبد 

المطيف قشاب 
بعنكاف علبقة 
استراتجيات 

مكاجية 
الضغكط 
النفسية ك 

الممل 
الأكاديمي 
لدػ الطمبة 

المقبميف عمى 
التخرج 

{2024 . }

ىدفت الدراسة 
عمى الكشف عف 

العلبقة بيف 
استراتجيات 

مكاجية الضغكط 
النفسية ك الممل 
الأكاديمي لدػ 
الطمبة المقبميف 

. عمى التخرج

المنيج 
الكصفي 
. الارتباطي

150 
طالب 
. كطالبة

ػ مقياس 
استراتجيات 

المكاجية لحسف 
. عبد المعطي 
ػ مقياس الممل 

الأكاديمي 
لمباحثة لريجاف 

. نظاؿ

ػ تكجد علبقة ارتباطية 
عكسية ذات دلالة 

إحصائية بيف استراتجية 
المكاجية لمضغكط ك الممل 

الأكاديمي لدػ الطمبة 
. المقبميف عمى التخرج

ػ تكجد علبقة ارتباطية 
عكسية ذات دلالة 

إحصائية بيف استراتجية 
المكاجية الضغكط النفسية  

كطرؽ التدريس لدػ 
الطمبة المقبميف عمى 

التخرج 
ػ تكجد علبقة ارتباطية 

عكسية ذات دلالة 
إحصائية بيف استراتجية 
المكاجية الضغكط ك 

محتكػ المناىج الدراسية 
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لدػ الطمبة المقبميف عمى 
. التخرج

ػ تكجد علبقة ارتباطية 
عكسية ذات دلالة 

إحصائية بيف استراتجية 
المكاجية الضغكط النفسية 

كأساليب أداء الطمبة 
. المقبميف عمى التخرج

ػ ػ تكجد علبقة ارتباطية 
عكسية ذات دلالة 

إحصائية بيف استراتجية 
المكاجية الضغكط النفسية 
ك كاقع الاختيار كالرغبة 

في التخصص لدػ الطمبة 
. المقبميف عمى التخرج

ػ تكجد علبقة ارتباطية 
عكسية ذات دلالة 

إحصائية بيف إستراتجية 
المكاجية الضغكط النفسية 

ك الكاقع الأسرؼ ك 
الاقتصادؼ  لدػ الطمبة 

. المقبميف عمى التخرج
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دراسة 
بكدشيش سارة 

بعناكف 
الضغط 

النفسي عند 
أطباء 

الاستعجالات 
كعلبقتو 

بأدائيـ الميني 
{2024 }

الكشف عمى 
مستكػ الضغكط 

النفسية عند أطباء 
 تقسـ الاستعجالا

كعلبقة ىذا 
الضغط بأدائيـ 

. الميني

المنيج 
. الكصفي

ػ عينة 
قصدية 

مككنة مف 
50 

طبيب 
.  كطبيبة

ػ مقياس إدراؾ 
الضغط النفسي 

لفيساتيف كاخركف 
1993 . 

ػ مقياس أساليب 
مكاجية الضغكط 
النفسية لكالرفر 
ترجمة أبك بكر 

. مفتاح
ػ مقياس الأداء 
الكظيفي مف 
طرؼ ناصر 
.  إبراىيـ السكراف

ػ كجكد مستكػ متكسط 
الضغكط النفسية لدػ 

. أطباء قسـ الاستعجالات
ػ تكجد علبقة ارتباطية بيف 
مستكػ الضغط النفسي ك 
الأداء الميني لدػ عينة 

لا تكجد فركؽ . الدراسة 
بيف مجمكعات الأقدمية 
الثلبث مف حيث إدراؾ 

. الضغط 
ػ كجكد فرؽ بيف 

المجمكعات الثلبث 
للؤقدمية  كالفرؽ داؿ 

لصالح المجمكعة ذات 
. ثلبثة سنكات أقدمية

ػ لا يكجد فركؽ بيف فئات 
مستكػ الضغكط مف حيث 

. الأداء الميني
الدراسة 
دراسة :الأجنبية

نبيمة بكناب 
بعنكاف 
الضغط 
المدرؾ 

كعلبقتو بجكدة 
الحياة لجى 

التعرؼ  -
عمى 

العلبقة 
بيف 

الضغط 
المدرؾ 
كجكدة 

الحياة لدػ 

المنيج 
الكصفي 
بأسمكبيو 

الارتباطي 
 .كالمقارف 

134 
طبيب 

 .كممرض

مقياس  -
الضغط 
المدرؾ 
لككىف 
كاخركف 

pss-14 
مقياس  -

جكدة 

تكجد علبقة  -
ارتباطية سالبة 

متكسطة ذات دلالة 
احصائية بيف 

الضغط المدرؾ 
كجكدة الحياة لدػ 
أطباء كممرضي 

مصالح 
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أطباء 
كممرضي 
مصالح 

الاستعجالات 
)2023( 

أطباء 
كممرضي 
مصالح 

الاستعجالا
ت الطبية 
 .كالجراحية

الكشف  -
عف 

مستكػ كل 
مف 

الضغط 
المدرؾ 
كجكدة 
الحياة 

إضافة إلى 
التعرؼ 
عمى 

الفركؽ في 
كمييما 
تبعا 

لبعض 
المتغيرات 
الديمغرافية 

 .كالمينية

الحياة 
المختصر 
لمنظمة 
الصحة 
 العالمية
WHOQOL-

BRF 
 

الاستعجالات 
 الطبية كالجراحية

مستكػ الضغط  -
المدرؾ لدػ أطباء 
كممرضي مصالح 

الاستعجالات 
الطبية كالجراحية 

 .متكسط
مستكػ جكدة الحياة  -

لدػ أطباء 
كممرضي مصالح 

الاستعجالات 
الطبية كالجراحية 

 .متكسط
تكجد فركؽ ذات  -

دلالة إحصائية في 
الضغط المدرؾ 

لدػ أطباء 
كممرضي مصالح 

الاستعجالات 
الطبية كالجراحية 

تعزػ لمتغير النكع 
الاجتماعي 

 .)أنثى/ذكر(
لا تكجد فركؽ ذات  -

دلالة إحصائية في 
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الضغط المدرؾ 
تعزػ لمتغيرؼ 
السف كالحالة 
 .الغجتماعية

تكجد فركؽ في  -
الضغط المدرؾ 

تعزػ لمفئة المينية 
/ طبيب مختص(

طبيب 
 )ممرض/عاـ

لصالح فئة طبيب 
عاـ ثـ مختص ثـ 

 .ممرض
لا تكجد فركؽ في  -

الضغط المدرؾ 
تعزػ لمتغير 

الأقدمية المينية 
 .كمصمحة الانتماء

تكجد فركؽ ذات  -
دلالة إحصائية في 
جكدة الحياة  لدػ 
أطباء كممرضي 

مصالح 
الاستعجالات 

الطبية كالجراحية 
تعزػ لممتغيرات 
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النكع : الديمغرافية 
الاجتماعي لصالح 

الذككر كمتغير 
الحالة الاجتماعية 
لصالح المتزكجيف 

ثـ العزاب ثـ 
المطمقيف ثـ 

 .الأرامل
لا تكجد فركؽ ذات  -

دلالة إحصائية في 
جكدة الحياة تعزػ 

 .لمتغير السف
لا تكجد فركؽ ذات  -

دلالة إحصائية في 
جكدة الحياة تعزػ 
: لممتغيرات المينية
، الأقدمية المينية
الفئة المينية 

 .كمصمحة الانتماء
  الضغكط

المدركة التي 
يتعرض ليا 

الطبيب 
كالممرض في 

مصالح 
الاستعجالات 
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كالتي تعد مف 
أكثر بيئات 
العمل التي 
تتكفر عمى 

مصادر متعددة 
لمضغكط 

إضافة إلى 
طبيعة الميف 
الضاغطة 

تنعكس سمبا 
عمى جكدة 
حياتيـ مف 

خلبؿ التأثير 
عمى مختمف 

 .أبعادىا
 

:  الدراسات السابقة  تحميل- 8

 :الدراسات العربية    -8-1
بعد عرض الدراسات السباقة التي تناكلت متغير دراستنا كالمتمثل في استراتجيات 

مكاجية الضغكط نجد أف ىذه الدراسات اتفقت مع دراستنا في جكانب مختمفة كاختمفت 
: في جكانب أخرػ 

  الأهداؼ: 

 :اتفقت دراستنا مع دراسة كل مف 
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خالد بف /  كشكقي ممادؼ 2022 ك أبك طالب عبد السلبـ 2020صكالح مبرككة  -
كلبيبة عكاد ، 2019كحكرية زايدؼ ، 2017كعريس نصر الديف ، 2018عيسى 
 .كذلؾ مف خلبؿ الكشف كالتعرؼ عمى إستراتجيات المكاجية المستعممة ، 2024

 :اختمفت دراستنا مع دراسة كل كف 

كياسمينة ، كمحمد جاب ، 2009كخنيش ليمى ، 2024بركك صبرينة كحميدة أمينة  -
كسعاد العاتي ، 2020ايت مجبر كاكمي بديعة / كعيسات مريـ، 2022ايت مكلكد 

 كذلؾ مف خلبؿ الكشف عف 2024كالحبيب ذىب كعبد المطيف قشاب ، 2020
 .العلبقة كالفركؽ بيف إستراتجيات المكاجية كبيف متغيرات دراستيـ 

 التي ىدفت إلى الكشفت عف مستكػ 2024بالإضافة إلى دراسة بكشيش سارة  -
 .الضغكط النفسي

  المنهج: 
اتفقت دراستنا مع جميع الدراسات السابقة مف حيث إتباع المنيج الكصفي لكف ىناؾ  -

 مف حيث أساليب المنيج إذ اتبعنا في دراستنا الأسمكب الاستكشافي كالمقارف اختلبؼ
كدراسة محمد ، 2024كىذا ما اختمف مع دراسة كل مف بركك صبرينة كحميدة أمنية 

كدراسة عيسات مريـ كايت مجبر كاكمي بديعة ، 2022جلبب كياسمينة ايت ميمكد 
كدراسة خنيش ليمى ،  كدراسة الحبيب ذىب 2020كدراسة العاتي سعاد ، 2020
 الذيف اتبعكا 2024كدراسة بميبة عكاد  ، 2019كدراسة حكرية زايدؼ  ، 2009

 .الأسمكب التحميمي أما بقية الدراسات اعتمدكا المنيج الكصفي فقط
 الذؼ اعتمد المنيج 2022كاختمفت دراستنا نع دراسة بكطالب عبد السلبـ  -

 .الإكمينيكي
 العينة : 

 :اتفقف دراستنا مع دراسة كل مف
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كدراسة جلبب محمد ، 2017كدراسة عريس نصر الديف ، 2024بكدشيش سارة  -
مف حيث نكعية العيننة ، 2019كدراسة حكرية زاديي ، 2022كياسيمنة ايف مكلكد 

 .التي  شممت عماؿ قطاع الصحة مف أطباء كممرضيف مع تبايف في أعداد العينة
 ، 2024دراسة بركك صبريف كحمدية أمينة : كاختمفت دراستنا مع دراسة كل مف  -

كدراسة شكقي ممادؼ ك خالد بف عيسى ، 2022كدراسة بكطالب محمد عبد السلبـ 
كدراسة الحبيب ، 2020كدراسة العاتي سعاد ، 2009كدراسة خنيش ليمى ، 2018

حيث شممت عينة دراستيـ عماؿ قطاع التربية ، 2024ذىب كعبد المطيف قشاب 
 .مع تبايف في أعداد العينة، كالتعميـ العالي مف معمميف كتلبميذ كطمبة جامعييف

التي أجرتيا عمى أعكاف شباؾ البمدية كدراسة عيسات ، 2020كدراسة مبرككة صكالح  -
،  التي أجركىا عمى أعكاف الحماية المدنية2020مريـ كايت مجبر كاكمي بديعة 

 . التي أجريت عمى مكظفيف مؤسسة تقنية ىندسية2024كدراسة عكاد 
 أدوات الدراسة: 

 :اتفقت دراستنا مع دراسة كل مف -
كدراسة شكقي ، 2024كدراسة بركك صبرينة كحميدة أمينة ، 2022مبرككة صكالح  -

كدراسة خنيش ليمى ، 2024كدراسة بكدشيش سارة ، 2018ممادؼ كخالد بف عيسى 
كدراسة عيسا مريـ كايت ، 2022كدراسة محمد جلبب كياسمينة ايت مكلكد ، 2009

كدراسة حكرية زايدؼ ، 2020كدراسة العاتي سعاد ، 2020مجبر كاكمي بديعة 
كدراسة الحبيب ذىب كعبد المطيف قشاب ، 2024كدراسة باليبة عكاد ، 2019
2024. 

 .كذلؾ باستخداـ استبياف استراتجيات مكاجية الضغكط

 :كاختمفت دراستنا مع دراسة كل مف  -
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 الذؼ إستعمل دراسة الحالة كالمقابمة النصف 2022دراسة بكطالب محمد عبد السلبـ  -
كالملبحظة بالإضافة إلى قائمة المكاجية في المكاقف الضاغطة لأندلر ، مكجية
 .CISSالذؼ إستعمل إختبار الككنبينغ ، 2017كدراسة عريس نصر الديف ، كباركر

 نتائج الدراسة: 

أظيرت نتائج دراستنا الحالية عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استراتجيات مكاجية 
 :كىك ما يتفق مع نتائج كل مف دراسة، الضغكط النفسية تعزػ لمتغير الجنس

 التي لـ تسجل فركقا بيف الجنسف في معظـ الاستراتجيات 2020مبرككة صكالح  -
، 201بإستثناء حل المشكمة كالإنككار ككذلؾ دراسة شكقي ممادؼ كخالد بف عيسى 

حيث أكدت جميعيا ، 2019 كدراسة حكرية زايدؼ 2017كدراسة عريس نصر الديف 
 .عمى تشابو استخداـ استراتجيات المكاجية بيف الذككر كالإناث

 :كاختمفت مع دراسة كل مف

 كدراسة ليمى 2020 كدراسة العاتي سعاد 2022دراسة بكطالب محمد عبد السلبـ  -
التي تكصمت إلى كجكد فركؽ دالة ، 2022كدراسة محمد جلبب ، 2009خنيش 

 .إحصائيا بيف الجنسيف

أما بالنسبة لمنتيجة الثانية التي تكصمنا إلييا في دراستنا كالمتمثمة في كجكد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في إستخداـ استراتجيات المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ تعزػ لمتغير الحالة 

 التي أظيرت كجكد فركؽ في 2009الاجتماعية كىك ما اتفق مع دراسة ليمى خنيش 
 .استخداـ استراتجيات المكاجية لصالح المتزكجيف خاصة في الاستراتجيات المعرفية

كاختمفت نتيجة دراستنا ىذه مع بقية الدراسات السابقة المذككرة سالفا كذلؾ لأنيـ لـ يدرسكا 
 .متغير الحالة الاجتماعية في دراستيـ

 :   الدراسات الأجنبية  -8-2
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  اختمفت دراستنا مع الدراسة الأجنبية حيث دراستنا تيدؼ إلى : مف حيث الأىداؼ
التعرؼ عمى مدػ استخداـ أطباء المناكبة الميمية للبستراتجيات مكاجية الضغكط 

النفسية بينما الدراسة الأجنبية ىدفت إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف الضغط 
 .المدرؾ كجكدة الحياة كالكشف عف مستكػ الضغط المدرؾ كجكدة الحياة

  اختمفت دراستنا نكعا ما مع الدراسة الأجنبية حيث اعتمدنا : مف حيث المنيج
المنيج الكصفي بأسمكبيو الاستكشافي كالمقارف بينما اعتمدت الدراسة الأجنبية 

 .عمى المنيج الكصفي بأسمكبيو الارتباطي كالمقارف 
 اتفقت دراستنا مع الدراسة الأجنبية مف حيث اختيار نفس العينة : مف حيث العينة

إذ أف عدد ، ألا كىـ مصمحة الاستعجالات لكف اختمفت معيا مف حيث العدد
 . طبيب كممرض134 طبيب كعدد عينة الدراسة الأجنبية 58عينتنا 

 اختمفت دراستنا مع الدراسة الأجنبية حيث استعممنا : مف حيث أدكات الدراسة
استبياف استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية أما الدراسة الأجنبية استخدمت 

 .كمقياس جكدة الحياة، مقياس الضغط المدرؾ 
 اختمفت دراستنا مع الدراسة الأجنبية حيث تكصمنا إلا أنو : مف حيث نتائج الدراسة

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية تعزػ 
كتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استراتجيات المكاجية . إلى متغير الجنس

المتمركزة حكؿ الانفعاؿ تعزػ لمتغير الحالة الاجتماعية بينما الدراسة الأجنبية 
تكصمت إلى أف الضغكط المدركة التي يتعرض ليا الطبيب كالممرض تنعكس 

سمبا عمى جكدة حياتيـ مف خلبؿ التأثير عمى مختمف أبعادىا
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: تمهيد

 كاسع في مختمف فركع عمـ  باىتماـمكضع الضغكط النفسية مف المكضكعات التي حظيت
 حدة ازدادتالنفس كتزامنا مع التطكر السريع الذؼ يشيده العالـ في مختمف المجالات 

سكاء في محيط العمل أك الدراسة أك العلبقات الاجتماعية  ،الأفرادالضغكط التي يتعرض ليا 
 كسبل التعامل معيا كأثارىامما جعميا ظاىرة تستدعي الدراسة كالتحميل لفيـ أسبابيا 

 إلى الصحة الجسدية أثارىافالضغكط النفسية لا تؤثر عمى الجانب النفسي فقط بل تمتد ،
مفيكـ :كمف ىناء سنتطرؽ في ىاذا الفصل إلى،كالأداء الميني كالعلبقات الاجتماعية 

كبنية ،كطرؽ التكيف معيا ،كالنظريات المفسرة ليا ،كتصنيفيا ، كمصادرىا، الضغكط النفسية
بالإضافة إلى الضغكط النفسية ، كالعصبية ليا الفزيكلكجيةكالطبيعة ،الضغكط النفسية 

.  النفسي ك الضغكط العمل كالإنياؾ، القرار باتخاذكعلبقتيا 
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 :مفهوـ الضغوط النفسية     -1
  كأشار ىاركلد ككلبنس(1991.Harold&Klans) إف الضغط النفسي عبارة عف إدراؾ 

الفرد المكقف بيئي أك مكاقف تيدد احتياجاتو ككيانو الشخصي كتعكؽ تكافقو النفسي، 
كمف ثـ فاف أحداث الحياة الضاغطة تعد نمكذجا لما يدركو الإنساف باعتبارىا شيئا 

غير مرغكب فيو أك إنيا ميددا ييدده كينتج عنيا مشاعر التكتر حيث تعترض 
رفاىية الفرد، كتعرضو لمخطر، كلذلؾ فانو يجب أف يبذؿ الجيد مف اجل حماية ذاتو، 

 .كمثل ىذا الجيد ينعكس عمى صحة الإنساف الجسمية كالنفسية 
 )42، 2023، الخفاؼ (                                               

  كالصعكبات المعرفية ،  السالبة الانفعالاتكترػ راتا إف الضغكط النفسية ىل كمية
. التي تتكلد لدػ الفرد عندما يدرؾ المكاقف الحياتية كعكامل ميددة أك متغيرة

  كيرؽ فشر كلا شنکر(2001 Fisher & Laschinger) إف الضغط النفسي ىك مفيكـ 
متعدد الأبعاد منيا العاطفية كالنفسية كالفسيكلكجية، إذ يقكـ الضغط بتحفيز النظاـ 

العصبي اللبإرادؼ أك التمقائي، كينتج عف ذلؾ زيادة في معدؿ ضربات القمب كارتفاع 
ضغط الدـ، كالتنفس الزائد، كجفاؼ الفـ، فالفرد الذؼ لديو ضغط قد يككف مرتبكا 

 .كليس لديو القدرة عمى التركيز في الميمات
) 46، 2023، الخفاؼ (                                              

  كقد أشار لازاركس كفكلكماف  (2001, Lazarus & Folkman) إلى أف الضغط 
حالة نفسية معقدة لا يمكف أف تككف فييا قاعدة كاحدة لمقياس " النفسي عبارة عف 

كحالة الانفعالات أك الدكافع، كالتي تتغير حسب الحالة كالمكقف كالظركؼ 
 .الاجتماعية، كالتغيرات التي تحدث في المجتمع

  كيعرؼ ككلماف(1983, Coleman) الضغط النفسي عمى أنو متطمب تكيفي ينتج عف 
كيمكف القكؿ بأف الضغط . مكاقف كردكد أفعاؿ لأكضاع فييا إمكانية لأذػ الفرد

النفسي يشير إلى متطمبات تكيفية يجب أف يتعامل معيا الفرد إذا رغب إشباع في 
 .حاجات المختمفة

) 16 ، 2014، السميراف ك المساعيد (                                          
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  كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف الضغكط النفسية ىي حالة مف التكتر كالضغط العقمي
كالعاطفي تحدث عندما يشعر الإنساف أف المتطمبات أك المشكلبت التي يكاجييا أكبر 

 .مف قدرتو عمى التكيف أك التحكـ فييا
 :بنية الضغوطات النفسية   -1

خصائص الضغوط النفسية - 2-1

: أربع خصائص لمضغكط النفسية، ىي( Brown&Moberg)" مكبرؾ"ك" براكف "حدد 

إف الضغط عممية إدراكية في المقاـ الأكؿ، بمعنى إننا نستجيب المثير كاحد بمستكيات  - 1
. متباينة مف الضغط

إف الضغط المدرؾ يربط بيف كجية نظر الفرد بما يمتمكو مف قدرات عقمية كجسدية كبيف - 2
. متطمبات المكقف

.  اف الضغط محصمة لمدػ أىمية المكقف كفقا للبدراكات الذاتية لمفرد-3

. اف الضغط ىك عممية تكيف قدرات الفرد مع متطمبات مكقف معيف- 4

: خصائص الأحداث الضاغطة - 2-2

يتكقف تقدير الأحداث فما إذا كانت ضاغطة أك لا عمى كيفية إدراكيا أك تقييميا مف جانب 
: الفرد، عمى عدة محددات نذكرىا كما يمي

لقد أظيرت الأحداث السمبية علبقة قكية مع كل مف الكرب النفسي : الأحداث السمبية  - 1
. كالأعراض الجسمية

إف الضغكط كالأحداث التي يمكف اف نتنبأ بيا : الأحداث الغير قابمة لمسيطرة أك التنبؤ- 2
ىي اقل إثارة لمشعكر بالضغط مف تمؾ التي لا يمكف التنبؤ بيا أك التحكـ فييا كلا تقتصر 
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نما في ظل ظركؼ معينة تؤثر في  فائدة التنبؤ عمى قمع أك كف الخبرة الذاتية بالضغكط كا 
. الاستجابات الكيميائية الحيكية ليا

إف الأحداث الغامضة تدرؾ عمى إنيا أكثر ضغطا مف الأحداث :الأحداث الغامضة  -2
. الكاضحة

يتعرض الناس بفعل عكامل خارجية كداخمية إلى إحساس متزايد :  زيادة العبء  -3
بالضغكط إذا ما قكرنكا بالأشخاص الذيف لدييـ المياـ اقل كلا يتحممكف مسؤكليات 

.  عدد مف كثيرة

اف الأشخاص الذيف لدييـ المادؿ مميزة مف الاستجابات : الخصائص الفسيكلكجية  -4
الفسيكلكجية التي تسمى الاستجابة الفردية ككفقا ليذه الخصائص فاف بعض الأفراد 
يستجيبكف بشكل يعبر عف إحساس بالضغكط الأحداث معينو كىك لا يحدث لدػ 

. أشخاص آخريف
مثل الذكاء كالقدرات العقمية كالماط الشخصية كالخصاؿ : الخصائص النفسية  -5

. المزاجية التي تمعب دكرا ميما في شعكر الفرد بالضغكط النفسية
مجالات الحياة مثل الأدكار التي يقكـ بيا الفرد كدكر الزكج كالأب كالعمل كما تنطكؼ  -6

 .عميو مف احتماؿ التعرض لمضغكط
) 65، 2023، الخفاؼ(

كأف ، كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف الضغكط النفسية تعتبر عممية إراكية في المقاـ الأكؿ 
الضغط المدرؾ ىك مزيج بيف قدرات الفرد كبيف متطمبات المكقف الضاغط كحتى نطمق عمى 

 :الكقف أنو حدث ضاغط لابد مف تكفر عدة محددات نذكر منيا

 .ةالأحداث السمبي -
 .الأحداث الغير قابمة لمسيطرة أك التنبؤ -
 .الأحداث الغامضة -
 .زيادة العبء -
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 .الخصائص الفسيكلكجية -
 .الخصائص النفسية -
 )الزكج- دكر الأب (أدكار الأشخاص في مجالات الحياة  -

 :مراحل الضغوط النفسية   - 2-3

:  مفيكـ الضغكط النفسية يتضمف المراحل التاليةإف( Mroczek 2009)"  يذكر مركزؾ 

. ىك المكقف الضاغط الذؼ يؤثر عمى الفرد:  المطمب – 1

ىك التقييـ المعرفي كالإدراؾ كالمعرفة الذاتية لممطمب كتككف أما بشكل : الاستقباؿ - 2
. شعكرؼ أك لا شعكرؼ 

ىك استجابة الفرد لممكقف الضاغط سكاء الفسيكلكجي أك السمككي أك : الاستجابة  - 3
. الاجتماعي

. للبستجابة بالنسبة لمفرد أك البيئة: النتائج المدركة - 4

: كيرػ سيمي أف استجابة الجسـ نحك أؼ مطمب مف متطمبات البيئة تككف عمى مراحل، ىي

ىي المرحمة التي يكتشف فييا الفرد ما يتعرض لو مف - مرحمة الإحساس بالخطر - 1
: ضغكط كيدرؾ ما يمكف اف تسببو مف أضرار في المستقبل، كتتضمف طكريف، ىما

حيث يحدث أثناء ىذا الطكر بعض التغيرات الفسيكلكجية مثل ارتفاع :  طكر الصدمة 1
ب . درجة حرارة الجسـ كارتفاع ضغط الدـ كزيادة معدؿ ضربات القمب كارتخاء العضلبت

كفي ىذه الحالة يقكـ الجسـ بحشد كتعبئة الدفاعات المختمفة - طكر الصدمة المضادة 
. لمكاجية مصدر الضغكط حيث تتضخـ الغدة الكظرية كتفرز اليرمكنات المختمفة
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كفي ىذه المرحمة يقكـ الفرد بتجميع كحشد قدراتو ك مياراتو : مرحمة مقاكمة الضغكط - 2
كمكارده مف اجل مكاجية الضغكط كالتغمب عمييا، كفييا يستخدـ الفكد مكارده العقمية 

كالجسمانية إلى حد ما لتحضير نفسو لمكاجية الضغكط، كفييا 

: يستخدـ الفرد العقل لممكاجية مف خلبؿ

. السير كالتفكير- أ

. الأرؽ كعدـ التركيز- ب 

. اليركب- ت 

. التنافس في مجاؿ آخر- ث

. بذؿ جيد عضمي كبير- ج 

معرضا  تحدث عندما ييزـ الفرد أماـ الضغكط كيصبح:   الانييار أكمرحمة الإجياد  -3
. للبنييار

كىنا تظير آثار الضغكط بشكل كاضح عمى الفرد ايجابيا اك : مرحمة تمكف الضغكط - 4
. سمبيا

) 68، 2023، الخفاؼ (                            

كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف الضغكط النفسية تمر بعدة مراحل تبدأ بكجكد مطمب أك ما 
ثـ مرحمة الاستقباؿ حيث يدرؾ الفرد ىذا ، يسمى بالمكقف الضاغط الذؼ يكاجو الفرد

بعد ذلؾ تأتي مرحمة الاستجابة التي يظير ، المكقف كيفسره عمى أنو مصدر تيديد أك تحد
كأخيرا مرحمة النتائج ، فييا التفاعل النفسي كالجسدؼ مثل القمق كالتكتر كمحاكلة التكيف
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المدركة التي تتمثل في الآثار الناتجة عف الضغط كقد تككف إيجابية كزيادة الدافعية أك سمبية 
 .  كالإرىاؽ كالاضطراب النفسي

:  العوامل المؤثرة عمى الضغوط النفسية  - 2-3

: ىناؾ مجمكعة مف العكامل التي تؤثر عمى درجة الضغط كشدتو، منيا 

 تعتمد مسألة تعرض الجنسيف مف الذككر كالإناث إلى ضغكط الحياة عمى :الجنس. 1
الكيفية التي يدرؾ كل منيما المنبيات البيئية الدالة عمييا ككفقاً لطبيعة التبايف في 

. الخصائص الشخصية، كنكع المينة كالحالة الاجتماعية

 مف المتغيرات التي تؤثر في درجة إحساس الفرد بالضغكط النفسية :مستكػ تعميـ الفرد. 2
مستكػ تعميميـ، إذ أف أصحاب المؤىلبت العممية العالية أكثر تعرضاً للئحساس بالضغكط 

. مف ذكؼ المؤىلبت العممية الأقل

تبيف أف عمر الفرد يؤثر في مدػ إحساسو فالمراىقكف أكثر تأثراً بمصادر : عمر الفرد. 3
. الضغط عف الراشديف

 لكل فرد سمات فردية تميزه عف الآخريف كتؤثر في نظرتو كطريقة :الفركؽ الفردية. 4
استجابتو لمضغط كما تؤثر الفركؽ الفردية في الحاجات كالقيـ كالقدرات في مستكػ إدراؾ 

. الفرد لممكاقف المثيرة لمضغط

 طمكحات الفرد مف العكامل التي ليا تأثير في شدة الضغكط النفسية إف:مستكػ الطمكح . 5
فكمما زاد مستكػ طمكح الفرد في إحداث تغيرات اجتماعية في الحياة كمما كاف أكثر عرضة 

. لمضغط

مف خلبؿ ما سبق نستنتج أف ىناؾ عدة عكامل تؤثر عمى الضغكط النفسية كالجنس 
 .كالفركؽ الفردية كمستكػ طمكحات الأفراد، كمستكػ التعميـ كعمر الفرد
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:  أعراض الضغوط النفسية  -2-4

: إف التعرض المفرط لمضغط النفسي ينتج عنو مجمكعة مف الأعراض، منيا

 :  الفزيكلكجيةالأعراض - أ

ذا استمر لمدة طكيمة يؤدؼ إلى أمراض 1-  زيادة إفراز الأدريناليف مما يؤذؼ الجسـ، كا 
. القمب كاضطرابات الدكرة الدمكية، أك ضيق التنفس كارتعاش الأطراؼ

ذا استمر لمدة طكيمة يؤدؼ - 2 زيادة إفراز الغدة الدرقية يؤدؼ إلى زيادة تفاعلبت الجسـ، كا 
. إلى نقص الكزف كالإجياد كالانييار الجسمي

. زيادة إفراز الككلستركؿ مف الكبد، كيؤدؼ إلى الإصابة بأمراض القمب كتصمب الشراييف- 3

) 76، 2023، الخفاؼ(                                           

 : )السيككلكجية(الأعراض النفسية - ب

تتمثل في اختلبؿ الآليات الدفاعية النفسية أك انييارىا، إذ يتميز العكد تحت الضغط بسرعة 
الانفعاؿ، القمق الدائـ، عدـ الراحة الذؼ يصاحبو الخكؼ الشديد، الإحساس بالرضا عف 

النفس، فقداف الثقة بالنفس كفي الآخريف، الاكتتاب الإحباط، نقص التحكـ بالمكاقف 
الشخصية، صراعات متصمة بعدة ادكار، كعندما يعجز الفرد مف التكافق في بعض المكاقف 

المؤلمة أك المزعجة تظير أعراض الاكتئاب مما يؤدؼ إلى انييار العكد كشعكره بالحزف 
كفقداف شخص عزيز كخيبة أمل بالإضافة إلى الشعكر بالحزف العميق يصاحبو الإحساس 

بالذنب كالعجز كالشعكر بتفاىة الحياة، كلخص تايمك العلبقة بيف الضغكط كالأعراض النفسية 
. كالأعراض الجسمية

: الأعراض الاجتماعية - ت
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اف مختمف الأعراض التى تظير عمى الفرد مثل العدكانية، التييج كغيرىا تؤثر عمى علبقات 
الفرد مع محيطو الاجتماعي، سكاء مع عائمتو أك مع زملبئو في المدرسة أك الحي فيؤدؼ 

. ذلؾ إلى الانسحاب مف الحياة الاجتماعية إلى حياة العزلة

كتتمثل مخمفات الضغط النفسي عمى الحياة اليكمية لمفرد في الشعكر بانعداـ الأمف في 
علبقتو مع عائمتو، مما يجعمو يرفض المشاركة مع غيره في الحديث كالأفكار كالنشاطات 

. بالإضافة إلى عجزه عف التكيف مع التغيرات الاجتماعية

: الأعراض المينية- ج

تتمخص فيما يعرؼ بالاحتراؽ النفسي، الذؼ يكلا، نتيجة التعرض المستمر لمضغكط التي 
تعبر عف الاستنزاؼ البدني الانفعالي، كيتمثل في مجمكعة مف المظاىر السمبية مثل التعب، 

. الإرىاؽ الشعكر بالعجز السمبية في مفيكـ الذات

كلمضغط النفسي تأثير عمى الانجاز كالأداء البشرؼ، كما إف حالة الضغط المرتفع يسبب 
. ضعفا في الذاكرة كفي فعاليتيا في حل المشكلبت كاقتراح الحمكؿ لمختمف المكاقف

: الأعراض السيككسكماتية- د

إف فكرة العلبقة بيف النفس كالجسد قديمة قدـ الفكر الإنساني، فالتاريخ يذكر إف ابك قراط 
أبك الطب كاف يتحرػ حياة المريض كصراعاتو كطريقة نكمو كيذكر انو استطاع شفاه (

. بردىكاس ممؾ مقدكنيا مف مرضو الجسمى، كذلؾ عندما قاـ بتحميل احلبمو

اما افلبطكف فيرػ إف طبيعة الجسد لا يمكف أف تككف مفيكمة ما لـ نظر لمجسد ككل، كىذا 
ىك الخطأ الكبير الأطباء عصرنا لأنيـ يفصمكف النفس عف الجسد عند معالجتيـ لمجسـ 

 إلا مجمكعة مف الكظائف الحيكية لدػ ىي ارسطك إلى إف الركح أك النفس ما كأشار.البشرؼ 
.  الكقت نفسو يحدث فيو انفعالا نفسيا يحدث فيو تغيرا جسميافئ، كيرػ انو الحيالكائف 
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 كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف الضغكط النفسية مجمكعة مف الأعراض تتمثل في: 
 .مثل زيادة إفراز الأدريناليف كالغدة الدرقية كالككلستركؿ: أعراض فسيكلكجية  -
كتتمثل في اختلبؿ آليات الدفاعية ك الإحساس بالتكتر : )سيككلكجية(أعراض نفسية  -

 .كالقمق كفقداف الثقة بالنفس كفي الأخير الإحباط كالاكتئاب
كتتمثل مخمفات الضغط النفسية عمى الحياة اليكمية لمفرد في : الأعراض الاجتماعية -

الشعكر بانعداـ الأمف في علبقتو مع عائمتو كمحيطو الاجتماعي كبالتالي عدـ 
 .مشاركتيـ في الحديث كالأفكار  كالنشاطات

يكثر الضغط النفسي عمى الأداء كالإنجاز البشرؼ مما يؤدؼ إلى : الأعراض المينية -
 .الاحتراؽ النفسي كعجز في حل المشكلبت كاقتراح الحمكؿ لمختمف المكاقف

لأف العلبقة بيف النفس كالجسد علبقة قكية كمتينة فكمما : الأعراض السيككسكماتية -
 .تعرضت النفسية إلى ضغكط يترجـ ذلؾ عمى الجسد في شكل أمراض عضكية

: الفرؽ بيف الجنسيف في الاستجابة لمضغوط   -2-5

إف استجابة الضغط ليست نفسيا لدػ الرجاؿ كالنساء، فاف المعارضات كالإحاطات يتـ 
معايشتيا كالتعامل معيا كالاستجابة ليا بصفة مختمفة، كىذا يرجع إلى الفركؽ كالاختلبفات 
النفسية، كالتربكية كالخبرات كأساليب المكاجية كالسمكؾ كالاستجابات التي تككف في الغالب 

مرتبطة بنمط الحياة كالمسؤكليات كالكاجبات العائمية كالاجتماعية كالمينية بيف الرجاؿ 
كالنساء، فالمرأة غالبا ما تعاني مف الأـ في الرأس كالشقيقة كالغثياف كالربك كالاضطرابات 
الجمدية مثل الاكزيما كاضطرابات الحيض نتيجة الضغط المزمف، كأما الرجل فيك أكثر 

الكعائية، كالضغط الدمكؼ، كالقرحة المعدية، كأما الاضطرابات - عرضة للؤمراض القمبية 
المشتركة بيف الجنسيف فتضـ الاضطرابات الجنسية كانخفاض الرغبة الجنسية كالاستجابة 
لمضغط، كتفسر الاختلبفات بيف الجنسيف في الاستجابة لمضغط إلى الحساسية الخاصة 
لبعض أجيزة الجسـ، الأدكار الاجتماعية لكل مف المرأة كالرجل، كبالأخص تأثير بعض 

.  عكامل الخطر مثل التدخيف كتناكؿ الكحكؿ كأسمكب حياة كل منيما
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) 83، 2023، الخفاؼ (                                          

كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف ىناؾ فركؽ بيف الرجل كالمرأة في الاستجابة لمضغكط كذلؾ 
 .راجع إلى الشخصية كالبيئة كالخبرات الحياتية لكل منيما

 :  و العصبية لمضغوط النفسية الفزيولوجية الطبيعة   -3
: مف الأجيزة التي تساىـ في تنظيـ الضغكط النفسية، ما يأتي

: الجهاز العصبي - 3-1

الجياز العصبي ىك جياز الاتصاؿ كالرقابة كالتحكـ، كمركز الإحساس كالحركة كالنشاط في 
جسـ الإنساف فيك الذؼ يسيطر عمى جميع الأعماؿ اللبإرادية في الجسـ، كىك المسؤكؿ عف 
تنظيـ كافة العمميات الحيكية الميمة لحياة الإنساف في الكقت كالسرعة المناسبة مثل دقات 

. القمب كالدكرة الدمكية كعممية اليضـ كالتحكـ الحركي كغيرىا

:  الدماغ البيني  - 3-2

: يتككف الدماغ البيني مف منطقتيف ىما

منطقة حسية ىامة، حيث تتشابؾ فييا العصبكنات الحسية الصاعدة إلى قشرة : المياد-  أ
ذا أصيب المياد بأذػ أك تمف تظير متلبزمة المياد التي تتميز بالأعراض التالية : الدماغ، كا 

. انخفاض شدة جميع أنكاع الأحاسيس الجمدية كالحركية -
 .نكبات مف الألـ التمقائي في الجية المعاكسة مف الجسـ -
 .ظيكر إحساسات غريبة مثل الشعكر المزعج عند سماع أعذب الإلحاف-  -

يقع تحت المياد أعمى جسـ الغدة النخامية كيتصل مع الفص الخمفي :   تحت المياد -ب
لمغدة النخامية عصبيا كمع فصيا الأمامي كعائيا، كمف أىـ كظائف تحت المياد ىي 

: خلبؿالمحافظة عمى التكازف البيئي داخل جسـ الإنساف مف 
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.  تنظيـ حرارة الجسـ -
. إفراز ىرمكف الأككسيتكسيف كمضاد التبكؿ -
. صنع العكامل المحررة لمعديد مف ىرمكنات الغدة النخامية -
فرازاتيا - . تنظيـ حركة القناة اليضمية كا 
تنظيـ مختمف النشاطات الحيكية كالخكؼ كالجكع كالشبع كالعطش كالخكؼ كالغضب  -

 .كالنكـ كاليقظة
 )97، 2023، الخفاؼ (                                    

: الجهاز العصبي الذاتي المستقل - 3-3

يتشكل الجياز العصبي الذاتي مف الأعصاب الشككية كالقحفية الثالث كالسابع كالعاشر، 
كقد سمي بالذاتي لاف الأعضاء كالأحشاء التي يعصبيا تبدؼ تقمصات ذاتية بعد فصميا 
عف الجسـ كميا، كسمي مستقلب لاف عقده العصبية مستقمة تقع خارج الجياز العصبي 

: المركزؼ، كينقسـ الجياز العصبي الذاتي إلى

الجياز العصبي الكدؼ تكجد عقد ىذا الجياز عمى طكؿ كبمكازاة فقرات العمكد - ا 
الفقرؼ قريبة مف النخاع الشككي، كتصل كل عقدة بعصب شككي مقابل عف طريق زكج 

مف المكصلبت التي تنتقل إلييا الألياؼ العصبية مف النخاع الشككي كتتصل معا 
بعصب كدؼ ينشأ مف الدماغ مما يككف سمسمة تسمى بالسمسمة الكدية، كيكصف عمل 

الجياز بأنو عرض كمنبو كيعتبر الأدريناليف الناقل الكيمياكؼ لمدفعات العصبية في 
. التشابكات الكدية بعد العقدية

: الجياز العصبي نظير الكدؼ - ب 

كالأعصاب الشككية  )10-9-7-3(يتككف الجياز نظير الكدؼ مف الأعصاب القحفية 
، كالعقد العصبية ليذا الجياز تكجد قرب العضك  )4-3-2الصادرة مف الفقرات العجزية 

المنفذ أك جداره، أؼ اف الألياؼ قبل العقدية طكيمة جدا كبعد العقدية قصيرة جدا 
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كيكصف عمل الجياز نظير الكدؼ المثبط، كيعتبر الاستيل ككليف الناقل الكيمياكؼ 
. لمدفعات العصبية في التشابكات نظيرة الكدية قبل العقدية

: جهاز الغدد الصماء - 3-4

يصب ىذا الجياز ىرمكناتو مباشرة في الدـ، كالتي ىي عبارة عف مكاد كيميائية معقدة 
تقكـ بتنشيط الجسـ كتساىـ في تييئة الأعصاب كالعضلبت للبستجابة بما يتناسب 

. كالمكقف الضاغط، كما تتدخل في عمميات الايض تحكيل الغذاء إلى طاقة

) 104، 2023، الخفاؼ(                                    

إذ ، كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف ىناؾ أجيزة مسؤكلة عمى تنظيـ الضغكط النفسية
يمعب الجياز العصبي المركزؼ خاصة الدماغ دكرا أساسيا في تفسير المكاقف الضاغطة 

إذ تتدخل مناطق مثل المكزة الدماغية في معالجة الانفعالات ، كتنظيـ الاستجابة ليا
فراز اليرمكنات المرتبطة ، كالخكؼ بينما يعمل تحت المياد عمى تنشيط الغدد الصماء كا 

كما يساىـ الجياز العصبي كبالأخص الجياز السمبثاكؼ في إحداث ، بالضغط النفسي
 .التغيرات الفزيكلكجية المصاحبة لمضغط

 :  تصنيف الضغوط النفسية   -4
: ىناؾ تصنيفات لمضغكط النفسية عديدة، كسيتـ عرضيا كالأتي 

:  ( Murray ,1975)" موراي "تصنيف : أولا 

:  إلى كجكد ثلبثة أنكاع مف الضغكط، ىي(Murray ,1975)اشار مكراؼ  -
التكترات الناشئة مف الحياة اليكمية، نتيجة المشكلبت الصغيرة التي يكاجييا الفرد في - ا 

. حياتو كعدـ قدرتو عمى إشباع حاجاتو بصكرة مناسبة



 الضغوط النفسية: الفصل الثاني
 

44 
 

الضغكط النمائية كالتي ترتبط بمراحل النمك، كيتطمب ذلؾ مف الفرد تغييرا في عاداتو - 2
. كأسمكب حياتو عند تعرضو لممكاقف الضاغطة

الأزمات اك الصدمات الحياتية، كتككف قكية كتستمر لمدة قصيرة كالأمراض كالتغيرات - 3
في البيئة الاجتماعية كالتي يصعب تجنبيا مثل مكت شخص عزيز اك فقداف عمل اك 

. تتضمف احدثا سارة مثل المكسب المادؼ المفاجئ أك كلادة طفل جديد لمعائمة

( :  Selye 1976)" سيمي"تصنيف - ثانيا  -
: بيف نمطيف مف الضغكط بحسب نتائجيا ( Selye 1976)ميز سيمي 

الضغكط المؤلمة اك الضغكط المفرطة، التي تسبب معاناة كالـ كاسى كتيديد، كتنتج  - 1
. عف الأحداث المؤلمة مثل الشعكر بالحزف كالألـ كالخبرات كالأحداث غير السارة

الضغكط السارة، كتتمثل بالحالات الانفعالية السارة كالشعكر بالفرح كالنشكة كالابتياج - 2-
. كالمنعة

:  لازاروس وكوهيف "تصنيف : ثالثا - 

:  ىي أنكاعالضغكط النفسية إلى ثلبثة( Lazanuss Cohen 1977)يميز لازاركس كككىيف 

الضغكط الناجمة عف الككارث، يرجع سببيا إلى الأحداث الكارثية الغير اعتيادية كالغير - 1
. المتكقعة، كالتي تتطمب جيدا لمتصدؼ ليا

الضغكط الشخصية، ناتجة عف أحداث الحياة مثل ضياع منصب عمل - 2-

. الضغكط المكقفية، كىي ركتينية دائمة كمتكررة كىي مزمنة كآثارىا تككف أكثر تدرجا- 3-

: مورس وفرست "تصنيف : رابعا
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الضغكط إلى ثلبثة أنكاع تبعاً الى مسبباتيا ( Morse & Furst 1979)قسـ مكرس كفرست 
: كىي

الضغكط الفيزيائية ، كتنتج عف مسببات خارجية مثل الضكضاء، التمكث الكيميائي، - أ
الخ، كقد يتكصل الفرد إلى استجابة ... الإضاءة، عدـ اعتداؿ درجة حرارة المكاف، التيكية 

. مفيدة عند مقاكمتو ليا 

ب الضغكط الاجتماعية ، كىي التي تنتج عف تفاعل الفرد مع البيئة الاجتماعية كليس مف 
السيل تجنبيا كتحدث جرحاً نفسياً كبيراً، مثل كفاة شخص عزيز اك فقداف عمل اك الطلبؽ 
أك الفراؽ كاحيانا تتضمف أحداثا سارة مف قبيل الزكاج كتكلي مناصب كظيفية أعمى كالكسب 

. المادؼ المفاجئ

الضغكط النفسية ، كىي أكثر أنكاع الضغكط ضرراً، كذلؾ بسبب طبيعتيا التكترية كقد - ت 
تنتج عف الضغكط الفيزيائية كالاجتماعية، كتككف حادة كتتضمف الإحباط كالإحساس 

. الخ، كقد تتزايد بحيث تؤدؼ إلى الكرب النفسي.. بالذنب

: شمتز "تصنيف : خامسا
: الضغكط التي يشعر بيا الفرد إلى نكعيف ( Schultz 1980)قسـ شمتز 

. الضغط العضكؼ، يحدث بسبب أؼ ضرر أك أذػ لمجسـ - 1

الضغط النفسي، يحدث بسبب التيديد الذؼ يكاجو الفرد كيدركو كيحس بتأثيره عمى أمنو - 2
. النفسي كتقديره لذاتو اك لحياتو

 :وبريته " شواب"تصنيف : سادسا
الضغكط بحسب شدتيا كقسميا  )Schwap& Pritohard( 1980)صنف شكاب كبريتك ىارد 

: إلى ثلبثة أنكاع ىي 
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الضغكط الخفيفة يستمر تأثيرىا مف ثكاف إلى ساعات كالتعرض لممضايقات التي تصدر - 1
. مف قبل شخص ما، أك حالة المثكؿ أماـ جميكر كبير كغيرىا مف المكاقف

الضغكط المتكسطة التي يستمر تأثيرىا مف ساعات إلى أياـ كفترات العمل الإضافي اك - 2
زيارة ضيف غير مرغكب فيو أك غياب مؤقت لشخص عزيز، فيؤدؼ 

إلى حدكث اضطرابات في حياة الفرد اليكمية كصعكبة مكاصمة الدراسة أك حدكث ألـ في 
الرأس أك اضطرابات المعدة كغيرىا، كالضغط المتكسط اك المعتدؿ قد يعزز اك يقكؼ التكيف 
كيككف ضركرؼ لمحياة، فيك يحفز النمك النفسي، ككما قيل الخمك مف الضغط يعني المكت 

كاف الضغط ىك نكية الحياة كبالتالي فاف 

. الضغط المتكسط يؤدؼ إلى حدكث حالات تكيفية معتدلة

الضغكط الشديدة كيستمر تأثيرىا اسابيع اك اشير اك حتى سنكات كالانقطاع المستمر - 3 
. لأحد أفراد العائمة اك مكت شخص عزيز اك الخسارة المالية الكبيرة اك العمميات الجراحية

) 112، 2023، الخفاؼ (                                        

كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف لمضغكط النفسية تصنيفات مختمفة فيناؾ مف يصنفيا إلى 
أما مكراؼ فقد صنفيا إلى ضغكط داخمية ، ضغكط إيجابية كضغكط سمبية مثل سيمي

أما بالنسبة ؿ لازارس فقد ركز عمى التقييـ المعرفي لمضغط فقسمو إلى ، كضغكط خارجية 
أما مكرس كفرست فقد صنفا ، كضغكط فقداف أك أذػ كضغكط تحدؼ، ضغكط تيديد

أما شمتر قسميا إلى ضغكط ، الضغكط إلى ضغكط فيزيائية كضغكط اجتماعية كأخرػ نفسية
كحادة ، متكسطة، كشكاب كبريتو صنفك الضغكط إلى خفيفة، عضكية كضغكط نفسية

 . )شديدة(

 : مصادر الضغوط النفسية    -5
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:  المصادر الخارجية لمضغوط النفسية - 5-1

 الضغكط الأسرية :
فعندما يرتبط الزكجاف كيبدء اف حياتيما فإف النقمة الكبيرة . كتختمف مف مرحمة عمرية لأخرػ 

مف حياة العزكبية إلى بيت الزكجية كما يصاحب ذلؾ مف مشاعر الغربة كصعكبات التعرؼ 
عمى الطرؼ الآخر كما يكاجييما مف إحباط نتيجة بعض الآماؿ كالأحلبـ غير الكاقعية التي 

ىذه . تصطدـ بأرض الكاقع الذؼ يفرض عمييما نكعاً جديداً مف المتطمبات كالالتزامات
" الضغكط قد تككف لذيذة في بعض الأحياف كلكنيا قد تعصف بحياتيما 

  ضغكط العمل :
كيقصد بذلؾ ما يتطمبو العمل مف إنجاز ميمة صعبة أك مياـ كثيرة في كقت محدد قد يشعر 
المكظف أنو غير كاؼ، مما يجعمو يشعر بالتكتر الدائـ كالقمق، مما يضطره لمعمل ساعات 

. طكيمة عمى حساب راحتو الجسدية كأسرتو كعلبقاتو الاجتماعية

كللؤسف الشديد فإف كثيراً مف شركات القطاع الخاص تربط دخل المكظف بقدر ما يحققو ليا 
مف إنتاجية دكف مراعاة قكانيف العمل كالعماؿ في ساعات العمل الرسمية كحق العامل في 

الراحة، ىذا فضلًب عف ما يترتب عمى كل ذلؾ مف تنافس قد يككف غير شريف بيف 
المكظفيف لمحصكؿ عمى الترقية أك صراع عمى السمطة أك خلبفات بيف بعضيـ البعض أك 

. بينيـ كبيف الإدارة

 الضغكط المالية  :
حيث تتسع اليكة تدريجياً في حياتنا المعاصرة بيف الإمكانات كالطمكحات مما ينشئ شعكراً 
دائماً بالفقر كالحاجة تدفع للبقتراض مف البنكؾ أك الأفراد، كالسياسة الرأسمالية في أسكاقنا 

الحديثة تشجع الاستيلبؾ بكل أشكالو، فكسائل العرض تغريؾ أف تممس كتذكؽ كتشـ كتجرب 
كالمحلبت التجارية تغص بكل ما ىك جديد يجعمؾ تشعر بأف ما . السمعة مما يغريؾ بشرائيا

ف كانت لا تزاؿ سميمة كتعمل بشكل جيد ثـ إف كسائل . تممكو مف أدكات أصبحت قديمة كا 
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نما  الدعاية كالتركيج تتفنف في استخداـ العبارات المغرية فيي لا تدعكؾ لمشراء كالصرؼ كا 
. تشجعؾ عمى امتلبؾ السمعة

 الصرؼ الآلي لا تبعد تفماكيناكأخيراً فإنو لا يمزـ أف يككف في جيبؾ نقكد لتمتمؾ ما تريد 
عنؾ خطكات سكػ أينما كاف مكقعؾ، بل إنؾ يمكف أف تستخدـ الشبكة ليقتطع المبمغ مف 

كالأدىى مف ذلؾ أف بطاقة الائتماف تجعمؾ تمتمؾ ما تريد دكف أف تدفع . رصيدؾ مباشرة
كلكنؾ لابد أف . حينيا أؼ شيء مما يعطيؾ شعكراً أنؾ أخذت ىذه السمعة ىدية بدكف ثمف

ف تمكأت أك لـ تستطع لأؼ سبب كاف فستدفعو مضاعفا بقكة القانكف  . تدفعو لاحقاً كا 

  الضغكط الاجتماعية :
فالمنزؿ لابد أف . كمف أمثمة ذلؾ ما تشعر بو مف التنافس في مظاىر الشراء كالشكميات

يككف كبيراً كغرؼ استقباؿ الضيكؼ لابد أف تككف كاسعة رغـ أنو قد لا تستخدـ إلا مرة 
كاحدة كل العاـ، كالسيارة لا بد أف تككف جديدة كمف الماركة الفلبنية، كالملببس التي تغص 

ىذه المتطمبات كالمظاىر الاجتماعية تشكل ضغطاً . بيا الأدراج لكافة الأحكاؿ كالمناسبات
عمى أفراد المجتمع يؤدؼ لممشكلبت النفسية، ىذا فضلًب عف الالتزامات الاجتماعية 

. كالمجاملبت التي قد تسبب في ضياع الكقت كقكات المصالح

  الضغكط الصحية: 
كلا يقصد بذلؾ الأمراض المعتادة التي قد تعترؼ الإنساف بيف الحيف كالآخر ما يمكف أف 
يؤدؼ لمضغكط النفسية ىك الاعتلبلات الجسمية التي تؤثر عمى قدرة الإنساف عمى العمل 
الذؼ يكتسب منو لقمة عيشو، أك عمى قدرتو عمى القياـ بالمياـ التي يستمد منيا شعكره 

سمطتو في محيطو كقيمة نفسو في الحياة كمف ىذه الأمراض ما يحتاج لتغيير في أسمكب 
الحياة كنمط المعيشة مثل أمراض السكر كالضغط كالأمراض العصبية كالحكادث كما ينتج 

. عنيا مف إعاقات الجسدية
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: المصادر الداخمية لمضغوط النفسية - 5-2

ثلبثة  Hans Selyeالمراحل التي تمر بيا حيف تكاجو مكقفاً ضاغطاً حيث حدد ىانز سيمي 
:  مراحل مف ردكد الفعل لمحدث المثير لمضغط 

. المرحمة الأكلى مرحمة الإنذار كالتعبئة التي يبدأ الجسـ فييا بمكافحة مصدر الضغط. 

. مرحمة المقاكمة التي يحاكؿ الجسـ فييا الصمكد في كجو الضغط: المرحمة الثانية. 

مرحمة الاستنزاؼ التي ينيار فييا الجسـ، كتظير أعراض جسمية مثل فرط : المرحمة الثالثة. 
. ضغط الدـ، كالصداع كالالتياب، كما إلى ذلؾ، كأطمق عمييا متلبزمة التكيف العاـ

)  32، 2018، عطير (                 

- الأسرة (كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف مصادر الضغكط تتمخص في مصادر خارجية 
 مراحل كىي 3كالمتمثمة في (كمصادر داخمية  )الصحة- المجتمع- متطمبات مالية- العمل
 .)كمرحمة الاستنزاؼ -كالمقاكمة- الإنذار

 : نظريات الضغوط النفسية    -6
: نظرية الصلابة ومقاومة الضغط   - 6-1 

 : Maddi and Kobasaككباسا كمادؼ : صاحب النظرية ىك 

مف الانتقادات الميمة لبحكث أحداث الحياة الاقتراض القائل أف الإنساف مستمـ سمبي لأؼ 
 لـ تعجب الافتراضاتكلكف ىذه . حدث في الحياة كاعتبار الضغط تغير سيئ كيجب تفاديو

(Kobasa)إذا ما سممنا أف الناس يمركف بفترات اضطراب :  التي طرحت السؤاؿ التالي
كتغير سكاء باختيارىـ أكلًا، فمف سيبقى عمى ما براـ؟ ما ىي مزايا كخصائص الذيف يظير 
أنيـ رافضيف لمضغط؟ حيث عممت بعد ذلؾ عمى البحث في العلبقة بيف مستكػ الضغط 

كالإصابة بالأمراض مف خلبؿ دراسة قامت بيا عمى مدار لمدة ثلبث سنكات، لقد استعممت 
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لكصف الناس الذؼ ( Psychological Hardiness)ككباسا مصطمح الصلببة النفسية 
بمقدكرىـ تحمل الضغط دكف التعرض للؤمراض، فالناس الذيف تتكفر فييـ الصلببة يتميزكف 

: دكف غيرىـ بثلبثة أشياء ىي

  الالتزاـ  :
لدػ ىؤلاء الناس الرغبة الحقيقة في الانخراط بالأشياء، كالالتزاـ بالميمات التي يقكمكف بيا 
بدلًا مف الانسحاب أك العزلة أك الاستسلبـ بسرعة، فيـ يعممكف ما يجب أف يعمل كيكاجيكف 

. ما يجب أف يكاجو، كأف ىذا العمل كتمؾ المكاجية تابعة مف الذات

  الضبط :
يرػ ىؤلاء الناس أنفسيـ مؤثريف أك العنصر الياـ فيما يحدث ليـ مف تعزيز أك عقاب أؼ 
لدييـ قدرة مدركة ذاتية في الشعكر كالسمكؾ، أؼ أنيـ يتحكمكف في حياتيـ كمركز الضبط 
لدييـ داخمي حيث يعتبركف ما يحدث ليـ مف أشياء جميمة ىي مف فعل أيدىـ كليس لمحع 

. دكر في ذلؾ

  التحدي  :
يؤمنكف بالتغير فيـ يعتقدكف بأف التغير أمر طبيعي في الحياة كيعتبركنو أؼ التغير حافز 

.. لمنمك الشخصي كلا يركف فيو تيديد ليـ

: كاستطاعت ككباسا أف تحدد مجمكعتيف مف الضغط

. المرض المنخفض- مجمكعة الضغط العالي . 1

. المرض العالي-  مجمكعة الضغط العالي 2

بالانضباط الذاتي كرؤية الحياة كأنيا  )المرض المنخفض (حيث تميز أفراد الضغط العالي
. سمسمة مف التغيرات المرحب بيا كبالانخراط الأشياء كما يحيط بيـ
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المرض العالي بالاغتراب الذاتي كقمة الحيكية كمعنى أقل - بما تميز أفراد الضغط العالي 
) 35، 2014، السميراف (.                   لمحياة أك لا معنى لمحياة

 :  نظرية المواجهة أو الهروب  -6-2

 : Walter, Cannonكانكف : صاحب النظرية ىك 

 حيث يعمل الفرد عمى المحافظة (Homeostasis)ساىـ كالتر كانكف بفكرة ىامة كىي التكازف 
عمى حالة التكازف الداخمي لديو عند تعرضو لمضغط حيث عرؼ الضغط عمى أنو مجمكعة 

مف المثيرات الفسيكلكجية كالانفعالية التي تجعل الإنساف يتصرؼ بطريقة ما مف أجل 
استعادة التكازف، لذلؾ أؼ حدث لا تبقى أك تحافع عمى التكازف الداخمي لمفرد يعتبر ضغكطاً 

مؤثرة حيث اعتبر أف الضغط كمؤثر بيئي كقد شخص استجابة الفرد لمضغط كأسماىا 
المكاجية أك اليركب حيث لاحع مجمكعة مف التغيرات فسيكلكجية المترابط التي تحفز الفرد 

تزايد نبضات القمب كزيادة ضغط الدـ كاتساع بؤبؤ : لممكاجية أك اليركب مف الضغط مثل
العيف كباختصار يحدث تفاعل معقد بيف الجياز السيمبثاكؼ كاستثارتو كالإفراز اليرمكني مف 

. الغدة الأكرتيالية عند مكاجية الضغط

:  Spielbergerنظرية لاسبيمبرجر - 6-3 

فمقد أقاـ . يعتبر فيـ نظرية سبيمبرجر في القمق مقدمة ضركرية لفيـ نظريتو في الضغكط
 كقمق السمة Anxiety Traitنظريتو في القمق عمى أساس التمييز بيف نكعيف مف القمق ىما 

،Anxiety Stateقمق الحالة  .

كفي ىذا الصدد يشير سبيمبرجر نفسو إلى أف لمقمق شقيف يشعلبف ما يشار إليو عمى أنو 
سمة القمق أك القمق العصابي أك القمق الزمف، ككذلؾ ما يسمى بحالة القمق أك القمق 

. المكضكعي أك قمق المكقف
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كسمة القمق استعداد طبيعي أك اتجاه سمككي يجعل القمق قمقا يعتمد بصكرة أساسية عمى 
بينما حالة القمق مكقفية كتعتمد بصكرة أساسية كمباشرة عمى الظركؼ . الخبرة الماضية

الضاغطة كسبيمبرجر في نظريتو لضغكط إذا يربط بيف قمق الحالة كالضغط كيعتبر أف 
كما القمق العصابي . Anxiety Stateالضغط الناتج عف ضاغط معيف مسبباً لحالة القمق 

الناتج عف الخبرة السابقة بالضغط حيث أف الفرد يككف مف سمات شخصيتو القمق أصلًب  

كييتـ سبيمبرجر في الإطار المرجعي لنظريتو بتحديد طبيعة الظركؼ البيئية المحيطة كالتي 
تككف ضاغطة، كيميز بيف حالات القمق الناتجة عنيا كيحدد العلبقة بينيا كبيف ميكانيزمات 

فالفرد في ىذا الصدد يقدر الظركؼ . الدفاع التي تساعد عمى تجنب تمؾ النكاحي الضاغطة
الضاغطة التي أثارت حالة القمق لديو ثـ يستخدـ الميكانيزمات الدفاعية المناسبة لتخفيف 

. أك يستدعي التجنب الذؼ يسمح باليرب مف المكقف الضاغط )إسقاط. إنكار. الضغط كبت

 فكلبىما  ,Threatكمفيكـ التيديد , Stressكيميز سبيمبرجر أيضاً بيف مفيكـ الضغط 
مفيكميف مختمفيف فكممة ضغط تشير إلى الاختلبفات في الظركؼ كالأحكاؿ البيئية التي 

أما كممة تيديد فتشير إلى  Objective Dangerتتسـ بدرجة ما مف الخطر المكضكعي 
 Subjective appraisalالتقدير كالتفسير الذاتي لمكقف خاص عمى أنو خطير أك مخيف أؼ 

danger .بمعنى تكقع خطر أك إدراؾ ذاتي لمخطر .

كأخيراً فإف سبيمبرجر قد أجرػ كثير مف الدراسات تحقق مف خلبليا مف صدؽ فركض 
. كمسممات نظريتو

) 43، 2014، السميراف (                                                 

 :كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف

نظرية الصلببة كمقاكمة الضغط ترػ أف الأشخاص ذكؼ الصلببة النفسية العالية أقل  -
 .عرضة لمتأثر السمبي بالضغكط مقارنة بغيرىـ
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نظرية المكاجية أك اليركب  كالتي ترػ أف الأشخاص لدييـ طريقتيف مف مكاجية  -
الضغكط أحداىما المكاجية كمقاكمة  الخطر كالأخرػ اليركب كالابتعاد عف مصدر 

 .التيديد
 حيث ترػ أف الضغكط لا تؤثر عمى الجميع بنفس الدرجة بل spiellergetنظرية  -

يعتمد تأثيرىا عمى شخصية الفرد كمستكػ القمق لديو فالأشخاص ذك القمق كسمة 
 .يككنكف أكثر حساسية لممكاقف الضاغطة مقارنة بالأشخاص ذكؼ القمق كحالة

 :طرؽ التكيف مع الضغوط النفسية     -7
تكجد عدة عكامل مختمفة للؤشخاص مف حيث قدرتيـ عمى التكيف مع الضغكط النفسية 

: منيا

:  العوامل المرتبطة بالضغط : أولا

مف حيث شدة كطبيعة الضغط ، خبرة الشخص ىل سبق أف تكيف معو فيسيل مف عممية 
التكيف معو في كقت قصير، تكقع الضغط، مدة الضغط، حجـ الضغط كل ىذه العكامل 

. تؤثر عمى عممية التكيف

: العوامل المرتبطة بالبيئة : ثانيا 

تمعب البيئة دكرًا كبيرًا كخاصة البيئة الاجتماعية فالدعـ كالمساندة كالتخفيف كالمكاساة 
كالحناف التي يمقاىا الشخص مف المقربيف لو تمعب دكرًا كبيرًا لتخفيف آثار الضغط النفسي 

. لو

: السمات الشخصية : ثالثا 

يمعب العمر دكرًا كبيرًا بعممية التكيف فكبار السف يميمكف للبستقرار كيتجنبكف : العمر - 1
المغامرة كىـ أقل تكيفا مع الضغكط كذلؾ الأطفاؿ بسبب نقص الخبرة كضعف التحمل كعدـ 

. بمكغ النضج الانفعالي فيـ أقل قدرة عمى التكيف مع الضغكط النفسية
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لا يعتبر الجنس عاملب ميما في مكاجية الضغكط كالتكيف معيا فينالؾ : الجنس- 2
ضغكط تتحمميا المرأة أكثر مف الرجل بينما يصعب ذلؾ لمرجاؿ كعمى العكس ىنالؾ ضغكط 

. يتحمميا الرجل كلا تتحمميا المرأة

لاشؾ أف الشخص الناضج أقدر عمى التكيف مع الضغكط مف غيره، لديو : النضكج - 3
. القدرة عمى التحكـ كالسيطرة عمى انفعالو كالتصرؼ بكاقعية مع تحمل المسؤكلية

تبنى الثقة بالنفس بالخبرة كقكة الإرادة كغياب الصراعات الداخمية كينجح :  الثقة بالنفس 4
ىذا الشخص الكاثق مف نفسو في تكيفو مع الضغكط بينما الذؼ تزيد ثقتو بنفسو بصكرة 

. فلب يستطيع التكيف كمكاجية الضغكط النفسية )كالغركر (مبالغ بيا 

مثلب ،  كمنو نستنتج أف السمات الشخصية لمفرد ىي أىـ عنصر في مكاجية الضغكط 
العمر الذؼ يمعب دكرا كبيرا بيف الفئات العمرية الصغار كالكبار لأنا كل فرد لديو بنية تحمل 

 فركؽ بيف الرجاؿ دكقدرة تكيف معا الضغكط النفسية ككذلؾ الجنسيف حيث أف لا يكج
كالنساء في مكاجية الضغكط فكلبىما يتحملبف الضغكط بفرؽ عف الأخر بمعنى أف ىناؾ 

 الرجل كالعكس ىناؾ ضغكط يتحمميا الرجل كلا اضغكط تحمل عمى عاتق المرأة كلا يتحممو
 عمييا المرأة كتختمف كذلؾ السمات عمى حسب النضج الفرد بمعنى اف الفرد الناضج عتستطي

كالكاعي لديو قدرة اكبر في مكاجية كتصدؼ الضغكط كلديو قدرة عمى المسؤكلية الكاممة لكل 
كأخر سمة التي يتبنيا الفرد في مكاجية الضغكط ىي الثقة بالنفس التي تنبئ ، تصرفاتو 

 الداخمية لأنا تكفر ىاذه السمات تجعل الفرد أكثر تبالخبرة كقكة الإرادة كغياب الصراعا
 . صلببة كتكيف مع الضغكط كالقدرة عمى مكاجيتيا     

  كىنالؾ طريقاف لمتكيف مع الضغكط: 
آليات التكيف ىي أفكار كعادات سمككية تعمل عمى تقميل مسببات الضغط أك تخفيف آثاره 
عمينا، التكيف يساعدنا في السيطرة عمى انفعالاتنا كعكاطفنا كردكد أفعالنا تجاه المكقف التي 
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تنطكؼ عمى الضغط ؛ فالأشخاص جميعًا يتمتعكف بآليات تكيف فطرية تظير فكرًا إلى 
العمل حيف نحتاج إلييا كلكف تختمف أساليب التكيف بيف الأشخاص عمى سبيل المثاؿ 

نرتدؼ الملببس الثقيمة لمتخفيف مف شدة البرد أك ارتداء الملببس الخفيفة لمتخفيف مف شدة 
الحر ىذه التصرفات تعد سمككيات مكتسبة تساعد في التعامل مع المكقف التي تنطكؼ عمى 

مكانيات اكتساب  الضغط كالتقميل مف مستكػ الضغط عمينا كىناؾ العديد مف الخيارات كا 
: آليات التكيف كالبدائل التي تتمتع بيا لمتحكـ في مسار حياتنا كمنيا

يطمق عمييا التكافق الفعاؿ حيث تغيير المكقف الضاغط مف : التركيز عمى المشكمة - 1
حيث تقميمو أك إزالتو كىذا المكقف الإيجابي يُساعد الفرد لمتفاعل مع بيئتو كذلؾ يؤثر إيجابيا 

عمى الصحة النفسية كالجسمية لمشخص؛ كلكف ىناؾ ضغكط لا يمكف تغييرىا أك إزالتيا، 
كيككف التكيف معيا أما التجنب أك الإنكار مما يسبب سكء الحالة النفسية كالجسمية 

. لمشخص عمى سبيل المثاؿ إصابة الشخص بالأمراض المستعصية

التعامل مع حالة الشخص الانفعالية خلبؿ فترة : التركيز عمى حالة الشخص الانفعالية- 2
فساح المجاؿ لمشخص لمتعبير الانفعالي عف مشاعره كأفكاره  الضغط دكف مكاجية الضغط كا 

. حكؿ خبرة الضغط كعدـ إجراء المكـ لو بيدؼ إعادة فيـ كاستيعاب كاستشعار ما حدث
كالنساء أكثر تعبيرًا انفعاليا كىذا التعبير يعطي الفرصة لممساندة الاجتماعية فتخفف مف قكة 

. الضغط كتساعد الشخص عمى التكيف

) 52، 2023، الربيعي (                                               

كمف نستنتج أف لكل فرد آليات تكيف مع الضغكط التي تساعدنا عمى السيطرة عمى 
 لمتحكـ في الضغكط  منيا المتمركزة عمى المشكمة ت كعكاطفنا كىناؾ استراتيجيااانفعالاتف

حيث أف التركيز عمى المشكمة يكمف في التعامل مع ،  متمركزة عمى الانفعاؿ تكاستراتيجيا
 تغييرىا أك إزالتيا كيستعمل فييا إستراتيجية فالمشكل كمكاجيتو كلكف ىناؾ ضغكط لا يمؾ
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كىاذا يؤدؼ بالفرد إلى سكء الحالة النفسية كالجسمية كالطريقة الثانية كىيا ،التجنب كالإنكار 
 خلبؿ فترة ق عمى الانفعاؿ كالتي يستعمميا الفرد لمتعبير عمى انفعالاتة متمركزتإستراتيجيا

 .الضغط كالتعبير عف مشاعره دكف مكاجية الضغط نفسو

 : الضغوط النفسية و علاقتها باتخاذ القرار   -8
: أف علبقة الضغكط النفسية بعممية اتخاذ القرار يمكف أف تحددىا مف خلبؿ المكاقف التالية 

إدراؾ متخذؼ القرار المحدكدية معمكماتيـ كعدـ قدرتيـ عمى تحميل المشكلبت بصكرة  - 1
نتيجة لمضغكط النفسية الشديدة التي يتعرضكف ليا ىذه المشكمة تنشأ مف عدـ قدرة - ملبئمة 

متخذؼ القرار التعرؼ عمى البديل الملبئـ كخاصة عناءىا تطرح أماميـ كجيات نظر عديدة 
. كمتباينة يركف في كل منيا جانبا مف الصحة

كىذا المكقف قد يكاجو الكثير مف الأفراد عندما يحاكلكف الاختيار بيف قرارات الصالح العمل 
. الجزئي أك لصالح المنظمة ككل

ىذا الخكؼ قد يككف مصادره إحساس - الخكؼ مف النتائج المترتبة عمى القرار - 2
الشخص باف القرار الذؼ سكؼ يتخذه قد يككف خاطئا، كبالتالي قد يترتب عميو نتائج غير 

. محدكدة قد تفقده مكانتو كسمعتو لدػ الآخريف

إف الضغكط النفسية - اتخاذ القرارات غير السميمة في ظل ظركؼ الضغكط الشديدة - 3
الشديدة تقمل مف قدرة متخذ القرار عمى حل المشكلبت، كبخاصة عندما يعمل مع مشكلبت 
صعبة تتعارض فييا مع قيمو الشخصية، كليذا كفي ظل مثل ىذه المكاقف الصعبة، يحاكؿ 

الشخص أف يتخذ أؼ قرار انعقادا منو بأنو حل لممشكمة، في الكقت الذؼ ربما تككف فيو 
. نتائج ىذا القرار أسكا مف عدـ اتخاذه



 الضغوط النفسية: الفصل الثاني
 

57 
 

في حالة الضغكط النفسية الشديدة يتجنب الكثير اتخاذ القرار - تجنب اتخاذ القرار - 4
لاسيما إذا ما كانت ىذه القرارات غير مضمكنة بشكل كاضح أك عندما تتساكػ نتائج اتخاذ 

) 244، 2023، الخفاؼ (.                              القرار مف عدمو

كمنو نستنج أف اتخاذ القرارات لدػ الأفراد الذيف لدييـ صعكبة كبيرة في اتخاذ القرارات أنيـ 
يجدك أنفسيـ في محدكدية معمكماتيـ كعدـ القدرة عمى تحميل المشكلبت بصكرة ملبئمة 

 كذلؾ الخكؼ مف النتائج المترتبة عمى القرار كخكفيـ مف أف ـنتيجة الضغكط التي تكاجيو
 أؼ قرار كىك في حالة ضغط لأنو ذيككف القرار خاطئ كليذا مف المستحسف أف الفرد لا يتخ

 .يؤثر عمى حياتو بشكل عاـ 

 :الإنهاؾ النفسي وضغوط العمل    -9
:  الإنهاؾ النفسي   - 9-1 

:   مفهوـ الإنهاؾ النفسي  -9-1-1

 1960 قد بدأ الاىتماـ بو منذ عاـ Psychological Exhaustionإف مفيكـ الإنياؾ النفسي 
: كلذلؾ فقد مر بمرحمتيف 

). 1979 - 1960( المرحمة التنكيرية أك مرحمة الركاد الأكائل مف 1

. حتى الآف )1980( المرحمة التجريبية 2

كفي ما يمي بياف المرحمتيف السابقتيف 

  :المرحمة التنويرية . 1

نما كجدت  Psychological Exhaustionفي بدايتيا لـ يعرؼ مصطمح الإنياؾ النفسي  كا 
حيف لحع بعض  )1960(مصطمحات بديمة فقد بدأت في بداية الستينات مف القرف العشريف 

الباحثيف في مجاؿ الصناعة تدني أداء بعض العامميف ذكؼ الأداء المرتفع، مع ظيكر بعض 
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التغيب المستمر عف العمل لمدد طكيمة، كأطمقت عمى ذلؾ : المتغيرات السمككية السمبية منيا
كفي بداية السبعينات مف نفس القرف ظير في فى  . Falmeouts مصطمح الكىج المنطفى

 كركزت عمى النفسيالكلايات المتحدة  الأمريكية عدد مف المقالات التي اىتمت بالإنياؾ 
ظير مصطمح  )1974(الأفراد الذيف يعممكف في مجاؿ الخدمات الإنسانية كفي سنة 

ككصفو بأنو ظاىرة سمبية لدػ  )فركيد نبرجر(الإنياؾ النفسي عمى عمى يد الطبيب النفسي 
المينييف الذيف يعممكف في عيادة لمدمني المخدرات عف طريق الضغط الزائد عمى الفرد، كأف 

الإنياؾ النفسي يصيب الفرد نتيجة العمل الزائد كالضغط المستمر مما يفقده المشاعر 
. العاطفية تجاه العملبء

خلبؿ ىذه ،  في المرحمة التنكيرية1960/1979كمنو نستنتج أف الإنياؾ النفسي في سنة 
المرحمة ظير مفيكـ الإنياؾ النفسي بصكرة كصفية كتفسيرية حيث أعتبر حالة مف الإرىاؽ 

ككصفو بأنو ظاىرة  )فركيد نبرجر(الجسدؼ كالانفعالي في الميف التي كصفو الطبيب النفسي 
سمبية لدػ المينييف الذيف يعممكف في عيادة لمدمني المخدرات عف طريق الضغط   الزائد 

 .لمفرد 

:  المرحمة التجريبية .2

كفييا تطكرت النظرة للئنياؾ النفسي كظيرت بعض الدراسات الأكثر منيجية ك قكمت 
خلبليا أكؿ محاكلة جادة لقياس الإنياؾ النفسي في مجاؿ الرعاية الصحية، ثـ تطكرت تمؾ 

لقياس الإنياؾ النفسي لمعامميف في مجاؿ الميف الاجتماعية كلذلؾ  )1986(الأداة سنة 
. )الإجياد النفسي، كتبمد المشاعر، كنقص الشعكر بالإنجاز الشخصي: المقياس ثلبثة أبعاد

. كلقي ذلؾ المقياس شيرة كاسعة

الصلببة : حاكؿ بعض الباحثيف ربط الإنياؾ النفسي ببعض المفاىيـ كالمتغيرات الأخرػ مثل
النفسية كالمناخ المغمق في العمل كما في دراسة كابكف كككرتز كالرضا الكظيفي كصراع 
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الأدكار في دراسة بيكك مما يدلنا عمى أف الإنياؾ النفسي ارتبط بأغمب مجالات الحياة كمنيا 
ذا انتقمنا إلى النتاج الفكرؼ . العمل الميني كالشخصية، كالنمط الإدارؼ المتبع في العمل كا 

: العربي نجد أف مصطمح الإنياؾ النفسي نظر إليو الباحثكف عمى أنو مفيكـ ثلبثي الأبعاد
.                           الإجياد الانفعالي، كضعف الاىتماـ بالبعد الإنساني، كنقص الكفاية كالإنجاز الشخصي

) 153، 2018، عطير(

أكثر دقة كمنو نستنج أف المرحمة التجريبية في ىذه المرحمة أصبح مفيكـ الإنياؾ النفسي  
الإرىاؽ :ككضكحا مف خلبؿ الدراسات العممية كالتجريبية كتحديد أبعاده الأساسية كىي 

.الانفعالي كتبمد المشاعر كضعف الشعكر بالانجاز الشخصي   

  :مظاهر الإنهاؾ النفسي - 9-1-2

  كتشمل العلبقات التي تظير عمى البدف مثل  :المظاهر الفسيولوجية والبدنية  
: الاضطرابات السيككسكماتية التي تمثل ما ىك الآتي

. آلاـ الظير، كذبحة الصكت كفقداف الشيية -
. الصراع المستمر كالاضطرابات المعدية، كالأرؽ كضيق التنفس -
. اضطرابات الأكل كالاستخداـ المفرط لمعقاقير كالكحكليات -
انسداد الشراييف كأمراض الرئة كالسرطاف  -
. أمراض القمب كالقكلكف العصبي، كضغط الدـ  -
. اضطراب النكـ مثل المشي أثناء النكـ  -
. تكتر العضلبت كنقص المقاكمة كالركماتيزـ  -
. اضطرابات اليضـ كالإمساؾ  -
الضعف الجنسي كغزارة البكؿ كالإسياؿ  -
. حب الشباب كالتيابات الجمد -
. ضعف الحيكية كقمة النشاط -

:   كتشمل ما ىك آت:المظاهر المعرفية  - 2
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. التشتت الإدراكي كالشركد الذىني -
. البلبدة الفكرية كفقداف القدرة عمى الابتكار -
. قمة المقدرة عمى الانتباه كالتركيز لمدة طكيمة -
. الكسكسة ككثرة الشؾ كالعناد -
 .عدـ القدرة عمى مكاجية المشكلبت بكفاية -

 
   كتتمثل بػ: المظاهر السموكية  :

. الانسحاب كالميل لمعمل الإدارؼ أكثر مف التعامل مع الزملبء -
. التغيب الطكيل عف العمل كالتقاعد المبكر -
. النظرة السمبية للآخريف كضعف الالتزاـ بالعمل -
. النقد الدائـ للآخريف كالسخرية منيـ -
. العدكانية كفقداف اليكية الشخصية -
. أداء العمل بطريقة ركتينية كمقاكمة التطكير -
. كالاعتداء عمى حقكؽ الآخريف. الاتكالية -
. البعد عف المكضكعية في الحكـ عمى الأداء الكظيفي -
. انتظار أياـ العطل كالإجازات ليبتعد عف العمل -
. الانسحاب مف الحياة العائمية كتجنب الأصدقاء -
. زيادة العنف لدػ الأزكاج كحدكث الخلبفات الزكجية -
. تدني القدرة عمى الإنجاز كعدـ الاىتماـ بالعمل -
. نقص دافعية الأداء كالتخمي عف المثاليات كزيادة سمبية الفرد -
. عدـ الرغبة في العمل كعدـ الرغبة في العمل بطكاعية -

بالرغـ مما سبق فإف تمؾ المظاىر لا تككف بالدرجة نفسيا لدػ جميع الأفراد بل لا يشترط 
أف تظير ىذه المظاىر كميا لدػ فرد كاحد كلا في كقت كاحد كذلؾ يعكد لاختلبؼ الأفراد في 

كأف ردكد أفعاؿ الأفراد تختمف تجاه المكاقف التي تشكل ضغكطاً عمييـ، إذ قد . ما بينيـ



 الضغوط النفسية: الفصل الثاني
 

61 
 

ينجح بعضيـ في مكاجيتيا كالتكافق معيا فيستمر عطاؤه ك آخركف تنيكيـ كتستنزؼ قدراتيـ 
. كيصابكف بالتكتر كتظير عمييـ مظاىر الإنياؾ النفسي

  كنستنتج مما سبق أف الإنياؾ النفسي يمر بعدة مظاىر مترابطة تبدأ بالمظاىر
الفزيكلكجية ك البدنية  مثل ألاـ الظير اضطرابات الأكل اضطرابات اليضـ ثـ تظير 

المظاىر المعرفية كضعف التركيز كالنسياف كالتشكش الذىني كأخيرا تنعكس عمى 
 .المظاىر السمككية مثل الانعزاؿ كالانفعاؿ السريع كتراجع الأداء كالدافعية 

:  مراحل حدوث الإنهاؾ النفسي - 9-1-3

ذكر الباحثكف في ىذا المجاؿ أف للئنياؾ النفسي مراحل يمر بيا الفرد كىي عادة أربع 
مراحل ليا دلالاتيا الشخصية كىذه الدلالات 

تمتاز بالحماس كالآماؿ كالطاقة العالية كالتكقعات غير الكاقعية حيث يعتقد : المرحمة الأكلى. 
. الميني أف بإمكانو مساعدة الجميع كالتغمب عمى جميع الصعكبات في العمل

في ىذه المرحمة يشعر الميني بالأىمية الكبيرة التي يضيفيا العمل في : المرحمة الثانية. 
. حياتو

تحدث ىذه المرحمة عندما يتساءؿ الميني عف حقيقة الدكر الذؼ : المرحمة الثالثة. 

. يقكـ بو، كقيمة الكظيفة بالنسبة للآخريف، كىنا يبدأ في الانتقاص مف قدر نفسو

المرحمة الرابعة في ىذه المرحمة يشعر الميني بفقداف الحماس كاللبمبالاة كفتكر الشعكر . 
كردة الفعل ىذه ىي الدفاع الطبيعي عندما يجد الميني نفسو في كظيفة غير مرضية كلا 

. يمكف تركيا

كنستنتج مما سبق يمر الإنياؾ النفسي أربع مراحل متدرجة تبدأ بالحماس كبذؿ جيد كبير ثـ 
تظير الضغكط كالتعب تدريجيا يظير في المرحمة الثانية كالثالثة كبعدىا يصل الفرد إلى 
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ذا استمرت الضغكط دكف علبج قد  مرحمة الإرىاؽ النفسي كالجسدؼ كضعف الدافعية كا 
 .تنتيي الحالة بمرحمة الانييار أك الاحتراؽ النفسي الكامل 

: مكونات الإنهاؾ النفسي  - 9-1-4

: ىناؾ ثلبثة مككنات للئنياؾ النفسي ىي

يشير إلى استنفاذ الفرد لمطاقة الانفعالية كالنقص في قدرتو الجسمية : الإرىاؽ الانفعالي-1
. بسبب تعدد المسؤكليات المنكطة بو في مجاؿ العمل

يشير إلى شعكر الفرد بعدـ الكفاية كالنجاح كعدـ القدرة : انخفاض الإنجاز الشخصي - 2
عمى التأثير الإيجابي في الآخريف كفاعمية في التعامل مع مشكلبتيـ كعدـ الرغبة في بذؿ 

. المزيد مف الجيد للئنجاز

يُعد ىذا البعد أكثر الأبعاد المحفكفة بالأخطار مف ضمف الأبعاد الثلبثة : تبمد المشاعر - 3
المقياس ماسلبش، حيث يتصف تبمد المشاعر كالتجرد مف الشخصية بالاستجابة المنعزلة 
القاسية كالمجردة مف الصفات أك الإنسانية نحك العملبء، كمع تزايد الانعزاؿ ينشأ اتجاه مف 
اللبمبالاة تجاه احتياجات الآخريف كالتجاىل كالاستخفاؼ بمشاعرىـ بطريقة فييا نكع مف 

. القسكة

، الإرىاؽ الانفعالي :كنستنج مما سبق أف الإنياؾ النفسي يتككف مف ثلبث أبعاد رئيسية 
يتمثل في تعب نفسي شديد كفقداف الطاقة كانخفاض الإنجاز الشخصي كيتمثل في الشعكر 
بعدـ الكفاءة كتراجع في الأداء كالمرحمة الثالثة كالأخيرة تبمد في المشاعر كالبركد عاطفي 

 . كضعف التفاعل مع الآخريف

:  ضغوط العمل - 9-2

:  أسباب ضغوط العمل - 9-2-1
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: كيمكف تحديدىا بالنقاط الآتية

عدـ تكافر الميارات الفنية المطمكبة في المكظف، كالتي تؤىمو إلى اكتساب ثقة رؤسائو . 1
. في عممو

عدـ استطاعة المكظف التكيف مع بيئة عممو، أك محيطو الاجتماعي داخل الشركة أك . 2
. المؤسسة أك المنظمة التي يعمل بيا، نتيجة افتقاده فف التعامل مع الآخريف

انتياج المكظف سياسة التسكيف كجعميا أساس حياتو العممية، فيك دائـ التأخير في إنجاز .3
أعمالو حتى تتراكـ أمامو كتشق عميو، كيجد نفسو في مكقف العجز عف أداء ىذه الأعماؿ، 

. كما يستتبع ذلؾ مف ضغكط نفسيو ىائمة، قد تحبطو كتتسبب لو في فقداف عممو

قد يشعر المكظف بأف المركز الكظيفي الذؼ يشغمو، أك العمل الذؼ يقكـ بو داخل . 4
المنظمة لا يرقى إلى مستكػ طمكحو العممي، كأنو يستحق مركزاً كظيفياً أعمى داخل 

. المنظمة

قد لا يمتمؾ المكظف ثقافة التخطيط السميـ، كىي ثقافة تكتسب بالعمـ كالجد كاليقظة . 5
كعدـ الخمكؿ كالتكاسل لأمكره العممية داخل المنظمة، مما يشعره بأنو فكضكؼ، كغير مرتب 

. في أعمالو، كمف ثـ يفقده ثقة رؤسائو، كىذا يسبب لو ضغكط عمل مستمرة

قد يتعرض المكظف إلى ضغكط حياتية خارج المنظمة، كلكنو ينقميا معو إلى داخل . 6
. المنظمة، مما ينعكس عمى أدائو في عممو، كمف ثـ تكسبو ضغكط عمل داخمية جديدة

) 175، 2023، عطير (                                              

كنستنتج مما سبق أف ضغكط العمل تنتج عدة عكامل أىميا كثرة عبء العمل كضيق الكقت 
كغمكض المياـ أك عدـ كضكح الدكر الكظيفي إضافة إلى ضعف التقدير كالأجر كسكء 

 .كذلؾ نقص الدعـ الإدارؼ كظركؼ التنظيمية غير المستقمة،العلبقات داخل بيئة العمل 
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:  المظاهر النفسية لضغوط العمل - 9-2-2

الغضب ىك التييج أك السخط المصحكب بالعدكانية أك الخصكمة الحادة، كىك حالة  -1
نفسية تتكلد لدينا عند إحساسنا بأف شيئا ما قد حدث أك شخصاً قد أقدـ عمى عمل ما 

. يسيء إلينا قكلًا أك فعلبً 
 القمق ىك حالة الانفعاؿ التي تبقى إيجابية كمنتجة ما دامت معقكلة كتصبح سمبية  -2

كىك الشعكر بعدـ الطمأنينة نتيجة عدـ كجكد حقائق مؤكدة . إذا زادت بدرجة شديدة
لدينا إيجاباً أك سمباً كيمكف القكؿ بأنو الخكؼ مف النتائج التي يصعب 

. التكيف بيا إلى حد معقكؿ

 الأرؽ ىك شعكر مرتبط بتكقع خسارة ما حقيقية أك الخكؼ مف شر أك خطر مرتقب،  -3
كعدـ القدرة عمى النكـ السميـ يصاحبو انخفاض في درجة حرارة الجسـ كينتج الأرؽ 

. كإفراز مباشر لحالة القمق
 الإحباط ىك إحساس بالتذمر كالرفض كالممل كلا يصاحبو أؼ سركر ناتج عف  -4

التعامل مع الأشخاص أك الأشياء، كىك الشعكر بالعجز التاـ عف القياـ برد فعل 
. يؤدؼ إلى نتيجة ما

 فقداف الثقة بالنفس ىك الإحساس بعدـ القدرة كعدـ الكفاءة كاحتياج الفرد دائما لمف  -5
كتظير غالباً في شكل عدـ القدرة عمى اتخاذ القرارات ثـ . يسانده كيعززه في قراراتو

 .سرعة تغييرىا بعد اتخاذىا
  كنستنتج مما سبق أف المظاىر النفسية تتمثل في ضغكط العمل كالشعكر بالقمق

ضافة إلى الأرؽ ك اضطرابات النكـ كقد  كالتكتر المستمر كالغضب كسرعة الانفعاؿ كا 
الشعكر ،كفقداف الدافعية ، كضعف التركيز ،يصاحبيا أيضا انخفاض المزاج 

 .بالإرىاؽ النفسي كقد يصل الأمر بالإحباط كفقداف الثقة بالنفس 
:  استراتيجيات التعامل مع ضغوط العمل - 9-2-3

  الكشف الطبي وممارسة الرياضة والهوايات : 
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إف التعرض المستمر لضغكط العمل لو تأثيرات سمبية عمى الصحة، كمف ثـ فإف الكشف 
الطبي الدكرؼ يعد بداية إجراءات التخمص مف ضغكط العمل أك التخفيف منو بمعالجة 

نتائجو الصحية كاتخاذ الإجراءات الطبية المناسبة حياليا مع محاكلة تككيف عادات صحية 
سميمة كالإقلبع عف التدخيف، كالتقميل مف شرب المنبيات مف شاؼ كقيكة، كمحاكلة تخفيف 

. الكزف 

كفيما يخص ممارسة الرياضة فلب بد أف يككف لدػ الجميع ثقافة في معرفة فكائدىا في 
لأف . المحافظة عمى الصحة، كتجديد النشاط، كالتقميل مف شدة التكتر الناتج عف الضغكط

التماريف الرياضية كما تنتجو مف تفاعلبت فيزيائية تقمل نسبة الإندركفيف في الجسـ، كتزيد 
كيساعد عمى تخفيف . مف النشاط كتحسف الصحة كبالتالي التقميل مف الضغط العصبي

ضغكط العمل كتحسيف الصحة ممارسة اليكايات مف أعماؿ يدكية أك الاىتماـ بزراعة المنزؿ 
أك الانضماـ إلى بعض الجمعيات المينية أك أؼ مياـ أخرػ مف شأنيا أف تتيح لمفرد 

الاندماج في حياة خاصة بو، تخمصو مف التفكير في مشكلبت عممو كتساعده عمى التغمب 
. عمى الضغكط

  عادة بناء الذات  :تغيير مفهوـ فمسفة الحياة وا 
: تتككف ىذه الإستراتيجية مف عدد مف الإجراءات تشمل الآتي

كىي تفسير المكقف الضاغط في إطار إيجابي يقتضي تغيير : إعادة التفسير الإيجابي. أ
أىداؼ الفرد كتعديميا، كيساعد ىذا عمى تحكيل المكاقف الضاغطة السمبية إلى مكاقف 

. إيجابية تساعد الفرد عمى استرداد أفعاؿ نشطة تكجو نحك مصدر المشكمة

التفكير الرغبي كالتفاؤؿ بالانشغاؿ بالمستقبل، كتخفيف حدة التفكير في زكاؿ المشكمة . ب
كما تسببو مف تكترات كأفضل ما يمكف أف يقاـ بو ىك عدـ استباؽ الأحداث مع التفاؤؿ بأف 

. الغد سيككف أفضل مما سبق
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كلدعـ ىذه الاستراتيجية أف يتعكد الفرد إجراء حكار مع نفسو يبث فيو أفكاراً تفاؤلية كمطمئنة 
حيث يلبحع أف الضغكط . ليستطيع السيطرة عمى ضغكط العمل كالتكتر الذؼ يشعر بو

تزداد كتزداد ردكد الفعل عندما ترد إلى النفس أفكار سكداء أك غير جيدة، في حيف أف 
مستكػ الضغكط كردكد الفعل كذلؾ تنخفض حينما يبتعد الإنساف عف الأفكار السمبية كيفكر 

. بطريقة إيجابية

 التأييد الاجتماعي :
يتمثل في البحث عف المساندة الاجتماعية مف قبل الفرد إما لمحصكؿ عمى المعمكمات التي 

تساعد عمى فيـ المشكمة التي تسبب الضغط لإيجاد أساليب لحميا أك لممساندة العاطفية التي 
تعيف عمى تحمل مكجة الانفعاؿ بإقامة علبقات صداقة حميمة مع أفراد يشعر بالارتياح ليـ 

. كيثق باتزانيـ كصحة حكميـ عمى الأمكر

  فرص العمل البديمة :
 بعد فشل جميع المحاكلات السابقة حيف يعتقد الفرد أف ضغكط الإستراتيجيةتستخدـ ىذه 

العمل الكاقعة عميو قد تعدت الحد كأنيا تقرب بو مف نقطة خطر، كمف ثـ فإف ترؾ العمل 
. كالبحث عف فرصة عمل أخرػ بديمة لتغيير المكقف كمو ىك الحل الكحيد

) 180، 2023، عطير(                                

كنستنتج مما سبق إستراتجيات التعامل مع ضغكط العمل في العناية بالصحة عبر الفحص 
الطبي كالرياضة كاليكايات كتبني تفكير إيجابي كا عادة بناء الذات كالاستفادة مف الدعـ 

 . الاجتماعي مع إمكانية البحث عف فرص العمل بديمة عند الضركرة 
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 :خلاصة

الضغكط النفسية جزء طبيعي مف حياة الإنساف إلا أف زيادتيا أك استمرارىا لفترات طكيمة قد 
كتختمف استجابة ،يؤدؼ إلى أثار سمبية تمس الصحة النفسية كالجسدية كالاجتماعية لمفرد 
لذلؾ تبرز أىمية ،الأفراد ليذه  الضغكط بحسب قدراتيـ كظركفيـ كأساليب تعامميـ معيا 

لما لذلؾ مف دكر التكازف النفسي ،الكعي بالضغكط النفسية كفيـ مصادرىا كطرؽ مكاجيتيا 
.كتكيف السميـ مع متطمبات الحياة المختمفة
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 :تمهيد 
لما ليا مف ،استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية مف المكضكعات الأساسية في عمـ النفس 

أىمية كبيرة في مساعدة الفرد عمى التكيف مع المكاقف الصعبة كالتحديات اليكمية التي 
يكجييا في حياتو كتختمف طرؽ مكاجية الضغكط النفسية مف شخص إلى أخر تبعا 

لاختلبؼ الشخصية كالخبرات كالظركؼ المحيطة كقد يمجأ البعض إلى أساليب إيجابية قائمة 
بينما قد يعتمد آخركف عمى ،عمى حل المشكلبت كالتفكير العقلبني كطمب الدعـ الاجتماعي 

كمف ىناء تبرز أىمية  دراسة إستراتيجيات ،أساليب سمبية تؤدؼ  إلى زيادة التكتر كالقمق 
المكاجية باعتبارىا عامل ميـ في تعزيز الصحة النفسية كتحقيق التكازف النفسي كالاجتماعي 

، كمحددتيا ، ككظائفيا، كمصادرىا ، كييدؼ ىذا الفصل إلى  مفيكـ إستراتيجيات المكاجية
، كالعكامل ،كالعكامل المؤثرة عمى إستراتيجيات المكاجية ،كطرؽ مكاجية الضغكط 

.  كالنظريات المفسرة ليا،كالتصنيفات ، كالخصائص 
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 :   مدخل إلى استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية -1

 أك صغرػ  تككف  قد الحياتية الأحداث مف لسمسمة يتعرض حياتو مسار طكؿ کممف ؽرؽ
 كالحداد خطيرة لجركح التعرض بالأمراض، الإصابة الكظيفة، تغيير طفل، ميلبد مثل كبرػ 
 مف عنيا ينتج لما ميددة، كأحداث الحياتية الخبرات ىذه يدرؾ أف لمفرد يمكف حيث. إلخ... 

 الجسدية صحتو عمى ضارة آثار الطكيل المدػ عمى ليا كتككف  انفعالية إضطرابات
 كىنا المكاجية، يحاكؿ فإنو لو يحدث ما أماـ سمبيا يقف لا عادة الفرد أف غير. كالنفسية
 كضبطيا الصعبة المكاقف تسكية طريقة إلى بيا لتشير (Coping) المكاجية عف نتحدث
نتاج جية، مف متخيل أك حقيقي مشكل كجكد المفيكـ ىذا يتضمف حيث  استجابة الفرد كا 

. أخرػ  جية مف الضاغط الحدث ىذا لمكاجية

 ك" To cope with" كتعني لغكيا الترجمة صعبة" Coping "مكاجية كممة إف الحقيقة في
"Faire avec" ، منيا نذكر عمييا لمدلالة مفاىيـ عدة اقترحت كقد ،"مع التعامل أؼ 
 كما. (Dantchev,1989) " التسكية "ككذلؾ" الدفاع ميكانزمات"ك ،"التكيف إستراتيجيات"

 كقد المكاجية، طرؽ  أك أساليب أك المكاجية، بإستراتيجيات الكممة ىذه الآخر البعض يترجـ
 الضغكط معايشة أك الضغكط عمى التغمب أك المشكلبت، مع التعامل أك التكافق إلى تشير

 قدراتو خلبليا مف الفرد يقيـ نشطة عممية بأنيا" الكبير النفس عمـ معجـ في المكاجية كعرفت
مكانياتو  التعامل في كالنجاح الضاغطة المكاقف مكاجية كبالخصكص الحياة، مجابية عمى كا 

 لعمـ الأساسي المعجـ "في المكاجية لفع كيشير (.Bloch et al ,1997) كضبطيا معيا
 عبارة تككف  كقد كضبطيا، فييا كالتحكـ ضاغطة كضعية مع لمتعامل الطريقة لتمؾ" النفس
 .كالخطر التيديد مصدر كحذؼ مباشرة إستجابة عف

 )7، 2018، أيت حمكدة  (                                          
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كنستنتج مما سبق أف استراتجيات مكاجية الضغكط ىي مجمكعة مف الأساليب كالطرؽ التي 
 .يستخدميا الفرد لمتعامل مع المكاقف الصعبة كالحفاظ عمى التكازف النفسي كالجسدؼ

 :   مصادر المواجهة -2

 كنجدىا بنكعييا المكاجية إستراتيجيات يستعمل نجده ضاغط لحدث الفرد تعرض كمما
 إلى المصادر ىذه كفكلكماف لازاركس مف كل حصر كقد مختمفة مصادر مف مستمدة

: التالية المجمكعات

  : (الجسدية ) الجسمية المصادر-  2-1

 لديو تككف  قكية جسدية ببنية يتمتع الذؼ الشخص أف بيا كيقصد كالطاقة الصحة كتتضمف
 أخرػ  دراسات كجدت كما كمكاجيتيا، الضاغطة الكضعيات أماـ الصمكد عمى أكثر قدرة

 .كفكلكماف كرتماف دراسة منيا المكاجية لإستراتيجيات بالنسبة كالطاقة الصحة أىمية أبرزت

  :النفسية المصادر-  2-2

 الأخرػ  المصادر بيف مف الفعالة المصادر إحدػ تشكل كىي الإيجابية الإعتقادات كتضـ
 بيف علبقة كجكد (Strick and 1978) لاند ستريؾ دراسة بينت إذ المكاجية، الإستراتيجيات

 الذيف الأشخاص أف بحيث الصحية المشاكل مع المكاجية كاستراتيجيات الإعتقادات نكعية
 حالة ففي لمتعامل محلب تككف  التي الكضعية في التحكـ عمى الذاتية بقدراتيـ يعتقدكف 
 الذيف أكلائؾ حيف في الصحة، عمى الحفاظ حيث مف حظا أكثر يككنكف  مثلب المرض
 عمى سمبا لينعكس الإعتقاد مف النكع كىذا كالحع عنيـ خارجة قكػ  إلى ليـ يقع ما يرجعكف 
 يصف الذؼ فالطبيب المجاؿ كفي الكضعية في التحكـ عمى قدراتيـ يبقكف  ككنيـ صحتيـ
 إيجابي اعتقاد لديو الشخص كاف إذا ما حالة في ناجحا يككف  سكؼ النكعيف ليذيف علبجا
. السمبي الاعتقاد ذكؼ  الأشخاص ليؤلاء بالنسبة كالعكس بيا يمتزـ سكؼ لأنو الكصفة ليذه

                                                       ( Lazarus et Folkman, 1984, 159 )



 استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية: الفصل الثالث
 

72 
 

 : بالكفاءات المتعمقة المصادر  -2-3

: ىما قسميف إلى كتنقسـ

 تتمخص كالتي) 1977 (كساف) 1974 (جانيت مف كل حددىا : المشكل حل مهارات - أ
: المميزات ىذه في

 المعمكمات عف البحث عمى القدرة .
 يجاد المشكل لتحديد المكقف ( الكضعيات تحميل  تحديد مع كبديمة جديدة طرؽ  كا 

. تطبيقيا عند المتكقعة النتائج
 المطركح المشكل حل في كفعالية ملبئمة الأكثر البديمة الطرؽ  إنتقاء .
 المشكل لحل التدخل مخطط تنفيذ    .(Lazarus et Folkman, 1984, 162 )       

 كقدراتو معارفو مجمل مف الفرد عاشيا التي التجارب تمؾ في الميارات مف النكع ىذا كيتمثل
 أك التحكـ عمى قدرتو إلى بالإضافة المعارؼ ىذه كتكظيف استعماؿ عمى كالفكرية المعرفية
. الذاتي الضبط

 :الاجتماعية  المهارات-   ب

 يمعبو الذؼ الياـ لمدكر نظرا التعامل مصادر مف ىاما مصدرا الإجتماعية الميارات تشكل
 الإتصاؿ عمى القدرة الميارات ىذه تكفر إذ السيككلكجي، التكافق في الإجتماعي النشاط
 ذاتيا تحكما لمفرد كتعطي معيـ التعاكف  عمى قدرتو إحتماؿ مف كتزيد الآخريف مع كالتكيف

. اجتماعي سند عمى كالحصكؿ الاجتماعية التفاعلبت خلبؿ مف

                            (Lazarus et Folkman, 1984, 163 )

 عمى الفرد القدرة المعرفي التقييـ عمى تأثيرا المصادر ليذه أف القكؿ يمكف سبق ما كل مف
. المناسبة المكاجية إستراتيجيات لتحديد الكضع في التحكـ
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  :النفسية الصلابة  -2-4

 فالفرد الضغكط، مصادر مكاجية عمى تساعده السمات مف مجمكعة يمتمؾ الذؼ الفرد إف
 أما النياية، في عمييا كالتغمب الأزمات تكقع عمى القدرة لديو النفسية بالصلببة يتميز الذؼ
 الإحساس مف عالية بمستكيات فيتميزكف  النفسية الصلببة فقداف مف يعانكف  الذيف الأفراد

 بالضغكط المتصمة كالأمراض بالاكتئاب للئصابة عرضة ايككنك أف كيمكف النفسية بالضغكط
) 208 ، 2006 ، العظيـ عبد سلبمة ( .                             النفسية

  : الشخصية نمط  -2-5

 فكل الشخصية لنمط طبقا يختمفكف  بل كاحدة بطريقة الضاغطة للؤحداث الأفراد يستجيب لا
 المكاقف مع تعاممو كيفية في تؤثر ثابتة سمككية أساليب أك سمات مف مجمكعة يمتمؾ فرد

). ب أ، ( النمط السمككية الأنماط ىذه كمف الضاغطة،

 عدـ للئستثارة القابمية العنف العدكاف في تتمثل كخصائص سمات كليـ): أ (الشخصية نمط
 أقل، كقت في عمل مف أكثر إنجاز محاكلة التنافس، ركح بالنفس، الثقة بالصبر، التحمي

. القمبية بالأمراض الإصابة نسب لدييـ تزداد كبالتالي النشاط، فرط الغضب، إلى كبالإضافة

 النمط بأف Sutherland 1991 كيعرؼ السابقة، السمات بعكس يتصف): ب (الشخصية نمط
 لمشعكر عرضة أقل لممنافسة، شديد ميل لديو ليس الإسترخاء، عمى القدرة لديو) ب(

. القمب بأمراض الإصابة احتماؿ كينخفض بالإحباط

 النمط بأف Sutherland 1991 كيعرؼ السابقة، السمات بعكس يتصف): ب (الشخصية نمط
 لمشعكر عرضة أقل لممنافسة، شديد ميل لديو ليس الإسترخاء، عمى القدرة لديو) ب(

. القمب بأمراض الإصابة احتماؿ كينخفض بالإحباط

) 210 ، 2006 ، العظيـ عبد سلبمة                                        (
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  : الذات تقدير  -2-6

 البيئة مطالب مع كالتكافق الإنجاز مستكػ  كعمى لمفرد النفسية الصحة عمى الذات تقدير يؤثر
 الإكتئاب إنخفض الفرد عند الذات تقدير ارتفع ككمما النفسي كالتكافق الآخريف مع كالعلبقة
 منو جزء يحدد بالضغط الشعكر كانخفاض إرتفاع فإف الضغط مف العالي كالمستكػ  كالقمق
 نفس ) بشكل النفسي الضغط يدرككف  الذات تقدير منخفضي الأفراد فإف لذلؾ الذات، بتقدير
. الذات تقدير مرتفعي الأفراد مف أكبر الصفحة نفس السابق، المرجع

  :الذات فعالية  -2-7

 حيث الاجتماعي التعمـ نظرية إطار في الذات فعالية مفيكـ( Bandra 1997-1995 (حسب
 أك كتفكيره دافعيتو كمستكػ  تصرفاتو في تؤثر لقدراتو الفرد إدراؾ كيفية أؼ المدركات أف

 .الإنفعالية إستجاباتو

  كمما سبق نستنتج أف مصادر الضغكط النفسية تتمثل في مجمكعة مف الجكانب التي
تساعد الفرد عمى التكيف مع الكاقف الصعبة كالتقميل مف اثارىا السمبية فمنيا ماىك 
جسدؼ كما ىك نفسي بالإضافة إلى الكفاءات الشخصية مثل ميارة حل المشكلبت 

كفعالية كتقدير ، كالميارات الاجتماعية كأيضا ىناؾ الصلببة النفسية كنمط الشخصية
 .الذات

 : وظائف استراتجيات المواجهة  -3

 كالتصكر النظر حسب كل المكاجية استراتيجيات كظائف بإبراز الباحثيف مف عدد اىتـ
: الباحثيف مف عدد حسب كظائف ثلبثة سنذكر يمي كفيما المكاجية استراتيجيات المفيكـ

 : ميكايينؾ حسب المواجهة استراتيجيات وظائف - 3-1
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 كفكلكماف لازركس عف نقلب النفسية الاجتماعية النظرية يتبنى الذؼ) 1974 (ميكايينؾ يشير
 كالبيئية الاجتماعية المتطمبات مع التعامل : كىي كظائف ثلبثة المكاجية الاستراتيجيات بأف
 تكجيو بيدؼ النفسي التكازف  مف بحالة الاحتفاظ المتطمبات ىذه لمكاجية الدافعية خمق

. الخارجية المتطمبات نحك كالميارات الجيكد

 : فولكماف لازاروس حسب المواجهة استراتيجيات وظائف-   3-2

 ىما أساسيتيف كظيفيتيف لتحقيق مكجو سمكؾ فكلكماف لازركس عند المكاجية تمثل كما
 المشكل حل نحك الفردية المكارد تكجيو فيتـ المشكل مكاجية عمى تعمل المشكل معالجة
 تقميص فيككف  المحنة أك الكآبة عف الناتجة الانفعالات تعديل عمى تعمل لمضغط المكلد
 استقرار عاملب تمثل المكاجية في كعميو الانفعالي الضيق كخفض التيديد عف الناتج التكتر

. الضغط فترات خلبؿ كالاجتماعي النفسي تكافقيـ عمى لمحفاظ الأفراد مساعدة بإمكانيا

 : وسكولر برليف حسب المواجهة استراتيجيات وظائف - 3-3

 التالية المظاىر في تتجمى كقائية كظيفة لممكاجية بأف) 1978 (كسككلر برليف مف كل يرػ 
 تصبح أف قبل المعاشة التجربة معنى ضبط المشكمة تثير التي الظركؼ إزالة أك تغيير

.  حدكثو بعد ذاتو حد في الضغط ضبط ضاغطة كضعية

). 100، 2014 ،الحفيع عبد حافع                                           (

كمف خلبؿ ماسبق نستنتج أف كظائف استراتجيات المكاجية تتمثل عند ميكانيؾ في مساعدة 
الفرد عمى التحكـ في الإنفعالات كتنظيميا بشكل يسمح بالتكيف مع المكاقف الضاغطة 
كالتقميل مف أثارىا السمبية أما فكلكماف كلازاركس فيؤكداف أف لممكاجية كظيفتيف أساسيتيف 

كىما مكاجية متمركزة حكؿ المشكمة تيدؼ إلى حل مصدر الضغط كمكاجية متمركزة حكؿ 
بينما يرػ برليف كسككلر أف ، الانفعاؿ تيدؼ إلى تخفيف التكتر كالانفعالات السمبية
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 عمة التكازف ةكالمحافع، استراتجيات المكاجية تساعد  الفرد عمى التكيف النفسي كالاجتماعي
 .النفسي

 :محددات المواجهة  -4

 شخصية، مكارد الشخصية بالخصائص محيط فرد لمعلبقات التقييـ سيركرات تتأثر
 بالنسبة كتيديد الحدث نفس يقيـ لما يفسر ما ىذا الكضعية، متغيرات المحيطية كالمتغيرات

. لآخر ككتحدؼ لفرد

  :الشخصية الخصائص-  4-1

 المعتقدات : 

 أك تقبمو، كعمينا الله مف مفركض بلبء أك إختبار معنى الحدث يمبس الدينية كالمعتقدات
 إسـ " ركتر "عمييا أطمق كالتي الأحداث في التحكـ عمى قدرتو حكؿ الفرد معتقدات أيضا
 يستعممكف  الداخمي الضبط مركز ذكؼ  الأشخاص أف نجد حيث الداخمي، الضبط مركز

. بكثرة المشكمة حكؿ المتمركزة المكاجية إستراتيجيات

(Paulhani, 1992, 549 )

  الشديد التحمل) Hardiness(:  

 يتسمكف  الذيف كالأشخاص الحياة، في الضاغطة للؤحداث الشخصية السيطرة إلى يشير
 مف بدؿ المشكلبت معالجة أك التأثير بإمكانيـ أف يعتقدكف " الصلببة الشديد بالتحمل

 ، الشخصي لمتطكر كفرصة المختمفة الأحداث يدرككف  أنيـ كما أماميا بالعجز الإحساس
. الغير مف أكثر إجتماعية السيكك الضغكط تحمل عمى قدرة كلدييـ

  كسمة القمق:  
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 ككضعيات الكضعيات لإدراؾ عاـ ميل أؼ لمقمق، ميل كىي الشخصية في ثابت مركب كىي
 أقل عمى الضاغطة الأحداث يدرككف  ضعيفة، قمق سمة لدييـ الذيف كالأشخاص ميددة،
. عالية قمق سمة ذكؼ  بالأشخاص مقارنة بالتحكـ كبير تنبؤ كلدييـ تيديد

                                     (Schweitzer, Dantzer, 2003, 107 )

( : الوضعية خصائص )المحيطية الخصائص- 2-4

 الكضعية مميزات:  

ذا التيديد، أك الضرر طبيعة كتشمل  أك لو مألكفا الشخص يتعرض الذؼ الحادث كاف كا 
لى فيو، المتكقع كالكقت حدكثو، احتمالات ىي كما عميو، جديدا  الكضكح مف درجة أؼ كا 

) 313 ،2000 الرحمف، عبد السيد(              .المتكقعة النتيجة تبدك كالغمكض

 أنيا عمى المقدرة الكضعيات في الانفعاؿ عمى المتمركزة المكاجية إستراتيجيات كتستعمل
 في تستعمل المشكل حكؿ المتمركزة المكاجية إستراتيجيات أف حيف في لمتحكـ قابمة غير

. كالتطكر لمتغيير القابمة الكضعيات

  الاجتماعية  المكارد: 

 أماـ كالأصدقاء العممي العائمي المحيط تكفر كىي " الاجتماعية المساندة "عمييا كيطمق
 في المساندة مف ضعيف مستكػ  أف عمى الأعماؿ دلت كقد الفرد، يصادفيا التي الصعكبات

 مف يرفع الاجتماعية المساندة مف مرتفع مستكػ  أف حيف في إنجراح، عامل ىك الفرد حياة
 .المكاجية عمى قادرا الفرد كيجعل الضغط، أثار كيقمل المدرؾ التحكـ

(                         Schweitzer, Dantzer,2003, 108 )

كمما ما سبق نستنتج اف محددات المكاجية تتقسـ إلى خصائص شخصية كخصائص 
حيث تشمل الخصائص الشخصية المعتقدات التي تكجو طريقة تفسير  )كضعية(محيطية 



 استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية: الفصل الثالث
 

78 
 

كالتحمل الشديد أك الصلببة النفسية التي تساعده عمى الصبر ، الفرد لممكاقف الضاغطة
كمقاكمة الضغكط إضافة إلى القمق كسمة حيث يؤثر مستكػ القمق في طريقة الاستجابة 

 .فكمما ارتفع القمق زادت صعكبة المكاجية، لممكاقف الصعبة

، أما الخصائص المحيطية فتشمل مميزات الكضعية مثل شدة المكاقف كمدتو كدرجة خطكرتو
كالتي تكفر المساندة النفسية كتساعد ، ككذلؾ المكارد الاجتماعية كدعـ الأسرة كالأصدقاء

 .الفرد عمى التكيف مع الضغكط النفسية كالتخفيف مف أثارىا

 :أساليب قياس استراتجيات المواجهة  -5

 التصنيفات مف متنكعة مجمكعة فميا المكاجية، استراتيجيات لتقدير الطرؽ  مف العديد ىناؾ
 : يمي ما قياسيا في استخدمت التي المقاييس أبرز كمف

 (:1988) وفولكماف لازاروس طرؼ مف  WCC مقياس-  5-1 

 التي كالسمككية المعرفية المكاجية استراتيجيات نقيس بند 66 مف الاستبياف يتككف  حيث
: ىي أساسية أبعاد ثمانية يضـ الضاغطة، المكاقف مع لمتعامل الأفراد سيستخدميا

 الضاغط المكقف مكاجية في العدائية الجيكد :التحدؼ .
 أىميتو مف لمتقميل المكقف عف الابتعاد :لابتعادا .
 كسمككياتو لانفعالاتو الفرد تنظيـ: الذات ضبط .
 مادية كانت سكاء المساندة عمى لمحصكؿ الفرد سعي :الاجتماعية المساعدة طمب 

. الضغكط أكقات في اجتماعية أك معرفية
 المشكمة حل في لدكره الفرد إدراؾ :المسؤكلية تحمل .
 الضاغط المكقف تجنب :اليركب .
 المشكمة لتحميل الفرد بيا يقكـ جيكد :المشكمة حل .
 إيجابي معنى إعطاء: الايجابي التقييـ إعادة . 
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 (:Carver et Scheire 1989 )الأبعاد المتعددة المواجهة قائمة- 5-2

: منيا بعدا عشر ثلبثة عمى مكزعة عبارة 53 مف تتككف 

 المشكمة عمى مرتكزة مكاجية استراتيجيات مف جكانب تقيس أبعاد خمسة .
 الانفعاؿ عمى مرتكزة مكاجية استراتيجيات مف جكانب تقيس أبعاد خمسة .
 2006 ،سلبمة عبد العظيـ( .    السمبية المكاجية استراتيجيات تقيس أبعاد ثلبثة، 

112 (

 :(Parker et Endler 1990) الضاغطة المواقف في المواجهة قائمة  -5-3

 : الضغكط المكاجية أبعاد ثلبثة تتضمف عبارة 48 مف يتككف  CISS بػ كتعرؼ

 المشكمة عمى مرتكزة استراتيجيات .
 الانفعاؿ عمى مرتكزة استراتيجيات 
 96 ،2012 جبالي، (.          )الأحجاـ (التجنب عمى مرتكزة استراتيجيات(  

 لقياس استراتجيات المكاجية مف بينيا مقياس بكمف خلبؿ ماسبق نستنتج أف أدكات كأسالي
wcc ـ كييدؼ إلى التعرؼ عمى الأساليب التي 1988 الذؼ كضعو فكلكماف كلازاركس سنة

. ستخدميا الفرد في مكاجية الضغكط سكاء كانت مكاجية نحك حل المشكمة كتنظيـ الانفعاؿ
 كالتي 1989كما تكجد قائمة المكاجية المتعددة كالأبعاد التي أعدىا ىاكارفر شارلر سنة 

أما باركر كأندلر فقد كضعا قائمة المكاجية في المكاقف الضاغطة سنة ، تقيس التجنب
كىي أداة تقيس أساليب المكاجية مف خلبؿ التركيز عمى المكاجية المتمركزة حكؿ ، 1990
 .كالتجنب، كالانفعاؿ، الميمة

 :العوامل المؤثرة عمى استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية -  6
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 مف لممكاقف الفردية الفعل ردكد كتختمف العصيبة، لممكاقف مختمف بشكل الأفراد يستجيب 
 عمى كقدرتو بيا مر التي كالتجارب الفرد شخصية إلى يرجع الاختلبؼ كىذا لآخر، شخص
دراكو الخارجية بالمكاقف الكعي يعتبر الحياة صراعات مكاجية دراكو لنفسو كا   مف لنفسو كا 
 مكاجية في نتصرؼ كيف تحدد العكامل كىذه شخصيتو، عمييا تقكـ التي الأساسية النكػ 

: العكامل ىذه كتشمل النفسية، الضغكط كمكاجية المكاقف

  : (الشخصية خصائص )بالفرد المرتبطة العوامل - 6-1

 الناس بعض أف حيث الضاغط، الحدث مكاجية في فرد كل يحمميا التي الشخصية تؤثر
 الضغط، في غاية أنيا أك ضاغطة أنيا عمى الأحداث إدراؾ إلى يميمكف  شخصيتيـ بسبب

 ركز كقد جسمية كأعراض معاناة مف لو يتعرضكف  ما مقدار عمى التأثير إلى يؤدؼ ما
: يمي ما الخصائص ىذه بيف كمف الخصائص ىذه بعض عمى الباحثكف 

  السمبية الكجدانية  : 

 تتميز الذيف الأفراد أف حيث كالعدكانية، كالكآبة كالقمق السيئ المزاج مظاىرىا بيف مف كالتي
 كىـ مختمفة مكاقف عبر كآلاميـ معاناتيـ عف يعبركف  السمبية الكجدانية بزيادة شخصيتيـ

. الانتحار كمحاكلات الكحكؿ شرب في للئفراط قابمية أكثر

 الصلببة:  

: ىي أساسية خصائص ثلبث مف الصلببة تتشكل

 مكاقف مف يكجيو أف يمكف بما للبنخراط الفرد لدػ قابمية كجكد أك بالالتزاـ الإحساس 
 يكجيو عما مسؤكؿ الشخص بأف الإحساس كىك الضبط عمى القدرة بتكافر الاعتقاد 

. حياتو في
 لمنمك الفرصة تتيح جديدة أنشطة كمكاجية التغيير لتقبل كالاستعداد التحدؼ .
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  الذات تقدير :  

 الآثار مف تخفف التي الشخصية خصائص مف ميمة خاصية العالي الذات تقدير يعتبر
. لمفرد الصحية الحالة عمى النفسي الضغط يخمفيا التي

 الضبط مكاف :  

: ىما أساسييف شكميف فيو كنجد

 أك الصدفة نتيجة عمكما تقع الأحداث أف الفرد يعتبر كىنا الخارجي الضبط مكاف 
 الله دائما يقكؿ مخير، لا مسير أنو بفكرة يؤمف ىنا الفرد الحتمية حتى أك الحع،
 ىذا يستعمل ما عادة كعمكما ذلؾ، إزاء شيء أؼ فعل يستطيع لا كىك (...) غالب
. الانفعاؿ عمى المركزة المكاجية استراتيجية الفرد
 لديو منا كل بأف الفرد يشعر حيث الأكؿ، عكس ىنا كىك الداخمي الضبط مكاف 

 الفرد ىذا يستعمل ما عادة الأحداث إزاء بتصرؼ لو تسمح شخصية كقدرات إمكانات
) . المشكمة عمى المركزة المكاجية استراتيجية

  الشخصية نمط:  

 نمط يحممكف  الذيف الأشخاص كخاصة الشخصية نمط المكاجية في المؤثرة العكامل بيف مف
 كالعدكانية الصبر بفقداف الشخصية مف النكع ىذا أصحاب يتميز حيث) 1 (الشخصية

 الاعتداؿ أك بالغياب) ب (الشخصية نمط تتميز المقابل في الميني كلالتزاـ كالسيطرة كالتييج
 أف الدراسة ىذه كجدت حيث" Roznman ركزنماف دراسة أكدتو ما كىذا الصفات ىذه مف

                 .الدمكية كالأكعية القمب بأمراض كللئصابة لضغكط عرضة أكثر) أ (الشخصية نمط
) 71 ،2012 صندلي،(

 الذات فعالية :  
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 عمى بفعالية كالسيطرة التعامل عمى القدرة لديو بأف الفرح اعتقاد إلى المفيكـ ىذا يشير
 تتطمب لا لمضغكط الناجحة المكاجية أف إلى يشير كىذا ليا يتعرض التي كالأحداث المكاقف
 أحداث في التحكـ عمى القدرة لديو بأف الفرد اعتقاد أيضا تتطمب بل فحسب نكعية ميارات
) 58 ،2006 المعطي، عبد( .                         الضاغطة الحياة

  :الموقفية العوامل- 6-2 

 العمر متغيرات حسب الضاغطة لممكاقف الأفراد استجابات تختمف أف البدييي مف إف
 عامل تتناكؿ فعندما بو يتمتعكف  الذؼ كالثقافي كالاجتماعي الاقتصادؼ كالمستكػ  كالجنس
 الانفعاؿ عمى المبنية التعامل الاستراتيجيات استعماؿ أكثر النساء أف نجد مثاؿ الجنس
 . المشكل حل عمى المبنية لاستراتيجيات استعماؿ أقل نجدىف كما بالذككر، مقارنة

 )164 ،2017 منصكرؼ،(                                              

مف خلبؿ ما سبق نستنتج أف استراتجيات المكاجية تتأثثر بمجمكعة مف العكامل المتداخمة 
الصلببة كتقدير الذات كالانفعالات السمبية كنمط الشخصية : أىميا العكامل الشخصية مثل

كالجنس كالمستكػ ، الخ كأخرػ مكقفية حسب مكقف الضغط كحسب متغيرات العمر...
 .الاقتصادؼ كالثقافي كالاجتماعي لمفرد

 :  فعالية استراتجيات المواجهة -7

 الحالة ىذه مثل في الفرد سمكؾ عكاقب أؼ لممكاجية النفسي التأثير إلى الفعالية مفيكـ يشير
 فعالية أدناه نعرض ذلؾ، لتكضيح .لمفرد كالعقمية الجسدية الراحة عمى الناتج كالأثر

: لمفرد الجسدية كالصحة الانفعالي الضغط ضد المضادة الإجراءات

: الانفعالي الضغط عمى المواجهة فعالية-   7-1
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 دراسة أظيرت فقد المعاش الضغط بتخفيض المشكل حكؿ المتمركزة المكاجية تسمح
 كطكركا معمكمات عف بحثكا الذيف المرضى الجراحي التدخل قبل أنو ،)1988 (شميدت

 إلى لجأكا الذيف مف الجراحة بعد أقل تعقيدات لدييـ ككانت قمقا، أقل كانكا فعالة استراتيجيات
 المتمركزة المكاجية استراتيجية فعالية أف غير. الاستسلبـ مثل سمبية مكاجية استراتيجيات

 كانت فإذا. الكضعية في التحكـ مثل العكامل مف عدد عمى عمكما تعتمد المشكل حكؿ
 غير الكضعيات في بينما فعاؿ، المكاجية مف النكع ىذا يصبح فييا، متحكـ الكضعية
 .. سمبيا ليصبح يميل تأثيرىا فإف فييا المتحكـ

 مف النكع ىذا طكركا سرطاف لمرضى ملبحظتيـ بعد) 1996 (كىابرت ككىف اكتشف كلقد
 أكقات بعد خاصة مناسب كغير منعدـ تأثير المكاجية ليذه يككف  أف يمكف أنو المكاجية،

 .الأمراض ىذه في التحكـ عدـ ميزة كغالبا الدائمة، الميزة بسبب كذلؾ معينة،

) 76 ،2019 مرازقة، (                                                 

 :الجسمية الصحة عمى المواجهة فعالية - 7-2

 يؤثر أف يمكف كمرضية صحية نظر كجية مف المكاجية فعالية تقييـ الصعب مف يزاؿ لا
 حكؿ المتمركزة المكاجية أف) 2000 (شكيزر أشار حيث كاضحتيف بطريقتيف الصحة عمى

 الإنكار حالة في خاصة التكيفية السمككيات تعيق لأنيا. لمفرد الجسمية الصحة تيدد الانفعاؿ
 .متأخر كقت في الأعراض إدراؾ إلى الفرد تقكد التي كالتجنب

 )2012،75 ،صندلي(                                               

 كأشكاؿ السمات، مف مجمكعة لو الذؼ) 1 (الشخصية نكع ىك ذلؾ عمى مثاؿ أفضل
 اتخاذ تعيق لأنيا لمفرد، الجسمية الصحة تيدد أف يمكف الانفعاؿ حكؿ المتمركزة المكاجية

 لإدراؾ الفرد تقكد أف يمكف التي التجنب أك الإنكار حالة في كىذا التكيفية، السمككيات
 ( SCHWEITZER DANTZER.2003,117.   ( متأخر كقت في الفحص أك الأعراض
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  مف خلبؿ ما سبق نستنتج أف ىناؾ فعاليتيف أساسيتيف للبستراتجيات المكاجية كىما
فعالية المكاجية عمى الضغط الانفعالي كتعني قدرة أساليب المكاجية عمى تقميل 
التكتر كالقمق كالانفعالات السمبية كتحقيق التكازف النفسي الذؼ يساعد الفرد عمى 
اليدكء كالاستقرار كالفعالية عمى الصحة الجسمية فتشير إلى مدػ مساىمة ىذه 

. الاستراتجيات في حماية الجسـ مف أثار الضغط كالإمراض الجسدية
 : خصائص مواجهة الضغوط النفسية -8

  :)Lazarus, 1993(التالية الأساسية النقاط في عرضيا كسيتـ مميزات عدة لممكاجية

 الأساسية المكاجية إستراتيجيات أغمب الأفراد كيستعمل معقدة، عممية المكاجية 
. الضاغطة الكضعيات تجاه
 بتقدير المكاجية ترتبط) Appraisal(كتقييمو المكقف لتغيير بو القياـ يمكف ما كل 

 تركز التي المكاجية تسيطر ىنا بو القياـ يمكف شيئا ىناؾ بأف التقييـ بيف فإذا
 ىنا بو القياـ يمكف شيء ىناؾ ليس أنو عمى التقييـ أسفر إذا أما. المشكل عمى

. الانفعاؿ عمى تركز التي المكاجية تسيطر
 يظير العائمة أك كالصحة كالعمل، الثابت النكع مف الضاغط المكقف يككف  عندما 

. كثيرا تتشابو مكاجية أساليب كالنساء لمرجاؿ أف
 مف كاستقرارا ثباتا أكثر تبدك المكاجية إستراتجيات مف مجمكعة ىناؾ 

 ترتبط بينما الضاغطة، المكاقف لمختمف التعرض أثناء الأخرػ  الإستراتيجيات
 تجاه الإيجابي فالتفكير مثلب خاصة ضاغطة بمكاقف الأخرػ  الإستراتيجيات

 البحث إستراتيجية أف حيف في بالشخصية، كثيرا كترتبط نسبيا ثابتة ىي المكقف
. الاجتماعي بالسياؽ كثيرا كترتبط ثابتة غير فيي اجتماعي دعـ عف
 إلى الضاغط المكقف مف الأكلى المرحمة منذ تتغير المكاجية إستراتيجية إف 

 .لاحقة أخرػ  مرحمة
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 )43، 2018، ايت حمكدة (                                     

كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف لممكاجية مجمكعة مف الخصائص المتمثمة في أنيا 
كأنيا ثابتة في بعض الاستراتجيات ، عممية معقدة كترتبط بتقدير كتقييـ المكقف

 .كتتغير في بعض المكاقف الضاغطة مف المرحمة الأكلى إلى مرحمة أخرػ لاحقة

 :   تصنيف استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية -9

 المكاجية بيف الانقساـ إلى معظميا كأشارت ، المكاجية تصنيفات مف العديد ىناؾ
 لازاركس اقترحيا كما المشكل حكؿ المتمركزة كالمكاجية الانفعاؿ حكؿ المتمركزة
 لأف ك تداكلا التصنيفات أكثر ىك كفكلكماف لازاركس تصنيف لككف  كنظرا ، كفكلكماف
 ىذا جعمنا الضاغطة الكضعيات في استعمالا أكثر ىما التقسيـ ىذا في المكاجية صنفي
: كالآتي مفصل بشكل لو نتعرض

  : المشكل حوؿ المتمركزة المواجهة  - 9-1

 كفييا ، الضغط تسبب التي المشكمة مع التعامل إلى المكاجية مف النكع ىذا ييدؼ
 ككذلؾ الضغط مصدر استبعاد أك تعديل بغرض مباشرة المكقف تغيير إلى الفرد يسعى
. لممشكمة المممكسة الآثار مع التعامل

 :في تتمثل أشكالا المكاجية مف النكع ىذا كيأخذ

 أك أكثر معمكمات عف البحث أؼ: النصيحة طمب أك معمكمات عف البحث - أ
 كطمب آخر شخص المكقف حكؿ مع كالتحدث مسؤكؿ شخص مف تكجيو عمى الحصكؿ
. المساعدة

 لمتعامل محدد تصرؼ كاتخاذ بديمة خطط إعداد كتشمل المشكمة حل إجراء اتخاذ - ب
 . حميا في لمتكفيق كالتفاكض المشكمة نحك مكجية ميارات كتعمـ ، المكقف مع



 استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية: الفصل الثالث
 

86 
 

يجاد الفرد أنشطة تغيير طريق عف بديمة إثابات أك مكافأة تطكير - ج  جديدة مصادر كا 
 .  ذاتية كجية كتنمية ، ذاتيا استقلبلا ، اجتماعية علبقات كبناء لمرضا

 مع التعامل إلى الأسمكب ىذا ييدؼ  :الانفعاؿ حوؿ المتمركزة المواجهة - 9-2
 . كجداني باتزاف الاحتفاظ ك الضغكط ك مصادر عف الناتجة الانفعالات

 عمى الفرد قدرة تتجاكز التي المكاقف في مفيد المكاجية مف النكع ىذا يككف  ما كعادة
 المشكمة لحل مناسبة أساليب خلبؿ مف تغييرىا يمكف لا ثـ كمف ، فييا كالتحكـ ضبطيا
 : منيا أشكالا المكاجية مف النكع ىذا كيأخذ

 كعدـ معما كالتعامل الانفعالات معايشة ، الانفعالي الضبط مثل: الكجداني التنظيـ - أ
. المتصارعة بالانفعالات الانشغاؿ

 ىك كما المكقف كتقبل ، الأسكأ تكقع مع الكقت بعض كالانتظار المذعف التقبل - ب
.  لمقدر كالاستسلبـ عممو يمكف شيء لا بأف كالإقرار

 ، البكاء ، الكلبمية التعبيرات عمى المشتممة الأساليب فيو يدخل : الانفعالي التفريغ - ج
 .الخارج إلى مكجية اندفاعية أنشطة في كالانغماس الأكل كزيادة التدخيف

 )17، 2018، ممادؼ(                                               

  كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف فكلكماف كلازركس صنفكا الاستراتجيات إلى صنفيف: 
،  حكؿ المشكمة أؼ التعامل المباشر مع الحدث الضاغطةالمكاجية المتمركز -

كالمكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ كالتنظيـ الكجداني كتقبل المكقف كالتفريغ 
 .الانفعالي

 :المواجهة لإستراتيجيات المفسرة النظريات-  10
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 أف لنا تأكد ىي اعتماد تـ كمصطمح ظيكره كبداية النفسية الضغكط دراسة تاريخ إلى بالنظر
 كالتي النظرية الاتجاىات أثمرت التي الإختلبفات تظير منيا، أنطمق التي النظرية المعطيات
 إلى أدػ بدكره كىذا كنتائجو، كآثاره الضغط مفيكـ حكؿ الميدانية الدراسات بدكرىا عززتيا
 كمف الضاغطة المكاقف ليذه التصدؼ في الفرد يعتمدىا التي المكاجية سمككيات دراسة
: نجد كمنيا المكاجية، إستراتيجيات درست التي النظريات لأىـ سنتعرض العنصر ىذا خلبؿ

 النفسي التحميل نظرية :

 التي اللبشعكرية كالعمميات الدفاع ميكانيزمات أف (Sigmund Freud) فركيد سيغمكند يرػ 
 بيا ليحمي مكاجية إستراتيجية عف عبارة بأنيا كالقمق التيديدات مكاجية في الفرد يستخدميا

 الميكانيزمات كىذه المكبكتة، المحتكيات عف تنشأ التي كالتكترات الصراعات مف نفسو
 ، اللبشعكر مستكػ  عمى كتعمل كالتكترات الضغكط خفض في كبيرة أىمية ذات الدفاعية

 مف تيديدا تمثل التي كالصراعات الأفكار كتزييف كالخبرات لمكقائع الفرد إدراؾ بتشكيو كتقكـ
 التحميمية النظرية حسب المكاجية عممية كتشتمل المكاجية أثناء كالقمق التكتر خفض أجل
 آليات إلى ناضجة غير أكلية آليات مف انطلبقا تتطكر الإستراتيجيات، مف سمسمة عمى

) 85 ،2006 العظيـ، عبد سلبمة                       (. ناضجة

: إلى الدفاع أساليب زىراف حامد يقسـ كما

 كالتفكيؾ كالتثبيت كالنككص الانسحاب مثل اليركب أك كالإنسحابية الدفاع حيل -
. كالسمبية كالإلغاء كالإنكار كالتبرير كالتخيل

. كالاحتكاء كالإسقاط العدكاف مثل اليجكمية أك العدكانية الدفاع حيل -
 كالتقمص كالتعكيض كالإعلبء كالتحكيل كالإزاحة الإبداؿ مثلب الإبدالية الدفاع حيل -

. المثالي كالتقدير كالرمزية كالتعميـ العكسي كالتككيف

 



 استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية: الفصل الثالث
 

88 
 

 لممحافظة النفسية الضغكط لمكاجية تستعمل لاشعكرية أساليب الدفاع ميكانيزمات كتعتبر
) 38 ،2010 السيمي، ( .              الاختلبؿ يصيبو أف مف النفسي التكازف  عمى

 حالتيـ مع المرضى بعض تكيف في الدفاع آليات أىمية دكر أبحاث عدة بينت كما
 معرفية تشكىات عف عبارة ىي الدفاع آليات أف (1992) (Vaillant) انتؽؼ " كيرػ  المرضية،
 الناتجة القمق كحالات الصراعات عف التخفيف أجل مف كىذا الطبعي الانتقاء بفضل متكاجدة

 فيانت "كصف كقد لاشعكرية، دفاعية آليات فيي الخارجي أك الداخمي الكسط تغيرات عف
(Vaillant) مستكيات بأربع الدفاع آليات :

. اليذياني كالإسقاط الذىاني كالإنكار ذىانية دفاعات -
. كالكساكس كالإسقاط ناضجة غير دفاعات -
. عصابية دفاعات -
 .كالفكاىة كالتصعيد ناضجة دفاعات -

كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف ىذه النظرية تعتبر جميع آليات الدفاع عبارة عف ميكانيزمات 
لاشعكرية يتخذىا الفرد كإستراتجيات لمكاجية الصراعات الداخمية اللبشعكرية التي تسبب لو 

 .الضغط النفسي

 المعرفية النظرية: 

 المنطقية غير كالمعتقدات التكقعات لتعديل العلبجية الأىمية (Ellis)" أليس ألبرت بيف
 مضطربيف الناس يصبح عندما أنو إلى كيشير كالقمق، النفسي الضغط الخفض ككسيمة
 خلبؿ مف بأنو للبعتقاد كاضحا مبررا ىناؾ فإف لاعقلبنية، أفكارا تبنييـ بسبب انفعاليا
 كقد منيا يعانكف  التي الانفعالية الاضطرابات خفض يمكف فإنو أكثر بعقلبنية التفكير تعميميـ

 أك الضاغطة الفعل ردكد استمرار في المعرفية العمميات تمعبو الذؼ الدكر زملبؤه بيف
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 خلبؿ مف لمفرد منفردة تككف  أف يمكف الميددة المثيرات أف دارساتو بينت كقد خفضيا،
) 41 ،2010 السيمي،                     ( . المعرفي التقييـ كسائل

: جكانب ثلبث إلى كقسميا الضغكط لعممية تصنيفا (1960) (Lazarus) لازاركس " قدـ حيث

 الفرد إرادة دكف  تحدث كالتي بالفرد المحيطة الخارجية الأحداث في متمثل: الضاغط الحدث 
. الفرد داخل مف نابعة كىي الداخمية كالأحداث منو تدخل أك

 عمميتيف إلى كتنقسـ الضاغط لممكقف الشخص يتعرض عندما يتـ: التقييـ عمميات :
. لا أـ ميددا الضاغط الحدث ككف  الفرد يقدر كفييا أكلي تقييـ عممية -
 أساليب خلبؿ مف كذلؾ فعمو يستطيع فيما الفرد يفكر كفييا: ثانكؼ  تقييـ عممية -

ستراتيجيات  .لديو المتكفرة المكاجية كا 
 الحدث لمكاجية لديو المتكفرة الأساليب الفرد يستخدـ كفييا المكاجية عمميات 

: قسميف إلى كتنقسـ الضاغط

 الفرد يستخدميا التي كالمعرفية السمككية الإجراءات كىي المشكمة عمى مركزة مكاجية- 
. العارضة النشاطات كقمع المشكمة لحل كالتخطيط المساندة كطمب الضاغط الحدث لمكاجية

 تنظيـ تستيدؼ التي كالمعرفية السمككية الإجراءات كىي الانفعاؿ عمى مركزة مكاجية- 
 الإيجابي، التأكيل إعادة الذاتي، التحكـ الأساليب ىذه كمف الضاغطة المكاقف اتجاه الانفعاؿ

) 10 ،2001 عثماف، السيد( .       لمديف التكجو التجنب اليركب المسؤكلية، تقبل

 أساس عمى تقكـ المكاجية تناكؿ في المعرفية النظر كجية تمثل التي" لازاركس "نظرية إف
 مستكػ  يتحدد التقدير ىذا عمى كبناءا ، الضاغط المكقف الفرد بيا يقدر عقمية عممية

 كىيماف كاريف كيفترض الفرد، يستخدميا التي المكاجية إستراتيجية تتحدد ثـ كمف الضغط
(Kariv&Heiman)(2005 )المشكمة إدارة أساسيتيف كظيفتيف تؤدؼ المكاجية إستراتيجيات أف 

 فعندما لذا الضغكط، بتمؾ المرتبطة الانفعالات في التحكـ ثـ الضغكط عنيا نتجت التي
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 إلى يمجأ الحالة ىذه في فإنو سيطرتو تحت أك فييا متحكـ أنيا عمى الضغكط الفرد يدرؾ
 مسيطرا ليس أنو عمى المكقف الفرد يدرؾ عندما أما نشطة مكاجية إستراتيجيات استخداـ

. تجنبية إستراتيجيات يستخدـ فإنو عميو

) 21 ،2007 مبركؾ، شمبي،(                                                

كمف خلبؿ ما سبق نستنتج أف ىذه النظرية قائمة عمى ما يدركو الفرد مف عمميات عقمية 
يقدر كيقيـ بيا الحدث الضاغط كبناءا عمى ىذا التقدير يحدد مستكػ الضغط كمف ثـ يحدد 

 .مستكػ استراتجيات المكاجية المناسبة ليذا المكقف الضاغط
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 : خلاصة الفصل

كفي الختاـ تعد إستراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية كسيمة أساسية تساعد الفرد عمى 
كتتنكع ىذه الإستراتيجيات ، التكيف مع مختمف المكاقف الضاغطة كالحد مف أثارىا السمبية 

بيف أسميب أساسية تعزز التكازف النفسي كالصحة النفسية كأخره سمبية قد تزيد مف حدة التكتر 
لذلؾ فإف اختيار الأسمكب المناسب في مكاجية الضغكط يسيـ في تحسيف قدرة الفرد عمى ،

.التكافق النفسي كالاجتماعي كتحقيق قدر أكبر مف الاستقرار كالراحة النفسية 



 

 

 

 

 الجانب الميداني
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:تمهيد  

بعدما تـ التطرؽ إلى الجانب النظرؼ سنعرض في ىاذا الفصل  الجانب التطبيقي الذؼ 
يعتبر ىك الجزء الأىـ في البحكث العممية، إذ أنو الأداة الكحيدة التي تمكننا مف التأكد مف 

 تطبيقات يتـ التخطيط ليا بعناية  الميدانيةفالإجراءات المنيجية لمدراسة، المعمكمات النظرية
حيث نسعى مف . مف خلبؿ الاختبارات ك الأساليب كالمناىج المناسبة للؤدكات المستخدمة 

 .خلبؿ ىذا الفصل تكضيح المنيجية المتبعة في الدراسة
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 :  الدراسة الاستطلاعية  -1
 الباحث ييدؼ الأساسية، الدراسة تسبق تمييدية أكلية مرحمةىي  الاستطلبعية الدراسة

 الميدانية جكانبو مختمف عمى كالتعرّؼ البحث مكضكع استكشاؼ إلى خلبليا مف
 القياس أدكات كصلبحية البحثية المشكمة كضكح مف التأكد أجل مف كذلؾ كالعممية،
مكانية  عمى الباحث الاستطلبعية الدراسة تساعد كما. المستيدفة العينة عمى تطبيقيا كا 
 أفراد فيـ مدػ مف كالتأكد البيانات، جمع أثناء المحتممة كالعكائق الصعكبات عف الكشف
 للؤداة السيككمترية الخصائص اختبار إلى بالإضافة المقياس، أك الاستبياف لفقرات العينة
 تساىـ لأنيا العممية، البحكث في أساسية خطكة الدراسة ىذه كتُعد. كالثبات الصدؽ مثل
 عمى الحصكؿ يضمف بما المنيجية إجراءاتيا كضبط النيائية الدراسة جكدة تحسيف في

طبيب 30شممت الدراسة الاستطلبعية عمى عينة تككنت مف .كمكضكعية دقة أكثر نتائج
الاستطلبعية مف  حيث كانت الدراسة .المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات

 .03/2026/ 18 إلى غاية 18/02/2026

  الخصائص السيكومترية لممقياس: 
 : ثبات المقياس - أ

يعرؼ ثبات أداة القياس بأنو مدػ قدرتيا عمى إعطاء نتائج مماثمة إذ ما طبقت تحت نفس 
إف ثبات نتائج أداة القياس عند إعادة تطبيقيا تحت شركط مماثمة يعتبر ، الظركؼ كالشركط

 )202، السامرائي(.   خاصية ضركرية لجكدة الأداة

 تـ استخراج معاملبت ثبات الاختبار بطريقة الاتساؽ الداخمي باستخداـ معادلة    
αلكركنباخ، كفيما يمي عرض لمنتائج: 

معامل الثبات بطريقة الاتساؽ الداخمي  : (03)الجدوؿ رقـ
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،  كمنو نستطيع القكؿ 0.70لكركنباخ تقدر بػ  αيتضح مف الجدكؿ السابق أف قيمة معامل 
.  مف الثباتمقبكلةأف المقياس يتمتع بدرجة 

 : صدؽ المقياس  - ب

تعتبر أداة القياس صادقة إذا كانت تقيس ما صممت فعميا لقياسو  كنعني بصدؽ الأداة 
صدؽ نتائجيا كتفسيراتيا كيعني ذلؾ أف ترتبط عممية تقكيـ صدؽ أداة القياس لمجمكعة 

 )218، 2009،دكديف (.         الممتحنيف أك المستجيبيف 

 تـ حساب معامل الصدؽ بطريقة الاتساؽ الداخميInternalConsistency. 

، باستخداـ معامل ارتباط الإبعاد حيث تـ حساب الارتباطات بيف بنكد المقياس كدرجات 
بيرسكف، كقد استخدـ ىذا الإجراء لمدلالة عمى صدؽ الاتساؽ الداخمي  لممقياس ، إذ أفّ 
الارتباطات الداخمية بالرغـ مف استخداميا كدلالة عمى الاتساؽ الداخمي إلا أنيا يمكف أف 

تستخدـ كدلالة عمى الصدؽ البنائي كذلؾ لأفّ الأساس النظرؼ الذؼ تقكـ عميو الدراسة ىك 
. كحدانية مكضكع القياس 

المواجهة إستراتيجية) معاملات ارتباط البند بالبعد الذي ينتمي إليه : (04)الجدوؿ رقـ
( المتمركزة حوؿ المشكمة

 مستكػ الدلالة  قيمة الارتباط العبارة

 لكرونباخα  معامل الثبات

استراتيجيات مكاجية الضغكط 
 النفسية

0.70 
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2 0.58 0.01 

7 0.54 0.01 

10 0.56 0.05 

14 0.33 0.05 

23 0.43 0.05 

25 0.62 0.01 

 

أفّ قيـ ارتباط بنكد الأبعاد المككنة لممقياس بالدرجة الكمية لمبعد  )05(يتضح مف الجدكؿ رقـ
 0.33(دالة إحصائيا حيث تراكحت ما بيف  )التكافق الشخصي الانفعالي(الذؼ تنتمي إليو 

 ).0.05(في حيف الأخرػ دالة عند  )0.01(، كمعظـ ىذه القيـ دالة عند )0.66ك

المتمركزة  إستراتيجية)معاملات ارتباط البند بالبعد الذي ينتمي إليه : (05)الجدوؿ رقـ

( حوؿ الانفعاؿ

 مستكػ الدلالة  قيمة الارتباط العبارة

5 0.37 0.05 

9 0.30 0.05 

12 0.46 0.05 

15 0.30 0.05 
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17 0.70 0.01 

18 0.33 0.05 

20 0.48 0.05 

21 0.60 0.01 

22 0.64 0.01 

24 0.49 0.05 

27 0.34 0.05 

28 0.30 0.05 

 

 المككنة لممقياس كارتباطيا بالدرجة الإبعادأف قيـ ارتباط بنكد  )06(يتضح مف الجدكؿ رقـ 
ك 0.30(دالة إحصائيا، حيث تراكحت ما بيف  )التكافق الصحي(الكمية لمبعد الذؼ تنتمي إليو 

). 0.05(، بينما الأخرػ دالة عند  )0.05(، كمعظـ ىذه القيـ دالة عند)0.70

/  التجنب إستراتيجية)معاملات ارتباط البنود بالبعد الذي ينتمي إليه : (06)الجدوؿ رقـ
( الانسحاب

 مستكػ الدلالة  قيمة الارتباط العبارة

1 0.62 0.01 

3 0.50 0.01 

4 0.67 0.01 
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6 0.62 0.01 

8 0.76 0.01 

11 0.69 0.01 

13 0.62 0.01 

16 0.53 0.01 

19 0.56 0.01 

26 0.76 0.01 

أفّ قيـ ارتباط بنكد الابعاد المككنة لممقياس بالدرجة الكمية لمبعد  )07(يتضح مف الجدكؿ رقـ 
دالة احصائيا بمعنى أنيا تقيس نفس الخاصية، حيث  )التكافق الأسرؼ (الذؼ تنتمي إليو 
بينما الأخرػ دالة عند )0.01(،معظـ ىذه القيـ دالة عند )0.76ك 0.28(تراكحت ما بيف 

)0.05 .(

( التوافق الاجتماعي)معاملات ارتباط البنود بالبعد الذي تنتمي إليه :(07)الجدوؿ رقـ

 مستكػ الدلالة  قيمة الارتباط العبارة

61 0.56 0.01 

62 0.52 0.01 

63 0.48 0.05 

64 0.60 0.01 
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65 0.53 0.01 

66 0.52 0.01 

67 0.46 0.05 

68 0.52 0.01 

69 0.54 0.01 

70 0.57 0.01 

71 0.48 0.05 

72 0.44 0.05 

73 0.39 0.05 

74 0.54 0.01 

75 0.29 0.05 

76 0.32 0.05 

77 0.41 0.05 

78 0.34 0.05 

79 0.30 0.05 

80 0.29 0.05 
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أفّ قيـ ارتباط بنكد الابعاد المككنة لممقياس بالدرجة الكمية لمبعد  )08(يتضح مف الجدكؿ رقـ 
إليو دالة احصائيا أؼ أنيا تقيس نفس الخاصية  ، حيث  )التكافق الاجتماعي(الذؼ تنتمي 

بينما الأخرػ دالة  )0.01(،معظـ ىذه القيـ دالة عند )0.60ك0.29(تراكحت قيـ ما بيف 
). 0.05(عند 

 :منهج الدراسة   -2

كالمنيج طريقة عممية منظمة لكصف الظاىرة عف طريق جمع كتصنيف كترتيب كعرض 
كتحميل كتفسير كتعميل كتركيب المعطيات النظرية، كالبيانات الميدانية بغية الكصكؿ إلى 

                      . نتائج عممية، تكظف في السياسات الاجتماعية، بيدؼ إصلبح مختمف الأكضاع المجتمعية
 )122 ، 2013، بمخير  (

المنيج الكصفي بأسمكبيو المقارف كالاستكشافي ىك الأنس لياذا المكضكع كيقكـ ىذا المنيج ك
، عمى كصف ظاىرة مف الظكاىر لمكصكؿ إلى أسباب ىذه الظاىرة كالعكامل التي تتحكـ فييا

حيث تتـ دراسة ، كيشمل المنيج الكصفي أكثر مف طريقة ، كاستخلبص النتائج لتعميميا 
الظاىرة بشكل عاـ محيطيف بكافة عكامميا كأسبابيا ميما كاف عدد ىذه العكامل كالأسباب 

كيراعي في طريقة المسح أف تككف العينات التي ستدرس  )يختبر عدد كبير مف الحالات(
لتككف النتائج أيضا ممثمة لممجتمع كيراعي أيضا أف تفسر  )population(ممثمة لممجتمع 

كمف بيف المناىج الكصفية لدينا المنيج ، الإحصائيات التي يحصل عمييا تفسيرا سميما
أك مجمكعتيف مختمفتيف بيدؼ معرفة ، المقارف الذؼ يقكـ عمى مقارنة ظاىرتيف أك أكثر 

أكجو التشابو ك الاختلبؼ بينيما كتفسير أسبابيما كالمنيج الاستكشافي كالذؼ يستعمل عندما 
تككف المعمكمات حكؿ الظاىرة قميمة أك غير كاضحة حيث يسعى الباحث إلى استكشافيا 

 .كالتعرؼ عمى خصائصيا كأبعادىا الأكلية 
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كيعد المنيج الكصفي مف أكثر المناىج استخداميا في البحث العممي مف قبل التربكييف 
 :كذلؾ لتكفره عمى الخصائص التالية

فيتخير منيما ، أنو يبحث العلبقة بيف أشياء مختمفة في طبيعتيا لـ تسبق دراستيا  -
 .الباحث مالو صمة بدراستو لتحميل العلبقة بينيما

أنو يتضمف مقترحات كحمكلا مع اختبار صحتيا يستخدـ الطريقة المنطقية  -
 .لمتكصل إلى قاعدة عامة )الاستنتاجية(

 )159، السامرائي(                                                
 :الدراسة الأساسية  -3

 الدراسة مف الانتياء بعد الباحث بيا يقكـ التي الرئيسية الدراسة ىي الأساسية الدراسة
 دقيق بشكل تساؤلاتو عف كالإجابة البحث فرضيات اختبار إلى كتيدؼ الاستطلبعية،

  عينة الدراسة  تككنت.المعتمدة القياس كأدكات الأساسية البحث عينة عمى اعتمادًا
مف  ككانت الدراسة الأساسية طبيب المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات 58مف
.  09/04/2026 إلى غاية  18/03/2026

  
 :  مجتمع وعينة الدراسة -4

. طبيب المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات 58 مف عينة الدراسة تككنت

 خصائص عينة الدراسة: (02)الجدوؿ 

         الجنس
 الحالة 

 الاجتماعية

 المجموع إناث ذكور

26 32 58 

 36 16 20 متزوج
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 21 15 6 أعزب

 1 1 0 مطمق

 %100 %55.71 %44.38 النسبة المئوية

 

 :  حدود الدراسة -5

تتحدد حدكد الدراسة الحالية بالمكضكع الذؼ نتناكليا حاليا مف حيث المكاف كالزماف 
. المذاف أجريت فييـ الدراسة كالمتمثمة في 

 تـ إجراء دراستنا عمى مستكػ كل مف المؤسسة العمكمية لمصحة  :الحدود المكانية
 08كالمؤسسة العمكمية الاستشفائية ب ،الجكارية بالدبيمة كالمؤسسة الجكارية بقمار 

. ماؼ بالكادؼ 
 حيث كانت  .2025/2026تـ إجراء دراستنا خلبؿ السداسي الثاني : الحدود الزمانية

.  09/04/2026 إلى غاية  18/02/2026الدراسة مف 
 : أدوات الدراسة -6

 : وصف المقياس- 6-1

 قبل كما النفسية الدراسات في كاستخداما شيكعا المقاييس أكثر مف يعتبر كارفر مقياس
 حيث ، دراسة 400 يقارب ما المقياس ىذا فييا طبق التي الدراسات عدد بمغ إذ ، سابقا
 الاسبانية المغة الألمانية، المغة ، الفرنسية المغة منيا المغات مف العديد إلى ترجمتو تمت

 مف كغيرىا كالكركاتية ، كالاستكنية ، كالركمانية ، كالبرتغالية ، كاليكنانية كالايطالية ،
. الأخرػ  المغات

 )125 ،2007 ، المفمح (                                                 
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 بإعدادىا قاـ فقد الحالية الدراسة في المستخدـ المختصر بالشكل العربية الصكرة عف أما
 حكؿ دراستو في) 2014 (سنة مفتاح بكر أبك طرؼ مف كترجمت كارفر الأصل في

 المشكلبت مع التعامل تكجيات مقياس مف المختصرة لمصيغة عربية صكرةإعداد 
 حيث ،) 2016 (ديسمبر في الميبية " السائل مجمة قبل مف بحثو نشر تـ حيث المعاشة

 بتحديد قاـ ثـ ، العربية المغة إلى الانجميزية المغة مف المقياس بنكد بترجمة الباحث تكلى
جراء ، كالصدؽ الثبات حساب حيث مف لممقياس السيككمترية الخصائص  التحميل كا 

 إلى الدراسة نتائج كتكصمت ، الرئيسية كمككناتيا العكامل لتحديد الاستكشافي العاممي
 : في الفرعية المقاييس تمؾ كتتمثل ، فرعيا مقياسا 14 يحكؼ  يندا 28 الى الكصكؿ
 الايجابية الصياغة ، المممكس الدعـ استخداـ ، الذاتي التشتيت ، الديف الى المجكء
 الأنشطة كف ، الفكاىة ، التقبل . العاطفي الدعـ استخداـ التخطيط ، الإنكار ، لممكقف
 أما. الانفعالي التنفيس ، السمككي الارتباط فمؾ ، الفعاؿ التعامل الذات، تأنيب ، المنافسة

 أفعل ،) كاحدة درجة (مطمقا ذلؾ أفعل لا : فيي تصحيحيا كمفتاح الإجابة بدائل عف
 ، )درجات أربع( كثيرا ذلؾ أفعل ،) درجات ثلبث (أحيانا ذلؾ أفعل) درجتيف (نادرا ذلؾ
 . عكسية عبارات تكجد كلا

 كذلؾ المقياس مف النسخة ىذه باستخداـ قمنا الحالية الدراسة أىداؼ تحقيق أجل كمف
 مع تتناسب النفسية الضغكط لمكاجية منكعة أساليب عمى كاحتكاءىا تطبيقيا السيكلة
 الحالي لممقياس عشر الأربع الفرعية المقاييس بإسقاط قمنا حيث ، كثقافتيا الدراسة عينة
 تصنيف إلى ككصمنا النفسية، الضغكط مكاجية أساليب تقيس أخرػ  مقاييس عمى

 : كالتالي مجمكعات ثلبث إلى الذكر سابقة الفرعية المقاييس

 المممكس الدعـ استخداـ: كتشمل : المشكمة حكؿ المتمركزة الضغكط مكاجية أساليب -
 . الفعاؿ التعامل ، المنافسة الأنشطة كف ، التخطيط، 
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 العاطفي الدعـ طمب : كتتضمف : الانفعاؿ حكؿ المتمركزة الضغكط مكاجية أساليب -
  .الفكاىة ، الديف إلى المجكء ، لممكقف الايجابية الصياغة ،الإنكار ، التقبل ،
 الارتباط فؾ ، الذات تأنيب ، الانفعالي التنفيس : كتشمل : تكافقية غير أساليب -

 .الذاتي التشتيت . السمككي

) كالثبات الصدؽ حساب (البيانات معالجة عممية تسييل مف السابق الإجراء مكننا حيث
 . الأساسية الدراسة في الفرضيات كاختبار

 :الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة -7

تتأكد أىمية الإحصاء كأداة مف خلبليا يتمكف الباحث مف الكصكؿ إلى نتائج عممية سميمة، 
ىذا عمى خلبؼ بعض الكسائط كالأساليب الأخرػ المختمفة، كفي مقدمتيا الملبحظة 

 .الشخصية التي قد لا تقكد الباحث إلى نتائج تنطبق عمى الحقائق العممية

   كتأسيسا عمى ىذا،فقد تـ إدخاؿ البيانات لعينة الدراسة في الحاسب الآلي كذلؾ باستخداـ 
 حسب متغيرات الدراسة SPSSبرنامج الحزمة الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية كالمعركؼ بػ

: استعدادا لمقياـ بالتحميلبت الإحصائية للئجابة عمى تساؤلات الدراسة

:  التعرؼ عمى خصائص التكزيع الإحصائي لدرجات عينة الدراسة كىي -1
 . النسب المئكية، المتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارؼ 

 ىك مقياس إحصائي يستخدـ لقياس قكة كاتجاه العلبقة :معامل ارتباط بيرسوف  -2
حيث تشير القيمة المكجبة إلى + 1ك - 1الخطية بيف متغيريف كمييف كتتراكح قيمتو بيف 

 .كالسالبة إلى علبقة عكسية بينما تعني المتغيريف، علبقة طردية 
كيستخدـ في حالة كجكد  )الاتساؽ( لقياس الثبات الداخمي :لكرونباخα معامل  -3

 .أكثر مف بديميف للئجابة
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 ىك إختبار إحصائي يستخدـ لممقارنة بيف متكسطيف لمعرفة ما إذا :اختبار ت -4
كيستعمل غالبا في ، كاف الفرؽ بينيما حقيقيا كدالا إحصائيا أـ أنو ناتج عف الصدفة

 .الدراسات النفسية كالتربكية عند تحميل عينات صغيرة  أك متكسطة
ىك اختبار إحصائي يستخدـ (: ANOVA )الأحادياختبار تحميل التبايف  -5

لمقارنة متكسطات ثلبث مجمكعات أك أكثر لمعرفة ما إذا كانت ىناؾ فركؽ ذات دلالة 
لتحديد ، كذلؾ مف خلبؿ تحميل مقدار التبايف داخل المجمكعات كبينيا، إحصائية بينيما

. ما إذا كانت الفركؽ حقيقة أـ ناتجة عف الصدفة



 

 

 

 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة: الفصل الخامس

 .تمهيد

 . عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة -1
 .عرض وتحميل مناقشة نتيجة تساؤؿ الدراسة -1-1
 . عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفرضية الأولى -1-2
 .  عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفرضية الثانية -1-3

.خلاصة نتائج الدراسة والاقتراحات
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 :تمهيد

 باستخداـ  دلالتيا قياس مع ،الإحصائية المعالجة كنتائج معطيات الفصل ىذا في سنعرض
 عمى اعتمادنا المناسبة الإحصائية الأساليب كباختيار البيانات تحميل في SPSS برنامج

  مدػ مف التحقق ثـ كمف كالمناقشة، كالتفسير كالتحميل بالنتائج مردكفة. البحث فرضيات
كصكؿ  الدراسة لفرضيات كالرفض القبكؿ بيف ما النتائج تتراكح حيث الفرضيات، صحة

 .الاقتراحات مف مجمكعة إلى التطرؽ  تـ الأخير كفي. الخاتمة ثـ العاـ للبستنتاج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عرض  وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة : الفصل الخامس
 

109 
 

 : عرض وتحميل نتائج الدراسة -1
 : عرض وتحميل ومناقشة نتيجة تساؤؿ الدراسة -1-1

ما طبيعة استراتيجيات مكاجية ": الإجابة عمى تساؤؿ الدراسة الذؼ يتمثل فيبغرض 
تـ حساب المتكسطات ، "الضغكط النفسية لدػ أطباء المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات؟

الحسابية كالانحرافات المعيارية لأبعاد استراتيجيات المكاجية، كما ىك مكضح في الجدكؿ 
 :التالي

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وترتيب يوضح :(08)الجدوؿ رقـ 
 الاستراتيجيات

 الترتيب الانحراؼ المعياري  المتوسط الحسابي الإستراتيجية
 الأكلى 0.95 5.84 المتمركزة حكؿ المشكمة
 الثانية 0.71 5.65 المتمركزة حكؿ الانفعاؿ

 الثالثة 0.88 4.45 الانسحاب/ التجنب 
يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف الاستراتيجيات المتمركزة حكؿ المشكمة جاءت في المرتبة 

، تمييا الاستراتيجيات المتمركزة حكؿ الانفعاؿ بمتكسط )5.84(الأكلى بمتكسط حسابي قدره 
 ، بينما جاءت استراتيجيات التجنب أك الانسحاب في المرتبة الأخيرة بمتكسط)5.65(

 :كعميو، فإف الإجابة عف التساؤؿ العاـ تتمثل في أف .(4.45)
طبيعة استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية لدػ أطباء المناكبة الميمية بمصمحة 

الاستعجالات تتسـ بغمبة الاستراتيجيات المتمركزة حكؿ المشكمة، تمييا الاستراتيجيات 
 .المتمركزة حكؿ الانفعاؿ، مع انخفاض نسبي في استخداـ استراتيجيات التجنب أك الانسحاب

 : لمدراسةالفرضية الأولىعرض وتحميل ومناقشة نتيجة   -1-2
تكجد فركؽ ذات دلالة "  لمدراسة كالتي تنص عمى أنو كلىبغرض معالجة الفرضية الأ

المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة، (إحصائية في استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية 
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قمنا بحساب المتكسط  تعزػ إلى الجنس لدػ أطباء المناكبة الميمية )الانفعاؿ، التجنب

-T) تالحسابي كالانحراؼ المعيارؼ لكل مف فئتي الذككر كالإناث، ثـ طبقنا اختبار 

Test)لعينتيف مستقمتيف، كالجدكؿ المكالي يكضح ذلؾ: 

قيمة ودلالة الفروؽ في استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى : (09)الجدوؿ رقـ 

 أطباء المناوبة الميمية تعزى لمتغير الجنس

ذكور  المتغيرات

 ف

إناث  ع ـ

 ف

 قيمة ع ـ

T 

مستوى 

 الدلالة

المكاجية المتمركزة 

 حكؿ المشكمة

25 16.92 2.79 32 18.03 2.84 -

1.474 
 غير دالة

المكاجية المتمركزة 

 حكؿ الانفعاؿ

25 33.12 4.49 31 34.58 4.07 -

1.274 

 غير دالة

- 4.61 22.34 32 4.25 22.12 25 التجنب

0.188 
 غير دالة

 

 المكاجية لإستراتيجيةبالنسبة Tيتبيف مف النتائج المكضحة في الجدكؿ أعلبه أف قيمة 

، كىي قيمة غير دالة 0.146عند مستكػ دلالة (1.474-)المتمركزة حكؿ المشكمة بمغت 

 المكاجية لإستراتيجيةبالنسبة Tكما بمغت قيمة . )0.05(إحصائيا عند مستكػ الدلالة 
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. ، كىي أيضا غير دالة إحصائيا0.208عند مستكػ دلالة (1.274-)المتمركزة حكؿ الانفعاؿ 

، كىي 0.852عند مستكػ دلالة T(-0.188) التجنب فقد بمغت قيمة لإستراتيجيةأما بالنسبة 

 :كمف خلبؿ ىذه النتائج نقبل الفرض الصفرؼ القائل بأنو .كذلؾ غير دالة إحصائيا

المواجهة )لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية 

 .لدى أطباء المناوبة الميمية تعزى إلى الجنس (المتمركزة حوؿ المشكمة، الانفعاؿ، التجنب

كىاذا راجع إلى طبيعة العمل الذؼ يقكـ بو طبيب المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات 
حيث تتميز بيئة الاستعجالات بككنيا بيئة عالية الضغط كسريعة الإيقاع كمتشابية في 

كفي ىذا السياؽ يمكف تفسير غياب ،المتطمبات بالنسبة لمجميع بغض النظر عف جنسيـ 
الفركؽ بيف الذككر كالإناث كذلؾ مف خلبؿ إستراتيجيات تحمل المسؤكلية كالتي تتضمف 

أؼ اعتراؼ ،كمحاكلات الاستدراؾ ،إستراتيجيات الكعي بالمسؤكلية الشخصية في المشكل 
الفرد بدكره في المشكمة كما يصاحب ذلؾ مف محاكلات مف طرفو لجعل الأشياء صحيحة 

). 26ص2018،آيت حمكدة حكيمة(كىاذا الامر الذؼ أشار إليو فمكماف كلازا ركس 

أؼ بمعنى طبيب المناكب بمصمحة الاستعجالات مجبر عمى تحمل مسؤكلية مناكبتو بغض 
فالمرأة عندما اختارت مينة الطب فييا مدركة تماما ،  النظر عمى ككنو رجل اك إمراة 

لسيركرة عمل الطبيب فاختيارىا ىنا لـ يكف عشكائي فيي تعمـ أنيا قادرة عمى تحمل 
المسؤكلية مثميا مثل الرجل في مكاجية المثيرات الضاغطة كشدة الحالات المراضية 

كاحتماؿ الخطاء الطبي كىاذا ما يؤدؼ التكحيد النسبي في ،كمسؤكلية اتخاذ القرار السريع 
التقييـ المعرفي لممكقف كبالتالي تقارب في إستراتيجيات المكاجية لدػ المرأة كالرجل كمف 
منظكر عيادؼ فأف العمل الميمي في الاستعجالات يفرض مايمكف تسميتو بالتكيف الميني 

حيث يطكر الطبيب مع مركر الكقت مجمكعة مف الآليات النفسية المكحدة مثل ، القصرؼ 
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الضبط الانفعالي كالتركيز المعرفي كالفصل بيف الحياة المينية كالشخصية كيكتسب الأطباء 
المناكبيف ىذه الاليات مف خلبؿ ملبحظة زملبئيـ في العمل كالتدريب السريرؼ كالخبرة 

الميدانية كىاذا ما يسمى بالتنشئة العممية الاجتماعية كما جاء في نظرية التعمـ الاجتماعي 
أؼ أف الفرد يكتسب ميارات معينة عف طريق الملبحظة كأخذ الخبرة بغض ،البرت باندكرا 

. النظر عف ككنو ذكرا أك أنثى

كمف ىنا نستخمص نتيجة دراستنا في استخداـ طبيب المناكبة الميمية في إستراتيجية حل 
. المشكلبت في مكاجية الضغكط النفسية سكاء كاف رجل أك إمراه

 : لمدراسةالفرضية الثانيةعرض وتحميل ومناقشة نتيجة     -1-3

تكجد فركؽ ذات دلالة "  لمدراسة كالتي تنص عمى أنو لثانيةبغرض معالجة الفرضية ا

المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة، (إحصائية في استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية 

قمنا بتطبيق " إلى الحالة الاجتماعية؟ تعزػ لدػ أطباء المناكبة الميمية )الانفعاؿ، التجنب

لمكشف عف الفركؽ بيف أفراد العينة تبعا لمتغير (ANOVA) تحميل التبايف الأحادياختبار 

 :، كالجداكؿ المكالية تكضح ذلؾ)متزكج، أعزب، مطمق(الحالة الاجتماعية 

  المواجهة المتمركزة حوؿ المشكمةإستراتيجيةقيمة ودلالة الفروؽ في : (10)الجدوؿ رقـ 

 لدى أطباء المناوبة الميمية تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية

مجموع  مصدر التبايف

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

مستوى  F قيمة

 الدلالة
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 0.313 1.187 9.604 2 19.209 بيف المجمكعات

داخل 

 المجمكعات

436.931 54 8.091 — — 

 — — — 56 456.140 الكمي

، كىي 0.313عند مستكػ دلالة  F = 1.187يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف قيمة 

، مما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية 0.05أكبر مف مستكػ الدلالة المعتمد 

في استراتيجية المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة لدػ أطباء المناكبة الميمية تعزػ إلى الحالة 

 .الاجتماعية

  المواجهة المتمركزة حوؿ الانفعاؿإستراتيجيةقيمة ودلالة الفروؽ في : (11)الجدوؿ رقـ 

 لدى أطباء المناوبة الميمية تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية

مجموع  مصدر التبايف

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

مستوى  F قيمة

 الدلالة

 0.016 4.469 72.992 2 145.985 بيف المجمكعات

داخل 

 المجمكعات

865.729 53 16.335 — — 
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 — — — 55 1011.714 الكمي

، كىي أقل 0.016عند مستكػ دلالة  F = 4.469يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف قيمة 

، مما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في 0.05مف مستكػ الدلالة المعتمد 

استراتيجية المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ لدػ أطباء المناكبة الميمية تعزػ إلى الحالة 

 .الاجتماعية

كعميو نرفض الفرضية الصفرية بالنسبة ليذا البعد، كنقبل الفرضية البديمة التي تقر بكجكد 

 .فركؽ تبعا لمتغير الحالة الاجتماعية

 المواجهة المتمركزة حوؿ لإستراتيجية (LSD) نتائج المقارنات البعدية: (12)الجدوؿ رقـ 

 الانفعاؿ حسب الحالة الاجتماعية

 الدلالة الإحصائية مستوى الدلالة فرؽ المتوسطات المقارنة مع الحالة الاجتماعية

 غير دالة 0.171 1.58235- أعزب متزكج

 دالة 0.019 7.11765 مطمق متزكج

 غير دالة 0.171 1.58235 متزكج أعزب

 دالة 0.005 8.70000 مطمق أعزب
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 دالة 0.019 7.11765- متزكج مطمق

 دالة 0.005 8.70000- أعزب مطمق

 

 :يتضح مف نتائج المقارنات البعدية أف الفركؽ الدالة إحصائيا كانت بيف فئتي

 المتزوجيف والمطمقيف. 

 العزاب والمطمقيف. 

ككانت الفركؽ لصالح فئتي المتزكجيف كالعزاب، أؼ أف الأطباء المتزكجيف كالعزاب 

 .يستخدمكف استراتيجيات المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ بدرجة أعمى مقارنة بفئة المطمقيف

 .أما المقارنة بيف المتزكجيف كالعزاب فمـ تصل إلى مستكػ الدلالة الإحصائية

لدى أطباء المناوبة الميمية   التجنبإستراتيجيةقيمة ودلالة الفروؽ في : (13)الجدوؿ رقـ 

 .تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية

مجموع  مصدر التبايف

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

مستوى  F قيمة

 الدلالة

 0.474 0.758 14.966 2 29.931 بيف المجمكعات
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داخل 

 المجمكعات

1066.630 54 19.752 — — 

 — — — 56 1096.561 الكمي

، كىي 0.474عند مستكػ دلالة  F = 0.758يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف قيمة 

، مما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية 0.05أكبر مف مستكػ الدلالة المعتمد 

 . التجنب لدػ أطباء المناكبة الميمية تعزػ إلى الحالة الاجتماعيةإستراتيجيةفي 

يتبيف أف متغير الحالة الاجتماعية لا يؤثر في جميع استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية، 

نما اقتصر تأثيره عمى   المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ فقط، في حيف لـ تظير إستراتيجيةكا 

كعميو يمكف القكؿ إف . المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة كالتجنبإستراتيجيتيفركؽ في 

 .الفرضية الثانية تحققت جزئيا

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في إستراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية لدػ طبيب 
تعزػ لمتغير الحالة الاجتماعية  باستثناء ،المناكبة الميمية في مصمحة الاستعجالات 

إستراتيجية المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ حيث تبيف أف الأطباء المتزكجيف كالعزاب 
يستخدمكف إستراتيجيات المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ بدرجة أعمى مقارنة بفئة المطمقيف 
كتشير ىذه النتيجة إلى أف الحالة الاجتماعية تؤثر بشكل انتقائي عمى طبيعة إستراتيجيات 
مكاجية الضغكط  لدػ أطباء المناكبة الميمية خاصة في بعدىا الانفعالي فارتفاع استخداـ 
الاستراتيجيات الانفعالية لدػ الأطباء المتزكجيف كالعزاب مقارنة بالمطمقيف يعكس المكارد 

اذا تكفر الدعـ ،النفسية كالاجتماعية المتاحة لكل فئة في تنظيـ الاستجابة الانفعالية لمضغط 
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الاجتماعي سكاء مف خلبؿ العلبقة الزكجية أك الشبكات الاجتماعية يعزز الميل إلى التعبير 
الانفعالي كالتفريغ النفسي كآلية لمتكيف كىك ما يفسر لجكء المتزكجيف إلى مشاركة مشاعرىـ 

مع الشريؾ كالعزاب إلى دعـ الأصدقاء كالزملبء خاصة في بيئة مينية ضاغطة كالعمل 
تمؾ ،  أف الدعـ الاجتماعي Haley""1996كفي ىذا السياؽ يرػ بعض الباحثيف ،الميمي 

كقد كشفت بعض الدراسات أف الدعـ أك ،المكاجية اليادفة إلى تنظيـ الاستجابات العاطفية 
التعاطف مف الآخريف يمطف بشكل ىاـ   درجة رد ة فعل الفرد اتجاه الضغط النفسي مما 
يساعده عمى خفض الضغط الانفعالي  كىاذا حسب ما جاء في تصنيف كل مف فكلكماف 

، ايت أحمكدة حكيمة(كلازا ركس لإستراتيجيات المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ 
). 38ص2018

كفي المقابل يمكف فيـ ىذا النمط لدػ المطمقيف حيث قد ترتبط تجربة الطلبؽ في اضطراب 
في أنماط التعمق أك التراجع في الإحساس بالأماف العاطفي كعدـ الثقة في الطرؼ الأخر 
مما يؤدؼ إلى صعكبات في التعبير الانفعالي أك الميل إلى الكبت بدؿ التفريخ كىك ما 

ينعكس في ضعف استخداـ إستراتيجيات المكاجية المتمركزة عمى الانفعاؿ كمف جية أخرا 
فأف عدـ كجكد فركؽ في إستراتيجيات المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة يمكف تفسيره بطبيعة 

حيث تعتمد ىذه الاستراتيجية عمى ميارات معرفية كتقنية ، التككيف الميني المكحد للؤطباء
  .مكتسبة مف التدريب كالخبرة أكثر مف اعتمادىا عمى الخصائص الشخصية كالاجتماعية

كما أف غياب الفركؽ في إستراتيجيات التجنب يشير إلى أف ىذا النمط يرتبط بعكامل فردية 
. أعمق كسمات شخصية أك مستكػ الصلببة النفسية كليس بالحالة الاجتماعية بشكل مباشر 

كعميو يمكف القكؿ أف الحالة الاجتماعية تؤثر أساس عمى البعد الانفعالي لمكاجية الضغكط 
دكف أف تمتـ بالضركرة إلى ،مف خلبؿ ما تكفره أك تفتقده مف مكارد دعـ كعلبقات أمانة 

. الأبعاد المعرفية أك السمككية الأخرػ لممكاجية 



 عرض  وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة : الفصل الخامس
 

118 
 

: خلاصة نتائج الدراسة والاقتراحات -2

مف ضغكط مينية  كما يرافقو،في ظل التحكلات المتسارعة التي يشيدىا القطاع الصحي 
برزت أىمية دراسة استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية لدػ أطباء ،كنفسية متزايدة 

باعتبارىـ الأكثر الفئات المينية عرضة للئنياؾ ، المناكبة الميمية بمصمحة الاستعجالات
كالتعامل ، المستمر الناتج عف طبيعة العمل الميمي كسرعة اتخاذ القرار كالضغطالنفسي 

اليكمي مع الحالات لحرجة كالطارئة كمف ىذا المنطمق سع ىذه الدراسة لمكشف عف طبيعة 
كمدػ تأثرىا ببعض المتغيرات الديمكغرافية ،استراتيجيات المكاجية المعتمدة لدػ ىذه الفئة 

. المتمثمة في الجنس كالحالة الاجتماعية 

ضيرت نتائج الدراسة أف أطباء الميمية بمصمحة الاستعجالات يعتمدكف بدرجات متفاكتة أكقد 
غير اف ىذه ،عمى استراتيجيات المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة كالانفعاؿ كالتجنب 

الاستراتيجيات لـ تتأثر بمتغير الجنس حيث لـ تسجل فركؽ ذات دلالات إحصائية بيف 
كممكف تفسير ىذه النتيجة ، في مختمف أساليب مكاجية الضغكط النفسية كالإناثالذككر 

بككف البيئة المينية التي يعمل فييا أطباء الاستعجالات تفرض ظركفا كضغكط متشابية 
 متقاربة في أنماطا الذؼ يجعميـ يطكركف الأمرعمى جميع الأطباء بغض النظر عف جنسيـ 

. التعامل مع الضغكط المينية كالنفسية 

كما بينت نتائج الدراسة الحالية عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة أخصائية في إستراتيجيات 
مما يدؿ عمى أف ،المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة كالتجنب تعزػ لمتغير الحالة الاجتماعية 

طبيعة العمل كظركؼ المناكبة الميمية قد تمعب دكرا أكثر تأثر مف الكضع الاجتماعي 
. لمطبيب في تحديد أساليب المكاجية المعتمدة 

غير أف الدراسة كشفت في المقابل عف كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استراتيجية 
المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ تبعا لمحالة الاجتماعية حيث ظيرة اختلبؽ بيف المتزكجيف 
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كلعزاب مقارنة بالمطمقيف في استخداـ ىذه الاستراتيجية كقد يعزغ ذلؾ إلى اختلبؽ مستكيات 
الدعـ النفسي كالاجتماعي كالانفعالي الذؼ تكفره العلبقات الاسرية كالاجتماعية إضافة الى 

. تبايف المسؤكليات كالالتزامات الحياتية بيف ىذه الفئات 

كتؤكد ىذه النتائج أف مكاجية الضغكط النفسية لدػ أطباء المناكبة الميمية لا ترتبط فقط 
نما تتداخل فييا عكامل مينية كتنظيمية كاجتماعية متعددة   الذؼ الأمربالخصائص الفردية كا 

. يستكجب الاىتماـ بالصحة النفسية لياذه الفئة 

كفي الأخير تبقى دراسة إستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدػ أطباء الاستعجالات 
لما ليذه الفئة ، مجالا بالغ الأىمية في عمـ النفس العيادؼ كالصحة النفسية كالمينية نظرا 

 الذؼ يجعل العناية بتكازنيـ الأمر، كالمجتمع الأفرادمف دكر حيكؼ في الحفاظ عمى صحة 
نسانية في آف كاحد . النفسي ضركرة مينية كا 

 المقترحات :

: في ضكء ما تكصمت إليو الدراسة الحالية يمكف اقتراح مجمكعة مف التكصيات مف أىميا 

. ػ الاىتماـ بالصحة النفسية لأطباء المناكبة الميمية داخل المؤسسات الصحية

. ػ تعزيز الدعـ الاجتماعي داخل فرؽ العمل الطبية

دارة الضغكط النفسية . ػ تكفير برامج تدريبة حكؿ ميارات التكيف كا 

. ػ تحسيف ظركؼ العمل الميمي كالتقميل مف مصادر الضبط الميني قدر الإمكاف

. ػ برمجة جمسات استرخاء دكرية لأطباء المناكبة بمصمحة الاستعجالات 

.  عمى مستكػ مصالح الاستعجالات الأمفػ تكفير كتكثيف 
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، سمات شخصية ، ػ إجراء دراسات مستقبمية تشمل متغيرات أخرػ مثل السنكات الخبرة 
. الاحتراؽ النفسي
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 -  الكادؼ– جامعة الشييد حمو لخضر  

 كمية العمكـ الاجتماعية كالإنسانية

 قسـ عمـ النفس كعمكـ التربية 

 استبياف مكاجية الضغكط 

 :التعميمات 

 مذكرة تخرج لنيل شيادة الماستر في عمـ النفس العيادؼ إعداد إطاريأتي ىذا الاستبياف في 
 المناكبيف نظرا لما الأطباءكييدؼ إلى التعرؼ عمى استراتيجيات مكاجية الضغكط لدػ فئة 

نسانيةتفرضو طبيعة عمميـ مف مسؤكليات مينية   كضغكط نفسية كمينية متكاصمة كا 
كالأسئمة التالية تستيدؼ معرفة الطريقة التي يتعامل بيا الناس عادة مع ىذه الأحداث 

كالمطمكب ىك معرفة الطريقة التي تشعر أك تتصرؼ بيا عادة حينما يكاجيؾ مكقف صعب، 
لذا نأمل منؾ الإجابة عف ىذه الأسئمة كفقا لمطريقة التي . أك مشكمة، أك حدث ضاغط

تتصرؼ بيا عادة في مكاجية ما يصادفؾ مف ضغكط كمشكلبت، كليس كفقا لما ينبغي أف 
عمما بأنو لا تكجد إجابة صحيحة كأخرػ خاطئة، . يككف، أك كفقا لما يفعمو الناس الآخركف 

تأكد بأف ىذه . فمكل شخص طريقتو الخاصة في الاستجابة لمكاقف الحياة المختمفة 
أرجك الإجابة باختيار بديل كاحد مف .المعمكمات سرية كلف تستخدـ في غير الغرض العممي
. لإجابتؾ البديل المناسب تحت )1(بيف البدائل المتاحة أماـ كل عبارة كذلؾ بكضع علبمة 

 : البيانات الشخصية

 .............) (:العمر ...............                :الحالة الاجتماعية

 )أنثى / ذكر  (:الجنس
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لا أفعل العبارة   
ذلؾ مطمقا  

أفعل ذلؾ 
نادرا 

أفعل 
ذلؾ 

أحيانا 

أفعل ذلؾ 
كثيرا 

أحاكؿ الانشغاؿ عف الامر بالعمل أك نشاط  1
أخر 

    

أركز جيكدؼ مف أجل إتخاذ إجراء ما تجاه  2
المكقف الذؼ أتعرض لو 

    

    ماحدث غير حقيقي    أقكؿ لنفسي أف 3

 لكي أركز جيكدؼ الأعماؿأكجل بعض  4
عمى معالجة المشكمة  

    

     الآخريفأسعى لمحصكؿ عمى دعـ نفسي مف  5

      الأمرأتخمى عف محاكلة التعامل مع  6

     لتحسيف المكقف بإجراءأحاكؿ القياـ  7

    أرفض تصديق ماحدث  8

أقكؿ لنفسي أشياء تجعمني أتخمص مف  9
المشاعر المزعجة  

    

أحاكؿ الحصكؿ عمى المساعدة مف الناس  10
 الآخريف

    

أركز جيكدؼ عمى التعامل مع المشكمة حتى  11
لك أدػ ذلؾ إىماؿ بعض الأمكر الأخرػ  

    

أحاكؿ رؤية الأمكر مف منظكر مختمف لكي  12
 .ايجابيةتبدك أكثر 

    

    أنتقد نفسي  13

    أضع خطة لما ينبغي عممو  14
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 شخص كطمأنةأسعى لمحصكؿ عمى فيـ  15
أخر  

    

    أتخمى عف التعامل مع لمكقف  16

     فيما حدث  ايجابيابحث عف جانب  17

    أضحؾ مف المكقف  18

أقمل التفكير في الأمر بالانشغاؿ بأشياء  19
، النكـ، القراءة، مشاىدة التمفزيكف : أخرػ مثل
  .أك التسكؽ 

    

    أحاكؿ تقبل الأمر  20

    أعبر عف مشاعرؼ السمبية  21

    أحكؿ أف أجد الراحة كالعزاء في الديف  22

أحاكؿ الحصكؿ عمى نصيحة الآخريف في  23
ما ينبغي عمي عممو 

    

    أحاكؿ التعايش مع الأمر  24

    أفكر مميا فيما ينبغي اتخاذه مف خطكات  25

    ألكـ نفسي عمى ما حدث  26

    ألجئ إلى الصلبة كالدعاء  27

    أحاكؿ أف أجعل الأمر يبدك مضحكا  28
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NEW FILE. 

DATASET NAME DataSet3 WINDOW=FRONT. 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES=VAR00005 VAR00010 VAR00017 VAR00026 VAR00028 Problem_Focused 

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG FULL 

  /MISSING=PAIRWISE. 

 

Correlations 

 

 

 

Notes 

Output Created 16-APR-2026 23:20:47 

Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User-defined missing 

values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each pair 

of variables are based 

on all the cases with 

valid data for that pair. 
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Syntax CORRELATIONS 

  

/VARIABLES=VAR0000

5 VAR00010 

VAR00017 VAR00026 

VAR00028 

Problem_Focused 

  /PRINT=TWOTAIL 

NOSIG FULL 

  

/MISSING=PAIRWISE. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.04 

 

 

Correlations 

 
VAR0000

5 

VAR0001

0 

VAR0001

7 

VAR0002

6 

VAR00005 Pearson 

Correlation 

1 .235 .062 .069 

Sig. (2-tailed)  .078 .645 .608 

N 57 57 57 57 

VAR00010 Pearson 

Correlation 

.235 1 .053 .065 

Sig. (2-tailed) .078  .695 .631 

N 57 57 57 57 

VAR00017 Pearson 

Correlation 

.062 .053 1 -.060- 

Sig. (2-tailed) .645 .695  .656 

N 57 57 57 57 
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VAR00026 Pearson 

Correlation 

.069 .065 -.060- 1 

Sig. (2-tailed) .608 .631 .656  

N 57 57 57 57 

VAR00028 Pearson 

Correlation 

.189 .180 .239 .011 

Sig. (2-tailed) .160 .180 .073 .935 

N 57 57 57 57 

Problem_Focuse

d 

Pearson 

Correlation 

.177 .360** .123 -.273-* 

Sig. (2-tailed) .188 .006 .363 .040 

N 57 57 57 57 

 

Correlations 

 VAR00028 Problem_Focused 

VAR00005 Pearson Correlation .189 .177 

Sig. (2-tailed) .160 .188 

N 57 57 

VAR00010 Pearson Correlation .180 .360** 

Sig. (2-tailed) .180 .006 

N 57 57 

VAR00017 Pearson Correlation .239 .123 

Sig. (2-tailed) .073 .363 

N 57 57 

VAR00026 Pearson Correlation .011 -.273-* 

Sig. (2-tailed) .935 .040 

N 57 57 
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VAR00028 Pearson Correlation 1 .060 

Sig. (2-tailed)  .656 

N 57 57 

Problem_Focused Pearson Correlation .060 1 

Sig. (2-tailed) .656  

N 57 57 

 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES=VAR00008 VAR00012 VAR00015 VAR00018 VAR00020 VAR00021 VAR00025 VAR00023 

VAR00024 

    VAR00026 VAR00029 VAR00030 

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG FULL 

  /MISSING=PAIRWISE. 

 

 

 

 

Correlations 

 

 

 

Notes 

Output Created 17-APR-2026 09:27:45 
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Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User-defined missing 

values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each pair 

of variables are based 

on all the cases with 

valid data for that pair. 

Syntax CORRELATIONS 

  

/VARIABLES=VAR0000

8 VAR00012 

VAR00015 VAR00018 

VAR00020 VAR00021 

VAR00025 VAR00023 

VAR00024 

    VAR00026 

VAR00029 VAR00030 

  /PRINT=TWOTAIL 

NOSIG FULL 

  

/MISSING=PAIRWISE. 

Resources Processor Time 00:00:00.06 

Elapsed Time 00:00:00.14 
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Correlations 

 
VAR000

08 

VAR000

12 

VAR000

15 

VAR000

18 

VAR000

20 

VAR000

21 

VAR000

08 

Pearson 

Correlation 

1 .358** -.140- .226 -.116- .115 

Sig. (2-tailed)  .006 .300 .091 .391 .393 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

12 

Pearson 

Correlation 

.358** 1 .269* .260 .149 .275* 

Sig. (2-tailed) .006  .043 .051 .269 .038 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

15 

Pearson 

Correlation 

-.140- .269* 1 .198 .426** .299* 

Sig. (2-tailed) .300 .043  .139 .001 .024 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

18 

Pearson 

Correlation 

.226 .260 .198 1 .336* .046 

Sig. (2-tailed) .091 .051 .139  .011 .735 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

20 

Pearson 

Correlation 

-.116- .149 .426** .336* 1 .089 

Sig. (2-tailed) .391 .269 .001 .011  .509 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

21 

Pearson 

Correlation 

.115 .275* .299* .046 .089 1 

Sig. (2-tailed) .393 .038 .024 .735 .509  

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

25 

Pearson 

Correlation 

.282* .214 .357** .018 .164 .120 



 الملاحق
 

135 
 

Sig. (2-tailed) .034 .111 .006 .894 .224 .375 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

23 

Pearson 

Correlation 

.059 .287* .255 -.046- .145 .118 

Sig. (2-tailed) .665 .030 .056 .733 .283 .381 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

24 

Pearson 

Correlation 

.222 .149 -.020- -.005- -.146- .062 

Sig. (2-tailed) .097 .268 .883 .973 .279 .647 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

26 

Pearson 

Correlation 

.423** .146 -.237- .198 -.248- -.143- 

Sig. (2-tailed) .001 .279 .076 .140 .063 .288 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

29 

Pearson 

Correlation 

.240 .093 -.024- .095 .056 .041 

Sig. (2-tailed) .072 .490 .857 .484 .681 .764 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

30 

Pearson 

Correlation 

.234 .175 .100 .025 .135 -.075- 

Sig. (2-tailed) .080 .192 .460 .853 .318 .577 

N 57 57 57 57 57 57 

 

Correlations 

 
VAR000

25 

VAR000

23 

VAR000

24 

VAR000

26 

VAR000

29 

VAR000

30 

VAR000

08 

Pearson 

Correlation 

.282* .059 .222 .423** .240 .234 
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Sig. (2-tailed) .034 .665 .097 .001 .072 .080 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

12 

Pearson 

Correlation 

.214 .287* .149 .146 .093 .175 

Sig. (2-tailed) .111 .030 .268 .279 .490 .192 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

15 

Pearson 

Correlation 

.357** .255 -.020- -.237- -.024- .100 

Sig. (2-tailed) .006 .056 .883 .076 .857 .460 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

18 

Pearson 

Correlation 

.018 -.046- -.005- .198 .095 .025 

Sig. (2-tailed) .894 .733 .973 .140 .484 .853 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

20 

Pearson 

Correlation 

.164 .145 -.146- -.248- .056 .135 

Sig. (2-tailed) .224 .283 .279 .063 .681 .318 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

21 

Pearson 

Correlation 

.120 .118 .062 -.143- .041 -.075- 

Sig. (2-tailed) .375 .381 .647 .288 .764 .577 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

25 

Pearson 

Correlation 

1 .224 .058 .296* .101 .598** 

Sig. (2-tailed)  .094 .667 .025 .454 .000 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

23 

Pearson 

Correlation 

.224 1 -.045- .014 .354** .229 
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Sig. (2-tailed) .094  .737 .918 .007 .086 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

24 

Pearson 

Correlation 

.058 -.045- 1 .043 .113 .404** 

Sig. (2-tailed) .667 .737  .751 .404 .002 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

26 

Pearson 

Correlation 

.296* .014 .043 1 .201 .210 

Sig. (2-tailed) .025 .918 .751  .134 .116 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

29 

Pearson 

Correlation 

.101 .354** .113 .201 1 .120 

Sig. (2-tailed) .454 .007 .404 .134  .374 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR000

30 

Pearson 

Correlation 

.598** .229 .404** .210 .120 1 

Sig. (2-tailed) .000 .086 .002 .116 .374  

N 57 57 57 57 57 57 

 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES=VAR00008 VAR00012 VAR00015 VAR00018 VAR00020 VAR00021 VAR00025 VAR00023 

VAR00024 

    VAR00026 VAR00029 VAR00030 Emotion_Focused 

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG FULL 

  /MISSING=PAIRWISE. 
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Correlations 

 

 

 

Notes 

Output Created 17-APR-2026 09:39:09 

Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User-defined missing 

values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each pair 

of variables are based 

on all the cases with 

valid data for that pair. 
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Syntax CORRELATIONS 

  

/VARIABLES=VAR0000

8 VAR00012 

VAR00015 VAR00018 

VAR00020 VAR00021 

VAR00025 VAR00023 

VAR00024 

    VAR00026 

VAR00029 VAR00030 

Emotion_Focused 

  /PRINT=TWOTAIL 

NOSIG FULL 

  

/MISSING=PAIRWISE. 

Resources Processor Time 00:00:00.03 

Elapsed Time 00:00:00.04 

 

 

Correlations 

 
VAR000

08 

VAR000

12 

VAR000

15 

VAR000

18 

VAR000

20 

VAR000

21 

VAR00008 Pearson 

Correlation 

1 .358** -.140- .226 -.116- .115 

Sig. (2-tailed)  .006 .300 .091 .391 .393 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00012 Pearson 

Correlation 

.358** 1 .269* .260 .149 .275* 

Sig. (2-tailed) .006  .043 .051 .269 .038 

N 57 57 57 57 57 57 
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VAR00015 Pearson 

Correlation 

-.140- .269* 1 .198 .426** .299* 

Sig. (2-tailed) .300 .043  .139 .001 .024 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00018 Pearson 

Correlation 

.226 .260 .198 1 .336* .046 

Sig. (2-tailed) .091 .051 .139  .011 .735 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00020 Pearson 

Correlation 

-.116- .149 .426** .336* 1 .089 

Sig. (2-tailed) .391 .269 .001 .011  .509 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00021 Pearson 

Correlation 

.115 .275* .299* .046 .089 1 

Sig. (2-tailed) .393 .038 .024 .735 .509  

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00025 Pearson 

Correlation 

.282* .214 .357** .018 .164 .120 

Sig. (2-tailed) .034 .111 .006 .894 .224 .375 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00023 Pearson 

Correlation 

.059 .287* .255 -.046- .145 .118 

Sig. (2-tailed) .665 .030 .056 .733 .283 .381 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00024 Pearson 

Correlation 

.222 .149 -.020- -.005- -.146- .062 

Sig. (2-tailed) .097 .268 .883 .973 .279 .647 

N 57 57 57 57 57 57 
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VAR00026 Pearson 

Correlation 

.423** .146 -.237- .198 -.248- -.143- 

Sig. (2-tailed) .001 .279 .076 .140 .063 .288 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00029 Pearson 

Correlation 

.240 .093 -.024- .095 .056 .041 

Sig. (2-tailed) .072 .490 .857 .484 .681 .764 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00030 Pearson 

Correlation 

.234 .175 .100 .025 .135 -.075- 

Sig. (2-tailed) .080 .192 .460 .853 .318 .577 

N 57 57 57 57 57 57 

Emotion_Foc

used 

Pearson 

Correlation 

.508** .428** .045 .136 .049 .106 

Sig. (2-tailed) .000 .001 .744 .316 .723 .437 

N 56 56 56 56 56 56 

 

Correlations 

 
VAR000

25 

VAR000

23 

VAR000

24 

VAR000

26 

VAR000

29 

VAR000

30 

VAR00008 Pearson 

Correlation 

.282* .059 .222 .423** .240 .234 

Sig. (2-tailed) .034 .665 .097 .001 .072 .080 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00012 Pearson 

Correlation 

.214 .287* .149 .146 .093 .175 

Sig. (2-tailed) .111 .030 .268 .279 .490 .192 

N 57 57 57 57 57 57 



 الملاحق
 

142 
 

VAR00015 Pearson 

Correlation 

.357** .255 -.020- -.237- -.024- .100 

Sig. (2-tailed) .006 .056 .883 .076 .857 .460 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00018 Pearson 

Correlation 

.018 -.046- -.005- .198 .095 .025 

Sig. (2-tailed) .894 .733 .973 .140 .484 .853 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00020 Pearson 

Correlation 

.164 .145 -.146- -.248- .056 .135 

Sig. (2-tailed) .224 .283 .279 .063 .681 .318 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00021 Pearson 

Correlation 

.120 .118 .062 -.143- .041 -.075- 

Sig. (2-tailed) .375 .381 .647 .288 .764 .577 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00025 Pearson 

Correlation 

1 .224 .058 .296* .101 .598** 

Sig. (2-tailed)  .094 .667 .025 .454 .000 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00023 Pearson 

Correlation 

.224 1 -.045- .014 .354** .229 

Sig. (2-tailed) .094  .737 .918 .007 .086 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00024 Pearson 

Correlation 

.058 -.045- 1 .043 .113 .404** 

Sig. (2-tailed) .667 .737  .751 .404 .002 

N 57 57 57 57 57 57 
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VAR00026 Pearson 

Correlation 

.296* .014 .043 1 .201 .210 

Sig. (2-tailed) .025 .918 .751  .134 .116 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00029 Pearson 

Correlation 

.101 .354** .113 .201 1 .120 

Sig. (2-tailed) .454 .007 .404 .134  .374 

N 57 57 57 57 57 57 

VAR00030 Pearson 

Correlation 

.598** .229 .404** .210 .120 1 

Sig. (2-tailed) .000 .086 .002 .116 .374  

N 57 57 57 57 57 57 

Emotion_Foc

used 

Pearson 

Correlation 

.495** .481** .166 .540** .354** .488** 

Sig. (2-tailed) .000 .000 .223 .000 .007 .000 

N 56 56 56 56 56 56 

 

Correlations 

 Emotion_Focused 

VAR00008 Pearson Correlation .508** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 56 

VAR00012 Pearson Correlation .428** 

Sig. (2-tailed) .001 

N 56 

VAR00015 Pearson Correlation .045 

Sig. (2-tailed) .744 
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N 56 

VAR00018 Pearson Correlation .136 

Sig. (2-tailed) .316 

N 56 

VAR00020 Pearson Correlation .049 

Sig. (2-tailed) .723 

N 56 

VAR00021 Pearson Correlation .106 

Sig. (2-tailed) .437 

N 56 

VAR00025 Pearson Correlation .495** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 56 

VAR00023 Pearson Correlation .481** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 56 

VAR00024 Pearson Correlation .166 

Sig. (2-tailed) .223 

N 56 

VAR00026 Pearson Correlation .540** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 56 

VAR00029 Pearson Correlation .354** 

Sig. (2-tailed) .007 

N 56 
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VAR00030 Pearson Correlation .488** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 56 

Emotion_Focused Pearson Correlation 1 

Sig. (2-tailed)  

N 56 

 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

CORRELATIONS 

  /VARIABLES=VAR00004 VAR00005 VAR00006 VAR00007 VAR00008 VAR00009 VAR00010 VAR00011 

VAR00012 

    VAR00013 Avoidance 

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG FULL 

  /MISSING=PAIRWISE. 

 

 

 

 

Correlations 

 

 

 

Notes 

Output Created 17-APR-2026 09:42:48 
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Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User-defined missing 

values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each pair 

of variables are based 

on all the cases with 

valid data for that pair. 

Syntax CORRELATIONS 

  

/VARIABLES=VAR0000

4 VAR00005 

VAR00006 VAR00007 

VAR00008 VAR00009 

VAR00010 VAR00011 

VAR00012 

    VAR00013 

Avoidance 

  /PRINT=TWOTAIL 

NOSIG FULL 

  

/MISSING=PAIRWISE. 

Resources Processor Time 00:00:00.06 

Elapsed Time 00:00:00.05 
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Correlations 

 
VAR0000

4 

VAR0000

5 

VAR0000

6 

VAR0000

7 

VAR0000

8 

VAR0000

4 

Pearson 

Correlation 

1 -.341-** -.008- -.018- -.033- 

Sig. (2-tailed)  .010 .950 .892 .810 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

5 

Pearson 

Correlation 

-.341-** 1 -.037- .382** .073 

Sig. (2-tailed) .010  .786 .003 .589 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

6 

Pearson 

Correlation 

-.008- -.037- 1 -.061- .178 

Sig. (2-tailed) .950 .786  .652 .185 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

7 

Pearson 

Correlation 

-.018- .382** -.061- 1 .293* 

Sig. (2-tailed) .892 .003 .652  .027 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

8 

Pearson 

Correlation 

-.033- .073 .178 .293* 1 

Sig. (2-tailed) .810 .589 .185 .027  

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

9 

Pearson 

Correlation 

.002 -.250- .215 -.184- .069 

Sig. (2-tailed) .986 .061 .109 .170 .609 

N 57 57 57 57 57 

VAR0001

0 

Pearson 

Correlation 

-.001- .235 -.141- .411** .367** 
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Sig. (2-tailed) .996 .078 .297 .001 .005 

N 57 57 57 57 57 

VAR0001

1 

Pearson 

Correlation 

.152 .146 .422** -.139- -.139- 

Sig. (2-tailed) .258 .279 .001 .301 .303 

N 57 57 57 57 57 

VAR0001

2 

Pearson 

Correlation 

.259 -.214- .137 .106 .358** 

Sig. (2-tailed) .051 .111 .308 .432 .006 

N 57 57 57 57 57 

VAR0001

3 

Pearson 

Correlation 

.108 -.014- .066 .181 .608** 

Sig. (2-tailed) .424 .917 .626 .178 .000 

N 57 57 57 57 57 

Avoidance Pearson 

Correlation 

.374** .043 .456** .246 .514** 

Sig. (2-tailed) .004 .750 .000 .065 .000 

N 57 57 57 57 57 

 

Correlations 

 
VAR0000

9 

VAR0001

0 

VAR0001

1 

VAR0001

2 

VAR0001

3 

VAR0000

4 

Pearson 

Correlation 

.002 -.001- .152 .259 .108 

Sig. (2-tailed) .986 .996 .258 .051 .424 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

5 

Pearson 

Correlation 

-.250- .235 .146 -.214- -.014- 
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Sig. (2-tailed) .061 .078 .279 .111 .917 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

6 

Pearson 

Correlation 

.215 -.141- .422** .137 .066 

Sig. (2-tailed) .109 .297 .001 .308 .626 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

7 

Pearson 

Correlation 

-.184- .411** -.139- .106 .181 

Sig. (2-tailed) .170 .001 .301 .432 .178 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

8 

Pearson 

Correlation 

.069 .367** -.139- .358** .608** 

Sig. (2-tailed) .609 .005 .303 .006 .000 

N 57 57 57 57 57 

VAR0000

9 

Pearson 

Correlation 

1 -.144- .252 .235 .266* 

Sig. (2-tailed)  .284 .058 .078 .046 

N 57 57 57 57 57 

VAR0001

0 

Pearson 

Correlation 

-.144- 1 -.054- .199 .101 

Sig. (2-tailed) .284  .693 .139 .457 

N 57 57 57 57 57 

VAR0001

1 

Pearson 

Correlation 

.252 -.054- 1 -.060- -.092- 

Sig. (2-tailed) .058 .693  .658 .496 

N 57 57 57 57 57 

VAR0001

2 

Pearson 

Correlation 

.235 .199 -.060- 1 .419** 
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Sig. (2-tailed) .078 .139 .658  .001 

N 57 57 57 57 57 

VAR0001

3 

Pearson 

Correlation 

.266* .101 -.092- .419** 1 

Sig. (2-tailed) .046 .457 .496 .001  

N 57 57 57 57 57 

Avoidance Pearson 

Correlation 

.120 .221 .325* .630** .472** 

Sig. (2-tailed) .375 .098 .014 .000 .000 

N 57 57 57 57 57 

 

Correlations 

 Avoidance 

VAR00004 Pearson Correlation .374** 

Sig. (2-tailed) .004 

N 57 

VAR00005 Pearson Correlation .043 

Sig. (2-tailed) .750 

N 57 

VAR00006 Pearson Correlation .456** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 57 

VAR00007 Pearson Correlation .246 

Sig. (2-tailed) .065 

N 57 

VAR00008 Pearson Correlation .514** 
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Sig. (2-tailed) .000 

N 57 

VAR00009 Pearson Correlation .120 

Sig. (2-tailed) .375 

N 57 

VAR00010 Pearson Correlation .221 

Sig. (2-tailed) .098 

N 57 

VAR00011 Pearson Correlation .325* 

Sig. (2-tailed) .014 

N 57 

VAR00012 Pearson Correlation .630** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 57 

VAR00013 Pearson Correlation .472** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 57 

Avoidance Pearson Correlation 1 

Sig. (2-tailed)  

N 57 

 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

RELIABILITY 
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  /VARIABLES=VAR00004 VAR00005 VAR00006 VAR00007 VAR00008 VAR00009 VAR00010 VAR00011 

VAR00012 

    VAR00013 VAR00014 VAR00015 VAR00016 VAR00017 VAR00018 VAR00019 VAR00020 VAR00021 

VAR00022 VAR00023 

    VAR00024 VAR00025 VAR00026 VAR00027 VAR00028 VAR00029 VAR00030 VAR00031 

  /SCALE('ALL VARIABLES') ALL 

  /MODEL=ALPHA. 

 

 

 

 

Reliability 

 

 

 

Notes 

Output Created 17-APR-2026 09:43:09 

Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 

Matrix Input  

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User-defined missing 

values are treated as 

missing. 
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Cases Used Statistics are based on 

all cases with valid data 

for all variables in the 

procedure. 

Syntax RELIABILITY 

  

/VARIABLES=VAR0000

4 VAR00005 

VAR00006 VAR00007 

VAR00008 VAR00009 

VAR00010 VAR00011 

VAR00012 

    VAR00013 

VAR00014 VAR00015 

VAR00016 VAR00017 

VAR00018 VAR00019 

VAR00020 VAR00021 

VAR00022 VAR00023 

    VAR00024 

VAR00025 VAR00026 

VAR00027 VAR00028 

VAR00029 VAR00030 

VAR00031 

  /SCALE('ALL 

VARIABLES') ALL 

  /MODEL=ALPHA. 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.01 

 

 

 

Scale: ALL VARIABLES 
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Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 56 98.2 

Excludeda 1 1.8 

Total 57 100.0 

 

a. Listwise deletion based on all 

variables in the procedure. 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.703 28 

 

T-TEST GROUPS= ‎‫1‎‫2(‫ ‫)‫الجنس‫ 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=Problem_Focused Emotion_Focused Avoidance 

  /ES DISPLAY(TRUE) 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

 

 

 

T-Test 
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Notes 

Output Created 17-APR-2026 09:46:20 

Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User defined missing 

values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each 

analysis are based on 

the cases with no 

missing or out-of-range 

data for any variable in 

the analysis. 

Syntax T-TEST 

GROUPS=(2 1)الجنس 

  /MISSING=ANALYSIS 

  

/VARIABLES=Problem_

Focused 

Emotion_Focused 

Avoidance 

  /ES DISPLAY(TRUE) 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Resources Processor Time 00:00:00.02 
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Elapsed Time 00:00:00.05 

 

 

Group Statistics 

 
 N Mean الجنس

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Problem_Focuse

d 

 55952. 2.79762 16.9200 25 ذكور

 50298. 2.84531 18.0313 32 اناث

Emotion_Focuse

d 

 89874. 4.49370 33.1200 25 ذكور

 73144. 4.07246 34.5806 31 اناث

Avoidance 85112. 4.25558 22.1200 25 ذكور 

 81643. 4.61840 22.3438 32 اناث

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for 

Equality 

of 

Means 

F Sig. t 

Problem_Focuse

d 

Equal variances 

assumed 

.072 .790 -1.474- 

Equal variances not 

assumed 
  

-1.477- 

Emotion_Focuse

d 

Equal variances 

assumed 

.689 .410 -1.274- 
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Equal variances not 

assumed 
  -1.261- 

Avoidance Equal variances 

assumed 

.377 .542 -.188- 

Equal variances not 

assumed 
  -.190- 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Problem_Focused Equal variances assumed 55 .146 -1.11125- 

Equal variances not 

assumed 

52.114 .146 -1.11125- 

Emotion_Focused Equal variances assumed 54 .208 -1.46065- 

Equal variances not 

assumed 

49.092 .213 -1.46065- 

Avoidance Equal variances assumed 55 .852 -.22375- 

Equal variances not 

assumed 

53.451 .850 -.22375- 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Problem_Focused Equal variances 

assumed 

.75396 -2.62222- .39972 

Equal variances not 

assumed 

.75237 -2.62091- .39841 
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Emotion_Focused Equal variances 

assumed 

1.14642 -3.75908- .83779 

Equal variances not 

assumed 

1.15876 -3.78916- .86787 

Avoidance Equal variances 

assumed 

1.19148 -2.61154- 2.16404 

Equal variances not 

assumed 

1.17939 -2.58883- 2.14133 

 

 

Independent Samples Effect Sizes 

 
Standardizer

a 

Point 

Estimate 

95% Confidence 

Interval 

Lower Upper 

Problem_Focuse

d 

Cohen's d 2.82460 -.393- -.920- .137 

Hedges' 

correction 

2.86386 -.388- -.907- .135 

Glass's delta 2.84531 -.391- -.920- .145 

Emotion_Focuse

d 

Cohen's d 4.26482 -.342- -.872- .190 

Hedges' 

correction 

4.32522 -.338- -.860- .187 

Glass's delta 4.07246 -.359- -.890- .179 

Avoidance Cohen's d 4.46371 -.050- -.573- .473 

Hedges' 

correction 

4.52575 -.049- -.565- .467 

Glass's delta 4.61840 -.048- -.571- .475 
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a. The denominator used in estimating the effect sizes.  

Cohen's d uses the pooled standard deviation.  

Hedges' correction uses the pooled standard deviation, plus a correction factor.  

Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group. 

 

ONEWAY Problem_Focused Emotion_Focused Avoidance BY  الاجتماعية_الحالة‫‫ 

  /MISSING ANALYSIS 

  /CRITERIA=CILEVEL(0.95). 

 

 

 

 

Oneway 

 

 

 

Notes 

Output Created 17-APR-2026 09:47:03 

Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 
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Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User-defined missing 

values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each 

analysis are based on 

cases with no missing 

data for any variable in 

the analysis. 

Syntax ONEWAY 

Problem_Focused 

Emotion_Focused 

Avoidance BY 

 الاجتماعية_الحالة

  /MISSING ANALYSIS 

  

/CRITERIA=CILEVEL(0

.95). 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.02 

 

 

ANOVA 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F 

Problem_Focuse

d 

Between 

Groups 

23.709 3 7.903 .969 

Within Groups 432.431 53 8.159  

Total 456.140 56   

Emotion_Focuse

d 

Between 

Groups 

158.485 3 52.828 3.220 

Within Groups 853.229 52 16.408  
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Total 1011.714 55   

Avoidance Between 

Groups 

30.431 3 10.144 .504 

Within Groups 1066.130 53 20.116  

Total 1096.561 56   

 

ANOVA 

 Sig. 

Problem_Focused Between Groups .414 

Within Groups  

Total  

Emotion_Focused Between Groups .030 

Within Groups  

Total  

Avoidance Between Groups .681 

Within Groups  

Total  

 

ONEWAY Problem_Focused Emotion_Focused Avoidance BY  الاجتماعية_الحالة‫‫ 

  /MISSING ANALYSIS 

  /CRITERIA=CILEVEL(0.95) 

  /POSTHOC=LSD ALPHA(0.05). 
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Oneway 

 

 

 

Notes 

Output Created 17-APR-2026 09:47:29 

Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User-defined missing 

values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each 

analysis are based on 

cases with no missing 

data for any variable in 

the analysis. 
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Syntax ONEWAY 

Problem_Focused 

Emotion_Focused 

Avoidance BY 

 الاجتماعية_الحالة

  /MISSING ANALYSIS 

  

/CRITERIA=CILEVEL(0

.95) 

  /POSTHOC=LSD 

ALPHA(0.05). 

Resources Processor Time 00:00:00.03 

Elapsed Time 00:00:00.02 

 

 

Warnings 

Post hoc tests are not performed for Problem_Focused 

because at least one group has fewer than two cases. 

Post hoc tests are not performed for Emotion_Focused 

because at least one group has fewer than two cases. 

Post hoc tests are not performed for Avoidance 

because at least one group has fewer than two cases. 

 

 

ANOVA 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F 

Problem_Focuse

d 

Between 

Groups 

23.709 3 7.903 .969 

Within Groups 432.431 53 8.159  
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Total 456.140 56   

Emotion_Focuse

d 

Between 

Groups 

158.485 3 52.828 3.220 

Within Groups 853.229 52 16.408  

Total 1011.714 55   

Avoidance Between 

Groups 

30.431 3 10.144 .504 

Within Groups 1066.130 53 20.116  

Total 1096.561 56   

 

ANOVA 

 Sig. 

Problem_Focused Between Groups .414 

Within Groups  

Total  

Emotion_Focused Between Groups .030 

Within Groups  

Total  

Avoidance Between Groups .681 

Within Groups  

Total  

 

ONEWAY Problem_Focused Emotion_Focused Avoidance BY  الاجتماعية_الحالة‫‫ 

  /MISSING ANALYSIS 

  /CRITERIA=CILEVEL(0.95) 

  /POSTHOC=LSD ALPHA(0.05). 
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Oneway 

 

 

 

Notes 

Output Created 17-APR-2026 09:48:41 

Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working 

Data File 

57 

Missing Value 

Handling 

Definition of Missing User-defined missing 

values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each 

analysis are based on 

cases with no missing 

data for any variable in 

the analysis. 
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Syntax ONEWAY 

Problem_Focused 

Emotion_Focused 

Avoidance BY 

 الاجتماعية_الحالة

  /MISSING ANALYSIS 

  

/CRITERIA=CILEVEL(0

.95) 

  /POSTHOC=LSD 

ALPHA(0.05). 

Resources Processor Time 00:00:00.03 

Elapsed Time 00:00:00.04 

 

 

ANOVA 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F 

Problem_Focuse

d 

Between 

Groups 

19.209 2 9.604 1.187 

Within Groups 436.931 54 8.091  

Total 456.140 56   

Emotion_Focuse

d 

Between 

Groups 

145.985 2 72.992 4.469 

Within Groups 865.729 53 16.335  

Total 1011.714 55   

Avoidance Between 

Groups 

29.931 2 14.966 .758 

Within Groups 1066.630 54 19.752  

Total 1096.561 56   
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ANOVA 

 Sig. 

Problem_Focused Between Groups .313 

Within Groups  

Total  

Emotion_Focused Between Groups .016 

Within Groups  

Total  

Avoidance Between Groups .474 

Within Groups  

Total  

 

 

 

Post Hoc Tests 

 

 

 

Multiple Comparisons 

LSD   

Dependent 

Variable 

(I) 

 الاجتماعية_الحالة

(J) 

 الاجتماعية_الحالة

Mean 

Difference (I-

J) 

Std. 

Error Sig. 

Problem_Focused 980. 78948. -01961.- أعزب متزوج 

 134. 2.06970 3.14706 مطلق
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 980. 78948. 01961. متزوج أعزب

 138. 2.10499 3.16667 مطلق

 134. 2.06970 -3.14706- متزوج مطلق

 138. 2.10499 -3.16667- أعزب

Emotion_Focused 171. 1.13893 -1.58235- أعزب متزوج 

 019. 2.94069 *7.11765 مطلق

 171. 1.13893 1.58235 متزوج أعزب

 005. 2.99733 *8.70000 مطلق

 019. 2.94069 *-7.11765- متزوج مطلق

 005. 2.99733 *-8.70000- أعزب

Avoidance 279. 1.23351 -1.34874- أعزب متزوج 

 691. 3.23375 1.29412 مطلق

 279. 1.23351 1.34874 متزوج أعزب

 425. 3.28889 2.64286 مطلق

 691. 3.23375 -1.29412- متزوج مطلق

 425. 3.28889 -2.64286- أعزب

 

Multiple Comparisons 

LSD   

Dependent Variable (I) الاجتماعية_الحالة (J) الاجتماعية_الحالة 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

Problem_Focused 1.5632 -1.6024- أعزب متزوج 

 7.2965 -1.0024- مطلق

 1.6024 -1.5632- متزوج أعزب

 7.3869 -1.0536- مطلق

 1.0024 -7.2965- متزوج مطلق
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 1.0536 -7.3869- أعزب

Emotion_Focused 7020. -3.8667- أعزب متزوج 

 13.0159 1.2194 مطلق

 3.8667 -7020.- متزوج أعزب

 14.7119 2.6881 مطلق

 -1.2194- -13.0159- متزوج مطلق

 -2.6881- -14.7119- أعزب

Avoidance 1.1243 -3.8218- أعزب متزوج 

 7.7774 -5.1892- مطلق

 3.8218 -1.1243- متزوج أعزب

 9.2367 -3.9510- مطلق

 5.1892 -7.7774- متزوج مطلق

 3.9510 -9.2367- أعزب

 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 
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