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فالحمد و الشكر لله كما ينبغي لجلال و عظيم "لئن شكرتم لأزيدنكم" الحمد لله القائل في كتابو: 
سلطانو و الحمد لله حتى ترضى و لك الحمد عند الرضا و الحمد لله الذي تتم بنعمتو 

 وفقنا لإنجاز ىذا العملالصالحات و الذي 
 

 الى من بلغ الرسالة وأدى الأمانة و نصح الأمة ...و بلغ العلا بكمالو 
 صلى الله عليه وسلم محمد الى من أخرج البشرية من ظلمات الجيل الى نور العلم

الشكر بعد الله و رسولو الى كل من سخره الله لمساعدتي و لإعانتي على اتمام رسالتي و 
 أيديكم. تقديميا بين

" عبد الحميد الى الأستاذ المشرف  الامتنانلا يسعني أيضا الا أن أتقدم بجزيل الشكر و عظيم 
 .الذي لم يبخل علينا بنصائحو و ارشاداتو  "عقاقبة

كما نتوجو بجزيل الشكر و التقدير و عظيم الامتنان الى جميع أساتذة علم النفس و خاصة 
 محمد، بن خمفة  عائشة، نحوي  حاج لكحل راضيةالأساتذة 

 ( خاصة طلبة علم النفس العيادي .2020/2021و الى جميع طلبة الدفعة )
 و الى كل من ساىم ولو بكلمة فلو الشكر و التقدير و على الله قصد السبيل.
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 بسم الله الرحمان الرحيم
 تعالىالحمد لله الذي وفقنا لتثمين ىذه الخطوة في مسيرتنا الدراسية بمذكرتنا ىذه ثمرة الجهد والنجاح فضلو 

، التي من أجلها تهون الحياة مهداة إلى والدتي الكريمة حفظها الله وأدامها نورا على دربي  
 أمي ... أمي... أمي

 لكل عائلتي التي ساندتني من إخوة و أخوات :
  نور الهدى و محمد كمال ، عائشة و محمد أمين ، مروة ، ربيعة ، فاطمة الزىراء.

 إلى كل من علمني حرفا لخدمة العلم
.رفيقة دربي وصديقتي الغالية عقون لطيفة في نجاح ىذا العمل ، إلى و كل من ساىم قاتييدصيلاتي و إلى زم  

كم أىدي ثمرة نجاحي. يإل  
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       بسم الله الرحمان الرحيم

.. إلى العزيز الغالي الذي أفتٌ من العمر السنتُ وجاىد لأصل وأعتلي وافتخاربكل عز  اسموالى من أحمل   
الى ركيزتي في .. الى من علمتٍ الوقار و الشموخ ..لتضيء طريقي..الى من كان شمعة تحتًق اح سلالم النج

ارا حان قاافاا بعد الى من أكن لو مشاعر الحب و الاحتًام و العرفان... أطال الله في عمره لتَى ثمالدنيا...
   .أبي العزيز...انتظارطول 

  
 من كان دعائاا بلسم جراحي.. الى اغلى الحبايب الى بسمة الحياة وسر الوجود.. الىالى معتٌ الحب و التفاني.. 

..الى التي انحتٍ لها بكل فخر و احتًام و تقدير.. الى من رافقتتٍ وحملت منذ أن حملت حقيبتي الصغتَة.. 
.وسارت معي الدرب خاوة بخاوة ولاتزال ترافقي حتى الآن أطال الله في عمرىا... أمي الحبيبة  

 
لي ختَ عون.. معكم أكون أنا وبكم  الي الاريق و كانو  اىذه الحياة.. الى من أنارو في رفقاء دربي  إخوتي و الى

فخرا لوجودىم معي ودعما لي طول  امن كانو  ا في وصولي الى ما أنا عليو.. الىسبب اأكون لا شيء.. الى من كانو 
 أنور. سامي ، لي ختَ سند ... إخوتي : ياستُ ، امشواري الدراسي و الحياتي و كانو 

.. وتميزت بالوفاء و العااء.. الى ينبوع الصدق الصافي.. الى من لإيخاء قلبي .. الى من تحلت ب الى وحيدة 
ي و كانت لي ختَ ن رافقتي  طيلة مشواري الدراس.. الى مالسعيدةسارت معي في دروب الحياة الحزينة قبل 

 الحياة فاي دليلي و مرشدي.. أختي في  التي لولاىا لم ولن  أبصر طريق النجاح و ختَ صديقة.. الى أخت
.ةسمي  الغالية  

عويسي خديجة رفيقة دربي وصديقتي الغالية الى  
 
 

عقون لايفة.                                                                



 الملخص
 

 

  : ممخصال 
 

قمنا ببحثنا هذا من أجل ايضاح مدى استعمال الافراد المصابين بالأمراض المزمنة لاستراتيجيات     
أثناء تفشي فيروس كورونا الذي انتشر في العالم بصفة كبيرة ، مما جعل الأفراد مواجهة الضغوط النفسية 

ستراتيجيات الى التعرف عمى االدراسة الحالية  يعانون من خوف وضغط حول هذا الفيروس ، ومن هنا هدفت
لدى المصابين بالأمراض المزمنة ، و لتحقيق الغرض من هذا  مواجهة الضغط الناتج عن فيروس كورونا

البحث تم اختيار حالتين قصديتين يعانون من أمراض مزمنة ، و قد اشتممت أدوات البحث عمى المقابمة 
و استراتيجيات مواجهة   إدراك الضغط النفسيو مقياس حظة العيادية و الملاالعيادية النصف موجهة ، 

،  المصابين بالأمراض المزمنة ) القمب  التي يستخدمهاجيات المواجهة ستراتيعية المكشف عن نو   الضغوط
: يستخدم المصابون التي تقول فرضية الدراسة  ، السكري( و قد توصمت نتائج البحث أن ضغط الدم

 لمتخفيف من الضغط المرتبط بعدوى كورونا. تعددةلمزمنة استراتيجيات مواجهة مالأمراض اب
 
لتفادي فكرة العدوى  تعددةالحالتين استراتيجيات مكمتا واستعممت  ( 10( و )10تحققت عند الحالتين ) 

 من فيروس كورونا.
 
 

 الأمراض المزمنة. –فيروس كورونا  –الضغوط النفسية  –استراتيجيات المواجهة الكممات المفتاحية : 
 



Abstract 
 

 
 

Abstract  

We did this research to clarify the extent to which individuals with chronic 

diseases use strategies to confront psychological stress during the outbreak of the 

Corona virus. This virus has spread in the world in a large way, which made 

individuals suffer from fear and stress about it. The current study aimed to identify 

strategies to confront the resulting stress. About the Corona virus in people with 

chronic diseases, and to achieve the purpose of this research, two intentional cases 

suffering from chronic diseases were selected, and the research tools included the 

semi-directed clinical interview, clinical observation, stress perception scale and 

stress coping strategies to reveal the quality of  the multiple confrontation 

straregies adopted by those with chronic diseases (heart, blood pressure, diabetes), 

and the results of the research found that the hypothesis of the study that says: 

People with chronic diseases use different coping strategies to reduce the stress 

associated with corona infection. 

 

It was achieved in cases (01) and (02), and both cases used different strategies to 

avoid the idea of infection from the Corona virus. 

 

Key words : coping strategies – psychological stress – corona virus – chronic 

diseases 
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  : ةــــــــــــمقدم 
و ما شيدتو من نقلات سريعة و تغيرات  ، عرفتو الانسانية في عصرنا الحاليبالرغم من التطور الذي   

، بقدر ما تفاقمت  عميقة مست مختمف جوانب الحياة المادية و الاجتماعية و الثقافية و الصحية و غيرىا
أضحت فيو الضغوط النفسية جزءا لا يتجزأ من حياتنا معيا مطالب الحياة ) الفردية و المجتمعية( الى حد 

 اليومية.
 
تعتبر مشكمة العصر الحالي و أصبحت ظاىرة ممموسة في كافة المجتمعات لكن  إن الضغوط النفسية  

عات و درجة تحضرىا في جميع مجالات اوت عدة عوامل منيا طبيعة المجتم، يحدد ىذا التف بدرجات متفاوتة
الحياة خاصة الاجتماعية و الثقافية و الصحية و مما يفرضو ذلك من شدة التفاعل و الاعتماد و شدة 

، و تعاظم سرعة معدل التغيير في تمك المجتمعات و ما تفرضو عمى نمط الحياة فييا لدرجة دعت  صراعال
 في فكرة مفادىا أن الضغط النفسي يسبب الكثير الى تسمية العصر الحديث بعصر " الضغوط النفسية"

ية من الضغوط في المجتمعات المعاصرة التي تعرف نسبة عالأن ظاىرة تفشي بعض الامراض ، و  المرض
ىو دليل عمى ىذا الترابط ، فنسبة الذين يراجعون الأطباء بسبب المعاناة الصحية الناتجة عن الضغط تمثل 

، كما تشير احصائيات منظمة الصحة العالمية في تقاريرىا السنوية حول الوضع الصحي في العالم  05%
من   % 05 -05الصحية التي ليا صمة بالضغط و الظروف البيئية الأخرى تمثل ما بين أن الاضطرابات 

، كما أكد المكتب العالمي لمعمل في تقرير لو أن الضغط النفسي قد يتسبب في كثير  كل الأمراض المعروفة
 ، كالأمراض القمبية و ضغط الدم و السكري و القرحة المعدية ... و غيرىا. من الأمراض

 من أفراد المجتمع يعانونا شكلا من أشكال الضغط النفسي. كما ذكر )باول و أنرايت   %05ن وأ  

powel& Enrigght  من أمراض العصر مثل النوبات القمبية و التقرحات المعدية و ضغط  %05( أن
 الدم كانت بدايتيا الوقوع تحت الضغوط النفسية.

 
و المواقف و الخبرات المؤلمة و المحبطة غوط النفسية و قد أوضحت الدراسات و الابحاث أيضا أن الض

التي يتعرض ليا الانسان تقوده الى العديد من الاضطرابات المعرفية و الانفعالية و السموكية و 
في المجالات  و تجعمو غير قادر عمى القيام بدوره و مسؤوليتوالتي يمكن ان تعيق الفرد ، السيكوسوماتية 

 يمية.الاجتماعية و الأسرية و المينية و الأكاد
لة من عدم التوازن النفسي و الجسمي بصورة تجعل الفرد غير قادر عمى اان الضغوط النفسية تسبب ح  

اتخاذ القرارات الملائمة نتيجة لمتشويش الذىني الناتج عن التوتر و الضيق الذي يسبب الضغط النفسي فإذا 
الضغط لفترة طويمة يعجز فييا الفرد عن التعامل معيا بصورة ملائمة و قمت مقاومة الجياز  ىذا استمر

المناعي للأمراض مما يؤىب الجسم للإصابة بالعديد من الأمراض المزمنة التي ترتبط بالضغوط  كالقمب و 
( وجود علاقة بين ضبط  Polonsky 1999، حيث أوضح ) بولوتسكي  كري و غيرىمسضغط الدم و ال



             مقدمــــــــــــة                                                                                      
 

 ب
 

كما أصبحت تشكل ىذه الأخيرة أكبر سبب  ، الخاصة بمرض السكري  الغموكوز الدم و الضغوط النفسية 
في البمدان متوسطة ( مميون حالة  80تؤدي بحياة) لموفاة في العالم المتقدم و النامي عمى حد سواء فيي

 الدخل.
بالأمراض واجيتو لمضغوط  النفسية مما يؤدي بو للإصابة م عمىعمى كل ىذا تتأثر قدرة الفرد علاوة     

المحيط الخارجي  قد تكون طبيعية أو المتغيرات التي تحدث في ىذه الضغوطات  من بينو  المزمنة 
 ىذه  فيناك العديد من المؤثرات في البيئة المحيطة من حولنا قد تمعب دورا ىاما في مضاعفة ،مصطنعة 

أخرى كالفيروسات خاصة في  عواملب للإصابةمما يجعل الفرد أرضية ىشة الضغوط عمى كاىل الفرد، 
و الذي " Covid 19فيروس كورونا المستجد " لالا    يسمى مع تفشي ،فيروس جديد  الحاليالوضح 

، لاج لو أو على لقاح و الذي لم يتم التوصل حتى الآن ا ، مانتشر عمى نطاق واسع في جميع أنحاء العال
في حقيقة الأمر في السنوات الأخيرة شيد العالم حالات تفش حادة لفيروسات خطيرة عمى غرار فيروس و 

 0552و وباء انفمونزا الخنازير عام  0558نقص المناعة البشري ) الايدز( و أيضا فيروس سارس عام 
، ولكن الأمر ىنا  تيجيات لممكافحةالى استرا توصمواالى أن اكتشف العمماء السبب و  اشديد اقمق امسبب

و الميرس   SARSو فيروس السارس  Covid 19 فيروس كورونا المستجد من ينتمي كل  يحثيختمف 
MERS  أن خصائص الجين الخاص ب  قد أظيرت تحميل الجينات الى عائمة "الفيروسات " وCovid 19 

 حيث أن فيروس كورونا المستجد ينتقل من Mers- covو  Sars – covتختمف اختلافا كبيرا عن جيني 
ناجم عن الإصابة ، كن أن يحدث التياب رئوي فيروسي ، فيم شخص الى آخر عبر جماىير من الناس

ة الطبيعية في أجساميم المناعنخفاض وظيفة اشخاص الذين يعانون من بفيروس كورونا المستجد لدى الأ
 بحجم الاصابة . وىذا مرتبط

و من تقييم الوضع الحالي لمحالات المرضية يظير تشخيص معظم المرضى أنيم بحالة جيدة و قابمين    
 دد كبير من حالات المرضى في حالة خطيرة ، ككبار السن وذوي الأمراض المزمنة.افي ، و ىناك علمتع
 
في تزايد مستمر و خاصة أنو مازال يواصل تفشيو بوتيرة  (Covid 19فيروس ) كورونا المستجد إن      

، الأمر الذي ساىم بشكل كبير في مضاعفة الضغوط النفسية الواقعة عمى   متسارعة في مختمف أنحاء العالم
  يتممكقد ، و في ظل الظروف الراىنة  جميع فئات المجتمع عامة و المصابين بالأمراض المزمنة خاصة

حالة من القمق و الفزع بشأن وضعيم الصحي ، حيث أن فكرة الإصابة المزمنة  المصابين بالأمراض
تفكيرىم فتضع سيناريوىات مخيفة من الإصابة و من ممارسة الحياة بشكل  عمى تسيطر قد بالفيروس
 طبيعي.

و ىنا تجدر الاشارة الى أنو ليس من الضروري أن تكون جميع الآثار المحتممة لمضغوط النفسية      
و  و التكيف  ممصابين سمبية، بل يمكن أن تكون إيجابية حيث تدفع الفرد الى محاولة التوافق و التعايشل

ل الفرد أساليب و آليات لحل الوضعيات الضاغطة، و احيانا تسمح مو لتحقيق كل ىذا يستع، معيا التوائم 
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في جميع مجالات الحياة اضافة الى ىو مفيد لحياتو و اختبار قدراتو الحقيقية  لو ىذه المواقف باكتشاف ما
 تعديل و التحكم في ىذه الوضعياتالتساعده عمى  طرق ما يجعمو يسعى لإيجاد  ، استعمال طاقاتو الكامنة

بمرونة  كلاتلمشمع الضغوط و ا يتعامل  ،  و لعل الأمر يكمن في استراتيجيات المواجية التي تجعل الفرد
صابتو بمرض مزمن يتطمب اجراء راض المزمنة أن إدراك الفرد لإلأمو روية، حيث أكدت دراسات الطب ا

 مواءمات نفسية عميقة. 
 
و من أجل التكيف و التعايش مع مواقف الحياة الضاغطة ، ت المواجية أكثر تأثير او ىنا تعد استراتيجي  

 .ذلك بيدف استعادة الاتزان لمفرد
و تجدر الاشارة الى أنو عمى الرغم من الاىتمام الذي أولتو البحوث لموضوع استراتيجيات مواجية الضغوط  

لا أن التركيز عمى البحث في طرق و منة عمى الصعيد العربي و المحمى إلدى المصابين بالأمراض المز 
 ىتمام الكافي من الدراسة.أساليب التغمب عمى تمك الضغوط المتنوعة في ظل جائحة كورونا لم تمقى الا

 
جيات مواجية الضغوط الناتجة عن عدوى يمحاولة منا لمكشف عن استراتكىذه الدراسة  جاءتليذا    

 الاصابة بفيروس كورونا لدى المصابين بالأمراض المزمنة.
تو أىمي و وتساؤلات اشكالية البحث ثمطرح  تعرف فيو عمى موضوع الدراسة ولمالفصل الأول  حيث خصص 

 و أخير الدراسات السابقة . مصطمحات ذات صمة بالموضوع تحديد ثم و و أىداف
 
 ) الامرا ض المزمنة  فيو فقد تناولنا ، و ىو عبارة عن مدخل مفاىيمي لمتغيرات الدراسة  أما الفصل الثاني  
 :  العناصر كالتالي(. و كان تسمسل ستراتيجيات المواجيةا ،فيروس كورونا المستجد  ،الضغط النفسي  ،

)تعريف الأمراض المزمنة، المفاىيم المتداخمة مع مفيوم المرض ) الاضطرابات  : المرض المزمن أولاــ 
، التعامل مع المرض  "السيكوسوماتية(،أنواع الأمراض المزمنة "ضغط الدم، داء السكري، أمراض القمب

 المزمن(.
،تعريفات  COVID 19)الوباء العام، نبذة عن فيروس كورونا   COVID 19ثانيا: فيروس كورونا ــ 

 COVID،الأعراض و السمات السرسرية لــ  COVID 19فيروس كورونا، انتقال فيروس كورونا خصائص 
 ، الفئات الأكثر عرضة للإصابة بفيروس كورونا، التشخيص، طرق الوقاية من فيروس كورونا 19
 ، أنواع الضغط النفسي ، النظريات المفسرة لمضغط النفسي لضغط النفسي)تعريف ا : الضغط النفسي ثالثاــ 

 (.مقدار الضغط المناسب و الصحة النفسية،  ، مستويات الضغط النفسي ، مصادر الضغوط النفسية
 تعريف استراتيجية المواجية، تعريف المواجية، تطور مصطمح المواجية) : مواجهة الضغط النفسي رابعاــ  

،  ، تصنيف استراتيجيات المواجية النماذج المفسرة لاستراتيجيات المواجية، استراتيجية المواجيةخصائص ، 
 .(نتائج استراتيجيات مواجية الضغوط ، أساليب مواجية الضغوط،  مواجيات اضطرابات الضغط النفسي
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الدراسات  لمدراسة حيث تطرقنا من خلالو الىأما الفصل الثالث فقد خصص للإجراءات المنيجية   
 دراسة .الخيرا الحدود ثم تمييا أتمييا أدوات الدراسة ثم حالات الدراسة  منيج الدراسةثم الاستطلاعية 

 
 المتوصل الييا.نتائج الدراسة أما الفصل الرابع فقد خصص لعرض و تحميل و مناقشة   
 
التعامل مع الحالات و ذلك نظرا و من الصعوبات التي واجيتنا في ىذه الدراسة منيا صعوبة الحصول و   

 لمظروف الراىنة لتفشي فيروس كورونا.
 مشابية لموضوع بحثنا.الدراسات سابقة ال لوقت لاجراء ىذه الدراسة ، مع ندرةإضافة لضيق ا

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     
 الجانب النظري 

 
 



 
 الفصل الأول : الإطار العام للدراسة 
 
 / الإشكالية.1
 / أهمية الدراسة.2
 / الهدف من الدراسة.3
 / فرضية الدراسة.4
 / تحديد مصطلحات الدراسة.5
 / الدراسات السابقة.6
 



 الفصل الأول                                                                      الإطار العام للدراسة
 

7 

 

 
 الية :ــــالإشك    
 
يعتبر الجانب السيكولوجي )النفسي ( و الجانب الفيزيولوجي )الجسدي ( جانبان أساسيان في تكوين الفرد    

 النفسية .؛ بحيث يعتبر الفرد وحدة متكاممة من مختمف الجوانب الجسدية و 
و الفرد يعيش في بيئة تحتوي عمى الكثير من الضغوط و المشاكل التي تؤثر عمى ىذين الجانبين باعتبار  

أن العلاقة بين النفس و الجسد ىي علاقة تفاعمية ، و مما لاشك فيو أن عصرنا الحالي ىو عصر الضغوط 
و  محدودة و ظيور الأزمات الاقتصاديةال النفسية ، و ذلك لأسباب عدة منيا التنافس الشديد عمى الموارد

السياسية و الحروب ، إضافة الى الأسباب الاسرية و الاجتماعية ، وىذا ما يجعل الفرد يعاني من قمق و 
توتر و ضغوط نفسية مستمرة ليذا تمعب العوامل النفسية دورا أساسيا في ظيور العديد من الأمراض الجسدية 

 كوسوماتية .ىذا ما يعرف  بالأمراض السي
 

و لعمى العدد الأكبر من البحوث و الدراسات عبر السنوات التي ظيرت فييا العناية بالضغوط النفسية       
جرى توجييو الى تأثير الضغوط النفسية في الصحة الجسمية ، و قد أوضحت البحوث أن الضغوط النفسية 

و يعتمد تأثير الضغوط النفسية عمى المزمنة تقمل القدرة عمى مقاومة  الأمراض العضوية و تزيد تأثيراتيا ، 
شدتيا و مدة استمرارىا التي يمكن ان تؤدي الى استجابة جسدية و تظير علامات و أعراض مرضية مرتبطة 

 بالضغوط .  
 

فكل ىذه الضغوط النفسية المستمرة تخفض فاعمية جياز مناعة الجسد و تؤىب الجسد لإصابة        
بو ، القمب ، ر و التي تترك أثرىا عمى الجسد مثل : ضغط الدم ، الببعض الأمراض العضوية المزمنة 

السكري ، السرطان .....و كل ىذه الأمراض المزمنة تصبح تلازم الإنسان طول فترة حياتو و ليست ليا 
قابمية لمشفاء ، فيي تحدث تأثيرات مباشرة و سيئة عمى صحتو بصفة عامة و بجميع جوانبيا ، و حسب 

التي أجريت حول الأمراض المزمنة توصمت الى أن الجزائر تعاني من ىذه الأمراض و يعض الدراسات 
(  وىذا ما يؤكده كل من 63معدلات الوفيات بيا فقدرت نسبة الوفيات بالأمراض المزمنة ب )% ارتفاع

و ( من أمراض العصر الحديث من النوبات القمبية 80)بوبل و إنرايس ( إذ تشير الاحصائيات الى أن )%
 ارتفاع ضغط الدم و القرحة المعدية و القولون تكون بدايتيا الضغوط النفسية .

مستشاري و آخرون ( بعنوان : الضغوط النفسية الشديدة لدى  الأشخاص  إضافة الى دراسة )ميفينغ و   
نفسية المصابين بالسكري .حيث أشارت نتائج دراستيم الى أن الأفراد المصابين بداء السكري لدييم ضغوط 

 أكثر من الأفراد العاديين و التي كانت ىي السبب الرئيسي للإصابة بالمرض .
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و مما لا شك فيو أن الفرد المعرض للأحداث الضاغطة التي تمس الصحة النفسية و الجسدية عمى حد    
المصاب سواء ، قد تظير لديو أمراض مزمنة و نخص بالذكر )  السكري، القمب (  و التي تشكل عائقا أمام 

بو ، فالفرد المصاب بالأمراض المزمنة يصبح أرضية  ىشة للإصابة بأمراض أخرى مختمفة  خاصة في 
ىذه الجائحة التي ىزت مشاعر الناس و إصابتيم  ( مع تفشي فيروس كورونا2019/2020الآونة الأخيرة )

حيث ينتقل  الانتقالى و باليمع و الخوف و زرعت في قموبيم الرعب و خاصة أن ىذا الفيروس شديد العدو 
عبر الإتصال المباشر بالرذاذ التنفسي الصادر عمى شخص مصاب و الذي ينشأ عن السعال أو العطس أو 

ملامسة الأسطح المموثة بالفيروس الذي يمكن أن يعيش عمى الأسطح لمدة ساعات  . حيث تعرفو منظمة 
تسبب المرض لمحيوان والانسان فيي تسبب لو الصحة العالمية بأنو سلالة واسعة من الفيروسات التي قد 

أمراض تنفسية تتراوح حدتيا من نزلات البرد الشائعة إلى الأمراض الأشد وخامة مثل متلازمة الشرق الأوسط 
التنفسية)ميرس( والمتلازمة التنفسية الحادة الوخيمة)سارس(، ويسبب فيروس كورونا المكتشف مؤخرا مرض 

 . 19كوفيد
 
ت الدراسات حول فيروس كورونا المستجد أن أعراض ىذا الفيروس يمكن أن تتفاوت و خطر ــ كما توصم  

الإصابة بو لدى الاشخاص المصابين بأمراض مزمنة و خاصة متوسطي العمر و من ىم أكبر سنا و يزداد 
عاما أو أكبرىم عرضة 85احتمال الإصابة بأعراض خطيرة مع تقدم العمر حيث أن الأشخاص بعمر 

 ابة .للإص
فالشخص  مراض مزمنة ،لعدوى من ىذا المرض لدى المرضى بأومن ىنا تطرح مشكمة الضغط المرتبط با  

عدوى الفيروس ،يبقى في حالة حرجة نظرا لوضعو الصحي السابق  بمرض مزمن إذا لم تنتقل اليوالمصاب 
فة الى المواجية الفعالة ومن ىنا تزداد عميو مطالب الوقاية و الحفاظ عمى صحتو أكثر من غيره بالإضا

 لحالتو.
 

و الجدير بالذكر أن أي انسان عندما يحاول مواجية بعض الأحداث الضاغطة بأساليب متنوعة فان       
ذلك يعتمد عمى خصائصو النفسية و الطبيعة الأحداث ذاتيا ، فمن الأفراد من يستطيع التعامل مع الحدث 

ل معو عمى نحو متصمب بمرونة و روية و يتحمل الضغط و يتكيف معو ، و يحسن إدارتو  ومنيم من تعام
و سمبي و يدركو عمى أنو تيديد و خطر ، وىو ما يزيد حدة شعورىم بالضغط النفسي ، و قد أكدت دراسات 

الطب للأمراض المزمنة أن إدراك الفرد لإصابتو بمرض مزمن يتطمب إجراء مواءمات نفسية عميقة ، وىنا 
جل التكيف و التعايش و التعامل مع  مجموعة الأفعال تعد استراتيجيات المواجية أكثر تأثيرا من غيرىا من أ

لمفرد  الاتزان استعادةو المعرفية التي يقوم بيا الفرد في الاستجابة لممواقف الضاغطة و ذلك بيدف  الوجدانية
) طو عبد و التوتر لديو بمعنى محو المثير أو الموقف الضاغط أو التكيف معو  الاضطرابأو محور 

 (.22، ص  2016العظيم حسين ، 



 الفصل الأول                                                                      الإطار العام للدراسة
 

9 

 

ردن : بعنوان : نوعية الحياة الصحية ، الدعم الاجتماعي و ( بال 2006قريط )إضافة الى دراسة 
حيث توصمت النتائج الى وجود علاقة بين استراتيجيات التكيف لدى المصابين بالسكري من النمط الثاني 

و تبين أن ىناك علاقة دالة بين مستوى التكيف و العمر و المينة و المضاعفات و مدة الإصابة بالسكري 
 التكيف و نوعية الحياة .

 
و في مثل ىذه الفترات العصيبة بالإضافة الى ما نجده في عصرنا الحالي من ضغوط و ومشاكل و        

صراعات وجب عمينا الاىتمام بالصحة النفسية لأنيا أمر في غاية الأىمية ن فيي تعتبر من الأمور 
نا الجماعية و الفردية عمى التفكير و التأثر والتفاعل مع بعضنا البعض كبشر لممارسة الأساسية لتوطيد قدرت
نوع استراتيجيات المواجية المتبعة من طرف المصابين بالمراض المزمنة  ما الحياة و التمتع بيا .

 لمتخفيف من عدوى كورونا .
 
 / أىمية الدراسة : 2

 تكمن اىمية البحث الحالي في جانبين : 
الاىمية النظرية لدراستنا الحالية ىي امكانية اثراء المعمومات النظرية حول مواجية الضغط المرتبط  /1

 بعدوى كورونا لدى المصابين بالأمراض المزمنة. 
 :فيتتجمى الاىمية العممية / 2

قد تكون نتائج دراستنا خمفية للإرشاد من اجل التخفيف من الضغوط التي تواجو المصابين  -
ض المزمنة لمواجية المشاعر السمبية )خوف ، قمق ، توتر ...(  المرتبط بعدوى فيروس بالأمرا

 كورونا .
 قد تكون خمفية لبحوث اخرى مستقبمية . -

 
 اليدف من الدراسة :/ 3

ة ) السكري ، ضغط الدم ، الكشف عن الاستراتيجيات التي يوظفيا  الأشخاص المصابين بالأمراض المزمن
 . بعدوى فيروس كورونا مع الضغط المرتبط في التعامل ( القمب

 
 : الدراسةفرضية / 4

لمتخفيف من الضغط المرتبط بعدوى  المواجية متعددة يستخدم المصابون بالأمراض المزمنة استراتيجيات
 كورونا . 
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 تحديد مصطمحات الدراسة :/ 5
ىي مجموعة الجيود الانفعالية و المعرفية و السموكية التي يقوم بيا  استراتيجيات المواجية :: 1ــ5 

  صحتو وعافيتو . ييددالفرد في الاستجابة لممواقف الضاغطة و ذلك بيدف استعادة اتزانو الداخمي وتجنب ما 
 
ىو فيروس شديد العدوى والانتقال حيث ينتقل عبر الاتصال المباشر بالرذاذ  فيروس كورونا: : 2ــ  5

 التنفسي من شخص مصاب إلى شخص غير مصاب.
 
ىي أمراض تلازم الإنسان طول فترة حياتو وليست ليا قابمية لمشفاء وتحدث  المراض المزمنة:: 3ــ  5

 تأثيرات مباشرة وسيئة عمى صحتو النفسية والجسدية.
 
 الدراسات السابقة :/ 6

قبل الشروع في ىذه الدراسة كان من الواجب عمينا العودة الى بعض الدراسات السابقة التي تناول بعض أو 
كل متغيرات موضوع دراستنا قصد التعرف عمى أبعاد الظاىرة المدروسة و خصوصياتيا و من ثم تحديد 

بة لذلك تطرقنا الى عدد من الأىداف من الدراسة الحالية، تساؤلاتيا و فرضياتيا و أدوات الدراسة المناس
 البحوث و الدراسات المختمفة التي تناولت 

الاستراتيجيات لمواجية ضغوط النفسية لدى المصابين بالأمراض المزمنة و دراسات اخرى عمى الضغط 
 . covid 19النفسي و دراسات أخرى مدى تأثر المصابين بالأمراض المزمنة بفيروس كورونا 

 العلاقة بين مصادر الضغط و اساليب مواجيتيا و  الدراسات التي تناولت
 .Covid 19 فيروس كورونا   سوماتية و الامراض المزمنة و السيك

 
رضى : مصدر الضبط الصحي و استراتيجيات مواجية الضغوط لدى الم شفيق بعنواندراسة ساعد  -

سة الكشف عن طبيعة استراتيجيات المواجية و اتحاول الدر  : المصابين بأمراض سيكوسوماتية
من مصدر الضبط الصحي لدى المرضى المترددين عمى المؤسسات الاستشفائية بمدينة بسكرة 

ثم بحث العلاقة الارتباطية بين أبعاد مصدر الضبط الصحي و  ،المصابين بأمراض سيكوسوماتية 
كلا المتغيرين تعزى الى نوع و مدة مختمف استراتيجيات المواجية و الكشف عن وجود فروق في 
 50( مريض مقسمين بواقع 200المرض و الجنس و السن . و قد تكونت العينة الدراسة من )

مريضا عمى اربعة مجموعات مرضية و ىي القمب و الأوعية الدموية و السكري و القرحة المعدية و 
مريضا و من حيث  89مريضة و  11اليضمية و الربو، من حيث الجنس تضمنت عينة البحث
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 71سنة و  25مريضا من  79سنة .  25قل من ا مريض 50السن ضمت العينة ثلاث فئات ) 
 سنة( . 50مريضا اكثر من 

كشت النتائج عن استخدام المرضى بدرات متفاوتة لمجموعة متنوعة من استراتيجيات المواجية 
 في مستوى ثان استراتيجيات التكيف   في الانسحاب السموكي ثم التقبل ولمضغوط تمثمت بدرجة أولى 

ردن : بعنوان : نوعية الحياة الصحية ، الدعم الاجتماعي و ( بال 2006قريط ) دراسة -
حيث توصمت النتائج الى وجود استراتيجيات التكيف لدى المصابين بالسكري من النمط الثاني 

الإصابة بالسكري و تبين أن علاقة بين مستوى التكيف و العمر و المينة و المضاعفات و مدة 
 ىناك علاقة دالة بين التكيف و نوعية الحياة .

 
 أساليب مواجية الضغوط و علاقتيا بالمن النفسي 2016دراسة عبد الناصر عبد الرحيم فخرو  -

لدى عينة من طلاب مرحمة المتوسطة و الثانوي ذوي الاعاقة البصرية لدولة الكويت : و ىدفت ىذه 
الدراسة الى التعرف عمى طبيعة العلاقة بين أساليب مواجية الضغوط و الشعور بالأمن النفسي لدى 

 . الطلاب و الطالبات ذوى الاعاقة البصرية بمرحمة المتوسط و الثانوي بدولة الكويت
 

مواجيتيا : العلاقة بين ضغوط الحياة وأساليب  :  بعنوان (1995 )عبد الرحمان العيسوي  دراسة -
والتي ىدفت إلى بحث الفروق بين الذكور والاناث في مدى الاصابة والاضطرابات السيكوسوماتية. 

ذكورا  101فردا منيم  164وكانت عينة الدراسة مشكمة من   بالاضطرابات السيكوسوماتية
 و من أفراد العينة يعانون من اضطرابات سيكوسوماتية   %73إناث وأظيرت النتائج أن نسبة 63و

منيم فقط لم تظير لدييم أي اضطرابات سيكوسوماتية كما كشفت النتائج عن وجود  %27أن نسبة 
ناث في الاصابة بالاضطرابات السيكوسوماتية لصالح الاناث فروق دالة احصائيا بين الذكور والا

 ووجود ارتباط دال احصائيا بين الضغوط النفسية والاصابة وأن ىذه الأخيرة تزداد بتقدم العمر.
 

: العلاقة بين ضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا  : بعنوان 1121 حسن عبد المعطي  دراسة -
ىدفت إلى معرفة الأثر النفسي لأحداث الحياة كمل يدركيا والتي والاضطرابات السيكوسوماتية. 

: الأولى من المرضى  المرضى السيكوسوماتيين وتكونت عينة الدراسة من مجموعتين
حالات ربو شعب أما 7حالات ضغط الدم الجوىري، 8حالات قرحة معدية،  8السيكوسوماتيين 

وتم استخدام استبيان أحداث الحياة ومقياس . 15المجموعة الثانية كانت من الأسوياء وعدد أفرادىا 
 الصحة النفسية واختبار الذكاء العالي واستمارة المستوى الاجتماعي والاقتصادي.

أشرت النتائج إلى أن الأحداث المرتبة بالعمل والدخل والاسرة كانت من أىم الأحداث المؤثرة في المرضى 
ق بين المرضى السيكوسوماتيين والأسوياء في ادراكيم ، وقد أظيرت النتائج وجود الفرو  السيكوسوماتيين
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، كما وجدت فروقا بين الفئات السيكوسوماتية وبعضيا  لأحداث الحياة لصالح المرضى السيكوسوماتيين
البعض في إدراك أحداث الحياة الضاغطة حيث كان مرضى قرحة المعدة أكثر تأثرا لأحداث العمل ومرضى 

،  شفيق) ، أما مرضى الربو أكثر تأثرا بالأحداث الأسرية والمنزلية. شخصيةأكثر بالأحداث ال ضغط الدم
 (24، ص  2011

 
: بعنوان : العلاقة بين الضغوط النفسية الناتجة عن انتشار  2020نيمى صلاح عمي  دراسة  -

ىدفت الدراسة إلى ،  لدى المرأة العاممة  فيروس كورونا المستجد والاضطرابات النفسجسمية
بين الضغوط النفسية الناتجة عن انتشار فيروس كورونا المستجد والاضطرابات معرفة العلاقة 

عاممة مما تتراوح أعمارىن  امرأة 100، وقد تكونت عينة البحث من  لدى المرأة العاممة النفسجسمية 
أدوات البحث عمى مقياس  ، وقد اشتممت عام  والذين لا يعانون من أمراض مزمنة 50و 40بين  ما

، ومقياس الاضطرابات النفسجسمية  الضغوط النفسية الناتجة عن انتشار فيروس كورونا المستجد
وقد توصمت نتائج البحث إلى عدم وجود علاقة ارتباطية دالة  ( اعداد الباحثة )لدى المرأة العاممة 

ا المستجد والاضطرابات احصائيا بين الضغوط النفسية الناتجة عن انتشار فيروس كورون
كما لم تتضح فروق ذات دلالة احصائية في درجة الضغوط   ، لدى المرأة العاممة النفسجسمية 

السن (النفسية الناتجة عن انتشار فيروس كورونا المستجد لدى المرأة العاممة تعزى لمتغيرين 
احصائية في درجة الضغوط في حين أشارت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة  )والمستوى التعميمي

 النفسية الناتجة من انتشار فيروس كورونا المستجد لدى المرأة العاممة تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية
لدى المرأة العاممة تعزى   ، كما لم تتضح فروق ذات دلالة احصائية في الاضطرابات النفسجسمية

 .)يالحالة الاجتماعية والمستوى التعميم -السن(لمتغيرات 
 

 الدراسات المتعمقة باستراتيجيات المواجية : 
 

التي استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية لدى مرضى السكري و  : دراسة نرمين غريب بعنوان -
ضغوط النفسية التي تواجو مرضى السكري و التعرف عمى تيدف الى الكشف عن مجالات ال

، أجريت عمى عينة  تبعا لجنس المريضالاستراتيجيات مواجية الضغوط النفسية تبعا لمنمط و 
سكري نمط ثانين و مريض  250مريض سكري نمط أول و  95مريض سكري منيم  345قواميا 

جيات يقد استخدمت الباحثة ليذا الغرض استبانة لمضغوط النفسية من اعداد الباحثة و استبانة لاسترات
 مواجية الضغوط النفسية من اعداد الباحثة.
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ثم  سكري يتعرضون لضغوط متعمقة بالعلاج بالمرتبة الأولى ،النتائج أن المصابين بالد اظيرت و ق  
و ثم المالية و يميو الضغوط الأسرية و اخيرا الضغوط  الضغوط الجسدية ، يميو الضغوط النفسية ،

الاجتماعية ، كما وجد أن الاستراتيجيات المستخدمة من قبل المرضى السكري من النمط الثاني 
يجابية في تراتيجيات السمبية ، بينما استخدم مرضى  السكري من النمط الثاني الاستراتيجيات الاالاس

 .مواجية الضغوط النفسية
 

استراتيجيات تكيف أطباء مصمحة الاستعجالات في وضعيات :  دراسة عريس نصر الدين بعنوان -
التكيف مع المواقف الضاغطة لدى الضغط النفسي تيدف الدراسة الى التعرف عمى أىم استراتيجيات 

، و لتحقيق الغرض من ىذا البحث تم اختيار عينة قصدية  ستعجالاتصمحة الإمالأطباء العاممين ب
( طبيبا من مختمف التخصصات يقومون بالمناوبة بمصمحة الاستعجالات بالمستشفى 150قواميا)

 الجامعي لتممسان ، حيث اعتمد الباحث عمى اختبار الكوبينغ 
Ciss   التكيف و المقنن من طرف  لأنواع( و ىو اختبار متعدد القياسات 1998اندلر و باركر ) ـل

بوىران عمى البيئة الجزائرية . و لمعالجة نتائج  CRASC مجموعة من الباحثين و بمركز البحث
الدراسة استخدم الباحث مجموعة من الأساليب الاحصائية كالمتوسطات ، الانحرافات المعيارية وحساب 

 ONE WAYالنسب المئوية ومقياس "ت" لدراسة الفرق ، و تحميل التباين أحادي التصنيف 

ANOVA  لاجتماعية باستخدام الرزمة الاحصائية لمعموم اSPSS  : و توصمت نتائج الدراسة الى 
ة الضغط النفسي  يــ يمجأ أطباء مصمحة الاستعجالات الى استعمال استراتيجيات تكيفية مختمفة لمواج

 .CISSعميو نتائج اختبار الكوبينغ حسب ما اسفرت 
ء مصمحة ــ لا توجد فروق دالة احصائيا من حيث استعمال استراتيجيات التكيف من طرف أطفا

 الاستعجالات وفقا لمتغير الجنس ، الاختصاص ، الخبرة المينية.
 

تناولت ىذه الدراسة  " بعنوان ضغوط الحياة و أساليب مواجيتيا.Hofantezدراسة " ىوفانتيز  -
( طالبا جامعيا 150العوامل المساعدة في حدوث الأعراض الجسمية ، تكونت عينة الدراسة من )

سنة و استخدم الباحث  19.4إناث بمتوسط عمر  74سنة و  20ذكورا بمتوسط عمر  76منيم 
لمواجية كأدوات بطارية مينوسوتا متعدد الأوجو لمشخصية و مسح أحداث الحياة و بطاريات أساليب ا

لجمع المعمومات و توصل الى اثبات وجود فرق بين الاناث و الذكور في ذكر ضغوط الحياة حيث 
ذكرت الاناث ضغوطا ايجابية أكثر من الذكور و أن ىناك علاقة ارتباطية مرتفعة ايجابية بين 

ن أسموب ثير ذلك في ظيور الأعراض الجسمية ، أي أأوط الحياة و أساليب المواجية و تضغ
 المواجية من العوامل المسببة لممرض.

-  
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 المراض المزمنةب المتعمقةدراسات ال : 
 

المراض المزمنة و ادارة ضغوط دراسة نادية بوضياف بن زعموش و سمية بن عمارة  بعنوان:   -
تركز الدراسة في موضوع ادارة ضغوط الامتحان لدى عينة من المتمدرسين المراىقين الامتحان.  ققم

ذوي الأمراض المزمنة، و اليدف منيا الكشف عن نوعية استراتيجيات المواجية المعتمدة من  من
 طرف فئة المرض ) بالربو، أمراض القمب، الفشل الكموي، فقر الدم( في ادارة ضغوط الامتحان.

 
تركز  : زمنة في الجزائر الواقع و الآفاق: الامراض الم دراسة يمينة قوارح و محمد صالي بعنوان -

الدراسة عمى الأمراض المزمنة في الجزائر الواقع و الآفاق حيث تقوم عمى دراسة مسحية ) عدد أفراد 
( و ان نسبة مرض ضغط الدم من أكثر الأمراض انتشارا  فردا   121152الأسر التي شمميا المسح 

اني من ىذه و ترتفع نسبة الاصابة بصفة عامة بين الاناث عنيا عند الذكور، و ان الجزائر تع
(  %63مراض المزمنة ب )لوفيات بالأالامراض و ارتفاع معدلات الوفيات بيا، فقد قدرت نسبة ا

مدى انتشار ضغط الدم و السكري  لذا نامل من خلال ىذا العمل ابراز 2008حسب تعداد سنة 
لممرضى باعتبارىم في المراتب الأولى من حيث ترتيب ىذه الامراض و القمب لكونو نتيجة حتمية 

افة الى دراسة ضرية و النوعية لسكان الجزائر بالإالسابقين ، و كيف تتوزع حسب الفئات العم
و وسط الاقامة مع اظيار الأسباب الكامنة وراء ىذا الانتشار و معدلات حسب الأقاليم الجغرافية 

يضا لبناء تم ذكره سابقا وحسب ، و انما جاء أ التوزيع و لم يقتصر العمل ىذا عمى ابراز ما
 التوقعات بخصوص ىذه الأمراض و ذلك عمى مدى قصير و المتوسط و الطويل.

 
 الدراسات المتعمقة بالضغوط النفسية : 

 
حول الفروق بين الجنسين و التعرض لمضغوط و   TOVES( 1121دراسة " توفز و آخرون) -

طالبة من طمبة عمم ( 79( طالب و )91آثارىا النفسية و السيكوسوماتية و كانت الدراسة عمى )
 النفس في المرحمة الجامعية . استخدم الباحثون مقياس "روتر" لمركز التحكم و قائمة " كورلين"

لتأثير المواقف الضاغطة . و أوضحت الدراسة أن مركز التحكم الداخمي لو دور ايجابي عند الذكور 
 د يكون فارقا بين الجنسين.فقط و ليس لو تأثير في مساعدة الاناث عمى التعامل مع الضغوط و ق
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( 209عمى عينة من )الصلابة النفسية و الضغوط ( بعنوان: 1122اسة " كوبازا و اخرين" )در  -
سنوات كشفت أن الصلابة تمثل عاملا مساعدا  5سنة و دامت  65ــ 32فردا تتراوح أعمارىم بين 

 في مواجية الضغوط و الوقاية من أثارىا.
 

( بعنوان: أحداث الحياة الضاغطة و علاقتيا بمستوى الاضطراب 2004)دراسة " ناىد سعود"  -
و قد سعت الدراسة لمكشف عن العلاقة بين مستوى الضغط النفسي الناتج عن النفس جسدي 

احداث الحياة الضاغطة و مستوى الاضطراب السيكوسوماتي و الجوانب الانفعالية و البنية التي 
ى الأمراض الجمدية و الزىرية و فق قائمة "كورنل" إضافة الى يعانييا المرض المراجعين لمستشف

تحديد الفروق بين مستوى الضغط النفسي و فق متغيري الجنس و العمر ، و ذلك عمى عينة متكونة 
( مريضا بأمراض جمدية مختمفة تم اختيارىم بطريقة قصدية من بين مراجعي مستشفى 120من )

دمشق ، طبق عمييم مقياس أحداث الحياة الضاغطة الذي طوره  الأمراض الجمدية و الزىرية بجامعة
ي العصابية و السكوسوماتية ، و حوا" إضافة الى قائمة "كورنل " لمنRAHE/HOLMESكل من "

قد توصمت الدراسة الى و جود علاقة ذات دلالة احصائية بين مستوى الضغط النفسي الناتج عن 
لاضطراب السيكوسوماتي و الجوانب الانفعالية و البدنية مستوى ا وكل من  أحداث الحياة الضاغطة

ضغط النفسي و فق قائمة "كورنل" . بينما لم تجد الدراسة فروقا ذات دلالة احصائية في مستوى ال
 فقا لمتغيري الجنس و العمر.و 

 
  الدراسات المتعمقة بفيروس كوروناcovid 19 : 

 
: الصحة النفسية لدى المبنانيين خلال  بعنواندراسة رشا عمر تدمري و ريم فواز و حسين حمية  -

 ( في ضوء بعض المتغيرات الديموغرافية. 11جائحة كورونا ) كوفيد 
ييدف ىذا البحث لمتعرف عمى مستوى الصحة النفسية لدى المبنانيين خلال أزمة جائحة كورونا ، و 

المتغيرات الديموغرافية الى الوقوف عمى الفروقات في مستويات الصحة النفسية في ضوء بعض 
كالعمر و النوع و الوضع الاجتماعي و التعميمي و الوضع الوظيفي  و المستوى الاقتصادي و 

( 2347المحافظة . و قد تم الاعتماد عمى المنيج الوصفي المسحي المقارن ، و تضمنت العينة  )
( سنة . و قد تم اعداد 84/ 13أعمارىم بين ) ات المبنانية ، و تتراوحفردا من مختمف المحافظ

 استمارة خاصة بالبيانات الديمغرافية ، و قائمة الأعراض المرضية المعدلة .
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كما أظيرت وجود فروق اظيرت النتائج أن المبنانيين يتمتعون بدرجة مرتفعة من الصحة النفسية . 
و المستوى دالة احصائيا في الصحة النفسية تعزى لمفئة العمرية و النوع و الوضع الاجتماعي 

 التعميمي و الوضع الوظيفي و المحافظات المبنانية.
 

دراسة آمال ابراىيم الفقي و محمد كمال ابو الفتوح بعنوان: المشكلات النفسية المترتبة عمى جائحة  -
ىدف البحث الحالي الى التعرف عمى طبيعة المشكلات  .Covid 19فيروس كورونا المستجد 

، اضطرابات  ، الضجر الاكتئاب و الكدر النفسي، الوساوس القيريةالنفسية ) الوحدة النفسية ، 
لدى   Covid 19 ، المخاوف الاجتماعية(. المترتبة عمى جائحة كورونا  ، اضطرابات النوم الأكل

( من طلاب الجامعات المصرية ) الحكومية و الأىمية( ، لموصول الى نتائج 746عينة بمغت )
الجامعة ، و اعتمد الباحثان عمى المنيج طلاب  المشكلات النفسية لدىالبحث تم استخدام مقياس 

الوصفي التحميمي ، و توصمت النتائج الى أن الضجر من أكثر المشكلات النفسية التي يعاني منيا 
طلاب الجامعة في التوقيت الحالي ، كما يعاني طلاب الجامعة بدرجة متوسطة من المشكلات 

 صل البحث الى وجود فرق دال احصائيا يعزى الى متغير البيئة.النفسية الأخرى ، كما تو 
 

: الفايسبوك و التوعية بالخدمات الصحية اتجاه جائحة  لبيض ليندة و لبصير فاطمة بعنواندراسة  -
تيدف ىذه الدراسة الى الكشف عن الدور الذي يمعبو الفايسبوك في التوعية بالخدمات كورونا. 

الصحية خاصة جائحة كورونا من خلال دراسة ميدانية منيجيا و  الصحية التي تصاحب الأزمات
فردا من الاسر الجزائرية أسفرت  40صفي تحميمي و عينتيا قصدية ، و أداتيا الاستبيان شمل 

نتائجيا عن اسيام الفايسبوك في الترويج و التوعية بأبعاد الخدمات الصحية اثر جائحة كورونا من 
  ر الفيروس وأعراضو و طرق الوقاية و العلاج.حلال الكشف عن أسباب انتشا

 
 : التعقيب عمى الدراسات السابقة 

ــــ يتبين من خلال تقديم الدراسات السابقة أنيا توجد العديد من الأساليب التي يتبعيا الأفراد لمواجية 
 الضغوط النفسية.

 
تنوع المتغيرات التي استخدمتيا ــــ تنوعت ادوات البحث في الدراسات السابقة حسب اختلاف اىدافيا و 

 كل دراسة و بيذا تنوعت النتائج المتحصل عمييا من اختلاف أغراض الدراسة .
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الخالية مع نتائج بعض الدراسات و اختمفت مع ــــ اتفقت نتائج دراستنا الحالية مع نتائج بعض الدراسات 
، و يمكن أن يعود ىذا الاختلاف الى طبيعة الحالات التي أجريت عمييا ىذه  بعض الدراسات الأخرى 

 الظروف التي يعيشونيا. اختلافالدراسة أو 
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 تمييد:

، مات منو الآلاؼ مف الناس اثر  انتشر في عصرنا الحالي فيروس كورونا حيث يعد فيروس  قاتل   
تعرضيـ للإصابة منو وتنقل العدوػ مف إنساف إلى آخر، مما أدػ بيمع الناس وخوفيـ منو خاصة عند كبار 
السف والمصابيف بالأمراض المزمنة مما شاع أنو يستيدؼ ىذه الفئة بالأكثر، أدػ بيـ إلى زيادة الضغوط 

، وعميو لمواجية ىذه لضغوط معينة ـ مف يتبع استراتيجيات عمييـ مف خطر العدوػ وبالتالي يوجد مني
قصد فيـ أؼ الاستراتيجيات يتبعيا المريض المصاب بالأمراض  وضعنا فصل شامل لمتغيرات الدراسة

 المزمنة لتفادؼ الضغوط المرتبطة بالعدوػ بفيروس كورونا، قسمنا ىذا الفصل إلى أربع متغيرات وىي كالتالي
: مواجية  ، رابعا : الضغط النفسي ، ثالثا Covid-19: فيروس كورونا  ، ثانيا لمزمف: المرض ا : أولا

 الضغط.
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  أولا: المرض المزمن
 

 تعريف الأمراض المزمنة:-1
، ىناؾ تقدـ بطيء وطويل في  أشير أو أكثر. بشكل عاـ 3لأمراض المزمنة ىي مرض يستمر لمدة ا    

                 طريق المقاحات أو علاجيا عف طريق الأدوية. الوقاية منيا عفالمدة... لا يمكف 
(Ahmed & Al malki ; p13-14)  

ىي مجموعة مف الأمراض التي تسمى أيضا بالأمراض غير المعدية وىي أمراض لا تنتقل بالعدوػ مف     
عممية بطيئة نسبيا. وتشمل أربع شخص لآخر، و تأخذ عادة إصابة الشخص بيا وتطورىا فترة طويمة ضمف 

 : مجموعات رئيسية وىي
 أمراض القمب مثل القمبية و الدماغية وارتفاع ضغط الدـ.

       السرطاف بأنواعو و أمراض الجياز التنفسي المزمنة مثل الأزمة والانسداد الرئوؼ المزمف، داء السكرؼ.
 .(384،385 ص، ص2013) عادل مصطفى سمطان، 

الأمراض التي تصيب الفرد لفترة طويمة و تؤثر عمى جياز وظيفي واحد ، أو أكثر في جسمو ، ىي و   
مما يؤثر عمى صحة المريض ، و يبقى المريض تحت رعاية الطبية مثل امراض السكرؼ و الدـ والمفاصل 

 (.77، ص2003) صبرة،  و العظاـ و القمب.
 

 ضططرااات السيووسوماتية(:المفاىيم المتداخمة مع مفيوم المرض المزمن) الا-2
، التي تأخذ شكل  الجسمية لمضغوط الانفعالية الاستجابةالسيكوسوماتي بأنو  الاضطرابيتحدد مفيوـ 

 اضطراب عضوؼ.
ترات الانفعالية عندما تبدأ فإنيا تؤثر عمى وضائف الجسـ مثاؿ: حالة الغضب بسبب تييج المعدة، فالتو    

الغضب، وعدد مرات تواتره، و الحد الفسيولوجي  انفعاؿوقد يكوف ذلؾ بداية الإصابة بالقرحة حسب شدة 
و حركة ،  ات القمب، و سرعة ضرب و ىكذا فاف العمميات الحيوية كارتفاع ضغط الدـ،  لتحمل الفرد لو

تنتج عنيا  الانفعالاتثر بشدة الانفعالات و عندما تستمر ىذه ، كميا تتأ ، و تدفق عصير اليضـ يضـال
 ، إذف يمكف القوا بأف الصحة الجسمية للإنساف تتأثر بصحتو النفسية . بدنية ىامةتغيرات 

التي يكوف أصميا ناتج عف  و مصطمح )نفسي جسمي ( يعني باف كل مرض لو مكوف نفس خاصة الأمراض
، و في  ، البوؿ السكرؼ لدػ الذكور و الإناث ، الربو التوتر العصبي منيا مثلا: تكويف القرح، ضغط الدـ

ينتو، أو دراستو، أو ب مع الضغوط التي يتعرض ليا الإنساف في مذىذه الأمراض تميل حالة الجسمية لمتذب
 ، أو المعايشة العامة.  الاجتماعيةحياتو 
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العضوية يؤثر فييا العامل الانفعالي تأثيرا قويا و ميما  اضطراباتتعرؼ الأمراض السيكوسوماتية بانيا     
، ولذا فأف الأمراض السيكوسوماتية ما  اللاإرادؼ يكوف ذلؾ مف خلاؿ الجياز العصبي ، و عادة ما و أساسيا

: قرحة  ، مثل اللاإرادؼبالجياز العصبي و الأحشاء و التي تغذػ ىي الا التورط الانفعالي في الأعضاء 
 (.332ـ331،ص ص 2015)الخالدي، ، فيعاني المريض عادة مف القمق و الاكتئاب. الاثني عشر، الربو

قد تـ التعرؼ عمييا منذ أمد بعيد ، ففي كثير إف العلاقة بيف الأمراض الجسمية و الامراض النفسية كانت 
المخية الحاصمة لسبب ما ، تكوف مصحوبة باضطرابات نفسية عمى نحو مف الحالات تبيف أف الاضطرابات 

ا أف الأمر ليتجاوز ذلؾ، ففي كثيرا م، ب ماف فالاضطرابات النفسية تكوف أحيانا ملازمة الامراض الجسمية
مف الأحياف نجد أف الاضطرابات النفسية تفاقـ مف خطورة الامراض الجسمية العضوية كما في حالات 

، اصابة الغدد الصـ بالعدوػ، و غير  ، واضطرابات الأيض، ونقص الفيتامينات ، و الكميتيف بدالك أمراض
 ذلؾ الكثير مف الاضطرابات الجسمية كميا يمكف أف تنشأ نتيجة الاضطرابات الجسمية.

 و التدىورات العقمية ذات الأساس العصوؼ تتفاوت في درجاتيا و تتبايف في حدتيا.
، و تتمثل  يظير ىناؾ علامات مرضية ظاىرة سوػ ردود فعل تبدييا الشخصية بوجو ففي بعض الحالات لا

ردود الفعل ىذه ببدوات نفسية ليست بذؼ بابل و لكف نرػ في حلالات أخرػ كما في حالات الاضطرابات 
أنو ينجـ عنيا تأثير خطير عمى الدماغ فتؤدؼ ىذه  الايضية الحادة الناجمة عف أمراض جسمية جسيمة،

 دورىا الى اضطرابات نفسية و اختلالات تؤرؽ الاعصاب فتفضي الى أمراض عصبية كالذىانات.ب
دة الجسمية تعد الركيزة الأساسية و حجر الزاوية في أية نظرية القوية بيف الوحدة النفسية و الوحفالوشيحة 

 (.224ـ223،ص ص1998)الجسماني،تأخذ في الحسباف عوامل التطبيب النفسي ػ الجسمي. 
كما ىي نوع مف الاضطرابات يشعر الشخص فييا باختلاؿ في وظائف الجسمية دوف أف يكوف ليذا     

: التوتر أو  الاختلاؿ الجسمي أسباب عضوية محددة ، و يكوف منشأ الاختلالات الجسمية أسباب نفسية مثل
وار و التشوش لمدىف القمق و مف اىـ الاعراض الجسمية المنشأ التي يصاب رواد الفضاء الاغماء و الد

 (.309،ص 2007 ) شحاتة،عامة و العمميات الاستدلالية و الادراكية خاصة.
إف الخاصية الأساسية لاضطراب نفسية جسمية المنشأ ىي الشكوػ المتكررة :  تعرفو منظمة الصحة العالمية

وجود  بانعداـ، مف السمي المستمر مف اجراء فحوصات طبية، بالرغـ مف توكيد الأطباء  لأعراض بدنية
   (.367، ص 2007)قاسم حسين صالح، أساس جسمي ليذه الأعراض.

 
 أنواع الأمراض المزمنة:-3
 ضطغط الدم: - أ
، وىي حالة مزمنة تلازـ المصاب  إف ارتفاع ضغط الدـ قد يصيب أؼ شخص خاصة بعد سف الأربعيف   

 ، كما سنبيف لاحقا. بيا مدػ الحياة، إف الوقاية تبدأ في مرحمة الطفولة عف طريق اتباع نظاـ حياة صحي
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، الكسل وقمة  روؿية بالأملاح و الدىوف و الكوليست، تناوؿ الأطعمة الغن ، البدانة ويجب العمـ أف التدخيف 
، لكف يجب العمـ أنو  صة حدوث ىذا المرض، بالإضافة إلى العامل الوراثي كميا تساىـ في زيادة فر  الحركة

مستشفى المصنع، ). لتزـ الأفراد بالحميةالضغط و التحكـ بمضاعفاتو، إذا ا يمكف التعايش مع ارتفاع
 .(3ص ،2005وجمعية الاغاثة الطبية، 

يسمى ضغط الدـ عند انقباض القمب بالضغط الانقباضي وفي حالة الانبساط يسمى الضغط الانبساطي،   
 (7ص( ب س  ))شاكر،ودائما يكوف الضغط الانقباضي أعمى في قيمتو مف الضغط الانبساطي.

النفسية ، ذلؾ لأف ىناؾ مجموعة مف العوامل الفسيولوجية و  السيل بالأمرإف قياس ضغط الدـ ليس      
، وربما  ف ىناؾ في ضغط الدـ السوؼ خلاؿ ممارسة الأنشطة اليومية، و مف المتوقع أف تكو  تي تأثر فيوال

ضغط  مراقبةيتبايف ضغط الدـ المرتفع بقدر أكبر ولذا يجب توعية المرضى بيذه الحقيقة عند تدريبيـ او 
دقيقا لمضغط، و المرضى بارتفاع  ايلفو بر  يمكف اف تعطي، و المراجعة العشوائية المتكررة  دميـ بأنفسيـ

ضغط الدـ عندما يقدروف عمى ملاحظة ضغط دميـ يستطيعوف تحديد الاعراض البدنية المصاحبة و كذلؾ 
، وقد تشكل ىذه المراقبة الذاتية أو المتابعة  الأفكار و المشاعر التي تتزامف مع نوبات ارتفاع ضغط الدـ

 (.338، ص2015)الخالدي، يـ .الأساس لبرامج العلاج النفسي ل
 
إف التحكـ الزائد في الانفعالات و كبت الغضب و العدواف و عدـ التعبير المفظي و الحركي عف    

الصراعات الداخمية يؤدؼ الى جيد عمى الجياز العصبي مما يؤثر عمى إفراز بعض اليرمونات مثل: 
 ضغط الدـ .، و التي تؤدؼ بدورىا الى إرتفاع  الأدريناليف و الريس

 و عادة ما يكوف مرضى الضغط المرتفع مف ذوؼ الشخصيات الوسواسية الذيف يميموف الى الاتقاف و النظاـ
 (.647ـ  646)عواشة، ص ص ، مما يجعل تكيفيـ مع المجتمع صعبا و مجيدا.

ة التوتر و ، و ذلؾ مع زيادة  وطأ ضغط الدـ الى التوتر المفرط و المستمر لدػ الانساف ارتفاعيعزؼ    
، و  ، و سوء التغذية و تموث البيئة و المشكلات الحياتية المتنوعة و الى الوراثة القمق في حياتنا العصرية

حبوب منع  استعماؿ، و الإدماف و  الإفراط في تناوؿ الأملاح وزيادة الوزف و التوتر و الكبت و القمق
ود الفعل العاطفية تؤثر أفعاؿ الوقاية العكسية فعند الخوؼ أو الفرح أو القمق أو غيرىا مف رد الحمل.

ينظـ بصورة أساسية  أؼ ذلؾ الجياز الذؼ ، لسمبثاوؼ )الدفاع( عمى قابمية الاثارة لدػ الجياز العصبي ا
بعض اليرمونات و بالأخص ىرمونات الطبقة المخية لمغدة  بإفرازعمل الأعضاء الداخمية، و يقترف ىذا 

الأوعية الدموية الدقيقة بعض الأعضاء ) و بالأخص الكمية( و الى ارتفاع  انقباضالكظرية مما يؤدؼ الى 
  (.282،ص 2011منصور، )ضغط الدـ و تنشيط عمل القمب. 
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 : داء السوري  - ب
، و لا يدروف. فجسـ الانساف يحتاج إلى مادة السكر لمده  كثيروف مف الناس مصابوف بداء السكرؼ     

 ، ولكف وجود كمية زائدة عف الحاجة في الجسـ، تؤدؼ إلى الإصابة بيذا المرض. بالطاقة الضرورية لحياتو
مف الذكور. و  %2، و  مف الإناث 4%، بل ىو مرض شائع، يصيب  ليس المرض السكرؼ خطرا وحسب 

يحصل في مختمف الأعمار، و لكف نسبة الإصابة بو تزيد عند البالغيف. تقدر نسبة الإصابة بو بواحد مف 
أما بعيف شخصا عمى وجو التقريب. وكاف معدؿ الوفاة بو مرتفعا قبل التوصل إلى العلاج المناسب. كل أر 

نسبة المتوفيف بو عند الصغار، فيي أعمى مما ىي عند الكبار. تنشأ عف ىذا المرض مضاعفات خطرة إذا 
 لـ يكتشف أو إذا أكتشف ولـ يعالج.

، ففي الحالات  ، بصورة طبيعية فادة مف بعض الأطعمة، مف الاست إف مرض السكرؼ يمنع المصاب بو   
، أما المصاب  ، ونشاط ، وقوة ، يحوؿ الجسـ المواد الغذائية الموجودة في الأطعمة إلى حركة العادية
، ريثما تأتي الحاجة إلييا  ، كما لا يقدر عمة تخزيف المواد الغذائية في جسمو ، فلا يقدر عمى ذلؾؼ بالسكر 

، فتفرزانو مع البوؿ، ومع  ، و تحاوؿ الكميتاف عندئذ أف تتخمصا مف الفائض منو السكر في دموبل يرتفع 
، مما يسبب اختلالا في كيمياء الجسـ كميا، وكل ىذه  فرز البوؿ، تذىب ىدرا مواد غذائية ضرورية لمجسـ

 (.163ص،  2000 ،  )العبدلاتالمشاكل تتأتى مف عدـ وجود بضع نقاط مف الأنسوليف.
اجسـ مف مصدر الطاقة المتمثمة في  استفادةكما ىو اضطراب يصيب الفرد في أؼ مرحمة عمرية بحيث تقل 

، و يمكف الكشف  السكر مما يؤدؼ الى مشكلات في ىضـ المواد الكربوىيدراتية و البروتينية و الدىنية
، و  بالدوراف و الغثيافالمبكر عف الاصابة عند شكور المريض مف حدوث جفاؼ في الحمق أو الشعور 

 التحقق مف صحة الاصابة فانو لابد مف اجراء الفحوص المخبرية لمبوؿ و الدـ.
فرد يتأثر في حد كبير بدرجة التوازف في ىذه الوظائف جميعيا لاف أؼ اضطراب في أؼ منيا يعتبر لو ا

و ذلؾ ،  اثاوؼ في الييبوثلاموستنبييا بالخطر قد يثير الجياز العصبي اللاإرادؼ عف طريق المراكز البراسمب
 قد يخمق حالة 

 
 أمراض القمب: - ج
تشير الدراسات و الأبحاث الطبية إلى أف ىناؾ علاقة وطيدة بيف أمراض القمب و الضغوط النفسية و    

 ، و الأمراض والاضطرابات النفسية أيضا. الاجتماعية
الذيف قاموا بأبحاث لعشرات السنوات عمى ،  ويجمع متخصصو الأمراض النفسية و الباطنية وعمـ الأمراض 

تصمب الشراييف وبيف الأمراض النفسية و التي كثيرا ما ، عمى وجود رابطة وثيقة بيف  المرضى النفسييف
 : يؤدؼ إلى الموت المفاجئ وتؤكد الأبحاث عمى

 أف الأمراض و الاضطرابات النفسية تؤدؼ إلى إحداث خمل في جدراف الشراييف عف طريق  (
 اليرمونات الاستفسارية( الناجمة عنيا و التي تؤدؼ إلى تصمبيا مثل ) الأدريناليف، والكورتيزوف(.
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 يمي أف مف أىـ ىذه الاضطرابات ما : 
 القمق -
 الخوؼ  -
 الفزع -
 التوتر -
 الرىاب -
 الوسواس -
 الاكتئاب النفسي -
 الفصاـ -

 :  ت النفسية ىيأف أىـ الأمراض النفسجسمية الناتجة مف تأثير تمؾ الأمراض و الاضطرابا
 تصمب شراييف القمب -
 الذبحة الصدرية -
 احتشاء القمب -
  إف المصاب بالقمب ما بعد معاناة نفسية أقل شفاء مف غيره مف مرضى القمب لأسباب

 عضوية فقط
  القمبيةومف الأسباب التي تجعل المريض نفسيا أكثر عرضة للإصابة : 
 اىماؿ الفحص الطبي لمحالة العضوية وخاصة القمب -
 ارتفاع ضغط الدـ -
 ارتفاع مستوػ دىوف الدـ -
 التشابو بيف الأعراض النفسية و بيف الأعراض الأولية لأمراض القمب مثل: -
 تكدر المزاج -
 الكسل و الخموؿ -
 الإعياء -

 و البيولوجية( مختمفة عف الحالة الطبيعية للأصحاء أف طبيعة الحياة لممريض النفسي) السموكية ، 
 يمي: أف يؤدؼ إلى اىماؿ الذات. ويظير ىذا فيما أف مف طبيعة المرض النفسي 

 عدـ الاىتماـ بنمط الغذاء الصحي. -
 قمة الحركة واىماؿ الرياضة -
 التدخيف بشراىة -
 2015،  )إبراىيمانخفاض الدافعية للاستماع أو لمتابعة أؼ برامج أو معمومات مفيدة صحيا.  -

 .(40-39، صص 
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مع قصور الشراييف التاجية في مف العوامل المختمفة التي تمعب دورا في ميما في نشأة تصمب الشراييف    
، ... و كميا ليا  ، و عدـ الحركة الدىنيات في الدـ و السجائر، و زيادة السكر وارتفاع،  : السمنة القمب

، و التعرض  يزة في الشخصية، و أنماط مم علاقة واضحة بالييكل الاجتماعي و أسموب الحياة الغربي
 :  لمواقف خاصة ، و تمعب العوامل النفسية و الاجتماعية دورىا مف خلاؿ

 
ىؤلاء الذيف يعمموف بكد و جد ساعات طويمة ، دوف كمل أو تعب و يتقبموف  : تكوين الشخصيةأ/  

، و يتميز ىؤلاء بالرغبة في السيطرة خاصة عمى الزوجة  ، نستطيع نعتيـ بمدمني العمل التحديات المختمفة
، و محاولة  الاسترخاء، مع عدـ القدرة عمى  الاجتماعيو الأطفاؿ و الكفاح المستمر لمصعود في الدرج 

 إثبات فحولتيـ و نشاطيـ الجنسي.
 

العمل أو  ىنا الاحباط وفي الوصوؿ الى السيطرة في و تكوف الذوات : الصراعات عبر الإنسانيةب/ 
 ، أو عدـ خضوع الزوجة أو الأطفاؿ ، أو تدىور في الوظيفة الأسرة أو الفشل في الرقي و التفوؽ الاجتماعي

، عمى الرغـ مف العمل الجاد المستمر المنيؾ ،  ، و ظيور كل ىذه الصراعات، أو متاعب مادية مستمرة 
 مما يؤدؼ الى القابمية للإصابة بقصور الشراييف التاجية.

 
، بعكس طفولتيـ التي  يميل ىؤلاء الأفراد الى قمع الشحنات الانفعالية : / السموك التفاعمي لمصراعاتج

بدون ،  )عواشةكانت ممموءة بالاندفاع و الحركة و الغضب و التعبير المفظي و الحركي عف الانفعالات. 
 (.647ص سنة ، 

ت ، و تعمل بكفاءة لمواجية حاجا لا شؾ أف لمقمب و الأوعية الدموية دورا حيويا في لكل أنشطة الجسـ   
، و يؤدؼ السموؾ الانفعالي الى سرعة الذبذبة في معدلات ضربات القمب و قوة الضربات و توتر  الأنشطة

، فيناؾ أصحاب القموب الدافئة و  جدراف القمب و لذلؾ فميس غريبا أف يربط المموكمور بيف القمب و الانفعاؿ
القموب الجافة و القموب الجامدة و يطمق عمى الأحبة و العشاؽ أصحاب القموب الحارة و إذا فشل حبيـ فقد 
 يموتوف مف القموب و المحطمة ونحف نصف الناس يقوؿ اف فلاف قمبو كبير و نصف الاخر باف قمبو قاسي. 

ار الحياة نفسيا فانا ننزعج عندما اف لدينا اؼ ضعف فيو ، بعض الناس و حيث أننا نعمـ أىمية القمب لاستمر 
، و لا شؾ أف الاضطرابات القمبية الحقيقية تسبب دورة نفسية جسمية مف  يشعروف باليمع و القرح و الالـ

ف ، لذلؾ يتردد الكثير مف الأطباء قبل اخبار مرضاىـ بأنيـ يعانو  الاضطرابات التي تزيد مف أضعاؼ القمب
، و حيث أف القمب يغير طبيعيا مف معدلات ضرباتو في اثناء الانفعاؿ القوؼ فاف الانساف  مف متاعب قمبية

يستطيع تكييف نفسو لملاحظة خفقاف قمبو أثناء نوبات القمق المطولة. و لا شؾ أف الأعراض القمبية تسبب 
الة مف عدـ الانتظاـ في دقات القمب دوف يدركيا و يعييا و يشعر بيا و قد تنمو ح لأنوقمقا شديدا لصاحبيا 
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أسباب عضوية أؼ انيا تكوف حالة " وظيفية" و لكنيا لا تشكل أؼ خطر حقيقي عمى القمب. و لا يخفى أف 
  (.317،  ) عبد الرحمان العيسوي  أؼ ضعف عضوؼ بسيط قد تضخمو الاضطرابات السيكوسوماتية. 

 
 التعامل مع المرض المزمن : -4
عمى الرغـ مف حقيقة أف غالبية المرضى المزمنيف يعانوف مف بعض ردود الفعل السيكولوجية السمبية    

، إلا أف معظـ ىؤلاء لا يبحثوف عمى العلاج النفسي لأعراضيـ بأية صورة مف الصور. و  كنتيجة لممرض
، لحل مشكلاتيـ و التخفيف  الذاتية و الاجتماعية إمكاناتيـعوضا عف ذلؾ نجدىـ يعودوف الى مصادرىـ و 

 ؟  ، كيف يتـ ذلؾ مف ضيقيـ النفسي
 

 : التعامل و الأمراض المزمنة استراتيجيات - أ
و الجدير بالذكر أف التعامل مع التشخيص بالأمراض المزمنة يشبو مف نواحي كثيرة التعامل مع ضغوط    

شأنو أف يقود المريض الى القياـ ، مف  الحياة الشديدة فتقييـ المرض المزمف بأنو مصدر تيديد و تحد
، و في إحدػ الدراسات سئل مرض السرطاف حوؿ أكثر  بمحاولات تيدؼ الى التعامل مف أجل التكيف

، فكشفت النتائج عف أف الخوؼ و غموض المستقبل كانا أكثر  النواحي التي تشكل ضعفا نفسيا بالنسبة ليـ
عمى القدرات الجسمية لممريض و عمى مظيره و أسموب ( يتبعيما ما يفرضو السرطاف مف قيود 41شيوعا )
التعامل التي  استراتيجيات يذكروا، بعد ذلؾ طمب مف المرضى أف  (12( ثـ إدارة الألـ )24حياتو )

: المساندة الاجتماعية/ الحل المباشر  ، فذكرت خمس استراتيجيات استخدمت في مواجية ىذه المشكلات
: لـ أدع المرض يناؿ  ، الاقصاء )مثل ىـ كي أعرؼ أكثر حوؿ الوضع(: تحدثت مع أحد لممشكلات )مثل

، اليروب المعرفي/التجنب) مثل تمنيت لو أختفي مف الموقف كمو(، التركيز الايجابي ) مثل خرجت  مني(
، و اليروب السموكي/ التجنب )مثل محاولة تجنب الموقف مف خلاؿ  مف الموقف بأفضل مما دخمت فيو(

 شراب أو النوـ.الطعاـ أو ال
، لا تختمف في جوىرىا عف تمؾ التي  التي يمكف التعرؼ عمييا مف خلاؿ ىذه الدراسات الاستراتيجياتإف    

يما ىو اف المرض المزمف يذكر القميل نأبرز ما يفرؽ بي تعامل مع الأحداث الضاغطة الأخرػ تستخدـ في ال
، و الكثير مف الاستراتيجيات السمبية )  أو المواجية(مف الاستراتيجيات النشطة أو الفاعمة )كحل المشكلات 

قد تظير أساليب :  و في مرحمة ما بعد النوبة القمبية مثلا ، يز الايجابي و اليروب/ و التجنب(كالترك
المواجية و حل المشكلات أثناء محاولات المريض تغيير عاداتو الصحية و أسموب حياتو عمى أمل التقميل 

 .مف عوامل الخطورة
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ولكن ىل ىناك استراتيجيات محددة تسيل عممية التكيف النفسي ـــ عند المريض  - ب
 ؟  االمرض المزمن

الأسموب التجنبي بازدياد المعاناة  استخداـكما ىي الحاؿ في التعامل مع الأحداث الضاغطة الأخرػ يرتبط  
كما يمكنو أف يفاقـ مف عممية ، مما يجعمو مف عوامل الخطورة في الاستجابة السمبية لممرض.  النفسية

، وجد أف التعامل النشط يتنبأ بالتكيف الجيد مع التصمب المتعدد. كما أف المرضى  ، بالمقابل المرض نفسيا
عمى التعامل معيا. وفي  ، يكونوف أقدر الديف ينشطوف في سعييـ لمحصوؿ عمى المعمومات المتعمقة بحالتيـ

، و  ، و لوـ الآخريف و لوـ الذات قدرية و التقبل السمبي، والانسحاب، ارتبط سوء التكيف بال دراسة أخرػ 
عند تمؾ الفئة مف  التلاسيميا، كما ارتبط السموؾ التجنبي بضعف السيطرة عمى  السعي نحو نسياف المرض

 مرضى السكرؼ التي تعتمد عمى الأنسوليف.
متدنية مف الشعور بالضيق النفسي مف ، كشفت الأبحاث عف وجود ارتباط بيف مستويات  في الوقت نفسو

، وكذلؾ اعتقاد  ، و نمط المجابية الايجابي لمضغوط النفسية و مستويات عالية مف الضبط الداخمي جية
، وربما يكوف تكيف الأفراد  ، مف جية أخرػ  الفرد بقدرتو الشخصية عمى ممارسة السيطرة عمى المرض

، أفضل مف تكيف أولئؾ الذيف يعتمدوف  ضغوط المرض المزمفمتعددة مع  استراتيجياتالذيف يمجؤوف إلى 
أسموبا واحدا مف أساليب التعامل. ولعل ذلؾ يعود إلى أف استراتيجيات التعامل تكوف أكثر فاعمية عندما 

، فالمريض الذؼ يتمتع بمثل ىذه التعددية في  المريض يواجياتتناسب مع نوع المشكمة أو المشكلات التي 
، يكوف أقدر عمى عمميات المواءمة مف ذلؾ الذؼ لا يممؾ سوػ أسموب واحد لمتعامل  التعاملاستراتيجيات 

  .(525،ص2008)تايمور، عمى كل حاؿ، تحتاج ىذه المسألة إلى المزيد مف البحث.
 
 

 :  Covid-19: فيروس وورونا ا ثاني
 
 : الوااء العام -1

، فإنيا لا تزاؿ تشكل تيديدا كبيرا في  الوفيات المرتبط بيابالرغـ مف انحسار الأمراض المعدية و معدؿ      
، فنحف مازلنا نكافح كل مف مسببات الأمراض القديمة، مثل الطاعوف الذؼ أزعج البشرية  جميع أنحاء العالـ

، و مسببات الأمراض الجديدة مثل فيروس نقص المناعة البشرية )الإيدز( الذؼ تحور أو  لآلاؼ السنيف
 افة مف العوائل الحيوانية.انتقل بكث

وىناؾ بعض الأمراض المعدية مثل السل و الملاريا التي أصبحت أمراض مزمنة بالنسبة لمعديد مف     
، و ىناؾ أمراض أخرػ مثل الإنفمونزا التي تتبايف  المناطق عمى نحو يشكل أعباء جوىرية و لكنيا راسخة

البمداف النامية و المتقدمة عمى حد السواء وذلؾ عند اندلاع في مدػ انتشارىا وحدتيا مخمفة ورائيا جحيـ في 
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فاشية المرضى ) أؼ الزيادة الكبيرة في مدػ الانتشار في منطقة محدودة نسبيا أو مجموعة سكانية محددة 
، أو تحولو  نسبيا(، أو تحولو إلى وباء ) وىو عبارة عف زيادة كبيرة تغطي منطقة أو مجموعة سكانية أكبر(

  (.1ص  ،  2018، ، وسيفيملا وإدارية،  )بموم اء متفش) أؼ وباء يغطي بمداف أو قارات متعددة(.إلى وب
 

ىو تزايد عدد الحالات المصابة بمرض في منطقة جغرافية ويكوف ىذا التزايد بشكل يفوؽ  : تعريف الوااء
، ص  2020 ، لاصير )لبيض والأعداد الطبيعية المتوقع إصابتيا بالمرض وىذا الارتفاع بشكل سريع. 

55) 
 

 :  نبذة عن فيروس وورونا-2
، ... واستغرؽ الأمر أربعة أشير  2003 انتشر مرض جديد في الثامف والعشريف مف شير فبراير عاـ     

حتى تـ تحديد العامل المسبب لممرض الجديد، الذؼ كاف واحدا مف فيروسات عائمة كورونا الفيروسية الذؼ 
آتيا مف الحيوانات البرية الصغيرة التي يجرؼ تداوليا وتناوليا كطعاـ في مقاطعة انتقل ليصيب الانساف 
، الذؼ كاف يحدث في  تـ وقف الانتشار العالمي لمفيروس 2003، بحموؿ يوليو عاـ  "جوانجدونج " الصينية

ميو اسـ الأساس عبر المسافريف بالطائرات المصابيف بالعدوػ. وتوقف تفشي المرض الجديد، الذؼ أطمق ع
 .)14ص ، 2015 ، ساراتشي(حالة وفاة.  800حالة مرضية و 8000سارس عند رقـ يقترب مف 

الصينية ما  Hubeiعاصمة مقاطعة " ىوبي"  Wuhanظير في مدينة "ووىاف"  2019وفي نيايات      
فالأزمة . Crisis، مما دفع العالـ بأسره بوصف ذلؾ بالأزمة  Covid-19يعرؼ بفيروس كورونا المستجد 

، وىي وضع أو فترة حرجة وخطرة وحالة تطورية يحدث فييا انفصاؿ  ىي نقطة تحوؿ وحالة توتر للانتقاؿ
 يعمف الانتقاؿ الحتمي إلى حالة أخرػ.

لقد أدت جائحة الفيروس التاجي كورونا المستجد إلى تعرض كافة فئات المجتمعات لتغيير غير مسبوؽ     
، وأثر عمى أنظمة  تغيرا طرأ قيرا عمى نمط حياتيـ، فدمر اقتصاد العديد مف الدوؿ،  في فترة زمنية قصيرة

، ومنع التنقلات وأوقف رحلات الطيراف، وبات العالـ أسيرا لفيروس  الرعاية الصحية في جميع دوؿ العالـ
كورونا وعزز ذلؾ أيضا ما تـ فرضو عمى معظـ سكاف العالـ مف إجراءات الحجر الصحي المنزلي 

، ويضاؼ إلييا ذلؾ القدر الكبير مف  الصارمة، والقيود المفروضة عمى السفر، والفحص والمراقبة المستمرة
المعمومات الخاطئة المنتشرة في وسائل التواصل الاجتماعي، والأرقاـ المخيفة المرعبة التي تتناقميا وسائل 

ميولة للإصابات و الوفيات بسبب فيروس  الإعلاـ المحمية والعالمية المختمفة عمى مدار الساعة مف أعداد
كورونا المستجد، فأصبح الناس يعيشوف حالة مف اليمع والقمق والتوتر عمى نطاؽ واسع ربما لـ تشيده 

، والكدر النفسي المستجد  البشرية مف قبل عمى الأقل منذ فترة ليست بقصيرة ناىيؾ عف الشعور بالاغتراب
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مف الضجر بوجو عاـ، فقد تتطور لاحقا لتصبح في بعض الأوقات  ، بل حالة في الأعراض الاكتئابية
 .)1049، ص 2020،  الفقي وأبو الفتوح(أعراضا حادة. 

 
إلى توتر الصحة العقمية العامة والقمق الذعر والاضطرابات السموكية، تشير  Covid-19أدػ جائحة      

إلى معدلات انتشار الضيق النفسي مثل التوتر والقمق ىي مرتفع  Covid-19الدلائل الحديثة عمى فيروس 
 (./Arslan :2020 ;pبيف عامة الناس في الصيف. )) 25%أكثر مف (بشكل ممحوظ 

حالة  12397957، 2020جويمية  11إلى 2أما فيما يتعمق بالتداعيات الصحية فقد رصد في العالـ     
،  ) عوادي وآخرون  حالة شفاء 7227112وفاة، و  55756919إصابة بالفيروس المستجد كوفيد و 

 (.7، ص 2020
 

 : ووروناتعريفات -3
،  SARS-COV-2، ىو  ، حدد نوع جديد مف فيروسات كورونا 2019في كانوف الأوؿ/ديسمبر    

، أعمنت منظمة  2020، و في كانوف الثاني/يناير  . وانتشر المرض بسرعة19-المسبب لمرض كوفيد
،  2020 آذار/مارس  11مثيرة لمقمق الدولي. و في عمومية العالمية أف التفشي يمثل طارئة صحيةالصحة 

، وصل  2020آب/ أغسطس 4، وحتى  بات يمثل جائحة 19-أعمنت منظمة الصحة العالمية أف كوفيد
يات المبمغ أشخاص، وارتفع العدد الإجمالي لموف 18 100 204العدد العالمي لمحالات المصابة المؤكدة إلى 

 شخصا. 690 257عنيا إلى 
وتعد فيروسات كورونا مف فيروسات الحمض النووؼ الريبي وىي تنتمي إلى عائمة الفيروسات المغمفة     

وىناؾ ستة أنواع مف فيروسات كورونا  .Coronaviridaeذات الحمض النووؼ الريبي الأحادؼ السمسمة 
، بينما يسبب اثناف منيا، ىما متلازمة  أعراضا تنفسية بسيطة معروفة بأنيا تصيب البشر. أربعة منيا تسبب

 (.1، ص IAEA  ،2020) ميرس ومتلازمة سارس أوبئة ذات معدلات وفيات مرتفعة. 
، ىو مرض تتسبب بو سلالة جديدة مف 19فيروس كورونا المستجد أو ما يعرؼ أيضا ب كوفيد   

(: أوؿ حرفيف مف كممة كورونا COلممرض مشتق كالتالي: )، الاسـ الانجميزؼ  الفيروسات التاجية )كورونا(
(Corona()(VI أوؿ حرفيف مف كممة فيروس : (Virus) ( ،D)  أوؿ حرؼ مف كممة مرض :
(Disease) ، ( :وقد أطمق عمى ىذا المرض سابقا اسـNovell coronavirus 2019)  أو ،
(COV2019)  بعائمة الفيروسات نفسيا التي ينتمي إلييا ، ىو فيروس جديد يرتبط  19 ، إف فيروس كوفيد

)بن  )سارز( وبعض أنواع الزكاـ العادؼ الفيروس الذؼ يتسبب بمرض المتلازمة التنفسية الحادة الوخيمة
 (.263، ص  عيشوش و بوسرسوب
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ىي فصيمة كبيرة مف الفيروسات التي يمكف أف تسبب  : (2020عرفتو منظمة الصحة العالمية) و 
   الحادة الوخيمة )سارس(. لمبشر اطيف مف الاعتلالات، تتراوح بيف نزلة البرد الشائعة و المتلازمة التنفسية

 (.352ص ، 2020،  ) جعفر الصافي
 

 انتقالو:-4
المصيقة لحيوانات إف فيروس كورونا المستجد ىو فيروس حيواني المصدر ينتقل للإنساف عند المخالطة      

، كما ينتقل عند التعامل مع فضلات ىذه الحيوانات، و رغـ  المزرعة أو الحيوانات البرية المصابة بالفيروس
يجب  إجراء المزيد مف  ، ترجيحا ليذه الفاشيةأف المصدر الحيواني ىو المصدر الرئيسي الأكثر 

لتحديد المصدر الدقيق لمفيروس وطريقة سريانو، و تنص إرشادات منظمة الصحة العالمية  الاستقصاءات 
أو ملامسة الأغذية المموثة أو انتقالو لمبمداف و الأفراد عمى احتمالية انتشار المرض بسبب مخالطة الحيوانات 

شكل مف أشكاؿ انتقاؿ ، و يتضح الآف وفقا لأحدث المعمومات أنو يوجد عمى الأقل  مف شخص لآخر
، ولكف لا يتضح إلى أؼ مدػ، وتعزز ىذه المعمومات حالات العدوػ بيف العامميف في  المرض بيف البشر

ية مجاؿ الرعاية الصحية وبيف أفراد الأسرة، كما تتسق ىذه المعمومات مع التجارب مع الأمراض التنفس
 (.186، ص 2020،  وطواىير )بن جروةالأخرػ، لاسيما مع الفاشيات الأخرػ لفيروس كورونا. 

، و تحدث الإصابة بيف شخص مريض و آخر سميـ عادة نتيجة  ينتقل المرض بواسطة المفرزات التنفسية
 لمتعرض القريب و الطويل لممفرزات التنفسية.

ؿ سكاف مبنى بأكممو مف العواء أو أقنية التيوئة. يبقى الإنساف يدرسو الخبراء في "ىونغ كونغ" مف خلاؿ عز  
 (.10، ص 2003) جعفر، معديا لغيره عادة لمدة تقدر بعشرة أياـ بعد زواؿ الأعراض المرضية.

 
،  أولا وقبل كل شيء ومف المؤكد أف وباء فيروس كورونا المستجد ىو مسألة تتعمق بالصحة العامة   

تأثيره بشكل كبير عمى جيود العمماء و شركات الأدوية في اكتشاؼ لقاح أو أدوية وسيتوقف التخفيف مف 
يجاد نيج لتوزيع مثل ىذه الأدوية عمى نطاؽ واسع لمنع عدوػ الفيروس أو العلاج منو ، و في ظل  ، وا 

 غياب التدخلات الدوائية الفاعمة، سيعتمد التخفيف مف تأثير الوباء عمى احتياطات الصحة العامة و
 ، مف خلاؿ اتخاذ بعض التدابير مثل التباعد الاجتماعي. المسؤوليف الحكومييف في إبطاء انتشار العدوػ 

 .(2، ص 2020،  )ريمرز وشلايشر
 

 :  COVID-19خصائص  -5
، التي تبمغ الأسبوعيف، وسيولة انتقالو بيف  مف بيف أىـ خصائص ىذا الفيروس طوؿ مدة حضانتو    

، وتنتقل العدوػ إلى الكثيريف  عمى حامل الفيروس أعراض واضحة خلاؿ فترة الحضانة، إذ لا تظير  الأفراد
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. )ممكاوي ، ىو أسمـ طريق لتجنب العدوػ  ، لذلؾ اتفق الأطباء عمى أف التباعد الجسدؼ مف الذيف خالطيـ
 (.32، ص 2020 ، وآخرون 

 
 : 19الأعراض والسمات السريرية لـ ووفيد -6

، وقد  في الحمى والسعاؿ الجاؼ وضيق في التنفس 19-شيوعا لمرضى كوفيد تتمثل الأعراض الأكثر   
 ، أو الإسياؿ. ، أو ألـ الحمق ، أو الرشح ، أو احتقاف الأنف يعاني بعض المرضى مف الآلاـ و الأوجاع

وعادة ما تكوف ىذه الأعراض خفيفة وتبدأ تدريجيا. ويصاب بعض الناس بالعدوػ دوف أف تظير عمييـ أؼ  
 . (8، ص 19-)الدليل الارشادي لموقاية من ووفيد أعراض دوف أف يشعروا بالمرض

، حيث تمتد مف حالة عدـ الأعراض إلى متلازمة الضائقة  وتتنوع السمات السرسرية ليذا المرض    
، يتـ تصنيف ىذا  تنفسية الحادة إلى الصدمة الإنتابية واختلاؿ وظائف الأعضاء المتعددة. في الواقعال

للأفراد المصابيف  ، وتشمل الأعراض المشتركة ، متوسط وحرج المرض اعتمادا عمى شدتو وىذا يشمل خفيف
 ورخاوة الأمعاء. ، ، والسعاؿ الجاؼ بالمائة( 69.6بالمائة( و التعب ) 98.6: الحمى ) بالمرض

 (Amilibari ;2020 ;p2 ) 
وتتشابو السمات السريرية لمرض فيروس كورونا المسبب لمتلازمة الشرؽ الأوسط التنفسية إلى حد ما مع    

، وفي مرض فيروس كورونا المسبب لمتلازمة الشرؽ  سمات المتلازمة التنفسية الحادة الوخيمة)سارس(
،  المستعمنة البارزة لدػ المرضى الذيف يدخموف إلى المستشفيات ىي الحمىالأوسط التنفسية فإف الأعراض 

 ، وضيق التنفس. وتشمل الأعراض المستعمنة الأخرػ الرعدة، والانتفاض، والصداع، والألـ العضمي والسعاؿ
 ، والتوعؾ. ويعتبر الفشل التنفسي أبرز المضاعفات. وأشارت التقارير أيضا إلى وقوع حالات مرض خفيف

، وعانى أكثر مف نصف المصابيف في المممكة العربية السعودية مف  واستعلاف لا نمطي مترافق مع الإسياؿ
 ، وتوفى أكثر مف نصف المرضى الذيف تأكدت إصابتيـ بالمرض. ظروؼ مستبطنة

 ارة.، وينصح باعتماد المعالجة الداعمة في الإد ولـ تثبت فعالية أؼ لقاح أو عامل محدد مضاد لمفيروسات
 (.3، ص 2013،  )منظمة الصحة العالمية

 
 : افيروس وورونا الفئات الأكثر عرضطة للإصااة-7

ينبغي إيلاء اىتماـ خاص بالمسنيف الذيف يعانوف مف مشكلات طبية كامنة مثل ارتفاع الدـ أو أمراض    
ىي أشد احتمالا. ، فإصابتيـ بأمراض خطيرة  التنفس أو القمب أو داء السكرؼ أو ضعف الجياز المناعي

 (.4ص ، 2020،  )الإنتربوؿ
وتكوف أعراض المرض عند الأطفاؿ غالبا ألطف بشكل واضح ويفترض في الوقت الحالي أنو يمكف   

ويمكف فقط لمفحص المخبرؼ  ، يف العدوػ وبيف ظيور أعراض المرضيوما ب14القضاء فترة تصل إلى 



تحليل مفاهيمي لمتغيرات الدراسة                                                      الفصل الثاني   
 

33 
 

 ،  BMG.)انعدػ بفيروس كورونا الجديد مف نوعوالطبي أف يؤكد بلا ريب فيما إذا كاف شخص قد 
 (.3ص ، 2020

 
 : التشخيص-8

 : بالنسبة لممرضى المشتبو في اصابتيـ بالعدوػ، يتـ استخداـ تقنيات التشخيص التالية
 ( تقنيةRT-PCRفي الوقت الحالي ) : ػلمكشف عف الحمض النووؼ الإيجابي ل SARS-

COV2 حيث تصبح  و إفرازات مف عينات الجياز التنفسي السفمي. ، مسحات ، الحمق في البمغـ
شائعة  RT-PCR ، فإف طريقة أياـ ومع ذلؾ 8-2إيجابية بشكل عاـ بعد  RT-PCRنتائج 

 الاستخداـ تظير سمبية كاذبة في بعض الحالات.
 

 مدػ انتشار عدوػ السارسوسيمة استقصائية فعالة لتحديد  : الاختاار المصمي الفيروسي-
COV-2  بيف السكاف. تحفز عدوػCOVID-19  الأجساـ المضادةlgG  ضد بروتيفN  الذؼ

، و في معظـ  ظيور المرضيمكف ملاحظتو في مصل الدـ في وقت مبكر مف اليوـ الرابع بعد 
 .14المرضى يحدث الانقلاب المصمي بحموؿ يوـ 

 
 ( التصوير المقطعيCT) :  يعد التصوير المقطعي كأداة استقصائية تكميمية أساسية لمكشف عف

، يمعب التصوير  ، وفي الحالات الشديدة في سياؽ الجائحة ىذا COVID-19الالتياب الرئوؼ 
، وفحص طبيعة ومدػ الآفات  المقطعي المحوسب دورا ميما في تحديد عدوػ الرئة الفيروسية

في التصوير المقطعي  COVID-19الميزات المعروفة ؿ ، تتكوف  الرئوية، وفحص شدة المرض
الأرضي  ، و عتامة الزجاج المحوسب الأوؿ مف شريط متعدد ثنائي مع ثلاثة أجزاء معتادة مف الرئة

(GGOمع التوزيع المحيطي أو الخمفي )  بشكل أساسي في الفص السفمي و أحيانا داخل الفص ،
 الشائعة الأخرػ سماكة الحاجز، توسع القصبات، سماكة الجنبةالأوسط الأيمف. تشمل النتائج غير 

، يتغير  ، و التي نادرا ما يتـ الإبلاغ عنيا في المراحل المتأخرة مف المرض ، و التورط تحت الجنبة
 (.6-5صص  ، 2020 ، )بوريو نمط التصوير بسيولة خلاؿ فترػ زمنية قصيرة.

 
 : طرق الوقاية من فيروس وورونا-9

 : إرشادات منظمة الصحة العالمية لمنع انتشار فيروس كورونا 
 قتل خطر إصابتؾ بفيروس كورونا : 

 اغسل يديؾ بالصابوف والماء أو افرؾ يدؾ بالكحوؿ. -
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 قـ بتغطية أنفؾ وفمؾ عند السعاؿ والعطس بواسطة منديل أو الكوع المثني. -
 تجنب الاقتراب مف أؼ شخص لديو أعراض البرد. -
 المحـ والبيض جيدا.قـ بطيي  -
 لا تقـ بالاختلاط بالحيوانات البرية أو حيوانات المزرعة. -
 اغسل يديؾ احمي نفسؾ والآخريف مف المرض : : 

 بعد السعاؿ أو العطس. -
 بشخص مريض. الاعتناءعند  -
 قبل وأثناء وبعد تحضير الطعاـ. -
 قبل الأكل. -
 بعد استخداـ المرحاض. -
 عند اتساخ اليديف بشكل ممحوظ. -
 (.3ص ، UNFPA ، 2020التعامل مع فضلات الحيوانات.)بعد  -

 
 

 : الضطغط النفسي ثالثا:
 

 : النفسي طالضطغ اتتعريف-1
، وىذه  الضغوط مفيوـ يشير إلى درجة استجابة الفرد للأحداث أو المتغيرات البيئية في حياتو اليومية   

ف مف شخص إلى تمؾ التأثيرات تختمالمتغيرات ربما تكوف مؤلمة تحدث بعض الآثار الفسيولوجية. مع أف 
 ، وىي فروؽ فردية بيف الأفراد. يتو وخصائصو النفسية التي تميزه عف الآخريفآخر تبعا لتكويف شخص

لغضب و الاحباط و الفتور مشاعر سمبية غير محدودة مثل ا : كما يمكف تعريف الضغط عمى أنو   
 .العصبي

 أعراض تتزامف مع التعرض لموقف ضاغط. بأنيا مجموعة : الضطغوط  (Selyويعرف)سيمي  
بأنيا تمؾ الصعوبات التي يتعرض ليا الكائف البشرؼ بحكـ الخبرة و التي تنجـ عف :  وعرفيا ) ميوانيك(

 ادراكو لمتيديدات التي تواجيو.
   تغير داخمي أو خارجي مف شأنو أف يؤدؼ إلى استجابة انفعالية حادة ومستمرة. أنيا:  أما )ابراىيم( فيرى 

 (.113، ص  2016،  ) شريف الامارة
 : 1993 ( Gordonتعريف جوردون)
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الضغوط ىي الاستجابات النفسية و الانفعالية و الفيزيولوجية لمجسـ تجاه أؼ مطمب تـ إدراكو عمى أنو تيديد 
وىذه التغييرات تقوـ بإعادة وتأىيل الفرد لمتوافق مع الضغوط و التي ىي ظروؼ بيئية  لرفاىية و سعادة الفرد

 سواء حاوؿ الفرد مواجيتيا أو تجنبيا.
 : 1997 (Louis Crocqوروك ) تعريف لويس

الضغط ىو رد فعل منعكس عصبي بيولوجي نفسي منذر بالخطر دفاع الفرد ضد أؼ اعتداء أو تيديد أو أؼ 
، فيو مفيوـ بيو فيزيولوجي مناسب لوصف ما يحدث داخل العضوية عند مواجيتيا لاعتداء  وضعية مفاجئة

 .(50ص  ، 2012 ،  )جاالي أو تيديد.
 
، تمت استعارتو مف الدراسات  إف ىذا المفيوـ الذؼ شاع استخدامو في عمـ النفس و الطب النفسي    

 (.Load، و العبء  Press، و الضغط  Strain، حينما كاف يشير إلى )الاجياد  اليندسية والفيزيائية
ىذا المفيوـ استعاره عمـ النفس في بداية القرف العشريف عندما انفصل عف الفمسفة و أثبت استقلاليتو كعمـ  

) ىانز سيمي( لو منيج خاص بو. و أيضا جرػ استخدامو في الصحة النفسية والطب النفسي عمى يد 
ـ عندما درس أثر التغيرات الجسدية و الانفعالية غير السارة الناتجة عف 1956عاـ الطبيب الكندؼ في 

 .(113ص ، 2016شريف الامارة، )  الضغط والاحباط و الإجياد.
أف ، وىي حالة بيولوجية تظير بمجرد  الضغوط بأنيا عبارة عف ارىاؽ (1976يعرفو " ىانز سيلاي) 

، و أنو عبارة عف ردة  ات و التغيرات التي تواجيو في مجرػ الحياة اليوميةالتلاؤـ مع التحدي الفرديحاوؿ 
فعل جسدية و نفسية عمى موقف يشعر فيو الشخص بأنو مرىق أو يشعر بأف الموقف فوؽ طاقتو و يعتبر 

 بالعافية ميدد .أف إحساسو 
، و التي يقيميا عمى انيا  الفرد و البيئة العلاقة الخاصة بيف:  غط عمى انوضطعرف فولكمان ال و

 (.236، ص 2015،  أبو أسعد)و. اتو و متجاوزة لمصادره و امكاناتميددة لذ
التقييـ الفرد لمصادره الذاتية  محصمة:  ( الضطغط النفسي اأنوLAZARUS) ــ يعرفو لازاروس

، و يجدث عندما تفوؽ  لمتعرؼ عمى مدػ كفايتيا و مناسبتيا لتمبية احتياجاتيـ و متطمبات البيئة الحياتية
، ص  2014،  السميران و المساعيدمطالب الحياة مصادر الفرد التكيفية و تقديره المعرفي للأمور. )

17.)  
 

 : النظريات المفسرة لمضطغط النفسي-2
ينشأ تعدد النظريات العممية في مجاؿ دراسة و تفسير الظاىرة الانسانية مف تعقدىا بمعنى صعوبة تفيرىا    

 بردىا الى عامل واحد فقط. فيكوف الاختلاؼ في الوحدة التفسيرية التي يتبناىا الباحث أساسا ليذه التعددية.
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، عقمية  التي تفسر عمى أسس بدنية بيولوجيةو تعد الضغوط النفسية مف الظواىر الانسانية المعقدة    
النظرية التي كشفت  المبادغ، و قدمت في مجاليا كثير مف القواعد و  اجتماعية، سيكولوجية وأخرػ  معرفية

عف بعض عف طبيعتيا و ديناميكيتيا و النتائج التي تنتج عف آثارىا، فيذه النظريات اىتمت بتفسير ظاىرة 
الضغوط النفسية مف حيث مبادئيا و مراحميا و الأساليب التي قدمتيا لمتكيف مع الضغط النفسي وىي 

  : كالتالي
 

  'لايصاحب النظرية سي' : متلازمة التكيف العام 1.2
فقد تخصص في  الضغوطكانت لطبيعة تخصصو الدراسي الأوؿ تأثير كبير في صياغة نظريتو في    

دراسة الفسيولوجيا و الأعصاب و ظير ىذا التأثر مف خلاؿ اىتمامو باستجابات الجسـ الفسيولوجية الناتجة 
كضواغط، و تمح المصطمحات ؟ كما أنو استخدـ السـ و الصدمات الكيربائية عمى الحيوانات  عف الضاغط

 الفسيولوجية في صياغتو لمسممات النظرية التي تقدـ بيا.
( بدأ ىانس سيلاؼ وىو طالب طب بضرؼ بحوث مفصمة حوؿ استجابة 1919و بناءا عمى عمل كانوف )

الجسمية مف خلاؿ  بالأمراض، و أكد عمى علاقة الضغط النفسي  حوؿ استجابة الجسـ لممؤثرات الخارجية
بحاث التي أجراىا عمى الفئراف بعد تعريضيا الى ظروؼ بيئية قاسية لاحع سيلاؼ بعد تشريح الاجساـ الأ

ىذه الفئراف و القرحة المعوية و قرحة الامعاء و تقمص الغدد الممفاوية و ذكر سيلاؼ بعض المظاىر 
،  لتركيز الذىني: زيادة ضغط الدـ ،توسع  بؤبؤ العيف، ضعف ا المرتبطة بوجود الضغط النفسي و ىي

 ، و انقباض العضلات. زيادة نبضات القمب
دة نحو أؼ مطمب يفرض عميو مف دفسي بأنو استجابة الجسـ غير المحو عرؼ )سولاؼ( الضغط الن   

البيئة الخارجية و لقد طور سولاؼ ىذا التعريف مبكرا و أصبحت الاستجابة الجسمية لمضغوط البيئية محور 
 . العمر الرئيسي لسيلاؼ

أما فيما يتعمق بأنواع الضغط النفسي فقد أوضح سيلاؼ أف ىناؾ الضغط النفسي السيء الذؼ يضع عمى    
، و ىناؾ الضغط النفسي الجيد و لو متطمبات  الفرج متطمبات زائدة و يطمق عميو كذلؾ الكرب مثل الديوف 

النفسي الزائد و ىو ناتج عف تراكـ ، و ىناؾ الضغط  إعادة التكيف مثل ولادة الطفل أو المنافسة الرياضية
، و ىناؾ كذلؾ الضغط النفسي  الأحداث المسببة لمضغط بحث تتجاوز مصادر و قدرات الفرد التكيفية

المنخفض و يحدث عندما يشعر الفرد بالممل و انعداـ الشعور بالإثارة و يرػ سيلاؼ أف الفرد لابد أف يعاني 
 غط النفسي. خلاؿ حياتو مف الأنواع الربعة مف الض

 'صاحب النظرية ووااسا و مادي: ' الصلااة و مقاومة الضطغط 2.2
مف  الانتقادات الميمة لبحوث احداث الحياة الافتراض القائل أف الإنساف مستمـ سمبي لأؼ حدث في    

الحياة و اعتبار الضغط تغير سيء و يجب تفاديو. و لكف ىذه الافتراضات لـ تعجب )كوباسا( التي طرحت 
سيبقى  ، فمف أو لا باختيارىـو تغير سواء  اضطراب: إذا ما سممنا أف الناس يمروف بفترات  السؤاؿ التالي
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؟ حيث عممت بعد ذلؾ عمى  ؟ ماىي مزايا و خصائص الذيف يظير أنيـ رافضيف لمضغط عمى ما يراـ
ا عمى مدرا لمدة ثلاث البحث في العلاقة بيف مستوػ الضغط و الإصابة بالأمراض مف خلاؿ دراسة قامت بي

ف الناس الذؼ بمقدورىـ تحمل الضغط دوف صوباسا( مصطمح الصلابة النفسية لو )ك استعممتقد   سنوات،
 : ، فالناس الذيف تتوفر فييـ الصلابة يتميزوف دوف غيرىـ بثلاثة أشياء التعرض الامراض

 
 :  الالتزام

بالميمات التي يقوموف بيا بدلا مف  الالتزاـلدػ ىؤلاء الناس الرغبة الحقيقية في الانخراط بالأشياء و 
،  ، و يواجيوف ما يجب أو يواجو الانسحاب أو العزلة أو الاستسلاـ بسرعة، فيـ يعمموف ما يجب اف يعمل

 و أف ىذا العمل و تمؾ المواجية نابعة مف الذات.
 

 الضطاط: 
الناس أنفسيـ مؤثريف أو العنصر الياـ فيما يحدث ليـ مف تعزيز أو عقاب أؼ لدييـ قدرة مدركة  يرػ ىؤلاء

أؼ أنيـ يتحكموف في حياتيـ و مركز الضبط لدييـ داخمي حيث يعتبروف ما ، ذاتية في الشعور و السموؾ 
 يحدث ليـ مف اشياء جميمة ىي مف فعل أيدىـ و ليس لمحع دور في ذلؾ.

 
 التحدي: 

يؤمنوف بالتغيير فيـ يعتقدوف بأف التغير أمر طبيعي في الحياة و يعتبرونو أؼ التغير حافز لمنمو الشخصي 
 و لا يروف فيو تيديد ليـ.

 :  وباسا( أف تحدد مجموعتيف مف الضغطكو استطاعت )
 / مجموعة الضغط العالي ػػ المرض المنخفض.1
 / مجموعة الضغط العالي ػػ المرض العالي.2

سمسة مف  كأنيا) الضغط العالي ػػ المرض المنخفض( بالانضباط الذاتي ورؤية الحياة  تميز أفرادحيث 
 التغيرات المرحب بيا و الانخراط الاشياء و ما يحيط بيـ. 

بما تميز أفراد ) الضغط العالي ػػ المرض العالي ( بالاغتراب الذاتي و قمة الحيوية و معنى أقل لمحياة أو لا 
 ة. معنى لمحيا

 
 'صاحب النظرية: فريدمان و روزمان  : ' مط الشخصيةنظرية الضطغط ونتيجة لن 3.2
( بدراسة أثر الكوليستروؿ و عناصر أخرػ في تطور مرض في الخمسينات قاـ ) فريدماف( و )روزماف   

الشرياف التاجي و تبيف ليـ أنو لا يمكف تفسير سموكيات مرض الأزمات القمبية مف خلاؿ عناصر الخطورة 
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، التدخيف( و ىنا بدو بالشؾ في ىذه الانفعالات و الاتجاه نحو  التقميدية ) تاريخ العائمة ، ارتفاع ضغط الدـ
 خصية.دراسة الش

أف الشخصية الميالة لمتعرض لمضغط النفسي ىي الشخصية التي تتميز بعادات تفكير و شعور و    
( ىو احدػ السموكيات التي تـ دراستيا Aأف السموؾ نوع )، اجراءات تسيـ بالألـ و المعاناة ليذه الشخصية 

 بشكل مكثف في فعل التوتر النفسي.
ع الدائـ لتحقيق الأىداؼ و القياـ بأكثر مف عمل في وقت واحد ( بالصرا Aحيث يتميز أصحاب النمط)   

و يكوف لدييـ منخفض مما يؤدؼ ، ير و الانفعاؿ و التييج و الغضب العدوانية مفي جو مشحوف بعدـ الص
الى شعورىـ بعدـ الأماف و يحمموف توقعات عالية غير واقعية عف أنفسيـ و الحياة تبدو ليـ كأنيا كفاح و 

و ىـ يشعروف باليزيمة و الاستسلاـ و الكآبة و خيبات الأمل و علاقاتيـ جامدة كالصخر و ، ر صراع مستم
 ىذه طاىا تجارب ضاغطة و معززة لممرض و المعاناة.

تتعرض الى مرض الشرياف التاجي  ، احتمالا( أكثر Aو قد أشار كل مف فريدماف و روزماف الى أف فئة )   
 (Bو الاصابة بأزمات القمب و الوفاة الناتجة عف الأزمات القمبية أكثر مف فئة)

 : و يمكف أف نقوؿ أف الشخصية ذات النمط)( تمتاز بالخصائص التالية 
 / التنافس1
 / العدواف المفظي.2
 / التحفز و الجدية.3
 / عدـ القدرة عمى الاسترخاء 4
 ف بالعدوانية./ يمتازو 5
 / يغضبوف بسيولة.6

لا  أؼ أف سموؾ الحياة و نمط الشخصية و كيفية التعامل مع الأحداث اليومية تؤثر عمى الجسد لأف الضغط
العداء مع  ، لاقات الاجتماعية حيث يحصل الغضبيظير لوحده أؼ في عزلة دائما يكوف مف خلاؿ الع

مع الناس إنيا ىي علاقة أخذ و عطاء و  أف العلاقاتـ الاخريف و مف أجل تفادؼ الضغط يجب أف نفي
و أف الضغط ىو جزء مف عممية حركية و شخصية ، كيف تكوف استجابتنا جسدية و عقمية للأحداث 

 للانسجاـ مع البيئة.
 

 ': لازاروس و نورلكمان صاحب النظرية' : نظرية عممية التكيف المتاادلة 4.2
( العوامل العقمية و المعرفية أكثر أىمية مف تفسير الضغوط أكثر مف الأحداث نفسيا أؼ يعتبر )لازاروس   

و لكف ادراؾ الشخص و تفسيراتو لمموقف ، أنو ليس المثير و ليست الاستجابة المذاف يحدداف الضغط 
مية النفسي ىي التي تحدد الضغط و لقد اىتـ )لازاروس(  أىمية كبرػ لتقييـ الشخصية لمموقف و أى

و عرؼ الضغط النفسي عمى أنو ، الاستجابة الانفعالية و قد اىتـ بدراسة المنغصات و المنعشات اليومية 
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مصطمح عاـ يشير الى الكثير مف المشكلات و أف ىذه المشكلات عبارة عف مثيرات ينتج عنيا ردود أفعاؿ 
نفسية و يشتمل عمى  ، وأكد أف مجاؿ الضغط يشمل عمى مظاىر فسيولوجية و اجتماعية و ضاغطة

المفاىيـ المرتبطة بيا و يضيف أف الضغط ليس مثيرا أو استجابة بل ىو علاقة ثنائية بيف الفرد و البيئة 
 يؤثر في البيئة و يتأثر بيا

 و ذكر )لازاروس و فولكماف( أف الناس تقوـ باستعماؿ ثلاثة أنواع مف التقييـ لتقييـ أؼ موقف ضاغط.
 

 :  م الأوليالتقي
؟ ىل ىو ذا صمة أو غير  ؟ و ىل ىو لإيجابي حيث يتـ تقيـ الموقف مف حيث ىل ىو موقف ضاغط أـ لا

ذا صمة؟ إذا قيـ الضاغط أو الموقف المسبب لمضغط يعني أف الوقف أو الوضع البيئي يمكف أف يؤذؼ أو 
 ـ ىو ينتج ضغط.يييدد أو يتحدػ كميا تخمق انفعاؿ و لكف لا تنتج ضغط لاف التقي

 
 : يم الثانوي يالتق 

يـ قدراتو مع الأذػ و التيديد و التحدؼ و يبحث في الخيارات المتوفرة و استراتيجيات يىنا يبدؼ الفرد بتق
يـ يعتمد عمى معتقدات و أفكار و فاعمية ي؟ ىذا التق التعامل و ىل ىي قادرة عمى التخفيف الضغط أو إزالة

 الشخص.
  

 :  يميإعادة التق
عادة إ ،  خارجي مف البيئة المحيطة قابل لمتغير بسبب ورود معمومات جديدة و يكوف داخمي أويـ يأف التق

 يـ يمكف تخفف الضغط و يمكف يكوف لو آثار سمبية .يالتق
مجموعة مف الجيود العقمية و السموكية المتغيرة باستمرار مف  وقد اىتـ )لازاروس( بالتأقمـ او التكيف و إعتبره

ت الداخمية و الخارجية التي قيمت عمى أساس أنيا تفرض ضريبة عالية عمى الانساف أو أجل ضبط المتطمبا
 تتجاوز مصادره.

 
 :سبيمبرجر ـ نظرية ل 5.2
في القمق مقدمة ضرورة لفيـ نظريتو في الضغوط . فمقد أقاـ في القمق عمى  يعتبر فيـ نظرية سبيمبرجر   

 اساس التمييز بيف نوعيف مف القل ىما قمق الحالة و قمق السمة.
وفي ىذا الصدد يشير الى أف لمقمق شقيف يشملاف ما يشار اليو عمى انو سمة القمق أو القمق العصابي أو  

 القل أو القمق الموضوعي أو قمق الموقف. ، و كذلؾ ما يسمى بحالة قمق الزمف
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ز سمة القمق استعداد طبيعي أو اتجاه سموكي يجعل القمق قمقا يعتمد بصورة أساسية عمى الخبرة الماضية . 
بينما حالة القمق موقفية و تعتمد بصورة أساسية و مباشرة عمى الظروؼ الضاغطة و سبيمبرجر في نظريتو 

الة و الضغط و يعتبر أف الضغط الناتج عف ضاغط معيف مسببا لحالة القمق لمضغوط إذ يربط بيف قمق الح
 و ما القمق العصابي الناتج السابقة بالضغط حيث أف الفرد يكوف مف سمات شخصيتو القمق أصلا.

و ييتـ سبيمبرجر في الاطار المرجعي لنظريتو  بتحديد طبيعة الظروؼ البيئية المحيطة و التي تكوف 
يز بيف حالات القمق الناتجة عنيا و يحدد العلاقة بينيما وبيف ميكانيزمات الدفاع التي تساعد ، و يم ضاغطة

عمى تجنب تمؾ النواحي الضاغطة. فالفرد في ىذا الصدد يقدر الظروؼ الضاغطة التي أثارت حالة القمق 
إسقاط( أو يستعدؼ  ، ، إنكار لديو ثـ يستخدـ الميكانيزمات الدفاعية المناسبة لتخفيف الضغط ) الكبت

 التجنب الذؼ يسمح باليرب مف الموقف الضاغط.  
قد اىتـ بتحديد خصائص و طبيعة المواقف الضاغطة التي تؤدؼ الى مستويات  و إذا كاف سبيمبرجر   

مختمفة لحالة القمق إلا أنو لا يساوؼ بيف المفيوميف )الضغط ػػ القمق( و ذلؾ أف الضغط النفسي و قمق الحالة 
مق يوضحاف الفروؽ بيف خصائص القمق كرد فعل انفعالي و المثيرات التي تستدعي ىذه الضغوط ) فالق

كعممية انفعالية تشير الى تتابع الاستجابات المعرفية السموكية التي تحدث كرد فعل لشكل ما مف الضغط و 
 تبدأ ىذه العممية بواسطة مثير خارجي ضاغط(.

 
 : : وانون  : لـ المواجية أو اليروب 6.2
الة التوازف الداخمي ساىـ ولتر كانوف بفكرة ىامة وىي التوازف حيث يعمل الفرد عمى المحافظة عمى ح   

لديو عند تعرضو لمضغط عمى أنو مجموعة مف المثيرات الفيزيولوجية والانفعالية التي تجعل الإنساف يتصرؼ 
بطريقة ما مف أجل استعادة التوازف، لذلؾ أؼ حدث لا تبقى أو تحافع عمى التوازف الداخمي لمفرد يعتبر 

 ضغوطا مؤثرة حيث اعتبر أف الضغط كمؤثر بيئي.
وقد شخص استجابة  الفرد لمضغط وأسماىا المواجية أو اليروب حيث لاحع مجموعة مف التغيرات  

: تزايد نبضات القمب وزيادة ضغط  فسيولوجية الترابط التي تحفز الفرد لممواجية أو اليروب مف الضغط مثل
واستثارتو والإفراز اليرموني مف  الدـ واتساع بؤبؤ العيف وباختصار يحدث تفاعل معقد بيف الجياز السمبثاوؼ 

 الغدة الأورتيالية عند مواجية الضغط.
 

 : : سمجمان : لـ نظرية الضطغط والعجز المتعمم  7.2
مف السموكات المؤثرة في الشخصية ىي العجز المتعمـ حيث تنشأ المعاناة و تتطور عندما يتأثر الأفراد    

تي تتجاوز حدود قدراتيـ طور نظرية لفيـ كيف يقوـ بعض بنوعية المطالب البيئية أو مطالب المجتمع ال
، فجميعنا يفشل في تحقيق  الأفراد بالوصوؿ الى نقطة الشعور باليزيمة أماـ مطالب البيئية و المجتمعية

شيء ما مثل وظيفة أو موعد أو محاولة التعبير عف فكرة ما وىذا ينطبق عمى كل الناس حيث تصبح ىذه 
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الفاشمة الغير مسيطرة عمييا أحداثا مزمنة تولد الاكتئاب و اليأس و قد أثبتت التجارب  الاحداث أو الخبرات
، و قد أشار )  أف الحيواف في المختبر و الإنساف في المجتمع يطوراف مفيوـ العجز المتعمـ كاستجابة

، ورػ )سميجماف (  ة: الدافعية و المعرفة و الانفعالي سميجماف( أف العجز المتعمـ ىو مفيوـ ذو ثلاث أبعاد
 .أف العجز المتعمـ يرفع مف فرصة الاصابة بالكآبة لدػ الفرد

 
و مدة العجز و بالتالي  الاعتبارتعرضت نظرية سميجماف لنقد بسبب عدـ أخذىا لمفروؽ الفردية يعيف    

النموذج حيث يأخذ تفسيرات الفرد للأحداث السمبية في حياتو أؼ أف الفرد يتعمـ  صياغةأعاد سميجماف  
العجز عندما لا يستطيع السيطرة عمى الاحداث التي تواجو حياتو اليومية أو التكيف معيا و بالتالي يتعمـ 

مل مف اجل تفادؼ الاستجابة الطواعية للأحداث و ىنا يتولد لديو الضغط النفسي كونو لديو قناعة أنو ميما ع
الأحداث المسببة لمضغط إلا أنو سوؼ يفشل أؼ أنو لا يممؾ خيارات فعمية و أف سموكو لا أثر لو عمى البيئة 

 و ىذه القناعة تزيد مف فرص اصابة الفرد بالاكتئاب و الشعور بالضغط النفسي.
لو العوامل الداخمية )الذاتية( يحدث  و أكد سميجماف عمى أىمية التفسير عزو الأحداث حيف الانساف يعزو ما

ص  ، 2014، ) السميران و المساعيد أو لعوامل خارجية )بيئية( و ىذا يؤدؼ تأثير في الافكار و السموؾ.
 (.41ـ31ص 

 
 : أنواع الضطغط النفسي-3

عميو ، المخاوؼ المزمنة( الأساس الرئيسي الذؼ تبنى  ، الاكتئاب تعتبر الضغوط النفسية الانفعالية ) القمق 
 بقية الضغوط الأخرػ مثل الضغوط الاجتماعية و الضغوط المينية)العمل( و الاقتصادية و الأسرية.

ومف ىذا المنحنى يمكف تحديد أنواع الضغط بتحديد وجيات نظر الباحثيف، حيث نشير إلى التصنيف الذؼ  
 : ( والذؼ صنفيا إلى صنفيف1976)سيمي  أشار إليو

 
وىو الدؼ يزيد حجـ المطالبات عمى الفرد. وىذا الضغط يؤثر سمبا عمى :  ضطغط نفسي سمبي)سيء(

، ألـ المعدة و الظير و  الحالة الجسدية و النفسية ويؤدؼ إلى عوارض مرتبطة بالضغط النفسي كالصداع
 التشنجات العضمية وعسر اليضـ و الأرؽ وضغط الدـ.

 
لتي تقيد نمو المرء و تطوره أو ىو يحسف ىو عبارة عف التغيرات و التحديات ا:  ضطغط نفسي ايجابي

الأداء العاـ و يساعد عمى زيادة الثقة بالنفس) ف ـ ص ..(، وىو يزود الفرد بالطاقة ليكوف أكثر انجازا أو 
 ابداعا في أدائو وأكثر قدرة عمة اتخاذ القرارات و حل المشكلات.
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 : نوعين آخرين لمضطغط النفسي SELYEوأضطاف سيمي  
وىو الذؼ يحدث عندما يشعر الفرد بالممل و انعداـ التحدؼ و الشعور :  النفسي المنخفضالضطغط 
 بالإثارة.

داث السمبية لمضغط النفسي المنخفض، بحيث تتجاوز ينتج عف تراكـ الأح:  الضطغط النفسي الزائد
 مصادر الفرد وقدرتو عمى التكيف معيا، وكذلؾ ميزىا موارؼ أنيا نوعيف:

 
ويشير إلى خصائص الموضوعات البيئية كما توجد في الواقع أو كمما  : Alpha stressضطغوط ألفا 

 يظيرىا البحث الموضوعي.
 تشير إلى دلالة موضوعات كما تكوف في إدراؾ الفرد.:  Beta stressضطغوط بيتا 

 
 : إلى مدػ استمراريتيا مع الفرد Seueaningen( 1985،  ويصنفيا) سوناجيف

ليا مثل ضغط  التي تحيط بالفرد لفترة قصيرة ثـ تزوؿ بزواؿ الموقف المسيء وىي:  ضطغوط مؤقتة
الامتحانات و تكوف ضغوطا طبيعية سوية أغمبيا و إذا زادت عف امكانية الفرد تدفعو لموقوع في أعراض 

 مرضية.
لفرد في وىو الضغط الذؼ يحيط بالفرد لفترة طويمة نسبيا مثل الآلاـ المزمنة أو وجود ا:  ضطغوط مزمنة
، و يعانوف مف ضغط بيئي مزمف بدرجة أكبر مف ىؤلاء الذيف  ، واقتصادية منخفضة أجواء اجتماعية

 يعيشوف في أجواء اقتصادية مرتفعة. 
 

 : apter وقد سماىا ابتر
تنشأ عندما يدرؾ التوتر لتناقص بيف المستوػ الفعمي المفضل لمتغير دافعي  وىي مشاعر:  ضطغوط التوتر

ىاـ لو أف شخصا ما في حالة عمل بينيا الدافع منخفض نجد أف ضغط التوتر ينشأ لو أف مستوػ المثير 
فمصطمح التوتر يستخدـ ىنا في شكل يتفق مع الاستخداـ اليومي لممصطمح لمي يشير إلى ، أصبح عاليا 

 مشاعر عدـ الراحة و الشعور بأف الأشياء ليست كما ينبغي أف تكوف عميو وأف الفرد يحتاج لبذؿ جيد كبير.
وىي مف ضغوط بأف الفرد يبذؿ جيدا أكبر لمتقميل مف ضغط التوتر و يتوقع أف ضغوط :  ضطغوط الجيد

كما أف ضغوط الجيد ، مب عميو أو الجيد يتعمقاف ببعضيما ايجابيا فكمما زاد التوتر زاد الجيد لمتغ التوتر
تحدث عف غياب ضغوط التوتر كنتيجة لمضغوط التي تؤدؼ إلى تجنب ضغط التوتر الممكف قبل أف يحدث 

،  ) بن عبد السلام و اليمي.مثل الشخص ذؼ المسؤوليات الكثيرة أؼ يبذؿ جيدا أكبر لإنجاز المياـ
 (.88 ،87، صص  2020
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 :  مصادر الضطغط النفسي. 4
، ، فنحف بلا استثناء نتعرض ليا يوميا و مف مصادر مختمفة  ترتبط الضغوط بالأحداث اليومية    

فالضغوط الخارجية تلاحقنا في البيت أو الشارع أو العمل أو الدراسة و التعاملات المالية و تسبب لنا بعض 
ربما تتعقد ىذه الضغوط و الأحياف أزمات نقف عاجزيف أماـ حميا نضطر الى أف نبحث عف سبيل لحميا و 

، فيسعى الفرد لحميا و تولد لو ارتجاجا يعجز عف قمب الى اتزاف فيعاني مرارة الاحباط و  خاصة الاجتماعية
خاصة عندما تنشأ عف مطالب اجتماعية منحرفة و يكوف الطموح أكثر مف القدرة عف التنفيذ فيقف عاجزا 

 عف ايجاد الحموؿ.
تفاعلات الحالة النفسية للإنساف مف داخل ذاتو ىو فالنفس الإنسانية أثناء جيادىا إف الضغوط الداخمية تمثل 

لممعرفة عما يدور بداخميا ىو جياد ليس سيلا بل عصي عمى النفس ذاتيا خاصة عندما يقف الفرد أماـ 
و  ارالاستقر عرؼ الإنساف نفسو . وصل بيا الى  نفسو لا يستطيع أف يجد حلا يريح ذلؾ الصراع فإذا ما

 الراحة النفسية ومعرفة النفس مطمب كل إنساف حكيـ يبحث لنفسو عف السبيل الصحيح.
 

 (Frustration: ) الإحااط 1.4
 غير سارة تنشأ عف مواجية الفرد لعائق يحوؿ بينو و بيف ىدفو. انفعاليةلإحباط ىو حالة 

، و يظير تعريف الإحباط في أكثر أو ىو إخفاؽ الفرد في إشباع رغبة أو حاجة إخفاقا مؤقتا او مستديما 
مف شكل و نحف نأخذ بالتعريف الذؼ يرػ أف الاحباط عممية تتضمف إدراؾ الفرد لعائق يعوؽ إشباع حاجاتو 

 ، مع تعرض العضوية مف جراء ذلؾ لنوع مف أنواع التيديد. أو توقع حدوث ىذا العائق في المستقبل
تظير في شكل ما مف أشكاؿ السموؾ ممكف أف تتدخل فييا إف ىذا التعريف يعني أننا أماـ حالة معقدة 
فوجود العائق في الوقت ،  تتدخل فييا عناصر المستقبل كذلؾعناصر الحاضر و الماضي و يمكف أف 

  إحباطيوالحاضر و الأثر الذؼ تخمفو فينا محولات التغمب عميو فاذا مررنا في الحاضر مواقف تشبو مواقف 
فإف الشبو بيف المواقف و ىو الشبو الذؼ ندركو في ، يينا الى الفشل و الاحباط نا بيا مف قبل و انتر مر 

الحاضر يمكف أف يكوف مناسبة مباشرة لنتوقع العائق في ظرفنا الجديد و ىكذا ننتيي إلى الإحباط مف غير 
 متناعالا، ىنا يظير سموكنا عمى شكل سموؾ إحباطي و يظير الضيق عندنا لدػ  أف نجابو العائق مباشرة

 الامتناع، و يمس ذلؾ  عف تحقيق الدوافع و إشباعيا و يمس ذلؾ الامتناع عف تحقيق الدوافع و إشباعيا
 العضوية بتيديد يمكف أف يكوف شديدا و يمكف أف يكوف ضعيفا.

يحدث الاحباط نتيجة إدراؾ الفرد ما ينطوؼ عميو الموقف المحيط بو مف شروط تقف في وجو اشباع الدافع 
، و  ، ىكذا يكوف الأمر لدػ طفل يرغب في الحصوؿ عمى قطعة مف الحموػ و يمنع مف ذلؾ ود لديوالموج

ية تقف في وجيو فنحف ئمتابعة الدراسة و لكف ظروفو البيىكذا يكوف الأمر فيحاؿ شاب يشعر بحاجة ممحة ل
 في الحالتيف أماـ حاجة و أماـ عائق  موجود أو مقدر.
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 (Conflict:  ) الصراع  2.4
في الصراع يأتي الضغط مف مصدر واحد بينما في الصراع يكوف ىناؾ أكثر مف مصدر لمضغط يعرؼ    

اختيار واحد منيـ و الصراع  صلدافعيف غير متطابقيف و عمى الشخأو تمقائي  مفاجئ: ظيور  الصراع بأنو
 أحد مصادر الاحباط.

اف يمنعو ذلؾ متابعة القياـ بواجباتو نحو أمو فالرجل الذؼ يحب المرأة و يرغب في الزواج منيا و يخاؼ مف 
 ، و كذلؾ الحاؿ في الجندؼ  و إخوتو يقف في الواقع بيف دافعيف لا يجد مخرجا آتيا و سريعا في تمبيتيما معا

  الذؼ يدفع الى المعركة وىو مؤمف في الوقت نفسو بعدـ جدوػ الحرب أو بأف القتاؿ جريمة يرتكبيا الفرد.
 

 : أنواع الصراع
: يتنازع دفاعاف كل منيما الى الحصوؿ عمى شيء و لا نستطيع الحصوؿ عمى  / صراع أقداـ إقداـ 2ػػ  1

و كل منيما رغبة ، يمثل ليما بإشارتي )+ +(  الانجذابشيئيف معا إننا أماـ رغبتيف إيجابيتيف مف حيث 
يف الأمريف أو الشيئيف لأننا لا تتجو نحو امر أو ظرؼ أو شيء نريد الحصوؿ عميو و لكف عمينا اف ننتقي ب

 نستطيع الحصوؿ عمييما معا.
: يكوف ىنا الشخص مسرحا لنزاع بيف دفاعيف كل منياما يدعوه الى  / صراع الأحجاـ و الأحجاـ 2ػػ  2

 تجنب حالة ما و لا يستطيع تجنب الحالتيف معا .
بتيف في اتجاىيف اتجاه ايجابي و : الشخص أماـ موقف ينطوؼ عمى رغ / صراع الإقداـ و الأحجاـ 2ػػ  3

 اتجاه سمبي 
ظيور دوافع جديدة تدعـ الاقداـ  : استنادا الى ما ينطوؼ عميو مف / صراع الإقداـ و الإحجاـ المزدوج2ػػ  4

 نحو موضوع النزاع أف الاحجاـ عنو.
ي صراع مف نوع في الانتساب الى كمية الطيراف و يخاؼ أخطار الطائرة و يكوف بذلؾ ف ب/ شاب يرغ 2ػػ 5

الاقداـ و الاحجاـ يجد في المرتب العالي الذؼ يتقاضاه المتخرج مف تمؾ الكمية دافعا جديد يدعوه الى الاقداـ 
 و لكف الدافع الجديد لا يقضي عمى جانب الاحجاـ بل يقويو.

 (pressure : ) الضطغط 3.4
انساف يعرؼ المعنى و لكف لا يتفق غط النفسي ىو نوعا ما مضمل مثل مفيوـ الحب كل ضمفيوـ ال    

اثناف عمى تحديده بفنس الطريقة و يبيف )سيلاؼ( أف الضغط النفسي مثل النسبية مفيوـ عممي عاني مف 
اس ىو العبء عندما النعمة المختمطة كونو معروفا تماما و مفيوـ بدرجة قميمة جدا. غالبا ما يقصده الن

و بسبب أداء ما ضعيف أو اقتراب أو اقتراب الموعد النيائي غط النفسي الذؼ يشعروف بضيتحدثوف عف ال
بالنسبة لمطلاب و الوالديف يتحدثوف عف أعباء تنشئة مراىق و المعمموف عف الحفاظ عف  ، ميمة ما لإنياء
يتضمف الضغط توقعات و مطالب تتصرؼ مف أجل تحقيقيا و  بيف مياـ العمل و النمو الميني. التوازف 
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، و غالبا يكوف ىناؾ نوعيف مف الضغط . ضغط مف أجل الانجاز و مف أجل التكيف  معينةتمبيتيا بطرؽ 
 و الطاعة.

في بعض المحاولات و مثاؿ  للأداءالعديد منا يخضع لمضغط الذؼ يتضمف توقعات ذات مستوػ عالي    
زعيف ليتحدثوا لنشر و المو ذلؾ رجاؿ المبيعات يكونوف تحت ضغط لنقل البضائع و المؤلفيف لمتأليف و ا

 للإنجازو عمى الرغـ مف أننا عادة نفكر في أف الاخريف يضعوننا تحت الضغط الا أف الضغط ،  بكماؿ
رسة أو غالبا يكوف مفروضا ذاتيا لذا قد تضع نفسؾ تحت الضغط لمحصور عمى درجات أفضل في المد

 العمل بجيد أكبر في عممؾ.
 : (transpire or changeأو التغير ) الانتقال 4.4
يعد الانتقاؿ أو التغير بأؼ شكل ضاغطا لبعض الناس و ىؤلاء اذا ما استمر نفس الروتيف المتعمق بجدوػ   

أعماليـ بما يتضمنو مف تشابو المسؤوليات و مع نفس الناس و بنفس الظروؼ المحيطة بو و سيشعروف 
زعجوف و يتضايقوف و يرتبكوف ، ىذا و أنيـ بخير معيا. و لكف إذا ما غير شيء ما ىذا الروتيف فانيـ ين

،  تتطمب معظـ التغيرات الرئيسية أو اليامة في حياة الأفراد تكيفا معتبرا مف مثل الذىاب الى المدرسة
، الأبوة لأوؿ مرة تغير العمل، التقاعد تمتمؾ التغيرات المطموبة تأثيرات مختمفة  الانتقاؿ الى مجتمع جديد

ييا، عمى اية حاؿ فالأحداث السارة يمكف أف تسبب الضغط فبعض الناس وتمؾ أحداث الغير مرغوب ف
يصابوف بأزمة قمبية بعد أف ربح عشرة ملاييف دولار في اليانصيب و ميلاد طفل قد يكوف حدثا سعيدا و لكنو 

 في الوقت لا يزاؿ يسبب ضغطا خاصة بالنسبة لمزوجيف الذيف لـ يخططا للإنجاب.
 : (Pain and Discomfortالراحة: )الألم و عدم  5.4 

الألـ و عدـ الراحة يؤثراف في قدراتنا عمى الانجاز و التحصيل و عمى قدراتنا في التكيف أشارت الدراسات 
التي أجريت عمى الرياضييف الا اف الألـ يعترض قدراتيف عمى الجرؼ و السباحة حتى عندما يكوف مصدر 

 الألـ لا يظير بشكل مباشر.
عدوا الأعماؿ المزعجة أو الميمات المقرفة ما امكف عف بعضيا البعض بييقترح عمماء النفس عمى الناس اف 
بناء الى النقطة أو المستوػ الذؼ يتمكف فيو الضغط المسبب مف التأثير لمف أجل منع عدـ الراحة و الألـ و ا

 عمى قدرة الناس في الانجاز.
 

   : الضطغط الأسري  6.4
 :  مكونات أساسية لحالة الضغط النفسي التي عثر بيا الاسرةىناؾ ثلاث 

التغيير في حد ذاتو ىو مصدر مف مصادر الضغط لأف الأسرة اعتادت روتينا معيننا  حجم التغيير: - أ
: درجة التكيف التي يتعيف  و لكف اذا كاف حجـ التغيير كبيرا فقد يصبح مصدرا حادا لمضغط مثلا

و كذلؾ عف ، عمى الأسرة القياـ بيا لمتغير في حالة حدوث كارثة طبيعية تختمف عف مع أحد الأشقاء 
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الاضطرار لمغادرة المدينة بسبب عمل المعيل أو المغادر بسبب اليجرة القسرية أو ىربا مف نزاع مسمح 
ناء و شروط المسكف و الافتقار لمدعـ الاجتماعي و ما تقتضيو ذلؾ مف تغيير في المسار التربوؼ للأب

. 
 لإعداـالأسرة  وىو درجة أو امكانية احتماؿ تعرض : ىشاشة الأسرة أو قابميتيا لمضطغط  - ب

ذات الموارد : في فترات الأزمات الاقتصادية الحادة الأسر  مثاؿ الدفاعات أو الاىانة أو الايذاء.
و الى أنيا عمى ، كثر قابمية لمعاناة أشكاؿ مف الضغط يا تأمينات تكوف أضالمحدودة و التي تعو 

حافة الخطر بعدة طرؽ تزداد القابمية اتساعا إذا اضيفت عوامل سرية داخمية كوجود حمل غير 
 مرغوب فيو أو مرض مزمف أو اصابة عمل شديد و ىكذا.

فتحديد أو تقيـ الاسرة لخطورة التغير مع مقدرا التكيف يؤدؼ الى زيادة  : تقييمات الأسرة و مواردىا - ج
و ىذا التقييـ يشمل التقييـ الشخصي و الذؼ يعنيو التغيير لكل شخص في ، قابيتيا لمتعرض لمضغط 

فالضغط الحقيقي الذؼ يشعر بو أؼ شخص قد يعتمد عمى وعيو الشخصي لما ، الأسرة بشكل فردؼ 
كذلؾ عمى المدػ الذؼ يشعر فيو الفرد بقدوره أف يؤثر أو يساعد مف تغيير مسار يتضمف التغيير و 

أما فيما يتعمق بموارد الأسرة فيي تمثل ما يتوغر للأسرة كي  لضاغط أو تقمل مف تأثير التغيير.الحدث ا
تواجو بو متطمبات الحدث الضاغط و ىي مركبة مف الموارد الشخصية التي يمتمكيا أعضاء الأسرة) 

 ، القدرة عمى المشكلات(. ، الشخصية ، النفسية ، الصحية المالية
 
 :  التنافس 7.4

تجد الناس في المجتمعات المعاصرة تتنافس في كل شيء فنحف نتنافس مف أجل الحصوؿ عمى درجة أ 
، و التنافس في الحصوؿ عمى العمل الحصوؿ عمى شريؾ  الرياضييف مف أجل الفوز و الالقاب (A )العلاقة

الحياة، و كل شيء أخذ يرغب في الحصوؿ عميو أف ىناؾ قواعد لكل لعبة في الحياة و يمكف أف تعطى 
علامة لمجيد غلا أف النجاح وحده يعزز في كثير مف الأحياف ففريق كرة القدـ الذؼ يخسر لف يكوف محد 

تخسر الزبائف مف  اعجاب الجميور أو يكسب رضاىـ بالرغـ مف تقديمو مباراة ممتازة ، و الشركة التي
 المرجح أف تفمس.

 
إف الجيود يجب أف لا تتوقف لأننا نخسر ىنا أو ىناؾ تشجيع و دفع لمطموح و أف نفكر بالأشياء الكبيرة    

و أف الكفاح لمل المستحيل في كل الأجور أو في ، و مع ذلؾ ليس لكل واحد منا يمكف أف يكوف الأوؿ 
فة الاحباط و تقميل قيمة الذات و ىذا مصدر مف مصادر الضغط أغمب الأحياف يمثل دعوة واضحة لضيا

 النفسي.
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 : الأفكار و المعتقدات اللاعقلانية  8.4
للأحداث نفسيا يمكف أف تكوف مسببا أو  بالإضافةاف معتقداتنا أو أفكارنا عف الأحداث التي تحدث لنا 

 مصدرا لمضغط النفسي.
ممكف أف يكوف منطقيا أو يبدو ، فمف ال مكتئب بسبب ذلؾ و قمق وو أن  أفرض أف خالد  طرد مف عممو

منطقيا بأف فقداف العمل مسؤولا عف التعاسة التي يشعر بيا خالد و لكف معتقدات خالد و أفكاره عف فقداف 
 abcالآف كيف ستعمل النظرية أو نموذج  "أليسألبرت  "العمل تمتزج او تخمق شعورا بالتعاسة كما يقوؿ

( ىو الشعور بالتعاسة و لكف C( النتيجة النيائية أو التابع الطبيعي )Aفقداف العمل ىو الحدث السابق )
(المعتقدات الآف ماذا يقوؿ خالد Bالمسافة مخصصة كأفكار خالد ) هىذ A /Cلاحع أف ىناؾ مسافة بيف 

 : (Bفي )
 / لقد كاف العمل أىـ شيء في حياتي .1
 / أنا لست جيدا .2
 د فشمت في البقاء عمى رأس العمل./ لق3
 /أسرتي سوؼ تجوع.4
 / لا يمكف أف أعمل شيء أو ليس بمقدورؼ عمل شيء لمحصور عمى عممي.5
إف معتقدات خالد تختمؾ مع التعاسة و قد تكوف السبب الوحيد في خمقيا فيي تساعد في خمق الاحباط و    

الانتباه عف التخطيط و اتخاذ القرار المناسب و ضعف الأمل و عدـ القدرة عمل أؼ شيء كما أنيا تشتت 
 معالجة الأمر لواقعية.

 
 :  ضطغوطات ترتاط االمينة  9.4

ساعات العمل الطويمة و المسؤوليات الصعبة و الضغط المستمر كميا يمكف أف تحدث ضعفا وظيفيا أف 
أو الخطر سيتسبب عنو و الذؼ يعرض العامل للارتباؾ ، العمل الذؼ يتطمب رقابة و انتباىا شديديف 

: عمل المراقبيف الجوييف ) مف يكوف في برج المراقبة خمق الرادات لمراقبة و ارشاد  الضغط و مثاؿ ذلؾ
الطائرات في الجو لمسير ، و الاقلاع و اليبوط في المطارات( فيـ لا يعرفوف متى سيحصل حادث وشيؾ و 

 أثناء عمميـ عمييـ الانتباه الشديد طوؿ الوقت.
 ف الضغط كبيرا حيف تكف ميمة الفرد ونتائجو غير مؤكدة أو محيرة.يكو 

سيذىبوف الى أعماليـ في الغد اـ لا فيؤلاء يتعرضوف  كانواو مثاؿ ذلؾ عماؿ الذيف لا يعرفوف فيما إذا 
 لضغط شديد.

 
 



تحليل مفاهيمي لمتغيرات الدراسة                                                      الفصل الثاني   
 

48 
 

 :  المنغصات اليومية  10.4
 ؟  الفرؽ بيف المنغصات اليومية و تغيرات الحياة

 الكثير مف تغيرات الحياة الايجابية و مرغوب بيا بينما المنغصات السمبية.: / أولا 1
 : المنغصات تحدث بشكل يومي بينما تغيرات الحياة تحدث متباعدة نسبيا عف بعضيا البعض. / ثانيا2
غصات اليومية و تغيرات الحياة واسعة جدا و ىي تمتد مف الجمطة و الرشح الى ن: آثار الم / ثالثا3

 سات في مرض الذىانية ) الفصاـ( إلا أف الدراسات التي أشارت الى ذو العلاقة ىي دراسات ارتباطية انتكا
:  مف المنغصات ما ىو داخمي كالوحدة، الخوؼ مف المواجية ) مواجية شخص أو مواجية موضوع( مثل

 الخوؼ.
 ، الازعاج الجريمة ...الخ. منغصات بيئية ، مشاكل الحي

 ، التقاعد. فير أو عدـ توفر فرص العمل ، الضرائبمنغصات المستقبل تو 
 

  : أزمات الحياة  11.4
تسبب العديد مف أزمات الحياة ضغطا للأفراد و يمكف تعريف الأزمة عمى أنيا تغير شديد في مسار    

، إنيا نقطة تحوؿ ستأثر عمى مجريات الأحداث المستقبمية، و ىي تمثل فترة مف عدـ الثبات و   الأحداث
 القرارات. اتخاذالاستقرار و تتطمب بالضرورة التكيف معيا و 

و في لعض الأوقات قد تتطور الأزمات بسبب أحداث خارجية كإعصار أو ىزة أرضية أو فيضانات أو    
ة أو إغلاؽ مصنع يعمل بو شخص و في أحياف أخرػ تحدث الأزمة في نطاؽ وطني اقتصاديةحرب أو أزمة 

الأسرة كفقداف أحد أفراد الأسرة ، الصراع الذؼ يحدث في الاسرة مثل: العنف الأسرؼ، الطلاؽ ، الكحولية و 
في ىذا تنزع الازمات الداخمية الى زعزعة كياف الأسرة و زيادة الصراع و مشاعر العزلة و الاستياء ، و 

بعض الأحياف قد تتطور الازمة مف سمسمة مف الأحداث الأصغر الداخمية و الخارجية، و اليت وصمت الى 
 (.91ـ 65ص ص  ، 2014،  )السميران و المساعيددرجة لـ يعد بإمكاف الافراد التعامل معيا و تحمميا. 

 
 :  مستويات الضطغط -5

 : مستويات مختمفة ىيل نستطيع دراسة الضغط 
 

 :  المستوى الفيسيولوجيعمى  1.5
: ارتفاع معدؿ التنفس وتزايد ضربات  يظير الضغط عمى شكل اضطرابات وظيفية للأعضاء منيا

 القمب حيث يصبح الفرد أكثر نشاطا ...الخ.
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 : عمى المستوى الخموي  2.5
كي تعيش  ، فالخمية تتغدػ عمى كمية مف الطاقة الضغط عمى المستوػ الخموؼ مرتبط بالديناميكية الكيميائية

و ىذه الطاقة تستيمؾ خلاؿ عممية التحوؿ الغذائي وبعد انتيائو تقوـ وحدات مف الخمية برمي الفضلات 
، وعندما تطرح الخمية الفضلات فإنيا  الناتجة عف ىذه العممية إلى الخارج بطريقة تحفع وحدة تركيب الخمية

مف الفضلات تبذؿ طاقة، لذلؾ يجب أف تكوف الطاقة التي تحصل عمييا مف خلاؿ العمميات الأيضية أكبر 
فإنو يحدث ما يسمى بالتسمـ الخموؼ و ، و الطاقة التي تحررىا عند طرحيا إلى الخارج و إذا حدث العكس 

 خمية و بالتالي يظير الضغط.الذؼ يولد نقص وظيفي عمى المستوػ ال
 

 : عمى المستوى العضطمي 3.5
عند تكرار تنبيو العضمة عمى فترات قصيرة فإنو لا يمكف إحداث استجابة في النقطة التي نبيت فييا العضمة 

 مف قبل لأنيا بعد سمسمة مف التنبييات تتوقف العضمة عف الاستجابة وعندئذ يمكف
 القوؿ أف العضمة قد أجيدت أو احترقت.

 
 : عمى المستوى العصبي 4.5

، و الدماغ ىو الذؼ  ، ثـ يظير في المراكز المخية العميا يظير عمى المستوػ العصبي الخلايا العصبية
الضغط بوضوح عمى مستوػ الانعكاس المخي و لا ، ويظير  يحدد ويصدر الحكـ إذا كاف ضغطا أـ لا

 ضغط.يظير عمى الأعصاب المحيطة لأف ىذه الأخيرة غير قابمة لم
 

 : عمى مستوى الغدد 5.5
أثبتت الدراسات التي أجريت حوؿ التغيرات التي تطرأ عمى الإفراز اليرموني أف ىذا الأخير يؤدؼ إلى تضخـ 

 الغدة الدرقية و زيادة افرازاتيا مما يزيد مف شدة التوتر النفسي وحدتو.
 

 :  عمى المستوى النفسي 6.5
عمل مف الأعماؿ، كما يمكف ملاحظتو عمى شكل يظير عمى شكل إحساس بالضيق الذؼ يصاحب أداء 

في تحقيق ، فالإحباطات تنشأ عندما يقوـ الشخص بمحاولاتو متكررة تتوج بالفشل  صراعات و إحباطات
، و عندما تتكرر ىذه الإحباطات عند الشخص بإمكاننا أف  ىدؼ معيف أو اجتناب وضعية أو موقف ضاغط

، أؼ أنيا مف الممكف أف  قيض مف ذلؾ فيي ليست دائما مضرةتؤدؼ إلى نشوء الضغط النفسي وعمة الن
 تنتج لدػ الفرد حيوية تمكنو مف تحقيق أىدافو ثـ النجاح وىذا ما يسمى بالضغط المفيد.
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 : عمى المستوى الاجتماعي 7.5
عند الحديث عف الضغط في ىذا المستوػ يجب أولا الحديث عف التفاعل بيف الفرد والبيئة التي يعيش    
، لأف الفرد في أؼ مجتمع مف المجتمعات لا يمكف بأؼ حاؿ مف الأحواؿ أف يعيش بمعزؿ عف  فييا

، فالفرد حصيمة عمميات  الأخريف فيو ككل متكامل حصيمة لما يتعرض لو مف مؤثرات وضغوط اجتماعية
وىناؾ مف يرػ أف ،  ، وىو أيضا نتاج تفاعل مستمر في المجتمع الذؼ نشأ فيو ديناميكيتاىاالجماعة و 

الفرد حصيمة ىذه الضغوط الاجتماعية وطالما ىذه الأخيرة واحدة في المجتمع فلابد أف تكوف حصيمة ىذه 
، وبذلؾ يصبح الفرد في الحقيقة ىو حصيمة تفاعل يكوف مصدرىا الضغوط الاجتماعية  الضغوط متشابية
 .(83،84صص  ، 2012،  داود)مف ناحية أخرػ.

 
 : فسية و الجسدية لمضطغوطالتأثيرات الن  -6
ىناؾ مجموعة كبيرة مف التأثيرات التي تحدثيا الضغوط لدػ الأفراد الذيف يشعروف بيا وقد تكوف ىذه    

، أو قد تستمر لفترة طويمة ويتوقف طوؿ مدة بقاء تمؾ التأثيرات عمى كل مف  موقفية  و مؤقتة التأثيرات 
وفيما يمي مجموعة مف تمؾ التأثيرات التي تحدثيا  خصائص الشخص ذاتو و الموقف المسبب  لمضغط،

 الضغوط.
 الضغط النفسي يعد مف العوامل الميمة التي ليا تأثير واضح عمى طبيعة حياتنا الصحية، فالضغوط

، ونحف نحاوؿ دائما التوافق مع  ، ليا تأثير سمبي عمى توافقنا مع البيئة التي نعيش فييا النفسية
 ي قد نواجييا.الظروؼ التي نعيشيا لك

 
 إف التكيف مع الضغوط النفسية يساعدنا عمى تحسيف قدراتنا في مواجية تمؾ الضغوط ، أما إذا    

 ، أو لكونيا أكبر مف أف نتحمميا أصبح الضغط النفسي مشكمة يصعب التكيف معيا، لشدة تمـ الضغوط
،  النفسية، وزيادة شعورنا بالضيق و الكربقد يؤدؼ إلى تأزـ حالتنا ، فإف ذلؾ  ، أو نتيجة لزيادة تكررىا

، مف خلاؿ  أف شدة الضغوط قد تؤدؼ إلى الانحراؼوعدـ القدرة عمى تحمل أعباء حياتنا العادية. كما 
 ،...الخ. ، أو المجوء لتعاطي المخدرات ، أو التعدؼ عمى ممتمكاتيـ استعماؿ العنف مع الآخريف

عف ، و ىو عبارة  : الضغط النفسي الايجابي ـ إلى قسميففي حقيقة الأمر أف الضغط النفسي ينقس 
،  ، مثل ضغط الاختبارات، الذؼ يولد دافعية لممذاكرة الضغوط التي نواجييا لأداء أعمالنا بشكل عاـ

ف الترتيب و التدبير لإخراجيا لحس ضغط العمل الذؼ يدفعنا للإنجاز، وضغط مناسبة الزواج التي تدفعنا
أما  ، بل يعطيو القوة الدافعة للإنجاز...، ىذا النوع مف الضغوط لا يعوؽ السموؾ ، ىكذا. سف حاؿحبأ

، أو  ، فيو عبارة عف الضغوط المتزايدة و المتتابعة التي نواجييا في المدرسة الضغط النفسي السمبي
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ر سمبا عمة ، و التي تؤث ، أو مف خلاؿ وسائل الإعلاـ ، أو في علاقاتنا الاجتماعية ، أو العائمة العمل
 ، و تؤدؼ إلى أعراض مرضية مرتبطة بالضغط النفسي. حالتنا الجسدية و النفسية

، أنو في حاؿ انخفضت قدرتنا عمة مواجية الضغوط  مور الميمة التي يجب أف نكوف ممميف بيامف الأ 
النفسية كنا عاطفييف بشكل واضح في تعاممنا، فإف ذلؾ سيجعل مف الضغوط النفسية لأؼ سبب أو إذا 

، ومف ىو سريع  أداة ليا تأثير كبير و جمي عمى صحتنا. إف مف يتعرض لضغوط العمل و الاكتئاب
، وفي  ..الغضب، ومف يقمق بسيولة ، يكوف عرضة أكثر مف غيره لأمراض القمب و الأوعية الدموية.

،  تخطي أيا منياحاؿ تعرض المرء لضغوط نفسية عديدة في مدة قصيرة مف حياتو، مع عدـ القدرة عمى 
الأضعف منيا أمر وارد بشكل  فإف احتماؿ حدوث اضطرابا في وظيفة أؼ عضو في جسمنا و خصوصا
، مما قد يسبب القرحة أو ثقب  كبير. مف الضغط  النفسي قد يؤدؼ إلى إفراط في إفراز حامض المعدة

 في أنسجة جدار المعدة.
 

 : : التأثيرات النفسية التأثير الأول
مجموعة التغيرات التي تحدث لدػ الفرد و تؤثر عمة مزاجو العاـ ومنيا ضعف الانتباه و ىي  

،  ، التوتر و الغضب و سيولة الاستثارة التركيز،  اضطراب الذاكرة، ضعف القدرة عمى الحكـ
 طويمة فإنيا قد تؤدؼ إلىفترة   التشاؤـ و الشعور بالعجز. و لا شؾ أف تمؾ التغيرات إذا ما استمرت

، و مف ىذه  العديد مف النتائج السمبية التي تزيد مف مشكلات الفرد التي سببت لو مثل ىذه التغيرات
) سواء في المدرسة أو في ميارة يسعى إلى اكتسابيا،  النتائج تدىور مستوػ الفرد التحصيمي

إلى المزيد ، و كل ذلؾ بالتالي يؤدؼ  اضطراب في مجاؿ العلاقات العائمية و الاجتماعية ...الخ(
 مف الضغوط.

 
 : : التأثيرات الفسيولوجية التأثير الثاني

تعرض لمضغوط ومف ىذه ىي مجموعة مف التغييرات التي تحدث في وظائف الأعضاء نتيجة ال
 :د التغيرات نج

 زيادة عممية التمثيل الغذائي وذلؾ لإمداد الجسـ بالطاقة اللازمة لمواجية الضغوط. .1
 لتمد الجسـ بالدـ. زيادة نشاط عضمة القمب .2
 زيادة نشاط الجياز التنفسي. .3
 زيادة النشاط العضمي. .4

، و بالتالي  نشاط تمؾ الأعضاء الداخمية ولاشؾ أف استمرار الضغوط عمة الشخص يؤدؼ إلى زيادة
، وقد تسبب فيما بعد العديد مف المشكلات و الأمراض الجسيمة مثل ارتفاع ضغط  زيادة الإجياد

 حدوث جمطات. ، ارتفاع نسبة السكر و قد يؤدؼ ذلؾ فيما بعد إلى  الدـ
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 : : التأثيرات السمووية التأثير الثالث
نتيجة لمتغيرات السابقة سواء النفسية أو الجسمية نجد أف ىناؾ مجموعة مف التغيرات السموكية التي 

 : تنتج لدػ الفرد كرد فعل لعممية الضغوط، ومنيا
 الدافعية.انخفاض مستوػ  .1
 انخفاض مستوػ الانتاج. .2
 تغيرات في النوـ و الشيية. .3

و نتيجة لما سبق، بالإضافة إلى المشكلات الجسمية التي تحدثيا الضغوط، نجد أف ىناؾ مجموعة 
فعمى سبيل المثاؿ نجد أف )،  مف الاضطرابات النفسية التي ترتبط بالضغوط التي يتعرض ليا الفرد

المصاحبات التي ترتبط بضغوط الحياة التي يمر بيا الأفراد مثل الفشل  الاكتئاب و القمق مف تمؾ
) جمال، .، توقع الانفصاؿ عف الأسرة، الخسارة المادية الشديدة...الخ(   ، وفاة شخص عزيز الدراسي
 (.52-47، صص 2016

 
إف الضغط النفسي يمكف أف ينقسـ الى نوعييف أساسيف  : مقدار الضطغط المناسب و الصحة النفسية -7

الضيق لمفرد و ضغط السمبي و سيو يسبب الكرب و و و ىو محفز لمفرد و الو ىما الضغط الايجابي 
، فعندما يتأثر بعض الناس بضغط ما فاف البعض الاخر بكوف غير متأثر و ىذا  الضغط ظاىرة فردية

، و يعد مستوػ الضغط عاملا في معرفة  ات كحوادث ضاغطة او لايعتمد عمى ما يدركو فقد ندرؾ المثير 
، و لعل السؤاؿ ىنا ىو ما مقدار الضغط المناسب لنا كي ننجز بطريقة  كونو مؤثرا ايجابيا أـ سمبيا

ؤاؿ فاف ذلؾ يتطمب منا اكتشاؼ طريقة تكوف عبارة عف سجابة عمى ىذا ال؟ و لإ صحيحة تناسب قدراتنا
، حتى نقيـ كيف  ، و ىنا يتطمب أف نقوـ مف العمل جد كيف تكوف المحفزات مناسبة لنامفتاح مف خلالو ن

، و كذلؾ نحتاج الى أف نختبر ليس فقط نتيجة العمل ، لكف أيضا كيف نشعر خلاؿ  سننجز بشكل أفضل
اف نقرر  و نحتاج بالنياية؟  إيجابية أـ سمبية انفعالاتنا؟ و ىل  العمل، و ىل سنشعر بالتحدؼ أو بالضغط

تخاذ ىذا القرار بناءا عمى أبعاد الصحة الستة افية أو أنيا كثيرة جدا ، و سيتـ بأف كمية مف الضغط كا
، فاذا كاف  ، و ىي الصحة الجسدية و العقمية الانفعالية و الروحية و الاجتماعية و البيئية المذكورة سابقا

، و يساعده عمى أف يتعامل  الاستمتاع بالحياة فيذا سيجعمو يشعر بالطاقة والشخص يمتمؾ تمؾ الأبعاد 
 مع متطمبات العمل الإضافي .

 :  فيرػ العلاقة بيف مستوػ الصحة النفسية و الضغط النفسي كما يمي  نيوسون"أما " 
 / إف وجود الضغط يؤدؼ الى زيادة في الاداء في البداية.1
، و عندما يحاوؿ الفرد الضغط  في الأداء نخفاضالضغط منطقة القمة فانو يؤدؼ الى / عندما يتعدػ ا2

  (.240، ص 2015،  ) أبو أسعدعمى نفسو بمحاولات أخرػ فانو سوؼ يؤدؼ الى تدىور الاداء و الانتاج.
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 :: مواجية الضطغط النفسيرااعا

 : : تاريخيا يتصل مفيوم المواجية امصطمحين اثنين تطور مصطمح المواجية-1
مف طرؼ التحميل التقميدؼ وبالتكيف الذؼ تطور بدوره مع  19استراتيجيات الدفاع الذؼ تطور بنياية القرف   

، معتمدا في ذلؾ عمى البيولوجيا وعمـ نفس الحيواف ) لاسيما خلاؿ تطور  19 النصف الثاني مف القرف 
 نظرية دارويف(.

 
 19الدفاع مع نياية القرف ظير مصطمح  : (Coping et défenceالمواجية والدفاع ) 1-1

 مرتبطا بصفة محددة بتطور التحميل النفسي وعمـ النفس الدينامي وعمـ نفس الأنا.
حع فرويد وبروير أف بعض الأفكار المزعجة والمضطربة أحيانا منيعة أو متعذرة عمى الشعور ...، و لا -

ية بدؿ الدفاع وذلؾ بشرح ابتداءا مف سنوات الستينات والسبعينات بدأ الباحثيف استخداـ المواج
 ميكانيزمات الدفاع الأكثر نضجا أو تكيفا.

إف استراتيجيات المواجية تنفصل شيئا فشيئا عف ميكانيزمات الدفاع بالتحديد لكونيا شعورية إرادية لمواجية 
 مشاكل حالية ) حديثة(.

 
أيضا  مصطمح المواجية أحد مرجعية : (Coping et adaptationالمواجية والتكيف ) 1-2

مف نظريات التكيف وتطور النوع والتي ترػ بأف الفرد يمتمؾ رصيد مف الاستجابات وردود الأفعاؿ 
الفطرية والمكتسبة )اليجوـ واليروب( والتي تسمح لو بالاستمرار والبقاء عندما يواجو مختمف 

 (.90،  89، صص  2015، عزوزالتيديدات خاصة عندما يتعرض لموقف أو عدو خطير.)
 

 :  تعريف المواجية -2
 : تعريفا شاملا لممواجية جاء فيو 1984ومن ثم وضطع " لازاروس وفولكمان" 

'' المواجية تشمل جيود الفرد المعرفية و السموكية المتغيرة وغير النمطية اليادفة إلى ترجمة والتحكـ وتسيير 
محيط الذؼ يتـ تقييمو عمى أنو -دالمطالب الداخمية أو الخارجية والصراع الخاص بيا الناتج عف التفاعل فر 

 (.146ص ، 2019،  )شفيقيتجاوز طاقات الفرد التكيفية''. 
 

المواجية عمى أنيا استراتيجيات تشير إلى الطريقة المستعممة Ray et al (1982 )ويعرف راي وآخرون 
جية أخرػ لمتوافق مع الوضعيات الصعبة. ويتضمف ىذا المفيوـ تواجد مشكل حقيقي أو خيالي، ومف 

 (.62، ص2009. ) مرازقة، الاستجابة ليذا الحدث الضاغط
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 : تعريف استراتيجيات المواجية -3

ىي الجيود المبذولة مف طرؼ الفرد لإزالة التوتر و خمق طرؽ جديدة لممواجية مع :  1981تعريف نيومان 
 (. 45، ص  2017،  ) بواورو براحوالمواقف الجديدة في كل مرحمة مف مراحل الحياة 

،  بأنيا مجموعة مف النشاطات أو الاستراتيجيات الدينامية، سموكية أو المعرفيةويعرفيا " لطفي عبد الااسط" 
المترتب  الانفعاليالموقف الضاغط أو لحل المشكمة أو تخفيف التوتر  يسعى مف خلاليا الفرد لمواجية

 عمييا.
بأنيا تمؾ الجيود الصريحة التي يقوـ بيا الفرد لكي يسيطر عمييا أو يتحمل :  ويعرفيا " إعتدال يوسف" 

 مسببات الضغوط التي تفوؽ طاقتو الشخضية.
إلى أف استراتيجيات المواجية ىي وسيمة تعديل أو محو الموقف الذؼ يزيد مف حدة وتشير " منى توول" 

    لممشكمة ضمف حدود الاستجابة الناجحة.  ليةالانفعاالمشكمة التي تسبب الضغوط ووسيمة التحكـ بالنتائج 
 (. 537، ص  2016،  ) مجمة ومية التربية

ىي مجموع المجيودات المعرفية و السموكية المستعممة في ادارة متطمبات :  عرفيا "لازاروس و فولكمان"
،  ، و نور الدين الرحيم) عبد داخمية أو خارجية، و التي يقيميا الفرد عمى أنيا مستيمكة و متجاوزة لموارده.

 (.31ص ، 2019
 

 : خصائص استراتيجيات المواجية -4
 : أن لممواجية عدة خصائص 1994من خلال ما ورد لدى لازاروس وفولكمان 

أف المواجية عممية وليست بمعنى أف العلاقة بيف الشخص والبيئة علاقة متبادلة ودينامية فكل منيما  -1
المواجية لمتفاعل المتبادؿ بيف الفرد والبيئة دور ميـ في تحديد يؤثر ويتأثر، بمعنى أف في عممية 

 السموؾ اللازـ لممواجية.
، بمعنى أف تفسير ودرجة إحساس الفرد  المواجية نتيجة لتقييـ الفرد لمموقف أو الحدث الضاغط -2

 بالخطر و المعنى الذؼ يحممو الموقف ودرجة أىميتو بالنسبة لحياتو.
 واجية بناءا عمى نتائجيا.تتحدد فاعمية عممية الم -3
، فالأفعاؿ التمقائية التي يقوـ بيا الفرد إزاء  يختمف سموؾ المواجية عف السموؾ التوافقي التمقائي -4

 موقف ظرفي لا يطمق عمييا مواجية.
 عممية المواجية نوعية وموقفية وليست عامة. -5
 وقف الضاغط.مكونات المواجية ىي الأفعاؿ والأفكار لدػ الفرد عف كيفية إدارة الم -6
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لا تقتصر المواجية عمى الجيود الناجحة بل يتضمف كل المحاولات اليادفة التي يقوـ بيا الفرد  -7
 (.102ص ، 2014،  بن زعموش وبن عمارةلإدارة الضغوط بصرؼ النظر عف فعاليتو.)

 
 : النماذج المفسرة لاستراتيجية المواجية -5

 : ومحركاتيا، ومف أىمياتعددت الرؤػ المفسرة لأساليب المواجية  لقد
إف مفيوـ "فرويد " لممواجية ارتبط بمفيوـ الدفاع  : (1933النموذج السيوودينامي لفرويد ) - أ

: " ىو نشاط الأنا الموجو مف أجل حماية الفرد مف المثيرات فاعتبر أف الفرد  الذؼ عرفو كما يمي
 يستخدـ آليات دفاعية النزوية".

، فينتج  ، الأنا الأعمى" ودينامية التفاعل بينيما ، الأنا ءات الشخصية " اليولمواجية الصراع النفسي بيف بنا
، أو أخلاقي ناجـ عف  عف ذلؾ قمق قد يكوف عصابي متولد عف الخوؼ مف عدـ القدرة عمى ضبط الرغبات

،  رجي، أو قمق واقعي ناتج عف الخوؼ مف أخطار العالـ الخا شعور الفرد بالذنب اتجاه التصرفات الغريزية
ومف أجل خفض شدة الألـ المتولد عف الضغط يمجأ الفرد إلى استخداـ الآليات الدفاعية العاممة عمى مواجية 

الفرد  White، ومف بيف أساليب الدفاع التي يستخدميا عمى  الصراعات الداخمية وميددات البيئة الخارجية
وايت أنو محاولة نسياف الذكريات المؤلمة أو  الكبت الذؼ ينظر إليو ، لتحقيق التوافق بيف مكونات الشخصية

الميددة، الإنكار والذؼ يقصد بو رفض إدراؾ الواقع، الإسقاط والذؼ يشير إلى توجيو القمق المسيطر عمى 
التثبيت الذؼ يستخدمو الفرد  عمى مرحمة مف مراحل النمو مف أجل خفض توتر   ،  الفرد نحو شخص آخر

الذؼ يقصد بو الرجوع إلى مرحمة سابقة مف مراحل النمو عند التعرض إلى ، النكوص  المرحمة الموالية
، السمو الذؼ ييدؼ إلى توجيو الطاقة نحو موضوع غير مرغوب إلى موضوع مقبوؿ  خبرات صدمية

، ناىيؾ عف آليات أخرػ  ، أما عف التبرير فقد يستخدمو الفرد مف أجل تعميل رد فعل معيف اجتماعيا
 ف منظور التحميل النفسي مف أجل مواجية الضغوط الداخمية والخارجية المصدر.يستخدميا الفرد م

أما عف أنا " فرويد" فقد جزأت ميكانيزمات الدفاع إلى أساليب سوية تساعد الفرد عمى مواجية المشكمة 
 ،  )بخوش ، وأخرػ غير سوية تؤدؼ في أغمب الأحياف إلى ظيور مشاكل وأمراض نفسية. ومجابيتيا

 (.48، ص 2019
 

 النموذج الحيواني :  - ب
تجاه التحميمي كاف لأعماؿ كانوف دور بارز في ظيور ىذا الاتجاه الذؼ اعتمد مجاؿ إلى جانب الا    

التجارب المخبرية والذؼ يرتبط في جذوره بالنظرية التطورية الداروينية حيث اىتـ دارويف بالسموكات الصادرة 
مجموعة د تعريض عف الحيوانات لمحفاظ عمى وجودىا وبقائيا فبالرجوع إلى تمؾ الاستجابات الملاحظة عن

حيوانات لصدمات كيربائية وجد أنيا تعتمد سموكات كاليروب والتجنب ، وضمف ىذا المنظور تـ تعريف 
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المواجية بأنيا السموكات اليادفة لمتحكـ في الظروؼ البيئية غير المرغوبة مع تقميل العواقب النفسية 
 الاجتماعية لمفرد. 

 ة شخصية( :نموذج أنماط المواجية )المواجية وسم -ج
وىو تصور آخر يندرج تحت نظرية الدفاعات وينطبق مف فكرة الفروؽ الفردية حيث يعتبر أف بعض   

الخصائص الثابتة لمشخصية كالحصر ، الحتمية ، التحمل ، بإمكانيا تييئة الفرد لمتعامل مع الوضعية 
ية )السمة ىنا تشير إلى الضاغطة بطريقة ما ، فمفيوـ المواجية ىو عدد مف سمات الشخصية الإنسان

الفرد في حياتو( وىو ما  بطريقة خاصة ومميزة عبر المواقف المتنوعة التي تواجو للاستجابةاستعداد عاـ 
يشير إلى التناسق بيف مفيومي سمات الشخصية وأساليب المواجية مف حيث كونيما يمثلاف طرازا أو أسموبا 

لحياتية ، وذلؾ لأنو يختص بالمواقف والظروؼ المثيرة لممشقة خاصا يميز الفرد أثناء التعامل مع المواقف ا
 في الحياة. 

وتعد المواجية وفقا ليذا المنظور عممية تفسيرية توضح سبب اختلاؼ الأفراد في نواتج الضغط ، مثميا    
تماما مثل السمات الشخصية المفسرة لما يصبح بعض الأفراد ضحايا لمضغوط فيما يتمكف آخروف مف 

 (144،  ص  2019)ساعد ، يتيا. مواج
 

  : تصنيف استراتيجيات المواجية  -6
، فقد قسـ ميدنيؾ وزملاؤه ردود فعل  لقد تمت دراسة استراتيجيات المواجية مف طرؼ الكثير مف العمماء 

، في حيف صنفيا موريس  التكيف إلى ردود الفعل الموجية نحو المشكمة و ردود الفعل الموجية نحو الدفاع
المواجية المباشرة و المواجية الدفاعية أما "ماثني" و زملاؤه فقد صنفوا المواجية إلى المواجية الوقائية و  لى‘

 (408، ص  2018 ، المواجية القتالية.) بوغازؼ 
 :  استراتيجيات وىي 3إلى  Lazarus et Folkman 1984و لقد صنفيا   
 : (Coping centré sur le probléme) : المواجية المروزة عمى المشول 6-1

، وىذا الشكل مف  ىي مجموعة الجيود السموكية و المعرفية لمفرد، لتغيير أو تعديل الوضعية الضاغطة
 :  المواجية يشمل عامميف رئيسييف

 أ ػ مواجية الحدث الذؼ يترجـ بالجيود مف أجل تغيير الوضعية مف جية.
الوسائل ) كالمعمومات المساعدة( و التي تسمح بتحقيق ىذا ب ػ عزؿ المشكل الذؼ يترجـ بالبحث عف 

 اليدؼ مف جية أخرػ.
، أما  يتبيف مما سبق أف جمع المعمومات يساعد في الكشف عف طبيعة المشكل والعناصر الغامضة فيو

، و حسب تصور الباحث  التعرؼ عمى العلاقة بيف عناصر البيئة فيو يسيل الفيـ الدقيق لممشكل ككل
(White-1974فإف ىذه الاستراتيجية تمكف مستخدمييا مف انجاز ثلاث مياـ ) : 
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 ضماف تأميف معمومات كمية حوؿ المحيط. – 1
 الحرية في التصرؼ برصيد المعمومات و بطرؽ مرنة. – 2
 الحفاظ عمى الشروط الأساسية لعمميتي الأداء و انتقاء المعمومات. – 3
 :  (Coping centré sur l’émotion) : المواجية المروزة عمى الانفعال 6-2

ىي مجموعة الجيود التي تسعى لمتخفيف و تحمل الحالات الانفعالية المثارة مف الوضعية الضاغطة، وتوجد 
: التجنب ) عدـ التفكير في المشكل...( الإنكار التيويل  العديد مف التعبيرات ليذا الشكل مف المواجية مثل

 قات الموجية نحو النشاط البينفسي....الخ. إذ تعتبر أكثر السيا
،  : البحث عف المساندة الاجتماعية كاستراتيجية ثالثة عامة الاحث عن المساندة الاجتماعية 6-3

، إنيا تتعمق بمحاولات و مساعي فعالة  تتعمق بجيود الشخص لمحصوؿ عمة تعاطف و مساعدة الآخريف
لمشخص لمحصوؿ عمى إنصات و معمومات و أيضا مساعدة مادية، فيي تقترح فعالية الشخص و ليست 

 (. 176، 175، صص  2019،  ) خلاف و سويومجرد وسيمة. 
 

 : مواجيات اضططرااات الضطغط النفسي -7
، وبمقدورؾ أف تتبع  يمكنؾ في معظـ الحالات أف تخفف ضغطؾ النفسي بنفسؾ دوف الحاجة إلى الأدوية 

،  ، أو المسبب لمضغط النفسي الخطوات الواردة أدناه أو بعضيا حسب ما يمميو عميؾ الموقف المضطرب
مقاومة الضغوطات  وقدراتؾ البدنية وحالتؾ الصحية العامة. إف بعض ىذه الخطوات يزيد مف قدرتؾ عمى

 : النفسية
، انظر حولؾ إف كنت تستطيع تغيير الأمور التي تسبب  مف منتبيا لكل ما يسبب لؾ ضغطا نفسيا -

 لؾ ضغطا نفسيا.
 ، ابعد نفسؾ عنيا. حدد الأحداث و الأشياء و المواقف و الأماكف التي تسبب لؾ اضطرابا -
،  أولويات للأمور الميمة التي يجب إنجازىا، ضع  لا تقوـ بإنجاز أعماؿ متعددة في وقت واحد -

 واترؾ الباقي لوقت آخر و تعمـ كيف تنظـ وقتؾ.
 ، غادر مكاف العمل إف كاف ممكنا. أعطي لنفسؾ فترات الراحة أثناء العمل -
 ، لا تتأثر بالأخريف و لا تقارف نفسؾ بيـ عندما تحدد أىدافؾ. ضع أىدافا واقعية لنفسؾ -
، واعمـ أف رد الفعل المتوتر يأتي مف شعورؾ بوجود خطر ما  ؾ الانفعاليةقمل مف شدة ردود أفعال -

 ، ولا تجعل أية صعوبة أمرا كارثيا. ييددؾ، لاحع إف كنت لا تبالغ في تقديرؾ لمخطر
، و لا بأس في أف تتأمل في كيفية  ، وتأمل في أمور ايجابية ، مثل التأمل قـ بتماريف الاسترخاء -

شييقا   ببطء، خذ  ، قـ بتماريف التنفس الاستغراؽ في الجوانب السوداوية منياحل مشاكمؾ دوف 
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،  ، كرر العممية عدة مرات ثانية ثـ اطمقو 15-10عميقا إلى الحجاب الحاجز واحبس شييقؾ مف 
 التنفس بيذه الطريقة يخفف اضطراب الضغط النفسي.

 شيء ممتع ليس فيو إثارة.، اقرأ أو شاىد أؼ  خذ حماما دافئا يجعمؾ أكثر استرخاء -
، فمارس الرياضة  ممارسة الرياضة المنتظمة تنمي قدرتؾ عمى مقاومة اضطرابات الضغط النفسي -

، قيادة الدراجة  ، الألعاب السويدية ، السباحة ، مثل رياضة المضي مرات أسبوعيا 4-3مف 
 ، أو اية ألعاب رياضية أخرػ. اليوائية

 اىتـ بغذائؾ المتوازف و حافع عمة وزنؾ المثالي.  -
 ابتعد عف التناوؿ المفرط لمقيوة أو أية مشروبات و أغذية تحوؼ مادة الكافييف وابتعد عف التدخيف. -
 9-7، عموما يحتاج الانساف الراشد مف  ، النوـ ىو نصف علاج الاضطرابات النفسية اعتـ بنومؾ -

، حاوؿ أف تمتزـ بأوقات ثابتة لمنوـ و الاستيقاظ في  أفيد لمجسـ، ونوـ الميل ىو  ساعة نوـ يوميا
 جميع الأياـ بما فييا نياية الأسبوع.

، واعمـ أف الكحوؿ و  استبعد أخذ الأدوية الخاصة بالاضطرابات النفسية دوف استشارة الطبيب -
 المخدرات ليا أعراض جانبية سيئة عمى اضطرابات الضغط النفسي.

وحسف نظرتؾ لذاتؾ، انظر لنفسؾ كشخص ذؼ قيمة و حاوؿ أف تكوف فخورا  ، نمي ثقتؾ بنفسؾ -
 ، و اعمل عمى تصحيح أخطائؾ. بما تنجزه

، واعمـ أف كبت المخاوؼ و  تحدث مع صديق أو أحد تثق بو عف قمقؾ أو مخاوفؾ أو مشكلاتؾ -
مـ أف العلاج ، واع القمق و عدـ التحدث عنيا سيقمل مف قدرتؾ عمى مقاومة الاضطرابات النفسية

 (.47-44، صص  2016، جمالبالتكمـ ىو علاج فعاؿ للاضطرابات النفسية.)
 

 : أساليب مواجية الضطغوط -8
 : وضطع أىداف معقولة 8-1

، أو  ، أف الضغوط ىي نتاج كامل لما تصنعو المواقف الخارجية يعتقد البعض عف طريق الخطأ
، وىي أف العلاج  أخرػ عمى ىذا النوع مف التفكير  الظروؼ البيئية الخارجية. ومف ثـ فقد يبنوف نتيجة

مف الضغوط يجب أف يرتبط بتغيير الموقف تماـ. ومف ثـ تتجو طاقة ىذا البعض بأكمميا ليذا اليدؼ 
 غير الواقعي. ونجد البعض أيضا يجاىد عبثا لمحصوؿ عمى ضمانات خارجية بتعديل ىذا الوضع.

) كالعمل المشحوف بالتوتر و الصراع( مف أىـ مصادر و يعتبر التغيير و التعديل مف الموقف 
، وعصاب الحروب  مف حالات الاضطراب المرتبطة بالحروب % 60التحسف. فقد تبيف أف حوالي 
، أو انتياء الحرب. ولكف في الكثير مف الأحياف يتعذر تغيير البيئة أو  تشفى بعد إبعادىا عف الحرب

 تساعده عمى معايشة الضغوط، و التغمب عمى آثارىا السمبية.تغييرىا. وىنا يحتاج الشخص لأساليب 
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 : تنظيم الوقت وعمل جدولة لو 8-2
، فميس مف الواقعي أف نتخمص مف كل  لعل أىـ خطوة يمكف القياـ بيا ىي أف نتبنى أىدافا معقولة

بمجرد أف الضغوط و الأعباء تماما مف الحياة. و كمما انصب ىدفنا عمى التخفيف مف ىذه الضغوط و 
 نقمل منيا بشكل بسيط سيجعل قدرتنا تزيد عمى التكيف ليا و معالجتيا.

، فإف تراكـ ىذه الضغوط يضاعف مف الجيد  يجب أف نعالجيا  أولا بأوؿ ف مف الضغوط يو لمتخف   
، وتتزايد المشكلات السمبية عندما تفاجأ بأف عمينا أف نتعامل مع عدد منيا في وقت ضيق.  في حميا

، أؼ  : أف نتبنى أىدافا قابمة لمتحقق في فترة زمنية معقولة اؾ طريقة أخرػ لبناء أىداؼ واقعية وىيوىن
، أو أنو  أىداؼ قصيرة المدػ. فالطالب مثلا ليس مف الواقعي أف مادة دراسية كاممة في ثلاث أياـ

الطالب و المؤكد أف الأخير مف الدراسة ليحقق النجاح و التفوؽ. فمف الطبيعي سيعتمد عمى الأسبوع 
الذؼ يتبنى ىدفا غير واقعي بيذا الشكل سيكوف في وضع أسوأ بكثير مف الطالب الذؼ قد خصص ساعة 

، وىكذا يمكف  مف وقتو لإنياء أجزاء معقولة مف مادة معينة لينتقل بعد ذلؾ لأجزاء أخرػ مف مادة أخرػ 
 البدء مبكرا منذ أوؿ يوـ في الفصل الدراسي.

 :  ميارات الاجتماعيةتنظيم ال 8-3
، ولذا يجب أف يجعل الشخص لو  ليس باستطاعة أؼ شخص أف يفي بكل احتياجات الآخريف ومطالبيـ

، فمف غير المعقوؿ أف تقوـ بإرضاء كل مف تعرؼ أو لا تعرؼ، وكل مف ىو  ىدفا معقولا مف العلاقات
، لكف لا تنسى  لمساعدة الآخريفمف وقتؾ وجيدؾ في حاجة لؾ. ومف الجميل أف تساعد وأف تمنح بعضا 

، و لا تنسى أف  ، ووقت لمفراغ و الترفيو ومشاغل أخرػ  أف لؾ أيضا احتياجات خاصة لمدراسة و الراحة
، ولقدر  ، و أنؾ أيضا في حاجة لوقت خاص لؾ لحاحاتيـاا في تمبيتؾ لمتطمبات الآخريف و تكوف واقعي

 مف الخصوصية، و العزلة.
، بكل ما يشتمل عميو ىذا المفيوـ مف ميارات  عمى تأكيد الذات الاجتماعية قدرةو تتطمب الميارات  

لا بد أف تتعمـ أف تقوؿ )لا( في بعض الأحياف لمطمبات غير التعبير عف المشاعر و الحزـ الايجابي. 
،   المعاندةأو ، ) وحتى الطمبات المعقولة أحيانا(. ولكف ليس أف تقوؿ )لا( مف أجل المخالفة  المعقولة

، و  ، و الوقت المتاح لؾ عدواني. و إنما يعني ذلؾ أف تكوف قادرا عمى أف تعرؼ احتياجاتؾ وخمق جو 
 ، و اف تعترؼ و تعمف عدـ قدرتؾ عمى تمبية ما يطمب منؾ متطمبات. أولويات العمل بالنسبة لؾ

 
 : ضطاط المؤشرات أو التوترات العضطوية المرافقة لمضطغوط 8-4
: أنواع التوتر النفسي والعضوؼ  ، مثل التنبو لمتوترات العضوية النوعية المصاحبة لأداء العمليجب 

، وتسارع دقات  : )التوتر العضمي في حالة الشعور بتزايد الضغوط بما فيياالتي تصاحب الشخص 
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في معدؿ ، التغير  ، أؼ تزايد نسبة ضخ الأدريناليف في الدـ القمب بسبب تزايد النشاط اليرموني
 ، أو التلاحق السريع في عممية التنفس(. التنفس

 : ففي مثل ىذه الحالات
 .قمل مف تدافع الأدريناليف المسؤوؿ عف تسارع دقات القمب 
 .خذ نفسا عميقا و ركز عمى التنفس جيدا لتقمل مف تسارعو 
 سرعتؾ و ايقاعؾ ، تميل وىدغ مف  لممشاعر استبدؿ التخيلات المثيرة لمقمق بتخيلات أخرػ ميدئة

 ، تجنب أف تزحـ و قتؾ وتملأ جدولؾ اليومي بنشاطات يومية تافية. في العمل و الحركة
 والتأمل. امنح نفسؾ يوميا وقتا لمراحة والترفيو 
 و الروحية نظـ جدولؾ اليومي بطريقة متوازنة بحيث تجعل فيو وقتا ليوايتؾ، وحياتؾ الاجتماعية ،  ،

 (.380-377، صص  2008،  س)اطر  ،  و العمل. وللأسرة
 

 :مواجية الضطغوط نتائج استراتيجية  -9
يا بالدرجة ر ولكنيـ لا يتعرضوف جميعا لمخاطيتعرض الناس كميـ إلى الضغوط بشكل أو بآخ

ف التيديد ومستواه يختمفاف أيضا مف فرد إلى  نفسيا ، لأف تأثير الضغوط يختمف مف فرد إلى آخر وا 
، ونوع البيئة والوسط  إلييا تختمف تبعا لنمط الشخصية وتكوينو آخر، لذا فإف استجابة الفرد
، ويؤثر في تشكيل شخصيتو ونموىا وتحديد أسموب التعامل مع الحدث  الاجتماعي الذؼ يتحرؾ فيو

أو الضغط، وكذلؾ الحيمة الدفاعية النفسية ومطالبة الشخصية في الرد لإحداث التوازف الداخمي. 
،  ب الأشاء ولكف بسبب وجيات نظرىـ التي يكونوىا عف ىذه الأشياءفالناس يضطربوف ليس بسب

وأسموب معالجتيا بغية التخفيف منيا لكي لا تتحوؿ إلى أعراض مرضية تقعد الفرد عف ممارسة 
حياتو العامة. فإذا حصمت الموازنة الصحيحة بيف المعنويات والماديات لـ تتدىور حالة الفرد 

، ويستطيع الفرد أف يخفف مف تمؾ اليموـ  ية ولـ يترد المجتمعالصحية والنفسية والاجتماع
والضغوط. فأساليب التعامل والآليات الدفاعية تساعد الناس كثيرا عمى خفض القمق وخاصة عندما 

فاستخداـ ىذه الأساليب أو الآليات الدفاعية إنما ىو مناورة  ، يواجيوف الكثير مف المشاكل واليموـ
: ) لا يفزع الناس مف  ؽ.ـ( 135-التوازف الداخمي للإنساف. وقديما قاؿ)أبيكتموسمناسبة لتحقيق 
عنو –بالتأكيد  -، ولكف مف الأفكار التي ينسجونيا حوليا(. فاختلاؼ الأشخاص ينتج الأشياء ذاتيا

اختلاؼ في رد الفعل الناتج عف الضغوط التي حدثت وذلؾ يقود إلى أسموب التعامل مع ىذه 
عيتيا و الطريقة التي يواجو بيا كل فرد وبأسموبو الخاص تمؾ الضغوط لحميا. ومف الضغوط ونو 

، والقياـ بإغلاؽ أعيننا عنيا  الأمور المغرية التظاىر بأف مخاوفنا ومشاكمنا لا تصاحبنا عمى الدواـ
مة ، غير أف المشك تبتعد عنا المشاكل و الضغوط وتتركنا في حالنا مف تمقاء نفسيا ونحف نأمل أف
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ىي أنيا لف تدعنا وشأننا في ىدوء... إنيا تحتاج إلى المعالجة والحل. وىذه المعالجة والحموؿ ماىي 
إلا مواجية تتطمب المجوء إلى أسموب مناسب أو طريقة مناسبة لمتخفيف مف ىذه المشاكل، لذا 

مع الأحداث  ، و التكيف فأسموب المعالجة لمضغط ىي محاولة يبذليا الفرد لإعادة اتزانو النفسي
 التي أدرؾ تيديداتيا الآنية و المستقبمية.

أما إذا عجز الإنساف عف المواجية وتجنب التصدؼ لممشاكل أو إيجاد الوسائل والأساليب المناسبة   
،  ، وبالتالي تصعب مواجيتيا ، فإنيا ستزداد صعوبة وسوءا لحميا، وفضل الإبقاء عمييا بدوف حل

يجاد الوسيمة لمتخفيف عنيا عمى  بأسرع ما يمكفوكمما كاف تحديد المشكمة  ، بات مف الممكف حميا وا 
، حيث يعدؿ الإنساف طريقتو إلى ما يراه مناسبا لمحل. لذلؾ فإف الإنساف السوؼ ىومف  الأقل

استطاع بحنكتو أف يستظل بالوعي دوف الانزلاؽ في شقاء المرض. لذا فإف تفريغ اليموـ و المشاكل 
التعامل معيا يمنحنا دفعة قوية لممواجية عندما نجد ما يلائـ تمؾ المشاكل  باستخداـ أساليب

، ويقوؿ الإماـ عمي)عميو السلاـ(: ) اطرح عنؾ واردات اليموـ بعزائـ الصبر وحسف  والضغوط
 (.191-189، صص  2009 ،  الغريز و أبو أسعد) اليقيف(.
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 خلاصة :  
في الوقت الحالي تنتشر الضغوط النفسية بكثرة ، بسبب تعدد المشاكل النفسية  والاجتماعية والاقتصادية    

ليذا تعددت استعمالات استراتيجيات مواجية ىذه الضغوط بمختمف أنواعيا وتصنيفاتيا التي تعد وغيرىا ، 
الطريقة التي نستجيب بيا للأحداث الضاغطة ، ومف بيف ىذه الأحداث ىي تفشي جائحة كورونا في زمننا 

فئة ميددة بالإصابة  ىذا مما زاد الضغط عند الأفراد خاصة عند المصابيف بالأمراض المزمنة التي تعد أكثر
بالفيروس المنتشر ، وىذا ما يولد لدييـ الخوؼ مف العدوػ ويصبحوف ممزميف باستعماؿ استراتيجيات 

 حسب الآليات التي يستخدميا كل فرد.وأساليب لمواجية ىذا الخوؼ 
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 د:ــــتمهي
الذي يستدعي ىنا معرفة الميداني لى الجانب إنأتي  سبق الى الخمفية النظرية لمدراسةبعد أن تطرقنا فيما     

استعراض كل من في ىذا الفصل سيتم ، و تائج نالمختمف الإجراءات المنيجية المستخدمة في الوصول الى 
) مقياس  و كذا أدوات البحث المستخدمة حدود الدراسة الدراسات الاستطلاعية و كذا تحديد  منيج الدراسة و

، وأخيرا  و تقديم حالات البحث،  ( مقياس إدراك الضغط النفسي ،استراتيجية مواجية الضغوط النفسية 
 البشرية (.) الزمانية ، المكانية ، و حدود الدراسة 
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 الدراسة الاستطلاعية :   -1
الية معينة حيث تساعد في شكالميمة لكل دراسة عممية محددة بإ تعتبر الدراسة الاستطلاعية من المراحل   

لمعينة أو  جراء الدراسة الأساسية و تسيل لمباحث من التأكد من مناسبة أدوات جمع البياناتالتمييد لإ
 .الحالات

و لدراسة موضوع استراتيجيات مواجية الضغط المربط بعدوى كورونا لدى المصابين بالأمراض المزمنة قمنا 
ت التي ، و من الصعوباينبغي اتباعيا خلال التطبيق الخطوات التي البحث و تحديد حالات بالتعرف عمى 

رونا خاصة مع وضعيم الصحي لتخوف الحالات من الفيروس كو  واجيتنا ىي اختيار الحالات ، نظر
 الحالات اختيارا قصديا راجع الى ىدف موضوع الدراسة . تيارو كان اخر. المتدىو 

 
 :نتائج الدراسة الاستطلاعيةومن  

 .حالات الدراسة اختيار/ 1   
 / تحديد المنيج المناسب لمدراسة.2   
 /  ضبط الأدوات.3   

 / ضبط متغيرات الدراسة. 4
 

 :   منهج البحث-2
، و ذلك  ) المنيج العيادي(نظرا لطبيعة موضوع البحث و أىدافو، تم الاعتماد عمى منيج دراسة الحالة    

من أجل الفحص المعمق لحالات فردية ، بيدف التعرف عمى شكل استجابة المريض بالمرض المزمن الذي 
، و منيج دراسة  لمواجية ذلك  بعدوى كورونا و الاستراتيجيات المستخدمة لديو ضغط مرتبط قد يكون 

الحالة يعرف عمى أنو وسيمة أو أسموب لتجميع المعمومات التي يتم جمعيا بكافة الوسائل عن الفرد، وىي 
تحميل دقيق لمموقف العام لممريض ككل وبحث شامل لأىم خبرات الفرد، وىي وسيمة لتقديم صورة مجمعة 

راجعتيا و دراستيا و تحميميا و تركيبيا و تجميعيا و شاممة لمشخصية ككل بيدف تجميع المعمومات و م
 تنظيميا و تمخيصيا ووضع وزن إكمينيكي لكل منيا.

، أي ىو  و لا يفوتنا ىنا الإشارة الى  أن منظور البحث ) كما ىو مذكور في عنوانو( ىو منظور عيادي
وحدات كمية متواجدة في منظور يعتمد عمى الدراسة المعمقة لحالات فردية و متفردة من حيث كونيا 

 وضعية. 
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  : أدوات الدراسة -3
  :العيادية  المقابمة 3-1
الباحث بجمع معمومات بطريقة شفوية مباشرة من  شفوية يقوم من خلاليا   تعد المقابمة استبانة   

  (.102، ص 2000،  )عميان وغنيم المفحوص.
علاقة اجتماعية مينية وجيا لوجو بين المعالج ىي الوسيمة الأولية الأساسية في الفحص و التشخيص، وىي 
 (106، صص  2015)أسعد ،  و المريض في جو نفسي تسوده الثقة المتبادلة بين الطرفين.
، ويجب الاعداد الجيد لممقابمة بما يتضمن أن  ىدفيا: جمع معمومات لازمة، يتم فييا التساؤل عن كل شيء

 (104، ص  2014) الفتمي ،  .مسترخيا واثقا من المعالجالمريض تكون نتائجيا مثمرة. وأن يكون 
 : المقابمة نصف موجهة

وبما أن طبيعة البحث الذي نقوم بو يستدعي المقابمة نصف موجية لأنيا تخدم موضوع البحث ، فيقصد 
بالمقابمة نصف موجية بأن سمسمة من الأسئمة التي يأمل منيا الباحث الحصول عمى إجابة من المفحوص ، 

نيا تدخل الموضوعاتو  الضرورية لمدراسة خلال  من المفيوم طبعا أن ىذا الأسموب لا يتخذ شكل تحقيق وا 
          محادثة تكفل قدرا كبيرا من حرية التصرف ويحرص الباحث ألا يقترح أي اجابات مباشرة أو غير مباشرة. 

 (.50، ص  2015)زارب ، 
 
 
 
 
 
 
 

 سئمة المقابمة :نموذج لأ
 البيانات الأولية :محور  -1

 ؟ ، كيف حالك السلام عميكم
 ؟ كم عمرك

 ؟ ما ىو مستواك الدراسي
 ؟ ؟ كم مدة زواجك إن أن أمكن ىل أنت متزوجة أم عازبة

 ؟ ما ىو عمل زوجك
 ؟ كم لديك من أولاد
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 ؟ ؟ والنفسي ىو وضعك الصحي ما
 

 : محور الضغوط النفسية جراء المرض المزمن -2
  المشكلات الصحية 
 المشكلات العضوية 
 المشكلات الانفعالية 
 المشكلات الاجتماعية 
 مشكلات الخوف من المستقبل 
 مشكلات الوظائف الاستقلالية 
 المشكلات المادية 

 
 محور استراتيجيات مواجهة الضغوط المترتبة عن فكرة العدوى من كورونا : -3

 الاستيراتيجيات الايجابية : 
I. طمب المعمومة 
II. التدين 
III. التخطيط 
IV.  المساندةطمب 
V. الفكاىة 
VI. التقبل 

 
 :الاستراتيجيات السمبية 

I. الانسحاب 
II. الإنكار 
III. لوم الذات 

 
 استيراتيجيات حول المشكمة 

 
 استيراتيجيات حول الانفعال 

 
 : مقياس ادراك الضغط 3-2
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 التعريف بالمقياس : -
عبارة  30لال بيدف قياس مؤشر ادراك الضغط ، من خ"لفنستاين و آخرون" أعدا ىذا المقياس من طرف 

 مباشرة و بنود غير مباشرة. مقسمة الى بنود 
، 15، 14، 12، 11، 9،  8،  6، 5،  4، 2عبارة و تتمثل في العبارات: )  21تضم ــ البنود المباشرة: 

16 ،18 ،19  ،20 ،22 ،23 ،24 ،26 ،27  ،28 ،30.) 
 

و تدل ىذه العبارات عمى وجود عمى مؤشرات الضغط المرتفع عندما يجيب عمييا المفحوص بالقبول اتجاه 
 الموقف و عمى مؤشر ادراك الضغط المخفض عندما يجيب عمييا بالرفض.  

 
 (.29،  25، 21، 17، 13،  10، 7،  3،  1: )  عبارات ىي 8تشمل :  ــ البنود الغير مباشرة
مؤشر ادراك الضغط المرتفع عندما يجيب عمييا المفحوص بالرفض و عمى مؤشر ادراك و تدل عمى وجود 

 الضغط المنخفض عندما يجيب عمييا بالقبول.
 

/ أحيانا / كثيرا/ عادة (.حيث يتم التنقيط الاجابات في أبداو ىي ىناك اربع خيارات للإجابة ىي ) تقريبا 
ثم تجمع الدرجات لإيجاد  1الى  4غير المباشرة فتنقط من  نقاط أما البنود 4الى  1البنود المباشرة من 

 الدرجة الكمية لاختبار.
 

 :   كيفية تطبيق المقياس  -
 رض لوضعية القياس النفسي و تتمثل التعميمة في: الفاحص بشرح التعميمة لمفرد المعايقوم    

ينطبق عميك عموما ، وذلك  ما ( في الخانة التي تصف×أمام كل عبارة من العبارات التالية ضع العلامة )
ن ، أجب بسرعة دون أن تزعج نفسك بمراجعة اجابتك و احرص عمى يخلال السنة أو السنتين الماضيت

وصف مسار حياتك بدقة خلال ىذه المدة ، ىناك أربعة خيارات عند الاجابة عمى كل عبارة من العبارات 
 ثيران عادة.، ك ، أحيانا : تقريبا أبدا الاختبار و ىي بالترتيب

 
 4الى  1إن كيفية تصحيح و تنقيط عبارات الاختبار ، يتم التدرج فييا من  كيفية تصحيح الاختبار: -

من اليمين ) تقريبا أبدا(  4الى  1نقاط و ىذه الدرجات تتغير حسب نوع البنود ، فالبنود المباشرة تنقط من 
وم بجمع الدرجات المحصل تنقيط كل بند، نقالى اليسار )عادة( .و الجدول التالي يوضح ذلك ، إذ بعد 

 : للاختبارجاد الدرجة الكمية عمييا لإي
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 بنود غير مباشرة بنود مباشرة الاختبار
 / تقريبا أبدا1
 
 / أحيانا2
 
 /كثيرا3
 
 / عادة4

 نقطة 
 

 نقطتان
 
 نقاط 3
 
 نقاط. 4

 نقاط 4
 
 نقاط 3
 

 نقطتان
 

 نقطة.
 

 ." Levenstein( يمثل كيفية تنقيط اختبار ادراك الضغط لـ "لفستاين 1جدول رقم )    
 

 :  الأساليب الاحصائية الخاصة بالمقياس   -
، و يستنتج مؤشر ادراك الضغط في ىذا المقياس و  يتغير التنقيط حسب نوع البنود مباشرة أو غير مباشرة

 فق المعادة التالية :
 30 -الدرجة الخام                             

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمؤشر ادراك الضغط = 
                                  90  

النقاط المتحصل عمييا في الاختبار من البنود المباشرة و الغير  يتم الحصول عمى القيم الخام بجمع كل
و يدل أدنى مستوى من الضغط الى  (0، و تتراوح الدرجة الكمية بحد حساب مؤشر الضغط من )مباشرة 

 ( يدل عمى اعمى مستوى ممكن من الضغط.1)
 

 :  صدق و ثبات المقياس -
 ليفنستاين  حسب دراسة ":  الصدقLevenstein  "المقياس  التي قام بيا لمتحقق من صدق

اس الضغط مع مقياس اخر لمضغط ، ، الذي يرتكز عمى مقارنة قي باستخدام صدق التلازمي
و مع مقياس ادراك  0.75ئج ان ىناك ارتباط قوي بيذا المقياس " سمة القمق" يقدر ب ايرت النتظأ

مع مقياس  0.56عتدل يقدر بـ ، بينما سجل ارتباط م 0.73يقدر ب"  Cohenكوهن  " الضغط لـ
 مع مقياس قمق الحالة. 0.35الحالة ارتباط ضعيف ب 

 ليفنستاين  قام ":  الثباتLevenstein  ")بقياس التوافق الداخمي للاستبيان باستعمال معامل ) الفا 
ير قياس ثبات المقياس باستعمال تطبيق و اعادة كما أظ 0.90ود تماسك قوي يقدر بـ فاظير وج
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 ، يشير0.80، وجود عامل ثابت مرتفع يقدر بـ  أيام 8الاختبار بعد فاصل زمني يقدر بـ  تطبيق
بان ىذا الاستبيان يعتبر أداة ثمينة و اضافية  1993و آخرون سنة  Levenstein يفنستاين

     لوسائل البحوث النفسية الجسدية و يمكن أن يكون عاملا تنبؤيا ىاما لمحالة الصحية لمفرد لاحقا.
 (.226ـ  224، ص ص  2005،  آيت حمودة ) 
 

 : مواجهة الضغوط استراتيجيات مقياس 3-3
 : التعريف بالمقياس 

من المقاييس  15بعد الاطلاع النظري لمباحثة عمى  2014صمم من طرف الباحثة " واكمي بديعة" 
، ومن ثم تم  بيا، حيث أقامت بإجراء مسح كامل عن أساليب المواجية المتاحة  والاستبانات عن المواجية

، فحصمت الباحثة عمى خمسة أساليب  فما فوق  % 50واختبار الأساليب التي حصمت عمى حساب تكرارىا
 : وىي
  أسموب حل المشكلات 
 أسموب المواجية الفعالة 
 أسوب الدعم الاجتماعي 
 أسموب التجنب 
 أسموب المواجية الانفعالية 

 : أسموبعبارة توزعت حسب كل  40ويتكون المقياس من 
  ( 1،6،11،16،21،26،31،36أسموب حل المشكلات) 
  ( 2،7،12،17،22،27،32،37أسموب المواجية الفعالة) 
  ( 3،8،13،18،23،28،33،38أسوب الدعم الاجتماعي) 
  ( 4،9،14،19،24،29،34،39أسموب التجنب) 
  ( 5،10،15،20،25،30،35،40أسموب المواجية الانفعالية) 

 
 : إجابات أمام كل عبارة وىيكما تم إعطاء ثلاث 

 درجات 3:  تنطبق تماما
 درجات 2:  تنطبق أحيانا

 درجة 1:  لا تنطبق
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، وبذلك تكون أعمى درجة لكل أسموب  ككل ، وليس للاستبانة وتحسب درجات كل أسموب بشكل منفصل 
إذا  8أسموب ىي إذا أجاب المفحوص عمى جميع العبارات بـ" تنطبق تماما"، وأدنى درجة لكل  24ىي 

، بينما اعتبر  الفرد يستخدم أسموبا معينا إذا حصل عمى  أجاب المفحوص عمى جميع العبارات بـ" لا تنطبق"
 ".8الاستراتيجية الواحدة "" في عدد بنود 2، والتي حددناىا بضرب الدرجة المحايدة " 16درجة تفوق 

 (. 02المقياس كما ىو موضح في الممحق رقم )وقد تم التقديم بشرح بسيط للاستبانة من خلال تعميمات 
 

 : الخصائص السيكومترية لأدوات المقياس 
 أ/ حساب الصدق :

 تم الاعتماد في قياس صدق استراتيجيات المواجية عمى الطريقة التالية:
 فبعد ترتيب درجات المقياس تنازليا من الأكبر الى الأصغر تمت المقارنة بين  صدق التمييزي :ال

من المستوى السفمي ثم طبق بعد ذلك اختبار "ت" لدلالة  %27من المستوى العموي مع   27%
 الفروق بين متوسطي العينتين و كانت النتيجة مثمما ىو موضح في الجدول الموالي.

 
 التقنية الإحصائية

 
 الدرجات

 
 ن

 المتوسط
 'م'

 الانحراف
 'ع'

 'ت'
 المحسوبية

     مستوى   درجة الحرية
 الدلالة

  2.85 80.87 8 الدرجات الدنيا
9.862 

 
14 

 
0.000 

 2.87 95.00 8 الدرجات العميا

 .  دلالة الفروق بين متوسطي العينتين ( يمثل2الجدول رقم )
( 14( وعند درجة الحرية )9.862استنادا عمى الجدول السابق يتضح أن قيمة 'ت' المحسوبة تساوي )

 لا يدل عمى صدق الأداة.الأمر الذي  0.000ومستوى الدلالة 
 ومقياس المواجية لصاحبو :  مقياس المواجية موضع الدراسةتم تطبيق :  الصدق التقاربي

( ممرض وممرضة ، 30( ، عمى عينة قواميا )1996( عام )Cousson et allوآخرون ) ن 'كوسو 
 ثم حساب الارتباط بينما باستخدام معامل بيرسون ، والجدول رقم )( يوضح ذلك :

 معامل الارتباط " مقياس المواجهة لـ واكمي بديعة المقياس المحكي
 0.42 مقياس المواجهة  لـ كوسون 

 ي لمقياس استراتيجيات المواجهة .( يوضح دلالات الصدق التلازم3جدول رقم )
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( وىي قيمة مقبولة وتعطي مؤشرا 0.42ومن خلال الجدول يتبين أن معامل الارتباط المستخرج بمغ )
 ىاما لمصدق التقاربي لممقياس مدار الدراسة.

 
 ثبات المقياس : ب/ 
 يتم تقسيم الاختبار إلى قسمين متساويين ، لكل  وفي ىذه الطريقة:  طريقة التجزئة النصفية

 مفحوص فييما درجتان إحداىما عمى النصف الأول وثانييما عمى النصف الأخير.
إلى البند  1) البند ة النصفية بين النصف الأول من المقياس يجاد معامل الثبات عن طريق التجزئتم إ
( وبعد 0.59( ، وبمغ معامل الثبات قبل التصحيح )40إلى البند  21( والنصف الثاني )البند 20

 (.0.74التصحيح بمغت )
 يعتبر معامل ألفا كرونباخ من أىم مقاييس الاتساق الداخمي للاختبار ، :  طريقة ألفا كرونباخ

ومعامل ألفا يربط ثبات الاختبار بثبات بنوده ، وقد تم حساب معامل الثبات بطريقة ألفا كؤونباخ وقد 
 ( وىي قيمة مرتفعة مما يؤكد ثبات المقياس.0.72بمغ )

 
 : حالات البحث -4

من جنس أنثى يعانون من أمراض مزمنة بدليل طبي ، الذين لدييم ضغط استيدف ىذا البحث فئة الراشدين 
حالات البحث من خلال استيداف أفراد تتوفر فييم  اختيارمرتبط بعدوى فيروس كورونا ، و تم  نفسي

، وأن الحالات تم عرفة إمكانية تطوعيم لممشاركة فيو و تقبميم و تعاونيم معنا خصائص مجتمع البحث ثم م
تتوفر  ستيدفة الحالات الم مراكز الخاصة لأن تشفيات أو اللى المسإدون التوجو بصعوبة  عميوالحصول 

 .من الإناث حالتين ، عدد الحالات كانمبحث ل المطموبةخصائص ال افيي
  .حالتي البحث خصائص  (4رقم )و يوضح الجدول التالي ــ   

 

الفترة الفاصمة بين التعرض لممرض و 
 اجراءات البحث

 الرقم الاسم السن سبب المرض المرض نوع

 سنة 33
 سنة12

ض القمب مر 
 ضغط الدم
 السكري. 

 منذ الطفولة-
 ة يالضغوط الزوج-

 1 )س( 48

التعرض لضغوط  ضغط الدم. سنة. 29
نفسية مع وجود 

 حمل

 2 )م( 63
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  :  حدود الدراسة  -5

 : الدراسة تتوافق وموضوع ىذهقمنا في دراستنا الحالية بدراسة حالتين  : الحدود البشريةــ 
 الدم. سنة، مصابة بمرض القمب والسكري وضغط 48امرأة تبمغ : )س(  01 الحالة
 سنة، مصابة بضغط الدم وضمور في إحدى كميتييا. 63امرأة تبمغ : )م(  02الحالة

بداية شير تمت الشروع في الدراسة الميدانية من بداية شير ماي واستمرت حتى  : ــ الحدود الزمانية
 .2021جوان 

، شتمة(  في جانبيا الميداني في ولاية بسكرة في بمديتي ) سيدي خالد تمت الدراسة : ــ الحدود المكانية
 حسب مكان تواجد الحالتين.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :  خلاصة الفصل
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 إلى العناصر الضرورية  المنيجي لمدراسة حيث تطرقنا فيوتم التطرق في ىذا الفصل الى الجانب      
المنيج العيادي و الوسائل المستخدمة لجمع البيانات الدراسة الاستطلاعية  و  نية بداية بـ :لإجراء دراسة ميدا

  و ىذه الاجراءات لابد منيا لموصول الى بحث أصيل يمتمك طريقة و منيجية عممية سميمة.
 



 
 
 

 
 

 الفصل الرابع : تقديم الحالات و عرض النتائج       
 
 / تقديم  الحالة الأولى.1

 ــ عرض الحالة       
 ــ نتائج الحالة     

 / تقديم الحالة الثانية: 2 
 ــ عرض الحالة .    
 ــ  نتائج الحالة.     

 ./ تحليل النتائج العامة3

 ستنتاج العام. / الا4
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 تمييد:

 نتائج عمىالبعد التطرؽ الى الاجراءات المنيجية لمدراسة ، سنقوـ في ىذا الفصل بعرض الحالات و مناقشة 
مواجية الضغط المرتبط بعدوى كورونا لدى المصابيف ات استراتيجيضوء الفرضيات التي تتمحور حوؿ 

 بالأمراض المزمنة.
  

 عرض الحالات : -1
 (01الحالة ) 1-1

 :  الأولىالحالة تقديم  - أ
 بيانات أولية  : 
 )س(:   الاسم
   84: العمر

 ماكثة بالبيت : المينة
 (الأىمية)سنة تاسعة متوسط   : ميالمستوى التعمي

  متزوجة : الاجتماعيةالحالة 
  عامل يومي : مينة الزوج
  سنة 02: مدة الزواج
 ( 02: إناث  ،  01: ذكور )أولاد   3 : عدد الأولاد

 متوسطة  : الاقتصاديةالحالة 
 
 الحالة  ممخص المقابمة:  
، ماكثة بالبيت متزوجة منذ  ، مقيمة بمدينة سيدي خالد بولاية بسكرة سنة 84الحالة )س( تبمغ مف العمر   

،  لدييا مرض السكري وضغط الدـ ومرض القمب اف حيث ، معقدةصحية  اأوضاع، عانت  سنة تقريبا 02
 شيادة طبية وعممت  محصوؿ عمىلسنة اكتشفتو عند ذىابيا  51ىذا الأخير ظير لدييا منذ صغرىا في سف 

سنة ذىبت لممعالجة منو ولكنيا لـ تكمل  02وفي سف  ، أنو كاف يلازميا منذ الصغر وىي لـ تكف تعمـ بو
 حالات الضيق والاختناؽ. وعانت الكثير مف ، ير لدييا  ضغط الدـ والسكري سنة ظ 63، وفي سف العلاج

ولـ  ، وؼختممكيا الفي البداية الحالة )س( كانت متقبمة لمرضيا ولكف بعدما شعرت بخطورة امراضيا  
مساعدة نفسيا عمى قدرتيا عمى مف عدـ  ةتعبمو ة قمقصارت تستطع أف تتأقمـ مع وضعيا الصحي بحيث 
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التي جعمتيا تبدو اكبر مف أنيا منذ صغرىا وىي تعاني مف العديد مف الأمراض مف فكرة ، و تخطي المرض 
  سنيا .

تسمع كما انيا  ، الضر أدىشيا ولـ تستطع مقاومتواحساسيا بالحالة )س( حاولت الاستمتاع بحياتيا لكف  
ىي مقيا ، وعند ق لمرضيا ليس متقبلا ، فيو منيا  غضبوعند  ،ضيا بسبب مر  اجارح اكلاممنو زوجيا 

مف حيث الدعـ الاجتماعي  .تقوـ بو نشاط أي  تتعب بسرعة فيكما انيا  أولادىا،إتجاه شعورىا بالقمق  تزيح 
أما زوجيا فلا يقدـ ، أو شراء الدواء  فحوصيامف أجل  ،مف طرؼ والدتيا ىي الإعانة الوحيدة التي تتمقاىا ف

 )؟(.إعانة مالية لتوفير علاجياأي ليا 
وصار  كثيرا كانت الحالة )س( تتابع الأخبار حوؿ العدوى وتأثرت بالوضع كورونا ظيور فيروسفي بدايات 

 أصبحت قميمة الخروج مف المنزؿ لأي ظرؼ، و  لدييا قمق وخوؼ مف الإصابة بالعدوى وصل إلى حد البكاء
أىل ، رغـ سخرية  الوقاية... وغيرىا مف تدابير قتراب مف الناسضع الكمامة وتتجنب التصافح والاممتزمة بو 

فيروس  ، اصبحت تعتقد باف رجعت الأمور لطبيعتياوبعد اف الآف  ولكف ، مف خوفيا مف العدوى  زوجيا
 و النفيبيف التصديق  ، فيي أما البعيدة فلا تعمـ حالتيا، القريبة منيا وساط في الا اكورونا ليس موجود

حالة تختنق مف ، فيي وحدىا والتأمل في أحواؿ منزليا ل البقاءوالحالة لدييا خوؼ مف ، بوجود العدوى 
 .خاصة عند ذىاب اولادىا لممدرسة لوحدىا أو لمدة طويمة فيوتبقى تخرج منو لأي سبب لكي لا ، و منزليا 

 و كثيرا.أصبحت لا تفكر فية ذلؾ الحالة بعد انتشار الفيروس  ولطوؿ مد 
 
 تحميل المقابمة  : 
، لدييا العديد مف الأمراض  سنة أـ لبنتيف وولد 02سنة متزوجة لمدة  84العمر الحالة )س( تبمغ مف   

حيث ظير  .. (، عندي مرض السكر و ضغط الدم و القمب ) و ضعي الصحي ميؤوس منوقوليا  حسب
 15غر ممي شفيت لروحي حكمني، في لي من الص القمب ظير) في قوليا لدييا مرض القمب منذ صغرىا 

وىذا  (سنة  36اكتشفت بمي  عندي القمب و مرض السكري و ضغط الدم ظير لدييا في سن سنة تقريبا 
مرات تجيني الفطة و حيث تولدت لدييا أعراض الاختناؽ و الضيق في قوليا ) الوضع اثر في نفسيتيا ، 

 (الخنقة .
) كي بديت نسمع في حالات الناس  مرضيا في أقوالياو مشاعر سمبية بسبب و تظير لدييا ضغوط    

، القمقة مقدرتش نتأقمم مع و ضعي الصحي  )كما انيا تشعر بالعجز  (واش راه صاير فييا خفت منو 
 )ىدافيا في الحياة عند مقارنة نفسيا بغيرىا بالإضافة الى احباط آماليا و أ  (مانقدرش نساعد روحي عمييا 

 مما يزيد مف شعورىا بالقمق  عمييم ( سايرة بيا نشوفيم لباتغيضني روحي مزلت صغيرة نشوف لعباد لي د
) راسي يقعد في قوليا  كثيرة عند تعرضيا لموقف ضاغط جسمية تحدث ليا أعراضكما  )نتقمق خلاص (

ع نتعب اس في)و قوليا  (سكر كي نتقمق ياسر راسي و لعروق تعود تنقراللا الي و  ينقر نضن الدم يطمع
) نتقمق و مانحممش ، نتقمق في قوليا مما ينعكس عل تعامميا و سموكيا الاجتماعي  (ع نتقمق  اس و في
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و مما زاد عمييا الضغوط عدـ تقبل زوجيا لمرضيا و سخرية  فوق القانون ، نعيط و نصرخ عمى ولادي (
 ىوما لي يقولوي ) اقارب زوجو قوليا  ) ماىوش متقبل وزاد كمل عميا(أقاربيا مف مرضيا في قوليا 

حية المادية ، مما الحالة عف نقص في النا . كما عبرت عندىا السكر ، ديما نسمع الحديث عن مرضي (
عنديش باه نقوم بروحي الماكمة و لا  ) مالازـ لاتباع حمية السكري المف توفير الغذاء يا ادى الى معانات

حيف الى  والدتيا تساعدىا مفاف عدة مالية مف طرؼ الزوج لولا او لـ تقدـ ليا مس ، (فيتامينات ماعنديش
يداوينيش، امي ىي لي تمدلي أما راجمي مستحيل  )أمي برك لوكان موش أمي راجمي ماخر في قوليا ا

 .يداويني و لا يقمبني(
مع بدايات ظيور فيروس كورونا و انتشاره الواسع الذي أرعب العالـ مف انقالو السريع بيف الناس كانت    

وواجيت ىذه الفكرة  ) في البداية كنت نتبع في الأخبار (يا لالأخبار حوؿ ىذه الجائحة في قو ع الحالة تتاب
و ايضا قوليا  ) تقمقت و خمعت، قمت تقبضني (و قالت أيضا  ) نبكي و غايضتني(بردود انفعالية في قوليا 

رونا كنت نبكي كنت حاسة ) في البداية قابمة بمي كاينة كو  ...المرة لولا حاجة جديدة نتأثر (كان نسمع )
مدة طويمة  مروربعد التفكير في الموضوع خاصة تجنب تالحالة اصبحت و  ، (بمي تجينا حاجة كيما ىك

قمما و واصبحت اكثر تأ،  )حاستيا ضك مكانش ، ضك راحت تلاشت الفكرة(عمى وجود الوباء في قوليا 
طولت من الكره و الفطة خلاص يكره كي  ...) ضك عادي خفت عندىا المشاعر السمبية المرتبطة بو 

كمطمب  ى و نجد عند الحالة احتراز مف العدو .  ) و بعدىا في الاخير شوي نيدا(وقوليا أيضا  الواحد( 
لازم )لدييا في قوليا  ى صحي في بداية ظيور المرض فرض عمييا جيودا و سموكيات لتجنب انتقاؿ العدو 

بالناس، الاحتكاك لازم منخرجش بصح عندي الفطة لوكان منخرجش  نستحفظ بروحي و لازم منحتكش
 (نطرطق .

موكيات وقائية مف أجل بالاىتماـ في بداية انتشاره بادرت بس ى مع الاحتراز مف العدو  )س(تعاممت الحالة    
شيخي ) كي نروح لدار و قوليا أيضا  (ف روحي وداري ظ) التعقيم ، نغسل و نفي قوليا  ى تجنب العدو 

) و في و في قوليا ايضا ومنسممش عمييم ... غير نمد ايدي و لا نبعد عمييم ..(نبقا بالعجار و الكمامة 
، و بعد امتداد مدة الفيروس تلاشت فكرة الاحتراز  بداية انتشار كورونا منخرجش و نقصت الخرجة طول (

البروتوكوؿ الصحي أما مع خوؼ و اتباع الحتراز و مع الاتعايشت مع الوضع الصحي  ثبحيلدى الحالة 
 ) ما ندير في والومف خلاؿ قوليا  ر الفيروس اصبحت تتعامل مع الوضع  باللامبالاةطوؿ فترة انتشا

) و ضركا مانيش نفكر فيو طول كي طولت و اخرين قالو مكانش منيا  ،نقصت حاجة خفيفة برك (
استخدمت مواجية مباشرة لفكرة  الوباءداية في ب )س(أف الحالة  مما يفسر .(و راحت غو فييا تمت وبال

فمجأت إلى عدـ ، الراحة مف الوضع ذلؾ لـ يشعرىا ب العدوى بالإجراءات الوقائية ) التدابير الصحية(، ولكف
 ىتماـ بيذا الوضع ولـ تبالي بو.الا
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 عرض النتائج :  - ب
  تطبيق المقياس:نتائج 

 مقياس ادراك الضغط :  1
 : قسميفدراؾ الضغط مقسـ إلى مقياس ا

 درجة مما يؤكد قبوؿ الحالة لتأثير الضغوطات  38:  : قدرت نتيجة ىذه البنود بػ بنود مباشرة
   عمى حياتيا، وىذا يفسر ارتفاع ادراؾ الضغط لدييا.

 درجة أي رفض عند البنود الغير مباشرة مما  02:  : قدرت نتيجة ىذه البنود بػ بنود غير مباشرة
 لدى الحالة.يفسر ارتفاع ادراؾ الضغط 

 :  ــ تم حساب القيم الخام في مقياس ادراك الضغط لمحالة )س( واتضح ما يمي
 القيـ الخاـ = درجات البنود المباشرة + درجات البنود غير المباشرة

     93=29+64:  ومنو
                                  93-30 

      =مؤشر ادراؾ الضغط     
                        90   

  

  
     

 
 وىو مؤشر مرتفع لمضغط 0.7:  النتيجة المحصل عمييا

 
و يبدو ىذا مف خلاؿ اجابتيا عمى البنود  و ىذه الدرجة تدؿ عمى مستوى الضغط النفسي المرتفع لدييا    

نتيجة وضعيا  ( فيي لا تشعر بالراحة57) ، (56) ،( 52) ، (7) ،( 5: ) الغير مباشرة بالرفض مثل
الصحي كما أنيا تعتمد عمى نفسيا في حياتيا المادية و الاجتماعية و عدـ وجود الدعـ الاجتماعي ليا 

داخل اسرتيا، كل ىذه العوامل تجعميا تشعر بتعب اضافة الى انيا تعاني مف وجود مشاكل و ضغوط 
 و الجسدية .جسدي و نفسي و بالتالي تجد نفسيا لدييا العديد مف الامراض النفسية 

 
 : مقياس المواجية  2
 

 الأبعاد درجة الحالة )س(
 أسموب حل المشكلات. 14
 أسموب المواجية الفعالة. 15
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 .الاجتماعيأسموب الدعم  21
 أسموب التجنب. 15
 المواجية الانفعالية. سموبأ 23

 عمييا في مقياس استراتيجيات المواجية لمحالة )س(. ( يمثل درجات الأبعادالمتحصل5الجدول رقم )
 التعميق عمى نتائج المقياس : 

 يتضح مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه أف الحالة )س( استعممت أساليب المواجية كالتالي:
  : / أسموب حل المشكلات1

درجة، و   08( درجة مف أصل 58قدرت ب) قريبة مف المتوسطو ىذا الأسموب استخدمتو الحالة بدرجة 
النوع مف الاستراتيجيات يعنى اف الشخص يمجأ الى التأثير عمى الوضع او البيئة ، وفي وضع الحالة فلا 
شيء يمكف فعمو لتغيير الوضع الصحي فالأمراض التي تعاني منيا امراض مزمنة المطموب التعايش معيا و 

 اتباع التدابير الصحية فقط . 
 
  : سموب المواجية الفعالةأ /2

بالنسبة لمحالة )س( كانت درجتيا عمى مقياس استراتيجيات المواجية في بعد أسموب المواجية الفعالة بدرجة 
كافية لاتباع ىذا الأسموب في حياتيا  و ىي درجة متوسطة وىي (08( مف أصل الدرجة الكمية الأعمى )51)

 عالة.و مواجية الضغوط و احداث الحياة بصفة ف
 
 : أسموب الدعم الاجتماعي/ 3

وىي درجة مرتفعة ، وىذه الاستراتيجية تفسر  ( 08( درجة مف أصل )05قدرت درجة ىذا الأسموب ب )   
مدييا دعـ ، ف حاجة الشخص الى مساعدة الاخريف . وىو يتسق مع حاجة الحالة المادية  مف اجل العلاج

اجتماعي كبير مف طرؼ الوالدة ) كما اوضحتيا في المقابمة( و أقاربيا مما جعميا اكثر سلاسة لتخطي 
و بالتالي أصبح أسموب مواجية عالي الضغوطات و الظروؼ الاجتماعية و الصحية و النفسية القاسية 

 .لتعتمد عميو في تخطي كل الضغوطات الموجية ليا
 
 : أسموب التجنب /4

( درجة 08( درجة مف أصل )51استخدمت الحالة أسموب التجنب بدرجة متوسطة و قدرت ب:  )    
حيث أف الحالة تتجنب مواقف و أحداث الحياة الضاغطة لدييا و  62و  52استخدمتو أكثر في البند 

 اليروب مف الواقع المؤلـ الذي تعيشو .
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 : / أسموب المواجية الانفعالية5
الحالة كانت درجتيا عمى مقياس استراتيجيات المواجية في بعد أسموب المواجية الانفعالية مرتفع قدر بنسبة 

 .( درجة 08( مف أصل )06)
و يمكف القوؿ اف أكثر بعد مف ابعاد استراتيجيات المواجية  المستخدـ عمى الحالة ىو بعد أسموب المواجية 

وىذا النوع يعني اف الشخص بدلا مف تغيير الموقف يمجأ الى تعديل  .السابقة بالأساليبالانفعالية مقارنة 
وتغيير الاثر الانفعالي لمموقف . وىو ما يتسق مع الوضع الصحي لمحالة الذي يتطمب التعايش و الادارة 

   بدلا مف التغيير المباشر .
 
 التحميل العام لمحالة : 
عمى  الة )س( و الحصوؿالموجية التي قمنا بيا مع الحنصف مف خلاؿ عرض وتحميل محتوى المقابمة   

وبعض الملاحظات والسموكيات التي الضغوط  مواجيةومقياس استراتيجيات نتائج مقياس إدراؾ الضغط 
 ظيرت عمييا .

 
ذلؾ بحصوليا عمى مؤشر إدراؾ الضغط مقدر ة )س( تعاني مف ضغط نفسي مرتفع و تـ استنتاج أف الحال   

، ما يدؿ عمى ارتفاع الضغط لدييا ، وكذلؾ ما أكدتو المقابمة العيادية نصف موجية حيث  (0,7بػ : )
أف ىذا الارتفاع نتج عف طبيعة الوضع الصحي والظروؼ المعيشية التي تعيش فييا الحالة ، مما أوضحت 

ظ جعميا تواجو ىذه الضغوطات التي عبرت عنيا في مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط حيث نلاح
استخداميا لممواجية المتمركزة حوؿ الانفعاؿ أكثر مف المواجية حوؿ المشكمة ، نظرا لتقديرىا لوضعيا 

، ىذا الأسموب تزامف ارتفاعو مع ما أوضحتو الحالة مف  يقبل الادارة والتعايش وتقبل التغيير الصحي الذي
يدؿ عمى وجود مساندة  جتماعيع أسموب الدعـ الااارتفأف افراغ كل ضغوطاتيا في أعراض معينة، كما 

واستعممت الحالة  اجتماعية ومعنوية لتخطي مرضيا) تمقت دعـ مالي مف والدتيا ودعـ معنوي مف اخوتيا(.
، وواجيتيا  ، لتتجنب فكرة العدوى مف فيروس كورونا)س( أسموبي التجنب والمواجية الفعالة بنفس الدرجة

  لمرتبط بالعدوى.بصفة فعالة مف خلاؿ تخطي الخوؼ والتوتر ا
 
 :  (02)الحالة  1-2

 تقديم الحالة الثانية - أ
 :  بيانات أولية .1
 )م(:   الاسم
  سنة 63 : العمر
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 عاممة نظافة في اقامة بنات  : المينة
 أمية : ميالمستوى التعمي

  متزوجة : الاجتماعيةالحالة 
  عامل يومي : مينة الزوج
 سنة   31 : مدة الزواج
  05:  الإناث،   01:  الذكور  6 : عدد الأولاد

 متوسطة:  الحالة الاقتصادية
 

 : ممخص المقابمة مع الحالة .2
سنة ، لدييا  (65، متزوجة منذ ) سنة مقيمة بولاية بسكرة ، عاممة نظافة 36الحالة )ـ( تبمغ مف العمر 

العديد مف الأمراض الصحية التي جعمتيا في حالة معاناة دائمة، حيث لدييا مرض ضغط الدـ و ضمور 
( سنة أما ضمور الكمية حوالى  ثلاث أو 04)احدى الكمتيف ، حيث أف مرض ضغط الدـ ظير لدييا منذ 

تشفى و اجراء تحاليل و أربع سنوات مف اكتشاؼ ىذا المرض عند تعرضيا لحادث مرور و دخوليا لممس
بدات العلاج مف مرض ضغط الدـ فورى عمميا بالاصابة لأف حالتيا الصحية كانت جد متدىورة أشعة ، 

 جراء ضغط الدـ و عانت منو كثير جسديا و نفسيا.
 

الحمة )ـ( منذ البداية كانت متقبمة لمرضيا بالرغـ مف عدـ وجود الدعـ الإجتماعي ليا ، و لكف مع سماعيا 
بر ضمور الكمية أصبح لدييا أعراض كاغثياف و الضيق التنفس و القمق و التوتر، رغـ كل ىذه الظروؼ خ

مشكلات الصحية و الاجتماعية و و المشاكل الصحية و النفسية إلا أف الحالة تعتمد عمى نفسيا في حل 
 المالية و العممية .

مادية اضافة الى عدـ وجود الدعـ الاجتماعي مف الحالة )ـ( بالرغـ مف المشاكل الصحية و الاجتماعية و ال
الزوج و الابناء إلا أنيا تشعر بالراحة و تقوؿ بجميع مسؤولياتيا بأكمل وجو في مميئة بالحيوية و تؤدي 

 عمميا بأكمل وجو مف أجل تمبية مطالب أبنائيا و مصاريف الدوائيا.
 

ضاعفا عمى المصابيف بالأمراض المزمنة و لكف مع بداية ظيور فيروس كورونا الذي يشكل خطرا م   
أصبح الحالة )ـ( تعاني مف القمق و الخوؼ و الضغط مف الوضع الصحي ، حيث في البداية لـ تتقبل فكرة 

، و لكف حينما وصل الفيروس الى عائمتيا و أدى بحياة  وجود فيروس قاتل منتشر في جميع أنحاء العالـ
مع تتبع جميع الأخبار عف مدى الاصابة و الوفياة ... عف ىذا يد الكثيريف الى موت اصبح لدييا خوؼ شد

ذا ، اصبح الحالة ممتزمة بجميع شروط الحجر الصحي مع التزاميا المنزؿ حيث شكل ليا ى الفيروس
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الفيروس حالة مف الرعب الشديد و كأنو كابوس مخيف، و لكف مع إستمرار فكرة وجود ىذا الوباء و تراجع 
 أصبحت تعيشت حياتيا الطبيعية .الوفيات بدأت تتلاشى فكرة الرعب و الضغط لدييا و  نسبة الاصابات و

 
 :  تحميل المقابمة .3

، لدييا مرض ضغط الدـ  بنات وولد 1سنة وأـ لػ   65سنة متزوجة منذ  36الحالة )ـ( تبمغ مف العمر 
 وضعي الصحي بالرغم من الأمراض لي فيا ضغط الدم وكميتي ممقيتياش( )وضمور في كميتيا في قوليا 

من بداني مرض  سنة 28عندي  1993) من سنة سنة حيث قالت  04حيث ظير ضغط الدـ لدييا منذ 
،  ضغط الدم الحاد كي كنت بالحمل ببنتي الثالثة وقالولي الأطباء لازم تجيضي البيبي ولكن أنا رفضت(

مف سنوات ولـ تعرؼ سبب ىذا الضمور  8أما عف مرضيا الثاني ضمور كميتيا الذي اكتشفتو مؤخرا قبل 
ني مؤخرا فقط درت راديو ) لي تعبتالولادة أو سبب تعرضيا لحادث في صغرىا أو لشيء آخر في قوليا 

) شاكة بمي  ولياوقراكي بكمية وحدة ولحد الآن مازال مداروش تشخيص سبب ضمور تع الكمية( قالولي 
، ) متقبمتش المرض في البداية( في بداية مرضيا لـ تتقبل الأمر كما قالت،  الكمية تاعي قتموىا بدواوات(

) الحمد لله تأقممت وتعايشت مع المرض تاعي التعايش معو  كما جاء في قوليا  استطاعتولكف مع الوقت 
مة والملازمة ليا مدى العمر خاصة عندما لا تفرغ ما ، مع ذلؾ تبقى الحالة تؤلميا حالتيا الصحية الدائ (

) ساعات كي نتفكر تسماطمي الدنيا كل وتجيني الفطة، ىي كي منيدرش بداخميا تتعب أكثر كما قالت 
 .اش كاين في داخمي لي نمرض ونتعب(ومنخرجش و 

 
) ضغط الدـ في قوليا  وارتفاعالحالة عندما تتعرض لموقف ضاغط تحدث ليا أعراض معينة مثل الغثياف    

والو وندوخ ولا نولي نشوف  ومرات منولي نشوف  ، يرتفعمي ضغط الدم نولي نشوف في الناس خيال برك
فعباد يمشو مقموبين ومتيبطميش لاطنسيو إلا بالسيروم عمى بييا راني شاكة بمي لكمية تاعي قتموىالي 

الحالة أثر المرض عمى نفسيتيا وأتعبيا  ل برك(،ارة عن خيا) ندوخ نولي نشوف فناس عبوقوليا  بالدواوات(
أكيد مأثر ومتعبني بصح ديما نقول الحمد لله عمى كل  ) ولكنيا تحمد الله عمى كل الأحواؿ في قوليا 

) نيز لبميغة ونبدا ، وفي وجود مشكل داخل الأسرة تواجيو في قوليا  سنة( 63الأحوال خاصة مع عمري 
دائما وكي تضيق بيا نقول  )، في بداية مشكمة ما تنفعل ولكف في الأخير تيدأ في قوليا نعرق ونضرب(

، الحالة تستمتع بحياتيا وتتحداىا ميما كانت الظروؼ كما  نخرج برا نجري ولكن نرجع نستغفر ونشيد(
اجتماعية بحيث الحالة تعاني مف مشكلات  ، ) إيو نستمتع بالحياة والحمد لله نعيشيا بحموىا ومرىا(قالت 

) أنا أصلا معنديش أقارب تربيت لا يوجد لدييا أقارب لمراعات وضعيا الصحي أو حالتيا النفسية كما قالت 
ولـ يتأثر زوجيا وأولادىا بمرضيا ولـ يعيروىا بالاىتماـ لمواجية ىذا المرض  ، يتيمة ما عندي لمن نحكي(

باليمش بيا خلاص وزيد أنا منحسسيمش بمي راني )لا ميتأثروش ما يدو ما يجيبوا فيا ماعلافي قوليا 
) وقالت عف زوجيا أنو مريضة عندي غير طفمة صغيرة برك تحس بيا، أما ضرك بدات تجبد عميا بشوي( 
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) نخدم كمش روحي ومنعرفش الخوف إطلاقا ونصدم في أي حاجة حابة نديرىا وقوليا  بمرضي( ةلامبالا
، تعتمد الحالة عمى نفسيا أيضا لتغطي احتياجاتيا العلاجية لا يوجد  سبحانو وتعالى(ونخاف غير من ربي 

يعاونونيش باه نشري الدوا، ولكن إذا  ) غير كافية والزوج وأولادي مامف يكمفيا أو يساعدىا حسب قوليا 
 ، ) لا توجد أبدا، أنا نخدم ونشري دوايا بنفسي وقولياونشري دوايا روحي( ضاقت بيا نصدم روحي ونخدم 

ىنا الحالة تحل مشكلات الوظائف الاستقلالية بنفسيا ولا تعتمد  نعول عمى حتى واحد(ا لمساندة ىي إيديا ما
 عمى أحد. 

ىذا الفيروس خاصة عند سماعيا لأحد مف العائمة عند ظيور فيروس كورونا كانت الحالة تتابع أخبار   
بزاف أخبار كورونا كل ما نسمع بواحد من ) تعبتني في قوليا  تولدت لدييا مشاعر سمبية توفى بسببيا

مر كورونا عمى المرضى المصابيف بالأمراض المزمنة  بتأثيروالحالة واعية   ، تاعي مات بسببيا(  العائمة
، حيث  ) ما قريتش بصح نسمع وعمبالي بمي ىم أكثر عرضة أنيم يتصابو بفيروس كورونا(في قوليا 

في  ) تعبتني الأخبار ياسر ولات تجيني الضيقة في صدري منيا(،تولدت لدييا ضغوطات تمثمت في قوليا 
 ) كنت نتعامل معاىامع فكرة العدوى باللامبالاة استعممت أسموب التجنب في قوليا الأوؿ تعاممت الحالة 

لكنيا أدركت أف العدوى موجودة في واقعيا لجأت إلى الوقاية منو بشكل صحي وديني كما جاء  ، باللامبالاة(
 )وقوليا  النظافة ونحتارموا البروتوكول الصحي لموقاية الحقيقية() أكيد بالدعاء والصلاة ونزيدو وليا في ق

وكذلؾ  ، ) إيو نستغفر ونشيد مع النظافة دايما(وقوليا أيضا لكن تقبمتيا كي ماتو ناس من أقاربي بييا( 
صحي صحيح وواجيت  احتراز، حيث الحالة حققت  ) أكيد اتباع لبروتوكول الصحي والنظافة لازمة(قوليا 

، ىنا الحالة اعتمدت  ء والصلاة أو مف التدابير الصحيةفكرة العدوى إجراء التدابير الوقائية سواء مف الدعا
 .أسموب التخطيط في تحميل فكرة العدوى لتفادييا

 
الذيف يعمموف ى فقط مف العماؿ تمقت المساندة لنصحيا حوؿ طرؽ وقائية تتبعيا لتفادي العدو  )م(والحالة  

عكس أىميا لا  ) غير في لعمل لي ينصحوني العمال بالوقاية كي عاد عندي مرض مزمن(،معيا في قوليا 
 ) مستحيل راجل ماشي سامع بيا خلاص وما يحكيش معاياتتمقى أي نصيحة أو دعـ منيـ في قوليا 

واجيت الحالة فكرة العدوى عبر التقبل والتعايش معيا بالإضافة إلى الاحتراز منيا مف أجل   ، خلاص(
 ) ايو الحمد لله قدرت نتعايش معاه بالوقاية الدائمة ايو ولات فكرة عادية ونجي ونخدم باهتفادييا في قوليا 

حكمني خوف شديد ) في لول عادي مخفتش أما كي ماتت منيا ناس نعرفيم وقوليا  ، نحمل دراىمي(
) بمي اصبح دائما لازمني وتتعامل الحالة مع فكرة العدوى بػاحتراز في قوليا  ، بصح نرجع ونستغفر(

التباعد مع الناس والمعقم وتطبيق البروتوكول الصحي كامل مع أني نحب نخرج ونروح بصح الوقاية 
ى ومف أجل تحقيق الاحتراز مف العدوى الحالة تفضل استراتيجية   الانسحاب  خوفا مف انتقاؿ العدو  أىم(.

، وقوليا ) ديما في دروج  ) لالا منروحش نخاف من المرض إذا انا مريضة ولا ىوما لي مرضى (في قوليا 
مما يؤكد أف  .) من الكورونا وليت منخرجش أما قبل ديما نخرج(، وكذلؾ قوليا  الدار وانا قاعدة نخمـ(
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) أكيد موجود بالرغم اني في لول متعايش معنا  أف فيروس كورونا لمرض لـ تنكر ا الحالة متقبمة لوجود
أف  ، ولـ تنكر خلاص وليت نخاف منيا( كورونا ـمصدقتش قمت سياسة برك بصح كي ماتو لفامي ب

، ىنا الحالة  )ايو ىوما لي يضرو أكثر وأكثر(ا المصابيف بالأمراض المزمنة ىـ الفئة أكثر تضررا في قولي
، وتعاممت الحالة مع  ايو الحمد لله نافعة روحي ونافعة ولادي وراجمي()  راضية عف ذاتيا في قوليا 

)ايو الحمد لله تغمبت وىاني نخرج نخدم الضغوطات المرتبطة بالعدوى بمواجيتيا بشكل مباشر في قوليا 
ايو الحمد لله وحبست الخوف ونشيد  )، حيث التزمت بالتدابير الوقائية حسب ما قالت  والحمد لله(
، فالحالة )ـ( اتبعت  والصلاة ونشيد ونستغفر وبالنظافة والحجر الصحي( ) بالدعاء، وقوليا  ونستغفر(

استراتيجيات متعددة لتخطي فكرة العدوى مف كورونا واستطاعت التعايش معيا والتوافق مع مرضيا والوضع 
 الصحي الحالي.

 
 عرض النتائج :  - ب

 س :يياتطبيق المقنتائج 
  :  مقياس ادراك الضغط   1

 : مقياس ادراؾ الضغط مقسـ إلى قسميف  
 درجة مما يؤكد قبوؿ الحالة لتأثير الضغوطات عمى  11:  : قدرت نتيجة ىذه البنود بػ بنود مباشرة

 ، وىذا يفسر ارتفاع ادراؾ الضغط لدييا. حياتيا
 عند البنود الغير مباشرة مما يفسر قبوؿ درجة أي  53:  البنود بػ: قدرت نتيجة ىذه  بنود غير مباشرة

 لدى الحالة. منخفض ادراؾ الضغط
 :  ( واتضح ما يميمــ تم حساب القيم الخام في مقياس ادراك الضغط لمحالة )

 القيـ الخاـ = درجات البنود المباشرة + درجات البنود غير المباشرة
: ومنو              71=55+16                                                                                                
 

71-30 
     =مؤشر ادراؾ الضغط     

90 
  

  
      

 
 .لمضغطمتوسط وىو مؤشر  0.45:  النتيجة المحصل عمييا
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ىذه الدرجة تدؿ مستوى منخفض مف الضغط النفسي ويبدو ىذا مف خلاؿ اجابتيا عمى البنود الغير مباشرة 
ليست سريعة الغضب و أف جميع مسؤوليات   ( فيي تشعر بأنيا57(و)56( و)7( و )6: ) مثلبالقبوؿ 

مف كل المشاكل  الحالة بالرغـ ، كما يتضح لدى سواء الأسرية أو العممية تؤدييا بكل حب و مسؤولية
 الدعـ بمختمف جوانبيا إلا أنيا مميئة بالحيوية ، كما أنيا تشعر بالأمف و الحماية بالرغـ مف عدـ وجود

:  ( و مف خلاؿ المقابمة في قوليا57جابة عمى البند )ماعي ليا ىذا ما يتضح مف خلاؿ الإالأسري و الاجت
، كما  نشري دوا بصح نصدـ روحي و نشمر عمى ذرعيا( ) راجمي وولادي مايحسوش بيا و مايعاونونيش

   و الانياؾ الجسدي أبدا.أضيرت الحالة بانيا لا تشعر بالتعب 
                      

 :  استراتيجيات المواجية مقياستطبيق نتائج  2
 

 الأبعاد درجة الحالة )م(
 أسموب حل المشكلات 22
 أسموب المواجية الفعالة 18
 الدعم الاجتماعي.اسموب  15
 أسموب التجنب 20
 أسموب المواجية الانفعالية 20

 (.م( يمثل درجات الأبعادالمتحصل عمييا في مقياس استراتيجيات المواجية لمحالة )6الجدول رقم )
 

 : التعميق عمى نتائج المقياس
 : يتضح مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه اف الحالة استخدمت اساليب المواجية كالتالي

 
بالنسبة لمحالة )ـ( كانت درجتيا عمى مقياس استراتيجية المواجية في بعد حل :  أسموب حل المشكلات /1

( درجة و بيذا يتضح أف الحالة لدييا قدرة كبيرة عمى حل 08( درجة مف أصل )00المشكلات قدر ب)
 مشكلاتيا العامة .

 
و ىو بدرجتو كانت درجتو كافية لتدؿ عمى اف الحالة لدييا مستوى كافي في :  / أسموب المواجية الفعالة2

 درجة.( 08( درجة مف أصل )54استخداـ اسموب المواجية حيث قدر ب )
 
  / أسموب الدعم الاجتماعي: 3 
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(، حيث أوضح أف الحالة لدييا انخفاض 08( درجة مف أصل )51بمغت درجة أسموب الدعـ الاجتماعي )
، والنسبة  سموب مما يدؿ أنيا تعاني مف عدـ وجود مساندات اجتماعية سواء مف أقاربيا أو أسرتيافي ىذا الأ

 المساندة التي تتمقاىا فقط مف زملائيا في بعض الأحياف.
 
قدرت عند تطبيق ىذا الأسموب توضح لنا أف الحالة لدييا أسموب تجنبي عاؿ حيث  : / أسموب التجنب4

( درجة مما يدؿ أنيا تواجو 08( درجة قريبة مف الدرجة الكمية التي قدرت بػ)02)درجة ىذا الأسموب بػ 
  ضغوطاتيا عبر التجنب لتفادي الخوؼ والقمق والتوتر.

 
أوضحت نتائج البنود الدارجة في ىذا الأسموب أف نسبة عالية قدرت بػ  : أسموب المواجية الانفعالية/5
( درجة، مما يفسر أف الحالة لدييا مواجية انفعالية مرتفعة تركز عمييا مف أجل 08( درجة مف أصل )02)

 أف تواجو المشاكل التي تتعرض ليا بشكل سميـ. 
 

 : التحميل العام لمحالة 3
المقابمة نصف موجية التي قمنا بيا مع لحالة )ـ( وتـ الحصوؿ عمى مف خلاؿ عرض وتحميل محتوى      

ظيرت أثناء مقياس ادراؾ الضغط ، ومقياس استراتيجيات مواجية الضغوط وبعض الملاحظات التي نتائج 
أف الحالة )ـ( تعاني مف ضغط نفسي منخفض وذلؾ بحصوليا عمى مؤشر ادراؾ الضغط المقابمة استخمصنا 

ة تستخدـ العديد مف أساليب المواجية لجعل الضغط النفسي لدييا لما يدؿ عمى أف الحا، ( 0,45مقدر بػ: )
لدى الحالة مجمل الأساليب كانت مرتفعة أف درجة بحيث ، لا يرتفع وىذا ما تؤكده نتائج مقياس المواجية 

وتقربيا في ، سبة استخداميا لممواجية المتمركزة حوؿ المشكمة كأعمى نعند تطبيقنا لممقياس حيث تناسب 
وأسموب المواجية الانفعالية وتمييا المواجية الفعالة وأسموب الدعـ الاجتماعي  لنسبة كل مف أسموب التجنب ا

حيث أوضحت أنيا تتعامل مع الضغوطات بمواجية  ، وىذا ما ركزت عمييا أثناء المقابمة نصف الموجية
في وقتيا وتتجنب المشاكل مف أجل أف تستمتع بحياتيا وتنسى وقادرة عمى حميا المشكمة بانفعالات فعالة 

 ىموميا ومرضيا. 
 

 الاستنتاج العام: -2
مف خلاؿ عرض وتحميل النتائج لمحالتيف ، تـ وضع النتائج التي تـ الحصوؿ عمييا في جدوؿ مف خلاؿ 

 :  تطبيق مقياس ادراؾ الضغط في جدوؿ كالآتي
       

 



تقديم الحالات وعرض النتائج                        الفصل الرابع                                      
  

89 
 

 مستوى الضغط مؤشر الضغط الرمز الحالة
 مرتفع (0,7) )س( الأولى
 منخفض (0,45) )ـ( الثانية

 يمثل نتائج مقياس ادراك الضغط لمحالتين. (:7جدول رقم )         
مف خلاؿ الجدوؿ الموضح لنتائج الحالتيف نرى أف الحالة الأولى )س( تحصمت عمى مؤشر ادراؾ ضغط   

ادراؾ ضغط مرتفع ، ويعود ىذا الارتفاع إلى الظروؼ الصحية ( ، وىذا ما يدؿ عمى وجود 0,7مقدر بػ : )
التي تعيشيا مف أمراض ) القمب ، السكري ،ضغط الدـ ( والأعباء التي تحمميا مف مسؤولية بيتيا 
والضغوطات التي نشأت عف فكرة العدوى مف كورونا والخوؼ مف الاصابة بو خاصة عند معرفتيا أف الفئة 

 .ىي فئة المصابيف بالأمراض المزمنة الأكثر تضررا وانتقالا
( ، ىذا ما يفسر وجود 0,45أما الحالة الثانية )ـ( فقد تحصمت عمى مؤشر ادراؾ الضغط مقدر بػ : )   

 التي نتجت عف حالتيا الصحية ، ولكنيا ضغط منخفض لدييا ، فكانت الحالة تعاني مف بعض الضغوطات
 مما جعميا تنخفض لدييا.اتيا ومواجية الضغوطات وقومتيا عبر الاستمتاع بحيلـ تستسمـ ليا 

 
مقياس  اؾ الضغط ، ونتائج المقابمة العيادية نصف موجية وتطبيق مقياس ادر  ىذه التفسيرات مصدرىا  

تمقت نسبة مرتفعة مف الضغوطات ، وواجيت  )س( استراتيجيات مواجية الضغوط ، بحيث أف الحالة الأولى
 لضغوط بسبب تأثيرىا بنسبة كبيرة ، فقد استعممت أسموب ىذا الارتفاع باستعماؿ أساليب متعددة لمواجية ا

أكثر مف الأساليب الأخرى بحيث عبرت عنو بأنيا تنفعل عند حدوث موقف  ( درجة06) المواجية الانفعالية
ء لمتخفيف مف حدة ىذا الموقف ، وأيضا الأسموب الذي استعممتو الحالة ضاغط مف خلاؿ الصراخ والبكا

مساندة لدييا مما يفسر لجوءىا إلى طمب ال( درجة 05)أسموب الدعـ الاجتماعي  بكثرة في ىذا المقياس ىو 
( درجة وأسموب حل 51( درجة وأسموب المواجية الفعالة )51) ، واستخدمت كل مف أسموب التجنب

( درجة عمى التوالي بصفة كافية ، لتعبر عف كيفية مواجية فكرة فيروس كورونا بجميع 58المشكلات )
 الأساليب وبنسب متفاوتة.

 
المواجية كما  أساليب اعتمادىا لمعظـأما الحالة الثانية )ـ( فكاف سبب انخفاض الضغط لدييا ىو     

الحالة أسموب حل المشكلات كأعمى  بحيث استعممت،  أوضحتو نتائج مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط
 كميا والتغمب عمييا مف خلاؿ التغمب عمى( درجة ، ما يفسر قدرتيا عمى تحميل مشا00أسموب قدر بػ : )

واستعممت أيضا أسموب  فكرة كورونا والتعايش مع ىذا الوضع بالإضافة إلى الوقاية الصحية التي تتبعيا ،
درجة ، مما يعبر عف ردود الأفعاؿ التي أبدتيا خلاؿ المقابمة  (02ت بػ )المواجية الانفعالية بدرجة عالية قدر 

وقدر ف ىذه الجائحة وواجيتيا انفعاليا ، العيادية نصف موجية بحيث كانت لدييا أعراض الخوؼ والقمق م
 بحيث يعبر عف قدرة الحالة عمى تخطي الأفكار السمبية بطريقة، ( درجة 54أسموب المواجية الفعالة بػ )
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( درجة ، 02وكذلؾ ظير لدى الحالة ارتفاع كبير في أسموب التجنب وضحو المقياس حيث قدر بػ )فعالة ، 
   حيث ظير ىذا الأسموب في أقواليا وأفعاليا التي تميزت بتجنب ظاىرة فيروس كورونا ورجوعيا إلى حياتيا 

            ر المستطاع مع الحذر عمى صحتيا.قد الطبيعية ، وخروجيا مف المنزؿ والالتزاـ بعمميا والاستمتاع بحياتيا
كل حالة استعممتيا حسب ظروفيا وطريقتيا في وىذا ما يفسر استعماؿ الحالتيف لأساليب متعددة لممواجية و 

 التعامل مع الضغوط.
 
: ما الاستراتيجيات التي يوظفيا المصابوف بالأمراض المزمنة في التعامل مع  كالتالي تساؤؿ الدراسة كاف 

   الضغط المرتبط بعدوى كورونا.
ظروفيـ المعيشية  فوف استراتيجيات تتناسب مع وىنا نوضح أف الحالات حسب مستوى الضغط لدييـ يوظ   

ادي فكرة العدوى بفيروس كورونا ، والاجتماعية ، حيث استعممت كمتا الحالتيف استراتيجيات متعددة لتف
فالحالة الأولى كانت ظروفيا المعيشية قاسية بسبب عدـ تكفل زوجيا بمصاريف علاجيا ، و انخضت الثقة 

، ىذا ما جعل مؤشر ادراؾ الضغط يرتفع بنفسيا بسبب نظرة الناس لمرضيا ، والمسؤوليات التي تحمميا 
كانت الدرجة منخفضة بسبب الأولى في درجة ادراؾ الضغط لدييا ، في حيف تختمف الحالة الثانية عف 

  اعتماد الحالة عمى نفسيا في أي ظرؼ كاف ، وقاومت ظروفيا الصحية والمعيشية بالعمل.
   
   



ــــةخاتمـــــــــــ  
 

 ه
 

 : ةــخاتم  
و ،  جة أنو أصبح يسمى بعصر الضغطر إن الضغط النفسي لا يكاد يفارق الانسان في ىذا العصر لد    

من المعموم أن الضغوطات أن الضغوطات تؤىب جسم الفرد للإصابة بأمراض متعددة منيا الأمراض 
التي يتعرض ليا الفرد سواء الظروف المزمنة التي تمثل ردة  فعل او استجابة لا بدى منيا لمضغوط الحياتية 

 الاقتصادية أو الاجتماعية او المالية أو الصحية.
 

و علاوة عمى ىذا يتأثر الفرد المعرض لمضغوط النفسية الحياتية و المصاب بالأمراض المزمنة بالمحيط      
ىذه المتغيرات  ، و من أىمالخارجي من متغيرات سواء الطبيعية أو المصطنعة فتضاعف حجم تمك الضغوط 

ظيور و انتشار فيروس يسمى بـ فيروس كورونا المستجد  وىو  معدي ينتقل عبر الاتصال المباشر بين 
ارعب العالم بأسره بمختمف فئاتو عامة و المصابين بالأمراض المزمنة خاصة و  .. ىذا الأخيرالاشخاص

و مزال ىذا الفيروس   يواصل  ، يمذلك لانيم يعانون  من انخفاض وظيفة المناعة الطبيعية في أجسام
. و لكن ليس من الضروري أن يكون جميع الافراد تفشيو و بوتيرة متسارعة عبر مختمف انحاء العالم 

ثار سمبية اتجاه الضغوط ، فيناك من يتعامل معيا بمرونة و روية المزمنة تكون ليم آ بالأمراضالمصابين 
 ة التي تجعل الفرد اكثر تكيف و تعايش مع المواقف الضاغطة . ولعل الامر يكمن في استراتيجيات المواجي

 
فيذا ، فالضغط ىنا ناتج عن الاصابة بالأمراض المزمنة وتفاقم الوضع مع تفشي فيروس كورونا المستجد   

ما تم التطرق اليو في ىذه الدراسة وذلك لاختيار مجموعة البحث المتمثمة في حالتين متمثمين في امرأتين 
الكشف عن الاستراتيجيات التي يوظفيا الأشخاص  مصابين لأمراض مزمنة ، و كان اليدف من الدراسة

في التعامل مع الضغوط المرتبطة بعدوى  (المصابين بالأمراض المزمنة ) السكرى ، ضغط الدم ، القمب
طرف المصابين  من ، فقمنا بطرح التساؤل التالي: ما نوع استراتيجيات المواجية المتبعةفيروس كورونا 

، ثم قمنا بصياغة الفرضية بعنوان: يستخدم المصابين  بالأمراض المزمنة لمتخفيف من عدوى كورونا
بالأمراض المزمنة استراتيجيات مواجية متعددة  لمتخفيف من الضغط المرتبط بعدوى فيروس كورونا . و ذلك 

مة في المقابمة العيادية  نصف موجية و مقياس دراسة الحالة و مجموعة من الأدوات المتمث  باستخدام منيج
بيدف قياس مؤشر ادراك الضغط و مقياس "لفنستاين و آخرون" طرف  ادراك الضغط الذي أعد 

 استراتيجيات مواجية الذي  صمم من طرف الباحثة " واكمي بديعة".
و في الأخير نأمل أن تمقى مثل ىذه المواضيع في المستقبل سمسمة من الدراسات و البحوث العممية    

 .لغرض الوصول الى معرفة الطرق المناسبة لمتخفيف من شدة الضغط ليذه الفئة من المجتمع 
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 : قائمة المراجع
و التوزيع  ، دار المسيرة لمنشر الصحة النفسية من منظور جديد:  (2015أحمد عبد المطيف أسعد) .1

 ، الأردن. 1، ط و الطباعة
 . ، مكتبة انجو المصرية، القاهرةالطب النفسي المعاصرأحمد عكاشة،  .2
الحامد لمنشر و التوزيع، ، دار  التكيف مع الضغوط النفسية:  (2008) أحمد عيد مطيع الشخانبة .3

 .عمان ، الأردن
، دار  التعامل مع الضغوط النفسية:  (2009و أحمد عبد المطيف أبو أسعد ) أحمد نايل الغرير .4

 .الأردن-،عمان 1، ط الشروق لمنشر والتوزيع
،  1، ط ، دار الفكر لمطباعة و النشر و التوزيع مبادئ الصحة النفسية:  (2000آدم العبدلات ) .5

 الأردن.
، دار المسيرة لمنشر و التوزيع و  : المرجع في عمم النفس الفسيولوجي (2015أديب محمد الخالدي ) .6

 ، الأردن 1الطباعة ط
جدل الانسان قراءات نفسية اجتماعية )موضوعات في النفس و :  (2016أسعد شريف الامارة ) .7

 .، عمان 1نشر والتوزيع، طدار المنهجية لم ، المجتمع و الاضطرابات النفسية و العدوان(
، دار المسيرة لمنضر و التوزيع و  التكيف و الصحة النفسية لمطفل(: 2008بطرس حافظ بطرس ) .8

 .الأدرن  -، عمان1 الطباعة، ط
سيكولوجية الضغوط النفسية :  (2014ثامر حسين عمي السميران و عبد الكريم عبد الله المساعيد ) .9

 . ، الاردن 1د لمنشر و التوزيع، ص، دار حام و أساليب التعامل معيا
، مكتبة زهراء  ضغوط الحياة و أساليب مواجيتيا:  (2006حسن مصطفى عبد المعطي) .10

 .الشرق، القاهرة
أسس البحث العممي في العموم التربوية والنفسية  : (2013حسين هاشم مندول الفتمي)  .11

 . ، دار صفاء لمنشر والتوزيع الاردنمفاىيمو عناصر مناىجو 
) الأمراض  الأوبئة و الاقتصاد( : 2018يفيد بموم، ودانيال كاداريت ، و جي بي سيفيملا)د .12

، التمويل و  المعدية الجديدة و متجددة الظيور يمكن أن تخاف تداعيات اقتصادية بعيدة المدى(
 .، كمية الصحة العامة تي إتش تشان  بجامعة هارفارد 2018التنمية/يونيو 

مناىج وأساليب البحث العممي النظرية  ( :2000عثمان محمد غنيم)ربحي مصطفى عميان و  .13
 .، عمان 1، دار صفاء لمنشر والتوزيع ، ط والتطبيق

، دار امجد لمنشر و  استراتيجية التعامل مع الضغوط النفسية( : 2016رنا أحمد جمال) .14
 .الأردن -، عمان 1التوزيع ، ط
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نفسية لمعاديين و ذوي الاحتياجات الصحة ال:  (2011السيد كامل الشربينى منصور) .15
 . 1، ط ، دار العمم و الايمان لمنشر و التوزيع الخاصة

، دار الكتاب  الضغط و القمق لدى المعممين( : 2008شريس كايريسو  ترجمة وليد العمري) .16
 .، غزة فمسطين 2الجامعي ، ط

عمم النفس  ( :2008شيمي تايمور ترجمة وسام درويش بريك و فوزي شاكر طعيمة داود)  .17
 .، عمان ـالأردن 1، دار الحامد لمنشر و التوزيع ، ط الصحي

، أمراض العصر الأمراض النفسية و العقمية و السيكوسوماتية  عبد الرحمان العيسوي : .18
 .دار المعرفة الجامعية ، الأردن

 ،، علاجيا الأمراض النفسية تاريخيا ، أنواعيا ، أعراضيا( : 1998عبد العمي الجسماني) .19
 ،1، ط الدار العربية لمعموم

الأمراض النفسجسمية )السيكوسوماتية( المفيوم ، ( : 2015علا عبد الباقي ابراهيم ) .20
 .، القاهرة ، مصر 1، عالم الكتب ، ط المنشأ، العلاج و اجراءات الوقاية

: أمراض العصر ) السارس ، الجمرة الخبيثة ، الحمى القلاعية ، ( 2003غسان جعفر ) .21
، دار المناهل لمطباعة و النشر و التوزيع ادي المتصدع ، جنون البقر ، الإيبولا ، الايدز( حمى الو 
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 المجلات : 
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http://www.unfpa.org/
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 : الملاحق 
 
 

 ( 10الممحق رقم )
 

 :( 0) المقابمة كما وردت مع الحالة
 

 : محور البيانات الأولية-0
 ؟ ، كيف حالك ــ السلام عميكم

 ج6 بخير الحمد لله 
 ؟ كم عمرك -

 سنة  84 6عمري  ج
 ؟  ما ىو مستواك الدراسي  -
 6 مستواي الدراسي لحقت للأىمية وحبست ج

 ؟ ومدة الزواج إن أمكن،  ماىي حالتك الاجتماعية -
 سنة 02، عندي تقريبا  6 متزوجة ج

 ؟ كم لديك أولاد -
 ثلاثة ، بنتين وولد 6 ج

 ؟ ؟ والنفسي ما ىو وضعك الصحي -
والنفسي مرات تجيني الفطة  ، عندي مرض السكر والضغط والقمب، ج6 وضعي الصحي ميؤوس منو

  والخنقة.
 

 : محور الضغوط النفسية جراء المرض المزمن-2
 

 المشكلات الصحية : 
 ؟ ، ضغط الدم( ، السكر متى ظير لديك المرض المزمن) القمب -ـ
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، كي  سنة تقريبا اكتشفت بمي عندي القمب 51، في  القمب ظيرلي من صغر ممي شفيت لروحي حكمني 
ماما  رحت ندير شيادة طبية كي قمبوني قالولي عندك وىوا من الصغر يسطر عميا كي يسطر عميا تعمقمي

، ىوا  سنة63ولا  63، والسكر ظير لي في عمري حوالي  سنة تقمبت عميو بلا مكممت الدوا 02مقص وفي 
 .وضغط الدم مع بعضاىم

 ؟ بماذا شعرتي عندما سمعتي بأن لديك مرض مزمن -
لمرة لولا حاجة خفيفة عادي تقبمت المرض، بصح مباعد ترابات معايا كي بديت نسمع في حالات الناس  ج6
 .اش راه صاير فييا خفت منوو 

 ؟ ىل استطعتي التعايش مع وضعك الصحي الحالي -
؟ القمقة منقدرش نساعد روحي عمييا والحلاوة  ، كيف 6 والو مقدرتش نتأقمم مع وضعي الصحي، مزال ج

 لإنسان يصبر وبعدىا منتحكمش في روحي ناكميا. منيش حاكمة قانون معين.
 ؟ ىل تؤلمك معاناتك الصحية الدائمة -

، تغيضني روحي مزلت صغيرة نشوف نتاجاتي نشوف لعباد لي دايرة بيا نشوفيم لباس  6اكيد، حاجة باينة ج
 .عمييم

 
 المشكلات العضوية : 

 ؟ ؟ أو مشكمة ما لموقف ضاغط نبماذا تشعرين عندما تتعرضي  -
 ج6 نتقمق خلاص نتقمق طول

  ىل تحدث لك أعراض معينة؟ -
 .، راسي ولعروق تعود تنقر يطمعمي ولا سكر، كي نتقمق ياسر، نطن دم  6 راسي يقعد ينقر ج
 

 : المشكلات الانفعالية
 ؟ ىل أثر مرضك عمى نفسيتك -

ج6 أكيد نقول كيفاه مزلت صغيرة ومزالو نتاجاتي لباس عمييم ولي دايرين بيا لباس بييم تعرضت ليو في 
، كشغل كبرت ياسر زدت صغري ياسر وفمي طاح بكري دىشت وتعبت عدت فيسع نتعب فيسع نتقمق

 .سنة اكبر من سني56
 ماىي ردود أفعالك عندما يحدث شجارا داخل أسرتك؟ -

 .، نتقمق ياسر فوق القانون، نعيط الصراخ نصرخ عمى ولادي 6 نتقمق منحممش ج
 ؟ ىل تعانين من الضيق والتوتر الدائم -

 6 اكيد دائما تقريبا كل يوم ج
 ؟ ىل تستمتعين بحياتك -
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، الحمد لله لواحد بصحتو وبعينيو وبداري وولادي  اول نستمتع بييا بصح منستمتعش بييا6 نقول نح 51ج
 .الحمد لله من لعباد لمتوسطة مرات نقولو لياس بينا بصح الضر ىو لي دىشني طيحني خلاني

 : المشكلات الاجتماعية 
 ؟ ىل تحرجين أمام أقاربك عند التحدث حول مرضك -

، اقارب زوجي ىوما لي يقولو فلانة عندىا سكر لازم ديما نسمع لحديث عمى مرضي أما  6 مش اقاربي ج
 .اقاربي متفيمين ومثقفين ميحرجونيش عمى مرضي

 ؟ ىل تتعرضين للأذى حول اصابتك بمرض مزمن -
 6 راجمي برك ساعات  كي يتقمق يقول ىدرة عمى مرضي ج

 ؟ ، زوجك( ىل يؤثر مرضك عمى أسرتك )أولادك -
 اكيد كي نقمق نعكس عمييم القمقة6  ج

 ؟ ىل زوجك متقبل لمرضك -
 6 ميوش متقبل ىوا لي زاد كمل عميا  ج
 

 مشكلات الخوف من المستقبل : 
 ؟ ــ بماذا تشعرين عند تفكيرك في المستقبل

 ، معنديش طموح 6 منيش نفكر في المستقبل ج
 ؟ ىل لديك خطط مستقبمية ثابتة لمتعايش مع مرضك -

 معنديش6 والو  ج
 

 مشكلات الوظائف الاستقلالية : 
 ؟ ــ ماىي الأشياء التي لا تستطيعين أن تؤدييا لنفسك

 ، نكره أكثر من لحاجة لي نخدميا. ونوض نقضي فيسع نتعب فيسع نكره6 نقول نوض نخدم  ج
 ؟ حتياجاتك الخاصةىل تعتمدين عمى غيرك لقضاء ا -

 6 والو ج
 

 :المشكلات المادية 
 ؟ المادية كافية لتغطي احتياجاتك العلاجية ــ ىل امكانياتك

 ي الماكمة ولا فينامينات معنديش.6 الماكمة معديش باش نقوم بروح ج
 ؟ ىل توجد لديك مساندة مادية تساعد في التكفل بمرضك -

  ، امي ىيا لي تمدلي اما راجمي مستحيل يداويني ولا يقمبني  6 امي برك لوكان مش امي راجمي ميداوينيش ج
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 : محور استراتيجيات مواجهة الضغوط المترتبة عن فكرة العدوى من كورونا -3

 
 الاستيراتيجيات الايجابية :  

I. طمب المعمومة : 
 ؟ ــ ىل تتابعين الأخبار حول جائحة كورونا 
 6 في البداية كنت نتبع في  لأخبار ونبكي وغايضتني وضرك عادي ج

 ؟ المرضى المصابين بالأمراض المزمنةىل قرأت معمومات حول تأثير مرض كورونا عمى  -
 6 سمعت شوي برك ج

 ؟ ماىي ردة فعمك -
 ردت فعمي في الوقت الاول تقمقت خمعت قمت تقبضني وكي طولت من لكره ولفطة خلاص يكره الواحد. 

 : التدين
 ؟ ، والصلاة ىل تعتقدين أن الوقاية من ىذا المرض المنتشر عن طريق الدعاء -

 .باينةىيو حاجة ،  ممكن6  ج
 : التخطيط
 ؟ كيف تتعاممين مع الأفكار الناشئة حول ىذه الجائحة -

 ثر وبعدىا في الاخير شويا نيدئ اجة جديدة نتأ6 كان نسمع المرة الاولى ح ج
 ؟ ىل تتبعين طريقة معينة لتخطي فكرة كورونا -

 6 مانيش ندير في حتى حاجة ج
 ؟ المرضماىي الاجراءات الوقائية التي تتبعينيا لتفادي ىذا  -

 ، نظف روحي والدار. 6 تعقيم 65ج
I. طمب المساندة : 

ىل تقدم لك أشخاص يعانون من نفس مرضك بنصحك حول طرق وقائية يجب أن تتبعينيا لتفادي  -
 ؟ العدوى من الوباء

6 لا معنديش لي قريب ليا عندو مرض مزمن لي قراب ليا معدىمش سكر ولعباد منا ومنا منيش نمشي  ج
 فييم

  ؟ اءلتخطي المشاعر المتعمقة بيذا الوبىل ساعدك أىمك  -
صح عندي ، الاحتكاك لازم منخرجش ب لازم نستحفظ بروحي ولازم منحتكش بالناس ىذا مكان،  لا6  ج

 لفطة  لوكان منخرجش نطرطق
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 : الفكاهة
 ؟ ىل تستطيعين أن تواجيي الضغوطات التي فرضتيا ىذه الجائحة بحس الفكاىة -

 6 لالا ج
 :  التقبل

 ؟ ىل استطعت التعايش مع وضعك الصحي الحالي
جار وندير الكمامة ومنسممش علاىل زوجي يضحكو عميا كي نبقى بم6 الوقت الاول كنت خايفة كي نروح  ج

ميا كي عدت خايفة منيا ومنسممش عا غير نتي في الوقت الاول يضحكو يقولولي مخموعة مني، عمييم 
 عد عمييم فوتو وقت وىوما يضحكو عميا وضركا عاديمييم غير نمد ايدي ولا نبع

 ؟ ماىي الأفكار التي تركتيا فكرة العدوى لديك -
 ، ناس لي حذانا مكانش بصح ناس اخرى معرف مانا مصدقين مانا مكذبين. 6 حاستيا ضركا مكانش ج

 ؟  ؟ القبول أم الرفض ــ ماىي مشاعرك التي ولدت منذ انتشار جائحة كورونا
 سة بمي تجينا حاجة كيما ىك بمي كاينة كورونا كنت نبكي كنت حا6  في البداية قابمة  ج

 .وضرك راحت تلاشات 
 

 الاستراتيجيات السمبية : 
I. الانسحاب : 

 ؟  ــ ىل تذىبين لزيارة أىمك وجيرانك في ظل جائحة كورونا كما في السابق
 نروح في البداية نقصت وبعدىا رجعت عادي داية منيش6 في الب ج

 ؟ ــ ىل تفضمين الجموس وحدك و التأمل في أحوالك وأحوال منزلك
 
6 والو من سابع المستحيلات وكان نقعد وحدي نموت وكان تجيني ىذي الحالة وكان نقعد وحدي ونقعد  ج

 نتأمل نخاف نقول مذابيا ونقعد وحدي نتخنق فيسع منطولش
 ؟ لخروج من المنزلىل أنت كثيرة ا -

6 منقعدش طول ومش راضية غمى نفسي كل منخرج ونرجع نقول علاه ناس قاعدة فديارىا ولاىية  ج
بمشاريعيا وىادية وقاعدة متكيا ولا تتفرج ولا قاعدة تتامل وىادية وانا نخرج من داري نتخنق برك تجيني لخنقة 

 برك
 

I. الإنكار : 
 ؟ ــ ىل تعتقدين أن فيروس كورونا موجود في الأساس 
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 ج6 ممكن
 ؟   ــ وىل بالفعل الفئة الأكثر ضرر منو ىي فئة المصابين بالأمراض المزمنة

 6 تعود ج
 

I.    لوم الذات : 
 ؟ ــ ىل تعتقدين أنك لا تنفعي لأي شىء

ومانيش ندير في حتى حاجة مميزة 6 مانيش دايرة حاجة في عمري راضية بييا ولا حاجة زينة نقول ندير  ج
 نسمع ناس دارت حاجة مميزة بصح باه نقمك درت حاجة مميزة في حياتي مدرتش

 
 استيراتيجيات حول المشكمة : 

 ؟ ــ ماىي الجيود التي تقومين بيا لتحميل مشكمة انتشار فكرة العدوى من الوباء
 6 ماني ندير في والو مانيش نحمل  ج

 ؟ التغمب عمى الأفكار المخيفة من المرتبطة بالعدوى  ــ ىل استطعتي
 6 ىيو حاجة خفيفة برك ج
 

 استيراتيجيات حول الانفعال : 
 ؟ ــ ىل تحاولين خفض انفعالاتك السمبية الناتجة عن ىذه الفكرة)الوباء(

تمت 6 ضركا منيش نفكر فيو طول وكي طولت واخرين قالو مكانش منيا وقالو غير بالغو فييا تمت  ج
 وراحت 

 ؟  ــ وماىي الطرق التي تتبعينيا لخفض الانفعال
 6 مانيش نخمم فيو. ج
 

 (12الممحق رقم )
 

 :( 2) المقابمة كما وردت مع الحالة
 

 : محور البيانات الأولية -4
 

 ؟ ، كيف حالك ــ السلام عميكم
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 ؟ كم عمرك
 سنة. 36:  ج
 ؟  ــ ماىو مستواك الدراسي 
 ماقريتش.:  ج
 ؟    ؟ كم مدة زواجك إن أن أمكن ــ ىل أنت متزوجة أم عازبة 
 متزوجة . :  ج
 .5542مدة الزواج من سنة   

 ؟ ــ ماىو عمل زوجك
 مايخدمش نيار يخدم و عشرة ايام قاعد.ج : 

 ؟   ــ كم لديك من أولاد 
 طفل . 5بنات و  1:  ج

 ؟ ؟ والنفسي ــ ما ىو وضعك الصحي
درت راديو مالقاوىاش معرفوىا طبا  كميتيلامراض لي فيا ) ضغط الدم و من ا وضعي الصحي بالرغم:  ج

حالتي النفسية تعبانة ياسر ) مع بكاء بمجرد السؤال عمى  خمقة ربي و لا من كثرة دواوات ( راني لباس بصح
اوقت و  ىو الظروف الاجتماعية تعبانة و المعيشة تاع ىذا ني نفسياتعب( و سبب الأول لي محالتيا النفسية

درت راديو قالولي راكي بكمية وحدة  دوايا نريح و لي تعبتني مؤخرانقولو الحمد الله كي ندير تحاليمي و نشري 
 . تاعي الصحيح كميةن مازال مداروش تشخيص لمو لحد الآ

  
 : محور الضغوط النفسية جراء المرض المزمن-5

 المشكلات الصحية : 
 ؟ ، ضغط الدم( ، السكر ــ متى ظير لديك المرض المزمن) القمب

سنة من بداني المرض ضغط الدم الحاد كي كنت بالحمل ببنتي الثالثة و  04عندي  5556من سنة ج : 
 قالولي الأطباء لازم تجيضي البيبي و لكن أنا رفضت.
 ــ بماذا شعرتي عندما سمعتي بأن لديك مرض مزمن؟

 تماما في البداية.  تاعي المرض ما تقبمتش ج:
 استطعتي التعايش مع وضعك الصحي الحالي؟ــ ىل 
 ايو الحمد الله تأقمم و تعايش مع المرض تاعي.ج: 

 ــ ىل تؤلمك معاناتك الصحية الدائمة؟
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شوي و ساعات كي نتفكر تسماطمي الدنيا كل و تجيني الفطة ىي  كي منيدرش و منخرجش واش :  ج
 كاين في داخمي لي نمرض و نتعب. 

 :المشكلات العضوية 
 بماذا تشعرين عندما تتعرضيت لموقف ضاغط؟ أو مشكمة ما؟ ــ

و مرات منولي نشوف والو و يغمى  الدم نولي نشوف في الناس كي شغل خيال برككي يرتفعمي ضغط :  ج
بطميش لاطنسيو الا بالسيروم عمى بييا راني شاكة بمي  مقموبين و متي عميا ولا نولي نشوف فعباد يمشو

 بالدواوات الكمية تاعي قتموىالي
 ــ ىل تحدث لك أعراض معينة؟

 .س كي شغل  خيال بركايو ندوخ و نولي نشوف فنا : ج
 

 :المشكلات الانفعالية 
 ــ ىل أثر مرضك عمى نفسيتك؟

 سنة . 36مع عمري  ةديما نقول الحمد الله عمى كل الاحوال خاص اكيد مؤثر و متعبني و بصح:  ج
 ؟ داخل أسرتك ــ ماىي ردود أفعالك عنما يحدث شجار

 نيز لبميغة و نبدا نعرق و نضرب.:  ج
 ؟ ــ ىل تعانين من الضيق و التوتر دائما

 دائما و كي تضيق بيا تقول نخرج برا نجري و لكن نرجع نستغفر و نشيد  : ج
 ؟  ــ ىل تستمتعين بحياتك

 ايو نستمتع بالحياة و الحمد الله نعيشيا بحموىا و مرىا.:  ج
 ؟ المسامحة في حياتكــ ىل تستطيعين 

 مستحيل لاني صراتمي حاجة منقدرش نسامح عمييا و لي ىي الخيانة الزوجية و تاذيت بزاف منيا :  ج
 

 المشكلات الاجتماعية : 
 ؟ ــ ىل تحرجين أمام أقاربك عند التحدث حول مرضك

 ليمن نحكي و لي نعرفيم كامل عندىم امراض مزمنة. انا اصلا ماعنديش أقارب تربيت يتيمة ماعندي:  ج
 ؟ ــ ىل تتعرضين للأذى حول إصابتك بمرض مزمن

 6 زوجي معابالوش بيا خلاص بصح لفامي منرح و ماعندي حتى واحد. ج
 ؟ ــ ىل يؤثر مرضكي عمى أسرتك) أولادك وزوجك(
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يضة خلاص و زيد أنا منحسسيمش بمي راني مر  لا ما يتأثروش مايدو ما يجيبو فيا ماعلابميمش بيا:  ج
 تحس بيا . أما ضك بدات تجبد عميا بشوي.  عندي غير طفمة صغيرة برك لي

 ؟ ــ ىل زوجك متقبل لمرضك
 بمرضي . لا معلابالوش بيا و لا : ج
 

 مشكلات الخوف من المستقبل : 
 ؟ ــ بماذا تشعرين عند تفكيرك في المستقبل

 نيم بناتي تزوجو و نشوفيم ىانيين برك.مستقبمي الأول و الأخير ا  : ج
 ؟ ىل لديك خطط مستقبمية ثابتة لمتعايش مع مرضك

 مشكلات الوظائف الاستقلالية : 
 ؟ ــ ماىي الأشياء التي لا تستطيعين أن تؤدييا لنفسك

 الحمد الله نخدم كمش روحي. : ج
 ؟ الخاصةــ ىل تعتمدين عمى غيرك لقضاء إحتياجاتك 

نخدم كمش روحي و منعرفش الخوف اطلاقا و نصدم في اي حاجة حابة نديرىا و نخاف غير  جامي:  ج
 من ربي سبحانو.

 
 المشكلات المادية : 

 ؟ ــ ىل امكانياتك المادية كافية لتغطي احتياجاتك العلاجية
اذا ضاقت بيا نصدم روحي و نخدم  ايعاونونيش باه نشري الدواء وبصح و زوج و أولادي م: ما تكفيش  ج

 و نشري دوايا روحي .
 ؟  ــ ىل توجد لديك مساندة مادية تساعدك في التكفل بمرضك

 انا نخدم و نشري دوايا بنفسي. المساندة ىي ايديا منعول عمى حتى واحد.  مكانش:  ج
 

 : محور استراتيجيات مواجهة الضغوط المترتبة عن فكرة العدوى من كورونا-6
 الاستيراتيجيات الايجابية : 

II. طمب المعمومة : 
 ؟ ــ ىل تتابعين الأخبار حول جائحة كورونا 
 تعبتني بزاااف أخبار كورونا كل نسمع بواحد من العائمة تاعي مات بسببيا. : ج

 ؟  ــ ىل قرأتي معمومات حول تأثير مرض كورونا عمى المرضى المصابين بالأمراض المزمنة



                                                                                                   ق    ـــــــــــالملاح    
 

109 

 

 يتصابو بفيروس كورونا. ا أكثر عرضة باه مو بصح نسمع و عمبالي بمي ى ايو ماقريتشج : 
 ؟  وماىي ردة فعمك

 6 تعبتني الأخبار ياسر و ليت تجيني الضيقة في صدري منيا. ج
 

III. التدين : 
 ؟ ، والصلاة ــ ىل تعتقدين أن الوقاية من ىذا المرض المنتشر عن طريق الدعاء

 بروتوكول الصحي باه نوقيو رواحنا مميح.بالنظافة و نحتارمو ال أكيد بالدعاء و الصلاة و نزيدو:  ج
 

IV. التخطيط : 
 ؟ ــ كيف تتعاممين مع الأفكار الناشئة حول ىذه الجائحة

 كي ماتو ناس من أقاربي بييا. كنت ماعلاباليش بييا خلاص و بصح  تأكدت :  ج
 ؟   ىل تتبعين طريقة معينة لتخطي فكرة كورونا  -

 ايو نستغفر و نشيد مع النظافة دائما. : ج
 ؟  ماىي الاجراءات الوقائية التي تتبعينيا لتفادي ىذا المرض -

 اكيد اتباع البروتوكول الصحي و نظافة لازمة.:  ج
 

V. طمب المساندة : 
ىل تقدم لك أشخاص يعانون من نفس مرضك بنصحك حول طرق وقائية يجب أن تتبعينيا لتفادي  -

 ؟ العدوى من الوباء
 غير في عمل لي ينصحوني العمال بالوقاية كي عاد عندي مرض مزمن.:  ج

 ؟ ــ ىل ساعدك أىمك لتخطي المشاعر المتعمقة بيذا الوباء
مستحيل راجل ماشي سامع بيا خلاص و ما يحكيش معايا خلاص والثقة راحت بيناتيا من عام الخيانة :  ج

 الزوجية.
 

VI. الفكاهة : 
 ؟ ىل تستطيعين أن تواجيي الضغوطات التي فرضتيا ىذه الجائحة بحس الفكاىة  -

مقدرتش و في لول مخفتش بصح كي لحقت لمدار خفت و خاصة عمى نفسي كي عاد عندي مرض :  ج
 مزمن و خفت عمى الناس كامل لي عندىم مرض مزمن.
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VII. التقبل : 
 ؟  ىل استطعت التعايش مع الوضع الصحي الحالي -

 ايو الحمد الله قدرت نتعايش معاه بالوقاية الدائمة ايو ولات فكرة عادية و نجي و نخدم بو نحمل دراىمي. :  ج
 ؟  ماىي الأفكار التي تركتيا فكرة العدوى لديك -

طبيق البروتوكول الصحي كامل مع أني نحب نخرج ونروح ني التباعد مع الناس و المعقم و نلازم بمي ا : ج
 بصح الوقاية أىم.

 ؟  ــ ماىي مشاعرك التي ولدت منذ انتشار جائحة كورونا؟ القبول أم الرفض
 في لول عادي مخفتش أما كي ماتت منيا ناس نعرفيم حكمني خوف شديد بصح نرجع و نستغفر :  ج
 

 الاستراتيجيات السمبية : 
II. الانسحاب : 

 ؟  ىل تذىبين لزيارة أىمك وجيرانك في ظل جائحة كورونا كما في السابق -
 لالا منروحش نخاف من المرض اذا انا مريضة ولا ىوما لي مرضى.:  ج

 ؟ ىل تفضمين الجموس وحدك و التأمل في أحوالك وأحوال منزلك -
 ديما في دروج الدار وانا قاعدة نخمم. : ج

 ؟ ىل أنت كثيرة الخروج من المنزل -
 من الكورونا وليت منخرجش اما قبل ديما نخرج.:  ج
 

III. :الإنكار 
 ؟ أن فيروس كورونا موجود في الأساس ىل تعتقدين -

اكيد موجود بالرغم اني في لول مصدقتش قمت سياسة فقط بصح كي ماتو لفامي بكورونا خلاص :  ج 
 وليت نخاف منيا.

 ؟      وىل بالفعل الفئة الأكثر ضرر منو ىي فئة المصابين بالأمراض المزمنة -
 ايو ىوما لي يضرو أكثرو أكثر.:  ج
 

IV. لوم الذات : 
 ؟ ىل تعتقدين أنك لا تنفعي لأي شىء -

 ايو الحمد  الله نافعة روحي و نافعة ولادي وراجمي  : ج
 



                                                                                                   ق    ـــــــــــالملاح    
 

111 

 

 استيراتيجيات حول المشكمة : 
 ؟ ماىي الجيود التي تقومين بيا لتحميل مشكمة انتشار فكرة العدوى من الوباء -

كراىم  كو ض، سة انتخاب و ساعات ىي لي تغمبني ساعات نقدر نتغمب عمييا و نقول راىي غير سيا : ج
 سالمين من الموجتين لولين. نايقولو كاين موجة ثالثة لكورونا بعد ما نخرج

 ؟ ىل استطعتي التغمب عمى الأفكار المخيفة من المرتبطة بالعدوى  -
 ايو الحمد تغمبت و ىاني نخرج نخدم و الحمد الله.:  ج
 

 استيراتيجيات حول الانفعال : 
 ؟ تحاولين خفض انفعالاتك السمبية الناتجة عن ىذه الفكرة)الوباء( ىل -

 ايو الحمد الله وحبست الخوف و نشيد و نستغفر. : ج
 ؟  وماىي الطرق التي تتبعينيا لخفض الانفعال -

 و الحجر الصحي.  و النقا بالدعاء و الصلاة و نشيد و نستغفر و بالنظافة:  ج
 
 

 ( :13الممحق رقم )
 

 مقياس إدراك الضغط 
 

 :   تعميمة المقياس
أمام الإجابة التي )×( نرجو منكم قراءة العبارات و الاجابة عنها باختيار إجابة واحدة بوضع علامة   

 تناسبك عمما انه لا توجد إجابة صحيحة و أخرى خاطئة و إنما تعبر الإجابة عن وجهة نظرك .
يطمع عميها سوى الباحث لاستخدامها في البحث العممي، و شكرا إن إجابتك ستحاط بالسرية التامة و لا 

 عمى تعاونكم.
 

 العبارات نعم  أحيانا لا
 

 
 الرقم

 0 أشعر بالراحة   
 2 أشعر بوجود متطمبات لدى   
 3 أنا سريع الغضب .   
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 4 لدى أشياء كثيرة لمقيام بها.   
 5 أشعر بالوحدة و العزلة.   
 6 موقف صراع.أجد نفسي في    
 7 بأشياء أحبها فعلا. أقوم   
 8 أشعر بالتعب.   
 9 أخاف من عدم قدرتي عمى ادارة الامور.   
 01 أشعر بالهدوء.   
 00 لدي عدة قرارات لاتخاذها.   
 02 أشعر بالإحباط.   
 03 أنا مميء بالحيوية.   
 04 أشعر بالتوتر.   
 05 مشاكمي تتراكم.   
 06 بأنني في عجمة من أمري . أشعر   
 07 أشعر بالأمن و الحماية.   
 08 لدي مخاوف كثيرة .   
 09 أنا تحت الضغط مقارنة الاخرين   
 21 أشعر بفقدان العزيمة.   
 20 يمكنني الاستمتاع بالحياة.   
 22 أخاف من المستقبل.   
 23 لدى الكثير من النقد.   
 24 الهموم.أنا شخص خالي من    
 25 أنا أشعر بالتعب و الانهاك.   
 26 عندي صعوبات في الاسترخاء.   
 27 لدي مسؤوليات عديدة.   
 28 لدى الوقت الكافي لنفسي.   
 29 أشعر أنني تحت ضغط قاتل.    
 31 قمت بأشياء ممزما لا اريدها.   
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 (14الممحق رقم )
 

 مواجهة الضغط : استراتيجيات  مقياس
 تعميمة المقياس :

أمامك مجموعة من الأساليب التي تستخدم عادة لمواجية المواقف الضاغطة في حياة الناس اليومية    
 ونرجو منك 6 )العامة ، الشخصية ، المينية(

 قراءة ىذه الأساليب بدقة  .5
 التفكير بمدى تطابقيا مع أساليبك الشخصية .0
 ضع علامة أمام كل عبارة لبيان تطابقيا عميك ، وفق درجات المقياس  .6

 
 
 
 
 

 الرقم العبــــــــــــــــــــــــــــارة                          تنـطبق تماما تنطبق أحيانا لا تنطبق
 5 أضع خطة لحل المشكل وأنفذىا   
 0 أحب التحدي لتحقيق أىدافي   
الزملاء لإيجاد مخرج من أحد أطمب مشاركة    

 الموقف الضاغط
6 

 8 ألجأ لمنوم عندما تختمط الأمور عمي   
 1 أستسمم بسيولة عند مواجية الموقف الضاغط   
أستفيد من خبراتي السابقة لحل المشكل    

 الحالي
3 

أبادر فورا بحل المشكمة المسببة لمضغط    
 النفسي

3 

بنصائحو أتحدث عن مشكمتي لشخص أثق    
 وطريقة تفكيره

4 

أجد متعة كبيرة في تناول الطعام عند وجود    
 مشكمة

5 
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تشعرني المواقف الضاغطة بقدر كبير من    
 المعاناة

52 

 55 أضع بدائل مختمفة لحل المشكل   
 50 أثابر من أجل الحصول عمى ما أريد   
أسأل الآخرين عما يفعمونو في الأوضاع    

 المشابية
56 

 58 أترك المشكمة حتى يسمح لي الوقت بحميا   
 51 أصبح شديد التوتر عند مواجيتي مشكمة ما   
 53 أتنبأ بالنتائج المحتممة لممشكمة   
أبذل جيدا مضاعفا كي أحقق الأىداف    

 الصعبة
53 

تفيدني مناقشة الآخرين في إدراك أوسع    
 لممشكمة

54 

إيجاد حل  ألوم نفسي عندما أعجزعن   
 لمشكمتي

55 

ألجأ لمرياضة كالمشي مثلا كي أخفف من    
 الوضع الضاغط

02 

 05 أستعرض خطوات الحل قبل البدأ في التنفيذ   
 00 أتقبل انتقادات زملائي وأناقشيا معيم   
لدي أصدقاء مخمصون أستطيع الاعتماد    

 عمييم عندما أحتاجيم
06 

كي أنسى  أشغل نفسي بمشاىدة التمفاز   
 المشكمة

08 

 01 أصبح شديد الغضب عندما أكون في مأزق    
 03 أدرس عواقب ونتائج الحل الذي سأنفذه   
 03 أتجنب الحمول الوسطى   
 04 ابحث عن علاقات دافئة مع الآخرين   
أتجنب الاختلاط بالآخرين عندما تكون لدي    

 مشكمة
05 
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موقف أصبح حزينا جدا عندما أكون في    
 ضاغط

62 

 65 أحدد المشكل الأىم وأبدأ في حميا   
 60 أواجو الشخص الذي سبب لي المشكل   
أرتاح بقضاء وقت مع أصدقائي عندما أواجو    

 مشكمة ما
66 

 68 أتجنب التفكير بالمشكمة   
 61 ألوم نفسي عمى المشكل الذي حصل لي   
 63 أغير خططي لتتوافق مع المشكلات الجديدة   
 63 لا أترك شيئا يقف في طريقي لتحقيق ما أريد   
أحتاج أن أبوح بخوفي وقمقي لشخص مقرب    

 لي أثناء المشكمة
64 

 65 أتجنب مواجية المتسببين في المشكمة   
 82 ألوم نفسي لأني أتعامل بانفعال مع المشكمة   

 


