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 ملخص الدراسة
  

لدى   جيات مواجهة الضغوط النفسية وجودة الحياةياسترات دراسة إلى الحالي البحث يهدف
من  أكثرالكثير من الطالبات يعشن  أنالموضوع في  أهمية تتجلى إذ ،الطالبة الجامعية المتزوجة

قد تكون في  الأدواروتلك ، مما يلقي أعباء كثيرة على حياتهن ( عاملة ، أم طالبة ،)دور اجتماعي 
، كما تنبع  سواء من حيث متطلباتها أو من حيث مجالاتها أو متعارضةكثير من الأحيان متداخلة 

 ةالمتزوج ةالجامعي ةجيات المواجهة التي تميل الطالبياسترات أهم موضوع في بحثه حولال أهمية
 إلىلتطرق ل الأهموالسبب  ،واجهها تالضغوط التي  أشكالمع مختلف  استخدامها في التعامل إلى

في انعكاس تلك الاستراتجيات على سلوك الطالبة عموما وتوافقها  أساسايتمثل  هذا الموضوع
 دة الحياة.وبالتالي مدى تحقيقها لمعدلات مقبولة في جو الأسريالنفسي والدراسي و

         طالبات متزوجات ( 05) البحث عينة شملت الدراسة الحالية على المنهج العيادي حيث اعتمدت

جية ياسترات  امقياس نعليه طبق، بسكرة  كلية العلوم الاجتماعية  من جامعة محمد خيضر
 .إضافة إلى المقابلات العيادية المواجهة لبولهان وجودة الحياة  لكاظم ومنسي 

 :نتائج الآتية ال إلى الدراسةتوصلت و
 تحصل الطالبات على درجات متوسطة على مقياس المواجهة. ❖
       وفق طبيعة الضغوط استخدام الطالبات الجامعيات المتزوجات أكثر من إستراتيجية مواجهة ❖

 .التي يتعرضن لها
أبعاد العامة مع تفاوت في درجاتهن على جودة الحياة  على درجات متوسطة في حصلت الطالبات ❖

 .المقياس بين المتوسط والمرتفع
 

Abstract 
 

The current research aims to study coping strategies and quality of 

life of married university students. The importance of the Subject is 

that many students live more than a social role (student, mother or 

worker), which places many burdens on their lives. Are often 

overlapping or conflicting in terms of their requirements and their 

fields. This research aims to detect the most important coping 

strategies that a married university student tends to use in front of a 

many forms of stresses and its reflection on the student behavior than 

her quality of life. 
The current study was based on the clinical approach. The sample 

included (05) married female students from the Faculty of Social 

Sciences at University of Mohammed Kheider Biskra Where we applied 

the measures of the Coping strategies of Paulhan and the quality of life 

of Kazem and Minsi in addition to the clinical interviews. 
The study reached the following results: 
❖ Students get intermediates degrees on coping scale. 

❖ female university students Use more than a coping strategy according 

to the nature of the stress.. 
❖ The students obtained intermediate degrees in the quality of life with 

varying degrees on the dimensions of the scale between the middle and 

high. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  ّربّ  أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت علي  (91) النمل 

.

 

 



 

 

 

 إلى من لا يمكن للكلمات أن توفي حقهما

 إلى من لا يمكن للأرقام أن تحصي فضائلهما

 إلى والدي العزيزين أدامهما الله لي

 أخواتيإلى إخوتي و 

 رفيق العمر وشقيق الروح وقاسم القلب إلى 

 زوجي الحبيب
 العزيزات  يإلى صديقات

 ثانية ماستر إلى كل طلبة السنة 

    8102  تخصص علم النفس العيادي دفعة

 إلى كل من سقط من قلمي سهوا

 هذا العمل.أهدي 
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  حد الأدوار المساعدة في زيادة وتعظيم مساهمة المرأة في الأعمال القياديةأيم ليعتبر التع
أساسي  بشكل تمثلالاعتبارات الاجتماعية والثقافية المؤثرة في المجتمع فإن اهتمام المرأة ونتيجة 

ذا،  من المسؤولية ااستلام الأعمال التي تلقي على عاتقها قدر  في الجزائر  نظرنا إلى جامعات وا 
 بها )المتزوجات وغير المتزوجات( للالتحاقبشكل عام  الإناثمميزا من  د إقبالاهشت نجدها

 . يم القاعدة الأساسية والأولية لدخول المرأة الجزائرية سوق العمللأصبح التعقد ف
فة يم المختللفي طرق التع والتقدمده المجتمع في الميدان التكنولوجي هورغم هذا التطور الذي يش

ا المرأة ههالنفسية تعتبر من التحديات الكبرى التي تواج الاضطراباتأن  لاإ ت ،لااوشتى المج
 شهد التعليم العالي مؤخرا زيادة ملحوظة فقد المتزوجة ،عبر العصور وبالخصوص الطالبة 

العديد من المسؤوليات تواجه ، وهذه الفئة  الطالبات المتزوجات بالجامعة الجزائرية التحاقفي 
  بخصائصها الانفعالية عن الرجل امرأةلتعدد أدوارها كطالبة وزوجة وأم وهي تنفرد بطبعها 

 ني من دور مهم في إنفراد خصائصها الانفعاليةخاصة الهرمو و العامل البيولوجي  لما يلعبهإضافة 
مصادرها شتى أشكالها و مواقف أكثر عرضة للضغوط النفسية ببعض الالأمر الذي يجعلها في 

ؤثر على صحتها الجسمية والنفسية مما ينعكس سلبا على دراستها والتوفيق يقد  الأمر الذي
 .بين مسؤولياتها المتعددة

 متطلبات العديد من العليها  تتنوع ضغوط الحياة التي تواجهها هاته الطالبة فرض إن
نفسية تؤثر على سير حياتها بطريقة غير طبيعة  وأاجتماعية  وأقد تكون فسيولوجية والتي 

الطالبة تلك ذلك فإن ل وعلى إمكانياتها في تقديرها لذاتها وتساهم في اختلال صحتها النفسية .
و المهنية  الأسريةوحياتها  تجعلها غير متوافقة بين الدراسةا مما حرجة في حياته تمر بفترات

ضغوط بين ال نظرا للدور الذي تقوم به داخل البيت وخارجه فتتنوع لديها مصادر الضغط
 .الأطفالو الزوج مرتبطة بالسرية الأضغوط المرتبطة ببيئة التعليم و الدراسية ال

 الأساليبالتي يتعرضن لها ومن ثم  لضغوطل نكيفية إدراكهي تتفاوت الطالبات المتزوجات ف
    حياتية متطلباتها ما يواجهنه من من خلال نواجهيو بها  نتعاملي التي والاستراتيجيات
  نمستوى جودة حياتهبدورها تمس  مما يؤدي إلى انعكاساتتعترض تكيفهن  تشكل تحديات



 
 

 

 
 

نظرة الطالبة لجودة حياتها تؤثر في أدائها الدراسي ودافعيتها للانجاز وتحقيق أهدافها الذاتية ف
حياتها لجودة  ذلك فإن محاولة فهم تقدير الطالبةل ، خلال مسارها الدراسي والموضوعية التي رسمتها

والبعيدة المدى  يعد خطوة مهمة في سبيل تحقيق أهدافها القريبة نمط حياتهاوأهمية الرضا عن 
 ارغباته إشباع خلاله من ستطيعتحياة  أسلوب تبني على تلك الطالبة قدرة تعني هنا الحياة جودةف

    فيه عيشتالذي  القيميالاجتماعي و  السياق ضمن الحياته ووجود معنى ، الأساسية اوحاجاته
وغيرها ، كما أن إدراك  والاجتماعية النفسيةجوانب الجسمية و بال كبير بشكل لذلك فهي تتأثر

 وثيقا ارتباطا ترتبط التي من الأمورتعد  مواجهة تحديات الحياة  علىالطالبات لتحكمهن وقدرتهن 
جيات يوعلى هذا الأساس جاءت الدراسة الحالية من أجل التعرف على استرات الحياة بجودة

فصول وذلك  خمسة تتضمنوجودة الحياة لدى الطالبة الجامعية المتزوجة. وقد الضغوط مواجهة 
 ي:تعلى النحو الآ

الفصل الأول: تم تخصيص هذا الفصل للتعريف بموضوع الدراسة من خلال طرح الإشكالية 
  ، وكذا عرض الدراسات السابقة العربية والأجنبية اتهاوبيان أهمية وأهداف الدراسة وضبط متغير 

أعراضها وأساليب و مصادرها  : غوط النفسيةالتي أتيح للباحثة الإطلاع عليها والمتعلقة بموضوع الض
 .ضيح حدودهاو التعامل معها ثم التعريف بمصطلحات الدراسة وت

   تاريخية لمحة أما الفصل الثاني فتم التطرق فيه لموضوع الضغط النفسي بدءا باستعراض 
          المفسرة لهأهم النماذج والنظريات التطرق إلى  وأيضا اتهفيتعر مختلف من ثم حول تطور المفهوم و 

مع التركيز على مصادر ومسببات الضغط النفسي  تأثيراته النفسية والجسديةوأنواعه و مصادره وكذا 
ومن ثم نستعرض بالدراسة مفهوم لمواجهة من حيث نشأته وتطوره  المتزوجة الجامعية طالبةلدى ال

 . تراتيجياتومختلف تصنيفات المواجهة وأخير العوامل المؤثرة في اختيار الاس
المتغير الثاني للدراسة وهو جودة الحياة حيث يستعرض نشأة المفهوم  الفصل الثالث: تناول

 وتطوره ومختلف أبعاده ومجالاته ومقوماته .
وتطرق الفصل الرابع إلى الإجراءات المنهجية للدراسة بدءا بالمنهج المتبع ووصف مجتمع 

 .فيها والمتمثلة في أدوات جمع البياناتالأدوات المستخدمة  والعينة ثم   الدراسة
تم فيه عرض مفصل لنتائج الدراسة وتفسيرها ومناقشتها على ضوء تساؤلات ف أما الفصل الخامس

 .اتهاالدراسة وفرضي
 .وفي الأخير خاتمة و تقديم بعض المقترحات



 

 الإطار

 النظري
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 الإطار العام للدراسة الأولالفصل 

 :الإشكالية -1
 

والمرأة      العشرينخلال الربع الأخير من القرن في مجتمعنا العربي لقد تغير دور المرأة جذريا 
الاجتماعية والاقتصادية التي  لآثاربسبب االجزائرية كغيرها من النساء العربيات امتد إليها هذا التغير 

 بحيث عملت ، ضعيتها الاجتماعيةو و الأسرة التي كانت لها انعكاسات كبيرة على و  عرفتهاأثرت 
المجتمع  أصبح لها عدة ادوار اجتماعية داخلوبهذا والزوج تجاهها ر وجهة نظر المجتمع يعلى تغي

 قد تعيشها متفردة أو مجتمعة.
إضافية  ادوار أأصبحت المرأة تمارس  إذفرز دينامكية واسعة في آليات الأدوار وتعددها أهذا التحول 

الدراسة و العمل  مثلنشاطات أخرى خارج البيت قوم بتأصبحت  كماعن الدور الموجه لها سابقا ، 
 الأسرية...(و الاقتصادية و  الأخلاقيةو  الاجتماعيةو )الاكادمية خلق العديد من المشاكل والضغوط  مما

 أن أكثر مصادر الضغوط النفسية التي يتعرض لها الطلبة هي على التوالي: (5002) المومنيويشير 
الضغوط الجامعية ثم الضغوط الاجتماعية تليها ضغوط الحياة العامة ثم الضغوط الاقتصادية 

 وأخيرا الضغوط الأسرية.
بات ومواقف وأزمات تتمثل في مواجهة فالطالبة الجامعية خلال السنوات الدراسية تتعرض لصعو 

زيادة على إعداد البحوث  كثافة البرنامج الدراسي ، العلاقات مع الزملاء والأساتذة الامتحانات ،
حول الصحة و تطور الضغط  (1991جورج و ويليام ) ذلك دراسة أشارت إلىومن الدراسات التي 

مية يكادأ لدى طلبة الجامعات تعود إلى مصادر ةط النفسيو توصلت أن الضغ التيالكليات لدى طلبة 
الصراعات  في ةثلتممالالضغوط الشخصية  ثمأمور مالية(  ، منافسة واجبات ، ، بحوث )امتحانات ،

بلد  إلىوالبيئة المحيطة وعدم توفر الوقت الكافي للدراسة والخلافات الأسرية وأيضا السفر من بلد 
للتعلم  على دافعتيهاتؤثر هذه الضغوط  وقدلسفر ، لذلك االأهل من أجل الدراسة في الجامعة أو رفض 

بشؤون المنزل  يتعلق تقع عليها مسؤوليات كثيرة منها ما إذ الاستقرار النفسي ،بالارتياح و  هاشعور عدم و 
تساؤلات  ثير لديهاتو  إنكارهلا يمكن  اشكل لديها ضغطت التي إضافة إلى مسؤوليات الدراسة الجامعية

 أخرى  قدرتها على التوفيق بين دراستها الجامعية من ناحية ومسؤولياتها المنزلية من ناحيةعن مدى 
  متعددة. متطلباتكونها تعاني من تؤثر على جوانب شخصية الطالبة  فالحياة الجامعية والاجتماعية

 



  

14 
 

 

 الإطار العام للدراسة الأولالفصل 

  للضغوط أكثر استجابةو ار و الأد يف اجات أكثر تعددو تز مال نأ (1991)يغمور ةت دراسفكشوقد 
     أخرى تشير دراسات فيما ، تلفة مخار و على أداء أد نالغالب اعتد في كونهنجات غير المتزو من 
 (1991)يونس و  (1911)كوكب خير ة عن خروج المرأة من بيتها، كدراستي جمالآثار السلبية النا   إلى
    . نفسها وزوجها وأبنائهاشعور المرأة العاملة بالذنب والتقصير في حق زيادة توصلتا إلى  اللتان

 ه نواجهلما ي اا للمتاعب من الذكور نظر ضناث أكثر تعر لإأن ا التي وجدت (1999)مشعان لا ودراسة 
 أخرى دراسات  وجدتلكن بالمقابل ،  سر  لأستقرار الادوار وعدم الأاتعدد في ت تتمثل من مشكلا

إنتاجيتها  ينعكس على مماأكثر عطاء  ن تكو جية و تجد بعض التوافق في حياتها الز الطالبة عندما  نأ
 المسؤوليات المتعارضة في بعض الأحيان  تلككل  و وتحديا للظروف. ةإيجابيفتصبح أكثر 

 درجة معقولة من التوافق النفسي. من الضغوط النفسية التي ينبغي التعامل معها قصد تحقيق اتسبب كثير 
مجموعة  تمثليرة استراتجيات المواجهة التي بالطالبة لأحداث حياتها ومسؤولياتها يحدد بدرجة ك فإدراك

     من العمليات التي تضعها بينها وبين الحدث الضاغط من أجل التحكم التحمل والتقليل من تأثيره
  لتوترلمجرد ضحايا  واليسالأفراد أن بقوله  لازاروس ويؤيد ذلك ما ذكره  على الرفاهية الجسمية والنفسية

      لكن الكيفية التي يقدرون بواسطتها الحوادث الموترة أو الكيفية التي يقومون بها مصادر قدراتهم 
 على التعامل مع تلك الحوادث هما اللتان تقرران نوعية العنصر المتوتر و طبيعة التوتر.

تمكنت الطالبة الجامعية المتزوجة من الحد من هذه المشكلات والضغوط وتحقيق التوافق  فإذا
 التي اعتبرها مستوى معتدل يسمح لها بتحسين جودة حياتها  إلىن هذا ينعكس عليها بالوصول إف

خلال من  إلاوجود أو معنى  لا يكون لهذا المفهوم إذللخبرة الذاتية ،  اموضوع (1991تايلور وبوجدان )
اجيا و توافق الطالبة ز  ن قد يكو في هذا الإطار دراكات الفرد ومشاعره وتقييمه لخبراته الذاتية و إ

 ذلك الانعكاسلكن ،  اجيةو ها الز تة حياا بالرضا عن نوعيهشعور أكاديميا نتيجة تفوقها مؤشرا ل
 وأساليب تعاملها معها.لمختلف التغيرات التي تواجهها في حياتها  هالتقببمدى من جهة ثانية يرتبط 

والـصحة الجـسمية والنفسية  والتحكم التفكير واتخاذ القرارأنماط جودة الحياة غالباً ما تتأثر بعوامل كثيرة كف
الحياة ة دجو بط و غضال مواجهة اتراتيجيتساة قلاعرف على عتال ستحاول حاليةلالدراسة ا لكن، وغيرها 

 خلال التساؤلات التالية :لدى الطالبات الجامعيات المتزوجات من 
  اجهة التي تستخدمها الطالبة الجامعية المتزوجة؟مو الما هي استراتجيات 
 ما مستوى جودة الحياة لدى الطالبة الجامعية المتزوجة ؟ 
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 : الدراسةفرضيات  -5
 تأكد من الفرضيات الآتية:تسعى الدراسة الحالية إلى ال

  .تستخدم الطالبة الجامعية المتزوجة أكثر من استراتيجية مواجهة 
 .لدى الطالبة الجامعية المتزوجة مستوى متوسط من جودة الحياة 

 

 :الدراسةأهداف  -1
 

  تهدف الدراسة للتعرف على الجوانب التالية:
 ية لدى الطالبة الجامعية المتزوجة.سالتعرف على خصوصية الضغوط النف 
  أهم الاستراتجيات التي تستخدمها الطالبة الجامعية و مفهوم المواجهة و تقسيماتها التعرف على

 المتزوجة في التعامل مع الضغوط النفسية التي تواجهها في حياتها اليومية.
 المهنية...( ، الدراسية ، تحديد مستويات جودة الحياة لدى الطالبة الجامعية المتزوجة )الأسرية 
 مواجهة على جودة حياة الطالبة الجامعية المتزوجة.التجيات التعرف على أثر استرا 

 

 أهمية الموضوع: -4
 

 من دور اجتماعي أكثرالكثير من الطالبات الجامعيات المتزوجات يعشن  أنالموضوع في  أهميةتكمن 
 قد تكون في كثير من الأحيان الأدواروتلك ، مما يلقي أعباء كثيرة على حياتهن ( عاملة ، أم طالبة ،)

 ةفهي تستنزف جهد الطالب،  مجالاتها متداخلة أو متعارضة سواء من حيث متطلباتها أو من حيث
التعامل معها ومواجهتها قصد  عليهاما قد يتسبب في حالات ضغط ينبغي مووقتها واهتماماتها 

 على صحة الطالبة أمرفالتعرف على الضغوط النفسية وآثارها السلبية  ،تحقيق التوازن المطلوب 
 أو التخفيف من حدتها.  فعال وهام للمساهمة في وضع برامج إرشادية وعلاجية للتغلب على الضغوط

 

 ةالجامعي ةجيات المواجهة التي تميل الطالبياسترات أهمموضوع في بحثه حول ال أهميةكما تنبع 
لتطرق ل الأهموالسبب ، واجهها تالضغوط التي  أشكالاستخدامها في التعامل مع مختلف  إلى ةالمتزوج
جيات على سلوك الطالبة عموما وتوافقها يتلك الاسترات في انعكاس أساسايتمثل  هذا الموضوع إلى

 دة الحياة.وبالتالي مدى تحقيقها لمعدلات مقبولة في جو ،  الأسر  النفسي و الدراسي و 
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 الدراسات السابقة والمشابهة : -2
 

اهتمت ببحث موضوع الضغوط النفسية نستعرض فيما يأتي بعض الدراسات السابقة التي 
 والطالبات المتزوجات بالأخص.   وجودة الحياة لدى الطالبة عموماواستراتيجيات مواجهتها 

 

 :الدراسات العربية  -2-1
 

  المرأة العاملة ومعاناتها النفسية والجسمية بالمقارنة بربة المنزل"حول (1990)دراسة ترخمان "  
 الجنس.و : الطبقة الاجتماعية  من خلال متغيرات

 

 المتزوجات العاملات المتزوجات وغير: الأولى تمثل  اتمجموعثلاثة قسمت العينة إلى 
 ربات البيوت. الثالثة فتكونت من مجموعةأما ال من العاملين المتزوجين وغير المتزوجين والثانية

 النتائج التالية : حيث تم التوصل إلى )بند 22) لانجنردليل وتمثلت أداة البحث في 
 في مستوى المعاناة النفسية لصالح الزوجات  العاملين توجد فروق بين الزوجات العاملات والأزواج

 العاملات.
 التي تعاني  ط، مما يشير لحجم الضغو  العاملات المتزوجات أكثر معاناة نفسية من غير المتزوجات
 .ا المرأة العاملةهمن

 

  مواجهة أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتها بالصحة النفسية  أساليب حول( 5004)دراسة جودة
  لدى عينة من طلاب وطالبات جامعة الأقصى.

 

 هـدفت هـذه الدراسـة إلى التعرف على العلاقة بين أساليب مواجهة الضغوط النفسية والصـحة النفسية
الضـغوط  اليب مواجهـةوالفروق بين متوسطات أفراد العينة فـي أبعـاد وأسـلدى طلاب جامعة الأقصى 

 .(، التخصص ومكان السكن الجنس)والتي يمكن أن تعزى إلى المتغيرات التالية 
عن  المنهج الوصفي التحليلي لدراسة الظاهرة من جميع جوانبها، والتعرف عن كثب اعتمدت الباحثة 

مقياس ، حيث استخدمت طبيعة العلاقة بين أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة والصحة النفسية
ومقياس الصحة النفسية إعداد  فولكمان وآخرون  أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة: إعداد

  الحسابي المتوسط ة المتمثلة فيب الإحصائييلاالأسوبالاعتماد على  (1995)القريطي والشخص 
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من طلاب  ةطالباً وطالب 200 منعينة  على والمتوسط النسبي واختبار "ت" ومعامل ارتباط بيرسون 
 .2112- 2112الفصل الصيفي للعام الدراسي  خلالطالبة  011 و طالباً  011جامعة الأقصى منهم 

 :   (119:5004، جودة)كما يلي  نتائج الدراسةوجاءت 
 الطلـبة الفلسـطينيين يسـتخدمون جميع الأساليب المتاحة في مواجهة أحداث الحياة الضـاغطة    

 .مواجهة كانت أكثر نفعاً في التغلب على أحداث الحياة الضاغطة الفكلما تعددت وتنوعت أساليب 
 .وجود علاقة ارتباط موجبة بين أساليب المواجهة الفعالة والصحة النفسية 
 السلوك النمطي المرتبط بالدور الجنسي لم يتضح تأثيره على أساليب مواجهة الأحداث الضاغطة. 
  العلمي لديهم القدرة على استخدام أسلوب التخطـيط لحل المشكلات في مواجهة أن طلاب القسم

 أحداث الحياة الضاغطة.
 

 براهيم المحرزي  دراسة ستراتجيات  "بعنوان  (5001) وا  جودة الحياة وعلاقتها بالضغوط النفسية وا 
 ." مقاومتها لدى طلبة جامعة السلطان قابوس

 

 لدى طلبة تهامقاومواستراتيجيات  الحياة، الضغوط النفسية إظهار مستوى جودة إلى الدراسة هدفت
  جامعة السلطان قابوس اختلاف مستويات تلك المتغيرات وفقا لمتغير جنس الطالب ونوع كليته

ستراتجيات مقاومة الضغوط بمستوى الضغوط النفسية لدى طلبة الجامعةعلاقة   كل من جودة الحياة وا 
 الدراسة عينةوتكونت  ا لمتغير جنس الطالب ونوع كليته.اختلاف تلك العلاقات وفق وكذا
جودة الحياة ومقياس طبق عليهم مقياس  قابوس السلطان جامعة طلبة من وطالبة طالبا 082 من

 مصادر الضغوط النفسية واستراتجيات مقاومتها.
   أشارت النتائج إلى أن طلبة الكليات العلمية أكثر جودة للحياة ويعانون من مستويات أدنى 
     من الضغوط النفسية مقارنة بطلبة الكليات الإنسانية. كما أظهرت النتائج علاقة سالبة دالة

 والضغوط النفسية ومعدل استخدام استراتجيات مقاومة الضغوط. بين جودة الحياة
 

 مستــوى جــودة الحيـــاة لدى طـــــالب الجامعــة حول : (5001) ي كاظم و البهادليدراسة عل. 
 

دفت الدراســة لمعـرفة مستــوى جــودة الحيـاة و دور متغـيـر البلـد والنـــوع والتخصص في جــودة ه
من جامعة عمان  208طالبا من جامعة ليبيا و 082طـالبا جامعيا و  211الحياة إذ طبقت على 

الحياة الأسرية و أشارت النتائج بشكل عام إلى أن مستوى جودة الحياة كان مرتفعا في بعدين هما جودة 
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كما أشــارت  ،والاجتماعية وجودة التعليـم والدراسة ومتوسط في بعد  الصحـة النفسية والجانب العاطفي 
 .النتائج إلى وجود تأثير دال إحصائيا في متغير البلد و النوع

 

  دراك جودة الحياة النفسية لدى مرتفعي ا  بعنوان: التحصيل الأكاديمي و  (5009)دراسة رجيعة
  .ومنخفضي الذكاء الاجتماعي من طلاب كلية التربية بالسويس

 جودة الحياة النفسيةو الذكاء الاجتماعي من خلال تطبيق مقياسي  المنهج الوصفيالباحث استخدم 
 وتوصل إلى : طالب من الجنسين بكلية التربية بالسويس 250عينة من على 
  الاجتماعي في التحصيل الأكاديميعدم وجود فروق بين الطلاب مرتفعي ومنخفضي الذكاء.  
  فروق بين الطالب مرتفعي و منخفضي الذكاء الاجتماعي في إدراك جودة الحياة النفسية لصالح

 الطالب مرتفعي الذكاء الاجتماعي.
  في إدراك جودة الحياة النفسية لصالح الذكور. والإناثوجود فروق بين الذكور 
  في الذكاء الاجتماعي اثوالإنوجود عدم وجود فروق بين الذكور.  
  جودة الحياة النفسية إدراكوجود ارتباط دال إحصائيا بين الذكاء الاجتماعي و.  
 لا يوجد ارتباط دال إحصائيا بين الذكاء الاجتماعي والتحصيل الأكاديمي.  
 لا يمكن التنبؤ بالتحصيل الأكاديمي من خلال الذكاء الاجتماعي.  
  الحياة النفسية من خلال الذكاء الاجتماعييمكن التنبؤ بادراك جودة.  

   

  بعنوان " الرضا عن الحياة وعلاقته بأحداث الحياة الضاغطة  (5009)دراسة  أبو العلا ".  
إنــاث( والمــستوى الاجتمــاعي الاقتــصاد   -هــدفت الدراســة إلــى بحــث الفــروق بــين النــوع )ذكــور

   أبعــاد مقيــاس الرضــا عــن الحيــاة وأبعــاد مقيــاس أحــداث الحيــاة الــضاغطةمــنخفض فــي -مرتفــع
وتحديــد العلاقــة الارتباطيــة بــين أبعــاد مقيــاس الرضــا عــن الحيــاة وأبعــاد مقيــاس أحــداث الحيــاة 

 المنـصورة. الـضاغطة لـدى عينـة مـن المـراهقين بالمرحلـة الثانويـة بمدينـة
المـستوى الاجتمـاعي الاقتـصاد  للأســـرة طبق عليهم مقياس  طالبـاً وطالبـة 254مـن العينة تكونت 

ترجمة وتقنـين أمـاني Huebner هيـــوبنرل إعـــداد عبـــد العزيـــز الـــشخص ومقيـــاس الرضـــا عـــن الحيـــاة
 وتم التوصل إلى : الـضاغطة من إعداد الباحث.عبـد المقـصود ومقيـاس أحـداث الحيـاة 

 فـي أبعـاد  عدم وجود فروق دالة إحصائية بـين متوسـطات درجـات مجمـوعتي الإنـاث والـذكور
بين متوسطات درجات  إحصائيةمقيـاس الرضـا عـن الحيـاة والدرجـة الكليـة ووجـود فـروق ذات دلالة 
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لصالح الطلاب من ذوى المستوى  منخفض( –الاقتـصاد  )مرتفـع الطـلاب تبعـا للمـستوى الاجتمـاعي 
 الاجتماعي الاقتصاد  المرتفع في أبعاد مقياس الرضا عن الحياة والدرجة الكلية. 

  وجود علاقـة ارتباطيـه سـالبة ودالـة إحـصائيا بـين الـدرجات التــي حــصل عليهــا الطــلاب
لحيــاة الــضاغطة مــن جهــة والدرجات التي حصلوا عليها على والطالبــات علــى مقيــاس أحــداث ا

 . مقياس الرضا عن الحياة من جهة أخرى 
 

  الرضا عن الحياة وعلاقته ببعض المتغيرات النفسية لدى  حول (5011)دراسة إبراهيم
 .طـلاب الجامعة

هــدفت هــذه الدراســة إلــى التعــرف إلــى طبيعــة العلاقــة بــين الرضــا عــن الحيــاة وكــل مــن المــساندة  
      لى الفروق في الرضا عن الحياةعالاجتماعية المدركة وقلق المستقبل ، كما هدفت إلى التعرف 

 . الفنـون(  ،الإنـسانيات  ،إناث( والتخصص الأكاديمي )كليات العلوم  –التي تعزى للنوع ) ذكور 
 من طـلاب الجامعـة و انقـسمت إلـى عينـة التقنـين والعينـة الأساسـية 2125مـن  عينة البحث تكونـت 

 وكانت النتائج كما يلي :
  مقيـاس الرضـا عـن الحيـاة ودرجـاتهم علـى مقيـاس وجـود علاقـة موجبـة بـين درجـات الطـلاب علـى

 المـساندة الاجتماعيـة المدركـة.
   وجـود علاقـة سـلبية بـين درجـات الطـلاب علـى مقيـاس الرضـا عـن الحيـاة ودرجـاتهم علـى مقياس

 قلق المستقبل. 
  عن الحياة. إنـاث( علـى مقياس الرضا –عدم وجود فروق بين الطلاب تعزى للنوع )ذكـور 

 

 بعنوان: جودة الحياة لدى طلبة جامعتي دمشق وتشرين (5015) دراسة نعيسة 
      طالبا 261ككل من  البحث تكونت عينةحيث ،  المنهج الوصفي التحليلي ت الدراسةدعتما 

  طبق عليهم مقياس طلبة جامعة تشرينمن طالبا  081وطالبا من طلبة جامعة دمشق  081بينهم 
 وتم التوصل إلى النتائج التالية :،  الحياةجودة 
  لا توجد فروق دالة إحصائيا بين الطلبة في جامعتي دمشق و تشرين في أبعاد جودة الحياة

 وفقا لمتغير المحافظة والتخصص و الجنس.
 لا توجد علاقة دالة إحصائياً بين جودة الحياة ودخل الأسرة. 
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  تقدير الذات وعلاقته بجودة الحياة لطالبات جامعات بابل حول (5015)دراسة الدليمي وآخرون.  
على عينة مكونة من  تقدير الذاتو  جودة الحياة عبر تطبيق مقياسي المنهج الوصفيالدراسة استخدم 

 وتوصلت إلى النتائج التالية : طالبة من الصف الثاني والثالث والرابع 82
  الذات جودة الحياة لدى طالبات الصف الثانيعدم وجود علاقة ارتباط معنوية بين تقدير         

  .في جامعة بابل
 وجود علاقة ارتباط معنوية بين تقدير الذات وجودة الحياة لدى طالبات الصفين الثالث والرابع  . 
  عدم وجود فروق معنوية بين طالبات الصف الثاني والصف الثالث في متغير  تقدير الذات   

  .وجودة الحياة
 فروق معنوية بين طالبات الصف الثالث والصف الرابع في متغير  تقدير الذات وجودة الحياة  وجود

  .لصالح طالبات الصف الرابع
 تفوق طالبات الصف الرابع في متغير  تقدير الذات وجودة الحياة.  
 

  أساليب التعامل مع الضغوط لدى طالبات كلية التربية المعنفات( بعنوان 5019)سلمان دراسة 
 .قتها بالكفاءة الذاتية المدركة لازواجيا وع

 

    الأساليب التي تستعملها الطالبات المعنفات زواجيا في التعامل على تعرف ال إلى ت الدراسةهدف
    مستوى الكفاءة الذاتية المدركة لدى الطالبات المعنفات زواجياوكذا  مع الضغوط التي تواجههن

.  الضغوط والكفاءة الذاتية المدركة للطالبات المعنفات زواجيا ساليب التعامل معأقة بين العلاو 
، المساندة  ، الترفيه حل المشكلة)بعادأالذ  تضمن ستة أساليب التعامل الباحثة مقياس  واستخدمت

لقياس الكفاءة الذاتية المدركة قامت ( 2102)مقياس الخفاجي و  (اللجوء للدين،  نفعاللا، ا جتماعيةلاا
الجامعة ب طالبة من الطالبات المعنفات زواجيا في كلية التربية 211على  المقياسين بيقالباحثة بتط

       ساليب أا يعتمدن مومبأن الطالبات عظهرت النتائج أو   .المستنصرية اختيروا بالطريقة القصدية
ظهرت أ، كما  ساليبلأطلب السند الديني في تعاملهن مع الضغوط أكثر من باقي او التقبل و  حل المشكلة
قة لاما فيما يتعلق بالعأ،  يتمتعن بمستوى جيد من الكفاءة الذاتية المدركة ن الطالبات المعنفاتأالنتائج ب
    ن الكفاءة الذاتية المدركة ارتبطت ايجابياأظهرت النتائج أساليب والكفاءة الذاتية المدركة فقد الأبين 
     اللجوء للدين و  جتماعيالالسند والبحث عن ا تقبلسلوب الأو مواجهتها و أحل المشكلة  ساليبأمع 
 . الأخرى  ساليبالأي حين ارتبطت عكسيا مع ف
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 الدراسات الأجنبية: -2-5
  

  المتعددة الأدوارعنوان " المرأة وضغوط ب (1991)دراسة شارون كيورتيس. 
 

الضغوط النفسية التي تشعر بها المرأة العاملة نتيجة تعدد أدوارها  ت الدراسة إلى التعرف علىهدف
 والصراع بينهما مما يترك أثره على الصحة الجسمية، والحالة الانفعالية القلق، الاكتئاب، العدوانية.

 .سنة 20- 25ن بين هسيدة تتراوح أعمار  26وقد تكونت عينة الدراسة من 
قائمة وصف الصفات الوجدانية ،  مقاومة الضغوط النفسيةاستبيان : الدراسة أدوات تاستخدم
  .مقياس تقدير الضغوط النفسيةو  استبيان الحالة النفسية، استفتاء المعلومات الديمغرافية ،  المتعددة

بالأنشطة غير التقليدية بمقاومة الضغوط النفسية  نتتمتعالنساء العاملات أن  النتائجأهم وكانت 
المتغيرات لمجموعات بين العلاقات الارتباطية كما أن  لدى العاملات بأنشطة. بصورة تفوق مثيلاتها

أن معظم التغير في الاتجاهات المتعلقة إلى علاقة ممكنة تشير  21ككل وللمجموعات الفرعية أظهرت 
 .لأمراض النفسيةلالمرأة تعرضها للضغوط النفسية وتؤثر على مستويات مقاومتها بأدوار 

 

  والمعاناة   عنوانها "استغراق المرأة في أدوار متعددة1992روزاليندا بارنيت وجريس باروش دراسة
 .النفسية"

  

          سنة 55-25أماً عاملة وغير عاملة تتراوح أعمارهن من 228تكونت عينة الدراسة من  
 مقياس القلقو  الدورمقياس زيادة أعباء الدور، مقياس صراع طبق عليهن لى طبقات مختلفة إوهن ينتمين 

ضغوط  تعاني من ثلاثكما أنها  تكون منهكة بأدوارها المتعددة، وتوصلت الدراسة إلى أن المرأة العاملة 
 .: أعباء الدور، صراع الدور، القلق رئيسية
 

 :تعقيب على الدراسات السابقة -2-1
 

   سة و در مالالبحث الدراسات السابقة التي تناولت متغيرات  على ما تيسر منع لاطالابعد 
 الدراسة الحاليةمراحل في  بشكل موضوعي الاستفادة منهاحاولنا عناصرها استعراض ل لاومن خ

إضافة إلى الدور  فرضياتهاصياغة تساؤل الدراسة و و ختيار الموضوع بمثابة دافع لاحيث كانت 
 : لخيص النقاط الآتية، وعموما يمكن تالذ  لعبته في إلقاء الضوء على طبيعة المعالجة الميدانية 
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 (5011)دراسة إبراهيم تناولت معظم الدراسات السابقة التي أشرنا اليها عينة الطلبة مثل 
و دراسة نعيسة و دراسة  5015ودراسة الدليمي و أخرون  (5001) دراسة علي كاظم و البهادليو

مع عينة دراستنا هذا ما يتوافق  (5004)دراسة جودة  ( و5019)سلمان و دراسة   5009رجيعة 
ضافة إلى أن غالبية لإالطالبات المتزوجات، با بصفة خاصةالمتمثلة أيضا في الطلبة الجامعيات و 

هذه الدراسات انتهجت المنهج الوصفي في التوصل لنتائج دراستها،  أما فيما يخص أدوات الدراسة 
 المحرزي  دراسة و (5004)راسة جودة كدفتنوعت المقاييس حسب كل دراسة المستعملة 

براهيم استخدمت مقياسي تقدير الذات وجودة الحياة  5015دراسة الدليمي و أخرون   (5001) وا 
  يتوافق مع دراستنا التي سنعتمد فيها اعتمدت على مقياس جودة الحياة وهذا ما  دراسة نعيسةكذلك 

 أننا، واختلفت دراستنا على الدراسات السابقة في  استراتجيات المواجهة وجودة الحياة على مقياسي
 حالات ـ 5اعتمدنا على منهج دراسة حالة لـ 

 

 :تحديد مصطلحات الدراسة إجرائيا -1
 

 فكار والمثيرات الأتعرف إجرائيا في هذه الدراسة على أنها مجموعة المواقف و   :الضغوط النفسية
 موترةعلى أنها مواقف  تدركها ، والتي اليومية هافي حيات طالبة الجامعية المتزوجةعرض لها التتالتي 

لطالبات ا اهت والمواقف التي تمر بلاحداث والمشكالأتمثل هي ف، اتشكل مصدر ضغط بالنسبة له
وتتمثل المواقف الضاغطة  خرى ،لأيختلف من طالبة  اتحدث تأثير  والتيل مسيرتهن العلمية لاخ

 .ترفيهيةالنفعالية ، الا ، قتصاديةالا،  ةجتماعيالا ، سريةالأتعليمية ، ال في الجوانب
 الفرد أساليب مواجهة الـضغوط بالاسـتجابة أو الطريقة التي يستخدمها  تعرف :استراتجيات المواجهة

 .أو يتبعها في مواجهة المواقـف والأحـداث الـضاغطة للتخلص منها، أو الحد من آثارها، أو التكيف معها
ل استجاباتهن لاالدرجات التي تحصل عليها الطالبات من خ بأنهافي الدراسة الحالية  اإجرائيتعرف و 

 . على عبارات مقياس أساليب مواجهة الضغوط المستخدم في هذه الدراسة
 حالة شعورية تجعل الطالبة  فهي ،شعور الطالبة بالرضا والسعادة عن حياتها  : جودة الحياة
  ل ما يتوافر لديها من قدرات و إمكانياتلاحاجاتها المختلفة من خة على إشباع نفسها قادر ى تر 

، وتعرف إجرائيا بأنها الدرجة التي تحصل عليها الطالبات  في ضوء الظروف المحيطة بها
 .كاظم ومنسي للطلبة من إعداد الجامعيات المتزوجات على مقياس جودة الحياة 
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 نسانية الا المتمدرسة بجامعة محمد خيضر بسكرة كلية العلومالطالبة   :الطالبة الجامعية المتزوجة
 التي تزوجت أثناء مرحلة الدراسة الجامعية  ، 2104/2108ل السنة الجامعية لاجتماعية خالاو 

أو السيدة التي التحقت بمقاعد الدراسة الجامعية ، والتي تكون لديها مسؤوليات أسرية نحو الزوج 
  .المسؤوليات الدراسيةإضافة إلى الأولاد و 
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 الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها الثانيالفصل 

 :تمهيد 
لفرد لالخارجية  أوية لفي البيئة الداخسواء تحدث قد ثيرات التي الضغوط النفسية من الم إن

في كثير  هاإن، كما يجتماعالاعن التوافق النفسي و  هذا الأخيرتعيق  هاوشدت هاوالتي باستمرار 
    الوظيفي  الاختلالسوء التوافق و  أووك لالستتسبب في اضطراب  إنيمكن من المواقف 

فشل الفرد  إذا إلالا تحدث  والانعكاسات الآثارتلك  إن إلا .المرض إلىبدوره يؤدي قد الذي 
 قياسحيث تلعب استراتجيات المواجهة في هذا ال، ضغوط مع ما يتعرض له من في التعامل 

 دورا أساسيا في تحديد مستويات الصحة و الاضطراب من عدمها.
 

ومواجهتها       ةط النفسيو أهم العناصر المتعلقة بالضغ إلىوسنتطرق في هذا الفصل 
، أعراض الضغط ةط النفسيو ، النظريات المفسرة للضغضغط النفسيقا من تعريف اللاطنا

  ةلدى الطالبة الجامعية المتزوج يالضغط النفس خصائص نتناوله ومن ثم النفسي، مصادر 
 اتهاتصنيفوكذا النظريات المفسرة لاستراتجيات المواجهة  و مفهوم المواجهة إلى بالإضافة

  .اختيارهاالعوامل المؤثرة في و 
 

 : لمحة تاريخية حول مفهوم الضغط النفسي  -1
 

استخدمت هذه الكلمة في القرن السابع  إذمصطلح الضغط مستعار من العلوم الفيزيائية 
النظري  والتأييدالعديد من الدعم  إنعشر ميلادي لتصف الشدة والصعوبات الهندسية ، غير 

       Hookeهوكروبرت المهندس  بأعمالفي ذلك  امتأثر غاية اليوم  إلىلمفهوم الضغط استمر 
مثل الجسور التي تتحمل  الأبنيةمهتما بتصميم  هوك انك، فلقد  القرن السابع عشر اخرأو 

الحمل الذي  أوالعبء  أوتنهار وتتداعى ومن ثم كتب على فكرة الحمولة  نأحمولة ثقيلة دون 
البناء للحمولة  أوعلى البناء وبذلك يكون الضغط هو استجابة النظام  الإجهادمن خلاله يظهر 

 .( 6002:11 ، )عبد العظيم
 

كنموذج تفسيري  واسع تأثيرلها  انكه أن إلا هندسية لأغراض تانكفكرته عن الضغط  نأرغم و 
 لمصطلح الضغط على الجهاز الفيزيولوجي والنفسي .
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الذي يرى بضرورة الاهتمام   Canon(1261) كانون  نذكرومن بين الرواد في دراسة الضغوط 
بمعنى فيزيولوجي ونفسي في  Stressوفكر في مصطلح  الأمراضفي تطور  الانفعاليبالعامل 

 . (00: 6011عيسى ،خليفة و ) واحد نآ
     وتأثيرهابفهم هذه الظاهرة  أتباعه مع أعمالهقد سمحت ففي الطب  Selye سيلي أما

على العالم الداخلي  واعهاأنبكل  فعالاتنوالاالاعتداءات  تأثيرعلى العالم الداخلي وبالتالي 
 وعلى التوازن البيولوجي للعضوية .

  بصورة خاصة بالتقييم المعرفي للمواقف الضاغطة  Lazarus( 1222) لازاروسكما اهتم 
الضغوط هي استجابات نفسية  نأفيرى   Gordon (1993)جوردن أما، التي يواجهها الفرد 

 ه تهديد لرفاهية وسعادة الفرد .أنعلى  إدراكهمطلب يتم  أيوفيزيولوجية للجسم تجاه  فعاليةانو 
العقل والجسد ردا على مطلب مفروض  إثارة هاأنبالضغوط  Schafer( 6000) شافير ويعتبر 

نو الضغوط موجودة دائما  نأعليهما ويوضح هذا   خاصية الحياة . هاا 
 

 : تعريف الضغط النفسي  -6
 

                                                                                   : الضغط لغة -6-1
   يءش إلىغمره  أيفي اللغة العربية ، فيقال ضغطه ضغطا  انمعلكلمة الضغط عدة  

  فتعني الضيق والقهر  يالإنسانالدلالة اللغوية لكلمة ضغط في المجال  أمانحوه ،  أوكحائط 
 . (61: 6001)النعاس ،تعني الزحمة والشدة  هانأكما 

 

  : الضغط اصطلاحا -6-6
الضغط النفسي للدلالة على تلك الحالات الناشئة يستخدم مصطلح في معجم علم النفس  

تغيرات في  إلىمختلفة بالغة القوة تحدث نتيجة العوامل الخارجية وتؤدي  لتأثيراتكرد فعل 
 . (Sillammy,1980:1144) وفي الدافعية للنشاط في السلوك الانفعاليةو العمليات العقلية 

 اتهانلإمك زاو كتج ه تفاعل بين الشخص والبيئة يقيم من قبل الشخصنأكما يعرف كذلك على 
 .(Gustave,2002:263)  خطر على حالته الصحية إلىوالذي قد يؤدي 
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كل منهم لضغط النفسي حسب الاتجاه الذي تبناه مصطلح ال تعريفهمقد اختلف العلماء في لو 
 : نذكرالتعريفات  بين أبرزومن 

تعوق  أولشخص تيسر  أوموضوع بيئي  صفة أوالضغط خاصية  نأ Murrayموراي تعريف 
يتعرض يوميا للضغط من مصادر متنوعة  الإنسان نأجهود الفرد في تحقيق هدف معين ، 

 .(12: 1222، ي)الرشيدوعديدة ، خاصة تلك الصادرة عن البيئة الخارجية التي يتواجد فيها 

الخارجية  أومتغيرات في البيئة الداخلية  أومثيرات  هاأنبالضغوط  Selyeسيلي كما يعرف 
  حدها الأقصى  إلىما ينقل القدرة التكيفية للكائن الحي وهو بهذه الدرجة من الشدة والدوام 

الاختلال الوظيفي  أوعدم التوافق  واختلال السلوك  إلىفي ظروف معينة تؤدي  نأيمكن التي 
يتبعها من استجابات نفسية وجسمية  المرض ، وبقدر استمرار الضغوط بقدر ما إلىالذي يؤدي 
 (20: 2010،  )عبد العزيزغير صحية 

  الضغوط النفسية حالة تنتج عندما تزيد المطالب الخارجية  نأفيرى   Fontanaانافونت أما
استجابة  هأنبوفي هذا السياق يعرف الضغط  الشخصية للكائن الحي ، اتانوالإمكعن القدرات 

 . (11: 6002،  عبد العزيز)ه متغير بيئي نأ أيلموقف معين  فعاليةان

الضغط النفسي استجابة يقوم بها الكائن الحي نتيجة لموقف يضغط  نأ  Beck بيكفيما يرى 
 إلىمشكلة غير قابلة للحل تسبب له إحباطا وتعيق توازنه وتؤدي  أوعلى تقدير الفرد لذاته 

 . (161: 6001)خليفة وعيسى ، الفشل والعجز واليأس والاكتئاب  أفكاراستثارة 

العوامل النفسية  إلىمفهوم الضغط يشير  نأنجد  السابقةتعريفات المن خلال استعراض 
ردود  إلىواجباته اليومية بشكل مناسب ويقود الضغط  تأديةعلى  الإنسانالتي قد تحد من قدرة 

 الإحساسالضغط حالة من يكون  طويلة المدى وغالبا ما أوفعل سيئة نفسية وجسمية قصيرة 
    سلبية ثارآوينتج عنها  الفردمن المواقف الصعبة التي يتعرض لها  أتنش الانفعاليبالتوتر 

   . (12: 6001)عبد الغني ،  والنفسيةفي الوظائف الفيزيولوجية والمعرفية 
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 النظريات المفسرة للضغط النفسي : -0
 

ويرجع ذلك أساسا إلى صعوبة تحديد اختلف الكثير من الباحثين في تعريفهم للضغط النفسي 
واحد للضغوط ، فالبعض يرى أنها تمثل العوامل الداخلية والخارجية المؤثرة على الأفراد مجال 

والمسببة للتوتر أما البعض الآخر فينظر إليها من جانب مختلف تأثيراتها النفسية والفزيولوجية 
على الفرد ، في حين يربطها اتجاه ثالث بإدراك الفرد لأحداث حياته وانعكاساته على أصعدة 

 ختلفة ، وفيما يأتي نستعرض أبرز النظريات المفسرة للضغوط النفسية :م
 

 النظرية الفيزيولوجية : -0-1

   الذين استخدموا عبارة الضغط وعرفه برد الفعل ائلأو من  كانون  يعتبر العالم الفيزيولوجي
استخدم عبارة الضغط  الحيوانات لىففي بحوثه ع، رد الفعل العسكري  أوفي حاله الطوارئ 

 الانفعاليةمصادر الضغط  نأوقد بينت دراساته  ليصف عملية رد الفعل الفيزيولوجي . الانفعالي
التغيرات  إلىوالخوف والغضب تسبب تغيرا في الوظائف الفيزيولوجية للكائن الحي ترجع  كالألم
 المواقف الضاغطة . ةمواجه إلىالجسم  الذي يهيئ الأدرينالين أبرزهاهرمونات  إفرازاتفي 

تساعده على الاحتفاظ  الإنسانلية في جسم آو  ميكانيزمعن وجود  كانون  أبحاثوقد كشفت 
حالة  إلىالقدرة على مواجهة التغيرات التي تواجهه والرجوع  أيالحيوي  انالاتز بحالة من 

 أي إنالظروف  والمواقف المسببة لهذه التغيرات . ومن ثم ف تهاءانبالتوازن العضوي والكيميائي 
فشل الجسم في التعامل معه وهذا ما اعتبره  إذايخل هذا بهذا التوازن  نأ هانبإمكمطلب خارجي 

خل بدرجة عالية بالتوازن أ إذامشكلات عضوية  إلىضغطا يواجه الفرد ويؤدي ربما  كانون 
تفسر هذه النظرية ظهور الاضطرابات السيكوسوماتية لهذا  . (00: 6002)عسكر ،الطبيعي للجسم 

ضعف بنيوي لهذا العضو يجعله أكثر استعدادا  أوضعف وراثي  إلىحد أعضاء الجسم أعلى 
 . (62: 6002)لوكيا وبن زروال ،للإصابة في حالة تعرض الفرد للإجهاد 

الفيزيولوجي في تفسيره للضغوط ، حيث اعتبر الضغوط كمتغير  الإطار إلىسيلي استند 
 ثلاثةولقد حدد سيلي  ، (121: 6001،وعيسى  )خليفة استجابة للبيئة الضاغطة غير مستقل يمثل

  : تمثل مراحل التكيف العام  هانأ عتبرضد الضغط ي للدفاع مراحل
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  والغدد  ي و اثالجهاز العصبي السمبفي هذه المرحلة يقوم  :(ذارنال مرحلة ) لىو ال المرحلة
لمواجهة الحالة  أقصاه إلىالطاقة  تاجإنالجسم ، وبهذه الطريقة يزيد ب الدفاع أجهزةدرينالنية بتعبئة الأ

ذاالضغوط  مقاومةو الطارئة   . (110: 6002 ، دلو أبو) ثانيةالالمرحلة  إلىالجسم  تقلاناستمر التوتر  وا 
 الضغوط النفسية  ماو يقفالفرد الذي  : (التكيف أو مقاومةالمرحلة ) ثانيةالمرحلة ال    

هذه الضغوط ، مما يجعل الجسم  تأثيرجسمه في حالة تيقظ تام كرد فعل على  أعضاءتكون 
تستمر الضغوط في هذه المرحلة  بالمرض ، وغالبا ما للإصابة وتهيؤوضعف  إعياءفي حالة 

 آلياتتضخم قشرة الغدة الادرينالنية ، وتصبح  إلىما يؤدي متستمر ردود فعل الجسم  أساسهاوعلى 
هرمونها الكورتيزون  إفرازصاب الغدة الكظرية بعجز عن تكما قد ،  الإجهادمواجهة الخطر قد قاربت 

 ثانيةالجسم  مقاومة، حيث تضعف  الثانويةما يسمى بالصدمة  أووذلك بسبب استنفاذه بسرعة 
 . (60: 6000)الزراد ، الإجهادمرحلة  إلىيصل الفرد الهرمونات  إفرازالجسم وزيادة  مقاومةوبزيادة 

  ه سيصلإنف أطولطال تعرض الفرد للضغوط لمدة  إذا : (هاكنال مرحلة ) الثالثةالمرحلة  
 يصبح عاجزا ، بحيث  هاكنالإويدخل في مرحلة  مقاومةنقطة يعجز فيها عن الاستمرار في ال إلى

في هذه المرحلة تنهار الدفاعات الهرمونية وتضطرب الغدد وتنقص و عن التكيف بشكل كامل ، 
. سير المرض نحو الموت بخطى سريعة بالعطب وي الأجهزةالجسم ، وتصاب الكثير من  مقاومة

 رية في الشكل التالي :ويمكن رصد هذه النظ
 
 
 
 
 
 
 

              
 

        
         

 العوامل الوسيطة الضاغط

 الضغوط

 عدم التكيف  التكيف   

 عدم التكيف استجابات استجابات التكيف

 

 سيلي هانز( : يمثل تخطيط عام لنظرية 1الشكل رقم )

 (100: 6001، انعثم)فاروق السيد 
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 السلوكية:النظرية  -0-6

التحكم في استجابات الجهاز العصبي  يةانبإمكهذه النظرية تؤمن  بدأتالستينيات  اخرأو في 
 (1211)ميلسر وديكار الفعالة ، فمن خلال تجارب كل من  طالاشتراالمستقل بواسطة وسائل 

يولوجية يز تغيرات ف إحداثتعلم كيفية  الأبيضر أه عن طريق التغذية الرجعية المناسبة تمكن الفنأتبين 
يدل على  وهذا ما ، تشحب والأخرى  تتولد أذنيه إحدىالدموية الخاصة به مما جعل  عيةو الأفي 
 . اللاإراديفي استجابة الجهاز العصبي المستقل  –ولو جزئيا  - الإراديالتحكم  يةانإمك

 تأثيرالتدعيم والتغذية الرجعية في تفسير  مبدأفي استخدام هذه النظرية  أصحابخذ أوهكذا 
دوائر  نأعلى  شوارتزيبرهن  وفي هذا السياق العوامل السيكولوجية على الاضطرابات الجسمية .

للجسم  ليةو الأفالاستجابة  ، بالإجهادلكل عمليات الجسم المرتبطة  الأساسالتغذية الرجعية هي 
ول عن زيادة ؤ المس اللاإراديالجهاز العصبي المستقل  بانجتنشيط  تهديدا هيعندما يواجه 

 للهروب ، وحينما تصل أوضغط الدم وضربات القلب ونسبة السكر في الدم مما يهيئ الجسم للهجوم 
 نشاطها . لإيقافالمخ  إلى الإشاراتمستوى معين تصل  إلىهذه العمليات الفسيولوجية 

       التغذية الرجعية المنظمة تظهر العلل الجسمية تلكفي حالة فشل  هأنب شوارتزويقول 
سير زل وقد يتجاهل الزلا أوفقد يتعرض الفرد لتهديد قاس وقوي من البيئة كالمعارك المستمرة 

التغذية الرجعية ويظل في حالة يقظة مستمرة فتشكل هذه الحالة ضغطا على عمليات  عمليات
 . مراضبالأفي الجسم ويصاب الفرد  الأجهزةستسوء وظائف بعض  آجلا أويض وعاجلا الأ

وتفسر هذه النظرية ظهور نفس الاضطرابات الجسمية رغم تعدد واختلاف العوامل الضاغطة 
الناس يستجيبون  نأتوضح  أخرى تؤثر على نفس الجسم ومن ناحية  ماإن الأخيرةهذه  أنب

الجهاز العصبي المركزي يفسر المنبه  نلأاستجابات مختلفة لنفس المنبهات في البيئة الواحدة 
 .  (61-61:  6002لوكيا وبن زروال ،)نتج عنها استجابات جسمية مختلفة للضغوط بطرق مختلفة ت

 الانفعاليسابق بين الموقف  الاضطراب السيكوسوماتي هو نتيجة لارتباط نأترى هذه النظرية لذا 
 )الضاغط( واستجابة عضو خاص ، خاصة إذا ما كوفئ الفرد على هذه الاستجابة ، وعندما تتكرر

جراح في العضو نالا أوهذه المواقف الضاغطة بدرجة كافية وشديدة يظهر الخلل الوظيفي 
 المعني بالاستجابة المرتبطة بالموقف .
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 نظرية التحليل النفسي :  -0-0

      يختارها العقل الباطن الأفرادوجود خبرات سابقة لدى  نأترى نظرية التحليل النفسي 
دون غيرهم  الأشخاصوجود استعداد مسبق لدى بعض  ، يتسبب عنها لىو الأسنوات العمر منذ 

الاضطراب .  أبهذه الخبرات المختزنة فينش متأثرين،  الأزمات أثناءللتفاعل مع مواقف التهديد 
 إشباعالسعي وراء  لاو يحالهو  إنف رويدسيجموند فنظر وطبقا لوجهة  ، (662: 6011)عبد العزيز،

   دام لا يتماشى ما بالإشباعتسد الطريق ولا تسمح للرغبات الصادرة  الأناالغرائز ، ولكن دفاعات 
ضعيفة  الأناحينما تكون  أماقوية ،  الأنامع قيم ومعايير المجتمع، ويتم ذلك عندما تكون 

يقع الفرد فريسة للصراعات والتوترات  ما انفسرعوكمية الطاقة المستثمرة لديها منخفضة 
القيام بوظائفها ولا تستطيع تحقيق التوازن بين مطالب  الأناتستطيع  لاوالتهديدات ، ومن ثم 

 ومحفزات الهو ومتطلبات الواقع الخارجي وعلى هذا ينتج الضغط النفسي .

من السلوك السوي  الدفاع في تحديد كل ميكانيزماتالعمليات اللاشعورية و دور ويؤكد كذلك على 
السلبية  فعالاتهان تفريغ إلىه يسعى إنضاغطة ومؤلمة فواقف م إلىللفرد حينما يتعرض واللاسوي 

تكون مصاحبة  وغيرهاالخوف  أوالدفاع اللاشعورية ، وعلى هذا فالقلق  ميكانيزماتالناتجة عنها عبر 
 والأفكارللمواقف الضاغطة التي يمر بها الفرد ويتم تفريغها بصورة لاشعورية عن طريق الكبت 

 . (100-106: 6001)السيد عبيد،

 النظرية المعرفية :  -0-6

، ولا يمكن اعتبارها  الأفرادباختلاف  الاستجابة للضغوط تختلفأن تركز المقاربة المعرفية على 
هي نتيجة تنظيم  الانفعاليةالمعرفية و  الأخطاء نأاستجابات بيوكيميائية عصبية محضة ، حيث 

      ناتجة  الانفعاليةردود الفعل  نأ Beck  بيك ، حيث يؤكد الأفكارالاستراتجيات وتشكيل 
الاضطرابات  إلىعدم الاتفاق بين الداخل والخارج يؤدي  نأعن النظام المعرفي الداخلي و 

الصورة التي يضعها الفرد  نأوتعتبر هذه المقاربة  . (10: 6002عبد اللطيف ، الغرير و)النفسية 
 على مواجهتها . وفق توقعاته الخاصة تتحكم في قدراتهللتغيرات البيئية 
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العوامل الضاغطة  نأيرتكز هذا النموذج على اعتبار  : ناكمللازاروس وفو نموذج  -0-6-1
  خطيرة  أومهددة  هاأنبقيمت من الفرد  إذاالفيزيقية والنفسية تنتج استجابات ضغط فقط 

.  أخرحدها دون أ تأثيريختزل في  نأولا يمكن ، وبيئته  الإنسانفالضغط نتاج تفاعل بين 
 وحسب لازاروس يكون الموقف ضاغطا عندما يكون تقييم الفرد للمطالب الناتجة عن تفاعله 

استخلاصه من هذه النظرية  وما يمكن، تهدد استقراره وتعارض خصائصه الذاتية  بأنهامع المحيط 
 الضغط ظاهرة تنجم عن عملية يتفاعل فيها الفرد مع بيئته عبر خاصيتين هامتين :  نأهو 
 العلاقة بينهما علاقة دينامية . نأ أي: الروابط بين هذين المكونين )الفرد والبيئة( متغيرة  لاأو 
 . خربالآ ويتأثركلا منهما يؤثر  نأ أيالاتجاه  ثنائية أيضا: هذه العلاقة  ياانث

فاستجابة الفرد للعوامل الضاغطة تعتمد على تقييم للموقف يشمل عدة عوامل شخصية 
 (21: 6010، )ساعد .متصلة بالموقف نفسه وأخرى وعوامل خارجية خاصة بالبيئة الاجتماعية 

     ترجمت  إذاالمثيرات تكون سلبية ومضرة  نأيقترح بيك  النموذج المعرفي لبيك: -0-6-6
  طات المخطسماه  أسلوكات معينة عبر ما  اتخاذ إلىمهددة مما يدفعه  هانأمن طرف الفرد على 

مل اوهي تلك البنى الوظيفية المجردة التي تعمل على معالجة الخبرات والمثيرات ما يستدعي تك
ق يات لتحقميكانيزميجعل من هذه التصورات  بحيث الانفعالي –السلوكي -النشاط النفسي

عن التكيف  والسلوكي وفي المقابل هناك ظروف تعجز فيها المخططات المعرفية الانفعاليالاستقرار 
 ما يحدث  الضغط النفسي .

    بين التفسيرات  اسببي اهناك ارتباط نأترى هذه النظرية نموذج العزو السلبي :  -0-6-0
 بحثلن لو نا مدفوعن، لأسلبية  تأثيراتينتج عنها  التي يقدمها الفرد لمواقف معينة ودرجة الضغوط وما

نبرر بها التي  الأسباب نأعن معلومات تساعدنا في تحديد العلاقة بين السبب والنتيجة ، كما 
 الانفعاليعلى المدى البعيد في سلوكنا  أخرى هي نتيجة سلوكاتنا ما يجعلها تؤثر من جهة 

الضاغطة الماضية  الأحداث نأوتشدد نظرية العزو على .  (126:  وآخرون )غباري  فعالينالاوغير 
استجابات  الفرد التحكم في مواقف لاحقة مشابهة مما يكسب انوفقدترتبط بدرجة من العجز 

 . الوضعيات المشابهةفيسيولوجية تطبع بها نتيجة شعوره بعدم الفاعلية ما يؤثر على تقييمه لكل 
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الذين يكون لديهم نمط عزو  الأفرادهذه الاعتقادات السلبية تؤثر على  إنف Alloy  (0991)وحسب 
 . (61: 6010)ساعد ،الحياة عوامل مساهمة في ظهور استجابات غير تكيفية  أحداثيجعل من 

 مصادر الضغط النفسي :  -4
ه يمكن لنا حينئذ ترتيب مصادر الضغط إنالعلاقة التي تربط الفرد بمجتمعه ف إلىعند النظر 

 :  (01-00: 6001)السيد عبيد ،  الآتيعلى النحو النفسي بطريقة شمولية و واقعية 
 المصادر الداخلية للضغوط النفسية :  -6-1
 . الطموح المبالغ فيه 
 الداخلية . مقاومةالحيوية والتهيؤ النفسي )الاستعداد( لقبول المرض وضعف ال الأعضاء 
 . الشخصية 
  المرضية . فاو المخوالنفسية : مثل القلق ، الاكتئاب ،   الانفعاليةالضغوط 
 المصادر الخارجية للضغوط النفسية : -6-6
  أسبابتنتج من  الأسريةحدوث الضغوط الاجتماعية والمشكلات  إن : السريةالضغوط 

حد الوالدين والطلاق وكلها مصادر للضغوط النفسية أمثل المرض وغياب  الأسرةمتعددة داخل 
 . الأفرادتتسبب في ظهور بعض الاضطرابات النفسية لدى 

  الدخل ، وارتفاع معدلات البطالة . خفاضانمثل  الاقتصادية : أوالضغوط المالية 
 : (وغيرها والأعاصيرالزلازل والبراكين )الكوارث الطبيعية ك ضغوط المتغيرات الطبيعية . 
 : انك إنذاتها ، فالفرد  تنقسم بدورها حسب تعدد العلاقات الاجتماعية الضغوط الاجتماعية 

متزوجا ، كذلك الوضع البيئي العام والخاص  انك إن الأطفالغير متزوج ، عدد  أومتزوجا 
له الفرد ، وهذه المتغيرات تكون ضمن العامل الاجتماعي ، فهي تترك ردود ظالذي يعيش في 

نمعينة على شكل ضغوط نفسية لدى الفرد و  أفعال  . تأثيراتهااختلف مصدرها وتباينت  ا 
  أفكارحالة التقاطع بين تمسك الفرد بما هو عليه من  إن والفكرية :ضغوط العوامل العقائدية 

ما تنعكس فيما بعد على إن أفكارهالمركزية في حمله على تغيير وبين تسلط المؤسسات  ومعتقدات
 المتباينة على طبيعة علاقة الفرد بذاته ومجتمعه . التأثيراتشكل سلسلة من الضغوط النفسية ذات 
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 يولوجية والكيميائية التي تحدث في الجسم ز التغيرات الفي يولوجية :ز لفيالضغوط الصحية وا
 ومهاجمة الجراثيم به واختلاف النظام الغذائي .

  تتعلق بظروف الدراسة مثل التعامل مع الزملاء والمعلمين وصعوبة  : ميةيأكادضغوط
الواجبات المنزلية والفشل  أداءالتحصيل الدراسي وضعف القدرة على التركيز وعدم القدرة على 

 الجامعة . إلىومن المدرسة  أخرى  إلىالطالب من مدرسة  تقالانو  اتانالامتحفي 
 ترتبط ببيئة العمل مثل العبء الكمي والكيفي للعمل وصراع الدور وغموضه  :ضغوط مهنية

 والخلافات مع رفاق العمل .
 : النيكوتين . أوالكافيين  أوالكحول  أواستخدام العقاقير  كإساءة الضغوط الكيميائية 

 

من عدد من المصادر  تأتيالضغوط  نأ Carson et al. (0991) وزملاؤه كارسون ويضيف 
 هي :  أساسية أنواعثلاثة في مثل تت

 

  : تحقير  إلىتؤدي  غالبا ما لأنهاتكون صعبة في التغلب عليها  نأيمكن  التيالاحباطات
 ويوجد عدد كبير من المعوقات، ه غير كفء نأ أوشل اف بأنهالذات مما يجعل الشخص يشعر 

جاز في الوظيفة نوعدم الإحباطات مثل التمييز والتفرقة إ إلىتؤدي  نأالخارجية والداخلية يمكن 
العجز الجسدي  من البيئة وكذلك تأتيحباطات الشائعة التي وتعتبر من الإ، موت شخص عزيز  أو

   حباطات المبنية السيطرة على النفس وكلها تعد مصادر للإالذنب وعدم مشاعر والوحدة و 
 على عجز شخصي .

  : أكثر أومن ظهور مفاجئ لاثنين  الضغوط تنتج نأفي كثير من الحالات نجد الصراعات 
الاختيار في ذلك  ولنا حق الآخرينمتطلبات شخص ما تمنع رضا  إنالدوافع ف أومن الاحتياجات 

التي     ويمكن تصنيف الصراعات، الاختيار هذه  محاولة أثناءوبالتالي نمر بتجربة الصراعات 
 : بأنهاالتغلب عليها  الإنسان يحاول

 

 الإحجام - الإقدام . 
 المزدوج . - الإقدام 
 المزدوج .  الإحجام 
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 : تجبر الشخص على التصرف بسرعة  قدن تكون خارجية أو داخلية أويمكن  الضغوط  
تمثل  الأمثلةهدف وفي بعض  إلىتغير في اتجاه السلوك المؤدي  أوزيادة المجهود  أو

ذاالضغوط عبئا على مصادر التغلب  سلوك سيء التكيف  إلىها تؤدي إنمفرطة ف أصبحت وا 
(Carson & al. ,1996 :119-121) . 

 ارتباطا بعينة الدراسة وهي :  كثرالأمصادر للضغوط  أربعةوفي هذه الدراسة نركز على 
  أم أوتزوجة من زوجة ، طالبة دوار الطالبة المأكنتيجة لتعدد :  الأسريةالضغوط. 
 عدم توفر  أوالمقاييس المدرسة من عدم استيعاب  أالتي قد تنش : ميةيكادالضغوط الأ

 الوقت للمذاكرة في المنزل .
 الزوجة  الحالي من ظروف اقتصادية تتطلب منيشهده الوقت نظرا لما  : الضغوط الاقتصادية

 وتحقيق ذاتها . هاالتفكير في العمل لمساعدة زوج
  شعور بالعجز ، سرعة ، توتر ، ضيق )تشمل الاضطرابات النفسية التي  الانفعاليةالضغوط

 للطالبة المتزوجة . والأدواربها تعدد المسؤوليات بسيالتي قد  (الاستثارة والغضب ، الاكتئاب
 

 الضغوط النفسية : أنواع -5

 آثارها هل أنالضغوط النفسية دائما مصدر ضرر للفرد و كانت  إنالسؤال  ناذهالأ إلىقد يتبادر 
 : ن من الضغوط هماابرز نوعيلذا ، ايجابية للفرد  أثارقد يكون لها  أم سلبية دائما

  الجوانبتركز على  الأدبيات عددا من نأكثيرا ما نرى  الضغط النفسي الايجابي : -2-1
 بالقليل إلاالايجابية لا تحظى  الآثار نلكالصحة النفسية والجسمية  علىالسلبية للضغط  الآثار أو

المثيرات  إحدىكثرة الاختبارات التي تقدم في مادة من المواد الدراسية هي  إنفمثلا ، من الاهتمام 
 الإدراكهذا  عنوسيترتب  بأخرى  أويتعامل معها ويدركها بصورة  نأطالب على اللابد  التي

لحصول على درجات لجد والالدراسة  إلىتحول الاختبار من مثير للضغط ، مما سيقوده 
 هو المحصلة النهائية . أفضلعالية وكنتيجة نهائية لكل من هذه العمليات سيكون التعليم 

فالضغط النفسي الايجابي عبارة عن التغيرات والتحديات التي تفيد نمو المرء وتطوره 
 العام ويساعد على زيادة الثقة بالنفس. الأداءوهذا النوع من الضغوط يحسن من  )كالتفكير مثلا(



 

36 
 

 

 الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها الثانيالفصل 

شخص عزيز  وفاة أوخسارة مالية مفاجئة  إلىتعرض الفرد  إن الضغط النفسي السلبي : -2-6
ضاغط  أمره نأنظر للحدث على  إنللوضع الذي يمر به الفرد ف إدراكعملية عليه سيترتب 
نحو الحدث وقد تكون هذه الشحنة خوف  هوتوجهيه تتولد لد فعاليةانحدوث شحنة  إلىسيؤدي 

   عصبيالشد اليولوجية كز في أثار سيترتب عليه مما ...، قلق  نامغضب ، عدم الشعور بالأ
قد تسبب  بدورها ثارالآسرعة نبضات القلب وهذه  أوزيادة مستوى الكوليسترول في الدم  أو

 عمل ما بصورة جيدة . أداءعدم القدرة على  أوبجلطة  الإصابة
ات الاجتماعية في العلاق أوالعمل  أوالفرد في العائلة  واجههي قد هذا النوع من الضغوط

المعدة والظهر  وألامعوارض كالصداع  إلىسلبا على الحالة الجسدية والنفسية ، وتؤدي وتؤثر 
 وارتفاع ضغط الدم والسكري . والأرق والتشنجات العضلية وعسر الهضم 

ونتائج كل من الضغط الايجابية والسلبية من خلال المقارنة  أثارإلى  Killy كيلي أشاروقد 
 : الآتيالمبينة في الجدول 

 
 
 

 الضغوط السلبية الضغوط الايجابية  

في الروح المعنوية وشعور بتراكم  انخفاضتسبب  . إليهتمنح دافعا للعمل ونظرة تحدي  1

 العمل .

 التفكير في الجهد المبذول . إلىوتدعو  إرباكاتولد  تساعد على التفكير والتركيز على النتائج . 6

 الانفعالاتتوفر القدرة على التعبير عن  0

 والمشاعر .

وعدم القدرة عن التعبير  الانفعالاتتعمل على ظهور 

 عنها .

 الشعور بالفشل والقلق . إلىتؤدي  ا  .نجبالمتعة والإ الإحساستمنع  6

 تسبب للفرد الضعف والتشاؤم من المستقبل . تمد الفرد بالقوة والتفاؤل بالمستقبل  2

 . بالأرقتسبب للفرد الشعور  تساعد الفرد على النوم الجيد . 2

التوا ن  إلىتمنحه القدرة على الرجوع  1

 النفسي بعد المرور بتجربة غير سارة .

        التوا ن النفسي إلىعدم القدرة على الرجوع 

 بعد المرور بتجربة غير سارة .

             

 : يوضح مقارنة بين الضغط الايجابي والسلبي(1)جدول رقم 

 (101-102:  6012، وآخرون )الزويني 
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 : النفسية والجسدية للضغوط النفسية التأثيرات -6

   الذين يشعرون بها  الأفرادالتي تحدثها الضغوط لدى  التأثيراتهناك مجموعة كبيرة من 
 على ئهاويتوقف طول بقا ،قد تستمر لفترة طويلة  كما مؤقتةموقفية  التأثيراتوقد تكون هذه 

 : التأثيراتتلك  بعضخصائص الشخص ذاته والموقف المسبب للضغط وفيما يلي 

 النفسية :  التأثيرات -2-1

 تباهنالاهي مجموعة التغيرات التي تحدث لدى الفرد وتؤثر على مزاجه العام ومنها ضعف 
  حكم ، التوتر والغضب وسهولة الاستثارة توالتركيز ، اضطراب الذاكرة ، ضعف القدرة على ال

ها قد تؤدي إنفما استمرت فترة طويلة  إذاتلك التغيرات  نأالتشاؤم والشعور بالعجز . ولاشك 
التحصيلي  اهتدهور مستو  هاالعديد من النتائج السلبية التي تزيد من مشكلات الفرد ، من إلى

، اضطراب في مجال العلاقات العائلية  اكتسابها إلىفي مهارة يسعى  أو)سواء في المدرسة 
 المزيد من الضغوط . إلىوالاجتماعية .....الخ ( وكل ذلك يؤدي 

 يولوجية :ز الفي التأثيرات -2-6

   نتيجة التعرض للضغوط  الأعضاءمن التغيرات التي تحدث في وظائف  هي مجموعة
 :  نذكرومن هذه التغيرات 

  الجسم بالطاقة اللازمة لمواجهة الضغوط . لإمدادزيادة عملية التمثيل الغذائي وذلك 
 . زيادة نشاط عضلة القلب لتمد الجسم بالدم 
 . زيادة نشاط الجهاز التنفسي 
 . زيادة النشاط العضلي 

 

  الداخلية  الأعضاءزيادة نشاط تلك  إلىاستمرار الضغوط على الشخص يؤدي  نأولاشك 
ارتفاع كالجسمية  والأمراض، وقد تسبب فيما بعد العديد من المشكلات  الإجهادزيادة  وبالتالي

 حدوث جلطات .  إلىضغط الدم ، ارتفاع نسبة السكر وقد تؤدي ذلك فيما بعد 
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 انالفئر  على مجموعة من التعرض المستمر للضغوط تأثيرعن  Selyeسيلي لوفي تجربة شهيرة 
قامت بحشد جميع وظائفها الجسمية  هانأ، وجد  المجهداتمجوعة كبيرة من  إلى ي عرضهاتال

جلوكوز لتمد الجسم  إلى سجةنالأ، ونتيجة لذلك تحولت  الأدرينالين إطلاقفنشطت الغدد وتزايد 
الضغوط  إلىاستمرار التعرض  نأ إلىقد توصل سيلي و ، مستمر  تأهببالطاقة التي تجعله في حالة 

 والإرهاق بالإجهاد الشعوريؤدي إلى لمدة طويلة حيث  مقاومةعاجزة عن ال الحيواناتسيجعل هذه 
 . (21-62: 6012)جمال ، 

   : الضغوط النفسية لدى الطالبة الجامعية المتزوجة -7

 العملو  أحداث الحياة اليومية تحمل معها المواقف الضاغطة التي يدركها الفرد في الدراسة
الحياة المتسارع  عيقاوايجد لها حلول مناسبة،  لات التي لات مع الناس والمشكلاالتعامو  سرةالأو 

الفئات الهامة في المجتمع ليسوا بمنأى عن التعرض  ىدإحومتطلباتها، وطلبة الجامعات ك
تي زادت نسبة التحاقهن بالجامعات لا، و خاصة فئة الطالبات المتزوجات ال للمواقف الضاغطة

وظيفة و العمل في عصر زادت فيه جة لسعيهن للحصول على مؤهل جامعي يمكنهن من الينت
 الاستهلاكية.الحاجات 

بناء الأزواج و الأالمتزوجات أثناء دراستهن الجامعية العديد من المسؤوليات تجاه وتواجه الطالبات 
قتصادية الاعباء الأالمحاضرات و  ات ونامتحالا و كاديمية المتعلقة بالمذاكرةالأوالمتطلبات 

جتماعية وما تتضمن الا، والمتطلبات  الجامعية والمصاريف الجامعيةالمتعلقة بأعباء الرسوم 
، ولكي تستطيع التوفيق بين حياتهن  جتماعية وتوفير الوقت الكافي لذلكالاقات لامن أعباء الع

 كارهاإنيمكن  لاقد يشكل لديهن ضغوطا  (وأمهات اتزوج) وحياتهن الزوجية الدراسية كطالبات
 . (266: 6016، أبو غالي)

 

 :  « Coping »تطور مفهوم المواجهة  -8
 ات التكيف وكذلك مع مفهوم الدفاعميكانيزمهو  أخرمصطلح المواجهة طرح مع مفهوم 

(Bourgois,1995:11)ولقد استعمل مصطلح المواجهة والدفاع بالتوازي في سياقات مختلفة .  
 .  (1220-1210) أعوامحتى 
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مت ترجمته والذي ت"   To cope with" جليزي من الفعل إنهذا المصطلح فهو  أصلعن  أما
في اللغة العربية فقد استخدمت الكثير من  أما " Faire face " ـاللغة الفرنسية ب إلى

التكيف فيما يفضل بعض الباحثين الغربيين  أوالتعامل  أووالمواجهة  مقاومةكالالمصطلحات 
 مصطلح استراتجيات التوافق .

اعتبرت المواجهة  الأنانموذج علم النفس  إلىوعن تتبع استخدامات هذا المفهوم نجد بالرجوع 
التفكير المرتبطة به ثابتة  اطمأنبحيث تكون  S Freud (1993) اعيو لالي أو كنظام دفاعي 

 بنوع خاص من الدفاعات . اكل اضطراب يكون مصحوب نأة ونمطية ، و ر تكر وم
  (Graziani & Swendsen , 2004:75)       ةأساسيطلقت من ثلاثة مبادئ إنهذه النظرة الفرويدية 

 . طور النمو الجنسي التي تحدث من خلاله الصدمة 
 . الغرائز والصراعات النمطية الخاصة بكل مرحلة 
 . الخصائص المعرفية للطفل في كل مرحلة 

 

دفاعية تكيفية لاشعورية ات ميكانيزموعة مالاتجاه استراتجيات المواجهة كمجلقد اعتبر هذا 
 وتقنيات اسقاطية .  إكلينيكيةيمكن الكشف عنها سوى عن طريق متابعة  والتي لا

  ات الدفاع النفسي ميكانيزمهذا المصطلح لوصف  Haan ناه تاستعمل 5665في عام 
والمعرفية والفيزيولوجية والسلوكية  الانفعاليةلترجمة الخصائص  لاتاو كمحالتي يمكن اعتبارها 

 ((Piquemal –Vieu ,2001:88 التي تبرز من خلال التفاعل بين الفرد والعامل الضاغط
 خرآبارز في ظهور اتجاه  دورCannon  كانون والتر  لأعمال انكهذا الاتجاه  بانج إلى

تلك  إلى، فبالرجوع  "الحيواني"النموذج يطلق عليه  اعتمد مجال التجارب المخبرية وهو ما
ها تعتمد سلوك نألصدمات كهربائية وجد  اتانحيو الاستجابات الملاحظة عند تعريض مجموعة 

 . (Dantchev, 1989 :21-25)الهجوم  أوالهروب والتجنب 
المواجهة تشمل مختلف  نأ  Lazarus & Folkman(5684) ناوفولكم سلازارو  ويرى 

حل  أو الانفعاليالفرد كاستراتجيات الضبط  إليها أالاستراتجيات الشعورية واللاشعورية التي يلج
 . (Bloch & al. , 1993:176)التجنبية  الأفعالردود  بانج إلىالمشكل 
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 المواجهة : تعريف -6
 

لسلوكية ا كل الجهودها مصطلح يتضمن نأبالمواجهة  Neal et Ston (1984) ستون ونيل يعرف
 (21:  6001)عوض ، الموقف الضاغط تأثيراتخفض و  خفيفشعوريا لت الأفراديستخدمها التي  والمعرفية

 الضغوط أوتقضي الضيق النفسي  أواستجابة معرفية تخفض  بأنها Fliechman نافليشمويعرفها 
 . (21: 6006)بوعافية ،

الفرد  التي يستخدمها الآلياتمجموع  هانأالنفسي بالمواجهة في معجم الطب  لطفي الشربينيويعرف 
 . (02: 6000 ، الشربيني) للتوافق مع المواقف المختلفة

ها نأويرى  " عمليات تحمل الضغوط " المواجهة أساليبعلى  (1226)لطفي عبد الباسط  ويطلق
لتطويع  خلالهامن السلوكية والمعرفية التي يسعى الفرد الاستراتجيات  أومجموعة من النشاطات 

 . (21: 6002)عبد المعطي ،المترتب عليها  الانفعاليتخفيف التوتر  أوالموقف الضاغط وحل المشكلة 
التي يتخذها  الجهود السلوكية والمعرفية المتغيرة باستمرار هاأنب (1216) إنفولكملازاروس و ويعرفها 

 هبانجمن  والتي يتم تقديرها، مطالب الموقف  إدارةالتي يعايشها مع  الأحداثالفرد في التعامل مع 
مكانمصادره  زاو تتجها شاقة ومرهقة نأعلى   . اتهوا 
والخارجية  المصادر الداخلية نأالضغوط تحدث عندما يدرك الفرد  نأ إلى إنفولكمو  لازاروس أشارو 

تنتج الضغوط  ذلكلغير كافية للتوافق والتعامل مع المطالب البيئية ويشعر بالتهديد ، و لديه تكون 
حدث عندما يقيم الفرد يو  ليو التقييم الأ : يات التقييم المعرفي وهييقوم الفرد بنوعين من عمل بعدما

مصادر المواجهة المتاحة  كانت إذا الثانوي التقييم يحدد ه ضاغط ومهدد له ، في حين نأالموقف على 
السلبية التي يحدثها  الانفعالاتلا ، وستعمل على خفض  أولدى الفرد تخفض الموقف الضاغط 

ولازاروس   نافولكملفالمواجهة طبقا للنموذج التفاعلي  الأساسلا ، وعلى هذا  أمالموقف الضاغط 
 . (11:  6002، عبد العظيم) من كونها نتيجة أكثرعملية  أيضاهي عملية وليست سعة ، وهي 

استراتجيات المواجهة  نأه يظهر لنا من خلال عرضها نأ إلىرغم اختلاف هذه التعاريف و تعددها 
والمواقف الضاغطة باستخدامه لمجموعة من الجهود  الأحداثهي فعالية الفرد في التعامل مع 

 السلوكية والمعرفية .
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  مفهوم التقييم المعرفي : -51
 

واضحا في تطوير  إسهاماحظي هذا المفهوم باهتمام كبير عند رواد النظرية المعرفية التي قدمت 
خراجهمفهوم الضغط النفسي   منها بعض التفسيرات . انطلقتمن الصورة البيولوجية البحتة التي  وا 
عليها الاتجاه التفاعلي نظريته وربط من خلالها  بنىالمفاهيم القاعدية التي  أهمومفهوم التقييم يعد 

 .(Boudarene, 2005 :15) محيط- الخصائص المعرفية المتداخلة في دينامية الضغوط وللتفاعل فرد
 شكلين رئيسيين : إلىالتقييم المعرفي  ناولقد صنف لازاروس وفولكم

 

  : Evaluation primaire ليو التقييم ال  -10-1
 

 : واعأن ثلاثةوطبيعة الموقف ، وهنا نميز  الوضعية تحديد خصائص إلىمن خلاله الفرد يهدف 
 

  خسارة )مادية ، اجتماعية ، عضوية ..( أو انفقدالمواقف التي يواجه فيها الفرد 
  الضرر. أو انالفقد يةبإمكانالتهديد 
  الربح ....الخ إلىالوصول  أوالتحدي قصد تحقيق غاية ما 

 

  الناتج  فعالنالاهذه التقديرات تساهم في تحديد نوعية  إنف ناوحسب لازاروس وفولكم
الغضب والخوف والاستياء في حين تمتاز كسلبية  فعالاتانوالتهديد ينتج عنها  نافتقديرات الفقد

 ليو التقدير الأ نأب ناويضيف لازاروس وفولكم الرضا والاستثارة والفرح . بانفعالاتتقديرات التحدي 
    )فروق فردية (  خرآ إلىفرد يحدث خلال التفاعل بين الفرد والمحيط ويختلف بذلك من 

 مجموعة من العوامل نذكر منها : لتأثيرتخضع  يلو عملية التقدير الأ، ف أخرى  إلىوضعية ومن 

 الخصائص الفردية التي تؤثر في التقدير الأولي نجد: أهممن  العوامل الخاصة بالفرد : -10-1-1

 :في معالجته له .  أساسياالتي يحملها الفرد حول الواقع تلعب دورا  الأفكارمجموعة  المعتقدات
ونميز نوعين من المعتقدات : المعتقدات العامة )الدينية مثلا( والمعتقدات الشخصية التي تكون 

 Rotter( 1222) روترسماه  ما أواعتقاد الفرد بقدرته على التحكم  إلىخصوصية وتشير  أكثر
 . Lieu de control "(Paulhan ,1992:550-553)"مركز التحكم 
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 : الذي يعنيه له ما الموضوع بالنسبة للفرد و  أهميةيقصد بها تحديد مدى  الالتزامات         
 بالتحدي. الأمريفرض عليه درجة عالية من الالتزام اتجاهه خاصة عندما يتعلق  انك نإ أو

 الأفرادالالتزامات تمثل القاعدة التي يعتمد عليها  نأ إلى (1226) نالازاروس وفولكم أشاروقد 
 مع الحفاظ على قيمهم الذاتية . أهدافهملتحقيق 

 

 : تشمل عددا من المتغيرات المتصلة بطبيعة الوضعية :العوامل المتعلقة بالوضعية  -10-1-6
 

  الخطر الذي تشكله الوضعية للفرد . أوطبيعة التهديد 
 . حدة الموقف )استمراره( وكذلك الوقت الذي يحدث فيه 
 ( انك أوالفرد معتادا عليه  انك إناحتمالية وقوع الحادث ) موقفا جديدا 
  الناجمة عنه. الآثار أومدى صعوبة توقع النتيجة 

 

 : الثانوي التقييم  -51-2
 

ذلك مباشرة  ويأتيالجديدة ،  يمكن الفرد القيام به في مواجهة الوضعية عبر هذا التقييم يتحدد ما
يم الفرد طبيعة التهديد يتجه نحو تحديد مصادره الشخصية ه عندما يقنألي حيث و بعد التقييم الأ

مك وي يسمح للفرد بتحديد ما يجب عليه فعله للوقاية من التهديد ناللمواجهة . فالتقييم الث اتهانوا 
 الوضعية المواجهة ) تغيير أنماطالموقف ، وهذا التقييم يقدم احتمالات مختلفة من الاستفادة من  أو

 . (Graziani & Swendsen ,2004: 55) (...معلومات ، الهروب الالتقبل ، البحث عن 
 : أساسيةعلى ثلاثة خطوات  Mc Crae( 1216ي )اماك كر حسب  وي انالثويعتمد التقييم 

 كنه عمله في مواجهة الموقف .مما ي ومعرفة اتهانإمكيقوم الفرد بتحديد  لا :أو 
 المواجهة الممكنة . ماطنلأينتج عما سبق تصور  : ياانث

 للموقف . إدراكهملائمة حسب  الأكثر الإستراتجيةيحدد الفرد  ثالثا :
مع خصائص  وأفكارههي عملية معقدة تتداخل فيها اعتقادات الفرد  وي انالثفعملية التقييم 

فعالية وينتج عن هذا التداخل  والأكثر الأمثلالمواجهة  أسلوبومطالب الموقف قصد اختيار 
 .السلبية والايجابية فعالاتنالاالعديد من 
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 بشكل حلقة متعاقبةجيات المواجهة يالتقديرات المعرفية واسترات تتوالىدر الضغط ااستمرار مصمع  
توجيه  ه يعمل علىإنف ،موارد تسمح له بالتحكم في الموقف الفرد لوجود  إدراكنتج عن التقييم  فإذا

الفرد  إنالتقييم عكس ذلك ف انك إن أماحل المشكل  أواستراتجيات تمكنه من مواجهة الموقف 
الناتج عنها  فعالنالا أوتغيير المعنى الذاتي للتجربة  إلىمواجهة تهدف  أساليب إلى أيلج

Graziani & Swendsen ,2004:56)) . 
  

 الوضعية
 
 

  ويناالتقييم الث                                لي والتقييم الأ   

 
 

 جيات المواجهة :يالنظريات المفسرة لاسترات  -11

بمفهوم المواجهة من حيث الدور الذي يسهم به  ىالتي تعن العديد من النظريات والنماذجهناك 
  التقليل من التوتر الناتج عن مصادر الضغط التي نواجهها في حياتنا  أوكسلوك في التخفيف 

  أخرى تتشابه في و نواحي في بعض ال ما بينهالهذا المفهوم تختلف في المفسرةنظرية الأطر اللكن 
 يانالحيو النموذج نجد كلا من المواجهة  تفسيرشيوعا في  الأكثرالنماذج  أوالنظريات  أهمومن 

 النظرية المعرفية )النموذج التفاعلي(.و  الشخصية )النموذج السيكودينامي(ظرية فرويد في نو 

 : يانالحيو النموذج  -11-1

 مبدأالتي تدور حول  (9581) هذا النموذج بنظرية النشوء والتطور والارتقاء لداروين تأثر
مواجهة التغيرات قدر على التلاؤم في أجل البقاء ، فالكائنات التي تبقى هي التي تكون أالصراع من 

 . للأصلحالبقاء  أوالطبيعي  تخابنبالا داروينعبر عنه  الطبيعية وهو ما البيئية

 نهاية التفاعل

 التقييم  وإعادة: حلقة توضح خصائص التقييم ( 6رقم ) شكل
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المكتسبة  أووحسب هذا النموذج فالمواجهة تقتصر على الاستجابات السلوكية الفطرية 
الهروب  أومفهوم استجابة المواجهة  إلى (1206) كانون  أشارتهديد حيوي ، وقد  يألمواجهة 

السلوكية  الكائن الحي حيال تعرضه للمواقف المهددة في البيئة ، وهي الاستجاباتالتي قد يسلكها 
المثيرات الضاغطة  تأثيرمن خلالها ينخفض ثارة الفيزيولوجية والتي يقوم بها الفرد لخفض الاستالتي 

لها  للعديد من المواقف التي يتعرض ايكون ملائم الأسلوبهذا  إنالخروف من الذئب .  هروبك
 أالفرد يلج نأ أي ،المعرفي في الاستجابة للمواقف  أو الانفعاليلا يجسد العنصر  هنلأالفرد 
 ات التكيفية :ميكانيزمنوعين من ال إلى

 الهروب ) التجنب ( في حالة الخوف والفزع . ميكانيزم 
 الهجوم في حالة الغضب . ميكانيزم 

  بالمواجهة  ماإرد فعل الكائن تجاه المواقف المهددة يقود الجسم للاستجابة  نأومنه ندرك 
 ت على هذا الشكل .لالعضوية جب نأملائمة ، ذلك  سحابان جيةيإستراتالبحث عن  أو

 نظرية فرويد في الشخصية : -11-6

فرويد حول الشخصية  أفكار إلىالنظرية لمفهوم المواجهة في علم النفس  الأصولترجع 
 ونوجز نظرية فرويد  . ( وتلاميذه1202-1260فرويد )ا هالدفاعية التي قدم والآليات يةالإنسان

    در الصراعات والضغوط التي يواجهها الفرد وكيفية معالجته لها .افي الشخصية لفهم مص
 ثلاث بنيات وهي : إلىية الانسانالشخصية  (1200فرويد )لقد قسم ف
 

  الشخصية  أساسالهو هو مورث وغريزي ويعد  يختص بكل ما : "لى " الهوو البنية ال
، حيث تسعى هذه الغرائز الناتجة عن مصادر حيوية وجسمية هذا النظام  ومصدر طاقة

مصدر خارجي ، وذلك تقليل التوتر الناتج عنها ، وينتج التوتر وعدم الراحة  من خلال للإشباع
وبالتالي يبحث عن ،  يستطيع الهو تحمله مع زيادة هذه الطاقة الناتجة عن تنبيه داخلي لا

 الإشباعالخفض الفوري لهذا التوتر دون اهتمام بقيم المجتمع ومعاييره ، ويسمى هذا الميل نحو 
 العدوانالغريزة الجنسية وغريزة الموت وغريزة  إلىويقسم فرويد هذه الغرائز ، اللذة  بمبدأ فوري ال

 . الأنا أالفوري يتطور وينش للإشباعالهو  محاولاتومع 
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 الأناويسعى ، الوصلة المباشرة مع العالم الخارجي  الأنايعتبر  : " النا"  ثانيةالبنية ال 
.  واندفاعاتهعالم الهو الغريزي برغباته  وبين التوازن بين العالم الخارجي بمعاييره وضوابطهلتحقيق 

الواقعية  مبدأ الأناالمهام ويتحكم في وظائف  أصعبوهذه المهمة من وجهة نظر فرويد من 
الناشئ عن الغرائز في ضوء ظروف بيئية واجتماعية وتفريغ التوتر  إشباعالذي يعمل على 

 مناسبة . وأخلاقية
 

  " الأشياءعلى صحة  بمثابة القاضي والحاكم الأعلى الأنايعد :  " العلى الناالبنية الثالثة 
التي تصبح فيما بعد جزءا من العالم  والأخلاقالمثالية والمعايير  إلىمن خطئها ، فهو يسعى 

 . ( Freud, 1947) تطور الشخصي أثناءالداخلي للفرد 
 

الصراع  أالكمال ينش الأعلى الأناالواقع ويطلب  الأنافبينما يطلب الهو المتعة الفورية ويختبر 
التفاعلات  وتسمى هذه ، المكونات الثلاثةعن التفاعل المستمر والصدمات المتتالية بين هذه الناتج 

لىو  إليه. من خلال سعي بمصطلح الديناميات   الإنسانلرغباته العاكسة لطبيعة  الفوري  الإشباع ا 
 الأخيرةتسمح هذه  حيث لا، وتؤدي هذه الرغبات الموروثة التي تصادم بين الفرد والبيئة 

 هكذلك مما ينتج عن الأعلى الأناولا  الأناوبالتالي لا يرضى ،  الإشباعهذا  وأخلاقهابمعاييرها 
   ما يمكن  بأسرع الألمتقليل هذا  إلىالفرد يسعى  إنف الألمالقلق يسبب  نولأالقلق والتوتر . 

 هذه الصراعات المؤلمة . لإخفاءالتي تعمل كوسيلة  الدفاع آلياتبلاستخدام ما يسمى  ألذا يلج
 

  الدفاعية في مواجهة ومعالجة مصادر الضغوط الداخلية الآلياتحدد فرويد استخدام هذه  
الدفاعية  الآلياتاستخدام  نأ إلى Adler دلرأ، بينما اتجه وهي الصراعات الجنسية والعدائية 

رؤية تجمع  ا فرويدنأقدمت  فيما مواجهة الضغوط الخارجية والتهديدات البيئية .... علىقتصر ي
الدفاعية تستخدم في مواجهة كل من المهددات  الآليات نأ إلى أشارتبين التوجهين معا حيث 

 .الداخلية والخارجية 
 

هذا عن القلق الناجم عن الصراعات المثيرة للضغط النفسي من منظور نظرية فرويد في الشخصية  
 : ، فهي تتمثل فيما يلي  الأعلى الأنا ولتحقيق التوافق بين الهو  الأناالتي يقدمها  الآلياتما عن أ



 

46 
 

 

 الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها الثانيالفصل 

  : وايت كار ويعرفهننمط خاص من الإ يقصد بهالكبت White (1964) طرح  أو ناه نسينأ
المهددة من الشعور و يحدث الطرح في مواجهة الدوافع الغريزية التي تقابل  أوالذكريات المؤلمة 

 اللاشعور إلىكف الدوافع المهددة من خلال ردها  إلىفيسعى الكبت  وأخلاقيةبمعارضة اجتماعية 
(Freud , 1942) . 
 

  الواقع  إدراكالفرد  من خلالهايرفض  يالت الآليةكار ليصف ناستخدم فرويد الإ كار :نال
ة مصدر التهديد هيستطيع الفرد الهروب من مواج تحدث عندما لا الآليةهذه  نأ إلى بالإضافة

 . الألمكار هذا إنبدرجة كبيرة فاصل خيار له هو  موقنا الألمخاصة عندما يكون مصدر 
 

  : التي تجعلنا  الأحداثو والمشاعر  الأفكارلتبرير  محاولةوهو تشويه للواقع في التبرير
 الناتج عن الضغوط النفسية . الألمكي نتجنب  الأسلوبهذا  إلى نلجأنا إنغير مرتاحين ف

 

  : الدوافع المكبوتة وتعبيرها عن نفسها خارجيا أوهو تحويل الضغوط النفسية التحويل   
 ثر الضغط النفسي .أمن خلال العمليات الحسية والحركية والعمليات الفيزيولجية ، لتخفيف 

 

 : الارتفاع بالدوافع التي لا يقبلها المجتمع وتسبب ضغطا نفسيا وتصعيدا  التسامي     
 و التعبير عنها بوسائل مقبولة اجتماعيا . أسمى أو أعلىمستوى  إلى
  : المرحلة التالية  نأ يثبت الفرد على مرحلة من مراحل النمو النفسي بسببه من خلالالتثبيت

 محملة بالتوتر والقلق ، ويحدث التثبيت لدى الطفل لكي يحمي نفسه من القلق .
 

تتميز بالمرونة  هناك بعض الخصائص التي تميز بين المفهومين ، فاستراتجيات المواجهة وأخيرا
 يما تتسمفنحو المستقبل والوعي به  بالتعبير والاختيار والاتجاهوالسماح والواقعية والمنطقية 

 أويكون مدركا  الفرد لا نأ ، أياعي و الجبرية واللاو والمنطق بالتصلب وتشويه الواقع  الدفاع آليات
  .واعيا بها عند حدوثها

 

التوتر والقلق فهي ليست مكافئة  من لتقليلفي اتستخدم  الآلياتتلك  نأوعلى الرغم من 
 تماما لمفهوم المواجهة .
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 النموذج التفاعلي : -11-0

. وقد جاء كرد فعل (1216) نالازاروس وفولكموبحوث كل من  بإسهاماتارتبط هذا النموذج 
  سياق المرض النفسي ضمنفي دراسة المواجهة الذي استمر  على النموذج السيكودينامي

ات التكيف مع البيئة ميكانيزم تانكالفرد يتمكن من حل مشاكله كلما  أنبهذا الاتجاه  أكدحيث 
 . إراديةتكون لاشعورية ولا  نأية وشعورية بدلا من نبعقلا
 استجابة الضغوط تظهر كنتيجة التفاعل بين البيئة وتقييم الفرد لهذه المطالب نأالنموذج هذا  أكد

النظرية  الشخصية لديه ، حيث تمثل عملية التقييم المعرفي مفهوما مركزيا في هذهحسب المصادر 
 . (20-12: 6002) طه ،النموذج  أو

 من التقييم هي : واعأنففي عملية المواجهة يستخدم الفرد ثلاثة 
  لا . أو: فيه يقيم الفرد الموقف من حيث هو مهدد  لي )المبدئي(و التقييم ال 
  المتاحة لديه للتعامل مع الموقف.فيه يحدد خيارات المواجهة والمصادر  : وي انالثالتقييم 
 ومواجهته للموقف الضاغط نتيجة  إدراكهتقييم كيفية  بإعادةفيه يقوم الفرد  التقييم : إعادة

 حصوله على معلومات جديدة تخص الموقف الضاغط .
في تصوره النظري  أساسياحيث يعتبره ، التقييم المعرفي  أهميةنموذج لازاروس يؤكد ف

 . (26: 6002، عبد العظيم)كعنصر داخلي في سيرورة التعامل مع الضغط النفسي 

 استراتجيات المواجهة :تصنيف  -16

 هي : واعنأصنفها لعدة :  Cohen( 0991)كوهن تصنيف  -16-1

ية والمنطقية التي يقوم بها الفرد حيال نلاماط التفكير العقنأ إلىوتشير  ي :نالتفكير العقلا  - أ
 . أسبابه أوالموقف الضاغط بحثا عن مصادره 

ل الفرد من خلالها تخيل المواقف الضاغطة التي واجهته و اجية يحيوهي استرات التخيل : - ب
والسلوكيات التي يمكن القيام بها في المستقبل عند مواجهة مثل هذه  الأفكارفضلا عن تخيل 

 المواقف الضاغطة .



 

48 
 

 

 الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها الثانيالفصل 

كار وتجاهل إن إلىجية دفاعية ، لاشعورية يسعى من خلالها الفرد يوهي استرات كار:نال  - ج
 لم تحدث.ها نأالمواقف الضاغطة وك

كار وتجاهل المواقف الضاغطة إن ل من خلالها الفردو اجية معرفية يحياسترات حل المشكلات : - د
 ها لم تحدث .نأوك
 . جية تتضمن التعامل مع الخبرات الضاغطة بروح المرح والدعابةياسترات المزح : أوالدعابة  - ه
قات الضغوط أو الدين في  إلى الأفرادرجوع   إلىجية يتشير هذه الاسترات الدين : إلىالرجوع  - و

عليها كمصدر للدعم الروحي  مةاو والمدمن الصلوات و العبادات  الإكثار وذلك من خلال
 . (100: 6002)عبد العظيم ،، وذلك في مواجهة للمواقف الضاغطة  الانفعاليو  والأخلاقي

  :  Lazarus & Folkman(0991) ناتصنيف لازاروس و فولكم 16-6

 استراتجيات مواجهة الضغوط في قسمين :حصر هذا التصنيف 

  كز على المشكلة :تاستراتجيات المواجهة التي تر  - أ
 

  الجهود التي يبذلها الفرد لتعديل العلاقة الفعلية بينه وبين البيئةمجموع هي عبارة على 
   سلوكه الشخصي  ماطأنتغيير  لاو يحتجده  الأساليبالشخص الذي يستخدم هذه  إنولهذا ف

 أكثر ل تغيير سلوكه الشخصي من خلال البحث عن معلوماتو االموقف ذاته ، فهو يحيعدل  أو
    استراتجيات المواجهة  نأحيث ، تغيير الموقف  إلىالمشكلة لكي ينتقل  أوعن الموقف 

    المشكلة  أوحول الموقف  أكثرالبحث عن معلومات  إلىالتي ترتكز على المشكلة تهدف 
دارة الآخرينطلب النصيحة من  أو لخفض الضغط عن طريق تغيير  بأفعالالمشكلة والقيام  وا 

 الموقف مباشرة .
 

  فعال:ناستراتجيات المواجهة التي ترتكز على ال  - ب
 

الذي يسببه  الانفعاليوخفض المشقة والضيق  الانفعالاتالجهود التي يبذلها الفرد لتنظيم  إلىتشير 
لاقة بين الشخص والبيئة ، وتتضمن هذه ععوضا عن تغيير ال ف الضاغط للفردالموق أوالحدث 

 . (26-21: 6002)عبد العظيم ،كار نالابتعاد وتجنب التفكير في الضواغط والإ الأساليب
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  : (1212)تصنيف كارفر وزملائه  -16-0
 

جديدة  أبعادافئات تمثل  5في  تم تجميعها جيةياقترح كارفر وزملائه ثلاثة عشر استرات
 :لمواجهة الضغوط وهي 

 

 الأقلعلى  أومصدر الضغط  لإزالةفعالة ومباشرة خطوات وذلك باتخاذ  التكيف الفعال : - أ
بصورة تدريجية  الفرد محاولاتالمباشر وزيادة  بالإجراء، ويشمل هذا النوع المبادرة  تأثيرهمن الحد 

 . المواجهة المركزة حول المشكل ناعليه لازاروس وفولكم أطلقيشبه ما  وهو ماللتصدي للموقف 
ويشمل الخروج باستراتجيات  عمل و التفكير بماهية الخطوات الواجب اتخاذها  التخطيط :  - ب

 وجدوى معالجة المشكلة .
التركيز تماما على التهديد القائم و كل شيء عدا المشكلة  بإهمال:  تقليص مدى المجال الظاهري  - ج

 قصد التعامل المباشر مع مصدر الضغط. أخرى  بأحداثلتجنب التشتت  جانباالحياتية  الأموربوضع 
ل هو البحث عن المشورة و عن الدعم لسببين الأ الأفرادقد يبحث  : البحث عن الدعم الاجتماعي  - د

ي فيتمثل في البحث عن الدعم المعنوي ناالث أمامركز على المشكلة المعلوماتية ، وهذا تعامل 
تكيفيا  أسلوباالمواجهة ليست  إنعلى العاطفة ، وفي هذه الحالة ف والعاطفي وهو تعامل مركز

 ذاتية .الها لا تمثل مواجهة حقيقية للمشكلة بقدر ما هي تنفيس عن المشاعر نبمعنى الكلمة لأ
التي يتداخل فيها تقليل جهد الفرد للتعامل مع مصدر  الأهدافيقصد به  التحرر السلوكي : - ه

 . (Carvar & al.1989 :267-268)الضغط 

 العوامل المؤثرة في استراتجيات مواجهة الضغوط : -10

 الأفراد يختلفون في استخدام نأ Kassler et Wethingtn (1221)و ويثنجتون  كازلريرى 
هناك عوامل عدة تؤثر في المواجهة  نأاستراتجيات المواجهة والاستجابة للأحداث الضاغطة و 

الذات  شخصية الفرد مثل نمط الشخصية ومركز التحكم و فعالية تتعلق بخصائصتتضمن عوامل 
حد بعيد  إلىوهناك عوامل أخرى موقفية ونوعية تتعلق بالموقف ذاته وتهم ، والصلابة النفسية 

ونوعه في تحديد استراتجيات المواجهة وتتمثل هذه العوامل الموقفية في طبيعة الحدث الضاغط 
 . (166: 6002)عبد العظيم ،ث حداثته حاد ومن حي أومن حيث هو مزمن 
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والاجتماعي  النوع ، العمر ، المستوى الاقتصاديكغرافية و المتغيرات الديم إنذلك ف إلى إضافة
المتغيرات الشخصية  لاو سنتنجية المواجهة . وفيما يلي يتؤثر هي الأخرى في تحديد استرات

الفرد ي يستخدمه ذالمواجهة ال أسلوبالتي لها دور فعال في تحديد واختيار والموقفية والديمغرافية 
 المواقف الضاغطة : إزاء

 المتغيرات الشخصية :  -10-1

     الفرد لموجهات الأحداث في حياته  إدراككيفية  إلىيشير هذا المفهوم مركز التحكم :  - أ
 الذين لديهم مركز تحكم داخلي يربطون فالأفراد  لعوامل الضبط والسيطرة في بيئته ، إدراكه أو
خفاقاتهم جازاتهمإن      لديهم القدرة على التحكم في الأحداث  نأجهودهم الشخصية ويعتقدون  إلى وا 

خفاقاتهمجازاتهم إنخارجي التحكم المركز  وذو  يربطبينما    الآخرينبالحظ والصدفة وقوة  وا 
 . (166 :6002)عبد العظيم ، من الرضا عن الحياةولديهم مستوى مرتفع من الاكتئاب ومستوى منخفض 

جاز والتوافق نيؤثر تقدير الذات على الصحة النفسية للفرد وعلى مستوى الإ تقدير الذات :  - ب
مع مطالب البيئة والعلاقة مع الأخرين والتوافق النفسي وكلما ارتفع تقدير الذات عند الفرد 

ون من نابينما ذوي تقدير الذات المنخفض يعض الاكتئاب والقلق والشعور بالضغط ، اخفإن
 . (162: 6002، عبد العظيم )والاكتئاب ومستوى عال من الضغط اضطرابات القلق 

لا يستجيب الأفراد للأحداث الضاغطة بطريقة واحدة بل يختلفون في  نمط الشخصية : -ج
حساسية  أكثرالحساسية للتحدي القادم البيئة هم  واستجاباتهم لنمط الشخصية ، فالأشخاص ذو 

  وشعورا بالضغط وسريعوا التأثر بمسببات الضغوط ويستعملون أساليب مواجهة أقل فعالية 
يستعملون  يينانالعدو صبرا ورضا عن العمل والحياة وغير بينما الأشخاص الأكثر استرخاء و 

 . (161: 6002عبد العظيم ، ) لاستراتجيات المواجهة المركزة عن المشك
ات تساعده الفرد يمتلك مجموعة من السم نأ إلىيشير هذا المفهوم  الصلابة النفسية : -د

الذي يتميز بالصلابة النفسية تكون لديه القدرة على توقع الفرد  نأعلى مواجهة الضغوط ، و 
  ومواجهتها ، وتلعب الصلابة النفسية دورا هاما في عملية التقييم المعرفي للموقف الأزمات

 .الضاغطة  الأحداث إزاءوفي عملية المواجهة التي يقوم بها الفرد 
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لديه القدرة على التعامل والسيطرة  أنباعتقاد الفرد  إلىمفهوم اليشير هذا فعالية الذات :  -ه
المواجهة الناجحة للضغوط  نأ إلىيشير  . مماالتي يتعرض لها والأحداثبفاعلية على المواقف 

   لديه القدرة على التحكم  أنباعتقاد الفرد  أيضاتتطلب مهارات نوعية فحسب بل تتطلب  لا
 . (21: 1226) عبد المعطي ،الحياة الضاغطة  أحداثفي 

 

 وتشمل :الحدث الضاغط في حد ذاته  أوتتعلق بالموقف  العوامل الموقفية : -10-6
 

والمواقف الضاغطة التي تتسم بدرجة من الشدة  الأحداث طبيعة الموقف وخصائصه : - أ
تتعارض مع قدرة الفرد  فعالاتنالاوهذه  ،سلبية مثل الخوف  والقلق  فعالاتانظهور  إلىتؤدي 

مواجهة  أساليبالمواقف الضاغطة التي تمثل تحد للفرد تستثير لديه  نأ، كما على حل المشكلة 
 . (100: 6000)هلال ، انالتي تتسم بالتهديد والفقد الأحداثتختلف عن 

 الآخريندة الاجتماعية على مدى اعتقاد الفرد في كفاءة ناتتوقف المس دة الاجتماعية :ناالمس - ب
         المستوى المرتفع نأكما ، في حياته ومدى عمق العلاقة بين الفرد والمحيطين به والمهمين 

مستوى  كانيرتبط باستراتجيات مواجهة فعالة ، وكلما  والأصدقاءدة سواء من الأسرة نامن المس
 ت استراتجيات المواجهة غير فعالة .نادة الاجتماعية منخفضا كلما كناالمس

 المتغيرات الديمغرافية : -10-0

  بالضغوط  والتأثر إدراكفي مدى  الدراسات والبحوث وجود فروق بين الجنسين أثبتت الجنس :-أ
وقد وجد لازاروس ، بالمواقف الضاغطة من النساء  وتأثرا إدراكا أكثرالرجال  نأحيث كشفت 

 قل من الرجال.أفي مجال العمل  استراتجيات المواجهة المركزة على المشكلةالنساء يستعملن  نأ
        جهة في تقييم المواقف الضاغطة وتحديد استراتجيات الموا أساسيايلعب دورا  السن :-ب

     أكثر كار والهروبنالنساء المسنات يستعملن استراتجيات التجنب والإ نأ ناكملحيث اكتشف فو 
 شبابا وقوة . الأكثرمن النساء 

   يختلف سلوك المواجهة باختلاف المستوى الاقتصادي والثقافي  المستوى الاقتصادي :-ج
تختلف استجابتهم للضغط باختلاف ثقافاتهم ، وهذا ما يجعلهم يستخدمون استراتجيات مختلفة  فالأفراد

  الضاغطة . الأحداثفي التعامل مع 
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 إلىسر ذات مستوى اقتصادي واجتماعي مرتفع يميلون أالذين ينحدرون من  الأفراد نأكما 
   المنحدرين الأفراد يستعمللمعرفية الفعالة ، بينما ااتجيات المواجهة السلوكية و استخدام استر 

التجنب  منخفض استراتجيات المواجهة التي تركز علىواجتماعي  اقتصادي ى ذات مستو  سرأمن 
 . (161: 6002،عبد العظيم)

 

 الفصل:خلاصة  
 

  نعيشها كل يوم الضغوط النفسية أصبحت حقيقةنصل من خلال ما جاء في هذا الفصل إلى أن 
يولد مما  المتطلبات التي تفوق قدرة الفرد على تحملها ،و نتيجة التطور السريع وزيادة الأعباء 

 (الاقتصاديةو الاجتماعية و  الأسرية)النفسية و  ضغط وتوتر تؤثر في نواحي الحياة المتعددةاستجابات 
 عاتقها ات الكثيرة الملقاة علىمسؤولينظرا لل الطالبة الجامعية المتزوجةالتي تتأثر بها الجوانب  تلك

. وفي هذا المجال شكل مفهوم المواجهة نقطة  والتي ينبغي عليها التعامل معها ومواجهتها
وتسيير ظروف حياتها المختلفة التصدي لمشكلاتها جوهرية للحكم على مدى نجاح الطالبة في 

   تختلف تبعا لاختلاف خصائص الشخصيةالضغوط  هةاستراتيجيات مواجومن جانبها فإن 
   لذلك يمكن القول، ط سواء كانت داخلية أو خارجية و ونوعية الموقف ولتنوع مصادر الضغ

 الفرديةخصائص الأنه لا توجد استراتيجيات مواجهة فعالة في حد ذاتها بغض النظر عن بعض 
 .القابلية للتحكم و  المدةو  الشدةمن وخصائص الوضعيات الضاغطة الانفعالية والجسدية 
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 :تمهيد
 

ذا العالم إلى الوصول إلى حياة كريمة بعد تأمين الحاجات الضرورية هيسعى كل فرد في 
م هفراد في نظرتالأف ل، ويخت تالاإلى أن يصل مستوى من الرفاه في جميع المج هساسية لبقائالأو 

 تلإمكانيااف المتغيرات البيئية و لاخر باختلآذه الحياة الجيدة أو المريحة من شخص هإلى 
 انسبي اومهمفيبقى جودة الحياة وم مفهطار أن الإذا ه، ويمكننا القول في  المادية والمعنوية

ذا الفصل هفي و ،  دورا محوريا في مجالات الخدمات المتعددة التي تقدم لأبناء المجتمع يحتل
أبعادها  و هومهال التطرق إلى مفى جودة الحياة وذلك من خلاليط الضوء علتس سنحاول

 جودة الحياة. سيتم عرض مقومات أخيرا، ثم الاتجاهات المفسرة لها و  ومجالاتها
 

 ة و تطور مفهوم جودة الحياة :أنش  -1

السعادة و إن البحث في جودة الحياة النفسية له تاريخ قديم تمتد جذوره إلى الأفكار حول المتعة 
حاول فلاسفة مثل سقراط، أفلاطون وأرسطو تعريف العناصر  فقد ، والرضا عن الشهوات الإنسانية

لجودة  الأولية الفكرةف،  تساهم في تعزيز المتعة والسعادةالتي الأساسية للخبرة الإنسانية الايجابية 
حول طبيعة  (أفلاطون  ،رسطو ، سقراط أظهورها في المناقشات التاريخية لفلاسفة اليونان ) أالحياة بد

حد المصادر المبكرة أ( م.ق433-483)يعد كتاب الأخلاق لأرسطو إذ جودة الحياة ومواصفاتها ، 
قال أن كلا من العامة أو الدهماء وأصحاب الطبقة  نالتي تعرضت لتعريف جودة الحياة حي

العليا يدركون الحياة الجيدة بطريقة واحدة وهي أن يكونوا سعداء ولكن مكونات السعادة عليها 
، ومن الشائع كذلك أن المرء  إذ يقول بعض الناس شيئا ما في حين يقول آخرون غيره خلاف،

نه يعتقد أن السعادة إفعندما يقع فريسة المرض ف نفسه يقول أشياء مختلفة في مختلف الأوقات،
، ويرى أرسطو أن الحياة الطيبة حالة  ، وعندما يكون فقيرا يرى السعادة في الغنى هي الصحة

  .شعورية ونوعا من النشاط وما ذلك بالتعبير سوى جودة الحياة
  الثانية الحرب العالميةالمهمة لدى المجتمعات الغربية بعد أصبحت نوعية الحياة من الأولويات  

دخل المفهوم إلى معجم المفردات واستخدم للتعبير عن الحياة الهانئة والتي تتشكل من عدة مكونات أو 
 . البيئة والصحةو  العمل والمسكن: منها 
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أثناء  1591إلى أن متغير جودة الحياة النفسية ظهر في أواخر سنة  Land لانديشير و 
قياس نوعية الحياة لرصد التغير الاجتماعي وتحسين السياسة البحث عن مؤشرات تفيد في 

  .الرضا عن الحياة و الاجتماعية

  الاجتماعية  تطور فكرة المؤشرات عبرفي الظهور  أتن مؤشرات جودة الحياة بدأرغم 
     15و  11خلال القرنين  في وسائل القياس الاقتصادية الها جذور  أن إلاخلال الستينات 

من المؤشرات الكمية  لى نوعينإالعشرين ، هذه المؤشرات المبكرة من حولها انقسمت القرن  وأوائل
جودة الحياة حيث كانت تركز على موضوع حول مفهوم دراسات التطورت وقد  والمؤشرات النوعية .

 ةثلاث  Riseborough( 1551ريزبروغ ) صدت دراسةر و ،  أخرى علاقته بعوامل  إلىواحد دون النظر 
 جوانب هامة هي : 

 

 تعريفاتها  قل الاهتمام في المملكة المتحدة بدراسات جودة الحياة والبحث عن 0791بعد  :الأول
التي زاد فيها الاهتمام حول كيفية البحث  الأخرى المناطق الحضرية والريفية على عكس الدول  ضمن

 وفهم هذه المواضيع .
 : ن إالطبية على الرغم من ذلك ، ف الأوساطعالميا حظيت جودة الحياة بشعبية في  الثاني

 المدخل المتبع كان يغفل عوامل كثيرة مؤثرة في الصحة .
  من منظمة الصحة العالمية أعضاءن إعلى ذلك فزيادة (WHO)  ااقترحوا مفهوم 1591عام 

جيدة   حالة صحية بأنهاعندما تم تعريف الصحة ، الرعاية الصحية  إلىضمنيا لجودة الحياة توجه 
منظمة الصحة وسعت  1511وفي سنة ، تشمل الجوانب الفيسيولوجية والعقلية والاجتماعية 

 . (King et Hinds ,1996 :16)الدراسات فيه  لتبدأ 0773هذا المصطلح سنة  العالمية
  في مجال علم النفس الحديثةمصطلح جودة الحياة يعد من المصطلحات  أخيرا أنيمكن القول  

والذي يمثل بؤرة اهتمام ما يعرف بعلم النفس الإيجابي والذي لم يدخل المسار الأكاديمي لمجال 
في خطابه للدورة الافتتاحية  Selgmanسيلجمان عندما تناوله  1551علم النفس إلا في سنة 

النفس الإيجابي فرع من فروع علم النفس يؤكد على دراسة  وعلم للجمعية الأمريكية لعلم النفس.
من شأنه أن يؤدي إلى تحسين الأداء النفسي الوظيفي للكائن البشري بما يتجاوز نطاق  ما كل

 أو حدود الصحة النفسية العادية. 
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 تعريف جودة الحياة : -2
  

  يستخدم فيها هذا المفهومتعدد تعريفات مفهوم جودة الحياة وتنوع السياقات التي  بسبب
 هدف البحث الذي يقومون به.التحديد الدقيق لطبيعته وخصائصه في ضوء على الباحثين يتعين 
 : لكل منهما مؤشرات معينة بعدين أساسيين تعريف مفهوم جودة الحياة في ضوءما يتم  وعادة
 إلا أن غالبية الباحثين ركزوا على المؤشرات الخاصة بالبعد الموضوعي .موضوعيوبعد  ذاتيبعد 

العمل  أوضاعكالقياس المباشر ويتضمن مجموعة من المؤشرات القابلة للملاحظة الذي  الحياةلجودة 
 .المتاح من شبكة العلاقات الاجتماعية الدعمالاقتصادية وحجم و المكانة الاجتماعية و  مستوى الدخل

 

صار جيدا ، وهو ضد  أيمن فعل جاد ، الجودة ، جاد ، جود ، جودة ،  أصلها لغة: -2-1
 حسنه وجعله جيدا . أيالرديء  وجود الشيء 

 

عادة  على الرغم من عدم الاتفاق على تعريف واحد لمفهوم جودة الحياة، إلا أنه اصطلاحا : -2-2
بوصفه أقرب التعريفات   (0771) ةفي أدبيات المجال إلى تعريف منظمة الصحة العالميما يشار 

، إذ ينظر فيه إلى جودة الحياة بوصفها إدراك الفرد  إلى توضيح المضامين العامة لهذا المفهوم
التي يعيش فيها ومدى تطابق أو عدم تطابق ذلك  في الحياة في سياق الثقافة وأنساق القيملوضعه 
 مستوى استقلاليتهو  حالته النفسيةو  بصحته البدنيةواهتماماته المتعلقة  قيمهو  توقعاتهو  مع أهدافه

  (9: 2111 حلاوة ، أبو) اعتقاداته الشخصية وعلاقته بالبيئة بصفة عامةو  علاقاته الاجتماعيةو 
. تقييمات الفرد الذاتية لظروف حياتهمجموع  وبالتالي فإن جودة الحياة بهذا المعنى تشير إلى

 ومن بين التعريفات نذكر أيضا:
من حيث تكوينه النفسي والجسمي والمعرفي  الإنسانهي جودة خصائص جودة الحياة 

 . (19: 2119)شيخي ، الأخلاقيوتكوينه الاجتماعي و  الآخرينودرجة توقعاته مع ذاته ومع 
أساسية  متعدد الأبعاد يتضمن أربعة أبعاد أن مفهوم جودة الحياة مفهوم (1551لاوتون ) يرى 

وجودة الحياة  جودة الحياة المدركةو  ضبط البيئة أو السيطرة عليهاو  السلوكيةالكفاءة   تتمثل في
 .  (Lawton,1991 :35)لنفسيةا
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أن بعد جودة الحياة النفسية المكون المحوري لجودة الحياة  (2119) جونيكر وآخرون ويؤكد 
ن جودة الحياة النفسية على وجه التحديد بأنها بالإضافة إلى تحرر المرء و ، ويعرف بصفة عامة

  التقدير الإيجابي للذات  تعبر عنأو خلوه من الأعراض الدالة على الاضطراب النفسي 
  .(Jonker et al., 2004: 159-164) ، الإقبال على الحياة وتقبل الآخرين الاتزان الانفعالي
بالرفاهية  الإحساسجودة الحياة تتمثل في الشعور بالرضا و  أنليمان و جيناس ويرى كل من 

 . (11: 2119)ابراهيم ،و المتعة في ظل ظروف التي يحياها الفرد 
      جودة الحياة شعور للفرد بالرضا و بالقدرة على الاتساع الحاجات أن الكرخيكما يرى 

  الحياة الذاتية والموضوعية التي تشمل )النمو الشخصي ، والسعادة البدنية و المادية أبعادي ف
 . (29: 2111)مبارك ، الاندماج الاجتماعي والحقوق البشرية (

 والإبداعيةالعقلية  الإنسان إمكانياتحسن توظيف  تعبر عنجودة الحياة  أن فرانك أشارما في
ثراءو  وتكون المحصلة في جودة الحياة ،  الإنسانيةوجدانه ليتسامى بعواطفه ومشاعره و قيمه  ا 

ومن خلال التركيز ، المدرسة والجامعة وبيئة العمل و  الأسرةوجودة المجتمع ويتم هذا من خلال 
د الفر  إدراكنها أبأيضا يعرفها فرانك  كماعلى ثلاث محاور هامة في التعليم والتثقيف والتدريب ، 

   للعديد من الخبرات وبالمفهوم الواسع شعور الفرد بالرضا مع وجود الضروريات في الحياة 
من شعور بالانجاز والسعادة وجودة الحياة  الإحساسمثل الغذاء والمسكن وما يصاحب هذا 

 . (Frank .2000 :24) بالمفهوم الضيق خلو الجسم من العاهات الجسمية
الدمج والتكامل بين عدة اتجاهات لدى الفرد من ناحية الصحة الجسمية  بأنها روبن هاوعرف

  Cognitive comportment الإدراكيةوالنفسية والحياة الاجتماعية ، متضمنة كلا من المكونات 
التي تشمل  Emotional comportment والمكونات العاطفية Satisfactionوالذي يشمل الرضا 

 . ( Rubin.2000 :19)السعادة 
ظروف  بالسعادة والرضا في ضوء الأفراد إحساسجودة الحياة هي  أن آخرون رينيه و  بينما يعتبر
ن الارتباط بين أو ، الحياة والعلاجات وتغير حدة الوجدان والمشاعر  بأحداث تتأثرالحياة الحالية 

 . (Reine et al. .2003.297)باستبصار الفرد  يتأثرانتقييم جودة الحياة الموضوعية و الذاتية 
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ذان يعتبران أن جودة الحياة لال  Taylor & Bogdan (6991)تايلور وبوجدانويؤكد هذا المعني 
  ، إذ لا يكون " Quality of life is a matter of subjective experience " موضوع للخبرة الذاتية

 . لهذا المفهوم وجود أو معنى إلا من خلال إدراكات الفرد ومشاعره وتقييماته لخبراته الحياتية
 إحساسهامن كل ما سبق فان جودة الحياة لدى الطالبة الجامعية المتزوجة تعني درجة 

 الأنشطةعبر الجسدية و بالتحسن المستمر لجوانب شخصيتها من النواحي النفسية والمعرفية 
القدرة على التغلب  إضافة إلىاليومية والعلاقات الاجتماعية والتنسيق بينها ،  الأعمالوقضاء 

و الشعور بالسعادة  الإنسانيها دعلى الضغوطات النفسية والانفعالات السلبية والاستمتاع بوجو 
  و الرفاهية و الرضا عن الحياة .

 

 الاتجاهات المختلفة المفسرة لجودة الحياة :  -3
 

فسرة للمفهوم تعدد الاتجاهات الم نابع منجودة الحياة من طرف الباحثين  تاتعريف تعدد نإ
 :ونحاول فيما يأتي تلخيص أبرز تلك الاتجاهات

 

مفهوم طبعة البيئة ليوضح فكرته عن   Lawton (1551)لاوتن  قدمالاتجاه المعرفي :  -3-1
 بظرفان هما : يتأثرالفرد لنوعية حياته  إدراك اعتبارجودة الحياة ، والتي تدور حول 

 : لجودة حياته  إدراكهللبيئة المحيطة بالفرد على  تأثيراهناك  أن إذ الظرف المكاني  
 مثلا( الصحة)مباشر على حياة الفرد  أحدهما تأثيرانوطبعة البيئة في الظرف المكاني لها 

 الفرد على البيئة التي يعيش فيها . انه يحمل مؤشرات ايجابية كرضأ إلاغير مباشر  والآخر
 

 : ةايجابي أكثرحياته يكون طبعة البيئة على جودة  لتأثيرالفرد  إدراك إن الظرف الزمني 
  سيطرة على ظروف بيئته  أكثركلما تقدم في العمر ، فكلما تقدم الفرد في عمره كلما كان 

 ايجابية على شعوره بجودة الحياة . أكثر التأثيروبالتالي يكون 
قدرته السلوكية  وتأثرالفرد لجودة حياته  إدراكثر طبعة البيئة على الآتي أويبين المخطط 

 . الأثرالنفسية بهذا  تهوصح
 



 

59 
 

 

  جودة الحياة الثالثالفصل 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
تقييم الفرد  أنهي ما يدركه منها حتى  للإنسانالحياة بالنسبة  إن الاتجاه النفسي : -3-2

 امباشر  اللمؤشرات الموضوعية في حياته كالدخل ، المسكن ، العمل والتعليم يمثل انعكاس
معينة  هذه المتغيرات بالنسبة له في وقت محدد وفي ظل ظروفلجودة الحياة في وجود  هدراكلإ

 ويظهر ذلك في مستوى السعادة و الشقاء الذي يكون عليه ، ويرتبط بمفهوم جودة الحياة
التوقع و  الاتجاهات ، الطموح ،الحاجات  الذاتي ، الإدراك القيم ، ثلالمفاهيم النفسية مالعديد من ب

جوهر جودة الحياة  أنويرى البعض  .الصحة النفسيةو مفاهيم الرضا ، التوافق  إلى إضافة
 . (93: 2111)الهمص ، ماسلووفقا نظرية  أساسيالحاجات كمكون  إشباعيكمن في 

 

  بدأهتمام بدراسات جودة الحياة قد الا أن (1519هانكس ): يرى الاتجاه الاجتماعي  -3-3
الوفيات  و منذ فترة طويلة و قد ركز على المؤشرات الموضوعية في الحياة مثل معدلات المواليد 

المجتمع ، مستوى الدخل  لأفرادمعدل ضحايا المرض ، نوعية السكن ، المستويات التعليمية 
الفرد  ، وترتبط جودة الحياة بطبيعة العمل الذي يقوم به آخر إلىمؤشرات تختلف من مجتمع وهذه 

 .على الحياة  وتأثيرهالمهنية  تهوما يجنيه من عائد مادي من وراء عمله ومكان
 

علاقة الفرد مع الزملاء تعد من العوامل الفعالة في تحقيق  أنيرى العديد من الباحثين  لهذا
    عدم رضا العامل عن عمله أورضا مدى فهي تؤثر بدرجة ملحوظة على ، جودة الحياة 

 . (19: 2119، آيت حمودة)

  

  

3 
(Lawton,1996:201)
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      فكرة جودة الحياة تستلزم دائما الارتباط الضروري  أنويرى  : الإنسانيالاتجاه  -3-9
 بين عنصرين هما :

 . وجود كائن حي ملائم 
 . وجود بيئة جيدة يعيش فيها هذا الكائن 

المتبادل بين هذين العنصرين ، فهناك  التأثيرظاهرة الحياة تبرز للوجود من خلال  أنو ذلك 
البيئة الطبيعية و التي تمثل بالموارد التي تشكل مقومات جودة حياة الفرد ، و البيئة الاجتماعية 

اعية فجودة البيئة الاجتم والجماعات طبقا للمعايير السائدة في المجتمع ، الأفرادالتي تضبط سلوك 
تقاس البيئة الثقافية جودة  أن، كما  اعنهلهذه المعايير وعدم خروجهم  الأفرادتتحقق بمقدار امتثال 

 الإنسانيةحقيقة الحياة  أنويبين هذا الاتجاه  بقدرة الفرد على صنع بيئة حضارية ماديا ومعنويا.
 هائلة للتطور والارتقاء في الحياة . إمكانياتتنطوي على 

 

الفرد  إدراك أن أشارالذي  (2113) أندرسون هذا الاتجاه  أصحابمن  الاتجاه التكاملي : -3-9
الرضا  إلىكي يصل  أفكارايكون  أنيدور حوله ، كما يمكنه من لحياته يجعله يقيم شخصيا ما 

 الشعور بجودة الحياة . إلىسمات مجتمعة معا تؤدي  ثلاثةهناك  أوعن الحياة ، 
 ذات العلاقة بالهدف الشخصي الذي يسعى الفرد لتحقيقه . بالأفكارتتعلق  ىالأول ، 
  الأهدافو  الأفكارالثانية : المعنى الوجودي الذي ينتصف العلاقة بين . 
 . الثالثة : الشخصية و العمق الداخلي 
 

 جودة الحياة : أبعاد -9
 

   جودة الحياة بوجه عام  أنبعد استعراض العديد من التعريفات حول جودة الحياة تبين 
  التعريفاتتلك الحياة النفسية ، على الرغم من تضمين الظروف البيئية في بعض  إلىتشير 

 ثلاثة ظروف هي : عبر ن هذا المفهوم المركب يتم تقييمه إوبالتالي ف
  الاستمتاع( أوالتقدير الذاتي للرضا عن الحياة بوجه عام )السعادة 
  (الآخرينجوانب معينة )العمل ، الصحة ، العلاقات مع  أوالتقدير الذاتي للرضا في مجالات 
 غرافية )المؤشرات الاجتماعية و الموارد و العوائق(.و العلاقات الديم 
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  البعد الذاتي و البعد الموضوعي :هما  وعادة ما تتحدد في مؤشرين )مدخلين(
 

، ويركز هذا التقويم  ظروفه من خلال تقويم جوانب نفسيةلدراكات الفرد إيشمل المدخل الذاتي 
المشاعر الايجابية  أيضاالرضا والسعادة الشخصية ، كما يقيس  أوعلى قياس الرفاهية النفسية 

تتضمن التي على البيئة الخارجية  يركزفالمدخل الموضوعي  أما وتوقعاتهم للحياة . الأفرادلدى 
ووقت  والسكن الأمنالاجتماعية والعلاقات والظروف المعيشية والتعليم و الظروف الصحية والرفاهية 

 . (11: 2119، شيخي) الأنشطةالفراغ و 
  مدى الرضا الشخصي بالحياة في بعد ذاتي يشير إلى جودة الحياة  أبعاد الغندور ويضيف

 : (21: 1555)الغندور ،وبعد موضوعي يشمل  ،و شعور الفرد بالسعادة 
  البدنية .الصحة 
 . العلاقات الاجتماعية 
 المجتمعية . الأنشطة 
 . العمل 
 . فلسفة الحياة 
 . وقت الفراغ 
 . مستوى المعيشة 
  الأسريةالعلاقات . 
 . الصحة النفسية 
  التعليم. 

 

         (2111بيترمان وسيلا ) كل من لخصهاعديدة  أبعادنه ذو أ وينظر لمفهوم جودة الحياة على
 : (132: 2112)عبد الوهاب وشند، تيسير البحث والقياس وهي  لأغراضسبعة محاور وذلك  في
  و القلق ....الخ . الكآبةالسلبية كالحزن و تمثل ضبط الانفعالات الايجابية و التوازن الانفعالي : و 
 . الحالة الصحية العامة للجسم 
  وتواصل العلاقات داخل البناء العائلي . الأسري الاستقرار 
 . استمرارية و تواصل العلاقات الاجتماعية خارج نطاق العائلة 
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 . الاستقرار الاقتصادي و هو ما يرتبط بدخل الفرد الذي يعينه على مواجهة الحياة 
 . الاستقرار المهني حيث يمثل الرضا عن العمل بعدا هاما في جودة الحياة 

 : أبعاد أربعةجودة الحياة تتضمن  أن (1551لاوتون )يرى  بينما
 . الكفاءة السلوكية 
  السيطرة عليها. أوضبط البيئة 
 . جودة الحياة المدركة 
  . جودة الحياة النفسية 

 

 مجالات جودة الحياة : -9

 : (99: 2113)التلولي ، تمثل فيعدة مجالات لجودة الحياة  إلىمنظمة الصحة العالمية  أشارت
 

 : النشاط والتعب ، النوم والراحة و الوظائف الحسية.  الألميتضمن  المجال الجسمي ، 
 

 : يتضمن المشاعر الايجابية ، التفكير ، التعلم ، التذكر ، التركيز، تقدير الذات   المجال النفسي
 صورة الجسم والمشاعر السلبية.

 

 : كة والتنقل ، النشاطات اليومية ، الاعتماد على المواد ر من الحيتض مستوى الاستقلالية
 .القدرة على العملو الدوائية وغير الدوائية ، القدرة على التواصل 

 

 : نشاطات تقديم ، المساندة الاجتماعية ، تتضمن العلاقات الشخصية  العلاقات الاجتماعية
 المساعدة والدعم.

 

 : لرضا عن العمل ، الموارد المالية، البيئة المنزلية ، االسلامة البدنية ، تتضمن الحرية  البيئة 
  المشاركة في النشاطات الترويحية الرعاية الاجتماعية ، فرص اكتساب المعلومات ،الصحة و 

 والبيئة الطبيعية.
 

 : يتضمن المعتقدات العقائدية والروحية. التدين 
 

 و مدركات الصحة العامة.  إجمالاتتضمن جودة الحياة  : المعتقدات الشخصية 
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Being 

 الوجود البدني

Physical Being 

 الحركية. )أ( القدرة البدنية على التحرك وممارسة الأنشطة

 المأكولات المتاحة.)ب( أساليب التغذية وأنواع 

 الوجود النفسي

Psychological Being 

 )أ( التحرر من القلق والضغوط.

 ارتياح(. )ب( الحالة المزاجية العامة للفرد )ارتياح /عدم

 الوجود الروحي

Spiritual Being 

 )أ( وجود أمل في المستقبل )الاستبشار(.

 )ب( أفكار الفرد الذاتية عن الصواب والخطأ.

Belonging 

 الانتماء المكاني )البدني(

Physical Belonging 

 )أ( المنزل أو الشقة التي أعيش فيها.

 )ب( نطاق الجيرة التي تحتوي الفرد.

 الانتماء الاجتماعي

.Social Belonging 

 )أ( القرب من أعضاء الأسرة التي أعيش معها.

علاقات اجتماعية  )ب( وجود أشخاص مقربين أو أصدقاء )شبكة

 قوية(

 الانتماء المجتمعي

Community 

Belonging 

المتخصصة )طبية،  )أ( توافر فرص الحصول على الخدمات المهنية

 اجتماعية،...الخ(.

 )ب( الأمان المالي.

 

Becoming 

 السيرورة العملية

Practical Becoming 

 )أ( القيام بأشياء حول منزلي.

 وظيفة أو الذهاب إلى المدرسة.)ب( العمل في 

 السيرورة الترفيهية

Leisure Becoming 

 )أ( الأنشطة الترفيهية الخارجية )التنزه، التريض(.

 والترفيه(. )ب( الأنشطة الترفيهية داخل المنزل )وسائل الإعلام

 السيرورة التطورية

 )الارتقائية(

Groth Becoming 

 والنفسية.)أ( تحسين الكفاءة البدنية 

 )ب( القدرة على التوافق مع تغيرات وتحديات الحياة.

 

3
211111 
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  جودة الحياة الثالثالفصل 

 مظاهر جودة الحياة: -1
 

تتمثل في خمس حلقات  خمسة مظاهر رئيسية لجودة الحياةى لإ (2119)عبد المعطي يشير 
 :ترتبط فيها الجوانب الموضوعية والذاتية وهي

 

 .حسن الحالالعوامل المادية والتعبير عن  :الحلقة الأولى  -1-1
  تشمل الخدمات المادية التي يوفرها المجتمع لأفراده :العوامل المادية الموضوعية  -1-1-1

حيث تعتبر هذه العوامل  إلى جانب الفرد وحالته الاجتماعية والزوجية والصحية والتعليمية،
الأفراد عوامل سطحية في التعبير عن جودة الحياة ترتبط بثقافة المجتمع وتعكس مدى قدرة 

 .على التوافق مع هذه الثقافة
ويعتبر بمثابة مقياس عام لجودة الحياة ويعتبر كذلك مظهرا سطحيا  :حسن الحال-1-1-2

  اهايختزنون معن يقولون بأن حياتهم جيدة ولكنهم ، فكثير من الناس للتعبير عن جودة الحياة
 .في مخازن داخلية لا يفتحونها لأحد

 .إشباع الحاجات والرضا عن الحياة:الحلقة الثانية  -1-2
  أحد المؤشرات الموضوعية لجودة الحياة : الذي يعتبرإشباع وتحقيق الحاجات  -1-2-1

     ، وهناك حاجات كثيرة  ن جودة حياته ترتفع وتزدادإفعندما يتمكن المرء من إشباع حاجاته ف
       الاجتماعيةقات يرتبط بالعلا، ومنها ما  يرتبط بعضها بالبقاء كالطعام والمسكن والصحة

  .والحب والقوة والحرية وغيرها والانتماءمن كالحاجة للأ
عندما يشبع الفرد توقعاته ف،  أحد الجوانب الذاتية لجودة الحياة : الرضا عن الحياة -1-2-2

 .بمعنى الحياة حساسوالإ واحتياجاته ورغباته يشعر حينها بالرضا
 .إدراك الفرد القوى والمتضمنات الحياتية و معنى الحياة:الحلقة الثالثة  -1-3
قد يرى البعض أن إدراك القوى والمتضمنات الحياتية  : القوى والمتضمنات الحياتية -1-3-1

بد لهم من استخـــــدام القدرات  لا، فالبشر كي يعيشوا حياة جيدة  بمثابة مفهوم أساسي لجودة الحياة
           الاجتماعيةقات بتكارية الكامنة داخلهم من أجل القيام بتنمية العلاالا والأنشطةوالطاقات 

   الوقت واستغلال، ويجب أن يكون لديهم القدرة على التخطيط  وأن ينشغلوا بالمشروعات الهادفة
  .وهذا كله بمثابة مؤشرات لجودة الحياة



 

65 
 

 

  جودة الحياة الثالثالفصل 

، وشعر بانجازاته  وللآخرينكلما شعر الفرد بقيمته وأهميته للمجتمع  : معنى الحياة -1-3-2
  .له، فكل ذلك يؤدي إلى إحساسه بجودة الحياة للآخرين اومواهبه وأن شعوره قد يسبب نقصا أو افتقاد

 

حساسالصحة والبناء البيولوجي :الحلقة الرابعة  -1-9  .الفرد بالسعادة وا 
 

تعتبر حاجة من حاجات جودة الحياة التي تهتم بالبناء  :البيولوجيالصحة والبناء  -1-9-1
يا الجسم وظائفها البيولوجي للبشر، والصحة الجسمية تعكس النظام البيولوجي،أن أداء خلا

  .بشكل صحيح يجعل الجسم في حالة صحية جيدة وسليمة
    وطمأنينة النفس وتحقيق الذات  والإشباعوتتمثل بالشعور بالرضا  : السعادة -1-9-2

يشعر بها الفرد عند إدراكه لقيمة ومتضمنات حياته  التيواللذة  والاستمتاعوهي الشعور بالبهجة 
بأنها الدرجة التي يحكم فيها الشخص  (1559) فينهوفنيعرفها و   .مع استمتاعه بالصحة الجسمية

 إيجابيا علـــى نوعية حياته بوجه عام، وبمعنى آخر تشير السعادة إلى حب الشخص للحياة 
، وقد دلت بحوث كثيرة على أن السعادة هي نتاج  التي يعيشها واستمتاعه بها وتقديره الذاتي لها

 .تفاعل مركب بين الشخص وبيئته
 

 .جودة الحياة الوجودية :الحلقة الخامسة  -1-9
 

الفرد بوجوده، وهي بمثابة  اسإحس وتمثل عمقا داخل النفس الأكثروهي الوحدة الموضوعية 
الفرد بوجوده وقيمته، وما يستطيع أن يحصل عليه  خلالهاالحياة الوجودية هي التي يشعر من فجودة 

من عمق للمعلومات البشرية المرتبطة بالمعايير والقيم والجوانب الروحية والدينية التي يؤمن بها 
 . تحقيق وجوده خلالهاوالتي يستطيع من 

 

المادية  أن مظاهر جودة الحياة تتعدد لتشمل العواملمن جهة أخرى  (2119) عبد المعطي ويشير 
ظروف ب الاستمتاع هاتضمنمن خلال تأثيرا ،  الأعمقعن جودة الحياة الوجودية وهي  فضلا

شباو  بحسن الحال والإحساسالبيئة الخارجية  دراك الحاجات والرضا عن الحياة، و  عا  الفرد لقوى ا 
  الايجابية، إلى جانب الصحة الجسمية  وشعوره بمعنى الحياة إحساسه،  ومتضمنات حياته
   والقيم السائدة  الإنسانإلى عيش حياة متناغمة متوافقة بين جوهر  وصولاوبمعنى السعادة 

 . (93-91 :2111،الهنداوي  (في المجتمع
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  جودة الحياة الثالثالفصل 

 مقومات جودة الحياة : -9
 

حياته  يراه من اعتبارات تقيم حسب ما خرلآيختلف من شخص  انسبي اتعتبر جودة الحياة مفهوم
 : (93: 2113، بوعيشة)و توجد عوامل كثيرة تتحكم في تحديد مقومات جودة الحياة هي  

 . القدرة على التحكم 
 . الصحة الجسمانية و العقلية 
 المعيشية و العلاقات الاجتماعية . الأحوال 
 . القدرة على التفكير و اخذ القرار 
 المالية و الاقتصادية. الأوضاع 
  و القيم الثقافية .المعتقدات الدينية 

  

 : شرات جودة الحياةمؤ   -1

حساس بجودة الحياة حالة شعورية تجعل الفرد يرى نفسه قادرا على إشباع حاجاته الإ يمثل
   وتقاس عادة بالدرجة .ـهبستمتاع بالظروف المحيطة الاكذا و  (الفطرية والمكتسبة) المختلفة

ومن بين أبرز  .حساس التي يعدها الباحثون الإالتي يحصل عليها المجيب عن فقرات مقياس 
 مؤشرات جودة الحياة نذكر:

 

  كتئاب أو التوافق مع المرضالاشعور الفرد بالقلق و  من خلالوتتبدى : النفسيةالمؤشرات 
 .أو الشعور بالسعادة والرضا

  : عن ممارسة  قات الشخصية ونوعيتها فضلالال العلاوتتضح من خالمؤشرات الاجتماعية
 .جتماعية والترفيهيةالالأنشطة لالفرد 
 : بدرجة رضا الفرد عن مهنته وحبه لها والقدرة على تنفيذ مهام  ثلوتتم المؤشرات المهنية

 .وظيفته، وقدرته على التوافق مع واجبات عمله
 : لملأافي رضا الفرد عن حالته الصحية والتعايش مع  ثلوتتم المؤشرات الجسمية والبدنية  

 . (195:  2112،  علي)ة والنوم والشهية في تناول الغذاء والقدرة الجنسي
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  جودة الحياة الثالثالفصل 

 الحياة نذكر :جودة ومن بين المؤشرات الهامة ل

 جودة الحياة الصحية  : -8-6

تعتبــر عمليــة  كمــاتعــد الصــحة ضــرورة مــن ضــروريات الحيــاة الفرديــة والاجتماعيــة والتربويــة 
الفــرد للحيــاة فــي مختلــف نواحيهــا ممــا يعطــي للتربيــة الصــحية العنايــة الكبيــرة شــأنها بــاقي  إعــداد

ــــاة   الأهميــــةذات  الأخــــرى المجــــالات  ــــة  الإنســــانفــــي حي ــــاة العامــــة المتمثل وهــــي جــــزء مــــن الحي
بالمعلومــات واكتســابها والخبــرات والمهــارات والاتجاهــات والتــي تســتهدف جميعهــا فــي النهايــة إلــى 

 .(391: 2111السراج ، ) رد في المجتمع ليكون مؤثراً فيهالف إعداد

دارتهشغل الوقت جودة  -8-2  :وا 

والحاضر  أن الوقت يمثل بعداَ مهماَ يؤخذ بنظر الاعتبار في الماضي Druker كرو در يرى 
المهام  إدارةالوقت ودراستها وتقيمها والتي تشمل  لإدارةوالمستقبل عند تحليل الطبيعة المتكاملة 

دارة البشرية وغيرها وخلق الترابط بين ذلك كله من خلال تفعيل دور الوقت وحسن  العناصر وا 
 استخدامه على قدر كافي من الكفاءة والفعالية.

عملية قائمة  واستثمار الزمن بشكل فعال ، وهي الأمثلالاستخدام علم وفن  بأنهويعرف الوقت 
 الإدارة، وهي من عناصر الأهدافعلى التخطيط والتنظيم والتحفيز والاتصال من اجل تحقيق 

دارةالذات  إدارةالوقت تعني  إدارة إنالفعالة كما   ةحياالشؤون العمل وهي تحقق التوازن في  وا 
 .(111: 2111الناطور، ) والأهدافيجب عمله والواجبات والرغبات  بين ما

 

 والاجتماعية: الأسريةجودة الحياة  -8-3

العائلة  أفرادتنظم بقوانين تفرض على  المهمة في المجتمع والتي الأسسمن  اجزء الأسرةتعتبر 
 التي يتأثر بها الفرد الأولىهي المؤسسة الاجتماعية  الأسرة إنالمجتمع حيث  أركان أهموتعتبر من 
ضبط النفس و والقيم والسلوكيات  العادات والتقاليد الأفرادتفرض على  الأسرةأن كما ، منذ الولادة 

لابد لنا من معرفة التغيرات الاجتماعية الكثيرة في نواحي الحياة المختلفة لذا  وحسن التصرف.
  .( 111:,2111)السراج ، تفاعل اجتماعي ونفسي بما فيها من  الأسرة في تأثر التي
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  جودة الحياة الثالثالفصل 

 خلاصة الفصل :

تلبي احتياجاتهم النفسية والروحية والعقلية والبيئية  اتباليتضح مما سبق أن جودة حياة الط
  والاجتماعية من خلال إكسابهم المعارف، وغرس الاتجاهات الإيجابية، وتنمية المهارات الحياتية

. والأسرة والمجتمع جامعة وخارجها ، وذلك بتوظيف إمكانات ال جامعةوالاستمتاع بها داخل ال
  جودة التعليم وجودة الحياة الأسرية وجودة الرعاية الصحيةك بعدة مجالات طالبةجودة حياة الوتتأثر 

    تستخدم في حل مشكلات الحياة اليوميةالتي  تالاستراتيجيا، كما أن  وجودة حياة المجتمع
على التعامل مع  ، فيمكن أن تساعد الطالبة ودة الحياةذات صلة بج وفي المجال الأكاديمي

في دراسة  ، ومن هنا تظهر أهمية البحث الحالي همها من وجهات نظر متعددةالمواقف الحياتية وف
 .الجامعياتلبات اطالومدى ارتباطها بجودة الحياة الأكاديمية لدى ستراتيجيات مواجهة الضغوط ا
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 الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية الرابعالفصل 

 تمهيد

    من الجانب النظري للدراسة والذي يعتبر إطارا مرجعيا للدراسة الميدانية  انتهينابعد أن 
لدراسة الجانب الميداني لالخطوة الحالية تتمثل في تحديد الإجراءات المنهجية المطبقة في  فإن
معالجة موضوع البحث والمنهج المتبع  تتناول الطالبة الطريقة والمنهجية التي اعتمد عليها فيإذ 

السيكومترية   هاو خصائص أدوات البحثبالإضافة إلى وصف تها مجالاو في الدراسة وأهدافها 
 عرض بعد ذلك إلى إجراءات تطبيق الدراسة الأساسية و كيفية تحليل النتائج. نستثم 

 الاستطلاعية :الدراسة  -1

 العلاقات معرفة بعضو  هتعد الدراسة الاستطلاعية مرحلة مهمة في اختبار الموضوع وتحديد جوانب
الاشتراطية بين المتغيرات و بلورة بعض الفروض والتنبؤات ودراسة أداة من أدوات القياس 

 .( 131: 1111)مزيان،والتأكد من صلاحيتها قبل استعمالها في الدراسة الأساسية 
 -بسكرة –جامعة محمد خيضر بطالبة متزوجة  02 قمنا بدراسة استطلاعية شملتوفي بحثنا هذا 

 . (1)ملحق رقم   إدراك الضغط ليفينستاينعليهم مقياس  وزعت الطالبةحيث 

 :المقياس وصف -1-1

          .Levenstein et al(3991) وآخرين لفنستاين الباحث طرف المقياس من هذا ادعدتم إ 
 .مباشرة غير وبنود مباشرة بنود عبارة مقسمة إلى 30 من خلال الضغط ، إدراك مؤشر قياس بهدف
 

 12،  11،  9،  8  ، 6،  5،  4،  2 العبارات في وتتمثل عبارة 28 تضم : المباشرة  البنود   
العبارات    هذه وتدل.  22،  28،  22،  26،  24،  22،  22،  22،  19،  18،   16،  15،  14
   الموقف اتجاه بالقبول المفحوص عليها يجيب عندما المرتفع الضغط مؤشرات وجود على
 .بالرفض عليها يجيب عندما المنخفض الضغط إدراك مؤشر وعلى
 21،  12،  12،  12،  2، 2،  1عبارات هي العبارات  08 تشمل : المباشرة  غير البنود 
   بالرفض عليها يجيب عندما المرتفع الضغط إدراك مؤشر وجود على. والتي تدل  29،  25

  . (0222)ايت حمودة ،  بالقبول عليها يجيب عندما المنخفض الضغط إدراك مؤشر وعلى
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 الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية الرابعالفصل 

 :المقياسوتصحيح  تطبيق كيفية -1-0

 تصف التي الخانة في (x) ة وضع علامةتمثلالمو  للمفحوص للفرد التعليمة بشرح الفاحص يقوم
 :هي لإجابةل اختيارات أربع هناكو  ، الماضيتين سنتينال أو سنةخلال ال عموما هعلي ينطبق ما
 نقاط 4 إلى 1 من المباشرة البنودي ف الإجابات طيتم تنقي .( عادة / كثيرا / أحيانا / أبدا تقريبا)

 .للاختبار الكلية الدرجة لإيجاد الدرجات جمعتثم  ، 1 إلى 4 من فتنقط المباشرة غير البنود أما
 

 نتائج الدراسة الاستطلاعية : -1-3

 كما يلي: من طالبة إلى أخرى  مستويات مختلفة في درجاتهمقياس إدراك الضغط  أظهر

  

 درجة الضغط مدة الزواج  )سنوات( السن ) سنوات( الأفراد

10 31 13 30 

10 11 10 23 

10 64 34 29 

10 32 10 31 

10 32 14 37 

10 61 16 51 

10 30 11 39 

10 61 19 24 

10 11 31 52 

01 16 12 40 

00 13 16 38 

00 16 31 49 

00 32 16 41 

00 36 13 48 

00 32 14 43 

00 34 16 29 

00 32 10 33 

00 16 12 40 

00 33 13 49 

01 39 11 35 

 

 يوضح نتائج الدراسة الاستطلاعية. 23جدول رقم 
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 الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية الرابعالفصل 

هو السعي إلى معرفة الأساليب التي تواجه بها  الحاليةدراسة أن الهدف من الوبحكم 
ممن ظهر لديهن  للدراسة حالات 5 تم اختيارالطالبات الجامعيات المتزوجات ضغوطهن النفسية 

مستويات مرتفعة نسبيا من الضغط . لنحاول في الدراسة الأساسية التعرف على كيف تواجه 
ن حياته غوط ومدى تأثير ذلك على جودةضمعيات المتزوجات ما يعايشنه من الطالبات الجاتلك 

 الأسرية ، المهنية ، الدراسية.

 منهج الدراسة : -0

يسعى البحث العلمي الحالي إلى معرفة أهم الاستراتجيات التي تستخدمها الطالبة الجامعية 
مستويات  التعامل مع الضغوط النفسية التي تواجهها في حياتها اليومية وأيضا تحديدالمتزوجة  في 

لذلك فان المنهج الأكثر ملائمة  جودة الحياة لدى هذه الطالبة ) الأسرية ،الدراسية ، المهنية( ،
 النفاذ من الباحث يمكن أنه المنهج هذا يميز ما أهملعل و  لهذه الدراسة هو المنهج العيادي .

 من خلال السطحية بالجوانب الاكتفاء بدل بدراستها، يقوم التي المواقف أو الظواهر أعماق إلى
 اختبار من الباحث تمكن شاملة تكاملية اجتماعية وحدة أية إلى ينظر مدخلاتعد التي  الحالة دراسة

 . (142 :1111،  عقيل)المدروسة  للحالات الدقيق بالتتبع والأشخاص والنظم المواقف
 

 حدود الدراسة : -3

  الحدود البشرية :-3-1
    الطالبات الجامعيات المتزوجات بكلية العلوم الإنسانية والاجتماعيةيشمل مجتمع الدراسة 

 بسكرة " -القطب الجامعي شتمة  " جامعة محمد خيضر

  الحدود المكانية :-3-0
   العلوم الاجتماعية قسموبالتحديد  –بسكرة  –تمثلت الحدود المكانية بجامعة محمد خيضر 

 .القطب الجامعي شتمة 

    2212/2218 ةالجامعي سنةالحدود الزمنية للدراسة بال ترتبطا : انيةالحدود الزم-3-3
 . 22/12/2212إلى غاية  22/11/2212من  في الفترةالدراسة الميدانية كانت حيث 
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 أدوات الدراسة :-4

 المقابلة العيادية نصف الموجهة : -4-1

تسمح بجمع قدر كاف  اعتمدنا في دراستنا هذه على المقابلة العيادية لأنها الأنسب في ذلك
 عما يجول بداخله حول الموضوع  لتعبيرلالمفحوص يكون في حرية تامة  نكما أ من المعلومات ،

   أنها المحادثة الجادة الموجهة نحو هدف معينب بنجهامحيث تعرفها  ، ولا يشعر بأنه مقيد
 .(02: 0222)عطوي ،ليس مجرد الرغبة في المحادثة ذاتها 

المقابلة قمنا بصياغة مجموعة من الأسئلة  وضعناها في صورة دليل مقابلة و لإجراء هذه 
يحتوي على محاور بحيث كل محور يضم مجموعة من الأسئلة و ذلك لجمع اكبر قدر ممكن 
من المعلومات حول كيفية تعامل هذه الطالبة الجامعية المتزوجة مع ضغوط حياتها اليومية 

 ، وهذه المحاور هي : مختلفة من حياتهاومدى انعكاس ذلك على الجوانب ال

 . المحور الأول :جودة الصحة العامة 

 . المحور الثاني :جودة الحياة الأسرية و الاجتماعية 

 . المحور الثالث: جودة التعليم و الدراسة 

 . المحور الرابع :جودة العواطف و الصحة النفسية 

 . المحور الخامس : جودة شغل الوقت و إدارته 
 

 : العيادية الملاحظة -4-0

تعد من الوسائل الهامة و المساعدة و الهادفة في المنهج الإكلينيكي إذ تتيح للباحث ملاحظة 
 إيحاءاتسلوب الذي يتكلم به المفحوص من سلوكات المفحوص مباشرة وبصورة أوضح من خلال الأ

الكلام و اللزمات  و طريقةأسلوبه في التعبير عن انفعالاته والحركات والاستجابات جراء الأسئلة و 
 سلوكلل مشاهدةو  مراقبة عملية فالملاحظة وكل النشاطات والحركات المرافقة خلال المقابلة .

  وهادف خططمو  منظم علمي بأسلوب وعلاقاتها واتجاهاتها سيرها ومتابعة ومكوناتها والأحداث
 . (132:  1111،  العواملة) المتغيرات بين العلاقة وتحديد التفسير بقصد
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 مقياس جودة الحياة للطلبة :  -4-3

 وصف المقياس: -4-3-1

فقرة  62و يتكون من  (0222منسي وكاظم )بني مقياس جودة الحياة لطلبة الجامعة من قبل 
  )أبدا ، قليلا جدا ، إلى حد ما ، كثيرا ، كثيرا جدا(البدائل مقياس تقدير خماسي  منهاكل  أمام

  الاجتماعيةجودة الحياة  /جودة الحياة الأسرية  /فقرات على ستة أبعاد )جودة الصحة العامة التتوزع 
  جودة شغل الوقت و إدارته ( /جودة الصحة النفسية  /جودة العواطف  /جودة التعليم والدراسة 

ة الموجب الفقرات ىعط، بحيث تسالبة(  5موجبة و  5فقرات في كل بعد ) 12بواقع  بشكل متساو
 .عكس الميزان السابق لفقرات السالبة ا ىعطت( في حين 1،2،2،4،5الدرجات )

 صدق وثبات المقياس: -4-3-0

تم التحقق من صدق المحتوى )المحكمين( والصدق المرتبط بمحك )علاقة جودة الحياة 
 2.62-2.85كرونباخ للمحاور الستة بين  -معامل آلفابالثبات تراوح  ، كمابالدخل الشهري للأسرة( 

   2.44 وعلى أساس ذلك بلغ الخطأ المعياري للقياس 2.91و بلغ للمقياس ككل  2.25بوسيط قدره 
و معاملات الاتساق الداخلي )علاقة درجة الفقرة بالمجموع الكلي للمحور الذي تنتمي إليه 

 (ر "ت"ومصفوفة الارتباطات بين محاور المقياس الستة(. ومعاملات التمييز للمفردات )اختبا
فقد تم اشتقاق المثينات كمعايير للدرجات الخام  بالنسبة للمعاييرو  ، %22بين أعلى و أدنى 

 لكل محور من محاور المقياس.

 :المواجهة  مقياس -4-4

بندا  62، و الذي تألف من  (1194لازاروس وفولكمان )تم بناء مقياس المواجهة من طرف 
    لمدة سنة ( فرد في كل شهر 122وشمل خطوات عمله حول صدق المقياس استجواب )

لمواجهة  وكان يطلب منهم وصف وضعية ضاغطة والإشارة إلى نوع الاستراتجيات الأكثر استعمالا
عدة  ( سلالم تتضمن كل واحدة منها28تلك الوضعية ، و كشفت نتائج التحليل عن وجود )

 بنود و هي :
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 . حل المشكلة 
 . روح المواجهة 
 .أخذ الاحتياط أو تصغير التهديدات 
 .اعادة التقييم الايجابي 
 . التأنيب الذاتي 
 . البحث عن الدعم الاجتماعي 
 .التحكم في الذات 

باقتراح نسخة مختصرة لهذا المقياس  .Vitaliaono et al( 1191وآخرون ) فيتاليانو قامبعدها 
 بندا ، وكشف التحليل العالمي عن وجود خمس سلالم فرعية تتمثل في : 42من و تتكون 

 . حل المشكل 
 .التأنيب الذاتي 
 . إعادة التقييم الايجابي 
 .البحث عن الدعم الاجتماعي 
 .التجنب 

مع البيئة الفرنسية بتكييف النسخة المختصرة  Paulhan & al. (1994) بولهان وآخرون قامت 
 توتر. -لبحث عن فعالية المواجهة في تعديل العلاقة ضغط ل ابند 29الإبقاء على وكانت النتيجة 

أعمارهم  راشدا من طلاب وعاملين من الجنسين تراوحت 52تطبيقه على عينة مكونة من  بعدوذلك 
 النتيجة التالية : إلىتم التوصل و سنة 22-25بين 
 .حل المشكل 
 .التجنب مع التفكير الايجابي 
  الدعم الاجتماعي.البحث عن 
 . إعادة التقييم 
 . التأنيب الذاتي 
 



 

77 
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 بصفة فردية أو جماعية مع إتباع التعليمات التالية: مقياسهذا الطبق وقد 
  وصف موقف مؤثر عشته خلال الأشهر الأخيرة. 
  تحديد الانزعاج الذي سبب الموقف هل هو منخفض أو مرتفع. 
 الإشارة بالعلامة (x)  المستعملة في مواجهة الموقف، علما بأن الإستراتيجيات إلى الاستراتجيات

 . )29إلى البند  1موضوعة في جدول مرقم من البند )
لى  حد ما،  لا ،نعم  ، إلى حد ما نعم :احتمالات أربعةيجيب الفرد حسب سلم مؤلف من   لا. وا 

 كما يلي: ( مستويات وكل مستوى يحتوي على عدد معين من البنود25حيث يضم هذا المقياس )
  22-22-24-18-16-12-6-4-1بنود وهي:  29استراتجيات حل المشكل و تضم. 
  22-25-19-12-11-8-2بنود وهي : 22استراتجيات التجنب تضم. 
  22-21-15-12-2بنود وهي : 25استراتجيات البحث عن الدعم الاجتماعي وتضم. 
  26-14-28-29-12-9-5-2بنود وهي : 28استراتجيات إعادة التقييم الايجابي تضم. 

 تمنح : إذ 24الى  21يتم التنقيط وفق سلم متدرج من 
  لا . الإجابةنقطة إذا كانت 
 .نقطتين إذا كانت الإجابة إلى حد ما لا 
 2 . نقاط إذا كانت الإجابة إلى حد ما نعم 
 4 . نقاط إذا كانت الإجابة نعم 

 . يةعكسصورة ينقط ب( الذي 15وهو تنقيط معتمد في جميع البنود ما عدا البند )
    ولقد تم التأكد من صدق و ثبات هذا المقياس من طرف العديد من الباحثين الذين استعملوه 

 في البيئة العربية والبيئة الجزائرية .
 

  خلاصة:
 

التي تم اعتمادها في الجانب الميداني للدراسة        الإجراءاتبصورة عامة  الفصل هذا تناول
البحث حالات  اختيار وكيفية العيادي المنهج في المتمثل البحث في عليه المعتمد لمنهجعبر تحديد ا

 بعد تطبيق عليها المتحصل النتائج عرض الموالي الفصل في سيتم ، المستعملة الأدوات مختلف ذاكو 
 .مناقشتها و تحليلها مع جودة الحياة  و مقياس المواجهة إستراتيجيات مقياس

 



 

 

 تمهيد

 .  عرض وتحليل النتائج -1

 . مناقشة وتفسير النتائج -2
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 :تمهيد 
     بعد استعراضنا في الفصل السابق لمختلف الخطوات والإجراءات المنهجية التي اتبعتها الطالبة
    في سياق الدراسة الميدانية ، نسعى من خلال هذا الفصل لعرض النتائج التي تم التوصل إليها 
     انطلاقا من تساؤلات البحث وفرضياته الموضوعة واعتمادا على أدوات البحث التي ذكرناها سابقا
       ومن ثم سنحاول التعمق في هذه النتائج بالتحليل ومناقشتها وتفسيرها في ضوء فرضيات البحث

 وما تم التوصل إليه في دراسات سابقة تناولت الموضوع.
 

 : دراسةعرض وتحليل نتائج ال  -1
 

 : الأولىالحالة نتائج عرض  -1-1
 

سنة متزوجة منذ  33الحالة  طالبة سنة ثالثة ليسانس تخصص إرشاد وتوجيه تبلغ من العمر 
 منزلها المستقل ، مستواها المعيشي متوسط ، مكان الإقامة باتنة .بسنة و لديها ولدان تعيش  33
 

 ملخص المقابلة : - أ
 

المقابلة مع الحالة بعد الالتقاء بها على هامش إحدى الحصص حيث لم تمانع مطلقا  يتجر أ
 "عندي ما نحكي". قولالعن ذلك ب ةعبر ملإجراء المقابلة  داادوأبدت استعة لدراسلأن تكون كحالة 

بعد ذلك تم برمجة موعد للمقابلة في الأسبوع التالي ، و كان ذلك صباحا في وقت فراغها 
 تها بوصف حالتها الصحية العامة التي ميزها انخفاض النشاط خلال السنة الأخيرة وبدأت إجاب

مع معاناتها من مرض على مستوى الرحم و الذي أكدت انه القي بتأثير كبير على حالتها النفسية 
نظرا لما يتطلبه من علاج و أثار ذلك العلاج ، المتمثلة في فقدان الشهية و اضطرابات النوم 

كت صعوبات في مجال الدراسة خاصة مع تنقلها الدائم و اضطرارها للاستيقاظ مبكرا والتي تر 
بصورة يومية تقريبا لدرجة أنها تكتفي بالدراسة خلال فترات تنقلها بين المنزل و الجامعة أو أوقات 

تدريسها لأولادها الفراغ بين الحصص ، وذلك لكثرة الضغوط  التي تشعر بها في البيت من ناحية 
 و غيرها . أعمال المنزل و
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كما أشارت الحالة فيما يخص حياتها العائلية أنها سيئة جدا و غير طبيعية بسبب مرضها 
غياب الحب والعطف والرعاية  بشعورها مما تسبب في وغياب المساندة من طرف الزوج و الأهل  

وأيضا معايشتها لمشاكل دائمة مع الزوج التي لم تعد قادرة بسبب المرض تلبية احتياجاته الجنسية 
اتسم بالقسوة كما وصفته خلال فترة ما قبل دراستها  الذيثر بدوره على تعاملها مع أبنائها أوهو ما 

  اتضح خلال المقابلة   الذيالبكاء حالة  خلال، خاصة من ه ليوهو الأمر الذي عبرت عن ندمها ع
 ن دراستها في هذا التخصص أفادتها كثيرا في التعامل مع أبنائها بأسلوب هادئ .أكما أشارت 

  وصفت الحالة نفسها أنها هادئة جدا و كتومة و سريعة البكاء و هو ما لم تكن عليه من قبل 
ذلك إلى حالة الوحدة التي تعانيها  ةرجعممن قبل حيث اعتبرت أنها تغيرت كثيرا عما كانت عليه 

 و عدم وجود فائدة من كلامها و شكواها .

 عرض نتائج مقياس استراتيجيات المواجهة: - ب

 :فيما يلي نعرض نتائج الحالة الأولى على مقياس استراتيجيات مواجهة الضغوط 

 
 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 09 90 استراتيجيات حل المشكل

 02 90 استراتيجيات التجنب

 11 90 استراتيجيات البحث عن الدعم الاجتماعي

 02 90 استراتيجيات إعادة التقييم الايجابي

 01 00 الدرجة الكلية
 

       من خلال النتائج الموضحة في الجدول يتبين أن الحالة تحصلت على درجة متوسطة 
درجة حيث كانت أعلى المستويات في بعدي التجنب بدرجة  13 ـفي مقياس المواجهة تقدر ب

، فيما كانت درجاتها على بعدي حل المشكل  62، و إعادة التقييم الايجابي بدرجة  62مقدارها 
 دعم الاجتماعي متوسطة.والبحث عن ال
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 جودة الحياة: مقياسعرض نتائج  - ج

 : جودة الحياةنتائج الحالة الأولى على مقياس  الجدول الموالي يوضح
 

 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 10 19 جودة الصحة العامة

 00 19 الأسرية والاجتماعيةجودة الحياة 

 32 19 جودة التعليم والدراسة

 02 19 جودة العواطف

 02 19 جودة الصحة النفسية

 00 19 جودة شغل الوقت وإدارته

 100 29 جودة الحياة بشكل عام
 

 356 ـيتضح من خلال الجدول أن الحالة تحصلت على درجة متوسطة من جودة الحياة تقدر ب
 31)درجة شملت أغلب الأبعاد عدا بعدي جودة الصحة العامة الذي كانت درجته منخفضة 

فيما لم تسجل أي درجة  ،66رته التي تحصلت فيها على درجة ادا  وجودة شغل الوقت و  (درجة
 مرتفعة في كل أبعاد الأخرى .

 :الأولىالتحليل العام للحالة  -1-2

إستراتجية المواجهة و جودة الحياة اتضح أن الحالة من خلال المقابلة مع الحالة و اختباري 
الدراسة الاستطلاعية أولا  عبرمن الضغوط والتوترات في حياتها اليومية وهو ما تأكد  اتعايش كثير 

ثم من خلال المقابلة التي وصفت فيها حالها بأنها تعاني مجموعة صعوبات على صعيد الدراسة 
جية مواجهة واحدة ييجعلها تميل إلى استخدام أكثر من إسترات والأسرة والانفعال وغيرها ، وهو ما

  فقد اتضح في مقياس المواجهة أن الحالة تميل بدرجة أساسية إلى استخدام استراتجيات التجنب
 لك بقولها أنها كتومة جدا .....في الكثير من المواقف التي تسبب لها التوتر حيث عبرت عن ذ

تلك المشكلات السكوت أو البكاء حتى انقضاء المشكل كونها ترى أن  إلىوأنها عندما تتألم تهرب 
 .في كل الحالات فلا داعي للكلام أو التعبير لن تستمر 

2  
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كما وصفت حالتها بأنها تغيرت كثيرا عما سبق حيث أصبحت تبتعد عن كل ما يسبب لها  
     صبحت فاترة جداالإزعاج حتى على الصعيد الأسري و علاقتها بأهلها التي وصفتها بأنها أ

      حيث لم تجد أي مبادرة من قبل الأهل ، منذ عودتها للدراسة و انشغالها بحياتها الخاصة 
هذا جعلها لا تبادر بدورها بل تحاول استثمار وقتها و جهدها في نشاطات أخرى كنوع من إعادة 

      مرحلة البكالورياالتقييم الايجابي ظهر بصورة واضحة في عودتها للدراسة بعد توقف منذ 
خر آسعيا منها لتطوير ذاتها و الظهور بمظهر أكثر ثقة وفعالية أمام زوجها وعائلتها ، من جانب 

ساهمت تلك العودة للدراسة حسب الحالة في تغيير أساليب تعاملها مع أبنائها حيث اعترفت أنها 
نادمة واش درت وضرك راني  نضرب ، بكري كنت قاسية جدا نعيط ، كانت قاسية فيما سبق "

   " وهو ما يعبر عن محاولتها لإعادة التقييم لكل جوانب حياتها  نحاول نعوض لكن بصعوبة
خر تحصل الحالة آما يفسر من جانب م على الرغم من الضغوط التي تعايشها بصفة شبه يومية ،

صعوبة تنظيم الوقت على درجة متوسطة في بعد حل المشكل وذلك راجعا بدرجة كبيرة حسبها إلى 
دارته والموازنة بين متطلبات المنزل والدراسة  يعبر عن ذلك قولها " معنديش  ولعل أهم ما، وا 

أصلا وقت للقراية في الدار نقرا في البيس كنعود جاية صباح و لا أوقات الفراغ في الجامعة " هذا 
أن نتائجها الدراسية جيدة  لحل المشكل نجحت فيه الحالة بدرجة كبيرة خاصة و اما يمثل أسلوب

 جدا في ظل المرض التي تعاني منه وتأثيراته النفسية والصحية لدرجة قولها " سطر ودواوات 
 يجيني النوم في الحصة" .

رغم كل ما سبق إلا أن الحالة لا تزال غير راضية عما هي عليه و ترغب بشدة في تغيير 
  اسة و تربية الأبناء و علاقتها مع زوجها وأهلهاعاداتها والتغلب على مشكلاتها مع المرض والدر 

سند مع إدراكها لغياب  إلىلكنها بالمقابل تعترف أنها غير قادرة على ذلك بمفردها فهي بحاجة 
وهو ما يفسر الدرجة المنخفضة نوعا ما في بعد البحث عن الدعم الاجتماعي ، ذلك السند فعليا 

 .دم دعمهم لها خاصة في اختيارها الدراسيفي ظل عدم تفهم الأهل لاحتياجاتها و ع

    ميل الحالة إلى استخدام الكثير من استراتجيات المواجهة بدرجات متفاوتة ينبع أساسا  إن
دراكها لغياب أوجه الدعم الاجتماعي في ظل  من طبيعة المشكلات التي تعايشها من جهة وا 
متطلبتاها وحاجياتها على الرغم من نجاحها في تحقيق نوع من التوازن في التعامل مع مشكلاتها 
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في حصولها على درجة متوسطة من جودة الحياة في أغلب جوانبها  بشكل واضح نعكساوالذي 
ينفي انخفاض معدل جودة الحياة الصحية الذي ظهر ذلك شكواها من المرض  لكن ذلك لا

وتأثيراته عليها فهي في حالة شبه دائمة من الألم و المعاناة الصحية و التي تركت أثارها ،على 
  مش نرقد مليح .... هذي المدة أثر عليا المرض ياسر نفسيا و صحيا " وظائفها الفيزيولوجية 

 (.2أصلا ... مانكلش طول كنكون في الجامعة من الصباح حتى نوصل للدار على  معنديش وقت نرقد

إلى جانب انخفاض درجة جودة شغل الوقت و إدارته و التي ترجع بدرجة أساسية إلى التنقل 
عدم وجود من يساهم في تقليص أعباء و مسؤوليات الحالة  المستمر من المنزل إلى الجامعة و

 أعمالها لوحدها من رعاية الأبناء والزوج والدراسة وغيرها .فهي ملزمة بأداء كل 
 

 : الثانيةالحالة نتائج عرض  -1-3

سنة ، متزوجة  24علم النفس العيادي تبلغ من العمر تخصص ماستر  ثانيةالحالة طالبة سنة 
منزل مستقل مع زوجها بتعاني من مرض سرطان الثدي تعيش  ليس لديها أطفال ،و سنوات  2منذ 

 .العالية بسكرةتقطن ب ة نفسانية في مركز إعادة التأهيلمل كأخصائيتعمستواها المعيشي متوسط ، 
 ملخص المقابلة : -أ

تم إجراء المقابلة مع الحالة بعد طرح عليها الموضوع و كان ذلك عند انتهائنا من إحدى 
 اغ لإجراء المقابلة .الحصص ، لم تمانع ذلك و وافقت على أن نحدد وقت فر 

حددت المقابلة بعد انتهاء المحاضرة في الأسبوع التالي و بدأت إجابتها بوصفها لمشكلتها 
  سنوات من ذلك  3الصحية  حيث كانت تعاني من مرض سرطان الثدي الذي تم تشخيصه  قبل 

وفي الآونة الأخيرة هي خاضعة للعلاج الهرموني بعد استئصالها للأورام وخضوعها للعلاج 
الكيميائي والإشعاعي الذي اثر على حياتها كثيرا من ناحية الأداء وخاصة يدها اليسرى التي تقول 
 أنها لا تستطيع العمل بها كثيرا ، كما أشارت إلى أنها تعاني من قلة الأكل ونوم غير هادئ
ومتوتر )كوابيس، أحلام( كان سببه آلام قوية على مستوى المفاصل نتيجة الأدوية والعلاج الذي 

 تتلقاه رغم ذلك فقد أكدت محاولتها الدائمة لان تكون نشيطة في العمل و الدراسة و المنزل .
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أما فيما يخص الحياة الأسرية و الاجتماعية  تصرح أن لديها أصدقاء في العمل و الدراسة لكن 
بشكل سطحي ، و تعتبر زوجة الأخ هي الأقرب لها ،ومن ناحية المساندة فهي تقول ا لا تشعر 

جها بأي مساندة من أحد إلا قليلا ما تجدها من أخيها وزوجته لكن تعتبرها مساندة معنوية ، أما زو 
فتقول انه يدعمها لكن كشفقة وتعاطف لمرضها ، وهذا ما جعلها تشعر بالوحدة ، لذلك حاولت 

سنوات من حصولها على شهادة ليسانس  34تخطي و ملئ هذا الفراغ برجوعها للدراسة بعد 
لتتفادى التفكير في المرض و خروجها من روتين العمل المغلق وهذا ما صرحت به ، مما جعلها تبني 

     قات جديدة مع زملاء وأساتذة ، و حصولها على معلومات مفيدة من تخصصها الذي اختارتهعلا
 عن رغبة منها  .

ترى الحالة نفسها في ضغط و غير قادرة على القيام بأعمالها اليومية ، فحاولت استنزاف طاقة 
تحاول الترفيه على  اكبر لخلق وقت و الموازنة بين الدراسة و العمل و المنزل ، رغم كل هذا فهي

 نفسها بالخروج إلى التسوق و المشي وشراء الأحذية و مشاهدة التلفاز ، لان ذلك يشعرها بالراحة.
  كما وصفت نفسها أنها كتومة جدا لأنه لا فائدة لها من التعبير عن نفسها ، و كذلك هادئة عموما 

نها تغيرت عما كانت عليه فيما سبق قليلة البكاء ، و هو ما لم تكن عليه من قبل ، حيث اعتبرت أ
  وأرجعت ذلك بالدرجة الأولى إلى مرضها حيث أصبحت أكثر هدوءا ، عبرت الحالة عن ذلك بالبكاء 
 واتضح ذلك من خلال حالة البكاء التي انتابتها في نهاية المقابلة عند استعراضها لتجربتها مع المرض .

 :عرض نتائج مقياس استراتيجيات المواجهة -ب

 الجدول الموالي يوضح نتائج الحالة الثانية على مقياس استراتيجيات المواجهة:

 

 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 00 90 استراتيجيات حل المشكل

 02 90 استراتيجيات التجنب

 19 90 البحث عن الدعم الاجتماعياستراتيجيات 

 31 90 استراتيجيات إعادة التقييم الايجابي

 00 00 الدرجة الكلية

 

0  
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درجة  15ـيتضح من خلال الجدول أن الحالة تحصلت على درجة مرتفعة في مقياس المواجهة تقدر ب
درجة ، يليها حل  33بـتوزعت أساسا على الأبعاد التالية : استراتجيات إعادة التقييم الايجابي قدرت 

 درجة ... 62بعدها التجنب الذي قدر بـ  درجة ، 61المشكل بـ 

 جودة الحياة: مقياسعرض نتائج  -ج

 .فيما يلي نعرض نتائج الحالة الثانية في مقياس جودة الحياة

 

 
 

 315 ـتحصلت على درجة متوسطة من جودة الحياة تقدر بمن خلال الجدول نلاحظ أن الحالة 
وكانت  تلك الدرجة موزعة على أغلب الأبعاد ماعدا بعد جودة التعليم والدراسة الذي جاءت درجته 

 درجة . 24ـ مرتفعة تقدر ب

 :الثانية  التحليل العام للحالة -1-4

الحالة على درجة مرتفعة في مقياس استراتجيات المواجهة وهو ما يشير إلى ميلها الكبير تحصلت 
سنوات من تجربة  3لاستخدام أساليب متعددة في التعامل مع ضغوطها الحياتية خاصة وأنها تعاني منذ 

  والذي تم تشخيصه مباشرة بعد أقل من سنة على زواجها ،مرض خطير و المتمثل في سرطان الثدي 
  غير أن الحالة لم تعمد على الانسحاب و الاستسلام إلى مرضها و هو ما يتضح من خلال إجاباتها
فقد كانت درجتها في بعد إعادة التقييم الايجابي هي الأكبر وهو الأمر الواضح من خلال عودتها للدراسة 

        على حد قولها  كنوع من البحث عن اهتمامات جديدة و أفاق تنسيها مشاكلها الصحية و المهنية
 " أصلا الدراسة كان الهدف منها أني نغير روتين حياتي و نشغل وقتي منقعدش مع وحدي " .

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 39 19 جودة الصحة العامة

 39 19 والاجتماعيةجودة الحياة الأسرية 

 29 19 جودة التعليم والدراسة

 39 19 جودة العواطف

 39 19 جودة الصحة النفسية

 00 19 جودة شغل الوقت وإدارته

 100 29 جودة الحياة بشكل عام

2  
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كما ارتبطت الدرجة العالية في بعد إعادة التقييم الايجابي بدرجات مرتفعة في بعدي حل 
تها الصحية المشكل و التجنب و يرجع ذلك أساسا إلا أن الحالة مدركة تماما لطبيعة مشكلا

والدراسية بصورة خاصة لقولها " روحي مضغوطة شغل زايدة الضغوط على روحي " قد ساعدها 
ذلك على تحديد أولوياتها و الموازنة بين حياتها الأسرية و المهنية و الدراسية كما لاحظنا عند 

ولتها التأقلم كلامها عن مرضها كان واضحا جدا فهمها له وللمتطلبات العلاجية المرتبطة به  محا
مع تلك المتطلبات ، حيث وصفت تأثير المرض بأنه يقتصر بالنسبة لها على أدائها لمهامها " 

الحركة البسيطة " و في مقابل ذلك لم تخفي الحالة لجوءها إلى  إلاممنوع عليا الحركة ، نمارس 
      بعض السلوكات التي تشعرها بالراحة وتجنبها التفكير في مشكلاتها المتمثلة بدرجة أساسية

نمشي  عن نوع من التجنب السلوكي " أنا بطبعي نحب التسوق ونحبفي المشي والتسوق والذي يعبر 
 .نمشي نروح نتسوق " كنحس روحي مش مليحة نخرج

تكون أن  إلىدفعها  تجنب ضغوطها والتركيز على جوانب أخرى أكثر ايجابية إلىميل الحالة  إن
رغم أنها  تصف نفسها ف،  التعبير عن مشكلاتها حتى للمقربينأكثر تمركزا حول ذاتها والابتعاد على 

سطحية  علاقاتها تلك تبقى نوعا مابأن اجتماعية وكثيرة العلاقات إلا أنها تعترف في ذات الوقت بأنها 
إليهم للشعور بالراحة ومشاركة مشاكلها تلجأ وأن المقربين منها يتمثلون في الأخ وزوجته وصديقة واحدة 

ن احتفظت ببعض  معهم   لنفسها نظرها عبئا تكتفي بالاحتفاظ بهفي الخصوصيات التي تمثل حتى وا 
ش بمرضي مش باغيتهم يحسو بالألم لأنو ثقافتهم بسيطة " دارنا مرت خويا وماما وبابا معلابلهوم

 .يفسر الدرجة المنخفضة في بعد البحث عن الدعم  مما يروحو مباشرة للموت "راح بمرض خطير 

إن إدراك الحالة لطبيعة المشكلات التي تواجهها و بحثها المستمر عن حلول لتلك المشكلات 
   أن ذلك  إلا ، مقياس جودة الحياة في أغلب بنودهدفع إلى حصولها على درجة متوسطة على 

بعد جودة التعليم والدراسة وهذا ما يرتبط بنسبة كبيرة باستخدام  فيلم يمنع من تحقيقها درجة عالية 
الحالة إستراتجية التقييم الايجابي فهي تعتقد أن دراستها تنفس لها يساعدها على تحقيق ذاتها 

د كما ساعدتها دراستها في تغلب الكثير على الآثار النفسية للوصول إلى حالة رضا و تجدي
 السلبية للمرض بحكم رغبتها في التخصص.
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 : الثالثةالحالة نتائج عرض  -1-5

سنوات  34سنة متزوجة منذ  32الحالة طالبة سنة ثانية ماستر علم النفس العيادي ، تبلغ من العمر 
 .ليس لديها أولاد ، تعيش مع زوجها في منزل مستقل في طولقة و 

 ملخص المقابلة : - أ

حيث بدأت إجابتها بوصف حالتها الصحية  ،ها وقت فراغ خلالتم إجراء المقابلة مع الحالة 
وبالأخص في هذا العام ، أكدت مشكلتها مع مرضها على مستوى الرأس )الشقيقة( التي تصرح أنها 
أثرت كثيرا على حياتها اليومية و الدراسية ،كذلك مشكلتها على مستوى الرحم الذي سبب لها القلق 

      في اضطرابات النوم و فقدان الشهيةأساسا ر تمثل والتوتر الحاد ، وهذه الشكاوى ألقت بتأثير كبي
من الحصص  متأخرالخروجها مع تركت صعوبات في أعمال المنزل وفي مجال الدراسة خاصة كما 

ووصولها للبيت مرهقة جدا حيث أكدت أنها تعاني من الضغط الشديد المتعرضة له هذا العام من الناحية 
 الدراسية و أعمال البيت .

أشارت فيما يخص الحياة العائلية أنها جيدة و لديها أصدقاء مع وجود مساندة من طرف الزوج كما 
  تها لعدم إنجابها للأطفال وهو المشكل أثر عليها نفسيا االذي أكدت أنه هو السند الوحيد لها في معان

وهذا حسب وصفها  مما جعلها كثيرة البكاء و أيضا شعورها بالوحدة و القلق التي لم تكن عليه من قبل
 سنوات  34رجوعها للدراسة بعد عن طريق م محاولتها ملئ هذا الفراغ غلنفسها أنها كانت هادئة جدا ر 

 إلا أنها وجدت ضغط اكبر لعدم قدرتها على الموازنة بين المنزل و الدراسة.

 عرض نتائج مقياس استراتيجيات المواجهة: - ب

 على مقياس استراتيجيات المواجهة: ةلثالجدول الموالي يوضح نتائج الحالة الثا
 
 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 01 90 استراتيجيات حل المشكل

 01 90 استراتيجيات التجنب

 10 90 استراتيجيات البحث عن الدعم الاجتماعي

 02 90 إعادة التقييم الايجابياستراتيجيات 

 00 00 الدرجة الكلية

0  
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المواجهة  في حسب النتائج الموضحة في الجدول نلاحظ أن الحالة تحصلت على درجة متوسطة
   درجة 62عليها في بعد التقييم الايجابي قدر بـ ة ، ونجد أعلى الدرجات المتحصلدرج 81 ـقدرت ب

درجة  63 بعدي حل المشكل الذي كان مقدارهفيما يتعلق بدرجة ، أما  63وبعد التجنب الذي قدر بـ
 درجة كانت درجاتهم متوسطة . 36والدعم الاجتماعي ب 

 جودة الحياة: مقياسعرض نتائج  - ج

 .ة في مقياس جودة الحياةلثفيما يلي نعرض نتائج الحالة الثا
 

 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 39 19 جودة الصحة العامة
 32 19 جودة الحياة الأسرية والاجتماعية

 30 19 جودة التعليم والدراسة
 30 19 جودة العواطف

 30 19 جودة الصحة النفسية
 31 19 جودة شغل الوقت وإدارته

 011 29 بشكل عامجودة الحياة 
 

حسب النتائج الموضحة في الجدول نجد أن الحالة تحصلت على درجة متوسطة من جودة الحياة 
من  إلا أن كلادرجة ،  38و 34وذلك في أغلب أبعادها التي تتراوح مابين  درجة ، 633التي تقدر ب 

درجات  تعتبردرجة  31درجة وجودة التعليم و الدراسة ب 31جودة الصحة النفسية التي قدرت ب 
 مرتفعة مقارنة بالأبعاد الأخرى .

 :الثالثة التحليل العام للحالة -1-6

الحالة تعاني الكثير من المشكلات الصحية بالدرجة الأولى فهي مصابة بالشقيقة واضطرابات 
   كثيرا نفسيا سنوات من الزواج ، مما أثر عليها  34الإنجاب بعد على مستوى الرحم ، وعدم 

وهذه المشكلات تدفع الحالة باستمرار إلى إعادة ، وأدى إلى اضطرابات في النوم وفقدان الشهية 
  من لم تنجبالآخرين ل للمرأة و نظرة بالنسبةالإنجاب فهي تعرف جيدا معنى ، التقييم الايجابي 

0  
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متخليكش تعيشي ، هدرة الناس لتقلقك "  بيها بصح الناس ةها قضاء وقدر مأمنيبهذي حاجة قابلة " 
ن نريح صح نتقرب آالقر ولا نسمع ما دفعها إلى تجنب الكثير من المواقف الضاغطة " نقرا وهو 

    حتى أنها سريعة البكاء والتأثر لدرجة أنها لا تعبر عما بداخلها لأقرب الناس من ربي نريح "
اجتماعيا يلبي احتياجاتها الحقيقية على الصعيد النفسي  اذلك إلى أنها لم تجد دعمقد يرجع و 

 بدرجة أولى .

عودة الحالة إلى الدراسة شكلت بالنسبة إليها منعرجا حاسما تمكنت من خلاله تجاوز الكثير  إن
يم من مشكلاتها الصحية و الاجتماعية اتضح ذلك في حصولها على درجة مرتفعة في بعد التعل

والدراسة ترافقت مع ارتفاع درجة بعد الصحة النفسية مما يعبر عن الأثر الكبير للدراسة في تحقيق 
عبر عن أسلوب تجنب مكن أن يلكن ذلك من جهة أخرى ي، توافق النفسي لدى الحالة نوع من ال

عانيها تستخدمه الحالة للهروب من مشكلاتها المتمثلة بدرجة كبيرة في الصعوبات الصحية التي ت
وما انعكس في انخفاض درجتها في بعد الصحة العامة او ما عبرت عنه بقولها " شقيقة دارتلي 

 مشكل في حياتي " .
 

 : ابعةر الالحالة عرض نتائج  -1-7

    سنوات34سنة متزوجة منذ 33تبلغ من العمر  ثانية ماستر علم النفس العياديالحالة طالبة سنة 
 . أولاد ، حامل في الشهر الثامن ،تعمل كأخصائية نفسية 3أم لـ 

 ملخص المقابلة : - أ

شعورها بالتعب الجسمي  بدأت المقابلة بأسئلة حول الصحة العامة للحالة حيث كانت إجابتها بعدم
    الضغط الذي تسببه لها الدراسة حيث ركزت بدرجة أولى على ، أكثر مما هو تعب نفسي 

ولا وقت للجلوس مع أطفالها  -في الدم فقرامما سبب لها -وجود وقت لا للأكل نتيجة عدم 
والعناية بهم من ناحية دراستهم وصحتهم و خاصة طفليها الأكبر الذي يعاني من اضطراب التوحد 

على الموازنة بين متطلبات  حيث أكدت عدم قدرتها  و الأصغر الذي يعاني من تأخر الكلام ،
 .الدراسةو والبيت والعمل أبنائها الثلاثة 
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رعايتها لطفليها بصورة خاصة على  ؤثرتغم محاولتها تغطية هاته النقائص إلا أنها لا تزال فر  
ما يمثله اضطراب التوحد  إلى اهتمام خاص وفهم أكبر لطبيعة حالتهم وكلان دائما بحاجة ييبقاللذان 

من الانقطاع  بالدرجة الأولى للعودة إلى الدراسة بعد سنوات دفعهاالأمر الذي وهو ، من خصوصية 
وأيضا اختيار هذا التخصص بالذات لتسعى من خلاله إلى فهم أكبر واكتساب مهارات تسمح لها 

 لتقديم أفضل رعاية ممكنة لطفليها .
عهم وضحت الحالة من ناحية علاقاتها مع الأصدقاء والزملاء في العمل والدراسة أنها تربطها م

التفريغ التي تسمح لها بتحب بناء أكبر قدر ممكن من الصداقات أكدت أنها كما  علاقة قوية ،
الخاصة  بأنها تحكي أسرارهاعن ذلك  عبرت أحيانا ، حيثدهم لها اقتنالدرجة عند شعورها بالضغط 

    وتعبيرهاأمورا ينبغي عدم التصريح بها للآخرين إلا أنها ترفض تلك الانتقادات لأن كلامها و 
حصولها على الدعم من طرف والديها الحالة أيضا  أكدتكما  عما تشعر به يجعلها أكثر راحة ،

ما يشير لعدم شعورها بالوحدة ممعنوية و  مادية ، اجتماعية من حيث جوانب عدة سواء نفسية ،
 فهي تملك شبكة علاقات اجتماعية واسعة . حسب وصفها ،

ا إليها الحالة لمواجهة ضغوط الحياة فقد أكدت أنها تميل لتغيير الموقف وحول أهم الأساليب التي تلج
 من خلال لجوءها إلى التسوق والضحك وتغيير الملابس والتفاعل أكثر مع الآخرين للنقاش معهم .

 عرض نتائج مقياس استراتيجيات المواجهة: - ب
 

 .المواجهةاستراتيجيات في مقياس  الرابعةفيما يلي نعرض نتائج الحالة 
 

 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 02 90 استراتيجيات حل المشكل

 10 90 استراتيجيات التجنب

 10 90 استراتيجيات البحث عن الدعم الاجتماعي

 00 90 استراتيجيات إعادة التقييم الايجابي

 03 00 الدرجة الكلية
 

0  
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درجة  13من خلال الجدول نلاحظ أن الحالة تحصلت على درجة متوسطة من المواجهة تقدر بـ
 درجة    31حيث كانت أعلى المستويات في بعد البحث عن الدعم الاجتماعي بدرجة مقدارها 
 فيما كانت درجاتها على أبعاد حل المشكل و التجنب و إعادة التقييم الايجابي متوسطة.

 جودة الحياة: مقياسعرض نتائج  -ج

 الجدول الموالي يوضح نتائج الحالة الرابعة في مقياس جودة الحياة.
 

 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 31 19 جودة الصحة العامة

 30 19 جودة الحياة الأسرية والاجتماعية

 29 19 جودة التعليم والدراسة

 32 19 جودة العواطف

 22 19 جودة الصحة النفسية

 30 19 جودة شغل الوقت وإدارته

 010 29 جودة الحياة بشكل عام
 

درجة  631على درجة متوسطة من جودة الحياة تقدر ب يتضح من خلال الجدول أن الحالة تحصلت
درجة وجودة الصحة النفسية  24حيث أن أعلى درجاتها كانت في بعدي جودة التعليم والدراسة بمقدار 

بعد الحياة الأسرية : على التوالي هي أبعاد  أربعةفيما سجلت درجات متوسطة في  ، 22بدرجة 
دارته  32 ـيليها بعد جودة العواطف بدرجة  38والاجتماعية بدرجة مقدارها  درجة ثم جودة شغل الوقت وا 

 . 33درجة و أخيرا بعد جودة الصحة العامة بدرجة  36 ـب
 

 :الرابعةلحالة التحليل العام ل -1-8

أطفال أكبرهم يعاني من اضطراب التوحد  3متزوجة وأم لـ ،  33الحالة طالبة جامعية  تبلغ من العمر
    وأصغرهم يعاني من اضطراب تأخر الكلام وهو ما شكل وفقها الدافع الأساسي لعودتها للدراسة 

        يؤول إليه حملها هذا سخاصة وهي حامل للمرة الرابعة وتشعر بالتوتر الشديد عند التفكير فيما 
 أبنائها نتيجة انشغالها الدائم بين دراستها وعملها  اتجاه أسرتها والكبير  لتقصيرباحاليا في ظل شعورها 

19  
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 هذه الصعوبات ما أتيحت لها الفرصة ، وكل اإذ لم يعد يلبي احتياجاتها النفسية وترغب في تغييرهالذي 
ها الدعم لفهي تبحث عن تكوين شبكة اجتماعية واسعة تقدم ، دفعتها بأن تكون كثيرة العلاقات 

ن كان بمجرد الإصغاء لها     مرتفعة  ةدرجتحصلها على اتضح ذلك من خلال قد و ، حتى وا 
      جية الأساسية التي تعتمد عليها يعلى بعد البحث عن الدعم الاجتماعي الذي يمثل الإسترات

قات كل قراب ليا نشكيلهم كل منخبيش طول .... أنا من كثرة العلا عبرت عن ذلك بقولها " حيث
 ملقيتش وين نلقى روحي " 

ن تلقت النقد فإنها لكن على الرغم من ذلك           تلبي احتياجاتها لتعبير عن مشكلاتها حتى وا 
فهي تميل إلى ،  مما يساعدها على الخروج من الدائرة الضيقة للمشكل والنظر إليه نظرة جديدة

قدامية " تبدلت على قبل كنت إأكثر  ن تكون أالاعتماد على ذاتها في التعامل مع مشكلاتها و 
الله غالب لقيتها مش طريقة .. ساكتة منهدرش طول لدرجة قالولي تبدلتي والسبب من التراكمات 

 .الكتومة في هذا الوقت " 

السياق  تميل إلى التركيز على حياتها الأسرية ورعاية أبنائها حتى أنها توظف دراستها في هذاالحالة 
استراتجيات التجنب  فقد اتضح من خلال الاختبار أنها تستخدم بدرجة متوسطة وعلى الرغم من ذلك

   خاصة في التعامل مع مشكلاتها المهني " مكان العمل مش رايحة فيه كلش مفروض عليك 
       مش تخدمي كيما باغية " والذي يبقى المشكل الذي يأرق الحالة لكن على الرغم من ذلك 

      سطة في جودة الحياة في كل أبعادها تقريبا مع وجود تفاوتاتفقد تحصلت على درجة متو 
بين الأبعاد حيث تميل تلك الدرجة إلى ارتفاع في بعدي الصحة النفسية و بعد التعليم و الدراسة 

 .مما يعبر عن رضا الحالة عن ظروفها الأسرية و الدراسية
 

 : الخامسةالحالة عرض نتائج  -1-9

  سنة متزوجة منذ  62الحالة طالبة سنة ثالثة ليسانس تخصص إرشاد و توجيه تبلغ من العمر 
تعيش في منزل مستقل مع زوجها ، مستواها المعيشي ، عامين ونصف ، لديها طفلة واحدة 

 متوسط مكان الإقامة بسكرة.
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 ملخص المقابلة: - أ

      دار الحوار في بادئ الأمر حولأجريت المقابلة بعد الموافقة عليها من طرف الحالة حيث 
      أنها في عامها الجامعي الثاني لم تكن تعاني من أي مشاكل صحية ب حيث أجابت الصحة العامة

  بعد إنجابها لمولودتها الأولى ازدادت الضغوط المنزلية والدراسية  انهألا من ناحية الأكل ولا النوم إلا 
بوجود تعب نفسي وتأنيب ضميرها لترك ابنتها والمداومة على الدراسة ، حيث صرحت  في شكل

رغم ذلك بينت قدرتها على تنظيم الوقت والتوافق بكثرة المسؤوليات لكن  تجسد فيتغير طرأ عليها 
 مع زوجها و الخروج من المنزل كتغيير للروتين لعدم التأثير على حياتها .

       تعاني من أي مشكل في علاقاتها أنها لاالحالة  أكدتوالاجتماعية  من ناحية الحياة الأسرية
    إلا أنها ، مع الأصدقاء والأهل بالرغم من بعدها عن أهلها وأصدقاء طفولتها بسبب عمل زوجها 

     كما بينت حصولها على الدعم  تأكد قدرتها على التواصل والتفاعل مع الناس بشكل جيد وسريع ،
        لزوج لأنه الشخص الوحيد الذي تجده أمامها بعد أمها التي تقطن بعيدا عنهامن طرف ا

أنها غير هادئة وسريعة بتصف الحالة نفسها كما  جعلها في بعض الأوقات تشعر بالوحدة . مما
الموقف الذي تتعرض له كما أنها تحاول التصدي  ذلك يتوقف علىالغضب عموما ولكن 
 لمشكلاتها بدون دموع .

 

 عرض نتائج مقياس استراتيجيات المواجهة: - ب
 

 الجدول التالي يوضح نتائج الحالة الخامسة في مقياس استراتيجيات المواجهة

 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 00 90 استراتيجيات حل المشكل

 12 90 استراتيجيات التجنب

 12 90 استراتيجيات البحث عن الدعم الاجتماعي

 03 90 استراتيجيات إعادة التقييم الايجابي

 00 00 الدرجة الكلية
 

11  
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   خلال الجدول الموضح نلاحظ أن الحالة تحصلت على درجة متوسطة من المواجهة مقدارهامن 
درجة ، أما الأبعاد الثلاثة الأخرى  32ـ الدعم الاجتماعي بحيث سجلت أعلى درجة في بعد  ،درجة  16

   درجة  63درجة يليها بعد التقييم الايجابي بـ 68من بعد حل المشكل بـبداية فكانت بدرجات متوسطة 
 .درجة  32ثم بعد التجنب بـ 

 

 جودة الحياة: مقياسعرض نتائج  -ج
 

 جودة الحياة.فيما يلي نعرض نتائج الحالة الخامسة في مقياس 
 

 

 الدرجة عدد العبارات أبعاد المقياس

 32 19 جودة الصحة العامة

 39 19 جودة الحياة الأسرية والاجتماعية

 00 19 جودة التعليم والدراسة

 32 19 جودة العواطف

 32 19 جودة الصحة النفسية

 30 19 جودة شغل الوقت وإدارته

 100 29 جودة الحياة بشكل عام
 

     من خلال النتائج الموضحة على الجدول نلاحظ أن الحالة تحصلت على درجة متوسطة
 الستة متوسطة في كل أبعاد المقياسدرجة ، كما تحصلت على درجات  315ـ من جودة الحياة تقدر ب

بداية من بعد جودة الصحة العامة إلى غاية بعد جودة شغل الوقت و إدارته حيث تتراوح الدرجات 
 درجة ، فيما لم تسجل الحالة أي درجة مرتفعة في كل أبعاد الأخرى. 32درجة إلى  61من 
 

 :الخامسةلحالة التحليل العام ل -1-11

تحصلت الحالة على درجة متوسطة في مقياس المواجهة ، وهذا دليل على أنها تعايش مجموعة 
اتضح ذلك في إجاباتها أثناء المقابلة التي وصفت فيها وقد والدراسية ،  الأسريةمن الضغوط 

 خاصة لترك طفلتها الصغيرة من الصعوبات على مستوى الدراسة والأسرةحالها أنها تعاني مجموعة 

10  
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هذه الضغوط والمسؤوليات ما جعلها تستخدم أكثر  ولعلابها عنها بسبب الذهاب للجامعة ، وغي
على درجة مرتفعة  مقياس المواجهة أن الحالة تحصلت من خلالظهر حيث ، جية مواجهة يمن إسترات

علاقتها بزوجها الذي إلى بدرجة أساسية يمكن إرجاعها في بعد البحث عن الدعم الاجتماعي 
زوجي لأنو معايا دايما هو لقريب ليا  ..." تقلقني حاجة نحكي راجلي نفرغ قلبيلها يمثل السند الأول 

 ، ومن جهة أخرى استقلالها رفقة زوجها بعيدا عن الأهل بحكم عمله بيمكن تفسير ذلك وبزاف " 
فهي مجبرة على تسيير ، مباشرة  دفعت تلك الاستقلالية الحالة إلى التعامل مع مشكلاتها بصورة

مسؤولياتها بعد الزواج تغيرت عما  أنمدركة ، فقد بدت حياتها الأسرية والدراسية وتنظيم واجباتها 
على الرغم من أن الحالة لم تكن ، و قبل كنوع من التحدي " نحاول تحدي المشكلة بدون دموع " 
ل فقط إلا أنها حاولت إعادة تقييم ترغب في تخصصها هذا وأن اختيارها له كان بسبب المعد

الوضع والنظر إلى التخصص نظرة أكثر ايجابية خاصة من خلال الموازنة بين متطلبات الحياة 
 المختلفة و تخصيص وقت لابنتها و الاهتمام بها .

كما مستقلة عن أهلها  كونهامن خلال ما سبق نلاحظ أن الحالة مدركة تماما لوضعها الجديد 
       وهذا ما نلاحظه، ما جعلها تتكيف مع هذا الوضع ممدركة لمسؤولياتها كأم وكطالبة  أنها

من خلال حصولها على درجة متوسطة في مقياس جودة الحياة في كل أبعادها و بدرجة أساسية 
 في بعد الصحة العامة فهي لا تعاني من مشكلات صحية تعيق أدائها بمهامها والتزامها بواجباتها

لها المستمرة ما انعكس إيجابا على حياتها النفسية والانفعالية في ظل تفهم الزوج ومساندته وهو 
    لكن رغم ذلك فإنها لا تزال تعاني بعد الصعوبات في التوفيق بين حياتها الأسرية والدراسية

 .عدم تقبلها ترك ابنتها بصورة شبه يومية قصد الدراسةلها حسبها لالسبب الرئيسي يعود 
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 مناقشة وتفسير نتائج الدراسة : -2
 

 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الأولى:  -2-1
 

 على أن تالفرضية الأولى التي نص تبين أنالدراسة مع حالات  الدراسة الميدانيةفي ضوء نتائج 
        تحققت مع كل الحالات "جية مواجهةيالطالبة الجامعية المتزوجة تستخدم أكثر من استرات"

   اللاتي توزعت درجاتهن على كل أبعاد المقياس في حين تباينت تلك الدرجات بين المتوسط والمرتفع
أن اختيار أسلوب للمواجهة يتفاوت بقولها Paulhan (2991) بولهان وهذا ما يتناسب مع ما ذهبت إليه

      عند الفرد ذاته وفق العديد من المعطيات الخاصة به ، لذا لا يمكن هنا الحكم على مدى إيجابية 
 للموقف وقدرتها على حل الصراعات الناجمة عنه تهاأو سلبية تلك الاستراتيجيات إلا من خلال ملاءم

لا يتحدد فقط بشخصية الفرد أو جنسه  هانوع معين من ن استخدامأ Bandura (2991) باندورا ويضيف
نما بطبيعة المشكلة المسببة للضغوط ، ففي الضغوط الصحية تبدو إستراتيجية البحث عن المعلومات  وا 

         في حين أن التحليل المنطقي والتقييم المعرفي أكثر استخداماً ، وطلب النصيحة أكثر استخداماً 
   سلوب حل المشكلات مع الضغوط الماليةلأر بكالأستخدام الا بينما ارتبط،  مع الضغوط الشخصية

      عادة التقييم الايجابي نب وا  لى استخدام استراتجيتي التجيملن إ وجدت الدراسة أن الطالبات وقد
استخدام آلية التجنب  ، ومن الملاحظ هنا أنالثالثة عند الحالات الأولى والثانية و  بشكل واضح خاصة

     المواقف الضاغطة بعض بشكل أساسي كمحاولة للتأقلم مع متطلبات الحياة خاصة إتجاه تجسد 
   لعلاقات الاجتماعية او  تلك المتعلقة بالصحة الجسمية كبروبصورة أ، التي تسبب الإزعاج الإنفعالي 

   تعاملهن حيث اتضح مدى تأثير المشكلات الصحية التي تعاني منها الطالبات على حياتهن ككل و 
 حلول وجود عدمفي حالة  تكون المفضلة التجنب استجابةف  .مع مختلف التغيرات الأسرية والاجتماعية

ق   القل حدة من للتخفيف محبذة ستراتيجيةالإ مما يجعل من هذه بالمرض المرتبطة المشاكل لمختلف
      المواقف في الخطورة درجة من فرد كل به يشعر لما تبعا تهاشد تختلف انفعالية حالة التي تعتبر

 الفرد استطاعة عدم نأ (1881) وفولكمان لازاروس فيما يعتبر .التهديد أو الخطر مصدر بزوال تزول كما
  المشكل على مرتكزة جهةامو  استراتيجيات من خلالبه  المحيطة الضاغطة المواقف تحسين تعديل أو

قد تعيق  مخاطر على ذاته حد في ينطوي ذه الاستراتيجيات مع متطلبات الموقف ه تلاؤم عدم أو
 أعراض دراكإ عدم إلى الطالبة دفعت أن ابإمكانه التجنب إضافة إلى أن حالة ،ية توافقال اتسلوكال

 .(01 :2000 ،  يوسف) الاستشارة طلب في التأخر أو بصورة صحيحة المرض
 



 

97 
 

 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج الخامسالفصل 

إلى استخدام استراتيجيات إعادة التقييم الايجابي بصورة واضحة ميل إلى الطالبات تفسير يمكن  و
قصد  نشاطات معرفية متعددةالقيام بتتطلب التفكير و  طبيعة الأدوار الاجتماعية التي يشغلنها والتي
إعادة تشكيل  Atwater (1990) أتواتر هاسمأما  أو تقبل المواقف المتعددة التي يتواجدن فيها
المشكلة قابلة للحل تلك  بصورة تساعد على الاعتقاد أنمفهوم المشكلة أو مفهوم الموقف الضاغط 

 دراسةوتتفق نتائج الدراسة هنا مع ما توصلت إليه  .إحساس كبير بالضبط الذاتيمما ينتج عنه 
من أن الطالبات يملن الى استخدام استراتيجيات  Fredenberg & Lewis 1991)) ولويس فريدنبرج

في حين تختلف نتائج الدراسة الحالية مع عدد ، اعادة التقييم الايجابي بصورة أكبر من الذكور 
التي وجدت أن الطالبات يستخدمن  Wenger (2991) وينجر دراسةكمن الدراسات الأخرى 

 في مواجهة الضغوط التي يتعرضن لهابدرجة مرتفعة استراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي 
فعلى الرغم من أن حالات الدراسة صرحن بحاجتهن إلى بناء والحفاظ على شبكة علاقات 
اجتماعية واسعة إلا أنه من الواضح أن تلك الشبكة الاجتماعية لا تمثل بالضرورة دعما دائما بل 

 فاربروجهذه النتيجة تتفق مع ما أشارت إليه تخضع لاعتبارات موقفية وذاتية تخص الطالبة ، و 
(2991) Verbrugge  الناس مع القوية العاطفية الروابط على يحرصن عام بشكل النساء أنمن 

 يملن إلى الانسحاب التام .على النقيض  أو اضغوط يواجهن عندماالتي يلجأن إليها طلبا للدعم 
المكتسبة من قبل الطالبة أدى ذلك  والمهارات الخبراتت زاد كلما بأنه النتيجة هذه تفسير ويمكن
ما يقودنا إلى طرح دور م،  فاعلية أكثر جهود نحومما يدفعها  الشخصية هامصادر  اءثر إلى إ

 وهو ما اتضح مع حالات .استخدامها إلى الطالبات ميلت التي الاستراتيجيات تحديد فيعامل السن 
الدراسة  اللائي صرحن أن بعض المشكلات الحياتية )الصحية والدراسية خاصة( لم تعد تؤثر 

 . فيهن كما كانت من قبل
أن الطالبات استخدمن استراتيجيات حل المشكل بدرجات متفاوتة كذلك كما أوضحت النتائج 

ة   القائم مواجهةال أساليب عن ذلك بقوله أن ياكر  كامويعبر ، تراوحت بين المتوسط والمرتفع 
   التأثير بإمكانه أن الفرد فيها يعتقد التي المواقف في عادة إليها اللجوء يتم المشكلات حل على
 الأساسي حسبه حددالم هي الضاغط الموقف طبيعة، أي أن  عليه والسيطرة الضاغط الحدث في

  وهو ما ارتبط بصورة واضحة مع المشكلات الصحية .(Mc Care, 1984 : 119) ةمواجهال لأسلوب
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لدى حالات الدراسة وبصورة خصة في حالة المرض المزمن ، حيث كانت تلك الاستراتيجيات 
 كافية لفهمه وتفسيره معلومات على والبحث مرضتعامل مع اللل مناسبةول حل ايجادتهدف إلى 

كبير لاستخدام استراتيجيات حل المشكل خاصة والتي اظهرت ميلا  الثانية ةحالال مع ظهركما 
 حول طبيعة مرضها . أكثر معلومات عن البحث و الشخصي اسلوكه أنماط تغيير من خلال

 

( 2111)جودة  وعموما يمكن القول أن نتائج الدراسة الحالية تتفق مع ما توصلت إليه دراسات
    في البيئة الأجنبية والتي أكدت ( 1880)كيورتيس  ةفي البيئة العربية ودراس (2118)سلمان و

استراتيجيات المواجهة بصورة متنوعة  نستخدميفي مجملها أن الطالبات الجامعيات المتزوجات 
   ، كما أن طبيعة الضغوط المتنوعة كاستجابة لمختلف المواقف الضاغطة التي يتعرضن لها 

 لأكاديمي وأحيانا المهني تلعب دورا التي يتعرضن لها والتي تراوحت بين الجانب الصحي والأسري وا
تعزيز استراتيجيات مواجهة معينة لدى الطالبة في ضوء شبكة العلاقات الاجتماعية المتوفرة كبيرا في 

  لديها وحجم الدعم الاجتماعي الذي تحصل عليه.
 

 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الثانية:  -2-2
 

     مستوى متوسط الطالبة الجامعية المتزوجة  "انطلقت الدراسة من الفرضية التي مفادها أن 
   في المجمل مع تسجيل بعض التفاوتمع كل الحالات هذه الفرضية تحققت حيث  "من جودة الحياة 

   وهو ما يتفق مع ما توصل إليه بين المرتفع والمتوسط ، أبعاد جودة الحياة لدى الحالات في 
براهيم والمحرزي  حسن لدى الطالبات  الحياة من جودة متوسط مستوى  وجود إلى أشارت التي (2008) وا 
 الحياة مستوى جودة أن إلى توصلت التي (2008) وكاظم البهادليتتفق دراستنا مع دراسة  كما

والرابعة على درجات  تحصلت الحالات الثانية والثالثة حيث والدراسة التعليم جودة بعد في مرتفع
  م  وكاظ البهادلي تمثل الاختلاف بين الدراسة الحالية ودراسة لكن بالمقابل، بعد هذا المرتفعة في 

 أبعاد أغلب في اتطالبال لدى الحياة جودة في مرتفع مستوى  إلى وجود أن هذه الأخيرة توصلتفي 
 وجودل كذلك و أصدقائهم و أسرهمو  والديهم من بالدعم من قبل هملشعور  نظرا الحياة جودة مقياس
مستقلات سبب الاختلاف حسب الطالبة إلى أن حالات الدراسة هم ويرجع أسر في  به يثقون  شخص

 .عن أسرهن مما يدفعهن إلى مواجهة الكثير من التحديات بمعزل عن الأسرة الممتدة
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وتلعب الظروف الخاصة بالدراسة دورا كبيرا في زيادة أو تخفيض مستوى جودة الحياة لدى الطالبات 
 الأسرية المشكلات إلى إضافة الدراسية المشكلات أن  Seigffge-Krenke(1881) سايفج كرنكر اشأفقد 

     والآخرين الذات نحو والعدوان العصبية من حالات مما ينتج عنه والفشل الشعور بالإحباط تزيد من
 جافالاوفي هذا الإطار يؤكد  ، مهددة وضعيات أنها على تم إدراكها حال في بالمرض أو الإصابة

(2111) Gavala  ومشاعر عدم الارتياح  النفسيةأن الطلبة الذين يظهرون درجات عالية من الضغوط
 كانوا أكثر احتمالية للشعور بمستوى أقل من جودة الحياة، كما أقل بالسيطرة الأكاديمية  اوشعور 

 .وانخفاض الشعور بالاستمتاع الأكاديمي والدافعية الأكاديمية
 

الثالثة والرابعة      من جانب آخر سجلنا ارتفاع درجة جودة الصحة النفسية لدى كل من الحالة 
على الرغم من المشكلات الصحية الجسمية التي تعترض الطالبتين ويمكننا عزو ذلك إلى قدرتهما 

أن جودة الحياة  أبو حلاوة فقد ذكرعلى فهم والموازنة بين المتطلبات الجسمية ولنفسية وغيرها ، 
 الجوانب الجسمية والنفسية لتحقيق الرضا عن الحياةمختلف تعكس وعي الفرد بتحقيق التوازن بين 

والاستمتاع بها والوجود الإيجابي ، ذلك لأن جودة الحياة تعبر عن التوافق النفسي كما يعكسه 
، والإدراك الذاتي للحياة المعيشية والحياتية  ظروفلالشعور بالسعادة والرضا عن الحياة كنتاج ل

التعليم والعمل ومستوى المعيشة ككون هذا الإدراك يؤثر على تقييم الفرد للجوانب الموضوعية 
 .(222، 2111أبو حلاوة، ) وأهمية هذه الموضوعات للفرد من ناحية أخرى  جهةوالعلاقات الاجتماعية من 

 

ذلك ويمكن تفسير أما فيما يتعلق بالأبعاد الأخرى فقد كانت درجات الطالبات كلها متوسطة ، 
 والجوانبالأسرة و  جتمعمال بينتتباين التي تتعرض لها الطالبات المتزوجات مصادر الضغوط بأن 

الإحساس يؤثر على جودة الحياة بجميع أبعادها النفسية والصحية والجسمية ويقلل من  مماالأكاديمية 
التعرض للضغوط أن مدى  Shek (1997) تشيك، وفي هذا السياق يذكر بالتفاؤل وتحقيق الذات 

 فالبنسبة لبعد الحياة الأسرية والاجتماعية ،ن العوامل التي تزيد أو تقلل من مستوى جودة الحياة يعتبر م
 الشعور في أثر لها الآخرين مع العلاقات الاجتماعية نوعية أن  Park et al. (2007)بارك وآخرون  يعتبر
يفسر الدرجة المتوسطة التي حصلت عليها حالات الدراسة اللائي بالرغم وهو ما ،  الذات بقيمة

من توفرهن على شبكة علاقات اجتماعية ممتدة نوعا ما إلا أن نوعية تلك العلاقات تبقى ذات أثر 
 كبير في إحساسهن بالتوافق والرضا الذاتي .
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في بعد جودة الحياة الأسرية  ات كل الحالاتدرج فقد كانتأما بالنسبة للجانب الأسري ، 
 صرحت به الحالتان الثالثة والخامسة( مثلما)ج ازو ه من قبل الأينلقيالذي  ورغم الدعم هنكونمتوسطة 

ذلك  ريفسويمكن ت ، الحياتية بالضغط الناجم عن كثرة المتطلباتإلا أن ذلك لم يمنع من شعورهن 
 ها .ياتوتحد الزوجية الحياة تجاه للمسئوليةتحملا  تعرضا و أكثر نبأنهبأن حالات الدراسة يشعرن 

 زيادة إلى يؤدي الزواج أنمن  (1996) تشامبلنتائج دراسة  وهو ما يختلف ما ما أشارت إليه
 الشخصي.في زيادة الرضا  الحياة من خلال الدور الذي يلعبه الدعم الأسري  عن الرضا

دارته فقد سجلت الحالات درجات متوسطة  فيما يتعلق ببعدي جودة الصحة العامة وشغل الوقت وا 
 ما عدا الحالة الأولى التي كانت درجتها منخفضة في البعدين )تعاني من مشكلات على مستوى الرحم(

ويمكن تفسير تلك الدرجات المتوسطة على الرغم من الأعباء الصحية التي تعانيها الطالبات   
بأن تلك الأسرية والاجتماعية والدراسية  هنوكذا المشكلات المتعلقة بالموازنة بين مختلف أدوار 

 تنقص ، فهي تشترك مع الكثير من المتغيرات الأخرى التي قد تزيد أو العوامل لا تؤثر منفردة 
براهيم المحرزي وجدته دراسة  وهو ما يتفق مع ماالطالبة حول ظروف حياتها ، من توقعات   (2112) وا 

 المواجهة .جيات يوالضغوط النفسية ومعدل استخدام استرات سالبة بين جودة الحياةحول وجود علاقة 
 السلوك عن الشخص رضا تعني والتي الحياة جودة توقعات حول راباندو  ذكره ما معأيضا  ذلك ويتفق
 معينة سلوكات بأن الفرد اعتقاد بمعنى   للنتائج وتوقعاته مثابرته وبين  هفعل بصدديكون الذي 
الطالبة  لدىالحياة  جودةبهذا يمكننا القول أن و  .(Bandura, 1977:193)  معينة نتائج إلى تؤدي سوف
 مدىكذا و اتها ونشاط هامامهمختلف ل اأدائه كيفية حول صدرهات التي التوقعات من خلال تنعكس
 .   لها اللازم بالجهد اتنبؤه

 

وعموما يمكننا القول أن جودة حياة الطالبة الجامعية المتزوجة لا تقتصر فقط على عامل واحد 
على مدى  تي تلقي بتأثيرهاالجوانب الذاتية والموضوعية الولكن هذا المتغير يمتد ليشمل العديد من 

 (2011) محمد يشير الطالبة لمشاعرها الذاتية وبالتالي إحساسها بالسعادة ، وفي هذا الإطارتلك إدراك 
 عام بوجه الحياة للرضا عن الذاتي التقدير خلال من تقييمه يتم مركب مفهوم الحياة جودة أن إلى

  ...( الآخرين مع العلاقات  ، الصحة العمل) معينة جوانب أو مجالات في للرضا والتقدير الذاتي
 الشاملة بالسعادة الطالبة فإحساس وخارجية، داخلية قوى  خلال من جودة الحياة تتحدد وبالتالي
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والخبرة  الطموح مستوى ك الداخلية العوامل إضافة إلى للموقف الخصائص الموضوعية على يعتمد
حول أثر الخبرة ( 2112)الدليمي وآخرون  مع ما توصل إليه هذه النتيجة، وتتفق  الشخصية والتوقعات

الحياة  الرضا المقارن عنعلى دور ما أسماه  Morris (1990) موريس لذلك يؤكد ، في جودة الحياة
 ، فهذه المقارنة تمثل بالنسبة للطالبة  مقارنة ما وصل إليه الفرد بما كان يأملهالذي يتمثل في 

     تقييم ما حققته في مقابل ما تسعى إلى تحقيقه على الصعيد الأسري والدراسي والمهني ... 
ا الفرد هجودة الحياة ترتبط بتحقيق مجموعة من الحاجات التي أشبعأن  وقد أشار أبو حلاوة

إشباع العديد للأفراد  يمكنزيادة الخبرة المرتبطة بالوقت ، وأنه مع وبالتالي شعر بالرضا والسعادة 
 ةطموحاتهم مما يشعرهم بالرضا وينعكس كل ذلك على جودة الحيامتطلبات الحياة وتحقيق  من
 . (2:2110 ، أبو حلاوة)
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يمكننا القول أن الطالبة الجامعية في مجتمعنا المحلي تبقى عرضة  سبق ما من خلال كل
للكثير من الضغوط الحياتية والتحديات التي ينبغي عليها التعامل معها في سياق حياتها الأسرية 

وذلك بحكم الأدوار المتعددة المفروض على تلك الطالبة القيام بها      ، والدراسية والاجتماعية 
استجاباتهن لك فإن هناك الكثير من الاختلاف والتباين بين الطالبات في درجة وشكل الرغم من ذوعلى 
الفروق الواضحة  يعترضهن من تحديات ومواقف حياتية ، ولعل السبب الرئيسي في ذلك يرجع إلىلما 

التحديات  في إدراكهن لمتطلبات حياتهن ومقدار ما يمتلكن من قدرات ودعم لمواجهة تلكبين الطالبات 
وهو الأمر الذي ألقى بضلاله على طبيعة الاستراتيجيات المستخدمة في مواجهة الضغوط الحياتية  
فالتنوع الكبير في استراتيجيات المواجهة يرتبط بأكثر من سبب منها ما يرجع للطالبة في حد ذاتها 

المعاش  إلى طبيعة الموقفما تمتلكه من قدرات نفسية ومعرفية وجسمية وغيرها ، ومنها ما يرجع بكل 
 .من حيث شدته وتأثيره ومدى تحكم الطالبة فيه 

     يمر بالضرورة يجب أن وبالتالي فإن الحكم على مستوى جودة حياة الطالبة الجامعية المتزوجة  
تتضمن جانبين هامين يتمثل الأول عبر معرفة وفهم الصورة التي تنظر بها لحياتها وتلك الصورة 

الطالبة  ه الطالبة من طاقات تكيفية تجاه ما تواجهه أما الثاني فيراعي حقيقة ما تصبو إليه هذهتمتلكفيما 
 المادية الجوانب الكثير من يتضمن واسع مفهومك الحياة جودة مفهوموفي هذا السياق يأتي 

 قهيحقتإلى  كل فرد يصبو الذي علىالأ مثلال كما يتضمن في طياته أيضا ذلك،  والنفسيةوالاجتماعية 
   على مواجهة مختلف التحديات سواء كانت واقعيةولا يتم ذلك إلا بامتلاك القدرة  ، بآخر أو بشكل

  خرالآ في بقوة ثرؤ ي استراتيجيات المواجهة وجودة الحياة من كلا نووفق هذا المعنى فإ ،أو غير واقعية 
 التمتع أكثر قدرة على كانت عنه بالرضا شعرتو  هاواقعذاتها ولل ةمدرك الطالبة الجامعية كان فكلما

 وبمستوى جودة حياة مرتفع . النفسية بالصحة

 :وعوما ومن خلال ما جاءت به هذه الدراسة من نتائج يمكننا طرح الاقتراحات التالية 
 معمقة حول طبيعة المشكلات التي تواجهها الطالبات الجامعيات  تشخيصيةبدراسات أخرى  القيام

 قصد الكشف عن المصادر الأساسية المسببة للضغوط النفسية لديهن. المتزوجات
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  توسيع البحث الأكاديمي فيما يتعلق بمفهوم جودة الحياة والكشف أكثر عن معاييره الواقعية
 وتحديد مستوياته ضمن نطاق المجتمع المحلي.

 
  بانشغالات ومشكلات إنشاء خلايا إصغاء ومتابعة على مستوى المؤسسات الجامعية للتكفل

 هذه الفئة .
  تخصيص بعض الدورات الإرشادية لفائدة الطالبات لامدادهن باستراتيجيات أكثر فاعلية

 من جهة ثانيةو  جهة ، منعلى التعامل مع مواقف الحياة  قدراتهن حول معتقداتهن تغيير على تساعدهن
دارة التخطيط مهاراتتنمي لديهن   نهرضتيع مما للتخفيف النفس وضبط الانفعالات في والتحكم الوقت وا 

 مشكلات حياتية . وضغوط  من
 



 

104 
 

 

،رسالة ماجستير غير منشورة ،كلية الأداب،جامعة  نوعية الحياة المميزة للمبدعين في الأدب : (5002سلوى سلامة ) ، ابراهيم -1

 عين شمس.

،كلية التربية بدمنهور ضمن اطار فعاليات المؤتمر العلمي ،المفهوم و الأبعادجودة الحياة  : (5000محمد السعيد ) ، حلاوة أبو -2

 الاسكندرية. ، السنوي لكلية التربية،جامعة كفر الشيخ

 الأردن. ،دار أسامة ،عمان الصحة النفسية (:5002جمال )،  أبو دلو  -3

 الأقص ى . في جامعة المتزوجات الطالبات لدى الحياة بضغوط وعلاقتها الذات فاعلية ( :5005محمود ) غالي ، عطاف أبو -4

 . 654 -  619 : الأول يناير ، العدد العشرين، المجلد والنفسية، التربوية للدراسات الإسلامية الجامعة مجلة

 النفسية الضغوط بين العلاقة في تعديل المواجهة واستراتيجيات الشخصية سمات دور ( : 5002)  حكيمة ، حمودة ايت -5

 .الجزائر جامعة منشورة، دكتورة . رسالة عنابة بمدينة ميدانية دراسة- الجسدية والصحة

،رسالة ماجستير في علم  الضغط المهني عند المديرين وعلاقته باستراتجيات المقاومة و تقدير الذات : (5005) نبيلة،  بوعافية -6

 النفس ،جامعة الجزائر.

 (02والاجتماعية ) الإنسانية،مجلة العلوم  في الجزائر الإرهابجودة الحياة لدى ضحايا  : (5002أمال )، بوعيشة  -7

فاعلية برنامج تعليمي لتنمية مهارات المواجهة ودافعية الانجاز وأساليب العزو وأثرها  : (5002رفيق عبد المعطي) ، التلوي  -8

 رسالة دكتوراه،غزة. على التوافق النفس ي وجودة الحياة و الأداء الأكاديمي لدى عينة من مصابي الحرب على غزة

أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتها بالصحة النفسية لدى عينة من :  (5002)جودة ، أمال عبد القادر  -9

 . ، بحث مقدم إلى مؤتمر التربوي الأول ، كلية التربية ، الجامعة الإسلامية طالب وطالبات جامعة الأقص ى

الفكر ،  دار      . استراتجيات ادارة الضغوط النفسية و التربوية(: 5002حسن طه عبد العظيم ، حسن سلامة عبد العظيم ) -11

 .الأولىعمان ، الطبعة 

دار  0ط ، الضغوط النفسية والتخلف العقلي في ضوء علم النفس المعرفي( :5002خليفة وليد السيد ، عيس ى مراد علي ) -11

 الوفاء ، الاسكندرية .

 مجلة .بابل جامعة لطالبات الحياة وعلاقته بجودة الذات تقدير  :  2012 )(  و مخيل ، ٕايمان زيد عبد ناهدة الدليمي، -12

 .1126-1142:  (4)مجلد العدد الإنسانية، العلوم بابل، جامعة

 .ية . الاسكندريةمصر  مكتبة الأنجلو  ، طبيعتها،نظرياتهاالضغوط النفسية  : (0222هارون توفيق )، الرشيدي  -13

 . ، بيروت_لبنان 0، ط الأمراض النفس جسدیة(:  5000الزراد فیصل محمد ،) -14

 يع والتو للنشر صفاء دار . علم النفس الايجابي : نشأته أهدافه تطبيقاته :(5002( وآخرون  موس ى صاحب ابتسام،  وينيز ال -15

 .الأردن عمان

دراسة ميدانية على عينة من  - مصادر الضغط النفس ي و إستراتيجيات المواجهة لدى المراهقين( : 5000ساعد ، شفيق )  -16

 . رسالة ماجيستير غير منشورة جامعة بسكرة . طلبة المرحلة الثانوية من ولاية بسكرة

 المواجهة وأساليب النفسية الضغوط قياس بطارية :  (1999)السيد عبدالعزيز والشخص، أحمد؛ زيدان السرطاوي، -17
 .الجامعي الكتاب دار العين ، المعوقين أمور  لأولياء والاحتياجات

جودة الحياة وعلاقتها بالضـغوط (. 5002حسن عبد الحميد ، والمحرزي، راشد سيف، وإبراهيم محمود محمد )  سعيد ، -18

 ديسمبر  02-01. وقائع ندوة علم النفس وجودة الحياة، النفسـية واستراتجيات مقاومتها لدى طلبة جامعة السلطان قابوس

وعلاقتها  زواجيا المعنفات التربية كلية طالبات لدى الضغوط مع التعامل أساليب( : 5002) حسين سلمان ، خديجة -19

 .52-0( : 0) 2. المجلة الدولية للدراسات النفسية التربوية . العدد  المدركة الذاتية بالكفاءة
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 بالمرحلة المتفوقات وغير المتفوقات الطالبات من عينة لدى الضغوط مواجهة أساليب  :(5000راهيم )إب نوره ، السليمان -21

 . بنها جامعة ، التربية كلية ، مؤتمر إلى مقدم بحث ، الجامعية

 للنشر صفاء دار ،الصحة النفسية على وأثره ومشكلاته النفس ي الضغط( : 5002الدين ) بهاء ماجدة عبيد، السيد -21

 عمان. والتوزيع،

 ،دار الفكر ،القاهرة،الطبعة الأولى. الضغوط النفسية إدارةالقلق و  (:5000فاروق )، السيد عثمان  -22

 .العلمي الكویت للتقدم مؤسسة ط، د ، النفس ي الطب مصطلحات معجم ( : س د ) لطفي،  الشربیني -23

،رسالة ماجستير)غير منشورة(،كلية العلوم الانسانية  طبيعة العمل وعلاقتها بجودة الحياة : (5002مريم )، شيخي  -24

 والاجتماعية،جامعة الجزائر.

 الصفحات شركة ، ومقاومته علاجه طرق  ، تشخيصه ، مفهومه ، الضغط  ( :0222) سليمان عبدالرحمن ، الطريري  -25

 . الرياض ، الذهبية

 ،مركز الكتاب للنشر،القاهرة.في المجال الرياض يسيكولوجية مواجهة الضغوط  : (5002عبد المجيد محمد )، عبد العزيز  -26

 دار وائل ، عمان. - مفاهيم ونظريات–مقدمة في علم النفس الصحة  : (5000مفتاح محمد )، عبد العزيز  -27

 ،دار الفكر،عمان،الطبعة الأولى. الضغوط النفسية و التربوية إدارة (:5002عبد العظيم طه حسين ) -28

،  الأردنلتوزيع  اللنشر و  أسامة،دار  احتياجات وضغوط اسر ذوي الاحتياجات الخاصة( : 5002عبد الغني خالد محمد )  -29

 .الأولىعمان ، الطبعة 

 ،المجلة المصرية للدراسات النفسية ،مصر. ضغوط أحداث الحياة وأساليب مواجهتها(:0222حسن مصطفى )، عبد المعطي  -31

 ،مكتبة الزهراء،الطبعة الثانية.ضغوط الحياة و أساليب مواجهتها : (5002)حسن مصطفى ،عبد المعطي  -31

جودة الحياة الأسرية وعلاقتها بفاعلية الذات لدى عينة  : (5000أماني عبد المقصود وشند ،سمير محمد )، عبد الوهاب  -32

 ،المؤتمر السنوي الخامس عشر،جامعة عين شمس. من الأبناء المراهقين

 ، دار الكتاب الحديث ، الجزائر ، الطبعة الثالثة . مواجهتها أساليبضغوط الحياة و :( 5002عسكر علي ) -33

 والتوزيع،عمان. للنشر الثقافة دار . العلمي البحث أساليب : ( 2000 )عزت  عطوي،جودت -34

 للنشر والتوزيع القاهرة.. مدبولي ط( .مكتبة . )دالعلمي البحث مناهج فلسفة( : 1999عقيل) حسين عقيل، -35

 .عمان  الجامعة الأردنية .التطبيقات النظرية و الأسس العلمي، البحث أساليب( : 0222) حافظ العوالمة ، نائل -36

 ،مكتبة النهضة المصرية مصر. ضغوط المراهقين ومهارات المواجهة : (5000رئيفة رجب )، عوض  -37

 .عمان_الأردن  0، مكتبة المجتمع العربي ، ط التكیف مشكلات و حلول (:  5000غباري ثائر أحمد ، أبو شعيرة خالد محمد ) -38

 .،مكتبة المجتمع العربي، عمان 0. طعلم النفس العام: ( 5002)غباري ثائر و آخرون -39

 ، دار الشروق ، عمان  الأردن.التعامل مع الضغوط النفسیة(: 5002الغریر أحمد نایل ، أبو سعد أحمد عبد اللطیف ) -41

،دراسة نظرية للمؤتمر الدولي السادس أسلوب حل المشكلات وعلاقته بنوعية الحياة : (0222محمد)العارف بالله  ، الغندور  -41

 النفس ي،جودة الحياة توجيه قومي للقرن الحادي و العشرون،جامعة عين شمس،مصر. الإرشاد  لمركز

 ثقافية دراسة .والليبيين العمانيين الجامعة طلبة لدى الحياة جودة (:5002) نجم الخالق عبد والبهادلي، مهدي علي كاظم،  -42

 .50-0:  2بالدنمارك المفتوحة العربية للأكاديمية العلمية المجلة ، مقارنة

 ، دراسة استكشافية على عينة من المتقاعدين بمدينة ورقلة جودة الحياة لدى المتقاعدين، : (5002كريمة )، لكحل  -43

 والاجتماعية،جامعة الجزائر.رسالة ماستر)غير منشورة(،كلية العلوم الانسانية 

 0ط .الجزائر عين مليلة والتوزيع والنشر للطباعة الهدى دار . الاجهاد(:  2001، الهاشمي و بن زوال ، فتيحة ) لوكيا -44

 بحث منشور،   الحياة وعلاقتها بالسلوك الاجتماعي لدى النساء المتأخرات عن الزواج جودة : بشرى عناد )د.س( ، مبارك -45

 .22العدد جامعة ديالي الآدابمجلة كلية 

 .5ط .الغريب دار .التربوي  و النفس ي البحث مبادئ ( : 0222مزيان ، محمد) -46
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             باختيار إجابة واحدة عنها  الإجابةعبارة ،نرجو منك قراءة العبارات و 02هذا الاستبيان من يتكون عزيزتي الطالبة 

لا توجد إجابة صحيحة  نه أ( أمام الإجابة التي تناسبك ،علما Xمن الإجابات الموضحة أمام كل عبارة و ذلك بوضع الإشارة )

  وأخرى خاطئة وإنما تعبر الإجابة عن وجهة نظرك 
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 عدد الأبناء : .................................. مدة الزواج : ........................................  التخصص العلمي:............................
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 في إطار إعداد مذكرة التخرج لنيل شهادة ماستر في علم النفس العيادي و التي تحمل عنوان:

 وجودة الحياة لدى الطالبة الجامعية المتزوجة "" استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية 

 نرجو منك إثراء هذا البحث بالإجابة على بنود المقياس 

 

 صفي موقفا عشته خلال الأشهر الأخيرة )موقف مسك بالأخص أو أزعجك( -1

 

.....................................................................................................................

......................................................................................................... 

 

 سببه لك هذا الموقفحددي شدة الانزعاج و التوتر الذي  -2

 

 منخفض                                      مرتفع                                    متوسط

  



                              

 

إلى حد ما  نعم البنود الرقم

 نعم

إلى حد ما  لا

 لا

     وضعت خطة واتبعتها. 1

     تمنيت لو كنت أكثر قوة و تفاؤلا و حماسا. 2

     أحسست به.حدثت شخصا عما  3

     كافحت لتحقيق ما أردته. 4

     تغيرت إلى الأحسن. 5

     تناولت الأمور واحدة بواحدة. 6

     تمنيت لو استطعت تغيير ما حدث. 7

     تضايقت لعدم قدرتي على تجنب المشكل. 8

     ركزت على الجانب الايجابي الذي يمكن أن يظهر فيما بعد 9

     شخص لأعرف أكثر عن الموقف.تناقشت مع  11

     تمنيت لو حدثت معجزة. 11

     خرجت أكثر قوة من الوضعية. 12

     غيرت الأمور حتى ينتهي كل ش يء بسلام. 13

     انبت نفس ي. 14

     احتفظت بمشاعري لنفس ي. 15

     تفاوضت للحصول على ش يء ايجابي من الموقف. 16

     أو زمانا أفضل من الذي كنت فيه. جلست و تخيلت مكانا 17

     حاولت عدم التصرف بتسرع أو بإتباع أول فكرة خطرت لي. 18

     رفضت التصديق انا هذا حصل فعلا. 19

     أدركت بأنني سبب المشاكل . 21

     حاولت عدم البقاء لوحدي. 21

     فكرت في أمور خيالية أو وهمية حتى أكون أحسن . 22

     قبلت عطف و تفاهم شخص. 23

     وجدت حلا أو حلين للمشكلة. 24

     حاولت نسيان كل ش يء. 25

     تمنيت لو استطعت تغيير موقفي. 26

عرفت ما ينبغي القيام به و ضاعفت مجهوداتي و بذلت كل ما  27

 بوسعي للوصول على ما أريد.

    

     الوضعية بشكل أفضل.عدلت ش يء في ذاتي من اجل أن أتحمل  28

     نقدت نفس ي و وبختها. 29
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 التعليمة:

 عزيزتي الطالبة / السلام عليكم ورحمة الله وبركاته و بعد ...

وما  و الإجابة عن كل منها بما يعبر عن شعوركم الحقيقي  ، نرجو منكم التكرم بقراءة عبارات المقياس المرفق

 حيث لا توجد إجابات صحيحة و إجابات خاطئة على أسئلة المقياس. ، تقومون به بالفعل

 و في الوقت الذي نشكركم فيه على تعاونكم البناء، نرجو تعبئة البيانات التالية بالمعلومات المناسبة.

 في المكان المناسب  xيرجى وضع إشارة 

 البيتبماكثة                         الجنس.................. السن : .............. الوضعية المهنية :  عاملة  
 

 دخل الأسرة الشهري: .......................دج……........... التخصص العلمي : .......................

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ما درجة شعورك بالجوانب الآتية ؟    

 

 

 أبدا الأسئلة الرقم
قليل 

 جدا

إلى حد 

 ما
 كثيرا

كثيرا 

 جدا

      لدي إحساس بالحيوية و النشاط. 1

      اشعر ببعض الآلام في جسمي. 2

      اضطر لقضاء بعض الوقت في السرير مسترخيا. 3

      تتكرر إصابتي بنزلة برد. 4

      بالغثيان.لا اشعر  5

      اشعر بالانزعاج نتيجة التأثيرات الجانبية للدواء الذي أتناوله. 6

      أنام جيدا. 7

      أعاني من ضعف في الرؤية. 8

      نادرا ما أصاب بالأمراض. 9

      كثرة إصابتي بالأمراض تمثل عبئ كبير على أسرتي. 11

الذي يقدم لي الدعم اشعربانني قريب جدا من صديقي  11

 الرئيس ي.

     

      اشعر بالتباعد بيني وبين والدي. 12

      احصل على دعم عاطفي من أسرتي . 13

      أجد صعوبة في التعامل مع الآخرين. 14

      اشعر بان والدي راضيان عني. 15

      لدي أصدقاء مخلصين. 16

      علاقاتي بزملائي رديئة للغاية. 17

      لا احصل على دعم من أصدقائي و جيراني. 18

      اشعر بالفخر لانتمائي لأسرتي. 19

      لا أجد من أثق فيه من أفراد أسرتي . 21

      اخترت التخصص الدراس ي الذي أحبه. 21

      بعض المقررات الدراسية غير مناسبة لقدراتي. 22

      من أساتذتي. اشعر بأنني احصل على دعم أكاديمي 23

      لدي إحساس بأنني لم استفد ش يء من تخصص ي. 24

      الأساتذة يرحبون بي ويجيبوني عن تساؤلاتي. 25

      الأنشطة الطلابية بالجامعة مضيعة للوقت. 26

      أنا فخور باختياري للتخصص الذي يناسبني في الجامعة. 27

      تحقق طموحاتي المهنية.اشعر بان دراستي الجامعية لن  28

      اشعر بان الدراسة بالجامعة مفيدة للغاية. 29

      أجد صعوبة في الحصول على استشارة من المرشد الأكاديمي. 31



 

 

 

 

 أبدا الأسئلة الرقم
قليل 

 جدا

إلى حد 

 ما
 كثيرا

كثيرا 

 جدا

      أنا فخور بهدوء أعصابي . 31

      واضح.اشعر بالحزن بدون سبب  32

      أواجه مواقف الحياة بقوة إرادة و هدوء أعصاب. 33

      اشعر بأنني عصبي. 34

      لا أخاف من المستقبل . 35

      اقلق من الموت. 36

      من الصعب استثارتي انفعاليا. 37

      اقلق لتدهور حالتي. 38

      امتلك القدرة على اتخاذ أي قرار. 39

      اشعر بالوحدة النفسية . 41

      اشعر بأنني متزن انفعاليا. 41

      أنا عصبي جدا. 42

      استطيع ضبط انفعالاتي . 43

      اشعر بالاكتئاب. 44

      اشعر بأنني محبوب من الجميع. 45

      أنا لست شخصا سعيدا. 46

      اشعر بالأمن. 47

      روحي المعنوية منخفضة. 48

      استطيع الاسترخاء بدون مشكلات . 49

      اشعر بالقلق. 51

      استمتع بمزاولة الأنشطة الجامعية في أوقات فراغي. 51

      ليس لدي وقت فراغ، فكل وقتي ينقض ي في الاستذكار. 52

      أقوم بعمل واحد في وقت واحد فقط. 53

      كبيرة .أتناول وجبات الطعام بسرعة  54

      اهتم بتوفير وقت للنشاطات الاجتماعية. 55

      تنظيم وقت الدراسة و الاستذكار صعب للغاية. 56

      لدي الوقت الكافي لاستذكار محاضراتي. 57

      ليس لدي وقت للترويج عن النفس . 58

      أنجز المهام التي أقوم بها في الوقت المحدد. 59

      يوجد لدي برنامج منتظم لتناول الوجبات الغذائية.لا  61
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 بعد جودة الصحة العامة :

 س:هل تشعرين انك نشيطة؟

 ج:احيانا قبل شوي ضرك هذا العام مش نشيطة ،أولا ظروف الدار و الدراسة .

 هي حالتك الصحية؟ س:كيف

ج:لالا عندي مرض في الرحم مزال مرات يقول طبيب التهابات مرات لمرض لأخر،هذه المدة أثر عليا ياسر نفسيا و 

 صحيا سطر دواوات ،يجيني نوم وقت الحصة.

 س:هل ترغبين في تغيير عاداتك ؟

 ج:يريت باغية نغير ، وحدي منقدرش نغير لازم مساندة و المساندة مكانش.

 لديك صعوبات في النوم و الأكل؟هل س:

 ج:مش نرقد مليح معنديش وقت نرقد أصلا ،ديجا نوصل روطار .

 :بعد جودة الحياة الأسرية و الاجتماعية

 س:هل لديك أصدقاء مقربين ؟

 ج:مكانش ياسر عندي صديقة من الطفولة و زميلة واحدة دائما معايا.

 س:كيف هي علاقتك مع أهلك ؟

 لباس ،ضرك من رجعت نقرا نقطعت العلاقة .ج: لا بكري كنت 

 س:السبب؟

ج: انا في رأي كنت بكري متفرغة .أنا لنروح نساندهم بصح كنشغلت بالقراية هو مابعدو هوما أصلا كان خليتهم بكري 

 كيما هكا يعني أنا لكنت نبادر كحبست أنا حبسو كل سوا دار راجلي أو دارنا.

 س: من هو الشخص المقرب لك؟

 معنديش طول.ج:لا 

 س:هل تحصلين على الدعم من قبل شخص معين؟

ج:مكانش مساندة لا من الأهل لا من الزوج ،كلش عليا،لأني كرجعت نقرا كيما والديا و لافامي كامل قالولي مترجعيش 

تقراي ألتاي بولادك  ودارك و خلاص كشغل رجعت بسيف عليهم ،صافي رجعتي دبراسك ،و الراجل قد مايساند مش 

 ح يساند في كلش.را

 جودة التعليم و الدراسة:

 س:اختيارك لتخصصك كان رغبتك؟

 ج:ايه كان رغبة مني ارشاد وتوجيه اخترت علم النفس التربوي لكن مكانش مالا اخترت ارشاد.

 س:كيف هي علاقتك مع الأساتذة و الزملاء؟

 ج:ملقيتش هذيك المساندة صح ليقرا يلقى وحدو.

 وازنة بين متطلبات يومك؟س:هل أنت قادرة على الم

ج:شوي،كيما ضرك امتحانات لولاد أنا ننس ى قرايتي هملتها طول كيكملو نرجع أنا لقرايتي ،شغل تاع الدرا كل نديرو في 

 لويكاند.

 

 



 

 

 س:ماهو سبب رجوعك للدراسة؟

 ج:رجعت لحب الدراسة ،و باش نرجع قيمتي قدام دارنا و دار راجلي.

 النفسية:جودة العواطف و الصحة 

 س:كيف تصفين نفسك)سريعة الغضب ، هادئة...(؟

 ج:هادئة جدا أما اذا غضبت نفسد كلش .

 س: السبب؟

 ج:ليخليني ننفعل الضغوطات)قراية،مرض،دار(.

 س:هل أنت كتومة أو معبرة؟

شاكل ج:كتومة لدرجة كبيرة كتحكي كما تحكيش نفش الش ي جربت أني نعبر و نحكي لقيتها كيف كيف كنحكي ندير م

 يا ماتلقاي والو.

 س:هل تشعرين أنك تغيرتي عما سبق؟

 ج:تغيرت تغيرت بزاااااف.

 س:واش هو لتغير؟

 ج:كاين حوايج تبدلو للأحسن و كاين للأسوء.

 س:ماهي الصعوبات التي تواجههك في التعامل مع الألم وعدم الراحة؟وكيف تواجهينها؟

 كتهدري كمتهدري يتحلوا من بعد .ج:يا نسكت يا نبكي حتى لتفوت .كاين مشاكل 

 س:هل تشعرين بالوحدة؟

 ج:وحيدة ايه ،كتلقاي روحك أنتي ديري كلش تلقاي روحك وحيدة.

 س:هل أنت سريعة البكاء؟

 ج:بكري لا مي ضرك ايه نبكي.

 جودة شغل الوقت و ادارته:

 س:كيف تقض ي أوقات فراغك؟

 ج:معنديش أصلا أوقات فراغ.

 القيام بأعمالك اليومية؟س:هل أنت قادرة على 

 ج:يعني لازم تنظيم وقت .

 س:هل لديك نشاطات أخرى غير الدراسة؟

 ج:مكانش من لقراية للدار.

 س:ماهو برنامجك اليومي؟

ج:في الويكاند ندير كلش بالنسبة لشغل الدار و أيامات لقراية نقرا في لبيس و الجامعة و كنروح ندير لعشاء و شوي 

 للزوج.

 ت للدراسة في المنزل ؟س:هل لديك وق

 ج:معنديش الوقت أصلا للقراية في الدار نقرا في لبيس كنعود جاية صباح و لا أوقات لفراغ في لجامعة.

 ؟أولادكس:كيف تتعاملك مع 

 إرشادج:بكري كنت قاسية جدا )نعيط،نضرب( حتى زوجي قالي أ،ت أم قاسية بهذي العبارة لكن ضرك من رجعت نقرا 

 و عيطت عليهم نرجع نحن ،نادمة واش درت و ضرك أني نحاول نعوض و لكن بصعوبة. و توجيه شوي حتى



 

 بعد جودة الصحة العامة :

 س:هل تشعرين انك نشيطة؟

ساعات نحس حياتي أولا تستلزم النشاط العمل لازمني نكون ناشطة ثاني حاجة أني نجي نقرا لازمني نشاط رغم أنو ج:

بلحظات خمول عدم الرغبة في ممارسة أي ش يء غير نرقد و نقعد مي حياتي تطلب لازم ننشط لكن عموما خاصة 

 الجانب المهني نحس روحي ناشطة ،الدار حسب المرال ساعات نكون ناشطة ساعات نخلي كلش ي.

 س:كيف هي حالتك الصحية؟

سنوات في مرحلة العلاج و مازلت أني نعالج خضعت  3راني سنوات من اكتشفو و 3مريضة من سرطان الثدي عندي ج:

للعلاج الكيميائي ،خضعت لعملية جراحية استئصال الأورام و من بعد كنت راح نستأصل الثدي لكن أخر لحظة 

بطلوا على أساس أنو مزال مبانش مليح مليح أنو كاين حاجة فيه باسكو على الجانب الخارجي استأصلت الجانب 

مل و عاودت خضعت لعلاج واحد أخر اشعاعي معنديش بزاف من درتو قبل لعيد لكبير برك ضرك أني الخارجي كا

 خاضعة للعلاج الهرموني و راح نبقى معاه لمدة عامين لعلاج هذا.

 س:مأثر عليك في حياتك؟

ملزمش نتعرض لاورام نخدم خدمة قاوية ممنوع عليا نهز كيما جهة يدي اليسرى جهة اج:مأثر عليا في الأداء ممنوع 

 لأي حمل ثقيل ملازمش نخدم ملازمش نحركها بزاف ،ممنوع عليا الحركة نمارس الا الحركة البسيطة نسايس عليها.

 س:هل ترغبين في تغيير عاداتك ؟

غيرتو بالدراسة أصلا الدراسة كان الهدف منها أني نغير روتين حياتي و نشغل وقتي منقعدش مع وحدي ،درت لقراية ج:

 تقدري تقولي باش نتسلى أكثر . 

 لديك صعوبات في النوم و الأكل؟هل س:

لمسكنة للألم وين نومي مش طبيعي و لا أصعب من قبل منرقدش مليح لأنو قبل العلاج و بعد العلاج نأخذ الأدوية اج:

وصلت عطاوني مهدئات صافي كان ألم قوي تعبتني تمرميدة تاع العلاج ،لاشيمي في حد ذاتو يدير ألم ،الم في المفاصل 

 الم في الرجلين ...

 :بعد جودة الحياة الأسرية و الاجتماعية

 س:هل لديك أصدقاء مقربين ؟

ا من النوع الاجتماعي سريعا نبني علاقات ،عندي أصدقاء عندي أصدقاء و عندي صديقة مقربة نشكو لبعضانا .أنج:

 في لجامعة ..لكن مش كل من هب ودب يدخل حياتي الخاصة.

 س:كيف هي علاقتك مع أهلك ؟

في العايلة تاعي عندي زوجة الأخ هي الأقرب ليا أكثر مما تتصورين .أهل الزوج لعلاقة بيهم سطحية جدا مرض ي ج: 

 بمرض خطير راح يروحو مباشرة للموت.ثقافتهم بسيطة بلهمش معلا 

 س:هل تحصلين على الدعم من قبل شخص معين؟

مانيش نحس بأي سند صراحة شوي خويا ومرتو هوما يسقسيو ،زوج تاعي تبان هكا لمساندة يديني كندير لاشيمي ج:

ميهتمش بهذا الجانب يعني لازم أوبليجي لأنو مكانش كنرجع طايحة كاو أنا لازم ندير تغذية خاصة ورجيم خاص هو 

 ندير كلش وحدي ،تروح وحدي نشري وحدي.

 س:هل لديك دعم من الأصدقاء الأخرين؟

 ،تعاطف،ممكن لعشرة.ج:مممم دعم لفظي معنوي ،زوج تاعي ساعات نقول مجرد شفقة 

 

 



 
 

 جودة التعليم و الدراسة:

 س:اختيارك لتخصصك كان رغبتك؟

 اخترت علم النفس . 0222في قريتو رغبة مني ،كديت لباك ج:ايه 

 س:كيف هي علاقتك مع الأساتذة و الزملاء؟

سابقا نشفى أني محبوبة عند الأساتذة و نقرا مليح ،مع الزملاء كانت مليحة نشفى جامي صرات مشكلة مع الزملاء ج:

 الأساتذة نحتاج معلومات نجيبها.و 

 س:هل أنت قادرة على الموازنة بين متطلبات يومك؟

 لوقت نخلقة في ليل تاع لقراية ،أنتيرو ،و لا بحوث كل في ليل عملي .نخلق اج:

 س:ماهو سبب رجوعك للدراسة؟

 نغير رجيم الحياة، ثاني سبب المرض تاعي حبيت منقعدش وحدي تقدري تقولي أني نتسلى بالقراية .ج:

 جودة العواطف و الصحة النفسية:

 س:كيف تصفين نفسك)سريعة الغضب ، هادئة...(؟

 شخصيتي هادئة عموما .ج:

 س:هل أنت كتومة أو معبرة؟ ج:

 .ج:كتومة 

 س:هل تشعرين أنك تغيرتي عما سبق؟

 تبدلت.ج:

 س:السبب؟

 في تواصلي الاجتماعي نحس روحي أني مرهقة نفسيا.ج:بالدرجة الأولى لمرض تاعي حتى الهدوء وليت أكثر هدوء 

 وعدم الراحة؟وكيف تواجهينها؟ س:ماهي الصعوبات التي تواجههك في التعامل مع الألم

 أنا طبعي نحب التسوق و نحب نمش ي كنحس روحي مش مليحة نخرج نمش ي نروح لسوق لتريحني أني نشري أحذية .ج:

 س:هل تشعرين بالوحدة؟

 أشعر بالوحدة كثيرا،نحس روحي وحيدة.ج:

 س:هل أنت سريعة البكاء؟ 

 أنا بكاية بزاف و مؤخرا معدتش نبكي بزاف.ج:

 س:السبب؟

 ج:شفت كنضحك نبكي ،صعب جدا نعبر على سعادتي من بكري هكا حساسة جدا .

 جودة شغل الوقت و ادارته:

 س:كيف تقض ي أوقات فراغك؟

 ج:معنديش أصلا أوقات فراغ.

 س:هل أنت قادرة على القيام بأعمالك اليومية؟

 للقراية و الدار .نحس روحي مضغوطة شغل زايدة الضغط على روحي باش نلقى الوقت ج:

 س:هل لديك نشاطات أخرى غير الدراسة؟

 خدمة، قراية والدار.ج:

 س:هل لديك وقت للدراسة في المنزل ؟

 من غير ليل نسرق في لوقت.ج:معنديش 

 



 

 بعد جودة الصحة العامة :

 س:هل تشعرين انك نشيطة؟

أشهر تقريبا 3لعام لفات كنت صافا في صحتي هذا لعام شوي،عندي مشكل مدة شوي لفترة هذي ،شوية ج:

أشهر و لا  3حسيت ليزهرمون تخلطو رحت لميدسا في سطيف شغل مقنعتنيش ،ليغاقل ثاعي كانت مرقلة لمدة 

أشهر محبستش طول هذا لمشكل يديرلي سطر يقلقني ، وتقلقني الشقيقة لدرجة متتخيليش درتلي مشكل في  4

 تي.حيا

 س:من وقتاش؟

  سنين هكاك خاصة في لقراية قلقتني لدرجة كبيرة عدت كل يوم بيها . 02ج:

 لديك صعوبات في النوم و الأكل؟هل س:

 عندي أرق ،الزوج تاعي قالي ضالي تتقلبي منرقدش طول نرقد و نتقلب و نومي خفيف .ج:

 س:ميأثرش عليك؟

 نريح هي لمدمرتلي حياتي بعد.ج:لا ميأثرش عليا كان تخطيني الشقيقة و الله 

 س:هل ترغبين في تغيير عاداتك ؟

 لا منقدرش كفاه نغير والفت بيها خلاص عادي.ج:

 :بعد جودة الحياة الأسرية و الاجتماعية 

 س:هل لديك أصدقاء مقربين ؟

 عندي أصدقاء لهنا في لجامعة .ج:

 س:كيف هي علاقتك مع أهلك ؟

 علاقتي من دارنا مليحة .ج: 

 دار شيخي معنديش علاقة بيهم طول.مع 

 س:السبب؟

 هوما لجابدين رواحهم.ج: 

 س: من هو الشخص المقرب لك؟

 أنا من النوع لميشكيش ممكن عندي وحدة قريبة لينا .ج:

 س:هل تحصلين على الدعم من قبل شخص معين؟

نلقاهم فيه  زوجي من غيرو واحد ما يدعمني في كل ش يء نقلك ممكن يدعمني نحس فيه ممكن حوايجج:

 منلقاهمش في حتى والديا .

 جودة التعليم و الدراسة:

 س:اختيارك لتخصصك كان رغبتك؟

 .ج:ايه كان رغبة مني 

 س:كيف هي علاقتك مع الأساتذة و الزملاء؟

 لحمدالله كاين الحمدلله  ج:

 



 

 

 س:هل أنت قادرة على الموازنة بين متطلبات يومك؟

أوليات الدار وحدها و اوليا لقراية وحدها بصح في هذا لوقت تعبتني صعيبة صعيبة نوازن صح ،لازمني ج:

 ماستر زاد لاشارج نوصل لدار روطار نقض ي بتعبة بجرية . 0بالأخص في 

 س:ماهو سبب رجوعك للدراسة؟

 كرجع الزوج تاعي قالي هيا نرجعو مع بعض رجعت .ج:

 جودة العواطف و الصحة النفسية:

 ضب ، هادئة...(؟س:كيف تصفين نفسك)سريعة الغ

 أنا هادية طول .ج:

 س:هل أنت كتومة أو معبرة؟

 .ج:كتومة 

 س:هل تشعرين أنك تغيرتي عما سبق؟

روحي شوي تبدلت من فترة الزواج عدت مقلقة شوي سيرتو من جانب هذا تاع منجيبش ولاد نحس ج:

 ،متتخيليش الهدوء لكنت فيه تجيني فترات نتقلق بصح منبينش .

 ت التي تواجههك في التعامل مع الألم وعدم الراحة؟وكيف تواجهينها؟س:ماهي الصعوبا

كمنقدرش نحل لمشكل نحس روحي يزيد عليا .نحوس على حاجة لتبدل نقرا قران و لانسمع قران نريح صح ، ج:

 نريح كنتقرب ربي.

 س:هل تشعرين بالوحدة؟

ج:أكيد .زوج حوايج اذا متحقوش زواج و الانجاب تكثر هدرة الناس أنا وزوجي لحمدلله لو كان يخطونا لعرب 

 هذي حاجة ربي قابلة بيها قضاء وقدر مامنة بصح الناس متخليكش تعيش ي ،هدرة الناس لتقلقك. 

 س:هل أنت سريعة البكاء؟

 ثم ثم ،تهدريلي على لبكاء نعود نبكي .ج:

 الوقت و ادارته:جودة شغل 

 س:كيف تقض ي أوقات فراغك؟

 كنعود نقرا معنديش أوقات فراغ .ج:

كيما سنة تاع لماستر مكانش وقت طول كون بدلونا لوقت دارولنا نقرا صباح نلقى وقت لعشية مي ضرك 

 مكانش .

 س:هل أنت قادرة على القيام بأعمالك اليومية؟

 ج:يعني لازم تنظيم وقت .

 خرى غير الدراسة؟س:هل لديك نشاطات أ

 عنديش طول ، ممكن داري و مانيش لاتية بيها كيما قبل ،سورتو هذي لفترة حاسة لاشارج طول.ج:م

 س:هل لديك وقت للدراسة في المنزل ؟

 نلقاش وقت و الله العظيم ، كنجي راح نقرا نلقة روحي خلاص راحتلي هذيك الطاقة.ج:م
 

  



 

 

 بعد جودة الصحة العامة :

 س:هل تشعرين انك نشيطة؟

 مش تعبانة في جسمي و الوقت معنديش باش نكون نشيطة.ج:

 س:كيف هي حالتك الصحية؟

 لانيمي من تعب و الجري تاع لجامعة و الخدمة.ج:

 س:هل ترغبين في تغيير عاداتك ؟ 

للمجال التربوي لأنو في سبيطار يكسرو ياسر في خدمة باغية نغير في العمل لاني لست مستقرة فيه باغية نرجع ج:

لبسيكو ،مكان العمل مش رايحة فيه كلش مفروض عليك مش تخدمي واش باغية ،في حياتي الأسرية باغية نغير وقتي 

 في خدمة ولقراية مقصرة مع ولادي ياسر لازم ندير برناج لولادي لأنو لكبير مريض بالتوحد والصغير عندو تأخر الكلام

باغية نتبعو مليح الوسطاني لازم نعاونو في دروسو و قرايتو ،برنامج في داري باغية نغيرو، كتروح لقراية نغيرو يكون 

 عندي وقت للدار،لقراية دايرتلي ضغط كبير مي كنفكر أنو راح تجيبلي نتيجة تخفف شوي الضغط.

 لديك صعوبات في النوم و الأكل؟هل س:

 . بدا ،الأكل عندي مشكل مناكلش كعدت نقرا لا يوجد صعوبة في النوم أج:

 :بعد جودة الحياة الأسرية و الاجتماعية

 س:هل لديك أصدقاء مقربين ؟

 .عندي ياسر في لقراية ،الدار ، الخدمةج:

أنا مشكلتي كنعود مضغوطة نحكي كلش منخليش نحكي لأي واحد و كنحي نريح ياسر ،نرجع بطاقة جديدة وننس ى 

، علاه نحب أصدقاء مقربين نثر منهم باش نحكيلهم منلقاش هذي منحكيش نبقى نطلع ونهبط نتعب.كلش ،مي كان 

 نلقى لأخرى.

 س:كيف هي علاقتك مع أهلك ؟

 لحمدلله ،علاقتي مع أهل زوجي معنديش وقت نروحلهم الا في لمناسبات مع دارنا دايما نروحلهم.ج: 

 س: من هو الشخص المقرب لك؟

كل منخبيش طول ينقدوني يقولولي كاين أسرار لازم متتحكاش و أنت تحكي كلش نحب كان عدت  كل قراب نشكيلهمج:

 فرحانة يشاركوني فرحتي كان عدت قلقانة يشاركوني ثاني.

 س:هل تحصلين على الدعم من قبل شخص معين؟

يما زوجي ميدخلش نحصل على دعم من والديا يدعموني ياسر من كل النواحي )اجتماعية،مادية،نفسية،معنوية(،كج:

 في حوايج خدمتي ،والديا يدعموني في كلش.

 جودة التعليم و الدراسة:

 س:اختيارك لتخصصك كان رغبتك؟

 .مخترتوش أنا ،بابا لسجلني ج:

 س:كيف هي علاقتك مع الأساتذة و الزملاء؟

أنا الزملاء ليبخلو في لمعلومة نبعد عليهم ،نحب ليتعامل معايا مليح نتعامل معهم ،مع الأساتذة كل علاقتي بيهم ج:

 .مليحة ،يساعدوني يقدرو ظروفي كيشوفوني حامل و جاية من بعيد 

 

 



 

 

 س:هل أنت قادرة على الموازنة بين متطلبات يومك؟

 ح بسبب حاجة أخرى،النقائص هذي تأثر على ولادي ياسرحاجة ترو هذا لمشكل متقدريش لازم تلقاي نقائص ،ج:

 .بالخص المتوحد و لعندو مشكل في تأخر 

 س:ماهو سبب رجوعك للدراسة؟

التحقت بالماستر على جال ولدي لمريض بالتوحد مع دكاترة و الأساتذة يزيدو يعطوني حاجة جديدة و ينبهوني لحاجة ج:

 .مستوى  و لشجعني للرجوع الزوج تاعي و زيد تطوير

 جودة العواطف و الصحة النفسية:

 س:كيف تصفين نفسك)سريعة الغضب ، هادئة...(؟

 .هادية وساعات نقلق من روحي لأني هادية  أنا بالي كبير  ياسر ج:

 س:هل أنت كتومة أو معبرة؟

 معبرة نهدر كلش .ج:

 س:هل تشعرين أنك تغيرتي عما سبق؟

تبدلت على قبل ،قبل كنت ساكتة منهدرش طول لدرجة قالولي تبدلتي والسبب من التراكمات الله غالب لقيتها مش ج:

 .طريقة الكتومة في الوقت هذا 

 في التعامل مع الألم وعدم الراحة؟وكيف تواجهينها؟ تواجهكس:ماهي الصعوبات التي 

ضحك هذا كنكون مقلقة ،نتسوق و نشري نحب نروح نبدل جو في لبستي ،شكلي ننحاول نلقى حلول نحب نخرج ج:

 . للوالدة ، نحكي مع الأصدقاء في تلفون ، نحب نسمع أرائهم برك مي نطبق الحاجة لتساعدني

 س:هل تشعرين بالوحدة؟

 .لا أنا من كثرة العلاقات ملقيتش وين نلقى روحي ج:

 س:هل أنت سريعة البكاء؟

 .هو المرض بالأخص الأطفال لأنو يفكروني بولدي لمريض لا حسب الموقف نبكي ،أكثر ش ي يبكينيج:

 :إدارتهجودة شغل الوقت و 

 س:كيف تقض ي أوقات فراغك؟

 ج:معنديش أصلا أوقات فراغ.

 س:هل أنت قادرة على القيام بأعمالك اليومية؟

 . بالنسبة للدار و لقراية هو تنظيم لوقت برك مي مضغوط ياسر و مش متعبني ياسر أكثر من لحملج:

 س:هل لديك نشاطات أخرى غير الدراسة؟

 .لا من غير لقراية ، الدار ،لخدمة ج:

 س:ماهو برنامجك اليومي؟

 غسيل ،تنظاف ،دار ،طياب ، نقري لولاد ،نخدم بحث عندي.ج:

 س:هل لديك وقت للدراسة في المنزل ؟

 .كنقعد في ليل و نرقد لولاد باش نقرا ، نتعب في جسمي مي نفسيتي عاديج:

 س:كيف تتعاملك مع اولادك؟

 نحاول نغطي غيابي بأقص ى درجة مع أنو النقص كاين كاين. ج:



 بعد جودة الصحة العامة :

 س:هل تشعرين انك نشيطة؟

معنديش لولاد كنت نحس روحي في بعض الأحيان و في بعض الأحيان شوي في السنة الثانية كنت متزوجة و ج:

عادية ،مي من جات الطفلة تحس ي روحك من ضغوط تاع الدار و لقراية مي أنك تبقاي تخمي في بنتك وحدها 

 صغيرة وهي تحتاج الرعاية والحنان ضميرك يأنبك.و 

 س:كيف هي حالتك الصحية؟

 الحمدلله صحيا لباس.ج:

 س:هل ترغبين في تغيير عاداتك ؟

 ج:

 صعوبات في النوم و الأكل؟لديك هل س: 

 رقاد عادي ،الشهية عادي ،نرقد نورمال مش مأثرة فيا بنتي.ج:

 :بعد جودة الحياة الأسرية و الاجتماعية

 س:هل لديك أصدقاء مقربين ؟

أصدقاء مقربين في لجامعة نعتبرهم زملاء من ناحية التفاعل مكانش مشكل معاهم ، أما الأصدقاء تعرفت ج:

 .دة و كارية هنا تعرفت على جارتي لكريت عندها علاقتنا ماشاء الله على ناس من سكيك

 س:كيف هي علاقتك مع أهلك ؟

: مع أهلي الأغلبية تلفون،انترنيت ،كعدنا بعاد وزيد لخدمة الزوج متخلينيش نروح لأننا مقيدين ج

 . بالوقت،مرات يجيوني مي مش دايما

 س: من هو الشخص المقرب لك؟

 تاعي الا في تلفون برك.زوجي، والوالدة ج:

 س:هل تحصلين على الدعم من قبل شخص معين؟

 زوجي لأنو معي دايما هو لقريب ليا بزاف . ج:

 جودة التعليم و الدراسة: 

 س:اختيارك لتخصصك كان رغبتك؟

مش رغبتي كنت باغية لغات أجنبية أو طب لكن معدلي مأهلنيش لتخصص لبغيتو ،مي كقريت أولى عجبني ج:

 التخصص.

 س:كيف هي علاقتك مع الأساتذة و الزملاء؟

عادية علاقتي مع الأساتذة علاقة أستاذ طالبة و منحبش نحتك بيهم ،نتفاعل في القسم برك ،و الزملاء ج:

 تفاعل عادي.

 س:هل أنت قادرة على الموازنة بين متطلبات يومك؟

من الناحية النفسية تعبتني لقراية كيما الدار و لقراية قضية تنظيم فقط،كتنظمي وقتك يكون كلش عادي ج:

 والدار و الطفلة مي كتنظمي لوقت كلش يكون ساهل ،القصور يكون من ناحية بنتي كنخليها وحدها.

 



 

 

 س:ماهو سبب رجوعك للدراسة؟

 بارادتي.ج:رجعت 

 جودة العواطف و الصحة النفسية:

 س:كيف تصفين نفسك)سريعة الغضب ، هادئة...(؟

 غاضبة.حسب الموقف عموما ج:

 س:هل أنت كتومة أو معبرة؟

 نحب نحكي كيما ضرك لتقلقني حاجة نحكي لراجلي نفرغ قلبي .ج:

 س:هل تشعرين أنك تغيرتي عما سبق؟

تبدلت من قبل الزواج من ناحية المسؤولية مع الدراسة تفرغ قبل الزواج لكن بعد الزواج ،لكن بعد الزواج ج:

 فق بين الزواج و التنظيم لا يأثر على حياتي.مسؤولية ،المنزل ،والقراية ،لكن التوا

 س:ماهي الصعوبات التي تواجههك في التعامل مع الألم وعدم الراحة؟وكيف تواجهينها؟

 الخروج مع الزوج و البنت .ج:

 س:هل تشعرين بالوحدة؟ 

 المواقف هي لتخليني نحس أني وحيدة .ج:

 س:السبب؟

 لا. ج:أهلي في مكان بعيد عليا مرات نحسها مرات

 س:هل أنت سريعة البكاء؟

 لا ،نحاول تحدي المشكلة بدون دموع .ج:

 جودة شغل الوقت و ادارته:

 س:كيف تقض ي أوقات فراغك؟

 لعطلة فقط نقدر نروح لجارتي و أهلي.ج:

 س:هل أنت قادرة على القيام بأعمالك اليومية؟

 ج:يعني لازم تنظيم وقت .

 س:هل لديك نشاطات أخرى غير الدراسة؟

 .معنديشج:

 س:ماهو برنامجك اليومي؟

 ومع بنتي نعوض شوي هذاك الغياب.ج:في الويكاند ندير كلش بالنسبة لشغل الدار 

 س:هل لديك وقت للدراسة في المنزل ؟

 ج:كيعود عندي واجبات و فروض نحس بالضغط مي الأيام العادية ينقص شوي الضغط.

 ؟أولادكس:كيف تتعاملك مع 

الاكتشاف والتعرف متعبتني شوي بصح معاملتي نتعامل معها شوي،لباس ليست معها ج:ضرك هي مرحلة 

 صعوبة الا من ناحية الخطر عليها.
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