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 شكر وعرفان

الحمد لله حمدا كثيرا مباركا فيه ، والشكر على توفيقه وامتنانه الذي أعانني لإتمام عملي المتواضع 
 ووفقني حتى وصلت إلى ما وصلت إليه .

الذي أعطاني من  ويشرفني أن أتقدم بخالص شكري وامتناني للأستاذ المحترم المشرف محمد بن خلفة
خراج هذا البحث بصورته النهائية ولم يبخل علينا بتوجهاته القيمة  عداد وا  جهده ووقته الثمينين في تنظيم وا 

 وملاحظاته البناءة وكفاءته العلمية في إدارة هذا العمل فجزاك الله كل خير .

لوا سندي ومصدر تشجيعي على كما أتقدم بالشكر إلى رمز الحنان و منبع العطاء ، إلى من كانوا ولا زا
 العلم والديا الكريمين حفظهم الله ، إلى جدي العزيز عبد القادر رحمه الله واسكنه فسيح جناته.

 إلى من أحاطوني برعايتهم وغمروني باهتمامهم إخوتي سناء و عبد القادر.

لإتمام هذا العمل والى إضافة إلى الشكر الجزيل إلى أفراد عائلتي والذين ساعدوني ووقفوا بجانبي 
 صديقاتي ورفيقات دربي عائشة ، لينا ، ياسمين ، سندس .
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 مقدمة :

ا ــن مجموعة أفراد تربطهم صلة قرابة وثيقة ، أي أنهــصغر المتكون مــتعتبر الأسرة ذلك المجتمع الم      
الأب والأم ، ان الذي يتكون من مجموعة من الأفراد يمثلون الأبناء تحت مسؤولية شخصين هما ـذلك الكي

فاله أو ــوهي  رابطة اجتماعية تتكون من زوج وزوجة وأطفالهما أو بدون أطفال أو من زوج بمفرده مع أط
يها ــندرج فــيرة تــذه الأخــة ، هـوويـمتدة أو مصغرة نــكون مــد تــوعان قــالأسرة نــا، فــزوجة بمفردها مع أطفاله

ه ـتياجاتـن اهتمامات الطفل واحــلى الأم باعتبارها المربية والمسؤولة عمسؤولية تربية الأبناء بشكل كبير ع
والأم الحنون التي تعطف على أبناءها وتوفر لهم الأمن والراحة والاستقرار النفسي ، وهذا نابع من غريزة 

ة ـتكاملـمح ملاــصورت مـد تـكون قــكون زوجة تــل أن تــالأمومة لدى المرأة والتي خلقت معها ، فالأنثى قب
ف ـصـلطفل سليم تنجبه وتربيه وتعتني به وتوفر له كل ما يحتاجه من عناية واهتمام وحب وتتمنى أن يت

ورات ـتصـــك الــلـع تــي وزوجها بوضــتبدأ هــحمل لــزواج والـــعد الــالتحقق بـمها بــبدأ حلـنشاط ، ويــالذكاء والـب
المناسب لاستقباله وتحديد طرق تربيته ومسار حياته، إلا أن هذه الأحلام يئة الجو ـالمتكاملة للطفل ، وته

والتصورات قد تتحول إلى الأم وصدمات وقلق إذا كان الطفل الذي ولد بعكس الصورة التي كانت متوقعة 
 له فقد يكون مصابا بمتلازمة داون .

ي ـكون فـــة ، تــمن الضغوط النفسيفإن ولادة طفل مصاب بمتلازمة داون قد يجعل الأم تحت سلسلة       
ك ـلــن حدة تـــد مــزيـا يــه ، وممـبلـــى مستقــلق علــالقــل  وبـــهذا الطفــة لــات الخاصـتياجــالاحــة بــالب مرتبطـــالغ

الضغوط على الأم اعتماد يته المطلقة عليها ، وما يفرضه وجوده عليهما من أعباء سواء داخل المنزل أو 
 ارجه، وما تبذله من طاقة كبيرة ليظهر الطفل بصورة مقبولة أمام الناس .خ

ى استعمال أساليب ــى اللجوء إلــدفعها إلــلى الأم يــن عــة الابــفرضه إصابــذي تـإن الضغط النفسي ال      
 مواجهة تمكنها من التعايش مع إصابة ابنها بغض النظر عن الأساليب المتبعة .

ذا ــا أن هــظنــد لاحــجاهلها وقــكن تــيع الهامة التي لا يمــهذا الموضوع هو من المواضــتيارنا لــوان اخ      
في الجزائر  2008الاضطراب شائع حيث ازداد عدد الأطفال المصابون به وقد أشارت الإحصائيات سنة 

               .اب ــمص 25000ارب ــدد المصابين بمتلازمة داون ما يقــإلى انه بلغ ع
w.w.w.echoroukonline.com/are/article/html) .                                                 )   

ن هـــفالــــفسي إزاء أطـــط نــغـــــيرة وضــــــبــفسية كــعاناة نــهن مـــــــات هؤلاء لديـــذلك أن أمهــا كــــد لاحظنــوق     
ت دراسة هذا ــــــهتها ، لذلك كانــــــشها هؤلاء الأمهات وكيفية مواجـــــــي يعيتـــــــــالمصابين ومعرفة أهم الآلام ال

ملت الجانب النظري والجانب الميداني حيث تناولنا في الجانب ــالموضوع من خلال خطة البحث التي اشت
 النظري فصلين :

ذلك ــداف وكــتويه من فرضيات وأهمية وأهـــكالية الدراسة وما تحــام لإشالفصل الأول : تضمن الإطار الع
 التعريف الإجرائي لمتغيرات الدراسة والدراسات السابقة .



 الفصل الثاني : تضمن مدخل مفاهيمي لمتغيرات الدراسة وتطرقنا فيه إلى :

 أولا: الضغط النفسي تعريفه ، أنواعه ،مصادره،أثاره و نظرياته.

 ا:أساليب المواجهة تعريفها ،أنواعها ،شروطها وأهدافها. ثاني

 ثالثا: متلازمة داون تعريفها ،أنواعها ،أسبابها ، خصائصها ،تشخيصها .

 أما الجانب الميداني :فقد تناولنا فيه فصلين :      

  ،الأساسية : المنهجالفصل الثالث: الإجراءات الميدانية للدراسة وتناولنا فيه الدراسة الاستطلاعية والدراسة 
 حدود الدراسة ،أدوات الدراسة . حالات الدراسة ،

ات ــم اقتراحـــقديـــيات ، وتـــمن عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة على ضوء الفرضـــصل الرابع: تضــالف
 وتوصيات.
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 الإشكالية :-1

الأســــرة هـي ذلك المجتمع المصغر المتكونــة مــن الآبــاء والأبــنـــاء ، فهي التــي توفــــر الأمـــن النفســـي       
والمــادي لـلأبــناء ، وفـــي مرحلــة إنــجاب طفــل فــإن كــل مــن الــزوجين يــكون مــزود بــأحلام وصــور جــميلــة 
وصــحيحة عــن طفل المستقبل وخاصة الأم التي تنجبه ، فعملية الحمل والإنـجاب هي من أبــرز الأحداث 

تبــدأ الأم الــحامل عــادة ببناء تصورات حــول هذا الطفل ، فتشعر  التي تمر بــها الــمرأة فــي حياتهــا ، حيث
بشــوق وفــضول كبــيرين لرؤيتــه وتشــرع في تخيله كيف هـــو وكــيف سيــكون مستقبلا ، فالأم بحــكم صلــتها 

 نان واهتمام.الوثيقة بطفلها هي أول من سيتلقاه بعد ولادته وعليها أن تمده بكل ما يحتاجه من رعاية وح

ولكن قد يحدث العكس فقد لا تكون هذه التصورات دائما تفاؤلية إذ قد يصبح الطفل الخيالي الجميل       
الســـليم طـــفلا واقعيا مــصابــا ومتـــخلـــف ذهنـــيا أو مـــصاب بــاضطراب مـــتلازمة داون ، حــيث يـــــعرف هــــذا 

نوع من أنواع الإعاقة الذهنية والتي تعود إلى اضطراب في الكروموزوم رقــم   الاضــطراب علـــى أنــه :>>
حيــث يظهر زوج الكروموزمــات ثلاثـــيا لــدى الجنين ، وبذلك يصبح عدد الكرموزمات لدى الجنين فـي  21

 ) فاروقالأجنة العادية <<.  كـــما هو الحال في 46كــــرموز وما بــــدلا مــــن  47حــــــالة مــــــتلازمة  داون 
 .(81، ص 1999الروسان ، 

وقد تصــيب الأســـرة ذهـــول تـــام وصدمة قد يصعب تجاوزها فمــيلاد طفل مـصاب بمتلازمة داون في       
 الأسرة كبداية ضغوط نفسية لا تحتمل ، ومصدر ضغط بالنسبة للوالدين وللأم خصوصا . 

(هدفت إلـــى الكشف عــن 1989") Singer & Kathleenسنجر وكاثلين" " وهذا ما كشفته دراسة "      
اثـر إعاقة الطفل على مستوى الضغوط النفسية لدى الأم ، والتعرف على أهم مصادر هذه الضغوط ،وقد 
توصــــلت نتائــــج الــدراسة إلـــى أن أمــهات الأطفال المعاقين تعانين من درجة مرتفعة من الضغوط النفسية، 

تنوعة مـــن أهمـــها ) الأعبـــاء الــــمادية ، الشـــعور بـــالتعب والإرهــاق الناجم عن تلبية مـــصادرها مــــتعددة ومــــ
احـــتياجـــات الطفل المــعاق ورعايتـــه ، اضـــطرار الأم تـــرك عـــملها مـــن اجل رعـــاية الطـــفل، والشعور بعدم 

)وليد السيد خليفة ، مراد الخوف على مستقبل الطفل المعاق(.الاســـتقرار نـــتيجة لـــظروف الطفل المعاق ،
 (.275 274، ص ص 2008علي  عيسى،

وتعتبر الضغوط النفسية من الأزمات والمشاكل التي يمر بها الإنسان فــي حياته والتي قد تشكل لــه       
به بدورها إلى سوء التوافق  عائق وعرقلة لمساره من جميع الجوانب الحياتية التي يعيشها ، والتي قد تؤدي

النفســـي والاجتــــماعي إلـــى غيرها من الآثـــار الســـلبية و التــــغيرات الـــتي يحدثها الضغط النفسي ، وهذا ما 
يستدعي الفرد إلى البحث عن حلول لهذه المشاكل لمقاومتها والسيطرة عليها، وتفادي خطورتها من خلال 

 التقليل من حدة القلق والتوتر والغضب الذي يلازمه طوال الوقت.التحكم في انفعالاته و 



" >> أن الـضغوط هـــي استجابــة H.SELYEحيث يعرف الضغط النفسي حسب " هانس سيلي " "      
غــــــير مـــحددة للجسم تجاه   وظــــيفة تتطلب مـــنه ذلك سواء كانت سبب أو نتيـــجة لظروف مؤلمة أو غير 

 .( 24، ص 2009نايل الغرير ، أحمد عبد اللطيف أبو أسعد ،  )أحمد< . سارة <

فالعــــناية بإبــن مـــصاب بمتلازمة داون يتطلـــب جهدا مضاعفا تبذلـــه الأم ليـــظهر بشكل مـــقبول أمـــام       
ا لا يــتوفر أحيانا فتتعرض الأم الآخــــرين كــــما يتطلب إشرافـــا مكثفا واهتماما خاصا وتكاليف مالية ، وعندم

في دوامــــة مــن الصراع والقلق والضغط المستمر، لذا تلجــأ إلــى انتهاج أســاليب مواجهة للتخفيف مــن شدة 
الضغوط الـــتي تسببها إعـــاقة ابنها ، كالهروب عن طريق إنكار إعاقة ابنها أو قد تلقـــي اللوم عـــلى نفســها 

ــن مشاعر الذنب التــــــي تعيشــــها ، كـــما أنـــها قــــد تلجأ إلـــى تقبل إعاقة ابنها بالرجوع إلى الجانب  لـــتكفر عـ
 الديني.

( التي هدفــت إلــــى الكــــشف عــــن 1997" ) Olley & Willaimوهذا ما أكدته دراسة "أولي ووليام" "      
طفال المعاقين ذهنيا ،  و أساليب التعامل مع هذه الضغوط ، وقد مستوى الضغط النفــسي لدى أمهات الأ

توصــــلت نــــتائج الدراســــــة إلــــى أن أمهات الأطفال المعاقين تعانين من ضغوط نفسية شديدة أهم مصادرها 
تلجأ إليها )رعاية الطفل، الضغوط المالية ، العناية الطبية بالطفل، الضغوط الأسرية(،واهم الأساليب التي 

الأمهات للتعامل مع الضغوط وهي تستخدمن أساليب الهروب وتحاشي حل المشكلة أو إنكار الإعاقة ، و 
قد تلجأ إلى تقبل إعاقة الطفل وظروفه ، وقد تلجأ إلى التذمر و الشكوى والبكاء ولوم الذات، أو قد تتحدى 

 (.296، ص 2008 .) وليد السيد خليفة ، مراد علي عيسىالضغوط وتواجه الموقف

ونظـــــرا لأهمــــية الـــــموضوع الـــذي يتناول الضغط النــفسي وأساليب المواجــهة لدى أم الطـفل المصاب       
 بمتلازمة داون نطرح التساؤل التالي : 

 ما هي أساليب مواجهة الضغط النفسي لدى أم الطفل المصاب بمتلازمة داون ؟ -

 الدراسات السابقة : -2

 /الدراسات العربية :2-1

حول الضغوط النفسية وعلاقتها بالدعم ( 1995/ دراسة" رياض يعقوب ملكوش وخولة يحي" )2-1-1
 الاجتماعي لدى أباء وأمهات الأطفال المعاقين.

وهدفت هذه الدراسة إلى المساهمة في فهم اسر الأطفال المعاقين وذلك بمحاولة فهم الضغوط النفسية     
التي تواجههم وبعض جوانب الدعم الاجتماعي المتوافر لهم ، وكذلك محاولة فهم علاقة الدعم الاجتماعي 

 بالضغوط النفسية لديهم .

 



 أدوات الدراسة : 

 .مقياس الضغوط النفسية 
 بيان الدعم الاجتماعي.است 

 العينة : 

أم وأب مــن أولياء الأطفال الــمعاقين الذين وضـعوا أطفالهم في مؤسســات خاصــة  166تكونت العيـــنة من 
 للعناية بالإعاقة .

 النتائج :

 . توصلوا إلى أن هناك عدم وجود فروق في درجة الضغوط بين أباء وأمهات الأطفال المعاقين 
 النفسية الموجودة عند أباء وأمهات الأطفال المعاقين مرتفعة. درجة الضغوط 
 وليد السيد . وجود علاقة ايجابية متوسطة بين درجة الضغوط النفسية ودرجة الدعم الاجتماعي(

 (.295، ص 2008خليفة ، مراد علي عيسى،

الطــفل المــعاق واهــم حـول الضغوط النفســـية لدى اســر ( 2003/دراســة "خالد مــحمد الجيش ")2-1-2 
 مصادرها.

 وهدفت هذه الدراسة إلى معرفة أهم مصادر الضغط النفسي الذي تتعرض له أسرة الطفل المعاق.      

 أدوات الدراسة :

 . مقياس الضغوط النفسية وأساليب مواجهتها 

 العينة : 

 أباء وأمهات للأطفال المعاقين ذهنيا. 4تكونت العينة من 

 النتائج : 

 تعاني أمهات الأطفال المعاقين من مستوى أعلى من الضغوط مقارنة بالآباء وكانت النتيجة كالتالي :

 90 %  من الآباء. % 45من الامهات تعانين من القلق حول مستقبل الطفل مقابل 
 55%  من الآباء. % 36من الامهات تعانين من المشكلات الصحية للطفل مقابل 
 27% من الآباء . % 18عدم القدرة على تحمل أعباء الطفل مقابل  من الأمهات تعانين من 



 18%  وليــد . من الآباء % 36من الأمهات تعانين من مشاكل الأداء الاستقلالي للطفل مقابل(
 (.306، ص 2008السيد خليفة ، مراد علي عيسى ،

 / الدراسات الأجنبية :2-2

حــول مستوى الضــــغط النفــــسي لــــدى Olley & Willaim" (1997 )" /دراســة " أولي ووليام "2-2-1
 أمهات الأطفال المعاقين ذهنيا وأساليب مواجهتها .

 أدوات الدراسة :

 . مقياس الضغوط 
 . مقياس أساليب التعامل مع الضغوط 

 العينة :

 أم لأطفال معاقين ذهنيا. 200تكونت العينة من 

 النتائج :

شديدة أهم مصـادرها ) رعاية الطفل ، الضغوط المالية ، العناية الطبــــية تعاني الأمهات من ضغوط نفسية 
 بالطفل،الضغوط الأسرية( ،وتستعمل الأمهات أساليب التعامل الايجابية والسلبية تتمثل فيما يلي:

 44% .نكار الإعاقة  من الأمهات تستخدم أساليب الهروب وتحاشي حل المشكلة وا 
 41% ليب تقبل إعاقة الطفل وظروفه.من الأمهات تستخدم أسا 
 23.5% .من الأمهات تستخدم أساليب التذمر والشكوى والبكاء ولوم الذات 
 12.5% .من الأمهات تستخدم أساليب تحدي الضغوط ومواجهة الموقف 
  .ولــيد الســيد الأمهات الأقل تعليما تعاني من مستوى أعلى من الضغوط مقارنة بالأعلى تعليما (

 (.296، ص  2008مراد علي عيسى ،خليفة ، 

 التعليق على الدراسات :

 لقد تنوعت واختلفت أهداف الدراسات حسب موضوع الدراسة ومتغيراتها فبعضها هدف إلى :الأهداف : 

 .التعرف على الضغوط النفسية التي يتعرض لها أمهات الأطفال المعاقين 
  مواجهتها.التعرف على مصادر الضغط النفسي وطرق أساليب 
 .التعرف على العلاقة بين الدعم الاجتماعي والضغوط النفسية لدى اسر الأطفال المعاقين 



فرد( وكل  200إلى  4اختـــــلفت الدراســــات فـــي اعتماد و استخدام العـــينة حيث حصرت ما بين ) الحجم :
 عينة جاءت على حسب موضوع الدراسة والفئة المراد دراستها.

 يز دراستنا عن باقي الدراسات الأخرى هو :أما ما م

  أن هدف دراستنا كان التعرف على أكثر أساليب مواجهة الضغط النفسي استخداما لدى أم الطــفل
 المصاب بمتلازمة داون.

  حالات. 3حجم دراستنا صغير عبارة عن 

 أما التشابه بين دراستنا والدراسات السابقة :

 واجــهة الضغوط النفسية والمشكلات التي يتعرض لها أم الطــفل معظم الدراسات اهتمت بأساليب م
 المصاب بمتلازمة داون.

 التحديد الإجرائي لمتغيرات الدراسة : -3

 أساليب المواجهة :

ــن حـــدة هـــــي الأساليب التي يبذلــها الــــفرد للتعامــــل مــــع الضغوط النفســـــية ، وذلــــك بـــهدف التقلــــيل م      
 للوضعيات المرهقة. cissالضغوط أو تعلم تحملها والتعايش معها أو تجنبها من خلا تطبيق اختبار 

 الضغط النفسي :

هي حالة من التوتر النفسي الشديد التي تحدث نتيجة وجود عوامل داخلية أو خارجية تضغط على        
الفرد مـــما تـــؤدي بـــه إلـى اخـتلال الــتوازن واضطراب الـــسلوك وهـــو الدرجة التـــي تتحصل عليها أن الطفــل 

 ك الضغط للفينستاين.المصاب بمتلازمة داون من خلال تطبيق اختبار مؤشر إدرا

 أم الطفل المصاب بمتلازمة داون :

هي أم الطفل المصاب بمتلازمة داون الذي تم تشخيصه في التقارير الطبـــية أنه مــصاب بمتلازمــة        
ومصاب بتخلف ذهني ، والذي يتـــكفل به المركز النفســي  21داون ، وتبين أن لــديه شذوذ فــي الكرموزوم 

 غوجي للأطفال المعاقين ذهنيا بحي السعادة بسكرة.البيدا

 فرضيات الدراسة : -4

 الفرضية العامة : 

 تستخدم أم الطفل المصاب بمتلازمة داون أساليب مواجهة الضغط النفسي متنوعة. -



 الفرضية الجزئية :

بالـــدرجة الأولــى /تستخدم أم الطفل المصاب بمتلازمة داون أساليب مواجهة الضغــط النفسي المستخدمــة 1
 هي الانفعال.

/ تستخدم أم الطفل المصاب بمتلازمة داون أساليب مواجهة الضغط النفسي المستخـــدمة بالدرجة الثانيــــة 2
 هي التجنب.

 أهداف الدراسة : - 5

 محاولة معرفة أساليب مواجهة الضغط النفسي لدى أم الطفل المصاب بمتلازمة داون. -

 : أهمية الدراسة - 6

إن دراستنا لموضوع الضغوط النفسية يعتبر من المواضيع المهـمة وخاصـــة داخل الأسرة التي لديـــــها       
حداث ضغوط نفسية لديها مما تؤدي بها إلى  طفل مصاب بمتلازمة داون ما يساهم في زيادة أعباء الأم وا 

 لي :استخدام مختلف الطرق للتخلص منها فتكمن أهمية دراستنا فيما ي

 / المساهمة في بناء برامج للوقاية والعلاج من أثار الضغوط النفسية لهذه الفئة.1

/ المساهمة في تقديم المساعدة لهذه الفئة أو الشريحة من المجتمع ) أم الطفل المصاب بمتلازمة داون( 2
 للتعامل مع الضغوط ومواجهتها والقدرة على التكيف معها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 دخل مفاهيمي لمتغيرات الدراسة الفصل الثاني : م
 تمهيد 

 أولا : الضغط النفسي .
 ثانيا : أساليب المواجهة .

 ثالثا : متلازمة داون .
 الخلاصة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تمهيد :

أصبـحت الضـغوط النفسـية  من أهم المـظاهر التي تتصدر مشكـلات هذا العـصر ، وهذه الضغــوط        
والأحـداث الحياتية الضـاغطة أمور حتـمية لا يمـكن تغييرها فهـي تختــلف مـــن شخص إلى آخـــــر ، فـــــوجود 

در دائم للضغط خاصة الأم التي تبذل طـاقــة طفــل مصاب بمتلازمة داون في الأسرة قد يـــكون بمثابة مصـ
كبيرة ليظهر طفلها بصورة مقبولة أمــام الناس ، هذا ما يجعلها تحت سلسلة من الضغوط تكون في الغالب 
مرتبطـة بالاحـــــتياجـات الخاصــة لهـذا الطفل و القلق على مستقبله ،  مما يدفعـها إلى اللجـوء إلى استعمـال 

 ة تمكنها من محاولة التخفيف من شدة هذه الضغوط التي تسببها إصابة ابنها.أساليب مواجه

 أولا: الضغط النفسي

 تعريف الضغط النفسي : -1

يشير المعجز الوجيز إلى أن الأصل اللغوي لكـلمة الضغط هو ضغطه ضغطا، / التعريف اللغوي : 1-1
)طه عبد العظــتيم حسين ، سلامة عبد ـغط  .  عصـــره و زحـمه و الكلام بالـغ في إيجـازه وعليـه شدد وض

 (. 16، ص 2006العظيم حسن ، 

( وتــــعني الإجـهاد أو التوتر، و  (strainتـــــشير قواميس اللغة إلى أن هذا المصطلح مرادف لــــلشدة        
أي الـكرب   (distress)رة تعـني بــاللاتينـية التعرض للضـغوط  ، و استعـمـل في اللـغة  الانجـليزية لأول مـ

) احـــمد نايل الــغرير، احمــد عــبد اللطيف أبــو ( أي الــشدة . adversity( أي الــضيق و )hardshipو)
 .(21، ص2009اسعد، 

 / التعريف الاصطلاحي :1-2

أو تـــقل عـــن قدراتــــه يـعرف الضغـط على انـه العلاقة بين الفرد و البيئة التي يــرى الفرد أنها تفـــوق         
مكاناته وتهدد رفاهيته النفسية.    (.21، ص 2008)ماجدة بهاء الدين السيد عبيد ، وا 

و في معـجم علـم النفـس يـعرف الضغط النفــــسي بأنــــه ذلك المصطلـــــح الذي يستــــخدم لـــلدلالة علـــى        
تــــحدث نــــــــتـــيجة الـــــعـــــوامــــل   ــئة كـــرد فـــــــــعل لـــتــــــأثــــــيـــــرات مـــخــــــتلفة بــــالغة الـــــــــقوة تـلــــــك الـــحـــــــالات الناشــــ

عالــــية وفــــي الدافعـــــية لــــلنشاط وفــــي الخــــارجـــــــيــــة وتــــــــــؤدي إلـــى تــــغيرات فـــــــي الـــــتعملــــيات الـــــعقلية والانفـــــ
 .(sillammy.1996.p114)السلوك .

( : بأنه الاستجابة غير المحددة للجسم تجاه أي وظيفة تتطلب 1983" )Selyeكما يعرف" سيلي" "      
احمد عبد اللطيف )احمد نايــــل الغرير، منه ذلك سواء كانت سـببا أو نتيـجة لظروف مؤلمة أو غير سارة. 

 .(24،ص2009أبو اسعد ،



" يعرف الضغط النفسي بـأنه محصلة تقييم الفرد لمصادره الذاتية لـــلتعـرف lazarusأمـا" لازاروس" "       
على مدى كفايتها ومناسبتها لتلبية احتياجاته ومتطلبات البيئة الحياتية،ويحدث عندما تفوق مطالب الحــياة 

 ) ثـــــامر حسين علي السميران ، عــــبد الكريم عـبد اللهتكيفية وتقديره المعـرفي للأمور . مصــــادر الفرد ال
 (.17، ص2014المساعيد، 

ومن خلال التعريفات السابقة يمكننا أن نستخلص التــــعريف التالي: الضـــــغط النفسي هو حـــــالة مـــــن       
ة لوجود عوامل داخلية أو خارجيـة تضغط على الفرد ممـا تؤدي بـه التوتر النفسي الشديد التي تحدث نتيج
 إلى اختلال التوازن واضطراب السلوك.

 أنواع الضغوط النفسية : -2

 *الضغط الايجابي :

 الضغوط الايجـابية هـي الضـغوط التي تــــــحدث توترا يؤدي إلـى الـــــــشعور بالسعادة والرضــــــا أي الاتــــــزان* 
 ) طــــه عـبد العـظــــيمالنفسـي ، فهي تزود الفرد بالطاقة التي يحتاجها حـــتى يـكون أكثـر إبداعـا و انـــــجازا. 

 (.32، ص2006حسين ، سلامة عبد العظيم حسين ، 

 *الضغط السلبي :

بالتـــــعاسة والإحبـــــاط الضغوط السلبيـة هـي الضغوط التــي تؤدي إلى التوتر، و بالــــتالي تؤدي إلى الشـعور 
 وعدم السرور أي عدم الاتزان النفسي .

 ويقسم الضغط النفسي حسب "سيلي" وفق نتائج حدوثه إلى :-

:   وهي تنتج عنها بعض المعاناة والألــــــم  و الأسى ، والتي تمـثل فـــــي  overstress*الأحداث المفرطة 
 مجملها خبرات أو أحداث مؤلمة.

) مفتاح محمد عبـد :  وهــــي التــــي تؤدي إلـــــى الشعور والـــفرح والنشوة .  Eustressالات السارة *الانفع
 .(109، ص  2010العزيز ، 

 ( :ويقسمها إلى ثلاثة أنواع:1975تصنيف" موراي ")

 .*الضغوط الناتجة عن التوترات الاعتيادية : ويراد بها الضغوط الناتجة عن المشكلات اليومية

*الضغوط النمائية الناتجة عن التوترات الاعتيادية: ويراد بها الضغوط الناتجة عن التغيرات التي تتطـــــلب 
 تغييرا مؤقتا من العادات وفي أسلوب الحياة.



*ضغوط الأزمات الحياتية: وتشمل ضغوط الـمرض الشديد أو فقدان شخـــــص عزيز وتكون قوية وتستـــــمـر 
 (.207، ص2011)شايع عبد الله المجلي ،مدة محدودة.

 مصادر الضغوط النفسية: -3

تعتبر البيئة هي المسبب الرئيسـي للضغوط نـــــظرا لما تحدثه مـــــن أسباب ومــــصادر الضغط بشـــــتى        
ــــــيط الضوء علـــــيها أنواعه، وهـــــــذا ما تحدث عنه الكثير من الباحثون مــن خلال الجوانـــب التي يريدون تسلـ
 سواء كانت هذه الجوانب مهنية أو جوانب أخرى تتعلق بالمصادر المؤدية للضغوط .

فـمصادر الضغط هــــــي عبــــارة عن مثير لـــــه إمـــــكانية محتملة في أن يـــــولد استجابـــــة المواجــــــــهة أو        
 (.175، ص  2010حمد عبد العزيز ،) مفتاح مالـهروب عند شخص معين. 

 ( أن أهم مصادر الضغط النفسي تتمثل في المشكلات الذاتية للفرد وأهمها:1994ويوضح "الطريري" )

  :)كالغضب وسرعة النفور والإثارة.المشكلات النفسية )الانفعالية 
 : بالسكان.وتتمثل في المستوى الاقتصادي المنخفض والمنطقة المزدحمة المشكلات الاقتصادية 
 : والمتمثلة في سوء العلاقة بالآخرين وصعوبة تكوين صدقات. المشكلات الاجتماعية 
 : وهي مرتبطة بالصحة الجسديـة و الفيزيولوجية كالصـداع وارتفاع معـدل  المشكلات الصحية

 ضربات القلب والغثيان والرعشة........الخ.
 :خفاض تقدير الذات ، وانخــــفاض مستوى الطــموح كالهــــروب والمــــقاومة وان المشكلات الشخصية

 والتصلب وجمود الرأي والتردد وصعوبة اتخاذ القرار.
  :وهي متعلقة بظروف الدراسـة مثل صـــــعوبة التعامل مع الزملاء والأســـــاتذة و المشكلات الدراسية

عــــدم الـــقدرة علـــى أداء الواجــــبات صـعوبة التحــــصيل الدراسي ، و ضــــــعف القدرة على التركــــيز و 
 المنزلية والفشل في الامتحانات.

 : مثل وجود التــصدعـات في الأســــرة مثـــــل الــــخلافـات والمـــــشاحنـات المــــستمرة  المشكلات الأسرية
الة مــن التوتر و الضغط لـدى كالطلاق أو الإيذاء البدني أو اللفـــــــظي فكـل هـذه العوامـل تخـلق حــــــ

 .(21 20، ص ص 2004العنزي، .)عياش بن سميرالفرد

 ( بتصنيف العوامل الضاغطة إلى ثلاثة أقسام :Lazarus & Cohenكما قام "لازاروس وكوهن" )   

 الظواهر الفجائية التي تؤثر على الكثير من الناس مثل الكوارث الطبيعية.-1

 ر على قليل من الناس مثل الأزمات الأسرية.الأحداث القوية التي تؤث-2

مصـــــطفى ،  . )عبــــد المعطي حسنالمشاكل اليومية المتكررة فـي مواقف الحيـاة مثل احباطات العمل -3
 (.40، ص 2006



 الآثار الناجمة عن الضغط النفسي : -4

ستجاباتـــهم تكيفية فهي تــــساعد يختلف الأفراد في استجاباتهم تجاه الضغوط ، فبعض الأفراد تكون ا       
فـي التخفيف من الضغـوط ، و قـد تكون استجابات أفراد آخريـن لنفس المواقـف الضاغطة استجـابـات غــيـر 

 & Modonaldتكيفــــية ، والتــــي تؤدي إلى تفاقم المطـــالـب المفروضـــــة عـلى الــــفرد وقد اثبـت الباحثون )
dolye ، cohen & tyrll بأنــــه عـــــندما تتزايد المــــطالب المفروضـــة على الفرد ، وتتجاوز قدراته التكيفية )

فإنـها تؤدي إلـــى أمراض عديــــدة، ويمكن ملاحظة أثار الضغط النفسي فـي جوانب مختلفة في حــــيـاة الــــفرد 
 ومن أهمها :

وتتمثل بردود فعل الفرد واستجابته على مستوى مشاعره وعواطفه،ويعتبر القـــــلق  /الجوانب الانفعالية:4-1
من أكثر ردود الفعل الشائعة للضغوط النفسية ، والذي يتمثل بالخوف مــــن حدوث شيء ما غير ســـــار، و 

لسلبية كالــــشعور كذلك فإن الضغوط الشديدة تؤدي بالفرد إلى الاكتئاب النفسي، وتسيطر عليه الانفعالات ا
 بالذنب والأرق.

وتتمثل ابـرز الجوانب الجســـمية للضغوط النفسية فـي الشكـاوي النفــــس جسمـيـــة /الجوانب الجسمية : 4-2
والأمراض المـــختلفة مثل الصداع وألام الظـــــــهر، و تشنجات في العضلات ،وضغط الدم ، وقرحة المــــعدة 

 الشهية والربو والاضطرابات الجلدية.والأمعاء ، وفقدان 

و تتضمن التغيرات في كــــــفاءة الوظائف المعرفية،مثـل الإدراك و القـــــــدرة علـــــى /الجـوانب المعرفية : 4-3
الحكم و حل المشكلات ، وكذلك تتأثر الذاكــــــــرة والانتباه ، فيصبح من الصعب علـى الفرد تركيز انتباهــــــه 

 ى مهمة معينة.عل

أظهرت كثير من الدراسات بأن الضغط النفسي قد يكون ســــبب مباشرا للــــعنـف  /الجوانب السلوكية :4-4
دمان الكحول والمخدرات والتدخين، وكذلك تتأثر طريقة أداء الفـــــرد لأعماله ومهامه اليومية، بسبـب   ما  وا 

 يعانيه من ضغوط نفسية.

تتأثـر حـياة الفرد الاجتماعـية و علاقاتــــه مع الآخـــــريـن سواء فـــــي الأســــــرة أو عية : /الجـوانب الاجتما4-5
المجتمع الــــــخارجـي بسبب الضغـط النفسـي ، مـــــــما يؤدي به إلى إنهاء العلاقات الاجتماعيــــة أو تقليصـــــها 

ية ، و الفشل فـي أداء الدور، و قـــــد يـؤدي للوحــــــدة  و العـــــــــــزلة واضطرابات دائمة في الروابــــــط الاجـــتمـاع
 (.27 26، ص ص 2014. )ثامر حسين علي السميران،عبد الكريم عبد الله المساعيد ،الاجتماعية

 

 

 



 النظريات المفسرة للضغط النفسي: -5

 (:1946/ نظرية هانز سيلي )5-1

طبيب متأثرا بتفسـير الضغوط تفسيرا فسيولوجيا كما يعـــــــتبر أن أعراض كان سيلي بحكم تخصصه ك      
الاستجـابة الفسيولوجـــية للضغط هدفها المــــــــــحافظة على الكيان والحياة ، و حـــــــدد " سيلي " ثلاث مراحــــــل  

 للدفاع ضد الضغط وأطلق عليها "أعراض التكيف العامة" وهي :

ه يظـــــــهر الجسم تغيرات واستجابــــــات تــــــتميز بـــها درجة التـــــعـرض المبدئي للضاغط ونتيـــــجـة    وفي*الفزع : 
 لهذه التغيرات تقل مقاومة الجسم.

و فيها يـــــحاول الفرد مقاومة مـــــصدر التهديد بكل ما يملك من طاقة نفسية و جسميـة ليـــــعود  *المقاومة : 
 إلى حالة الاتزان. الجسم

و فيها تـــــــستنزف طاقة الفرد ويصبح عرضــــــة للإصـابـــــــة بالأمراض ، وقد أوضح في كــــتابـات     *الإجهاد : 
"ليفين و اسكوتش " أن ســــــــــيلي قد قدم رسما توضيحيـا لنظريته بوضـــــح الشكــــــل التالـــــي حدوث الضــــــغـوط 

 سية طبقا لنظرية هانز سيلي.النف

و يذكر" سيلي "انـــه تتحدد شدة الاستجابة للضغوط عـن طــريق العوامل الوسيطة ، كمـا تعتمد نوعية       
الاستجابة على نوع عملية التكيف، ويضيف أن التـــــهديد أو التغلب على المشـــــكلات يعتمد عــــلى النــــشاط 

، ص  2008)وليد السيد خليفة، مراد علي عيسى،ل تقييم نـــمط معيـــن من الاستجابة.المعرفي للتقييم ولـــك
 (.152 151ص 

 

 

 

 

 

 

 

 



 " حول الضغطselye( : يوضح تخطيط عام لنظرية "سيلي" "01الشكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

                                    

 (.100،ص2001)فاروق السيد عثمان،                                                             

 

 

 

         

ةلعوامل الوسيطا الضاغط  

 الضغوط

 عدم التكيف التكيف

فاستجابات عدم التكي فاستجابات التكي   



 ( :spielberherger 1972/ نظرية سبيلبرجر )5-2

قامـــــت نظريته عـــــلى أساس التــــمييز بـــين القلق كسمة والقلق كحالة ، ويرى أن ســمة القلق استعداد        
طبيعي أو اتجاه سلوكي يــــــجعل القلق يعتمد بصورة أساسية علـــــى الظروف الضاغـــــطة بـــــين قـــلق الـحالــــة 

اغطا مسبـــبا لحـالة القلق و يستبعد ذلك عن القلق كسمة حيث يــــكون والضغـط ، ويعتبر الضغط الناتج ض
 من سمـات شخصية الفرد القلق الأصلي .

كما اهتم "سبيلـــــبرجر" بتحديد طبـــــيعة الظروف البيـــــئية المحيطة والتي تكون ضاغطة يجـــــب تقييمها       
ث القلق ، كـما يميز بين مفهوم الضغط ومفهوم التهديد من على أنــــها خطيرة أو مهددة فتصبح سبب لحدو 

حيث أن الضغــط يشيـر إلـى الاختلافـات في الــــظـروف و الأحوال البيئيـة التـي تتسم بـدرجـة مـا من الخطـر 
ـذاتي لموقف خاص على انه خطير أو    الموضــــــــوعي أمــــــــا كلمة تــــهديد فـــــتشير إلــــــى التقــــــدير والتــــــفسير الـ

 (.153 152، ص ص 2008)وليد السيد خليفة ، مراد علي عيسى،مخيف. 

 ( :Murray/ نظرية هنري موراي ) 5-3

يعتبر "موراي" أن مفـهوم الضغط ومفهوم الحـاجة مفهومـان أساسيـان ومتكافئان فـي تـفـــــسير السلـــــوك       
ما يعـــــتبر تحريفا خطرا كـــــما يلتقي كل من الضغط والحاجة في حوار دينامي يظــهر الإنساني والفصل بينه
"  الذي يعني به " موراي " وحــــــــدة ســـــلوكيـة كـــــليـة تــــــفاعلــــيـة تتـــضـمن الحـــاـفز  themaفي مفهوم الثيما " 

ضغوط بـالأشخـاص أو الموضــــــوعـات الـــــتـي لــــها دلالات مبـــــــاشـرة )الضغط ( والحـاجة ،  كمــــــا يــــــرتبـط ال
 بمحاولات الفرد لإشباع متطلبات حاجاته ، ولذلك ميز "موراي" بين نوعين من الضغوط وهما :

 وهي خصائص الموضوعات البيئية لما توجد في الواقع أو كما يظهرها البحث الموضوعي.*ضغط ألفا:

)وليد السيد خليفة، مراد علي عيسى، وهي دلالات الموضوعات البيئية كما يدركها الأفراد.ا: *ضغط بيت
 (.153، ص 2008

 ( :Lazarus/ نظرية لازاروس )5-4

نشأت هذه النظرية نتيجة الاهتمام الكبير بعملية الإدراك وعلاج الحس الإدراكـي ، وانصب اهتمـــــام        
ذهني ورد الفعل من جانب الفرد للمواقف الـــضاغطة ويفسر حدوث الضغط علــــى "لازاروس" على التقييم ال

انه نتيجة للتفاعل بين الأفراد والبيئة المحيطة و أكـــــــد بــــــصورة خاصة على التقييم الذهني من جـانب الـفرد 
 وبالتالي الحكم على الموقف ومواجهته.

للتــــــــهديدات آو إدراك للموقف وعناصـره المكونة له بل ان الفــرد و يرى أن الضغط ليس مجرد تقدير       
يعتمد علـى العمليات المــعرفيـة ليتوصـل بفضــــــلها إلـى فهــــــم و تحديد أسالـــــيب المقاومة والـــــدفاع كاستـجابـة 

 (.333، ص 1995. ) عماد الطيب كشرود، للظاهرة المؤثرة



 النظرية في الشكل التالي :ويمكن توضيح هذه 

 " حول الضغط Lazarus( : يوضح تخطيط عام لنظرية "لازاروس" "02الشكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  (.101، ص 2001) فاروق السيد عثمان ،                                

 النفسي :/ نظرية التحليل 5-6

" ) الهو( يحاول السعي نحو إشباع الغرائز ولكن دفاعات الأنـــا Freudحسب وجهة نظر " فرويد" "       
تسد الطريق ، ولا تسمح للرغبات الصادرة بالإشــــباع ما دام لا يتـــــماشى مع قيم ومعايير المجـــــــتمع ، ويــــتم 

حينــــــما تكون الأنـا ضــــــعيفـة وكميـة الطاقـــــة المستثمرة لــــديها منخفـــــضـة  ذلـك عـــــندما تكون الأنا قوية ، أما
فــــــسرعان مـــــا يقع الفرد فريسة للصراعات والتوترات والتهديدات من ثم لا تستطيع الأنا القيام بوظائفـها  ولا 

ـفزات الهو ومتطلبات الواقع الخارجـي وعلى هذا ينتـج الضغط تستطيـع تحقــــــــــيق التوازن بـــــين مــــطالـب ومح
 (.55، ص  2008.) ماجدة بهاء الدين السيد عبيد ، النفسي

كما ترى هذه النظرية أن وجود خبرات سابقة لدى الأفراد يختزنها العقل الباطن منـذ السنوات الأولــــى       
ـــــدى بــــعض الأشخـاص دون غــــــيرهم للــــــتفاعـل مع مواقـف من العمر، يتسبب عنهـا وجود استعداد مسبق لــ

) مفـــــتاح مـــحمد عبد العزيز، التهديد أثناء الأزمات ، متأثرين بهذه الخبرات المــــــــختزنة فينشأ الاضطراب.
 (.99، ص 2010
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 ثانيا : أساليب المواجهة 

 (:Copingتعريف المواجهة )-1

( إلــــى الكيفية أو الأسلوب الذي يتـــــعامل بــــه الفرد مــــع الــــمواقــــف Copingوم المواجـــــــهة )يشير مفه      
الضاغطة ويتحكم فيها وتشمل هذه الكيفية اســــتجابات مباشرة قصد استبعاد مصــــدر التهديد أو اســــتجابات 

 Bolch h & al .1993.p)لتهديد كإنكار والهروب .غير مباشرة تهدف لخفض التــــوتر والتقليل من ا
176). 

( : يمكن أن تهدف مقاصد المواجهـة إلى أربعة حقائق هي : تنظيم الانفعـال Weberتعريف "ويبر" )     
 ، ص2002)سامر جميل رضوان ،وتنـــظيم المشكلة الأساسية وتنظيم قيمة الذات والتفاعلات الاجتماعية.

167.) 

(: المواجهة هي تلك الجهود السلوكــية Lazarus et folkman( )1984زاروس وفلكمان" )تعريف" لا    
العظيم  .) طه عـبدوالمعرفية المتغيرة باستمرار والتي يتخذها الفرد على أنها مرهقة وشاقة وتتجاوز إمكاناته

 (.78، ص 2006حسين ، سلامة عبد العظيم حسين ، 

بقة يمـــــكننا أن نستخلص التعريف التالي : الـــمواجهة هـــي مـــجموعـة مــــن ومـن خلال التعريفات السا       
العمليات الـــــفردية التي تستطــــيع أن تـــقلل مـــن اثر أحداث الحياة المقلقة والتي هي نتيجة لتفاعل الفرد مــع 

 بيئته.

 تعريف أساليب المواجهة :-2

( : هـي مجموعة من النـــشاطات أو الاســــتراتجيات الســـلوكية و  1994تعريف "لطفـي عـبد الباسـط ")      
المعرفية التي يسعى من خلالها الفرد التعامل مع الــــمواقف الضاغطـــة وحـــل المشكلة أو تخـــفيف الــــتوتر 

 .(115 ، ص 2008) سامية ياحي ،الانفعالي المترتب عليه. 

ويـــعرف "هريدي" أســــاليـب المواجهة بأنـــــها كـافة جهود الفـرد المعرفية والانفـــــعاليـة والنـــــفـس حركــــيـة        
أو      والبيئــــــشخصيـة ، التـي يسعـى الـــفرد من خــــلالـها إلـــــى التـــــصـدي للـــــمواقف الضاغطـة للـــــتخلـص منـــــها،
نــــه لتــــــجنب أثارها السلبـة )مادية ومعــنوية( ، أو التــــــقليل منــــها بهـدف المـحافظة قـــــدر الإمــــكـان علــــــى تواز 

 .(274، ص 2004) آمال جودة عبد القادر،الانفعالي ، و تكيفه النفسي والاجتماعي . 

لـــــى أن أساليـــــب المـواجـــــهة هـــــي الجهود الــــتي يبذلهـا الفــــــرد للســـــيـــطرة يشـــــير" فولكـــمان ولازاروس" إ      
) حســـن عبـد أو  الخـــفض أو التحمل للمطـالب الداخلية والخـارجية التي تتســـبب بهـا المواقف الضاغطة. 

 (.97، ص  2006المعطي ،



ة يمكننا أن نستخلص الــــــتعريف التالي : أن أســــــاليـب المواجهة هــــــــي    و من خلال التعريفـات السابق       
الأساليب المعرفية والســــلوكية والانفـعالية التي يستخدمها الفرد عندما يتعرض للمواقــــف التــــي يــــدركـها على 

 أنها  تمثل تهديدا له سواء كانت داخلية أو خارجية.

 اليب المواجهة :أنواع أس -3

 / أساليب المواجهة التي تركز على المشكلة :3-1

وفيها يتم السعي لتغيير المواقف مــــباشرة لإستعاب أو استبعاد مصادر الضغوط والتــــعامل مـــع أثـــــار       
 المشكلة ومن أساليب هذا النوع :

 ى حلول للموقف.*البحث عن معلومات، الحصول على نصيحة من شخص ما للوصول إل

*اتــــــخاذ إجــــراءات لــــحل المشكلة مـــــن خـــــلال إعداد خطة بديلة وتعلم مهــارات جديدة للتعامل مــع الموقف 
 (.46، ص  2005) عبد العزيز عبد المجيد محمد ، والتغلب على المشكلة .

 / أساليب المواجهة المتمركزة على الانفعال :3-2

ليب التي تركز على الانفعال ويشير إلى الجهود التي يبذلها الفرد لتنـــظيم الانفعالات وحـــفظ فهي أسا      
المشقة والضيق الانفعالي الذي يسببه الحدث أو الموقف الــــضاغط لـــلفرد عوضــــا عن تغيير الــــعلاقة بيــــن 

 عال ما يلي :الشخص والبيئة وتتضمن أساليب المواجهة التي تركز على الانف

 ويتمثل في محاولات الشخص لتجنب المشكلة والتعامل معها بطريقة معرفية وسلوكية. *التجنب:

و يـــشير إلـــــــى رفـض الفرد الاعـــــتقاد بحدوث الموقف الضاغط وتجاهله كليا ، كــــما يؤدي إلـى     *الإنكــــار:
بعاده عن دائرة الوعي . إنــــــكار الأشيــــاء الـــــتي قــــد تس )ثائر احمد غباري ، خالد محمد أبـو   ــبب له القلق وا 

 .(101، ص  2009شعيرة ، 

وهـــــو تجــنب الشخص المتأزم للناس أو المواقف أو الأشياء التي تسبب أو تؤدي إلى النقد *الانسحــــاب : 
 والعقاب.

 موقف الضاغط .حيث يرى الفرد انه مسؤول عن تعرضه لل*لوم الذات: 

وهو تقــــبل الفرد للموقف لأنـــــه عـــــاجز منعدم الحيلة نتيجة رفضه القيام بـأي شيء  *التقبل والاستســـــلام : 
 تجاه الموقف.

  هو محاولـة الــــــفرد إيجاد معنى وتفسير جديد للموقف ممـــــا يجعــــــــلـه   *إعادة التفســـــير الايجابي للموقف :
 يشعر بالثقة بالنفس.



وهـــــي الطريقة التي يتجه من خلالها الفرد إلـى التفكير فـــــي المســـــتقبـل مـــــن   *الـــــهروب من خلال التخيل: 
 خلال أحلام اليقظة.

هو سعي الفرد نحو الآخرين لطلب العون و النــــــصيحة والمعلومات والمساعدة ، *المساندة الاجتماعية: 
ويمكن للمساندة الاجتـــــماعية أن تخـــــفف من تأثـير الضغط و تســـــــاعد الــــــفـرد علـى التعــامل مـــــع الأحـداث  
الـــــضاغطة ، حيث أن الأفراد الذيـــــن يحصلون علــــى مستوى مرتفع من المساعدة الاجتماعـــية قد يشعرون 

 ، ص 2008) شيلي تايلور، غطة ويتعاملون معها بنجاح اكــبر. بضغط اقل عندما يتعرضون لخبرة ضا
445.) 

 / الأساليب المعرفية :3-3

يــــــقـاف التـــــفكير الخاطــــــئ         يتمثل هذا الأسلوب عـن طريق تـعديل الفرد لإدراكه للمواقف الـــــضاغطة وا 
 الأساليب ما يلي :والغير منطقي ، واستبداله بأفكار ايجابية ومن بين هذه 

وهو أسلوب يلجأ خلاله الفرد إلى التفكير المنطقي بحثا عن مصادر القلق وأسبابه *التـــــفكير العقـــلاني : 
 المرتبطة بالضغوط.

وتــــساعد النظرة التفاؤلية في الحياة على تحديد الأهداف وتحقيق الذات والرضا عـنها وتـــساعد *التـــــفاؤل: 
النظرة الايجابية للحياة علـى تـخطـي الصعـاب و التــــعـامل مــــع المواقف الضاغـــــــطة بنــــجاح أحاديث   أيضـا 

الذات وهذا الأســــلوب يقوم على أن الفرد يمــــكنه مواجهة المواقف الضاغـــــطة والمـــــشاكل والـــصعوبات التي 
ص مــــــن الأحـاديث الذاتـــــية السلبـــية والانهزامية التـي يقولـها لنفسـه لأنـها تؤدي  تواجــــــــهه إذا استـــــطـاع التخل

بالفرد للاستسلام وعدم المواجـهة لذلك لا بد للــفرد من التعرف عــــليها وتـــــحديدها واستبدالها بأحاديث ذاتــــية 
 موجبة مفيدة.

كـير الموجه ، حيث تستخدم فيه طرق متـعددة للتأمل من قــبل الأفراد مـــــن هـــــو احـد أشكـال التف*الــــتأمل : 
مختلف الأعمار من اجل الوصول إلى مشاعر اهدأ ومـــخاوف اقل، والطرق الأكثر استخداما هي التنفيس 

المدرسيـة وهــــو لا المتناغم والعد ببطء وهو أسلـوب يســـــتعمل لتـــــقليل مـــــن الخـوف الناشئ من الامتحانات 
) شارلز شيفر، هوارد يخفض القلق فحسب بل أيضا يزيد من حدة الانتباه والقدرة علــــى مـــــقاومة التـــــشتت.

 .(225، ص  1999ميلمان ، 

 / الأساليب السلوكية :3-4

في خــــفض وهي التي تتركز حول المشكلة وتؤدي إلى تعديل طبيعة الموقف الضاغط بمعنى تساهم       
 القلق والتوتر، وتتضمن ممارسات عملية ، من بين هذه الأساليب ما يلي :



يعتبر أسلوب الاسترخاء احد الفنيات الهـامة التي تســـــتـخدم فــــي مواجـــــهة * الـــــتدريب على الاســــترخاء : 
ر ويقلل مـن سرعة ضربـات القلب الضغوط وهو بمثابة استجابة مضادة للقلق يعمل على تقليل متدرج للتوت

ومعدل التنفس وضغط الدم ويقبل ضغط الدم على الأوعية الدموية ويندفع الدم بسهولة كمـا يتم الاحــتفاظ 
 بالطاقة ويقبل الإجهاد والإرهاق.

لتــــــفريغ ويتمثل في القيام بأفعال قد لا تكون مرتبطة بالمشكلة ولا يجيدها أصــلا * التنفيــــس الانفعالي : 
 مشاعره وقد ينقضي ذلك في تنفيذ الأنشطة.

تعتبر من التقنيات الاسترخاء العمـيقة حيث يتم فيها قياس الضغوط   *تــــمرين التغذية الراجعة الحـــيوية :
نية يــــتـعلم الفرد ثم تقدم المعلومــــات للفرد لإعـــــطائه فرصـة لمواجـــــهة الضغوط النفسيـة وبمـــساعدة هذه التـــــق

،  2002)سامر جميل رضوان ،خفض الدم، نبض القلب ، منــــع حدوث الشقيقة و تحسين أوجاع البطن . 
 .(195ص 

 تتضمن التعامل مع الخبرات الضاغطة بروح المرح والدعابة .*الدعابة والمرح : 

عقلية ويختلف الناس في المدة التي يحتاجونــــها يــــــساعد النوم الجسم لتجديد قدراته الجسمية وال* الـــــنوم : 
لاستعادة طاقتهم ، و النوم أمر مهم فلا يشعر الشـــــخص بالراحـــــة دون النوم و كـذلك يعطي النوم الدمـــــــاغ 

 (.157،ص 2009)احمد نايل الغرير،احمد عبد اللطيف ابو اسعد،الراحة الكافية ويخلصه من السموم.

 يب الدينية :/ الأسال3-5

ويشير هذا الأسلوب إلى رجوع الأفراد الذين في أوقـات الضغـوط ، وذلك عــــن طريـق الإكـــــثـار مــــن        
ــــعالي في مواجــــــهة المواقف الضاغـــــطة  .)طه عبدالصلاة والعبادة كمصدر للدعم الروحي والأخلاقي والانف

 (.94، ص  2006حسين ،العظيم حسين ، سلامة عبد العظيم 

 شروط المواجهة الفعالة : -4

فيـــــما يتعلق بالشروط الفــــــعالة للضــــغوط فإن هناك مجموعة من الشروط اللازم تـوافرها حتى يتــــسنى       
 المواجهة الفعالة والأزمات المختلفة والتكيف معها وتتمثل أهم هذه الشروط فيما يلي :

 شكلاته والبحث عن المعلومات الكافية.استكشاف الواقع وم -
 التعبير عن حرية المشاعر الموجبة والسالبة لما في ذلك من تنفيس عن الضغوط . -
 القدرة على تحمل الإحباط . -
 طلب العون من الأقربين والثقة في النفس . -
 تجزئة المشكلة إلى وحدات يمكن تداولها ومعالجتها في وقت معين . -
 كم في المشاعر.ضبط الانفعالات والتح -



 إبداء المرونة وتقبل التغيير. -
 (.38، ص 2002)عبد الله منى محمود ،روح التفاؤل والأمل فيما يبذل من جهود لحل الأزمة. -

 أهداف أساليب المواجهة : -5

ينظر البعض إلى المواجهة باعتبارها عملية توافق نفسي ، ويتحدد ما إذا كان التوافق النفسي سليمـا        
أو غير سليم تبعا لمدى نجاح الأساليـب التي يتبعها الـــفرد للوصــول إلى حالة التوازن النسبـي مـــع البيئة ،   

) زهران لتوافق النفسي التي تعتبر قلب الصـــحـة النفســـية. و نـــجاح عملية المواجــــهة تؤدي إلـــــى حـالة من ا
  (.27، ص 1997حمدان ، 

( أن أساليب المواجهة تسعى إلى تحقيق هدفين Lazarus et Folkmanويرى" لازاروس وفولكمان")     
 أساسيين :

ي ذات منحـى تلطفي لأنها تتضمـن تنظيم الانفـــــعالات مـــــن خــــلال الــمواجهة المركزة على الانفعال وه -1
جهودا لضبط أو للسيطرة على الانفــــــعالات المترتبة على المشـــــكلة مثل الغضـب والقلق والاكـتئاب وتقلـــــيل 
أثـارها النفسيـة والفسيـولوجية بدون تغيير الـعلاقة الفـعلية مع البيئة ، ويميز لازاروس بـــين مجـــــموعتين  من 

 اليب التي تحقق هذا الهدف :الأس

أساليب مواجــهة الأعراض الفسيولوجية وتشـــــمل على لجوء الأفراد إلــــى بعـــــض المهدءات والمـــــسكنات  (أ
 وأساليب الاسترخاء.

 أساليب نفسية داخلية مثل الحيل الدفاعية العقلية. (ب

السيطرة علـــــى المشـــــكلة التـــــي تسبب الكرب )المواجهة المركزة على المشكلة ( ويتم ذلك عــــن طريــــق  -2
السـلوك الواقـعي المبـاشر لضــــبط العـلاقة المضـــــطربة بين الشـخص وبيئته ، عـــــن طريق حــــل المشـــــكلة و  

ـحـى وسيلــــــي أو منحــــــى حل المــــــشكلات كونـها تهدف إلى تغيير العلاقة بين  اتخـاذ القـرارات وهي ذات منــــ
 (. Lazarus & folkman.1984.pp 141 146)الفرد و بيئته . 

 ثالثا :متلازمة داون 

 تعريف متلازمة داون :-1

لزم الشيء " أي إذا وجـــــدت  تعني مجموعة من الأعـراض أو العلامـــات ، وهـي مـأخوذة مـــــن كلمة "      
رخاوة في العضـــــلات وتفــــلطـح في الوجـه مـع عيوب خلقية في القلب فإنه يلزم أن يوجـد صــــغر فـي الأذان 
ذا جمعت هذه الصفات أو بعض منها سميت بمتلازمة داون  وخط وحيد في كف اليد وصـــغر في اليدين وا 

 .(22، ص 2006) كوثر حسين عسيلة ،" ومنه القول "حالة داون".وهي رديفة لكلمة "مرض" أو "حالة



نتيجـة اختلال فـي تقســــيم  21متلازمة داون عبـارة عن شذوذ خلقي مركب وشائع في الكر وموسوم        
ق عـن طريــــ 1966الخــلية ويـكون مصاحبا لتخلف عقلي ، و قد تـم التعرف عليـــــه لأول مرة ووصـــــفه عام 

 .(Braitser & winter .1996.p 2) (.john langdon downالطبيب جون لنجـــــدون داون )

حيث يــــظهر  21وهي نوع من أنواع الإعاقة الذهنية والـــــتي تعود إلى اضطراب فـــــي الكروموزوم رقم      
الجـــــــــنين فـــــي حالة متــــلازمة  زوج الكروموزمات ثلاثيا لدى الجنـين، وبذلك يصــــبح عدد الكروموزمات لدى

 (.81،ص1999) فاروق الروسان،كما هو الحال في الأجنة العادية. 46كرموز وما بدلا من  47داون 

 أنواع متلازمة داون : -2

مـة  أنواع من التشوهات الصبـغية التـــــي تؤدي إلـــــى ظهور مجموعة أعـراض وصـــــفات مـــــتلاز  3هناك      
 وقد وجدت الأنواع التالية : 21داون وهذه الأنواع تعــــتمد على شكل خلل في الموقع الصبغي رقم 

 . Trisomie 21 Libreثلاثي الصبغي  -
 . Trisomie 21 par translocationالانتقال الصبغي  -
 . Trisomie 21 Mozaiqueالفيسفسائي   -

 : 21/ ثلاثي الصبغي 2-1

يكون في هذه الحالة للأبوين صبغيات عاديــــة لـــــكن يحدث انقـــــسام خاطئ للخلية أثناء فــــترة الحــــمل       
وهذا الانـقسام يمـكن أن يحــــصـل في واحد مـن ثلاثة إما في الحيوان المنوي أو في البويضـة أو في انقــسـام    

 الخلية الأولى بعد الإخصاب .

صبـغي   46بدلا من  47ثلاث مرات بدلا من مرتين ليكون عدد الصبغيات  21تكرر فيه الصبغي ي      
في كل خلية ، وـيشـــــكل هذا النوع النسبة الأعلى من مجــموع المصابين بـــــهذه المتلازمة حيث تبــــلغ نســــبـة 

 (. Jacques Nemo et autre.2006.p 5)من حالات متلازمة داون.  % 95الإصابة به حوالي 

 / الانتقال الصبغي :2-2

التي يــحدث فيها الانقسـام الثلاثـــــي وبالتالـي متــــلازمة داون هـو شذوذ الكروم وسمـات بســـــبب تغــــيير         
الموقع الذي يــــحدث فيه ارتباط كرموسومي مـــــع كرو موسوم أخـر بعـــــملية التصاق ، ويمـــــــكن أن يـــــــحـدث     

، وفــــي    13،14،15،21،22،23ـــــنه أكـثر شـــــــــيوعا فـــــي مجموعات الكروموســـــمـات في اي كروموسوم لـكــ
 21ثلث حالات انتقال الموقع فإن احد الوالدين يكون حامـــــــلا لهذا الخلل أي كـــــــمية زائدة من الكر موسوم 

 لازمة داون.من حالات مت % 4بدلا من زوج منها، ويشكل هذا النوع حوالي 

 



 / الفيسفسائي :2-3

التي يحدث فيها الانقسام الثلاثي وهـو حدوث شذوذ في الكر موسومات بـعد حدوث الإخـــــــصـاب إذ        
يحدث خطأ في توزيــــــع الكرمـــــــوسمات بمجرد أن تبدأ البويضة الخصبة في الانقسام مــــــما يؤدي إلـــــى عدم 

د الكر موسومات فتـــــحتوي الخــــــلية الجـديدة بالـتالي عــــــلـى ثلاث كروموسومات بيــــــنما الخـــــليـة انــــفصـال احـ
الأخــــــرى الناتــــــجة عن نفس الانقسام لا تـــــــحتوي إلا علــــــى كرموسوم واحد ، وبســــــبب نقص الكر موســـــوم 

ى الخلية الأولى التي تحتوي علة كرموسوم زائد في الانقسام ، وهذا الخطأ فـــــي في الثانية فإنها تموت وتبق
الخلية الأولى ونتيجة للانقسام ستـــستمر خلايا الجسم فــــي الانقسام حاملة ثلاثية الكر موسوم الذي حـــــــدث  

) يوســــــف القريوتــــــي ، جميل ن. مــــــــن المصابين بمتـلازمة داو  % 1فيه الشذوذ ويمثل هذا النوع حوالي 
 (. 301 300، ص ص  1998السرطاوي ، الصمادي ، عبد العزيز

 أسباب متلازمة داون : -3

كرموز ومــــــا مــــع الحـــــــيوان   23تتم عـن طريق اتـــحاد البويضة التـي تحمل   إن بداية تكوين الإنسان      
س العدد من الكرموزمات ، فــــــيتم اتـــــحاد بينهما وتتكون الخـــــلية الأولى للجنين مــــن    المنوي الذي يعـــمل نفــــــ

كرموز ومـا تــؤدي     47كـــــــرموزوم إلا انـه يــــــحدث خــــــلل فــــــــي عمـلـــــــية الاتحاد ، وتنـتــــــج خــــــليـة تحمـل  46
 (.7، ص  1984) فتحي السيد عبد الرحيم ، للإصابة بمتلازمة داون.

( بأن الإصابة بمتلازمة داون تحدث نتيــــــجة 1990)  "Cicchett & Beeghlyويؤكد ذلك كل من "     
( مـــــن مجــــموع    1.5الذي يـــــعد اصغر زوج مـــــن الصـــــبغيـات فـــــــي الإنسـان إذ تعـــــمل ) 21لخلل كرموزوم 

 (. Cicchett & beeghly .1990.p 5.)ادة الجينيةالم

ولــــسبب غير معروف بشكل مؤكد حــــتى الآن لا تتم عملية الانقسام بشكل صحيـح فيأتي من جـانب          
     47الـــــملقحـــتة مـــــن كـرموز وما  ، وفـي هذه الحالــــة تتــــــكـون الخـــــليـة  23كرموز وما بــــــدلا مــــــن  24الأم 

قد التحـــق بالكرموزوم الزائد لديه يصاب التوازن بخلل مـــــمـا يســـــــــبب  21كرموز وما وبما أن الكرموزوم رقم
 (. 17، ص 1999. ) عبد الكريم حمامي ، ولادة طفل لديه متلازمة داون

الكرموزوم الإضافي غالبا ما ينـــــتج عن واحد مــــــن    ( إلى أن مـــــثل هذا2002)  "Mattheisويذهب "     
 ثلاث احتمالات تتمثل فيما يلي :

 شذوذ في انقسام خلايا البويضة قبل الحمل. -1
 شذوذ في انقسام الخلايا التي يتضمنها الحيوان المنوي قبل ان يتم الحمل. -2
       )عـــــــادل عبـــدشذوذ في انقسام تلك الخلايا التي تتضمنها البويضة الملــقحة بعد ان يتم الحمل .  -3

 (.239، ص 2004الله محمد ،



وانه من أهم أسباب الإصابة بمتلازمة داون هو عمر الأم خصوصا إذا تم الحمل بعد الأربعـــــينات،       
 (.Baroff & olley .1999 .p 88 )حيث تكون البويضة في هذا العمر حساسة وسريعة التأثر.

 خصائص المصاب بمتلازمة داون : -4

                                                                    / الخصائص الجسمية:                        4-1

كل المصابين بمتلازمة داون يتميزون بمجموعة مـن الخصائص الجســـميـة المعروفـــــة التــــــي تشـــــكـل       
 الملامح العامة المميزة لشخصية متلازمة داون والمتمثلة فيما يلي :

 طبيعي ، عظامه منبسطة من الناحية الخلقية.الرأس اصغر من ال 
 .الوجه يبدو بشكل مفلطح والعنق صغير 
 .العينان ضيقتان ومائلتان إلى الأعلى 
 .الأنف صغير ومفلطح في جزئه العلوي 
   تظهر على القزحية لطـــخات تسمى لطخات براشيفيلد ، تبدو كحــــــبات مائـــــــلة إلــــــى البياض حـــــول

 لدى الأطفال المصابين. % 70-30القزحية، تقدر نسبة وجودها بـــ  إطار
 .الأذنان صغيرتان ودائرتين الشكل 
 .الفم صغير والشفاه غليظة ومشققة مع سيلان اللعاب 
 .اللسان ضخم وخارج الفم 
 .الأسنان صغيرة وغير موضوعة بشكل عادي 
  ، الأصــبع الصغير ينحني نحو الداخل غالبـا ، يوجـد خـــــط      الأيـــــدي صغــــــيرة والأصـــــابع قصــــــيرة

 واحد عريض في راحة اليد.
      القدمان ممتلئتان وشكلـها  مسطـح ، مــع وجود مـــــــساحـة تزيد عـن الحد الطبيـــــــــعي بــــــين الأصبـــــع

 الأول والثاني.
 .الشعر ناعم ورقيق والبشرة جافة 
  بة لدى الجنسين اقل من الطبيعي.نسبة الخصو 
 .2007)ماجدة بهاء الدين السيد عبيد ،تتأخر مظاهر البلوغ والنضوج عند الفتيات المصابات ،

 (. 131ص 

 / الخصائص الصحية :4-2

المصابين بمتلازمة داون يــــــعانون من اضطرابات صـــــحية   3من  1لـقد أثبتت الدراسـات أن حوالي        
 في :تتمثل 



  ،تشوهات على مستوى القلـب وهي أكثر الاضطرابات انتشارا لدى الطفل المصـاب بمتلازمـة داون
من الأطفال  % 60ومنه يطــــــلب مباشـــــــرة بـــــعد عمــــــلية التــــــشخيص القــــيام بفحص قــــــلبي،حوالي 

 ذه المشاكل القلبية.المصابين بعرض داون يموتون في السنة الأولى من جراء ه
  اخـــــــتلال فــــي الجهاز العصبي كنقص عدد الخلايا العصبية في الدماغ أو اضطراب في كهربائية

من المصابين بمتلازمـة  % 10 - 5الدماغ الــــــتي تســـــبب مرض الصرع الذي يعـاني منه حوالي 
 داون.

 ـي تنـــسيق حركة العينين ، و يكون هذا راجع إلى تسطح الوجه   مشاكـل بـــــــصريـة هنــــــاك تـــــأخر فــــ
وابتـعاد الـعينين عن الأنف ، وهذا خـاصة عــــــند الــــــمتقدمـــــين فـــــي الــــسن حيث انه غالبا ما يؤدي      

 إلى ظهور الحول، وقصر النظر.
  رةمشاكل سمعية قد يصاب السمع نتيجة التهابات الأذن المتكر. 
 .زيادة الوزن وذلك بسبب نوع الأكل المتناول وقلة الحركة بسبب ارتخاء العضلات 
 .مشاكل على مستوى البلع، وهذا راجع إلى تأخر ظهور الأسنان وكذلك خلط علـى مستوى ترتيبها 
 . مشاكل عــــــلى مستوى الجهاز الهــــــــضمي والبولي( Monique Cuilleret.2007.p p24 

26.) 

 الخصائص العقلية : /4-3

 25إن طفل متلازمة داون لديه نمو عقلي بطيء جدا، وقدراته ضعيفة حيث تتراوح نسبة ذكائه بــــــين      
 ومن بين خصائصه العقلية نجد : 50و 

  : ضعف مثــــيرات الانتباه الداخلية ، حاجته الدائمة لما يثير انتباهه من المثيرات ضــــــعف الانتباه
 الخارجية ، عدم قدرته على التعلم من الخبرات التي يمر بها.

  : ضعف الــــــقدرة علـى معرفة المثيرات التي تعود للحواس والتمييز بينهما.قـــــصور في الإدراك 
  : صعوبة حفظ ما تعلموه في ذاكرتهم لمدة طويلة من الزمن .قصور في الذاكرة 
 : بمعدلات بطيئة نتيجة قصور الذاكرة ، ضــــــعف القدرة علــــــى  التفكير ينمو قصور فــــي التفكير

 (.27، ص 2008)عمر عبد الرحيم نصر الله،اكتساب المفاهيم وتكوين الصور الذهنية .

 / الخصائص اللغوية : 4-4

السمـــــــع بســــــبب ( إلــــــتى أن أطــفال متلازمـة داون يصابـون بفــــــقدان 1993" )Millerيشير" ميلر" "        
إصابـات  الأذن ولفقدان السمع تأثير مباشر على تعلم اللغة حيث يفسد الفهم والكلام، ويجب إجراء فحص 
روتيني بواسطـة أخصـائي أمـراض الأذن علـى أن يشمـل الـفحص الأذن الداخلية والأذن الوسطـى ، ويمـكن  

 سمع .الاستعانة بوسائل التكبير كإحدى معينات ال



و الأحبال الصوتية لدى أطفال متلازمـة داون متورمة مــــــــع تهـــــيج واحـمرار ، وهـــــــي أكـثر تيبـــــــسـا و        
الاهتزاز متقطع وهذا يؤدي إلى صوت أجش عادة مــــــا يرتبط بأطـــــــفـال متلازمـة داون ، كــــــــمـا أن التأخــــــر    

تراكيب اللغويـة يبدأ فـي الظهور لدى أطـــــــــفال متلازمة داون عـــــــندمـا يواجهون عمـــــــلية اكـتســـــــاب    في فهم ال
جمل معقدة تتجاوز الجمل البسيطة وتزداد مـــــظاهر العجز في اكتساب المهارات اللغوية سواء كـــــــلـما تقدم 

 (. Miller.1993.p p 40 41)بـهم العمر.

 / الخصائص الاجتماعية :4-5

لديهم قوة كبيرة في التكيف الاجتماعي ، كما أنهم لا يخلقون المشاكل داخل الوسط الأسري ، لديــهم       
 عاطفة ومحبة ، لطفاء ومحبين ومحبوبين من طرف الغير.

 / الخصائص الجنسية :4-6

، القضــــــيب اصــــــغر حجم مــــــــــن العادي ،  في الأغلب أعضاء التناسلية لذوي متلازمة داون ناقصة      
) السيد معاناة الذكور من العقم ، الإناث قادرات على الإنجاب والطمث يحدث في نفس الفترة العــــــــادية . 

  (. 182 179، ص ص  2008الشربيني منصور ،  كامل

 تشخيص متلازمة داون :-5

 / التشخيص قبل الولادة :5-1

يمكن تشخيص متلازمة داون قبل الولادة عن طريق فحص السائل الامينوسي المحيط بالجنين فيــــما       
 بين الأسبوع السادس عـــــــشر والثامن عشر من الحمل وذلك باستخدام إبرة خاصـــــة واخذ عيـــــنة من السائل 

المتساقطة مـن الجنين أثناء عـمليات الانقسام ومـن ثم  يتم عـد الاميــــــنوسي الذي يــــــحوي بـعـــــــض الخـــــــلايا 
الكرموسومات مجهريا والتعرف عليها وتحديد حالة الجنين ولا يشكـل الفـحــــــــص فــي المعتـاد خـطورة  علــــــى 

 الأم الحامل.

 / التشخيص ما بعد الولادة :5-2

ــة الطفل بمجرد ولادتـــــــه وعرضـــــــــه على الطـــــــبيب المختــــــــص عندما يتطلب مـــــــن الوالدين ملاحظــــــ       
تظــــــهر عليه الأعراض الغير العادية و على الوالدين متابعة بدايات النمو ومـــــــظاهره لدى الطفل، و القيام 

ضطراب في مظاهر نمو الطفل مثل تأخر بـعرض الطـــــــــفل علـــــى المختص بمــجرد ملاحظة أي تأخر أو ا
الجلوس، الحبو و المشي و الكلام  و هذا يتطــــلب التشـخيص الـمبكر للحالـة لأنه يؤدي إلى سـرعة العلاج 
وتقديم خدمات الرعاية اللازمة لها دون تأخير ومن المعروف أن التأخير في العلاج لبعض الحالات يؤدي 

تعذر العلاج بعد ذلك . فالتشخيص يهدف لتحقيق مستوى نمائي ممــــــــكن  إلى تفاقمها وتدهورها فضلا عن
فـي مظاهر القوة والتقليل من جوانب الضعف المتأثرة بمتلازمة داون ، لقد أشارت الدراسات إلى أن أطفال 



تجاوز التأخــــــر متلازمة داون يمكن أن يحققوا نموا جيد وان التدخل المبكر يقوي نمو الطفل ويســـــــاعد فـــي 
النمـائي وقد أكدت دراسات أخـرى أن أطفال متلازمة داون الـذين تـعرضوا لبرنامج التدخل المبكر قد حـققوا 

ــــرج ) إبــــــــــــراهيم عــــــــبد الله فـــــتـطورا مـــــنافسا فـي بـعض الـمـــــــظاهر لـلأطــــــــــفـال ذوي الـنـــــــمو العـادي . 
 (. 120، ص 2012الزريقات ، 

 الخلاصة :

مــــــن خلال كل ما تم التطرق إليه يمـكن القول بأن الضـغوط هي مـن الظواهر الحساسة و  الحرجة        
التي تجعل الفرد يعيش في حالة مـــــــن الصراعات اللامتناهية كالقلق والإحباط والتوتر المستمر، والتـــــي قــد 

سبب في فشله على طول المسار الحياتي ، وللضغط النفسي أنـواع كثيرة وأثار متعددة تنتج عنه ما تكون 
 يؤدي بالفرد للجوء إلى استخدام أساليب المواجهة.
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 تمهيد :

تنا ـــــــلال دراســــــبقنـا خـــــة العيادية ، حيـث قد طـــــطوة من خطوات الدراســــتعتبر الدراسـة الميدانية أهم خ     
جلت    ـــــتي ســـــــة الـــــهدف اختيار حالات الدراســـــغـط الـنفسي وذلك بـــــــمـقياس إدراك مؤشر الض الاستـطلاعية

ي ــــــن أدوات جمع البيانات والتــــــأعلى درجة في هذا المقياس،كما اعتمدنا في دراستنا هذه على مجموعة م
 للوضعيات المرهقة. cissهج العيادي واختبار تمثلت في المقابلة الاكلينكية النصف موجهة والمن

 الدراسة الاستطلاعية :-1

ة الاستطلاعيـة من أهم الخطوات بالنسبة للباحث لأنها تمكنه مـن تحديد الإطار العـام ـــــســتعتبر الدرا      
 للدراسة، وتساعده على جمع المعلومات واختيار حالات الدراسة.

هـدف  ــــة وقد كان الـــــوبعد ضبط موضوع الدراسة بشكل نهائي،انطلقنا في البحث عن حالات الدراس       
كونــوا   ــــــسي ليـــــــن الضغط النفـــــعانون مـــــــمن الدراسة الاستطلاعية هو تحديد أفراد المجتمع الأصلي الذين ي

  P.S.Qفسي ـــــغط النـــــــوهذا من خلال تطبيقي لمـقياس إدراك الضفيما بعد هم حالات الدراسة الأساسية، 
مل ـــغط النفسي الذي يشــــــياس مؤشر إدراك الضــــــلق 1993الذي وضع من طرف ليفنستاين وآخرون سنة 

 بند أو عبارة تتضمن نوعين من البنود . 30على 

 / البنود المباشرة .1

 / البنود الغير مباشرة.2

يب ـــــندما يجـــــفـع عـــــر ضغـط مرتــــى وجود مؤشـــبـند وتـدل عل 22يـتراوح عـددها رة : ـــــود المـباشــــــــلبن/ ا1
ـفحوص    ـــــــيب المـــــــندمـا يجـــــفـه البـند إلـى مؤشـر منخفـض عـــــــبول اتجـاه الموقف الذي يصـــــــفـحوص بـالقــــــالم

 بالرفض، وتتمثل هذه البنود في العبارات التالية :

(2،3،4،5،6،8،9،11،12،14،15،16،18،19،20،22،23،24،26،27،28،30 .) 

 ،(.1،7،10،13،17،21،25،29تتمثل في العبارات التالية : )  8وعددها / البنود الغير مباشرة : 2

فة ــــود بصــــيب المفحوص بالقبول وتنقط هذه البنغط مرتفع عندما يجـــــدل على وجود مؤشر إدراك ضــــــــوت
 من اليمين )تقريبا أبدا( إلى اليسار )عادة(. 1إلى  4معكوسة من 

 كما يلي : 4إلى  1درجات من  4تنقط بنود الاختبار وفقا لـ : كيفية تنقيط المقياس : 

 (01تقريبا أبدا                                 نقطة )

 (02نقطتين )                                 أحيانا    



 (03كثيرا                                     ثلاث نقاط )

 (04عادة                                     أربع نقاط )

ذا ــــــويتغير التنقيط حسب نوع البنود المباشرة أو غير المباشرة ، وتحسـب قيمة مؤشر الضغط فـي ه       
 الاختبار وفقا للمعادلة التالية :

 .90(/30 –مؤشر إدراك الضغط = )مجموع القيم الخام 

وتحسب الدرجـة الكلية للبنود المباشرة والغير مباشرة ويتم تعيين مستوى إدراك الضغط على النحـو التالي: 
 ( .1( إلى )0من )

 ( على أدنى مستوى ممكن للضغط .0إذ تدل الدرجة ) -
 ( على أعلى مستوى ممكن للضغط .1جة )تدل الدر  -

 ثبات وصدق المقياس : 

 / الصدق :1

خدام     ـــــــها للتحقق من صدق المقياس باستـــ" التي قام ب Levensteinحسـب دراسـة " ليفنستاين " "         
ـط ،  ــــــر للضغــــــقيـاس الأخـــــــع المــــــياس إدراك الضغـط  مــــــرتكز على مقارنة مقـــــالصدق التلازمي ، الذي ي

، ومقيـاس إدراك  0.75ـ ـــــــــــتائج أن هناك ارتباطا قوي بهذا المقياس مع سمة القلـق يقدر بــــــــــــهرت النـــــــــاض
مع مقـياس  0.56 ـــــباط معتدل يقدر بــــــــ، بينما سجل ارت 0.73ـ ــــــــــقدر بــــــ" يCohen"   الضغط " لكوهن"

 مع مقياس قلق الحالة. 0.35 ــــــــالاكتئاب وارتباط ضعيف يقدر بـ

   / الثبات :2

هر ــــــتعمال معامل )الفا( فاظـــــــــ" بقياس التوافق الداخلي للاستبيان باسLevensteinقام" ليفنستاين" "       
عـــــــ، كمـا اظهر قيـاس ث 0.90 ــــــــــبـ روجود تماسك قوي يقد ـادة     ـــــــــبات المقيـاس باستعمـال طريقـة تطبيـق وا 

شير ــــــــ، ي 0.80 ــــــــــفع يقدر بـــــــــتطبيق الاختبار بعد فاصل زمـني يـقدر بثمانية أيام وجود معامـل ثبـات مرت
ضافـذا الاستبيــــ( بـأن ه1993"ليفنستاين" واخرون ) سية ـــــــــوث النفــــــــية لوسائل البحـــــــــــان يعتبر أداة ثمينة وا 

  ،  2005، ) حكيمة ايت حمودةمكن أن يكون عامل تنبؤ هاما للحالة الصحية للفرد لاحقا .ـــــــوالجسدية وي
 (.226 224ص ص 

  ة    ــــــاسيــــة الأســـــــــــتـحديد حـالات الدراس ـوــــــي الدراسة الاستطلاعيـة هــن المقياس فــــــوكان الهدف م
هـات لأطفـال مصـابين  بـمتلازمة داون بالمركز ــــــــأم 9ـراده ــــــــان عـدده أفـــــــــثلين المجتمع الأصلـي وكــــــــــــمم



ى أعلى درجة ـــــــعل م ـــــهمـن 3النفسي البيداغوجي للأطفال المعوقين ذهنيا،وبعد تطبيق المقياس تحصـلت 
 في مؤشر إدراك الضغط النفسي وكانت النتيجة كالتالي :

 (.0.76نقطة وكانت درجة إدراك الضغط ) 99الحالة الأولى: تحصلت على 

 (.0.72نقطة وكانت درجة إدراك الضغط ) 95الحالة الثانية: تحصلت على 

 (.0.71إدراك الضغط )نقطة وكانت درجة  94الحالة الثالثة: تحصلت على 

 :  الأساسيةالدراسة  -2

 منهج الدراسة :/2-1

ـى     ــــــهدف إلــــــة هو المنهج العيادي لأنـه يناسب طبيعة الموضـوع الذي يـــالمنهج المتبع في هذه الدراس      
 الدراسة المعمقة للضغوط عند أم الطفل المصاب بمتلازمة داون.

حيث يعرف المنهج الاكلينيكي على انه : )الطريقة التي تعني بالتركيز على دراسة الحالات الفردية       
ختلفـة والتـي  ــــــسـي المــــــــحث النفــــــتخدام أدوات البــــــــــــالتي تمثل الظاهرة المراد دراستها حيث يقوم الباحث باس

عمقة حـتى يصـل إلـى فهـم العوامل العميقة في شخصية   ـــــــــــة شاملـة ومـــــــــة الحـالة دراســـــــن دراســــــــنه مـــــــتمك
 .(21، ص 2000)فرج عبد القادر طه ، المبحوث والتي تأثرت مع موضوع الدراسة أو أثرت فيها (. 

مية ـــــــدم أساسا لأغراض علويستخدم المنهج الاكلينكي او العيادي في دراسة حالة فردية ، فهو يستخ      
ن ـــــــة العديد مــــــونفسية من اجل التشخيص والعلاج ، ولكن هذا لا يمنع من وجود هدف علمي ، فإن دراس

حمود  ـــــ. ) زيـنب مـةــــــــــة هـامــــــــالحالات الفردية ومقارنتها بعد ذلك يمكن أن تمدنا بمعلومات نظرية لها قيم
 ( .41، ص 2002 شقير،

ي ــــــتائج التــــــــــــوتعرف دراسة حالة على أنها ذلك الوعاء الذي ينظم فيه الاكلينـكي كـل المعلومـات والن      
خ الاجتمـاعـي والاختـبارات     ملاحـظة والـتاريــــمقابـلـة و الـــــــــريــق الـــــتــن طــــــــفرد عـــــــن الـــــــيهـا مــــــــصل عـلــــــــــــيحـ

 (.105، ص  2010) لويس كامل مليكة ، السيكولوجية.  

 

 

 

 

 



 حالات الدراسة : /2-2

 ( : خصائص حالات الدراسة 01جدول رقم )    

 
 الحالة

 
 السن

 
 المستوى التعليمي

               
 الحالة الاجتماعية

الحالة 
 الاقتصادية

 جيدة متزوجة أساسيالثالثة  سنة 47 )م( -1

 جيدة متزوجة الثالثة ثانوي سنة 53 )ا( -2
 متوسطة متزوجة الثالثة ثانوي سنة 49 )خ( -3

 

 حدود الدراسة :/2-3

 الحدود المكانية :/ 2-3-1

 أجـريت الدراســة بـالمـركز اـلنفسي الـبيداغـوجـي للأـطفال المعوقين ذهنـيا بحي السعادة ولايـة بسكرة .     

 الزمنية :الحدود  /2-3-2

ب ــــ، حيث تم في هذه الفترة الجان 2017مارس  13فيفري إلى  20تمت الدراسة بمدينة بسكرة من       
غط ـــــبار مؤشر إدراك الضـــــــــيها شروط دراستنا حيث طبقنا اختــــــالتطبيقي على حالات الدراسة مما توفر ف

 .، وبعد ذلك إجراء المقابلة نصف الموجهة معهن cissالنفسي ليفنستاين واختبار الوضعيات المرهقة 

 الحدود البشرية : / 2-3-3

 م ـــــــــت أعمـارهــــــــزمة داون ، وتراوحاعتمدت الدراسة على ثلاثة حالات لأمهات أطفال مصابين بمتلا      
 سنة (. 53 – 47ا بين )ــــم

 / الحدود الموضوعية :3-4

 :/ علم النفس العيادي 3-4-1

عاليا و   ـــــــطربين انفـــــــــع الأفراد المضــــــرع الذي يتعامـل مــــــــــأنه " الفـــيـعرف "استرانـج" علم النفس العيادي ب   
 يتناول تشخيص اضطراباتهم السلوكية وعلاجها ".

صيـة  و      ــــــــــــكلات التوافـق الشخــــــــكـمـا يـعرفه جـارفيـلد " هـو ذلك الـفرع من علم النفس الذي يهتم بمش       
 (.  20، ص  1996) عبد الرحمان محمد العيسوي ، تعديلها " . 



 / الصحة النفسية :3-4-2

عادية ــــــعوبات الـــــــــع القدرة على مواجهة الصــــــم توافق التام بين الوظائف الجسمية المختلفة ،ــــــــــــهي ال     
 (.24، ص 2009دلو، أبوجمال  )الايجابي بالنشاط والحيوية. الإحساسومع  ، بالإنسانطة المحي

 أدوات الدراسة :/2-4

د          ـــــــمع المعلومات قصـــــــــي جــهـي مـجموعة الوسائل والطرق والتقنيات الـمختلفة الـتي اعتمدنـا عـليها ف      
 تساؤلات دراستنا وهي كما يلي :التحقق من الفرضيات والإجابة على 

 المقابلة نصف موجهة :/2-4-1

ـي مـن أهـم أدوات البحث العلمي ، وظهرت كأسلوب هام في الميدان الاكلينكي ، وهو عبارة عن ــــــــه      
،  2000سامي محمـد مـلحم ،  ) علاقة دينامية وتبادل لفظي بين القائم بالمقابلة )الباحث( والمفحوص.

 (.247ص

اطة ــــــت مراقب ، لأنها على بســــــوتـعرف كـذلك بأنها نظام مـن الأسئلـة من جهة مرن وفي نفس الوق      
د ــــــط عبــــــ)عبد الباسه .ـــترك نوع من الحرية ل وتعبير المفحوص نحو موضوع الـبحث المراد دراستـه ، و

 (.97، ص  1997المعطي ، 

هـا ــو تدعيما للاختبار المطبق ، وكـذلك كونــــــهدف من استخدامي للمقابلة النصف موجهة هـــــوكان ال      
ـل إقـامة علاقـة ثقة مع حالات الدراسة حتى      ـــــــن اجــــــــــة وكـذلك مــــــــوع الدراســـــــــيعـة موضـــــــع طبــــــــتتنـاسـب مـ

راد دراسـته ، وتـهيئتهم للاختـبار المطبق وفتح المجال أمامهم من اجل   التعبير يــتعرفوا عـلى الموضـوع الم
ام بأكبر قدر ممكن من الإجابـات الـتي تخدمنا في بحثنا هذا وعلى هذا جاءت ـــــــــرية الرأي والإلمـــــــــــــــعن ح

 المحاور التالية والتي تتضمن مجموعة من الأسئلة كالأتي :

 الأول : محور تقبل مرض الابن ويتكون من سبعة أسئلة.*المحور 

 *المحور الثاني : محور الضغط النفسي ويتكون من تسعة أسئلة.

 *المحور الثالث : محور أساليب المواجهة ويتكون من خمسة أسئلة.

 

 

 

 



 : cissاختبار الوضعيات المرهقة  /2-4-2

 : تعليمة الاختبار 

ها تكون مرهقة   ــــــي وضعيات معيشية مختلفة يكون أثرها شديدا عليه بحيث أنــــــــد يجد الفرد نفسه فـــــق  
له ، وهي عبارة عن حوادث أو وضعيات تضعه في مـأزق وتتطـلب مـنه القوة لمواجهتها بطرق عـديـدة 

عيات ــــــــــوض  ه يعيشسه عادة عندما يجد نفــــــوذلـك يـتطلـب مـنه أيـضا تـحديـد مـا يـقوم بـها ومـا يحس ب
 صعبة أو مراحل إرهاق مهمة.

ما ــاجب على كل عبارة من العبارات التالية برسم دائرة حول الرقم الذي يناسب نمط رد فعلك عادة عل 
 أن طريقة الإجابة عبارة عن سلم من :

ك بتحديد الدرجة ـــــــمح لـــــــتس (4،3،2)كثيرا ، مرورا بإجابات وسطية  :5ليس على الإطلاق إلى  :1
 التي تناسبك .

 : محاور السلم 
:  محور العمل أو المهمة

01،02،06،10،15،21،24،26،27،36،39،41،42،43،64،47. 
 .05،07،08،13،14،16،17،19،22،25،28،30،33،34،38،45: محور الانفعال
 .03،04،09،11،12،18،20،23،29،31،32،35،37،40،44،48: محور التجنب

 .09،11،12،18،20،40،44،48: شرود أو الحيرةمحور ال
ص  ،2012ير،ـــــــبوسنة عبد الوافي زه  ( .04،29،31،35،37:  محور اللهو الاجتماعي

 .(211 210ص

 خلاصة :

ذه   ـــــــلال هـــــــــوفـي خـتام هـذا الـفصل سعينـا مـن خلالـه لتوضيح كـل الإجـراءات المنهجية التي تمت خ     
 الدراسة والتـي من خلالها قمنا بتحديد الطريقة العلـمية المـتبعة لجمع المعلومات والأدوات المستخدمة فيها.

 

 

 

 

 



 الفصل الرابع : عرض الحالات ومناقشة نتائج الدراسة
 عرض الحالة الأولى وتحليلها العام .-1
 عرض الحالة الثانية وتحليلها العام.-2
 وتحليلها العام.عرض الحالة الثالثة -3
 . مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات-4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( :01الحالة )

 تقديم الحالة الأولى : - 1/1

 المستوى التعليمي: الثالثة أساسي.                                     الاسم : م .                     

 المستوى الاقتصادي: جيد .                                           سنة.              47السن : 

 .6عدد الأولاد :                                     الحالة الاجتماعية: متزوجة.     

 .5 ترتيب الطفل المصاب :

 ملخص المقابلة مع الحالة الأولى: - 1/2

ن ـــسنة ، متزوجة وأم لستة أولاد ، تسكن مع زوجها وأبنائها ، وم 47ـلغ من العمر ـــــالـــحالة )م( تب        
ما  ـــأن حملهـا كان غير مرغوب فيـه وك خلال المقابلة مع الأم يتضح أن الأم تعـاني مـن مرض عضوي و

ا ـــليـة قيصرية والبنت عند الولادة كـانت تعاني من ضيق في التنفس ، كمــــأن الولادة كانـت عـن طريق عم
ـراء ـــــــالي جـــي عــــن ضغـط نـفســـــمرض ابنـتهـا وهـي تعانـي مــــقبلـة لــــــيظـهر مـن خلال المقابلة أن الحالـة مت

لال ـــــن خـــما ظهر مــــك المسؤوليـات المـلقاة علـى عـاتقها لـرعاية ابنتها وأخوها المصاب بمرض السرطان ،
 خدم أساليب مواجهة مختلفة لمواجهة هذا الضغط منها العمل والانفعال .المقابلة أن الحالة تست

 تحليل المقابلة للحالة الأولى : - 1/3

من خلال المقابلة مع الحالة يتضح أن سبب مرض البنت هــو أن الحمل كان غيــر مرغوب فيه ،         
حمل ، لا ـــي بالــــيت كـي عرفت بـلي رانـــحملي كان غير مرغوب فيـه ، بكـ ≪وهذا ما عبرت عنه بقولها :

،   ≫ست العملية ـــومن بعد حب les piquetsلى رجلي وكنت نمشي ب ـــخـاطر كنـت راح نـدير عملية ع
 césarienneزيدت بيها  ≪كما ان الانجاب كان عن طريق عملية قيصرية وهذا ما عبرت عنه بقولها :

، كمـا تبين أن الحالة تعرضت للصدمـة  ≫ـان عندها ضيـق في التنفس ـــــوك ـاديـةـــــــوكانت تبـانلي طفلـة ع 
يـوم ملـي زادت  15نهـار  ≪ها :ـــــــنه بقولـــــــللوهلة الاولى عند معرفتها بأن ابنتها منغولية وهذا ما عبرت عـ

هـا نـجري عـند الطبيب وأنا خلعانة عليها وكي قلت لطبيب واش بيها ــــمرضتلي متقدرش تنـفس وزراقتلـي ديت
صدرهـا ولا واشي هـو لـي بيهـا قـالي كـون غير جا صدرها قتلو واش بيها بنتي قالي بنتك منغولـيا وقالهالي 

 . ≫ظربة وحدة ممهدليش ثما انا تصدمت وبكيت 

راجـــلي تقبل  ≪دية ، وهـذا مـا عبرت عنـه بـقولها : كــما نجد أن الزوج تقبل مرض ابنته بطريقة عا       
ي ـــــرب ≪نه بقولها:ـــبرت عــــــذا مـا عــــــسبب مرض ابنتـها وهـــــغـط نفسي بـــــن ضـــــ، الحالة تعاني م ≫عادي

كون ـــحوش شــــرجلي وأنا ن لىــــلية عـــــدايرة عم déjaدها ، قولت كيفـاه راح نهزها وأنا ـــــيعطيني القوة باه نرف
ي مصير ــــمـا نـجد الحـالة لا تشـعر بالراحة بسبب تفكيرها فـــــ، ك ≫دمني وزيد ولدي لكثر منها مريض ــــيخ



وتـغيضني ياسر ونقول مسكينـة مـصيرهـا واش راح  ≪triste   نـه بقولها : :ــــــبرت عـــــــا عـــــــذا مــــنتهـا وهــاب
 .≫يكون 

ي ـساعات تقـول ≪كما تبين أن الحالة تواجه ضغطها عن طريق الانفعال حيـث عبـرت منه بقولها :       
، كمــا  ≫ماما اعطيني هذيك الحاجة وأنا منفهمهاش لاخاطر تخلط بين س و ش وكي منفهمهاش نتقلق 

ــلى ـــندير لي عليا والباقي ع ≪لها :نه بقو ــــا عبرت عــــــذا الضغط عن طريق العمل وهــذا مــنجدها تواجه ه
ى ــــــــن خلال اللجوء الـــــن القلق مــــــاء لتخـــفيف مـــــــدين والدعــجوء للـــــذا الضغط باللــــمـــا تواجه هـــ، ك≫ربــي 

 لروحانيات  ) ميكانيزم التسامي(.ا

 تحليل اختبار إدراك الضغط للحالة الأولى : - 1/4

 (:  يوضح نتائج اختبار إدراك الضغط للحالة الأولى 02رقم )جدول 

 الدرجة البنود
 30 غير مباشرة
 69 مباشرة

 99 المجموع
 

 مجموع   قيم  الخام    −    30          مؤشر إدراك الضغط = 
90

 

0.76  =30−99

90
 

بتطبيق  ( و99السابق )مج =  ي الجدولـبــعد تنقيط مقـــياس إدراك الضغط وجمع النقاط كما هو مبين ف  
ذه ــــه ( ،0.76) ـــــــغط  لدى الحالة مقدر بـــى مؤشر إدراك الضــمــعادلة مؤشـــر إدراك الضغـــط تحصلنا عل

 الدرجة تدل على مستوى عالي من الضغط .

( 25(،)21(،)17(،)10(،)07،)(01لى البنود غير المباشرة )ـــــة عـــــــبدوا هـــذا مــن خلال إجابات الحالــــــوي
نـــــبــالرفض ، أي أن الــ ا ــــذا مــــسها وهــــها لا تمتع نفــــحالة لا تشــعر بالهدوء ،ولا تشعر بالأمــن والحماية ، وا 

دي ــــد ولـــــة وزيـــني راني مريضـــــــد يخدمـــــــوق طاقتي أنا لازمني واحــــراني حاملة ف≪ـقولها :ـــه بـــــــعبــرت عــن
 .≫نعم نعاني من الضيق وديما راني متوترا   ≪، كما اضافت : ≫مريض 

(،بالقبول  ، 23(،)18(،)16(،)09(،)14ويبدوا هذا أيضا من خلال إجابات الحالة على البنود المباشرة )
هيه  ≪عنه بقولها :أي أن الحالة تخاف من عدم استطاعتها إدارة الأمور لبلوغ أهدافها ، وهذا ما عبرت 



د ــــاربــي نــروح أنــا وياها في نهار واحــــــقول يـــــــــاعات نــــعاب نقول لمن راح نخليها وســــاية راح تزيد تصــــــــعن
 فالحالة تشعر بالمخاوف إزاء مستقبل ابنتها . ،  ≫ومانخليهاش من ورايا 

 للحالة الأولى : تحليل اختبار مواجهة الوضعيات الضاغطة - 1/5

 (: يوضح نتائج اختبار مواجهة الوضعيات الضاغطة للحالة الأولى 03جدول رقم )

 الدرجة المعيارية الدرجة المحور 
 0.66 53 العمل أو المهام

 0.65 52 الانفعال
 0.60 48 التجنب

 0.52 21 الشرود أو الحيرة
 0.80 20 اللهو الاجتماعي

  

تمد على أساليب مواجهة مركزة على اللهو الاجتماعي ــابق أن الحالة تعـــــــن خلال الــجدول الســــظ مــــــلاحـــــن
ه ـــ، وهي درجة عالية وهذا يعني أن الحالة تواج (0.80نقطة ) 20بــالدرجة الأولى إذ حصلت على درجة 

ـن استخدام أساليب ــــم يمنع الحالة مكــن هذا لــــغوطها ، لـــوضـــعيتها الضاغطــة وذلك لتــخفيف انعكاس ض
(، 0.66طة )ــــنق 53يث تحصلت على المقياس على درجة ـــــمـــواجهة مركزة علـى المهام بالدرجة الثانية ح

 طةــنق 52لى درجة ــــصلت على المقياس عـــث تحـــــــــزة على الانفعال حيــــــيب مركــــــتخدم أسالـــــما أنها تســــك
 (.0.60نقطة ) 48(، كما تستخدم استراتجيات التجنب ، حيث تحصلت على المقياس على درجة 0.65)

 التحليل العام للحالة الأولى : - 1/6

صف ــــــــي المقابلة العيادية نـــــــــلال النتائج المتحصل علــيها مـن أدوات الدراسـة المتمثلة فــــــــــــن خــــــــم       
 اتضح أن : cissالموجهة ، واختبار إدراك الضغط ،واختبار مواجهة الوضعيات الضاغطة 

الحالة تعاني من ضغط نفسي بدرجة مرتفعة بسبب إعاقة ابنتها والمسؤوليات الملقاة على عاتقها لرعايتها 
مستقبل ابنتها وكذلك معاناتها مع مرضها ومرض ابنها ،ودائمة الشعور بالتوتر والضيق والمخاوف إزاء 
لى ــــصلها عــــوعدم شعورها بالراحة والاستقرار والأمن وعديمة التمتع بنفسها ، وهذا ما ظهر من خلال تح

 Singer etجر وكاثلين" "ـــ( على مقياس إدراك الضغط ، وهذا ما أشارت إليه دراســة "سن0.76درجة )
Kathleen"  (1989اثر إعاقة الطفل على مستوى الضـ " ) ، " ـغوط النفسية لدى الأم واهــم مصادرها

والتي توصلت إلى أن أمهات الأطفال المعاقين تعانين من درجة مرتفعة من الضغوط النفسية ومصادرها 
متنوعة من أهمها ) الأعباء المادية ، الشعور بــالتعب والإرهاق الناجم عن تلبية احتياجات الطفل المعاق 



ـيد ـــ)وليد السستقرار نتيجة لظروف الطفل المعاق والخوف على مستقبل الطفل.، الشعور بعدم الا ورعايته
 (.275 274، ص ص  2008خليفة، مراد علي عيسى ، 

كما تبين أن الحالة تعرضت للصدمة للوهلة الأولى عند معرفتها بأن ابنتها منغولية وهذا ما أشارت       
عار ـــة الــن عبء وصمـــفحص عـــ(" ل1981")  levinson&starlingة " ليفنسون وستارلنج " "ـــــه دراســـــإلي

صدمة ، ــــي الشعور بالـــتمثل فــــالتـي يعاني أمهات الأطفال المعاقين ذهنيا فوجدوا أن أبعاد الوصم بالعار ت
دراك الآثار السلبية في المحيط الاجتماعي،  ونكران الإعاقة عند الطفل، والشعور بالشفقة ورثاء الذات ، وا 

 (.263، ص2008)وليد السيد خليفة ، مراد علي عيسى ،والـحد من النشاط الاجتماعي للأسرة ".

 20تماعي بالدرجة الأولى ، إذ تحصلت عــلى ـــهة المركزة عــلى اللهو الاجــــاليب مواجـــــالة تستــخدم أســـــالح
اليب ــــمل أســما تستعــــاغطة بفعالية ، كـــعيتها الضــــواجه وضــــتا ــــمحور.أي أنهــــى هذا الـــــ( عل0.80نقطة )
( ، كمـا تستخدم 0.66نقطة ) 53مهام بالدرجة الثانية حيــث حصلت على درجة ــــمركزة على الــــهة الــــمواج

 أســاليب مواجهة المركزة على الانفعال والتجنب لتخفيف من الآثار الناتجة عن الضغوط .

 كما أنها تستعمل ميكانيزم التسامي من خلال اللجوء إلى الروحانيات من اجل الحصول على القوة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( :02الحالة )

 تقديم الحالة الثانية : - 2/1

 المستوى التعليمي: الثالثة ثانوي .                                                الاسم: خ .           

 المستوى الاقتصادي: متوسط .                                                       سنة.   49السن : 

 . 5عدد الأولاد :              الحالة الاجتماعية: متزوجة.                             

 .5ترتيب الطفل المصاب :

 ملخص المقابلة مع الحالة الثانية : - 2/2

ع زوجــها وأبنائهــا ، ــكن مـــتزوجــة وأم لــخمسة أولاد ، تســـسنة ، م 49عمر ــــــن الــــحالة )خ( تبلغ مال       
ها حامل لما كانت تجري تحاليل حـول ـــث فجئت بأنــملها كان غير مرغوب فيه ، حيــــــح الحالة أن حــــتوضـ
نها منغولي وذلــك بعدما أخبرتها القابلة بذلك ، حــيث صدمت ـــان ابما أنها علمت مــنذ ولادتها ــــعدة ، كــــالم
لت وضعية ابنها بعد الدعم المقدم من طرف زوجها ، كــما أنها تعاني من الضغط النفسي بسبب ـنها تقبـــلك
وهي تعاني مـــن قلق حول جوء إلى الدين ، ـعال واللــــما نجدها تواجه هذا الضغط بـــالانفـــــنها ، كـــرض ابــــــم

 مستقبل ابنها .

 تحليل المقابلة للحالة الثانية : -2/3

ي ــا قد يكون سبب فـــير مرغوب فيه ممــضح أن الحمل كان غـــة يتـــع الحالــــمقابلة مــــلال الــــــن خـــــم       
لا غير مرغوب فيه كــنت مريضة بمــعدتي  ≪ه بقولها: ـــهذا المرض ، وهذا ما عبرت عنــفل بــــة الطـــإصاب

، كما انها صدمت للــمرة  ≫ل ــت بلي راني حامــتحاليل ثما عرفــــلي طبيبة ديري الــــتان قاتــــوكنت نداوي ح
اول مـا زاد بعد قاتلي القابلة بــلي  ≪ذا ما عبرت عـنه بقولها : ــــنغولي وهـــها مــــرفت بأن ابنـــا عـــى لمـــالأول
ها تقبلت ـن طرف زوجـــقدم مــــم المـــكن بعد الدعـــ، ل≫تصدمت بكيت  اكنتش مليحة وـــالتي مــــنــغوليا وحـــــم

ا ـــورمال هكـــعد نــــن بـــــن الاول مكنتــش متــقبلة ، ومــــم ≪نه بقولها :ــــــذا مـــا عبرت عــــ، وه هاــــــعية ابـنـــوض
ي ــــها ، فهــــب مرض ابنــــغط النفسي بسبـــ، كــما نــجد ان الحالــة تــعاني مــن الض≫ولدي  يغيضني ويشفني

ما ان ــــ، كــ≫ي من التوتر والضيق ــــنعان ≪قولها :ــــهذا ما عبرت عـنه ب توتر والضيق ، وــــن الـــعاني مــــت
 ــن اجـــــل تــخفيف ضغطــها فـــهي تســـتخدم ميكـــانيزم التـــسامي وهــذا ماـــلــجأ للدين و الروحانيات مــــتحالــة ــــال

، كــما نجد الحالة تستخدم اساليب الانفعال ، وهذا  ≫الدين وندعي ربي ونستغفر  ≪بــــقولها: عبرت عنه 
هام ، وهذا ما عبرت ، وتســـتخدم اســـاليب المــ≫اعات لا ساعات نتحكم و س ≪ما عبرت عـــنه بــــقولها : 

 . ≫كي يصرالي مشكل نفكر مليح ومبعد نحلوا  ≪بقولها : عنه 

 



 تحليل اختبار إدراك الضغط للحالة الثانية: - 2/4

 (:  يوضح نتائج اختبار إدراك الضغط للحالة الثانية04جدول رقم )

 الدرجة البنود
 27 غير مباشرة
 67 مباشرة

 94 المجموع
 

 مجموع   قيم  الخام    −    30          مؤشر إدراك الضغط = 
90

 

0.71  =30−94

90
 

طبيق ــ(، وبت94نقاط كما هو مبين في الجدول السابق )مج = ــــغط وجمع الـــقياس إدراك الضــــعد تنقيط مــــب
درجة ـــذه الـــ( ه0.71الضغط لدى الحالة مقدر بــ )معادلة مؤشر إدراك الضغط تحصلنا على مؤشر إدراك 

 تدل على مستوى عالي من الضغط .

(، بالرفض أي 25(،)10(،)07( ،)01ويبدوا هذا من خلال إجابات الحالة على البنود غير المباشرة رقم )
وهي مليئة بالهموم  أن الحالة لا تشعر بالراحة، ولا تشعر بأنها تقوم بأشياء تحبها ، فهي لا تشعر بالهدوء، 

راني  ≪ضا:ــــــافت ايــــ، واض ≫ح الحمد لله هازاتوـصح تعبانة معاه ، بص ≪وهذا ما عبرت عنه بقولها :
 . ≫حاملة ياسر 

، أي أن  ( بالقبول12(،)05(،)03بنود المباشرة رقم )ــــى الـــات الحالة علــــن خلال إجابــــويبدوا هذا أيضا م
ن ــذرك راهو عادي وم ≪ضب ، وتشعر بالوحدة والإحباط ، وهذا ما عبرت عنه بقولها :الحالة سريعة الغ

 . ≫نعيط ونتنرفا ≪، كما عبرت بقولها :≫بعد راح تصعاب كي يكبر والله خايفة من المستقبل 

 

 

 

 

 



 تحليل اختبار مواجهة الوضعيات الضاغطة للحالة الثانية: - 2/5

 اختبار مواجهة الوضعيات الضاغطة للحالة الثانية(: يوضح نتائج 05جدول رقم )

 الدرجة المعيارية الدرجة المحور 
 0.72 58 العمل أو المهام

 0.58 47 الانفعال
 0.55 44 التجنب

 0.50 20 الشرود أو الحيرة
 0.68 17 اللهو الاجتماعي

 

مركزة على المهام بالدرجة الأولى، نلاحظ من خلال الجدول السابق ان الحالة تعتمد على أساليب مواجهة 
 عني ان ـــذا يــــوه الية ،ــــي درجة عـــــ، وه (0.72طة )ــــنق 58لى درجة ــــهام عـــــلى محور المــــلت عــــإذ حص

 الحالة تواجه وضعيتها الضاغطة بفعالية من اجل التوافق النفسي والاجتماعي مع ضغوطها.

لة من استخدام أساليب مركزة على اللهو الاجتماعي حيث حصلت على المقياس لكن هذا لم يمنع الحا    
 ( وذلك للتخفيف من انعكاسات ضغوطها.0.68نقطة ) 17على درجة 

طة ــــنق 47ى درجة ـــــكما أنها تستخدم أساليب مركزة على الانفعال حيث تحصلت على المقياس عل       
(0.58.) 

 الثانية: التحليل العام للحالة - 2/6

ف الموجهة ، صــــي المقابلة العيادية نـمن خلال النتائج المتحصل عليها من أدوات الدراسة المتمثلة ف     
ن ضغط ـــاتضح أن الحالة تعاني م cissواختبار مواجهة الوضعيات الضاغطة  تبار إدراك الضغط ،ــــواخ
ى مقياس إدراك الضغط ، وهذا ــ( عل0.71لها على درجة )هر من خلال تحصـــا ظـــذا مــــفع وهــــي مرتـــنفس
ها والخوف على مستقبله وشعورها بالإرهاق والتعب وهذا ما أكدته دراسة "سنجر وكاثلين" ــبب إعاقة ابنـــبس
"Singer & Kathleen ( "1979إل " )سية ـــلى مستوى الضغوط النفـــى الكشف عن اثر إعاقة الطفل عــــ

عاقين ـــتي توصلت إلى أن أمهات الأطفال المـــال عرف على أهم مصادر هذه الضغوط" وــــالت ولدى الأم ، 
مصادرها متعددة ومتنوعة من أهمها ) الأعباء المادية،  ن الضغوط النفسية ،ــفعة مـــن درجة مرتـــعانين مــــت

ورعايته ، اضطرار الأم ترك عملها من الشعور بالتعب والإرهاق الناجم عن تلبية احتياجات الطفل المعاق 
عدم الاستقرار نتيجة لظروف الطفل المعاق ، الخوف على مستقبل الطفل ــــالشعور ب ل رعاية الطفل، وــــاج

 (.275 274ص ص  ،2008، )وليد السيد خليفة، مراد علي عيسىالمعاق.



ن وجود الدعم التي تلقته من طرف ـــغم مكما نرى أن الحالة صدمت أثناء ولادتها بطفلها المنغولي بالر     
ن ـــــص عــــلفح Levinson & Starling( "1981" )سة " ليفنستون وستارلنج" "ـلال دراـــن خــــالزوج وهذا م
م ــــعاد الوصـــى أن أبــــعاقين ذهنيا " حيث توصلت إلــــفال المــــتي يعاني أمهات الأطـــــمة العار الـــــعبء وص
دراك ـكران الإعاقة عــــمثل في الشعور بالصدمة ، ونـــبالعار تت ند الطفل ، والشعور بالشفقة ورثاء الذات ، وا 

) وليد السيد خليفة ، مراد ماعي للأسرة.ـــي المحيط الاجتماعي، والحد من النشاط الاجتـــــلبية فــــار الســــالآث
 (. 263، ص  2008علي عيسى، 

حباط مستمر اثر إعاقة ابنها. كما لاحظنا      أن الحالة تعاني من توتر وضيق وا 

نقطة  58ليب مواجهة المركزة على المهام بالدرجة الأولى إذ حصلت على درجة ــــحالة تستخدم أساـــال     
كما تستخدم أساليب  اغطة بفعالية ،ــيتها الضــــواجه وضعــــها تــــني أنـــــذا المحور وهذا يعـــــى هـــــ( عل0.72)

( لتخفيف 0.68نقطة ) 17مواجهة مركزة على اللهو الاجتماعي بالدرجة الثانية حيث حصلت على درجة 
يث يرى ـــعال بالدرجة الثالثة حـــة مركزة على الانفـــب مواجهـــستخدم أساليـــما تـــك من انعكاسات ضغوطها ،

ين ــن الفرد لتحقيق التوافق بينه وبـــعل طبيعي يصدر عــــهو إلا رد فا ـــفعال مـــــ" أن الان  Canon"كانون" "
 (.104، ص  1999،  ، وهيب مجيد الكبيسي حسن الداهري ) صالح البيئة . 

 كما تستخدم الحالة ميكانيزم التسامي من خلال اللجوء الى الروحانيات من اجل الحصول على القوة.     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( :03الحالة )

 تقديم الحالة الثالثة: - 3/1

 المستوى التعليمي: الثالثة ثانوي .                                                    الاسم: أ .        

 المستوى الاقتصادي: جيد .                                           سنة.               53السن : 

 .2عدد الأولاد :                                         الحالة الاجتماعية: متزوجة.  

 .2ترتيب الطفل المصاب :

 ملخص المقابلة مع الحالة الثالثة: - 3/2

يه ، ــــرغوب فــــسنة ، متزوجة وأم لطفلين ، توضح الحالة أن الحمل م 53الحالة )أ( تبلغ من العمر       
ي ــــها منغولية ،مما شكل صدمة للأم التــم التعرف بأنـــها تــــنذ يوم ولادتــــــفلة ولدت ولادة طبيعية ومـــــوان الط

كانت ترغب في إنجاب أنثى، حيث فسرت سبب مرض ابنتها بأسباب ميتافيزيقية هي العين الشريرة ، كما 
جأ للروحانيات من اجل التخفيف من ة تلـما أن الحالــــل ، كـــن قبل الزوج والأهــــم مــحالة تلقت الدعــــجد الـــــن

الة تعاني من الضغط النفسي الذي ظهر على شكل توتر وضيق وصداع ــجد الحـــــغطها )التسامي( ، نــــض
جدها تواجه ضغطها عن ـبب صعوبة رعاية ابنتها المنغولية ، كما نـــيز وهذا بســــعف التركـــــي الرأس وضــــف

 والتجنب )مشاهدة التلفاز وقراءة الكتب(.طريق الانفعال )القلق( 

 تحليل المقابلة للحالة الثالثة : – 3/3

هار ـــن≪من خلال المقابلة يتضح أن الحالة لم تتقبل ولادة طفلة منغولية وهذا ما عبرت عنه بقولها:       
ب ـــحالة سبـــارجعت الما ــــ، ك ≫، ردة الفعل بكيت وتصدمت لي زيدت بيها قاتلي القابلة بلي بنتك منغوليا

 sur toutماكنتش حاطتها تجي منغوليا  ≪ذا ما عبرت عنه بقولها :ــين الشريرة وهــــى العــــمرض ابنتها ال
، كما نجد الحالة تعاني من ضغط نفسي عالي  ≫ين في هذي ـه وخرجت العــــولدي الأول جبتو لاباس بي

قوة ــــها الـــوالله تعبانة ياسر معاها ، ويلزم ≪قولها: ـــــنه بـــــما عبرت ع ها وهذاـــــعناية بإبنتــــبسبب صعوبة ال
ي ــسامـــستعمل ميكانيزم التـــحالة تلجأ للروحانيات فهي تــــ، ال ≫والجهد ، نقول ربي يعطينا القوة من عندو 

، الحالة تواجه  ≫عي لربي نبقى نشهد ونستغفر وند ≪ن قلقها ، وهذا ما عبرت عنه بقولها :ـــللتخفيف م
ما ـــ، ك ≫لقني ــــة تقـــحكم وعدت أي حاجـــمانقدرش نت  ≪ا عبرت عنه بقولها:ـــــفعال وهذا مــــضغطها بالان

اعات روح نتفرج ولا ـــغفر وندعي وســــنست ≪تخدم أساليب التجنب وهذا ما عبرت عنه بقولها :ــــجدها تســـن
 .  ≫نهز نقرى كتاب 

 



 تحليل اختبار إدراك الضغط للحالة الثانية: - 3/4

 (:  يوضح نتائج اختبار إدراك الضغط للحالة الثالثة06جدول رقم )

 الدرجة البنود
 28 غير مباشرة
 67 مباشرة

 95 المجموع
 

 مجموع   قيم  الخام    −    30          مؤشر إدراك الضغط = 
90

 

0.72  =30−95

90
 

طبيق ــــ، وبت (95جدول السابق )مج = ــــين في الـــــإدراك الضغط وجمع النقاط كما هو مببعد تنقيط مقياس 
ة ـــذه الدرجــــ( ه0.72معادلة مؤشر إدراك الضغط تحصلنا على مؤشر إدراك الضغط لدى الحالة مقدر بــ )

 تدل على مستوى عالي من الضغط .

( 25(،)21(،)13(،)10(،)07( ،)01غير المباشرة رقم ) ويبدوا هذا من خلال إجابات الحالة على البنود
بالرفض أي أن الحالة لا تشعر بالراحة، ولا تشعر بأنها تقوم بأشياء تحبها ، ولا تشعر بالهدوء، انها ليست 

ما ــــهتعبانة معاها ،  ≪يئة بالهموم ، وهذا ما عبرت عنه بقولها :ــــها ملــــمتع نفسها وانـــها لا تــــوان حيوية ،
ن الضيق ـــني منعا ≪: هاـــــافت قولـــــواض،   ≫الك ـــــعي بـــــوة ولازمك توســــالق رعاية وـــــها الـــــمتعبين ولازم

 . ≫والتوتر 

،  ( بالقبول22(،)20(،)15(،)05(،)04رة رقم )ـــــوتبدوا أيضا من خلال إجابات الحالة على البنود المباش
ن ـــائفة مــــي خــــوه شاكلها ستتراكم ،ــــولديها أشياء كثيرة للقيام بها ، وان م شعر بالوحدة ،ـــــالة تـــــاي ان الح

ن راح ــــاسر ويـــــيبة يــــية صعـــــمسؤول ≪: ا عبرت عنه بقولها ــــمة ، وهذا مــــتقبل وتشعر بفقدان العزيـــــالمس
 . ≫ا القوة  يكبروراح يزيدو يصعابوا ربي يعطين

 

 

 

 



 تحليل اختبار مواجهة الوضعيات الضاغطة للحالة الثالثة: - 3/5

 (: يوضح نتائج اختبار مواجهة الوضعيات الضاغطة للحالة الثالثة07جدول رقم )

 الدرجة المعيارية الدرجة المحور 
 0.78 63 العمل أو المهام

 0.58 47 الانفعال
 0.68 55 التجنب

 0.72 29 الشرود أو الحيرة
 0.56 14 اللهو الاجتماعي

 

نلاحظ من خلال الجدول السابق أن الحالة تعتمد على أساليب مواجهة مركزة على المهام بالدرجة الأولى، 
 عني ان ـــــذا يـــــــوه ية ،ــي درجة عالـ، وه (0.78ة )ـــنقط 63لى درجة ــــهام عــــحور المــــى مــــلت علـــــإذ حص

 الحالة تواجه وضعيتها الضاغطة بفعالية من اجل التوافق النفسي والاجتماعي مع ضغوطها.

لكن هذا لم يمنع الحالة من استخدام أساليب مركزة على الشرود والحيرة بالدرجة الثانية حيث تحصلت     
 ( وذلك للتخفيف من انعكاسات ضغوطها.0.72نقطة ) 29على المقياس على درجة 

نقطة  55زة على التجنب حيث تحصلت على المقياس على درجة ــــب مركـــــها تستخدم أساليــــــما أنــــــــك     
 . ( للتخفيف من الضغط0.68)

طة ــــنق 47فعال حيث تحصلت على المقياس على درجة ــها تستخدم أساليب مركزة على الانــــما أنــــــك      
(0.48.) 

 حالة الثالثة :التحليل العام لل – 3/6

من خلال النتائج المتحصل عليها من أدوات الدراسة المتمثلة في المقابلة العيادية نصف الموجهة،        
ن ضغط مرتفع وهذا ما ظهر ـة تعاني مــــاتضح أن الحال  cissطة ــــاغـــــواجهة الوضعيات الضــــبار مـــــواخت
مقياس إدراك الضغط ، وهذا بسبب صعوبة العناية بابنتها المنغولية ( على 0.72لى درجة )ــــصلها عــــبتح

والتفكير بأن سبب إعاقة ابنتها راجع إلى العين الشريرة والخوف من المستقبل ، وهذا ما أشارت إليه دراسة 
أساليب  و غط النفسي لدى أمهات الأطفال المعاقين ذهنياـــتوى الضــــى مســــ( " ال1997ي و ويليام" )ـــ" اول

فال المعاقين تعانين من ضغوط نفسية ــــى أن أمهات الأطــــوصلت إلــــتي تـــــ" وال غوطــــالتعامل مع هذه الض
)وليد  شديدة أهم مصادرها ) رعاية الطفل ،الضغوط المالية ، العناية الطبية بالطفل، الضغوط الأسرية (.

 .(296، ص 2008السيد خليفة ، مراد علي عيسى ، 



تي ــــما شكل صدمة للأم الـكما تبين أن الحالة صدمت منذ ميلاد ابنتها والتعرف على أنها منغولية م      
( " لفحص عن عبء وصمة 1981كانت ترغب بإنجاب أنثى وهذا ما أكدته دراسة " ليفنسون وستارلنج" )

ي ـــلت إلى أن أبعاد الوصم بالعار تشمل فــــث توصــــهات الأطفال المعاقين ذهنيا " حيــــالعار التي يعاني أم
دراك الآثار السلبية في ــــالشعور بالصدمة ونكران الإعاقة عند الطفل ، وال شعور بالشفقة ، ورثاء الذات ، وا 

،   2008، عيسى )وليد السيد خليفة ، مراد عليالمحيط الاجتماعي والحد من النشاط الاجتماعي للأسرة.
 (.263ص 

 63ة ــــصلت على درجـــــإذ تح هام بالدرجة الأولى ،ــــــمركزة على المـحالة تستخدم أساليب مواجهة الال      
ستخدم أساليب ــما تــــفعالية ، كـــــضاغطة بـــــيتها الـــــه وضعــــــها تواجــــ( على هذا المحور، أي أن0.78نقطة )

خدم ــ(، كما تست0.72نقطة ) 29الثانية ، تحصلت على درجة مواجهة مركزة على الشرود والحيرة بالدرجة 
ركزة على التجنب بالدرجة الثالثة لأنها ترغب في نسيان مواقفها الضاغطة والتقليل من ــــهة مـــــأساليب مواج
 انعكاساتها .

يجة ـــــلى شكل قلق وتوتر نتـــــهر لديها عــــيظد ــــفعال ، قــــق الانــــريـــــن طـــــــغطها عـــــحالة ضــــه الـــــتواج      
غوطات من الجانب النفسي إلى الجانب ــذه الضـــــــراض هــــــــحول أعـــــــي قد تتـــــالضغوطات التي عليها ، والت

ه " شعور ـــــالزراد" القلق بأن ي شكل صداع ، تعب ، ضيق.....إلخ ، ويعرف "ـــــي والذي يظهر فـــالفزيولوج
توتر المصحوب عادة ببعض الإحساسات الجسمية ويأتي ـــــض غير سار بالتوقع والخوف والتحفيز والــــغام

و أشعور بفراغ في فم المعدة ــمية الـــــفرد، ومن بين هذه الإحساسات الجســـــدى نفس الــــــكرر لــــــفي نوبات تت
اء وكثرة الحركة ـــــالإعي الشعور بالدوار و عور بضربات القلب والصداع ، وـــالشنفس أو ــــــي التــــــيق فـــــــالض

 (.128، ص  2009عبد اللطيف حسين الفرج ،  أحيانا" .)

زاحة الض       يطرة ـــــغوط والســـكما تستخدم ميكانيزم التسامي من خلال اللجوء الى الروحانيات لتفادي وا 
 على الوضع المرهق.

 

 

 

 

 

 

 



 : مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات

 و المتوسط الحسابي لها    cissيوضح نتائج اختبار الوضعيات الضاغطة  (08)جدول رقم 

 1ح المحاور
 
2ح  

 
الدراسة  3المجموع/ المجموع 3ح

 المعيارية

 0.72 58 174 58 63 53 المهمة

 0.60 48.6 146 47 47 52 الانفعال

 0.61 49 147 44 55 48 التجنب

 0.57 23.55 70 20 29 21 الشرود

 0.68 17 51 17 14 20 اللهو الاجتماعي

 

يتضح أن الحالات تستخدم أساليب مواجهة   cissمن خلال نتائج اختبار مواجهة الوضعيات المرهقة     
، و هي أعلى نسبة ،في   (0.72)نقطة  58مركزة على المهام بالدرجة الأولى حيث تحصلت على درجة 

و  (0.61)نقطة  49حور التجنب ــــ، و م (0.68)نقطة   17حور اللهو الاجتماعي ـــــبة مــــــحين كانت نس
 .(0.60)نقطة  48.6محور الانفعال 

ة ــجتخدم أساليب مواجهة مركزة على المهام بالدر ـــــــن خلال النتائج السابقة نستنتج أن حالات الدراسة تســـــم
خدم ــــالأولى ، و منه يتضح أن الفرضية الأولى التي تنص على أن أم الطفل المصاب بمتلازمة داون تست

 أساليب مركزة على الانفعال بالدرجة الأولى لم تتحقق.

ا ــــية ، و هذا مــــماعي بالدرجة الثانــــكما أن حالات الدراسة تستخدم أساليب مواجهة مركزة على اللهو الاجت
 يدل على أن الفرضية الثانية لم تتحقق.

لكوش ــــعقوب مــــاض يـــــع الدراسات السابقة ، دراسة " ريــــم تتوافق مـــستنتج ان نتائج دراستنا لـــــومنه ن      
يرين ــــوبا يؤكده "شولر ــــذا مـــــة " أولي و ويليام " ، وهــــوخولة يحي " و دراسة " خالد محمد الجيش " ودراس

ث أن الاستراتجيات المركزة على ـلوبين معا ، حيـــــعمال الأســـــن خلال استـــــعالة مــــى وجود قدرة فــــوردت" إل
لفرد بالتعامل المباشر مع الوضعية في حين تستعمل أساليب التجنب على توفير الراحة ـــمح لــــكل تســـــالمش
كانات والمعلومات الكافية ودراسة مختلف الحلول ـــجمع الإمــــمح بــــــمدة تســـــتوتر لـــــال خفيفــــعالية ، وتـــــالانف

 (.85، ص  2010)ساعد شفيق ، المتمثلة في الصراع .



ى أن الأفراد يميلون إلى الاعتماد على المواجهة المركزة حول ـشير " لازاروس" و " سوزان فولكمان " إلـــــــوي
ا في حالة العجز عن السيطرة على المشكلة ، ـــعندما تكون مطالب الموقف قابلة للتحكم فيها ، أمالمشكلة 

 فإن المواجهة المركزة على الانفعالات تعد أكثر استخداما أو كثر نفعا .

ي ـــــكلة فـــــلى المشـــــجيات المواجهة المركزة عــــــتخدام استراتــــــشار اســــــوفي هذا الصدد يشير " لازاروس " انت
رية ومشكلات العمل ، في حين يكثر استخدام الاستراتجيات المركزة على الانفعالات في ــــكلات الأســــــالمش

 (.160، ص  2010)مسعود وفاء ، مواجهة المشكلات الصحية . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاقتراحات والتوصيات :

 الدراسات التالية :من خلال دراستنا لهذا الموضوع نقترح 

 استراتجيات المواجهة والدعم الاجتماعي لدى أمهات الأطفال المصابين بمتلازمة داون. -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الخاتمة :

يات الدراسة التي حاولنا من خلالها التعرف على الأساليب المستعملة من طرف أم ــــــانطلاقا من فرض    
لمواجهة الضغوط التي تتعرض لها نتيجة إعاقة طفلها والمسؤوليات الملقاة الطفل المصاب بمتلازمة داون 

هة هذه ــــاليب لمواجـــــسـستلزم عليها إتباع أــــــي وضعيات مرهقة مما يـــــها فـــــته ، ما يجعلـــــعلى عاتقها لرعاي
ف عاجزة أمام هذه الوضعيات ــــالضغوطات ،فا بالرغم ما تعانيه هذه الأم من ضغوطات نفسية إلا أنها تق

ودات ــــى بذل مجهـــــى دائما إلــــــتخدمة في البحث أنها تسعـــالمرهقة، فقد اتضح لنا من خلال الأدوات المس
لمقاومة أو التخفيف من حدة هذه الضغوط وهذا من اجل الشعور بالراحة والاتزان النفسي ، وذلك بإتباع 

 أساليب مواجهة مختلفة.

و ــــهام وهــــــفقد توصلنا إلى أن الأساليب المستخدمة من طرف حالات الدراسة تتمثل في أسلوب الم      
ى أسلوب اللهو ــــإضافة إلـــــــماعي ، بــــنفسي والاجتـــــتوافق الـــــن اجل الــــغالب لدى الحالات مـــــلوب الــــــالأس

الحالات للتخفيف من انعكاسات ضغوطها ، وهكذا يتضح أن الفرد الاجتماعي وهو ثاني أسلوب تلجأ إليه 
مهما كان دوره في الحياة أضحى مجبرا عن التعايش مع ظروفها لما تلحقه من أثار سلبية على صحته 

 النفسية والجسدية وما تخلفه من مضاعفات على أدوارها في الحياة.

مكن ــــــص حالات البحث فقط ولا يـــــــتحصل عليها تبقى تخـــــوفي الأخير ما يمكن قوله أن النتائج الم      
 تعميمها.  
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 ( :01ملحق رقم )

 محاور المقابلة :

 المحور الأول :تقبل مرض الابن 

 : هل حملك كان مرغوب فيه ؟1س

 كيف كانت حالة طفلك قبل اكتشاف بأنه مصاب بمتلازمة داون؟: 2س

 : كيف أدركت أن طفلك مصاب بمتلازمة داون ؟ وكيف كانت ردة فعلك؟3س

 ه؟ ومن اهلك؟: كيف كان رد فعل زوجك وهل تلقيتي الدعم من4س

 : عند إدراكك ومعرفتك بأن ابنك مصاب بمتلازمة داون ماذا فكرتي أن تفعلي؟5س

 : هل تظنين أن إنجابك لطفل مصاب بمتلازمة داون اثر على حياتك؟6س

 : ما هو شعورك اتجاه إعاقة ابنك حاليا؟7س

 المحور الثاني : الضغط النفسي 

 لرعايته؟: هل تعتقدين أن لديك القدرة الكافية 1س

 : هل هناك صعوبات تواجهك في رعاية طفلك؟2س

 : هل تجدين صعوبة في التواصل مع طفلك؟3س

 : بماذا تشعرين عند اصطحاب طفلك في المناسبات الاجتماعية؟4س

 : بماذا تشعرين عندما تتوقعين قيام طفلك بسلوك ما ويفشل؟5س

 : هل تعانين من الضيق والتوتر في اغلب الأوقات؟6س

 هل تعاني من صعوبات في التركيز؟: 7س

: هل يمكنك أن تتحكمي في انفعالاتك بعد التعرض لأمور ضاغطة في حياتك والتعامل مع الظرف، 8س
 وهل تفكري في حل سريع للمشكل؟

 : ما هي الأعراض التي تظهر عليك عندما تكونين في حالة ضغط؟ والى اي حد تستمر؟9س

 



 المحور الثالث: أساليب المواجهة

 : كيف تتعاملين مع الموقف في الوقت الحالي؟1س

 : ما هي الطرق التي تواجهين بها ضغوطك ؟2س

 : كيف ترين مسؤولية اتجاه طفلك ؟3س

 : ماذا تفعلين للتخفيف من الضغط ؟4س

 : هل تعتقدين أن العناية بابنك ستكون أصعب في المستقبل ؟5س

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( :02ملحق رقم )

 وردت مع الحالة الأولى :المقابلة كما 

 المحور الأول :تقبل مرض الابن 

 : هل حملك كان مرغوب فيه ؟1س

حملي كان غير مرغوب فيـه ، بكيت كـي عرفت بـلي راني بالحمل ، لا خـاطر كنـت راح نـدير : 1ج
 ومن بعد حبست العملية. les piquetsعملية على رجلي وكنت نمشي ب 

 اكتشاف بأنه مصاب بمتلازمة داون ؟ كيف كانت حالة طفلك قبل: 2س

 وكانت تبـانلي طفلـة عـاديـة وكـان عندها ضيـق في التنفس .  césarienne: : زيدت بيها 2ج

 : كيف أدركت أن طفلك مصاب بمتلازمة داون ؟ وكيف كانت ردة فعلك؟3س

الطبيب وأنا خلعانة  يوم ملـي زادت مرضتلي متقدرش تنـفس وزراقتلـي ديتهـا نـجري عـند 15: نهـار 3ج
عليها وكي قلت لطبيب واش بيها صدرهـا ولا واشي هـو لـي بيهـا قـالي كـون غير جا صدرها قتلو واش 

 بيها بنتي قالي بنتك منغوليا وقالهالي ظربة وحدة ممهدليش ثما أنا تصدمت وبكيت .

 : كيف كان رد فعل زوجك وهل تلقيتي الدعم منه؟ومن اهلك؟4س

بل عادي وكي زادت بعد قاتلو الطبيبة بلي بنتك منغوليا قالها وينو المشكل بصح : راجلي تق4ج
 مقالهليش، ووقفوا معايا خواتاتي .

 : عند إدراكك ومعرفتك بأن ابنك مصاب بمتلازمة داون ماذا فكرتي أن تفعلي؟5س

ة عملية على رجلي داير   déjà: )تنهدت( ربي يعطيني القوة باه نرفدها ،قولت كيفاه راح نهزها وأنا 5ج
 وأنا نحوس شكون يخدمني وزيد ولدي لكثر منها مريض .

 : هل تظنين أن إنجابك لطفل مصاب بمتلازمة داون اثر على حياتك؟6س

 كانت عندي مشاكل وكنت مريضة وهي أثرت شوية عليا. déjà: أنا 6ج

 : ما هو شعورك اتجاه إعاقة ابنك حاليا؟ 7س

 ي ياسر ونقول مسكينـة مـصيرهـا واش راح  يكون.وتـغيضنtriste   : )تسكت( 7ج

 



 المحور الثاني : الضغط النفسي 

 : هل تعتقدين أن لديك القدرة الكافية لرعايته؟1س

:عندي إرادة باش نرعاها بصح القوة من عند ربي وأنا راني مريضة نمشي بحديدة في رجلي ووليدي 1ج
 مريض بالسرطان نقول ربي يعطيني القوة هذا ما كان.  

 : هل هناك صعوبات تواجهك في رعاية طفلك؟2س

اعدة معاها حتان : كانت مريضة عندها الضيقة وديما نديها لسبيطار يديرولها اكسجين والله نبات ق2ج
 ثلاث سنين باش رتحتلي .

 : هل تجدين صعوبة في التواصل مع طفلك؟3س

: هي نطقت كي كان في عمرها عامين ، ومعنديش معها صعوبة غير أنا لي نفهمها واش راهي تهدر 3ج
 وساعات تقلي كلمات منفهمهمش .

 : بماذا تشعرين عند اصطحاب طفلك في المناسبات الاجتماعية؟4س

  jamais: ساعات كي نخرجها وتبدأ تمس في لحوايج ويبداو الناس يشوفو فيها تجيهم كيلي حالة 4ج
 شافوها أنا نتقلق .

 : بماذا تشعرين عندما تتوقعين قيام طفلك بسلوك ما ويفشل؟ 5س

: ساعات تقولي ماما أعطيني هذيك الحاجة وأنا منفهمهاش لاخاطر تخلط بين س و ش وكي 5ج
 قلق.منفهمهاش نت

 : هل تعانين من الضيق والتوتر في اغلب الأوقات؟6س

 نعاني من الضيق وديما راني متوترة . oui: 6ج

 : هل تعاني من صعوبات في التركيز؟7س

 : ماعدتش نقدر نركز طول .7ج

: هل يمكنك أن تتحكمي في انفعالاتك بعد التعرض لأمور ضاغطة في حياتك والتعامل مع الظرف، 8س
 ي حل سريع للمشكل؟وهل تفكري ف

نحب كي يطلع عليا النهار  sur place: ما نقدرش نتحكم في انفعالاتي ، وكي يصرالي مشكل نحلو 8ج
 منصيبش هذاك المشكل .



 : ما هي الأعراض التي تظهر عليك عندما تكونين في حالة ضغط؟ والى أي حد تستمر؟9س

 نطولش ياسر ونرجع لحالتي .: من وجهي نبان ، وتلقيني نعيط بزاف ونضرب ولادي وم9ج

 المحور الثالث: أساليب المواجهة

 : كيف تتعاملين مع الموقف في الوقت الحالي؟1س

 : نعاملها عادي كأي طفلة عادية، أنا راني ندير لي عليا والباقي على ربي.1ج

 : ما هي الطرق التي تواجهين بها ضغوطك ؟2س

 وس .: نبق ندعي حتان ننسى شوية وساعات نخرج نح2ج

 : كيف ترين مسؤولية اتجاه طفلك ؟3س

: )تسكت( مسؤولية كبيرة ولازم نعطيها كل الوقت ومادبيا قاع الوقت وراني حاملة فوق طاقتي أنا 3ج
 لازمني واحد يخدمني راني مريضة وزيد ولدي مريض .

 : ماذا تفعلين للتخفيف من الضغط ؟4س

 تنحيلي القلقة والضغط. : نبقا نقول لا حول ولا قوة إلا بالله هي لي4ج

 : هل تعتقدين أن العناية بابنك ستكون أصعب في المستقبل ؟5س

: )بكات( هيه عناية راح تزيد تصعاب نقول ليمن راح نخليها وساعات نقول يا ربي نروح أنا وياها في 5ج
 نهار واحد ومنخليهاش من ورايا .

 

 

 

 

 

 

 



 (:03ملحق رقم )

 الثانية :المقابلة كما وردت مع الحالة 

 المحور الأول :تقبل مرض الابن 

 : هل حملك كان مرغوب فيه ؟1س

لا غير مرغوب فيه كنت مريضة بمعدتي وكنت نداوي حتان قاتلي طبيبة ديري التحاليل ثما عرفت : 1ج
 بلي راني حامل.

 كيف كانت حالة طفلك قبل اكتشاف بأنه مصاب بمتلازمة داون ؟: 2س

 والو . : زاد ولدي عادي ما بيه2ج

 : كيف أدركت أن طفلك مصاب بمتلازمة داون ؟ وكيف كانت ردة فعلك؟3س

 : اول ما زاد بعد قاتلي القابلة بلي منغوليا وحالتي ماكنتش مليحة وتصدمت بكيت .3ج

 : كيف كان رد فعل زوجك وهل تلقيتي الدعم منه؟ومن اهلك؟4س

 معايا.: راجلي مدين ياسر وتقبل عادي وقالي حاجة ربي ووقف 4ج

 : عند إدراكك ومعرفتك بأن ابنك مصاب بمتلازمة داون ماذا فكرتي أن تفعلي؟5س

 : قولت كيفاه نقول لولادي لوخرين وانا اصلنا راني مصدومة ومنيش مليحة نفسيا .5ج

 : هل تظنين أن إنجابك لطفل مصاب بمتلازمة داون اثر على حياتك؟6س

 : لا لا متأثرتش .6ج

 جاه إعاقة ابنك حاليا؟: ما هو شعورك ات7س

 : من الأول مكنتش متقبلة ، ومن بعد نورمال هكا يغيضني ويشفني  ولدي.7ج

 المحور الثاني : الضغط النفسي 

 : هل تعتقدين أن لديك القدرة الكافية لرعايته؟1س

 : صح تعبانة معاه بصح الحد لله هازاتو.1ج

 : هل هناك صعوبات تواجهك في رعاية طفلك؟2س



 اد تاعو ينرفيني يخليني ،ولادي العاديين ونتعب معاهم يا حتان هو .: العن2ج

 : هل تجدين صعوبة في التواصل مع طفلك؟3س

 سنين ونتواصل معاه ونفهمو واش يحوس و واش حاب يقلي . 4: هو طول باش نطقلي حتان 3ج

 : بماذا تشعرين عند اصطحاب طفلك في المناسبات الاجتماعية؟4س

 ويشوف لولاد الصغار ويضربهم والله نقلق ونحشم من الناس .: كي نخرجو 4ج

 : بماذا تشعرين عندما تتوقعين قيام طفلك بسلوك ما ويفشل؟5س

 : نقلق ونبقا نحاول ونحاول ومن بعد نعطيلو واش يحوس .5ج

 : هل تعانين من الضيق والتوتر في اغلب الأوقات؟6س

 : هيه نعاني من التوتر والضيق.6ج

 ني من صعوبات في التركيز؟: هل تعا7س

 : عدت شوية شوية وساعات مانركزش .7ج

: هل يمكنك أن تتحكمي في انفعالاتك بعد التعرض لأمور ضاغطة في حياتك والتعامل مع الظرف، 8س
 وهل تفكري في حل سريع للمشكل؟

 : ساعات نتحكم وساعات لا وكي يصرالي مشكل نفكر مليح ومن بعد نحلو .8ج

 عراض التي تظهر عليك عندما تكونين في حالة ضغط؟ والى أي حد تستمر؟: ما هي الأ9س

 : نعيط ونتنرفا وفي فترة قصيرة تروح كون مانعيطش ما نريحش .9ج

 المحور الثالث: أساليب المواجهة

 : كيف تتعاملين مع الموقف في الوقت الحالي؟1س

 : نعامل فيه عادي كيما خوتو لوخرين .1ج

 التي تواجهين بها ضغوطك ؟: ما هي الطرق 2س

 : الدين ندعي ربي ونستغفر .2ج

 : كيف ترين مسؤولية اتجاه طفلك ؟3س



 : مسؤولية صعيبة من ناحية تاعو وتعبانة معاه وراني حاملة ياسر .3ج

 : ماذا تفعلين للتخفيف من الضغط ؟4س

 : ساعات نخرج ،ونقرأ القران والدعاء ونشهد ونستغفر .4ج

 ن العناية بابنك ستكون أصعب في المستقبل ؟: هل تعتقدين أ5س

 : ظرك راهو عادي ومن بعد راح تزيد تصعاب كي يكبر والله خايفة من المستقبل عليه )بكات(.5ج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( :04ملحق رقم )

 المقابلة كما وردت مع الحالة الثالثة :

 المحور الأول :تقبل مرض الابن 

 : هل حملك كان مرغوب فيه ؟1س

: الحمل تاعي كان مرغوب فيه، قولت جبت الطفل الأول ونزيد نكمل طفلة ونحبس لا خاطر راني 1ج
 منت كبيرة .

 كيف كانت حالة طفلك قبل اكتشاف بأنه مصاب بمتلازمة داون؟: 2س

 : زيدت بيها عادي وزادت طفلة عادية مبيها والو.2ج

 ت ردة فعلك؟: كيف أدركت أن طفلك مصاب بمتلازمة داون ؟ وكيف كان3س

: نهار لي زيدت بيها قاتلي القابلة بلي بنتك منغوليا، ردة الفعل بكيت وتصدمت ماكنتش ننتظر فيها 3ج
كيما هاكا ، نهار لي قالولي بلي راح تجيبي طفلة فرحت بصح نهار لي زادت ماكنتش حاطتها تجي 

 ولدي الأول جبتو لاباس بيه وخرجت العين في هذي. sur toutمنغوليا 

 : كيف كان رد فعل زوجك وهل تلقيتي الدعم منه؟ومن اهلك؟4س

 : تقبل عادي لا خاطر كانو عندو لولاد من المرا لولة وحتى الأهل تاعي وقفو معايا .4ج

 : عند إدراكك ومعرفتك بأن ابنك مصاب بمتلازمة داون ماذا فكرتي أن تفعلي؟5س

 : تشوكيت وما كنتش ننتظر فيها تجي هكا .5ج

 ظنين أن إنجابك لطفل مصاب بمتلازمة داون اثر على حياتك؟: هل ت6س

 تأثرت . Bien Sur: 6ج

 : ما هو شعورك اتجاه إعاقة ابنك حاليا؟7س

 : )تسكت( ، كنت نتمنى تكون أحسن من هكا ،الله غالب حاجة ربي المهم أنا راني معاها هازتها.7ج

 المحور الثاني : الضغط النفسي 

 القدرة الكافية لرعايته؟ : هل تعتقدين أن لديك1س

 : والله تعبانة ياسر معاها ، ويلزمها القوة والجهد ، نقول ربي يعطينا القوة من عندو.1ج



 : هل هناك صعوبات تواجهك في رعاية طفلك؟2س

: تعبانة معها ، هما متعبين وهي لزمتها الرعاية والقوة ولازمك توسعي بالك ومالزمش نضربها وديما 2ج
 فيها.راني نعس 

 : هل تجدين صعوبة في التواصل مع طفلك؟3س

سنين ونفهمها غير أنا ونفهمها غير أنا وأنا ديما نتواصل معها ياسر وماشي  5: هي نطقت في 3ج
 الناس الكل يفهموها حتى باباها كي تعود تهدريقلي واش راهي تقول .

 : بماذا تشعرين عند اصطحاب طفلك في المناسبات الاجتماعية؟4س

أنا كي نخرجها تبدا دير سلوكات وهي حركية ياسر ويبداو لعباد ينفرو منها أنا نحس بالإحراج  :4ج
ويحسوني بلي بنتي مش عادية وهذي الحاجة تأثر فيا بزاف حتى باباها كي يخرجها ويقلي بلي كيفاه 

 يعاملوها بلي معوقة أنا نقلق .

 ويفشل؟: بماذا تشعرين عندما تتوقعين قيام طفلك بسلوك ما 5س

 : نتقلق وساعات تلقايني نعيط  ومن بعد نديرلها واش راهي تحوس دير .5ج

 : هل تعانين من الضيق والتوتر في اغلب الأوقات؟6س

 نعاني من الضيق والتوتر في زوج . Oui: 6ج

 : هل تعاني من صعوبات في التركيز؟7س

 : منقدرش نركز هي بالذات متخلنيش نركز .7ج

حكمي في انفعالاتك بعد التعرض لأمور ضاغطة في حياتك والتعامل مع الظرف، : هل يمكنك أن تت8س
 وهل تفكري في حل سريع للمشكل؟

: منقدرش نتحكم وعدت أي حاجة تقلقني مع انو فاتو عليا حوايج ياسر صعاب وعقبتهم والمشكل 8ج
 نخليه ونشوف واش من حل يناسبو.

 نين في حالة ضغط؟ والى أي حد تستمر؟: ما هي الأعراض التي تظهر عليك عندما تكو 9س

 : راسي يعود يسطر عليا وأنا نعبر على شعوري بالعياط نقعد شوية ومن بعد نرجع عادي .9ج

 المحور الثالث: أساليب المواجهة

 : كيف تتعاملين مع الموقف في الوقت الحالي؟1س



العسة وتفتف ياسر تقلقني  : نعاملها عادي بصح راهي حركية بزاف فوق ما تتصوري ولازملها ديما1ج
 كي تتحرك ياسر لازم ديما راني واقفة معها .

 : ما هي الطرق التي تواجهين بها ضغوطك ؟2س

 : نبقى نشهد و نستغفر وندعي لربي .2ج

 : كيف ترين مسؤولية اتجاه طفلك ؟3س

 : مسؤولية صعيبة ياسر ووين راح يكبروا راح يزيدو يصعابو ربي يعطينا القوة.3ج

 ماذا تفعلين للتخفيف من الضغط ؟: 4س

 : نستغفر وندعي وساعات روح نتفرج ولا نهز نقرى كتاب .4ج

 : هل تعتقدين أن العناية بابنك ستكون أصعب في المستقبل ؟5س

: هيه وين راح يكبروا راح تصعاب وعنايتهم خاصة ديما ندعي ربي نقول يا ربي تعقب قدامي ما 5ج
 عندي ليمن راح نخليها ومش راح يتهلاو فيها كيما أنا. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (:05ملحق رقم )

 :  LE VENSTEIN      P .S.Qاستبيان إدراك الضغط للفينستاين 

 التعليمة:

( في الخانة التي تصف أكثر ما ينطبق عليك عموما وذلك Xالتالية،ضع علامة )لكل عبارة من العبارات 
 خلال السنة أو السنتين الماضيتين.

 اجب بسرعة دون أن تزعج نفسك بمراجعة إجابتك واحرص على وصف مسار حياتك خلال هذه المدة

 عادة كثيرا أحيانا أبدا البنود الرقم

 تشعر بالراحة 01
 

    

 بوجود متطلبات لديكتشعر  02
 

    

 أنت سريع الغضب أو ضيق الخلق 03
 

    

 لديك أشياء كثيرة للقيام بها 04
 

    

 تشعر بالوحدة أو العزلة 05
 

    

 تجد نفسك في مواقف صراعية 06
 

    

 تجد نفسك بأنك تقوم بأشياء تحبها فعلا 07
 

    

 تشعر بالتعب 08
 

    

استطاعتك إدارة تخاف من تشعر بعدم  09
 الأمور لبلوغ أهدافك

 

    

 تشعر بالهدوء 10
 

    

 لديك عدة قرارات لاتخاذها 11
 

    

 تشعر بالإحباط 12
 

    

 أنت مليء بالحيوية 13
 

    

 تشعر بالتوتر 14
 

    



 تبدو مشاكلك أنها ستتراكم 15
 

    

 تشعر بأنك في عجلة من أمرك 16
 

    

 والحمايةتشعر بالأمن  17
 

    

 لديك عدة مخاوف 18
 

    

 أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرين 19
 

    

 تشعر بفقدان العزيمة 20
 

    

 تمتع نفسك 21
 

    

 أنت خائف من المستقبل 22
 

    

تشعر بأنك قمت بأشياء ملزما بها وليس لأنك  23
 تريدها

 

    

 تشعر بأنك وضع انتقاد وحكم 24
 

    

 أنت شخص خالي من الهموم 25
 

    

 تشعر بالإنهاك أو التعب الفكري 26
 

    

 لديك صعوبات للاسترخاء 27
 

    

 تشعر بعبء المسؤولية 28
 

    

 لديك الوقت الكافي لنفسك 29
 

    

     تشعر أنك تحت ضغط مميت 30

 

 

 

 

 



 ( :06ملحق رقم )

              اختبار الوضعيات المرهقة :

 عدد الأولاد:                               الاسم:                             

 السن:                                                             الخبرة المهنية:

 المستوى الدراسي :  الحالة الاجتماعية :                                              

 قتصادية:الحالة الا

 التعليمة :   

قد يجد الفرد نفسه في وضعيات معيشية مختلفة يكون أثرها شديدا عليه بحيث أنها تكون مرهقة له ، 
وهي عبارة عن حوادث أو وضعيات تضعه في مأزق وتتطلب منه القوة لمواجهتها بطرق عديدة وذلك 

نفسه يعيش وضعيات صعبة أو  يتطلب منه أيضا تحديد ما يقوم بها وما يحس به عادة عندما يجد
 مراحل إرهاق مهمة.

اجب على كل عبارة من العبارات التالية برسم دائرة حول الرقم الذي يناسب نمط رد فعلك عادة علما  
 أن طريقة الإجابة عبارة عن سلم من :

تسمح لك بتحديد الدرجة  (4،3،2)كثيرا ، مرورا بإجابات وسطية  :5ليس على الإطلاق إلى  :1
 لتي تناسبك .ا

 تقديم السلم :

 كثيرا
ليس على    

 الاطلاق
ادة في الوضعيات المرهقة يكون ميلي ع

:الى  
 العبارات

 01 احسن تنظيم وقتي     

 02 الاهتمام بالمشكل لأرى كيف يمكن حله     

يتهاإعادة التفكير في أوقات جميلة قض       03 

 محاولة التواجد مع أناس آخرين.     
 

04 

 لوم نفسي على تضييع الوقت.     
 

05 



 فعل ما أضنه مجديا.     
 

06 

 الارتباك من جراء مشاكلي.     
 

07 

     
لوم نفسي على تواجدي في هذه 

 الوضعية
 

08 

 09 القيام بقضاء حوائجي.     

 تحديد أولوياتي.     
 

10 

 محاولة النوم.     
 

11 

 اشتهيها.أتناول الأكلات التي      
 

12 

     
 الإحساس بقلق لأنني استطيع تجاوز

 الوضعية
13 

 أن أصبح في وضع محرج آو مقبض.     
 

14 

     
بها  التفكير في الطريقة التي عالجت

 مشاكل مشابهة.
15 

     
 القول لنفسي انه ليس من الواقع أن

 يحصل هذا لي .
16 

     
 لوم نفسي على حساسيتي المفرطة

 وانفعالي أمام المشكل.
17 

 الذهاب إلى المطعم لأتناول وجبة ما.     
 

18 

 أن أصبح أكثر عنادا.     
 

19 

 20 شراء شيء ما.     

 21 تحديد طريقة ما ثم إتباعها.     

 لوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعل .     
 

22 

     
الذهاب إلى السهرة أو حفلة عند 

 الأصدقاء
23 

 أجهد نفسي في تحليل الوضعية. أن     
 

24 

 أن أكون مشددا ولا أجد ما افعل.     
 

25 

 مباشرة أفعال تكيف دون تحديد آجالها.     
 

26 

 التفكير فيما حدث واستخلاص أخطائي.     
 

27 

     
ا تمني القدرة على تغيير ما حدث أو م

 أحس به.
28 



 زيارة صديق.     
 

29 

 ما سأفعل.القلق إزاء      
 

30 

 31 قضاء وقت مع صديق حميم.     

 الذهاب في نزهة.     
 

32 

     
عد القول لنفسي أن هذا لن يحدث أبدا ب

 اليوم.
33 

     
يفي تكرار الحديث عن نقصي وعدم تكي

 العام.
34 

 الحديث مع شخص أحب نصائحه.     
 

35 

 تحليل المشكل قبل فعل أي شيء.     
 

36 

 الاتصال هاتفيا بصديق     
 

37 

 38 الغضب     

 ضبط أولوياتي )حساباتي(.     
 

39 

 40 مشاهدة فيلم     

 41 مراقبة الوضعية جيدا.     

 فعل مجهود إضافي ليسر الأمور.     
 

42 

     
وضع مجموعة من الحلول المختلفة 

 للمشكل.
43 

     
تفادي تالي إيجاد طريقة لتفادي التفكير بال

 كامل الوضعية.
44 

 إفشاء غليلي في الآخرين.     
 

45 

     
ا انتهاز الفرصة من الوضعية لإظهار م

 بوسعي فعله.
46 

     
محاولة تنظيم الأمور للسيطرة على 

 الوضعية أحسن.
47 

 48 مشاهدة التلفاز     

 

 

 



     (:07ملحق رقم ) 

 للحالة الأولى: اختبار مؤشر إدراك الضغط النفسي ليفنستاين

 عادة كثيرا أحيانا أبدا البنود الرقم

 تشعر بالراحة 01
 

x    

 تشعر بوجود متطلبات لديك 02
 

  x  

 أنت سريع الغضب أو ضيق الخلق 03
 

  x  

 لديك أشياء كثيرة للقيام بها 04
 

  x  

 تشعر بالوحدة أو العزلة 05
 

 x   

 تجد نفسك في مواقف صراعية 06
 

  x  

 تجد نفسك بأنك تقوم بأشياء تحبها فعلا 07
 

x    

 تشعر بالتعب 08
 

  x  

تخاف من تشعر بعدم استطاعتك إدارة  09
 الأمور لبلوغ أهدافك

 

   x 

 تشعر بالهدوء 10
 

x    

 لديك عدة قرارات لاتخاذها 11
 

  x  

 تشعر بالإحباط 12
 

   x 

 أنت مليء بالحيوية 13
 

 x   

 تشعر بالتوتر 14
 

  x  

 تبدو مشاكلك أنها ستتراكم 15
 

  x  

 تشعر بأنك في عجلة من أمرك 16
 

   x 

 تشعر بالأمن والحماية 17
 

x    

 لديك عدة مخاوف 18
 

   x 

  x   أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرين 19



 تشعر بفقدان العزيمة 20
 

 x   

 تمتع نفسك 21
 

x    

 أنت خائف من المستقبل 22
 

  x  

تشعر بأنك قمت بأشياء ملزما بها وليس لأنك  23
 تريدها

 

   x 

 تشعر بأنك وضع انتقاد وحكم 24
 

  x  

 أنت شخص خالي من الهموم 25
 

x    

 تشعر بالإنهاك أو التعب الفكري 26
 

  x  

 لديك صعوبات للاسترخاء 27
 

  x  

 تشعر بعبء المسؤولية 28
 

  x  

 لنفسكلديك الوقت الكافي  29
 

 x   

  x   تشعر أنك تحت ضغط مميت 30

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (: 08ملحق رقم )

 للحالة الاولى: اختبار الوضعيات المرهقة 

 كثيرا
ليس على    

 الإطلاق
ادة في الوضعيات المرهقة يكون ميلي ع

:إلى  
 العبارات

 01 أحسن تنظيم وقتي    * 

 02 الاهتمام بالمشكل لأرى كيف يمكن حله     *

يتهاإعادة التفكير في أوقات جميلة قض  *     03 

 محاولة التواجد مع أناس آخرين.    * 
 

04 

 لوم نفسي على تضييع الوقت.  *   
 

05 

 فعل ما أضنه مجديا.    * 
 

06 

 الارتباك من جراء مشاكلي.     *
 

07 

    * 
لوم نفسي على تواجدي في هذه 

 الوضعية
 

08 

حوائجي.القيام بقضاء     *   09 

 تحديد أولوياتي.  *   
 

10 

 محاولة النوم.  *   
 

11 

 أتناول الأكلات التي اشتهيها.   *  
 

12 

*     
 الإحساس بقلق لأنني استطيع تجاوز

 الوضعية
13 

 أن أصبح في وضع محرج آو مقبض.    * 
 

14 

 *    
بها  التفكير في الطريقة التي عالجت

 مشاكل مشابهة.
15 

  *   
 القول لنفسي انه ليس من الواقع أن

 يحصل هذا لي .
16 

*     
ة لوم نفسي على حساسيتي المفرط

 وانفعالي أمام المشكل.
17 

 الذهاب إلى المطعم لأتناول وجبة ما.  *   
 

18 

 أن أصبح أكثر عنادا.   *  
 

19 

 20 شراء شيء ما.  *   



 21 تحديد طريقة ما ثم إتباعها.   *  

 لوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعل .  *   
 

22 

 *    
الذهاب إلى السهرة أو حفلة عند 

 الأصدقاء
23 

 أن أجهد نفسي في تحليل الوضعية.   *  
 

24 

    * 
 أن أكون مشددا ولا أجد ما افعل.

 
25 

  *   
 مباشرة أفعال تكيف دون تحديد آجالها.

 
26 

 أخطائي.التفكير فيما حدث واستخلاص     * 
 

27 

 *    
ا تمني القدرة على تغيير ما حدث أو م

 أحس به.
28 

 زيارة صديق.    * 
 

29 

 القلق إزاء ما سأفعل.   *  
 

30 

 31 قضاء وقت مع صديق حميم.   *  

 الذهاب في نزهة.  *   
 

32 

  *   
عد القول لنفسي أن هذا لن يحدث أبدا ب

 اليوم.
33 

    * 
يفي نقصي وعدم تكيتكرار الحديث عن 

 العام.
34 

 الحديث مع شخص أحب نصائحه.     *
 

35 

 تحليل المشكل قبل فعل أي شيء.     *
 

36 

 الاتصال هاتفيا بصديق   *  
 

37 

 38 الغضب     *

 ضبط أولوياتي )حساباتي(.  *   
 

39 

 40 مشاهدة فيلم   *  

 41 مراقبة الوضعية جيدا.     *

 إضافي ليسر الأمور. فعل مجهود    * 
 

42 

  *   
وضع مجموعة من الحلول المختلفة 

 للمشكل.
43 

   *  
تالي تفادي إيجاد طريقة لتفادي التفكير بال

 كامل الوضعية.
44 



 إفشاء غليلي في الآخرين.     *
 

45 

    * 
ا انتهاز الفرصة من الوضعية لإظهار م

 بوسعي فعله.
46 

 *    
للسيطرة على محاولة تنظيم الأمور 

 الوضعية أحسن.
47 

 48 مشاهدة التلفاز   *  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (:09ملحق رقم )

 لثانية:النفسي ليفنستاين للحالة ااختبار مؤشر إدراك الضغط 

 عادة كثيرا أحيانا أبدا البنود الرقم

 تشعر بالراحة 01
 

x    

 تشعر بوجود متطلبات لديك 02
 

  x  

 أو ضيق الخلقأنت سريع الغضب  03
 

   x 

 لديك أشياء كثيرة للقيام بها 04
 

  x  

 تشعر بالوحدة أو العزلة 05
 

   x 

 تجد نفسك في مواقف صراعية 06
 

  x  

 تجد نفسك بأنك تقوم بأشياء تحبها فعلا 07
 

x    

 تشعر بالتعب 08
 

  x  

تخاف من تشعر بعدم استطاعتك إدارة  09
 الأمور لبلوغ أهدافك

 

 x   

 تشعر بالهدوء 10
 

x    

 لديك عدة قرارات لاتخاذها 11
 

  x  

 تشعر بالإحباط 12
 

   x 

 أنت مليء بالحيوية 13
 

 x   

 تشعر بالتوتر 14
 

  x  

 تبدو مشاكلك أنها ستتراكم 15
 

  x  

 تشعر بأنك في عجلة من أمرك 16
 

  x  

 تشعر بالأمن والحماية 17
 

  x  

 لديك عدة مخاوف 18
 

  x  

  x   أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرين 19



 تشعر بفقدان العزيمة 20
 

  x  

 تمتع نفسك 21
 

 x   

 أنت خائف من المستقبل 22
 

  x  

تشعر بأنك قمت بأشياء ملزما بها وليس لأنك  23
 تريدها

 

 x   

 تشعر بأنك وضع انتقاد وحكم 24
 

  x  

 أنت شخص خالي من الهموم 25
 

x    

 تشعر بالإنهاك أو التعب الفكري 26
 

  x  

 لديك صعوبات للاسترخاء 27
 

 x   

 تشعر بعبء المسؤولية 28
 

  x  

 لديك الوقت الكافي لنفسك 29
 

 x   

  x   تشعر أنك تحت ضغط مميت 30

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (:10ملحق رقم )

 اختبار الوضعيات المرهقة للحالة الثانية :

 كثيرا
ليس على    

 الإطلاق
ادة في الوضعيات المرهقة يكون ميلي ع

:إلى  
 العبارات

 01 أحسن تنظيم وقتي     *

 02 الاهتمام بالمشكل لأرى كيف يمكن حله     *

يتهاإعادة التفكير في أوقات جميلة قض   *    03 

 محاولة التواجد مع أناس آخرين.  *   
 

04 

 لوم نفسي على تضييع الوقت.     *
 

05 

 فعل ما أضنه مجديا.   *  
 

06 

 الارتباك من جراء مشاكلي.     *
 

07 

  *   
لوم نفسي على تواجدي في هذه 

 الوضعية
 

08 

 09 القيام بقضاء حوائجي.     *

 تحديد أولوياتي.  *   
 

10 

 محاولة النوم.   *  
 

11 

 أتناول الأكلات التي اشتهيها.  *   
 

12 

 *    
 استطيع تجاوز الإحساس بقلق لأنني

 الوضعية
13 

    * 
 أن أصبح في وضع محرج آو مقبض.

 
14 

   *  
بها  التفكير في الطريقة التي عالجت

 مشاكل مشابهة.
15 

*     
 القول لنفسي انه ليس من الواقع أن

 يحصل هذا لي .
16 

  *   
ة لوم نفسي على حساسيتي المفرط

 وانفعالي أمام المشكل.
17 

    * 
 إلى المطعم لأتناول وجبة ما.الذهاب 

 
18 

    * 
 أن أصبح أكثر عنادا.

 
19 

 20 شراء شيء ما.    * 



 21 تحديد طريقة ما ثم إتباعها.  *   

 لوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعل .   *  
 

22 

 *    
الذهاب إلى السهرة أو حفلة عند 

 الأصدقاء
23 

 أن أجهد نفسي في تحليل الوضعية.     *
 

24 

    * 
 أن أكون مشددا ولا أجد ما افعل.

 
25 

    * 
 مباشرة أفعال تكيف دون تحديد آجالها.

 
26 

 التفكير فيما حدث واستخلاص أخطائي.   *  
 

27 

*     
ا تمني القدرة على تغيير ما حدث أو م

 أحس به.
28 

 زيارة صديق.  *   
 

29 

 القلق إزاء ما سأفعل.     *
 

30 

وقت مع صديق حميم.قضاء    *    31 

 الذهاب في نزهة.  *   
 

32 

  *   
عد القول لنفسي أن هذا لن يحدث أبدا ب

 اليوم.
33 

    * 
يفي تكرار الحديث عن نقصي وعدم تكي

 العام.
34 

 الحديث مع شخص أحب نصائحه.     *
 

35 

 تحليل المشكل قبل فعل أي شيء.  *   
 

36 

 الاتصال هاتفيا بصديق    * 
 

37 

 38 الغضب *    

 ضبط أولوياتي )حساباتي(.     *
 

39 

 40 مشاهدة فيلم *    

 41 مراقبة الوضعية جيدا.     *

 فعل مجهود إضافي ليسر الأمور.   *  
 

42 

*     
وضع مجموعة من الحلول المختلفة 

 للمشكل.
43 

    * 
تالي تفادي إيجاد طريقة لتفادي التفكير بال

الوضعية.كامل   
44 



    * 
 إفشاء غليلي في الآخرين.

 
45 

*     
ا انتهاز الفرصة من الوضعية لإظهار م

 بوسعي فعله.
46 

*     
محاولة تنظيم الأمور للسيطرة على 

 الوضعية أحسن.
47 

 48 مشاهدة التلفاز  *   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (:11ملحق رقم )

 لثالثة:ليفنستاين للحالة االنفسي مؤشر إدراك الضغط اختبار 

 عادة كثيرا أحيانا أبدا البنود الرقم

 تشعر بالراحة 01
 

x    

 تشعر بوجود متطلبات لديك 02
 

  x  

 أنت سريع الغضب أو ضيق الخلق 03
 

  x  

 لديك أشياء كثيرة للقيام بها 04
 

  x  

 تشعر بالوحدة أو العزلة 05
 

   x 

 تجد نفسك في مواقف صراعية 06
 

   x 

 تجد نفسك بأنك تقوم بأشياء تحبها فعلا 07
 

x    

 تشعر بالتعب 08
 

  x  

تخاف من تشعر بعدم استطاعتك إدارة  09
 الأمور لبلوغ أهدافك

 

  x  

 تشعر بالهدوء 10
 

x    

 لديك عدة قرارات لاتخاذها 11
 

  x  

 تشعر بالإحباط 12
 

 x   

 أنت مليء بالحيوية 13
 

x    

 تشعر بالتوتر 14
 

  x  

 تبدو مشاكلك أنها ستتراكم 15
 

   x 

 تشعر بأنك في عجلة من أمرك 16
 

  x  

 تشعر بالأمن والحماية 17
 

  x  

 لديك عدة مخاوف 18
 

  x  

  x   أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرين 19



 تشعر بفقدان العزيمة 20
 

   x 

 تمتع نفسك 21
 

x    

 المستقبل أنت خائف من 22
 

   x 

تشعر بأنك قمت بأشياء ملزما بها وليس لأنك  23
 تريدها

 

 x   

 تشعر بأنك وضع انتقاد وحكم 24
 

 x   

 أنت شخص خالي من الهموم 25
 

x    

 تشعر بالإنهاك أو التعب الفكري 26
 

 x   

 لديك صعوبات للاسترخاء 27
 

  x  

 تشعر بعبء المسؤولية 28
 

 x   

 الوقت الكافي لنفسكلديك  29
 

  x  

  x   تشعر أنك تحت ضغط مميت 30

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (:12ملحق رقم )

 اختبار الوضعيات المرهقة للحالة الثالثة :

 كثيرا
ليس على    

 الإطلاق
ادة في الوضعيات المرهقة يكون ميلي ع

:إلى  
 العبارات

 01 أحسن تنظيم وقتي     *

 02 كيف يمكن حلهالاهتمام بالمشكل لأرى     * 

يتهاإعادة التفكير في أوقات جميلة قض  *     03 

 محاولة التواجد مع أناس آخرين.   *  
 

04 

    * 
 لوم نفسي على تضييع الوقت.

 
05 

 فعل ما أضنه مجديا.    * 
 

06 

    * 
 الارتباك من جراء مشاكلي.

 
07 

  *   
لوم نفسي على تواجدي في هذه 

 الوضعية
 

08 

 09 القيام بقضاء حوائجي.     *

 تحديد أولوياتي.     *
 

10 

 محاولة النوم.   *  
 

11 

 أتناول الأكلات التي اشتهيها.    * 
 

12 

 *    
 الإحساس بقلق لأنني استطيع تجاوز

 الوضعية
13 

 أن أصبح في وضع محرج آو مقبض.    * 
 

14 

 *    
بها  التفكير في الطريقة التي عالجت

مشابهة.مشاكل   
15 

  *   
 القول لنفسي انه ليس من الواقع أن

 يحصل هذا لي .
16 

 *    
ة لوم نفسي على حساسيتي المفرط

 وانفعالي أمام المشكل.
17 

 الذهاب إلى المطعم لأتناول وجبة ما.    * 
 

18 

 أن أصبح أكثر عنادا.     *
 

19 

 20 شراء شيء ما.    * 



إتباعها.تحديد طريقة ما ثم    *    21 

    * 
 لوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعل .

 
22 

 *    
الذهاب إلى السهرة أو حفلة عند 

 الأصدقاء
23 

 أن أجهد نفسي في تحليل الوضعية.    * 
 

24 

 أن أكون مشددا ولا أجد ما افعل.   *  
 

25 

  *   
 مباشرة أفعال تكيف دون تحديد آجالها.

 
26 

 حدث واستخلاص أخطائي.التفكير فيما     * 
 

27 

 *    
ا تمني القدرة على تغيير ما حدث أو م

 أحس به.
28 

 زيارة صديق.   *  
 

29 

 القلق إزاء ما سأفعل.   *  
 

30 

 31 قضاء وقت مع صديق حميم.  *   

 الذهاب في نزهة.     *
 

32 

 *    
عد القول لنفسي أن هذا لن يحدث أبدا ب

 اليوم.
33 

  *   
يفي تكرار الحديث عن نقصي وعدم تكي

 العام.
34 

 الحديث مع شخص أحب نصائحه.     *
 

35 

 تحليل المشكل قبل فعل أي شيء.    * 
 

36 

    * 
 الاتصال هاتفيا بصديق

 
37 

 38 الغضب    * 

 ضبط أولوياتي )حساباتي(.    * 
 

39 

 40 مشاهدة فيلم     *

 41 مراقبة الوضعية جيدا.    * 

 فعل مجهود إضافي ليسر الأمور.   *  
 

42 

 *    
وضع مجموعة من الحلول المختلفة 

 للمشكل.
43 

    * 
تالي تفادي إيجاد طريقة لتفادي التفكير بال

 كامل الوضعية.
44 



    * 
 إفشاء غليلي في الآخرين.

 
45 

 *    
ا انتهاز الفرصة من الوضعية لإظهار م

 بوسعي فعله.
46 

 *    
محاولة تنظيم الأمور للسيطرة على 

 الوضعية أحسن.
47 

 48 مشاهدة التلفاز   *  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


