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ة ــملخص الدراس

استراتیجیات مواجهة الضغط النفسي عند التلمیذ " لنیل شهادة الماستر تحت عنوانمكملة مذكرة 
"المعید لشهادة البكالوریا 

:وقد هدفت الدراسة إلى 

 التعرف على استراتیجیات المواجهة التییعتمد علیها التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا لمقاومة
.الضغط النفسي 

 توضیح أكثر الإستراتیجیات المواجهة استخداما من طرف التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا
.لمواجهة الضغط النفسي

:التاليالتساؤلوقد تم تحدید مشكلة الدراسة في 

تلمیذ المعید لشھادة البكالوریا ؟ماھي أكثر الإستراتیجیات استخداما من طرف ال

 العامةالفرضیة:

.یستخدم التلمیذ المعید لشھادة البكالوریا عدة استراتیجیات لمواجھة الضغط النفسي 

الفرضیات الجزئیة:

الإنفعال بالدرجة الأولى لمواجھة الضغط إستراتیجیةیستخدم التلمیذ المعید لشھادة البكالوریا -1
.النفسي 

عمل بالدرجة الثانیة لمواجھة الضغط الإستراتیجیةیستخدم التلمیذ المعید لشھادة البكالوریا -2
.النفسي 

لمواجھة الضغط لثةالتجنب بالدرجة الثاإستراتیجیةیستخدم التلمیذ المعید لشھادة البكالوریا -3
.النفسي 

:وقد أجریت دراستنا على عینة قصدیة بعد توفرھا على الشروط الأساسیة 
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 سنة 21–18سنهم یترواح من.
 البكالوریا معیدات لشهادة.

 یدرسن بشعبة علوم تجریبیة.
 وهذا بدراسة أربعة ) دراسة حالة (ولقد استخدمنا في دراستنا المنهج الإكلینیكي : المنهج

حالات  وهن تلمیذات معیدات لشهادة البكالوریا ،وقد استخدمنا أدوات جمع المعلومات ، التي 
.عیات المرهقة للوضCISSتمثلت في المقابلة النصف موجهة واختبار 

 ى والثانیة ول،فالحالة الأوقد توصلت الدراسة لنتائج تحققت مع معظم حالات الدراسة :النتائج
المواجهة القائمة على الإنفعال في المرتبة الأولى  ،أما الفرضیة إستراتیجیة نوالثالثة استخدم

موالثالثة ولالثانیة فقد تحققت مع الحالة الأولى بالدرجة تنص على استخدام العمل انیة التيالث
تتحقق مع الحالة الثانیة والرابعة ،أما فیما یخص الفرضیة التي مفادها أن التلمیذ المعید لشهادة 

البكالوریا یستخدم التجنب بالدرجة الثالثة فقد تحققت مع حالات الدراسة جمیعها ماعدا الحالة 
.ضیة العامة قد تحققت مع حالات الدراسة ،ومنه نستنتج أن الفر الثانیة 
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Summary of  the study

Memo to the degree of mastar under the title “ coping strategy of stress
among the repeated student of bac .

The study aimed to :

Identify the coping strategy of stess among the repeated student of bac to
decrease stress

Knowledge the coping strategy of stess the more used from the repeated
student of bac

The problem of the study were identified in a number of question :

What is the coping stategy that is more used from the repeated student of
bac to decrease sress.

The general hypotheses:

The coping stategy that is more used by the repeated student of bac to
decrease sress is EMOTION .

Partial hypotheses:

The coping srategy that used in first place from the repeated student of
bac to decrease sress is EMOTION

The coping strategy that is used in second place from the repeated
student of bac to decrease sress is WORKING

The coping strategy that is used in third place from the repeated student
of bac to decrease sress is EVITEMENT

Our study was conducted on a sample provided after deliberate on the
basic condition:

There are between 18-21years old
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Repeating the bac

They study science

Curriculum:

We used in our study the (CLINICAL APPROACH)bystuding four
samples and they are repeated student of bac , we have used the
following tools for data collection which is the half interview and the
test of CISS for the exhausted situations

Results:

The study result have been acheived with the study is that all the
samples used the coping strategy to decrease sress is based mostly on
emotion……
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شكر وعرفـان
سبحانه وتعالى الذي وفقني في انجاز هذا العمل المتواضع الذي قد یكون ذا أثر ایجابي وهامأشكر الله

على كل المقبلین لشهادة البكالوریا وعلى كل من لم یسعفه الحظ لنیلها ، وأتقدم بخالص شكري وامتناني 

الثمینین في تنظیم وإعداد وإخراجالذي أعطاني من جهده ووقته " محمدبن خلفة"للأستاذ المحترم المشرف

.ولم یبخل علیا بتوجیهاته وملاحظاته البناءة  فجزاك الله كل خیر ‘هذا البحث بصورته النهائیة 

,وحاول بقدر استطاعته أن یفیدني كما أتقدم بجزیل شكري لكل من أعانني في هذا البحث 

وفي الختام الش
.أن یكون التوفیق حلیفنا 

الباحــــثة   
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:مقدمــــة 

تعیش الإنسانیة الیوم عصر كثرت فیه الصعاب والأزمات النفسیة وأصبحت 
الضغوط السمة البارزة عند المجتمعات المعاصرة والتي لها الأثر البالغ على صحة الأفراد 

.وتوافقهم النفسي والإجتماعي 

لها فالضغوط النفسیة بمختلف مصادرها وأنواعها تصیب كل الفئات صغار كانوا أم
كبار  على حد سواء ، ویرى الكثیر من الباحثین أن فئة الأطفال والمراهقین هم أكثر 
تعرضا ومعاناة للضغوط وذلك بسبب عدم نضجهم وقلة خبرتهم مواجهتها والتغلب علیها ، 
ویشعر الفرد بالضغط عندما یجد نفسه أمام متطلبات موقفیة تفوق قدراته وإمكاناته ولا 

مما یؤدي به إلى حالة عدم توازن بین ما تتطلبه البیئة والاستجابة یستطیع التعامل معها
.وهذا ما یوقعه تحت هیمنة الضغط 

إن التعرض للإجهاد یجعل  المرء غیر قادر على التكیف السوي ویتولد لدیه 
الإحساس بالتوتر والتهدید  مما ینعكس سلبا على شخصیته ویتغیر معه نمط سلوكیاته 

بالتالي سیعیش حالة من الصراع الحاد الذي یترتب عنه ضرر حقیقي على نفسیة وتفكیره و 
الفرد فیشعر بالإحباط والفشل والعجز 

وهذا تماما مایتعرض له الكثیر من التلامیذ الیوم خاصة المعیدین منهم الذین هم 
ونیل الشهادة بصدد الإقبال على امتحانات مصیریة كشهادة البكالوریا، فالرغبة في النجاح 

فموقف الإعادة والرسوب كان ‘وبلوغ الجامعة هو أمر عظیم في نفوس هؤلاء المتمدرسین 
له وقع صادم علیهم وبدرجات متفاوتة الشدة ، فالتحضیر لمثل هذه الشهادة یتطلب الكثیر 
من الجهد للوصول الى النتائج المرجوة ، وهذا مایؤدي بهم إلى حالة من الإرهاق والتعب 

ن فیها القلق والتوتر أبرز مظاهرها ، وللتغلب على على هذه الوضعیات التي یعیشها یكو 
التلمیذ المعید للسنة النهائیة قد یلجأ لإستخدام استراتیجیات وطرقا مختلفة للتعامل مع 

.المواقف المحبطة تجعلهم قادرین على مواجهة الظروف المجهدة
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یجیات مواجهته وتأثیره على العدید من ونظرا لأهمیة موضوع الضغط النفسي واسترات
شرائح المجتمع وخاصة التلامیذ المعیدین لشهادة البكالوریا فقد جاءت دراستنا 

:  الحالیة لتبحث في ذلك وقد تناولنا فیها خمسة فصول كانت على النحوالآتي 

م قمنا في الفصل الأول تطرقنا فیه إلى إشكالیة الدراسة وفرضیاتها وأهمیتها وأهدافها ث
. بتحدید  المصطلحات وتعریفها إجرائیا 

أما الفصل الثاني فقد تناولنا فیه مفهوم الضغط النفسي وأنواعه ومظاهره ومصادره 
ومختلف المقاربات النظریة لهذا المفهوم ،كما تطرقنا في هذا الفصل أیضا لأهم حاجات 

سي ، أما في الفصل الثالث المراهق المتمدرس ومشكلاته التي تزید من شعوره بالضغط النف
،وتناولنا في  فصل فضم مفهوم المواجهة وإستراتیجیتها وأنواعها والمفاهیم القریبة منها

الإجراءات المنهجیة  الأدوات المستخدمة والمنهج المتبع فیها ، وفي الفصل الأخیر قمنا 
بمجموعة من بدراسة الحالات وتحلیل نتائجها على ضوء الفرضیات وتم ختام هذه الدراسة

.الإقتراحات والتوصیات
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3 إشكالیة الدراسـة: الفصل الأول 

:الإشكالیة-1

عند مختلف الفئات العمریة ،فالفرد هونتاج العصر لقد أصبحت الضغوط النفسیة لغة
شخصیة في مراحل قادمة لالعام للهویة ام في التشكیل هالخبرات والتجارب النفسیة التي تس

طفلیة والإتكالیة ،ولعل أهم مرحلة حاسمة في حیاة الفرد هي تلك التي ینتقل فیها من السلوكات ال
الى النضج والإستقلالیة ،وهي ماتعرف بالمراهقة التي تزداد فیها الصراعات والأزمات النفسیة 

والجسمیة التي تعمل بدورها حدة وماینتج عنها من قلق عمیق بسبب التغیرات الجذریة النفسیة
.على تنمیة وتنظیم البناء النفسي وتطوره 

لما یحدثه البلوغ من توتر وصراع داخلي یتجلى في تغیر العلاقات الإجتماعیة والبیئیة إضافة
نفسه أمام تحدیات جدیدة لم یمر بها من قبل في مراحل سابقة ،فالبحث عن ،فیجد المراهق

ممیزات هذه الفترة النمائیة ،فإشباع الحاجات بشكل سوي أمر أهمالهویة تأكید الذات من
اصطدم بالمتطلبات البیئیة التي تخلق لدیه نوعا من الضغط النفسي وإذاضروري وبالغ الأهمیة 

متمدرس یواجه العدید من عنه الدخول في مشكلات ومتاعب عدیدة ،فالمراهق الالذي ینجر 
بدأ بالقلق على مستقبله ویصبح مطالبا بانجازالكثیرمن یة وتغوط في نهایة المرحلة الثانو الض

مایستدعي المتاحة ،فنیل شهادة البكالوریا له من الأهمیة وإمكاناتهالمهام التي تفوق قدراته 
لحاجاته إشباعاتحمل أكبر المسؤولیات والقیام بالواجبات ،فیجد نفسه ملزما بالتوفیق بین تحقیق 

أسرته من خلال إرضاءالمدرسة والعائلة ،فهو من جهة یرغب في الملحة وماتفرضه  ضغوط 
وحاجته لتأكید ذاته وتقدیرها بسبب الإخفاق في السنوات تحصلت على هذه الشهادةتفوقه 
.السابقة

إمكانیاتوباحتدام هذا الصراع ولإیجاد توازن بین المتطلبات والإستجابة لها بما توفر من 
المعیدین للقسم النهائي الإجهاد والإرهاق النفسي،هذا مایؤدي بهم عرضیتبدنیة ونفسیة ومادیة ،
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، ونظرا لأهمیة امتحان المقبلین علیه طاقة أكبر تجعلهم  یشعرون بالقلق والإحباطلاستنزاف
وتذكرهم التجربة المحبطة التي مروا بها ومدى صعوبتها وتأثیرها علیهم ، یجدون أنفسهم في 
مواجهة الموقف الضاغط من جدید الذي یثیر لدیهم حالة من عدم التوافق وشعورا بالضغط 

م ،یستخدم المعید لشهادة البكالوریا والتكیف السوي والسلیالانفعاليالنفسي الاتزان،وحفاظا على 
استراتیجیات وطرقا لمواجهة الضغط تمكنه من مواجهة الواقع بكل ثقة والتغلب على مخاوفه 
،والسعي نحو تحقیق أهدافه وطموحاته والتغلب على مشكلاته وهذا بدوره یؤدي لإشباع حاجته 

.ذاته والرضا عنها وهو أحد مطالب الصحة النفسیة في تحقیق 

ونظرا لأهمیة هدا الموضوع الذي یمس فئة من فئات المجتمع، فقد استهدفنا منخلال هذه 
التعرف على أكثر استراتیجیات المواجهة استعمالا وشیوعا عند التلمیذ المعید إلىالدراسة 

:لشهادة البكالوریا ومنه تمحور تساؤلـنا على النحو الآتي

لأكثر استخداما عند التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا ماهي استراتیجیات المواجهة ا* 
؟لمواجهة الضغط النفسي

:فرضیات الدراســة - 2

:الفرضیة العامة1- 2

.الانفعالالإستراتیجیة المواجهة الأكثر استخداما عند التلمیذالمعید لشهادة البكالوریا هي 

:الفرضیات الجزئیة -2- 2

المواجهة المستخدمة بالدرجة الأولى من قبل التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا هي إستراتیجیة
.     لإنفعالا
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 إستراتیجیة المواجهة المستخدمة بالدرجة الثانیة من قبل التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا
. هي العمل

 إستراتیجیة المواجهة المستخدمة بالدرجة الثالثة من قبل التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا
هي التجنب  

:الدراسةدوافع اختیار موضوع - 3

فیه كذلك هو من المؤكد أن لأي موضوع مطروح للدراسة أسباب تقف خلفه وتدعو للبحث 
هذا الموضوع كانت لاختیار ومن الأسباب التي دفعتنا حال بالنسبة لموضوعنا هذا ،

 سلوك وتفكیر ومشاعرالمعید لشهادة البكالوریا معرفة مدى تأثیر الإعادة على.
 المقبل الامتحانمعرفة الكیفیة أو الإستراتیجیة التي یستخدمها المعید لمواجهة ضغوط

..علیه 
 استعداد المعید و أمامالتي تقف و الصعوبات و العقبات و مصادرهاأهمالتعرف على

تكون سببا في ضعف قدراته و فشله

:الدراسةةـأهمی- 4

تمس فئة أنهاموضوع الضغوط النفسیة و كیفیة مواجهتها من المواضیع المهمة خاصة و إن
:الحالیة في أهمیةحساسة من المجتمع، و قد تمثلت 

 اللمعیدین ضغطا نفسیا حتى یكونو و المدرسة على فهم العوامل التي تسببالأهلمساعدة
على مواجهتها قادرین

 النفسي لتعلیم التلامیذ الإرشادقد تساهم هذه الدراسة في توجیه نظرالمسؤولین في مجال
.واجهة الضغوط النفسیةالمعیدین مهارات تفیدهم في م
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معیدین و تفید هذه الدراسة في معرفة الخصائص النفسیة و القدرات المعرفیة للتلامیذ ال
.من شانه معرفة السبل لمساعدتهم

 هذا الموضوع في انه لم ینل نصیبه من الدراسة في البیئة المحلیة أهمیةتبرز
 لها أخرىتتناول موضوع الضغط و علاقته بمتغیرات أخرىدراسات أمامفتح المجال

علاقة بموضوع دراستها 

:الدراسةأهداف- 5

:تمثلت في ما یلي الأهدافلقد هدف موضوع الدراسة للتوصل لمجموعة من 

النظریةالأهداف:
 مواجهة الضغط عند إستراتیجیةجمع التراث النظري حول مفهوم الضغط النفسي و

.التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا
 الدراسات التي ركزت على الضغوط النفسیة و استراتیجیات أكثرمحاولة تناول

.مواجهتها
التطبیقیةالأهداف:
 جیات مواجهة الضغوط استخداما و شیوعا عند التلامیذ تیاستراأكثرالتعرف على

المعیدین لشهادة البكالوریا 
 المواجهة عند التلمیذ المعید عند تعرضه للضغط إستراتیجیةفي توظیف الأولویةتوضیح

.النفسيمواجهة الضغطلبتجنب أوبالعمل أویستخدم المواجهة بالانفعال ، النفسي
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:الدراسات السابقة - 6

:العربیةالدراسات-1- 6

مشكلات طالبات الصف الثالث ثانوي ذوات :بعنوان 1999فاطمة الحازمي دراسة6-1-1
.  السعودیة –التحصیل الدراسي المنخفض ،بمدینة جدة 

هذه الدراسة للتعرف على أهم المشكلات الدراسیة والأسریة والصحیة والنفسیة هدفتو
ي التي تعاني منها طالبات الصف الثالث ثانوي ذوات التحصیل الدراسوالاقتصادیةوالإجتماعیة

. جدةالمنخفض بمدینة

طالبة بالمدرسة الثانویة  التي تم اختیارها بطریقة عشوائیة والتي 96تكونت العینة من–العینة 
.من عدد المدارس %30تمثل 

استخدمت الباحثة  استبانة عن المشكلات الدراسیة  التي تواجه طالبات -أدوات الدراسة
.المرحلة الثانویة

أشارت النتائج إلى وجود مشكلات دراسیة وأسریة وصحیة واقتصادیة على هذا –النتائج 
الترتیب تعاني منها  هاته طالبات ،كما لاتوجد فروق دالة بین طالبات الصف الثالث ثانوي 

.في مجالات المشكلات ) أدبي –علمي (ذوات التحصیل المنخفض 

:الدراسات الأجنبیة 2- 6

-Deروندي أدجي وآخ"دراسة 6-2-1 Adageand other1997 إستراتیجیة : بعنوان
لوس أنجلوس-وأسالیب مواجهة الضغوط والتنبؤ بها بین المراهقین بالمدرسة المتوسطة 

.هذه الدراسة للتعرف الضغوط وأسالیب المواجهة لدى مراهقي المدرسة المتوسطة هدفت و
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من مدارس الإعدادیة  بمدینة لوس أجلوس طالباوطالبة54تكونت العیینة من –العینة 
.الأمریكیة

أشارت النتائج إلى وجود اختلافات بین الجنسین في مستویات الإحساس بالضغوط –النتائج 
وطرق مواجهتها وأن الإناث أعلىاحساسا بالضغوط من الذكور ، والى وجود اختلافات سلوكیة 

الإنفعالات شدیدة لدى الإناث وكانت موجهة تجاه في الإستجاباتالإنفعالیة حیث كانت هذه 
.المدرسة والأشقاء والآباء

بعنوان العلاقة بین Andrwheath et al1992أندروهیلز وآخرون دراسة 6-2-2
.الدعمالإجتماعي والتكیف مع الضغوط النفسیة 

وهدفت هذه الدراسة إلى تحدید العلاقة بین الدعم الإجتماعي والضغوط النفسیة

.زوجا من التوائم الإناث 821وتكونت العینة من-العینة

.استخدم الباحث مقیاس الدعم الإجتماعي –أدوات الدراسة

أظهرت النتائج أن الدعم الإجتماعي یخفف الضغوط النفسیة ،مع وجود علاقة –النتائج 
.ایجابیة بین الدعم الإجتماعي والتكیف مع الضغوط النفسیة 

.حول طلاب المدرسة الثانویة"won et yamamura"اما موراون وی"دراسة6-2-3

هذه الدراسة إلى معرفة توقعات الطلاب المراهقین  بالمدرسة الثانویة نحو الدور هدفت و
.الأساسي للآباء 
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وأوضحت نتائج الدراسة أن الطلاب یرون أن الدور الأساسي للآباء هو توفیر - النتائج
متطلبات الحیاة الأسریة وقد حددوا أنماط السلوك الوالدي الذي یكرهونه المتمثل في النقد 

.والتوبیخ وعدم إظهار الحب

:التعلـــیق

 بعضها هدف لقد تنوعت أهداف الدراسات حسب موضوع الدراسة ومتغیراته ،:الأهداف
.الى التعرف على الضغوط وأسالیب مواجهتها لدى المراهقین 

وبعضها الآخر هدف معرفة العلاقة بین الدعم الإجتماعي والتكیف مع الضغوط النفسیة لدى -
.التوائم الإناث

.وبعضها هدف الى التعرف على أهم المشكلات التي تتعرض لها طالبات المرحلة الثانویة-

بالتعرف على توقعات الطلبة بمرحلة الثانویة نحوالدور الأساسي الذي على وأخرى اهتمت-
.به وأیضا تحدید أنماط السلوك الوالدي الذي یكرهونه هالآباء القیام

الحجم:

).فرد54،821( عینة كبیرة مابینتمعظم الدراسات استخدم-

المرحلة العمریة:

.معظم الدراسات اهتمت بمرحلة المراهقة-

:مایمیز دراستنا هذه عن باقي الدراسات 

 هدف دراستنا كان التعرف على أكثر الإستراتیجیات مواجهة الضغط النفسي استخداما
.عند التلمیذالمعید لشهادة البكالوریا 
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 حجم عینة دراستنا صغیرعبارة عن أربعة حالات.

:تشابه بین دراستنا والدراسات السابقة 

 المراهقة ( للعینة نفس المرحلة العمریة.(
 معظم الدراسات اهتمت بالضغوط والمشكلات التي یتعرض لها التلمیذ المتمدرس في

.مرحلة الثانویة والإعدادیة 

:تحدید الإجرائي للمصطلحات- 7

تلك المثیرات للضغط التي تؤدي إلى تمزق السلوك الشخصي هو :الضغط النفسي –7-1
الدرجة التي یتحصل علیها المعید لشهادة وهو للضغطوالقیم الاجتماعیین عند التعرض 

.ى مقیاس مؤشر إدراك الضغط النفسيالبكالوریا عل

فما فوق یمكنه من الإنتقال 10هو الفرد لم یتحصل على معدل أكثرمن: التلمیذ المعید -2- 7
.الى مستوى أعلى 

هي تلك الجهود المعرفیة والسلوكیة والنفسیة التي یبذلها التلمیذ :استراتیجیات المواجهة-3- 7
المعید لشهادة البكالوریا للتغلب على المواقف الضاغطة ویتم الكشف عنها بواسطة اختبار 

CISS.
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.تمهیــــد 

.مفهوم الضغط النفـــسي- 1

. وط النفسیةــأنواع الضغ- 2

.الضغط النفسيأعراضمظاهر و - 3

.يـــمصادر الضغط النفس- 4

.المفسرة للضغوط المقاربات النظریة- 5

.حاجات المراهق المتمدرس بالتعلیم الثانوي- 6

.مشكلات المراهق المتمدرس بالتعلیم الثانوي- 7

.لضغوط النفسیة والمراھق المتمدرسا- 8

.ـةــخلاصـ
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:یدــتمه
عموما وحیاة المتمدرسین بشكل یحتل موضوع الضغوط حیزا هاما من حیاة الأفراد 

حیث یعد عنصرا مؤثرا على الوظائف النفسیة والعضویة ، وقد یكون عائقا یحول خاص
،وقد یترتب علیه ظهور الكثیر من المشكلات الاجتماعیةدون توافق الفرد داخل بیئته 

اختلال التوازن النفسي ،ولها علاقة بحالات الإحباط والفشل التي إلىالنفسیة التي تؤدي 
تكرار نفس المواقف الصادمة التي وإعادةتعرض لها الفرد في تجارب سابقة وخبرات مؤلمة 

قد تولد لدیه مشاعر القلق والتهدید من عیش حالة الإخفاق من جدید لذلك یسعى للسیطرة 
.یجیات حتى یتمكن من العیش بشكل سويعلیها بمختلف الوسائل والإسترات

:مفهوم الضغط النفسي-1
ح الضغط النفسي في علم النفس والطب النفسي على نطاق لقد استخدم مصطل: لغـــة

واسع وذلك لما یخلفه من آثار على الصحة النفسیة ، كما تمت استعارته من الدراسات 
،وفي مطلع Loodوالعبءstrainالإجهادإلىالهندسیة والفیزیائیة ، حیث كان یشیر 

Hansهانز سیلي "نديتم استخدامه في الصحة النفسیة من قبل الطبیب الكشرین العالقرن 

Selye).، 19،ص2007أحمد نایل الغریروأحمد عبد الطیف أبو أسعد(
 وقد اشتق مصطلح الضغط من الكلمة الفرنسیة القدیمةDestresse إلىوالتي تشیر

كلمة الإنجلیزیةإلىة غاللإلىمعنى الإختناق والضیق والشعور بالظلم ، وقد تحولت 
Stressالشيء الغیر محبب أو الغیر مرغوب به وقد استخدمت كلمة إلىإشارةStress

)18،ص2006حسن مصطفى عبد المعطي ،.(للتعبیر عن المعاناة والضیق والإضطهاد
مة معجم مصطلحات الطب النفسي ذكرت كلStress بمعنى الكرب والشدة

)19لطفي الشربیني وعادل صادق ،دون سنة ،ص.(النفسیة
 د أوقوة تمارس الذي یشیر الى الإجها" انعصاب"أو " مشقة "وكلمة ضغط مرادفة لكلمة

، نقول فقد وردت كلمة ضغط بمعاني متعددة، أما في معجم الوسیط ضغطها على الأجسام
26،ص ص 2008النعاس،عمرمصطفى (.یق علیهضغط ضغطا أي عصره وزحمه وض

،27(
وتأثیراته حسب تعدد لقد اختلفت تعریفات العلماء لظاهرة الضغط النفسي : اصطلاحا-2- 1

هذه التعددیة بأن السبب یعود إلى "lazarous""لازاروس"اتجاهاتهم وآفاقهم النظریة ویبرر 
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، 1999توفیق الرشیدي هارون (.المفهومت التي یستخدم فیها هذا كثرة المیادین والمجالا
)16ص 

وهناك تعریفات تركز على المثیرات الضاغطة وأخرى تركز على الاستجابة لهذه 
 ترى أن الضغط النفسي هو عبارة عن : الضاغطةالمثیراتالتعریفات التي تركز على

.الفرد لموقف سیئ أو مواقف تهدد احتیاجاته وكیانه الشخصي وتعوق توافقهإدراك
 لازاروس"وعرف""lazarous")1982 (المثیراتعلى ضوء ما أسماه الضغط النفسي

تلك المثیرات للضغط التي تؤدي إلى تمزق السلوك الشخصي والقیم "الشرطیة باعتبارها 
".الاجتماعیین عند التعرض للضغط

تلك الظروف : "الضغوط بأنها) 1984("ويببلا فیولا ال"و"طلعت منصور"منوعرفه كل
المرتبطة بالضغط، وبالتوتر والشدة الناتجة عن المتطلبات أو التغیرات التي تستلزم نوعا من 

وقد تنتج الضغوط من الصراع إعادة التوافق وما ینتج عن ذلك من آثار نفسیة وجسمیة 
".والإحباط والحرمان والقلق

بوج وكوبر"ویعرف"Bogg et coope"1995 إمكاناتبأنه عدم تكافؤ "الضغط النفسي
الفرد مع المطالب البیئیة الموضوعة على عاتقه أو الظروف التي تواجهها وقد تحدث 

حسن (."الجسمیة أو الاجتماعیةالمشكلة عندما تكون قدراته غیر كافیة لمواجهة المتطلبات 
)18،20صص،2006المعطي ،مصطفى عبد

ستجابة للمواقف الضاغطة فهي تعرف الضغوط الإعلىالتي تركزأما التعریفات
والنفسیة المرتبطة بالمثیرات النفسیة على ضوء الاستجابة البیولوجیة والعضویة 

الاستجابة : "الضغط النفسي على أنه""Hanasselye"هانز سیلي"فر ویعالضاغطة 
یؤدي لأغراض إجراءوحاجة تطلب منه، وهو الفسیولوجیة أو ردة فعل الجسم لأي طلب 

)Dala Carnegie,1994,P14("التكیف العام
 موراي"أما"Murray" والحاجة، حیث یرى أن الضغط هو فربط بین مفهومي الضغط

قد تیسر أو تعوق جهود الفرد للوصول إلى هدف معین وترتبط صفة أو خاصیة الموضوع 
تتعلق بمحاولات الفرد التي لها حالات مباشرة الضغوط بالأشخاص أو الموضوعات 

وهي Alphaألفا ضغط بین نوعین من الضغوط "موراي"حاجاته وهنا میز إشباع
وهو Betaوضغط بیتا أو كما یظهرها البحث الموضوعي الضغوط كما توجد في الواقع 
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یشیر إلى دلالة الموضوعات البیئیة والأشخاص كما یدركها ویفسرها الفرد وتنشأ عندما 
.حاجة مثارةیكون لدى الفرد 

 آخرونهیلریجیل و "ویعرف الضغوط النفسیة"Hellrigelb et la")2001 (نتیجة : "بأنها
مثیر خارجي یضع تصدر عن الفرد للتوافق مع حدث أو موقف أوأو استجابة عامة 

".ستجابة لها فیكون الإحساس بالضغطلإمطالب جسدیة على الفرد تفوق قدرته على ا
 3الجمعیة الأمریكیة للطب النفسي حسب كما تعرف الضغوطDSM الضغوط النفسیة

أي حرمان یثقل كاهل الفرد نتیجة لمروره بخبرة غیر سارة، كالمرض المزمن أو " : بأنها
)9، ص 2002لیونارد بون، (" الخ،....اجي، الصراع الزو فقدان المهنة أو 

 مجموعة من المصادر الداخلیة والخارجیة : "الضغوط بأنها" زینب شقیر"وتعرف
والتي یتعرض لها الفرد في حیاته وینتج عنها ضعف قدرته على إحداث الضاغطة 

الاستجابة المناسبة للموقف الضاغط، وما یصاحب ذلك من إحساس الفرد ببعض 
شقیر، محمودزینب(" جوانب شخصیتهالاضطرابات الفسیولوجیة والانفعالیة تؤثر على 

)4، ص 2002
 یتبین لنا أن كل تعریف تناول جانب معین من السابقةهذه التعاریفوانطلاقا من

جوانب الضغوط النفسیة، فمنها من انطلق من تعریف الضغط من خلال المثیرات 
المحدثة للضغط، والبعض الآخر انطلق من كیفیة الاستجابة لهذه الضغوط، وتعاریف 

على ركزت على النواتج التي یخلفها الضغط من مشاعر قلق وعدم ارتیاح، وأخرى ركزت
الفرد للحدث الضاغط وتقدیر سبل مواجهته لهذا الحدث، ومن هنا یتضح أن إدراككیفیة 

الباحثین یتفقون في تحدید المقصود بالضغوط ویشیرون إلى الموقف الذي تكون فیه 
وقدرات الفردفلا یستطیع القیام بالمهام المطلوبة منه إمكاناتالمتطلبات السیئة أكبر من 

.فیشعر بالضغط
تعدد أنواع والضغط النفسي ینشأ نتیجة لتفاعل الفرد مع البیئة: أنواع الضغوط النفسیة- 2

إلى هذه ")2003("الخطیب"الضغوط النفسیة یعود إلى طبیعة الضغوط وماهیتها ویشیر 
:الأنواع
وینتج عنها استجابات طفیفة مع مجموعة علامات الضغوط وأعراضه : ضغوط غیر حادة-1

.السهولة ملاحظتهاالتي من 
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وینتج عنها استجابات شدیدة القوة لدرجة أنها تتجاوز قدرة الفرد على :ضغوط حادة-2
المواجهة وتختلف هذه الاستجابات من شخص لآخر ولا یشیر بالضرورة إلى وجود 

.أمراض عقلیة أو جسمیة
.وهي لا تظهر دائما أثناء وقوع الحدث إنما تظهر بعد فترة: ضغوط متأخرة-3
وهي ناتجة عن حوادث عنیفة وشدیدة وعالیة تترك آثارها على :ط بعد الصدمةضغو -4

.الكائن الحي بشكل طویل المدى
 لازاروس وكوهن"ومیز")lazarus et cohen (بین نوعین من الضغوط :
التي تحدثها الأحداث الخارجیة والمواقف المحیطة بالفرد وتمتد من :الضغوط الخارجیة

.الأحداث البسیطة إلى الحادة
نحو العالم الإدراكيوالتي تعني الأحداث التي تكون نتیجة التوجع :الضغوط الداخلیة

العزیز وأحمد عبد اللطیف أحمد نایل( .ي والنابع من فكر وذات الفردالخارج
)29، ص 2007أسعد

الضغوط إلى"بیدعماجدة بهاء الدین "إضافة إلى كل هذه الضغوط تقسم :
وهي عبارة عن التغیرات والتحدیات التي تفید نمو المرء وتطوره : ضغط نفسي ایجابي

كالتفكیر مثلا، وهذا النوع من الضغط یحسن من الأداء العام ویساعد على زیادة الثقة 
.بالنفس

الفرد في العائلة أو العمل واجهها  یهو عبارة عن الضغوطات التي :ضغط نفسي سلبي
أو العلاقات الاجتماعیة، وتؤثر هذه الضغوطات سلبا على الحالة الجسدیة والنفسیة 
وتؤدي إلى عوارض مرتبطة بالضغط النفسي كالصداع وآلام المعدة والظهر والتشنجات 

، 2008ماجدة بهاء الدین عبید، (.والأرق وارتفاع ضغط الدمالعضلیة وعسر الهضم، 
)25ص 
تم موقف معین مثل مناقشة أو مسابقة وإذا تقییم وهو نتیجة:الضغط النفسي الحالي

.التحكم به أصبح فعالا
وهو مرتبط بدخول امتحان معین وهذا الضغط یكون ضار : الضغط النفسي المتوقع

.عندما یعطیه الفرد أهمیة كبیرة
 وتشكل لتشمل كافة نواحي الحیاة التي یعیشها الفردكما تتنوع الضغوط.
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لها دور الأعظم في تشتیت جهد الإنسان وضعف قدرته على التركیز : ضغوط اقتصادیة
حینما تعصف به الأزمات المالیة أو خسارة أو فقدان عمل بشكل والتفكیر وخاصة 

.ذلك على حالته النفسیةنهائي وینعكس 
أولى نتائجه حالات التعب اعةمل في الصناالعإرهاقوهذه ناتجة عن :ضغوط العمل ،

الواقع على یؤدیان إلى القلق النفسي حسب شدة أو ضعف الضغطوالملل والذین 
)3ص ، 1999الرشیدي، توفیق هارون(.الفرد
الالتزام الكامل بها والخروج عنها معاییر المجتمع تحتم على الفرد :الضغوط الاجتماعیة

العرف والتقالید الاجتماعیة والتي تصبح قوى ضاغطة على الفرد یعد خروجا على 
.وتسبب له أزمات واختلالا یؤثر في تعاملاته وعلاقاته الاجتماعیة

ویقصد بها مجموعة الصعوبات المباشرة وغیر المباشرة التي یواجهها :ضغوط المدرسة
من جراء المدرسة بصفة عامة والعبءالتلمیذ في المناخ المدرسي، والشعور بالوطأة 

مثل ضغط 
محمد عبد مفتاح (.واجبات المدرسیة والفشل الدراسيلالامتحانات والمناهج وا

)113،ص2010العزیز،
ومظاهر جسمیة والتي فسیولوجیةوما یصاحبها من تغیرات :ضغوط المراهقة

.ضغطا نفسیا على المراهقتشكل وقتها 
ترك الضغوط النفسیة آثار سلبیة عادة ما ت: مظاهر وأعراض الضغط النفسي- 3
شخصیة مدمرةأحیانا ومهددة لحیاة الأفراد وسعادتهم أحیانا أخرى وتتفاعل هذه الضغوط مع و 

:ه وظروف حیاته ومن هذه الأعراض نذكر منهاالفرد وخبراته وعمره وجنس
الأعراض الجسمیة والفسیولوجیة: أولا
 مما یؤدي إلى سرعة خفقات القلب وارتفاع ضغط إفراز كمیة من الأدرینالین في الدم

.الدم وعدم انتظام التنفس وزیادة نسبة السكر في الدم واضطراب الأوعیة الدمویة
آلام المعدة والأمعاء والتهیج)    .Chris Kyriacou،200825،ص(
ارتفاع عملیة التمثیل الغذائي في الجسم مما یؤدي إلى الإنهاك.
ترول في الدم مما قد یؤدي إلى تصلب الشرایین والأزمات ارتفاع مستوى الكولس

.القلبیة
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لإنهاك الجسمي والحساسیة الجلدیةفقدان الشهیة والصداع وا
الشعور بالغثیان والرعشة.
جفاف الفم واتساع حدقة العین وارتعاش الأطراف.
115، ص 2010مفتاح محمد عبد العزیز، (. الأرق والفشل والألم والإرهاق(

: عراض السلوكیةالأ
 انخفاض الأداء والقیام باستجابات سلوكیة غیر مرغوبة
اضطرابات لغویة مثل التأتأة والتلعثم
انخفاض مستوى نشاط الفرد حیث یتوقف عن ممارسة هوایاته
انخفاض إنتاجیة الفرد
تزاید معدلات الغیاب عن العمل أو المدرسة وعدم الرضا عنها
 79، ص 2005ماهر، أحمد(العدوانیة في العمل(
اضطرابات النوم وإهمال المنظر والصحة
عدم الثقة في الآخرین والتخلي عن الواجبات
الانسحاب عن الآخرین والمیل إلى العزلة

تؤثر الضغوط على البناء المعرفي للفرد وعلى الوظائف العقلیة ومن : الأعراض المعرفیة
:هذه الأعراض

 وضعف قوة الملاحظةنقص الانتباه وصعوبة التركیز.
فقدان القدرة على التقییم المعرفي الصحیح للموقف.
34، ص 2005عبد العزیز عبد المجید، ( . التردد والخوف والقلق(
سوء التنظیم والتخطیط وعدم القدرة على اتخاذ القرارات ونسیان الأشیاء.
ضعف قدرة الفرد على حل المشكلات وصعوبة معالجة المعلومات.
ات التفكیر حیث یكون التفكیر النمطي والجامد هو السائد لدى الفرد بدلا من اضطراب

.التفكیر الأبتكاري
:الأعراض النفسیة الإنفعالیة

سرعة الاستثارة والخوف.
والهلعبالقلق والإحباط والغض.
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ازدیاد التوتر النفسي والفیزلوجي.
زیادة الشعور بالعجز وانعدام الحیلة والیأس.
والشعور بعدم الاستحقاق والقیمة، فقدان الثقة بالنفسالذاتریدانخفاض تق
انخفاض مستوى الدافعیة والحساسیة المفرطة.
طه عبدالعظیم حسین و سلامةعبد حسین، ( انخفاض الطاقة وبذل الجهد لدى الفرد

)45، ص2006
وتختلف لضغوط عدیدة، یتعرض الإنسان في حیاته الیومیة :الضغط النفسيمصادر- 4

المراحل النمائیة التي یمر بها في الواحد من مرحلة إلى أخرى عبر الفرد هاعند مصادر 
.حیاته
:للضغوط مصادر كثیرة منهاأنبطرسبطرس حافظ ویرى 
 مصادر تعود إلى تغیرات حیاته أو تغیرات في أسلوب الحیاة المعیشیة وضغوط العمل

ومنها ما یعود إلى مشكلات إجتماعیة ومنها ما یعود لمتغیرات بیئیة والانجاز الأكادیمي
وخارجیة 

الوفاة والخسائر المادیة والهجرة وترك العمل ومنه ما یعود لمتغیرات داخلیة كالصراع النفسي ك
)371، ص 2008بطرس حافظ بطرس، (.زائد والتنافس وطریقة التفكیروالطموح ال

فتتمثل في التفاوت الحضاري والثقافي : أما المصادر الاجتماعیة والنفسیة للضغوط
والنماذج الاجتماعیة والثقافات الأسریة، وقلة نصیب الفرد من الرفاهیة الاجتماعیة والوسائط 

التكنولوجیة، 
ضغط السكن خاصة في الأریاف وازدحام الأحیاء الشعبیة والسكان وقلة الخدمات وضغوط 

حسن مصطفى (.الإنتاج وعدم العدالة في توزیع الناتج القوميوانخفاض الفقر والبطالة 
)40،45،ص ص2006عبدالمعطي،

ضغوط تبعا لقد تباینت واختلفت النظریات المفسرة لل: المقاربات النظریة المفسرة للضغوط/5
لإختلاف اتجاهات والأنساق النظریة التي تبنتها وانطلقت منها كانت فسیولوجیة أو نفسیة 

أو اجتماعیة وهو 
:وهو ما یتضح من العرض التالي
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كطبیب فسر بحكم تخصصه"H. Seyle""هانز سیلي"إن : النظریة البیولوجیة-4-1
المحافظة الضغط تفسیرا فسیولوجیا واعتبر أعراض الاستجابة الفسیولوجیة للضغط هدفها 

ظاهرة "للدفاع ضد الضغط وأطلق علیها ثلاث مراحل Seyle"على كیان وحیاة الفرد، وحدد 
: وتتمثل في" أعراض التكیف العامة

 تتمیز بها درجة التعرض وفیه یظهر الجسم تغیرات واستجابات : )الإنذار(الفزع أو
.المبدئي للضاغط ونتیجة لهذه التغیرات تقل مقاومة الجسم

ما سببته المرحلة الأولى من ضرر فیشعر إصلاحوفیها یحاول الجسم :المقاومة
والقلق محاولا مقاومة النتائج التي یترتب علیها مواجهة الموقف الضاغط، بالإجهادالشخص 

تلي مرحلة المقاومة مباشرة عندما یكون الجسم قد تكیف، غیر وهي المرحلة التي : الاجهاد
)52،ص1999هارون توفیق الرشیدي،(ة الضروریة تكون قد استنفذت وانه، أن الطاق

لظاهرةللفرد في نظریته من خلال دراسته الرد الفسیولوجي Seyle" سیلي"وقد وضح 
:  أعراض التكیف وهذا ما یوضحه المخطط التالي

"سیلي"مخطط یوضح ظاهرة أعراض التكیف لنظریة ) 01رقم (شكل 
تبدو من خلال عددا من ردود الأفعال الفسیولوجیة الفوریة ولهذه المراحل الثلاثة أعراض 

احمرار الوجه، معدل ضربات القلب، التنفس غیر العمیق، العرق أو ارتفاع : التالیة
، 2006حسین أحمد حشمت ومصطفى حسین باهي، ( . ، الشد العضليت المعویةالتقلصا

)116ص 
السیكودینامي وطبقا لوجهة نظر تجاهلإحسب ا:  النظریة النفسیة التحلیلیة-2- 4
تنطوي دینامیات الشخصیة على التفاعلات المتبادلة وعلى الصدام بین هذه "Freud"فروید"

فریسة المكونات فالفرد یقع 
الصراعات والتوترات بین المطالب البیئیة ومحاولة لإشباع الحفزات الغریزیة وتضعف بذلك 

.ولا یتحقق التوازن وینتج عن ذلك الضغط النفسيالطاقة باستمرار 

مقاومـــــــــة الإجھــــــادذارــــالإن
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التحلیل النفسي أن الكدر أو المشقة النفسیة هي عملیات لا شعوریة تعرف ویؤكد أنصار 
منذ خبرات الطفولة، فالفرد دفاعیة تقوم بتحدید كل السلوكات السویة واللاسویةزماتیبمكان
یتعرض لمواقف ضاغطة ومؤلمة فإنه یسعى إلى تفریغ انفعالاته السلبیة كالقلق حین

.نیزمات الدفاع اللاشعوریة مثل الكبت والإنكاروالخوف الناتجة عنها، عبر میكا
في تفسیر الأحداث الضاغطة lazarus"سو لازار "یعتبر نموذج : النظریة المعرفیة-3- 4

على من أهم النماذج المعرفیة، إذ یعتبر في تفكیره أحد رواد الثورة المعرفیة الذین یؤكدون 
أن العملیات 
لا تؤثر فقط في كیفیة تقییم الفرد والتفكیر والتذكر ومعنى الحدث الإدراكالمعرفیة مثل 

ایجابیة بطریقةسواء للحدث ولكنها تؤثر أیضا في كیفیة مواجهة الفرد لهذا الحدث الضاغط 
:أو سلبیة وهي

.التقویم المعرفي للحدث ذاته وما ینطوي علیه من تهدید سلامة الفرد وأمنه-1
الحدث بها الفرد واجه یالفرد لأسالیب مواجهة الحدث الضاغط وتشتمل الأسالیب التي -2

مفتاح محمدعبد العزیز(.الضاغط من تحمل المسؤولیة أو الهروب أو المساندة الاجتماعیة
ویوضح أصحاب هذا الاتجاه أن التقدیر المعرفي للضغوط ، )199،200،ص ص2010،

: التهدید وإدراكه ویمر بمرحلتین همایؤدي إلى تقییم 
.التهدید الناتج عن الأحداث المسببة للضغوطیحدد فیها درجة : المرحلة الأولى
اللازمة Copingوهي التي یحدد فیها عملیة أو طریقة التعامل والمجابهة : المرحلة الثانیة

النظریةللتغلب على المشكلات التي تظهر في الموقف، والشكل التالي یوضح هذه
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نظریة التقدیر المعرفي للضغوطیوضح) 02(شكل رقم

)101، ص 2001فاروق السید عثمان، ( 
ویتضح من ذلك أن ما یعتبر ضاغطا لفرد لا یعتبر كذلك بالنسبة لفرد آخر ویتوقف ذلك على سمات 

.وحالته الصحیةوخبرته ومهاراته في العمل شخصیة الفرد 
یعتبر موراي أن مفهوم الحاجة ومفهوم : Murray" لموراي"نظریة النسق الفكري -4- 4

دراسة الضغوط منفصلة عن الضغط مفهومان أساسیان ویقول هذا الأخیر أنه تصعب
ة هي الحاجات، حیث یمثل مفهوم الحاجة من المحددات الجوهریة للسلوك في البیئة والحاج

انحراف الشروطحالة تنشأ عن 
علي أحمد وادي (.اللازمة لبقاء الكائن وحفظهیولوجیة الحیویة المثلى بعن الشروط الالبیئیة 
)50،ص2011أحمد الجانبي ،وإخلاص

أو لشخص تیسر أو تعوق جهود الفرد صفة لموضوع بیئي : "ویعرف الضغط النفسي بأنه
: بین نوعین من الضغوط هما" Murray"موراي"للوصول إلى هدف معین ویمیز 

ویشیر إلى دلالة الموضوعات البیئیة والأشخاص كما یدركها : Beta stressضغط بیتا -أ
.الفرد

العوامل الشخصیة

مهارات الاتصال-
الحالة الانفعالیة-
الصحة-
التعب-
هویة الذات-
تقدیر الذات-
الشخصیة-
الخبرة -
العادات-

رـــالتقدی
الخارجیةالعوامل 

عوامل الصحة-
التأید الاجتماعي-
المهنیةالمتطلبات -
الأمن والسلامة-

المرفقةالعوامل 

التكرار-
الخبرة-
التهدید-
الضغط-
التعب-
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ویشیر إلى خصائص الموضوعات ودلالتها كما هي :alpha stressضغط ألفا - ب
بالنوع الأول ویؤكد أن الفرد بخبرته یصل إلى ربط أن سلوك الفرد یرتبط "موراي"ویوضح 

بعینها، ویطلق على هذا المفهوم تكامل الحاجة،  أما عندما یحدث موضوعات معینة 
.عنه بمفهوم ألفاالتفاعل بین الموقف الحافز والضغط والحاجة الناشطة فهذا ما یعبر 

:قائمة بأهم الضغوط منها" Murrayموراي"وقد وضح 
التأید الأسريضغط - 1
ضغط الانتماء والصداقات- 2
)55، ص 1999هارون توفیق الرشیدي، ( . ضغط النبذ والإهمال - 3

في القلق مقدمة Spielbergerسبیلبریجریعتبر فهم نظریة : النظریة الإدراكیة-5- 4
التمیز بین قلق كسمة ضروریة لفهم الضغوط عنده، فقد أقام نظریته في القلق على أساس 

Trait Anxiety وقلق كحالةState Anxiety ویرى أن سمة القلق استعداد طبیعي أو
الضاغطة بین قلق الحالة اتجاه سلوكي یجعل القلق قلقا یعتمد بصورة أساسیة على الظروف

مسببا لحالة القلق ویستبعد ذلك عن القلق والضغط، ویعتبر الضغط الناتج عن ضاغط معین 
أصلاكسمة، حیث یكون من سمات شخصیة الفرد القلق 

بتحدید طبیعة الظروف البیئیة المحیطة والتي تكون ضاغطة، Spielbergerكما اهتم ،
تقییمها على أنها خطیرة أو مهددة فتصبح سببا لحدوث القلق، كما یمیز بین مفهوم یجب 

لافات في الظروف البیئیة التي هدید من حیث أن الضغط یشیر إلى الاختالضغط ومفهوم الت
إلى التقدیر والتفسیر الذاتي ر بدرجة ما من الخطر الموضوعي أما كلمة تهدید فتشیر تم

، 2008یفة ومراد علي عیسى، ولید السید خل( .لموقف خاص على أنه خطیر أو مخیف
)153ص 

لامبراسون سیلجمان "یجسد نموذج العجز المكتسب كل من :نظریة العجز المكتسب-6- 4
ویرى أصحاب هذه النظریة أن تكرار تعرض الفرد للأحداث "وهولمان وموس، وتسیدال

على التحكم والسیطرة على هذه الأحداث ویجعل الفرد یشعر قدرةالعدم إدراكهالضاغطة مع 
الفرد العجز في المواجهة ویتكون عندة یكون وفي النهایبالفشل وبعدم القیمة وعدم الكفایة 

.الشعور بفقدان الأمل حیث لا جدوى من المواجهة طالما أن المواجهة محكوم علیها بالفشل



23عند المراهق المتمدرسالضغط النفسي :الفصل الثاني 

إلى أن الأفراد الذي یعانون من مشاعر النقص وعدم الكفایة یفتقرون "Edller"أدلر"ویشیر
إلى الثقة في أنفسهم وقدراتهم ویعتقدون بأنهم لا یمكنهم التغلب على ما یواجهونه من 

الصعوبات في الحیاة وهذا 
ذلك الشعور بالسلبیة والبلادة وانخفاض تقدیر عنما یجعل الفرد یشعر بالیأس ویترتب 

حسین، بد العظیمحسین وسلامة ع،بد العظیمطه ع(. قص الدافعیة والاكتئابونالذات
)60، ص 2006
سوء توافق "أنه الضغط النفسي Megrath"" میجراث"یعرف : النظریة الاجتماعیة-7- 4

الشخصیة ویرى أن الضغط واضح بین مطالب الوسط الاجتماعیة وإمكانات ردود الفعل 
وبیئته الاجتماعیة لذلك یحدث الإنسانالنفسي هو خلل في التوازن في العلاقة المتبادلة بین 

، وتفترض هذه الفردعم سوء التوافقمما یؤدي إلى الضغط ویؤثر في السلوك بوجه عام 
منالاجتماعیةالبیئةفيضواغطوجودالنظریة أن الإنسان مخلوق اجتماعي بطبعه وأن 

التكیفوعدمبالاغترابالشعورإلىتؤديوالتيبالضواغطالشعورفيلهیتسببحوله
)84،ص2008الصیرفي،محمد.( بالظلموالشعور

ویتضح مما سبق وبعد عرضنا لأهم النظریات التي تناولت الضغوط النفسیة، نجد أن 
"Selye"سیلي"فقد قدمت نظریة ة واحدة یمفهوم الضغط أوسع بكثیر من أن تحیط به نظر 

فهما یغلب علیه 
كحالات فسیولوجیةواعتبرت الضغط استجابة لعامل ضاغط یحدث تغیرات الفسیولوجیالطابع 
التي عرفت بنظریة التقدیر المعرفي فقد ركزت الموقف ، أما نظریة المعرفة والإحباطالفشل 

فإذا أدرك رفیة والاستجابات الانفعالیة الضاغط ومهارات المواجهة والفاعل بین التقدیرات المع
الفرد أن الموقف مهدد سلامته وأمنه وراحته یعمل على إزالة المصدر بواسطة انفعالات 

التي ركزت على المتغیرات المقلقة بالمواقف Spielbergerسبیلبرجرنظریة نسمیهاسلبیة 
تتابع  الاستجابات الفرد لها واعتبر الضغط عملیة انفعالیة تشیر إلى وإدراكالضاغطة 

.المعرفیة والسلوكیة بشكل ما
فقد قدم فهما أكثر دینامیة حیث تتبع الضغط في البیئة المحیطة "Murray"موراي"أما 

تحقیق هدف ما، بالفرد ویصبح الضغط خاصیة لموضوع بیئي أو لشخص یعوق أو یسهل 
والحاجة تلح على 



24عند المراهق المتمدرسالضغط النفسي :الفصل الثاني 

الفرد حسب شدتها تبحث في البیئة المحیطة على أشخاص أو موضوعات من أجل 
فترى أن عدم قدرة الفرد للتحكم في الأحداث الضاغطة ، أما نظریة العجز المكتسب إشباعها

یؤدي للشعور بالفشل والعجز ومنه الشعور بالنقص وانخفاض تقدیر ذاته، أما النظریة 
العلاقة التفاعلیة بین الفرد وبیئته الاجتماعیة الاجتماعیة فترى أن الضغط هو خلل في 

ظریات على تفسیرها للضغوط إلى وتؤدي به إلى سوء توافق ومن هنا فقد اتفقت معظم الن
.مفهوم جامع

یحتاج المراهق المتمدرس خلال نموه إلى :التعلیم الثانويبالمتمدرسمراهقالحاجات - 6
: نذكر منهحاجات ضروریة لاستمرار حیاته وزیادة توافقه النفسي 

وتعني حاجة الفرد إلى التفوق وأن یكون :الحاجة إلى الاعتراف والمكانة الاجتماعیة:1- 6
كفأ مثل الآخرین أو أفضل منهم في المدرسة وینال الابتسامة والتقدیر من قبل المدرسین 
والآباء ویحصل الفرد على مكانة عالیة ویتحقق له الرضا ویشعر بالإنتماء إلى أسرته وإلى 

ر بالقیمة والاقتدار ویؤدي و ا یؤدي إشباع هذه الحاجة إلى الشعوضع اجتماعي مرغوب، كم
، ص 2001عبد الحمید محمد الشاذلي، (. لى الشعور بالدونیة والانحطاطعدم إشباعها إ

131                           (
وتعني حاجة الفرد لشخص آخر أو : الحاجة إلى الاعتماد على الآخرین ورعایتهم:2- 6

والأمن ویساعدونه على ویوفرون له الحمایة الإحباطعلى مواجهة أفراد آخرین یساعدونه 
)130، ص 2009بشیر معمریة، (الأخرى المرغوبة الحصول على الأهداف 

، هي حاجة شدیدة وملحة جداحاجة للحب والمحبةالإن :الحاجة للحب والعطف: 3- 6
والإخوة في حاجة إلى أن تشعر أنها محبوبة وأن الصدیقات والوالدین المراهقة أّن حیث 

یبادلونها المحبة وهي في أمس الحاجة إلى العدالة في المعاملة وعدم التفرقة بینها وبین 
.صغر منهاالأإخوتها وإلى احترامها أمام إخوتها 

ونقصد به الحاجة إلى تنمیة التفكیر : الحاجة إلى النمو العقلي والمعرفي والإبتكاري:4- 6
توسیع الخبرات الجدیدة وتنمیتها وصقلها وتوسیع قاعدة الفكر إلى التحصیل الدراسي وكذلك

بصورة مستمرة وكذلك تنمیة المهارات العقلیة والمفاهیم الضروریة للكفاءة في الحیاة 
)266،ص2008أحسنبوبازین،(.الاجتماعیة
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حاجة إلى أن ینتمي دائما إلى الإنسان كائن اجتماعي وهو في: الحاجة إلى الانتماء: 5- 6
س ویلتمس فیها التقدیر والتقبل والاحترام والمحبة والمودة والانتماء الجماعة ویشعر بالتجان

لهم لكي یشبع حاجاته التي تشعره بالأمن في مجتمعه وعلى هذا فلا عجب إن كانت 
المراهقة في حاجة ماسة إلى صدیقات وجماعة الفصل الدراسي حیث أن المراهقة تمیل إلى 

ن ویحترمنها ویتوددن إلیها، فالحاجة للإنتماء لا تكوین صدیقات قریبات من سنها ترتاح إلیه
تستطیع الاستغناء عنها لأن الإنسان بطبعه لا یحتمل الوحدة أو العزلة في الحیاة

الحاجة لتهذیب الذات أو ضبط الذات هي حاجة تشعر :الحاجات إلى تهذیب الذات: 6- 6
لها المراهقة لأنها محدودة التجربة قلیلة الخبرة وشدیدة الحساسیة في نفس الوقت یسبب لها 

فتمیل بعض المراهقات النضج الجسمي السریع كثیرا من الاضطرابات والارتباك في المعاملة 
ناضجة كالكبار لذلك ترى أنه ینبغي أن تسلك إلى العزلة والانطواء بالإضافة لشعورها بأنها

مثلهم حتى تؤكد لنفسها ولغیرها هذا 
إلى القیود التي یرفضها المجتمع وحاجتها الشعور وهذا یزید من شعورها بالأمان وتقوى 

.الاستقلال والحریة والانطلاق من قیود الطفولة
فهو یحتاج إلى قدر من الحریة، یحتاج الفرد لیتمتع بفردیته :الحاجة إلى الاستقلال: 7- 6

والحركة، هذه الحاجة نلاحظها عند والإدارةوحریة الرأي حریة العمل واتخاذ القرارات 
وإشباعالمراهقات إذ تعاني كثیر منهم في صراع نتیجة رفض الآباء أن یعاملوهن كراشدات 

.حاجاتهن إلى الاستقلال والحریة
لكل إنسان في حیاته فترة عمریة بحاجة إلى أن یحقق لنفسه قدرا من : الحاجة للنجاح:8- 6

في حیاة الفرد إلا إذا تصورنا حالة الشخص الذات ولا یقدر قیمة النجاح النجاح وتحقیق 
والغیر ناجح في جوانب كثیرة من حیاتها، فعلماء الصحة النفسیة ینصحون دائما بأن الناجح 

نؤكد لدى الطفل مشاعر النجاح والقدرة والثقة بالنفس وأن نجنبه ت الحیاة أن نحاول مع بدایا
تساعده على أنها لهتتناسب مع قدراته وإمكاناتلابقدر المستطاع الظروف والمواقف التي

ص ، ص 2008عبد اللطیف حسین فرج، (.تخطي تلك الظروف وأن ینجح في العمل بها
49،50(

لة و تكشفها المراهقة في نفسها بمجرد خروجها من مرحلة الطفوهذه الحاجات هي التي 
فإذا استطاعت ذلك فإنها سوف تكون مستقرة انفعالیا ، إشباعهاالمتأخرة وهي تحاول جاهدة 
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فشل الإنسان "انفعالي الذي یعرف على أنه سوء توافقوإذا لم تستطع فإنه سوف یحدث لها 
الفرد في الأسرة ة صراعاته ومن ثم یعیش حاجاته ومواجهوإشباعانجازاته في تحقیق 

حنان سعید الرحو، ("  فیها في حالة عدم انسجام وعدم تناغموالتنظیمات التي ینخرط 
)367، ص 2005

ظاهرة طبیعیة تعد مشكلات المراهقة :المراهق المتمدرس بالتعلیم الثانويمشكلات- 7
راشدا وناضجا ومتوافق مع البیئة وأساسیة في حیاة الفرد والمراهق بحاجة لمساعدات لیصبح

كما هو بحاجة ماسة إلى حیاة أسریة آمنة ومستقرة ومطمئنة ونجد أن أكثر ،الاجتماعیة
مشكلات تلامیذ المرحلة الثانویة 

اضطرابات ، القلق، الاعتمادیة، الحساسیة الزائدة، مشاعر النقص والدونیة، هي التشاؤم
)296، ص 2003یماوي، محمد عودة الر ( . الأكل، اللامبالاة

:نذكرهؤلاء التلامیذ یتعرض لها قدالتيمن بین هذه المشكلات و
المتمثلة في اضطرابات النوم حیث تزید نسبة النوم في النهار :المشكلات العضویة-1

بالاكتئاب والأرق حیث یصیب هذا النوم اضطراباتمقارنة بالمراحل السابقة وتتعلق حالات 
من المراهقین وقد یكون سببه التغیر الذي یخص المطالب %20-%10الأخیر ما بین 

.أوقات الذهاب للفراشالاجتماعیة التي تؤدي إلى تأخر 
یعاني الكثیر من طلبة المرحلة الثانویة من صعوبات مادیة تعود : مشكلات اقتصادیة- 2

الیومي، الاقتصادیة والمعیشیة للأسرة ومن أهم هذه المشكلات قلة المصروف لسوء الحالة 
وفقر الأسرة وتعود الأسباب إلى تدفع التلامیذ الذین یتأخرون صباحا إلى ظروف عائلیة أو 

)64، ص 2008عبد اللطیف حسن فرج، ( .رتباك المواصلاتسبب ا
: وتختلف أسباب هذه المشكلات من فرد لآخر ونذكر منها: مشكلات نفسیة-3
وهو رغبة شدیدة بالعزلة والهروب من مواجهة المشكلات ودلیل على نقص :الانطواء-

نواحي النمو المختلفة ومن أهمها النمو الاجتماعي ویظهر ذلك في السلوكیات التي یقوم بها 
:المراهق المتمدرس ومنها

.عدم الاشتراك في النشاطات-1
.الاقتصار على صدیق واحد فقط-2
.الحساسیة الزائدة-3
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وعندما إن ظاهرة الاغتراب في المراهقة تكاد تكون عامة في مجتمعات كثیرة: غترابلإا-
یصل الطفل لمرحلة المراهقة یظهر الانفصال الواضح بین المراهق وجماعة الكبار، 

فالمراهقون لهم خصائص 
واقتصادي، ویعتبر وعجز اجتماعي بمظاهر حتمیة طارئة تمیزهم عن الآخرین فهم یتمیزون 

من ، ویحرم ن الثانیة عشر حتى الحادیة والعشرون قاصرا تحت وصایة الكبارالمراهق منذ س
امتیازات یحصل علیها من هم أكبر منه، فالمراهقون لم یتحدد دورهم وانتماءهم وهذا ما یؤدي 
بهم للشعور بالاغتراب وسط من هم أكبر منهم سنا وأصغر منهم سنا، فالمراهق هامش لم 

سلوكه أفراد على شاكلته في العمر والاهتمامات والمیول ویتمیزیتحدد دوره بعد یسعى نحو 
بالتوتر و التناقض وعدم الاستقرار وقد یكون سلوكه صاخبا أو خجولا أو عدوانیا أو شدید 
الحساسیة أو غیر متسامح لا یغفر الإساءة لأحد، وغالبا ما نصف الكبار المراهقین 

مراعاة التقالید والقیم وهذا ما ینتج عنه مشاعر بأوصاف كعدم تحمل المسؤولیة والكسل وعدم 
خلیل میخائیل ( .تحیط بسلوك المراهق كالسلبیة والثورة والعنف والعزلة الاجتماعیة والحقد

)408، 407، ص ص 2000معوض، 
المراهق بالظلم في شكواه المستمرة عن معاملة والدیه إحساسیظهر : الإحساس بالظلم-

یستند على أسباب حقیقیة وأسباب واهیة فإن هذا له بالغ لإحساساوأقرانه وسواء كان هذا 
نفسیة المراهق ویفسر الأعمال التي یسندها الأثر ویؤدي إلى تشویه ما یراه وما یسمعه على 

.إلیه أو الواجبات المدرسیة على أنها أعباء تهدف إلى تشغیله وإرهاقه دون مبرر
ثورة المراهق وتمرده ولا یقتصر ذلك على الأسرة بل ویظهر السلوك العدواني في : العدوانیة

بأنواع المنافسة في نیة ولكنها تختلف في كونها حافلة یمتد إلى المدرسة التي تعتبر سلطة ثا
یزداد وبذلك،العلم والخبرات والمیول والهوایات وفیها التفاعل والاندماج والتحصیل والمثابرة 

صالح(شاعر الغضب والتمرد نحو مصادر السلطة شعور المراهق بذاته وتلاحظ خلالها م
)73،ص2006محمد علي أبو جادو،

إن بحث المراهق عن ذاته وهویته باستمرار یحدث له صراع بین البحث عن : أزمة الهویة-
وما دوري في المجتمع؟، الهویة والارتباك الذي یشعر به، فیتساءل دوما من أنا؟ ومن أكون؟ 

وقواه الذاتیة لتحقیق إمكاناتهحدید هویته وأهدافه ویمكن من توجیه وإذا تمكن المراهق من ت
موض الدور أهدافه یمكن من حل مشكلاته وفي حال لم یتحقق ذلك یحدث ما یسمى غ
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ویعجز عن التكیف وبعیدا عن ذلك بالإخفاق وباضطرابات وسلوكیات كالعصیان والتمرد 
بمرحلة أزمة الهویة وهو یرى أن هویة عن المراهقة "Ericksonاریكسون"أطلق والشك ولذلك 

:المراهق تحمل ثلاث أبعاد وهي
مهما مر الزمن ومهما كانت " أنا أبقى أنا"الاستمراریة الزمنیة وهي الیقین بالذات -1

التغیرات التي تطرأ سواء من الجانب الفیزیقي أو النفسي أو الاجتماعي، فإذا لم یدرك 
.الهویةالفرد هذه الاستمراریة حدث انكسار 

".أبقى أنا"وظیفیة رغم تغیر الخبرات البعد الثاني أن الهویة تبقى وحدة - 2
بدرة معتصم . (التمایز والمقارنة مع الغیر أي یعرف المراهق نفسه بمقارنته مع أقرانه- 3

)47، ص 2010میموني، 
فترى أن المراهقین یختلفون في الوضعیات التي یحاولون بها "Marcai1980مارسیا" أما 

:الوصول إلى حسن مستقر بالذات ومن هذه الوضعیات 
وفیها یجتاز المراهقون أزمتهم بنجاح ویتوصلون إلى قرارات شخصیة : ـ وضعیة تحصیل الهویة 

.حول معتقداتهم وحول أهدافهم التي یسعون للوصول إلیها 
وفیها یكون المراهق قد استقر من غیر نضج على هویة قدمت له : الذات وضعیة مصادرة -

.ةحون دون المرور على أزمة الهویمن الآخرین و الأقران یصبح مثل ما یرید وهؤلاء ینج
وفیها یتجنب المراهقون عدم مواجهة الأزمة بالمرة ویكونون بالإضافة : ـ وضعیة تشتت الهویة 

جدیدة لهم ویرضون فیها تطویر هویةالي وغیر قادرین على إلى عدم قناعتهم بوضعهم الح
راضي (إلى نشاطات هروبیة كتناول الكحول لمحاولة تهدئة قلقهم ویلجئونعن ذواتهم 

ومهما كانت الوضعیة التي یتوصل بها المراهق لحل أزمته ،)146ص، 2003،الوقفي
والمحیطین به أن یكونوا أكثر تفهما وإیجاد هویة لذاته ، فإنه هذا الأمر یتطلب من الوالدین 

وصبرا حتى یتمكن أبناؤهم من النمو بشكل سلیم ویتمكنوا من تجاوز مشكلاتهم مهما اختلفت 
.مصادرها ، وبالتالي الوصول بهم إلى تكیف سوي في محیطهم الإجتماعي 

المراهقة هي مرحلة الضغط والتغیر السریع: الضغوط النفسیة والمراهق المتمدرس - 8
" مرحلة "stanley hallستانلي هول " والإنتقال من الطفولة إلى الرشد وقد اعتبرها 

نسبة  لسرعة التغیرات التي تصیب مختلف أبعاد الشخصیة ویتعرض " عاصفة وضغط 
في الخوف المشحون بالألم ، والكآبة والعاطفة تظهر علاماتهافیها المراهق إلى أزمات 
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والأنداد ، مما یضعف حسن التكیف الأكادیمیة، وضغط الحیاة والثورة ضد سلطة الراشدین 
.لدیه 

كماأن الضغوط التي یتعرض لها المراهقون خلال فترة حیاتهم النمائیة تتوقف على مدى 
قدرتهم على إحداث توازن نفسي ورد فعلهم تجاه أنواع المواقف الضاغطة التي یواجهونها ، 

الفشل والإحباط والحرمان الصد والزجر والتسلط فهذا فالمراهق إذا ما تعرض لخبرات من 
یؤدي

به إلى الفشل في إشباع حاجاته المتجددة ، وینعكس سلبا على نموه السیكولوجي وتكیفه ، 
وهذا لاشك فیه نتیجة لعوامل إحباطیة یتعرض لها المراهق في الأسرة أو المدرسة هذه 

ك المراهق ، ولا یتحدد دورها فقط في الأخیرة تلعب دورا مهما وبارزا في شخصیة وسلو 
شمل عملیات استخدام المناهج الدراسیة وطرق التدریس وتوفیر الوسائل البیداغوجیة بل ت

والإكتشاف ومشاركة كل الأطراف ، ففي بحوث أجریت على نطاق تربویة كطریقة النقاش 
ین الشخصیة والخلق واسع في الولایات المتحدة الأمریكیة عن أثر المدرسة الثانویة في تكو 

لدى التلمیذ ظهر أن أنجح المدارس في هذه الناحیة هي التي ترضي الحاجات النفسیة 
وتحترم میوله وتتحدى تفكیره ویتیح له الفرص لكسب وتعترف بشخصیتهالأساسیة للمراهق

)350ص ،2009،الرحمان محمد العیسويعبد(.المهارات الإجتماعیة
ویسهم المعلم في الصف الدراسي بنصیب هام في العملیة التربویة والتعلیمیة فهو یؤثر في 

یمتصها المراهقون بصورة واعیة أوالمراهقین بأقواله وأفعاله ومظهره وسائر تصرفاته التي 
لاواعیة، ولقد ركزت بعض الدراسات على أنماط شخصیة المعلم وعلاقته الإتصالیة 

تفاعل بینهم ، فنجد أن من هاته الأنماط من یتولد بینه وبین المراهقین بالتلامیذ ومدى ال
المتمدرسین صراع دائم داخل المدرسة أو في الصف الدراسي وغالبا ماینتهي بفرض المناخ 
التسلطي الذي یؤثر على مشاعرالمراهقین ویفقدهم الثقة بأنفسهم ، ویحجمون عن القیام بأي 

ینجدهم إتكالیین یعتمدون على الغیر ویتعودون على الإستسلامعمل خوفا من السلطة وبالتال
والإنسحاب ویظهرون العدوان والغضب، كل هذه الظروف یجدها المراهق قیود تحول دون 
تطلعه إلى الإستقلالوالحریة فهو یسعى دون قصد لأن یؤكد ذاته بثورته وتمرده وعناده 

لتسلط والخضوع للأوامر ، لذا فهو یشعر ویرغب في تكوین هویة مستقلة وفردیة بعیدا عن ا
أنه في صراع دائم مع بیئته ، فأفراد أسرته لا یفهمونه وأصدقائه لا یقدرون مواهبه وقدراته 
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والمدرسة لا تعامله كفرد مستقل ولاتشبع فیه حاجاته الأساسیة ، فالمراهقین من طلاب 
أن "freudفروید ـ:" المدارس یتعرضون للقلق على مستوى عمیق من شخصیتهم ،ویرى 

المصدر الأصلي لقلق یتمثل في رواسب الحالات الوجدانیة السابقة التي نجدها راسخة في 
العقل وتركتها الخبرات الصادمة التي تعرضنا لها سابقا ، وهذا مانلمسه عند تلامیذ السنة 

یشعرون بالقلق الثالثة ثانوي فموقف الإعادة هو تكرار لانفعالات سابقة مروا بها ، فنجدهم 
قبل الإمتحان الذي یكونون غیر مستعدین له وهذا الشعور یأتي من خوف لخطر یتوقعونه 
وأنهم مقبلون على مدى سنة دراسیة على امتحان شهادة البكالوریا الذي سیفتح أمامهم 

) 66،268ص2006نادیةشرادي .(لطریق إلى بلوغ الجامعة حیث ستنتظرهم مسؤولیة أكبر
ویترتب عنها الشعور ،ضعیة قد تنتشر إلى قلق عند هؤلاء التلامیذ المراهقینكل هذه الو 

بالضغط وانخفاض الدافعیة للدراسة ونقص التركیز وضعف الذاكرة وفقدان الإهتمام و 
طه عبد العظیم .(الإنتباه داخل الصف الدراسي وانخفاض درجاتهم في المواد الأكادیمیة 

) 182ص ،2006وسلامة عبد العظیم حسین ،
والضغوط التي یتعرض لها المراهق في حیاته الدراسیة ، فمن الضروري المشاكلوبالرغم.

أن تسهم المدرسة الثانویة وكافة الأطراف الفاعلة في الوقایة من هذه المشكلات وعلاج ما
قد حدث منها بأسلوب علمي رصین واحتضان المراهق المتمدرس بالعطف والحب قد یكون
.وبالقبول والرضا حتى یتحقق تكیفه مع ذاته ومع المجتمع والحنان 

من آثار وما ینتجوختاما لهذا الفصل الذي تناولنا فیه معنى الضغط النفسي :ة ـــخلاص
، وبعد فیهسلوكیة وانفعالیة ومعرفیة وفسیولوجیة على الفرد ، أهم المصادر المتسببة 

ت لموضوع الضغط النفسي من أوجه عرضنا لمختلف المقاربات النظریة والتي تطرق
مختلفة باعتباره من نواتج

الحیاة المعاصرة وسببا للكثیر من الإضرابات والمشكلات النفسیة والتكیفیة ومصدرا للقلق 
.والإحباط والشعور بالفشل لدى الناس عامة والمعیدین للسنة النهائیة خاصة 
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إن التعامل مع الضغوط النفسیة یتطلب إستراتیجیات متنوعة لمواجهتها وهي تختلف : تمهید
حسب طبیعة المواقف الضاغطة ومهارات واتجاهات الأفراد للتكیف معها ویستخدمها فیها 

.الفرد مجموعة من المهارات و الإتجاهات التي یستخدمها الفرد للتكیف

تعددت التعریفات التي تناولت المواجهة ولكنها تتفق لقد:  copingمفهوم المواجهة.1
جمیعها

.حول معنى مشترك هو فاعلیة الفرد في التعامل مع الأحداث التي یعایشها

أي جهد صحي أو غیر : " المواجهة بأنها " Matheny et allماثیني وآخرون" فقد عرف 
وللمساعدة على أن صحي ، شعوري أو لا شعوري یمنع أو تقلیل أو إضعاف الضغوط 

.تحمل تأثیراتها وبأقل طریقة مؤلمة

الفعل الذي یمكن المرء من أن یتوافق مع: " المواجهة بأنها " كمال دسوقي " یعرف •
)97، ص 2006حسن مصطفى عبد المعطي، " (الظروف السیئة لغرض تحصیل شیئ ما 

:هة بأنهاالمواج" Lazarus et Folkman 1984لازاروسوفولكمان" یعرف •

الجهود السلوكیة والمعرفیة المتغیرة باستمرار والتي یتخذها الفرد في إدارة مطالب الموقف "
طه عبد ." (والتي تم تقدیرها من جانب الفرد على أنها مرهقة وشاقة وتتجاوز إمكاناته 

)78ص 2006العظیم حسین وسلامة عبد العظیم حسین 

للمواجهة على " Lazarus et Folkmanوفولكمانلازاروس" وینطوي تعریف •
:منهاخصائص
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ـ أن المواجهة عملیة ولیست سمة بمعنى أن العلاقة بین الشخص والبیئة علاقة متبادلة 
ودینامیة فكل منهما یؤثر ویتأثر بالآخر ویسهم بدور فعال في تحدید سلوك المواجهة لدى 

.الفرد نتیجة لمعنى الحدث الضاغط

واجهة الفعالة تتحدد من خلال نتائجها ولیس من خلال الإفتراضات القبلیة التي ـ أن الم
.تشكلها على أنها توافقیة أولا

.ـ أن عملیة لمواجهة نوعیة وموقفیة ولیست عامة

تنظیم : یمكن أن تهدف مقاصد المواجهة إلى أربع حقائق هي "Weberویبر"ووفق 
سامرجمیل .(نظیم قیمة الذات والتفاعلات الإجتماعیة الإنفعال وتنظیم المشكلة الأساسیة وت

)167ـ165صص ،2002رضوان ،

استراتیجیات المواجهة-2

إن كلمة إستراتیجیة مشتقة من الكلمة : ـ تعریف استراتیجیات المواجهة 1ـ2
تعني القیادة العسكریة أو فن الحرب بمعنى السلوك الإستراتیجي الذي Strategiaالیونانیة

یتضمن اختیار الفرد لأفضل الأسالیب مواجهة الموقف المشكل

فن استخدام الإمكانات أو الوسائل المثلى تحقیق الأهداف "وكلمة إستراتیجیة تعرف على أنها 
المرجوة على أفضل وجه ممكن بمعنى أنها طرق معینة لمعالجة مشكلة أو مباشرة مهمة ما 

)39، ص 2003حسن شحاتة وآخرون، .(ین أو قد تكون أسالیب عملیة لتحقیق هدف مع

واللفظ عادة یتضمن الأسلوب المباشر الشعوري لمعالجة المشكلات في مقابل -
استخدام الحیل الدفاعیة واللفظ یطلق على الإستراتیجیة التي تصمم لمعالجة القلق ، فالطالب 

.ل معهالقلق بالنسبة لامتحان قادم یقدم على الإستذكار ساعات طویلة للتعام

هي سلسلة من الأفعال وعملیات التفكیر : Copingstrategyوإستراتیجیة المواجهة-
التي تستخدم  لمواجهة موقف ضاغط أو غیر سار أو في تعدیل استجابات الفرد لمثل هذا 
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عبارة عن نمط من السلوكیات والتصرفات التي یقوم بها الأفراد "الموقف ، بمعنى أنها 
ة مع الأحداث التي یتعرضون لها في بیئتهم وللتكیف معها والتي تصنف طبقا للتعامل بفعالی

)7، ص2006طه عبد العظیم حسین ،وسلامة عبد العظیم حسین،".(لأغراضها

أن الدفاع والمواجهة عبارة عن بنائین " هان "ترى : ـ أسالیب المواجهة وآلیات الدفاع 2ـ2
ویكون قائما على الواقع ومتناسبا Copingهةمختلفین وظیفیا ، فالأول هو أسلوب المواج

مشوه للواقع وجامد،défenseمعه ومرنا ویتم وفق المنطق ، والثاني عبارة عن دفاع
فالدفاع إذا عبارة عن شكل ناقص عن مواجهة الإرهاق والضغط وهو الحد الفاصل الذي 

وراتها النظریة من في تص" Haanهان"یمكن خلاله تمیز الدفاع عن أشكال الم، وتنطلق 
تصنیف هرمي لأشكال المواجهة وتسلسل فیه حسب فائدتها وبالتالي تحتل المواجهة بالنسبة 

یواجه الشخص إذا استطاع ذلك ویدافع إذا كان مضطرا :" لها قمة الهرم حیث تقول 
" هان " ،وهناك باحثون آخرون لا یؤیدون تصنیف "ویمرض إذا كان مجبرا على المرض 

لمواجهة ویرفضون التقییم الضمني للمواجهة والدفاع دون مراعاة مقتضیات الموقف لأشكال ا
المعني ، ففي مجموعة من الدراسات أمكن برهان أن عملیات الدفاع تكون فاعلة في بعض 
المواقف هي تقوم بالتنظیم المؤقت للإنفعالات وفي بعض المواقف تكون الإمكانیة الوحیدة 

وسائل الدفاع ضمن " وفولكمانلازاروس"المنطق صنف كل من المتوفرة للفرد ومن هذا
المفهوم العام للمواجهة حیث یریان أن آلیات الدفاع عبارة عن مجموعة فرعیة من أشكال 
" المواجهة البین نفسیة التي یتم توجیهها نحو تعدیل عملیات التقویم الذاتیة للفرد أما كل من 

Steffens andكیشلهستیفنزو kaechle " فقد دمجا كلا التصورین أي المواجهة والدفاع
یقترحان تضییق تلك الأنماط سي ویریان أنه كلاهما یكمل الأخرمن منظور تحلیلي نف

السلوكیة التي تفید في المواجهة تحت آلیات الدفاع ، فهما یمیزان بین الدفاع والمواجهة من 
).258ـ 256،صص2002سامر جمیل رضوان ،(حیث المثیر 
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لقد توصل الباحثون من خلال دراساتهم إلى العدید مــن  : ـ أنواع استراتیجیات المواجهة 3
الإستراتیجیات التي یستخدمها الأفراد في التعامل مع الضغوط ولكل واحد منا أسلوبه الخاص 
في حل المشكلات والتغلب على المواقف المؤلمة فهناك من یستسلم وینسحب وهذا ما یسمى 
بسلوك الهروب ، وهناك من یلجأ إلى المواجهة والقتال وهذه الإستراتیجیات بتفاوت 

" Lazarus et Folkmanوفولكمانلازاروس" إستخدامها حسب درجة فعالیتها ، فلقد حدد 
إستراتیجیات المواجهة التي تركز على حل : إستراتیجیات المواجهة للضغوط في نوعین وهما 

المواجهة التي تركز على الإنفعال كما هناك تصنیفات أخرى المشكلة وإستراتیجیات
:لاستراتیجیات المواجهة منها السلوكیة والمعرفیة

وهي عبارة عن الجهود التي یبذلها : استراتیجیات المواجهة التي ترتكز على المشكلة -1
یقوم بها الفرد لتعدیل العلاقة الفعلیة بین الشخص والبیئة والهدف منها المحاولات التيالفرد

لإنجاز المهمة عن طریق فعل أشیاء مثل أن یكون الفرد توكید یا أو السعي نحو المساندة 
الإجتماعیة ویتوجه الفرد نحو تغیر الموقف الضاغط لتقلیل أو إزالة الخطر المهدد له وهذا 

حة الأفراد بیئتهم كما له التأثیر الإیجابي على الصالأسلوب إیجابي یحسن من تفاعل
).125،ص 2009أحمد نایل العزیز، وأحمدعبد اللطیف أبو أسعد ،.(النفسیة والجسیمة 

فهي الأسالیب التي تركزعلىالإنفعال وتشیر إلى : المواجهة المركزة عل الإنفعال .1
التي یبذلها الفرد لتنظیم الإنفعالات وخفض المشقة والضیق الإنفعالي الذي یسببه الجهود

الضاغط للفرد عوضا عن تغیرالعلاقة بین الشخ والبیئة وتتضمن أسالیب الحدث أو الموقف
.الإنفعالالمواجهة التي تركزعلى

ویتمثل في محاولات الشخص لتجنب المشكلة والتعامل معها بطریقة معرفیة : التجنب 
وسلوكیة
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بحدوث الموقف الضاغط وتجاهله كلیة كما ویشیر ذلك إلى رفض الفرد الإعتقاد: الإنكار 
ثائرأحمد غباري .(یؤدي إلى إنكار الأشیاء التي قد تسبب له قلقا وإبعادهاعن دائرة الوعي 

.)101ص2009وخالد محمد أبو شعیرة 

وهوتجنب الشخص المتأزم للناس أوالمواقفأوالأشیاء التي تسبب أوتؤدي إلى النقد :الإنسحاب 
والعقاب

حیث یرى الفرد أنه هو المسؤول عن تعرضه للموقف الضاغط: الذاتلوم 

وهو تقبل الفرد للموقف لأنه عاجز ومنعدم لحیلة ونتیجة رفضه القیام : التقبل والإستسلام 
.بأي شيء تجاه الموقف

كأن یحاول الفرد إیجاد معنى وتفسیر جدید للموقف مما : إعادة التفسیر الإیجابي للموقف 
.ر بالثقة بالنفسیجعله یشع

وهي طریقة یتجه خلالها الفرد إلى التفكیر في المستقبل من : الهروب من خلال التخیل 
.خلال أحلام الیقظة

وهو سعي الفرد نحو الآخرین لطلب العون والنصیحة والمعلومات : المساندة الإجتماعیة 
ط وتساعد الفرد على والمساعدة ، ویمكن للمساندة الإجتماعیة أن تخفف من تأثیر الضغ

التعامل مع الأحداث الضاغطة، حیث أن الأفراد الذین یحصلون على مستوى مرتفع من 
المساندة الإجتماعیة قد یشعرون بضغط أقل عندما یتعرضون لخبرة ضاغطة ویتعاملون 

)445ص 2008شیلي تایلور (.معها بنجاح أكبر

جعل أكثر الظروف كآبة أو أكثر تفاؤلا یمكن لأفكارنا أن ت: الإستراتیجیات المعرفیة .2
:الإستراتیجیاتهذهومنلهاالفرداستخدامحسب

 إستراتیجیة یلجأ خلالها الفرد إلى التفكیر المنطقي بحثا عن : التفكیر العقلاني
.وأسبابه المرتبطة بالضغوطمصادر القلق
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 وتساعد النظرة التفاؤلیة في الحیاة على تحدید الأهداف وتحقیق الذات : التفاؤل
والرضا عنها وتساعد النظرة الإیجابیة للحیاة على تخطي الصعاب والتعامل مع المواقف 

یمكنهالفردأنعلىیقوموهذاالأسلوب: selfـstatementأحادیثالذاتالضاغطة بنجاح
منالتخلصاستطاعإذاتواجههالتيوالصعوباتلمشاكلواالضاغطةالمواقفمواجهة

وعدمللإستسلامبالفردتؤديلأنهالنفسهالتییقولهاوالإنهزامیةالسلبیةالذاتیةالأحادیث
موجبةذاتیةأحادیثبواستبدالهاوتحدیدهاعلیهاالتعرفمنللفردلابدلذلكالمواجهة

.مفیدة

هو أحد أشكال التفكیر الموجه، تستخدم فیه طرق متعددة للتأمل من Médiation:التأمل-
قبل الأفراد من مختلف الأعمار من أجل الوصول إلى مشاعر أهدأ و مخاوف أقل و الطرق 
الأكثر استخداما هي التنفیس المتناغم و العد ببطئ وهو أسلوب  یستعمل للتقلیل من الخوف 

لا یخفض القلق فحسب بل أیضا یزید من حدة الانتباه الناشئ من الامتحانات المدرسیة وهو 
.(625، ص1998شارلز شیفر و هوارد میلمان، .(و القدرة على مقاومة التشتت

التي تساعد الناس على معالجة الصراعات و الاحباطات و غیر من الضغوط وهناك 
اغطة التي استراتیجیات معرفیة لا شعوریة یستخدمها الإنسان للتغلب على المواقف الض

أن الناس " Freud.s"  "سیغموند فروید"الأخرى، ویرىتعرف بآلیات الدفاع اللاشعوریة
یلجئون إلیها لحمایة أنفسهم و یستخدم الأفراد أسالیب عقلیة لا شعوریة لتشویه و تزییف 
الأفكار  و الخبرات و الدوافع و الصراعات التي تمثل  لهم تهدید ومن بین هذه الأسالیب 

:لدفاعیةا

و یعد عملیة أو حیلة لاشعوریة لاستبعاد الدوافع المثیرة للقلق  : Répressionالكبت-
من الشعور فعندما یعاقب الأبواب ابنهما لفعل خاطئ فإن الدوافع لارتكاب هذا الفعل تثیر 

سامــي محمد ملحم، . .(القلق وعملیة الكبت تنجح إلى حد ما في تخفیف من حدة القلق 
).186،ص2001
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وهو عملیة لا شعوریة ینسب فیها لشخص عیوبه و نقائصه و صفاته غیر : الإسقــاط-
.مستحبة إلى غیره من الناس أو الأشیاء أو إلى الحظ تخفیف من خجله و شعوره بعیوبه

هو عملیة لاشعوریة یلجأ بها الفرد إلى سلوك طفلي كالصراخ أو البكاء فنجده : النكوص-
شكلة قابلها بالأسلوب نفسه الذي كان یواجه به في طفولته، و النكوص یتیح إذا واجهته م

)41،ص2010أحمد عید مطیع الشخانبة، (.للفرد أن یتخلص مؤقتا من توتره ومن معاناته

هي وسیلة یستخدمها الفرد للهروب من عالم الواقع الذي لم یتمكن فیه من : أحلام الیقظة-
إلى عالم الخیال الذي یستطیع فیه أن یحقق ما عجز عن إشباع رغباته و حاجاته فیه 

تحقیقه في الواقع وهذه وسیلة اللاشعوریة تؤدي إلى تخفیف من شعور الفرد بالضغوط 
.النفسیة و التوتر

هو حیلة دفاعیة تقي الفرد من الاعتراف بالأسباب الحقیقیة غیر مقبولة لسلوكه : التبریر-
أو العجز عم طریق إیجاد مبرر منطقي لتصرف ما من أو تحمیه  من الاعتراف بالفشل

.أجل صد مشاعر الفشل و الذنب وبالتالي التخفیف من مشاعر القلق و الإثم و المسؤولیة

هي حیلة دفاعیة لا شعوریة  یلجأ إلیها الفرد من أجل إخفاء نقص أو التغلب : التعویض-
علیه وكثیرا ما تلجأ الإناث حینما یبتغین سلوكا یعوضن فیه شعورا بالنقص و هناك من 
یستخدمه من أجل تحقیق مكاسب ذاتیة مثل لفت الانتباه و العطف و الاحترام أو إثارة 

عبد الحمید محمد الشاذلي، (ون التعویض سترا للنقص لا التماسا للقوة الآخرین وكثیرا ما یك
).98،ص2010

تعد ذات أهمیة كبیرة في إدارة الضغوط حیث تساهم لحد بعید : الاستراتجیات السلوكیة-4
التدریب : في خفض القلق و التوتر و تتضمن ممارسات عملیة ومن بین هذه الاستراتیجیات 

تنفیس الانفعالي، التغذیة الراجعة ، الدعابة و المرح و النوم و الحركات على الاسترخاء ، ال
.الجسدیة
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یعتبر أسلوب الاسترخاء أحد الفنیات الهامة التي تستخدم في : التدریب على الاسترخاء: أولا
مواجهة الضغوط و هو بمثابة استجابة مضادة للقلق یعمل على تقلیل من درجة التوتر 

سرعة ضربات القلب و معدل التنفس و ضغط الدم و یقبل ضغط الدم العضلي و یقلل من 
على الأوعیة الدمویة و یندفع الدم بسهولة كما یتم الاحتفاظ بالطاقة ویقبل الإجهاد و 

.الإرهاق

ویتمثل في قیام الفرد بأفعال قد لا تكون مرتبطة بالمشكلة و لا : التنفیس الانفعالي: ثانیا
.عره و قد یقتضي ذلك التروي في اختیار و تنفیذ الأنشطةیجیدها أصلا لتفریغ مشا

تعتبر من تقنیات الاسترخاء العمیقة حیث یتم فیها : تمرین  التغذیة  الراجعة  الحیویة: ثالثا
و .قیاس الضغوط ثم تقدم المعلومات للفرد لإعطائه فرصة لمواجهة الضغوط النفسیة 

ونبض القلب ومنع حدوث الشقیقة وتحسین بمساعدة هذه التقنیة یتعلم الفرد خفض الدم
كمشكل جسدي یتوافق مع ارتكازات الضغط النفسي و التي تستجیب : أوجاع البطن مثلا

).195، ص2002سامر جمیل رضوان ، . (لتقنیة الإرجاع الحیوي

یساعد النوم الجسم لتجدید قدراته الجسمیة و العقلیة و یختلف الناس في المدة: النوم : رابعا
تي یحتاجونها لاستعادة طاقتهم و هو أمر مهم ولن یشعر الفرد بالراحة دون نوم و كذلك ال

).157، ص2009أحمد نایل العزیز و أحمد وعبد اللطیف أبو أسعد، .( الدماغ

یعتبر التنفیس الجسدي طریقة ممتازة لتصریف التوتر و رفع : الحركات الجسدیة: خامسا
درجة

الذاتیة من خلال ذلك وتساعد التمارین الریاضیة على التخلیص من الإحساس بالراحة 
الشعور بالقلق و الاكتئاب الناتجة عن المواقف الضاغطة و تخفض ضغط الدم وتزید كفاءة 
القلب وتسهم في تقویة الرئتین واستئناف المزید من الأكسجین ووصوله إلى جمیع أعضاء 

.لیةالجسم مما یجعلها قادرة على العمل بفاع
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قدرة الفرد على استخدام الوقت لإنجاز المهام في التوقیت ویقصد به : إدارة الوقت :سادسـا 
یجاد توازن بین الأعباء الدراسیة والأسریة یؤدي إالمحدد لها فزیادة الأعباء وعدم القدرة على 

من كفاءة في  الوقت وتوظیفه ونجدلدیهلشعور الفرد بمستوى مرتفع من الضغط ولا تكون 
التخطیط وجدولة الأنشطة مع التركیز  على : أهم الإستراتیجیات الفعالة لإدارة الوقت 

:الأولویات وهو مایسمى بسجلات الوقت وسنوضح ذلك من خلال الشكل التالي

2006حسن مصطفى عبد المعطي ،(یوضح تخطیط الأولویات) 03(شكل رقم 
)133،ص

وهي إستراتیجیة تتضمن التعامل مع الضغوط و الأمور الخطیرة :الدعابة والمرح : سابعا 
ببساطة و بروح الفكاهة وبالتالي قهرها و التغلب علیها ،وتمثل الدعابة مكونا هاما یؤثر في 
حیاة الفرد وسلوكه حیث تعمل على التخفیف من الآثار السلبیة الناتجة عن الأحداث 

من الضروري البحث عن الأمور المضحكة فمثلا نجد أن الطالب الذي الضاغطة ، فكان
یرفض حل الواجب یجعله یجعله یغضب وبذلك یلجأ إلى البحث عن روح الدعیة لأن ذلك 

)118،صchriskriaco،2008( یساعده على التخفیف من حدة الضغط الذي یواجهه

جداهام

الأهمیة

هامغیر

هام) ب(
العاجلغیرالتخطیطمنطقة-

هام) أ(
غیرالحرجةالمنطقة-

العاجل

غیرهام) د(

الفاعلیةعدممنطقة

غیرهام) ج(
عاجل

منطقةالفاعلیة-
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لى أن المفاهیم الوجودیة یعمل كمصدر تشیر البحوث إ: ـ الإستراتیجیات الوجودیة والدینیة 5
ضد الضغوط وأن استراتیجیات المواجهة الوجودیة تكون مفیدة في التعامل مع الضغوط 
فالفرد كائن وجودي یسعى لإیجاد معنى في الحیاة وهدف لذاته وهذا من شأنه أن یخفف من 

في التخفیف من الشعور بالضغوط لدیه وعلى هذا یعد إیجاد معنى للحیاة ذا أهمیة كبیرة
الآثار الناجمة عن الضغوط لدى الأفراد ، فانعدام المعنى للحیاة یسبب الإكتئاب وانخفاض 
تقدیر الذات ویفقد الفرد القدرة على الإعتقاد بأهمیة أي عمل یقوم به ،أما إستراتیجیة 

ضغوط المواجهة الدینیة فهي تعد مصدرا جید للدعم الروحي والإنفعالي وأسلوب لمواجهة ال
flowers et alفلاوز و آخرون" من الصلوات والعبادات الدینیة ،ویشیروتتضمن الإكثار

إلى أن المواجهة الدینیة تعطي المعنى للحیاة وتزود الفرد بإحساس كبیر في قدرته : 2010
على التحكم والسیطرة على المواقف وترفع من تقدیر الذات لدیه وأن استراتیجیات المواجهة 

یة التي تجسد كل الطرق الوجودیة والدینیة في المواجهة وتكون مفیدة في تحسین تقدیر الروح
الذات عند الفرد والقدرة على مواجهة المواقف الضاغطة ،فنجد أن الإكثار من العبادات 
والصلاة والدعاء یضفي على النفس الهدوء والسكینة ویزید الفرد قوة على تحمل الضغوط 

" الذین آمنوا وتطمئن قلوبهم بذكر الله ألا بذكر الله تطمئن القلوب " مصداقا لقوله تعالى
وهناك الكثیر من تصنیفات استراتیجیات المواجهة تصب كلها في ) 28سورة الرعد الآیة (

الإستراتیجیات الرئیسیة السالفة الذكر ، تعتمد على تصنیف العلماء لها ونذكر من بین هذه 
:التصنیفات

اللذان قدما مجموعة من " billinges et moos  1984بیلنجس وموس" تصنیف 
:استراتیجیات المواجهة للضغوط شملت

تتضمن القیام بمحاولات معرفیة تغیر أسالیب التفكیر : استراتیجیات مواجهة إقدامیة .1
لدى الفرد

.عن المشكلة ومحاولات سلوكیة بهدف حل المشكلة مباشرة
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تتضمن القیام بمحاولات معرفیة وذلك بهدف الإنكار : هة احجامیة استراتیجیات مواج.2
الحدثنحوتتجنبیةبسلوكیاوالقیامالضاغطالموقفسببهاوالتيالتهدیداتمنالتقلیلأو 

والقمع،التقبلالكبت التشتت،الإنكار،: الإحجامیةالإستراتیجیاتهذهومنالضاغط
.الإستسلام

تستخدم للتعامل مع ضواغط الحیاة وهي فعالة في : استراتیجیات المواجهة الوجودیة .3
.خفض التوتر والضیق الإنفعالي

أسالیب مواجهة الضغوط إلى نوعین وهما أسالیب مواجهة " Grashaجراشا"تصنف 
تلاشعوریة   تتمثل في الحیل الدفاعیة اللاشعوریة والتي تستخدم في خفض القلق والصراعا

النفسیة لدى الفرد و أسالیب مواجهة شعوریة یستخدمها الفرد في التعامل مع الضغوط من 
.خلال القیام بمحاولات سلوكیة ومعرفیة للتغلب على الضغوط

استراتیجیات المواجهة إلى " Obrin et Delongis 1997أوبرین و دیلونجس" تصنیف 
على المشكلة واستراتیجیات المواجهة التي ثلاثة أنواع وهي استراتیجیات المواجهة التي تركز

تركز على الإنفعال وأضاف إلیها نوعا ثالثا یمثل البعد الإجتماعي في المواجهة وهي 
إستراتیجیات المواجهة التي تركز على العلاقة وتشیر إلى الجهود التي یقوم بها الفرد بهدف 

.استمرار وحمایة العلاقات الإجتماعیة

استراتیجیات التعامل مع الضغوط " 1994حسن عبد المعطي " یة صنف وفي البیئة العرب
:إلى عدة أنواع وهي

العمل من خلال الحدث ویمثل كیفیة استفادة الفرد من الحدث في حیاته الحاضرة وتصحیح  -
.مساره بالنسبة لتوقعات المستقبل من خلال التفكیر العقلاني

نكار وتشیر إلى مشاعر الانقباض التخلي وإنكار المعاني والنتائج المترتبة التجنب والإ–
.على الحادثة وتبلد الإحساس والشعور باللامبالاة الانفعالیة إزاء الأحداث الضاغطة



44ط النفسيالضغاستراتیجیات مواجهة :الثالثالفصل 

الإلتفات إلى اتجاهات وأنشطة أخرى وتتضمن قدرة الفرد على إعادة تنظیم حیاته من -
.میة والتفكیر في الأشیاء الجدیدة وإیجاد عنصر فكاهي فیهاجدید بعد الأحداث الصد

فقد صنف استراتیجیات مواجهة الضغوط إلى خمسة أنواع 1994أما لطفي عبد الباسط 
العملیات السلوكیة الموجة نحو المشكلة و العملیات السلوكیة الموجهة نحو الانفعال :  وهي

لعملیات المعرفیة الموجهة نحو الانفعال والعملیات المعرفیة الموجهة نحو المشكلة وا
وتشمل هذه الاستراتیجیات  على أسالیب موجهة ) سلوكیة ومعرفیة(والعملیات المختلطة 

ایجابیة وتتمثل في قیام الفرد بأفعال لمواجهة المشكلة واسترجاع الفرد لخبرته السابقة لمواجهة 
هد الفرد في التعامل مع الموقف الضاغطة أما أسالیب المواجهة السلبیة تتمثل في نقص ج

الضاغط كالإفراط في ممارسة أنشطة كالنوم ومشاهدة التلفزیون وعزل الذات والتنفس 
الانفعالي والإنكار والانسحاب والاستغراق في أحلام الیقظة بالإضافة للتحول إلى الدین 

ین طه عبد العظیم حس(ویتضح ذلك في إكثار الفرد من الدعاء وممارسة العبادات

.)                                                                                                                           105.106ص ص .2006ین ،ــیم حســبد العظـــلامة عـــوس
استخدامها على مدى التقییم ومن خلال ما تم عرضه لاستراتیجیات الموجهة فانه یتوقف 

المعرفي لمطالب الموقف والمصادر المتاحة لدى الفرد الموقف ویختلف الأفراد في 
استخدامهم لأسالیب المواجهة حسب الموقف ومیل الفرد في تفضیله لأسلوب معین من 

.المواجهة

لى المشكلات ومنه نستنتج أن استراتیجیات المواجهة التي یبذلها الفرد للتغلب والسیطرة ع
والأحداث   الضاغطة أو تحملها أو التقلیل منها سواء كانت هذه الجهود تقنیة أو سلوكیة أو 
انفعالیة أو دینیة أو معرفیة ولذلك فإن إدراك الشخص لمهارات وأسالیب المواجهة یساعده في 

.التعامل الناجح مع الضغوط النفسیة
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المواجهة هناك مصطلحات قریبة من مصطلح المفاهیم القریبة من مفهوم استراتیجیات-4
أسالیب المواجهة   وإدارة الضغوط وآلیات الدفاع  ونستطیع : استراتجیات المواجهة مثل 
:یليتوضیح ذلك من خلال ما

بأنها طرق معینة " في معجم المصطلحات التربویة والنفسیة المواجهة  تعرفإن إستراتیجیة
حسن شحاتة .(لمعالجة مشكلة أو مباشرة مهمة ما أوهي أسالیب عملیة لتحقیق هدف معین

) 39،ص2003وآخرون 

بأنها تلك الجهود الصریحة التي یقوم بها الفرد لكي یسیطر على أو یدیر أو " وتعرف كذلك 
، 2008ماجدة بهاء الدین ،"( تي تفوق طاقته الشخصیة یتحمل مسببات الضغوط ال

)336ص

، اسم عملیات تحمل ) 1994(أما أسالیب المواجهة فیطلق علیها لطفي عبد الباسط -
الضغوط حیث یرى أنها مجموعة من النشاطات أو الإستراتیجیات السلوكیة والمعرفیة التي 

أو تخفیف التوتر الإنفعالي المترتب یسعى من خلالها الفرد لتطویع الموقف وحل المشكلة
)84ص2006طه عبد العظیم حسین وسلامة عبد العظیم حسن ،"(علیه 

یمیزان بین أسلوب "Lazarus et folkman  "وفولكمانلازاروس"كما نجد أن كل من 
التكیف   باعتباره نمطا فطریا من الإستجابة للضغوط واستراتیجیات التكیف باعتبارها 

الفعلیة المستخدمة  للتكیف مع الضغوط النفسیة وهي متعلمة وتختلف باختلاف السلوكیات 
)34،ص2010أحمد عید مطیع الشخانبة،.(الزمن

أما بالنسبة لإدارة الضغوط وإستراتیجیة المواجهة  فالأولى هي عبارة عن ردود الأفعال التي -
عند مواجهة المواقف تصدر عن الفرد تجاه الضواغط وتهدف إلى تعدیل استجابات الفرد 

الضاغطة ،أما الثانیة فتهدف إلى تجنب المترتبات النفسیة المؤلمة كاللقلق والإكتئاب وهي 
.تتوسط الأحداث الضاغطة واستجابة الفرد لها
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أما استراتیجیات المواجهة وآلیات الدفاع فالأولى هي عبارة عن الأسلوب المباشر الشعوري -
بأنها عبارة عن استراتیجیات "Freud"فروید" حیل الدفاعیة فیرىلمعالجة المشكلات ،بینما ال

مواجهة لاشعوریة یستخدمها الفرد لیحمي نفسه من الصراعات الداخلیة والتوترات التي تنشأ 
حسن .(عن المحتویات المكتوبة وهي تهدف لمعالجة وتوجیه القلق ولیس لمصدره وأساسه

)98،ص2006مصطفى عبد المعطي ، 

ن اختلاف العلماء في تسمیت  استراتیجیات المواجهة غیر أنها تسعى جمیعها بالرغم م
للوصول لنفس الهدف،حیث یرى جمعة السید یوسف بأن مصطلح استراتیجیات المواجهة 

ofوطرق المواجهةCoping Stylesیستخدم بالتبادل مع مصطلحات أسالیب المواجهة
CopingWaysوسمات المواجهة ،Coping Traits.(، 79،ص2000جمعة السید یوسف(

وفي الأخیر نستنتج أن استراتیجیات المواجهة بمختلف أنواعها وتصنیفاتها :خلاصـــة 
تتلخص في الجهود والطرق التي یلجأ إلیها الفرد عند تعرضه الإنفعالیة والسلوكیة والتجنبیة

لمواقف الضغط والإجهاد وهي تساعده على السیطرة علیها أو التخفیف منها بهدف تحقیق 
.التكیف السوي
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:دـــتمھی

، وقد طبقنا خلال دراستنا الإستطلاعیة دانیة أهم خطوة في البحث العیاديتعد الدراسة المی
مؤشر الضغط النفسي،بهدف اختیار حالات الدراسة والتي سجلت أعلى درجة في مقیاس ادراك

هذا المقیاس ،كما اعتمدنا على مجموعة من أدوات جمع البیانات تمثلت في المقابلة الإكلینكیة 
.للوضعیات المرهقة cissالنصف موجهة والمنهج العیادي واختبار 

دراسة تجریببة أولیة یقوم بها الباحث الإستطلاعیة بمثابة تعد الدراسة : الدراسة الإستطلاعیة- 1
قبل قیامه ببحثه وبهدف اختیار أسالیب البحث وأدواته وكذا فهم الظاهرة المراد صغیرةعلى عینة 

دراستها بشكل أعمق وكماهي على أرض الواقع 

قد كان وبعد ضبط موضوع الدراسة بشكل نهائي ،انطلقنا في البحث عن حالات الدراسة و 
ذین یعانون الضغط النفسي تحدید أفراد المجتمع الأصلي الهوالهدف من دراستنا الإستطلاعیة

مؤشر الضغط إدراكهم حالات الدراسة الأساسیة وهذا بتطبیقنا لمقیاس  فیما بعدلیكنوا 
Pسيالنف , S, Qاین وآخرونتلیفینس"الذي وضع من طرفet alLeventein  لقیاس 1993سنة

:عبارة تتضمن نوعین من البنود30الضغط النفسي وهو یشمل على إدراكمؤشر 

ضغط مرتفع عندما یجیب إدراكبندا وتدل على وجود مؤشر 22وعددها :البنود المباشرة-
ضغط منخفض عندما یجیب إدراكمؤشر إلىالبند الموقف الذي یصفه إزاءالمفحوص بالقبول 

، 14، 13، 12، 11، 9، 8، 6، 5، 4، 3، 2(العباراتفیمثل هذه البنود المفحوص بالرفض وتت
من 4الى 1،وتنقط من ) 30، 28، 27، 26، 24، 23، 22، 20، 19، 18، 16، 15

) عادة(والى الیسار ) تقریبا أبدا(الیمین

، 25، 21، 17، 13، 10، 7، 1(تتمثل في العبارات رقم8وعددها : البنود الغیر مباشرة-
ضغط مرتفع عندما یجیب المفحوص بالرفض وعلىمؤشر رإدراكؤش،وتدل على وجود م) 29
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إلى4یجیب المفحوص بالقبول وتنقط هذه البنود بصفة معكوسة ضغط منخفض عندما إدراك
).عادة(الیسار إلى) تقریبا أبدا(الیمین إلی، من 1

:كمایلي4إلى1درجات من 4: تنقط بنود الإختبار وفقا لـ: كیفیة تنقیط المقیاس

) 01(نقطة تقریبا أبدا 

)02(نقطتین أحیانا

)03(ثلاث نقاط كثیرا                      

)04(أربع نقاط عادة                     

وتحسب قیمة مؤشر الضغط في هذا ‘ویتغیر التنقیط حسب نوع البنود المباشرة أو غیر المباشرة 
: وفقا للمعادلة التالیة الإختبار

.90)/ 30-مجموع القیم الخام (الضغط إدراكمؤشر

الضغط إدراكمستوى نالمباشرة ویتم تعییوتحسب الدرجة الكلیة للبنود المباشرة والغیر 

.على أدنى مستوى ممكن للضغط) 0(تدل الدرجة إذ،1إلى0من :    على النحوالآتي

.على أعلى مستوى ممكن للضغط )1( وتدل الدرجة

عدنان سلیمة بدراسة ثبات هذا الإستبیان على عینة بحثها " لقد قامت الباحثة: ثبات المقیاس
عوامل الضغط النفسي المرتبطة بالوسائل الإستشفائیةوالإكتئاب لدى مرضى السرطان "حول 
نالإرتباط الذاتي للمقیاس ، وتم حساب معامل ثبات المقیاس الذي في هو الواقع عبارةع" 2009

أفراد لهم نفس 10تحوي ،واعتمدت لحسابه على طریقة اعادة الإختبار وطبقته على عینة 
خصائص عینة بحثها الأصلي وبعد التوصل لنتائج التطبیق الأول أعادت التطبیق الثاني بعد 

:            یوما،وقامت بحساب معامل الإرتباط بین نتائج التطبیقین15
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:،  Y) 02(، التطبیق X) 01(التطبیق  N ، عدد أفراد العینةR  : معامل الإرتباط.

فتحصلت Rوبماأن البیانات كمیة ومستوى القیاس بالمسافات، فلقد اعتمدت على معامل بیرسون 
على معامل الإرتباط

إحصائیا وبالتالي  فالمقیاس ثابت دال علاقة قویة، إذن معامل الإرتباط بماأن
)153،ص2009,عدنان سلیمة(

هو تحدید حالات الدراسة وكان الهدف من تطبیق هذا المقیاس في الدراسة الإستطلاعیة
تلامیذ معیدین للسنة ثالثة ثانوي شعبة 09الأساسیة ممثلین للمجتمع الأصلي وكان عدد أفراده 

تلمیذات على أعلى 4، وبعد تطبیق المقیاس تحصلت )اناث07ذكور و02(علوم تجریبیة 
:الضغط النفسي وكانت نتائجه على النحو الآتي إدراكفي مؤشر درجة 

).76،0( نقطة وكانت درجة إدراك الضغط 61تحصلت على :الحالة الأولى 

).74،0(نقطة وكانت درجة إدراك الضغط 97تحصلت على : الحالة الثانیة 

).80،0(نقطة وكانت درجة إدراك الضغط 102تحصلت على : الحالة الثالثة

).70،0(درجة إدراك الضغط نقطة وكانت93تحصلت على : الحالة الرابعة

:الدراسات الأساسیة- 2

:مجـالات الدراسة -1- 2

استراتیجیات "بعد ضبط الدراسة والموافقة علیه تحت عنوان : المجال المكاني –2-1-1
،وبعد التصریح لنا من طرف ادارة قسم " مواجهة الضغط النفسي عند التلمیذ لشهادة البكالوریا 

.، بسكرة "مكــي منـي"ثانویة ىعلم النفس توجهنا ال

95،0:R

95،0:R
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أقدم وأكبر ثانویة ،وتعد1979/ 09/ 19:التلامیذ بتاریخ التي فتحت أبوابها أمام هذه ثانویة
مخابر وقاعة للإعلام الآلي ومكتبة تحتوي 4قاعة للتدریس و20،تضم أكثر من بمدینة بسكرة

على أزید من 

مراقد ونادي للأساتذة 6كتاب،كما أنها تحتوي على نظامین داخلي ونصف داخلي بها 5100
أستاذا وبلغ عدد 62یدرس بها تلمیذ1213ضة ،وقد بلغ عدد التلامیذ اوالدخلیات وملعب للری

شعب وهم على 5عاملا ،وتحتوي المؤسسة على 26موظفا و31العمال والموظفین الإداریین 
عبة التقني ریاضي ،شعبة الریاضیات ، شعبة العلوم التجریبیة ،شعبة الآداب ش: التوالي 

.والفلسفة وشعبة اللغات

وكانت 2013غایة شهرمارسإلىتمت بمدینة بسكرة من شهرجانفی: المجال الزماني -2-1-2
:على مرحلتین 

لمعلومات ،وتم فیها جمع ا02/2013/ 09الى غایة 15/01/2013من : المرحلة الأولى 
ضوع الدراسة من مختلف المراجع من جهة والإطلاع على والبیانات عنالجانب النظري لمو 

حالات ومكان الدراسة واكتشاف الأجواء فیها ومدى التقبل من طرف التلامیذ المعیدین للسنة 
بقنا ثالثة ثانوي علوم تجریبیة وقد لمسنا لدیهم الرغبة في اجراء المقابلات وخلال هذه الفترة ط

.مؤشرات الضغط النفسي خلال الدراسة الإستطلاعیة إدراكمقیاس 

وخلال هذه الفترة تم الجانب 03/03/2013غایة إلى16/02/2013: المرحلة الثانیة 
مؤشر الضغط النفسي إدراكالتطبیقي على حالات الدراسة بعد الحصول على نتائج مقیاس 

المقابلات بإجراءبعد ذلك قمنا . وتحدید حالات الدراسة الأساسیة ممن تتوفر فیهم الشروط
.وتطبیق اختبار الوضعیات المجهدة

تلامیذ 09على تكون المجتمع الأصلي للدراسة ) :حالات الدراسة(المجال البشري - 1-3- 2
بحصولهن ع إناث بواقتصرت الدراسة على أر )إناث07ذكورو02(معیدین للسنة ثالثة ثانوي 
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وقد تم اختیارهم بطریقة العینة على أعلى درجة في مقیاس إدراك مؤشر الضغط النفسي، 
معلومات إلىبأنها العینة التي یقدر فیها الباحث حاجته " القصدیة الغیر عشوائیة التي تعرف
.)186،ص2010،لصیرفيمحمدعبد الفتاح ا"(معینة  ویختارها بما تحقق له مایرید 

اختیارا حرا على أساس أنها تحقق أغراض القصدیة هي التي یتم اختیارها العینةوبالتالي ف
.الباحثالدراسة التي یقوم بها 

ت معیدات لشهادة البكالوریا  والتي تتوفر فیهم تلمیذا4ووجدنا أن حالات الدراسة هم 
:الخصائص والشروط التالیة

.مؤشرات الضغط النفسيإدراكحصولهن على أعلى درجة في مقیاس -

.سنة 21-18سنهم یترواح من -

.یدرسن بشعبة العلوم التجریبیة -

.معیدات للسنة ثالثة ثانوي -

یعتبر المنهج الوسیلة أو الطریقة التي یتبعها الباحث في دراسته للوصول : ج الدراسةــمنه- 3
الغموض والإجابة عن الأسئلة المطروحة ،ونظرا لإعتمادنا على حالات لأهدافه وبالتالي فك

منهج یعني الیوم "فردیة  فقد كان المنهج العیادي هو الأنسب لدراستنا حیث یعرف على أنه 
زینب "(السویة أوالمرضإلىللحالات الفردیة ،وبصرف النظر عن انتسابها بالدراسة العمیقة 

).41، ص2002,محمود شقیر 

بأنه منهج في البحث یقوم على استعمالنتائج فحص مرضى عدیدین :" witmerویتمرویعرفه 
ودراستهم الواحد تلو الآخر من أجل استخلاص مباديء عامة  توحي بها ملاحظة كفاءتهم 

الطریقة المثلى بجمع المعلومات الكافیة لأنهارهم ،حیث یعتمد أساسا على دراسة الحالة وقصو 
د المعطي،حسن مصطفى عب"(
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).141،ص1998

بأنها الطریقة التقلیدیة في معظم بحوث علم النفس الإكلینیكي وهي "دراسة الحالة وتعرف 
وهي "  التوصل للفروضإلىأساسا استطلاعیة في منهجها ،كما أنها تركز على الفرد ،وتهدف 

الوعاء الذي ینظم فیه الإكلینیكي كل المعلومات والنتائج التي یحصل علیها من الفرد عن "أیضا 
لطبیة والإختبارات السیكولوجیة تاطریق المقابلة والملاحظة والتاریخ الإجتماعي والفحوصا

).105،106،ص ص 2010لویس كامل ملیكة،("

:أدوات الدراسة - 1

تعتبرأداة هامة للحصول على المعلومات من :النصف موجهة الإكلینیكیةالمقابلة -4-2
في أبسط صورها من مجموعة أسئلة  التي یقوم الباحث مصادرها البشریة وهي تتكون

وطرحها على الشخص موضوع البحث لیتم بعد ذلك تسجیل معلوماتها من طرف بإعدادها
.الباحث

عبارة عن علاقة دینامیة وتبادل لفظي بین "بأنها " Ellin Roseالین روس"ویعرفها العالم 
.)75،ص 2002زینب محمود شقیر ،("شخصین أوأكثر

أداة لجمع المعلومات وفق أسئلة تتضمن توجیه " كما تعرف المقابلة النصف موجهة بأنها 
وأمین مراد صلاح أحمد"( المقابلة لكنها  تضمن في نفس الوقت حریة التعبیر عند الحالة 

.)30،ص2002،سلیماني

كما اعتمدنا على هذا النوع من المقابلات لأنها تتانسب وطبیعة موضوع الدراسة 
الحالیة،وقد تم بناء

:المقابلة على أساس أربع محاور وهي كالآتي

:محور الضغط النفسي/1
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أتعتقدین أنك تعانین من حالة ضغط نفسي ؟-

متى یحدث لك ھذاالضغط ؟-

ماھي الأعراض التي تظھر علیك عندما تكونین في حالة ضغط نفسي ؟-

كیف تواجھین ھذه الضغوط ؟-

:محور الإنفعال/ 2
ماذا یمثل لك موقف الإعادة ؟-

كیف كانت ردة فعلك من الإعادة ؟-

؟أتلومین نفسك بسبب الإعادة -

كیف ھي علاقتك بالأساتذة والإدارة ؟-

بزملاء الدراسة ؟كیف ترین علاقتك-

كیف ھي علاقتك مع أفراد العائلة بعــــــد الإعادة ؟-

ماھي المساعدات التي تتلقینھا من أسرتك؟-

؟أتجدین أن أحد أفراد الأسرة یصعب علیك الدراسة -

أتتفھموك أسرتك بسھولة ؟-

ماھي الحاجات التي تریدین أن یتفھموك فیھا ؟-

تواجھینھا في الدراسة ؟ھل ھناك صعوبات أخرى -

ماذا تفعلین للتخلص من ھذه الصعوبات ؟-

:محور العمل أو المھمة /3

كیف ترین الدخول المدرسي لھذا العام مقارنة بالعام الماضي؟-

كیف وجدت الظروف الدراسیة لھذا العام ؟-
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ھل وجدت صعوبة في استئناف الدراسة والإندماج خلال ھذه السنة ؟-

على نفس طریقة المذاكرة مقارنة بالعام الماضي؟ھل حافظت -

عندما یقترب موعد الإمتحان ویكثف عدد الدروس ماذا تفعلین؟-

ماھي الأھداف التي تطمحین إلیھا مسقبلا؟   -

أتعتقدین أنك تحاولین بذل مجھود كاف للوصول لإھدافك؟-

ھل ترین أنك تتعبین ببذل ھذا المجھود ؟-

الوضعیة ،كیف تتصرفین؟للتخلص من ھذه -

: محور التجنب/ 4

ھل تتجنبین الدراسة عندما تكونین في موقف ضاغط ؟-

ماذا تفضلین القیام بھ في حالة تجنب الضغط؟-

من ھم الأشخاص الذین تریدیدین التواجد معھم محاولة منك تجنب ھذا الضغط ؟-

ھل التجنب حسب رأیك ھو الحل للتخلص من حالة الضغط الذي تشعرین بھ ؟-

دراستنا هذه ،لأنه cissلقد تم استخدام اختبار جرد الوضعیات المرھقة :cissارـــــاختب-4-3
یرمي الى معرفة ردود أفعال الأفراد ازاء المواقف المجهدة  أي كیف یكون رد فعل المفحوص 

ماذا یفعل ؟ أویتجنبهل ینفعل أوفي حالات الإجهاد،

الحالات عادة تحدید مایتانسب وطبیعة موضوعنا الحالي ،ویطلب منونجد أن هذا الإختبار
ن في وضعیات مرهقة أو صعوبات تتطلب منهن هسبماذا یشعرن عندا یجدن أنفأویفعلن

عبارة عن طریق رسم دائرة حول الرقم الذي یناسب رد 48مواجهتها ،ویتم ذلك بالإجابة عن 
:فعل الحالات علما أن طریقة الإجابة عبارةعن سلم من 

تسمح بتحدید الدرجة )2،3،4(،كثیرا مرورا بالإجابات الوسطیة5إلىلیس على الإطلاق  ،1
Endler.(التي تناسب حالات الدراسة . n.s .parker .j.dKa.1998.p13(
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.یحتاج للصدق والثبات أما عن صدق وثبات الإختبار فهو اختبار موقفي لا

وختاما لهذا الفصل فقد سعینا لتوضیح كل الإجراءات المنهجیة التي تمت خلال هذه :خلاصــة
الدراسة ،والتي حددنا فیها الطریقة العلمیة المتبعة في جمع المعلومات والأدوات المستخدمة فیها 

.



عرض الحالات ومناقشة نتائج الدراسة   :الخامس 

.           عرض الحالة الأولى وتحلیلها العام- 1

.عرض الحالة الثانیة وتحلیلها العام -2

.عرض الحالة الثالثة  وتحلیلها العام -3

.عرض الحالة الرابعة وتحلیلها العام-4

.مناقشة النتائج على ضوء الفرضیات -5
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:تقدیم الحالة الأولى 
مرتان: عدد مرات الإعادة -أ                                 : الإسم 

إخوة 6:عدد الإخوة -أنثى                             : الجنس 
.الثالثة : ترتیبها ضمن الإخوة -سنة   20:  السن 

.حسنة : الحالة الإقتصادیة -
:لةــملخص المقاب/ 2

سنة ، معیدة لشهادة البكالوریا لثاني مرة ، قبلت المقابلة بكل 20تبلغ من العمر ) أ(الحالة 
دروسها بالثانویة وفضلت أن تجتاز امتحان البكالوریا مداومةتعاون وتجاوب ، الحالة لم تشأ 

عاني والدها أبت ذلك فعادت لإستكمال دراستها فیها ، والحالة تإرادةبنظام الأحرار ، غیر أن 
بسبب في مقیاس ادراك الضغط النفسي61وقد تحصلت فیه على درجة من الضغط النفسي 

اقترب موعد فشلها مرتان في اجتیاز الإمتحان السنة النهائیة ،وهي ترى أن قلقها یزید كلما  
أعراض الضغط  فتشعر تظهر علیهالمجرد التفكیر فیه  كما الإمتحان وهذا یشعرها بالخوف 

أخرى تفضل العزلة االتصرف بعدوانیة وأحیانإلىتسارع دقات قلبها وأحیانا یدفعها بالقلق وب
.والبكاء 

اللجوء للصلاة وقراء ة القرآن كوسیلة وهي تواجه هذه الضغوط  بسلوكات انفعالیة وتفضل 
، والحالة ترغب كثیرا في نیل شهادة البكالوریا هذه السنة وتعتبرها الفرصة للتنفیس الإنفعالي

الأخیرة بالنسبة لها  ، فتجربة الإعادة لأكثر من مرة لم تستطع استیعابها وهذا الأمر جعلها 
لا تأكل ولاتحب الخروج من المنزل  ولإخراجها تشعر بالإحباط  وكانت من آثاره أن أصبحت 

أما عن الدخول الدراسي لهذه . بمدینة الجزائرهبت في رحلة مع أسرتها من حالتها هذه ذ
ونظرا للظروف  الدراسیة ,والدها بالعودة لإتمام دراستها بثانویة إصرارالسنة فكان تحت 

أكثر تقبلا وتكیفا،ولم تجد أي صعوبة مع الأساتذة الحسنة والتقائها بزمیلاتها المعیدات جعلها
ذلك الحال بالنسبة لعلاقها بزمیلاتها ،ورغبة منها في النجاح فقد غیرت من والطاقم الإداري  ك

طریقة مراجعة الدروس والتحضیر لها  كما وضعت مخطط زمني لتفادي ضیاع الوقت ،أما 
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طریقها فتكمن في مادة الریاضیات وتراه سبب في عن الصعوبات التي ترى أنها تعوق 
،وبالنسبة لطموحها هذا الفشلنفسها عنوهي تلوم إخفاقها

وترى أنها تبذل كل طاقتها لتحقیق ذلك و هي تتمنى غب في دراسة الطب واللغة الفرنسیة فتر 
.لأجل والدها الفوز بالشهادة

،  وهومایزید من قلقها  ولكن هذا المجهود تراه یجهدهاخاصة أنها تعاني حساسیةمن الغبار 
،أما عند شعورها بالتعب فهي تتجنب الدراسة وتفضل فتلجأ للبكاء والصراخ طریقته الإنفعال

الإرهاق ،لكن اقتراب موعد البكالوریا یزید من سماع الأغاني الدینیة محاولة منها التخفیف من 
.توترها  ویدفعها للشعور بالضغط النفسي

من خلال المقابلة مع الحالة ، وما أدلت به من معلومات تعبیرا عن :ة ـتحلیل المقابل/ 3
وضعیتها وكنتیجة لما خلفته تجربة الإخفاق،،فالحالة تعاني ضغطا سببه الخوف من اقتراب 

نحس قلبي یخبط قرب وما بقى والوBacكلما انتفكر بلي( موعد الإمتحان  وهذا حسب قولها 
یولد لدیها  بالضغط النفسي الذي تشعروهي (   ) موصح في الملحق رقم ،وهذا ) ونتخلع 

كلما قرب (قولها الإحساس بالعدوانیة كنتیجة للتفكیر في موعد امتحان البكالوریا وهذا ماأتى في 
نحس (، )وقت بزافتلیقنینخمم ونتقابض مع أیواحد یهدر معایاBacشهر ماي وما یبقاش على 

بالضغط  ،وهذا الشعور) بالخوف ونتقلق ونكسر أي حاجة تجي قدامي ، وقلبي نحسوا یخبط 
.مظاهر سلوكیة وانفعالیة تعبیرا عن المواقف المحبطة ینتج عنه 

موقف الإعادة وما سببه بالشعور بالإحباط والفشل أثر على الحالة وهذا ماأتى في قولها إن
مبعد قعدت مدة في یة  شویا هكا بدیت نبكي ونعیط ،من عرفت مادیتش  مادرت والو مع البد(

كما أن الحالة تجد صعوبات في مادة الریاضیات ،...)ماناكولشالدار ماخرجتش وعدت 
الصعوبة تجیني في (وهي تلوم نفسها على ذلك  وهذا في قولها إعادتهاوتعتبرها سببا في 

mate من تالي ملیحة فيPhysiqueلوم روحي دیما لوكان ماخفتش من ( ،) والعلوم
Mateراني دیتBac  (طریق تقدمها نحو النجاح الدراسیة التي تواجهها  تعیق فالمصاعب

والسعي لبلوغ أهدافها وللسیطرة على هذه  العوائق  تستخدم الحالة مجموعة من الإستراتیجیات 
ل جو ،نسمع نحب نبد(التجنب  هروبا من المواقف الضاغطة  إستراتیجیةفنجدها توظف 
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ومتقلقة نروح نتفرج في تلفزیون ولا نسمع وین نحس روحي تعبانة( ،...)أغاني سامي یوسف 
الإنفعال  كطریقة رئیسیة لمواجهة الضغط النفسي إستراتیجیة،   كما تستخدم الحالة )شویا قرآن

أنا عصبیة ،نتقلق ثم (
نكون متقلقةبزاف تلقیني باغیا  (...،...) قلقتني حاجة إذاثم ،ومانقدرش نتحكم في روحي 

أساسیة لمواجهة كإستراتیجیةا نجد أن الحالة تستخدم الإنفعالومن هن).غیر نبكي ونعیط 
.الضغط النفسي 

من نتائج حصلنا علیها من إلیهمن خلال ماتم التوصل :تحلیل اختبار الوضعیات المرهقة / 4
تبین أن الحالة تستخدم : ) 01رقم (جدول الوضعیات المرهقة  الموضح في الملحق 

بالدرجة الأولى كرد فعل  لمواجهة المواقف الضاغطة ، حیث تحصلت على الإنفعالإستراتیجیة
كما تلجأ الحالة . وقلقة شخصیة حساسةعلامة وهي تدل كأعلىفي محور الإنفعالنقطة61

العمل وتجعلها ثاني وسیلة من خلال زیادة الجهد ووضع خطة للمحافظة على الوقت لإستراتیجیة
حور العمل ، أما التجنب فتستعمله الحالة كطریقة للهروب في منقطة45حیث تحصلت على 

اللهو إستراتیجیةفي محور التجنب ، أما كل من نقطة 38والتخفیف من الضغوط وقد سجلت 
نقطة  16ونقطة15الشرود والحیرة فتحصلت فیهما الحالة على التوالي وإستراتیجیةالإجتماعی

.الضغط النفسيوتجعلهما آخر استراتیجیات لمواجهة 
cissعن طریق المقابلة ونتائج اختبار إلیهمن خلال ماتم: ىـالتحلیل العام للحالة الأول/ 5

مد علیها في مواجهة المواقف الضاغطة  إضافة الإنفعال وتعتإستراتیجیةوجدنا أن الحالة تستخدم 
ها شعورا حادا بالقلق لما لاحظناه علیها من توتر أثناء حدیثها عن تجربة الإعادة  التي تسبب ل

شعور بالخوف "حالة القلق بأنها  " خیري حافظ"وخوفا من تكرار الموقف  المحبط حیث  یعرف 
. )95،ص2002بكرمحمد مرسي  ،أبو "من المستقبل والمخاطر التي یمكن أن تواجهنا

لمواقف خطر سابقة  رد فعلإلافیرى  أن القلق ماهو "Sigmend Freud"سیغموند فروید"أما
-Deدي أدجي وآخرون"كما جاءت دراسة إحیاء الإنفعالات مربها  الفرد ،وهو مایستدعي

Adageand others"  استراتیجیات مواجهة "لتؤكد ذلك  والتي هدفت  إلى التعرف على
وجود  مستوى أعلى إلىوتوصل " الضغوط والتنبؤ بها عند مراهقین بالمدرسة الإعدادیة 
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الإنفعالیة  شدیدة  عند وجد أن الإستجاباتعند البنات مقارنة  بالبنین كمابالإحساس بالضغوط
الإناث وكانت موجهة تجاه المدرسة والأشقاء والآباء 

نتیجة لما مرت به من خبرات قاسیة أثرت إحباطمن حالة إعادتهاكما أن المفحوصة عانت بعد 
حت أحیانا بعدوانیة عند تعاملها  مع الآخرین وفي هذا على نفسیتها وسلوكها بشكل عام وأصب

أن شعور الفرد بالإحباط یؤدي إلى تحفیز عدد من الأنماط  " Millar،میلر"الصدد یقول 
عصام فرید عبد العزیز (.المختلفة من الإستجابات یكون من بینها بعض صور السلوك العدواني 

).20، ص2009محمد ، 
ومن خلال المقابلة یتضح أن الحالة تلجأ إلىالإنفعال  وسیلتها للتخفیف من حدة الضغوط التي 
تشعر بها وهي تركز علیها كأول إستراتیجیة عند مواجهتها وضعیات مجهدة وهذا ما أكدته نتائج 

نقطة سلوك انفعالي كأعلى علامة وهي تركز علیه في معظم 61، حیث سجلت cissاختبار
فتتخذها الحالة  كثاني إستراتیجیة للتغلب على لالظاغطة ، أما إستراتیجیة العمالمواقف 

الصعوبات والإحباطات التي تمر بها من خلال بذلها لمجهود أكثر، وتسعى بواسطتها لإیجاد 
توازن بین إشباع حاجاتها وبین الأوضاع الضاغطة التي تعیشها ، إضافةإلى أنها  تستخدم  

.وب من حالة الضغط التي تتعبها التجنب كطریق للهر 
:ة ـتقدیم الحالة الثانی

مرة واحدة: عدد مرات الإعادة -ب                       : الإسم 
)أخوات 7أخ واحد و(إخوة 8: عدد الإخوة -أنثى                   : الجنس 
.الثالثة : ترتیبها ضمن الإخوة -سنة                       19:السن 

.متوسطة: الحالة الإقتصادیة -
التردد والتوتر في ویبدو علیهاسنة ، 19البالغة من العمر ) ب(الحالة : ة ـملخص المقابل/ 2

الفكرة كثیرا بدایة إجراء المقابلة  وبعد توضیح سبب وهدف  مقابلتنا لها زالت مخاوفها ورحبت ب
الداخلي للمؤسسة،وتعیش في أسرة ذات نظام التدرس بللسنة النهائیة و ،وهي معیدة لأول مرة 

مستوى اقتصادي متوسط ،وهي ترى بأن عدم التحضیر الجید للإمتحان  كان وراء رسوبها ، وهي 
لتحقیقدها جهتبذلتشعر بالذنب لعدم تحقیق رغبة والدها في نیل شهادة البكالوریا  خاصة أنها 
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من خلال الحصول على علامات جیدة عرفانا لما یقدمه والدها من تضحیات في سبیل ذلك 
نجاحها من جهة ورغبة منها للوصول لأهدافها  بأن تصبح أستاذة في مادة الفیزیاء لأنها تمیل لها 

غیرها من المواد، أما عن علاقتها بالمدرسین والإداریین فتعتبرها عادیة ،غیر طریقة شرح أكثر من
،ونجد أنها تفضل الدراسة أستاذ الفیزیاء غیر كافیة حسب رأیها 

الدراسة فهي تلجأ غالبا شعورها بضغط  أما عند. بمفردها للتمكن منتخزین أفكارها بوضوح 
من خلال قضاء وقتها أمام الحاسوب وأحیانا في لمواجهة  الإجهاد كما تستخدم التجنب للإنفعال

جدید حسب رأیها أجل استعادة طاقتها منوهذا منمشاهدة التلفاز أوتلجأ للنوم 
یتضح لنا بعد إجراء المقابلة  أن الحالة تشعر بالتوتر وهي تلوم نفسها لعدم :ةـتحلیل المقابل/ 3

لومت روحي بزاف في آخر(جاء في قولهاما،وهذاالبكالوریاتحضیرها الجید خلال فترة الإمتحان
.،وهي ترى أن السبب في ذلك عدم تنظیم وقتها بشكل صحیح(   )أنظر الملحق رقم ....) السنه 

شعورها بالضغط النفسي فهو یعود لعدم تحقیق رغبة والدها في نجاحها في البكالوریا أما عن سبب
اسة الضغط ح..( إخوتها  وهذا ما جاء في قولها ، حیث وضحت عدم تقبله لفشلها هي أو أحد 

، وترى ...)لا یعاود، هو موفرلنا كل شي ما یتقبلش واحد فینا یفشل و (، ..)بابابكل جایني من 
نحس الإعادة نعمة  ونقمة في (م نجاحها في شهادةالبكالوریا من جانبین ایجابي وسلبي الحالة عد

نفس الوقت ،الحاجة الملیحة  راني نفهم خیر من العام لي فات  ونقمة خطراه راح علیا عام من 
الإعادة سبب لها معاناة نفسیة موقفكما أنوهي تشعر بالإحباط لعدم بلوغ طموحها ،،)حیاتي

مرضت  وجاتني Seuméneهذیكتشوكیت وماكنتش واعیا ،مبعد بكیت وفيمع لاول( وصحیة 
كما أنها تواجه هذه الضغوط بإتباعها ،.)حساسیة في جلدي وقالي الطبیب  جاتك من القلقـة 

اذا كنت متقلقة :(  لها صرحت به في قو الإنفعال فهي كثیرا ماتلجأ للبكاء وهذا ماإستراتیجیة
إستراتیجیةكما أنها تستخدم ) نحاول ما نبینش، وساعات نحس روحي مخنوقة باغیا غیر نبكي

بدلت كل شي ،بكري كنت نریفیزي كل مادة ( العمل من أجل السیطرة على الوضعیات المرهقة 
و Physiqueنقرا المواد الأساسیة كیماProqrammeوحدها  تدیلي الوقت ، السنة حاطا 

mate استخدام التجنب إلى،كما أنها تلجأ .) یقلقوني خطراهو المواد الأدبیة نخلیهم مع لاخر
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تعمقت في إذا...) (....منقراش اذا  حسیت روحي خلاص تعبت (خاصة عند شعورها بالتعب
).تمرین ولاحاجة أخرى ولقیتها تدیلي الوقت وتعبني ،نحبس مانكملش

من خلال النتائج المتحصل عنها والتي توضحها النقاط :وضعیات المرهقة تحلیل اختبار ال/ 4
:التالیة 

وسیلة للسیطرة على انفعال وهي أكبر علامة تحصلت علیها الحالة وهي تتخذها كنقطة63
الوضع الضاغط 

.تجنب  ومن خلاله تحاول الحالة الهروب من الوضعیات المرهقة وعدم مواجهتها نقطة55
.عمل ومهمة  وهي الإستراتیجیة التي یستخدمها للتعامل مع المواقف المجهدة نقطة35
.وتجد فیها الحالة طریقا لمواجهة ضغوطها والتعامل معها شرود وحیرة  نقطة30
.تعتمد علیها الحالة للخروج من مواقف الإجهاد إستراتیجیةآخر اجتماعي وهيلهو نقطة18

ونجد أن الحالة تعتمد للوضعیات المجهدة cissمن نتائج اختبار إلیهوبناءا على ماتم التوصل 
.الإنفعال بالدرجة الأولى للتخلص من ضغطها إستراتیجیةعلى 

من خلال المقابلة الإكلنیكیة النصف موجهة النصف موجهة  :التحلیل العام للحالة الثانیة / 5
،تبین أن الحالة تواجه الأحداث الضاغطة بالإعتماد على من نتائج الإختبارإلیهوماتم التوصل 

خلال البكاء من معاناتهاتعبر عن أنها شخصیة حساسةفكانتبدا واضحا لنا أسلوب الإنفعال ،وقد
في أن الضغوط التي یتعرض لها "طه عبد العظیم حسین " الدكتور إلیهحین لآخر ،وهذا مأشار 

حساسیة المرتفعة  ویختلفون عن صیتهم ،فالطلاب  ذوي  الشدتها تبعا لنمط شختتباینالطلاب 
طه عبد العظیم (.أقرانهم المتبلدین حسیا في الإستجابة للمثیرات في بیئتهم الطبیعیة والإجتماعیة 

) 372،ص2010حسین ،
كما یتضح أن الحالة تعیش صراعا نفسیا بین سعیها لإشباع حاجتها إلى التقبل والمكانة 

ن شعورها بالسوء لعدم تحقیق رغبة والدها في الحصول على شهادة البكالوریا وهذا الإجتماعیة وبی
won et"موراون ویاما "الأمر یعتبر من الخصائص البارزة في مرحلة المراهقة ،وفي دراسة 

yamamura " التي أجریت على طلاب مدرسة ثانویة لمعرفة توقعات المراهقین  بالنسبة للراشدین
، فأوضحت أن الطلاب یرون أن الدور الأساسي للآباء توفیر متطلبات الحیاة الأسریة  وقد حددوا 
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إظهارفي هذه الدراسة أنماط السلوك الوالدي الذي یكرهونه  والمتمثل في النقد والتوبیخ و عدم 
.الحب

أن المراهقین یصلون للنضج بیسر "Peck et Havighurst"" بیك وهافجرست "ولقد وضح 
خلیل مخیائیل معوض ( وسهولة  عندما یتسم موقف الآباء نحو أبنائهم بالتعاطف والحب والإهتمام

.) 397،ص2000، 
نتیجة ذا ما بینته ومنه فالحالة  غالبا ما تلجأ الى الإنفعال للتخلص من وضعیاتها المرهقة  ،وه

نفطة  وهومایدل على عدم السیطرة على الذات 63الإختبار حیث تحصلت على أعلى علامة  
وعدم النضج الإنفعالي ، كما 

ذي تسببه مواقف الضغط حیث سجلت لالتجنب لتفادي الإجهاد اإستراتیجیةأنها تعتمد على  
وباقي المحاور فتتخذها آخر نقطة على محور التجنب ، أما  محور العمل 55علامة 

.الإستراتیجیات لمواجهة الضغط النفسي
:ثةـتقدیم الحالة الثال

مرة واحدة: عدد مرات الإعادة -و:الإسم 
إخوة 5:عدد الإخوة - أنثى                           : الجنس 
الرابعة: ترتیبها ضمن الإخوة -سنة                        19:  السن 

.حسنة : الحالة الإقتصادیة -
سنة ، أعادت البكالوریا لأول مرة ، 19البالغة من العمر ) و(الحالة  : ملخص المقابلة/ 2

تعیش في وكانت معظم الوقت هادئة ،معنا ودعتنا للحدیث معها منذ البدایة ،المقابلةإجراءقبلت 
والأم والأب وهي ذات مستوى معیشي حسن ، تشعر بأن موقف إخوةأسرة متكونة من خمسة 

لعلاقتها الضعیفة مع أمها التي إضافةشعورا بالإرهاق والقلق عند التفكیر فیه ، الإعادة سببلها
إدراكفي شعور الحالة بالضغط النفسي وهذا مابینته درجة مقیاس مؤشر كان لها دورا واضحا 

عن ظروف الدراسة فتبدو أنها أحسن مقارنة بالعام الماضي ،  أما 93الضغط حیث تحصلت على 
غیر أن كثافة المقرر الدراسي وعدم تجاوزها الصعوبات الدراسیة السابقة جعلها تعتقد أن مستواها 
لم یتغیر كثیرا بالرغم من محاولتها العمل بجهد أكبر التي تطمح من خلاله تحقیق رغبتها في 
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ة والزملاء فتبدو على مایرام ، ن علاقتها  بالطاقم الإداري والأساتذدراسة الطب والجراحة ، وأما ع
نفعال لكن الحالة تجد صعوبة في تفهم العائلة  لها خاصة والدتها وهي تواجه هذه الضغوط  بالإ

.تعبیرا عن قلقها وتوترها 
منشغلة التفكیر في تجربة الإعادة ) و(من خلال المقابلة اتضح أن الحالة :ة ــتحلیل المقابل/ 3

( وهذا ما یدفعها للشعور بالقلق ویؤدي بها الى الإحساس بالضغط النفسي وهذا ماجاء في قولها 
أنظر إلى الملحق رقم    ،.)Bacالحاجة لي نحس بها راني مخنوقة ومضغوطة وتخمامي كل في

وكان هذا  نتیجة . ) ود نتفرج نقول الناس راهي تحفظ وأنا قاعدة ،مبعد نتقلق ساعات كنع...(    )
معایشتها تجربة الإعادة ،اضافة لتأثیر العلاقة المتوترة مع والدتها التي ترى بأنها أحد أسباب ما 

ماما (.... ،،...)حاسة هدرة ماما هي السبا العام لي فات كانت تقلقني(تحس به من ضغط وتوتر
Courماما على جهة تحاسب فیا على... (،) Négatifبش نبین قدامها  دیما تخمم في ما نح

(..،
وهذا الأمر جعلها تسعى لبذل مجهود رغبة منها للحصول على تقبل ورضا والدتها وأفراد أسرتها 

باغیتهم(قولها الآخرین  وفي المقابل فهي بحاجة لجو من التفهم والأمن النفسي وهذا ماجاء في 
، وهذه الوضعیة جعلتها ) یتفهموني في حاجة راني قریت والله غالب مادیتش ومازال كاین فرصة 

أكثر توترا وإجهادا  وهي تحاول 
تعتبرها وسیلتها الأساسیة للتخلص من من شعورها الإنفعال التيإستراتیجیةتحاول مواجهتها بإتباع 

جة الثانیة من خلال بذلها جهدا أكبر للتخفیف العمل بالدر إستراتیجیةكذلك نجدها تتبع بالضغط،
ولیت نقرا في اللیل ونسهر ونشرب revisionطریقة بدلت (تقول الوضع الضاغط وهي من 

،كذلك تلجأ الحالة إلى .)نقرا لحوایج لمش فاهمتهم ونمد الأولویة للدروس الأهم (...، ....)التاي،
نحب (،)..بلاصة وننسى حاجة اسمها القرایانقعد في (:إستراتیجیة التجنب عند شعورها بالتعب

.). نبعد على الحاجة لتقلقني ونحس لازمني نریح شویا
كانت النتائج على النحو cissمن خلال تطبیقنا لإختبار:تحلیل اختبار الوضعیات المرهقة / 4

:التالي 
.لمقاومة الإجهاد إلیهانفعال فهي تلجأ نقطة73
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تستخدمها الحالة للتحكم والتغلب على الوضعیة إستراتیجیةثاني عمل ومهمة  وهينقطة67
.المرهقة 

.تجنب وتتخذه الحالة  محاولة منها الهروب من الموقف الضاغط نقطة57
.تیجیة للخروج من الوضعیة المجهدة شرود وحیرة  تسخدم الحالة هذه الإسترانقطة28
.وهي آخر إستراتیجیة  تلجأ إلیها الحالة  للتعامل مع الضغوط اللهو الإجتماعينقطة18

.الإنفعال  بالدرجة الأولى للتغلب  على وضعایتها المرهقة إستراتیجیةومنه فالحالة تعتمد على 
بعد استخدامنا للمقابلة العیادیة النصف موجهة واختبار :  التحلیل العام للحالة الثالثة/ 5

أثر سلبیا على حالتها النفسیة ،فالضغوط تعبر عن الظروف والصعوبات الوضعیات المرهقة حیث 
م الشعور التي یدركها ویواجهها الطالب في بیئته المدرسیة والأسریة  ویشعر بشدتها وقد تسبب له

الدكتور طه "ولها آثارها على الصحة النفسیة والجسمیة وفي هذا السیاق یعرف بالضیق والتوتر  
حالة من التوتر الجسمي والنفسي التي " الضغوط النفسیة للطالب بأنها "عبد العظیم  حسین

یشعر بها الطالب والتي ینتج من إدراكه لعدم قدرته على مواجهة 
وإمكاناتهالمواقف والأحداث التي یتعرض لها سواء في البیئة الأسریة أو المدرسیة تتجاوز قدراته 

طه عبد العظیم ("تهدیدا وضررا لشخصیتهعلى أنها تمثلالشخصیة والتي  یدركها 
كما ساهم توتر العلاقة بوالدتها إلى زیادة معاناته وضیقها النفسي  الذي یعتبر ،)346،ص2010،

الأمن والطمأنینة ونظرا لعدم إحساسها بسي وعاملا لسوء التكیف،مصدرا هاما لشعورها بالضغط النف
الأخیر الذي یتضمن تحقیق التوازن بین المتطلبات هذا ،أحد شروطالتوافق النفسياللذان یعتبران

بأنه قدرة الفرد "في تعریف للتوافق "wolmen"ولمان" الحاجات النفسیة للفرد ویقولوإشباعة یالبیئ
سجمة مع حاجاته ومقابلة معظم متطلباته النفسیة والإجتماعیة من خلال علاقة منإشباععلى 

كما ،)47، ص2006د حشمت ومصطفى حسین باهي ،حسین أحم( "البیئة التي یعیش فیها 
ثانوي ذوات التحصیل أهم المشكلات طالبات الصف الثالث "حول فاطمة الحازمي  "تشیر دراسة 

والتي دلت نتائجها أن أكثر المشكلات التي تعاني منها " الدراسي المنخفض في البیئة السعودیة 
.هاته الطالبات وكانت على الترتیب ،المشكلات الدراسیة والنفسیة والأسریة والإقتصادیة 
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لدراسیة والعائلیة  جعلها ولتعدد الوضعیات التي تسبب للحالة الشعور بالإجهاد باختلاف مصادرها ا
الإنفعال  وهذا ماأكدته أیضا إستراتیجیةتتخذ استراتیجیات مختلفة لمواجهتها وكان أكثرها استخداما 

على نقطة كأعلى علامة  ، كما تعتمد الحالة73حیث تحصلت  على cissنتائج اختبار 
ما المحاور الأخرى فهي آخر هذه الصعوبات التي تواجهها ،أمنها لتخطيإستراتیجیة العمل سعیا 

.ما تستخدمهم الحالةلمواجهة الضغوط 

:عة ــالرابتقدیم الحالة 
مرة واحدة: عدد مرات الإعادة -ت                              :الإسم 

)ذكور2بنات و4(إخوة 7:عدد الإخوة - أنثى                           : الجنس 
الأخیرة: ترتیبها ضمن الإخوة -سنة           20:  السن 
.متوسطة:الحالة الإقتصادیة-

سنة ،والتي أظهرت 20من خلال  المقابلة مع الحالة البالغة من العمر :ة ــملخص المقابل/ 2
تجاوبا كبیرا معنا أثناء طرح الأسئلة وقد كانت  كثیرا ماتبتسم  خلال المقابلة ،وهي معیدة لشهادة 
البكالوریا  للمرة الأولى ،وهي مستفیدة من الإقامة  الداخلیة بالثانویة نظرا لبعد المسافة عن مقر 

ا ، وقد وجدت صعوبة في سكنه
تتوقعها، كما تلجأ الحالة بسبب ما خلفته تجربة الإعادة من صدمة نفسیة لم تكنللدراسة  دةالعو 

علیها إنالموسیقى ، غیر أنها ترى توترها بالتجنب من حین لآخر فتلجأ للنوم أو سماع لخفض
تعمل على تغییر طریقتها في القیام ببذل المزید من الجهد أكثر مقارنة بالعام الماضي و هي

من عائلتها وزمیلاتها ها في ذلك وجود الدعم النفسي التي تتلقاهالمراجعة و من العوامل التي ساعت
و الالتحاق أخرىدراستها في ولایة إكمالتحاول تحقیق حاجتها في النجاح و أنها،كما المقربات

راجع لعدم الأولىفي التجربة إخفاقهابزمیلاتها  الناجحات و تعتبر 
،و هي متفائلة بخصوص نجاحها الأدبیةالأخرىتحضیرها الجید لمادة الریاضیات و مشكلة المواد 

.حالة من القلق و التوترإلىو التفكیر فیه الذي یؤدي بها الإعادةلهذه السنة بالرغم من هاجس 
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أدتمرة الإعادةلأولالتي مرت بتجربة ) ت(تبین من خلال المقابلات مع الحالة:ةـتحلیل المقابل/3
عانیت بزاف عییت (هانفسیا و هذا ما جاء في قولضغطاها لمعاناة ما احدث و بألمبها للشعور 
،)..نلقى روحي

والبنات لي كانوا معایا نجحوا ،ثم نحس روحي Bacكیما نتفكر الدقیقة لي عرفت فیها عاودت ( 
شعور بصذمة لبها لا ماأدىعدم نجاحها لم تكن تتوقعه و هذ،و یبدو أن خبر )مخنوقة ونبغي نتفجر

وجدت صعوبة في العودة للدراسة أنهاكما ) ....صدمة في حیاتي (في قولها أتىنفسیة و هذا ما 
السنه مكنتش ناویا نرجع نقرا ، شتیت نبطل ،بصح دارنا (أسرتها  حال دون ذلك لكن تشجیع
لقیت صحاباتي هما لي (...ساعدها في تخطي  هذا التردد،كذلك دعم زمیلاتها ) ماخلونیش

حاسة هذا العام خیر (وهي ترى أن الدراسة لهذا العام أفضل  وهذا حسب قولها ، )عطاوني الدعم
من المحیطین بها وهذه المساندة التي حصلت علیها ) ، راني نعاود في نفس القرایا والدروس

درانا كامل یعاونوني ، جاتني السنه طول ندي(السنة جعلتها أكثر ایجابیة بشأن نجاحها لهذه 
Bac (...فهي على النجاح إصرارالتي تعیشها الحالة جعلتها أكثر ،وانطلاقا من هذه الظروف

تعمل جاهدة لتحقیق هذا الهدف وتسعى لبلوغه ، ونجدها تتخذ العمل استراتیجیها الأولى للتغلب 
ذلك تغییرها لطریقة المراجعة وانجاز واجباتها الدراسیة الصعوبات التي تواجهها ،مایدل على على 

...)(... هذا العام بدلت كل شي ،ولیت نراجع ونحل التمارین بكري وما نخلیهومش یكثروا علیا (
في مادة الریاضیات وبالرغم من وجود صعوبات )  ونقرا لحوایج الأساسیة ،المهم نقرا ما نطبقش 

من (في مناخ هاديء حتى تستطیع التركیز أكثر عة دروسها والمواد الأدبیة وهي تفضل مراج
،.)بصح لبنات لمعایا یقروا بصوت عالي وهذي الحاجة لتقلقنيCalmeطبعي نحب نقرا وانا 

ماجاء في قولها خفض توترها وهذا للالانفعاوهي تواجه هذه الوضعیات باستخدامها إستراتیجیة
،أما عند شعورها بالتعب من ضغط الدراسة تلجأ ...)  ما فهموش رواحهم نشعل فیهم واذا(... 

تسیطیع یصب في صالحها وهي لاإلى الهروب من حیث للآخر ،لكنها تعتبر هذا التجنب  لا
).اذا شفت روحي تعبانة ومنقدرش نكمل نتجنب الدراسة.(...التركیز عندما تصل إلى حد معین 

.ة تعتمد على العمل كإستراتیجیة رئیسیة لمواجهة الضغط النفسي ومن نجد أن الحال
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لقد جاءت ردود أفعال الحالة من الدرجات التي تحصلنا :تحلیل اختبار الوضعیات المرهقة / 4
:وكانت على النحو الآتي cissعلیها من جدول 

للتعامل كإستراتیجیةوهي أكبر علامة نجدها عند الحالة وهي تستخدمها عملنقطة مهمة و 65
.مع الموقف المجهد 

.الحالة للسیطرة على الأحداث الضاغطة إلیهاتلجأ إستراتیجیةانفعال وهو ثاني نقطة49
.تجنب وتستخدمه الحالة تفادیا للوضعیات المرهقة نقطة32
.التي تجابه الحالة الضغط النفسيللشرود والحیرة  وهي الإستراتیجیة نقطة23
.لهو اجتماعي وهي آخر ما تلجأ اله الحالة لمواجهة المواقف الضاغطة نقطة19

.ومن هنا نستطیع القول أن الحالة تتخذ إستراتیجیة العمل وسیلتها الأولى لمواجهة الضغط النفسي
من خلال ماتم جمعه من معلومات عن طریق أدوات الدراسة :التحلیل العام للحالة الرابعة / 5

الأولى إستراتجیتهاالعمل  إستراتیجیةوقد وجدنا الحالة تتخذ cissه نتائج اختبار  ومادلت علی
لمقاومة الصعوبات التي تواجهها ،ویبدو أنها تلقى دعما كبیرا من طرف عائلتها وأصدقائها وهذا ما 

بالنسبة لنجاحها لهذه السنة وفي هذا الصدد بین كل من یجعلها أكثر ایجابیة وتفاؤلا 
أن المساندة الإجتماعیة تعتبر مصدرا هاما للأفراد في "folkmanLazarus et"لازوراسوفولكمان"

أوقات الضغوط فهي تساعدهم على التعامل معها ، ویرون أنها ترتبط بشكل قوي بالأسالیب التي 
طه (.یستخدمها الفرد للتعامل مع الأحداث الضاغطة كأسلوب حل المشكلة وإعادة التقییم الإیجابي 

) 135،ص2006عبد العظیم وسلامة عبد العظیم حسین ،
كما أن الأفراد الذین یحصلون على مستوى مرتفع من المساندة الإجتماعیة قد یشعرون بضغط أقل 

) 445ص‘2008شیلي تایلور ،(عندما یتعرضون لخبرة ضاغطة ،وقد یتعاملون معها بنجاح أكبر 
الذي تناول فیها العلاقة بین "Andrwheath et alوآخرون أندروهیلز"وهذا ماأكدته أیضا دراسة

والذي توصل فیها الى أن هناك علاقة ایجابیة بین " والتكیف مع الضغوط النفسیة الدعم الإجتماعی
كما تلجأ ، الدعم الإجتماعي والتكیف مع الضغوط النفسیة وهذا یؤدي لتخفیف من آثار الضغوط

تجربة الإعادة التي سببت لها صدمة نفسیة الذي یعرفها اصة بعد السلوك الإنفعالي خإلىالحالة 
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بأنها التجربة غیر المتوقعة التي لایستطیع المرء تقبلها "عبد المنعم الحنفي في الطب النفسي 
)29،ص2007طي،ـعادل مراب("بعد مدة وقد تصیبه بالقلق إلاللوهلة الأولى ولا یفیق من أثرها 

أنها تداركت الأمر وتكیفت معها خاصة إلاوبالرغم ما سببته حادثة الإعادة في نفسیة الحالة 
وسعیا نحو تحقیق أهدافها في الحصول على شهادة إقداماأكثر الآنبوجود محیط مشبع،وهي 

البكالوریا وهو ماتحاول فعله 
ر فهي تلجأ للعمل أو المهمة كدته نتائج الإختبامن خلال مضاعفة مجهوداتها الدراسیة وهو ما أ

،كذلك تستخدم الحالة نقطة65تستخدمها لمواجهة الضغوط والتي قدرت بـ إستراتیجیةكأولى 
وهي تتخذه إستراتجیتها الثانیة للتغلب على نقطة49أسلوب الإنفعال الذي تحصلت فیه على  

.الإجهاد ، أما التجنب والمحاور الأخرى فهي آخر استراتجیاتها 
.للمجابهة المواقف الضاغطةنه نستنج أن الحالة تستخدم العمل أ والمهمة أولى الإستراتجیاتوم

:مناقشة النتائج على ضوء الفرضیات 
النصف الإكلینیكیةللوضعیات المرهقة وتحلیل المقابلات cissبعد عرضنا لنتائج اختبار 

موجهة مع الحالات والتي حاولنا من خلالها التحقق من فرضیات الدراسة والإجابة عن تساؤلاتها 
عن الإستراتیجیات المستخدمة من طرف المعید لشهادة البكالوریا وقد كان الهدف من ذلك الكشف 

:وأكثره توظیفا من طرفه فجاءت النتائج على النحو الآتي
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إستراتیجیةلشهادة البكالوریا یستخدم التلمیذ المعیدبالنسبة للفریضة الجزئیة الأولى التي ترى بأن 
بالدرجة الأولى لمواجهة الضغط النفسي فقد تحققت مع الحالة الأولى والثانیة والثالثة الانفعال

بینهم باین الحاصل سیة لمواجهة المواقف الضاغطة بالرغم من التیوسیلتهم الرئالانفعالویتخذون 
المهمة إستراتیجیة العمل أوفتستخدمالحالة الرابعةعلى المستوى الأسري والدراسي والمعیشي ،أما

.الإنفعال استراتیجیةبالمرتبة الأولى تلیها 
أما الفرضیة الجزئیة الثانیة التي مفادها أن التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا یستخدم العمل أو 

الأولى والثالثة ،ولم تحقق مع درجة الثانیة لمواجهة الضغط النفسي فقد تحققت مع الحالة المهمة بال
الحالة الرابعة والثانیة وهذه  الأخیرة تستخدم التجنب في المرتبة الثانیة للهروب من الصعوبات التي 

.تواجهها
ادة البكالوریا یستخدم تقول أن التلمیذ المعید لشهأما في ما یخص الفرضیة الجزئیة الثالثة التي 

التجنب لمواجهة الضغط النفسي بالدرجة الثالثة فقد تحققت مع الحالة الأولى والثالثة استراتیجیة
.والرابعة ،ولم تتحقق مع الحالة الثانیة التي تتخذ سلوك التجنب في المرتبة الثانیة 

یستخدم التلمیذ المعید لشهادة البكالوریاأنمن نتائج التي تؤكد علىإلیهوبناءا على ماتم التوصل 
استراتیجیات 

مع معظم حالات الاستراتیجیةالانفعالیةمتعددة لمواجهة الضغط النفسي وكانت أكثرها استخداما 
ومنه فالفرضیة العامة والفرضیات الجزئیة قد تحققت مع حالات الدراسة ،وتبقى النتائج الدراسة،

.ذه الدراسة المتحصل علیها محدودة خاصة به
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الإقتراحـــات والتوصیــــــات
وفي ختام دراستنا هذه التي حاولنا من خلالها التعرف على استراتیجیات المواجهة وأكثرها 

.استخداما من    طرف التلمیذ المعید لشهادة البكالوریا 
ومنه توصلنا الى مجموعة من الإقتراحات التي قدتساعد الباحثین والدارسین للتعمق والبحث 

:حیث نقترح في موضوع الدراسة والتوسع أكثر في جوانبه مستقبلا،أكثر
 دراسة أثركل من المدرسة والأسرة والمحیط الإجتماعي في زیادة الضغوط أو التخفیف

.منها عند التلامیذ المعیدین 
 دراسة علاقة السمات الشخصیة والتكیف النفسي عند التلامیذ ذوي التحصیل الأكادیمي

.المنخفض
سة مقارنة بین الطلبة الناجحین والطلبة الراسبین في تحمل الضغوط النفسیة وأسالیب     درا

.مواجهتها 
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خاتمـــــــــــة 
وفي ختام دراستنا هذه التي هدفت إلى التعرف على أكثر الإستراتیجیات التي یستخدمها 
التلمیذ المعید  لشهادة البكالوریا لمواجهة الوضعیات الضاغطة ،ولقد توصلنا من خلال 
النتائج التي تحصلنا علیها بعد استخدامنا لمجموعة من الأدوات وإتباعنا منهجیة علمیة 

ن معظم الحالات قد اعتمدوا على استراتیجیات مختلفة وكان في مقدمتها معینة ، إلى أ
السلوك الإنفعالي وأكثره استخداما تعبیرا عن وضعیاتهم المجهدة رغم الظروف الإقتصادیة 
والأسریة المختلفة التي كان لها أثر على ما یلجئون إلیه من طرق لمجابهة الضغوط ،كما 

ة العمل من خلال إیجاد حل فعلي لمشكلاتهم وآخر ما یتجهون إلى استخدام إستراتیجی
.یلجئون إلیه لتحاشي الأحداث الضاغطة السلوك التجنبي 

وبعد تحقیق فرضیات الدراسة وماتم التوصل إلیه من نتائج تبین أن التلمیذ المعید 
نفعال الإلشهادة البكالوریا یستعمل استراتجیات مختلفة لكن أكثرها استخداما  إستراتیجیة

.لمجابهة الضغوط التي تسببها المواقف المحبطة
وبهذا العمل المتواضع الذي حاولنا من خلاله تسلیط الضوء على فئة التلامیذ المعیدین 
وتوضیح ما یعانونه من صعوبات ومشكلات على الصعید الدراسي والأسري، یبقى لنا أن 

مقتصرة على حالات الدراسة ،وهذانقول في الختام أن النتائج التي توصلنا إلیها هي 
.مایفتح المجال لدراسات أخرى 
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كیف ترین الدخول المدرسي لهذا العام مقارنة بالعام الماضي؟: 2
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من هم الأشخاص الذین تریدیدین التواجد معهم محاولة منك تجنب هذا الضغط ؟: 29س

.Bacمع درانا ولا مع بنت خالتي تعقب السنه الــــ: 29ج

هل التجنب حسب رأیك هو الحل للتخلص من حالة الضغط الذي تشعرین به ؟ : 30س

مرین ولاحاجة أخرى ولقیتها تدیلي الوقت ، بصح اذا تعمقت في تصح مش هو الحل :30ج 
.وتعبني ،نحبس مانكملش 

:المقابلة مع الحالة الثالثـــة 

. صباح الخیر -

.صباح النور -

كیف حالك؟-

-Sava

ماهي  أكثر الأحداث  الهامة التي مرت بك السنة السابقة؟: 1س

.هو الحدث الأهمBacنتفكر وین مدیتش  :1ج

الدخول المدرسي لهذا العام مقارنة بالعام الماضي؟كیف ترین : 2

.ومنیش حاسة السنه كما العام لي فات Bacهذا العام هو المرة لاولى الي عاودت فیها: 2ج 

أتعتقدین أنك تعانین من حالة ضغط نفسي ؟ :3س

. Bacالحاجة لي نحس بها راني مخنوقة ومضغوطة وتخمامي كل في: 3ج
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هذاالضغط ؟متى یحدث لك : 4س

كلمانراجع مادة تقلقني وزیدي ضغط القرایا كانتالعام لي فاتهي السباهدرة ماماحاسة : 4ج
. وساعات كنعود نتفرج نقول الناس راهي تحفظ وأنا قاعدة ،مبعد نتقلق ,نلقى روحي نسیتها 

ماهي الأعراض التي تظهر علیك عندما تكونین في حالة ضغط نفسي ؟: 5س

.نحس قلبي یخبط و منقدرش نقراdes foisوراسي یعود یصطر علیا و نتقلق:5ج

كیف تواجهین هذه الضغوط ؟:6س

desنقول مازال عندي الوقت ،نقعد مع أختي دیر شویا غنا ، مباعد نطلع ونكمل نقرا و :  6ج

fois   نتقلق من حاجه اذا طولت فیها  .

ماذا یمثل لك موقف الإعادة ؟:7س

لازمني نصبر راهو ربي مكتوبنقولساعات و،ونلوم روحيراني فشلتنحس بلي: 7ج
. Futureمخبیلي حاجة ملیحة في 

كیف كانت ردة فعلك من الإعادة ؟:8س

بسكرة  ،لماذا؟ ما شتیتش :بكیت ، خرجوني دارنا نصیف ،بصح خفت كي رجعت لـ: 8ج
عدت Bacنتفكر الوقت كي سمعت مدیتش الـ 

.ي مانهزش علیهم تلیفون مانهدر حتى مع واحد حتى صحاباتماناكولش ،

هل وجدت صعوبة في استئناف الدراسة والإندماج خلال هذه السنة ؟: 9س

.بصعوبا باش والفت مبعد شفت صحاباتي نفحت : 9ج
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كیف وجدت الظروف الدراسیة لهذا العام ؟:10س

.متبدلوش بزاف،خیر من العام لي فات بصح نقاطي Savaجاتني :10ج

هل حافظت على نفس طریقة المذاكرة مقارنة بالعام الماضي؟:11س

السنه ولیت نقرا في اللیل ونسهر ونشرب التاي ، بصح الأساتذة revisionبدلت طریقة  :11ج
.یزربو بزاف منقدرش نركز معاهم 

عندما یقترب موعد الإمتحان ویكثف عدد الدروس ماذا تفعلین؟:12س

.نریح شویا مبعد نقرا لحوایج لمش فاهمتهم ونمد الأولویة للدروس الأهم :12ج

ماهي الأهداف التي تطمحین إلیها مسقبلا؟   : 13س

.paramédicaleو;médecineباغیا نكون جراحا خطراه :13ج

أتعتقدین أنك تحاولین بذل مجهود كاف للوصول لإهدافك؟:14س

dejà، بصح نتعب ونفشل ومانقدرش نكمل حاجتي وما نبذلش في مجهودحاسا روحي :14ج

.التعب كي قرب الإمتحانانمرض ویبان علی

هل ترین أنك تتعبین ببذل هذا المجهود ؟:15س

.مانحاولش نتعب روحي :15ج

للتخلصي من هذه الوضعیة ،كیف تتصرفین؟: 16س

.نحب نرقد ولا نتفرج شویا:16ج
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والإدارة ؟كیف هي علاقتك بالأساتذة : 17س

.علاقتي  بهم ملیحة، كل واحد في حالو:17ج

كیف ترین علاقتك بزملاء الدراسة ؟: 18س

لماذا ؟ الوقت لي یحبوا ریفیزو أنا .نقعد معاهم  بصح نریفیزي وحدي Groupعندي :18ج
.منحبش 

كیف هي علاقتك مع أفراد العائلة بعــــــد الإعادة ؟:19س

عقلیة ماما ماعدتش تهدر بزاف تبدلت résultatبعد ما عاودت ،والنهار لي علقوا :19ج
.بصح مازالت تقولي ریفیزي 

ماهي المساعدات التي تتلقینها من أسرتك؟:20س

. یعاونوني شویا:20ج

أتجدین أن أحد أفراد الأسرة یصعب علیك الدراسة ؟: 21س

وفي Courوماما على جهة تحاسب فیا علىBacانتاع Sujetكنعود نقرا یجبدولي  :21ج
.هذیك الدقیقة نتقلق ونفرمي على روحي ونقعد نبكي

هل هناك صعوبات أخرى تواجهینها في الدراسة ؟: 22س

.mateعندي صعوبة في الفلسفة و العربیة ما یدخلوش راسي وزیدي الـــ:22ج

ماذا تفعلین للتخلصي من هذه الصعوبات ؟: 23س
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.قلق وتروحلي النفحة في القرایا وما نحب نهدر ما حتى واحدنت:23ج

أتتفهموك أسرتك بسهولة ؟: 24س

عندي أختي تقرا في الجامعة نحب نحكیلها وهي تفهمني كي نكون متقلقة ، ماما ما : 24ج
.Négatifدیما تخمم في مهاانحبش نبین قد

ماهي الحاجات التي تریدین أن یتفهموك فیها ؟: 25س

.باغیتهم یتفهموني في حاجة راني قریت والله غالب مادیتش ومازال كاین فرصة :25ج

أتلومین نفسك بسبب الإعادة ؟ : 26س

ام لي فات نقول راني قریت العdes foisنلوم نفسي و نزیر روحي ونسهر ،des fois:26ج
.واش درت فیها

هل تتجنبین الدراسة عندما تكونین في موقف ضاغط ؟:27س

.Sportبلاصة وننسى حاجة اسمها القرایا ،ندخل لروحي الإیجابیة واندیر ينقعد ف:27ج 

ماذا تفضلین القیام به في حالة تجنب الضغط ؟:28س

.نخرج لعشیة مع صحاباتي ونهبطوا لسوق وانشوفوا واش حاطین سلعة جدیدة :28ج

التواجد معهم محاولة منك تجنب هذا الضغط ؟من هم الأشخاص الذین تریدیدین: 29س

.لي تقرا في الجامعة ، نحسها تفهمني اكثرمع أختينحب دیما نقعد نقصر:29ج

هل التجنب حسب رأیك هو الحل للتخلص من حالة الضغط الذي تشعرین به ؟ : 30س
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.نحب نبعد على الحاجة لتقلقني ونحس لازمني نریح شویا:30ج 

: لة مع الحالة الرابعة ـالمقاب

. صباح الخیر -

.صباح النور -

كیف حالك؟-

.لاباس -

ماهي  أكثر الأحداث  الهامة التي مرت بك السنة السابقة؟: 1س

.Bac،والحوایج لي قرایتهم ماجاوش فيProgrammeمكملنش العام لي فات كل  :1ج

بالعام الماضي؟كیف ترین الدخول المدرسي لهذا العام مقارنة : 2

.السنه مكنتش ناویا نرجع نقرا ، شتیت نبطل ،بصح دارنا ماخلونیش:2ج 

أتعتقدین أنك تعانین من حالة ضغط نفسي ؟ :3س

. عانیت بزاف عییت نلقى روحي ، لي یهدر معایا نشعل فیه وطول راني متقلقة :3ج

متى یحدث لك هذاالضغط ؟: 4س

والبنات لي كانوامعایا نجحوا ،ثم نحس Bacنتفكر الدقیقة لي عرفت فیها عاودت كیما: 4ج
...نتفجربغيروحي مخنوقة ون

ماهي الأعراض التي تظهر علیك عندما تكونین في حالة ضغط نفسي ؟: 5س



XVII الملاحق

.باغیا غیر نشم شویا هواوراسي یعود یصطر ، ونحس بالنفسي راحت علیا:5ج

ضغوط ؟كیف تواجهین هذه ال:6س

.  ساعات نسمع شویا غنا ولانرقد ومانحبش نكثر الهدرة وتقریبا نبعد على الحاجة لتقلقني : 6ج

ماذا یمثل لك موقف الإعادة ؟:7س

. )دمرتني (هي الهاجس الوحیدmateصدمة في حیاتي ، والـ :7ج

كیف كانت ردة فعلك من الإعادة ؟:8س

.متوقعة  ما ندیش جاتني على غفلة ماصدقت  بلي عاودت ،مكنتش: 8ج

هل وجدت صعوبة في استئناف الدراسة والإندماج خلال هذه السنة ؟: 9س

هما لي يمبعد لقیت صحاباتالجدد، یشوفوك كشغل معاودة Les éléveمع لاول شویا:9ج
.عطاوني الدعم 

كیف وجدت الظروف الدراسیة لهذا العام ؟:10س

.حاسة هذا العام خیر ، راني نعاود في نفس القرایا والدروس:10ج

هل حافظت على نفس طریقة المذاكرة مقارنة بالعام الماضي؟:11س

راجع ونحل التمارین بكري وما نخلیهومش یكثروا علیا  هذا العام بدلت كل شي ،ولیت ن:11ج
.،أي حاجة ما فهمتهاش نسأل علیها

ن ویكثف عدد الدروس ماذا تفعلین؟عندما یقترب موعد الإمتحا:12س
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نحاول نحل التمارین في وقتهم والوظائف نتاع الإنجلزیة نتعاون مع صاحبتي ونقرا :12ج
.لحوایج الأساسیة المهم نقرا ما نطبقش 

ماهي الأهداف التي تطمحین إلیها مسقبلا؟   : 13س

.والمعدل هو لي یحدد كل شيونفرح عایلتيBac.باغي ندي الـ:13ج

أتعتقدین أنك تحاولین بذل مجهود كاف للوصول لإهدافك؟:14س

،بصح لازمني نخدم واندیر لي بالنسبة للعام لي فات ما كنتش اندیر في مجهود كبیر :14ج
.علیا والباقي على ربي

هل ترین أنك تتعبین ببذل هذا المجهود ؟:15س

حل تمرین یروحلي الوقت ،والحاجة لتقلقني فیها نحبها بصح وین نجي نmateتعبني ـ :15ج
.مانجیبش فیها روحي 

للتخلصي من هذه الوضعیة ،كیف تتصرفین؟: 16س

.مانكملش ونرجع نقراها لعشیا  :16ج

كیف هي علاقتك بالأساتذة والإدارة ؟: 17س

صوتها مایسمعش وتقعد تشرح نقدرهم كامل ،بصح أستاذة انجلزیة منفهمش علیها ، :17ج
.نسي بالفر 

كیف ترین علاقتك بزملاء الدراسة ؟: 18س

.deuxiémeملیحة  دیما نقعد مع الشلة نتاوعي ، وزوج بنات من:18ج
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كیف هي علاقتك مع أفراد العائلة بعــــــد الإعادة ؟:19س

.résultatنت ماحسونیش براني مادیتش ، بالعكس كانوا خایفین علیا كي با:19ج

ماهي المساعدات التي تتلقینها من أسرتك؟:20س

. ،غیر كاش ما تمرین ولا الخلعة Bac، جاتني السنه طول نديدرانا كامل یعاونوني :20ج

أتجدین أن أحد أفراد الأسرة یصعب علیك الدراسة ؟: 21س

بالعكس نحس بالامان ،ماما دیما تشجعني وتقولي أقراي وبابا  یقوللهم اخطولي ایمان:21ج
.في دارنا 

هل هناك صعوبات أخرى تواجهینها في الدراسة ؟: 22س

وهذي الحاجة لمعایا یقروا بصوت عالي بصح لبنات Calmeمن طبعي نحب نقرا وانا :22ج
.لتقلقني

ماذا تفعلین للتخلصي من هذه الصعوبات ؟: 23س

.ما فهموش رواحهم نشعل فیهم  ومبعد نبدل بلاصتينخزر فیهم واذا:23ج

أتتفهموك أسرتك بسهولة ؟: 24س

.في دارنا وحتى  مع صحاباتي یفهموني كنعود متقلقة وما یكثروش معایا الهدرة:24ج

ماهي الحاجات التي تریدین أن یتفهموك فیها ؟: 25س
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بصح بابا مازال ما قررش  ثما la famille،عندي حابتهم یخلوني نقرا في وهران : 25ج
.باغیا یعطیني الكلمة الرسمي ,

أتلومین نفسك بسبب الإعادة ؟ : 26س

.ملیح و المواد الأدبیة راني ضرك في الجامعة  mateكان قریتنلوم نفسي دیما ، لو :26ج

هل تتجنبین الدراسة عندما تكونین في موقف ضاغط ؟:27س

.عبانة ومنقدرش نكمل نتجنب الدراسة مرة على مرة  ،اذا شفت روحي ت:27ج 

ماذا تفضلین القیام به في حالة تجنب الضغط ؟:28س

.نرقد ولانتفرج فیلم:28ج

من هم الأشخاص الذین تریدین التواجد معهم محاولة منك تجنب هذا الضغط ؟: 29س

.نحب نكون مع دارنا نلقى راحتي اكثر:29ج

لتخلص من حالة الضغط الذي تشعرین به ؟ هل التجنب حسب رأیك هو الحل ل: 30س

. ماهوش هو الحل ، بصح عالأقل نریح شویا باش نقدر نكمل نقرا:30ج 
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مقیاس مؤشر الضغط النفسي:
الضغط النفسي، إدراكمن خلال العبارات التالیة یمكن قیاس مؤشر :تعلیمات الإختبار

.  الذي یعبر عن وجهة نظرك الاختیارأمام  ) X(وذلك بوضع علامة

عادةكثیراأحیاناتقریبا جداالبنودالرقم

تشعر بالراحة1
تشعر بوجود متطلبات لدیك 2
أنت سریع الغضب أو ضیق الخلق3
لدیك أشیاء كثیرة للقیام بها 4
بالوحدة أو العزلة تشعر 5
تجد نفسك في مواقف صراعیة 6
تشعر بأنك تقوم بأشیاء تحبها فعلا 7
تشعر بالتعب 8
تخاف من عدم استطاعتك ادارة الأمور 9

أهدافكلبلوغ
تشعر بالهدوء 10
لدیك عدة قرارات لإتخاذها11
تشعر بالإحباط 12
أنت مليء الحیویة 13
تشعر بالتوتر 14
تبدو مشاكلك أنها ستتراكم 15
تشعر بأنك في عجلة من أمرك 16
تشعر بالأمن والحمایة 17
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لدیك عدة مخاوف 18
أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص 19

الأخرین 
تشعر بفقدان العزیمة 20
تمتع نفسك 21
أنت خائف من المستقبل 22
تشعر بأنك قمت بأشیاء ملزما بها 23

تریدهاولیس لأنك 
تشعر بأنك موضع انتقاد وحكم24
أنت شخص خال من الهموم 25
تشعر بالأنهاك أو تعب فكري26
لدیك صعوبة للإسترخاء27
تشعر بعبء المسؤولیة 28
لدیك وقت الكافي لنفسك 29
تشعر أنك تحت ضغط ممیت30

المجموع
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:لجرد الوضعیات المرهقةCISSاختبار 

INVENTAHRE DE COPING POUR SITATIONS STRESSANTES

:تكون الإجابة عبارة عن سلم من : تعلیمات الإختبار / 1

تسمح بتحدید الدرجة التي تناسب  رد فعل ) 2،34،(وسطیة بإجاباتكثیرا مرورا :5إلىلیس على الإطلاق : 1
.المفحوص 

:محاور السلم / 2

Tâche:محور العمل /1

01 ،02،06،10،15،21،24،26،27،36،39،41،42،43،46 ،47.

Emotion: محور الإنفعال / 2

05،07،08،13،14،16،17،19،22،25،28،30،33،34،38،45.

Evitement:محور التجنب /3

03،04،09،11،12،18،20،23،29،31،32،35،37،40،44،48.

Distraction:محور الشرود أو الحیرة /4

09,11 ،12 ،18،20 ،40،44،48.

Deverion Sociale:محور اللهو الإجتماعي / 5

04،29 ،31 ،35،37.

:الإختبار تقدیم / 3

:جرد الوضعیات المجهدة 

كثیرا......                             لیس على الإطلاق : في الوضعیات المجهدة  یكون میلي عادة 
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12345حسن تنظیم وقتي.1

12345.الإهتمام بالمشكل لأرى كیف یمكن حله .2

12345.اعادة التفكیر في أوقات جمیلة قضیتها .3

12345.محاولة التواجد مع أناس آخرین .4

12345. لوم نفسي على تضییع الوقت .5

12345.فعل ما أظنه مجدیا .6

12345.الإرتباك من جراء مشاكلي .7

12345.لوم نفسي على تواجدي في هذه الوضعیة .8

12345القیام بقضاء حوائجي                                .9

12345.تحدید أولویاتي .10

12345.محاولة النوم .11

12345.تناول الأكلات التي أشتهیها .12

12345.الإحساس بقلق لأني لم أستطع تجاوز الوضعیة .13

12345.أن أصبح في وضع حرج أو منقبض .14

12345قة التي عالجت بها مشاكل مشابهةالتفكیر في الطری.15

12345.القول لنفسي أنه لیس من الواقع أن یحصل لي هذا .16

12345.المشكل لوم نفسي على حساسیتي المفرطة وانفعالي أمام .17

12345.إلى المطعم لأجل تناول وجبة ماالذهاب.18

12345.أن أصبح أكثر عنادا .19

12345.شراء شیئا ما .20

12345.تحدید طریقة ما ثم اتباع.21

12345.              لوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعل .22

12345.الذهاب على سهرة أو حفلة عند الأصدقاء .23

12345أن أجهد نفسي في تحلیل الوض.24

12345.أن أكون مشدودا ولاأجد ما أفعل .25



XX الملاحق

12345.مباشرة أفعال تكیف دون  تحدید مجالها .26

12345التفكیر فیما حدث واستخلاص أخطائي.27

12345.تمني القدرة على تغییر ماحدث أو ما أحسن به .28

12345.زیارة صدیق .29

12345. ما سأفعله إزاءالقلق .30

.12345.                          قضاء وقت مع صدیق حمیم.31
12345.الذهاب في نزهة .32

12345.القول لنفسي أن هذا لن یحدث أبدا بعد الیوم .33

12345.تكرار الحدیث عن نقصي وعدم تكیفي العام .34

12345.الحدیث مع شخص أحبذ نصائحه .35

12345.تحلیل المشكل قبل فعل أي شيء .36

12345.بصدیق الإتصال هاتفیا .37

12345.الغضب .38

12345.ضبط أولویاتي .39

12345.مشاهدة فیلم .40

12345.مراقبة الوضعیة جیدا .41

12345.لسیر الأمور إضافيفعل مجهود .42

12345.للمشكل وضع مجموعة من الحلول المختلفة.43

12345.بالتالي تفادي كامل الوضعیة ایجاد طریقة لتفادي التفكیر .44

12345.افشاء غلیلي  في الأخرین .45

12345.مابوسعي فعله انتهاز الفرصة من الوضعیة لإظهار .46

12345.محاولة تنظیم الأمور والسیطرة على الوضعیة أحسن .47

12345.التلفازمشاهدة .48

:جدول التنقـــیط



XXI الملاحق

العمل أو 
المھمة

اللھو التجنبالإنفعال
الإجتماعي

الشرود 
والحیرة

الخیارات

112345
212345
312345
412345
512345
612345
712345
812345
912345

1012345
1112345
1212345
1312345
1412345
1512345
1612345
1712345
1812345
1912345
2012345
2112345
2212345
2312345

212345
2512345
2612345
2712345
2812345
2912345
3012345
3112345
3212345
3312345
3412345
3512345
3612345
3712345
3812345
3912345



XXII الملاحق

4012345
4112345
4212345
4312345
4412345
4512345
4612345
4712345
4812345

المجموع



xxiii الملاحق

:للحالة الأولىCISSاختباریوضح نتائج) 10(جدول رقم

العمل أو 
المھمة

اللھو التجنبالإنفعال
الإجتماعي

الشرود 
والحیرة

الخیارات

1212345
2412345
3512345
45512345
5512345
6412345
7512345
8312345
92212345
10312345
111112345
124412345
13412345
14212345
15112345
16312345
17512345
181112345
19512345
202212345
21112345
22212345
23112345
24512345
25512345
26312345
27512345
28412345
291112345
30412345
311112345
32112345
33312345
34412345
35412345
362412345
37412345
385412345
39212345



xxiv الملاحق

40112345
412112345
42512345
43312345
444412345
45212345
46112345
47412345
481112345

456138151المجموع



xxv الملاحق

:للحالة الثانیةCISSاختباریوضح نتائج) 20(جدول رقم

العمل أو 
المھمة

اللھو التجنبالإنفعال
الإجتماعي

الشرود 
والحیرة

الخیارات

1112345
2512345
3512345
44412345
5412345
6312345
7512345
8312345
93312345
103512345
11512345
124412345
13512345
14312345
15512345
16112345
17512345
185512345
19512345
205512345
21112345
22412345
23112345
24112345
25312345
26412345
27312345
28412345
291112345
30512345
313312345
32112345
33112345
34512345
355512345
36112345
375512345
38512345
39112345



xxvi الملاحق

401112345
41112345
42212345
43112345

442212345
45512345
46212345
47112345
485512345

3563551830المجموع



xxvii الملاحق

:ةـللحالةالثالثCISSاختباریوضح نتائج) 30(جدول رقم

العمل أو 
المھمة

اللھو التجنبالإنفعال
الإجتماعي

الشرود 
والحیرة

الخیارات

1412345
2412345
3512345
43312345
5512345
6512345
7512345
8412345
94412345
10412345
114412345
12512345
13512345
14512345
15412345
16412345
17412345
182212345
19112345
202212345
21512345
22412345
23212345
24412345
25512345
26512345
27512345
28512345
294412345
30412345
313312345
32412345
33512345
34512345
35512345
36412345
373312345
38512345
39412345



xxviii الملاحق

405512345
41412345
42512345
43412345
444412345
45212345
46512345
47512345
482212345

6773571828المجموع



xxix الملاحق

:للحالة الرابعةCISSاختباریوضح نتائج) 40(جدول رقم

العمل أو 
المھمة

اللھو التجنبالإنفعال
الإجتماعي

الشرود 
والحیرة

الخیارات

1212345
2512345
3112345
41112345
5512345
6412345
7412345
8212345
91312345
10512345
112212345
123312345
13512345
14312345
15412345
16412345
17312345
181112345
19112345
20312345
215312345
22512345
23212345
24312345
25212345
26412345
275312345
2812345
293312345
30312345
311512345
32312345
33512345
34112345
354512345
36412345
3724512345
3812345
39412345



xxx الملاحق

402512345
41412345
42412345
43212345
443312345
45112345
46512345
47312345
483312345

6549321923المجموع
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