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 التشكرات
 الحمد لله الذي وفقنا في إنجاز هذا العمل المتواضع والذي نحمده

عنده لإنجاز هذا العمل نعمه والذي كلل جهدي وأعانني بتوفيق من كثيرا ونشكر فضله على 
 المتواضع  

 أما بعد

يقتضنا الواجب والوفاء والإخلاص أن أتقدم بخالص الشكر والعرفان بعد الله تعالى           

و نصحه وساهم في إتمام هذه الرسالة وهو الأستاذ والمشرف  د العون لنا بعلمهإلى من مد ي

  العملعلى هذا 

.كما أخص الشكر والتقدير إلى كل من علمنا حرفا وساهم في أن نصل إلى هذا اليوم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الإهداء
 بسم اللّه الرحمن الرحيم

الصــلاة والســـلام علــى أشـــرف المـرسليــــن خيـــر الأنـــــام محمــد عليــــه       

 أفضــــل الصـــــلاة و أزكــــــى السلام

:ــا بعـــــدأمـ  

أهـــدي هذا العمل المتواضع إلى الذي لا تطيب اللحظات إلا بذكره و شكره و تطيب     

 الآخرة إلا بعفوه و هو اللّ عز وجل

و  إلى من بلغ الرسالة و أدى الأمانة و نصح الأمة و نور العالمين سيدنا محمد عليه      

 الصلاة و السلام

الحنان ووهبهما اللّ الوقار اللذان غرسا في قلبي حب العلم و إلى من هما منبع الحب و      

ويرحم ابي  ذي أرجو من اللّ أن يمد في عمرها أمي الغالية المعرفة منذ نعومة الاظفار ال

 ويدخله جنات الفردوس الاعلى 

إلى منبـــع الأنـــس و المحبــــة أخـــوتــــي         

و إلى كل من التقيتهم من  يسة ،صباح ،بوثينة،سميةكاميليا، ما و إلى صديقات العمر   

 الأصدقاء

دني في إنجاز هذا العمل المتواضعو إلى كل من ساع     

 

 

 
  

 

 



 ملخص الدراسة
 

 

 :ملخص الدراسة 

إن موضوع درستنا يتناول إستراتيجية مواجهة الضغط النفسية لدي المرأة المطلقة ونظرا لأهميته 
المطلقات في مواجهة الضغوط  يجية المواجهة التى تستعملنهاستراتحاولنا معرفة مستوى الضغط النفسي وا  
 :النفسية ومنه تطرقنا طرح التساؤل التالي

 ما هي إستراتيجية المواجهة التى تستعملها المرأة المطلقة في مواجهة الضغط النفسي؟              
 :ثلاث متغيرات المتمثلة في ولهذا خصصنا دراستنا على

ستراتيجيات المواجهة المقدرة  "لفنستاين"در بمقياس إدراك الضغط الضغط النفسي والمق وا 
عينة البحث من ثلاث حالات الثالث المرأة المطلقة ،وتكونت ، ثم المتغير " بولهان "بمقياس المواجهة ل

 .مستخدمين المنهج العيادي بتقنية دراسة الحالة( سنة  63-63)تتراوح أعمارهم مابين 
 :النتائج التالية وتوصلت الدراسة إلى 

تستعمل المرأة المطلقة إستراتجيات مواجهة الضغط النفسي ،حيث اظهرت نتائج المقياس 
والمقابلات  أن المرأة المطلقة تستخدم إستراتيجيات مختلفة في مواجهة الضغط النفسي والمتمثلة في 

ستراتيجية استراتيجية المتمركزة حول المشكل والمتمثلة في البحث غن الدعم الاجتماع ي وحل المشكل وا 
عادة التقييم الايجابي ،والتأنيب الذاتى  .المواجهة المتمركزة حول الانفعال ،والمتمثلة في التجنب وا 

تستعمل إستراتيجيات مواجهة متمركزة حول حل المشكل توصلنا إلى أن المرأة المطلقة   
ومنه توصلنا   الانفعالجهة متمركزة حول يات موايستعمل إستراتيج اجهة الضغط النفسي ،والبعض الاخرلمو 

 .  أن المرأة المطلقة تستعمل إستراتيجيات مواجهة مختلفة لمواجهة الضغط النفسي
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Summary of the study: 

The topic of our study deals with the strategy of confronting the psychological 

stress of the divorced woman and because of its importance we tried to know the 

level of psychological pressure and the strategy of confrontation that uses us 

divorced in the face of psychological pressures and from which we addressed the 

following question: 

  What is the confrontation strategy that divorced women use in the face of stress? 

That's why we've devoted our study to three variables: 

The psychological pressure estimated by the pressure perception measure of 

venstein and the coping strategies estimated by the response scale of "Baulhan", 

and then the third variant absolute woman, the research sample consisted of three 

cases between the ages of 36 and 30 using the clinical method of case study 

technique. 

 The study reached the following conclusions: 

Divorced women use strategies to cope with stress, where the results of the 

measure and interviews showed that divorced women use different strategies in the 

face of psychological stress, which is a strategy centered on the problem, which is 

to research, social support, problem solving and the strategy of confrontation 

centered on emotion, which is avoidance, positive reassessment, and self-

reprimand. 

  We have found that divorced women use coping strategies focused on problem 

solving to cope with stress, and others use emotionally focused coping strategies. 

  From there, we found that divorced women use different coping strategies to cope 

with stress. 
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 :مقدمة

لمددا زاد  المعاصدرة ، المظداهر الرئيسددية  التدي تتصددف بهدا حياتنددا  تعدد الضدغوط النفسددية مدن أحددد
النفسية ،نظرا لتأثيرها على صحة الفرد على المستوى علم النفس في السنوات الأخيرة بدراسة الضغوط  اهتمام
الضغوط ما هي إلا ردود فعل للتغيرات الحادة والسريعة التى تطرأ على كافدة منداحى  والجماعي ،وهذه الفردي

الحياة ،فتتعددد مصدادرها حيدث يعدد الطدلاق بصدفة عامدة مصددر ضدغط بالنسدبة للمدرأة المطلقدة بصدفة خاصدة 
يحددث تغييدرا فدي نظدام الاسدرة والمجتمدع ، إذ تحددث الضدغوط النفسدية  باعتبدارهفة عامة والأسرة والمجتمع بص

تغييدرا فددي نظددام الأسدرة بسددبب أحددداث الحيدداة أو الظدروف الشددديدة وهددذا يعنددي أن الطدلاق يسددبب ضددغط للمددرأة 
 .المحور الأساسي في العلاقة الزوجية باعتبارهاالمطلقة وينسب الضغط أكثر عليها 

ضغوط الحياة التي تواجهها المرأة المطلقة فرضت عليها العديد من المتطلبات والتى قدد إن تنوع 
أو نفسدددية تدددؤثر علدددى سدددير حياتهددا بطريقدددة غيدددر طبيعيدددة علدددى إمكانياتهدددا فدددي  اجتماعيدددةأو  فسددديولوجيةتكددون 

ؤدي بهدا إلدى تندوع ممدا يد، والاجتماعيدةتقديرها لذاتها مما تجعلها غير متوافقة بين حياتها الشخصدية والأسدرية 
 .مصادر الضغوط لديها

الاسداليب التدي يتعداملن  ثدمتتفاوت المطلقات في كيفية إدراكهن للضغوط التي يتعرضن لها ومن 
كمددا أن إدراك المطلقددات لقددوتهم حيدداتهن ، واحتياجدداتبهددا ويددواجهن مددن خلالهددا مددا يعترضددهن مددن متطلبددات 

 ارتباطارة الضغوط وتعامل معها تعد من الأمور التى ترتبط وقدرتهم على مواجهة مصاعب الحياة وطريقة إدا
وثيقا بأساليب المواجهة وعلى هذا الأساس جاءت الدراسة الحالية من أجل التعرف على إستراتيجيات مواجهدة 

 :فصول وذلك على النحو الأتي 2وقد تضمنت . الضغوط النفسية لدى المرأة المطلقة

للتعريف بموضوع من خلال طرح الإشكالية وبيان دوافدع  تم تخصيص هذا الفصل الأولالفصل 
الموضوع وأهمية وأهداف الدراسة ،وكذا عدرض الدراسدات السدابقة التدى أتيحدت للباحثدة الإطدلاع عليهدا  اختيار

والمتعلقددة بموضددوع الضددغوط النفسددية مصددادرها وأعراضددها وأسدداليب التعامددل معهددا ثددم التعريددف بمصددطلحات 
 .الدراسة

فتم التطرق فيه لموضوع المرأة المطلقة بداء بتعريدف الطدلاق ومراحلده وأسدبابه :الثانيأما الفصل 
وكددذلك نظريددات المفسددرة للطددلاق مددرورا بمعدددلات الطددلاق فددي الجزائددر وأخيددرا مؤشددرات الصددحة النفسددية للمددرأة 

 .المطلقة



 مقدمة
 

  ب
 

نفسدددية حيدددث تنددداول المتغيدددر الثددداني للدراسدددة وهدددو إسدددتراتيجية مواجهدددة الضدددغوط ال:الفصدددل الثالدددث
يسددتعرض تعريددف الضددغوط النفسددية ومصددادرها وكددذا تعريددف إسددتراتيجية مواجهددة الضددغوط النفسددية والعوامددل 

 .المؤثرة فيها وكذلك الضغوط النفسية لدى المطلقات،إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية لدى المطلقات

بددالمنهج المتبددع و الادوات  تددم التطددرق فيدده إلددى الإجددراءات المنهجيددة للدراسددة بدددءا:الفصددل الرابددع
 .المستخدمة فيه والمتمثلة أدوات جمع البيانات

فتم فيه عرض مفصل لنتائج الدراسة وتفسيرها ومناقشتها على ضدوء تسداؤل :أما الفصل الخامس
 .الدراسة وتفسيراها ومناقشتها على ضوء تساؤل الدراسة وفرضياتها 

 .توصياتلأخير خاتمة وتقديم بعض الوفي ا
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            :يةالإشكال-0

لا تخلدو  الحيداة الإنسدانية مدن أزمدات نفسدية  التددى أصدبحت تتزايدد فدي عصدرنا عندد مختلددف 
هدي  أهدم مرحلدة حاسدمة فدي حيداة المدرأة الفئات العمرية فالفرد هو نتداج الخبدرات و تجدارب النفسدية و لعدل

ين أسدرة متكاملدة مدن زوج و لها في عيش حياة سدعيدة فدي تكدو ف دينها و فيها تبني المرأة  أمانص اكتمال
و مددا  حدددةأبنداء و إذا بهددا تنصدددم  بواقددع الحيدداة الزوجيددة  التددى تددزداد فيهددا الصددراعات و الأزمددات النفسددية 

ينتج عنها من قلق عميدق بسدبب التغيدرات الجذريدة النفسدية و الجسددية وصدولا إلدى الطدلاق الدذي يعدد مدن 
 ارتفاعر و تجلياته على كل المجتمع فالخطورة تمكن في و نظرا لخطورة الأم  الاجتماعيةأهم المشكلات 

معددددلات الطدددلاق فدددي الواقدددع الجزائدددري و ذكدددرت وزيدددرة التضدددامن الجزائدددري أن عددددد حدددالات الطدددلاق فدددي 
حالددة ،فيمددا سددجلت الددرابط الجزائددري للدددفاع عددن  362ألفددا و  32وصددل إلددى  0302الجزائددر خددلال عددام 

ألاف  6بزيادة  قدرها  0306ألف حالة طلاق في  36أكثر من ( منظمة غير حكومية )حقوق الإنسانية 
 . (9102بورنان ،) عالميا 26عربيا و  8جعل الجزائر تحتل المرتبة  ما 0302حالة مقارنة بعام 

التى من بينها  الاجتماعيةمما يعود بسلب على تنمية الوطن من خلال تفاقم المشكلات 
جية أو حل عقد الزواج بقرار من الطرفين أو أحدهما كما تشير الطلاق الذي نعني به حل الرابطة الزو 

نتائج العديدة من الدراسات أن الطلاق يؤثر على الصحة نفسية للمرأة المطلقة بصورة إجمالية و على 
رفع مستوى الضغط النفسي لديها ،إضافة لما يحدث للمرأة المطلقة من توتر و صراع داخلي و خارجي 

ة فتجد نفسها أمام تحديات جديدة لم  تمر بها من قبل و في والبيئي الاجتماعيةقات يتجلى في تغير العلا
يأخذ مكانة في ذاتها حيث الشعور بالتقصير و تأنيب   ذا تقع في حيرة ويبدأ الضغط النفسيوضع كه

الضمير و الضغط النفسي شأنه شأن معظم الظواهر الحياتية موجود في مجالات الحياة و تعاني منه 
لمرأة المطلقة و يتخذ عدة أشكال وأوجه في شتي علاقات الحياة الخاصة و العامة بالنسبة لها التى تبدأ ا

هذا الصراع  باصطدامو  الانفصالجزء في هذا  و لوم و تقليل من قيمتها و أنها سبب أو باتهامهي 
لها بما توفر من قدرات  الاستجابةولإيجاد توازن بين ما تقتضيه سبل الحياة من متطلبات و حاجيات و 

نفسية و بدنية تجد المرأة المطلقة نفسها داخل بؤرة الصراع النفسي هذا ما يجعل منها نفسية منهكة و 
بينته دراسة عديلة حسين طاهر تونسى أن المطلقات تعاني من درجة أعلى ودالة إحصائيا من  هذا ما

كتها في القرار عامل من عوامل زيادة القلق و مقارنة بغير المطلقات و أن عدم مشار  الاكتئابالقلق و 
و للعامل الزمني أهمية فالمتزوجات مبكرا و المطلقات في سن مبكرا  أكثر عرضة للقلق  الاكتئاب
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بدرجة أعلى إحصائيا و كما يبين دراسة الإحصائيات النفسية مها الزور أن الطلاق يترك أثار  الاكتئاب
 باكتئابو غيرها و كذالك إصابتها  الاقتصاديةو   الاجتماعيةلنفسية و سلبية على المرأة المطلقة منها ا

ير و أنها منبوذة و بعدها يحولها المجتمع إلى كائن غ  و تهاجمها أفكار أنها فاشلة في تكوين أسرة
و بينت دراسة شيكاغو و . النفسية الاضطراباتو القلق و  للاكتئابمرغوب فيه و تكون فريسة سهلة 

مزمنة مثل  أكثر من المتزوجين من ظروف مرضية%20المطلقات و الأرامل يعانون بنسبة  جوترهو أن
طاقة أكبر بحثا عن طريقة أو إستراتيجية   لاستنزافو هذا نتيجة   و السرطان أمراض القلب و السكري

م عمليات التفكير التى تستخدو  تواجه بها مجموعة من ضغوطات و التى نعني بها سلسلة من الأفعال
لمواجهة موقف ضاغط أو غير سار و ذلك من خلال التصدي للمشكلة مباشرة أو طلب الإسناد 

الهروب و العدوانية و كذا الإبدال و من و ضبط النفس أو عن طريق التجنب و  الانفعاليو   الاجتماعي
يات الدعابة و الأمور و تحديد الأسبق في بين الأساليب التي تستخدمها أيضا تغيير أسلوب التفكير الحزم

 النكوص العكسيالدفاع وهي تستخدم الكبت ،التعويض ،التبرير التحويل ،التكوين  آلياتالمرح ،أما 
،الخيال،الإسقاط  و نظرا لأهمية هذا الموضوع الذي يمس فئة من فئات المجتمع فقد تساميالتقمص ،ال

 جهة التى تستخدمها المرأة المطلقة من خلال هذه الدراسة إلى التعرف على إستراتيجيات الموا استهدفنا
 :  و منها تطرقنا إلى تساؤل التاليلمواجهة ضغوطها 

 التى تستخدمها المرأة المطلقة لمواجهة الضغوط النفسية ؟   المواجهة  ما هي إستراتيجيات    
 : فرضيات الدراسة -9
   :فرضية عامة 9-0

  .النفسية الضغوط ةلقة إستراتيجيات مختلفة لمواجهالمرأة المط تستعمل

 :فرضيات جزئية  9-9

 .ةالنفسي ركزة حول حل المشكل لمواجهة الضغوطمواجهة متمية المرأة المطلقة إستراتيجتستعمل  -

 .ةالنفسي لمواجهة الضغوط الانفعالمواجهة متمركزة حول تعمل المرأة المطلقة إستراتيجية تس -

                                :                   الموضوع اختياردوافع  -3
 -الطدددلاق علدددى مشددداعر و تفكيدددر و سدددلوك المدددرأة المطلقدددة                     ظددداهرة  معرفدددة مددددى تدددأثير-

 ت التى تقف أمام المرأة المطلقة  التى توجه لها ضغوطات النفسية     العقبا معرفة أكثر
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  .الحياةلمواجهة ضغوط التي تستخدمها المرأة المطلقة  معرفة إستراتيجيات -

 :                                            أهمية  -4

 .للمرأة مطلقة  الانفعاليةة في معرفة الخصائص النفسية و استفيد هذه الدر  -        

غيددرات أخددرى لهددا علاقددة بموضددوع تمواجهددة بمالفددتم مجددال أمددام دراسددات أخددرى تندداول موضددع إسددتراتيجية  -
  .دراستها

   :أهداف -0
   .المطلقةعا لدى المرأة و شيو  استخداماأكثر  مواجهة الضغوطات تعرف على الإستراتيجي -  
   .التعرف على مفهوم المواجهة وتقسيماتها عند المرأة المطلقة- 
                                   .التعرف على خصوصية الضغوط النفسية لدى المرأة المطلقة  -
                                              :   راسات السابقة الد -6 
هدددفت الدراسددة إلددى التعددرف علددى ،  فددي اطددار نيددل شددهادة الماجسددتير(:9112)دراســة المصــري  0 -6

وهدفت إلى معرفة قدرة ، الضغوط النفسية، وعلاقتها بالدعم الاجتماعي لدى عينة من المطلقين والمطلقات
 ،وتدم إسدتخدام مطلدق ومطلقدة 236مدن العيندة  تكوندت و غوط النفسدية،يبي على خفض الضدالبرنامج التدر 

سدتالمنهج تجريبي ،و  بانة الددعم والبرندامج التددريبي ،وتدم أدوات المستخدمة هدي إسدتبانة الضدغوط النفسدية وا 
ي والألدم أن الطلاق ينطوي على الشعور بالفقدان والضغط النفسي والألدم والاضدطراب العداطف التوصل إلى

الجسدددي ، كمددا أن المطلقددة تعدداني مددن العديددد مددن المشدداكل منهددا الإنفدداق ،و مضددايقات الددزوج وأهلدده وعدددم 
ومضدايقات المحداكم كدل هدذا وتربية الأولاد ،ومشاكل الجيرة  احترام الأهل ،وسوء المعاملة ،ووضع المطلقة

ات يحصدلن علدى مسدتوى أعلدى مدن يبعث على الشعور بالضغط النفسدي ، كمدا أظهدرت النتدائج أن المطلقد
كما بينت النتائج فاعلية البرنامج التددريبي فدي مسداعدة مقارنة مع المطلقين من الرجال و  الدعم الاجتماعي

 .المطلقات على التعامل مع الضغوط النفسية وانخفاضها
ثرهددا فددي وأ الاجتماعيددةالتغيددرات "بعنددوان فددي اطددار نيددل شددهادة الماجسددتير  (9112)دراســة الخطيــب -6-9

وهدددفت الدراسددة إلددى "معدددلات الطددلاق فددي مملكددة العربيددة السددعودية مددن وجهددة نظددر المددرأة السددعودية  ارتفدداع
معددلات الطدلاق فدي  ارتفداعلدى المجتمع السدعودي وأدت إ اجتاحتتى ال الاجتماعيةالكشف عن أثر التغيرات 

ر مجموعددة مددن النسدداء السدددعوديات مجتمددع السددعودي ، ومعرفددة أهددم العوامددل المؤديددة للطدددلاق مددن وجهددة نظدد
 .                                                      المطلقات
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منهج والاقتصادية ،وتم إستخدام  والاجتماعيةتعليمية حالة مطلقة من مختلف الفئات  63 من العينة تكونتو  
أسدباب الطدلاق مدن  ،وتدم التوصدل إلدى نوالاسدتبياالمقابلدة اندات ،وأداة  دراسة الحالة كمدنهج رئيسدى لجمدع البي

اب والجفدداف العدداطفي ،وسددوء الطبدداع ،الإنجددة تتمثددل فددي عدددم تحمددل  المسددؤولية وجهددة نظددر المددرأة السددعودي
العصدر كما أوضحت الدراسات أن ظداهرة الطدلاق تدأثرت بظدروف .الإدمان  ،والخيانة الزوجية و تدخل الأهل
 .السريعةثل الوجبات وأصبم هناك الطلاق السريع م

ممارسة نموذج العدلاج بدالمعنى فدي "بعنوان  في اطار نيل شهادة الماجستير (9103)دراسة مسعود - 6-3
وهدفت الدراسة اإلى تحديد "خدمة الفرد للتخفيف من اللأضرار الناتجة عن الطلاق في المرحلة المبكرة للزواج 

كدددرة للدددزواج تيدددات فدددي المرحلدددة المبن الطدددلاق للفوالنفسدددية المترتبدددة عددد والاقتصدددادية الاجتماعيدددةأهدددم الأضدددرار 
المشددكلات التدي تددم كدأداة ،وتدم التوصددل إلدى أن  والاسددتبيانالمقابلدة حالدة ،واسددتخدم  002مددن العيندة تكوندت و 

بسددبب سددوء علاقتهددا  الاجتماعيددةالتعامددل معهددا فددي تلددك الدراسددة فددي إطددار نمددوذج العددلاج بددالمعنى للمشددكلات 
كالأعبددداء الماليدددة التدددى  الاقتصددداديةلدددوم لهدددا ومراقبدددة الأسدددرة لتصدددرفاتها ،والمشدددكلات بأسدددرتها وكثدددرة توجيددده ال

عدن الدزواج بدالطلاق ،والمشدكلات النفسدية  الانفصدالملها الأسرة على المطلقة الشابة حديثدة الدزواج نتيجدة تتح
                 .    والعزلة نتيجة نظرة المجتمع لها وتتمثل بالضغوط النفسية التى تقع على المطلقة

الفروق بين المطلقين والمطلقدات مدن "بعنوان  في اطار نيل شهادة الماجستير( 9103)دراسة بن عقار 6-4
وهدددفت الدراسددة الددى الكشددف عددن الفددروق بددين المطلقددين والمطلقددات مددن "السيكوسددوماتية  الاضددطراباتحيددث 

 (.الأمراض النفسجسمية )الاضطراب ات السيكوسوماتية 
وضددواحيها تلمسددان  مددن مدينددة اختيددارهمتددم  (مطلددق  02 مطلقددة و 30)فددردا،  (66)مددن العينددة تكونددتو 

المطلقددين  وتددم التوصددل إلددى أنكددأداة  والأسدداليب المسددحية العياديددةالطريقددة المددنهج الوصددفي ،و  ،باسددتخدام
فددي ف الضددغوط التددى تعتددريهم علددى أسدداليب موجهددة ومكيفددة مددن أجددل مواجهددة مختلدديعتمدددون والمطلقددات 
بين المطلقين  الانفعالية والاضطراباتالسيكوسوماتية  الاضطراباتكما أن هناك شيوعا لمختلف  حياتهم و

توصدلت الدراسدة إلدى الفئدة العمريدة خفض و والمطلقات وتتراوح درجة الثقة بالنفس بينهما بين متوسط والمن
ومسدتمرة وتدزداد  اة نفسدية يعيشدونهاالأكثر لجوء إلدى الطدلاق هدي فئدة الشدباب ، ممدا يعندي أن لدديهم  معاند

 .                                                                               بعد وقوع الطلاق
ــر   -6-0  هدددفت الدراسددة إلددى الكشددف عددن بعددض  فددي اطددار نيددل شددهادة الماجسددتير:( 9100)دراســة أبك

كمددا هدددفت الحيدداة و أسدداليب مواجهددة الحيدداة ،الحيدداة و معنددى المتغيددرات النفسددية لدددى المطلقددات مثددل التوجدده 
الدراسددة إلددى إعددداد برنددامج معرفددة قددائم  علددى العددلاج بددالمعنى  مسددتندا علددى نظريددة فرانكددل و تدددريب المطلقددة 
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على التعامل مع الضغوط بإيجابية على إيجاب معندى لحياتهدا ، و تحسدين توجههدا للحيداة ،و تددريب المطلقدة 
 بطريقة سليمة ،وتكونت الاجتماعيةفي الحياة  اندماجمل مع الضغوط بإيجابية و   مساعدتها على على التعا
تجريبددي مددنهج شددبه وتددم اسددتخدام مطلقددة مددن المطلقددات المقيمددات فددي دار السديد بمدينددة جدددة ( 30) العيندة مددن

لددى أن لتطبيددق هددذا توصددلت الدراسددة إ الحيدداة ،وتوجدده نحددو  الحيدداة، مقيدداسمعنددى  مواجهددة، مقيدداسمقيدداس و 
كمدا توصدلت الدراسدة إلدى أن تطبيدق  الحيداة،البرنامج أثر فدي إكسداب المطلقدة أسداليب سدوية لمواجهدة أحدداث 

            .الطلاقالمطلقة القدرة علي التوجه للحياة وعدم بقائهن متمركزات حول ضغوط  إكسابالبرنامج له أثر في 
   :السابقةتعقيب على الدراسات  -2 

العديدددد مدددن الدراسدددات السددابقة التدددى تناولدددت متغيدددرات البحدددث المدروسدددة  واسدددتعراضمراجعدددة  بعددد
ونتائجهددا وأسدداليبها الإحصددائية ومدددى علاقتهددا بالدراسددة  وأدواتهدداحيددث تبددين لنددا بددأن هندداك تنددوع فددي أهدددافها 

 :               منها وفيما يلي عرض لذلك الاستفادةالحالية وأوجه 
ناولت معظم الدراسات السابقة التى أشرنا إليها عينة من النساء المطلقدات مثدل دراسدة الخطيدب ت             

( 0302)ودراسدة أبكدر( 0332)ودراسدة المصدري  (0306)ودراسدة العقدار (0306)ودراسة مسدعود ( 0334)
اسدددة بدددن عقدددار إلدددى تندددوع هدددذه الدراسدددات فدر  بالإضدددافةهدددذا مدددا يتفدددق مدددع دراسدددتنا المتمثلدددة فدددي المدددرأة المطلقدددة 

مدددنهج التجريبدددي ودراسدددة أبكدددر  اسدددتخدمت( 0332)مدددنهج الوصدددفي ودراسدددة المصدددرى   اسدددتخدمت (0306)
منهج شبه تجريبي ،أما فيما يخص أدوات الدراسة المستعملة فتنوعت المقاييس حسب كدل  استخدمت(0302)

( 0332)دراسددة المصددرىالطريقددة العياديددة والأسدداليب المسددحية و  اسددتخدمت(0306)دراسددة كدراسددة بددن عقددار
سدتبانة الددعم ودراسدة أبكدر استخدمت إ  وهدو مدامقيداس مواجهدة  اسدتخدمت( 0302)سدتبانة الضدغط النفسدي وا 

.                                       يددددددددددددددددددداس توجددددددددددددددددددده نحدددددددددددددددددددو الحيددددددددددددددددددداةى الحيددددددددددددددددددداة ومقومقيددددددددددددددددددداس معنددددددددددددددددددديتفدددددددددددددددددددق مدددددددددددددددددددع دراسدددددددددددددددددددتنا ، 
يتفدق مدع دراسددتنا  مدنهج دراسدة حالدة وهدو مدا  متاسدتخد( 0306)ودراسدة مسدعود ( 0334)ودراسدة الخطيدب 

بحكددم دراسددتنا تناولددت المقابلددة العياديددة والملاحظددة ،ودراسددة  الأداةمددن ناحيددة المددنهج المسددتخدم وتنوعددت فددي 
دراسددتنا عددن دراسددات  واختلفددت والاسددتبيانعلددى المقابلددة  اعتمدددت(0306)ودراسددة مسددعود ( 0334)الخطيددب 

 .حالات 3لى ع اعتمدناالسابقة في أننا 
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 :  حديد الإجرائي للمصطلحات الدراسةالت -6

التي تتبناها المرأة المطلقة من اجل احداث  والآلياتالسلوكيات  وعة منمجم هي:ستراتيجية المواجهةإ 8-0
رات الخارجيدددة لتغلدددب علدددي مواقدددف الضددداغطة باسدددتخدام أسددداليب مواجهدددة ملائمدددة للموقدددف ثيدددالتوافدددق مدددع الم
                                                  أساليب من مرأة لآخري حسب عدة معايير وتختلف هذي 

هو تلك المثيرات الضاغطة التى تجعل الفرد يدرك المواقف السيئة أو المواقدف التدى :الضغط النفسي  -8-9
 .وكيانه الشخصي وتعوق توافقه احتياجاتهتهدد 

 مدن تلقداء الطدرفين قيدد الدزواج فدي الحدال بلفدظ أو الكتابدة التى رفدع عنهدا  هي المرأة:المرأة المطلقة  -8-3 
 .بحكم الادوار الاجتماعية أو تفريق بينهما أو أحدهما 

 

 



 

 

 

  المرأة المطلقة:الثاني الفصل
:تمهيد   

 .             تعريف الطلاق -0
                          .                                                   مراحل الطلاق -9
 .                                                                                أسباب الطلاق -3
 .                                                                    نظريات المفسرة للطلاق -4
                                                .                 معدلات الطلاق في الجزائر  -0
 . ات الصحة النفسية للمرأة المطلقةمؤشر  -6

 .خلاصة
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 :تمهيد
الددزواج مؤسسددة أرادهددا اي تعددالي أن تكددون مؤسسددة مسددتقرة هادئددة يعدديش فيهددا كددلا مددن الددزوجين 

أن خلددق لكددم مددن   آياتددهومددن "ك بقولددهوقددد عبددر اي سددبحانه وتعددالى عددن ذلدد,  والاسددتقرارحالددة السددكن والهدددوء 
 (".00اية )لقوم يتفكرون  لآياتإليها وجعل بينكم مودة ورحمة إن في ذلك  التسكنو أنفسكم أزواجا 

 ،دة إلى الدبغض ، والرحمدة إلدى نقمدةلاسكن ، والمو  اضطرابفإذا ما تحولت الحياة الزوجية إلى 
فيفدا اي سدبحانه وتعدالى طدلاق ، رحمدة منده بعبداده وتخ لابد من حل وهذا الحل موجود في إسلام وقد شرع لنا

 .  نالنفسانيو  والاختصاصيون الاجتماع، ويعتبر الطلاق من أكثر المشاكل التي تفرغ لها علماء منه 
ومراحلده  ونظريدات المفسدرة للطدلاق ومعددلات الطدلاق  وأسدبابهوسنتطرق في هذا الفصل إلى تعريدف الطدلاق 

 .  لصحة النفسية للمرأة المطلقةفي الجزائر ومؤشرات ا
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 :تعريف الطلاق-0  
يختلف تعريف الطلاق حسب التخصص لدي العلماء فهناك تعريف لغوي وآخر قانوني وهناك 

النظرة إلى مفهوم الطلاق ولعل  اختلفتوعلى ضوء ذلك (  اجتماعيأو )تعريف ديني وآخر سوسيولوجي 
الحياة  استمرار استحالةالزوجين عند  انفصال:"بين التعريفات التعريف التالي القاسم المشترك الذي يجمع

                                                       (.009 :9101زاد ، )حسب درجة الطلاق  الانفصالالمشتركة بينهما ،وتختلف مدة 
فإن بطلقة رجعية ، لان غرضه رفع بعض القيد أو بعضه ، رفع قيد الزواج  يمكن تعريف الطلاق على أنه 

 (906،9102:جزائري).بواحدة ، فيرتفع بعضه بثلاث طلقات يرتفع كله القيد 

 
   الطلاق مأخوذ من الإطلاق وهو الإرسال والترك تقول أطلقت الأسير إذا حللت قيده وأرسلته 

 (.022 :9118سابق،  )                                                                             
الزوجين أحددهما عدن الآخدر ،فتعندي حدل رابطدة  انفصالويقصد به أيضا الفرقة بين الزوجين أو 

العلاقدة بسدبب الدبغض والكراهيدة والصدراع  وانقطداعالزواج بينهما ، أي فك عقدد الدزواج بينهمدا بمعرفدة الدزوج ،
الإصدددلاح ،سدددواء تمدددت بدددإرادة الطدددرفين أو بحكدددم الشدددرع أو القاضدددي لأن مدددن أصدددعب الأمدددور علدددى  واسدددتحالة

   .  (89 :9103تي ،بخ )  مخرجإنسان تبغضه فهي ترفضه وتريد مفارقته ولا تجد النفس البشرية معاشرة 
 :مراحل الطلاق  -9 

   :             هناك العديد من المراحل التى  يمر بها الطلاق وهي        
يعدد هدذا الطدلاق المرحلدة الأولدى مدن مراحدل الطدلاق وهدو الدذي يدتمكن مدن خلالده : الطلاق الرجعـي -9-0 
دون  الحاجة لإقامة عقدد جديدد ويكدون بعددد طلقدات أقدل مدن ثدلاث   ، من إعادة زوجته إليه أثناء العدةلزوج ا

 . (9106طقاطقة ،)بها  لمدخو الللزوجة 

(  044سدددورة البقدددرة الأيدددة ")الطدددلاق مرتدددان فإمسددداك بمعدددروف أو تسدددريم بإحسدددان "لقولددده تعدددالى  
 لهدا الخدروج منده إلا بدإذن زوجهدا  منزلهدا الزوجدي ، ولا يجدوز ويجب أن تكون هدذه الزوجدة فدي أثنداء العددة فدي

لأندده كمددا ورد فددي الشددرع الحنيددف المطلقددة رجعيددا بمثابددة الزوجددة يجددب علددى زوجهددا الإنفدداق عليهددا وعليدده أن 
إلدى أن أيدة علاقدة جنسدية  الالتفداتوعلدى كدلا الدزوجين  .يسكنها في منزله الزوجي طول فترة عدتها الشدرعية 

       . (69 :9116عبد الله ، )ولم يكونا قاصدين بذلك  حتىي أثناء العدة تؤدي إلى رجوع العقد الزوجي بينهما ف
ويكدون  ، وهذا النوع من الطلاق يعد المرحلدة الثانيدة مدن مراحلده : الطلاق البائن بينونة صغري -9-9

وجتدده فددي المكددان نفسدده ثددلاث بددتلفظ الددزوج بإحدددى ألفدداظ الطددلاق لمددرة واحدددة ، وقددد ذكددر أن الددزوج إذا طلددق ز 
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طلقات تكون بمثابة طلقة واحدة ،ويحق للزوج إعادة زوجته له خلال فترة العدة ،مدع ضدرورة عمدل عقدد ومهدر 
 .(69 :9116، الله عبد) جديدين

هددو المرحلددة الثالثددة مددن مراحددل الطددلاق ويكددون بطددلاق الددزوج لزوجتدده : الطــلاق البــائن بينونــة كبــرى -9-3
إلا فددي حددال زواجهددا مددن شددخص   دة زوجتدده لعصددمته فددي فتددرة العدددة ،صددلة ،ولا يحددق لدده إعدداثدلاث طلقددات منف

  بينهمددددددا فبهددددددذه الطريقددددددة يحددددددل لدددددده الددددددزواج مددددددرة أخددددددري بطليقتدددددده  اتفدددددداقآخددددددر ومددددددن ثددددددم يطلقهددددددا دون وجددددددود 
  .(9106طقاطقة،)
 (.931 ة أيةسورة البقر ) "فإن طلاقها فلا تحل له ،من بعد حتى تنكم زوجا غيره "لى القوله تع 

وأخددذ بدده القضدداء مددن خددلال  30-32مددن قددانون أسددرة  20ذهددب إليدده قددانون الأسددرة مددن خددلال مددادة  وهددذا مددا
   (.01 :9112العيش ،) نامن مقرر شرعا وقانو  220023ملف رقم  02/30/0446القرار الصادر بتاريخ 

 :كما يلي  التاسع وتفصيلةالطلاق أضف إلى ذلك الطلاق الذي لا يجوز بعده الرجوع إلى زوجته مطلقا وهو 
يقصد به طلاق الرجدل زوجتده قبدل الددخول بهدا ولدو دبدرا ، فقدد ورد عدن  النوعوهذا :طلاق غير مدخول بها -

 . "لم يدخل بها بانت بتطليقة واحدة يالمرأة التلقت إذا ط:"عليه السلام قوله الامام الصادق 
 . بلغت سن اليأسلزوجته بعد أن  وهذا النوع يقصد به طلاق الرجل:طلاق اليائسة_
انده يدرفض ذلدك وهدي تخداف  إلامنه الطدلاق  وتطلبزوجها  المرأةوالخلع هو ان تكره :الخلع والمباراة طلاق_

علددى نفسددها الوقددوع فددي الحددرام فيمددا لددو بقيددت معدده ،فتفتدددي نفسددها بشدده مددن مالهددا بحيددث قددد يكددون هددذا الفددداء 
 . ثر من ذلكموازيا لمهرها ،أو قد يكون أقل أو أك

ة عن الخلع في لزوم اتباع صيغة اأما المباراة فهو كالخلع ولكن تكون الكراهية فيه من الزوجين ،وتزيد المبار  
 ك على كذا إلى أن يقول فأنت طالقبارأت: بلفظ الطلاق بأن يقول الزوج لزوجته  المباراة

 (.31:9116عبد الله،)                                                                                  

 :   أسباب الطلاق –3    
وهددو ظدداهرة عامددة فددي جميددع المجتمعددات ويبدددو أندده يددزداد فددي  اجتماعيددةيعتبددر الطددلاق مشددكلة 

أبغددض الحددلال و مددن أهددم أسددباب حدددوث  و الجزائددر بصددفة خاصددة و الطددلاق هددومجتمعاتنددا العربيددة عامددة 
   .الجنسالطلاق المال و 

 .عدم روئية الزواج للمرأة قبل النكاح أو العكس  -0   
 .التواصلعدم وجود محبة بين الطرفين و سوء  -0   
 .الأخرسوء خلق أحد الزوجين و عجز القيام بحقوق الطرف  -6  
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 .     وقوع الزواج في المعاصى و الموبقات و تعاطي المخدرات أو المسكرات   -0  
   .العاطفيالعنف الجسدي و  -2   
  (. 08:9103الأمين،  ) .الزوجيةعدم وجود الثقة بين الزوجين و الملل في الحياة  -3   

ج أو مدددن جهدددة الزوجدددة و أسدددباب عامدددة كالعامدددل كمدددا توجدددد أسدددباب خاصدددة مدددن جهدددة الدددزو    
  :  سباب الطلاق التى أشارت إليها كثيرة من الدراسات بالشكل التالى لأخص ييحدث تلو  الاقتصادي

     .الزوجيةالخيانة  -0
                        .التربيةعوامل الإثارة و الفساد في التقنيات الحديثة و الإعلام و  -0 
 .                       البرود الجنسي عند الزوجين والضعف الجنسي لدى الزوج   -6 
                              .        الشم والتقتير وعدم الإنفاق على الرغم من المقدرة  -0
همالها لواجباتها الزوجية بحجة المشاركة في النفقات  عمل -2  .                 المرأة وا 
                          (39-30 ،9106في مهتاب ، :الزراد ) .الزواج من أجنبيات  -3
 :نظريات المفسرة لطلاق  -4

لحدددوث  والاقتصدداديةوالثقافيددة  الاجتماعيددةالتفسدديرات  مجموعددة مددن الاجتماعيددةقدددمت النظريددات 
ترتدددب عليهدددا مدددن ضدددعف الدددروابط يعهدددا تتعلدددق بالحيددداة المدنيدددة الحديثدددة ومدددا يمعدلاتددده ، وجم وارتفددداعالطدددلاق 
هدذه النظريدات والزوجية ، مما جعل كثيرين من الأزواج يتخلون عن علاقاتهم الزوجية بسهولة ،ومدن  الأسرية

 :نجدالمفسرة للطلاق 

 :التعلمنظرية  -4-0
مددن الآخددر ، وذلددك لشددعورهما  م حصددول كددل مددن الددزوجين علددى الإثددارةالطددلاق إلددى عددد النظريددةارجعددت هددذه 

بالحرمان من إشباع حاجاتهمدا فدي الدزواج أو تعرضدهما للعقداب وشدعورهما بدالتوتر والقلدق فدي تفاعلهمدا معدا ، 
من  ه ، فيكون الطلاق وسيلة لتخليصهم يقدران على تحملعلاقتهما الزوجية شيئا مؤلما لا استمرارمما يجعل 

مشدداعر الحرمددان والتددوتر والقلددق فددي وجودهمددا معددا ، وقددد يكددون الطددلاق فددي هددذه الحالددة طريقددة لمسدداعدة كددل 
يتدرك (طبقدا لهدذه النظريدة )فكدل شدخص .منهما في الحصول على الفرصة أخري في الزواج من شخص آخر 

  والاقتصادية والاجتماعيةفيها من إشباع حاجاته الجسمية والنفسية  العلاقة الزوجية التي حرم
 .(38، 9106، في مهتاب: مرسي )                                                                  
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 :التبادلنظرية  -4-9
مة ،وهي تلدك التدي ظصادية في البحث عن أفضل الأنالنظرية وهي أقرب إلى النظريات الاقتتنطلق فكرة هذه 
م اسدتخد الاقتصدادفائدة الرفاهية والحرية لأكبر عدد ممكن من الناس هذا المبددأ الخداص بعلدم بأعظم قدر من 

 تشمل  اجتماعيةمن خلال مضامين  الاجتماعفي علم 
 .المادي بالدرجة القصوى  الانتفاعندرة محاولة الفرد  -
 .دائماعدم تصرف الأفراد بشكل عقلاني  -
 .المنظمةخضع تبادل الأفراد للتأثير بالمؤثرات الخارجية ي -
 .عدم وجود معلومات كافية لدى الأفراد لجميع البدائل الجاهزة والموجودة بالفعل  -

يقددوم بدده أفددراد المجتمددع ، فددالزواج والطددلاق والأسددرة  اجتمدداعيوهددذه المضددامين تنطبددق علددى فعددل 
خددلال الددزواج ، كلهددا تقددع فددي خانددة  المنفعددة التددي تؤكددد عليهددا  وعلاقددة المددودة التددى يسددعى إليهددا الأفددراد مددن

                                                                                                                                                                            . والعيدوب التدي يراهدا الأزواج فدي زواجهدم االمزايدالنظرية التبادلية ، فمدي جاذبيدة الدزواج الحدالي تتوقدف علدى 
 .(32 ،9106في مهتاب أحمد اسماعيل ، : لملا عبد ا)
 : ظرية البنائية الوظيفيةالن -4-3

فدددي تطدددوير البنائيدددة الوظيفيدددة إلدددى النظدددر للمجتمعدددات  اأسدددهمو الدددذين  الاجتمددداعيميدددل علمددداء   
ويوجد , ضابطةبنية تتألف من عناصر ووحدات متداخلة ومترابطة بنائيا ومحكومة بقواعد الإنسانية بوصفها أ

 والاسددددتقراربددددين هددددذه العناصددددر والوحدددددات تددددرابط بنددددائي ،وتسدددداند وظيفددددي ، واعتمدددداد متبددددادل يحقددددق التددددوازن 
يا وطريقددة وتشددكل هددذه المسددلمة إطددار تصددور .فددي الوجددود  ولاسددتمرارهاالضددروريين لأداء المجتمعددات لوظائفهددا 

محددة في التحليل الوظيفي تعرف بالبنائية الوظيفية ، وهي تؤكد على الدور المحوري الذي يقدوم بده الإجمداع 
القيمددددي علددددى قدددديم محددددددة عامددددة ومشددددتركة بددددين غالبيددددة أعضدددداء المجتمددددع وتسددددتهدف الحفدددداظ علددددى التددددوازن 

      . واستمرارهه بما يحقق للمجتمع أداء وظائفه وبقائ الاجتماعيللبناء  الاجتماعي
 (02 ،9103لحربي ، يوسف بن نهير ا في: شلبي )                                                                     

 :الرمزينظرية التفاعل  -4-4
البيئدة اللغويدة والعرقيدة  باختلافيفترض التفاعليون الرمزيون أن العالم الرمزي والثقافي يختلف   

بددين العددالم الرمددزي  الاخددتلافبطبيعددة  الأسددرةالطبقيددة للأفددراد ، وفددي ضددوء هددذه الفرضددية يهددتم دارسددو  حتددىأو 
علي تحديد توقعات أدوارهما وعلدى مجريدات التفاعدل بينهمدا ، وقدد أكددت  الاختلافللزوج والزوجة وتأثير هذا 
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مددا يحدددث فددي الزيجددات بددين أفددراد ك)الدراسددات فددي هددذا الصدددد أندده كلمددا كددان العددالم الرمددزي مختلفددا ومتباينددا 
 .أي كلما تبلورت توقعات اللأدوار بينهما بشكل ضعيف وبطه (ينتمون إلى بيئات لغوية وثقافية مختلفة 

الطددرفين فددي عددالم  اشددتراككلمددا شددهد التفاعددل بينهمددا ضددروريا مددن التددوتر والصددراع ويحدددث العكددس فددي حالددة 
 (834 :1021هادي، ) .  رمزي واحد

 :الجزائرالطلاق في  معدلات -0 
حيدددث سدددجلت  حدددالات الطدددلاق فدددي السدددنوات الماضدددية رهيبدددا فدددي عددددد ارتفاعددداشدددهدت بلادندددا   

ألف حالة طلاق العدام الماضدي وأشدار تقريدر  صدادر عدن مراكدز الإحصداء  23المصالم المختصة أكثر من 
طددلاق المسددجلة فددي السدداعة عربيددا مددن حيددث  عدددد حددالات ال 2والتعبئددة العربيددة إلددى أن الجزائددر تحتددل مرتبددة 

حالات طلاق في ظرف ساعة ولأنندا نعديش فدي مجتمدع ذكدوري فدي المجمدل فدإن المدرأة  3الواحدة حيث بلغت 
 .الزوجي  الانفصالالجزائرية تكون الضحية الأولى في أغلب الأعم لحال 

لدولددة لهددا القددوانين الخاصددة بددالمرأة ومنحددت ا وعصددرنةفددالجزائر التددي قامددت بتعددديل قددانون الأسددرة 
الحقدددوق المكتسدددبة تحتدددل المراتدددب الأولدددى عربيدددا  هدددذهبالتدددالى الكثيدددر مدددن الحقدددوق المدنيدددة ،فأصدددبحت بفضدددل 

قرارهددا كددذلك لحزمددة مددن القددوانين والإجددراءات لمسدداعدة المددرأة  والاجتماعيددةوخاصددة فددي المجددالات السياسددة  ،وا 
ج من صدمة الطلاق ،وبغض النظر على من هدم وشفائها النفسي التدري واستقلاليتهاالمطلقة على بناء نفسها 

 انون الأسدرة الجزائدري الصدادر سدنةوتعدديل قد 0332بمعددلات مخيفدة بعدد سدنة  وازديدادهالمتسبب في الطدلاق 
 .(9102عميرة ،) حيث انتقلت العصمة من يد الرجل وأصبم هناك مبدأ قانوني جديد وهو الكل يطلق 0460

ة المطلقة السيدة خليفة فتيحة في الملتقي الدوطني ية الوطنية لحقوق المرأئيسة الجمعوفي هذا الإطار كشفت ر 
ألددف حالددة  63حددول تفشددي ظدداهرة الطددلاق فددي المجتمددع الجزائددري إذا تسددجل الجزائددر سددنويا أكثددر مددن  لالأو 

 0300لددف حالددة طددلاق  وطنيددا خددلال سددنة أ 02دقددائق ، كمددا تددم تسددجيل  6طددلاق بمعدددل حالددة طددلاق كددل 
حسددب  انفصددالحالددة  ألددف 36نحددو  0306فيمددا بلغددت سددنة  0303ألددف حالددة سددنة  26 سددقف إلددى وارتفعددت

 (9191موساوي ،). نتائج الديوان الوطني للإحصاء
في سنتي  ارتفعتحالات الطلاق المسجلة في سنة عقد القران حيث  ارتفاعرير إلى اوأشارت التق

 (9102 منور،).ئة المب04,63 إلى04,60 منبشكل جد ملحوظ لتنتقل  0306و  0302
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 :مؤشرات الصحة النفسية لدى المرأة المطلقة _6
المختصددين فددي الدراسددات  اهتمددام تيعتبددر مصددطلم الصددحة النفسددية مددن المصددطلحات التددي نالدد

وتصددوراتهم ، نظددرا لأبعادهددا وآثارهددا المختلفددة ،كمددا تعددرف منظمددة الصددحة  اتجاهدداتهم اخددتلافالنفسددية علددى 
ة هدي تكيدف أفدراد مدع أنفسدهم ومدع العدالم عمومدا ، مدع حدد أقصدي مدن النجداح والرضدا العالمية الصحة النفسي

 (029 : 9108عبد الله ،).  السليم والقدرة على مواجهة الحياة وقبولها  الاجتماعيوالسلوك  والانشراح

مكونددة مددن نشدداط وسددلوك الأفددراد والجماعددات ،وتسددتهدف إلددى تحقيددق  اجتماعيددةفددالتكيف عمليددة 
والتجانس بين الجماعات المختلفة  بهدف استقرار المجتمع ،أو هو عملية تكيفيدة مدن صدراع محتمدل  الملائمة

يعمدل كدل مدا فدي اسدتطاعته لتجندب الأسداليب والأعمدال  بين أقلية عنصرية معينة ومجتمع كبير وهذا الإجدراء
 (02 :9102وآخرون ، عبد الله). العدائية التي تقع بين الطرفين
ي كثيدر مدن الأحيدان وبالنسدبة للمدرأة خلاصدا مدن زوج تعديش أتعدس أيدام حياتهدا مع أن الطلاق ف

تحددت سددمائه ، فددالمرأة لا تلجددأ إلددى الطددلاق إلا بعددد أن تصددل ذروة اليددأس والفشددل والألددم ، وتحتدداج إلددى فتددرة 
تمددر  تطدول أو تقصدر ليعددود لهدا التوافددق النفسدي ،وأوضددحت دراسدات ميدانيدة عديدددة أن عمليدة التوافددق النفسدي

 :بثلاثة مراحل 
 .الوجداني والقلق بدرجة عالية  الاضطرابحيث يعاني المطلقون من :الصدمةمرحلة -0
والظلددددم والوحدددددة  بالاضددددطهادوتتضددددم آثارهددددا فددددي الأسدددداس  والاكتئددددابيغلددددب عليهددددا القلددددق  :التددددوترمرحلددددة  0

 .والتشاؤم وضعف الثقة ، وعدم الرضا عن الحياة  والانطواء والاغتراب
الوجددداني ، ويبدددأ المطلقددون إعددادة النظددر فددي  الاضددطرابوفيهددا يددنخفض مسددتوي :رحلددة إعددادة التوافددق م -6

 (32 ،9109، حرز اللهيحي محمد  مروة:تونسي في ).   مواقفهم في الحياة بصفة عامة والزواج بصفة خاصة 

نفسدديا ،وتوافددق الفددرد مدددع ولاشددك أن لعمليددة الطددلاق آثددار سددلبية علددى الأسددرة كاملددة ، بددل إنهددا عمليددة مؤلمددة 
لمناقشددة هددذا الموضددوع ، والمقصددود بالسددلوك التددوافقي هددو السددلوك الموجدده مددن  اسددتعدادهالطددلاق يددرتبط بمدددي 

شدباع حاجاتده  دراك للتغلدب علدي العقداب والمشدكلات التدي تحدول بينده وبدين تحقيدق أهدافده وا  الفرد عن وعدي وا 
مددع بيئتدده بشددكل يحقددق لدده الرضددا الددذاتي  الانسددجاميتحقددق لدده ويددتم ذلددك عددن طريددق تعددديل الفددرد لذاتدده وبيئتدده ل

 (32 ،9109، مروة يحي حرزالله:الكندري في)   . الاحباط ويقلل من التوتر و  الاجتماعيوالقبول 
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كمددا يقددول عبددد العدداطى تحتدداج المددرأة فددي الفتددرة الثانيددة لأزمددة الطددلاق إلددى فتددرة تعيددد فيهددا ثقتهددا 
عادة حسداباتها وا لدتخلص مدن أخطائهدا وتعدديل وجهدة نظرهدا نحدو الحيداة بصدفة عامدة والرجدل بصدفة بنفسها وا 

خاصة ،وتعويض الحرمان وشغل الفراغ الذي خلفه ترك زوجها لها وحيدة خاصة إذا كانت لا تعمل ،فالتغلب 
 اضوانخفنتيجة لتغير النظرة إليها  اعايشتهعلى ما تعانيه من صراعات نفسية تولدت عن تجربة الفشل التي 

مفهددوم الددذات لددديها ، وكددذلك لمددا مددر بهددا مددن حرمددان وموسددي طددول حياتهددا الزوجيددة الفاشددلة أمددر غايددة فددي 
الصددعوبة ،كمددا أن المددرأة التددى مازالددت تحددب زوجهددا وليسددت مسددتعدة للطددلاق تحتدداج وقددت أطددول لكددي تسددتعيد 

 . (32 ،9109،حرزا للهفي مروة يحي :عبد العاطي وآخرون ).  توافقها
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 :خلاصة الفصل 
وجدل الطدلاق أبغض الحدلال إلدى اي عز "لم  قال فعن ابن عمر أن رسول اي صلي اي عليه وس

وأي إنسان أراد أن يفسد مدا بدين الدزوجين مدن علاقدة ، فهدو فدي نظدر الإسدلام خدارج عنده ، ولديس لده شدرف " 
وهددي فددي تزايددد مسددتمر وهددذا الاخيددر يشددكل  يددةاجتماعإليدده ،ألا أن ظدداهرة الطددلاق أصددبحت مشددكلة  الانتسدداب

يفكك  لأنهناقوس الخطر علي العالم بأسره والمجتمعات العربية بصفة عامة والمجتمع الجزائري بصفة خاصة 
الأسر مما يؤثر سلبا على نفسيتهم ويخلف  آثار وخيمة على شخصدياتهم فدي المسدتقبل وذلدك حسدب اسدتعداد 

 .إيجابية بة في التكيف والتوافق النفسي مع الطلاق  بالسلب او المرأة المطلقة وبنيتها الشخصي
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 :تمهيد

شددديد مددن قبددل العلمدداء والبدداحثين ،وذلددك لمددا لدده مددن  اهتمددامحضددى موضددوع الضددغط النفسددي لقددد 
وشددتها تعيددق هددذا  باسددتمرارهاتدأثير علددى الأفددراد والمجتمدع بصددفة عامددة والمدرأة المطلقددة  بصددفة خاصدة والتددي 

 ضددطرابا،كمددا أنهددا فددي كثيددر مددن المواقددف يمكددن ان تتسددبب فددي  والاجتمدداعيالأخيددر عددن التوافددق النفسددي 
وقدد تتولدد لدديها مشداعر القلدق  المدرضالوظيفي الذي قد يؤدي  بددوره إلدى  والاختلالالسلوك  أو سوء التوافق 

 .والتهديد لذلك تسعي جاهدة بمختلف الأساليب والطرق من أجل العيش بشكل سوي 

  مواجهدددة الضدددغوط النفسددديةالعناصدددر المتعلقدددة بإسدددتراتيجية  وسدددنتطرق فدددي هدددذا الفصدددل إلدددي أهدددم
هدددة الضدددغوط إسدددتراتيجية مواج تعريدددفمدددن تعريدددف الضدددغوط النفسدددية ، مصدددادر الضدددغوط النفسدددية ،  انطلاقدددا

ثرة فددي إسدتراتيجية مواجهددة الضددغوط النفسددية ، تصدنيفات إسددتراتيجية مواجهددة الضددغوط ؤ النفسدية ، العوامددل المدد
 .   ة لدى المطلقات النفسية ،الضغوط النفسية لدي المطلقات ،إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسي

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                 استراتيجية مواجهة الضغوط النفسية:                                            الفصل الثالث
 

23 
 

 :النفسيةتعريف الضغوط -0   

تعددرف الضددغوط إجمددالا بأنهددا العلاقددة بددين الفددرد والبيئددة التددى يددرى الفددرد أنهددا تفددوق أو تقددل عددن  
مكاناته وتهدد رفاهيته النفسية وعرف الضغط النفسي بأنه  تحددثها الفدروق الفرديدة بدين  تكيفيده اسدتجابةقدرته وا 

هم العمليات النفسية فيها ،لهدذا فهدي تندتج عدن أي  حددث بيئدي أو موقدف أو حادثدة ، وتحتداج إلدى الأفراد وتس
إن هذا التعريف يركز على دور الظروف البيئية كسبب في .للفرد  مزيد من الجهد النفسي والجسدي الفيزيائي 

 (91:9118عبيد ،).  يطلق عليه الضغوط إحداث الضغط وهذه الظروف هي ما

ب سددبالمواقددف الضدداغطة هددي مدركددة كخطددر : الجانددب الفسدديولوجي ،جدداء تعريددف الضددغط كالتددالي أمددا مددن 
 (9106، بزوان) .ئة الطاقة للمواجهة أو للهروب بفسيولوجية التى تسمم بالتكيف ،وكذلك بتع استثارة

 :مصادر الضغوط النفسية  -9

مل الخارجية أو الداخلية البيئيدة ينشأ الضغط النفسي نتيجة التفاعل مابين الفرد ومجموعة العوا  
 :يلي مصادر تتمثل فيما 3منها والشخصية وقد تم تصنف الضغوط النفسية إلى 

 :أحداث الحياة ومشكلات نفسية داخلية  -9-0

ة   فدددددي درجددددات معقولدددددة يحمددددي الإنسدددددان مددددن الخطدددددر ويدفعدددده للعمدددددل ونشدددداط والمقاومددددد انفعددددال 
ل حياتنددا كئيبددة وموحشددة ويصددبم نشدداطنا فيهددا غيددر مجدددي إن فددي حددين أن الخددوف يجعدد للمواجهددة المسددتقبل
لكن في حالات كثيرة السلبية ، علي التحكم في المشاعر الطيبة، والقدرةوالمشاعر  الانفعالاتخلت من بعض 

للفدرد بمدا فيهدا وطدائف البدنيدة  والاجتماعيدةفدي الحيداة النفسدية  الاضدطراباتإلى مصدر  الانفعالاتقد تتحول 
 (33 ،ص9112أبو اسعد ،و الغرير )  .ط بها من صحة أو مرض وما يرتب

 :الصحيةالظروف والمشكلات  -9-9

نواجده  منهدا عنددما الأدريندالينتنشط الغدد وتتضخم الغدة الأدرينالية بشكل خاص ويتزايد إطلاق 
اقدة لتجعلده يمدد الجسدم بط عدادي فدي إفدرازه تتحدول الأنسدجة إلدى جلوكدوز النشداط الغيدرونتيجة لهدذا  ضغوطا،

مصددرا أساسديا للضدغط النفسدي ويعتبدر أيضدا  بيندت عددة دراسدات أن المدرض يعتبدر دائم، وقدفي حالة تأهب 
 نتيجة 
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 .الأزماتيفسر تزايد نسبة تعرضنا للأمراض الخفيفة أو الشديدة أوقات  منطقية للشعور بتزايد الضغوط مما
 (34: 9112،داسعو وأبر الغري )                                                                        

 ليوميةجتماعية وأحداث الحياة االظروف والمشكلات الا-9-3
الاجتماعيدة  لمجموعدة مدن الأصددقاء أو لشدبكة مدن العلاقدات والانتمداءتعتبر الحياة مع الجماعة 

 مكللاندددهارفددارد التددي قددام بهددا  تالمنظمددة مددن المصددادر الرئيسددية التددى تجعددل للحيدداة معنددي وقددد بينددت دراسددا
والتواجدد مدع الأصددقاء  اجتماعيدةتكدوين أسدرة وعلاقدات  أي الرغبة فدي للانتماءوزملائه دورا ما يسمي بالدافع 

 (34 :9112 اسعد، أبو الغريز و)  بانتظام معهم والتزاور الآخرينمع  والالتقاء

 الاجتماعيددددةات والتشددددكيلات تحتددددوي علددددى مجموعددددة مددددن الضددددغوط الاجتماعيددددةكمددددا أن البيئددددة 
والتفداوت الحضداري  الاجتماعيدةوالخلافات العائلية وعدد أفراد العائلة والجيران وقلة نصيب الفدرد مدن الرفاهيدة 

فدددي حالدددة عددددم تكيدددف العائلدددة مدددع  الاجتماعيدددةوضدددغوط الأحدددداث الشددداقة فدددي الحيددداة ،وقدددد تتمثدددل الضدددغوط 
وهددذا الخددروج يعتبددر . الاجتماعيددةن المعددايير و الأعددراف الضددغوطات فددذلك يكددون معاندداة للددبعض للخددروج عدد

أو  الانفصددال،كمدا أن الخدلاف و  اجتماعيدةحينهدا ضدغوطا  الاجتماعيددةمصددر تهديدد للفدرد وتصدبم المعدايير 
رئيسدديا مددن مصددادر  مصدددرافددي تكددوين الأسددرة و بنائهددا و توافقهددا و تكددون  اخددتلافالطددلاق كلهددا تددؤدي إلددى 

 .(63-60: 9102و ،يبأ )الضغوط النفسية 

نسددتنتج إذا أن مصددادر الضددغط النفسددي تكمددن أساسددا فددي هددذه الأحددداث التددي تطددرأ علددى حياتنددا 
الجسدية والإدراكية والعاطفية ،كما أنه عندما تعيش تحت ضدغط معدين فإندك تفقدد تركيدزك فدي  استجاباتناوفي 

عددن الشددريك مددن  الانفصددالطددلاق أو شددتي المجددالات ويولددد تشددتتا إدراكيددا يددؤدي إلددى أحددداث أخددري ويعتبددر ال
 (04-03 :9103ويلكسون ،). معدلات الضغط النفسي عال جدا 

 :الأكاديميظروف وضغوط العمل والإنجاز  -9-4

ويمكدددن أن تدددؤدي إلدددى الفشدددل  الكدددفءوالضدددغوط فدددي جانبهدددا الأكددداديمي والدراسدددي تعدددوق الدددتعلم 
 انفعاليدددة واضددطراباتذلددك مددن إحبدداط نفسددي  وكراهيددة الدراسددة ومددا يصددحب الانجددازالأكدداديمي والعجددز عددن 

تركها ونتجاهلها ،ولكدن عنددما تظهدر نتائجهدا نلا ننتبه لتأثيرها على سلوكنا ف وعقلية متعددة المصادر ، وعادة
والتخصص لنطلب منهم النصيحة  صحتنا وعلاقتنا تذهب لأهل الخبرةانهكت فيشكل الإصابة بالأمراض وقد 
عددلاج نتائجهددا المأسددوية علددي حياتنددا ومددن هنددا تددأتي  فتددرات متددأخرة فقددد يتعددذر والعددلاج ولأن ذلددك يحدددث فددي
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المبكدر للضدغوط قبدل تحولهدا لمصددر إضدافي مدن مصدادر الضدغوط ،ولهدذا نجدد علمداء الدنفس  الانتبداهأهمية 
يمكن  لا والاجتماعيةالأطباء والمهنيين والمهتمين بالصحة النفسية والعقلية يؤيدون دائما أن الضغوط النفسية 

علاجها بالطرق التقليدية التي نسدتخدمها فدي مجدال الأمدراض النفسدية بدل مدن الأفضدل التنبيده لهدا للوقايدة مدن 
 (30 :9112أبو اسعد ، و الغرير ).  أخطارها ونتائجها السلبية 

 :التطورات التكنولوجيا والإعلامية ومتطلبات العولمة  -9-0

دخلات حسددددية وسددددمعية وبصددددرية ومددددا يتددددوفر مددددن تعتبددددر وسددددائل الإعددددلام ومددددا تتضددددمنه مددددن مدددد
ضغط نفسي للفرد سدواء مدن يسدتخدمها الدر بأجهزتها ومعداتها كلها أصبحت مصمستلزمات تكنولوجيا حديثة 

إلددى أن الضددغط النفسددي ينشددأ نتيجددة تفاعددل الفددرد مددع البيئددة  0460 ،ويشددير شدديلي اسددتخدامهاأو مددن يجهددل 
 اجات ملحة بالنسبة له والتي تتجاوز المصادر المتوفرة كما حدد وذلك عند ما يفسر الفرد المثيرات كح

 .الضغوط في مجموعتين البيئية والشخصية  0466 مجبرا يد

معدددددل الطددددلاق والجريمددددة والتقاعددددد المبكددددر والتغيددددر فددددي الأنشددددطة  وارتفدددداعكددددذلك تعتبددددر البطالددددة             
 (36 : 9112 ، أبو اسعدو  الغرير)  .والعادات الشخصية جميعها مصادر تسبب الضغوط النفسية

 :أنماط الشخصية  -9-6

يبدو منطقيا أن شخصيتنا سدتؤثر إذا لدم تحددد الكيفيدة التدي تسدتجيب فيهدا بشدكل كدامن للأحدداث 
المنظدرين  وأكثدر مدن ذلدك فدإن الاعتقدادالضاغطة والناس ولا توجد معظم الأدلة عن تأثيرات في الضدغط هدذه 

مدن  الأدب حدول  جدوهريللشخصية أو كيف تؤثر في الضدغط فدي حياتندا وهنالدك كدم يؤكدون الأهمية النسبة 
أنمدداط الشخصددية الميالددة للضددغط مقابددل الشخصددية المقاومددة للضددغط النفسددي وتثبددت البحددوث أن الددبعض منددا 

  .( 32 : 9112، اسعد أبو الغرير و) يكون أكثر ميلا أو مقاوما للضغوط النفسية بسبب شخصيتنا

 :تعريف إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية  -3

 .سارهي سلسلة من الأفعال وعمليات التفكير التي تستخدم لمواجهة موقف ضاغط أو غير 
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أنهدا مجموعددة  يواجهدة هدي عمليدات تحمددل الضدغوط ويدر أسداليب الم" 0440لطفدي عبدد الباسددط "بينمدا يعدرف 
الفددرد مددن خلالهددا لتطويددع الموقددف وحددل  يسددعىة التددي المعرفيدد مددن النشدداطات أو الإسددتراتيجيات السددلوكية أو

 .(26 :9108البطي، ).المترتب عنه  الانفعاليالمشكلة او تخفيف التوتر 

عبددارة عددن مجموعددة مددن الوسددائل التددي مواجهددة  الضددغوط  أن أسدداليب  Wolmanويددري ولمددان
  . تيسر التكيف مع البيئة ومواقفها الضاغطة بغرض تحقيق هدف أو بعض الاهداف

 .(222 :9101،  الضريبي)

  :العوامل المؤثرة في إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية  -4 

 : متغيرات الشخصية -4-0

يشددير هددذا المفهددوم إلددى كيفيددة إدراك الفددرد لمواجهددة الأحددداث فددي حياتدده أو إدراكدده : مركــز الــتحكم  -4-0-0
مركدز تحكدم داخلدي يربطدون إنجدازاتهم إلدى جهدودهم  الدذين لدديهم فدالأفرادلعوامل الضبط و السيطرة في بيئتده ،

الشخصددية و يعتقدددون أن لددديهم القدددرة علددى الددتحكم   فددي الأحددداث بينهمددا يددربط ذو مركددز الددتحكم الخددارجي 
و مسدتوى مدنخفض  الاكتئدابولدديهم مسدتوى مرتفدع مدن  الآخدرينالصدفة وقوة و إنجازاتهم و إخفاقاتهم بالحظ 

         (01 :9108في صولي ،:د العظيم عب).من الرضا عن الحياة 

لا يسدددتجيب الأفدددراد للأحدددداث بطريقدددة واحددددة بدددل يختلفدددون طبقدددا لدددنمط :  نمـــط الشخصـــية  -4-0-9
سدددمات أو أسددداليب سدددلوكية ثابتدددة تدددؤثر كيفيدددة تعاملددده مدددع الموافدددق الضددداغطة أو  االشخصدددية ،فالكدددل فدددرد منددد

لعددوان ،لهم سمات و خصدائص تتمثدل فدي ا( أ)فالنمط ( أ،ب)المجهودات و من هذه الأنماط السلوكية النمط 
الأمراض القلبية الوعائية أما لديهم الثقة بالنفس ، بذل الجهد ، فرط النشاط ، و بتالي تزداد  الاستثارةالعنف ،و 

( أ)يتصددددددددددددف بددددددددددددالعكس السدددددددددددددمات السددددددددددددابقة تمامددددددددددددا فددددددددددددي نمددددددددددددط الشخصدددددددددددددية ( ب)نمددددددددددددط الشخصددددددددددددية 
لدديس لديدده ميددل  الانقيددادسددهل  الاسددترخاءلددديهم القدددرة علددى ( ب)بددأن الددنمط  Suthrland(1991)ويعددرف 

 .     إصابته بأمراض القلب احتمالشديد للمنافسة ،أقل عرضه للشعور بالإحباط و ينخفض 

 (31 ، 9106في لطرش ، : عبد العظيم )                                                               

المواجهدة التدى يسدتخدمها  عتبدر تقددير الدذات مدؤثرا هامدا فدي تحديدد ندوع إسدتراتيجيةي الذاتتقدير   -4-0-3
رؤيدددة الدددذات بطريقدددة إيجابيدددة تمثدددل مصددددرا نفسددديا هامدددا فدددي عمليدددة و راد مدددع الموافدددق الضددداغطة ،فدددإدراك الأفددد
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 تقدديرأن الأفدراد ذو Chan(1993)"ةوقدد كشدفت نتدائج دراسد  الفدردالمواجهة للمواقدف الضداغطة التدى تواجده 
 مخدددرات،تعدداطي  الانسددحابوالميددل إلددى  الانفعددالذات مرتفددع يسددتخدمون إسددتراتيجيات المواجهددة التددى ترتكددز 

 (9103،000ي جدو،ف :عبد المعطي).  التدخين المفرط في مواجهة الضغوط

 :النفسيةالصلابة  -4-0-4

هدة الضدغوط ،وأن الفدرد الدذي يشير هذا المفهوم إلى أن الفدرد يمتلدك مجموعدة مدن السدمات تسداعده علدى مواج
وتلعددب الصددلابة النفسددية  دورا  يتميددز بالصددلابة النفسددية  تكددون لددديهم القدددرة علددى توقددع الأزمددات ومواجهتهددا ،

                           .  الضدداغطةهامدا فددي عمليددة التقيديم المعرفددي للموقددف وفدي عمليددة المواجهددة الدى يقددوم بهددا الفدرد إزاء الأحددداث 
 (9108،01، في صولي:عظيم عبد ال)

 : فعالية الذات -4-0-0

حيدث تدري  الاجتمداعيالدتعلم  نظريدةمفهوم فاعلية الذات في أطدار  bandura  0442-0442قدمت باندورا
 . الانفعالية استجابتهوتفكيره أو  دافعيةته تؤثر قي تصرفاته ومستوى اأن مدركات الفرد لقدر 

 .(34 ، 9106في لطرش ، : عبد المعطي )                                                              

  .تتعلق بالموقف أو الحدث الضاغط في حد ذاته وتشمل:  العوامل الموقفية -4-9

 :  طبيعة الموقف وخصائصه -4-9-0

ة الإقداميددة يسددتخدم فيهددا إسددتراتيجيات المواجهددا فددالموقف والأحددداث التددي يسددتطيع الفددرد الددتحكم والسدديطرة عليهدد
ستراتيجيات المواجهة التى ترتكز على المشكلة ،في حين أن الأحداث الضاغطة التى لا يمكن للفرد الدتحكم  وا 
سددتراتيجية المواجهددة التددى ترتكددز  والسديطرة عليهددا فددإن ذلددك يجعلده يسددتخدم إسددتراتيجيات المواجهددة الإحجاميدة وا 

كان إفراز الهرمونات أعلى من  ضاغطالما كان الموقف مدته وأيضا ك قربه، ،فطبيعة الخطر ، الانفعالعلى 
 . الانفعاليةمعدلاته الطبيعية وهو ما يعوق بعض العمليات الحيوية وكذا يؤثر على الحالة 

 .(006 ،9103في جدو ،: يوسف)                                                                        
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 : اعيةالاجتمالمساندة  -4-9-9

ن لا إنسدددانيةظددداهرة  الاجتماعيدددةتعدددد المسددداندة  يهدددتم بهدددا البددداحثون إلا مدددؤخرا ،بعددددما  قديمدددة قددددم الإنسدددان ، وا 
مدددن أثدددار هامدددة لهدددا فدددي موقدددف الشددددة والإجهددداد النفسدددي ، كمدددا أنهدددا عمليدددة ديناميكيدددة لزيدددادة التدددأثير  لاحظدددوه

المختلفة ،والتى  الاجتماعيةتمد بالدعم فى المواقف  التى الاجتماعيةالمتبادل بين الآخرين ، وشبكة العلاقات 
يتمثل بعضها في المسداندة الوجدانيدة أو العاطفدة ، الماديدة ، المعلومدات ، النفسدية وغيرهدا كمدا وصدفها العديدد 

 .(30 ،9106في لطرش ، : عبد العظيم ) وتوجيهاتهم النظرية  مشاربهم باختلافمن العلماء 

 :ديمغرافية المتغيرات ال-4-3

  copingوجد لازروس في بحوثه أن النساء يستعملن إستراتيجيات الجنس 4-3-0

 .المتمركز حول المشكلة في مجال العمل أقل من الرجال 

 ات الضاغطة وتحديد إستراتيجيات له دور كذلك في تقييم الوضعي: السن 4-3-9

 يستعملن (سنة  36متوسط السن ال)فولكمان وزملائها أن النساء المسنات  اكتشفتحيث 

 ( سنة  64السن )إستراتيجيات التجنب والهروب أكثر من النساء الأكثر شبابا 

Marillou Bruchon –Schwetzes)  : ، 001 ،9100في داود).  

والثقددافي فددالأفراد  الاقتصدداديالمسددتوى  بدداختلافسددلوك المواجهددة  يختلددف:  الاقتصــاديالمســتوي  4-3-3
مختلفة في التعامل مع ثقافتهم ، وهذا ما يجعلهم يستخدمون إستراتيجيات  باختلافضغط لل استجابتهمتختلف 

 .الأحداث الضاغطة 

مرتفددددع يميلددددون إلددددى إسددددتخدام  واجتمدددداعي اقتصدددداديكمددددا أن الأفددددراد الددددذين ينحدددددرون مددددن أسددددر ذات مسددددتوي 
مددن أسددر ذات مسددتوي  المنحدددرينبينمددا يسددتعمل الأفددراد  إسددتراتيجيات المواجهددة السددلوكية والمعرفيددة الفعالددة ،

 . منخفض إستراتيجيات المواجهة التي ترتكز على التجنب واجتماعي اقتصادي

 .(09 ،9108في صولى ،:عبد العظيم )                                                                 
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 :تصنيفات إستراتيجيات المواجهة   -0

 :Moss(0280)و Billingsتصنيف  0-0

 لاسدتراتيجياتثلاثدة أندواع (Holahan et  moss 1981)نقدلا عدن  Mossو  Billingsلقدد حددد كدل مدن 
 :المواجهة هي 

وتشدددتمل مختلدددف المحددداولات والمجهدددودات السدددلوكية الظددداهرة : الســـلوكية الفعاليـــة الاســـتراتيجيات  0-0-0
 .للتعامل مباشرة مع المشكل 

 تتمثل في المجهودات المعرفية لتقدير الحدث بأنه ضاغط :  الةالإستراتيجيات المعرفية الفع  0-0-9

م المجهودات والمحاولات لتجنب مواجهة المشكل وتفاديه أو محاولة ضوت:  الإستراتيجيات التجنبية 0-0-3

 (02 : 9108،آيت حمودة ) . سلوكياتمواجهة المشكل بصفة غير مباشرة وتقلص التوتر من خلال 

 :Fletcher (0280)و  Sulsتصنيف  9 -0

إلددى تصددنيفين أساسدديين  Paulhan et al 1994نقددلا مددن  Fletcherو Sulsتوصددلت أعمددال كددل مددن 
 :للمواجهة وهما 

مثدل التجندب ،  واستسدلاميةوهدي إسدتراتيجيات سدلبية : le coping evitint: المواجهة التجنبيـة  0-9-0
 .والتهرب ، والنفي والتقبل الطوعي 

نشدطة منهدا البحدث عدن المعلومدة  إسدتراتيجياتوهدي : : le coping vigilantظـة المواجهـة اليق 0-9-9
 (08، ص 9108آيت حمودة ،) .الاجتماعيومخططات حل المشكل والدعم 

  :(0286)تصنيف سيشير وآخرون  0-3

إسدددتراتيجية مواجهدددة ( 0333حسدددين طددده وحسدددين سدددلامة ، ) نقدددلا عدددن  (0463)لقدددد حددددد سيشدددير وآخدددرون 
 : دة أنواع هي الضغوط في ع
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بحدددوث الموقددف الضدداغط أو محاولددة تجاهددل الموقددف كليددة مددن  الاعتقددادويشددير إلددى رفددض الفددرد :الإنكددار  -
 .جانب الفرد 

سددريعة للسدديطرة  باسددتجابةبوضددع خطددة معينددة وأن يقددوم  الفددرد أن يقددوم هددو:التعامددل الموجدده نحددو المشددكلة  -
 .على الحدث أو الموقف الضاغط 

 .حيث حيث يرى الفرد أنه هو المسؤول تعرضه للموقف الضاغط : لوم الذات  -

الحيلة لديه أو نتيجة  وانعدامويشير ذلك إلى تقبل الفرد للموقف ، وذلك نظرا لعجزه :  والاستسلامالتقبل  -
 (02:9108،ايت حمودة)  .شه اتجاه الموقف بأي القيام فضلر 

  فدرد إيجداد معندي وتفسددير جديدد للموقدف ممدا يجعلده يشددعر كددأن يحداول ال: إعدادة التفسدير الإيجدابي للموقدف  -
 .بالثقة بالنفس 

 .كالركوع إلى أحلام اليقظة :  الهروب من خلال التخيل  -

  .ن والنصيحة والمعلومات والمساعدةوتشير إلى سعي الفرد نحو الآخرين لطلب العو :  الاجتماعيةالمساندة  -

 (:0228)تصنيف إندلر وباركر  0-4

إلددى أن عمليددة التقيدديم عمليددة المعرفددي (  0333حسددين طدده وحسددين سددلامة ، )إندددلر وبدداركر نقددلا عددن  ويشددير
تمثددل عدداملا موقفيددا فددي مواجهددة الضددغوط وأن الأفددراد يسددتخدمون إسددتراتيجيات مختلفددة عنددد مواجهددة الموقددف 

 : الضاغط وهذا الإستراتيجيات هي 

 :مهمة إستراتيجيات المواجهة التى ترتكز على ال 0-4-0

عادة البناء المعرفي لدى الفرد عن المشكلة ومحاولة تغيير الموقف   وتستهدف حل المشكلة وا 

 :إستراتيجيات المواجهة التى ترتكز على الإنفعال  0-4-9

المصددداحبة للضدددغط والعمدددل مدددن أجدددل خفضدددها بددددلا مدددن التعامدددل مدددع الحددددث  الانفعدددالاتوهدددي ترتكدددز علدددى 
 .الضاغط ذاته
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 ( :التجنبية )يات المواجهة الإحجامية إستراتيج 0-4-3

والتددي مددن خلالهددا يحدداول الفددرد تجنددب المشددكلة ، وهددذه الإسددتراتيجيات تتضددمن نددوعين فددرعيين وهمددا التشددتت 
 . الاجتماعيوالتحول 

 :تصنيف كوهين 0-0

وأساليب المواجهة التى يستخدمها ( 0333حسين طه وحسين سلامة ،)نقلا عن  0440ويصنف كوهين نقلا 
 الإفراد في التعامل مع الضغوط إلى عدة أنواع هي

يقدوم بهدا الفدرد حيدال الموقدف  وتشير إلى أنماط التفكير العقلانية والمنطقية التى: التفكير العقلاني  0-0-0
 . الضاغط بحثا عن مصادره وأسبابه 

واجهتده فضدلا عدن ول الفرد من خلالهدا تخيدل الموقدف الضداغط التدى اوهي إستراتيجية يح: التخيل  2-0-9
 .تخيل الأفكار والسلوكيات التى يمكن القيام بها في المستقبل عند مواجهة مثل هذه المواقف الضاغطة 

مددن خلالهددا الفددرد إلددى إنكددار وتجاهددل الموقددف  يسددعىشددعورية  دفاعيددة، لاوهددي إسددتراتيجية :الإنكــار 0-0-3
 .يحدثالضاغط وكأنه لم 

يددة دالأفكدار والحلدول الج اسدتنباطمعرفية يحاول من خلالهدا الفدرد  وهي إستراتيجيات:المشكلاتحل  0-0-4
 .الضغوطالمبتكرة لمواجهة 

رات الضدددداغطة بددددروح المددددرح وهددددي إسددددتراتيجيات تتضددددمن التعامددددل مددددع الخبدددد :الدعابــــة أو المــــز   0-0-0
 .والدعابة

في أوقات الضغوط وذلدك  تشير هذه الإستراتيجيات إلى رجوع الأفراد إلى الدين: الرجوع الى الدين  0-0-6
والإنفعددالى والروحددي  يمددن خددلال الإكثددار مددن الصددلوات والعبددادات والمداومددة عليهددا كمصدددر للدددعم والأخلاقدد

 .(90-91 :9108آيت حمودة ،) .     الضاغطة وذلك في مواجهة للموقف 

 : 0284 تصنيف فولكمان ولازروس 0-6
العلاقدة الفعليددة بيندده و بددين البيئددة ولهددذا فددإن الشددخص الددذي  وهدي عبددارة عددن الجهددود التددي يبددذلها الفددرد لتعددديل

يسددتخدم هددذه الأسدداليب تجددده يحدداول تغييددر أنمدداط سددلوكه الشخصددي أو يعدددل الموقددف ذاتدده فهددو يحدداول تغييددر 
سدددلوكه الشخصدددي مدددن خدددلال البحدددث عدددن معلومدددات أكثدددر عدددن الموقدددف  أو المشدددكلة لكدددي ينتقدددل إلدددى تغييدددر 

ات المواجهة التى ترتكز على المشكلة تهدف إلى البحث عن معلومات أكثدر حدول الموقف حيث أن إستراتيجي
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دارة المشكلة والقيام بأفعال لخفدض الضدغط عدن  طريقدة الموقف أو المشكلة  أو طلب النصيحة من الآخرين وا 
 .تغيير الموقف مباشرة 

 : الانفعالإستراتيجية المواجهة التى ترتكز على  0-6-0
الددذي يسددببه  الانفعدداليوخفددض المشددقة والضدديق  الانفعددالاتود التددى يبددذلها الفددرد لتنظدديم وهددي تشددير إلددى الجهدد

الحدددث أو الموقددف الضدداغط للفددرد عوضددا عددن تغييددر العلاقددة بددين الشددخص والبيئددة وتتضددمن هددذه الأسدداليب 
يجيات وفدددي هدددذه النقطدددة يدددذكر لازروس وفولكمدددان أن إسدددترات والإنكدددارالتفكيدددر فدددي الضدددواغط  وتددددني الابتعددداد

المواجهة التى ترتكز علدى المشدكلة والتدى تسدتهدف تغييدر الموقدف بشدكل ملائدم عنددما يسدتطيع الفدرد السديطرة 
والددتحكم فددي الموقددف أو عندددما يسددتطيع إدارة المشددكلة فددي البيئددة ،أمددا إسددتراتيجيات المواجهددة التددى تركددز علددى 

تسدببها الأحدداث الضداغطة تسدتخدم عنددما يددرك  السلبية التى الانفعالاتوالتى تستهدف التعامل مع  الانفعال
ط الفرد أنه لا يستطيع في الموقف ، وهدذا الندوع مدن المواجهدة يتضدمن خفدض القلدق المدرتبط بدالموقف الضداغ

 (90 ،ص9108آيت حمودة ،) . المشكلة دون تأكيد
 (:0224)تصنيف إبراهيم لطفي عبد الباسط  0-2
إستراتيجيات المواجهة مفهدوم عمليدات تحمدل الضدغوط ويعرفهدا بأنهدا  ويطلق إبراهيم لطفي عبد الباسط على  

من خلالها الفرد إلى تطويع الموقدف الضداغط  يسعىمجموعة النشاطات أو الإستراتيجيات سلوكية أو معرفية 
 :ويصنف هذه العمليات إلى مايلي .عليهالمترتب  الانفعاليوحل المشكلة أو تخفيف التوتر 

 .المترتب عليها  الانفعال، حيث يتمركز التحمل إما نحو مصدر المشكلة أو (تمركز ال)وجهة التعامل  -

                                     . المختلط ، التحمل ،ويشمل على المحتوي السلوكي ، السلوكي المعرفي الىمحتوي ع -
                                                     (34:9108حمودة، آيت)

 :تصنيف إستراتيجيات المواجهة في البيئة الجزائرية 0-8

 :إلىإستراتيجيات مواجهة الضغط النفسي (0440)أما في البيئة العربية فقد صنف لطفي عبد الباسط   
تتمثددل فددي قيددام الفددرد بأفعددال لمواجهددة المشددكلة مددع محاولددة مسددتمرة لزيددادة أو  :الإيجابيددةالإسددتراتيجيات  - 0

الفدرد لخبراتده  اسدترجاعيقتضدي ذلدك  ، وقدد الضدغطدم التسرع والتريث في محاولته لمواجهة الموقف تعديله وع
 .الضاغطةالسابقة في الموقف 
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تتمثددل فددي نقددص جهددد الفددرد فددي التعامددل مددع المواقددف الضدداغطة والإفددراط فددي :الإيجابيددة  الإسددتراتجيات– 0
في أحلام اليقظة  الاستغراقالمعرفي العقلي أو  والانسحابممارسة أنشطة أخري كالنوم وعزل الذات والإنكار 
 (.26 ،9100في جبالى ،:عبد العظيم )       .والتفكير في أشياء وموضوعات بعيدة عن المشكلة 

للفرد من  الشخصيةتختلف فعالية المواجهة بتعدد إستراتيجيات المواجهة المستعملة ، وذلك حسب الخصائص 
 .تختلف من حيث الشدة والمدة  الأخرىفي الوضعية الضاغطة التى هي حيث قدرته على التحكم 

 واختيدددارمواجهدددة فعالدددة مدددن خدددلال التقددددير والتقيددديم المعرفدددي الددددقيق للموقدددف الضددداغط  إسدددتراتجيةكمدددا تكدددون 
 (012 :9106، برزوان ) . الإستراتيجية الملائم له

 :المطلقاتالضغوط النفسية لدي  -6
وتتمثل في معانتها في  الاقتصاديةوالنفسية و  الاجتماعيةفي كافة الجوانب تعاني المرأة المطلقة 

، وعددددم  الاجتماعيدددةالتعدددرض للشدددائعات ، مدددن قبدددل المحيطدددين ، كمدددا تعددديش مشددداعر الفشدددل وسدددوء العلاقدددات 
قدددرتها علددى التكيددف النفسددي الددذي يظهددر خددلال معانتهددا مددن الإحسدداس بالددذنب والحددزن علددى وضددعها الحددالي 

هم عددددم الرغبدددة فدددي التوجددده نتيجدددة تحملهدددا تفكيدددك الأسدددرة ، كمدددا أن المطلقدددات بوجددده الخصدددوص لددددي والكوبدددة
 .الحياتي

كما لديهم نظرة سلبية للحياة نتيجة طلاقهن ، أي أن المطلقة تعاني من تقييد حريتها من 
عالة م استقلالكانت تمتع به من  تخسر ما الاقتصادي، وعلى الجانب  الاجتماعيالجانب  ادية كانت من وا 

التي تزيد من معاناتها ،  الاقتصاديةحقها ومن مسؤوليات الزوج بإضافة إلى تعرضها للكثير من المشكلات 
تقدير الذات ، حيث أكدت  وانخفاض، والقلق ، والشعور بالوحدة  بالاكتئابإلى أن هناك أثار سلبية مؤكدة 

على عاتق المطلقات ، خاصة الضغوط النفسية  بعض الدراسات إلى أن هناك العديد من الضغوط التى تقع
ة وكذلك عدم معرفة المرأة بحقوقها من الناحية ي،والصح والاقتصادية،  الاجتماعيةوالعديد من المشكلات 

القانونية ، وأكدت أن الصعوبات المالية من أهم وأخطر الضغوط التي تواجه المطلقات بما له تأثير على 
           (226:9191،هاشم) . والتعليمية والمعيشيةالصحية  الاحتياجاتتلبية 

 :إستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى المطلقات  -2
اسددتراتيجية مواجهددة الضددغوط هددو كددل مددا يتعلمدده أي شددخص كددي يعددرف كيددف يواجدده الضددغوط 

هدة نتيجدة وتكون مفيدة على وجه الخصوص عندما تفشل المواج.بصفة عامة سواء في الحاضر أو المستقبل 
 .المهارات أو الخبرة  نقص المعرفة أو
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وتتعدد أساليب مواجهة الضغوط عند المطلقات حيث تمر المطلقة بمرحلة جديدة بعد الطلاق 
وعليها أن تتكيف مع الوحدة لإيجاد معني جديد للحياة والتعامل مع الغضب ،والتعامل مع الشعور بالذنب 

جديد للحب والرعاية ، ومن هذه الأساليب التعامل مع الغضب  ،وتدني تقدير الذات ، والبحث عن مصدر
،والتعامل مع الشعور بالذنب ،وتدني تقدير الذات ، والبحث عن مصدر جديد للحب والرعاية ، ومن هذه 

ستراتيجية طلب الدعم ،و وحل  الاسترخاء الأساليب إستراتيجيات معرفية منها الحديث الذاتي الإيجابي وا 
 .(92 ،9106 موسي ، في وفاء عبد العزيز: المصري )  . المشكلات

الضددددغوط والتقييمددددات  اسددددتجاباتتقددددوم إسددددتراتيجية المواجهددددة الضددددغوط علددددى فهددددم العلاقددددة بددددين 
، وفاعليددة  الاجتمدداعي،والدددعم  بالمدددركاتوالددتحكم لأفددراد فددي الإثددارة ،والمواجهددة عددن طريددق تغييددر أوضدداع ا

 .اع ضييم الأو راد إعادة تقالذات والعمليات المعرفية وتعلم الأف
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                 استراتيجية مواجهة الضغوط النفسية:                                            الفصل الثالث
 

35 
 

 :خلاصة الفصل

مددن حيددث التعددرف علددى  الاهتمددامضددغوط الحيدداة فددي شددتى المجددالات بقدددر كبيددر مددن  حضددتقددد 
المطلقدددات إسدددتراتيجيات مواجهدددة الضدددغوط الإيجابيددددة  فدددي اكتسدددابأنواعهدددا ومظاهرهدددا وكيفيدددة التعامدددل معهدددا 

مكانياتهن الذاتية للسيطرة علدى المواقدف  والسلوكية تسهم والانفعاليةالمعرفية  بشكل إيجابي في تنمية قدراتهن وا 
رادة ، مما يساعد على  المراحل الصدعبة فدي حيداتهن وتحقيدق التكيدف مدع الظدروف  اجتيازالضاغطة بعزيمة وا 

 .الجديدة 
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 تمهيد

بعد أن انتهينا من الجانب النظري للدراسة والذي يعتبر إطار مرجعي للدراسة الميدانية وهي أهدم 
ة الاستطلاعية مقياس إدراك الضدغط النفسدي،بهدف اختيدار خطوة في البحث العيادي، وقد طبقنا خلال الدراس

حالات الدراسة والتي سجلت أعلى درجة في هذا المقياس،من أجل أخذها كعينة دراسة وتطبيدق عليهدا مقيداس 
إستراتيجية المواجهة لبولهان ،وكما اعتمدنا على مجموعة من أدوات جمع البيانات تمثلت في المقابلة العيادية 

 .هة والملاحظة ودراسة الحالة والمنهج العيادي النصف موج

 :الدراسة الاستطلاعية-0

لدراسددة الاسددتطلاعية دور مهددم فددي لبحددث العلمددي ونظددرا لارتباطهددا بالميدددان، فهددي تقتددرب مددن ا
  .فهي تعتبر أساسا جوهريا لبناء هذا البحث. ميدان بحثه وتزوده بمعلومات أولية حول موضوع البحث

 (.21: 9116،  نويبات)                                                                               

بمثابة دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحدث علدي عيندة صدغيرة قبدل  الاستطلاعيةإذ تعد الدراسة 
أعمق وكما هي على قيامه ببحثه بهدف اختيار أساليب البحث وأدواته وكذا فهم الظاهرة المراد دراستها بشكل 

 .أرض الواقع

وبعددد ضدددبط موضدددوع الدراسدددة بشدددكل نهائي،انطلقندددا فددي البحدددث عدددن الحدددالات الدراسدددة وقدددد كدددان 
الهدف من دراستنا الاستطلاعية هو تحديد أفدراد المجتمدع الأصدلي الدذين يعدانون الضدغط ليكدون فيمدا بعدد هدم 

 .وآخرون نستاينليفيحالات الدراسة الأساسية وهذا بتطبيقنا مقياس الضغط 

إدراك الضـــغط مطلقدددات حيدددث تدددم توزيدددع علددديهم مقيددداس  03وفدددي بحثندددا هدددذا قمندددا بدراسدددة إسدددتطلاعية شدددملت 
 (.0ملحق رقم )ليفينستاين 

 :وصف المقياس-0-0

بهددف قيداس مؤشدر  Levenstein et al(0446)تم إعداد هذا المقياس من طرف الباحث لفنستاين وآخرين 
 .عبارة مقسمة إلى بنود مباشرة وبنود غير مباشرة 63إدراك الضغط ،من خلال 
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بندا وتدل على وجود مؤشر إدراك الضغط مرتفع عندما يجيب المفحوص  00وعددها :البنود المباشرة -
بالقبول إزاء الموقف الذى يصفه البند إلى مؤشر إدراك ضغط منخفض عندما يجيب المفحوص بالرفض 

وتتمثل هذه البنود في العبارات 
 0،وتنقط من ( 0،6،0،2،3،6،4،00،00،06،00،02،03،06،04،03،00،06،00،03،02،06،04)

 (.عادة)إلى اليسار ,(تقريبا أبدا )من اليمين  0إلى 

وتددل علدى وجدود (   03،06،02،00،02،04، 2، 0)تتمثل في العبدارات  6وعددها :البنود غير المباشرة-
لرفض وعلى مؤشر إدراك ضدغط مدنخفض عنددما يجيدب مؤشر إدراك ضغط مرتفع عندما يجيب المفحوص با
 (. عادة)إلى اليسار(تقريبا أبدا )من اليمين  0إلى  0المفحوص بالقبول  وتنقط هذه البنود بصفة معكوسة 

 : إلى كما يلي 0درجات من 0:تنقط بنود الاختبار وفقا ل:كيفية تطبيق وتصحيح المقياس 0-9

 (0)     نقطة ----------تقريبا أبدا

 (0)  نقطتين  ------------أحيانا

 (6) ثلاث نقاط ------------كثيرا

 (0) أربع نقاط ------------عادة 

ويتغير التنقيط حسب نوع البنود المباشرة أو غيدر المباشدرة وتحسدب قيمدة مؤشدر الضدغط فدي هدذا الاختبدار    
 :وفقا للمعادلة التالية 

 .43(/63-مجموع القيم الخام )مؤشر إدراك الضغط 

وتحسب الدرجة الكلية للبنود المباشرة وغير المباشرة ويتم تعيين مستوى إدراك الضغط على النحو الأتي من   
 .على أدنى مستوي ممكن للضغط(3)، إذ تدل الدرجة 0إلى  3

 .على أعلى مستوي ممكن للضغط( 0)وتدل الدرجة   
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 :صدق وثبات المقياس -0-3

 :الصدق

ين التددي قددام بهددا للتحقددق مددن صدددق المقيدداس باسددتخدام الصدددق التلازمددي حسددب دراسددة ليفنسددتا  
الذي يرتكز على مقارندة مقيداس إدراك الضدغط مدع المقيداس الأخدر للضدغط ،أظهدرت النتدائج أن هنداك ارتبداط 

،بينمدا 3,26يقددر  ب (cohen)،ومع مقياس الضغط كوهن 3,22يقدر ب"سمة القلق "قوي بهذا المقياس مع 
 .مع مقياس قلق الحالة3,62مع مقياس الاكتئاب وارتباط ضعيف يقدر ب 3,23معتدل يقدر بسجل ارتباط 

 :الثبات

فأظهرت النتائج وجدود (ألفا)بقياس التوافق الداخلي للاستبيان  باستعمال معامل  ليفنستاين قام  
عدادة الت 3,43تماسك قوي يقدر ب طبيدق الاختبدار كما أظهر قيداس ثبدات المقيداس باسدتعمال طريقدة تطبيدق وا 

ليفنســتاين وآخــرون ســنة يشددير  3,63بعدد فاصددل زمنددي يقدددر بمثابددة أيددام وجددود معامددل ثبددات مرتفدع يقدددر ب
ضدددافة لوسدددائل البحدددوث النفسدددية الجسددددية ويمكدددن أن يكدددون  (0223) بدددأن هدددذا الاسدددتبيان يعتبدددر أداة ثميندددة وا 

 (301:9103مسيلي ،). عاملا تنبؤيا هاما للحالة الصحية للفرد لاحقا

 :نتائج الدراسة الاستطلاعية  0-4

 :أظهر مقياس إدراك الضغط مستويات مختلفة في درجاته من مطلقة إلى أخرى كمايلي   

 .يوضح نتائج الدراسة الاستطلاعية 10جدول رقم                       

 درجة الضغط مدة الطلاق مدة الزواج السن الإفراد
 20 سنوات 6 سنة 00 62 30
 23 سنة 0 سنوات 0 03 30
 40 سنتين 0 سنة 0 02 36
 63 سنة 0 سنتين 0 06 30
 26 سنتين 0 سنوات 03 66 32
 20 سنوات 6 سنوات 6 03 33
 43 سنوات 0 سنوات 2 64 32
 20 سنوات 2 سنوات 6 63 36
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 36 سنتين 0 اشهر 6 63 34
 36 سنوات 0 سنوات 6 63 03

ية هو السعي إلى معرفة الأسداليب التدي تواجده بهدا المطلقدات ضدغوطهن وبحكم أن الهدف من الدراسة الحال  
لنحددداول فدددي . حدددالات للدراسدددة ممدددن ظهدددر لدددديهن مسدددتويات مرتفعدددة نسدددبيا مدددن الضدددغط 6النفسدددية تدددم اختيدددار 

 .الدراسة الأساسية التعرف على كيف تواجه المطلقات ما يعايشنه من ضغوط نفسية

 :ـ منهج الدراسة9

ولكدل منهدا وظيفتده وخصائصده التدى .اختلاف المواضيع المتناولة قصدد الدراسدةتختلف المناهج ب
ينسب إليها كل باحث في ميددان تخصصده ،والمدنهج مهمدا كدان نوعده والطريقدة التدى يتبعهدا الباحدث للوصدول 

يرهدا إلى نتيجة معينة ،كما يعتبر الطريقة التى يتبعها بهدف دراسة مشدكلة مدا والإجابدة عدن التسداؤلات التدى يث
 .موضوع البحث

 .لانه يدرس الحالات بشكل منفرد.لذلك فإن المنهج أكثر ملائمة لهذه الدراسة هو المنهج العيادي

 (.22:9100أنصورة ، )                                                                                                 

زة العميقددة لحالددة فرديددة بغددرض الوصددول إلددى مسددببات الحالددة فددالمنهج العيددادي هددو الدراسددة المركدد
 (.62:9100الختاتنة ،)المرضية والأعراض التي تعبر عن هذه الحالة 

ويعتبددددر المددددنهج العيددددادي مددددن المندددداهج المسددددتخدمة فددددي البحددددوث النفسددددية وخاصددددة فددددي دراسددددة 
مددن أجددل تشددخيص مددا يعانيدده  إضددطرابات الشخصددية والأمددراض النفسددية وهددو مددن المندداهج البحثيددة الاساسددية

 (302،ص9118عبد المؤمن ،) . المرضى وذوي الحاجات من إضطرابات وأمراض نفسية

المددددنهج العيددددادي، التددددي تعددددرف ونظددددر لخصوصددددية  دراسددددتنا إتبعنددددا تقنيددددة دراسددددة الحالددددة ضددددمن 
ن فهدم معمدق المجال الذي يقدم فيه الأخصائي النفساني أكبر قددر ممكدن مدن المعلومدات حتدى يدتمكن مد:بأنها

 (.016:9110 غزال،)للحالة فهي دراسة ترتكز على الفرد وتهدف إلى التوصل الفروض 

إن تقنية دراسة الحالة هي التقنية الأساسية التي مدن خلالهدا نسدتطيع التطلدع علدى جميدع جواندب 
ا أنهددا الشخصددية للفددرد ومعرفددة الأسددباب والأحددداث التددي سدداهمت فددي طهددور مختلددف الاضددطرابات النفسددية كمدد
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المجال الأكثر توسعا لاسدتعمال مختلدف الأدوات المسداهمة فدي التقدويم والتشدخيص وأيضدا تصدل بدالفرد للتنبدؤ 
 . بحالته النفسية والسير نحو إيجاد العلاج المناسب لتجاوز تلك الوضعية الصعبة التي أدت إلي اضطرابات

 :لقد حدود الدراسة على النحو التالي: ـ حدود الدراسة3

 :الحدود الزمنية ـ3ـ0

حيث كانت الدراسدة الميدانيدة فدي الفتدرة مدن  0304/0303ارتبطت الحدود الزمنية للدراسة بالسنة الجامعية   
 .63/36/0303الى غاية  02/32/0303

 :ـ الحدود المكانية3ـ9

 .اعتمدت الدراسة علي عينة من النساء المطلقات من بلدية أم الطيور ولاية وادي سوف   

 : ات الدراسةـ أدو 4

 : ـ المقابلة العيادية نصف موجهة0ـ4

تعرف حسب روجي ميكيلي هدي مجموعدة مدن الطدرق ذات انشدغال مشدترك ، حيدث يطدرح سدؤال 
لأسددئلة مفتوحددة أو مددن خددلال خطدداب العميددل نفسدده للوقددوف علددى معنددي .واسددع مسددتمد مددن قائمددة معدددة مسددبقا 

 (Roge Mucchielli, 1979, p51).مفهوم أو وضعية 

ولإجراء هذه المقابلة قمنا بصياغة مجموعة من الأسئلة وضدعناها فدي صدورة دليدل مقابلدة يحتدوي 
علي محاور بحيث يضم مجموعة من الأسئلة وذلك لجمع أكبر قدر ممكن من المعلومدات حدول كيفيدة تعامدل 

 :المرأة المطلقة مع ضغوط النفسية، وهذه المحاور هي

 .شكلإستراتيجية حل الم:د المحور الأول

 .إستراتيجية التجنب:د المحور الثاني

 .إستراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي:د المحور الثالث

 .إعادة التقييم الإيجابي: د المحور الرابع
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 . إستراتيجية تأنيب الذاتي:د المحور الخامس

 : ـ الملاحظة العيادية9ـ4

سدجيل دقيددق ومصددمم لعمليددات تعدرف الملاحظددة فددي علددم الدنفس أن يرمددي الملاحددظ إلددى إدراك وت
تخص موضوعات ،حوادث أو افراد في وضعيات معينة ،وهي أدة من أدوات جمع البياندات فدي دراسدة الحالدة 

 (02:9109زهير ،  ).وتكون ملاحظة مباشرة للعميل ومختلف الجوانب التي يكون فيها

 :ـ مقياس المواجهة3ـ4

بنددددا  32والدددذي تدددألف مدددن ،(0284) لازروس وفولكمـــانتدددم بنددداء مقيددداس المواجهدددة مدددن طدددرف 
فدرد فدي كدل شدهر لمددة سدنة وكدان يطلدب مدنهم ( 033)وشمل خطدوات عملده حدول صددق المقيداس اسدتجواب 

وصف وضعية ضداغطة والإشدارة ألدى ندوع الإسدتراتيجيات الأكثدر اسدتعمالا لمواجهدة تلدك الوضدعية ، وكشدفت 
 :عدة بنود وهي  سلالم تتضمن كل واحدة منها(36)نتائج التحليل عن وجود 

 د حل المشكلة. 
 د روح المواجهة. 
 د أخذ الاحتياط أو تصغير التهديدات. 
 د إعادة التقييم الايجابي. 
 د التأنيب الذاتي. 
 د البحث عن الدعم الاجتماعي. 
 د التحكم في الذات. 

تتكون من بإقتراح نسخة مختصرة لهذا المقياس و  .Vitaliaono et a(0280)فيتاليانو وآخرون بعدها قام 
 :بندا ، وكشف التحليل العالمي عن وجود خمس سلالم فرعية تتمثل في  00

 د حل المشكل. 
 د التأنيب الذاتي. 
 د إعادة التقييم الإيجابي. 
 د البحث عن الدعم الاجتماعي. 
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 د التجنب. 

ندت بتكييدف النسدخة المختصدرة مدع البيئدة الفرنسدية وكا .paulhan et al (0224)بولهـان وآخـرون قامدت 
وذلددك بعددد تطبيقدده علددي . تددوتر–بندددا للبحددث عددن فعاليددة المواجهددة فددي تعددديل ضددغط  04النتيجددة الإبقدداء علددى 
سدددنة وتدددم  03 -62راشددددا مدددن طدددلاب وعددداملين مدددن الجنسدددين تراوحدددت أعمدددارهم بدددين  23عيندددة مكوندددة مدددن 

 :التوصل إلى النتيجة التالية

 د حل المشكل. 
 د التجنب مع التفكير الإيجابي. 
 حث عن الدعم الاجتماعيد الب. 
 د إعادة التقييم. 
 د التأنيب الذاتي. 

 :كيفية التطبيق

 يطبق مقياس (Paulhan) بصفة فردية أو جماعية مع إتباع التعليمات التالية. 
 د وصف موقف مؤثر عشته خلال الأشهر الأخيرة. 
 د تحديد الانزعاج الذي سبب الموقف هل هو منخفض أو مرتفع. 
 مة د الإشارة بالعلا(X)  إلى الإستراتجيات المستعملة في مواجهة الموقف علما بأن الإستراتيجيات

 (.04إلى البند  0)موضوعة في جدول مرقم من البند 
 لددى حددد مددا لا:يجيددب الفددرد حسددب سددلم مؤلددف مددن أربعددة احتمددالات حيددث .نعم،إلددى حددد مددا نعددم ،لا ،وا 

 :معين من البنود كمايليمستويات وكل مستوى يحتوي على عدد (32)يضم هذا المقياس 
  02-00-06-03-06-3-0-0:بنود وهي 36د إستراتجيات حل المشكل وتضم . 
  02-00-04-02-00-6-2:بنود وهي 32د إستراتجيات التجنب وتضم. 
  06-00-02-03-6:بنود وهي 32د إستراتجيات البحث عن الدعم الاجتماعي وتضم. 
  06-00-4-2-0:بنود وهي 32د إستراتجيات إعادة التقييم الإيجابي وتضم. 
  04-03-03-00:بنود وهي 30د إستراتجيات تأنيب الذاتي وتضم. 
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 :كيفية التنقيط

 :إذ تمنم 30إلى   30يتم التنقيط وفق سلم متدرج من 

 .نقطة إذا كانت إجابة لا 0

 .نقطتين إذا كانت إجابة إلى حد ما لا 0

 .نقاط إذا كانت إجابة غلى حد ما نعم 6

 .كانت إجابة نعمنقاط إذا  0

 .الذي ينقط بصورة عكسية(02)وهو تنقيط معتمد في جميع البنود ماعدا البند 

ولقد تم التأكد من صدق وثبات المقياس من طرف العديد من الباحثين الذين استعملوه فدي البيئدة 
يددر وعلاقتهددا العربيددة والجزائريددة مددن بيددنهم الباحثددة طبددي سددهام فددي رسددالة ماجسددتير تحددت عنددوان أنمدداط التفك

 (.0330/0332)باستراتيجيات مواجهة اضطراب الضغوط التالية للصدمة سنة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



اجراءات البحث الميدانية               :                                         الفصل الرابع  

 

46 
 

 :خلاصة

تناول هذا الفصل بصدورة عامدة الإجدراءات التدي تدم اعتمادهدا فدي الجاندب الميدداني للدراسدة عبدر 
ا مختلددف الأدوات ، وحددالات البحددث وكددذ تحديددد المددنهج المعتمددد عليدده فددي البحددث المتمثددل فددي مددنهج العيددادي

المسددتعملة وعددرض مقيدداس الضددغط ،وسدديتم فددي الفصددل المددولي عددرض النتددائج المتحصددل عليهددا بعددد تطبيددق 
 . مقياس إستراتجيات المواجهة مع تحليلها ومناقشتها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج الفصل الخامس 
 

 تمهيد

 .عرض وتحليل النتائج -0

  .لنتائجمناقشة وتفسير ا -9
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 :تمهيد

خصصدددنا هدددذا الفصدددل لاسدددتعراض النتدددائج التدددي تدددم التوصدددل إليهدددا انطلاقدددا مدددن تسددداؤل  البحدددث  
والفرضديات الموضددوعة واعتمددادا علدى أدوات البحددث التددى تددم ذكرهدا سددابقا ومددن ثمددا سدنحاول التعمددق فددي هددذه 

 .في ضوء  فرضيات البحثوتفسيرها  النتائج ومناقشتها

 :الدراسة عرض وتحليل نتائج-0

 تقديم الحالة الأول 0-0

 خ: الاسم 
 63:السن 
 بدون عمل : المهنة 
 سنوات  6:مدة الزواج 
  سنوات  2مدة الطلاق 
  المستوي الاقتصادي ضعيف 

 :ملخص المقابلة-أ

تددم إجددراء المقابلددة مددع الحالددة فددي بيددت ابيهددا بعددد انتهائهددا مددن شددغل البيددت بعددد أن أخددذنا أطددراف 
لإجراء المقابلة حيث قالت اكي تشوفي بعينك لواحد في دار ديما في ضغط وشدغل لا الحديث وأبدت استعداد 

فددي مقيدداس  20ينتهددي ويفددوت وخددلاص ،والحالددة تعدداني مددن الضددغط النفسددي وقددد تحصددلت فيدده علددى درجددة 
الضغط النفسي بسبب الانفصال عن الزوج وعودتها إلى منزل الاب وخاصة ظروفها الماديدة الضدعيفة بحيدث 

 .لحالة عدم توقعها الفشل في الحياة الزوجية والطلاق هو الأمر الذي لم يكن في الحسبانابدت ا

كمددا أشددارت الحالددة إلددى أنددا حالتهددا الماديددة والمعنويددة متدددهورة بعددض الشدده وغيددر طبيعيددة  معبددرة 
ما  كما أنا الحالة في بحث دائم عن شريك لحياتها لتعوض "لا عادي مكانش شخص معين "عن ذلك بالقول 

فاتها وتتمني لو أتيحت لها فرصة الدراسدة  لإيجداد عمدل وزوج يليقدان بحالتهدا الشخصدية ومتوافقدان مدن حيدث 
 .المستوي لكي لا يحدث هذا التنافر بين الطرفين بسبب التباعد الثقافي والمادي والاجتماعي 
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نددب الاشددخاص ذو النقددد وكمددا وصددف الحالددة نفسددها أنددا لا تحددب إفشدداء أسددرارها وأن مددن طباعهددا الخددوف وتج
 .المستمر وعدم وجود فائدة من الحديث معهم أو الجدال والنقاش العقيم  

 : عرض نتائج مقياس إستراتيجية المواجهة -ب

 :الجدول التالي يوضم نتائج الحالة الاولى علي مقياس استراتيجية مواجهة الضغوط

 جية المواجهةيوضح نتائج الحالة الاولى في مقياس إستراتي( 9)جدول رقم

الاسدددددددددددددددددتراتيجيات المتمركدددددددددددددددددزة حدددددددددددددددددول    
 المشكل 

 الاستراتيجيات المتمركزة حول الانفعال

البحدددددددددددث عدددددددددددن الددددددددددددعم  حل المشكل 
 الاجتماعي 

إعددددددددددددددددادة التقيدددددددددددددددديم  التجنب 
 الايجابي

 التأنيب الذاتي

 درجة  02 درجة  00 درجة  06 درجة 00 درجة 04
 مرتفع متوسط مرتفع متوسط مرتفع

 درجة 22                       درجة 06          
مرتفعدة فدي مقيداس إسدتراتيجية  من خلال النتائج الموضدحة فدي الجددول يتبدين أن الحالدة تحصدلت علدى درجدة

، 04درجدددة حيدددث كاندددت أعلدددى المسدددتويات فدددي بعددددي حدددل المشدددكل بدرجدددة مقددددارها  033المواجهدددة تقددددر ب
عدددادة التقيددديم  ،فيمدددا كاندددت درجاتهدددا علدددى00والتجندددب بدرجدددة  أبعددداد الدددثلاث  البحدددث عدددن الددددعم الاجتمددداعي وا 

 .الإيجابي والتأنيب الذاتي متوسطة

 : التحليل العام للحالة الأولى 0-9

من خلال المقابلة مدع الحالدة و اختبدار إسدتراتيجية المواجهدة أن الحالدة لدديها كثيدرا مدن الضدغوط 
أولا ثددم مددن خددلال المقابلددة التددي وصددفت فيهددا حالهددا بأنهددا والتددوترات وهددو مددا تأكددد عبددر الدراسددة الاسددتطلاعية 

تعاني مجموعة من الضغوط النفسية ، وهو ما يجعلها تميل إلى إستخدام أكثدر مدن إسدتراتيجية مواجهدة واحددة 
فقدد اتضدم فدي مقيداس المواجهدة تميدل بدرجدة أساسدية إلدى إسدتخدام حدل المشدكل فدي الكثيدر مدن الموقدف التدى 

حيث عبرت عن ذلك بقولها أنها  تريد إعادة بناء حياتها من جديد وتحدب تبعدد همومهدا وأن تسبب لها التوتر 
من بين أساليب مواجهة الضدغوط الانسدحاب خاصدة عنددما تعتدرض طريقهدا امدور تريدد الحصدول عليهدا ،كمدا 

ب أن طريقددة تعاملهددا مددع ضددغوط علددي حسددب الموقددف إمددا بالإسددتجابة أو عدددم المبددالات لمددا يعترضددها وحسدد
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طاقتهددا وقبولهددا الجسدددي ونفسدددي للموقددف او الشدده المطلدددوب منهددا ،وأن مددن عاداتهددا اليوميدددة التددي تقددوم بهدددا 
 .لتخلص من التوتر والقلق أن تشغل نفسها وتحب تضحك

كما وصفت حالتها بأنها مشتتة وتشعر بالفشل في كثيدر مدن الاحيدان مدن أشدياء لديس لدديها علدم 
طريق ،وأنها كثيرة النددم خاصدة أنهدا لدم تتوقدع الطدلاق والعدودة إلدى بيدت الأب بها مما تعرقلها على مواصلة ال

بعددد أنددا كانددت تطمددم لبندداء اسددرة متكاملددة ، بحيددث أنددا الحالددة تسددعي جاهدددة لتعددديل حالتهددا النفسددية وتصدددي 
 .لضغوطات الصمت او الصراخ لتخفيف عن نفسها كنوع من أسلوب تجنب الضغوط وتفريغها

تفتقدد وجددود اشدخاص مقددربين تطلدب مدنهم المسدداعدة وانهدا لا تفشددي اسدرارها لأحددد كمدا أندا الحالددة 
وأنها تفضل  الجلوس لوحدها أفضل من فتم المواضيع التي لا جدوى منها ،وهي في حالة دائمة للبحدث عدن 

لانهدا " إذا وجـدت الرجـل المناسـب  نتوقع حيـاتي تتحـول مـن حـزن علـى سـعادة"السعادة وتتوقعها في قولهدا 
تربط الحياة السعيدة في بيت زوج بهدوئ وراحة ووجود فرق كبير بينهما من حيث متاعدب مسدؤولية والتزامدات 
الأسرة إضدافة إلدى إحساسدها بالوحددة وهدي تريدد إعطداء فرصدة جديددة لنفسدها والدزواج مدن شدخص أخدر ،وأنهدا 

بشده مدن  والحالدة تشدعر"نحاول ديمـا منضـعفش ومنطـيحش"في نقد مستمر من طرف الأب كما تقول الحالة 
،هددذا مددا يفسددر جانددب أخددر حصددولها علددي درجددات متوسددطة فددي  الندددم بسددب الطددلاق والعددودة إلددى بيددت الاب

 .إعادة التقييم الإيجابي 

إن إدراك الحالدددة لطبيعدددة الضدددغوط والمشدددكلات التدددي تواجههدددا وبحثهدددا المسدددتمر عدددن حدددل دفعهدددا 
كل ،بالإضافة إلى تجنبها لضغوط والتركيز علي جوانب للحصول على درجة مرتفعة من إستراتيجية حل المش

أخددري فددرغم أنهددا تصددف نفسددها بأنهددا اجتماعيددة إلا أنهددا تعتددرف فددي ذات الوقددت أنددا تلددك التجمعددات والعلاقددات 
تصبم غير متفاعلة عن كثر فيها مالا  يرضيها من نقد هدام وليس بناء وهذا ما دفعها للحصدول علدي درجدة 

بقولهدا  paulhan(1982) بولهـانوهدذا مدا يتناسدب مدع مدا ذهبدت إليده .راتيجية التجنبمرتفعة أيضا من إست
أن اختيددار أسددلوب للمواجهددة يتفدداوت عنددد الفددرد ذاتدده وفددق العديددد مددن المعطيددات الخاصددة بدده ، لددذا لا يمكددن 

لدى علدى وقددرتها ع الحكمهنا على مددى إيجابيدة أو سدلبية تلدك الاسدتراتيجيات إلا مدن خدلال ملائمتهدا للموقدف
 .حل الصراعات الناجمة عنه
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 :تقديم الحالة الثانية 0-3

 ه :اسم 
 63:السن 
 عاملة : المهنة 
 أشهر  6:مدة الزواج 
  عامين : مدة الطلاق 
  حسن:مستوي الاقتصادي 

 :ملخص المقابلة-أ

تم إجراء المقابلة فدي المندزل فدي غرفتهدا الخاصدة وأبددت اسدتعداد لبددء المقابلدة بكدل صددر رحدب 
تري الحالة نفسها أنها تعاني من ضغط في بعض الاحيان وهذا ما أظهرته نتائج مقيداس إدراك الضدغط حيث 

كمؤشددر دال للضددغط وأن أول ملجددأ إليهددا لتفريددض شددحنات الضددغط  والتددوتر والقلددق  36وبتحصددلها علددى درجددة 
عدم الرجوع بتفكيرها إلي  هو قوة ارتباطها بقدرة اي عز وجل ،كما أنا الحالة تستعمل أسلوب التجنب من أجل

الخلددف وكددذا لعدددم تددرك الضددغوط تددؤثر فددي حالتهددا النفسددية وكددذا الصددحية خاصددة وأنهددا ايضددا لددم تتوقددع نهايددة 
علاقتها الزوجية بهذه السرعة بسبب عدم التوافق بينها وبين زوجها وبسبب انانيته وطمعه وبخله وعدم مراعاة 

 .وتوتر مرتفع لمشاعرها وهذا الشه كان يسبب لها انزعاج

كمددا وصددفت الحالددة نفسددها أنهددا ذو تفكيددر منظمددة وتتلقددي الدددعم والمسدداندة مددن قبددل الوالدددين وأن 
 .قراراتها تكون صائب في معظم الأحيان إلا في قرار الزواج من هذا الشخص لم يكن في الحسبان 

 :عرض نتائج مقياس إستراتيجية المواجهة -ب

 :ة الثانية علي مقياس إستراتيجية مواجهة الضغوطالجدول التالي يوضم نتائج الحال
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 يوضح نتائج الحالة الثانية في مقياس إستراتيجية المواجهة   (3)جدول رقم 

 الإستراتيجيات المتمركزة حول الانفعال  الإستراتجيات المتمركزة حول المشكل 
البحدددددددددددث عدددددددددددن الددددددددددددعم  حل المشكل 

 الاجتماعي
إعددددددددددددددددادة التقيدددددددددددددددديم  التجنب 

 ابي الإيج
 التأنيب الذاتي 

 درجات 3 درجة 03 درجة 02 درجة 06 درجة 06
 منخفض مرتفع متوسط  منخفض مرتفع

 درجة 00                       درجة 60          
 

مدددن خدددلال النتدددائج الموضدددحة فدددي الجددددول يتبدددين أن الحالدددة تحصدددلت علدددى درجدددة متوسدددطة فدددي 
رجددة حيددث كانددت أعلددى المسددتويات فددي بعدددي حددل المشددكل بدرجددة د 20مقيدداس إسددتراتيجية المواجهددة تقدددر ب

عادة التقييم الإيجابي بدرجة  06مقدراها  متوسدطة ،كمدا تحصدلت  درجاتهدا فدي بعدد  التجندبفيمدا كاندت ،03وا 
 .والبحث عن الدعم الاجتماعي الحالة على درجة منخفضة في بعد التأنيب الذاتي

 :التحليل العام للحالة الثانية -0-9

خدددلال المقابلدددة مدددع الحالدددة أوضدددحت أنهدددا تعددداني مدددن انزعددداج  شدددديد ومرتفدددع لعددددم مراعددداة  مدددن
الاشددخاص لمشدداعرها وأحاسيسددها ومددن خددلال تطبيددق مقيدداس إسددتراتيجية المواجهددة اتضددم ان الحالددة تسددتعمل  

م إسدتراتيجية إستراتيجيات مواجهة مختلفة ومتباينة حسب الدرجة كما ان الحالة تلجأ بدرجة الاولى إلي إستخدا
حل المشكل ، تليها إستراتيجية إعادة تقييم الإيجابي وهذا ما بينته كل من المقابلة والمقياس وكذا الملاحظة ، 
لان الحالة تؤمن بان الطلاق وأي شه فيه خير يأتي من اي وهدي راضدية بقضداء وقددر اي وأنهدا منظمدة فدي 

قيقهددا وأنهددا تلجددأ إلددى اي لددتخلص مددن الضددغوط والتددوتر وان طريقددة تفكيرهددا ، كمددا أن لددديها أهددداف تسددعي لتح
الاسلوب المناسب والملائم هو تقرب إلى اي أكثر في مثل هدذا الندوع مدن التدوتر لان لا يعلدم بحالندا إلا اي،و 
الحالددة تفكيددر بإيجابيددة وتفدداؤل فددي الحيدداة وان حياتهددا سددتتحول إلددى الاحسددن مددن خددلال السددعادة وخاصددة بعددد 

 .ق لأنها أصبحت حرة ومسؤولة عن نفسها فقط وهي تحب ذاتها كثيرا الطلا

كما أن الحالة لا تشعر بتأنيب الضمير ولا بالتقصدير اتجداه نفسدها وتدري نفسدها علدى صدواب ولا 
تتسددرع فددي اتخدداذ القددرارات وأنهددا لا تحتدداج إلددي احددد ليقددوم بدددعمها ومسدداعدتها لان  الوالدددين يقومددان بدددورهما 
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لددى عملهدا وأنهددا تقددوم فدي بعددض الاحيددان اسدتبعاد الافكددار التدي تختددرق تفكيرهددا فدي المرحلددة السددابقة بالإظافدة إ
،هذا مدا جعدل الحالدة تتحصدل علدي درجدة متوسدطة وأخدري منخفضدة فدي كدل مدن الابعداد الدثلاث بعدد التجندب 

دة تشدكيل مفهدوم إعدا Atwater(1990) اتـواتروهذا مدا أسدماه .وتأنيب الذاتي والبحث عن الدعم الاجتماعي
علددى الإعتقدداد أن تلددك المشددكلة قابلددة للحددل ممددا ينددتج عندده  أومفهددوم الموقددف الضدداغط بصددورة تسدداعد المشددكلة

 .إحساس بالضبط الذاتي

 :عرض نتائج الحالة الثالثة -0-0

 س :الاسم 
 63:السن 
 بدون عمل : الوضعية المهنية 
 6:مدة الزواج 
 0:مدة الطلاق 
 متوسطة:مستوي الاقتصادي 

  :ملخص المقابلة -أ

تم إجراء المقابلة بعد طرح عليها الموضوع وتم اتفاق على أندا المقابلدة يجدب ان تحددد سدابقا مدن 
أجدل التفدرغ مدن إلتزامتهددا الشخصدية بحكدم أنهددا تحدب قدراءة الكتدب وتثقددف الدذي تعتبدره جددزء لا يتجدزأ مدن منهددا 

ضدة بحكدم أنهدا بددون عمدل  وتعتبدر القدراءة هدي فهي تذهب للمطالعة لي مله وقدت فراغهدا  أو للممارسدة الريا
مفرهدا الوحيددد مددن الضدغوطات والتددوتر ومددن خددلال تطبيدق مقيدداس الضددغط النفسددي تدم التوصددل إلددى أن الحالددة 

نتيجة الطلاق وهي في زهرة شبابها الذي تكون فيه الأنثى في تمتدع تدام بنفسدها  36تعاني من الضغط بدرجة 
تكملة الطرف الاخر وبطلاقها الشه الذي لم تتوقعه ،كمدا أشدارت الحالدة أنهدا بحيث تنصدم الحالة بفشلها في 

في بحث مستمر عن العمل بحكم أنها متحصلة علي شهادة جامعية أما إعدادة بنداء أسدرة مدن جديددة هدو شده 
 . الوحيد الذي لن يتكرر لأني أبحث عن عمل من أجل بناء نفسي بنفسي وهو ما يهمني

إلددى مواجهددة الضددغوط عددن طريددق إيجدداد حددل لهددا وانسددحاب فددي أحيددان قليلددة كمددا أن الحالددة تلجددأ 
جدا لأن من أجل الحصول على مبتغاكي يجب المواجهة ودفاع عدن نفسدك لان الحيداة بمثابدة غابدة لا يعديش 
فيها إلا أقوياء والضعفاء لا مكان لهم في هذه الحيداة والمدوت أهدون لهدم مدن الحيداة ، وهدي لا تتمتدع بالكتمدان 
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اصة في موضدع حياتهدا الزوجيدة لان الكتمدان يعتبدر الرضدي عدن الوضدع الدذي تعيشدينه والكتمدان لديس مدن خ
 .صالحة المطلقة إطلاقا لان الضرر يعود لها بدرجة أولي وأصبع الاتهام واللوم والتقصير تعود عنها 

 :المواجهة عرض نتائج مقياس  إستراتجية-ب

 :على مقياس إستراتيجيات مواجهة الضغوط فيما يلي نعرض نتائج الحالة الثالثة 

 المواجهة  الة الثالثة في مقياس إستراتيجيةيوضح نتائج الح(4)جدول رقم 

 الاستراتيجيات المتمركزة حول الانفعال  الاستراتيجيات المتمركزة حول المشكل 
البحدددددددددث عدددددددددن الددددددددددعم  حل المشكل 

 الاجتماعي 
إعددددددددددددددددادة التقيدددددددددددددددديم  التجنب 

 الايجابي
 الذاتي  التأنيب

 درجات 3 درجة  17 درجة   17 درجة  00 درجة  60
 منخفض مرتفع منخفض منخفض مرتفع
 درجة 03                    درجة 03      

من خلال النتائج الموضحة في الجدول يتبين أن الحالة تحصلت على درجدة متوسدطة فدي مقيداس إسدتراتيجية 
وبعددد إعددادة  60ى مسددتوي فددي بعددد حددل المشددكلة بدرجددة مقدددارها درجددة حيددث كانددت أعلدد 63المواجهددة تقدددر ب
ي التجنددب والبحددث عددن الدددعم الاجتمدداعي  فددي بعددد فيمددا كانددت درجتهددا متعادلددة ومنخفضددة ، التقيدديم الايجددابي
 .والتأنيب الذاتي

 :التحليل العام للحالة الثالثة 0-9

، وهددذا دليددل علددى أنهددا  تحصددلت الحالددة علددى درجددة متوسددطة فددي مقيدداس إسددتراتيجية المواجهددة
تعايش مجموعدة مدن الضدغوط  الشخصدية و الاسدرية والاجتماعيدة ، وقدد اتضدم ذلدك مدن خدلال المقابلدة التدي 
وصددفت حالهددا أنهددا تعدداني مجموعددة مددن الصددعوبات تتمددل فددي عدددم وجددود شددخص أو أشددخاص مددن العائلددة أو 

لعمل ونهوض بنفسها بالإظافة إلى تضديع خارجها تطلب منه المساعدة والدعم لهذا هي في حاجة ماسة إلى ا
الفرصددة التددي تأتيهددا بتفكيددر مددن أجددل أنددا لا تتسددرع فددي اتخدداذ القددرار هددذا والكثيددر ممددا جعددل الحالددة تعدداني مددن 

، حيدددث ظهدددر مدددن خدددلال مقيددداس إسدددتراتيجية  ضدددغوط تدددؤدي بهدددا لاسدددتعمال أكثدددر مدددن إسدددتراتيجية  مواجهدددة
عدددة فدددي بعدددد البحدددث عدددن حدددل للمشدددكل يمكدددن إرجاعهدددا بدرجدددة المواجهدددة أن الحالدددة تحصدددلت علدددى درجدددة مرتف

أساسية إلدى أنهدا مثقفدة بالقددر الكدافي وذو شدهادة وتعتمدد عدن نفسدها وبحثهدا المسدتمر عدن عمدل لتعدويض مدا 
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فاتها وهذا ما جعل الحالة تتمتع بالاستقلالية والتعامل مدع مشدكلاتها بصدفة مباشدرة ، فهدي مجبدرة علدى تسديير 
ن أسددداليب إعادة التقيددديم الايجدددابي كأسدددلوب مدددبدرجدددة الثانيدددة بعدددد، كمدددا أن الحالدددة تسدددتعمل حياتهدددا الشخصدددية 
تتصدددي للمواقددف الضدداغطة عددن طريددق عدددم التفكيددر وتأويل،وأنهددا تقددوم بقددراءة الكتددب والعبددر المواجهددة بقولهددا 

الطدلاق فدي راحدة  والاستفادة من تجارب الاخرين من أجل تكوين أفكدار إيجابيدة وأنهدا تصدف حالتهدا الأن بعدد
لان المشاكل والضغوطات زالت بعض الشه كما أن الحالة تعيش بتفاؤل وتتوقع أن حياتها ستتحسن وتصدبم 

 .سعيدة 

دراكهددا لوضدددعها الدددراهن دفددع بهدددا إلدددى اسددتع  مال كدددل مدددن الابعدداد الثلاثدددة بعددددإن معرفددة الحالدددة وا 
رجة منخفضة مما جعلها تتكيف مع هذا الوضع بدوبعد التجنب جتماعي والتأنيب الذاتي البحث عن الدعم الا

أن عدددددم اسددددتطاعة الفددددرد تعددددديل أو تحسددددين المواقددددف الضدددداغطة (0460)،فيمددددا يعتبددددر لازروس وفولكمددددان 
المحيطددة بدده مددن خددلال إسددتراتيجيات المواجهددة متمركددزة علددى المشددكلة أو عدددم تددلاؤم هددذه الإسددتراتيجيات مددع 

إضددافة إلددى عدددم إدراك  مخدداطر قددد تعيددق السددلوكيات التوافقيددة ،متطلبددات الموقددف ينطددوي فددي حددد ذاتدده علددى 
 . أعراض المرض بصورة صحيحة أو التأخر في طلب الاستشارة 
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 مناقشة وتفسير نتائج الدراسة-9

 :مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الاولى -9-0

أن نصددت علددى فددي ضددوء نتددائج الدراسددة الميدانيددة مددع الحددالات تبددين أن الفرضددية الاولددي التددي 
قد تحققت  من  النفسي المرأة المطلقة تستعمل إستراتيجية المواجهة متمركزة حول المشكل لمواجهة الضغط

، وهي تستعمل إسدتراتيجية حدل المشدكل ( درجة  03)خلال نتائج الحالة الثالثة لحصولها على درجة مقدرة ب
ذلك من خلال بحثها الددائم عدن الحلدول   ،ويظهر(60،00)والبحث عن الدعم الاجتماعي على درجة مقدرة ب

فددي نموذجدده المعرفددي أو يعددرف بددالنموذج التفدداعلى  (Lazaros)لازاروس لمواجهددة الضددغوط ،وهددذا مددا أكددده 
 (016:9104جبالي،")الظغوط تظهر كنتيجة لتفاعل بين مطالب البيئة وتقييم الفرد لهذه المطالب"

وصددلت إلددى أن المشددكلات التددي تددم التعامددل التددى ت( 9103)دراســة مســعود  وهددذا مددا يتفددق مددع
معهددا فددي تلددك الدراسددة فددي إطددار نمددوذج العددلاج بددالمعنى للمشددكلات الاجتماعيددة بسددبب سددوء علاقتهددا بأسددرتها 
وكثرة توجيه اللوم لها ومراقبدة الاسدرة لتصدرفاتها والمشدكلات الاقتصدادية كلاعبداء الماليدة التدى تتحملهدا الاسدرة 

يثة الزواج نتيجة الانفصال عن الزواج بالطلاق والمشكلات النفسية وتتمثل بالضدغوط على المطلقة الشابة حد
وتم التوصل على هذه النتائج لان الحالدة فدي .النفسية التى تقع على المطلقة والعزلة نتيجة نظرة المجتمع لها 

 . نهابحث دائم ومستمر عن العمل لتغطية احتياجاتها المادية ومن أجل تخفيف ضغط واللوم ع

 :مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الثانية -9-9

استنادا إلى النتائج المتحصل عليها من خلال المقاييس تبين أن الحالة الأولدى والثانيدة أن المدرأة 
المطلقددة  تسددتعمل إسددتراتيجية المواجهددة متمركددزة حددول الانفعددال وذلددك نتيجددة تحصددلهما علددي درجددة مقدددرة ب 

تيجية التجنددب بدددرجات متفاوتددة واللجددوء إلددى إسددتخدام هددذه الاليددة تجسددد بشددكل وتسددتعمل اسددترا(  00)،(22)
ف التدددى تسدددبب الإزعددداج الانفعدددالي أساسدددي كمحاولدددة للتدددأقلم مدددع متطلبدددات الحيددداة خاصدددة اتجددداه بعدددض المواقددد

فاسددتجابة التجنددب تكددون المفضددلة فددي حالددة عدددم وجددود حلددول لمختلددف المشدداكل ممددا يجعددل هددذه الإسددتراتيجية 
بذة للتخفيف مدن شددة القلدق التدى تعتبدر حالدة انفعاليدة تختلدف شددتها تبعدا لمدا يشدعر بده كدل فدرد مدن درجدة مح

الخطددورة كمددا تددزول بددزوال الخطددر أو تهديددد ويمكددن تفسددير ميددل الحددالتين إلددى إسددتخدام إعددادة التقيدديم الايجددابي 
تفكيددر بإيجابيددة لخفددض مددن درجددة بصددورة واضددحة إلددى الوضددعية الراهنددة التددي يشددغلنها والتددي تتطلددب مددنهم ال

دراســة الخطيــب التددوتر والقيددام بنشدداطات قصددد تقبددل الموقددف المتعددددة التددي يتواجدددن فيهددا ،وهددذا مددا يتفددق مددع 
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التددى أشددارت إلددى أن اسددباب الطددلاق تتمثددل فددي عدددم تحمددل المسددؤولية ، والجفدداف العدداطفي ،وسددوء (9112)
أن ظداهرة الطدلاق تدأثرت بظدروف العصدر وأصدبم هنداك  كما الدراسات .وتدخل الاهل  والإنجاب ، الطباع ،

التددي توصددلت إلددى ان الفئددة العمريددة  (9103)دراســة بــن عقــار وكددذا .الطددلاق السددريع مثددل الوجبددات السددريعة
ممدا يعنددي أن لددديهم معانداة نفسددية يعيشددونها ومسدتمرة وتددزداد بعددد وقددوع  أكثدر لجددوء إلددى الطدلاق فئددة الشددباب ،

التدي توصدلت إلدى أن المطلقدات (9112)المصـري  دراسـةتائج الدراسدة الحاليدة مدع في حين تختلف ن.الطلاق
يحصلن علي مستوي أعلى من الدعم الاجتمداعي مقارندة مدع المطلقدين مدن الرجدال ،كمدا بيندت النتدائج فاعليدة 

 .البرنامج التدريبي في مساعدة المطلقات على التعامل مع الضغوط النفسية وانخفاضها

هددذه النتددائج مدن خددلال مددا تددم استعراضدده  مدن قبددل الحددالتين خاصددة مددن ناحيددة  وتدم التوصددل إلددى
عدددم تحمددل المسددؤولية إدارة المنددزل لوحدددها والأعبدداء الزوجيددة بحكددم عدددم تقبددل انفصددال علددي بيددت أهددل ،ومددن 
خلال الطلاق تجد نفسها في مواقف متناقضة  لاهي تفضل الطلاق ولا تفضل انفصال عن بيت أهل ويتسلل 

 . ط والتوتر والقلق داخلها مما دفعها لاستخدام اساليب مواجهة مختلفة تبعا للموقف الراهنالضغ

 :الاستنتاج العام -3

من خلال العرض الشامل للنتائج  المتحصل عليها باستخدام أدوات متعددة من مقدابلات عياديدة 
خدم إسدددتراتيجيات مختلفدددة فدددي وملاحظدددات وكدددذا مقيددداس إسدددتراتيجية المواجهدددة وجددددنا أن المدددرأة المطلقدددة تسدددت

مواجهددة الضددغط النفسددي ، وذلددك مددن خددلال النتددائج المتحصددل عليهددا فددي مقيدداس المواجهددة نلاحددظ أن الحالددة 
تعدداني مددن ( ه)،والحالددة الثانيددة 3,03بنسددبة ( 20)تعدداني مددن ضددغط  بدرجددة متوسددطة قدددرت ب( خ)الاولددى 

تهمدا للضدغط النفسدي إسدتراتيجيات المواجهدة ،وتستعملان فدي مواجه3,63بنسبة ( 36)ضغط منخفض بدرجة 
سددتراتيجية المواجهددة المتمركددزة حددول الانفعددال (درجددة 60)، (درجددة 00)المتمركددزة حددول المشددكل  مقدددرة ب ، وا 

وهددي الاسددتراتيجية الأكثددر اسددتعمالا لمواجهددة الضددغوط ويتضددم ذلددك مددن ( درجددة 00)،(درجددة 22)مقدددرة ب 
 .خلال الفروق الواضحة في الدرجات 

درجددة وبنسددبة ( 36)فهددي تعدداني مددن ضددغط مددنخفض المقدددر ب (س)أمددا بالنسددبة للحالددة الثالثددة 
 03)ب،و تسددددتعمل فددددي مواجهتهددددا  للضددددغوط إسددددتراتيجية المواجهددددة المتمركددددزة حددددول المشددددكل المقدددددرة 3,00
سدتراتيجية المواجهددة المتمركدزة حدول الانفعددال المقددرة ب(درجدة سددتراتيجية والأكثددر اسدتعمالا هدي إ(درجدة 03)،وا 

المواجهددددة المتمركددددزة حددددول المشددددكل ومددددن خددددلال المقددددابلات النتددددائج يتضددددم أن الفرضددددية العامددددة تحققددددت لان 
الحددالات الددثلاث اسددتعملت إسددتراتيجيات مختلفددة المتمثلددة فددي إسددتراتيجيات المواجهددة المتمركددزة حددول المشددكل 
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إسددتراتيجية المواجهددة المتمركددزة حددول و .التددي تتضددمن إسددتراتيجية حددل المشددكل والبحددث عددن الدددعم الاجتمدداعي
 . الانفعال المتمثلة في التجنب والبحث عن التقييم الإيجابي والتأنيب الذاتي

ــةمددن خددلال مددا تددم عرضدده سددابقا تبددين أن الفرضددية العامددة التددي نصددت علددى أن   المــرأة المطلق
زعدت درجداتهم علدى كدل قدد تحققدت مدع كدل الحدالات التدي تو  تستخدم إسـتراتيجيات مختلفـة لمواجهـة الضـغط

 Bandura(1982)بانـدورا أبعاد  المقياس في حين تباينت تلك الددرجات بدين المرتفدع والمتوسدط  ويضديف 
نمدا بطبيعدة المشدكلة ، وهدذا مدايتفق مدع  أن إستخدام نوع معين منها لا يتحدد فقدط بشخصدية الفدرد أو جنسده وا 

ويختلددف مددع دراسددة (0306)ودراسددة المسددعود،( 0306)ودراسددة بددن عقددار ( 0334)كددل مددن دراسددة الخطيددب 
هددذه الاخيددرة التددى توصددلت إلددى أن تطبيددق البرنددامج لدده أثددر فددي ( 0302)،ودراسددة أبكددر ( 0332)المصددري 

 .إكساب المطلقة القدرة على التوجه للحياة وعدم بقائهن متمركزات حول ضغوط الطلاق

لمدرأة المطلقدة تسدتعمل إسدتراتيجيات وهنا يمكننا  القدول أن الفرضدية العامدة التدي تدنص علدي أن ا
مواجهددة مختلفددة فددي مواجهددة الضددغط النفسددي ،والفرضدديات الجزئيددة الاولددى التددي تددنص أيضددا علددى أن المددرأة 
المطلقددة تسددتعمل إسددتراتيجية المواجهددة متمركددزة حددول المشددكل والفرضددية الجزئيددة الثانيددة التددي تقددول علددى أن 

 .واجهة متمركزة حول الانفعال قد تحقق كل منهمالمرأة المطلقة تستعمل إستراتيجية الم
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 :خاتمةال

إن الضدددغط لا يكددداد يفدددارق الفدددرد فدددي هدددذا العصدددر وهدددو يندددتج عدددن مواقدددف ضددداغطة يدددؤدي إلدددى 
ت الاسددتجابة لدده ومحاولددة تسددييره والتعامددل معدده بإسددتراتيجيات مواجهددة مختلفددة ، ومددن المعلددوم أن إسددتراتيجيا

 .مواجهة الضغط تتغير من موقف لآخر ومن فرد إلى آخر وذلك حسب طبيعة الموقف

وما يمكن استخلاصه هدو أن المطلقدات يسدتعملن إسدتراتيجيات مختلفدة لمواجهدة الضدغط النفسدي 
وتختلددف درجددة الضددغط ونددوع إسددتراتيجية المواجهددة مددن امددرأة لأخددرى حسددب المواقددف التددي تعترضددها وطبيعددة 

نتهدددا اجتماعيدددة ومسدددتواها العلمي،فدددالبعض مدددنهم يسدددتعمل إسدددتراتيجية مواجهدددة متمركدددزة حدددول شخصددديتها ومكا
 .المشكل والبعض الأخر يستعمل إستراتيجية مواجهة متمركزة حول الانفعال

ولكددن تبقددى نتدددائج هددذه الدراسدددة مرتبطددة بمكدددان وزمددان معدددين ولا يمكننددا الاعتمددداد عليهددا كنتدددائج 
صغيرة من مجتمع معين إلا إذا تم تطبيقها على عينة كبيرة من أمداكن مختلفدة  مطلقة لأنها طبقت على عينة

 .وأظهرت نفس النتائج التي توصلنا إليها

 :وعموما ومن خلال ما جاءت به الدراسات من نتائج يمكننا طرح التوصيات التالية

ستراتيجيات المواجهة لدى المرأة المطلقة من ا-   لمواضيع الهامة التى نأمل يبقى  موضوع الضغط النفسي وا 
أن تجددرى حولهددا فددي المسددتقبل سلسددلة مددن الدراسددات والأبحدداث لغددرض التخفيددف مددن حدددة الضددغط الندداتج عددن 

 .الطلاق ومواجهته بإستراتيجيات فعالة

 .من شدة الضغط خففة والصحة للمرأة المطلقة مما يتوفير الرعاية النفسية و الاجتماعي -

جيددة لتدددريب المددرأة المطلقددة علددى كيفيددة إدارة الضددغوط وتنميددة مهددارات المواجهددة إعددداد بددرامج إرشددادية وعلا-
 .الإيجابية على حل المشكلات

إجددراء المزيددد مددن البحددوث والدراسددات لأفضددل  التدددخلات الإرشددادية والعلاجيددة لخفددض شدددة الضددغوط لدددى -
 .المرأة المطلقة

 .مراعاة الخصوصية الأسرية والشخصية لهاته الفئة-
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 :المصادر-

 .د القرآن الكريم 0

أنوار مجيد هادي ، أسباب الطلاق العاطفي لدى الاسر العراقية وفق بعض المتغيرات ، العدد  -0
030،0300، 

 00،0303بزوان حسيبة ،فعالية إستراتيجيات المواجهة في تسيير الضغط النفسي ، العدد  -6

، الطلاق ، أسباسه ونتائجه من وجهة نظر المطلقات ، مذكرة  0303اسماعيل أبو زنط ، مهتاب أحمد  -0
 ماجستير في تخصص  دراسات المرأة  ،مذكرة منشورة ،جامعة نابلس 

، العوامل الاجتماعية المرتبطة بظاهرة الطلاق بين المتزوجين حديثا 0306يوسف بن نهير الحربى ،  -2
 .م الاجتماعية ،مذكرة منشورة ،جامعة نايف ،مذكرة الماجستير في العلو 

                .0304ألف حالة طلاق في الجزائر خلال عام واحد ،36يونس بورنان ، -3

https://al-ain.com/article/divorce-in-algeria&hl=fr-DZ/2019-01-16/h10:58 

 .0304نائف علي أيبو ، الضغوط النفسية ،دار المعرفة الجامعية للطبع والنشر والتوزيع ، مصر ، _2

 .0306زينب منعم ، الضغط النفسي ، دار المؤلف للنشر والتوزيع ، الرياض ، (تر)غرير ويلكسون ،_6

، دار الضفاء 0ته وأثره على الصحة النفسية ،طماجدة بهاء الدين السيد عبيد ، الضغط النفسي ومشكلا_4
 .0336للنشر والتوزيع ، الاردن ،

 . 0302نجاة عيسى حسين إنصورة ،أساسيات وأصول علم النفس ،دار المنهال للنشر والتوزيع،_03

تها ،مركز الكتاب الاكاديمي أمنة شتيوى أحمد البطي ،الضغوط النفسية لدى المطلقات وأساليب مواجه_00
،0306. 

،دار المنهال لنشر والتوزيع  سامى محسن الختاتنة وفاطمة عبد الرحيم النوايسة ،علم النفس الاجتماعى_00
،0300. 

https://al-ain.com/article/divorce-in-algeria&hl=fr-DZ/2019_01_16/h10:58
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، لبنان ، ( 0ط)الجزائري ، فقه على الذاهب الاربعة ، درار الفكر لطباعة والنشر ، عبد الرحمان  _06
0304 . 

( 0ط)الاساسيات والتقنيات والأساليب –عبد المؤمن ،علي معمر ،مناهج البحث في العلوم الاجتماعية _00
 .0336أكتوبر، 2يا ،منشورات جامعة ليب

افي زهير ،تقنيات الفحص الاكلينيكي ،مخبر التطبيقات النفسية ،جامعة منتوري بوسنة  عبد الو  _02
 .0300،،قسنطينة ،دار الهدى ،الجزائر

ار الكتاب فيصل محمد خير الزاد ، المرأة بين الزواج والطلاق في المجتمع العربي والإسلامي ، د_03
 .0303العربي ، لبنان ، 

 .0336،الفكر للطباعة والنشر ، لبنانسيد سابق ، نظام الاسرة د الحدود والجنايات ، دار _02

بوعات الجامعية العربي بختي ، أحكام الأسرة في الفقه الإسلامي وقانون الأسرة الجزاىري ، ديوان المط_06
 .0306الجزائر ، 

النشر والتوزيع ، محمود عبد اي ،مشاكل الطلاق بين الشرع والعرف ، دار الهادي للطباعة و  حسان_04
 .0333،، لبنان 0ط

ديوان  ، 0332فضيل العيش،قانون الأسرة ،مدعم باجتهادات قضاء المحكمة العليا مع آخر تعديلات ، _03
 .0332، الجزائر ، 0ات الجامعية ،طالمطبوع

رون ،استراتيجيات مواجهة ضغوط أحداث الحياة وعلاقتها بالصحة النفسية آيت حمودة وآخحكيمة _00
 .0306مطبوعات الجامعية ،الجزائر ،ديوان ال والجسدية ،

،دار الشروق للنشر 0أحمد نايل الغرير وأحمد عبد اللطيف أبو أسعد ، التعامل مع الضغوط النفسية ،ط_00
 .0334والتوزيع ، الاردن ،

07/-06-https://m.almyadeen.net/articles/blog/843621/2017 

.0304ألدددددددددددف جزائدددددددددددري تزوجدددددددددددو وتطلقدددددددددددو فدددددددددددي نفدددددددددددس السدددددددددددنة ،النهدددددددددددار ، 063اسدددددددددددماء مندددددددددددور ،-06  

https://www.ennaharonline.com/130-2019-06-03/h10:55 

https://m.almyadeen.net/articles/blog/843621/2017_06_07/
https://www.ennaharonline.com/130-2019_06_03/h10:55
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،دراسة سيكوباثولوجية للفتيات المحاولات للانتحار في حالة الفشل العاطفي ،جامعة  0302آمال غزال ،-00
 .وهران ،الجزائر

 .600،0306أميرة أنوار أحمد الأمين ، الطلاق ،الأسباب وطرق العلاج مجلة أمن الأسرة ، العدد -02

،استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى المراهقين ذوي صعوبات التعلم 0300الحفيظ  ،جدو عبد -03
 .،مذكرة الماجستير في علم النفس العيادي ،مذكرة منشورة ،جامعة بسكرة

،تكيف المرأة المطلقة في المجتمع  ،مذكرة البكالوريوس في علم  0302جنان محمد عبد اي واخرون ،-02
 .منشورة ،جامعة القادسية  الاجتماع ، مذكرة

،الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة لدى المعاق حركيا ،مذكرة الماجستير في  0300راضية داود ،-06
 .علم نفس الضغط ،مذكرة منشورة ،جامعة سطيف

رشدديد مسددديلي وفاضدددلي احمدددد ،الضددغوط النفسدددية المدركدددة وعلاقتهدددا بمعدداودة المحاولدددة الانتحاريدددة دراسدددة -04
 06رنة بين اساليب التعامل ومستوى الشعور بالاكتئاب واليأس ،مجلة العلوم الانسانية والاجتماعية  العدد مقا
،0306 . 

،استراتيجيات مواجهة الإجهاد عند المصابين بقصور كلوي ،مذكرة ماستر في  0302سمية لطرش ،-63
 .علم نفس العيادي  ،مذكرة منشورة  ،جامعة قالمة

https://mawdoo3.com/2016-03-.  0303، تقرير عن مراحل الطلاق ، شيرين طقاطقة -60
15/h21:57 

ستراتيجية مواجهتها لدي أمهات الاطفال المصابين بمتلازمة 0300صباح جبالي ،-60 ،الضغوط النفسية وا 
 .عة سطيفداون ،مذكرة ماجستير في علم نفس الضغط ،جام

صدددفاء فضدددل هاشدددم ،ممارسدددة نمدددوذج الحيددداة مدددن منظدددور الممارسدددة العامدددة فدددي الخدمدددة الاجتماعيدددة فدددي -66
تخفيددف حدددة الضددغوط التددي تعدداني منهددا المطلقددات ،مجلددة دراسددات فددي الخدمددة الاجتماعيددة والعلددوم الانسددانية  

 .0303، 23،جامعة اسيوط ،العدد 

https://mawdoo3.com/2016_03_15/h21:57
https://mawdoo3.com/2016_03_15/h21:57
https://mawdoo3.com/2016_03_15/h21:57
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الضددغوط النفسددية والمهنيددة وعلاقتهددا بددبعض المتغيددرات ،العدددد الرابددع عبددد اي الضددربيي ،اسدداليب مواجهددة -60
،0303. 

  h11:02 .0302عميرة أيسر ، مرأة المطلقة في الجزائر ،-62

،استراتيجيات مواجهة الضغوط وجودة الحياة لدي الطالبة الجامعية المتزوجة  0306ماريا صولي ،-63
 .نشورة  ،جامعة بسكرة،مذكرة ماستر تخصص علم نفس العيادي ،مذكرة م

،الضغوط النفسية والاجتماعية والاكتئاب والغضب لدى النساء  0300مروة يحي محمد حرزاي ،-62
 .المطلقات ،مذكرة ماجستير ،مذكرة منشورة ،جامعة القدس

 https://www.echoroukonline.com/2020-.0303دقائق ، 6موساوي ، حالات طلاق كل -66

13/h10:48-01    

ناصم كريم عبد اي ،الصحة النفسية لدي عينة من النساء المطلقات في محافظة حلبجدة العرقيدة ،مجلدة -64
 .0306، 00الفنون والادب وعلوم الانسانية والاجتماع ،العدد 

حو تعاطي المخدرات ،مذكرة ماجستير ،قسم علم ،اتجاهات الشباب البطال ن0333نويبات قدور ،-03
 .الاجتماع ،ورقلة

،فاعلية برنامج إرشادي قائم على إستراتيجيات إدارة الضغوط لتحسين  0303وفاء عبد العزيز موسي،-00
 .جودة الحياة لدى الطالبات المطلقة ،مذكرة الماجستير ،مذكرة منشورة ،جامعة الاقصى

 

_00 MUCCIELL ROGE ,l’analyse de contenue des document et de 
communications, connaissance du probleme, 2eme éditions, paris,1979 . 

 

 

 

https://www.echoroukonline.com/2020_01_13/h10:48
https://www.echoroukonline.com/2020_01_13/h10:48
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 قائمة الملاحق
 

 

 :المقابلات كما وردت مع الحالات                                               

 :المقابلة مع الحالة الأولى

 .د صباح الخير

 .د صباح النور

 د كيف حالك؟

 .د لاباس الحمد ي

 ماهي أول خطوة قمتي بها للخروج من ضغط بعد الطلاق؟: 0س

كانت حياتي عادية نحب ديما نطيش همومي نلبس نبيش شريت تيلفون جديد خممت إني نعيد التجربة : 0ج
 .بصم مكتبش ربي

 هل أفكارك بشكل منظم أو في فوضي ؟لماذا؟: 0س

وضي ،بحكم تجربة الطلاق معتش لاقية راسي عايشة في فوضي ودوامة نتيجة الخلعة الطلاق في ف: 0ج
 . مكنتش مستعدة ولا دايرتها في طريق 

 هل تقومي بلإنسحاب في بعض الأحيان للحصول على مبتغاكي؟: 6س

 .إيه كي يكون صلاحي مع طلاحي في طريق وحدة ننسحب خيرلي : 6ج

 ط الحياة؟كيف تتعاملين مع الضغو : 0س

علي حساب الموقف  لي انا فيه نتصرف مثال كي واحد يقولي نوضي وديري ساعات وين نطاوع : 0ج
 .ساعات وين نحس روحي ثقيلة مش قادرة نستوعب حتي حاجة

ماهي العادات اليومية التي تقومين بها لتخلص من التوتر والقلق، وما هو الأسلوب الذي ترينه : 2س
 مناسب؟

 ك منحبش نقعد ونخدم ونضحك  نبدا نتحر : 2ج
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 هل لديكي أهداف؟: 3س

 نعم : 3ج

 هل ينتابك شعور الفشل وعدم القدرة على مواصلة الطريق ؟: 2س

 .ايه في ياسر مواقف خاصة تجيك لفشلة ونتي مش عارفة سببها تعرقل عليا مواصلة الطريق: 2ج

 هل ندمتي على قرار الزواج ؟: 6س

اة تتغير جذريا خاصة من ناحية مسؤولية الزوج والبيت وانا كنت نحب ايه ندمت ياسر مش شوية حي: 6ج
 .نتزوج عن حب مي كتب مكتوب وتزوجت زواج تقليدي

 هل توقعتي هذه النهاية ؟ :4س

 .لا إطلاقا خاصة هذي ظروف صعيبة ياسر في دار بابا:4ج

 كيف تتصورين حياتك بدون دخول في هذه المرحلة ؟: 03س

 .كنت نحوس نقرا ونتعرف علي رجل مناسب ونكون انا وياه في نفس المستوي تكون أفضل أكيد: 03ج

 ماذا تفعلين لتعديل حالتك النفسية ، وتصدي للموقف الضاغطة ؟: 00س

سكتت مدة ، ضرك الحمد ي علي شه لي فات ، ساعات  نقلق ونخبيها نشدها وساعات لا نقلق :00ج
 .نعيط باه تروح عني نحس روحي ريحت

 ل لديك شخص معين من أفراد العائلة أو خارجها تطلبين منه المساعدة ؟ه: 00س 

 . تقريبا لاعادي مكانش شخص معين: 00ج

 هل تشعرين بالندم لبوح ببعض مشاكلك أو مشاعرك بخصوص علاقة الزوجية وما إنتهت إليه؟: 06س

 أنا طبعي نخاف نحكي لشخص يعاود أسراري ونندم نقول وعلاه حكيت : 06ج

 هل تفضلين الصمت والجلوس لوحدك؟ : 00س
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نحب جملات مي كي يجبدو موضوع طلاق ولا يجبدو على حياتي تجيني لغصة وساعات نرد عنهم : 00ج
 .وساعات نقول شوفو رواحك وكي ميفهموش نوض ونخليهم 

 ممن تتلقين المساعدة المادية والمساندة؟: 02س

 .دون عمل ولمرا تحتاج ومن ختاتي  متزوجاتعندي خويا من ذاك يعاوني ماديا بحكم أني  ب: 02ج

 ماهي الأشياء التي تقومين بها لاستعادة قوتك والتفكير الإيجابي ؟: 03س

 .معنديش، روتين نهار شغل دار وكي نقعد نحكي مع ختاتي في تيلفون: 03ج

 هل تتوقين حياتك أن تتحول من السعادة إلى الحزن أو العكس؟ : 02س

 .ن حزن إلى سعادة ونتوقع إذا ملقيتش زوج يفهمني بلي حياتي راح تكون حزن نتوقعاه تتحول م: 02ج

 كيف تنظرين إلى حياتك فترة الزواج والأن بعد  الطلاق؟لماذا؟: 06س

كي كنت متزوجة خير من طلاق ،لاني فس بيت زوجي كلشي هادئ ومريم في دار بابا كلشي تعب :06ج
 .في تعب عدت نحس روحي وحيدة 

شعورك أثناء الطلاق والأن وماهي التعديلات التي طرأت علي حياتك الشخصية والأسرية ماهو : 04س
 والإجتماعية ؟

شعوري ندمت كي طلبت طلاق حسيت روحي أني مذنبة ،وضرك عادي عدت نحوس نعاود حياتي : 04ج
، كأي وتعديلات نحوس ديما ننسى ونخلي كلش ورايا اما أسرية عدت نشوف في روحي والو من كثرت نقد

 .نحاول ديما منضعفش ومنطيحش والمكتوب مافي منو مهروب ... إمرة مطلقة تعاني من جانب أب

 هل لديك شعور بالذنب أو التقصير؟: 03س

 .عندي كي شغل دمرت حياتي وتخليت علي دار راجلي وجيت لدار بابا ديما شقى: 03ج

 هل ترين أنك تتسرعي في إتخاذ القرارات؟: 00س

 لا : 00ج
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 هل تقومين بعقاب نفسك من الحين إلى الأخر؟ :00س

 .أحيانا كي نتقلق نحس راني نعاقب في روحي: 00ج

 هل ترين نفسك علي صواب في كل إختياراتك؟: 06س

المقابلة  .إيه نحس روحي علي صواب  بصم في قرار زواج مكانش قراري صائب تمنيت إني رفض : 06ج
 : مع الحالة الحالة الثانية

 ر مساء الخي_ 

 مساء النور _

 كيف الحال _

 الحمد ي_

 ماهي أول خطوة قمتي بها للخروج من ضغط بعد الطلاق ؟: 0س

 .الإيمان بأن هذا اي وقدره : 0ج

 هل أفكارك بشكل منظم أو في فوضي؟لماذا؟: 0س

 .بشكل منظم : 0ج

 هل تقومي بلإنسحاب في بعض الاحيان للحصول على مبتغاكي؟: 6س

 .اش والجدال ميجيبش نتيجة في بعض أحيان نلقي صلاحي كي ننسحب لان نق. نعم: 6ج

 كيف تتعاملين مع الضغوط الحياة؟: 0س

 .أذكر اي وألجأ إليه أنا مؤمنة بربي ياسر: 0ج

ماهي العادات اليومية التي تقومين بها لتخلص من التوتر والقلق، وماهو الأسلوب الذي ترينه مناسب : 2س
 ؟

 . وأن الخير فيما إختاره ايالتقرب إلى اي: 2ج
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 هل لديكي أهداف ؟: 3س

 .نعم لان شخص لي بلا هدف وش الفايدة من حياتو يموت خير: 3ج

 هل ينتابك شعور الفشل وعدم القدرة على مواصلة الطريق ؟: 2س

 .لا مادام لواحد يتنفس وعندو نعمة لحياة وعلاه يفشل كل يوم ويومووكل يوم وهدفو: 2ج

 ي على قرار الزواج؟هل ندمت: 6س

 .لانو ليس شخص مناسب لي. نعم: 6ج

 هل توقعتي هذه النهاية ؟ : 4س

 .كنت نرسم في حياة سعيدة وتصدمت بالواقع المرير. لا ، إطلاقا : 4ج

 كيف تتصورين حياتك بدون دخول في هذه المرحلة ؟: 03س

 (يطليق)ليس لدي تصور لأننى أرفض أن أتصور حياتي مع هذا الشخص : 03ج

 ماذا تفعلين لتعديل حالتك النفسية ،وتصدي للموقف الضاغط؟: 00س

 .التقرب ي أكثر وذكره كثيرا وعدم التفكير في الماضي والمعانات اي لا يعيدها علي ولية: 00ج

 هل لديك شخص معين من أفراد العائلة أو خارجها تطلبين منه المساعدة ؟: 00س

 .أمي وأبي:00ج

 لندم لبوح ببعض مشاكلك أو مشاعرك بخصوص علاقة الزوجية وما إنتهت إليه؟هل تشعرين با: 06س

 .لا وعلاه نندم كلشي راح وحكيت ولا محكيتش مش راح تغير والو: 06ج

 هل تفضلين الصمت والجلوس لوحدك؟: 00س

 لا، نقعد وحدي يكثر تخمام برك: 00ج

 ممن تتلقين المساعدة المادة والمساندة؟: 02س
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 .ل وبالتالي أساعد نفسي والحمد ي وساعات نلقي عايلتيأنا أعم: 02ج

 ماهو الأشياء التى تقومين بها لإستعادة قوتك والتفكير الإيجابي ؟: 03س

 .بالتفكير في كلشي مليم ونخمم بجانب من إيجابية : 03ج

 هل تتوقين حياتك أن تتحول من السعادة إلى الحزن أو العكس؟: 02س

 .أتوقع حياتي سعيدة: 02ج

 كيف تنظرين إلى حياتك فترة الزواج والأن بعد الطلاق ؟لماذا؟: 06س

 .فترة الزواج لاشه لم أشعر بشه أما بعد الطلاق فأنا حرة ومسؤولة على نفسي وأحب ذاتي: 06ج

 ماهو شعورك أثناء الطلاق والأن وماهو التعديلات التي طرأت علي حياتك الشخصية والأسرية ؟ : 04س

أثناء الطلاق توتر وقلق لتأخر إجراءات الطلاق  أما التعديلات أني أصبحت حرة وقوية  شعوري أنا: 04ج
 .وحيوية أكثر

 هل لديك شعور بالذنب تأنيب أو التقصير؟: 03س

 .لا: 03ج

 هل ترين أنك تتسرعي في إتخاذ القرارات؟: 00س

 .أحيانا لكن في موضوع الطلاق لا: 00ج

 ين إلى الأخر؟هل تقومين بعقاب نفسك من الح: 00س

 .نعم في بعض أحيان خاصة إني اتخذت قرار بالزواج من ذلك الشخص: 00ج

 هل ترين نفسك علي صواب في كل إختبارات؟: 06س

 .نعم: 06ج
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 : مقابلة مع الحالة الثالثة

 . صباح الخير_

 .صباح الانوار_

 كيف حالك؟ _

 .لاباس_

 لاق ؟ماهي أول خطوة قمتي بها للخروج من ضغط بعد الط: 0س

 .البحث عن عمل: 0ج

 هل أفكارك بشكل منظم أو في فوضي؟لماذا؟: 0س

 .كي نقلق في فوضي كينكون مش مقلقة نفكر بشكل منظم: 0ج

 هل تقومي بلإنسحاب في بعض الاحيان للحصول على مبتغاكي؟: 6س

 نعم ،حسب موقف : 6ج

 كيف تتعاملين مع الضغوط الحياة؟: 0س

يجاد الحلول: 0ج  .بالمواجهة وا 

ماهي العادات اليومية التي تقومين بها لتخلص من التوتر والقلق، وماهو الأسلوب الذي ترينه مناسب : 2س
 ؟

من عاداتي اليومية نقراء الكتب والتثقف وأحيانا ممارسة الرياضة ،اسلوب مناسب نبتعد عن الاشياء : 2ج
 . والأشخاص الذين يشعرونني بالقلق

 هل لديكي أهداف ؟: 3س

 .، أول حاجة نلقي خدمة وكلشي ساهل من وراها نعم: 3ج

 هل ينتابك شعور الفشل وعدم القدرة على مواصلة الطريق ؟: 2س
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 .إطلاقا : 2ج

 هل ندمتي على قرار الزواج؟: 6س

 .لم أندم من قرار الزواج لإن إنسان يتعلم من تجاربه الخاصة: 6ج

 هل توقعتي هذه النهاية ؟: 4س

 لا ، : 4ج

 ين حياتك بدون دخول في هذه المرحلة ؟كيف تتصور : 03س

 .مليئة بالحيوية ونشاط: 03ج

 ماذا تفعلين لتعديل حالتك النفسية ،وتصدي للموقف الضاغط؟: 00س

 .عدم التفكير بالإشياء السلبية: 00ج

 هل لديك شخص معين من أفراد العائلة أو خارجها تطلبين منه المساعدة ؟: 00س

 .ة علي اي شخصلا، هك منحبش نكون ثقيل: 00ج

 هل تشعرين بالندم لبوح ببعض مشاكلك أو مشاعرك بخصوص علاقة الزوجية وما إنتهت إليه؟: 06س

 .عادي: 06ج

 هل تفضلين الصمت والجلوس لوحدك؟: 00س

 .لا أفضل ذلك : 00ج

 ممن تتلقين المساعدة المادية والمساندة؟: 02س

 ناس ربي ياسر وأهل  : 02ج

 تقومين بها لإستعادة قوتك والتفكير الإيجابي ؟ ماهي الأشياء التى: 03س

 .قراة الكتب والإستفادة من تجاربي الخاصة وتجارب الأخرين: 03ج
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 هل تتوقين حياتك أن تتحول من السعادة إلى الحزن أو العكس؟: 02س

 .نعم ،لان همومي زالت بعض الشه: 02ج

 ؟لماذا؟ كيف تنظرين إلى حياتك فترة الزواج والأن بعد الطلاق: 06س

 .فترة الزواج في قلق والمشاكل أما بعد الطلاق في راحة لان المشاكل انتهت والقلق زال بعض الشه: 06ج

ماهو شعورك أثناء الطلاق والأن وماهو التعديلات التي طرأت علي حياتك الشخصية والأسرية : 04س
 والإجتماعية ؟

،وضرك الحمد ي كلشي مليم، أما اثناء الطلاق كلشي مخلط عني مش فاهمة روحي طول : 04ج
 .التعديلات  متغرغة نفسي أكثر من قبل فقط وديما نحوس علي عمل

 هل لديك شعور بالذنب أو التقصير؟: 03س

 .واي وش نقلك من ذاك نحس روحي مذنبة في حق نفسي: 03ج

 هل ترين أنك تتسرعي في إتخاذ القرارات؟: 00س

 .نو فرصة طير من يديا وأنا نخممأنا من طبعي لا أتسرع لدرجة أ: 00ج

 هل تقومين بعقاب نفسك من الحين إلى الأخر؟: 00س

 .لا، لكن لست راضية عن نفسي كليا: 00ج

 هل ترين نفسك علي صواب في كل إختياراتك؟: 06س

 في بعض أحيان نكون: 06ج

 .علي صواب في بعضها نكون خاطئة 
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 مقياس إدراك الضغط لليفنستاين 

عبارة، نرجو منك قراءة العبارات والإجابة عنها بإختيار إجابة 63أة يتكون هذا الاستبيان منعزيزتي المر 
نما (X)واحدة من الإجابات الموضحة أمام كل عبارة وذلك بوضع الإشارة  أمام كل إجابة وأخرى خاطئة وا 

 .تعبر الإجابة عن وجهة نظرك

احثة لاستخدامها في البحث العلمي وشكرا على إن إجابتك ستحاط بالسرية التامة وتطلع عليها سوى الب
 .تعاونك

 :استمارة البيانات الشخصية 

 :......مدة الزواج:....... ماكثة بالبيت :......... الوضعية المهنية عاملة :..............السن 

 عادة كثيرا احيانا  تقريبا ابدا  العبارات 

     تشعرين بالراحة -0

     ات لديكتشعرين بوجود متطلب-0

     أنت سريعة الغضب أو ضيق الخلق -6

     لديك أشياء كثيرة للقيام بها -0

     تشعرين بالوحدة أو العزلة -2

     تجدين نفسك في مواقف صراعية -3

     تشعرين بأنك تقومين بأشياء تحبينها فعلا -2

     تشعرين بالتعب -6
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     مور لبلوغ أهدافكتخافين من عدم إستطاعتك إدارة الأ-4

     تشعرين بالهدوء-03

     لديك عدة قرارات لإتخاذها -00

     تشعرن بالإحباط-00

     أنت مليئة بالحيوية -06

     تشعرين بالتوتر -00

     يبدو أن مشاكلك ستتراكم-02

     تشعرين بأنك في عجلة من أمرك-03

     تشعرين بالأمن والحماية-02

     لديك عدة مخاوف -06

     انت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الأخرين -04

     تشعرين بفقدان العزيمة -03

     تمتعين بنفسك-00

     أنت خائفة من المستقبل-00

     تشعرين بأنك في وضع انتقاد وحكم -06

     أنت شخص خالي من الهموم -00

     تشعرين بالإنهاك والتعب الفكري -02

     لديك صعوبات في الإسترخاء -03
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     تشعرين بعبه المسؤولية -02

     لديك الوقت الكافي لنفسك-06

     تشعرين أنك تحت ضغط مميت -04

     تشعرين بأنك قمتي بأشياء ملزومة بها وليس لانك تريدينها -63

  

                 

  



 قائمة الملاحق
 

 

 مقياس استراتيحة المواجهة لبولهان    

استراتيجية ":إطار إعداد مذكرة التخرج لنيل شهادة الماستر في علم النفس العيادي والتي تحمل عنوان  في
 "مواجهة الضغوط النفسية لدى المرأة المطلقة 

 .نرجو منك إثراء هذا البحث بالإجابة على بنود المقياس

 (موقف مسك بلأخص أو أزعجك)صفي موقفا عشته خلال الأشهر الأخيرة _0

........................................................................................................
.................................................................................................... 

 حددي شدة الإنزعاج والتوتر الذي سببه لك هذا الموقف _9

 : منخفض:                     متوسط:                  رتفعم

 الى حدما لا لا إلى حدم نعم  نعم البنود

تبعتها-0      وضعت خطة وا 
     قوة وتفاؤلا وحماسا تمنيت لو كنت أكثر-0
     حدثت شخص عما أحسست به -6
     كافحت لتحقيق ما أردته-0
     تغيرت إلى الآحسن -2
     ولت الآمور واحدة بواحدة تنا-3
     تمنيت لو أستطعت تغيير ماحدث -2
     تضايقت لعدم قدرتي على تجنب المشكل -6
 الذي يمكن أن يظهر  الإيجابيركزت على الجانب -4

 بعد  فيما
    

     تناقشت مع شخص لآعرف أكثر عن الموقف -03
     تمنيت لو حدثت معجزة -00
     وة من الوضعية خرجت أكثر ق-00
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     غيرت الآمور حتى ينتهى كل شه بسلام -06
     أنبت نفسي -00
     إحتفظت بمشاعري لنفسي -02
     تفاوضت للحصول على شءإيجابي من الموقف -03
جلست ةتخيلت مكانا وزمانا أفضل من الذي كنت -02
 فيه 

    

 حاولت عدم التصرف بتسرع أو إتباع أول فكرة-06
 خطرت لدي

    

     رفضت التصديق ان هذا حدث فعلا -04
     أدركت أنني سبب المشاكل -03
     حاولت عدم البقاء لوحدي -00
     فكرت في أمور خيالية أو وهمية حتى أكون أحسن -00
     قبلت عطف وتفهم شخص -06
     وجدت حل او حلين للمشكلة -00
     حاولت نسيان كل شه-02
     تمنيت لو إستطعت تغيير موقفي -03
عرفت ماينبغي القيام به وضاعفت مجهوداتي وبذلت -02

 كل ما بوسعي للوصول على ما أريد 
    

عدلت شه في ذاتى من أجل أن أتحمل الوضعية -06
 أفضل 

    

     نقدت نفسي ووبختها -04
 
 


