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  ر وتقدیـــــــــــر ــــــــــــش�

� هو الرحمن علم القرآن ل��ون  حجة على الع�اد فمن �عد عنه  �سم الله و الحمد

  .ضل وغو� ومن تمسك �ه هد� إلى الصرا� المستق�م 

احمد الله تعالى حمدا �ثیرا طی�ا م�ار�ا ملئ السموات و الأرض على ما أكرمني �ه  

 أجمعینوالصلاة والسلام على خاتم المرسلین وسید الخل� . من إتمام هذه الدراسة 

  .وعلى آل بیته الطیبین الطاهر�ن  الله محمد بن عبد

  ".من لم �ش�ر الناس لم �ش�ر الله : " صلى الله عليه وسلمقال رسول الله 

ش�ر الجز�ل و الثناء الكبیر لكل من ساهم معي الأتوجه � لأهله�الفضل  اعترافاو 

حفظها   " جعفر ص�اح ":واخص منهم الأستاذة المشرفة ه الدراسة هذفي إنجاز 

الله لتفضلها الكر�م �الإشراف على هذه الدراسة وتكرمها بنصحي وتوجیهي حتى 

  .إتمام الدراسة 

في  ذلك اسأل الله أن یجعل و والى �ل من حفظهم القلب ونسیهم القلم سهوا فعفوا

  . میزان حسنات الجم�ع
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 من الابتدائي التي تعاني أستاذةتسعى الدراسة إلى الكشف عن الأف�ار اللاعقلان�ة لد�     

أستاذتین �ابتدائ�ة وتحددت حالات الدراسة في  . وقد استخدم المنهج الع�اد�. الضغ� النفسي 
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Study summary: 

The study was titled: The effect of irrational thoughts on the level of stress among 
primary school teachers. 

 

The study seeks to uncover the irrational thoughts of a primary education teacher 
who suffers from psychological stress. The clinical approach was used, and the 
study cases were identified in two elementary professors - Grosse - suffering from 
psychological pressure and this was verified through the application of the stress 
perception scale of Vanstein 1993, and the researcher approved in This study is 
based on the semi-directed interview and scale of irrational thoughts by: Suleiman 
Al-Rihani, 1985. 

The following results were reached: 

The two cases had the same irrational thoughts regarding an idea: the annoyance of 
others ’problems, the desire for solutions, the position of the man in relation to the 
woman. In addition to these irrational ideas common to the two cases, the 
following irrational thoughts emerged: 

The first case: the idea of harsh blame for oneself and others, the idea of constant 
anxiety, the idea of avoiding problems, the idea of seriousness and formalism. 

The second case: the idea of anticipating disasters, the idea of emotional 
recklessness. 

 

Key words: irrational thoughts, stress, elementary teacher. 
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 ةــدمــمق
 

 
 أ 

   

برز في السنوات الأخیرة التوجه للتر�یز على أهم�ة الجانب المعرفي مـن شخـص�ة الأفراد في    

تقدیر انفعالاتهم وفي تك�فهم النفسي والاجتماعي ، �حیـث أصـ�ح �حظـى �اهتمام العدید من ال�احثین في 

التـي  المجال الس��ولوجي �صفة عامة ، وفي مجال العلاج النفسي �صورة خاصة ، ومن أبرز النظر�ات

اهتمـت بتوظیف الجانب المعرفي العقلي، وحاولت تفسیر الاضطرا�ات الانفعال�ة في علاقتهـا �التف�یر 

وتسعى هذه النظر�ة إلى . ليوالتي تعـرف بنظر�ـة العـلاج العقلانـي الانفعاEllis اللاعقلاني نظر�ة إل�س 

تغییر المعارف لتعدیل الـسلوك والتـأثیر علـى الانفعالات ، انطلاقاً من الاعتقاد القو� �أن المعرفة تلعب 

   ) 195، ص  2011 مجلي ،( . دوراً أساسـ�اً فـي إحـداث الاضطرا�ات الوجدان�ة 

مثیر و الاستجا�ة وهي إلى أن هناك مساحة تتوس� ما بین ال  �Coveyشیر ست�فن �وفي

العمل�ات العقل�ة و المعالجات المعرف�ة و في تلك المساحة تكمن خبرة الفرد و قدرته على اخت�ار 

  . الاستجا�ة ، و في الاستجا�ة ��من نمو و سعادة الفرد 

إن المقصود : " الذ� یوضح معنى الاعتقاد حیث �قـول  Ellisوف� هذا الطرح تأتي جهود إل�س 

و المعتقدات مجموعة من وجهات النظر و الأف�ار التي یتبناها الفرد عن نفسه و عن الآخر�ن   �الأف�ار

و الفرد عندما یواجه  أ� موقف أو حدث فإنه ینظر إل�ه و یتعامل معه وف� فلسفته العامـة ، ف�شعـر 

حجام ، حسب ما تمل�ه �التهدیـد أو الطمأنینة ، �الحب أو الكراه�ة ، �القل� أو الهدوء ، �الإق�ال أو الإ

  )193،  2012خو�لد ، ( " .  فلسفته العامة و وجهات نظره و توقعاته عن الح�اة و الآخر�ن

وفي ظل الح�اة المعاصرة وما تتسم �ه من سرعة التغیر والتطور في جم�ع المجالات یواجه 

تنع�س على صحتهم النفس�ة الأفراد  ومنهم معلمو المرحلة الابتدائ�ة العدید من المواقف الضاغطة التي 

و �عد الضغ� النفسي من أبرز سمات هذا العصر ، فقد أص�ح الضغ� النفسي �ش�ل جزء من ح�اة 

الإنسان، نظرا لكثرة التحد�ات التي یواجهها وز�ادة المتطل�ات، ولذلك فهي تكاد تنتشر في مختلف البیئات 

ون أكثر الفئات التي تعاني من الضغ� النفسي والمجتمعات، وتمس جم�ع الفئات، غیر أن المعلمین �عتبر 

وذلك راجع لطب�عة عملهم وما تفرضه من مطالب و مسؤول�ات �بیرة في إنشاء أج�ال المستقبل ، إلا أن 

  .الضغ� النفسي  �ع�قهم عن أداء مهامهم �صفة جیدة و�ؤثر سل�ا على صحتهم النفس�ة والجسم�ة 

لمعرفي التفاعلي أن الاستجا�ة للمواقف الضاغطة تختلف وقد أشارت الكثیر من دراسات الاتجاه ا

من شخص لآخر فما �عتبره ال�عض ضاغطا ومقلقا �عتبره ال�عض الآخر أمرا عاد�ا ، وهنا یبرز دور 

فإن الاضطرا�ات   Ellisالعوامل المعرف�ة في إدراك المواقف الضاغطة  ، و�الرجوع لنظر�ة إل�س 

  . �لاته تكون نتیجة طر�قة تف�یره اللاعقلان�ة ومعالجته للأحداث الخارج�ة الانفعال�ة والنفس�ة للفرد ومش



 ةــدمــمق
 

 
 ب 

  

  

وفي هذه الدراسة نتناول تأثیر الأف�ار اللاعقلان�ة على مستو� الضغ� النفسي و�ما أن فئة 

وقد . المعلمین مهمة في المجتمع ، ارتأینا أن تكون حالات الدراسة حول أستاذات الطور الابتدائي 

  : اعتمدنا المنهج الع�اد�  وقد تضمنت الدراسة خمسة فصول �الآتي 

تعل� �الإطار العام للدراسة ، تناولنا ف�ه إش�ال�ة الدراسة ، إضافة إلى أهم�ة و والم: الفصل الأول  

  .   أهداف الدراسة ومفاه�م الدراسة وأخیرا الدراسات السا�قة

مفهوم الأف�ار العقلان�ة واللاعقلان�ة    خصص لمتغیر الأف�ار اللاعقلان�ة واشتمل على : الفصل الثاني 

وأعراض الأف�ار اللاعقلان�ة ، أسالیب التف�یر اللاعقلاني ، تصن�فات  نظر�ة ألبرت إل�س ، مصادر

  . وق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة

وتعل� هذا الفصل �الضغ� النفسي حیث احتو� على تطور مفهوم الضغ� النفسي   :الفصل الثالث 

ع الضغ� تعر�ف الضغ� النفسي ، النظر�ات المفسرة للضغ� النفسي ، مصادر الضغ� النفسي ، أنوا 

  .النفسي ، أعراض الضغ� النفسي ، ق�اس الضغ� النفسي 

تطرقنا في هذا لفصل للإجراءات المنهج�ة للدراسة و تناولنا ف�ه إجراءات  الدراسة : الفصل الرا�ع 

  .الاستطلاع�ة   ، الدراسة الأساس�ة  

  .وقد تناولنا ف�ه عرض النتائج وتحلیلها  :الفصل الخامس 
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  :ة ـــــــة الدراســــــإش�الی- 1

مل من العوا كبیرة في الح�اة المعاصرة ، �ونهعد الضغ� النفسي من المواض�ع ذات الأهم�ة ال�

ؤثر �ش�ل �بیر على تمتعه �صحة نفس�ة سل�مة مما ��ون دافع له للنجاح المؤثرة في ح�اة الإنسان حیث ی

على توازن الفرد  اخطر  �ش�ل غ� النفسيالض، و في مختلف جوانب ح�اته الأسر�ة والاجتماع�ة والمهن�ة 

�عدم القدرة على التكیف وضعف مستو� الأداء والعجز عن ما ینشأ عنه من آثار سلب�ة و�هدد ��انه النفسي ل

،  2014المساعید  سمیران وال( . ممارسة الح�اة الیوم�ة وانخفاض الدافع�ة للعمل والشعور �الإنهاك النفسي 

  )  11ص

و�الرغم �ما حظیت �ه الح�اة الإنسان�ة من رفاه�ة وتطور إلا انه شهد �ذلك المز�د من التعقد 

فمع تعقد مواقف  ، على الأفرادتفرضها الظروف الراهنة  أخذتاتج عن المتطل�ات الكثیرة التي والغموض الن

أكثر شیوعا ر�عة في أنما�  الح�اة أضحى الضغ� النفسي الح�اة وتزاید مطالبها والتغییرات العم�قة والس

مرض مطالب وأص�حت سمة من سمات هذا العصر ، حیث لم �عد بإم�ان الإنسان أن یواجه على نحو 

  )4، ص  2010،  ساعد(  . بیئته

 أن إلا، �اجاته هي الأخر� مثقلة �الضغو� في سبیل تحقی� مطال�ه واحت فردوالمهن التي �قوم بها ال

والنتائج المترت�ة عنها وهذا الت�این یؤد� إلى  الأداءالمهن تتفاوت في طب�عتها من حیث المسؤول�ات و طر�قة 

   )6، ص  2007سلامي ، ( . درجات مختلفة من الضغو� الواقعة عل�ه 

فنجد مهنة التعل�م من أهم مهن الخدمة الإنسان�ة في المجتمعات الحدیثة ، إلا أنها تأتي على قمة 

مرة ، وقد ��ون المعلمون أكثر تعرضا المهن الضاغطة التي �عا�ش أفرادها الضغو�  �صورة متكررة ومست

من المعلمـین قرروا أن مهنة  % 79فقد بین المشعان أن للضغ� النفسي حیث تشید معظم الدراسات لذلك 

التعل�م هي المصـدر الأسـاسي للضغـو� النفس�ة في ح�اتهم ، �ما أشار إلى أن هناك ما یر�و على ثلث 

�عض الدراسات وجـود نسـ�ة  فقد أظهرت �الإضافة إلى هذا. ضــاغطة المعلمین یرون أن مهنة التعلـ�م مهنة 

من أفراد % 83إلى أن حوالي ) (Murphyعالیـة مـن الضغو� في مجال مهنة التعل�م، حیث توصل مورفي 

  (Chen)�مـا أوضح شین. العینة التي درسها �شعرون �مستو�ات متوسطة إلى مرتفعة من الضغ� النفسـي 

،  2012مقداد وخل�فة ،  .( علمین یرغبون في تـرك مهنـة التعلـ�م نتیجـة للضغو� الواقعة علیهممن الم% 49أن

. النفس�ة وأشار سلامي أن مدرسي التعل�م �الجزائر �عانون من مستو� عال من الضغو�  .  ) 176ص  

س�ة لد� معلم أشارت نتائج الدراسة إلى وجود مستو� مرتفع من الضغو� النف 2009وفي دراسة �ح�او� 

  .المرحلة الابتدائ�ة 
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و�أتي تناول الضغ� النفسي من جوانب متعددة حسب طب�عة  مصادر الضغ� النفسي فتقسم 

لضغو� ذات مصدر خارجي متعلقة �ح�اة الفرد من تعقیدات الح�اة العصر�ة و المش�لات العائل�ة والأزمات 

تحدد شدتها ت�عا لطر�قة تف�یر الفرد فأح�انا خلي ت�ما یوجد ضغو� نفس�ة مصدرها دا. وما إلى ذلك المال�ة

  . �فرض الفرد على نفسه �عض المطالب التي تسبب له ضغ� نفسي 

  ) 151، ص  2014  ، سمیران و المساعیدال(                                                      

مشاكل الإنسان تنتج من طر�قة تف�یره أن إلى  "ألبرت إل�س " تفسیروانطلاقا من هذا المنظور �أتي 

حول المواقف  ما �عتقدهل اتتحدد وفق نفعالاتهاو  ومعالجته للأحداث الخارج�ة ،  فهو �فترض أن مشاعر الفرد

أن الظروف  Ellis ل�سإیر�  ومنه .  (Wayne , 2005 , p1 ). ول�ست المواقف نفسها  التي یواجهها

إنما هي ضاغطة ت�عا لنس� الأف�ار اللاعقلان�ة التي ُ��ونها الفرد عن الضاغطة ل�ست �ذلك في ذاتها ، و 

تقی�مات مستمدة من افتراضات  أنها  إلىEllis  ل�سإتعر�ف الأف�ار اللاعقلان�ة عند جاء ، وقد هذه الظروف

ومقدمات غیر تجر�ب�ة تظهر في لغة مطلقة، وأن التف�یر اللاعقلانـي �ظهر في جمل �عبر فیها الفرد 

حیث تمثل مطال�اً ملحـة لـ�س لهـا أسـاس ) یجب ، ین�غي (أفعـال الوجـوب  و �استخدام مفردات �الحاجة

ع�ة وتقود إلى اضطرا�ات عاطفیـة، وهـي نتاج أف�ار مدمرة تجر�بـي لاستخدامها، فهي غیر صح�حة وغیر واق

  )328،  2017صالح ،   (. تحقی� أهدافه  لا منطق�ة، تقود إلى عدم الراحة والقل� عند الفرد، ولا تساعده على

الرافد الأساسي للمدخل �عد   Ellis Albert النموذج الذ� قدمه ألبرت أل�س وز�ادة على ماسب� فإن

واضطرا�ات، هو نتیجة للأف�ار اللاعقلان�ة، ما �حدث للفرد من انفعالات والذ� �قوم على أساس أنالمعرفي، 

وتص�ح جزءا من بنائه  والاستنتاجات الخاطئة غیر الواقع�ة ، التي �ضفیها الفرد على نفسه والآخر�ن

  )  565، ص 2017الشمسان ، مر�م و . ( المعرفي، والتي تعی� إنجاز الأهداف المحددة، وتؤد� إلى نتائج سلب�ة 

أن الأف�ار اللاعقلان�ة موجودة ومنتشرة بین )  2006(  أحمدوفي هذا الصدد أشارت نتائج دراسة 

 علاقة بین الأف�ار اللاعقلان�ة والضغو� النفس�ة  إلى وجود) 2011" (  مجلي" �شفت دراسة �ما .المعلمین 

،  اللاتك�في ما هي إلا نتـاج للتـشو�ه المعرفـي والتف�یـر اللاعقلانـي و الاضطرا�ات الانفعال�ةأن ن�ه إلى  و قد

�م�ن التنبؤ �الضغو� النفس�ة من خلال �عض الأف�ـار اللاعقلانیـة التي حددها إل�س في وعلى أساس ذلك 

 Cramerنتائج دراسة �رامر و�و�شك  توصلت وإضافة لذلك ،السلو�ي  ي الانفعاليننظر�ة العلاج العقلا

&Kuphshik  )1993 ( إلى أن الأف�ار اللاعقلان�ة تستثیر المشاعر الغیر مناس�ة ومنها الضغ� النفسي  .  

 لكثیر من المسؤول�ات والمتطل�ات والتي تحمل في ط�اتها او�اعت�ار المعلم هو أساس عمل�ة التعل�م  

من خلال معلم نفسه سب�ه لل یرجع فإن معاناته من الضغ� النفسي تؤثر على أدائه ، وان الضغ� النفسي قد

  .تبن�ه لأف�ار لاعقلان�ة 

  : السؤال التالي ومنه أثارنا
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  ماهي الأفكار اللاعقلان�ة لد� أستاذة الابتدائي التي تعاني من الضغ� النفسي ؟ - 
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  :أهم�ة الدراسة  -2

  :تكمن أهم�ة دراستنا في 

  متغیرات الدراسة من خلال الاطلاع الجانب النظر�  للأف�ار اللاعقلان�ة تمدنا الدراسة بإطار نظر� عن

  .والضغ� النفسي 

  الغة في  أهم�ةوما لهن من  الطور الابتدائي أستاذاتحالات الدراسة وهي  أهم�ةالدراسة من  أهم�ةتكمن�

یوثر على أدائهن  ما تعرضهم للضغو� النفس�ة التي  و��تسي ذلك من مسؤول�ة �بیرة  وما الأج�ال إنشاء

  .مما ینع�س سل�ا على التلامیذ

  أهم�ة دراسة الأف�ار اللاعقلان�ة لد� الأستاذات نظرا لانتشارها وتأثیرها على صحتهم النفس�ة. 

  تفید الدراسة في لفت الانت�اه لفئة أستاذات الطور الابتدائي في ��ف�ة التعامل مع الضغو�  التي  تواجههم

  .لأف�ار لاعقلان�ة داخلي من خلال تبنیها ل قد ��ون مصدرها والتي

 الضغ تفید نتائج الدراسة في الكشف عن الأف�ار اللاعقلان�ة و التي تؤثر بدورها في رفع مستو�  �ما �

 .النفسي لد� الأستاذات 

  

  :أهداف الدراسة  -3

  :�سعى أ� �حث علمي أو دراسة علم�ة للوصول إلى أهداف محددة ، وهدف دراستنا هو 

 ضغ� نفسيال أستاذة الطور الابتدائي التي تعاني من�عة الأف�ار اللاعقلان�ة  لد� طب الكشف عن . 
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  :لدراسة ل الرئ�س�ة مفاه�مال - 4

  : الأفكار اللاعقلان�ة - 1

تجر�ب�ة مدة من افتراضات ومقترحات غیر تمثل الأف�ار اللاعقلان�ة معتقدات و تقی�مات مست:  اصطلاحا

و�عبر عن .غیر صح�حة وسخ�فة ومناف�ة للعقل وغیر واقع�ة ولا منطق�ة  لغة مطلقة ،وهي أف�ارتظهر في 

التف�یر اللاعقلاني بجمل تستخدم فیها الوجو��ات المطلقة وهي نتاج وأف�ار وتعم�مات وتوقعات  مبن�ة على 

ش�لات والاضطرا�ات النفس�ة مز�ج من الظن والتهو�ل والم�الغة ، وتقود إلى عدم الراحة والقل� ، وتسبب الم

   ) 21، ص  2008حمد� و شاهین ،  (  .

التي تحصل علیها المعلمة نتیجة   درجةالاللاعقلان�ة  في هذه الدراسة � الأف�اریتحدد مفهوم  : إجرائ�ا 

  . )1985(اللاعقلان�ة لسل�مان الر�حاني  الأف�اراستجابتها لمق�اس 

  :الضغ� النفسي  - 2

�أنه ینتج عن تفاعل الفرد مع بیئته سواء �انت هذه البیئة داخل�ة أو   ) Cox  ( �و�س عرفه:اصطلاحا 

  .خارج�ة و یبرز عندما ��ون هناك تعارض بین حاجات الفرد و قدراته على تلب�ة هذه الحاجات 

  )22، ص  2012،  صندلي (                                                                          

مجموعة من المواقف والأحداث أو الأف�ار التي تفضي إلى الشعور )  2006( دخان والحجاروعرفه  

 .�التوتر، وتستشف عادة من إدراك الفرد �أن المطالب المفروضة عل�ه تفوق قدراته وإم�ان�اته

  )372، ص  2006والحجار ،  دخان(                                                                     

للفنستاین  تتحصل علیها المعلمة نتیجة استجابتها لمق�اس إدراك الضغ� النفسي يهي الدرجة الت : إجرائ�ا

)lavenstein.1993 (.  

  : الأستاذة - 3

میذ في هو الفرد الم�لف بتر��ة التلاالأستاذ ) .Delond sheereد� لاندشیر (�عرف: اصطلاحا-

  ) 73، ص  2011،  سوفي(.المدارس

  ) .ابتدائ�ة لغروس ( الطور الابتدائي � الأستاذةوهي  : إجرائ�ا –
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   :الدراسات السا�قة  -5

  . )Kupshik & Cramer  )1993 . دراسة �رامر و �و�شك  - 1

  : دف اله

 –عدم السعادة  –الحزن ( الكشف على أثر المعتقدات اللاعقلان�ة على استثارة المشاعر المناسب مثل  - 

  ) الغضب  –القل�  –الضغ� النفسي : ( ، والمشاعر غیر المناس�ة وتتمثل في ) الانزعاج 

  : العینة 

عرضت علیهم قائمة من طال�ا  13لعینة من مجموعتین من الطلاب المجموعة الأولى تشمل اتكونت  - 

طال�ا عرضت علیهم قائمة من  14 ، والمجموعة الثان�ة تتكون  منالمعتقدات العقلان�ة وطلب منهم تكرارها 

  . المعتقدات اللاعقلان�ة و طلب منهم تكرارها

  :   الأدوات 

  .للمعتقدات اللاعقلان�ة  Schutte & Malouff 1986 راخت�ا-

  .قائمة المشاعر المناس�ة - 

  .مق�اس القل�  - 

  .مق�اس الضغ� النفسي - 

  : النتائج 

  .المشاعر المناس�ة وغیر المناس�ة : توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین في �ل من - 

الثان�ة و�دل ذلك  لمجموعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بنین المجموعتین في الضغ� النفسي لصالح ا - 

على إن للمعتقدات العقلان�ة دورا ایجاب�ا في خفض المشاعر السال�ة  بینما تستثیر المعتقدات اللاعقلان�ة 

  . المشاعر غیر المناس�ة ومنها الضغ� النفسي

  لأف�ار اللاعقلان�ة وعلاقتها الـضغو� النفس�ة وأسالیب التعامل ا: �عنوان  )1995(دراسة طاهر  - 2

  .)العراق (  
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  :  الهدف

الكشف عن العلاقة السبب�ة بین الأف�ار اللاعقلان�ة والضغو� النفس�ة وأسالیب التعامل لد� طل�ة الجامعة -

  . في العراق

  : نة العی

  ) �غداد و المستنصر�ة( طالب وطال�ة من �ل�ات جامعتي )  300( تكونت من - 

  :  الأدوات

  . اخت�ار الأف�ار اللاعقلان�ة- 

  . اخت�ار الضغو� النفس�ة- 

  . اخت�ار أسالیب التعامل مع الضغو� النفس�ة- 

  : النتائج

  .  تنتشر الأف�ار اللاعقلان�ة �صورة واسعة بین طل�ة الجامعتین- 

  . .ة توجد علاقة بین الأف�ار اللاعقلان�ة و�ین الضغو� النفس� - 

وعلاقتها بـ�عض متغیرات الشخص�ة لد� لأف�ار اللاعقلان�ة ا: �عنوان )  1996( دراسة مزنوق  - 3

  ) .مصر ( المراهقین

  :الهدف -

   . التعرف على مد� انتشار الأف�ار بین طلبـة الجامعـة وعلاقتهـا بـ�عض متغیرات الشخص�ة- 

   :العینة

   ". حلوان" و"عین شمس "طالب و طال�ة من طل�ة جامعتي )  332(تكونت من - 

   :الأدوات

  .اللاعقلان�ةمق�اس الأف�ار - 

  .قائمة الضغو� الیوم�ة- 

  . T.A.T - �طاقات من اخت�ار- 
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  . مق�اس أسالیب است�عاب المواقف الضاغطة- 

  : النتائج

تنتشر الأف�ار اللاعقلان�ة بنسب مختلفة بین المراهقین من طـلاب الجامعـة وتتقارب النسب المئو�ة لانتشار 

  .والإناث الأف�ار اللاعقلان�ة بین �ل من الذ�ور 

  . توجد علاقة بین الأف�ار اللاعقلان�ة و�ین الضغ� النفسي - 

توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الذ�ور والإناث على الدرجـة الكلیـة لمق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة وعلى  - 

  .قائمة الضغو� الیوم�ة لصالح الإناث

لأف�ار اللاعقلان�ة وعلاقتها بـالاحتراق  : �عنوان ) 2004( دراسة عبد الله عثمان عبد الله أحمد   - 4

  )ال�من ( النفسي لد� معلمي مدینة تعز 

  :الهدف 

  . معلمي مدینة تعزالتعرف على مد� انتشار الأف�ار اللاعقلان�ة لد� - 

  .معرفـة مـستو� الاحتـراق النفسي لد� المعلمین وهل لمتغیر الجنس أثر على مـستو� الاحتـراق النفـسي - 

  . ف على العلاقة بین الأف�ار اللاعقلان�ة والاحتراق النفسيالتعر  - 

  : العینة 

  .معلمة ) 189( معلما و)  129( معلماً ومعلمة منهم )  318( تكونت عینة الدراسة من 

  : الأدوات 

  . قلان�ة مق�اس الأف�ار اللاع- 

  .  )1996مق�اس الوشلي  ( مق�اس الاحتراق النفسي لد� المعلمین  - 

  .منهج الدراسة هو المنهج الوصفي  :المنهج 

  :النتائج 

  . الأف�ار اللاعقلان�ة موجـودة ومنتـشرة بـین المعلمین والمعلمات  - 

  .توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة في الأف�ار اللاعقلانیـة بین المعلمین وفقاً للجنس ولصالح الذ�ور  - 
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  .والاحتراق النفسي �ذلك توجد علاقة ارت�ا� بـین الأف�ـار اللاعقلان�ة  - 

الأف�ار اللاعقلان�ة وعلاقتها �الضغو� النفس�ة لد� : �عنوان  ) 2011(دراسة شا�ع عبد الله مجلي  - 5

  .جامعة عمران  –طل�ة �ل�ة التر��ة �صعده 

  : الهدف

 –�ل�ة التر��ة صعدة الكشف عن طب�عة العلاقة بین الأف�ار اللاعقلان�ة و الضغو� النفس�ة لـد� طل�ة- 

  .جامعة عمران 

جامعة عمران، و��ان الفروق  – الكشف عن مد� انتشار الأف�ار اللاعقلان�ة لد� طل�ة �ل�ة التر��ة صعده- 

  ذات الدلالة في انتشار الأف�ـار اللاعقلانیـة تعز� لمتغیر الجنس

  :  العینة

  . طال�ة من جم�ع اقسام الكل�ة  80طالب و  220 طالب وطال�ة من طل�ة �ل�ة التر��ة)  300(تكونت من - 

  :  الأدوات

  . اخت�ار الأف�ار اللاعقلان�ة- 

  .اخت�ار الضغو� النفس�ة-

  .ته المنهج الوصفي طب� ال�احث في دراس: المنهج 

  :النتائج

  .توجد علاقة ارت�اط�ة بین الأف�ار اللاعقلان�ة والضغو� النفس�ة- 

  . طل�ة الكل�ةانتشار الأف�ار اللاعقلان�ة بین - 

  . توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة في الأف�ار اللاعقلان�ة وفقا لمتغیر الجـنس لصالح الذ�ور- 

الأف�ار اللاعقلان�ة  وعلاقتها �استخدام الحوار في الوس� :   �عنوان )2014(دراسة نور الدین �غورة   -6

  .ما ت�عا ل�عض المتغیرات الجامعي لد� الطل�ة والفروق فیه

  : الهدف 

  . - �اتنة –التعرف على علاقة الأف�ار اللاعقلان�ة �استخدام الحوار لد� طل�ة جامعة  -
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  )الجـنس، التخصص، ولا�ة الإقامة ( الكشف عن الفروق فیهما ت�عا لمتغیر  -  

  :العینة 

  .اختیروا �طر�قة عرض�ة  –�اتنة  –طالـب مـن طل�ة جامعة  191تمثلت العینة في  

  : الأدوات 

  .مقیـاس الأف�ار اللاعقلان�ة لسل�مان الر�حاني    - 

  ) .من تصم�م ال�احث ( استب�ان اسـتخدام الحوار  - 

  : المنهج 

  .ات�ع ال�احث في دراسته المنهج الوصفي - 

  :النتائج 

واستخدام أهم ما توصلت إل�ه النتائج عدم وجود علاقة ارت�ا� ذات دلالة إحصـائ�ة بـین الأف�ـار اللاعقلانیـة - 

  . الحوار لد� أفراد عینة ال�حث

  

افع�ة للانجاز الأف�ار اللاعقلان�ة وعلاقتها �قل� الامتحان والد : �عنوان ) 2015( دراسة حمزة رحالي  - 7

  .لد� طل�ة السنة الثالثة ثانو� بولا�ة المسیلة 

  : الهدف 

  .معرفة مد� انتشار الأف�ار اللاعقلان�ة بین تلامیذ السنة الثالثة ثانو�  - 

التعرف على طب�عة العلاقة بین الأف�ار اللاعقلان�ة و و�ل من قل� الامتحان والدافع�ة للانجاز لد� تلامیذ - 

  .ثالثة ثانو� 

  :العینة 

  .میذ من القسم الأدبي تل 62تلمیذ من القسم العلمي ، و 58تلمیذ ،  120تكونت العینة من 

  : الأدوات 

  . لسل�مان الر�حاني  مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة - 
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  .مق�اس قل� الامتحان  - 

  .ومق�اس دافع�ة الانجاز  - 

  .ات�ع المنهج الوصفي  :المنهج 

  :النتائج 

  .درجة الأف�ار اللاعقلان�ة مرتفعة بین تلامیذ السنة الثالثة ثانو� - 

  .موج�ة بین الأف�ار اللاعقلان�ة و قل� الامتحان لد� تلامیذ السنة الثالثة ثانو�  وجود علاقة ارت�اط�ة- 

  . وجود علاقة ارت�اط�ة سال�ة بین الأف�ار اللاعقلان�ة و الدافع�ة للانجاز لد� تلامیذ السنة الثالثة ثانو� - 

  : التعلی� على الدراسات السا�قة * 

الكشف عن مد� انتشار الأف�ار اللاعقلان�ة �النس�ة لعینة هدفت �عض الدراسات إلى : من حیث الهدف

   2015، رحالي  2011، مجلي   2004، احمد  1996، مزنوق  1995طاهر :  الدراسة �دراسة �ل من

الضغو� : اللاعقلان�ة ب�عض المتغیرات  الأف�ارلمعرفة علاقة  الأخر� �ان هدف الدراسات و 

، الاحتراق النفسي  1996، �عض المتغیرات الشخص�ة مزنوق  1995التعامل  الطاهر  وأسالیبالنفس�ة 

، قل� الامتحان والدافع�ة  2014، استخدام الحوار �غورة  2011الضغو� النفس�ة مجلي ،  2004احمد 

  . 2015للانجاز رحالي 

هدفت للكشف على أثر  Kupshik & Cramer (1993 ( �رامر و�و�شك إلا أن  دراسة   

والمشاعر غیر ) الانزعاج  –عدم السعادة  –الحزن ( المعتقدات اللاعقلان�ة على استثارة المشاعر المناسب 

  ) .الغضب  –القل�  –الضغ� النفسي ( المناس�ة 

  .تقدم یتبین أن هناك اهتمام ظـاهر بدراسـة الأف�ـار اللاعقلان�ة  من خلال ما *

  : من حیث العینة  

في دراسة  332و  1993طالب في دراسة �رامر و�و�شك  27ترواحت عینة الدراسات السا�قة المذ�ورة بین 

  .  1996 مزنوق 

أجر�ت على المعلمین )  2001أحمد ( ن طلاب الجامعة ماعدا دراسة تألفت  عینات الدراسات السا�قة م

  .على تلامیذ الثالثة ثانو�  2015ودراسة رحالي 
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  :الدراسة من حیث أدوات 

لسل�مان الر�حاني مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة  اللاعقلان�ة ف�ل الدراسات استخدمت �النس�ة للأف�ار  

یجب ألاّ یخط� : أضاف ف�ر�تن في البیئة المصر�ة  وهما ( 1996، مزنوق  1995طاهر:  1985

احمد ) الآخر�ن �مقدار ح�ه لهمالإنسان لمستقبله لأن المستقبل غیر مشجع ،یجب أن ��ون الفرد محبو�اً من 

، أؤمن �أن الح� یلعب دورا أؤمن �أن النجاح مفتاحه الح� :بإضافة ف�رتین في البیئة ال�من�ة وهما(  2004

   2015، رحالي  2014، �غورة  2011مجلي  ،  )�بیرا في مش�لات الناس وتعاستهم

 Schutte & Malouffر اخت�ااستخدما  )  Kupshik & Cramer( أما في دراسة �و�شك و �رامر 

  .للمعتقدات اللاعقلان�ة  1986

  : من حیث النتائج 

طاهر ( انتشار الأف�ار اللاعقلان�ة في عینة الدراسة : �انت نتائج �عض الدراسات السا�قة �التالي 

   ) . 2015، رحالي  2011، مجلي  2004، احمد  1996، مزنوق  1995

الضغو� :  أخر� اللاعقلان�ة و متغیرات  الأف�اروجود علاقة بین  إلى أخر� وتوصلت دراسات 

قل� ، )  2004احمد ( ، الاحتراق النفسي )  2011، مجلي  1996، مزنوق  1995طاهر ( النفس�ة 

  .وعلاقة سال�ة بین الأف�ار اللاعقلان�ة والدافع�ة للانجاز ) 2015رحالي ( الامتحان 

  .) �2014غورة ، ( عقلان�ة واستخدام الحوار لا توجد علاقة بین الأف�ار اللا

للمعتقدات العقلان�ة دورا  إلى Kupshik & Cramer  1993( وتوصلت دراسة �رامر و�و�شك 

ایجاب�ا في خفض المشاعر السال�ة  بینما تستثیر المعتقدات اللاعقلان�ة المشاعر غیر المناس�ة ومنها 

  .الضغ� النفسي 

الضغ� النفسي في متغیر  أما ، اللاعقلان�ة الأف�ارتتف� دراستنا مع دراسات السا�قة من حیث متغیر *

 2011، مجلي  1996، مزنوق  1995، طاهر  �Kupshik & Cramer1993رامر و�و�شك ( دراسة 

 واختفت معها من حیث منهج) .  2015، رحالي  2014، �غورة  2004أحمد ( واختلفت مع دراسة ) 

تستخدم المنهج  السا�قة  الدراسة تستخدم المنهج الع�اد� و�ینما أغلب�ة الدراسات هذه الدراسة حیث أن

  الوصفي 

، واختلفت مع ) المعلمین ( العینةطب�عة من حیث  ) 2004( اتفقت الدراسة الحال�ة مع دراسة احمد وقد *

في  واتفقت مع الدراسات السا�قة.ة ثانو� �اقي الدراسات �صفتها أجر�ت على طل�ة الجامعة وتلامیذ ثالث

. حیث أن معظم الدراسات العر��ة تستخدمه ) 1985(استخدام مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة لسل�مان الر�حاني 
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مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة ( المناس�ة   تم الاستفادة منه من خلال الدراسات السا�قة في اخت�ار الأداة وهذا ما

  . ) 1985ي لسل�مان الر�حان

  .    �ما أن للدراسات السا�قة وما تحتو�ه من معلومات أهم�ة في إثراء الإطار النظر� لدراستنا الحال�ة  

  

  

  

  



  : انيــــالفصل الث

  ةـــار اللاعقلانیـــالأفك

  

  .د ــتمهی  

  .مفهوم الأفكار العقلان�ة واللاعقلان�ة -1

  ) .العلاج الانفعالي السلو�ي الانفعالي (نظر�ة ألبرت ال�س  -2

  . سمات الأفكار اللاعقلان�ة -3

  .مصادر الأفكار اللاعقلان�ة -4

 . أعراض الأفكار اللاعقلان�ة -5

  .اللاعقلانيأسالیب  التف�یر -6

 .تصن�فات الأفكار اللاعقلان�ة -7

  .ق�اس الأفكار اللاعقلان�ة -8

  .ة ــخلاص
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  :تمهید

 خلوقات ، حیث یوظفه في ح�اته  وفي التف�یر هو ه�ة الله للإنسان والذ� �ه تمیز عن �اقي الم

یتعامل مع �ل منهما  وف� ما تمل�ه عل�ه  أف�اره   أومواجهته لأیي موقف أو شخص فانه �ستجیب 

  . ومعتقداته  

معمم وموجه بواسطة الواقع،  عمل�ة النشا� المعرفي للفرد، وتتمیز �انع�ـاسالتف�یر انه �عرف  و

أو تصور عقلي داخلي للأحداث، أو وسیلة عقل�ة یتعامل بها الإنسان مع الوقائع والأش�اء والأحداث من 

التف�یر  –الع�اني / التف�یر التجر�د�: أشـ�ال مـن التف�یر منها ما یلي عدة وهناكخلال العمل�ات المعرف�ة 

/ الـسو�  –) الإبـداعي( الافتراقـي/ التقر�ر�  –الخ�الي  /الواقعي – المعقد/ ال�س�� –لحدسي ا/ الاستدلالي

هو  من التف�یرالش�ل الأخیر و ،  )6، ص 2009،  برصا ( .  اللاعقـلاني/ الـتف�یر العقـلاني - المرضـي

  .هذا الفصل ما سنتناوله في 

 

  مفهوم الأفكار العقلان�ة واللاعقلان�ة -1

 

  .الأفكار العقلان�ة –أولا 

  :تعر�ف  الأفكار العقلان�ة - 1

  .السعادة وال�قاء  إلى�أنها تلك الأف�ار التي تؤد� �الأفراد :  " ال�س وهار�ر"  عرفها 

  )2ص  ، 2015،  يعثمان(                                                                                   

  

التعامل مع الأحداث الخارج�ة  الأسلوب المنس�، والمنطقي، والمرن فيتعرف العقلان�ة على أنها و        

والواقع لتحقی� الأهداف القر��ة وال�عیدة وهـیتسهم في تحقی� هدفین هامین هما المحافظة على الح�اة، 

  .النفس�ة والتحرر من الألم، في ظل التفاعل الملائم مع العواطف  والإحساس �السـعادة

  )   64ص ، �2014غورة ، ( 

الأف�ار العقلان�ة �صحبها في الغالب حالات وجدان�ة ملائمة  إلى أن  "معبد الستار إبراه�"أشار 

  )26ص ، 1994 ،إبراه�م( .للموقف وتؤد� إلى مز�د من النضج الانفعالي والخبرة والعمل البناء 
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التي یتبناها الفرد عن مجموعة الأف�ار والمعتقدات المنطق�ة  والواقع�ة :أنهاتعرفها ال�احثة على 

والآخر�ن وعن الأحداث الخارج�ة و هذه الأف�ار قابلة للتحق� وتقودنا إلى حلول عند مواجهة  نفسه

 .  المش�لات ، �ما تحق� السعادة النفس�ة وتكون انفعالات ایجاب�ة مما �سهل بلوغ الأهداف المرجوة للفرد 

  : لأفكار العقلان�ةالأفكار الأر�عة الأساس�ة التي تعتمد علیها ا- 2

وتتكون  �حیث یدر� ما یر�ـد ومـا لا یر�د ،هذه الف�رة تجعل الفرد واضحا مع نفسه،  : التفضیل التام -أ 

�معنى أن ��ون الفرد واع�ا ومدر�ا لما .  م�ون تأكید التفضیل، وم�ون نفـي المطلـب: من م�ونین هما

 .�ما لا یر�د و�بتعد عنهیر�د، قادرا علـى انجـازه وتحق�قـه،وواع�ا أ�ضا 

نفي  م�ون تأكید الشر، وم�ـون : تتكون الأف�ار غیر المرع�ة من م�ونین هما :الأفكار غیر المرع�ة - ب

الرعب؛ و�عني م�ون تأكید الشر أن یدرك الفرد أن أمرا سیئا قد حـدث،والم�ون الثاني أنه بینما قد حدث 

 .ه ل�س أمرا خطیرا أو معضلة فإن أمر سيء عندما لم �حصل الفرد على ما یر�د

تعتبر القدرة العال�ة على تحمل الإح�ا� من الأف�ـار الرئ�سـ�ة :القدرة العال�ة على تحمل الإح�ا� - ت

رغ�اته أو عدم تحقی�  العقلان�ة وتشیر إلى قدرة الفرد على تحمل الإح�ا� الناتج عـن عـدم إشـ�اع للأف�ـار

أنه ل�س تأكید أهم�ة الكفاح والجد في ح�اة الفرد، و  الفرد أف�ارا حول أحد أهدافه، ومفاد ذلك أن ��ون لد�

 .،و�ذلك ف�رة أن التحمل ق�مة عظ�مة الشأنهناك أش�اء لا �م�ن حلهـا 

  )349،ص2013، عبد الله  (.وهي قدرة الفرد على �قبل الاعتقاد السلبي : تقبل الاعتقاد - ث

  : سمات الأفكار العقلان�ة- 3

  .تتمثل في اشتقاقها من حقائ� وأدلة موضوع�ة ول�س من نظرة شخص�ة:الموضوع�ة - 

  .تتش�ل في صورة رغ�ات وأمن�ات لاتصل إلى المطلقات اللازمة :المرونة - 

  .تساعد على تحقی� أهداف الح�اة - 

  ) 35ص ، 2009 ، صمیليال( .تساعد في التف�یر في عدة ص�غ من الاحتمالات - 

  . تؤد� للصحة النفس�ة- 

 )14،ص2014، القصاص( .صح�حة ومنطق�ة - 

 تسهم الأف�ار العقلان�ة إلى حد �بیر في تقلیل من التف�یر الاجترار� غیر العقلاني وتقلل من- 

  )109ص ، 2015،  الزعبي( .الاضطرا�ات الانفعال�ة المتكررة 

الموضوع�ة  في  إدراك یتواف� مع المنط� من خلال  ��ل ما یتسم لتف�یر العقلانيال�احثة أن اتر� 

 فق� �اعت�ار أن لكل مش�لة عدة حلول تتطلب الأحداث الخارج�ة  والمرونة في التعامل مع الصعو�ات
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 توس�ع الإحاطة �المش�ل واتخاذ الحل المناسب دونما ر�� الفرد نفسه �حل محدد قد ��ون غیر موجود 

  .وهذا �له یؤد� �الفرد للصحة النفس�ة و التكیف السو� 

  

  :الأفكار اللاعقلان�ة - ثان�ا

  :اللاعقلان�ة  تعر�ف الأفكار- 1

الخاطئة وغیـر المنطقیـة والتي تتسم �عدم  الأف�ار اللاعقلان�ة �أنها تلك الأف�ار "أل�س"عرف 

الموضوع�ة والمبن�ة على توقعات وتنبؤات وتعم�مات خاطئة ومن خصائصها أنها تعتمد على الظن 

  )332ص ،2017صالح ،  (  .لا تتفـ� مـع الإم�انات العقل�ة للفرد والم�الغة والتهو�ل بدرجة

أن الأف�ار اللاعقلان�ة هي المفاه�م والمعتقدات التي یتبناها الفرد عن الأحـداث  1980)(سون یر� �اتر   

  .والظروف الخارج�ة والتي ترجـع نـشأتها إلـى الـتعلم الم��ـر غیـر المنطقـي 

)179ص ، 2017 ، بوض�افو  بودر�الة(                                                         

أن تعبیر اللاعقلان�ة �ستخدم لوصف الاتجاه إلى  معجم مصطلحات الطب النفسيوقد جاء في  

الاعتماد على العاطفة والشعور دون العقل ، وفي �عض الضلالات المرض�ة ، ��ون المحتو� غیر 

  .منطقي 

)88ص ، د ت  الشر�یني ،(                                                                              

�ما تعرف أنها لأف�ار التي تخلو من المنط� السل�م التي یتبناها الأفراد �أهداف غیر واقع�ة 

  )140ص  ،2018،  القعدان(  .مستحیلة وغال�ا ما تتصف �الكمال  

   

فأشار إلى أن الأف�ار اللاعقلان�ة أنها ع�ارة عن مجموعة من الأف�ار و الع�ارات و  )2003(الزعبي  أما

المعتقدات والآراء عن النفس والح�اة یتبناها الشخص لتص�ح جزء من ح�اته دون أن تحمل هذه الأف�ار 

 )61،ص2007سلامة ،(.أ� مشیر للمنط� 

�أنها معتقدات غیر صح�ة )  2009(�یوراكسي   تیرج�سینو اللاعقلان�ة حسب الأف�اروتعرف 

 �سلو�ات غیر  صح�ة تز�د من التوتر والقل انفعالات و إلىتتصف �الجمود والحزم ، وغال�ا ما تؤد� 

  )10، ص 2016اللامي ، .( ضاغطة  أنهاعلى  إلیهافي المواقف التي ینظر 

تأخذ  دات الراسخة لد� الفردالمعتق الأف�ار و مجموعة من على أنهاإذا �م�ن اعت�ار الأف�ار اللاعقلان�ة 

ش�ل المطالب المطلقة التي لا تتواف� مع الواقع لاعتمادها على الأهواء الشخص�ة والظن والم�الغة 

نفس�ة وتظهر في تفسیرات الفرد للأحداث  الخارج�ة أو في الخاطئ ، و تؤد� إلى اضطرا�ات  والتعم�م

 .وفعالأداء مهامه �أسلوب مرن على  تعی� الفردلتعامله مع  الآخر�ن 

 : علاقة الأفكار اللاعقلان�ة ب�عض المفاه�م النفس�ة - 2
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یتداخل مفهوم الأف�ار اللاعقلان�ة و �عض المفاه�م النفس�ة الأخر� لذا ارتأینا أنه من الأفضل أن نوضح 

 :الفرق بینهم ، لذا �م�ن ذ�رها �الآتي 

 

�شیر مصطلح نم� التف�یر إلى طر�قة الفرد المفضلة : الفرق بین التف�یر اللاعقلاني و نم� التف�یر-

 .في التف�یر عند أداء الأعمال ، أو الطر�قة المفضلة التي �ستخدمها و یوظف بها الفرد قدراته 

 )   2004،  ص ،15الدردیر،   (                                                                                   

في الطر�قة التي �ستقبل بها الفرد المعرفة والخبرة والمعلومات و�سجلها نم� التف�یر  مثلو یت 

و�التالي فهو �سترجعها �طر�قته في التعبیر إما بوسیلة حس�ة ماد�ة مزها و�خزنها في مخزونه المعرفي ،و�ر 

�م�ة على الحوادث قلاني  ینتج عن تلك الأح�ام التقإلا أننا نجد التف�یر اللاع صور�ة رمز�ةأو ش�ه 

  لوقائع والأش�اء التي تم معالجتها �طر�قة غیر م�اشرة تتسم �الم�الغة ،بل هي بناءات خاطئة عن الأش�اء وا

  

الدوجماتي أو المنغل� العقل لا  الجمود العقلي عند الفرد:الفرق بین التف�یر اللاعقلاني والجمود العقلي -

��ون على أساس إ�مانه �مجموعة معینة من المعتقدات ،وإنما على أساس أسلو�ه في التعامل مع هذه 

المعتقدات ،أ� ��ون الجمود العقلي انطلاقاته داخل�ة �حتة ،ع�س التف�یر اللاعقلاني نجد انطلاقاته 

  .مشاعر انفعال�ة فتكونت في ش�ل معتقدات لاعقلان�ة وتوحدت مع  مستمدة من أحداث خارج�ة ترسخت 

�شیر مصطلح العقلنة إلى السیرورات العقل�ة عند الفرد أو :  الفرق بین التف�یر اللاعقلاني و العقلنة-

  .ما �سمى �السیر العقلي الوظ�في،أما الأف�ار اللاعقلان�ة فهي سیرورات  لبناءات معرف�ة نسق�ة  خاطئة 

یدل مصطلح اله�منة العقل�ة إلى میل  الفرد إلى الاعتماد :اللاعقلاني واله�منة العقل�ة  الفرق التف�یر-

على احد نصفي المخ أو الدماغ  أكثر من النصف الأخر ، وهذا �شیر إلى  س�طرة نصف الدماغ على 

هر في النصف الآخر أما التف�یر فته�من عل�ه معتقدات غیر منسقة مع المجال الواقعي أو الموضوع تظ

  .ش�ل ه�منة لمحتو� معرفي خاطئ

هناك عدة دراسات وأ�حاث  وحتى �تا�ات :الفرق بین الأفكار اللاعقلان�ة و المعتقدات اللاعقلان�ة  -

تستعمل المصطلحین للتعبیر عن معنى واحد ،وهذا یرجع إلى الفروقات  في الترجمة من اللغة الانجلیز�ة 

  ) 78ص ، 2013،  رو�ي(.إلى اللغة العر��ة فق� 

ج�فر� "جاء �ه  المخططات المعرف�ة مفهوم:اللاعقلان�ة والمخططات المعرف�ة  الأفكارالفرق بین  -

جسد�ة، �ذلك منتشرة تتضمن الذ�ر�ات الانفعالات، الادر�ات والأحاس�س ال ما� رئ�س�ةوهي أن"یونغ

و هي مختلة  والمراهقة، لةمن حوله وتتطور خلال الطفو  الآخر�نمع  �علاقاته تتعل� �الشخص نفسه و

فالمخططات غیر التك�ف�ة الم��رة إذن هي أنما� معرف�ة وانفعال�ة هدامة  وظ�ف�ا و�درجة ملحوظة

�ما قام یونغ بتصنیف هذه تبدأ م��را خلال  تطور الفرد ونموه وتتكرر خلال ح�اته اللاحقة ،،للذات
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مختلفة عن  جموعات وهيعلى ش�ل خمس م مخط� معرفي غیر تك�في م��ر 18المخططات إلى

  )664-663 ص ، 2019 ، صادقيو   عز� (  .  الأف�ار اللاعقلان�ة

 :تطل� على التف�یر اللاعقلاني ومن هذه المسم�ات  أخر� متعددة مسم�ات �ما یوجد- 

  . التف�یر اللامنطقي - 

  .التف�یر الخاطئ- 

  .التف�یر اللاواقعي- 

تتف� في الإشارة إلى مجموعة الأف�ار  ورغم تعدد هذه المسم�ات في الظاهر إلا أنها لا

  )63ص  ،2013 ،ر� الحج( .اللاعقلان�ة الواردة في نظر�ة العلاج العقلاني الانفعالي 

المصطلحات المذ�ورة  لذا وجب عدم الخل� بین مصطلح التف�یر اللاعقلاني أو الأف�ار اللاعقلان�ة و�اقي

  .آنفا

  

  : فكار اللاعقلان�ة لألالأفكار الأساس�ة  - 3

 : تنبث� الأف�ار اللاعقلان�ة من أر�عة أف�ار أساس�ة وهي - 

المطالب الواج�ة   ن مطالب الفرد ورغ�اته تأخذ شـ�لعتمد نظر�ة العلاج العقلاني على أت :المطالب-أ

و�التالي  �سبب له الاضطراب الانفعالي، وعند عدم حصوله على ما یر�د فإن ذلـك) یجب و�ن�غي (

 .أن �ل ما یر�ده یجب وحتما أن یتحق� غیر العقلاني ف�رةتس�طر على الفرد 

خطیر، أو  عندما لا تنفذ المطالب الصارمة للفرد فإنها تجعله �شعر أن هناك شـيء:الأفكار المرع�ة - ب

  .تحمله  نمفزع وشر لا �م� معضلة، أ� أن الفرد یتخیل أن عدم حصوله على مطل�ه الواجب أمر

)30ص ،2010، دردیر(                                                                        

شخص لا �ستط�ع تحمل حدوث �عني ذلك أن ال: فكر ة الانخفاض في القدرة على تحمل الإح�ا�- ت

  )241،ص2015،ن �لا( .  و�نظر إلى هذا الأمر على انه یجب ألا �حدثأمر ما 

الفرد الذ� لد�ه أف�ار  أنوهي الأف�ار المتطرفة في تقی�م الذات حیث : الق�مةفكرة انخفاض - ث

  . لاعقلان�ة یر� عدم تحق� مطالبهم تؤد� إلى انعدام الثقة �النفس وانخفاض لدیهم في تقدیر الذات

) 94ص  ،2018 ،المقاطي(                                                                                      
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  :مح�ات العقلان�ة و اللاعقلان�ة - 4

لذا �م�ن وضع مح�ات  من خلال ما سب� تقد�مه توضح مفهوم الأف�ار  العقلان�ة والأف�ار اللاعقلان�ة

  :عقلاني على النحو الآتي للفصل بین التف�یر اللاعقلاني و اللا

تتوقف عقلان�ة الأف�ار على انسجامها مع أهدافنا العامة وق�منا الأساس�ة في الح�اة وتحقی� السعادة     

غیر عقلان�ة عندما لا تكون  والفاعل�ة الاجتماع�ة و الإبداع والایجاب�ة وتعد المعتقدات وأسالیب التف�یر

ینا �السلب�ة والهز�مة والانفعال والانسحاب صح�حة ومنطق�ة في ذاتها ولا تخدم توافقنا مع  الواقع وتح�م عل

 )73ص ، 1999 ، الفرخ وت�م(  .و�التالي الشعور �الضالة وعدم الفعال�ة 

 ت على حق�قتها دونما م�الغة  وتقبل الصعو�ا أن الأف�ار العقلان�ة هي من تساعد الفرد على تر� ال�احثة

عنها من ضغو� أمر ل�س �الكارثي �حیث یدرك أن عل�ه تحمل الإح�ا� وان ذلك یدفعه للمحاولة  ما ینتج

والأف�ار العقلان�ة تم�ن الفرد من التعامل �موضوع�ة  ل أخر�  وعدم تهو�ل الوضع  أكثر ،لإیجاد حلو 

�ا  على صحته تنع�س إیجافي التعامل  مع الوقائع وهدا ما �سهل عل�ه  تحقی� أهدافه  و��س�ه مرونة

  .النفس�ة والجسم�ة 
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  : )العلاج العقلاني  الانفعالي السلو�ي (ال�س  ألبرت نظر�ة -2 

��ي �ان �عمل نفس ع�اد�  أمر وهو عالم  "ال�س ألبرت"قلاني إلى ترجع  نظر�ة العلاج الع    

ولكن بدأت في الخمسین�ات قناعاته �فاعل�ه و�فاءة التحلیل النفسي تضعف نفسي تحلیلي  �أخصائي

،فدفعه ذلك  إلى مدرسة الفرو�دیین الجدد ومنها بدأ �حثه في العلاج النفسي الموجه �التحلیل ، إلا انه لم 

جعله  ثم زاد اهتمامه بنظر�ة التعلم و الاشرا�  الأمر الذ�،�شعر �الرضا  عن هذه المدارس العلاج�ة 

سلو��ات مرضاه ل�ست نتیجة مطلقة للتعلم و الاشرا� إنما بدا له أن  أناكتشف و أكثر فاعل�ة ونشاطا ،

  .سلو�هم هو نتیجة استعدادات  الاجتماع�ة و البیولوج�ة للإ�قاء على أف�ار واتجاهات غیر منطق�ة

د بدأ الكتا�ة عن وق ،تطو�ر أسلوب منطقي للعلاج النفسي طر�قة ل "ال�س" بدأ  1955في عام 

لتف�یر �عنوان 1962أسلو�ه الجدید في العلاج النفسي في سلسلة مقالات بلورها في �تاب نشر عام 

وقد تلى  ذلك العدید من المؤلفات عرض فیها المفاه�م الرئ�س�ة للنظر�ة ،  والانفعال في العلاج النفسي ،

  .و�ذا التطب�قات والممارسات العلاج�ة في ذلك المنحى

لا یدعي الأصالة ف�ما یتصل �الم�اد� المفاه�م التي بنى علیها نظر�ته ، مع انه " ال�س"أن �ما

هذه المفاه�م قد ص�غت من قبل القدامى والمحدثین من  أناكتشف �ثیرا من خلال خبراته إلا انه یدرك 

  ) 98 - 97ص ص ،2001ب�لاو�،ال( .الفلاسفة وعلماء النفس والمف�ر�ن الاجتماعیین 

عن فاعل�ة انواع العلاجات النفس�ة  ءة الفلسفة التي ساعدته خلال �حثهاستخدم هوایته في قرافقد 

 سبیل المثال اب�قور ، اب��تیوس الفلاسفة الیونانیین والرومانیین  الرواقیون على بتف�یرحیث تأثر 

ناتج  الأفرادسلوك  نأین افترضوا ماء ولاس�ما �ونفوشیوس وغیرهم الذالقد الأسیو�ینومار�وس و الفلاسفة 

للأمور ول�س �سبب المواقف والاحداث المح�طة بهم فادراك عن تف�یرهم وانهم �ضطر�ون نتیجة لنظرتهم 

الموقف �ش�ل  واقعي یؤد� الى انفعال صحي  وسلوك سو� ، اما ادراك الموقف �ش�ل غیر منطقي 

 )   Ellis & Dryden , 1997 , p2 ( .الاضطراب  إلىیؤد� 

علماء النفس  آراءمن  أ�ضاعلى الاستفادة من أراء الفلاسفة القدامى وإنما استفاد " ل�سا" صر ولم �قت

ن لهم اثر �بیر في ص�اغة نظر�ة آدلر وهورني وسول�فان وروجرز ، وغیرهم ممن �ا:المحدثین أمثال 

  .في العلاج النفسي " ل�سا"

�مراحل تطور منذ بدا�ة نشأته ،فلقد �ان " العلاج العقلاني الانفعالي السلو�ي "مر مصطلح   

للتأكید على استخدام المنط� والعقل في مواجهة الكرب الانفعالي  " العلاج العقلاني " الأصل�سمى في 

وانشغل یر البناء،یتجاهل الانفعالات والسلوك �أدوات للتغ �أنهولكن �عض منفذ� العلاج الجدید اتهموه 

إلى العلاج العقلاني  1966ر الاسم في عام یتجن�ا للخل� تغی "ال�س"حاول �عمل�ات التف�یر فق� و 
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التف�یر  أنن المصطلح �عني ضمن�ا بهذا الش�ل �ما تؤ�د نظر�ة العلاج العقلاني الانفعالي ي لأالانفعال

  .والانفعالات ال�شر�ة مرت�طتان ب�عضهما 

حیث �ع�س الاسم "  العلاج العقلاني الانفعالي السلو�ي " إلى 1994ثم تغیر المصطلح  مرة ثالثة عام 

الجدید ثلاثة أنما� للتعامل مع الاضطراب الانفعالي ،فهو �شیر إلى أن الأفراد یجب أن �ف�روا و�شعروا 

  .ناء ح�اتهمو�عملوا ضد معتقداتهم غیر العقلان�ة إذا أرادوا أن �حدثوا تغییرا في ب

  )99،ص2001،  �لاو� الب (                                                                       

  :المفاه�م الرئ�س�ة للنظر�ة-  1- 2

  :�م�ن ذ�رها في النقا� التال�ة  الإنسان�ةلنظر�ته حو الطب�عة  أسس"أل�س"وضع  

لإنسان عقلاني ولاعقلاني في آن واحد، فعندما �سلك و�فّ�ر �طر�قة عقلان�ة ��ون فعالا ومنتجا،   -1

 ) 99، ص  2013بلعسلة ، ( . وعندما �فّ�ر �طر�قة غیر عقلان�ة �شعر �الخوف والقل� 

 .الآخري ا فالف�ر والانفعال توأمان مترا�طان ومتدخلان و�ؤثر �ل منهم - 2

 )112ص ، 2015جرج�س،و  رسول(                                                      

 .داتهم اللاعقلان�ة والتمسك بها یر� ال�س أن الناس غال�ا ما ��ونون مهیئین بیولوج�ا لبناء معتق - 3

                                                               )Nelson , 1997 , p 6(  

یولد ولد�ه نزعة قو�ة أن �ل شيء یر�ده ین�غي أن �حدث على أحسن وجه في فترض أن الإنسان و�

ح�اتـه وأنـه إذا لـم �حصل على ما یر�ده فورا فإنه �سخ� على ذاته وعلى العالم من حوله و�ـذلك ��ون 

إن الأفراد مر�بون بیولوج�ا على أن �ف�روا �طر�قة « : و�صف ذلك �قوله ،  تف�یره طفلي طوال ح�اته

�الإثارة و�تصرفوا  أو أن یهزموا أنفسهم وأن ی�الغوا في �ل شيء وأن �شعروا تو�ة في مناس�ات عدیدةمل

ولـدیهم أ�ضا استعدادات فطر�ة لأن �ف�روا �سهولة و�ش�ل طب�عـي، وهـم مبتكـرون  �غرا�ة لأتفه الأس�اب

  )66ص ، 2014 ، غورة �(.  » و�تعلمــون مــن أخطــائهم، و�غیــرون أنفســهم مــرات عدیــدة

 

موز واللغة وطالما أن وفي المعتاد یتم التف�یر عن طر�� استخدام الر  إن ال�شر هم �ائنات ناطقة   -4

ستمر الاضطراب الانفعالي و��قى الشخص المضطرب على اضطرا�ه محافظا على س� التف�یر لاعقلاني

 )59ص ، 2018 بوض�اف ،( .السلوك غیر المنطقي عن طر�� الكلام و الأف�ار اللاعقلان�ة

من خلال الع�ارات  اللاعقلان�ة وتعل�مها لنفسه و الاقتناع بها لأف�ار االفرد یلقن نفسه أنل�س حیث ذ�ر إ

وحتى التعبیرات الغیر لفظ�ة   الإشارةاللغات والصور ولغات  أنواعفي �ل  �الأف�ارفال�شر �م�نهم التمسك 

وعندما یتحدثون �ش�ل غیر عقلاني حینها �صنعون  الأمبلغتهم   أنفسهم إلىلكنهم عادة مایتحدثون 

  .مشاعر سلب�ة و في السلو��ات التي تت�ع ذلك من خلال تردید الع�ارات اللاعقلان�ة 
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(https://www.youtube.com/watch?v=VMZo1Za7Rfs&feature=share   )  

إنّ استمرار حالة الاضطراب الانفعالي هو نتیجة التحدّث مع الذات، ولا یتقرّر �الأحداث والظروف - 5

  .الخارج�ة ، بل �المفاه�م والمعتقدات التي یتبناها الفرد تجاه تلك الأحداث 

یجب مهاجمة ومحار�ة الأف�ار اللاعقلان�ة الهازمة للذات ، وذلك بإعادة تنظ�م المدر�ات والأف�ار - 6

 ) 100، ص  2013بلعسلة ، ( . حتى �ص�ح تف�یر الفرد منطق�ا وعقلان�ا 

طب�عة انفعال و  إذا. الفرد ف�یر وسلوك لطب�عة الإنسان على تداخل الانفعال والت" ال�س"نظرة  ر�زتت إذا

على التف�یر  استعداد بیولوجي یولد ولد�ه �ما ،طر�قة التف�یر التي ینتهجهاال ��ون وف�سلوك الفرد 

الع�ارات الهازمة  خلال الحدیث الداخلي و و تترسخ هذه الأف�ار عقلاني الغیر العقلاني المستق�م أو

التف�یر العقلاني المتواف� مع المنط� ستكون لذا في حالة نفسه ،التي ��ررها الشخص المضطرب ل للذات

تكون سلب�ة بتالي �ان التف�یر لاعقلاني فالانفعالات س الانفعالات ایجاب�ة و استجا�ات الفرد سو�ة ،أما إذا

  . مرض�ة تع�قه على  تحقی� أهدافه تت�عها سلو�ات

  :سمات الأفكار اللاعقلان�ة -3 

وتؤد� ، وتساعد على تحقی� الهدف ومنطق�ة، �المرونة تتسم �انت الف�رة إذایتبین انه مما سب� 

إذا �انت الف�رة متطرفة تؤد� إلى الاضطراب النفسي، ولا أما  .فهي ف�رة عقلان�ة الصحة النفس�ة ، إلى

  )51ص ،2018، العنز� ( .تساعد على تحقی� وإنجاز الأهداف لأنها خاطئة غیر منطق�ة

  :�شيء من التفصیل عدة سمات �م�ن ذ�رها إلا أن للأف�ار اللاعقلان�ة لها -

الدائمة واضطرا�ه  بین رغ�ات الفرد ومطال�ه ارت�اط�ةوجود علاقة   "ل�سا "یر�  :المطال�ة-

حدث دون أ�ة إخفاق،و� دائما في عمله�صر الفرد على إش�اع مطال�ة، وان ینجح  أنالانفعالي،مثل 

و�فرضها على نفسه �الحصول على درجة �املة في الاضطراب عندما �حدث الفرد نفسه بتلك المطالب 

   .الامتحان وعندما لا تتحق� �حدث لد�ة اضطراب انفعالي و�ح�م على نفسه انه فاشل

  ) 28ص ،2012جحجوح ،أبو   (                                                                             

،  ةین�غي التقلیل من تردید تلك الكلمات وخفض مستو� المطالب الغیر العقلان� انه"إل�س"و�قرر

من الجید السعي للأفضل لكن دون استعمال الإلزام أو الوجوب لان هناك ظروف تحدث خارج إطار 

 أخذت الأهداف طا�ع المطالب المطلقة س�حدث قل� وتوتر أو إح�ا�  تقبلها لذا في حال تح�م الفرد عل�ه

  .  عدم بلوغها  في عند

تعتمد على تف�یر دقی� والتي  إلى تعم�م النتائج  التي لا أن الفرد قد یلجأ "إل�س "یر�   :دالتعم�م الزائ-

�ملك  �قوم على الملاحظة الفرد�ة مثل الطالب الذ� �فشل في اخت�ار ما فانه �ح�م على نفسه انه لا

  .مقومات النجاح
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التقدیر الذاتي �عد من أش�ال التعم�م الزائد وان نم� التف�یر الخاطئ  أن"إل�س"�قرر : الذاتيالتقدیر -

 :خص لذاته و�تأثر بثلاث عوامل وهيیوثر في تقدیر الش

  .المیل إلى التر�ی�ات الخاطئة-أ

  .المطال�ة غیر الواقع�ة -ب

  .التعارض مع الأداء- ج

  .من خلال تقبل الذات بدلا من تقی�م الذاتلذلك ین�غي للفرد أن �عدل من فلسفته نحو مش�لة الشخص�ة 

 یوثر على إدراكه مما  إلى الآخر�ن  یث �میل الفرد إلى  نسب أخطاءهح :أخطاء التفسیر أو العزو_

  .الآخر�ناللوم المستمر للذات ولوم  العزو أخطاءومن  وسلو�ه وحالته الانفعال�ة  الخارج�ة  للأحداث 

  ) 14، ص  2014و ردیف ،  قاسم(                                                                      

  

وم الآخر�ن على الأخطاء الشخص�ة تهرب من المسؤول�ة من خلال ل على أنها ه السمة�م�ن تفسیر هذ- 

  . أفضل�عی� الفرد على ال�حث على حلول  أو استسلام �اللوم المتواصل للذات وهذا ما

اخل�ة الضغو� الد �ساعد على ذلك �أسلوب لاشعور� ،و لد� الفردالأف�ار اللاعقلان�ة  تكرار :ر التكرا -

  )14ص ، 2014 ،ردیفو  قاسم ( . والخارج�ة له

محتواها تف�یر  ��ون  التي  ع�اراتوتكرار ال من خلال الحدیث الداخلي إذا الأف�ار اللاعقلان�ة تتكون 

  .حتى تترسخ وتص�ح نم� تف�یر  لاعقلاني

  

  :للأفكار اللاعقلان�ة أخر� سمات وخصائص  هذا و�وجد- 

ف فشلهم وإخفاقهم المستمر ناتج عن ظرو  سبب  أن�عتقد من �عتن� الأف�ار اللاعقلان�ة :  السلب�ة -

 أقو� لان الظروف  االتغلب علیه العاثر ،أو أ� ظروف قاهرة  لا �م�نإرادتهم مثل الح�  ة عن خارج

  .منه

وصعو�اتها و�هرب منها  یتجنب من �عتن� الأف�ار اللاعقلان�ة المواجهة مع مش�لات الح�اة :الانهزام�ة -

  )35ص ،2015 ، آل سعود(  .لوقوف في مواجهتهاقوة ج�ارة لا �م�ن ا�اعت�ارها 

تجنب الصعو�ات التي في �عض الأح�ان لا فالشخص الانهزامي ی�حث عن راحته دونما اكتراث �عواقب - 

  .تتطلب الكثیر من الجهد في حلها 

منهم لان هذا یجلب له الراحة في  الأقو�اءوخاصة  الآخر�نلى تكالي علا�عتمد الفرد ال : تكال�ةلا ال-

  .ح�اته أمور

- وجعلها في طي النس�ان  أثارهاالماضي ومحو  أحزان�ستط�ع التخلص من  العاجز هو من لا:العجز -

،فهناك حل نموذجي لكل مش�لة �ملكون حلولا جاهزة الأف�الذین یتصفون �ضی�  الأشخاص: الأف�ضی� 

  )47ص ، 2013، الزقزوق ( .الى الحل تحدث �ارثة �ما �عتقدون وان لم �صل و 
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  .في إیجاد حل غیر واقعي  التصلب وهذا یدل على محدود�ة التف�یر و

أ� أن العقاب الصارم هو الوسیلة الوحیدة لتصح�ح  الأخطاء ،مع عدم القدرة على  : عدم التسامح-

  ) 47ص  ،2015 ، رحالي( .نس�ان الإساءة حتى وان �ان الخطأ �س�طا 

خلف عواقب أكثر ،والتعامل معها �شدة قد یلا تستدعي عقاب شدید  والأخطاءهناك �عض المش�لات  

  .خطورة مما سب� 

�قعوا فیها لا تفارق مثل هؤلاء  أنأ� أن الأف�ار السوداو�ة عن المخاطر المحتمل  : شدة الحساس�ة-

  .الأفراد وان الفشل سوف �لاح� أعمالهم

وإضفاء دلالات الخبرات الواقع�ة المحایدة  أواء تتمثل في المیل إلى الم�الغة في إدراك الأش� :التهو�ل -

  )158ص ، 1998،  إبراه�م ( .م�الغ فیها  �تصور الخطر والدمار

الخلل �عبر عن  یتمثل ذلك في التحیز الإدراكي نحو الأ�عاد السلب�ة في الخبـرات وهـذا:التفسیر أخطاء-

  .ل الفشل الرفضذاته في التعامل مع الأحداث المختلفة مث

یر� أصحاب هذه الأف�ار أنهم ین�غي أن �حبهم الآخرون �ش�ل مطل�  :الإصرار على القبول التام -

  )35 - 33، ص ص 2013 ، صالح(.و��ونوا راضیین عنهم دائما �غض النظر عما �فعلونه 

 تتصف �الجمود والتطرف مع الحق�قة ووغیر منطق�ة لا تتسـ�  لاعقلان�ة و�ل هذه السمات تنم عن أف�ار

وت�عده   الإح�ا� مما یجعلها تعی� الفـرد علـى تحقی� أهدافه ورغ�اته وتولد لد�ه مشاعر القل� و والسلب�ة

  . یز�د من اضطرا�ه النفسي ما الواقعالتف�یر المتواف� مع  عن

  :مصادر الأفكار اللاعقلان�ة -4

السنوات الماض�ة ل�س لقد �ان العامل الوراثي في نظر �عض أط�اء النفس في  :العوامل الوراث�ة  -1.4

أثره في هاما لدرجة إحداث الأف�ار اللاعقلان�ة ،على ع�س الاهتمام الذ� یتجه نحوه دراسة هذا العامل و 

من عائلات  )%60 (هي نس�ة وجوده أن شارت �عض الدراسات،وقد أإحداثها في الوقت الحاضر

ولمعرفة اثر %)10( المرضى ،  ووجد انه إذا �ان احد الأبو�ن مصا�ا فإن نس�ة احتمال إصا�ة الأبناء

العامل قامت دراسات على التوائم المختلفة و�ینت هذه الدراسات  �یف یلعب العامل الوراثي في  إحداث 

و�دل على ذلك .�طر�قة غیر عقلان�ة  الأف�ار اللاعقلان�ة وتهیئة المر�ض واستعداده لمعالجة الأحداث

والواقع أن هناك اختلافا في طر�قة الاستعداد الوراثي للاضطراب فال�عض �عتقد "هستونو�ونجلن "أ�حاث 

أن الاستعدادات تنتقل من خلال مورثات سائدة ومس�طرة وقد أثبتت التجارب الحدیثة خطا هذه 

لاضطراب ینتقل من خلال مورثات متعددة العوامل ول�ست و�عتقد  آخرون أن الاستعداد الوراثي ل.النظر�ة

من خلال مورثات مس�طرة و استرجاع�ة ،ومن هنا نجد التفاعل بین البیئة والوراثة ،�حیث قامت أ�حاث 

   على التوائم المتشابهة �حیث قاموا �فصلهم بیئ�ا فوجدوا أن احد الإخوة لم �صب بنفس الاضطراب

  ) 89ص ،2013رو�ي، (                                                                               
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ومن ثم لا �م�ن أن نؤ�د المنادین �الوراثة فق� �ما لا ��من أن نؤ�د المنادین �البیئة فق�  وإنما نؤ�د 

 ) 78ص ، 2005،  الز�ات(.التفاعل بین العوامل الوراث�ة والعوامل البیئ�ة 

على أسس عدة احدها الاف�ار اللاعقلان�ة  في  تفسیره لنشأ" ال�س"�ستند :البیولوج�ة العوامل -2.4

یر� أن النزعة للكمال ورغ�ة الفرد في أن ینجز " ال�س"العامل البیولوجي ورغم عدم وضوحها تماما إلا أن 

الإتقان ،تلك النزعة العامة التي تكاد توجد عند الجم�ع یوحى �ان لهذه  من على مستو� أ الأعمال عند  

وفي الوقت الذ� �حرص ف�ه �ل الناس في البدا�ة على انجاز الأعمال عند .النزعة أساسا بیولوج�ا فطر�ا 

تي تقف المستو� المثالي فان اغلب الناس تهجر هذا المدخل لعدم قدرتها على الالتزام �ه للعوامل الكثیرة ال

على أن �عض الناس �ظلوا في مجاهدة مستمرة لكي یلتزموا بهذا المستو� و�دفعون لذلك .ذلكحائلا دون 

ثمنا �اهظا ،وهم الذین ��ونون أكثر عرضة من غیرهم للاضطراب �سبب عدم الرضا عن أدائهم وتقی�مهم 

   )22، ص 1999، �فافي ( .لذواتهم  السلبي

هرمونات ال معظم الدراسات الحدیثة على وجود ترا�� بین الغدد الصماء وتؤ�د :دور الغدد والهرمونات-

  .ومرضى الاضطراب الإدراكي 

إن �عض الأمراض العضو�ة التي تصیب الجهاز العصبي :دور الجهاز العصبي في إحداث الاضطراب -

  )41ص ،2016 ،عواجة .( ،تؤد� إلى أعراض  شبیهة �أعراض الأف�ار اللاعقلان�ة

  :العوامل الاجتماع�ة والثقاف�ة  -3.4

المجتمع �عد من بین الأس�اب التي تساهم في بناء الأف�ار سواء أف�ار عقلان�ة أو أف�ار غیر 

غیر العقلان�ة إذا أح�طت بتدع�م اجتماعي الالمعتقدات  أن) هارت وهیتنر ( أوضحت دراسةعقلان�ة فقد 

  .تطورت ونمت والع�س صح�ح 

من التعلّم غیر المنطقي الم�ّ�ر، فالفرد لد�ه الاستعداد لذلك التعلّم بیولوج�ا  ینشأ اللاعقلانيالتف�یر ف      

   )97ص ، 2013،  بلعسلة (  . �ما أنّه ��تسب ذلك خاصة من والد�ه ومن المجتمع الذ� �ع�ش ف�ه

یتلقاه الطفل من والد�ه ، ن التف�یر اللاعقلاني �عود في أصله إلى التعلم الم��ر الذ� وإضافة لذلك فا 

ومن البیئة التي �ع�ش فیها ،إذ أن الكثیر من الأف�ار لرسخ في ذهن الطفل ،وتص�ح جزءا من منظومته 

  )199ص ، 2015 ، بني خالد( .  الف�ر�ة ونمطا من سلو�اته المستقبل�ة

في أن التف�یر اللاعقلاني ینشأ في مرحلة الطفولة الم��رة حیث ��ون الطفل  "ال�س"وهذا ما أكده 

حساسا للمؤثرات البیئ�ة الخارج�ة وأكثر قابل�ة للإ�حاء ،�ذلك فان الطفل في هذه المرحلة �عتمد على 

ن  �عتقدون الآخر�ن وخاصة الوالدین في التخط�� والتف�یر واتخاذ القرارات ،فإذا �ان أفراد الأسرة لاعقلانیی

في الخرافات و�میلون إلى التعصب و�طالبون الطفل �أهداف وطموحات لاتصل إلیها إم�ان�اته ف�ص�ح 

  .  الطفل غیر عقلاني في تف�یره 
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أن الثقافة ) Spitzy (ودراسة سبیتز� ، )  Ami( آميو )  Corin( �ما أوضحت �ل من دراسة �ور�ن

شا�ه ذلك �له یؤثر على المعتقدات والأف�ار اللاعقلان�ة  لد� والحضارة ومنظومة العادات والتقالید وما 

  ) 90ص ،2013رو�ي،(  . الأفراد

هناك احتمال  راجع لعدة عوامل أولها أن الأف�ار اللاعقلان�ة  أن مصدر مما سب� نخلص إلى 

في استعداد الفرد للتف�یر  دورها و جوع للعوامل الوراث�ةر یولد الفرد وهو مزود بتلك الأف�ار �ال أن

الطفل أف�اره  خلال التعلم الم��ر  ا�اعت�ارهما أول من �ستقي منهم له اللاعقلاني خاصة إذا لقنه الوالدین

لنشرها من خلال  س��ون مصدر ،لان الفرد الذ� یتبنى طر�قة تف�یر لاعقلان�ةو�لي ذلك المجتمع ��ل

ه أو مع جماعة رفاقه داخل أسرت سواءتفاعله وتأثره وتأثیره المت�ادل عن طر�� أف�اره وانفعالاته وسلو��اته 

  .علام مصدر للأف�ار اللاعقلان�ة �ما تعتبر ثقافة المجتمع وما تبثه وسائل الإأو في عمله  

  

  :عوامل معرف�ة -4.4

وإدراكنا لها ،من بین الأس�اب غیر الم�اشرة وراء تكو�ن معالجة الحوادث والمواقف  طب�عة إن

عقلان�ة  غیر عقلان�ة ،فإذا ف�ر �طر�قةالأف�ار اللاعقلان�ة عند الفرد حیث �ف�ر الفرد �طر�قة عقلان�ة و 

 عقلان�ة للحدث فان النتیجة ستكون إذا ف�ر �طر�قة غیر  و للحدث فان النتیجة ستكون سلو�ات صح�ة ،

  .عقلان�ة تجاه حدث ما أو موقف ما  ینشأ أف�ار غیر ومنه ،اضطرا�ات

�أنه �عتقد معظم الناس أن �عض الحالات تسبب انفعالات غیر  "البرت ال�س"وهذا ما أشار إل�ه 

فالأمر ل�س �ذلك ، فل�ست الأحداث من �سبب   "ال�س "غیر مرغوب فیها  وحسب سلو��اتملائمة و 

هي السبب مع ، ولكن ��ف�ة الأحداث آثارا غیر مرغوب فیها سواءا على المستو� الانفعالي أم سلو�ي 

  )91ص ،2013 رو�ي،( ) .A-B-C( الأخذ �عین الاعت�ار نموذج

  

  : لألبرت ال�س )  A . B .C  (نموذج  -

والذ� یوضح العلاقة بین الأحداث المثیرة ،والأف�ار اللاعقلان�ة  )A-B-C(نموذجه "ال�س"قدم 

والاضطراب الانفعالي ،وهو �فسر  الاضطراب الانفعالي لد� الأفراد عندما یخبرون أحداثا منشطة غیر 

مرغو�ة و�لیها معتقدات إما عقلان�ة أو غیر عقلان�ة من تلك المثیرات ثم �ص�غون �معتقداتهم نتائج 

  .تكون مناس�ة أو غیر مناس�ة وذلك وفقا للمعتقدات  إما لو��ة ،انفعال�ة س

أو خبرة  ومعناها الخبرة المنشطة وهي عادة حادث Activating Experience فتعني ) A( أما - 

لك تكون خبرة منشطة ذصادمة �طلاق أو رسوب أو وفاة  یتم إدراكها في مناخ غیر عقلاني ، ب

  .لاعقلان�ة 

و�قصد بها نظام المعتقدات لاعقلاني مدمر للذات ،و�ل خبرة یوجد  Belief Systemفتعني ) B(أما - 

  .حولها جمل داخل�ة ومعتقدات منها معتقدات لاعقلان�ة لا عقلان�ة تغمر الفرد 
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وتكون  أ� النتیجة الانفعال�ة التي �شعر بها  الفرد نتیجة للخبرة ، Conséquenceفتعني   )  C( أما- 

فإذا �ان نظام المعتقدات لاعقلاني �انت النتیجة اضطراب انفعالي وخلل معتقدات ،مناس�ة لنظام ال

  )172ص ،2000، سر� (. سلو�ي �ما في حالات القل� والاكتئاب 

  
  ) 92، ص  2013رو�ي ، ( . Ellis الذ� قدمه ال�س ABCیوضح نموذج ) 1(ش�ل رقم 

    

بل تكون نتیجة أف�ار  Aلا �سببها الحدث  Cمن خلال الش�ل یتضح  أن الانفعالات ومشاعر الفرد  

  .وطر�قة إدراكه وما �عتقده �شأن الحدث  Bالفرد 

  ي تمثل الش� العلاجي انطلاقا من الش� المرضي والت)  D . E . F( الأحرف لذلك تضمن إضافة

 )ABC ( :  

D-  تعنيDispuiting  دحض ومجادلة الأف�ار اللاعقلان�ة ومعناها ال.  

 E-- تعني Effect   و�قصد بها الأثر أو التأثیرات المعرف�ة والعاطف�ة والسلو��ة الجدیدة.  

F-  تعني Feed Back   و�رمز بها إلى التغذ�ة الراجعة أ� المشاعر الجدیدة التي �شعر بها الفرد �عد

  . تغییر الأف�ار اللاعقلان�ة والانفعالات السلب�ة لانفعالات ایجاب�ة  

حسب ال�س یجب على المعالج أن �ستهدف نظام المعتقدات أ� الأف�ار اللاعقلان�ة لأنه �عتقد 

  (Nelson , 1997 , p 4 )   .نتیجة الأف�ار اللاعقلان�ة  للفرد ان الاضطرا�ات الانفعال�ة 

وتسبب  Bتؤد� للانفعال السلبي من خلال الأف�ار اللاعقلان�ة  A إذا الأحداث النشطة     

لتظهر التأثیرات  Dلذا یجب تتغیر ذلك من خلال دحض هذه الأف�ار و مناقشتها  Cالاضطراب 

  .ما ��ون له مشاعر جدیدة وأف�ار عقلان�ة   Fالانفعال�ة والسلو��ة 

)  Bوهو المتغیر(الاضطراب النفسي  یبدأ عندما �سيء التفسیر إلى أن )1999( �فافي وقد ذ�ر

( فیترتب على سوء التفسیر نتائج سیئة )  Aوهي المتغیر( والمنبهات من تصرفات الآخر�ن  الأحداث

وتستمر الأعراض في سلوك الفرد من خلال التلقین الذاتي . والتي تتمثل في الأعراض ) Cوهي المتغیر

  Aحدث حاصل    

 الحادث         

 Bالانفعال

نظام الاعتقاد 

  والإدراك

 C الآثار

  الانفعالیة الآثار
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بدلیل النتائج . والتي یتحدث بها الفرد حدیثا داخل�ا مضمونه انه غیر �فء وفاشل في معالجة أموره 

الفرد عن  الحدیث الداخلي المتضمن تدني ف�رة  أكثر الأمور�عقد  أنالسیئة التي تعرض لها والذ� �م�ن 

إلى نتائج  Bیتسم �السلب�ة لینتهي من خلال عمل�ة الإدراك  A ��ون حادثا منشطا جدیدا أن�م�ن ذاته  

C326 -325، ص ص  �1999فافي ، ( . سوءا  وه�ذا یدخل الفرد في دائرة تف�یر لاعقلاني أكثر(  

  :أعراض الأفكار اللاعقلان�ة - 5

تف�یر لاعقلان�ة مجموعة من الأعراض المرض�ة على المستو� تظهر لد� الفرد الذ� یتبني طر�قة 

  . ،المعرفي والجسمي يالمزاجي والسلو�

  :�م�ن انجاز الجدول التالي  )29ص ،2018 (قندول نبیل  من خلال ما ذ�ره

  

  

  .اللاعقلان�ة  الأفكار أعراض�مثل ) 1(جدول رقم                            

  

  

  الأعراض الجسم�ة   الأعراض المعرف�ة  الأعراض السلو��ة  الأعراض المزاج�ة

  حز�ن 

  م�تئب 

  غیر سعید 

  المعنو�اتمنخفض 

  قل�  

  سهل الاستثارة

والبهجة  سهل فقد المتعة

  والرضا عن الح�اة

  

تأخر ردود الأفعـال 

  السـ��وحر��ة أو ز�ادتهـا 

  ال��ـاء

 الاجتماعي الانسـحاب

 الاعتماد على الغیر

  

  فقدان الاهتمام

  صعو�ة التر�یز

  انخفاض الدافع الذاتي 

 الأف�ار السلب�ة

  التردد

  الشعور �الذنب 

الأف�ار الانتحار�ـة 

  الهـلاوس

 الأوهـام

  ضعف التقی�م النفسي 

  نظرة سلب�ة للنفس 

في  الشعور �فقد الأمل

  المستقبل

اضطرا�ات النوم   

الأرق أو النوم لمدة (

  )طو�لة

  الإرهاق

الشه�ة   ز�ادة أو نقص

ز�ادة أو نقص الوزن  

الاضطرا�ات المعو�ـة  

  نقص الرغ�ة الجنس�ة
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 :أسالیب التف�یر اللاعقلاني-6 

  :یوجد عدة  أسالیب للتف�یر اللاعقلاني  ��من ذ�رها �التالي  -  

 وحتم�ة، ولا یبذلون أ� ف�ثیر من الأفراد یجهلون سبب اضـطرا�اتهم و�عتقـدون أنهـا طب�عیـة:الجهل- 1

  .جهد للتخلص من هذه المش�لات

�سببون  حیث أن �ثیرا من الأفراد یتصرفون �غ�اء فهم لا یدر�ون أنهم هـم الـذین:التصرف �غ�اء- 2

 .اضطرا�اتهم

 فالمعارف تكون موجودة في عقل الأفراد لكنهم لا یدر�ون أنها السبب في:عدم الإدراك أو العته3 -

 .اضطرابهم

حتى عندما  و الناس �أف�ارهم اللاعقلان�ة المتعلقة �الاستحسان والتحملیتمسك �ثیر من :ب التصل4 -

 .�عرفون أن تلك الأف�ار انهزام�ة �ظلون على تصلبهم

معها، وذلك من خلال  حیث أن الأفراد لدیهم قابل�ة لتجنب التر�یز علـى مشـ�لاتهم والتفاعـل:  الدفاع�ة5

التجنب والكبت والكف وهم �شعرون �القل� نتیجة  و والـتقمصاللجوء إلى التبر�ر والتعـو�ض والإسـقا� 

 .قلقهم

یتفاقم مرضهم  فعندما یتعرض الناس للقل� الحاد نتیجة معاناتهم من مرض جسمي فقـد:عدم الاكتراث6-

  .�سبب قلقهم

  ى��اء مع مش�لاتهم فهم یلجئون إلحینما یتعامل �عض الأفراد الأذ:تغییر المواقف لا تغییر الذات7 -

  )107ص ، 2014،  �غورة(  . حلول وقت�ة

  :تصن�فات الأفكار اللاعقلان�ة -7

 ولكنها أخذت طا�ع الأف�ار اللاعقلان�ة هي في الأصل رغ�ات وأش�اء �حبها الإنسان و�فضلها ،

 ، ولها عدةوالتي یتنافى تحق�قها مع الواقع  المطالب المطلقة والشرو� اللازمة التي لا �م�ن التنازل عنها 

 :تصن�فات  نقدمها �التالي 

  :�ة تتمثل في  رئ�س أفكار لاعقلان�ةثلاث  أل�سحدد - 1- 7

 وإلاوأنال موافقة ومح�ة الآخر�ن ، جیدا ومنجزا ��فاءة  ��ون أدائيیجب أن  :أفكار تتعل� �الذات -ا

و والاكتئاب  خوف ، والقل� ،ومن المتوقع أن تؤد� هذه الأف�ار اللاعقلان�ة لل ،�نت شخصا لا ق�مة له

  .الشعور �الذنب 
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 أنهم أو ،دائما لط�فین ومنصفین تحت �ل الظروف یجب أن ��ون الآخرون  :أفكار تتعل� �الآخر�ن- ب

  .تؤد� هذه الأف�ار إلى الشعور �الغضب والعدوان�ة والسلب�ة و  أشرار �ستحقون العقاب

وإذا صل على �ل ما أر�د �سهولة احأن  أن تكون الح�اة مر�حة  یجب :أفكار تتعل� �ظروف الح�اة-ج

 .لى الشعور �الأسى والألم النفسيتؤد� هذه الأف�ار إ.لم تكن �ذلك فانه أمر فظ�ع لا أتحمله 

وتنجر عن هذه الأف�ار اللاعقلان�ة العدید من المشاكل عندما �طالبون الناس أنفسهم �مطالب غیر      

  .عقلان�ة فهم یبنون استنتاجات وتصورات خاطئة فینتج عن ذلك مشاعر و أفعال مضطر�ة 

(Nelson , 1997 , p 5 - 6 ) 

  : اللاعقلان�ة نذ�رهتصنیف آخر للأف�ار ) 2004(الصائغ  ابتسام�ما قدمت - 2- 7

تؤثر على الرغ�ات و الأهداف الأساس�ة خاصة الأهداف  :أفكار لاعقلان�ة تدعو إلى الانهزام النفسي-

  .ة مثل ف�رة ابتغاء الكمال الشخصيالتي تتعل� �السعاد

  .تعمل على تدمیر المجموعة التي ینتسب لها الفرد :الاجتماعي  أفكار لاعقلان�ة تدعو ضد النظام-

تنطو� على �ثیر من الم�الغة وهي أوامر وحاجات غیر مشروطة  :كار لاعقلان�ة شدیدة الصلا�ة أف-

  .تس�طر على النفس والغیر

  .وهي تصف الحقائ� وصف م�الغ ف�ه  :أفكار لاعقلان�ة تتعارض مع بدیه�ات الح�اة-

مثل یجب أن أؤد� �ل شيء �ش�ل رائع یجب أن لا ��رهني احد وان لا  :أفكار لاعقلان�ة متناقضة -

  ) 76ص ، 2014،�غورة (.�حسدني على انجازاتي وأدائي الجید 

العوامل الف�ر�ة المسب�ة للاضطراب النفسي والعقلي إلى فئتین  عبد الستار إبراه�م�ما صنف  - 3- 7

  :وهما 

  . عوامل متعلقة �محتو� الأف�ار والمعتقدات-أ

  .    ف�یر عوامل متعلقة �أسالیب الت -ب

أما محتو� الأف�ار والمعتقدات  فالمقصود �ه مجموع : عوامل متعلقة �محتو� الأفكار والمعتقدات-أ

وجهات النظر والأف�ار التي یتبناها الفرد عن نفسه وعن الآخر�ن ،ومن المؤ�د انه �م�ن الرجوع �المرض 

النفسي والاضطراب إلى عناصر من التف�یر ،والتصورات الخاطئة والاتجاهات والق�م التي تسبب ف�ما 

  )198ص ،1980،إبراه�م ( .اث الح�اة �مة إزاء أحدیبدو الهز 
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ومن المؤ�د أ�ضا انه �م�ن الرجوع �المرض النفسي  :عوامل متعلقة �أسالیب التف�یر والمعتقدات - ب

عرض �عضا وسن إلى مصدر آخر یرت�� �أسالیب التف�یر وما تنطو� عل�ه من أخطاء وانحرافات معرف�ة ،

  :�الآتي منها

إلى الم�الغة والتضخ�م ،في إدراك الأش�اء ،أو الخبرات الواقع�ة ،وإضفاء وتتمثل في المیل  :الم�الغة 

ونتیجة لهذا تجده دائما یتوقع دائما الشر لنفسه و . دلالات م�الغ فیها �تصور الخطر والدمار فیها 

 ور�مافته و الأشخاص المهمین في ح�اته لأسرته ، أو ممتلكاته ،أو یتوقع الخوف من فقدان مر�زه أو وظ�

  )307ص ،1994 ،إبراه�م (  . لا توجد أس�اب لذلك

یرت�� ��ثیر وهو المیل إلى الأح�ام المطلقة والتعم�مات المتطرفة ،والتعم�م أسلوب من التف�یر  :التعم�م 

إنني إنسان عاجز عن  « :وفشل الفرد في تحقی� هدف ولو جزئ�ا قد �عني لد�همن الأنما� المرض�ة ، 

  �أنني بدأت أخسر �ل أصدقائي« :و�عد صدی� أو رفی� عنه قد �عني . » تحقی� آمالي في الح�اة

حد زملائه أن ی�ادله التح�ة وإذا نسي رئ�سه أو ا.  »لا توجد صداقة حق�ق�ة في هذه الح�اة « أو 

 )158ص ،1998 ،إبراه�م (  . »إنني إنسان م�روه وغیر مرغوب  ف�ه « :فإذن

من حولهم وث�قة الصلة یتمثل في أن الأحداث الخارج�ة التي تجر�  :التأو�ل الشخصي لما هو سلبي 

ثمة خطر �امن لهم قد �صابون �ه شخص�ا ،و�ان �ل مفاجآت الح�اة المزعجة  أنف�عتقدون بهم شخص�ا 

وحدوث مشادة �ما فیها التغیرات المناخ�ة السیئة ،وحوادث الطر�� وتزاحم المرور عند الذهاب للعمل ،

لأجل تعاستهم وعرقلتهم شخص�ا وهم فضلا عن هذا �ضعون أنفسهم موضع  لها تحدثغیر متوقعة ، �

المسؤول�ة واللوم عندما تحدث �عض المش�لات الیوم�ة �ما فیها �عض الصراعات الاجتماع�ة مع زملاء 

  .العمل أفراد الأسرة

مامهم �عناصر التهدید في �حصر المرضى النفسیون ،غال�ا اهت : تجاهل الس�اق والتجر�د الانتقائي

ولكنهم یتجاهلون الس�اق �أن التهدید المثیر للتوتر والقل� حدث في س�اق آخر وفي ظروف الموقف 

  . مختلفة ومع أشخاص آخر�ن وفي وقات ل�ست هي نفس الأوقات

یتعطل الشخص في حالات القل� والاضطراب  :التعل� �المثال�ة والتطلع لكمال مطل� لا �م�ن تحق�قه -

النفسي عن تطو�ر إم�ان�اته  ومواه�ه و�عجز عن أن ینمیها على نحو منظم ل�منح ح�اته شیئا من 

الاستقرار ، بل انه یتجه بدلا من ذلك إلى التطور بنفسه �طر�قة تخلو من الاتساق وعد الانتظام ،فتتأرجح 

نفسه و إم�ان�اته ،وواقعه الحق�قي وإم�ان�اته الفعل�ة ،ولا �قبل �حل ح�اته �شدة بین صورته المثال�ة عن 

  )87-68ص   ص ، 2008 ،إبراه�م ( .وس� أو الاعتدال فهو ب�ساطة شخص مثالي �امل أو لاشيء
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�میل �عض الأشخاص لإدراك الأش�اء إما ب�ضاء أو سوداء، حسنة أو سیئة،خبیثة  :الثنائ�ة والتطرف-

دون أن یدر�وا أن الشيء الواحد الذ� قد یبدو في ظـاهر الأمر سیئاً، قد . �اذ�ة أو طی�ة ، صادقة ، أو 

  )23،ص2007أبو  شعر،(  .ایجاب�ة  تكون ف�ه أش�اء إیجاب�ة ، أو یؤد� إلى نتائج

  ": ألبرت ال�س " عقلان�ة �ما أوردها  الأفكار اللا- 4- 7

،إحد� عشرة ف�رة اعتبرها أف�ارا " العقل والانفعال في العلاج النفسي"في �تا�ه   "ال�س"لقد حدد 

عدم تواف� لاعقلان�ة هي المسؤولة عن الاضطرا�ات النفس�ة ،وتؤد� إلى تشو�ش في التف�یر لد� الفرد و 

لى هیئة ف�ار وتتح�م في تف�یر الكثیر�ن فیتحدثون بها عوعادة تتش�ل هذه الأمع الذات ومع الآخر�ن ، 

  .  وجو��اتمفروضات ،   ین�غ�ات

  وهي  )عقلان�ةلما هي غیر  ( تقد�م تعلیل لذلكمع " ال�س"الأف�ار اللاعقلان�ة �ما صاغها  فنذ�ر- 

  :�ما یلي 

هناك ضرورة ملحة لان ��ون الشخص ال�الغ محبو�ا ومستحسنا .طلب الاستحسان : الف�رة الأولى-

 )Ellis , 1963 , P61(.  �ه في مجتمعهمن جم�ع المح�طین 

ولا یوجد ین �حتاجون إلى الحب والاستحسان قد تكون صح�حة مع الأطفال الذ الف�رةأن هذه  "ال�س"یر� 

شك في حاجة ال�الغین أ�ضا للحب والاستحسان ،ولكن عدم منطق�ة الف�رة  تبدو في الإصرار على 

 ) 106ص ،2001الب�لاو�،(. الحصول على حب �ل الناس  فهذا غیر مم�ن 

وهذه الف�رة لاعقلان�ة لأنها تعبر عن رغ�ة لا �م�ن للفرد تحق�قها  ،فل�س هناك من هو محبوب من جم�ع 

  ) 71ص ، 2006 ،شحاتة (.الناس في مجتمعه ف�ل فرد له عیوب 

ومن غیر  إضافة لذلك �ما انه لا�م�نك إرغام الآخر�ن على أن �حبوك فهي مسألة شخص�ة

 . العقلاني أن تجد شخصا �ح�ه �ل الناس للاختلاف الموجود في �ل فرد والتي هي طب�عة إنسان�ة 

فعالا ومنجزا �صورة تامة  أویجب على الفرد أن ��ون �فؤا . ابتغاء الكمال الشخصي : الثان�ة الف�رة-

 ) 463ص ،2015 ،العاسمي( . على نحو مم�ن إن �ان له أن �عتبر نفسه جدیرا �ق�مه

دما في �ل فالعدید من الناس یؤمنون انه إذا لم ��ونوا على درجة �بیرة من الكفاءة المثال�ة و�حرزون  تق

 )106ص،  2001، الب�لاو� (  .عد�مو النفع ،ومن الأفضل لهم أن �موتوا المجالات فإنهم إذن

لتحق�قها یؤد� إلى إجهاده  وتؤد� إلى فقدان وهذه الف�رة لاعقلان�ة لأنها  صع�ة التحقی� واندفاع الفرد 

الثقة �النفس والشعور �العجز والنقص لد� الفرد ، والشعور �الخوف الدائم من الفشل ، والذ� یترتب عل�ه 

   )46ص ، 2016،  عواجة( .  حرمانه من التمتع �الح�اة

یتقبل الفرد  أنمن الجید أن �سعى الفرد للأفضل لكن ل�س واج�ا عل�ه التفوق في �ل شيء فلابد 

 .النقائص التي ف�ه دون انزعاج 
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هناك �عض الناس سیئون وشر�رون ،لذا یجب أن . اللوم الزائد للنفس والآخر�ن  :الف�رة الثالثة -

 )284ص ، 2000 ،شقیر( .�لاموا وان �عاقبوا 

الأشخاص یتضا�قون و�غضبون لأنهم �عتقدون أن هناك أشخاصا معینون یتصفون �الشر و�رتكبون �عض 

  . وان الطر�قة الوحیدة لمنعهم من التصرف �عدوان�ة هو إلقاء اللوم علیهم ومعاقبتهم أفعالا غیر أخلاق�ة ،

)107ص،  2001، لاو� الب�(                                                                      

 

  )47،ص2016، عواجة(.نه  ل�س هناك مع�ار مطل� للصواب والخطأوهذه الف�رة لاعقلان�ة لأ

 تصرفات الأفراد الخاطئة أو غیر أخلاق�ة  هي نتیجة الغ�اء والجهل أو الاضطراب النفسي، �ما تعتبر

و�ل الناس معرضون للترد� و ارتكاب الأخطاء ، والتأنیب والعقاب لا یؤد�  عادة إلى تحسین السلوك ، 

  )82ص  ، دت ، غانم( .أكثر سوءا تبل قد یؤد� إلى سلو��ا

غیر ما  على الأمورإنه لمن المصی�ة الفادحة أن تأتي .المصائب والكوارث توقع  : را�عة الف�رة ال-

 Elli ,  1963 , p69 )( . یتمنى الفرد

أ� الاعتقاد أن الأمور ستكون �مثا�ة �ارثة وذات إزعاج �بیر عندما تسیر في اتجاهات معاكسة لرغ�ات 

  .)28،ص1994حجار ،(.الفرد

 عندما تحدث الأمور على خلاف ما �انوا یر�دون أو عندما ��ون �عض الناس �ص�حون تعساء  وم�در�ن 

  .العالم على غیر ما �انوا یر�دون 

  :هذه الف�رة لاعقلان�ة لأس�اب منها أن  إ�ضاحو�م�ننا - 

 السیئوالاعتقاد  الأمرتهو�ل  أمرا �ارث�ا �ما إنیر�د الشخص ل�س إن عدم سیر المواقف على حسب  - 

  . حلول إیجادلن �غیر الموقف بل سیز�ده صعو�ة و�حد من 

ر�طها الفرد  إذا إلىئج �ارث�ة اوان الإح�ا� من �عض التغیرات أو الفشل لن �سبب اضطراب انفعالي ونت- 

  ) 107، ص  2001ب�لاو� ، ال( .�سعادته �صورة مطلقة 

  

إن التعاسة الإنسان�ة سببها خارجي وان الناس ل�س لدیهم  .اللام�الاة الانفعال�ة :الخامسة الف�رة - 

  .التح�م في أحزانهم واضطرا�اتهم  القدرة على

�عتقدون أن الأشخاص الآخر�ن والأحداث المح�طة بهم تسبب لهم التعاسة لو  معظم الناس أنفیبدو 

اء ،فهم �عتقدون أنهم لا ��ونوا سعد أن�انت هذه القو� الخارجة مختلفة عما هي عل�ه  لكان من المم�ن 

وأنهم �فقدون القدرة على الس�طرة �ستط�عون التغلب على الشعور �التعاسة عندما تحدث ظروف مؤسفة 

هذه الف�رة لاعقلان�ة لان هذه القو� والأحداث .على أنفسهم وعلى عواطفهم في مثل تلك الظروف 

  .بها نتیجة استجا�اته واتجاهاته یتأثر  أنالخارج�ة لا تكون ضارة إلا إذا سمح الفرد لنفسه 

  )108،ص 2001،  الب�لاو�  (                                                                                      
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ل�س �ل ما یواجهه الفرد سب�ه ظروف خارج�ة فقد تكون داخل�ة المنشأ من خلال تفسیراته  

الخاطئة �ما أن اعتناق هذه الف�رة اللاعقلان�ة  تجعل الشخص مستسلم للأحداث الخارج�ة ولا �حاول 

  . ثقته بنفسه معددلیل على الاستهانة �قدراته وهذا للأفضلتغییرها 

 ئ خطیر أو مخیف على الشخص إذا �ان هناك ش. ائد ل� الناتج عن الاهتمام الز الق:الف�رة السادسة  - 

 .�ستمر في التف�یر في إم�ان�ة حدوث ذلك أن�شعر الشخص �القل� الشدید و�جب  أنیجب 

(Ellis , 1 963 , p75)        

الفرد أن یتوقعها هناك أش�اء خطیـرة ومخ�فـة ت�عـث علـى الانزعاج والضی� وعلى إلى أن " أل�س"أشار  

  .ها عند وقوعها دائما و��ون على أهبـة الاسـتعداد  للتعامل معها ومواجهت

 :من وجهة نظر أل�س هذه ف�رة غیر منطق�ة لأن انشغال ال�ال أو القل� من شأنه

 .�م الموضوعي للأحداث  التقو  أن �حول دون  -

 .مع الحادث الخطیر عند وقوعه شوش على التعامل الصح�حغال�ا ما �-

  .ر قد �سهم مثل هذا التف�یر في وقوع هذا الحادث الخطی - 

 . تأثیر القل� اخطر من تأثیر الأحداث نفسها إذا وقعت  - 

  .لا یؤد� هذا التف�یر  غیر المنطقي  إلى منع وقوع الأحداث القدر�ة-

 )322- 321،ص�1999فافي،(            

        

 �ما انهر�ما لن �حدث  أمرحدوث من ن دائما قلقا �عتنـ� هـذه الف�ـرة  اللاعقلان�ة ��و الفرد الـذ� 

ومع ز�ادة مدة التوقع یزداد  قد یهمل  أش�اء مهمة �سبب ذلك ،ز�ادة على هذا إن التوقع لن �منع حدوثها

  . من �ل ماهو آتي  مما ینع�س سل�ا على صحته النفس�ة  التشاؤمو�ولد لد�ه  قل� الفرد

من الأسهل تفاد� صعو�ات معینة في الح�اة وتفاد� تحمل . تجنب المش�لات  :الف�رة السا�عة - 

  .ول�ات الشخص�ة بدلا من مواجهتها  المسئ

 من الناس �شعرون انه من الأسهل علیهم الق�ام �الأش�اء السهلة ال�س�طة والممتعة  وتفاد� العدید

  ) 109ص ، 2001ب�لاو� ، ال (.الشخص�ة�ما فیها تحمل المسئول�ات  الصعو�ات المختلفة في الح�اة

لها عواقب أكثر  أصعب ��ثیر و عدم التقید �المسؤول�ات قد تكون لمش�لات و إن ف�رة تجنب ا

إضافة لذلك تتولد لد� الفرد مشاعر عدم الرضا  �م�ن للفرد التهرب منها حیث هناك مسؤول�ات لا

الصعو�ة التي یتوقعها الفرد وان مواجهتها ستز�د من تكون بتلك  ، �ما أنها قد لا وانخفاض تقدیر الذات

  .وسعادة الفرد تكمن في مواجهته لمش�لاته وایجا حل لها  خبرته 

یجب أن �عتمد الشخص على الآخر�ن ،و�جب أن ��ون هناك شخص . الاعتماد�ة :الف�رة الثامنة -

  .أقو� منه �ستط�ع الاعتماد عل�ه
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بل إنهم ی�حثون دائما على شخص أقو� منهم للاعتماد  ف�ثیر من الناس �ع�شون معتمدین على غیرهم ،

   )109ص ،2001،  ب�لاو� ال (.  عل�ه

إن الفرد الـذ� �عتنـ� هـذه الف�ـرة اللاعقلان�ة غیر مستقل في ح�اته و��ون دائم الاعتماد على غیره من  

الأشخاص المح�طین �ه و�عتقد أنهم أقو� منه  فهو بذلك الاعتماد س�فقد حر�ته ولن �حق� ذاته فالأفراد 

طرة على أف�اره واتجاهاته وهو لن الذین �عتمد علیهم س��ون من حقهم التدخل في �ل شؤون ح�اتـه والس�

أنه �حتاج إلیهم  �ما أن عدم الاعتماد على النفس یجعل الفرد قلیل  �ستط�ع مجادلتهم في أ� شيء طالمـا

الخبرة و�هذا لن تصقل شخصیته طالما أنه لم یجرب بنفسه واعتمد على رأ� غیره وهـذا ل�س معناه أن 

  .تاج إلیهم في الحدود التي لا تلغي معها شخصیتهالفرد لا �حتاج للآخر�ن مطلقا ولكنه �ح

  )89ص ، 2014، �غورة (                                                                                        

راحة له  في اعتماده على الآخر�ن تكالي ��ون حسب اعتقاده أنالا هذه الف�رة لاعقلان�ة لان الفرد

و�ذا محدود�ة تطلعاته وأهدافه وعدم القدرة على �فتقر للخبرة الذات�ة ینظر لمضاعفات ذلك حیث سلكن لا 

  .التعبیر عن الذات 

فالعدید من الناس یؤمنون �أنه إذا اثر .الشعور �العجز وأهم�ة الخبرات الماض�ة  :الف�رة التاسعة -

  )109ص ، 2001 ، ب�لاو� ال( .�ظل مؤثرا للأبد  أنشيء ما على ح�اتهم في الماضي فیجب 

إن هذه الف�رة لاعقلانیـة علـى النق�ض من ذلك فإن السلوك الذ� �ان في وقت ما یبدو ضرور�ا في 

ظـروف معینة قد لا ��ون ضرور�ا في الوقت الحالي، �ما أن التأثیر المفترض للماضي قد �ستخدم �عذر 

من الصعب ف�ه أن نتغلب على ما تعلمناه من وفي الوقت الذ� ��ون . وتبر�ر للابتعاد عن تغییر السلوك

  )90ص ،2014 �غورة ، (.الماضي فإن ذلك لا �عتبر مستح�لا

الفرد الذ� ی�قى حب�س الماضي لن �ستط�ع التكیف العصر الحالي وتطوراته ،رغم انه قد  إن

أن یجدد خبراته و�غیر منها نحو الأفضل الفـرد  على لكنتتشا�ه �عض أحداث الماضي مع الوقت الحالي 

 من العقلاني أن بل یؤثر على حاضره ومستقبله في الماضي عائ� أخطاءه�عتبر  أنمن غیر العقلاني 

  .ر یییجعله وسیلة للتغ

�حزن لما �صیب الآخر�ن من  أنین�غي للشخص . الآخر�ن  الانزعاج لمش�لات :الف�رة العاشرة-

  .مش�لات 

الناس �عتقدون أن ما �فعله الآخرون �عتبر مهما جدا لوجودهم على هذا النحو و�جب علیهم فالعدید من  

أن ��ونوا مهمومین �شدة �مشاكل  واضطرا�ات الآخر�ن ، وهذا اعتقاد خاطئ فمش�لات الآخر�ن لا یجب 

 )109ص،   2001،  ب�لاو� ال( .ا أن تكون مصدرا لقلقنا أو ض�قن

لان الفرد قد �صاب �القرحة هذه الف�رة لاعقلان�ة وغیر منطق�ة  إن )32ص ، 1994 ( حجاریر� 

  . المعد�ة  أو الاكتئاب أو مختلف الاضطرا�ات الانفعال�ة جراء ذلك 
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أن هذه الف�رة اللاعقلان�ة لم تعد صالحة لهذا الزمان فمعظم الأفراد في  )84ص ، 2006، شحاتة( تر� 

ـ� ولا �شغلون �الهم �ما �عان�ه غیرهم من مش�لات أو الوقت الحالي یهتمون �مش�لاتهم الخاصة فق

  .متاعب، وذلك نتیجة تعقـد ظروف الح�اة الراهنة 

إذا هذه الف�رة لاعقلان�ة لأنه ل�س من الضرور� الانزعاج لمشاكل الآخر�ن �صورة م�الغة فیها 

،�ما أن هذه مم�نةبدل ذلك �م�ن التخفیف عنهم أو تقد�م حلول فذلك لن �ساعدهم على حل مش�لاتهم 

  .سیدفعه لإهمال مش�لاته الشخص�ة  ماالف�رة ستجعل الفرد في حالة توتر وضی� دائم 

 لكل مش�لة وهذا الحل یجـب مثالي  هناك دائما حل. ابتغاء الحلول الكاملة :الحاد�ة عشر  الف�رة-

 .وإلا النتائج سوف تكون خطیر  التوصل إل�ه

لابد من وجود حل مثالي �امل للمشاكل التي تواجههم وأنهم  لو عاشوا في ف�ثیر من الناس �عتقدون انه 

  .�د أنهم لن �ستط�عوا الع�ش �سعادة فمن المؤ  - �ه نقائص-عالم غیر �امل 

 )67،ص  2018بوض�اف ، (                                                                    

أنه لا یوجد عادة حل واحد �امل وصح�ح لكل مش�لة، فالحلول قـد تتـدرج إن هذه الف�رة لاعقلان�ة �سبب 

وإدراك أن هناك حل واحد صح�ح �ح�� الفرد إذا لم �ستطع  أن �صل إلى هذا . فـي الصحة والسلامة

وهذا الموقف من شأنه أن �سبب القل� والانزعاج للفرد  خوفا من أن لا �صل إلى هذا الحل  . الحل

    )323ص ،1999،  �فافي(     .یؤد� إلى أداء أقل الأوحد، بل قد

على  و لحل واحد مثالي و �امل لكل مش�لة، فالحلول متعددة وجود هذه الف�رة لاعقلان�ة لأنه لا

حل مثالي قد ��ون �سبب عدم رؤ�ة المش�لة من جوانب الانشغال بإیجاد فاخت�ار المناس�ة له  الفرد

  .والوصول لحل �امل ومثالي �عتبر تصور غیر واقعي. متعددة وتضیی� منظوره لها 

  :هما ف�رتین أساسیتین شائعتین في مجتمعنا العر�ي ) 1975(الر�حاني سل�مانوقد أضاف  - 

ین�غي أن یتسم الفرد �الرسم�ة والجد�ة في تعامله مع الآخر�ن حتى تكون له ق�مة أو :الرسم�ة والجد�ة -

  .  م�انه محترمة بین الناس

 بوض�اف.(لاشك أن م�انة الرجل تعد هي الأهم ف�ما یتعل� �علاقته �المرأة :م�انة الرجل �النس�ة للمرأة -

  )68،ص 2018، 

�مثا�ة أف�ار شائعة بین الناس  ��ون محتواها غیر منطقي وخاطئ  هي  الأف�ار اللاعقلان�ةإذا  

 لأنهمتعاملهم مع الآخر�ن ، وتتح�م في تف�یرهم ها الناس المواقف التي تواجههم  أو أثناء �فسر من خلال

ات ما ف�شعرون و�تصرفون وفقا لتفسیراتهم اللاعقلان�ة التي تأخذ ش�ل الوجو��دائما یتحدثون بها لذواتهم  

 .ما یخل� لهم جو من العجز و الانفعال الشدید و الانزعاج �ص�ح عائ� لوصول لأهدافهم 

  

  

  : ال�س : لـ  للأفكار اللاعقلان�ةالأفكار العقلان�ة �بدائل  - 5- 7
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 : اللاعقلان�ة "ال�س"هناك أف�ار عقلان�ة بدیلة للأف�ار - 

 . تمني الاستحسان: الف�رة الأولى

أتمنى أن أحظى �الحب والتأیید من �عض الأشخاص المهمین �النسـ�ة لیولكن ذلك لا �ش�ل رغ�ة ملحة  -

 .لي

��ون هناك من لا �حبني  فق� وعلى هذا فمن الطب�عـي أنإنني في الواقع محب ومؤ�د ل�عض الناس  -

 .ممن أجدهم مهمین �النس�ة لي

 . ابتغاء الأفضل�ة: الف�رة الثان�ة -

 .أنجزه الكمال ف�ماأتمنى أن أنجز مهامي على أفضل صورة مم�نة لكنني لا أتطلع إلى  - 

 .فشلتعندما أنجز أعمالي على نحو غیر �امل فهذا لا �عني أنني قد  -

 الثنائ�ة: الف�رة الثالثة - 

 .عل�ه مضطرا لعقابهم�م�نني ��ل صرامة أن أخبر الناس �أن سلو�هم سیئ ولكن لست  - 

 .تبدو لي �ذلك يوسیئة فهقد تكون سلو��ات الناس خیرة وصح�حة ولمجرد اعتقاد� �أنها خاطئة  - 

 الشعور �التفاؤل: الف�رة الرا�عة -

 .الأمور �الطر�قة التي أتمنى لها أن تسیرل�س هناك ما یؤ�د سیر  - 

 .انتهى الاح�اطات في ح�اتي �ثیرة ولكن هذا لا �عني أن الح�اة سیئة أو أن العالم قد - 

 القدرة على التح�م في الظروف الخارج�ة :الف�رة الخامسة -

 .روف الخارج�ة بدلا من التأثر الم�الغ بها  �م�ن التصد� والصمود في وجه الظ-

 .غیرت أف�ار� عن الظروف ف�م�نني أن أغیر من ردود أفعالي نحوهاإذا -

 . القدرة على مواجهة الأحداث: الف�رة السادسة - 

 .في الح�اة إن الانشغال المستمر بوقوع الأحداث السیئة سوف یلهیني عن تحقی� أهدافي

 .من الضرور� مواجهة الأحداث السیئة حین حدوثها-

 . لى تحمل المسؤول�ةالقدرة ع: الف�رة السا�عة-

  .الح�اة الخال�ة من المش�لات ح�اة خال�ة من الاستمتاع والسعادة-

  . �ه  ما أتجن�ه من صعو�ات ومش�لات قد لا ��ون مخ�فا �القدر الذ� أقنعت نفسي - 

 . القدرة على الاستقلال�ة: الف�رة الثامنة-

 .أتقبل مساعدة الغیر لي فق� عندما تكون ضرور�ة-

 .لتنم�ة إم�ان�اتيفرصة  في �عض المحاولات الفرد�ة ل�س أمرا مرع�ا ومخ�فـا بـل هـوإن الفشل -

 . الشعور �أهم�ة المستقبل: الف�رة التاسعة -
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 . �صورة سیئة إنني قادر على تفحص الماضي والتخلي عن ما یجعلني أشـعر وأتصـرف- 

  . إلى الحاضر والمستقبل ماضـيإن الحاضر والمستقبل أهم من الماضي لذلك أفضل أن أنطل� من ال- 

  .  اللام�الاة: الف�رة العاشرة-

�م�نني أن أساعد في حل مش�لات الآخر�ن ولكن دون أن أتأثر بها  �م�نني أن أس�طر على انفعالاتي -

  ومصاعب و�ذلك أكون أكثر فائدة ل إزاء ما �عان�ه الآخـرون مـن مشـ�لات

)38-36، ص ص  2014القصاص ، (                                                              

  

  . بدائل حل المش�لة: عشر الف�رة الحاد�ة - 

الإنسان العقلاني �حاول التوصل إلى الحلول المم�نة للمش�لة و�قبل أفضلها وأكثرها عمل�ة  متأكدا    - 

   ) 369ص ، 2005 ، زهران(  .انه لا یوجد حل �امل

 الأحداثتمثل الأف�ار العقلان�ة المقدمة للشخص الذ� �عتنقها �طر�قة تف�یر في التعامل مع 

 منرد الضغ� النفسي للفمن  فالعقلاني یخفأن التف�یر ،�ما السو�ة صحته النفس�ةدلیل على الخارج�ة 

وقادرا على تحقی� أهدافه و رغ�اته ،ما یرفع أ� ��ون واضحا مع نفسه  الإدراك الواقعي للأحداثخلال 

في حالة فشله في �عض الأمور التي تواجهه  على تحمل الاح�اطات وعدم التهو�ل أو الم�الغة من قدرته 

،�ما انه یجب مهاجمة الأف�ار اللاعقلان�ة الهازمة للذات واستبدالها في ح�اته الشخص�ة أو العمل�ة سواء

مـا یجعلـه �شعر  �ل هذا یز�د من فاعل�ة وانجاز الفردو  تف�یر الفرد عقلان�ا�أف�ار عقلان�ة حتى �ص�ح 

  .�السعادة والرضا

  

  :ق�اس الأفكار اللاعقلان�ة  -8

  :  تعددت المقای�س المسـتخدمة لقیـاس الأف�ـار اللاعقلانیـة منهـا

  ) . 1990( مق�اس إبراه�م للأف�ار اللاعقلان�ة - 

  ) . 1995( اللاعقلان�ة سعفان للأف�ار مق�اس - 

  ) .2000( مق�اس رتیب للأف�ار اللاعقلان�ة - 

  ) .2004( مقیــــاس الصــــائغ للأف�ــــار اللاعقلانیــــة - 
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لسل�مان إلا أن معظم الدراسات وأغلبها أجمعت على استخدام مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة          

على البیئـة الأردنیـة وأضاف إل�ه ف�رتین لاعقلانیتین یر� الذ� قام بترجمته وتقنینه ) 1985(الر�حاني

ن المق�اس في صورته حیث أ .  )108، ص �2014غورة ،  (.  أنهما منتشرتین في المجتمعات العر�یـة

وهو ما سنستخدمه �أداة في  .البرت ال�س "الأجنب�ة یتكون  من إحد� عشر ف�رة غیر عقلان�ة وضعها 

  .دراستنا 

 دراسة: للاعقلان�ة لسل�مان الر�حاني الدراسات التي استخدم فیها مق�اس الأف�ار انذ�ر �عض و 

، دراسة العو�ضة سلطان بن   2007شعر  أبوعبد الفتاح عبد القادر محمد ،  2003حسن والجمالي 

دراسة فاطمة الزهراء  ،  2014، موسى زهیر القصاص  2005دراسة حمزة رحالي  ،  2009موسى 

  . 2018بوض�اف دلیلة ،  2015عثماني  

 

  :خلاصة 

  

إحد� عشر للأف�ار اللاعقلان�ة ، حیث وضع  برز من قدم مفهوما مفصلاأ هو "ل�سألبرت ا" �عد

الانخفاض في القدرة  المرع�ة ، ف�رة  الأف�ارالمطالب ،  أف�ار أساس�ة أر�عة  ترتكز على ف�رة لاعقلان�ة 

من المنط� السل�م لتعتمد على الظن و  و�لها تتسم �الخلوف�رة انخفاض الق�مة ،  الإح�ا�تحمل  على

  .وتأخذ طا�ع الوجو��ات الم�الغة والتهو�ل

الفرد  أنمز�ج من العوامل أولها الوراث�ة والاستعداد البیولوجي حیث  منشأهااللاعقلان�ة  والأف�ار

یولد ولد�ه استعداد لان �ف�ر �طر�قة عقلان�ة أو لاعقلان�ة وهذ� الأخیرة ��تسبها خلال التعلم الم��ر من 

وما إلى ذلك من المح�طین جماعة الرفاق �اعت�ارهما المؤثر الأول في بناء معتقدات الطفل یلیها  الوالدین

وقد أكد .ه تعتبر مصدر للتف�یر اللاعقلاني �ذلك الثقافة السائدة � و في المجتمع الذ� �ع�ش ف�ه �ه

لا �م�ن النظر لأحد �معزل عن حیث على تداخل التف�یر والانفعال والسلوك �صورة تفاعل�ة  "ال�س"

السلبي والسلو��ات الغیر سو�ة نفعال إذ إن  الا  الآخر فالانفعال �عتبر عمل�ة تف�یر متحیز و شخصي ،

التي یتبناها الفرد عن نفسه وعن الآخر�ن و�فسر وفقها الأحداث  لطر�قة التف�یر اللاعقلان�ة  یرد منشأها

�له �عی� الفرد و�ش�ل �بیر على الق�ام �مهامه ومسؤول�اته مما ینع�س سل�ا على  صحته  وهذا الخارج�ة،

  .النفس�ة 

  

  

  

  



  :لثفصل الثا

  الضغ� النفسي

  دــــتمهی

 .تطور مفهوم الضغ� النفسي -1

  .تعر�ف الضغ� النفسي -2

  . النظر�ات المفسرة للضغ� النفسي-3

  . مصادر الضغ� النفسي -4

  . ة� النفس�و أنواع الضغ-5

 .أعراض الضغ� النفسي -6

  .ق�اس الضغ� النفسي -7

 ة ــخلاص
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  :یـد تمه

ل �عد الضغ� النفسي من المواض�ع ذات الأهم�ة الكبیرة في  الح�اة المعاصرة ،�ونه من العوام

اء مهامه على تمتعه �صحة نفس�ة سل�مة وهذا ما قد �ع�قه على أد یؤثرالمؤثرة في ح�اة الإنسان �حیث 

الضغ� النفسي وتفسیره وال�حث في  �مفهوم الیوم�ة �صفة جیدة ، وهذا دفع الكثیر من العلماء الاهتمام

  .وأعراضه وهذا ما سیتناوله هذا الفصل  مصادره

   : تطور مفهوم الضغ� النفسي-1

من علماء "مفهوم الضغ� " الأح�اءستعار علم مر مفهوم الضغ� النفسي �عدة مراحل بدا�ة ا

 ف�لمة �ش�ل مت�ادل )strain(و) stress(�لمة لاستخدامهاالألفا�  في دلالات اختلا�الفیز�اء وحدث 

الموزعة على السطح، أما  أو الشدة هي القوة )stress(ف�لمة  ،  �سبب استعارة تلك الكلمات من الفیز�اء

  .وحدة الطول  الناجم عن القوة فيأو التوتر، فهي التشوه النسبي  )strain( �لمة

) 13، ص  2006قولي ،  (                                                                      

الضی�، فقد  استخدم المصطلح �أكثر عموم�ة، ل�صف المشقة أووفي القرن الرا�ع عشر  

، والتي تبین أثر "والذئب ملالح"والمعروفة بتجر�ة ي قام بها، من خلال التجر�ة الت" سینا ابن" استعملها

  )26، ص 2013دایلي  ،  ( . الضغ� النفسي على الحیوان، والذ� قد یؤد� للموت

استخدمت  �لمة الضغ� النفسي  في القرن السا�ع عشر لتصف شدة الصعو�ات الهندس�ة  و 

ا�ة الیوم متأثرا �أعمال المهندس  النظر� لمفهوم الضغ� استمر لغ والتأییدالعدید من التدع�م  أنغیر 

والجسور التي تتحمل حمولة  الأبن�ةالقرن السا�ع عشر ،فلقد �ان مهتما بتصم�م  أواخر" Hook هوك"

الحمل الذ� من خلاله �ظهر  أوالعبء  أوتنهار وتتداعى ومن ثم �تب على ف�رة الحمولة  أنثقیلة دون 

  )57ص ،2017عر�س،(البناء للحمولة  أوالبناء و�ذلك  ��ون الضغ� هو استجا�ة النظام  الإجهاد على

دلالي ، إذ جر� الانتقال من النتیجة الانفعال�ة  للإجهاد إلى  عشر تطوروحدث منذ القرن الثامن 

الذ� یُنتج تشوها أو توترا للمادة إلى مد� �طول أو �قصر، و )  القوة ، الضغ� ، الثقل(سب�ه الأساسي أ�

�المماثلة فإن الضغ� على المد� الطو�ل یتسبب في أمراض نفس�ة و جسد�ة ، مما �فسر الانتقال من 

 ) 33ص ، 2012قون ، ع(.  طب�عي إلى المفهوم الطبي و النفسيالمفهوم ال

خلال هذه الفترة �الذات �قول . أص�ح �عبر �ه عن العبء الذ� �حدث التوترر عشأما في القرن التاسع 

الخارج�ة في البیئة �م�ن أن تعطل الجهاز  أن التغیرات" �Claude Bernardلود برنارد "الفیز�ولوجي 
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�طر�قة مناس�ة مع هذه التغیرات، وأنه من المهم أن  �حاف� عن نفسه، یجب أن یتكیفالعضو�، ولكي 

الضغ� �النتائج المضرة الكامنة لعمل�ة  اعتراففي البیئة،و�بدو أن هذا أول  الاتزان�حصل العضو على 

الاتزان عن مفهوم "والتر �انون "تكلم الفیز�ولوجي 1920و في سنة ، العضو�  الجهاز �اتزانوالتي تخل 

  . حیث تعامل مع الضغ� من خلال �لامه عن المستو�ات الحرجة للضغ� الحیو� 

) 17، ص  2012صندلي ، (                                                                  

ل�احثین الذین اهتموا بدراسة الضغو� حیث توصل إلى أن الضغو� عندما اأول " �انون "و�عد 

و مستمرة تترك آثار قاس�ة على الفــرد و تؤد� في النها�ة إلى اضطراب النظام البیولوجي  تكون دائمة

الرائد الأول الذ� قدم مفهوم الضغو� النفس�ة إلى الح�اة العمل�ة حیث أوضح "هانز سیلي "�ما �عد .لد�ه

ذ أن أ� أن للضغو� دور مهم في إحداث معدل عال من الإنهاك و الانفعال الذ� �صیب الجسم، إ

 1950(فبین ،إصا�ة جسم�ة أو حالة انفعال�ة غیر سارة �القل� و الإح�ا� و الهم لها علاقة �الضغو� 

،الذ� أحدث ف�ه تطو�را مفهوم الضغو� صاغ هذا العالم مجمل نظر�ته التي تحدث فیها عن )1946 -

وهو آخر  إلى أن وصل إلى أنه ع�ارة عن رد فعل لا نوعي لجسم ما على أ� تأثیر بیئي ،�عد آخر

  . على العمل�ات الفسیولوج�ة للعضو�ة، حیث یؤ�د على وجود آثار للضغو� المفاه�م التي وضعها 

)66،ص2007، م�ناسي(                                                                                   

،  )1944(فیر�ان أن مصطلح الضغ� النفسي ظهر لأول مرة سنة " وفولكمان  لازاروس" أما  

الحرب العالم�ة الثان�ة و�عدها ، حیث أكد أن الضغ� النفسي علاقة تفاعل  أثناءو�دأ یتداول في أمر��ا 

  )256، ص 2017نحو� و بوفج ، (     .ة بینهما الاستجا�ة وأشار للعمل�ات الوس�طخاص  بین المثیر و 

أن السنوات الثلاثین الأخیرة من القرن العشر�ن عرفت تناقصا في الاهتمام �الضغ� " �شرود" �ما ذ�ر 

من الناح�ة الفیز�ولوج�ة، لیز�د الاهتمام �ه في مجال العلوم السلو��ة من خلال دراسة مصادر الضغ� من 

  ) 35، ص 2012،  عقون ( .الناح�ة النفس�ة و المهن�ة

 �الشعور �الضیوحدیثا استخدمت الكلمة بوجه عام لوصف الأحداث الخارج�ة التي تؤد� إلى 

  )33ص  ، 2013، دایلي (  .للفرد الارت�احوعدم 

 فأولمجالات متعددة  كما لمستطورات الوصول لمفهوم الضغ� النفسي الحالي مر �عدة إذا

الثامن عشر من المفهوم  ثم انتقل في القرن  لقوةا وللإجهاد أ للإشارةاستخدام تم في العلوم الهندس�ة 

للإشارة إلى حالة "هانز سیلي "حیث استعمل مفهوم الضغ� من  طرفلمفهوم الطبي والنفسي الطب�عي ل

وفولكمان  اعتبرا  غیر أن  لازروس .و خطر یجعلها في حالة عدم التوازن العضو�ة عندما تواجه تهدید أ
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وفي السنوات الضغ� علاقة تفاعل�ة بین الفرد والمثیرات الخارج�ة وأكد على أهم�ة العمل�ات الوسط�ة 

  .ر�زت على مفهوم الضغ� من الناح�ة النفس�ة  الأخیرة

  : تعر�ف الضغ� النفسي-2

�عدة مفاه�م متقار�ة من  لارت�اطه، وذلك له لا یوجد تعر�ف محدد للضغ� النفسي عدة تعار�ف حیث 

  .المعنى حیث

نجد في لسان العرب لابن من الناح�ة اللغو�ة، لا یبتعد مفهوم الضغ� لغة عن هذا المعنى، حیث ف

زحمه إلى حائ� أو :وضغطه �ضغطه ضغطا.عصر شيء إلى شيء: أن الضغ� والضغطة �عني منظور

  ) 2591، ص 1981،  ابن منظور( . قهره ضغطه إذا عصره وضی� عل�ه و  ومنه ضغطة القبر، و�قال،نحوه

  )30،ص2018، السید( .ر فهي تعني الضی� والقه الإنسانيأما الدلالة اللغو�ة لكلمة الضغ� في المجال 

وفقًا للممارسة  المیدان�ة ،تعر�فات للضغو� عدةDoron et Parot" " قدم القاموس النفسي حین في 

ففي الفیز�اء تعتبر الضغو� �إكراه شدید وم�اغت یتم عن طر�� مواد ، و في البیولوج�ا تعتبر . لكل مجال

أّما في علم النفس تشیر الضغو� إلى . الضغو� �هجوم �مارس على العضو�ة، وّرد الفعل ضد الهجومات

و الوسائل التي تنش� لإدارة هذه مختلف العوائ� أو الصعو�ات التي تواجه الفرد، 

  ) 31ص  ،2017،شو�طرة(شاكلمال

تستخدم و ضغ�  ، تعني �رب ، شدة ) STRESS(  �لمة أن معجم مصطلحات الطب النفسي وورد

الكلمة في علم النفس والطب النفسي على نطاق واسع لدلالة على الضغو� النفس�ة وآثارها على الصحة 

  . تظهر في صورة ردود أفعال آثارهارصدها  لكن  أولا�م�ن رؤ�تها  والضغو� النفس�ة . النفس�ة  

)180ص ،  د ت الشر�یني ،(                       

�أنه حالة نفس�ة تنع�س في ردود الفعل الداخل�ة الجسم�ة والنفس�ة والسلو��ة الناشئة " السمادوني" و�عرفه

  .عن التهدید الذ� یدر�ه الفرد، عندما یتعرض للمواقف أو الأحداث الضاغطة في البیئة المح�طة

) 4ص ، 2016، مشر�  (  

الجسم الغیر نوع�ة إزاء الضغو� النفس�ة هي استجا�ة : التعر�ف التالي)  1956( هانز سیليوقدم  

  )50،ص 2012ج�الي ،  (  .الأع�اء البدن�ة أو النفس�ة التي یتعرض لها

الضغو� ع�ارة عن التوترات أو الأحمال الثقیلة التـي تلقى على �اهل الفرد، و�ؤ�د  "فیر� أن"هن�ل"أما

 :هماعلى أن الضغو� أو الخبـرات الـضاغطة �م�ـن معرفتها من خلال مجالین رئ�سیین 
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 . من خلال المحرك للاستجا�ة وهو سبب الضغ�:الأول

  )687،ص 2010،الضر�بي. ( ا من خلال المستقبل أو الاستجا�ة وتأثیره:الثاني

التي یواجهها الفرد �مواقف  الأحداثالضغو� النفس�ة �أنها عمل�ة تقی�م إلى  )2000( "الكفرو� "وأشار

تكتشف عن قدرة الفرد على فسیولوج�ة وانفعال�ة ومعرف�ة وسلو��ة  تعبر تغیرامهددة والاستجا�ة لها 

  )  7 ص  ،2016 ناه�ة ، أبو( . أفعالهالموائمة بین ما لد�ه من إم�ان�ات و�ین ما تتطل�ه البیئة المح�طة من 

الضغو� النفس�ة �أنها تلك المثیرات الداخل�ة أو الخارج�ة، التي 2006) (عبد المعطي  و�عرف

درجة �بیرة من الشدة، �حیث تقلل من تواف� الفرد وانسجامه مع متطل�اتها، مما یؤد� إلى تكون على 

  )475ص،   2017،   قر�طع(.  الاختلال الوظ�في والسلو�ي لد�ه

على � النفس�ة نلاح� الاختلاف الواضح بین تعار�ف الضغ� النفسي لذا �م�ن تصنیف تعر�ف الضغ- 

  :اتجاهات وهي  أساس

الظروف الخارج�ة في تعر�فه للضغو� النفس�ة ،ف�عرفها �أنها   أویر�ز على المثیرات :  الأولالاتجاه /ا

  )21، ص  2010الشخابنة ، (  .تغیرات بیئ�ة تفوق قدرة الفرد على احتمالها  أووجود متطل�ات 

الفرد مع  إم�اناتعلى انه عدم تكافؤ ) 1995(و�و�ر  جبو وعلى أساس هذا الاتجاه  عرف       

أو الظروف التي یواجهها ، وقد تحدث المش�لة عندما تكون قدراته المطالب البیئ�ة الموضوعة على عاتقه 

  )64، ص  2017بخوش ، ( . غیر �اف�ة لمواجهة المتطل�ات الجسم�ة أو الاجتماع�ة 

�أنه إثارة عقل�ة ، وجسد�ة وذلك استجا�ة للمطالب التي تفرض على )Schafer )1996رش�ف وعرفه 

  ) Alsentali , 2009 ,p16( . الفرد

  دود أفعال فیز�ولوج�ة  وسلو��ة  الأحداث التي تهدد الفرد وتنتهي بر  �أنهMceven �ما یر� ماك ا�فین  

( Oxington , 2005 , p54 )                  

 للضغو�في تعر�ف یر�ز على الاستجا�ات الفیز�ولوج�ة والنفس�ة للضغو� النفس�ة : الاتجاه الثاني/ب

 فتعرف �أنها الاستجا�ات السلو��ة والانفعال�ة الناجمة عن وجود متطل�ات تفوق قدرة  الفرد على احتمالها 

) 22، ص  2010الشخابنة ، (   

الضغ� النفسي �أنه استجا�ة الجسم غیر المحددة نحو أ� متطل�ات  )  Seley )1974 عرف سیلي 

  )Bertram ,2012 , p2(.  خارج�ة أو مواقف تفرض عل�ه 

رد فعل بدني الضغ� النفسي على انه  عرف  )Greenbreg  )1984 برغغر�نأن  في حین نجد   

  .  الفرد لصراعات وضغوطات البیئة وعقلي أو نفسي نتیجة استجا�ة 
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( Torres ,& lawver ,  2009, p100 )    

: ف�عرفها �أنها .، وخصائص شخص�ة الفردى التفاعل بین المثیرات الخارج�ةیر�ز عل:الاتجاه الثالث/ج

  )23ص  ، 2010 ،الشخابنة(.  العلاقة التفاعل�ة بین الفرد و�ین متطل�ات أو الظروف الخارج�ة

ناجمة عن الموازنة بین المتطل�ات و القدرة على  الضغ� �ظاهرة ادار��ة Cox �و�س فعرف

�أن الضغ� النفسي ینشأ نتیجة اختلال التوازن بین المطالب  Mc Grathفي ذلك ماكغراث وأیدهالمواجهة 

 (Oxington,2005,p 54).   البیئة وقدرة الفرد

�أنه تسو�ة أو تفاعل خاص بین الفرد و الوضع�ة  Richard Lazarus لازاروس ر�تشارد�رىو 

 .راحته في خطر التي �ق�مها على أنها ضاغطة و تتجاوز موارده و قدراته و تضع 

(Marilou., 2001, p68) 

استجابته المتمثلة في ردود الفعل  ، فكعمل�ة الإدرا، من خلال بین المثیر و الفردالتفاعل ��ون  إذا

ل أف�اره ومعتقداته خلا نالضاغ� مه للموقف تقی�م أساسالنفس�ة السلو��ة تكون على  الفیز�ولوج�ة

  .الشخص�ة 

  : �م�ن توض�ح الاتجاهات التي تناولت تعر�ف الضغ� النفسي في المخط� الاتي 

  :  الضغ� �مثیر

  

  :الضغ� �استجا�ة 

  

  

  

  

 الاستجا�ة

  

  

 المثیر

 النفسي الضغ� الموقف 
  البیئة

 الخارج�ة
 الفرد 

  

  

 المثیر

 

 

 الاستجا�ة

 الضغ� النفسي  المواقف

البیئة 

 الخارج�ة

 الفرد
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  :  الضغ�  �تفاعل بین المثیر والاستجا�ة 

  

  

 . مثل مخط� اتجاهات تعر�ف الضغ� النفسي ) 2 (ش�ل رقم

) 33، ص 2013دایلي ، (   

 

 ه�حیث ر�ز ال�عض في تعر�ف س�اقا ثلاث�ا النفسي أخذ �أن تعر�ف الضغ نستشف مما سب�

�عض على أنه الخارج�ة ، والبیئة یرجع لل هأو حدث لا �م�ن التح�م ف� مثیر أنه لضغ� النفسي علىل

جمع ، بینما الناتجة عن مواجهة المتطل�ات الخارج�ة  أو النفس�ة لفیز�ولوج�ةاستجا�ة أو ردود الأفعال ا

حیث تتفاعل المواقف وطر�قة إدراكه للحدث الضاغ�  من خلال تقی�م الفرد الاتجاه التفاعلي بینهما

وخبراته السا�قة وعمره وجنسه وظروفه العامة  الضاغطة مع طر�قة تف�یر الفرد ومخططه المعرفي

  .تكون وفقا لذلك واستجا�اتهوالخاصة ، 

  : ضغ� النفسي المفسرة  لل نظر�اتال-3

اهتمت بدراسة الضغ� النفسي ط�قا لاختلاف الأطر النظر�ة التي تبنتها وانطلقت  يالنظر�ات التاختلفت 

 :سنعرضها وفقا للآتي  و منها

 ارت�طت هذه النظر�ة ) :نظر�ة المواجهة والهروب ( Canon. Walter  �انون  نظر�ة والتر-1.3

واعتمدت على الجوانب الفز�ولوج�ة في دراسة الضغو� النفس�ة وتفسیر " والتر �انون "�العالم الفیز�ولوجي 

  الك�ف�ة التي �ستجیب بها �ل من الإنسان والحیوان للتهدیدات الخارج�ة  

 ي بها رد الفعل في حالة الطوار� الذین استخدموا مصطلح الضغو� النفس�ة ل�عنمن أوائل " �انون "و�عد 

و�ستند في نظر�ته إلى مفهوم الاتزان الذ� �عبر عن فاعل�ة الجسم من اجل المحافظة على استقرار 

  ) 70ص  ،2013حسن ،( .خصائصه  الأساس�ة 

  

 المثیر
 لفردا

البیئة 

 الخارج�ة

 لاستجا�ةا
  الفروق الفرد�ة

 الإدراك،العمر
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حیث لاح� مجموعة من وقد شخص استجا�ة الفرد للضغ� واسماها المواجهة أو الهروب 

تزاید ن�ضات القلب :التي تحفز الفرد للمواجهة أو الهروب من الضغ� مثل  ةالتغیرات فسیولوج�ة المترا�ط

وز�ادة ضغ� الدم واتساع بؤ�ؤ العین و�اختصار �حدث تفاعل معقد بین الجهاز السمبثاو� واستثارته 

   )38،ص2014المساعید  ،السمیران و ( .  لضغ�دة الاورت�ال�ة عند مواجهة اوالإفراز الهرموني من الغ

  :نقدم المخط� التالي الد� یوضع نظر�ة والتر �انون  

  

  

  

،  2019ایبو ، ( . یوضح المراحل الفیز�ولوج�ة للضغ� النفسي حسب والتر �انون  ) 3 (ش�ل رقم

  )114ص

  

  : �انون والتر  إلیهاالنتائج التي توصل 

  .موقف الت�ع�ة   إلىاو العودة  أمامهالهروب من  أو�الهجوم ،  أما�ستجیب الكائن الحي للموقف -1

  .الضغ� هو رد فعل عند الشعور �الخوف -2

 حالة عاد�ة

 الجسم أجهزةتنش�� 

 حالة الضغ�

 استرجاع التوازن الداخلي

 مثیرات

 نإفرازا لأدر�نالی

 لتكیفا
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المخاوف الجسد�ة والنفس�ة ینتج عنها ردود فعل عاطف�ة  ترافقها استجا�ات نفس�ة حر��ة وتحدید -3

الجهاز السمبثاو�  یزداد معدل التنفس و ضر�ات القلب   إثارةاستثارة الجهاز العصبي السمبثاو�  ، عند 

  .وتتسع حدقة العین و�رتفع معدل الس�ر في الدم   و�رتفع ضغ� الدم

  . البیئة لها اثر في طب�عة ردود فعل جسد�ة  لا� خطر او خوف یتعرض له الفرد  -4 

في حالة �ون الضغ�  أماالعبء الملقى  �قل عندما �ستجیب الفرد للضغ� �أداء نشا� جسد� ،   -5 

  . تدمیر الجسم  إلىالطو�لة  الإثارةكنة  ، وقد تؤد� الجسم السا آل�اتمزمن أو شدید فانه بدلك �شمل 

)113-112، ص ص 2019ایبو ، (  

واستجا�ات الفرد الفیز�ولوج�ة �المواجهة أو �انون ر�ز على عمل�ة رد الفعل الفز�ولوجي  أن�م�ن القول  

وإفراز الهرمونات  الهروب عند مواجهة المواقف الضغ� ،   وابرز أهم�ة التفاعل بین الجهاز السمبثاو� 

عند مواجهة حدث ضاغ�  ، إلا انه أهمل و�صورة واضحة الجوانب المعرف�ة والتي تعتبر مهمة في إدراك 

  الضغ�  

�ح�م "  هانز سیلي"�ان  :)نظر�ة متلازمة التكیف العام  (Seley . Hanasنظر�ة هانز سیلي  -2.3

من مسلمة " هانز سیلي"وتنطل� نظر�ة الضغ� النفسي تفسیرا فسیولوج�ا  متأثرا بتفسیرتخصصه �طبیب 

تر� أن الضغ� متغیر غیر مستقل وهو استجا�ة لعامل ضاغ� �میز الشخص و�ضعه على أساس 

استجابته للبیئة الضاغطة ، وان هناك استجا�ة أو أنماطا معینة من  الاستجا�ات �م�ن الاستدلال منها 

ة فسیولوج�ة للضغ� �عتبر سیلي أن أعراض الاستجا�ت تأثیر بیئي مزعج أن الشخص �قع تحعلى 

  )98 ص ، 2001 ،عثمان (.على الك�ان والح�اة  ةوهدفها لمحافظعالم�ة 

  : قدم سیلي رسما توض�ح�ا لنظر�ته یوضح ف�ه حدوث الضغ� النفسي   - 
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  . یوضح حدوث الضغ� النفسي ط�قا لنظر�ة هانز سیلي )04(ش�ل رقم 

  

  

 طر��تتحدد عن  و غیر تك�ف�ة �انت تك�ف�ة أ سواء النفس�ة  یوضح الش�ل أن شدة الاستجا�ة للضغو�

  . فعمل�ة التكیالعوامل الوس�طة،�ما تعتمد نوع�ة الاستجا�ة على نوع 

)152، ص 2008خل�فة و ع�سى ، (   

  : النفسي حدد سیلي ثلاث مراحل للدفاع ضد الضغ�- 

مرحلة الإنذار تبدأ هذه المرحلة عند تعرض الفرد لمثیر ما، �حدث تنش�� :مرحلة الفزع والإنذار  -أ 

فینتج عنها إما استجا�ة �المواجهة أو الهروب من الموقف وقد ینجح في إعادة  الجهاز العصبي السمبثاو� 

  . استعادة التوازن ، وقد �فشل و ینتقل إلى مرحلة المقاومة 

(Trevor & Mcsherry , 2006 , p 14 ) 

وخلال هذه المرحلة �ستجیب الفرد �عدد من الاستجا�ات الفسیولوج�ة التي تهیئ الفرد للتعامل مع الموقف 

ز�ادة ضر�ات القلب وز�ادة إفراز العرق ،وارتفاع ضغ� الدم ، وز�ادة هرمون الأدر�نالین والهدف من :مثل 

   . الهروب منه هذه الاستجا�ات هو ز�ادة استعداد الفرد لمواجهة الموقف الضاغ� أو 

)32، ص 2014السمیران و المساعید ، (  

 تكیف

 عدم التكیف

اعراض التكیف 

 المزمن

 استجا�ات تكیف 

استجا�ات سوء 

 تكیف

 ضاغ�

 ةعوامل وس�ط
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تعمل في هذه المرحلة آل�ات التكیف في الجسم الإنسان على المقاومة المستمرة : مرحلة المقاومة - ب

  )67، ص  2013،  حسن(. ومحاولة استعادة الفرد لتوازنه النفسي 

�ستمر الجسم �ستمر في مقاومة العوامل الضاغطة لفترة طو�لة  سمیت �مرحلة المقاومة  لأنو       

�عتبر الكورتیزول هو المسؤول الأكبر في هذه . وذلك �عد تلاشي ردود الفعل �المواجهة أو الهروب

المرحلة حیث �عمل على تحو�ل البروتینات و الس�ر�ات و الدسم إلى طاقة بتصن�عه للس�ر ال�س�� �عدما 

الكبد و العضلات قد تضاءلت ف�عمل على إعادة توفیرها فالكورتیزول �حاف� على  تكون المخزونات في

  .�قاء الضغ� مرتفعا وعلى تقلصات القلب عن طر�� منع الصودیوم من الخروج من الجسم  

( Wilson , 2006 , p301) 

،فإذا استطاع التكیف فان المقاومة  إن مدة هذه المرحلة تعتمد على شدة الضغ� وقدرات الفرد التك�ف�ة

سوف تستمر لفترة أطول وإذا لم �ستط�ع المقاومة فقد یتعرض للعدید من الأمراض النفسجسم�ة خلال هذه 

المرحلة تعطي العضو�ة مظهرا خارج�ا یتسم �السواء ولكن الوظ�فة الداخل�ة للعضو�ة تكون غیر طب�ع�ة  

�عني تغیرات مستمرة على مستو� الوظائف والأعمال الهرمون�ة إن استمرار الضغو� خلال هذه المرحلة 

( �أمراض التأقلم إن هذه الأعمال أو التغییرات تؤد� إلى نتائج مدمرة وقد سماها سیلي  .والعصب�ة 

، من هذه الأمراض ) أمراض ترت�� �استمرار الضغوطات التي ینتج عنها تغییرات  عصب�ة وهرمون�ة 

التقرحات وارتفاع ضغ� الدم وضعف القدرة على التر�یز واتخاذ القرار، وإذا استمر الضغ� یدخل الفرد 

  )33، ص 2014السمیران و المساعید ، ( . المرحلة الثالثة 

لا �م�ن لجسم الإنسان الاستمرار �المقاومة إلى ما لانها�ة ، إذ تبدأ  في هذه المرحلة :لة الإنهاك مرح-ج

علامات الإع�اء  �الظهور تدر�ج�ا ، و�عد أن �قل إنتاج الطاقة في الجهاز العصبي السمبثاو� یتولى 

ما استمرت الضغو� �ص�ح من الجهاز ال�اراسمبثاو� الأمور فتت�اطأ أنشطة الجسم وقد تتوقف تماما، وإذا 

  .الصعو�ة التكیف لتؤد� إلى اضطرا�ات نفس�ة مثل الاكتئاب أو مراض جسم�ة تصل  حد الموت

) 22، ص  2016،  جمال(  

وإذا �انت لطاقة الضرور�ة تكون قد استنفدت قد تكیف ،غیر أن ا فیها الجسموفي هذه المرحلة ��ون 

  .�ارتفاع الضغ� الدم  لفترة طو�لة فقد ینتج أمراض التكیفالاستجا�ات الدفاع�ة شدیدة ومستمرة 

) 98، ص  2001ن ، عثما(                                                               

الفرد في  للتكیف مع الضغ� النفسي نتائج سلب�ة أ�ضا �حیث أن الجهود التي �قوم بها أننجد �ما      

  ) 71ص ، 2014،�ر�م  ( .عمل�ة التكیف تصاحبها تكلفة نفس�ة وفیزولوج�ة لا �ستهان بها 

  :م التخط�طي  الاتي �م�ن تلخ�ص  هده المراحل في الرس
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  . "سیلي " �مثل مراحل الاستجا�ة للضغ� ومظاهرها في نموذج   )05(الش�ل رقم 

  

بدا�ة �مرحلة " سیلي"یوضح هذا الش�ل الاستجا�ات الصادرة عن �ل مرحلة،والخاصة بنموذج 

إفرازات وتفاعلات هرمون�ة، تلیها  مرحلة المقاومة والخاصة �ظهور جملة من  الإنذار وما ینتج عنهامن

 لتظهر معها جسد�ة،وفي الأخیر تأتي مرحلة الإنهاك - الاضطرا�ات الجسم�ة، أو النفس�ة، أو النفس

  )53، ص 2014مزلوق ، (  . العلل الخاصة �سوء التواف� مع الضغ�

الفروق  دور قلل منفي نظر�ته و �ات الجسم�ة ستجاالضغ� في الاحصر " سیلي" نلاح� أن 

الضغ� " سیلي " ، حیث اعتبر"لازاروس و فولكمان" � والتي أشار إلیها الفرد�ة في إدراك وتقی�م الضغ

 مرحلة  الإنذار

 المقاومة

  : تتمیز بز�ادة النشا� الفیز�ولوجي العام

  .نشا�  الجهاز العصبي السمبثاو�  

  . الأدر�نالین إفرازز�ادة 

  .ارتفاع معدل ضر�ات القلب 

  .ارتفاع ضغ� الدم 

  :اضطرا�ات 

  .نفس�ة - 

  .جسم�ة 

 .جسم�ة - نفس

 الإنھاك

  .اعتلال الصحة 

  . الأداءنقص 

  .نقص الدافع�ة 

  اضطرا�ات نفس�ة 
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المتضمن لأعراض التكیف  مراحلالوالتي تمر � استجا�ة الجسم غیر المحددة نحو أ� متطل�ات خارج�ة

  .أو النفس�ة  الجسم�ة الأمراضالعلاقة بین الضغو� و  رفس �ونهدوره   إن�ارلكن لا �م�ن العام ، 

قدم هذه النظر�ة ):التقدیر المعرفي  (Lazarus , Folkman نظر�ة لازاروس وفولكمان -3.3

وقد نشأت هذه النظر�ة نتیجة الاهتمام الكبیر �عمل�ة الإدراك والعلاج الحسي الإدراكي ، والتقدیر  لازاروس

  )100ص ، 2001،  عثمان( .المعرفي هو مفهوم أساسي �عتمد على طب�عة الفرد 

أن الشعور �الضغ� نتاج تفاعل بین خصائص البیئة وخصائص الفرد و�فاءة "لازاروس "واعتبر

الدفاع�ة فتقی�م الفرد للموقف ودور �ل من الصراع والإح�ا� والتهدید هو الذ� یولد الضغ� ومن ثم آل�ات 

   )33،ص2008عبید،( .�شعر الفرد ب�عض المؤشرات التي تعطي إنذار �اتجاه  وجود ضغو� مرتفعة

  :وهي أن الناس تقوم �استعمال ثلاثة أنواع من التقی�م لتق�م أ� موقف ضاغ�  وذ�ر لازاروس وفولكمان

حیث یتم تقی�م الموقف من حیث هل هو موقف ضاغ� أم لا ؟وهل هو ایجابي ؟هل هو : التقی�م الأول

غیر ذا صلة ؟إذا ق�م الضاغ� أو الموقف المسبب للضغ� �عني أن الموقف أو الوضع البیئي  أوذا صلة 

ن التقی�م هو من ینتج ن یؤذ� أو یهدد أو یتحد� �لها تخل� الانفعال ولكن لا تنتج الضغ� ولأ�م�ن أ

  . الضغ� 

هنا یبد� الفرد قدراته مع الأذ� والتهدید والتحد� و��حث في الخ�ارات المتوفرة :التقی�م الثانو� 

قی�م �عتمد على معتقدات واستراتیج�ات التعامل  وهل هي قادرة على تخفیف الضغ�  أو إزالة ؟هذا الت

  ) 42 ص ،2014 ، المساعیدالسمیران و ( .وأف�ار وفاعل�ة الشخص 

المعرف�ة تتضمن تدخل الجوانب الفسیولوج�ة وتتعدد الاستجا�ات التي �م�ن الق�ام بها لمواجهة الضغ� ، و 

.  في حین �حدث �عضها الآخر �ش�ل إراد�  ه الاستجا�ات لاارد�ذالانفعال�ة السلو��ة و��ون �عض ه

) 68ص ،2013دایلي،(  

خارجي من البیئة  أوخلي إن التقی�م قابل للتغیر �سب ورود معلومات جدیدة و��ن دا:إعادة التقی�م 

  .            إعادة التقی�م �م�ن أن تخفف الضغ� ومم�ن ��ون له آثار سلب�ة  المح�طة 

)42ص ، 2014، المساعیدن و السمیرا(  

  

  :و�وضح الش�ل الآتي نظر�ة التقدیر المعرفي  للضغ� النفسي 
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  .النفسي ح نظر�ة التقدیر المعرفي للضغ� یوض) 6(ش�ل رقم 

  

أن ما �عتبر ضاغطا �النس�ة لفرد ما لا �عتبر �ذلك لفرد آخر ، و�توقف ذلك  یتضح من الش�ل 

على سمات شخص�ة الفرد وخبراته الذات�ة ومهاراته في تحمل الضغو� وحالته الصح�ة �ما یتوقف على 

عوامل ذات صلة �الموقف نفسه قبل نوع التهدید و�مه والحاجة التي تهدد الفرد ، وأخیرا عوامل البیئة 

  )101ص،   2001عثمان ،  (.  جتماع�ة �التغیر الاجتماعي ومتطل�ات الوظ�فةالا

  : نتطرق لتفسیر الضغ� النفسي عند النظر�ة المعرف�ة  وتحت سقف

یر� أن الظروف الضاغطة  السلو�ي  -الانفعالي - د العقلانيرائد طر�قة الإرشا  A. Ellisل�سألبرت إ- 

اللاعقلان�ة التي ُ��ونها الفرد عن هذه  الأف�ارما هي ضاغطة ت�عا لنس� ل�ست �ذلك في ذاتها ،و إن

 .الظروف

موقف �ضعف من : یر� أن الضغ� استجا�ة �قوم بها الكائن الحي نتیجة لـ A . Beek رون ب�كآ-

التقدیر       

  العوامل الموقف�ة   

  التكرار  

  الخبرة  

 التهدید  

 الضغ�  

  التعب 

  العوامل الشخص�ة   

  مهارات

  الاتصال 

  الحالة

  الانفعال�ة

  الصحة  

  التعب  

  هو�ة الذات  

  تقدیر الذات  

  الشخص�ة  

 الخبرة  

العادات

  العوامل الخارج�ة

  العوامل الصح�ة  

  

 ي عالتأییدالاجتما  

  

 المهن�ة ت المتطل�ا  

  

 الأمن والسلامة 
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تقدیره لذاته أو مش�لة �صعب حلها فتسبب له إح�ا� و تخل �اتزانه ، أو موقف تثیر ف�ه أف�ارا عن 

ال�أس ، فالمتغیرات المعرف�ة هي التي تحدد مد� تأثر الفرد �الموقف الضاغ� و قدرته الشعور �العجز و 

  )59ص ، 2012، عقون (.    على المواجهة 

صعو�ة في مواجهة الالتحر�فات المعرف�ة تؤد� إلى الضغ� وتز�د من  أن Beek ب�ك یر� 

و الشعور �الضغ�  وتؤثر سل�ا على أسلوب تعامل تتوس� العلاقة بین الأحداث فهي المواقف الضاغطة  

  .الفرد مع الحدث الضاغ�

نطل� من الفرض�ة �ان الأش�اء التي �قولها الناس ا فقد Mikinbhumنبوم یم�� وف�ما یخص

المحادثة الداخل�ة  أوتلعب دورا في تحدید سلو��اتهم التي س�قومون بها وان الحدیث الداخلي  لأنفسهم

على تصنیف مهاراته وتوجه تف�یره للق�ام �المهارة المطلو�ة �حیث �حدد یخل� الدافع�ة عند الفرد و�ساعده 

الانفعال الفیز�ولوجي �حد ذاته ل�س هو  أننبوم یة المواقف الضاغطة و�ر� م��عالجقدراته الخاصة في م

  .المثیر هو الذ� �حدد انفعالاته  الحال�ة   المعی� لتكیف الفرد بل ما�قوله الفرد لنفسه حول

)  107 - 106، ص ص  2012داود ، (   

من خلال تفسیرات الفرد �ش�ل �بیر  دالمواقف، تتحدو  تضح أن استجا�ة الفرد للأحداثی سب� مما

 منالتفاعلي الذ� قدمه �ل ل النموذج ور المعرفي في نشأة الضغو� من خلاو تبرز أهم�ة الد لها

و التعامل معها   النفسي �الثانو� في نشأة الضغذ� یؤ�د على أهم�ة التقی�م الأولیو ال"وفولكمان لازاروس"

 للفرد  التف�یر اللاعقلاني �حیث فسر الضغ�  النفسي على أساس" ال�س ألبرت"ووافقه في ذلك �ل من 

  . العجز وال�أس  أف�ارمن خلال المتغیرات المعرف�ة التي تثیر " رون ب�كآ"و

 :)نظر�ة انما� الشخص�ة ( Friedman , Rosemanنظر�ة فر�دمان وروزمان -4.3

بدراسة اثر الكولسترول  " فر�دمان وروزمان " في الخمسینات قام "روزمان"و "فر�دمان"صاحب النظر�ة 

وعناصر أخر� في تطور مرض الشر�ان التاجي وتبین لهم انه لا �م�ن تفسیر سلو��ات مرض الأزمات 

وهنا بدءوا �الشك في ) تار�خ ،ارتفاع ضغ� الدم ،التدخین (القلب�ة من خلال عناصر الخطورة التقلید�ة

  .   هذه الانفعالات والاتجاه نحو دراسة الشخص�ة

)40ص،   2014 المساعید،ان و یر السم(   
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أكثر عرضة للإصا�ة �الأمراض القلب�ة )  أ(صاحب النم�   ان" فر�دمان وروزمان "فقد لاح� 

فان ) ب(و�خاصة الأفراد الذین یتمتعون �صحة جیدة على وجه العموم ،أما الأفراد الذین یتسمون �النم� 

�النجاح المهني ال�اهر ولكن على حساب ) أ(احتمالات إصابتهم قلیلة ، وعادة ما یتصف أصحاب النم� 

  ) 71ص ، 2013، دایلي(.  صحتها 

الشخص�ة الم�الة للتعرض للضغ� النفسي هي الشخص�ة التي تتسم �عادات تف�یر وشعور  إن

هو إحد� سلو��ات التي تم دراستها )أ(وإجراءات تسهم �الألم والمعاناة لهذه الشخص�ة ، وان سلوك نوع 

ائم لتحقی� الأهداف ، �الصراع الد) أ(حیث یتمیز أصحاب النم� توتر النفسي ،��ش�ل م�ثف في فعل ال

والق�ام �أكثر من عمل في وقت واحد في جو مشحون �عدم الصبر والانفعال والتهیج والغضب والعدائ�ة 

مما یؤد� إلى شعورهم �عدم الأمان و�حملون توقعات عال�ة غیر واقع�ة عن أنفسهم  والح�اة تبدو لهم 

م والكآ�ة و خی�ات الأمل وعلاقاتهم جامدة �أنها �فاح وصراع  مستمر وهم �شعرون �الهز�مة والاستسلا

تمتاز �الخصائص ) أ(و�م�ن أن نقول أن الشخص�ة ذات النم� .�الصخر وهذه �لها تجارب ضاغطة

  :التال�ة 

  .التنافس  .1

  .العدوان  .2

  .التحفز والجد�ة  .3

  .عدم القدرة على الاسترخاء  .4

  ) 41ص ، 2014 ،المساعید  یران والسم(    . �غضبون �سهولة .5

  .محاولة انجاز عملین بوقت قصیر .6

  .ق�اس النجاح عندهم �مي رقمي لا ��في معنو�  .7

 ) 71ص  ، 2013 دایلي،( . النبرة الصوت�ة القو�ة المتفجرة .8

سلوك الح�اة ونم� الشخص�ة و��ف�ة التعامل مع الأحداث الیوم�ة تؤثر على الجسد لان الضغ� لا  

العداء مع ت الاجتماع�ة حیث �حصل الغضب ، �ظهر لوحده  أ� في عزلة دائما ��ون من خلال العلاقا

ف�ة استجابتنا إنما أخذ وعطاء و�� أن علاقاتنا مع الناسالآخر�ن ومن أجل تفاد� الضغ� یجب أن نفهم 

  .جسد�ا وعقل�ا للأحداث وأن الضغ� هو جزء من عمل�ة حر��ة وشخص�ة للانسجام مع البیئة 

) 41ص ، 2014،  السمیران و المساعید(  

والضغ� مفهومان  أن الحاجة "  مورا�"حسب :  )التفسیر الف�ر� ( Murray نظر�ة مورا�  -5.3

  أما مفهوم الضغ� �مثل  المؤثرة  والجوهر�ة للسلوك ،أساس�ان ، حیث �مثلمفهوم الحاجة المحددات 
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في البیئة، و�عرف الضغ� �أنه صفة لموضوع بیئي أو لشخص ت�سر أو  المحددات المؤثرة للسلوك

  )39ص ،2017شو�طرة ، ( . معین تعرقل جهود الفرد لبلوغ هدف

   : بین نوعین من الضغو� �ما یدر�ها الفرد �ما یلي "مورا�" �ما میز 

  .د �شیر إلى دلالة الموضوعات البیئ�ة، والأشخاص �ما یدر�ها الفر : ضغ� بیتا-أ

  . �شیر إلى خصائص الموضوعات، ودلالتها �ما هي :ضغ� آلفا- ب

أن سلوك الفرد یرت�� �النوع الأول ، و یؤ�د على أن الفرد بخبرته �صل إلى ر�� "  مورا�"و�وضح   

موضوعات معینة �حاجة �عینها و�طل� على هذا المفهوم تكامل الحاجة ، أما عندما �حدث التفاعل بین 

  )100 ، ص2001عثمان ، ( . الموقف الحافر و الضغ� ، و الحاجة الناشطة فهذا ما �عبر عنه �مفهوم آلفا

 :الضغو� في ثلاثة أنواع" مورا�" صنف 

  .�قصد بها الضغو� الناتجة عن المش�لات الیوم�ة: الضغو� الناجمة عن التوترات الاعت�اد�ة -أ

 تشمل الضغو� الناجمة عن التغیرات التي: الضغو� النمائ�ة الناتجة عن التوترات غیر الاعت�اد�ة  -ب

 .و أسلوب الح�اة تتطلب تغییًرا مؤقتا في العادات 

 تشمل ضغو� المرض الشدید أو فقدان. تكون قو�ة، وتستمر مدة محدودة: ضغو� الأزمات الح�ات�ة - ج

   )207ص ،  2011، مجلي( .شخص عز�ز 

� وتعتبره محددا للسلوك تتبنى التفاعل ما بین حاجات الفرد و الضغو " مورا�" نظر�ة  إن

تصعب عل�ه بلوغ  أولشخص تسهل  أوخاص�ة لموضوع بیئي  و�عد الضغ� حسب مورا� الإنساني

  .أهدافه

أس�اب و تأثیر الضغو� على الفرد ، و�ذ�ر �و�ر  أن بیئة الفرد " �و�ر" وضح : �و�ر " نظر�ة -6.3

�ش�ل خطرا و�هدد الفرد  أومصدرا للضغو� مما یؤد� إلى وجود تهدید لحاجة من حاجات الفرد ،  تعتبر

 وإذاوأهدافه في الح�اة ف�شعر �حالة الضغ� ،و�حاول استخدام �عض الإستراتج�ات للتواف� مع الموقف ، 

لم ینجح في التغلب على المش�لات  واستمرت الضغو� لفترات طو�لة ، فتؤد� إلى الوقوع في الأمراض  

  . ادة القل� والاكتئاب ، وانخفاض تقدیر الذات ز� إلىمثل أمراض القلب والأمراض العقل�ة �ما تؤد� 
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  )100ص ، 2001، عثمان( . نموذج �و�ر یوضح بیئة الفرد  �نموذج للضغو�) 7(الش�ل 

  

بدراسة العلاقة بین الأداء الخاص بدور المدراء ، والمتطل�ات الملقاة "  هب"اهتم :Heb  نظر�ة هب-7.3

على عاتقهم ، وفي هذه النظر�ة أكّد أن العمل �المتطل�ات القلیلة یؤد� إلى الملل ، حیث أن الز�ادة في 

ا المتطل�ات تعتبر نوعا من الحوافز ، ولكن إذا زادت هذه المتطل�ات فوق قدرة الفرد في  الاستجا�ة له

والتواف� معها ، فإنها تؤد� إلى مستو� عال  من القل� فتنع�س سل�ا على تر�یزه ، و إلى فقدان الرغ�ة 

الضغ� مهم للأداء و في الأداء ، مما یؤد� إلى التعب و الإنهاك ، مما یبین أن وجود �م معقول من 

  )41ص ، 2017 ، شو�طرة( .الانجاز

  

  

 البیئة  

 الضغو�  

 التلوث  

 الإجهاد 

 التهدید

 الفرد

  التغلب على المشكلات

  

  

الفشل في التعامل مع 

 الضغو�

 فشل

 نجاح

ة 
ذ�
تغ
ال

عة
ج
لرا

ا
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  ) 104، ص  2001عثمان ، (  .نموذج هب  للضغ� النفسي ) 8(الش�ل رقم 

إذا قد ��ون الضغ� في �عض الأح�ان أمرا جید إذا اعتبره الفرد حافز على تقد�م الأفضل في 

( أو الجسم�ة ) قل� ، إح�ا�، توتر ( عمله  لكن ل�س �صورة م�الغ فیها ماقد ینع�س على حالته النفس�ة 

 .  )فقدان الشه�ة ، ضغ� الدم ، صداع 

 

  :مصادر الضغو� النفس�ة -4

 المثیرات أوالضغ� النفسي متسع جدا و غیر محدود بنوع معین من ومصادر مثیرات الإن عالم 

المصادر التي تسبب الضغ� النفسي لد� الفرد في جم�ع جوانب ح�اته وسنعرض �عض التصن�فات 

 :�التالي 

 مصادر  و �میز بین ثلاث فئات �بر� من :Lazarus , Cohen وهن�تصنیف لازاروس و -1.4

 :هيالنفس�ة الضغو� 

تبر الكوارث الطب�ع�ة و الحروب و الحوادث النوو�ة و الحرائ� ، العنف تع :الأحداث الصدم�ة  -أ 

ذا النوع من �التمثیل بجثث الضحا�ا أمام أهالیهم و ه( الوحشي البدني ، حوادث الس�اق الاجتماعي 

بدرجات مختلفة تفوق  منها الأفراد�حدث قدرا �بیرا من الضی� و الغم و القل� ، �عاني  الأحداث یتسم بـأنه

، غال�ا ما تتضمن عنصرا عضو�ا العلاجي المتخصصقدرة الإنسان و طاقته ، و قد تحتاج إلى التدخل 

 �ثیرة

 إنهاك

 ذروةالأداء

 ز�ادة الدافع�ة 

 قلیلة
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ان فیز�و��م�ائي ، تترك آثار نفس�ة وظ�ف�ة لا �ستط�ع الإنس أو عصب�ا �إصا�ة الدماغ أو اضطراب

مر و المتكرر من قبل الحدث المخاوف و فقدان الذاكرة و الاقتحام المست الهلعمواجهتها مثل حالات 

 ) 54ص ، 2012،عقون (  . ةالصدم

  : نذ�ر �عضها  رت�� �الفرد نفسهت :الضغو� الشخص�ة- ب

  الزوجة  أووفاة الزوج.  

  الانفصال عن الشر�ك  أوالطلاق.  

 مدة السجن.  

  المقر�ین الأسرة أفرادوفاة احد .  

 مرض  أو إصا�ة.  

 الزواج.  

  الفصل من العمل.  

  التقاعد من العمل.  

  مرض خطیر الأسرة  أفرادإصا�ة احد�. 

 15ص ،2013 ،و�لن�سون (  .مشاكل ماد�ة (  

و �م�ن التنبؤ بها أح�انا ، �ما �حدث أشد تأثیر لها في  أنها  في أ� وقتومن خصائص هذه الضغو� 

  .انتهاء الفترات الصع�ة غال�ا مواجهة الحدث �مجردا، و�م�ن تهبدای

 ملحة متكررةي مجموعة من الظروف أو الخبرات الیوم�ة التي تتصف �أنها ه  :الضغو� الهامش�ة -ج 

و الضغو� الشخص�ة  و مستمرة و تكاد تكون روتین�ة ، �ما أنها أقل في تأثیرها عن الأحداث الصدم�ة

، و لكن بتجمع عدد منها  التكیف معهاأما آثارها فهي تدر�ج�ة و مزمنة ، و قد لا یجد الفرد صعو�ة في 

الصدم�ة أو الضغو� الشخص�ة و تنقسم  قد تكون م�لفة مع مرور الوقت لدرجة أنها تصل حد الأحداث

  : هذه المثیرات الهامش�ة بدورها إلى نوعین

 هي جزء من روتین الح�اة الیوم�ة ، و تتمیز �أنها اقل شدة ، و تختلف من:الیوم�ة مضا�قات -

  . یوم إلى آخر

  .�الضوضاء، التلوث، الازدحام موعة من الظروف البیئ�ة المزمنة ي مجه :الضغو� المح�طة -

) د ص  ، 2012عقون ،  (  

  الأمثلة والفئات الفرع�ة نوجزها و�م�ن للفئات الثلاث السا�قة أن تشتمل على العدید والعدید من-

  :ف�ما یلى
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  .أمثلة عن مصادر الضغو� النفس�ة وفقا للازروس و�وهن  یوضح) 02( جدول رقم 

)16ص ، 2007، یوسف(   

  

  الضغو� الداخل�ة  الضغو� الشخص�ة والأسر�ة   والاجتماع�ة  الضغو� الاقتصاد�ة

  المناخ الس�اسي*

  اختلال الأمن القومي* 

استمرار الح�ومات لفترات *

  طو�لة

  عدم ث�ات النظام الاقتصاد�*

 المش�لات الاقتصاد�ة والمال�ة*

 التكنولوج�ةالتغیرات *

البیئة  التغیرات الق�م�ة والثقاف�ة*

  المجتمع�ة

  ظروف الإقامة والط�قة*

 الاجتماع�ة

  .الجر�مة والاغتصاب*

  

  

  

  

الصراع بین دور الشخص في *

 المنزل ودوره في العمل

  التعرض للمخاطر الطب�ع�ة*

  وال�شر� 

 المش�لات مع أفراد الأسرة*

 المش�لات مع الأصدقاء*

  والأقارب

الزواج من شر�ك ح�اة متعدد *

 الأدوار

 الاختلالات الزواج�ة*

  الاختلالات الجنس�ة*

  الطلاق والانفصال*

 مش�لات خاصة �التسلسل*

  الهرمي في الأسرة

 التعرض للإساءة في الطفولة*

مش�لات الأبناء في المدرسة *

 والجامعة

  أسلوب الح�اة الفرد�* 

محاولة الق�ام �أدوار متعددة في *

 .نفسهالوقت 

  

  التوقعات والآمال*

 الطموح والأهداف*

  الخوف من فقدان الوظ�فة *

الخوف من الفشل وعدم الكفاءة      *

 الخوف من المرض*

 الخوف من الحماقة والدون�ة*

 القل�*

 الاتجاه السلبي نحو الح�اة*

 الاستجا�ات السلب�ة غیر السارة*

 الإحساس �الإح�ا�*

نقص القدرة على إدارة الذات *

 الحاجات والمتطل�ات الداخل�ة*

الاستعدادات الفرد�ة وسمات *

نم� الشخص�ة، (الشخص�ة 

نقص القدرة على الض�� الذاتي، 

العجز المتعلم، نقص الكفاءة 

 .)الذات�ة والصلا�ة النفس�ة

 الشعور �عدم الثقة*

 الحیرة والتوجس*

مش�لات الصحة الجسم�ة *

 .والنفس�ة

  المش�لات الروح�ة*



 النفسي الضغط             الفصل الثالث                                                               
 

 
67 

 :مصادر الضغو� في مصدر�ن أساسین هما" میلر"وقد جمع -2.4  

 .تن�ع من داخل الفرد مثل الطموحات والأهداف: الضغو� الداخل�ة-

  .فرد �ضغو� الق�م والمعتقدات، الصراع بین العادات والتقالید التي یتمسك بها ال: الضغو� الخارج�ة-

)، د ص  2012عقون ،  (   

لتحقی� مطال�ه من الجانب الماد�  العمل شر� ضرور� للفرد :الضغو� النفس�ة في العمل -3.4 

الضغو� ذات مصادر  دید منیواجه الع وفي تلك الأثناءخلاله حیث �قضي معظم وقته والجانب النفسي 

 .متعددة 

  :و�م�ن ذ�ر أهم مصادر الضغ� النفسي في مجال العمل �تالي -أ 

  و� ستة منها خارج�ة ، ومصدروجود س�عة مصادر رئ�س�ة للضغ إلى"�و�ر ومارشال"أشار -

  :داخلي

 ضغو� مصدرها العمل  .1

 .ضغو� مصدرها تنظ�مات الدور  .2

 .ضغو� مصدرها مراحل النمو .3

 .ضغو� مصدرها التنظ�مات البیئ�ة  .4

 .ضغو� مصدرها العلاقات الداخل�ة في التنظ�مات البیئ�ة  .5

 .ضغو� تنشأ من المصادر والتنظ�مات العل�ا  .6

 ) 16ص  ، 2014 ،عبدالله ال (.ضغو� تنشأ من الم�ونات الشخص�ة للفرد  .7

  :و �النس�ة لمهنة التعل�م نذ�ر مصادر الضغ� النفسي التال�ة- ب

والتي تعتبر من المصادر الخارج�ة وتتعل� ببیئة العمل وتتمثل في طب�عة المهنة : تنظ�م�ةمصادر -

وغیرها                           ،صراع الدور ، غموض الدور، وعلاقات المعلم غیر المرض�ة مع رؤسائه وزملائه في العمل 

) 59ص ، 2019ایبو،(  

ینظر إلى الدور �أنه مجموعة من المعاییر التي ین�غي أن یتصف بها الفرد أثناء ق�امه :صراع الدور -

�الدور المو�ول له في المجموعة ، و �ما أن هذه الأدوار التي �قوم بها الفرد متعددة ، أم�ن ق�ام الصراع 

  )44ص ، 2017شو�طرة ،( .الأدواربین 

  بین ثلاثة أنواع من الأدوار هي" والاسأندرو سیزلاقي و مارك جي " لقد میز �ل من- 
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  .الدور المتوقع - 

  .الدور المدرك - 

  .الدور المؤد�- 

،وتعادل أدائهاتتعل� الأدوار المدر�ة �مجموع النشاطات أو الأعمال التي �عتقد الفرد �ضرورة 

ة في موقف الأدوار المتوقعة، إلا أن وجود عوامل أخر� �ثیر  - في �ثیر من الحالات  - الأدوار المدر�ة 

من المواقف قد یؤثر في إدراك الفرد، و�ؤد� إلى تشو�هه، و�ذلك تكون الأدوار المدر�ة غیر محددة أو 

و�عتمد الدور المؤد� بوجه عام التي �عمل بها الفرد فعل�ا ، غیر واقع�ة،أما الأدوار المؤداة فهي الطر�قة 

بین الأدوار المتوقعة، المدر�ة  الاختلافاتتكون  و�قدر ما. على الدور المدرك و�التالي على الدور المتوقع

  )27ص ، 2007بو��ر، ( .روالمؤداة یزداد احتمال التوتر والصراع حول الأدوا

صراع الدور المتداخل ، و ینشأ �نتیجة :و زملاؤه صراع الدور إلى نوعین رئ�سین" ر�زو" قسم 

لحالة یجد الفرد نفسه مضطرا للخروج عن الق�م الشخص�ة ، أو صراع المعاییر الاجتماع�ة المتف� علیها 

أما صراع الدور الداخلي ینشأ عندما یجد الفرد أنه مضطر . عرف�ا لكي یتم�ن من أداء دوره المنو� �ه 

  .لو��ات متعارضة مع �عضها ال�عض �عدة أدوار مختلفة تتطلب س للق�ام

ع الدور له عدة نتائج تنع�س على الفرد ، فهي تش�ل له ضغًطا ، �ما تنع�س على صرا إن 

على مستو� المنظمة ، و  �ة في اتخاذ القرارات ، وتدهور الإنتاج�ةرضاه عن العمل ، وتخل� له صعو 

  )45، ص2017شو�طرة،(  .مثالا �ارتفاع ضغ� الدمفي ذات الوقت قد تنع�س على الجانب الصحي 

العمل وأخر �أسرتها وهذا �ش�ل الأدوار �سبب صراع لد� المعلمة حیث أن لها دور �تعدد  إذا

تنتهي �انتهاء ساعات  لا فمسؤول�اتها أدواره، و�حدث اختلال التوازن بین التوفی� بینهمافي  صعو�ة 

 ینع�س  سل�ا على  حالتها النفس�ة وهذا ماالعمل بل تنتقل من العمل إلى مسؤول�ات أخر� �المنزل  

  و�عتبر مصدرا غیر هین للضغ� النفسي  والجسم�ة

�عني عدم وضوح طب�عة العمل ، فالغموض والحیرة في أداء العمل تكونان مصدرا :غموض الدور -

الترق�ة ، أو س�اب التي تخل� غموض الدور مثل إلى العدید من الأ "مات�سون "للضغو� النفس�ة ، و�شیر 

  ) 30ص ، 2010، الشخابنة(.وظ�فة جدیدة ووجود مشرف جدید ،وممارسة العمل لأول مرة  إلىالنقل 

، وعدم وضوح مدر�اته لمتطل�ات  دورهو  عمله  المعلم حول لمعلومات الذ� �حتاجهاضعف ا      

حدود مسؤول�اته  وهذا �له یجعله في حالة   یجعله مترددا وغیر متأكد من ما یتطل�ه عمله وماهي وظ�فته

  . إح�ا� وتوتر لأنه یجد نفسه أمام الكثیر من المهام التي لا �عرف أدائها �الصفة المطلو�ة  
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  :و�م�ن ذ�ر المخط� التالي الذ� یوضح ترا�� العلاقات بین الأدوار - 

  

  

  )28،ص2007بو��ر ،( .�مثل مخط� �مثل علاقة الأدوار) 9(ش�ل رقم 

  

وذلك لما یترتب ضغ� النفسي �العمل  أس�ابمن  أساس�ا�عتبر عبء العمل الزائد سب�ا :  عبء العمل-

عل�ه من �ثرة الأخطاء في الأداء وتدني مستو� صحة الفرد ، فیها ما یتعل� ��م�ة العمل هذا النوع ینشأ 

 �فؤاعندما ��ون لد� الفرد �ثیرا من الأعمال التي تتطلب منه الانجاز في وقت محدد ومع ان الشخص 

یدفع الفرد للعمل لساعات طو�لة دون راحة  لكن �م�ه العمل المطلو�ة تمنعه من إظهار �فاءته ، مما قد

  . مستمرة أثناء العمل والتي ��ون مصدرها المقاطعات ال

نوعي عندما �طلب من الفرد الق�ام �أعمال  تتطلب القائمین علیها توفر مهارات ف�ر�ة عب العمل ال أما

  )29، ص  2019 حسن ،( .وفن�ة تفوق مهاراتهم الحال�ة 

مصدرا للضغ� النفسي �ونه �سبب للفرد توتر وقل� وذلك من خلال ز�ادة إذا عب العمل �مثل    

عدم  أو، لمهام اكبر من الوقت المخصص لتأدیتهاا للفرد والتي تفوق قدرته فقد �صفتین اما المهام المو�لة

  .مه �ونها تستلزم مهارات عال�ة مما تجعله یواجه صعو�ة �عمله الفرد ���ف�ة انجاز مها إدراك

قات داخل بیئة العمل إما تكون مشجعة على العمل أو قد تكون مصدر إن العلا:العلاقات في  العمل -  

  .غلب علیها التنافس السلبي والصراعات الشخص�ة إذاضغ� للعامل بها 

إن ساعات العمل الطو�لة قد تكون من بین العوامل الأكثر مساهمة في ظاهرة  :ساعات العمل- 

،فأغلب�ة المدرسین �قضون من خمس إلى ست ساعات أو أكثر في العمل یوم�ا ، الضغو� لد� المعلمین

 الدور المؤد� الدور المدرك الدور المتوقع

 صراع الدور غموض الدور
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وقد �صل ذلك إلى ثلاثین ساعة أسبوع�ا �الإضافة إلى الوقت غیر الرسمي الذ� �قض�ه في المراق�ة، 

وملء جداول التقی�مات المستمرة ، و�طاقات متا�عة التلامیذ ، ز�ادة على الوقت الذ� یخصصه لتحضیر 

  ) 52 - 47 ص ، 2007شو�طرة ،(  .سالدرو 

عات أن من بین مصادر ضغو� المعلمین طول سا) 1992(  "مار�س" في الس�اق ذاته أشار

     ( Putter, 2003 , P4  ).لو نقص الدخ العمل 

  :في هذا الصدد أن مصادر الضغو� النفس�ة ترت�� ب )1984( "�لاس"أضاف �ما -

  .التدر�س  طب�عة العمل الذ� یؤد�ه المعلم وهو- 

  .وضغو� ترت�� بخصائص الطلاب - 

  )201ص ، 1999 ، محمد ( .ضغو� ترت�� �المناخ المدرسي- 

 وضعف الدخل الطو�لة لظروف العمل الساب� ذ�رها  من ساعات العمل أنمما سب� یتضح 

�الاكتظا� الضغو� المرت�طة �التلامیذ �ذا و وتوتر العلاقات بین المعلم ومدیره أو مع زملائه �العمل  

نقص الوسائل التعل�م�ة والظروف الغیر الملائمة �القسم �لها تش�ل مصدرا للضغ� النفسي  �الأقسام أو

  . تؤثر �صفة �بیرة على أدائه  �النس�ة للمعلم

 النفسي التي یتعرض لها المعلم في العوامل الخارج�ة  لا تقتصر مصادر الضغ� :مصادر شخص�ة -

المصادر الشخص�ة إلي  نقسم أنهناك مجموعة عوامل ��ون مصدرها المعلم نفسه و�م�ن ، بل   فق�

  : قسمین

تنشأ من عوامل ومؤثرات وظروف تتعل� �ح�اة الفرد الخاصة فتعقیدات الح�اة العصر�ة و  ضغو� -أ 

لها تكون المش�لات العائل�ة والأزمات المال�ة تخل� لد� الفرد مش�لات نفس�ة واقتصاد�ة واجتماع�ة �

  .ي في العمل سمصدرا للضغ� النف

عقلان�ة ( ضغو� تنشأ من داخل الفرد عوامل داخل�ة وتتحدد شدتها ت�عا لشخصیته و طر�قة تف�یره- ب  

، فأح�انا �فرض على نفسه �عض المطالب التي تسبب له ضغوطا ،والسعي وراء تحقی�  )أو لاعقلان�ة

�یر التشاؤمي بتوقع نتائج سلب�ة  �الإضافة هدف صعب المنال ، والخوف من حوادث المستقبل ، والتف

عوامل داخل�ة أخر� تعتبر مصدرا للضغ�   ة  حول الأحداث تندرجلأف�ار ومعتقدات الفرد اللاعقلان�

  :لنفسي للمعلم ا
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تلعب طب�عة الفرد وسماته الشخص�ة دورا هاما في تحدید معاناة الفرد من الضغو� : لخصائص الفرد�ةا-

تعمل على ز�ادة حدة الضغ� عند الفرد أو  إذالتي یتعرض لها وتؤثر في إدراكه لها و��ف�ة الاستجا�ة 

  .و تشمل نم� الشخص�ة والخبرة والمساندة الاجتماع�ة  ومستو� الثقة �النفس تخففه 

)  154-151،ص 2014،السمیران و المساعید (  

ایجاب�ة  أواعتقاد الفرد �ان ما �حدث له من أحداث سیئة  �أنه�عرف مر�ز التح�م  :مر�ز التح�م -

مثل  إرادتهاعتقاده �أنها مح�ومه �عوامل خارجة عن  أو، ) التح�م الداخلي (  وإرادتهمح�وم بتصرفاته 

إلى انخفاض الارت�ا� )  1964"( بترفیلد"قد أشارت نتائج دراسة  ، و ) التح�م الخارجي( الح� والصدفة 

  7)32، ص2010 شخابنة ،ال.( بین الضغ� النفس�ة واستجا�ات الناجمة عنها �لما �ان مر�ز التح�م داخل�ا

لتي تواجهه في عمله �أنها خارجة عن إرادته یز�د من مستو� لمش�لات االمعلم على أن ا إدراك إذا 

  . و�جعل منه مستسلما لها لضغ� النفسي ا

 أن حیث العوامل الشخص�ة هي الأخر� تعتبر مصدر للضغ�  النفسيمما سب� یتبین أن  

�الإضافة للأحداث  للأحداث الضاغطة التي تواجهه �العمل كهادر إتحدد طر�قة وأف�اره الفرد معتقدات 

التخط�� واتخاذ القرار المناسب ومعالجة الأمر ضعف  كون سب�ا للضغ� النفسي و�نتج عنهنفسها ت

  : لطفي راشد � قدمه  ذادر الضغ� في العمل في المخط� الو�م�ن تلخ�ص �ل ماسب� من مص بواقع�ة
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  )80، ص 2017عر�س ، (. �مثل مسب�ات الضغ� النفسي في  العمل  لطفي راشد  )10(ش�ل رقم 

  : أنواع الضغو� النفس�ة-5

الضغو� النفس�ة  أنواع لجانب النفسي ، وقد تعددتالقاسم المشترك الذ� یجمع �ل الضغو� هو ا إن

  .تبناه  بتعدد النظر�ات و�ل حسب ما

 :من حیث مصدرها  س و�وهن بین نوعین من الضغو�میز لازارو  -1.5

والتي تعني الأحداث الخارج�ة والمواقف المح�طة �الفرد، وتمتد من الأحداث  :الضغو� الخارج�ة- أ 

 .ال�س�طة إلى الحادة

  مسببات ضغط العمل 

  المؤسسة مطالب

  مطالب العمل

  الوظیفيمطالب النمو 

مطالب العلاقات مع 

 الاخرین

  خصائص الفرد 

  نمو الشخصیة 

  دراتالحاجات والق

  التعلیم والخبرات

  القیم والعادات

  السن والجنس

الإدراك وطریقة 
 التفكیر

  مسببات البیئة الخارجیة 

  مطالب المؤسسة 

  مطالب الدور 

  مطالب النمو الوظیفي 

مطالب العلاقات مع 

  الآخرین 

 

 الضغوط   

  ضغط ایجابي 

  نمو وتقدم

  ارتفاع مستوى الأداء

زیادة القدرة على 

 التكیف

  ضغط سلبي 

اضطرابات 

فیزیولوجیة ، نفسیة 

  ، سلوكیة 

  انخفاض الأداء 

 صعوبة التكیف 

 النتائج  النتائج
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والتي تعني الأحداث التي تتكون نتیجة التوجه الإدراكي نحو العالم الخارجي  : الضغو� الداخل�ة-  ب

  ) 31- 30، ص ص  2014العامر�ة ، (  . والنا�ع من ف�ر وذات الفرد 

  :نوعین وهي  إلىالضغو� ) 1989(�ما قسم ابتر-2.5

  .ضغو� التوتر  -أ

  .ضغو� الجهد  -ب

وهي المشاعر التي تنشأ عندما یدرك الفرد التناقض بین المستو� الفعلي المفضل  :ضغو� التوتر  -أ 

ضغ� التوتر  أنلو أن شخص ما في حالة عمل بینما الدافع منخفض نجد : لمتغیر دافعي هام ، مثال 

 ینشأ لو أن مستو� المثیر أص�ح عال�ا ، لذلك یتولد لد�ه مشاعر عدم الراحة والشعور �أن الأش�اء ل�ست

 .�ما ین�غي أن تكون عل�ه وان الفرد �حتاج لبذل جهد أكبر

و�عني أن الفرد یبذل جهدا أكبر لتقلیل من ضغو� التوتر،فالعلاقة بین الجهد  :ضغو� الجهد - ب  

الجهد تحدث أح�انا في غ�اب  والتوتر إیجاب�ة ف�لما زاد التوتر زاد الجهد للتغلب عل�ه،�ما أن ضغو�

الشخص ذ� المسؤول�ات الكثیرة ر�ما : التي تؤد� ضغو� التوتر مثال للضغو�التوتر، �نتیجة ضغو� 

ر التوتر والقل� الذ� ینشأ لو فشل في انجاز عز المهام الضرور�ة لكي یتجنب مشاجهد أكبر لإنجا یبذل

  .المهام 

  : إلىحسب استمرار�تها مع الفرد  النفس�ة الضغو�)1985(یر� سونجان  -3.5

  .الضغو� التي تح�� �الفرد لفترة وجیزة ثم تزول بزوال المواقف الضاغطة وهي :ضغو� مؤقتة -أ

وهي الضغو� التي تح�� �الفرد لفترة طو�لة نسب�ا مثل الآلام المزمنة أو وجود الفرد  :ضغو� مزمنة - ب

في أجواء اجتماع�ة واقتصاد�ة منخفضة و�عانون من ضغ� بیئي بدرجة أكبر من هؤلاء الذین �ع�شون 

  )138ص ، 2008ع�سى ،خل�فة و (. أجواء اجتماع�ة واقتصاد�ة مرتفعةفي 

  :انع�اساتها إلى النفس�ة من حیث  الضغو�  -4.5

هي تلك الضغو� المفیدة التي لها انع�اسات ایجاب�ة ، حیث �شعر الفرد :  ضغو� نفس�ة ایجاب�ة -أ

 الأفراد�عد الضغ� الایجابي ضرورة لكل  حسم ، و الإنتاج وانجاز المهام �سرعة و��لحینها �القدرة على 

الح�اة العمل�ة حافزا لمواجهة التحد�ات في العمل  من النجاح في ح�اتهم ، ونجده في�بیر  رلتحقی� قد

  . الأداءوتحسین 
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لتعامل مع الصعو�ات و�رفع من هذا النوع من الضغ� النفسي �حسن أداء الفرد العام و��س�ه خبرة ا    

  . بنفسه وقدراته الشخص�ة ثقته

هي تلك الضغو� المؤذ�ة ذات الانع�اسات السلب�ة على صحة الفرد  :الضغو� النفس�ة السلب�ة–ب 

  )195ص ، 2015، الأحسن(  .الجسد�ة والنفس�ة ، ومن ثم تنع�س على أدائه 

 والأحداثمع المواقف  التي یتعامل بها الذ� �س�طر على الفرد على الطر�قةو�توقف جانب الضغ�      

 .ر الضغ� مفیدا وحسنا أم سیئا ومزعجا وعلى إدراكه لها،ومن ثم اعت�ا ومسب�ات الضغ�

  

  :ونعرض الجدول التالي الذ�  یوضح المقارنة بین الضغ� الإیجابي والضغ� السلبي- 

 الضـــغ� السلــــبي الضــغ� الإیجـــــابي 

 .�منح دافعا للعمل1-

 .التف�یر�ساعد على 2-

 .�حاف� على التر�یز على النتائج3-

 .یجعل الفرد ینظر إلى العمل بتحد4-

 .�حاف� على التر�یز على العمل5-

 .النوم جیدا6-

 القدرة على التعبیر عن الانفعالات7-

 .والمشاعر

 .�منح الإحساس �المتعة8-

 .�منح الشعور �الإنجاز9-

 .�مد الفرد �القوة والثقة10-

 .مستقبلالتفاؤل �ال11-

 القدرة على الرجوع إلى الحالة12-

 النفس�ة الطب�ع�ة عند المرور بتجر�ة

 .غیر سارة

 .�سبب انخفاضا في الروح المعنو�ة1-

 .یولد ارت�اكا2-

 .یدعو للتف�یر في المجهود المبذول3-

 .یجعل الفرد �شعر بتراكم العمل عل�ه4-

أن �قاطعه  �شعر الفرد �أن �ل شيء مم�ن5-

 .و�شوش عل�ه

 .الشعور �الأرق 6-

 . عدم القدرة على التعبیر عن الانفعالات-7

 .الإحساس �القل�8-

 .یؤد� إلى الشعور �الفشل -9

 .�سبب للفرد الضعف10-

 .التشاؤم من المستقبل11-

 عدم القدرة على الرجوع12-

  .عند المرور بتجر�ة غیر سارة

 

  

  .الایجابي والضغ� النفسي السلبي �مثل مقارنة بین الضغ� النفسي ) 03(جدول رقم 

) 193ص  ، 2010بن زروال ، (     
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ها تتنوع الضغو� بتنوع مناحي الح�اة التي �ع�شها الإنسان إذ نجد :الضغو� من حیث موضوعهـا -5.5

 :في

 ..�ثرة المجادلات، الطلاق ، الانفصال :  الضغو� الأسر�ة و الصراعات العائل�ة*

  ..انخفاض الدخل ، ارتفاع معدل ال�طالة   :الاقتصاد�ة الضغو� المال�ة و *

 ...العزلة ، الإساءة الجسم�ة و الجنس�ة ، إهمال الأطفال ،:  الضغو� الاجتماع�ة*

 �التغیرات الفیز�ولوج�ة و الك�م�ائ�ة التي تحدث في الجسم :  الضغو� الصح�ة و الفسیولوج�ة*

  )  30ص،  2008 ، عبید(  . للجسم اختلاف النظام الغذائي ، مهاجمة الجراث�م 

 ... �الحرارة ، البرودة ، تلوث الهواء ، الضوضاء ، الرطو�ة:  الضغو� الفیز�ائ�ة*

 تنشأ داخل الفرد ذاته ،�ضغو� أسلوب الح�اة المت�ع و الضغو� النفس�ة:  الضغو� الشخص�ة*

 . المأكولاتو الجسم�ة و العصب�ة الناتجة عن تناول �عض العقاقیر أو �عض 

 تشمل المتغیرات الطب�ع�ة من ضغو� الغلاف الجو� ،الكوارث الطب�ع�ة: الضغو� الفیز�ق�ة*

  ...�الزلازل و البراكین و الأعاصیر ،

  .تقدیر الذات �الاح�اطات و الصراعات اللاشعور�ة ، الشعور �الوحدة النفس�ة ، نقص:  الضغو� النفس�ة

  و النقاب�ة  تنشأ من عدم الرضا عن أنظمة الح�م ، الصراعات الس�اس�ة:  الضغو� الس�اس�ة*

  ...ه�منة �عض قو� المجتمع ، التسلح النوو� 

 تتمثل في استیراد الثقافات المهدمة ، ضغو� التأقلم الثقافي الخاصة �المهاجر�ن: الضغو� الثقاف�ة*

�الانتقال من مدرسة لأخر� ،صعو�ة المواد ) الدراس�ة ( العادات و التقالید ، فقدان المساندة الأكاد�م�ة  

  )45ص ، 2012، عقون ( .الدراس�ة ، نقص الدافع�ة ، طرق التدر�س ، الفشل الدراسي

  ،وتنقسم إلى عامة وخاصة أ� من حیث عدد المتأثر�ن بها :هـایتالضغو�  النفس�ة من حیث شمول-6.5

 .یتأثر بها عدد �بیر من الناس �الأحداث المزلزلة مثلا :ضغو� عامة-ا

منغصات الح�اة  تؤثر على فرد واحد أو عدد محدود من الأفراد �حوادث الطرقات أو :ضغو� خاصة - ب

  )15ص ، 2007 ، یوسف (. الیوم�ة
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  :الضغ� النفسي أعراض -6 

تك�ف�ة فهي تساعد في  استجا�اتهمتكون  الأفرادفي استجا�اتهم تجاه الضغو� ،ف�عض  الأفرادیختلف 

لضغو� ، وقد تكون استجا�ات أفراد آخر�ن لنفس المواقف الضاغطة استجا�ات غیر تك�ف�ة التخفیف من ا

  )26ص ، 2014سمیران و المساعید ، ال (.  فاقم المطالب المفروضة على الفردو التي ت

  :�م�ن ملاحظة آثار تلك الاستجا�ات في مظهر�ن هما

  .العلامات والأعراض العامة  -أ

  )145ص ، 2008، ع�سىخل�فة و ( .اضطرا�ات معینة-ب

  :العلامات والأعراض العامة -أ

القل�  روتتمثل بردود فعل الفرد واستجا�اته على مستو� مشاعره وعواطفه ،و�عتب :الانفعال�ة  الأعراض-

و�ذلك  ل �الخوف من حدوث شيء ما غیر سار من أكثر ردود الفعل الشائعة للضغو� النفس�ة والذ� یتمث

ت السلب�ة فان الضغو� النفس�ة الشدیدة تؤد� �الفرد إلى الاكتئاب النفسي ،وتس�طر عل�ه الانفعالا

  ) 26ص ،2014 ،مساعید السمیران و ال(.  �الشعور �الذنب

ظهر لد� الفرد تقلب المزاج وعدم الث�ات الانفعالي مع سرعة الانفعال أو ال��اء لذلك � إضافة

  .العنف ،الشعور �الاستنزاف والاحتراق النفسي  إلىوالعصب�ة والتعبیر الحاد ، العدوان�ة واللجوء 

)67ص ، 2010،  ساعد(  

في الش�او� النفس جسم�ة  ابرز الجوانب الجسم�ة للضغو� النفس�ة  وتتمثل :الجسد�ة  الأعراض- 

 وتشنجات في العضلات، حساس�ة الجهاز التنفسي،آلام الظهر  مثل الصداع ،والأمراض المختلفة 

  . �اب وضعف جهاز المناعةالشد�ة الصدف�ة حب والاضطرا�ات الجل

)26ص ،  2014، المساعیدو  سمیرانال(  

فقدان الشه�ة، ارتفاع ضغ� إضافة على ما سب�  الجسم�ة للضغ� النفسي الأعراضتشمل �ما 

الدم، تقرحات الجهاز الهضمي، اضطراب عمل�ة الهضم، ز�ادة الأدر�نالین �الدم، اضطراب الدورة 

  )8ص ، 2013 عبد القو�،( . الدمو�ة، ز�ادة إفراز الغدة الدرق�ة، ز�ادة الكولسترول

النفسي على  أعراض الضغ� �عض الذ� �مثلالجدول التالي  نذ�ر �توض�ح أكثر في هذا الجانب -

  : �التالي  أجهزة الجسم الفیز�ولوج�ة
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  الأعراض  العضو المصاب

 القلبي الدور�  الجهاز  

  

  النو�ات القلب�ة  

   ارتفاع ضغ� الدم  

 الذ�حة الصدر�ة  

 يالجهاز الهضم    اضطراب في القولون  

 قرحة المعدة  

 الإسهال  

 التناسل�ة  الأعضاء    الرغ�ة الزائدة في التبولالاستثارة و  

 اضطرا�ات في الدورة الشهر�ة للإناث  

 اضطرا�ات جنس�ة 

 العنة لد� الذ�ور  

 الجهاز التنفسي     انقطاع التنفس و صعو�ته  

 الكحة  

 الر�و  

  الجهاز اله��لي    الم الرق�ة  

   التهاب المفاصل  

   ألم الظهر  

 تی�س العضلات  

 الجلد 

  

 الإكز�ما  

 الصدف�ة  

  الشعر    تساق� الشعر(الصلع(  

  

  . �مثل �عض أعراض  الضغ� النفسي على أعضاء الجسم الفیز�ولوج�ة  )4(رقم  جدول         

) 34ص  ، 2007،  یوسف (  

ضاغ� تجعل من ل� الناتجة عن تعرض الفرد لموقف حالة التوتر والق إن :السلو��ة  لأعراضا- 

و�م�ن تمییز اضطرا�ه  إلىوتؤد�  الأداءفالضغو� تؤثر على ،  وضوحا أكثرالسلو��ة  الأعراض

الحر�ات الزائدة و�ثرة الش�و� عند الفرد إضافة إلى المیل للوقوع في الحوادث وانخفاض الإنتاج�ة مع 

)67ص ، 2010 ساعد،( .  تعاطي الكحول أوالتدخین  إلىاللجوء   
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الارتجاف، ز�ادة التقلصات العضل�ة، اللعثمة في الكلام، التغیر في تعبیرات  �ما قد �لاح� على الفرد 

  . ن الوجه،اضطراب عادات النوم، النس�ان، الإهمال، عدم تحمل المسئول�ة، إلقاء اللوم على الآخر�

)8ص  ، 2013 ، القو� عبد(  

تتأثر ح�اة الفرد الاجتماع�ة وعلاقاته مع الآخر�ن سواء في الأسرة أو المجتمع : الأعراض الاجتماع�ة - 

تقل�صها واضطرا�ات  الخارجي �سبب الضغ� النفسي ، مما یؤد� �ه إلى إنهاء العلاقات الاجتماع�ة أو

  .�ه ،قد یؤد� إلى الوحدة والعزلةدائمة في الروا�� الاجتماع�ة والفشل في أداء الدور المنا� 

)27ص ،2014المساعید ،سمیران و ال(  

إن استمرار تأثیر المواقف الضاغطة یؤد� إلى استنزاف طاقات التكیف لد� الفرد : الأعراض المعرف�ة - 

وهو ما یترك أثرا على أدائه الف�ر� وعلى العمل�ات العقل�ة و�فاءة تقدیره للموقف ، وقد �صل هذا التأثیر 

وانخفاض  ترغمه على التخلي عن الطرق السو�ة في التف�یر حتى تحملهاإلى الدرجة التي لا �م�ن للفرد 

   )66ص  ، 2010،  ساعد ( .الدافع�ة للانجاز و استحواذ ف�رة واحدة على الفرد  

المعرف�ة في التف�یر الغیر العقلاني، التردد، فقدان الثقة، ضعف التر�یز،الشرود أو  الأعراضوتتمثل  

  )60، ص  2014،  مزلوق ( .  النس�ان، اتخاذ قرارات غیر مدروسة، تدني احترام الذات

عدم المعرف�ة للضغ� النفسي تظهر في  لأعراضا في أن )  2008(ماجدة عبید  وهذا ما ذ�رته   

تقل الاستجا�ة السر�عة الحق�ق�ة وقد تؤد� محاولات التعو�ض إلى قرارات متسرعة  التر�یز ،القدرة على 

عدم تحر� الدقة لى التنظ�م والتخط�� �عید المد� وخاطفة ، یزداد معدل الخطأ، تدهور في القدرة ع

  )33ص،  2008،  عبید(  .والحق�قة وتص�ح الأف�ار متداخلة وغیر معقول

  

عندما تزداد  الضغو� على الفرد وتص�ح غیر مر�حة و لا یر� الفرد أمامه :معینة اضطرا�ات  - ب 

  .فرصة للتكیف مع هذه الضغو� فتتجمع  الأعراض على ش�ل اضطراب نفسي وأمراض جسم�ة 

)146ص ، 2018،ع�سى خل�فة و (   

تظهر في ش�ل أعراض مرض�ة تمس جم�ع صحة الفرد  إذا للضغ� النفسي ترت�ات خطیرة على

معرف�ا وهدا �له یؤثر على أدائه وعمله بل و�ع�قه على  اجتماع�ا جسد�ا سلو��اانفعال�ا جوانب الفرد 

على سلامته النفس�ة و�جعله في حالة توتر وانزعاج دائم وأكثر من ذلك  سل�ا تحقی� أهدافه  ما ینع�س

 .الاضطرا�ات النفس�ة مختلف خص�ة للإصا�ة ��عتبر الضغ� النفسي طر�� ممهد أو ارض 
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  :ق�اس الضغ� النفسي   -7

توجد عدة طرق لق�اس الضغ� النفسي وقد ��ون التعدد في  ذلك راجع لتنوع وت�این تعر�ف 

وتفسیر الضغ� النفسي بین العلماء �ل وف� مجاله فنذ�ر �عض الأسالیب الشائعة في ق�اس الضغ� 

  :النفسي 

  : طرق تعتمد على ق�اس المؤشرات الفز�ولوج�ة   -  1- 7

سم مثل الج أعضاءاستجا�ات �عض  أوالتقن�ة لق�اس ردود الفعل ،  الأجهزةعلى  الأسلوبو�عتمد هدا 

الوسطى لق�اس الاستجا�ة للضغو� الموجودة   الإص�ع� یر�� على الذ E Gق�اس دقات القلب ، وجهاز

  :ومن هده المؤشرات  الأفرادوهده الق�اسات تنبئ �حالة الضغ� النفسي عند 

التوتر العضلي مؤشر فیز�ولوجي مصاحب لحالة الشعور �الضغ�  أنلقد ثبت :النشا� الكهر�ي العضلي 

  . و�زداد �لما تعرض الفرد للمواقف الضاغطة

تعتبر الاستثارة الاتونوم�ة التي تق�سها الاستجا�ة الجلفان�ة للجلد وضر�ات القلب  :الاتونوم�ة الاستثارة 

 أن إلىالتجارب  أشارتالفرد تحت ضغ� معین  حیث  أنمن المؤشرات الفیز�ولوج�ة التي تع�س 

  . ا معدل ضر�ات القلب في المواقف الضاغطة والمهمات الصع�ةالاستجا�ة الجلفان�ة ترتفع و�ذ

تحدث �ثیرا من التغیرات في النشا� الكهرومغناط�سي للمخ في  :النشا� الكهرو مغناط�سي  للمخ 

لضاغ� یزداد ، �حیث �لما زادت صعو�ة الموقف ا مواقف الضغ� عنه في مواقف الراحة والاسترخاء 

  .نشأة موجات بیتا ترت�� �مستو� الاستثارة التي تحدها المواقف الضاغطة  ظهور موجات بیتا  إذ أن

یختلف ضغ� الدم �مؤشر فیز�ولوجي في المواقف الضاغطة العاد�ة عنه في مواقف  :ضغ� الدم 

  .الاجهاد  �ما اشار مارتن الى ان ضغ� الدم الانق�اضي یزداد في مواقف المثیرة للانفعال 

) 80- 79 ، ص ص 2017بخوش  ، (  

  في الدم البول  یزولین ، الكات��ولا مینات  ، الكورتمثل تغیر معدلا ت الادر�نال: التحلیل البیو ��م�ائي

مثل الفحص الصحي الشهر� للصحة لروز  :استب�انات الملاحظة الذات�ة للأعراض الجسد�ة

  وسلم �و�رن للتقی�م الذاتي للصحةl"وزملائه

  .لـ لانجر  :بند  22فهرس .  لـ ماك م�لانمثل تحقی� الرأ� الصحي  : سلالم الأعراض اللانوع�ة
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لكن الاعتماد على الطرق الفز�ولوج�ة وحدها في ق�اس الضغ� النفسي �عتر�ه الشك ، نذ�ر 

في الجسم ، �م�ن أن ��ون عمل�ة  إیجاب�ة في حالة استرخاء الفرد، و  �مثال انخفاض مستو� الكورتیزول

في نفس الوقت ��ون منخفض في حالة ما إذا �ان منه�ا ، لان  الجسم لا �ستط�ع أن ینتج �م�ة �بیرة 

  )79، ص  2013دایلي  ، ( . من الكورتیزول 

  : النفس�ة  والاخت�اراتالمقای�س  -  2- 7

 أكثرو�م�ن اعت�ارها من  الاخت�ارات النفس�ة الفیز�ولوج�ة توجد المقای�س و �الإضافة لطرق الق�اس 

  .الطرق  استخداما في دراسات  الضغ� النفسي 

ات لتستخرج لإجا� تحس�ا م�تو�ة، أ� عن طر�� الإجا�ة على �عض الأسئلة ، ثم  الأداةوتكون هده   

   ) 39، ص  2008، عبید(.  رددرجة الضغ� النفسي للف

  : منها  أمثلةم ذ�رها �لها لذا نقد لا �م�نومقای�س الضغ� النفسي  عدیدة 

 تقدیر إعادة التواف�" مق�اس ) Holmas, Rahe هولمز و راهي(  وضع  :الح�اة  أحداثمق�اس -

حدثا ، تم   43من  الأصلي� تم ترجمته للعر��ة  ، حیث یتكون المق�اس والذ)  SRRS(الاجتماعي

ذا المق�اس �لما زاد ھ�لما زادت درجة الفرد على حیث . حدثا فق�   34ص�ح  العدد الكلي  تكی�فه ل�

الحساس�ة للنو�ات �ارتفاع  ذا المق�اسھز�ادة الدرجة على  )1970(راهياحتمال تعرضه للمرض، فقد ر�� 

الح�اة  وتغیرات البیئة  أحداث أن �ل من راهي و هولمز أكدو�عض الأمراض الأخر� ، وقد  القلب�ة

  . تسبب ضغطا للفرد  أنسلب�ة من شأنها   أو�انت ایجاب�ة  سواءالخارج�ة  

)100، ص 2014مزلوق ، (  

وضع �حدها الضغ� لد� الفرد  من اجل التعرف على الآثارالآتي: قائمة هو��نز لأعراض الضغ�  -

�نتیجة محتملة  یتعرض له الفرد من آثاره القائمة محاولة حصر ما هو��نز قائمته  و الهدف من هد

 أوزانان �حدد تكرار الاعراض المذ�ورة �القائمة  له وف� للمواقف الضاغطة  حیث �طلب من الفرد 

  )93، ص  1994ر�ر� ، الط( .لا�حدث مطلقا ، قل�لا ،  أح�انادائما ،  :  الاستجا�ة

لفنسـتاین أعـد هـذا الاختبـار مـن طـرف ال�احـث :Levenstien  لفنستاینلالضغ�   إدراكمق�اس -

ع�ارة نمیز منها 30من، یتكون هذا المق�اس بهدف ق�اس مؤشر إدراك الضغ�) 1993(سنة  وآخرون 

وتدل  ع�ارات البنود الم�اشرة  على  وجود مؤشرات ضغ� مرتفعة عندما ،  م�اشرة بنود م�اشرة و�نود غیر

و علــى مؤشــر إدراك الضــغ� المــنخفض عنــدما یجیــب یجیب علیها المفحوص �القبول اتجاه الموقف 

  ) 105، ص 2017عر�س ، (.  �الرفض  علیها المفحوص
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  .التي سنعتمد علیها في هده الدراسة  الأدواتالضغ� من  إدراكومق�اس  

  :أن هناك طرقا �ثیر لق�اس الضغ� النفسي نذ�ر منها ) Bloker . W(و�ر� ول�ام بلو�ر - 

  .قوائم التح�م المتعددة - 

  .اخت�ارات اسقاط�ة تعتمد على �قع الحبر - 

ضغو� �ما أن هناك مقای�س تستهدف ق�اس الضغو� المهن�ة ومقای�س أخر� أعدت لق�اس ال   

الأكاد�م�ة لد� الطلاب ومقای�س أعدت لق�اس  الضغو� الأسر�ة و الضغو� الوالد�ة ، و�صفة عامة 

�م�ننا القول إن المقای�س المستخدمة في ق�اس الضغ� النفسي  �ثیرة ومتنوعة سواء �انت في البیئة 

  ) 120، ص  2012داود ، ( .الأجنب�ة أو على مستو� البیئة  العر��ة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 النفسي الضغط             الفصل الثالث                                                               
 

 
82 

  

  :لاصة خ

استخداماته وتوسع مجال مفهوم الضغ� النفسي التطور التار�خي ل لقد تناولنا في هذا الفصل 

 ، �انت في میدان الهندسة والعلوم الطب�ع�ة ل�صل إلى مفهومه الحالي في مجال علم النفس هفبدا�ات

الظروف الخارج�ة  أوعلى المثیرات   تعار�فه فمنهم من یر�ز في تعر�فه یزال �حتف� �اختلافات والذ� لا

سب� ذ�ره أ�  یجمع بین مایز�ولوج�ة والنفس�ة للضغو� والأخیر ومنهم من یر�ز على الاستجا�ات الف

الملاح�  في تعار�ف  ختلاف أن الاالتفاعل بین المثیرات الخارج�ة وخصائص شخص�ة الفرد و�تبین لنا 

، �ما نلح� التعدد في مصادر لمتعددة واتجاهاتها ا النظر�ات المفسرة له  الضغ� النفسي راجع لكثرة

 داخل�ة مصادر خارج�ة أو د في جم�ع مناحي ح�اة الفرد وتنقسم لمصادرالتي تتواجالضغ� النفسي 

  وإدراكه للمواقف الضاغطة طر�قة تف�یر الفرد  ترتكز على

تؤثر في   �أعراض عامةفي استجا�ات تظهر على الفرد  ةمثلمتو�خلف الضغ� النفسي  أعراض      

في حالة اضطرا�ات معینة في ش�ل جم�ع جوانب شخصیته الانفعال�ة، الجسد�ة ،السلو��ة و المعرف�ة أو 

�عتمد على  �ما أن للضغ� النفسي أدوات ق�اس متعددة منها ما.  استمرار الضغ� لمدة طو�لة 

  .الاستجا�ات الفز�ولوج�ة ومنها ماهو ع�ارة عن مقای�س و اخت�ارات نفس�ة  

  

  

  

  



  

  

  

 الجـــانب التـطب�قي      



 :الفصل الرا�ع

  الإجراءات المیدان�ة للدراسة

  دــتمهی

  .الدراسة الاستطلاع�ة  - أولا   

 .التعر�ف �مق�اس إدراك الضغ� النفسي  - 1

 .حالات الدراسة  - 2

 . الأساس�ةالدراسة  - ثان�ا  

 . �حثمنهج  ال - 1

 .  �حثأدوات ال - 2

 .المقابلة النصف موجهة  -1- 2       

 .اللاعقلان�ة مق�اس الأفكار  -2-2      

 .حدود الدراسة - 3          

 ةـــــخلاص
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  : دـتمهی-

�ما هو معلوم لا یخلو أ� �حث في مجال علم النفس من الدراسة المیدان�ة، فالهدف من هذا 

عرض مختلف الخطوات المنهج�ة التي اعتمدنا علیها لتحقی� الأهداف المذ�ورة سا�قا من هذا  الجزء هو

الإلمام �الدراسة النظر�ة التي تناولنا فیها تحدید الإش�ال�ة، الفرض�ة، الأهداف، والأهم�ة  ف�عد. ال�حث

 إجراءات في هذا الفصل إلى ناولسنت.الضغ� النفسي و اللاعقلان�ة  الأف�ارالفصول  �الإضافة إلى

  :ا �الآتي وسنعرضه الدراسة المیدان�ة

  : الدراسة الاستطلاع�ة  - أولا

 الأولىفهي المرحلة . لدخول الجانب التطب�قي للدراسة  الأولىبوا�ة التعد الدراسة الاستطلاع�ة 

قد تطرأ على احد  حیث تساعد في الكشف عن التغیرات التي بإش�ال�ة معینة  محددة لكل دراسة علم�ة

مجهولة  التي تكون  ض المتغیرات�ع توضح للدراسة حیث الأولى، و تفید في المراحل متغیرات ال�حث 

  )24، ص 2001المیلیجي ، ( . نسب�ا لل�احث

قبل أن ینخر� في لات استكشاف�ة تمهید�ة �محاو  من خلال الدراسة الاستطلاع�ة ال�احثو�قوم 

الأساسي الذ� ینو� صلاح�ة خطته وأدواته وملائمة الظروف لل�حث  إلىحتى �طمئن حثه الأساسي ، �

لدراسة الاستطلاع�ة أ�ضا ق�ام ال�احث �عدة ز�ارات تمهید�ة  لمیدان �حثه الق�ام �ه �ما یدخل في �اب ا

  ) 194طه ، دت ، ص( . لاستكشاف مد� إم�ان�ة إجراء �حثه ومد� إم�ان�ة نجاحه 

ا و�ذحیث تم الاتصال �مدیر المدرسة ،  غروس بتدائ�ة لالتطب�ق�ة �اإجراء الدراسة �ان مقررا 

الحجر الصحي الذ� فرضه  ثرإالمدارس  إغلاققبل ا المبدئ�ة وهذ قة والحصول على الموافالأستاذات 

ب قر الأقامت ال�احثة �الاتصال �الحالتین لكن مع الظروف الراهنة ، )  19- �وفید  (�ورونا  فیروس

 و�ان الهدف من الدراسة الاستطلاع�ة تطبی� مق�اس إدراك الضغ� النفسي االتنقل لهم ها�م�ن واللتین

إذ �شتر� أن تكون حالات الدراسة ذات ضغ� موضوع الدراسة لتحق� من مد� ملائمتهم ل على الحالات

في الدراسة  تعر�ف �المق�اس و نتائجه ومنه یتم تحدید حالات الدراسةوفي ما یلي  .نفسي مرتفع 

  : الاستطلاع�ة 

 :Lavensteinإدراك الضغ� النفسي للفینستاین  مق�اسالتعر�ف � -1

بهدف ق�اس مؤشر إدراك  1993سنة lavenstein"ل�فنستاین   "من طرف ال�احث اعد هذا الاخت�ار

 .ع�ارة نمیز منها بنود م�اشرة و�نود غیر م�اشرة30الضغ� یتكون هذا الاخت�ار من  
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ع�ارة و تتمثل في ع�ارات رقم 22 تمثل :البنود الم�اشرة

  وتدل هذه)  30.28.27.26.24.23.22.20.19.18.16.15.14.12.11.9.8.6.5.4.3.2(

هذه الع�ارات مؤشرات الضغ� المرتفع عندما یجیب علیها المفحوص �القبول اتجاه الموقف، وعلى مؤشر 

 .إدراك الضغ� المنخفض عندما بجیب علیها �الرفض

 ) 29.25.21.17.13.10.7.1(ع�ارات المتمثلة في الع�ارات رقم  08تشمل  :البنود الغیر الم�اشرة

الضغ� المرتفع عندما یجیب علیها �الرفض وعلى مؤشر إدراك الضغ� المنخفض تدل على وجود إدراك 

 .عندما یجیب علیها �القبول

 :��ف�ة تطبی� المق�اس 

 :�قوم الفاحص �شرح التعل�مة للفرد المعرض لوضع�ة الق�اس النفسي و تتمثل التعل�مة

ي تصف ما ینطب� عل�ك عموما ،وذلك في الخانة الت) x(أمام �ل ع�ارة من الع�ارات التال�ة ضع العلامة 

خلال سنة أو سنتین الماضیتین  اجب �سرعة دون أن تزعج نفسك �مراجعة إجابتك واحرص على وصف 

هناك أر�ع اخت�ارات عند الإجا�ة على �ل ع�ارة من ع�ارات الاخت�ار : مسار ح�اتك بدقة خلال هذه المدة

 .، عادةتقر��ا أبدا ، أح�انا ، �ثیرا : وهي �الترتیب 

 :لمق�اس��ف�ة تصح�ح ا

نقا� وهذه الدرجات ) 04( إلى )01( الاخت�ار یتم التدرج فیها من  إن ��ف�ة تصح�ح وتنق�� ع�ارات

إلى ) تقر��ا أبدا (ل�مین من ا )04(إلى   )01(تتغیر حسب نوع البنود  فالبنود الم�اشرة تنق� من  

تنق�� �ل بند، نقوم بجمع الدرجات المحصل علیها والجدول التالي یوضح ذلك  إذ �عد ) عادة(رال�سا

  .لإیجاد الدرجة الكل�ة للاخت�ار 

  

  

  . ستایننلف: لـ  إدراك الضغ�  مق�اس �مثل ��ف�ة تنق�� )  05( جدول رقم 

  البنود                           

  الاخت�ار 

  بنود غیر م�اشرة   بنود م�اشرة 

  .تقر��ا أبدا  .1

  .أح�انا  .2

  .�ثیرا .3

  .عادة .4

  .نقطة 

  .نقطتان 

  .نقا�  3

  .نقا�  4

  .نقا� 4

  .نقا�  3

  .نقطتان 

  .نقطة 
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 : الأسالیب الإحصائ�ة الخاصة �المق�اس-

 یتغیر التنق�� حسب نوع البنود م�اشرة أو غیر م�اشرة، و�ستنتج مؤشر إدراك الضغ� في هذا المق�اس

  :وف� المعادلة التال�ة

  

 یتم الحصول على الق�م الخام بجمع �ل النقا� المتحصل علیها في الاخت�ار من البنود الم�اشرة والغیر

و�دل على أدنى مستو� من الضغ� )  0( الم�اشرة وتتراوح الدرجة الكل�ة �حد حساب مؤشر الضغ� من 

  .لضغ�یدل على أعلى مستو� مم�ن من ا)  1(إلى 

 :ث�ات وصدق المق�اس

الصدق : 

التي قام بها للتحق� من صدق المق�اس �استخدام الصدق التلازمي levenstein"ل�فنستاین"حسب دراسة 

، الذ� یرتكز على مقارنة ق�اس الضغ� مع مق�اس آخر للضغ�، أظهرت النتائج أن هناك ارت�ا� قو� 

 �0.73قدر ب  cohen"�وهن  "مق�اس إدراك الضغ�ومع  �0.75قدر ب  " سمة القل�"بهذا المق�اس 

مع مق�اس  0.35مع مق�اس الحالة ارت�ا� ضعیف �قدر ب    0.56بینما سجل ارت�ا� معتدل �قدر ب 

  .قل� الحالة 

 الث�ات :  

 ظهر وجودأف) ألفا  (ستب�ان �استعمال معامل �اس التواف� الداخلي للا�ق  levenstein" ل�فنستاین"قام 

�ما اظهر ق�اس ث�ات المق�اس �استعمال طر�قة تطبی� و إعادة تطبی�  0.90  �قدر بـ تماسك قو� 

 "ل�فنستاین"�شیر 0.80 بـ �ام، وجود عامل ث�ات مرتفع �قدرأبثمان�ة �عد فاصل زمني �قدر الاخت�ار 

لوسائل ال�حوث النفس�ة الجسد�ة و�م�ن  وإضاف�ةن هذا الاستب�ان �عتبر أداة ثمینة أ�1993 سنة  وآخرون 

  ) 226، ص  2006،  یت حمودةآ( .أن ��ونعاملا تنبؤ�ا هاما للحالة الصح�ة للفرد لاحقا

  

  

  

  الضغطمؤشر إدراك   

 30 - الدرجة الخام 

90 

= 
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  : إدراك الضغ� و ث�اته على البیئة المحل�ة الجزائر�ة صلاح�ة  مق�اس

 " Levenstainن تایلل�فنس" دارك الضغ� اح��مة آیت حمودة بترجمة مق�اس قامت الد�تورة 

و  .خت�ار على المجتمع المحليالاللتأكد من صدق و ث�ات  ) الجزائر( ط�قته على عینة من مدینة عنا�ة

في قسم علم النفس و علوم التر��ة بجامعة �اجي مختار  ةأساتذ عشرةعلى  الأول�ةقد عرضت الصورة 

تكافئ معنى البنود في اللغتین ذلك لتحدید مد�  طلب منهم قراءة الع�ارات بتفحص وو  ) عنا�ة(

ك لتعطي مز�د من لتعدیل �عض الع�ارات و ذ ومناسبتها لق�اس إدراك الضغ�  و لعر��ة ونجلیز�ة و االا

  .الت�س�� و سهولة ص�اغة البنود و وضوحها

و ط�قت  ،)  قسم علم النفس طالب من 28(طل�ة على عینة من الالمق�اس قد قامت بتطبی�  و

بین  الارت�ا�و تم حساب معامل  سبوعینبین مرتي التطبی� أزمني الل صفاو�ان الرتین لق�اس موسائل ا

 الارت�ا��انت النتیجة أن معامل  ن ورت�ا� بیرسو الااعتمادا على معامل و الثاني  الأولىدرجات التطبی� 

لذا شرو� الث�ات و الصدق في نتائجه  إحصائ�ة مما �م�ن القول أن المق�اس مستوفي دلالةللمق�اس ذات 

  .الدراسة الحال�ةفي  الاستخدام صلاح�ةله 

نتائج تدل على  تم التحصل على  1993للفنستاین  ومن خلال تطبی� مق�اس إدراك الضغ� النفسي-

انظر الملح� . (  مستو� ضغ� النفسي مرتفع لد� الحالتین ما یجعلها متوافقتین و موضوع الدراسة

  ) 02 – 01رقم 

  : وهما  تحددت حالات الدراسة في حالتین :حالات الدراسة - 2 

  . سنة  51ولى عمرها ابتدائي تدرس المستو� أ ةأستاذ:  الحالة الأولى

  .سنة 38عمرها  أولىمستو� الة ابتدائي تدرس أستاذ:   الحالة الثان�ة

  : الأساس�ةالدراسة  -ثان�ا 

  : منهج ال�حث-1

خطة تبین  وهي، الأسئلةعن  الإجا�ةهو الطر�قة التي س�سلكها  ال�احث في : المنهجتعر�ف - 1- 1

  )18ص ،2009،  لنجار والزعبي،  النجار(.جمع وتحلیل الب�انات  وإجراءاتوتحدد طرق 

هو الذ� �حدد المنهج المناسب فقد اعتمدنا المنهج وطرق جمع الب�انات  موضوع الدراسة  أنو�ما 

  .الع�اد� 
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  : لع�اد�المنهج ا - 2- 1

یتطور وتتأثر  هوعلى أنعلى أخذ الإنسان في موقف معین وعلى أنه حالة فرد�ة  م�قو  منهجهو 

والتر�و�ة والثقاف�ة والحضار�ة،  ةالعوامل الاجتماع�حالته النفس�ة موضوع الدراسة والتشخ�ص �العدید من 

الفرد�ة، و�ستخدم في سبیل تحقی� أهدافه وسائل وأدوات  تدراسة الحالاأ� أن هذا المنهج یر�ز على 

  )357،ص2008،عبد المؤمن( .  في ال�حوث النفس�ة ةالب�انات المستخدمجمع 

أسلوب دراسة ى و�عرف �ذلك على أنه أحد المناهج الرئ�س�ة في مجالات الدراسات النفس�ة، و�قوم عل

  .ا و�نائها الدینامي الحالة �صورة �ل�ة شاملة لكونها متفردة في خصائصه

) �2639امل ، دت ، ص (  

اكتشاف الأس�اب الرئ�س�ة للأوضاع الحال�ة من خلال التحلیل الدقی�  الحالة إلى دراسةتهدف و 

التعرف على الحقائ� وتسجیلها �موضوع�ة والق�ام بتحلیلها والوصف الشامل للب�انات والمعلومات  و�ذلك 

  ) 318، ص  2008عبد المؤمن ، ( . وتشخ�صها والوصول منها إلى استنتاجات وم�اد� عامة 

  :ال�حث  أدوات-2 

  :الع�اد�ة النصف موجهة  المقابلة-2-1 

شخص الذ� تتم ،وال)المقابل(حوار یدور بین ال�احث  تعرف المقابلة النصف موجهة على انها     

من تعاون  نىبینهما ، ل�ضمن ال�احث الحد الأد یبدأ هذا الحوار بخل� علاقة وئام )المستجیب (مقابلته

  ) 201،ص2000غن�م ،عل�ان  و (. المستجیب 

الجادة والموجهة نحو هدف محدد ول�س لمجرد الرغ�ة في  ةأنها المحادثعلى "بنجهام" تعرفها�ما     

  )246ص ،2008 ، عبد المؤمن( .المحادثة لذاتها

 ، على علم مسب� �شيء من الموضوع ال�احث ��ون  أن المقابلة النصف موجهة  �جب فيو 

الخاص على موضوع ال�حث ، �قوم  وأسلو�هوفیها �ستدعى المستجوب للإجا�ة على نحو شامل ��لماته 

حدیث حول هدا الجزء  إنتاج�طرح سؤالا توض�ح�ا على الم�حوث حتى یتم�ن المستجوب من  الأخیرهدا 

  )268، ص   2009،  براشأ( . من الموضوع  

على  �ذلكوالتعرف على آرائهم ومعتقداتهم ، وتساعد  الأفرادوتم�ن المقابلة  ملاحظة  سلوك 

 أوووسائل بدیلة ،  أدواتبواسطة  أوتثبیت صحة معلومات حصل علیها ال�احث من مصادر مستقلة 

  )60، ص 1999الواصل ، . (  للكشف عن تناقضات ظهرت بین تلك المصادر 
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 أثناء�عض النقا� مهمة  �رذنمس�قا  الأسئلةوتهیئة  و�عد تحدید الحالات التي ستجر� معهم المقابلة 

  : المقابلة  إجراء

  .تحدید موعد المقابلة مع الم�حوث -1

  . تخص�ص الوقت الكافي للمقابلة  2

وتتم معظم ، ضمانا لصحة الب�انات دقتها   الإم�انیجتمع ال�احث �الم�حوث في غرفة منفردة قدر -3

  .عمل  الم�حوث او بیته المقا�لات في م�ان 

  ن یوضح ال�احث  للم�حوث اهداف �حثه ، ومجالاته ، و�حدد مش�لة ال�حث مع بدا�ة المقابلة یجب أ-4

  ) 140 – 139، ص ص  2002صابر و خفاجة ، (  .�ما �حدد الهدف من المقابلة  

حیث  المعلومات من  قدراكبر  تساعد في جمع لأنها وقد تم استخدام المقابلة النصف موجهة

خروج  في حالة  ��ل حر�ة وتدخل ال�احث ��ون نوعا ما توجیهي  من التعبیر عن حالتهم�حوث یتم�ن ال

  .الموضوع  صلب  ل�قدم مز�دا من التوض�ح  �ما ی�قى في  العمیل عن الموضوع

�عد الاطلاع على الجانب النظر� للأف�ار اللاعقلان�ة والضغ� النفسي ، �عدها  بلة المقاتم بناء      

  :وهير و محاأر�عة  �حتو� علىمقابلة الذ�  وضعتها في صورة دلیل الأسئلة قمت �ص�اغة مجموعة من

  .الب�انات الشخص�ة : المحور الأول

  .مهنة التعل�م :المحور الثاني

  .التف�یر اللاعقلاني :المحور الثالث

  .الضغ� النفسي : الحور الرا�ع

  . اللاعقلان�ة  الأفكارمق�اس -2-2

  : مق�اس الالتعر�ف �-

 ألبرت "یتكون هذا المق�اس في صورته الأجنب�ة  من إحد� عشر ف�رة غیر عقلان�ة وضعها    

 : یر� أنهما منتشرتان في المجتمعات العر��ة هما1985 ف�رتین عام "الر�حاني" وأضاف لها "ل�سإ

 .ةین�غي للشخص أن یتصف �الجد�ة والرسم�ة في معاملة الآخر�ن حتى تكون له ق�مة أو م�انة محترم -

 . لاشك أن م�انة الرجل هي الأهم ف�ما یتعل� �علاقته �المرأة -

�رة فرع�ة تشتمل �ل منها على أر�عة فقرات نصفها ایجابي یتف� مع ف 13و�ذلك یتكون هذا المق�اس من
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ع�ارة والتي تم ترتیبها 52الف�رة ونصفها الآخر سلبي یختلف معها و�نقضها ووزعت فقرات المق�اس على 

  :حسب الجدول التالي �ضمن ت�اعد الع�ارات التي تق�س ال�عد الواحد وذلكعلى نحو 

  الع�ارات المرت�طة بها أرقام  مضمون الف�رة  رقم الف�رة

  40،  27،  14،  1  نالتأیید والاستحساطلب   01

  41،  28،  15،  2  ابتغاء الكمال الشخصي  02

  42،  29،  16،  3  اللوم القاسي للذات والآخر�ن  03

  43،  30،  17،  4  توقع الكوارث  04

  44،  31، 18،  5  التهور الانفعالي  05

  45،  32،   19،  6  القل� الدائم  06

  46،  33،  20،  7  تجنب المش�لات  07

  47،  34،  21،  8  الاعتماد�ة  08

  48،  35، 22،  9  الشعور �العجز  09

  49، 36، 23،  10  الآخر�ن الانزعاج لمش�لات  10

  50،  37،  24، 11  ابتغاء الحلول الكاملة  11

  51،  38،  25،  12  الجد�ة والرسم�ة  12

  52،    39، 26، 13  علاقة الرجل �المرأة  13

  

  .یوضح الأفكار اللاعقلان�ة و أرقام الع�ارات المرت�طة بها ) 6(جدول رقم 
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 : على مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة الإجا�ةطر�قة -

 وذلك حینما یواف� المفحوص" نعم"فقرة إما بــ52" "عن فقرات المق�اس الم�ونة من الإجا�ةتكون 

   . رةحینما لا یواف� المفحوص على الع�ا" لا "على الع�ارة و�قبلها ، أو بـ 

 : طر�قة تصح�ح مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة- 

 01   وتعطى الق�مةلإجا�ة التي تدل على قبول المفحوص للف�رة اللاعقلان�ة ل  02 مةتعطى الق�      

للإجا�ة التي تدل على رفض المفحوص للف�رة غیر العقلان�ة ، و�التالي �ع�س میزان الدرجات للع�ارات 

  . الدالة على تف�یر عقلاني ف��ون التصح�ح الع�س السال�ة أو الع�س�ة

التف�یر درجات وهي ق�مة تعبر عن درجة عال�ة من 04هي13الدرجة الدن�ا على �ل �عد من الأ�عاد لـ - 

  .العقلاني وتنم عن رفض تام للف�رة اللاعقلان�ة 

درجات وهي تعبر عن درجة عال�ة من التف�یر  08هي 13الدرجة العل�ا على �ل �عد من الإ�عاد لــ  - 

  . اللاعقلاني وتنم عن قبول المفحوص للف�رة اللاعقلان�ة

تمثل التأرجح بین ) 6 (عقلان�ةالمیل إلى ال  )5- 4(لاعقلان�ة  ومن ) 8- 7(لعلامة الفرع�ة من  - 

  .العقلان�ة واللاعقلان�ة 

عقلان�ة اللاوهي تعبر عن رفض المفحوص لجم�ع الأف�ار ( درجة �حد أدنى 52تتراوح بین الدرجة الكل�ة 

 وهي تعبر عن قبول المفحوص لجم�ع( جات �حد أعلى در  104و ) التي �مثلها المق�اس 

�لما ارتفعـت  ثدرجة �حی) 78(�متوس� حسابي قدره ، و  )العقلان�ة التي �مثلها المق�اس الأف�ار غیر 

 .الدرجة عن ذلك دلت على أن الفرد على درجة عال�ة من الأف�ار اللاعقلانیـة والع�س

 : خصائصه مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة- 

العقلان�ة التي یتمسك بها  �ستخدم هذا المق�اس في أغراض تشخ�ص�ة ، فهو ��شف عن الأف�ار غیر

الفرد و�ؤ�دها وتؤثر في تقو�مه للأحداث الخارج�ة ، و�التالي تعتبر مسئولة عن اضطرا�ه النفسي وفقا 

  . لأحدث النظر�ات السلو��ة المعرف�ة

 :" الر�حاني" ر اللاعقلان�ة لـ صدق وث�ات مق�اس الأفكا-  

 :صدق مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة -

 النفس�عرض المق�اس على مجموعة من المح�مین المتخصصین في علم "1985  يالر�حان" قام     

 يالفقرات فالمح�مین وذلك على صدق  بین 90 %اس یتمتع بدلالات صدق منطقي بلغتأن المق� نوتبی

 ق�اس ال�عد الذ� وضعت لق�اسه ، �ما ثبت أنه یتمتع بدلالتي صدق تجر�ب�ة ظهرت في قدرة

 بین العصابیین والأسو�اء ، حیث دل تحلیل الت�این على وجود فروق ذات دلالةالمق�اس على التمییز 

 بین متوس� درجات العصابیین ومتوس� درجات الأسو�اء على) 0.01(إحصائ�ة عند مستو� 
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�القدرة ف على أن جم�ع أ�عاد الاخت�ار تتص و�ذلك دلت نتائج التحلیل التمییز� . الدرجة الكل�ة للمق�اس 

 ) 3.94(لمعاملات التمییز بین ) ف(على التمییز بین الأسو�اء والعصابیین حیث تراوحت ق�م 

  . 0.01و  �0.05مستو�ات دلالة تراوحت بین ) 17.3(و 

�عرض المق�اس على خمسة من أساتذة علم النفس �الجامعات المصر�ة حیث 1986 " الشیخ  " أ�ضا قام

 و�لغت نس�ة الاتفاق بین طلاب وطال�ات ال��الور�ا والل�سانس) %80( مین بلغت نس�ة الاتفاق بین المح�

)% 90( .  

 المق�اس أظهر القدرة على التمییز بین فئتین أن 1993وآخرون  "فرح" و�ینت الدراسة التي قام بها      

                       . المنخفض وهذا یدل على صدق المق�اس �القل وذو� من ذو� القل� المرتفع 

متخصصا 14مــن المح�مـــین تكونـــت مــن �عـــرض البنـــود علـــى مجموعـــة1999 "الاسمـــر� " �ـــذلك قـــام

في قسم علم النفس بجامعة أم القر� و�ل�ة المعلمین في �ل مـن م�ـة الم�رمـة والطـائف ، وعـدد مـــن 

المتخصصـــین في  إضـــافة إلى عـــدد مـــن مـــةتعلـــ�م م�ـــة الم�ر  ء�قســـم إرشـــاد الطـــلاب مدار العـــاملین 

وتراوحــت نســ�ة الاتفــاق بــین المح�مــین علــى مــا نســبته . الإرشــاد �مستشــفى الملــك عبــد العز�ــز بجــدة 

في مناس�ة الع�ارات ووضوح الصـ�اغة، �مـا تراوحـت نسـ�ة الاتفـاق بـین المح�مـین )%96(و) 91.70%(

–غـــیر عقلانیـــة  أمهـــل هـــي عقلانیـــة  - علـى عبـــارات المقیـــاس مـــن حیـــث الح�ـــم علـــى �ـــل عبـــارة 

  . )%100( و) %85.70(مـــابین

 : ث�ات مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة-

�حساب الث�ات عن طر�� إعادة الاخت�ار تراوحت معاملات الث�ات 1985 " الر�حاني " قام       

وحینما حسب معامل الث�ات على أساس )0.70(�متوس� مقداره) 0.83و 0.45(الفرع�ة مابینللدرجات 

 الاتساق�ذلك تم حساب معاملات الث�ات عن طر�� ) 0.85(الدرجة الكل�ة للمق�اس بلغ معامل الث�ات 

�متوس� )0.91و0.54(مابین�13رون�اخ وتراوحت ق�م الث�ات لأ�عاد المق�اس لــ  �استخدام ألفاالداخلي 

و�لغ معامل الارت�ا�  .0.92أما معامل الث�ات المحسوب على أساس الدرجة الكل�ة فبلغ ) 0.79(ه مقدار 

وذلك �فاصل زمني مقداره  )0.91( بین التطبی� الأول والتطبی� الثاني) 1986" (الشیخ" في دراسة

  .یوما بین التطب�قین 15

�حساب معامل الث�ات عن طر�� التجزئة النصف�ة حیث بلغ )1991" (الاسمر�  " �ذلك قام

لاستجا�ات مجموعة الدراسة تراوح "براون "سیبرمان و "و�عد التصح�ح �معادلة) 0.66(معامل الث�ات

  .المق�اس یتمتع �مستو� عالي من صدق والث�ات إذا ،  )0.85،  0.80(معامل الث�ات بین

)         144ص ، 2015 ، رحالي(  
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  : مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة على البیئة المحل�ة الجزائر�ةصدق وث�ات 

على عینة  قدرت  تجر��هبتخدام هذا المق�اس من أجل التأكد من صلاح�ة اس"�غورة نور الدین "قام       

وقد أشار ذلك إلى .  ، اختیروا �طر�قة عرض�ة - �اتنة  - من جامعة الحـاج لخضر  طال�ا وطال�ة) 30(بـ 

المق�اس، أو طر�قة الإجا�ة عل�ه، وهذا عدم وجود أ�ة مش�لة تذ�ر ف�ما یتعل� �فهم أفراد العینة لع�ارات 

على  من خلال تطب�قه �ومتر�ةإعادة حساب خصائصه الس� �ما تم،  لى ملائمة ع�ارات المق�اسمؤشر ع

  : العینة المذ�ورة،وذلك على النحو الآتي

   : حساب صدق مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة-

تم إعادة التحق� من صدق المق�اس من خلال معرفة الاتسـاق الـداخلي لأ�عاد المق�اس ومد� 

الارت�ا� بین �ل �عد من أ�عاده �المق�اس ��ـل، وذلـك بإیجاد معامل الارت�ا� بین �ل �عد من أ�عاده 

�ل �عد و�عد آخر  الثلاثة عشر والأ�عـاد الأخـر�، وأسفرت النتائج عن وجود ارت�اطات إیجاب�ة دالة بین

، أ� أن �ل �عد �ق�س جزءا من الأف�ار اللاعقلان�ة لا �ق�سـه الآخر، وقد جاءت )  01.0(عنـد مستو� 

  ) . 90.0 ( و) 53.0(ق�م معاملات الارت�ا� تتراوح بین 

  :حساب ث�ات مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة-

تم حساب معامل الارت�ا� بین تم إعادة حساب ث�ات المق�اس �طر�قة التجزئة النصف�ة؛ �حیث       

لمقیـاس الم�ون من الع�ارات ذات الترتیب الفرد� ودرجاتهم د العینة الاستطلاع�ة فـي نصـف ادرجات أفرا

في نصف المق�اس الم�ون من الع�ارات ذات الترتیب الزوجي، والنتیجة تمثل معامل الارت�ا� بین نصـفي 

وقد  " سبیرمان براون "في الاخت�ار ��ل �استخدام معادلة الاخت�ار، في حین تم حساب معامل الارت�ا� 

و�تضح من خلال هذه النتائج صلاح�ة استخدام مق�اس الأف�ار اللاعقلانیـة ، ) . 0.92 (بلغ ذلك 

  .في الدراسة الحال�ة  والاعتماد على نتائجه

  :حدود الدراسة -3

  .الدراسة ببیت الحالتین المتواجد في لغروس  أجر�ت:الحدود الم�ان�ة 

 أوت 15 نببیتها محصلنا على موافقة الحالتین لاستق�الي تتمت الدراسة التطب�ق�ة عندما : الزمن�ةالحدود 

  . 2020سبتمبر  1 إلى 2020
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 : خلاصة

القائم على دراسة الحالات  الفرد�ة  الع�اد� تبین اعتمادنا على المنهج �عد تطرقنا إلى هذا الفصل      

و  مق�اس إدراك الضغ� النفسيالنصف موجهة ، المقابلة الع�اد�ة الدراسة المتمثل في و�ذا عرض أدوات

مع  حالات الدراسة والتي ستعرض نتائجها في الفصل الموالي  على مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة  المط�قة

  .تحلیلها ومناقشتها

  

 



  :الفصل الخامس

  ةتحلیل ومناقشة نتائج الدراس

  .الحالة الأولى : أولا 

   . عرض وتحلیل المقابلة للحالة الأولى .1

   . عرض وتحلیل مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة للحالة الأولى .2

  . التحلیل العام للحالة الأولى .3

  . الحالة الثان�ة : ثان�ا 

  .عرض وتحلیل المقابلة للحالة الثان�ة  .1

   . وتحلیل مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة للحالة الثان�ةعرض  .2

  .التحلیل العام للحالة الثان�ة  .3

  .مناقشة وتحلیل النتائج في ضوء التساؤل : ثالثا 
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  :الحالة الأولى : أولا 

  :   الأولىلة احلل وتحلیل المقابلةعرض -1 

  :تقد�م الحالة _   1.1

 سنة 51 :السن .)   2( أستاذة رئ�سي  طور ابتدائي درجة.م : الحالة  

 شهادة ل�سانس في العلوم  الإسلام�ة :  الشهادات السا�قة.  

 أولى ابتدائي:المستو� الذ� تدرسینه.سنة  12 : سنوات العمل في مهنة التدر�س .  

  سا�قة  ثلاث مؤسسات  :العمل في مؤسسات سا�قة  

  متزوجة  :الحالة الاجتماع�ة.  

  أبناء  07 :الأبناء عدد . 

 سنة 19 - سنة   24 :أعمارهم ، بنتین 

  سنوات  10 –سنة  14 –سنة  15 –سنة  21 –سنة  25:  أعمارهم ، أبناءخمسة.  

  متوسطة  :الحالة الاقتصاد�ة.  

  :المقابلة  ملخص_   2. 1

 عمرهأكبرهم لس�عة أبناء بنتین وخمسة ذ�ور   أم، متزوجة سنة 51من العمر تبلغ ) م ( الحالة 

متوس� والصغیر في یدرسون �الجامعة ولد �الثانو�ة وآخر �ال أر�عة ،سنوات 10سنة واصغر ولد  25

العمل  تالإسلام�ة بدأالابتدائي ،  المستو� المع�شي متوس� ، متحصلة على شهادة ل�سانس في العلوم 

ثم  2009إلى  1994من  سنتین قبل الزواج وعندما تزوجت توقفت عن العمللمدة  �معلمة ابتدائي

شار�ت في مسا�قة و�عدها  ت ثلاث سنوا) المسجد(  محو الأم�ة �مؤسسة دین�ةلعادت للعمل �معلمة 

لدرجة أستاذ   هذه السنوات تم ترقیتهاوخلال  ةابتدائ� ة�أستاذة مدرستوظیف وتحصلت على وظ�فتها 

أما �النس�ة للحالة الصح�ة  صرحت الحالة أنها تعاني من ضغ� الدم  والذ�  بناءا على مسا�قة  رئ�سي

في قدمها والتي عبرت انه �سبب �ثرة  شو�يأصیبت �ه خلال سنوات الثلاث الأخیرة ، و العظم ال

  . و الذ� �فرضه عملهاالوقوف أثناء تقد�م الدرس داخل الصف 
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  :تحلیل المقابلة -3.1

صعو�ات عدیدة في  هاتواجهالحالة  أنیتبین  ) م(الحالة من خلال المقابلة النصف الموجهة مع 

عدم رضاها عن ظروف العمل حیث اشتكت من نقص وسائل الإ�ضاح التي تساعدها في  أبدتعملها

 . Haastrup )   2013(دراسة  أشارتفقد  اكبرمما یجعلها تبذل جهدا تلقین الدروس �صفة جیدة 

Ekundayo et al   معلم ومعلمة أن أهم مصادر ضغو� المعلمین الافتقار إلى شرو� العمل  180على

  )Haastrup,&Ekundayo , 2013 , P311(.  الملائمة

( :  في قولها التوفی� بین عملها وواج�اتها المنزل�ةصعو�ة  �سبب االحالة عبرت عن تعبه أن�ما 

�ما أن العمل �أخذ وقتا اكبر مما تقض�ه الحالة مع عائلتها )بیناتهم  من�ش قادرة نوف�في الوقت الحالي 

: تخصص وقتا لتحضیر الدروس �المنزل نجد ذلك في قولها لعملها �المدرسة علیها أن إضافة لأنه

ما ادخلها في صراع بین دورها �معلمة هذا )  عملي اثر على ح�اتي الشخص�ة وهذا شي تعبني �اسر (

ینتهي  الأمر لاو ، عن المنزل طوال الیوم تقر��ا �سبب لها مشاعر الذنب  الأمفغ�اب ، ودورها �المنزل �أم 

یتوجب علیها الق�ام بها ومع ذلك التي عند انتهاء دوامها  فبرجوعها تجد الأعمال المنزل�ة في انتظارها 

نحس �التقصیر �منقدرش نوفر الجو لمحتاجینو في : ( ونجد ذلك في قولها �التقصیر ی�قى لها الإحساس 

المتزوجة  المرأة أنالعر��ة العاملة   في دراسته حول المرأة )2005( "عوفي"أشار  وفي هذا الصدد) الدار 

العائل�ة ، ورعا�ة شؤون البیت  الأع�اءمعاناة �سبب الدور المزدوج حیث تتحمل �مفردها  أكثرتكون 

  )46، ص 2017شو�طرة ، ( . ورعا�ة الأبناء 

 مستمر قد�سبب لها القل� والانزعاج ما�ضعها في حالة صراع  )م( وتعدد الأدوار للحالة

هو إحساس الفرد �التوتر والقل� ، وعدم الاتزان الناشئ عن عدم " �ر�مان عو�ضة" ضغ� حسب الف،

قدرته على الموائمة بین ما لد�ه من إم�ان�ات وما تطل�ه البیئة المح�طة من أفعال و�توقف ذلك أ�ضا 

  ) 130 ، ص 2008خل�فة و ع�سى ، ( . لها  وإدراكهدرجة احساس الفرد وتقدیره لهذه الضغ� ، بل 

 يأنها تعان أفصحتحیث  سل�ا على حالتها الصح�ة  الضغو� التي تعاني منها الحالة تنع�سهذه  و�ل 

عند� ضغ� الدم جاني غیر من ( لذ� عبرت على ارت�اطه �عملها في قولها و ا ضغ� الدم المزمن من

من أمراض %) 80(حیث أشارت الإحصائ�ات  الحدیثة ان ، )وقت بدیت نخدم قبل م�انش عند� 

  )191، ص  2018العمرات ، ( .العصر �ضغ� الدم وغیرها من الأمراض بدایتها الضغو� النفس�ة 

ومن بینهم مدرسي الابتدائي �عانون  �الجزائر أن المدرسین) 2007(�ما بینت نتائج دراسة سلامي 

من أعراض الاضطرا�ات الس��وسومات�ة بنسب مقلقة وهذه النسب تع�س درجة معاناة المدرسین على 

  .المستو� الصحي 
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في الداخلي  غیر قادرة على التح�م  أنهاعند اعتقاد الحالة  أكثرو�ز�د مستو� الضغ� النفسي 

بین الدار والعمل و�ین ة نتح�م ر قاد من�شر �الضغ� خاصة نشع(  :في قولها  الأحداث والس�طرة علیها 

نحس بلقلقة والتوتر (  : وقولها )التلامیذ والأول�اء و�ثرت اتصالاتهم د�ما راني في ضغ� ومقلقة 

حیث أشار  . )انو دخلي ودخل والدهم ل�اس ب�ه  خاصة لفي الجامعة رغم أولاد��منقدرش  نلبي طل�ات 

الضغو�  إلى أن مجرد شعور الفرد �القدرة على التح�م ر�ما ��ون أعظم وسیلة لإدارة 1984ف�شر 

فالك�ف�ة التي تدرك بها الحالة المواقف الضاغطة هي التي تحدد  . )33، ص  2010الشخابنة ، ( . النفس�ة

فرض على ت )م( نجد أن الحالة ، حیث ا النفس�ة والجسد�ة مستو� الضغ� النفسي ونتائجه على حالته

نحس �الضی� (: في قولها سبب لها انفعالات سلب�ة حقی� هذه المطالب  �عدم تنفسها وجو��ات وتر� 

وتلزم نفسها ببذل جهد اكبر من طاقتها في سبیل تحقی�  ) �م��ملش الدرس �ما لازم و�ما حا�اتو

نتقل� (  :في قولها  نتائج ضع�فة على لامیذهاتحصل ت رتعب من ف�رة �ما عبرت الحالة أنها ت ، مطالبها

عن الإح�ا� الناتج على تحمل تحق� مطالبها �سبب انخفاض في القدرة  عدم�ما أنها تعتقد أن )  �اسر

 أنأ� ة تس�طر على الحالة السلب� اتلاعتقادا�ما نلح� ، )نتعب �مجرد نخمم تلامیذ میجاو�وش( ذلك 

) د�فو ف�ا مش فیهم  �وشو �میجا(  :نجد ذلك في قولها  ذات لدیهاال�ح� من تقدیر عدم تحق� مطالبها 

  .)قلل من ق�متي .. معنتهامن�ش في المستو� المطلوب ( قولها و 

و  ) المدیر وزملاء العمل (�محتو� ف�ر� لاعقلاني  الآخر�ن تفسر تعاملاتها مع  )م( الحالة و

نلمس  �م�ن تحملهمعاملة غیر حسنة أمر لا هاتلقی أن�عاملوها معاملة حسنة وتفسر  أنه یجب ان واهاحتم

 الحاجةوهد�  ه�ذاشخصیتي  أناوالمشاكل دائما حذرة  انا دائما نتجنب �ثرة النقاشات( :ذلك في قولها

وقد ذ�رت  ) تقلقني  منهم  منقدرش ندخل في صراعات ومنتحملش معاملة مش مل�حة لأنيتعبتني �اسر 

نقر�  نتلقى ضغ� في تقس�م الأفواج في بدا�ة العام نقبل( :فقالت  المدیر�النس�ة لعلاقتها �نفس الشيء 

 د وطفل مس�ینتوح�طیف ال مر�ض واحد حتمهم عل�ا المدیروقبلت حالات خاصة مستو� مش حا�اتو ، 

نظل واقفة علیهم مع رجلي  متعبني �اسر وهذا شي  لازمهم معاملة خاصة مر�ض �السرطان في راسو

فالحالة  )ون�عد على مشاكل وخلاص �صح متحملة �اه ن�قى في صورة حسنه قدام المدیر را�حة فیها ، 

تر� أن تجنب المشاكل أفضل من حلها أو الدخول في صراعات حتى وان �انت ترجع �الضرر علیها 

    . أن انخفاض التح�م له علاقة موج�ة مع تجنب المواجهة للضغ�   Boalsحیث أشار  بوالس

(Asghari .F ,& al , 2013 , p 2   )  

یوجه لي :( ها رغم �ل ماتبذله من جهد في قولها قلقها الشدید من تعامل المدیر مععبرت عن �ما

حیث تعد علاقة المعلم �مدیره  من اشد المصادر  )یوجه انتقادات  القسم نحسو داخل �قلقوني  انتقادات

جدت في إحد� الدراسات أن العاملین الذین وصفوا رئ�سهم في العمل �أنه اقل و ، فقد على المعلم تأثیرا

   )27ص  ، 2010الشخابنة ، (. صداقة ومراعاة المشاعر �انت مستو�ات الضغو� النفس�ة مرتفعة لدیهم 
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  .الآخر�نمتعلقة تفسر وفقها تعاملاتها وقد یز�د الضغ� إذا �انت الحالة لدیها مطالب لاعقلان�ة 

طر�قة تف�یر راجع لتبنیها )  م(الضغ� النفسي الذ� تعاني منه الحالة  فالانفعالات السلب�ة وارتفاع مستو� 

 . لاعقلان�ة عن ذاتها والآخر�ن والظروف المح�طة بها 

  :للحالة الأولى  مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة وتحلیلعرض -2

  : الأولىحالة لل ) 13( ثة عشر لا ن�ة الثلا عقلالا الأفكار أ�عادنتائج _  1.2

  

قلان�ة                    عاللا فكارالأ لكل �عد من أ�عاد الأولىلحالة لیها لع المتحصلیوضح الدرجة ) 7(جدول رقم 

  )الأ�عاددرجة (الثلاثة عشر 

  

  

أرقام الع�ارات المرت�طة   مضمون الف�رة   رقم الف�رة 

  بها

درجة ال�عد المتحصل 

  علیها

  06  40،  27،  14،  01  طلب التأیید الاستحسان   01

  06  41،  28،   15،  02  ابتغاء الكمال الشخصي   02

  07  42،  29،  16، 03  والآخر�ناللوم القاسي للذات   03

  06   43،  30،  17،  04  توقع الكوارث  04

  06  44،  31، 18، 05  التهور الانفعالي  05

  07  45،  32،  19، 06  القل� الدائم   06

  08   46، 33، 20، 07  تجنب المش�لات  07

  06  47،  34،  21،  08  الاعتماد�ة  08

  06  48، 35 ، 22،  09  الشعور �العجز  09

  07    49 ، 36،  23،  10  الآخر�نالانزعاج لمشاكل   10

  07    50 ، 37،  24،   11  الحلول الكاملة ابتغاء  11

  08  51، 38 ، 25، 12  رسم�ةالالجد�ة و   12

  07  52 ، 39 ،  26، 13  علاقة الرجل �المرأة  13
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  : للحالة الأولى  اللاعقلان�ة المتحصل علیها الأفكارنتائج مق�اس  تحلیل_  2.2

منحصرة  المق�اس  أ�عادجم�ع درجات   أن: نلاح�  من خلال تطبی� مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة     

 ودرجة،  87فهي الحالة التي تحصلت علیها  الكلي للمق�اس مجموع الدرجات  أما  08و  06بین 

  ) 04انظر ملح� رقم (  . لد� الحالةتعبر عن مستو� مرتفع  للأف�ار اللاعقلان�ة  87درجة لا

�عد درجات في �ل من  08تحصلت الحالة على �النس�ة لدرجة �ل �عد من أ�عاد المق�اس فقد  

وتدل على تبني حیث  الدرجة العل�ا لكل �عدوهي .والرسم�ة  و ف�رة الجد�ة ،لاتتجنب المش�()ف�رة(

  .والتي تمثل أف�اره عن ذاته وعن الآخر�ن والظروف المح�طة �ه  اللاعقلان�ة  الحالة للف�رة

الانزعاج لمشاكل - القل� الدائم - اللوم الزائد للذات والآخر�ن  :التال�ةخمسة ال�النس�ة للأ�عاد 

 درجات وهي 07تحصلت  الحالة على  فقد، علاقة الرجل �المرأة -الكاملة ابتغاء الحلول - الآخر�ن  

في �اقي أ�عاد   ( 06 )ةعلى الدرجالحالة  تحصلت و ر اللاعقلاني  درجة عال�ة من التف�یالأخر� 

  .المق�اس وهذه الدرجة تعبر عن التأرجح بین العقلان�ة واللاعقلان�ة 

  : الأولىالتحلیل العام للحالة -3

مق�اس تطبی� المقابلة النصف موجهة ، و  إجراء خلال النتائج المتحصل علیها منمن خلال   

 الأف�ارتفع من لد� الحالة مستو� مر  ،اتضح أن )1985( لسل�مان الر�حاني قلان�ة الأف�ار اللاع

و الذ� أثر علیها صح�ا لضغ� النفسي ، امستو� ع ارتفااللاعقلان�ة وهو ما یتواف� لما تعان�ه من 

شعور ال، ترددال(والانفعالات الأكثر وضوحا لد� الحالة هي  .ارتفاع ضغ� الدم  فالحالة تعاني من 

اته ارت�اطا وث�قا �عجزه عن إلى التقلیل من ذحیث یرت�� میل الفرد ، )النظرة السلب�ة للذاتنب أو �الذ

والتي تتمثل في �حتم�ة صارمة  ةمح�ومتمییز حر�اته واخت�اراته و مسؤول�اته عن ح�اته والتي تكون 

الحالة فتبین أن . التي تعتقد بها الحالة وتفسر وفقها المواقف التي تواجهها اللاعقلان�ة  الأف�ارمجموعة 

من  أسهللك الأفضل للفرد أن یتجنب المش�لات لأن ذالتي تر� انه من ، المش�لاتتعتقد �ف�رة تجنب 

  .مواجهتها

ه الف�رة اللاعقلان�ة �قوم رد الـذ� �عتنـ� هـذأن الف82 )ص.2006("شحاتة" وفي هذا الصدد أشارت     

تجنب المش�لة في الغالب  أن�ما ، في ذاته  یجعله �شعر �الدون�ة وعدم الثقة لكن ذلكالمش�لات  بتجنب

التي یتوقعها وعدم حل المش�لة  بتلك الصعو�ة ن لا تكو قد  الأساسمن مواجهتها وفي  أصعب��ون 

نفسي �ع�قها على الأداء فتسبب لها ضغ� قد یؤد� لمشاكل اكبر لاتستط�ع الحالة حلها ف�ما �عد  الأولى

  . الفعال في عملها
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سم �الجد�ة والرسم�ة في والتي محتواها انه یجب على الفرد ان یت�النس�ة لف�رة الجد�ة والرسم�ة  أما

 على زتر�الحالة  ومنه یتبین أن م�انة محترمة بین الناس  أوق�مة حتى  تكون له  الآخر�نمع التعامل 

 او�ع�قه اومرونته اعاملاته ما �حد من خبراتهحدود في ت تضع اهر� و تهمل المضمون فهيالش�ل الظ

مع عملها �أستاذة  �ه الف�رة قد لا تتوافهذ طب�عة و لك انفعالات سلب�ةفینتج عن ذ ،ا على بلوغ مبتغاه

  . تتعامل مع تلامیذ صغار في السن لا تنفع معهم الجد�ة المستمرة في �ل شيء �مرحلة ابتدائي فهي 

هده الف�رة تعني  أن "ال�س"أشارحیث والآخر�ن ات حالة تتبنى ف�رة اللوم القاسي للذال أن�ما تبین       

وهي  �عاقبوا و�لاموا �شدة على سلو�هم الشر�ر أو الخبیث �عض الناس أشرار وخبثاء لذلك یجـب أنأن

نه ل�س هناك مع�ار مطل� للصواب والخطأ فالأعمال الخاطئة التي ترتكب قد تعود إلى لاعقلان�ة لأ

قد یز�د  ،بلأ، والعقاب لا یؤد� إلى تعدیل السلوك لإنسان عرضة للخطاالجهل أو الاضطراب الانفعالي و 

 . والإح�ا�نب لعقاب واللوم الذ� �سبب مشاعر الذتصح�ح الخطأ ل�س ا والأفضل. من الحال سوءا 

شار أالقل� الناتج عن الاهتمام  الزائد  تؤمن الحالة �الأف�ار اللاعقلان�ة التال�ة ف�رةلما سب�  إضافة

الانزعاج والضی� وعلى الفرد أن یتوقعها دائما  أن هناك أش�اء خطیـرة ومخ�فـة ت�عـث علـى إلى"أل�س"

�عض المشاكل ال�س�طة  لما یجعا وهذ . معها ومواجهتها عند وقوعها الاستعداد للتعاملو��ون على أهبـة 

یره� الحالة و�ضعها في حالة من التوجس والتوتر ، وف�رة الانزعاج  دما قتبدو اكبر من حجمها 

.  و مش�لاتاضطرا�ات  ین�غي أن �حزن الفرد لما �صیب الآخر�ن مـن تعني انه  الآخر�نلمش�لات 

مع ازد�اد المسؤول�ات �عتبر  تؤثر هده الف�رة على الحالة �شدة �ونها لها دور�ن �المدرسة والمنزل و

 و�دفع،ما قد  للمش�لات الشخص�ة إهماللما تسب�ه من  �عید عن المنط� السل�م أمره الف�رة الاعتقاد بهد

ابتغاء وف�رة . مصدر انزعاج لا مبرر له  النفسه تعكون صنت قد لكو�ذ الحالة  للتقصیر في ح� نفسها

إل�ه وإلا النتائج التوصل  أن هناك دائما حل لكل مش�لة وهذا الحل یجـب إلى أشار أل�س الحلول الكاملة

أن هناك حل واحد صح�ح � الفرد إدراك أن إلى ) 323ص،  1999( "�فافي " أشار، سوف تكون خطیرة

خوفا  وهذا الموقف من شأنه أن �سبب القل� والانزعاج للفرد. إذا لم �ستطعأن �صل إلى هذا الحل ه�ح�ط

الأداء الناتج عن ا الضعف في هذ.  من أن لا �صل إلى هذا الحل الأوحد، بل قد یؤد� إلى أداء أقل

  .و تسبب لها  مشاعر عدم الرضا  ومتوترة یجعل من الحالة قلقة الاعتقاد بهذه الف�رة 

�النس�ة  الأهمم�انة الرجل تعد �ما برزت لد� الحالة ف�رة  الاعتقاد بتفوق الرجل عن المرأة  وان        

�الرجل ولا تلی�  �لا تلی أنها أساستحمل �عض الواج�ات في العمل على لالحالة  عا ما یدفللمرأة وهذ

 أداءعلى  االلاعقلان�ة التي تتبناها الحالة تع�قه الأف�ار هإذا هذ للحالة ، عبء العمل �م�انته فیز�د 

لد� فتثار عدم تحق� مطال�أف�ارها المتصفة �اللاعقلان�ة  هاصاحب اوف� المسار السل�م وخاصة إذ  اعمله

فالخطورة لا تكمن في الأف�ار اللاعقلان�ة وحسب بل في المشاعر السلب�ة التي فعالات سلب�ة نالحالة ا

 الأف�ارأنفي  ) Kupshik & Cramer1993 .(."�رامر و�و�شك"نتائج دراسة  حیث أظهرت. تت�عها 
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�حدث عندما تفسر الحالة  الأخیرا � النفسي وهذالضغ یر مناس�ة ومنهااللاعقلان�ة تستثیر مشاعر غ

  . من تف�یر لاعقلاني هما تتبناوالمواقف وف�  الأحداث
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  :الحالة الثان�ة :ثان�ا 

  : للحالة الثان�ة  المقابلةوتحلیل عرض -1

  :تقد�م الحالة _  1.1

  طور ابتدائي درجة ثالثة أستاذة.  ص:الحالة .  

  سنة  38:السن.  

  في البیولوج�ا  ل�سانس :الشهادات السا�قة.  

 سنوات   10 :سنوات العمل في مهنة التدر�س. 

  ابتدائي أولى: المستو� الذ� تدرسینه  .  

  العمل في المخبر التحالیل :العمل في مؤسسات سا�قة .  

  متزوجة  :الحالة الاجتماع�ة.  

 أبناء 03 :وأعمارهم  بناءعدد الأ . 

  سنوات  سنوات ، ثلاث 09 : أعمارهم. بنتین.  

   سنوات 05: ابن عمره .  

 متوسطة :  الحالة الاقتصاد�ة. 

  : المقابلة  ملخص_  2.1

طفلة عمرها تسع سنوات ، وطفل  ،  متزوجة أم لثلاثة أطفالسنة  38الحالة ص تبلغ من العمر       

قبل  عملت  ، متوسطة  ظروفها المع�ش�ةعمره خمس سنوات والطفلة الصغیرة عمرها ثلاث سنوات ، 

شار�ت �مسا�قة توظیف �عدها ، ثم توقف عن العمل دة ثلاث سنوات لم التحالیل الطب�ة مخبر�الزواج 

وخلال هذه  .، خلال مدة عملها حصلت على ترق�ة لأستاذ رئ�سي ابتدائي أستاذة مدرسة لتبدأ مهنتها 

�سبب الس�ن  �بیرة  وذلك �عد معاناة السنة قامت بتحو�ل من المدرسة  التي تعمل إلى مدرسة أخر� 

  .ن �ه لمدة تسع سنوات حالته مزر�ة الوظ�في حیث أن الس�ن الذ� �انت تس�

  : تحلیل المقابلة  _ 3.1
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الحالة تعتبر مهنة التعل�م أصعب مهنة  أنتوضح  من خلال المقابلة النصف الموجهة مع الحالة     

أن فالأول ذ�رت ،�ونها تواجه خلال دوامها و�صفة مستمرة عدة صعو�ات من الشقین الماد� والمعنو� 

، إلا أنها ر�زت أكثر على یزعجها و�ع�قها في عملها  لوسائل التي تساعدها على الشرحفي ا نقص ال

نفس�ة  فقد وصفت نفسها أنها عصب�ة ولا تستط�ع التح�م في � یؤثر على حالتها الذالجانب المعنو� وال

  .انفعالاتها خاصة عند حدوث �عض المشاكل في العمل أو في المنزل

ضعها في وان ذلك �وعبرت الحالة أن ضعف قدرتها على التح�م بین دورها في العمل و�المنزل   

)  وطول مضغوطة على راسي وحد�ماعند� قدرة ماوالو �لش طا�ح : ( حالة ضغ� مستمر في قولها 

یخي المشاكل �ل تج�ك من برا قاعدة في (  : في قولها إرادتهاوقد أرجعت ذلك لظروف خارجة عن 

وهذا الأمر  الذ� تبذله وعدم تقدیرهم للجهدأول�اء التلامیذ  تهاون اشتكت من�ما  ) تط�ح عل�ك  لكحا

ففي .  )یتعب ما�حسا�لش �حسبو معلم مأغلبیتهم والدیهم طالقین علینا :( في قولها  یزعجها

اتضح أن سلو�ات الآ�اء اتجاه المعلمین سواءا اتصفت �القل� المفر�   2007Prakke B & alدراسة

   Prakke . B . & al , 2007 , p 36 ) (  .اتجاه دراسة أبنائهم أو �الإهمال المفر� تؤد� إلى إجهاد للمعلمین

سن التمدرس لأنهما لم یبلغا مشغولة ال�ال دائما وقلقة ح�ال طفلیها الصغیر�ن  صرحت أنها �ما  

غ�ابها في قولها  �صیبهم م�روه أثناء عبرت عن خوفها أنجدتهم طوال الیوم و  حیث أنها تتر�هم لامها أ�

مرضو تم نولي مش في  لهم وأنا نخدم  خاصة إلاار یرة على بنتي وابني نخاف �شما �صطول متح: ( 

في هذا الصدد أشار ورتمان . ) نر�ح خلاص عارفة ماما تتهلا فیهم �صح منقدرش  إنيمع حوالي 

 ماقبل المرأة العاملة أكثر معاناة من عبء الدور خاصة عندما ��ون لدیها أطفال  في سن أنوآخرون 

   (Ross .R ,& Altmaier .E , 1994 , p23 ).  التمدرس

ا الشدید عن قلقه) ص (صرحت الحالة  خاصة داخل الصف مع تلامیذهاو أما �النس�ة لعملها        

لازم : ( في قولها إلیها الوصول  ا وتر� انه من الواجبالتي تلزم نفسها بهفي حالة عدم تحق� مطالبها 

 �ما عبرت)  عل�ا ود�ما متع�ة روحي فوق الح� غیر �اه نوصل لنتیجة لحابتها سینو نفشل  مورالمو 

عى له خاصة و�مثال على ذلك حملها للإح�ا� منخفض ولا تتقبل حدوث ع�س ماكانت تسأن ت الحالة

 تعهمقلقة التنتقل� �اسر تخیلي مرات �طلعلي لاطونسیو من �تر : ( في قولها تحصیل تلامیذها  ضعف

 )�یجیبو نتائج ضع�فة هذا الشي منتحملوش اطلاقا خاصة اني نتعب روحي غیر �اه یجیبو �امل مل�ح  

یز�د من قد یدعو للقل� وهذا ما مفزع  و عدم تحق� مطالبها أمر تعتقد أن) ص(الحالة  أن�ما تبین 

�نقر� تلامیذ عل�الي مستواهم ضعیف ولا قراتهم متخطین�ش القلقة : ( دیها في قولها الضغ� النفسي ل

ها لازمني طول نح�م عارفة وش نتیجة علابی �سما من بدا�ة العام ناقصة بلي وعل�الي �طر�قتهاوحدة ق

حول لانتقادات وا عن عدم تقبلها للنصائح)ص(وعبرت الحالة  . ) ولا نطلع مع تلامیذ�  أولىقسم 

طر�قة عملها من طرف الأستاذات  فهي  تر� دافعهم لذلك التقلیل من ق�متها وفق� ، على ع�س نظرتها 
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ات من عند أنا نتقبل الانتقاد: ( قولها  أفضل فيأن الرجال منظورهم للأمور لزملائها الأساتذة فهي تر� 

خیر و�شوف ل�عید وحتا �ینتقد راه   لأنو منظورهم فلخدمةفیهم قراوني من قبل  زملائي الرجال �این حتى

  .  )ف�ا أما المعلمات عارفتهم انتقادهم غیر �اه تبین روحها خیر منك  یوجه

: ( تعاني من ضغو� �سبب اهتمامها الم�الغ ف�ه �مشاكل المح�طین في قولها  أنهاالحالة  ذ�رت و        

اكلي قد مانخمم في مشاكل لع�اد الي دایر�ن ب�ا منفوقش نلقا روحي داخلة في صدقیني مانخمم في مش

امورات ومشاكل خاطیتني وهذا شي في لخدمة ولا في مشاكل دار شیخي ولا دارنا نتعب غیر من تخمام 

 ه یجبمن هذا تر� أن فهي تعطیها ص�غة الإلزام ما یدفعها لإهمال مشاكلها الشخص�ة و انطلاقا ) فیهم 

  على المح�طین بها ی�ادلوها نفس التعامل وحدوث ع�س ذلك �سبب لها مشاعر القل� والإح�ا�
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  :مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة للحالة الثان�ة  وتحلیل عرض-2

  :الثان�ة حالة لل ) 13(ثة عشر لا ن�ة الثلا عقلاال الأفكار أ�عادنتائج _  1.2

الع�ارات المرت�طة  أرقام  مضمون الف�رة  رقم الف�رة

  بها

المتحصل  درجة ال�عد 

  علیها

  6  40،  27،   14،  01  طلب الاستحسان  01

  6  41،  28،   15،  02  ابتغاء الكمال الشخصي  02

  5  42،  29،  16،  03  اللوم القاسي للذات والآخر�ن  03

  7   43،  30،  17،  04  توقع الكوارث  04

  7  44،    31، 18،  05  التهور الانفعالي   05

  6  45،  32،   19،  06  القل� الدائم  06

  5   46،  33،  20،  07  تجنب المش�لات  07

  5  47،  34،  21،  08  الاعتماد�ة  08

  4  48،  35،  22،  09  الشعور �العجز  09

  8   49،  36،  23،  10  الآخر�نالانزعاج لمش�لات   10

  7  50،  37،  24،   11  ابتغاء الحلول الكاملة  11

  6      51،   38،  25،  12  الجد�ة والرسم�ة  12

  7  52،  39،  26،  13  علاقة الرجل �المرأة  13

  

                      ةاللاعقلان� فكارالأ لكل �عد من أ�عاد الثان�ةیها الحالة لع المتحصلیوضح الدرجة ) 8(جدول رقم 

  )درجة الأ�عاد(الثلاثة عشر 
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  :اللاعقلان�ة المتحصل علیها للحالة الثان�ة  الأفكارتحلیل نتائج مق�اس   _ 2.2

الحالة الثان�ة المتحصل علیها �عد ماتم تطبی� مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة على من خلال نتائج 

انظر ملح� . ( � مرتفع من الأف�ار اللاعقلان�ة وهي درجة تدل على مستو ) 79(تحصلت على الدرجة 

  ) 05رقم 

 8الحالة تحصلت على  أنفنجد  و�ما هو موضح في الجدول أعلاه  �عدو �النس�ة لدرجة �ل          

 بهذه الف�رةلكل �عدوتدل الاعتقاد التام وهي تمثل الدرجة العل�ا  )الانزعاج للمش�لات(درجات في ف�رة 

في �ل من ف�رة  توقع الكوارث ، ف�رة التهور الانفعالي  7بینما تحصلت على الدرجة الفرع�ة  اللاعقلان�ة 

ف�رة اللاعقلان�ة ،  لل تبني الحالةتعبر عن  الأخر� ، ابتغاء الحلول الكاملة و علاقة الرجل �المرأة  وهي 

هي ) الكمال الشخصي ، القل� الدائم ، الجد�ة والرسم�ة  طلب الاستحسان ، ابتغاء (و�انت درجة ال�عد 

  .لان�ة واللاعقلان�ة قدرجات  وهي درجة فرع�ة  تعبر عن التأرجح بین الع 6

اللوم القاسي للذات وللآخر�ن ،  ف�رة تجنب (لف�رة  �النس�ة  5وتحصلت الحالة على الدرجة 

حصلت  الحالة تو . اللاعقلان�ة والمیل للعقلان�ة  وهي تعبر عن رفض الف�رة)المش�لات وف�رة الاعتماد�ة 

ا على �ل �عد حیث تعبر عن وهي الدرجة الدن� )الشعور �العجز (�النس�ة للف�رة التاسعة  4على الدرجة 

  .لف�رة اللاعقلان�ة رفض تام ل

  :العام للحالة الثان�ة  التحلیل_  3

للحالة مستو�  اللاعقلان�ة  تبین أنومق�اس الأف�ار ،من خلال تطبی� المقابلة النصف موجهة 

وقد ظهرت على الحالة أعراض التي تواف� ذلك �المعنو�ات المنخفضة وسهولة لتف�یر اللاعقلاني لمرتفع 

  .وز�ادة الوزن الاستثارة  وسرعة الانفعال 

ین�غي للشخص أن �حزن لما �صیب –لمش�لات الآخر�ن  زت لد� الحالة ف�رة  الانزعاجبر 

أن هذه الف�رة غیر منطق�ة لأن مش�لات الآخر�ن لا ین�غي أن تكون مصدر  "ال�س "یر�   -الآخر�ن 

وحتى عندما یؤثر سلوك الآخر�ن في فرد ما فـإن . انشغال للفرد، ومن ثم یجب أن لا تسبب له ض�قا وهما

درجة شدیدة وعندما �ص�ح الفـرد مضطر�ا ب. هـذا �حدث من منطل� تحدید الفرد وإدراكه لآثار هذا السلوك

�قلل من  مماة على ض�� سلو�ه، القدر لا �ملك الشخص هـذا أن  الآخر�ن فإن هذا �عنـي �سبب سلوك

  .إلى أن ذلك یؤد� إلى إهمال المش�لات الشخص�ة  إضافة. هذا السلوك  تغییرقدرته علـى 

)323، ص  1999  ، �فافي(                                                                 
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 هي في غنى عنهتصنع لنفسها مصدرا للإزعاج  قد بتبني الحالة لهذه الف�رة اللاعقلان�ة  فإنها            

لكن  ن �فصل نفسه عن بیئتهأ�ستط�ع  الفرد لا أنلا تهتم �المح�طین بها حیث  أن�عني ذلك  لا لكن 

لها قل� وضی� وذلك لن �فیدهم �شي بل یدفع  �سبب الآخر�نمشاكل غة في الاهتمام والحزن الشدید لالم�ال

وهذا لا یتواف� و الأدوار الملقاة على الحالة فعملها الفرد �التقصیر �ح� نفسه و�همل مش�لاته الشخص�ة  

  .لوحده �أستاذة یتطلب منها جهد وتر�یز �بیر والاعتقاد بهذه الف�رة  �ع�قها و�ز�د من الضغ� النفسي لها 

انه لمن المصی�ة الفادحة أن تأتي الأمور على غیر ما یتوقع  –ف�رة توقع الكوارث أما �النس�ة ل

لأنه من الطب�عي أن یتعرض الفرد للإح�ا� و لكن من غیر هذه الف�رة لاعقلان�ة ل�س إیر�  –الفرد 

والإح�ا� . الإح�ا� �أمر عاد� قبول  ومستمر ، وعلینا الطب�عي أن ینتج عن هذا الإح�ا�  حزن شدید 

یؤد� للاضطراب الانفعالي إذا حدده الفرد �صورة تجعل الحصول على رغ�اته ضرور� لتحقی� السعادة و 

  ) 236ص ،  2015،  �لان( .الرضى  

اللاعقلان�ة تحدد رغ�ات وتعطیها ص�غة الطالب في عملها أو في  فاعتناق الحالة لهذه الف�رة 

الحزن والهم و  الإح�ا��سبب لها تأتي النتائج ع�س توقعها  ح�اتها الشخص�ة وتر�طها �سعادتها وعندما

لن �غیر شیئا بل ینع�س سل�ا علیها و�ع�قها على أداء واج�اتها ،  و�حد من مرونتها في  الأمروهذا 

أن الإح�ا� المستمر أو الشدید یؤد� )  118، ص  2005(  " زهران"فقد أشار  التعامل مع المشاكل 

  .ف�ما یر�د تحق�قه وذلك �سبب مشاعر القل� وتحقیر الذات   الأملإلى شعور الشخص بخی�ة 

هي مسألة حتم�ة في ح�اة  –والتي تسبب الإح�ا�  –على أنّ الخبرات المثیرة "إل�س" �ما أشار 

لأحزان والإح�ا� وألا ��ون بلیدا في مواجهة هذه الخبرات أو الفرد   ومن الأفضل ألا �قع الفرد ضح�ة ل

الأحداث المر�رة ، وألا �فزع و�خاف �ش�ل غیر صحي لأنّه في �لتا الحالتین لن �ستط�ع أن یتعامل مع 

  .هذه الخبرات المثیرة ، ولن �ستط�ع تغییرها أو النجاح في الع�ش متوافقا معها

إن التعاسة سببها خارجي وأن الناس ل�س لدیهم - ف�رة التهور الانفعالي  تتبنى الحالة أن�ما 

ف�عتقد أن القو� و الأحداث  لاعقلان�ة أنها ف�رةل�س إیر�  -  القدرة على التح�م في أحزانهم واضطرا�اتهم

الخارج�ة قد تش�ل خطرا على الإنسان وتهدیدا لأمنه ، ولكن هذا التهدید والخطر �عتمدان إلى حد �بیر 

فالفرد هو الذ� �سبب الاضطراب الانفعالي لنفسه وذلك حین �ضخم على إدراك الفرد وتفسیره للأحداث ، 

  )321ص  ، �1999فافي ، ( . الأمور و�هولها عندما �صور الأحداث ونتائجها 

الحالة تفسر أن تعاستها وفشلها في إدارة أمورها  سب�ه ظروف خارج�ة  ما �سبب انطلاقا من هذه الف�رة 

ما قد لا تملك القدرة على التح�م في ذلك وهذا  نهالأو لها القل� لاعتقادها التام �عدم قدرتها على التغییر 

أن درجة الضغ� التي ( Hock & Roger ) یز�د من مستو� الضغ� النفسي فحسب هوك وروجر 
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شو�طرة ( .یخبرها المعلمون مرت�طة ایجاب�ا بدرجة نقص التح�م المدرك والتي تز�د من الوضع�ات المهددة

ففي دراسة  ،  تعتقدهوما أف�ارها  ��ون أساسه وف� لمد� تح�مها وإدراك الحالة . ) 106، ص  2017، 
( Camill & Heisler,1972 ) 

یدر�ون أن ما �حدث  لأنهمأن الأفراد الذین �متازون �الس�طرة الخارج�ة  یوجد لدیهم ضغ� عال�

، ص  2012داود ، . ( ومن ثم فهم أكثر عرضة للضغو� لتح�م فیها رج�ة ولا �م�ن لهم ایرجع لس�طرة خا

101( .  

هناك دائما حل مثالي  لكل مش�لة وهذا الحل  - ابتغاء الحلول الكاملةالحالة تعتقد �ف�رة  أنوتبین 

أن الفرد الذ� �عتقد انه لابد من وجود  " ال�س" یر�  –ة یجـب التوصل إل�ه وإلا النتائج سوف تكون خطیر 

فمن المؤ�د أنه  - �ه نقائص –حل مثالي �امل للمشاكل التي تواجهه وأنه لو عاش في عالم غیر �امل 

ب�لاو� ال(  .�قود الفرد إلى القل� والاضطراب وان المحاولة في إیجاد هذا الحل. لن �ستط�ع الع�ش �سعادة 

  . ) 110، ص  2001 ، 

حلول سعیها وراء  أنو�ؤثر على أدائها �ما  فاعتقاد الحالة بهذه الف�رة اللاعقلان�ة �سبب لها القل�       

وهذا ما . مما �قلل من ثقتها بنفسها �سبب سعیها وراء حل غیر موجود أصلا �املة یؤد� لحلول اضعف 

الذ� �عتقد فـي هـذه الف�ـرة اللاعقلان�ة �شعر بخی�ة ن الفرد في أ )86، ص  2006 (" شحاتة"أشارت 

لد� الحالة ف�رة م�انة الرجل �النس�ة  ومن الأف�ار اللاعقلان�ة .  الأمل وفقدان الثقة �النفس والإح�ا�

اعتقاد الحالة بهذه الف�رة یجعلها  - لاشك أن م�انة الرجل هي الأهـم ف�مـا یتعل� �علاقته مع المرأة -للمرأة

وتقبل قرارات من زوجها أو من زملائها �العمل �اعت�ار أن الرجل له م�انة مل الكثیر من المسؤول�ات حتت

إذا فالانفعالات .وهذه الف�رة شائعة في مجتمعنا العر�ي ��ل  ن تا�عا للمرأة��و  أنأعلى ومن العیب 

السلب�ة أو الضغ� النفسي المرتفع  لد� الحالة سب�ه التف�یر اللاعقلاني وجملة الأف�ار اللاعقلان�ة التي 

ت الانفعال�ة لد� هناك ارت�ا� بین المعتقدات اللاعقلان�ة والاستجا�ا أنفي " ال�س"تتبناها وهذا ما أشار له 

الأفراد ، وان المعتقدات لها دور مؤثر في وجود مش�لات صح�ة غیر عقل�ة مثل القل� و الضغ� النفسي 

)5، ص 2013مسعود ، (   
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  :  التساؤلعلى ضوء  مناقشة وتحلیل النتائج :ثالثا 

ما هي الأف�ار اللاعقلان�ة لد� أستاذة الطور الابتدائي التي تعاني من الضغ� النفسي  :تذ�یر �السؤال - 

  ؟

قابلة مو وإجراء ال)  1985(من خلال تطبی� مق�اس الأف�ار اللاعقلان�ة لسل�مان الر�حاني 

 ن�ةاللاعقلا الأف�ار توضحت ن تعان�ان من الضغ� النفسي ،النصف الموجهة مع الحالتین اللتی الع�اد�ة

  : لد� الحالتین �الآتي  ذات المستو� الأعلى

 ف�رة الانزعاج لمش�لات الآخر�ن �ل من تبنت الحالتین نفس الأف�ار اللاعقلان�ة ف�ما یخص

، وف�رة یجب على الفرد أن �حزن �شدة لما �صیب الآخر�ن من مش�لات وصعو�ات  انه ي محتواهاوالت

حل لكل مش�لة وهذا الحل یجـب التوصل إل�ه وإلا النتائج سوف  هناك دائماأ� انه  ابتغاء الحلول الكاملة

نها منتشرة في الر�حاني لاعتقاده �أ أضافهافقد  ف�رة علاقة الرجل �المرأة�النس�ة ل أما ، تكون خطیرة

مجتمعاتنا العر��ة وتعني أنه من العیب أن ��ون الرجل تا�عا للمرأة و م�انة الرجل دائما هي الأهم في 

  .   �المرأة  علاقته

" أشارفقد ضاغطة �استمرار ،  مواقفالأف�ار اللاعقلان�ة تضع نفسها في لهذه و�تبني الحالة 

أنّ معتقدات الفرد وقناعاته وطر�قة تفسیره للأحداث من حوله هي السبب الرئ�سي في إلى "إل�س

التخلّص من أنما� التف�یر الخاطئة اضطرا�اته النفس�ة،وأنّ السبیل إلى الحدّ من المعاناة الإنسان�ة هو 

وغیر العقلان�ة،�ما أنّ المش�لات التك�ف�ة لا تنجم عن الأحداث والظروف �حدّ ذاتها، وإنما عن طر�قة 

  ) 103 ، ص 2013 ، بلعسلة( .  تفسیر الفرد وتقی�مه لتلك الأحداث

للتشا�ه في خصائصهم مرجعه بین الحالتین قد ��ون  اللاعقلان�ة الأف�اروهذا التشا�ه في 

الشخص�ة في عدة جوانب حیث أنهما �ع�شان في نفس المح�� ، ومن ناح�ة العمل �لاهما یدرسان 

ذلك  هالمستو� الأول من الابتدائي ، و�ذلك �النس�ة للحالة الاجتماع�ة متزوجتین ولهما أطفال وما �فرض

  من تعدد الأدوار  

�النس�ة  للحالة الأولى فهي تعتقد �الأف�ار ف، لاعقلان�ة ال بینما اختلفت الحالتین في �عض الأف�ار

  :اللاعقلان�ة التال�ة 

والآخر�ن وتعني أن �عض الأشخاص سیئون و�ر� الفرد التي �عتقد بهذه الف�رة انه اللوم القاسي للذات  - 

  .من الواجب أن �لاموا و�عاقبوا �شدة 

ـرة ومخ�فـة ت�عـث علـى الانزعاج والضی� وعلى الفرد هناك أش�اء خطیو ف�رة القل� الدائم  �قصد بها أن - 

تجنب المش�لات - .  أن یتوقعها دائما و��ون على أهبـة الاسـتعداد للتعامل معها ومواجهتها عند وقوعها

وأفضل له من الدخول في المش�لات التي تواجهه لان ذلك أسهل ��ثیر  أنحیث انه  یجب على الفرد 

  .صراعات 
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 بها یجب الاتصاف العر�ي، �عني المجتمع منتشرة فيواعتبرها  الر�حاني هاأضافالجد�ة والرسم�ة ف�رة - 

  .والرسم�ة �ش�ل م�الغ ف�ه ، في التعاملات لان ذلك ��سب الاحترام والم�انة العال�ة �الجد�ة 

ما ذ�ره إل�س في أن وهذه الأف�ار اللاعقلان�ة لا �قل تأثیرها على الصحة النفس�ة للحالة وهذا بناءا على 

الإنسان یتمیز �التف�یر الدائم ، وأثناء التف�یر �صاح�ه الانفعال وحیث یوجد التف�یر الغیر عقلاني یوجد 

  )174ص ،  2000 ، سر� ( . الاضطراب الانفعالي 

  : الحالة الثان�ة وز�ادة على ما سب� فقد تبنت ف�رتین لاعقلانیتین  هما  أما- 

شحاتة أشارت .ومعناه انه من الكارثة أن تسیر الأمور على غیر ما یتوقع الشخص ف�رة توقع الكوارث  - 

أن الفرد الذ� �عتنـ� هـذه الف�ـرة اللاعقلان�ة التي من خلالها یر�د أن �حق� �ل ما یتمناه  )  2006( 

مـن سوف �صاب �الإحبـا� و�شعر بخی�ة الأمل لأنه لن یتم�ن من ذلك، فالأش�اء التي تحـدث للفـرد 

  المم�ن أن یراها أش�اء سیئة أو �ارثة ألمت �ه ولكنها في الحق�قة تحمل خیرا له ولكنه لا یدر� بذلك

مصدره خارجي وهو لا�ستط�ع التح�م في  ومشاكله تعاسة الفرد أنو�قصد بها ف�رة التهور الانفعالي  - 

الخطر والتهدید �عتمدان  ولكن هذاالعوامل الخارج�ة قد تسبب الخطر والتهدید لكن  أنصح�ح . ذلك 

فالأش�اء الخارج�ة  قد لا تكون مدمرة بذاتها ولكن تأثر .  �ش�ل �بیر على إدراك الفرد وتفسیره للأحداث 

الفرد بها واتجاهه نحوها وردود أفعاله هو الذ� یجعلها تبدو �ذلك   وتسبب له الانفعالات السلب�ة ، وذلك 

ل�س أن �ل ال�شر العادیین �ف�رون إیر� .   )321، 1999فافي ، �( . و�هول نتائجها  الأمورحین �ضخم 

، و�شعرون ، و�تصرفون وهم �فعلون ذلك في صورة تفاعل�ة  فأف�ارهم تؤثر �ش�ل جوهر� لا بل ور�ما 

  ) 70، ص  2005طبي ، ( .تخل� انفعالاتهم وسلو��اتهم 

اللاعقلان�ة السا�قة الذ�ر والضغ� النفسي لد� الحالة ، نجد  الأف�ار�الر�� بین هذه منه و  و

أنها قد تكون المؤثر والمحرك الذ� �سبب و�ز�د من مستو� الضغ�  النفسي لدیها، �ما أن انتهاجها لهذه 

الأف�ار �عی� أدائها و�قلل من �فاءتها وهذا لا یتواف� مع طب�عة عملها �أستاذة ابتدائي وهذا الأخیر 

  .كثیر من الجهد والمرونة والفاعل�ة یتطلب ال
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و�خاتمة لهذه الدراسة ومن خلال ماتم تقد�مه �م�ننا القول انه قد تم الإجا�ة عن التساؤل 

المطروح في الإش�ال�ة المتعلقة بتأثیر الأف�ار اللاعقلان�ة على مستو� الضغ� النفسي  لد� أستاذات 

والمتمثلة  الابتدائي  من خلال الكشف عن طب�عة الأف�ار اللاعقلان�ة التي تتبناها حالتي الدراسةالطور 

ف�رة الانزعاج لمش�لات الآخر�ن ، ف�رة ابتغاء الحلول الكاملة ، ف�رة م�انة الرجل �النس�ة : إیجازا في 

القل� الدائم ، تجنب المش�لات  �ن ،للمرأة  توقع الكوارث ، التهور الانفعالي ، اللوم القاسي للذات والآخر 

التي تعاني من  ، ولمسنا مد� تأثیر �ل ف�رة لاعقلان�ة على الحالة النفس�ة للأستاذة، الجد�ة والرسم�ة 

اللاعقلان�ة التي قدمها  الأف�ارموضوع  �مه هو جزء �سیر من ال�حث فيماتم تقد الضغ� النفسي ، و

والمتغیرات  مع تزاید اهتمام ال�احثین والدارسین �الجانب المعرفي ، فمجالها واسع خاصة  Ellis إل�س

  . المعرف�ة في إحداث الاضطرا�ات والمش�لات النفس�ة

  :  نخرج بجملة من التوص�ات  من خلال النتائج المتوصل إلیها �م�ن أنو 

نفس�ة م الرعا�ة التقد�قبل الجهات المسئولة وذلك بأن ��ون هناك اهتمام �الحالة النفس�ة للمعلمین من  .1

  .عن طر�� إیجاد مرشدین نفسیین في المدارس  المناس�ة للمعلمین 

من أجل وقا�ة المعلمین من ) العلاج العقلاني الانفعالي السلو�ي ( تقد�م  برامج إرشاد�ة ترتكز على  .2

 .  الأف�ار اللاعقلان�ة و للتخفیف من أضرارها 

بتخفیف ضغو� العمل و�ذلك الضغو� الإدار�ة على المعلمین أن تقوم الجهات المسئولة عن المعلمین  .3

 .وتقل�ص البرنامج الدراسي  بتخفیف أعداد التلامیذ في الفصول الدراس�ة و وتوفیر ظروف العمل الجیدة

العمل على عقد لقاءات وجلسات مع المعلمین �قوم بها متخصصون �غرض تعر�ف المعلمین �الأف�ار  .4

 .     ةمراكز النفس�الهذا ��ون من اختصاص اللاعقلان�ة ومناقشتها و 
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 ملاحـــــــــــــــــــــ�    



  . ) 01(ملح� رقم 

  نتائج مق�اس إدراك الضغ� النفسي للحالة الأولى   

  عادة   �ثیرا   أح�انا   تقر��ا أبدا  الع�ارات 

          X   تشعر �الراحة-1

  X        لد�ك تشعر بوجود متطل�ات �ثیرة -2

        X    أنت سر�ع الغضب -3

  X        لد�ك أش�اء �ثیرة للق�ام بها -4

           X  تشعر �الوحدة والعزلة -5

      X      تجد نفسك في مواقف صراع�ة -6

          X    تشعر �أنك تقوم �أش�اء تحبها فعلا -7

   X        تشعر �التعب -8

تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ -9

  هدفك 

        X   

           X  تشعر �الهدوء -10

      X       لد�ك قرارات لاتخاذها -11

       X    تشعر �الإح�ا� -12

           X  أنت ملئ �الحیو�ة -13

     X      توترتشعر �ال-14



  

     X      تبدو مشاكلك أنها ستتراكم-15

   X        تشعر انك على عجلة من أمرك -16

       X    تشعر �الأمن والحما�ة -17

      X       لد�ك عدة مخاوف -18

   X        �الأشخاص الآخر�ن  أنت تحت ضغ� مقارنة-19

      X         تشعر �فقدان العز�مة -20

          X    تمتع نفسك -21

           X  أنت خائف من المستقبل -22

تشعر �أنك قمت �أش�اء ملزما بها ول�س لأنك -23

  تر�دها 

    

   

X       

       X    تشعر �أنك  موضع انتقاد وح�م-24

           X  أنت شخص خال من الهموم -25

   X         وتعب ف�ر�   تشعر بإنهاك-26

   X        لد�ك صعو�ة في الاسترخاء -27

   X        تشعر �عبء المسؤول�ة -28

           X  لد�ك الوقت الكافي لنفسك -29

  تشعر أنك تحت ضغ� ممیت -30

  

      X   

  40   21   15      22   المجموع 

               98   لمجموع العام 



  

  

  

  ) . 02( رقم  ملح�

  .الضغ� النفسي للحالة الثان�ة  إدراكنتائج مق�اس  

  عادة  �ثیرا  أح�انا  تقر��اأبدا  الع�ارات 

            X   تشعر �الراحة-1

       X      تشعر بوجود متطل�ات �ثیرة لد�ك-2

       X        أنت سر�ع الغضب-3

        X      لد�ك أش�اء �ثیرة للق�ام بها-4

          X    تشعر �الوحدة والعزلة-5

          X      تجد نفسك في مواقف صراع�ة-6

           X    تشعر �أنك تقوم �أش�اء تحبها فعلا-7

        X      تشعر �التعب -8

تخاف من عدم استطاعتك إدارة  -9

  الأمور لبلوغ هدفك

    X        

           X    تشعر �الهدوء- 10

    X      لد�ك قرارات لاتخاذها- 11

    X      تشعر �الإح�ا�- 12

           X    أنت ملئ �الحیو�ة- 13

  الضغ� إدراكمؤشر 
30 - 98  

= 

90 

=         0.75    



  

    X      تشعر �التوتر- 14

    X      ستتراكم تبدو مشاكلك أنها- 15

            X  تشعر انك على عجلة من أمرك- 16

        X  تشعر �الأمن والحما�ة- 17

    X      لد�ك عدة مخاوف  - 18

تحت ضغ� مقارنة  أنت- 19

  �الأشخاص الآخر�ن

    X    

    X      تشعر �فقدان العز�مة- 20

        X  تمتع نفسك- 21

    X      أنت خائف من المستقبل- 22

تشعر �أنك قمت �أش�اء ملزما بها - 23

  ول�س لأنك تر�دها

    X    

      X    تشعر �أنك موضع انتقاد وح�م - 24

        X  أنت شخص خال من الهموم - 25

    X      وتعب ف�ر�  تشعر بإنهاك- 26

    X      لد�ك صعو�ة في الاسترخاء- 27

    X      تشعر �عبء المسؤول�ة- 28

        X  لد�ك الوقت الكافي لنفسك- 29

    X      تشعر انك تحت ضغ� ممیت- 30

    0  54  9  29  المجموع  

                         92               المجموع العام 



  

  

  ) . 03( ملح� رقم 

 ) .1985( سـل�مان الر�حـانيل الأفكار اللاعقلان�ةمق�اس 

 :تعل�ماتال

             وم�اد� واتجاهات  بین ید�ك قائمة تحتو� على مجموعة من الع�ارات والجمل التي تعبر عن أف�ـار    

 .ال�عض أو یرفضها �ش�ل مطل� یؤمن بها

 موقفك من  �عبر عن  في الم�ان المناسب الذ�) X (إشارة أرجو قراءة �ل من تلك الع�ارات ووضع     

 .�ل منها

والتأكد من الإجا�ة على  راج�ا التكرم �الإجا�ة على جم�ع الع�ارات ��ل الصـراحة والصـدق المم�نـین،   

 دون استثناء  .جم�ع الع�ارات

 .إن المعلومات سر�ة، ولن تستخدم إلا لأغراض ال�حث العلمي- 

  .وش�را على حسن تعاون�م معنا-

  : الع�ارات 

  لا  نعم  الع�ارة   الرقم

      .  في التضحیة بمصالحي في سبیل رضا وحب الآخرین  أتردد لا   01

أؤمن �أن �ل شخص یجب أن �سعى دائما لتحقی� أهدافه �أقصى ما   02

  . �م�ن من الكمال

    

      .أفضل السعي وراء إصلاح السیئین بدلا من عقابهم ولومهم   03

      .لا استط�ع أن اقبل نتائج أعمال تأتي على غیر ما أتوقع   04

 = مؤشر إدراك الضغ�

92  - 30 

90 

=      0.68  



      .أؤمن �أن �ل شخص قادر على تحقی� سعادته بنفسه   05

یجب أن لا �شغل الشخص نفسه �التف�یر بإم�ان�ة حدوث الكوارث   06

  .والمخاطر 

    

      .أفضل تجنب الصعو�ات بدلا من مواجهتها   07 

      .من المؤسف أن ��ون الإنسان تا�عا للآخر�ن ومعتمدا علیهم   08

      .أؤمن �أن ماضي الإنسان �قرر سلو�ه في الحاضر والمستقبل   09

  یجب أن لا �سمح الشخص لمش�لات الآخر�ن أن تمنعه من الشعور   10

  .�السعادة 

    

      . اعتقد أن هناك حل مثالي لكل مش�لة لابد من الوصول إل�ه   11

إن الشخص الذ� لا ��ون جد�ا ورسم�ا في تعامله مع الآخر�ن لا   12 

  . �ستح� احترامهم 

    

      .اعتقد انه من الح�مة أن یتعامل الرجل مع المرأة على أساس المساواة   13

      . یزعجني أن �صدر عني سلوك یجعلني غیر مقبول من قبل الآخر�ن   14

أؤمن �أن ق�مة الفرد ترت�� �مقدار ما ینجز من أعمال حتى وان لم   15

  .تتصف �الكمال  

    

أفضل الامتناع عن معاق�ة مرتكبي الأعمال الشر�رة حتى أتبین   16

  .الأس�اب 

    

      .أتخوف دائما من أن تسیر الأمور على غیر ما أر�د   17

أؤمن �أن أف�ار الفرد وفلسفته في الح�اة تلعب دورا �بیرا في شعوره   18

  .�السعادة أو التعاسة 

    

      .أؤمن �أن من إم�ان�ة حدوث أمر م�روه لا �قلل من احتمال حدوثه   19

من تحمل المسؤول�ة  اعتقد أن السعادة في الح�اة السهلة التي تخلو  20

  .ومواجهة الصعو�ات 

    

أفضل الاعتماد على النفس في الكثیر من الأمور رغم إم�ان�ة الفشل   21

  .فیها 

    

      .لا �م�ن للفرد إن یتخلص من تأثیر الماضي حتى وان حاول ذلك    22



من غیر الح� أن �حرم الفرد نفسه السعادة إذا شعر �أنه غیر قادر   23

  .على إسعاد غیره ممن �عانون من الشقاء  

    

اشعر �اضطراب شدید حین افشل في إیجاد الحل الذ� اعتبره حلا   24

  .مثال�ا لما أواجه من مش�لات  

    

      .والمزاح  �فقد الفرد هیبته واحترام الناس له إذا أكثر من المرح   25

إن تعامل الرجل مع المرأة من منطل� تفوقه علیها �ضر في العلاقة   26

  .التي یجب أن تقوم بینهما

    

      .أؤمن �أن رضا جم�ع الناس غا�ة لا تدرك   27 

أؤمن �أن لا ق�مة لي  إذا لم أنجز الأعمال المو�لة لي �ش�ل یتصف       28 

  .�الكمال مهما �انت الظروف 

    

�عض الناس مجبولون على الشر والخسة والنذالة ومن الواجب الابتعاد   29 

  .عنهم واحتقارهم 

    

      .یجب أن �قبل الإنسان �الأمر الواقع إذا لم ��ن قادرا على تغییره   30 

      .أؤمن �أن الح� یلعب دورا �بیرا في مش�لات الناس وتعاستهم    31 

      .یجب أن ��ون الشخص حذرا و�قظا من إم�ان�ة حدوث المخاطر   32 

أؤمن �ضرورة مواجهة الصعو�ات ��ل ما استط�ع بدلا من تجنبها و   33 

  .الابتعاد عنها 

    

      .لا �م�ن أن أتصور نفسي دون مساعدة من هم أقو� مني    34 

      .ارفض أن أكون خاضعا لتأثیر الماضي    35 

      . غال�ا ما تؤرقني مش�لات الآخر�ن وتحرمني من الشعور �السعادة   36 

من العبث أن �صر الفرد على إیجاد ما �عتبره الحل المثالي لما یواجهه   37 

  .من المش�لات 

    

      .لا أعتقد أن میل الفرد للمداع�ة والمزاح �قلل من احترام الناس له   38 

      .على أساس المساواة أرفض التعامل مع الجنس الآخر   39

أفضل التمسك �أف�ار� ورغ�اتي الشخص�ة حتى وان �انت سب�ا في   40 

  .رفض الآخر�ن لي  

    



أؤمن أن عدم قدرة الفرد على الوصول إلى الكمال ف�ما �عمل لا �قلل   41 

  .من ق�مته 

    

      .لا أتردد في لوم وعقاب من یؤذ� الآخر�ن و�سيء إلیهم   42

      .�ل ما یتمناه الفرد یدر�ه  أؤمن �أن  43 

أؤمن �أن الظروف الخارجة عن إرادة الإنسان غال�ا ما تقف ضد   44 

  تحق�قه لسعادته 

    

      ینتابني خوف شدید من مجرد التف�یر بإم�ان�ة وقوع الحوادث والكوارث  45 

      .�سرني أن أواجه �عض المصاعب والمسؤول�ات التي تشعرني �التحد�  46 

      .أشعر �الضعف حین أكون وحیدا في مواجهة مسؤول�اتي   47 

اعتقد أن الإلحاح على التمسك �الماضي هو عذر �ستخدمه ال�عض   48 

  .لتبر�ر عدم قدرتهم على التغییر 

    

      .من غیر الح� أن �سعد الشخص وهو یر� غیره  یتعذب   49

من المنطقي أن �ف�ر الفرد في أكثر من حل لمش�لاته وان �قبل �ما   50 

هو عملي ومم�ن بدلا من الإصرار على ال�حث عن ما �عتبره حلا 

  .مثال�ا 

    

أؤمن �ان الشخص المنطقي یجب أن یتصرف �عفو�ة بدلا من أن �قید   51

  .نفسه �الرسم�ة والجد�ة 

    

      . للمرأة من العیب على الرجل أن ��ون تا�عا   52 

  

  

  

  



  

  ) . 04( ملح� رقم 

  .للحالة الأولى ) 1985( نتائج مق�اس الأفكار اللاعقلان�ة لسل�مان الر�حاني  

 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الف�رة 

  X X X X X  X X X  X X نعم

 X    X   X      لا   

 الدرجة

 

2 2 1 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 

 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 الف�رة

 X X  X X X X X X X X X X نعم

 لا

 

  X           

 

 الدرجة

2 1 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 

 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27 الف�رة

 X X X X X X  X X X   X نعم

 

 لا 

      X    X X  

 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 الدرجة 

 52 51 50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 40 الف�رة

 نعم

 

X X X  X X  X X X X   X 

  X   X     X    لا   

 2 2  1 2 1 2 2 2 2 1 2 1 1 الدرجة



  

  

  )  05( ملح� رقم 

  .للحالة الثان�ة )  1985( اللاعقلان�ة  لسل�مان الر�حاني  الأفكارنتائج مق�اس 

  13  12  11  10  09  08   07  06  05  04  03  02  01  الف�رة

    X X  X  X    X    X      X  X  نعم

  X    X    X  X      X          لا

  2  2  2  2  1  1  1  1  2  2  1  2  2  الدرجة

  26  25  24  23  22  21  20  19  18  17  16  15  14  الف�رة

  X  X  X  X  X  X  X        X  X  X  نعم

        X  X  X                لا

  1  2  2  2  1  2  2  1  1  2  1  1  2  الدرجة

  39  38  37  36  35  34  33  32  31  30  29  28  27  الف�رة

  X  X      X  X  X    X  X    X  X  نعم 

      X  X        X      X      لا

  2  1  2  2  1  1  1  2  2  2  1  2  1  الدرجة

  52  51  50  49  48  47  46  45  44  43  42  41  40  الف�رة

  X  X  X    X  X  X    X  X  X  X  X  نعم 

            X        X        لا

  2  1  1  2  1  1  1  2  2  1  2  1  1  الدرجة

درجة 

  ال�عد

6  6  5  7  7  6  5  5  4  8  7  6  7  

 

درجة 

دال�ع  

 6   6  7 6 6 7 8 6 6 7 7 8 7 
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   . ) 06( ملح� رقم   

  . دلیل المقابلة

  :محور الب�انات الأول�ة  

  الحالة:  

  السن:  

  الشهادات السا�قة:  

 سنوات العمل في مهنة التدر�س                  : 

  المستو� الذ� تدرسینه :  

  العمل في مؤسسات سا�قة:  

  الحالة الاجتماع�ة:  

  عدد الأطفال وأعمارهم:  

  الحالة الاقتصاد�ة :  

  :التعل�م  مهنة  محور     

 1- لماذا اخترت مهنة التعل�م ؟  

 2- ؟ ماد�ا و معنو�ا عملك  صعو�اتأن تذ�ر� لي هل لكي  

 3-هل تشعر�ن �الندم لاخت�ارك لمهنة التعل�م؟  

 4- هل  هي مرت�طة �العمل ؟ ؟)  س��وسومات�ة  ( هل تعانین من أمراض  

 5-هل لد�ك القدرة على التوفی� بین عملك �معلمة ومسؤول�اتك  في ح�اتك الشخص�ة ؟  



  :الأفكار اللاعقلان�ة  محور    

 1-  الدرس  �صورة �املة و�ما تر�دینه �الض�� ؟ هل تعتقدین انه یجب أن �سیر  

 2- عند تقد�مك للدرس هل تراعین تفاوت مستو� الذ�اء بین تلامیذك أو تصر�ن على أن �فهموا 

  ؟ بنفس المستو� المطلوب سالدر 

 3- هل ترتعبین من ف�رة عدم تحصل تلامیذك على نتائج جیدة في الامتحانات ؟  

 4- ا� الناتج عن فشلك في تقد�م الدرس �الصورة التي  هل لد�ك القدرة على تحمل الإح�

  نتائج ضع�فة ؟على تطمحین لها أو عند تحصل تلامیذك 

 5-  إذا طلب احد الأول�اء تغییر ابنه إلى صف آخر هل تشعر�ن أن ذلك یهز من ثقتك بنفسك و

  �قلل من ق�متك أمام زملائك في المدرسة؟

 6- قدمها زملائك في طر�قة عملك؟ هل تتقبلین الانتقادات والنصائح التي�  

 7-  ا ؟ههتفي عملك لا �م�نك تحملها أو مواجهل تعتقدین دائما انه ستحدث مشاكل  

  :الضغ� النفسي محور    

 1- هل تعانین من ضغوطات معینة ؟  

 2- هل تشعر�ن �أنك تؤدین عملك تحت  ضغ� نفسي مستمر؟ 

 3- لظروفك ولجهودك التي تبذلینها ؟ إلى أ� مد� �قلقك عدم تفهم  مدیرك  

 4-  هل تواجهین مشاكل مع زملائك في العمل تشعر�ن أنها تضعك في حالة ضغ� ؟  

 5- هل �ساعدك أفراد أسرتك في أع�اء المنزل و�قدرون تع�ك في العمل ؟  

 6- هل تعانین من ضغو� مال�ة تجعلك في حالة توتر وانزعاج ؟  

 7- تخفف من الضغو� التي تعانین منها ؟ ماهي الحلول التي تتوقعین أنها  

  

  

  

  



  

 


