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 المقدمة
 

 
 أ

 :مقدمة

ي عرضة له نتيجة العصر الحال الإفرادتزايدت ظاهرة الضغط النفسي في مجتمعات اليوم، وأصبح العديد من 
التي تتضمن خبرات  والأحداثخلال حياته كثيرا من المواقف  الإنسانفيواجه ، وتحدياته في العديد من الأصعدة

 مهددة له... أوغير مرغوب فيها 
، المجالاتكما يعتبر موضوع الضغط النفسي من الموضوعات التي شغلت بال العلماء والباحثين في جميع 

من مشكلات  %51الحديثة سببها الضغط النفسي وان  الأمراضمن  %81 أنحيث تشير الإحصاءات العالمية 
وتظهر  الإنسانظواهر حياة  إحدىالمرضى المراجعين للأطباء هي الضغط أيضا. فالضغوط بكل أنواعها تعد 

 في المواقف المختلفة.

النفسية وانحرافات الشخصية ناهيك عن التوتر  الأمراض إلىالحياة الضاغطة بوابة واسعة للدخول  أحداثوتعد 
 والقلق المصاحبين لها. 

مرة في الصين  أولظهر  11كوفيد أووفي مجال طب اليوم تم اكتشاف فيروس قاتل يسمى كورونا 
الأرواح حيث دقت المنظمة العالمية للصحة  ألافحاصدا ، العالم أنحاءليتفشى بعدها في كل  2111اواخر

دواء  أويوجد لقاح انه لا  إلاكجائحة. فرغم كل محاولات الأطباء والعلماء  11ناقوس الخطر لتصنف الكوفيد
 .يقضي عليه نهائيا

ومن خلال دراستنا نريد ون قاتلة الضغوط والتوترات التي قد تك إلىمخاوف فيروس كورونا تعرض المصاب  إن
ذلك في خضم وجود استراتيجيات للمواجهة  ،وسبل تكيفه معهالكشف عن الضغط النفسي الذي يعيشه المريض 

 لديه.التوازن سعيا لتحقيق توافق نفسي  إلىخفض التوتر والوصول  إلىيسعى الفرد من خلالها 

تقسيم مشروع  ارتأيناوقد حملت دراستنا في طياتها جانبين جانب نظري وجانب منهجي وعند كتابة مذكرتنا 
 ،فرضياتها ،تحديد مشكلة الدراسةالفصل هذا تناول فصل تمهيدي حيث  إلىبالإضافة أربعة فصول  إلىالبحث 

 الإجرائية.وتحديد المفاهيم  ،الهدف منها ،أهميتها ،بهاأسبا

 :كالأتيثلاثة فصول موزعة في طياته  النظري يحملكان الجانب 

 أعراضه ،مفهوم الضغط النفسي ،لمحة تاريخية ،خصص للضغط النفسي حيث تناولنا فيه تمهيد الفصل الأول
 للفصل.ملخص ليكون الختام ب علاجه، و المفسرة له النظريةوعرض للنماذج  ،آثاره ،أنواعه



 المقدمة
 

 
 ب

مفهوم  ،لمحة تاريخية ا،تناولنا استراتيجيات المواجهة حيث ضم هذا الفصل تمهيد الفصل الثانيوفي 
العوامل المؤثرة في استراتيجيات ها، محددات كذلك ،تصنيفاتها ،أنواعها ،خصائصها ،المواجهة تاستراتيجيا
 .واهم النظريات المفسرة لها والاختتام يكون بملخص للفصل ،المواجهة

 ،كيف ينتشر ،أسبابه، أعراضهفيروس كورونا،  ونا وعناصره هي مفهومفضم فيروس كور  الفصل الثالث أما
 للفصل في الأخير.وكيفية الوقاية منه وملخص ، تشخيصه

فقد شمل الفصل الرابع من المذكرة حيث تناولنا فيه تمهيدا، تليه الدراسة  المنهجيللجانب بالنسبة و 
 الدراسة، العينة، وأدوات البحث، ليأتي بعدها ملخص الفصل. لإجراءالاستطلاعية، ثم المنهج المتبع 

 مع قائمة المراجع. فقد كان بملخص شامل لمشروع بحثنا ختامال أخيرا
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 الإشكالية:

لم يترك ، شهور لينتشر في معظم دول العالملفيروس ظهر منذ  أسماء ...91"كوفيد " وأ "كورونا المستجد"
فاقت  جانب خسائر مالية إلىفقط، مليون مصاب  26من  وأكثرشخص  ألف 181ر من خلفه جثثا لأكث

وخلق حالة نفسية تكاد تكون  بشرجديدة لل أنماطاوسا محطمة ووضع لكن ترك نف، من الدولارات التريليونان
ظواهر نفسية  وليمحللمجهول، القلق والضغط النفسي خوفا من وباء خفي يقود الجميع  دفازدا العالم،جماعية في 

 كامنة في البشر ويخلق أخرى ويحطم قيما أخرى راسخة منذ سنين.

هذا الفيروس  أن أحدلم يتصور  ،واللامبالاةمع انتشار فيروس كورونا المستجد تنوعت ردود الفعل بين السخرية 
الإجراءات  فومختل الإصابات،لكن مع سرعة انتشاره وتزايد عدد  حياتهم،سيصبح كابوسا يسلب البشر 

موجة السخرية في التراجع  بدأتالصارمة التي اتخذتها الحكومات على مستوى العالم مثل حظر التجوال وغيرها 
 بالضغط النفسي. والقلق مصحوبةليحل محلها موجة الخوف 

بقاء في ال إلىفاقم تلك الضغوط النفسية التداعيات الاقتصادية والاجتماعية التي طالت ملايين البشر واضطرتهم 
وعانى الكثير من البطالة سواء كانت كلية او  أعمالهمغير مسمى فلم يعد بإمكانهم ممارسة  لأجلالمنازل 
 جزئية.

تضافرت  دفق الوحيد،ليست السبب  الكنه النفسي،رغم هذه التداعيات وكونها عامل أساسي في زيادة الضغط 
مجموعة من العوامل التي خلقت حالة من القلق والضغط النفسي من بينها سرعة انتشار الوباء والغموض 

 يعرف متى تعود الحياة لطبيعتها. أحدلا  أن والتخوف مما هو قادم حيث

وظهرت في حالات تكديس السلع الغذائية والتهافت عليها النفسية لهذا الخوف على ارض الواقع  الآثارترجمت 
الصين بؤرة الوباء وخلال ثلاثة أسابيع  النفسي، ففيوغيرها من المظاهر التي كان محركها الأساسي الضغط 

من الأزواج بطلبات الطلاق وفي بريطانيا تصاعدت المطالبات الرسمية بوقف العنف ضد 311فقط تقدم نحو 
نتيجة الضغط وارتفاع حالة  تالاعتلالاهذه  الجزائر، كلالحال في فرنسا وألمانيا وحتى  وكذلك والأطفالالنساء 

 .والطلاقعنيفة تنتهي بالخصومة  إلىالتوتر ما يجعل المزاج حادا وتتطور الأمور من نقاشات بسيطة 

بالوحدة نظرا لفقدان  ساهم العزل والتباعد الاجتماعي في زيادة معدل الاكتئاب والشعور الآخرعلى الجانب 
 .عدل الضغطمشهور ليزداد ارتفاع  إلىمن أسابيع هم خصوصا بعد تحول هذه الحالة البشر للتفاعل بين

الرحلة الحقيقية فبمجرد ظهور نتائج  تبدأإصابة الأشخاص بالفيروس  البداية، فعندلكن كل هذا الضغط كان 
 الرقابة الطبية بعيدا بذلك عن العالم الخارجيالإصابة يعزل المريض ليوضع تحت  وتأكدالتحليل 
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 يبدأالجيش الأبيض لا يرى غيرهم ولا يسمع سوى مصطلحات طبية يكاد لا يفهمها، من هنا  أفرادليصبح بين 

 التأثيرنشهد بالفعل  أننا"يين:انالنفسكلية الملكية للأطباء الرئيسة  "رن بيويندي "تقول بالسيطرة عليه حيث  التوتر
المرضى يعانون الكثير من الضغط  أنللمرضى" من هذا القول ندرك الصحة العقلية  على 11 للكوفيدالمدمر 

لقاح يقضي على  أولحظة لغياب علاج فعال الموت يحدق بهم في كل  أنالنفسي خصوصا وهم يعلمون 
الحالة النفسية تؤثر بشكل كبير على الحالة الجسدية وتضعف  أنبعض الدراسات  تتأثبهائيا وقد الفيروس ن

 المريض.حالة  تأزممناعة الجسم مساهمة بذلك في 

إذا ما كان هناك خلل أو اضطراب في الجهاز النفسي بسبب عدم القدرة على التكيف أو حالة من اهأنفالمعلوم 
تعتري الإنسان، فإن الضغوط تزيد من وطأة تلك الأعراض المرضية  اعتيادية في الوساوس، الوهن أو زيادة غير

وتساعد إلى حد كبير في تخلخل التوازن النفسي، فيقع الإنسان صريع المرض، بفعل شدة الضغوط، ووجود حالة 
 من التهيؤ النفسي الداخلي للمرض، فالعلاقة إذن تبادلية بين الضغوط والأمراض النفسية. خاصة إذا ما عرفنا

 .ضعف المقاومة الداخليةي لنفسي )الاستعداد( لقبول المرضأن الضغوط الداخلية هي: التهيؤ ا

كيفية التعامل معها وذلك بتبنيه  تعلم إلىبحاجة  اهإنفلا يستطيع الهرب من الضغوط المصاب  أنوبما 
تحاول ومن هذا المنطلق بها  تأثرهللمشكلة ومدى  تقييم كل شخصاستراتيجيات مواجهة مناسبة تتغير حسب 

 التالي: الإشكالالإجابة عن الدراسة الحالية 

 هة الضغط النفسي؟ ماهي الاستراتيجيات التي يستخدمها مرضى كورونا لمواج _

 فرضيات الدراسة:-2

صياغة هاته  أمكنناوضوع للم الإجرائيالتصور  أثرضوء ما جاءت به الإشكالية من تساؤلات وعلى على 
 ت المطروحة وهي:تكون إجابات محتملة عن التساؤلا أنالتي يمكن  الفرضيات

 تختلف استراتيجيات المواجهة التي يستخدمها مرضى كورونا. 

 أسباب اختيار موضوع الدراسة:-3

 -جدا.الدراسات حوله قليلة تي يكتسبها بصفته موضوعا حديثا و أهمية الموضوع ال 
 - طرف مرضى الكوفيد لمواجهة الضغوطات.الرغبة في اكتشاف الأساليب المعتمدة من 
 -.الاهتمام الشخصي بالموضوع والفضول الكبير حوله كونه ظاهرة جديدة 
 -الجانب النفسي لهاته الفئة. إهمال 
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 :الدراسة أهمية -4

  بشكل خاص على مرضى كورونا وتأثيرهالتعرف على موضوع الضغط النفسي 
 تصنيفاتها التعرف على موضوع استراتيجيات المواجهة واهم 
 علمية للباحثين في المستقبل الجانب المعرفي لموضوع الدراسة لتوفير قاعدة  إثراء 

 :الدراسة  أهداف-5

  ونار معرفة مستوى الضغط النفسي لدى مرضى كو. 
 فض الضغط النفسي لدى مرضى كورونا.استراتيجيات المواجهة التي تساعد على خ معرفة 
  استراتيجيات المواجهة بين المرضىاختلاف معرفة مدى تشابه و. 

 المفاهيم الإجرائية:-6

الدراسة  إجرائيا ليظهر معناها في إطاريتضمن البحث مجموعة من المفاهيم الأساسية التي استوجب ضبطها 
 :كالآتيوهي 

تستلزم منه  وأحداثمن التوتر النفسي والجسدي تعتري الفرد عندما يتعرض لمواقف  ة: حالالنفسيالضغط *
 .الاضطرابات النفسية شيوعا أكثروهو من  إمكانياتهجهودا تفوق 

لتحقيق هدف ما وكذلك هي مجموعة من ومحاولات معرفية سلوكية يتخذها الفرد  دجهو هي  المواجهة:*
 الضاغطة. والأحداثالأساليب التي يتعامل بها الفرد مع المواقف 

من القواعد والمبادئ التي ترتبط بمجال معين تساعد الفرد على اتخاذ قرارات مناسبة  ةمجموع :الإستراتيجية*
 .وهي أيضا مجموعة من الخطط الدقيقة التي توضع لتحقيق هدف معين على المدى البعيد

الزكام مع  أعراضالعالم له نفس  أنحاءجديد اكتشف في الصين ليتفشى في كل  س: فيرو كورونافيروس *
 العالم.دول  أعجزوهو أيضا فيروس قاتل ومعدي نفسية حادة التهابات ت
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 :تمهيد

معظم الدراسات حوله لم تبدأ سوى في  أن إلامنذ القدم  الإنسانيعتبر الضغط النفسي من الظواهر التي لازمت 
في هذا الفصل  مر مصطلح الضغط بعدة مراحل جعلت مفهومه يتغير وسنحاول أينأواخر القرن العشرين 

 مختلف عناصر الفصل. إلىمع التطرق  ذلكتوضيح 
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 تاريخية عن تطور مفهوم الضغط:لمحة -9

الضغط استخدم في مجالات  فمصطلح أصلها، إلىنفهمها من غير العودة  أوندرس ظاهرة  أنمن غير الممكن 
عدة كالطب والهندسة وعلوم الطبيعة، ليشغل بعد ذلك مكانة بالغة الأهمية في علم النفس، حيث أن استخدام 

 متتالية.مصطلح الضغط مر بالعديد من التطورات عبر عدة فترات زمنية 

السابع عشر  وفي القرن عمومي يصف كل ما له علاقة بالمشقة والضيق، الرابع عشر كان مفهومه  ففي القرن 
 ف به الشدة والصعوبات الهندسية." ليصهوك روبرتشاع استخدامه من طرف "

مثلا التي ينتج عن  التصميمية كالجسورالقرن السابع عشر حدد هذا الأخير استخدامه في أعماله  وفي أواخر
ذلك مماثلا لما يعانيه الكائن الحي من ضغط يقتضي المواجهة أو الهروب فشاع  ضغطا، ليكون حمولتها 

 سية.والنف والطبية والاجتماعية الفسيولوجيةاستخدامه بعد ذلك في العلوم 

العشرين حدد مفهومه  وفي القرن ، الإجهادالقوة أو التوتر أو  إلىالثامن عشر استخدم ليشير  أواخر القرن وفي 
المؤدية ر جنبية بمفهوم الضيق والقوة ليقصد به في الوقت الراهن كل الأحداث متشبعة المصادفي القواميس الأ

 (.26,ص2192)عريس,ح الارتياللتوتر وعدم  للشعور

 تعريف الضغط النفسي:-2

 لغة: 2-9

الدلالة  ماأ نحوه, أوكحائط  شيء إلىفيقال ضغطه ضغطا أي غمره  العربية،لكلمة الضغط عدة معان في اللغة 
 .(22,ص:2111)الهلالي,.لزحمة والشدةتعني ا أنهافي المجال فهي تعني الضيق والقهر كما  اللغوية لكلمة ضغط

 اصطلاحا: 2-2

ليس هناك تعريف محدد للضغط النفسي نظرا لارتباطه بعدة مفاهيم متقاربة من خلال المعنى لذلك سنقوم 
 على النحو التالي: يفتعار بعرض عدة 

 تعريف معجم التحليل النفسي: 2-3

عرّف معجم التحليل النفسي مصطلح الضغط النفسي على أنّه جميع العوامل الخارجيّة التي تضغط على الحالة 
النفسيّة للفرد لدرجة تجعله في حالة من التوتر والقلق والتأثير السلبي في قدرته على تحقيق التكامل والتوازن في 

نماط سلوكية جديدة، وتظهر هذه الضغوط عند شخصيته، بالإضافة إلى فقدان الاتزان الانفعالي وظهور أ
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رج  أو أنه يقع خا مواجهة الفرد أمراً ملحّاً يتوجّب الاستجابة الصحيحة له أو مطلباً لا يملك القدرة الكافية لتلبيته،
 (.8,ص9114)الطريطري,استطاعته.

 :"Hans Selye"(9156هانز سيلي)عريف ت 2-4

التي يتعرض لها  النفسيةأو الضغوط النفسية هي استجابة الجسم غير النوعية إزاء الأعباء البدنية 
 (51,ص2192جبالي,)

 :"lazarus&folkman"(9184) لكمانوفو س ارو تعريف لاز  2-5

الاستجابات المترتبة عليها وكذلك تقدير الفرد  إلىالضغط هو مجموعة المثيرات التي يتعرض لها الفرد إضافة 
. الظروفلمستوى الخطر وأساليب التكيف مع الضغط والدفاعات النفسية التي يستخدمها في مثل هذه 

 (.95,ص2195حساني,)

 :     "Gorden("9113)جوردنتعريف  2-6

على انه تهديد  إدراكهالضغوط هي الاستجابات النفسية والانفعالية والفيزيولوجية للجسم تجاه أي مطلب تم 
الفرد للتوافق مع الضغوط التي هي ظروف بيئية سواء  وتأهيل بإعدادلرفاهية وسعادة الفرد وهذه التغيرات تقوم 

 (21,ص2116طه عبد العظيم,).تجنبها أوحاول الفرد مواجهتها 

 :" Louis Crock "(1997) تعريف لويس كروك 2-2

وضعية  أوتهديد  أوالخطر لدفاع الفرد ضد أي اعتداء ب منعكس عصبي بيولوجي نفسي منذر الضغط رد فعل
 أوداخل العضوية عند مواجهتها لاعتداء  ثما يحدفيزيولوجي مناسب لوصف مفهوم بيو  ومفاجئة، فه

 ((louis crocq.1997.p6تهديد.

 عريف شيلي تايلور:ت 2-8

فيزيولوجية ومعرفية وسلوكية يمكن التنبؤ بها ويمكن  كيميائية وو ية سلبية يترافق ظهوره تغيرات بيهو خبرة انفعال 
 (343، ص2118)تايلور،أن تؤدي إما إلى تغيير الحدث الضاغط أو التكيف مع أثاره. 

 عريف ماجدة بهاء:ت 2-1

 .لهايؤديها الفرد وقدرته على الاستجابة  أنهي الحالة التي يظهر فيها تباين ملحوظ بين المتطلبات التي ينبغي 
 (21,ص2118ماجدة بهاء,)
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 تعريف عبير محمد حسن: 2-91

الضغط هو الاستجابة الجسمية لأي عوامل خارجية ضاغطة تقع على الفرد بدرجة توجد لديه إحساسا بالتوتر 
 (21,ص2113)ع م حسن, .وحين تزداد عليه تلك الضغوط يفقد قدرته على التوازن ويغير نمط سلوكهوالضيق 

 تعريف ممدوح سلامة: 2-99

لجانب من جوانبها حيث يتطلب  أويجبر الفرد على تغيير نمط قائم لحياته  أنالضغوط هي كل ما من شانه 
 (212,ص2111سلامة,ممدوح السابقة.) أحوالهيغير من  أويعيد  أنمنه ذلك 

على أنها مزيج من ثلاثة عوامل مهمة؛ وهي البيئة  حسب الباحثتينومن الممكن تعريف الضغوط النفسية أيضاً 
الخارجيّة التي يعيش فيها الفرد، والمشاعر والأحاسيس السلبيّة التي تسيطر على الفرد، بالإضافة إلى مجموعة 

ة عنه، لتظهر بذلك الضغوط النفسيّة عند تفاعل هذه العوامل مع الاستجابات الجسميّة الفسيولوجيّة الصادر 
 .بعضها بطرق خاصة، لتنُتج بدورها حالات القلق والاكتئاب والتوتر التي تسيطر على ذات الفرد ونفسيّته

 أعراض الضغط النفسي:-3

 لفرد،ا على شخصية السلبية التأثيرات نم كثير ظهور لىإلها  والتعرض المتكررلنفسية ا لضغوطدة اش بتتسب
والمعرفية والانفعالية  الناحية الفيسيولوجية نم مختلفا ون يكالضغط،ر تأثيت قعا تحون وايك مادعنأنه  كفلا ش

 العادية.في الحالة  عنهوالسلوكية 

 :كالأتيالضغوط النفسية  ضراعأ فتصني نيمكو

 :الجسمية الأعراض 3-9

 العرق المفرط-

 التوتر العالي-

 (ري توت، دوري،عه )نصفيوابأنداع لصا -

 والكتف. قبةلرا في خاصةو لعضلاتافي  لمأ -

 (لعادةا رغي ىلمبكر علستيقاظ الااالمفرط،لنوم رق، الأاالنوم ) في نتظاملاا دمع - 

 الإمساك.-
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 الجزء السفلي. في خاصةوالظهر  ملاآ -

 البطن. أوجاع و للإسهاا -

 .لتهاب الجلدا -

 .لهضما رعس - 

 .القرحة-

 الشهية. فقدان -

 .اقةطال لتعب وانهيارا -

 (21-28,ص ص 2116)بغيجة, . جسمية تصاباإ لىإ تؤدي لتيادث اللحو ض التعر  دةياز - 

 أعراض عقلية: 3-2

 فقدان التركيز.  - 

 انحطاط في قوة الذاكرة.   -

 صعوبة في اتخاذ القرار.   -

 والارتباك.( )الفوضى التشويش -

 الانحراف عن الوضع السوي.    -

 :أعراض سلوكية 3-3

 . القليل(تغيرات في الأكل )الأكل الكثير أو  -

 ( يدان الشهية أو الشره المرضفقية )اضطراب في الشه -

 العقاقير.ومختلف تناول الكحول  وزيادة فيفي التدخين  إفراط -

 وسواس المرض.  - 

 (42,ص2192,)صندلي.الأظافرقضم  -

 :الأعراض النفسية 3-4
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 بالضيق.  الإحساس-

 . والحزن الكآبة   -

 التهيج. الاهتمام وفرطفقدان  -

 الاستقرار.  النشاط وعدمفرط  -

 . الصبر والغضبفقدان  -

 . الكلام والمللصعوبة  -

 . والإنهاكوالتعب الخمول   -

 الذات. السلبية ومراقبة -

وانخفاض تقدير  ةفي الحيا الرضىثل العدوانية والقلق وعدم م رى هذه الأعراض هناك أعراض أخ إلىبالإضافة  
الانفعال، قبل المزاج وسرعة القدرة على التعبير الانفعالي وت وعدمء البكا إلىوالحاجة  والتوتر والإحباطالذات، 
 الأداء.واللوم والعتاب وانخفاض  والإثارة

 تتمثل في::  راض الخاصة بالعلاقات الاجتماعيةالأع 3-5

 عدم الثقة الغير المبررة بالآخرين.  -

 الآخرين.لوم  -

 قبل فترة وجيزة.  الإلغاءنسيان المواعيد أو  -

 .الآخرينتجاهل -

 .الآخرينالتهكم والسخرية من -

 التفاعل مع الآخرين بشكل آلي، تفاعل يكتنفه البرود.  -

 (45,ص2111، )عسكرصعوبات في الاتصال.  -

 النفسية وهذهالاستجابة عبارة عن مجموعة من الأعراض  ضاغط تكون وعليه فان الفرد عند تعرضه لموقف 
لها الفرد وكيفية استجابته  لتي يتعرضت ااالضغوطحسب نوعية  كوذل آخر إلىالأعراض تختلف من شخص 

 .لها



 الفصل الأول                                                                                      الضغط النفسي
 

 
11 

 أنواع الضغط النفسي:-4

 ما يلي:اختلف العلماء والباحثين في تحديد أنواع الضغوط النفسية ومن بين هذه الأنواع 

 وجود نوعين من الضغوط النفسية هما : إلىحيث اقر : سيلي  حسب 4-9

 والإمكانياتهو الضغط الذي يسبب الألم نظرا لعدم التوازن بين متطلبات الفرد : السيئالضغط النفسي -
 المتاحة.

 المتاحة. هوإمكانياتتوافق الفرد  يعيد لأنهإيجابية نظرا  مشاعرهو الضغط الذي ينتج  النفسي الجيد:الضغط -

 : من الضغوط هما آخرينوجود نوعين سيلي واقر *

  .نتيجة للملل وعدم القدرة على التحدي ومواصلة المواجهةيشعر به الفرد الضغط النفسي المنخفض: -

عن تراكم الضغوط السلبية التي لا تتوافق مع إمكانيات الفرد خاصة عند امتداد ينتج الضغط النفسي الزائد: -
 وقتها.

 هناك عدة أنواع هي::  بشير الخطاب حسب 4-2

ضرورة  إلىتتجاوز قدرة الفرد على المقاومة وتشير  أنهاتنتج عنها استجابات شديدة القوة لدرجة :ضغوط حادة-
 التدخل لتقديم المساعدة.

: تنتج عنها استجابات طفيفة مع مجموعة من علامات الضغط وأعراضه من السهولة حادةضغوط غير  -
 ملاحظتها.

 ع الحدث إنما تظهر بعد فترة.   :  لا تظهر أثناء وقو ضغوط متأخرة - 

 ل المدى.  على الفرد بشكل طوي : ناتجة عن حوادث عنيفة وشديدة وعالية تترك أثارهاضغوط ما بعد الصدمة  -

 :كالأتييصنف الضغط النفسي :  "kagan"ب حس 4-3

 تؤثر على الكثير من فجأةالمفاجئة وهي ضغوط عنيفة وتحدث  الأحداثتشمل  :الضغوط المفاجئة العنيفة-

من الأعاصير و الزلازل والسقوط الطائرات نموذجا لها، و  لطبيعيةاوارث شخاص في وقت واحد، و تعتبر الكالأ
 هذه ا لأحداث تؤثر على المئات من الشعوب، و الضغط الناتج عن تلك الأحداث هو ضغط عام. 
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مما  وغير ذلكالحياة الرئيسية مثل وفاة شخص عزيز، أو فقد وظيفة،  : وتشمل أحداثالشخصيةالضغوط  -
 يهدد بالمرض.

وتشمل المشاكل التي يصادفها المرء في الحياة اليومية مثل الانتظار والوقوف  :والاجتماعيةئية الضغوط البي - 
 .رخلآ ومن شخصها من وقت لآخر شدت وهذه تختلفالمرور الازدحام في  بنك أوفي طابور طويل في 

 (. 29, ص2112 عرافي،)

كما هو موضح في  والضغوط السلبيةالضغوط الايجابية  نوعين هما إلىالضغوط  "Killy" كيليصنف  4-4
      ول الآتي:الجد

 يمثل أنواع الضغوط(19الجدول رقم)                                       

 الضغوط السلبية الضغوط الإيجابية 
تسبب انخفاض في الروح المعنوية و الشعور بتراكم   تمنح دافعا للعمل و نظرة تحدي للعمل 

 العمل
 تولد ارتباكا و تدعو  لتفكير في المجهود المبذول  التفكير و التركيز على النتائجتساعد على 

تعمل على ظهور انفعالات وعدم القدرة على التعبير   توفير القدرة على التعبير عن الانفعالات والمشاعر
 عنها

 الشعور بالقلق والفشل إلىتؤدي  تمنع الإحساس بالمتعة
 تسبب الضعف والتشاؤم من المستقبل ؤل بالمستقبلتمد الفرد بالقوة والتفا

 الأرق تسبب للفرد  تساعد الفرد على النوم الجيد
التوازن النفسي بعد  إلىتمنحه القدرة على الرجوع 

 المرور بتجربة غير سارة
التوازن النفسي بعد  إلىعدم القدرة على الرجوع 

 المرور بتجربة غير سارة 
 (12,ص2192)عريس, 

 النظريات المفسرة للضغط النفسي:-5

 :يةة النفسالنظري 5-9

 وفالهالشخصية تؤثر على التفاعلات المتبادلة وعلى الصدام بين هذه المكونات،  ةدينامكيأن  "فرويد"يرى 
نا لا يسمح لهذه يحاول دائما السعي نحو إشباع الدوافع الغريزية، ولكن الأ ..للشخصية البيولوجييمثل الجانب 

ما تكون الأنا الرغبات الغريزية بالإشباع ما دام هذا الأخير لا يتماشى مع قيم ومعايير المجتمع ويتم ذلك عند
ا القيام بوظائفه ولا نضعيفة فسرعان ما يقع الفرد فريسة للصراعات والتوتر والتهديدات، ومن ثم لا يستطيع الأ
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طه عبد ). يالنفسومتطلبات الواقع، وعلى هذا الأساس ينتج الضغط  الهويحقق بذلك التوازن بين مطالب 
(63,ص2116العظيم,  
ة التي هي مع الضغط النفسي مسبب للأمراض والاضطرابات النفسية، وأنه ناتج عن الطاق أن "يونغ"يعتبر 

صيته المستقبلية الإنسان بالفطرة وهذه الطاقة تنتج عن سلوكيات فطرية وتطورها خبرات الطفولة مما يكون شخ
ر السلوك المتوقع ية يتغيوسلوكه المتوقع وإذا ما واجه الإنسان أنواعا من الصراعات النفسية نتيجة ضغوط حيات

عيد ونجاة عياد س). علاجحدوثه وهو ما يسمى بالمرض النفسي الناتج عن الضغوط النفسية الذي يحتاج إلى 
(.58,ص2195احمد,  

 :ةالفيزيولوجيالنظرية  5-2
سيلي وهما  من خلال نظرية كانون، ونظرية هانس ةالفيزيولوجيتفسير الضغط النفسي من الناحية  سنحاول

:موضحتان كما يلي  
 

رد الفعل في حالة من الأوائل الذين استخدموا عبارة الضغط وعرفه ب ن كانو  يالفيزيولوجيعتبر : ن كانو ريةنظ-9
ي الوظائف الطوارئ وكشف في دراسته مصادر الضغط الانفعالية كالألم والخوف والغضب تسبب تغيرا ف
ره يهيئ الجسم الفسيولوجية للكائن الحي، ويرجع إلى إفرازات عدد من الهرمونات أبرزها الأدرينالين والذي بدو 

تصدى له، واجهة المواقف الطارئة، حيث يرى أن تلك الاستجابة تجعل الكائن الحي إما أن يواجه الموقف ويلم
(62,ص2113علي عسكر,). منهأو يتجنبه ويهرب   

 
ط النفسية أهم الرواد الكبار الذين تناولوا مفهوم الضغو  "هانس سيليمن"يعتبر : نظرية هانس سيلي -2

الفرد بالعديد من  الجسم من خلال التركيز على عدد كبير من الهرمونات ودورها في إصابة بفسيولوجياوعلاقتها 
والفشل  ط الدمالأمراض الخطيرة بما في ذلك انسداد الشرايين، ونزيف الدماغ، وتصلب الشرايين وارتفاع ضغ

 الكلوي القرحة والسرطان 
                             

الأدرينالين،  ات الدفاعية وتتميز بزيادة إفرازالعملية الأولى من العملي لتمث :التنبيهمرحلة الإنذار أو  2-9
ل مرحلة وبنشاط القشرة الكظرية، وتقرح الأمعاء وإذا ما استمر ضرر المثيرات على التنظيم الداخلي يدخ

 .المقاومة
تحطيم أو تعتبر مرحلة الحفاظ على التوازن الحيوي لأنسجة الجسم عندما تتعرض لل: مرحلة المقاومة 2-2

 ستمرارالاالتدمير، إلا أنه بعد تعرض الفرد لضغط طويل المدة فإنه سيصل إلى نقطة يعجز فيها عن 
(2111ون.كر )الإنهاك.لفرد في مرحلة الإعياء أو على التكيف منهكة ومجهدة، وبذلك يدخل ا طاقته وتصبح  
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والتعرض المستمر للضغوط  التام الإجهاد إلىالشخص  ل(: يصالإنهاكوالاستنزاف) الإجهادرحلة م 2-3
مرتبطة بعدم القدرة على التكيف وأعراضها مشابهة لأعراض المرحلة الأولى وهكذا يصبح الشخص  النفسية وهي

 محمود). الملحةيعاني من الضغوط النفسية بالقدر الذي يكون فيه غير قادر على التكيف مع المتطلبات 
 (55,ص2113,رحاب

 :النظرية المعرفية 5-3  
 وهما "سلازارو "ونظرية  ،"مواري "سنحاول تفسير الضغط النفسي من الناحية المعرفية من خلال تقديم نظرية 

 يلي: موضحتان كما
 
 :ظرية موراين 5-3-9

في تفسيره للضغوط النفسية حيث رأى أن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط  الاجتماعيبدراسة البعد  "موراي" اهتم
مفهومان أساسيان على إعتبار أن مفهوم الحاجة يمثل المحددات الجوهرية للسلوك ومفهوم الضغط يمثل 
المحددات المؤثرة والجوهرية للسلوك في البيئة. وعلى هذا الأساس أشار موراي إلى أن الضغط صفة لموضوع 

 :و لشخص تيسرت أو أعيقت جهوده للوصول إلى هدف معين ويميز موراي بين نوعين من الضغوط همابيئي أ
 فرد.لبيئية والأشخاص كما يدركها اليشير إلى دلالة الموضوعات ا (:Beta stress) اضغط بيت-
يشير إلى خصائص الموضوعات ودلالتها كما هي، ويوضح هنا أن  (: Stress Alpha) ألفا ضغط-

الفرد يرتبط بالنوع الأول ويؤكد أن الفرد بخبرته يصل إلى ربط موضوعات معينة بالحاجة بعينها ويطلق  سلوك
على هذا المفهوم تكامل الحاجة أما عندما يحدث التفاعل بين الموقف الحافز والحاجة النشطة فهذا ما يعبر عنه 

 (.56-55,ص2193)محمد الصديق رحاب, <ألفا>. بمفهوم
 
:لازاروس نظرية 5-3-2  

فرد. ويرى أن أن معنى الحدث وتفسير الفرد له يلعبان دورا هاما في مدى تأثير الحدث على ال "لازاروس "يؤكد
تقييم المعرفي للحدث، هناك عمليتين معرفتين تتوسطان العلاقة بين الحدث المسبب للضغط وبين نتائجه وهما ال

ويؤكد بأن  لضغط ثلاث عملياتإلى أن ل "لازاروس" وتقييم الفرد لأساليب التعامل مع هذا الحدث. كما يشير
لفرد لتهديد ما، ثم هذه العمليات لا تكون بالضرورة متتالية. وتسمى العملية الأولى بالتقدير الأولي وهي إدراك ا

د للمواجهة، أو تقييمه تقييمه للحدث إما أنه مفيد وهذا يعبر عن التوافق بين الشخص وبيئته ولا يتطلب أي جهو 
ص من طرق تأتي العملية الثانية وهي التقدير الثانوي وهو تقييم ما لدى الشخ للحدث بأنه ضاغط، وهنا

ادة تقييم للمواجهة ومدى ملائمة هذه الطرق لخفض التوتر والألم. أما العملية الثالثة فهي المواجهة وهي إع
(.935,ص2118وليد السيد ومراد علي,). الاستجابةالموقف والاستجابة له ثم تنفيذ   

 
 :النظرية السلوكية 5-4
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ه يتم معالجةترى هذه النظرية أن الضغوط النفسية تتمثل في الاعتماد على عملية التعلم كمنطلق من خلال  
رات مرتبطة شرطيا معلومات المواقف الخطرة التي يتعرض لها الفرد والمثيرة للضغط النفسي، وتكون هذه المثي

يد ونجاة عياد سع)رة سابقة فإن الفرد يصنفها أنها مخيفةمع مثيرات حيادية أثناء الأزمة أو مرتبطة بخب
(58,ص2195,أحمد  

 
تي يتعرض لها إلى ذلك فهي ترى أن أنماط التوافق وسوء التوافق متعلمة من خلال الخبرات ال بالإضافة

طريق الجهد  تنمو عن أن" أن عملية التوافق الشخصي لا يمكن لها سكينر" و"ن واطسو الفرد، وقد اعتقد كل من "
سكينر" " عن "ن و واطس، وقد اختلف "إثباتهاالشعوري، ولكن تتشكل بطريقة آلية عن طريق تلميحات البيئة أو 

كل تغير را" باندو إذ يقول: "إن التوافق يتشكل بطريقة آلية" بينما رفض " الإنسان" دور ن واطسو حيث ألغى "
خرين طير مثابة " أنه عندما يجد الأفراد أن علاقاتهم مع الآتكومنبطريقة ميكانيكية وأوضح " الإنساني  كللسلو 

 يأخذعن هذا أن  الاجتماعية وينتج ماما اقل فيما يتعلق بالتلميحات ، ويبدون اهتالآخرينفإنهم ينسلخون عن 
                                                                          .شكلا شاذا أو طير متوافق  كالسلو 

                                                                          
 النفسي: الضغط آثار-6

 إدراك وإنمايس هو الذي يثير استجابة الضغط أن العالم الضاغط ل 1184 "لازاروس و فولكمان" أقر كل من
أدرك  فإذايحدد استجابته  الفرد للحدث أو العامل الضاغط ) هل هو مؤذي أو مهدد أو خطر (   وهو الذي 

،  ةمهدد أو لا يملك قدرة  المواجه دث مؤذي أوأدرك أن الح إذاكن ولعدم وجود تهديد  لا تحدث استجابة الفرد 
  للمواجهة درات الفردبين المتطلبات الداخلية وا لخارجية وقتوازن ستجابة الضغط فهي نتيجة فقدان الهنا تظهر ا

هي التي تؤثر على صحته النفسية  وعليه فالطريقة التي يدرك بها الفرد الضغوط وأساليب مواجهته لها 
 (.393ص2193مسيلي) والاجتماعية والجسدية 

 
الأعضاء رد تحدث تغييرات في وظائف أحداث الضغط التي يتعرض لها الف إن: الاثار الفيزيولوجية 6-9

 (944ص2118خليفة سعد: )الغدد والجهاز العصبي تتمثل فيما يلي إفرازات

زيادة و  دمع ضغط الارتفا عدلم دةزياو  بلدم تؤدي إلى زيادة ضربات القلامن الأدرينالين في  ةية كبير إفراز كم -
 .معدل التنفس

 
 . ةتصلب الشرايين والأزمات القلبي يؤدي إلىلكولسترول في الدم مما ارتفاع مستوى ا  - 
 اضطرابات حشوية في المعدة والأمعاء. -
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نقص الوزن  ىإلذا استمر لمدة طويلة فانه يؤدي زيادة إفراز الغدة الدرقية يؤدي إلى زيادة تفاعلات الجسم وإ-
 والإجهاد والانهيار.

ومته للأمراض المتعددة  حيث تكون استجابة الفرد اكما تقوم الضغوط  بإضعاف مناعة الجسم تجاه مق 
 (38ص2192.) فياض،آخر  إلىلعادة بإصابة المناطق الأكثر استعدادا للإصابة بالمرض، وتختلف من فرد افي ، 

 
:النفسيـــةالآثـــــار  6-2  
تحول السريع والبالإحباط، والقلق، الذين يتعرضون لمستويات عالية من الضغوط عرضة للإصابة  الأفراد إن 

 عملهم بعدمحو ن على، اتجاههمكما يؤثر  سلبي،تقديرهم لذواتهم بشكل  في المزاج،والانفعالات،وينعكس على
.(925ص2118)حمديالرضا عنه   
 مواجهتها،فرد عن ، ويعجز ال، فعندما تزداد حدة الضغوطبالاكتئابالفرد  إصابةأيضا في  الآثار هذهكما تتجلى 

وتناقص  نشاط،ال، وقلة ور الفرد بالحزن، والشعور باليأسعلى ذلك شع ملائمة يترتبوالتكيف معها بطريقة 
.(399ص،2115فيلهوالسيد)التركيزونقص  بالنفس،قدان الثقة وف بالعمل، الاهتمام  

 
المعرفية: الآثار 6-3  
عالة وتظهر هذه الآثار الضغوط على البناء المعرفي للفرد وبتالي تصبح العديد من الوظائف العقلية غير ف رتؤث 

 في الأعراض التالية:  
. زعدم القدرة على التركي-  

.يزداد معدل الخطأ -  

التنظيم والتخطيط بعيد المدى.   تدهور في القدرة على-  

.لة وغير معقولةمتداخ الحقيقة وتصبح الأفكارو عدم تحري الدقة -  

:السلوكية الآثار 6-4  
 .مكن ملاحظتهاالفرد تحت وطأة الضغوط، و تتمثل في الاستجابات التي ي هايإلوهي الاستجابات التي يلجأ 

(21ص2193،)العبد  
عن الضغط النفس ي فيما يلي: و تتمثل الأعراض السلوكية الناتجة  

  
  .التواصل والتأتأة بزيادة مشاكل التخاط-
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. 
.ةس والتنازل عن الأهداف الحياتينقص الاهتمام، الحما -  

. حارها من يوم لأخر بدون سبب واضدانخفاض مستوى الطاقة وانح -  

إلقاء اللوم على الآخرين . -  

. ةظهور سلوكيات شاذ-  

حل المشاكل بطريقة سطحية.  -  

(32ص2118عبيد)النوم.صعوبة في النوم أو البقاء أكثر من أربعة ساعات في   -  

الشخصية  بآثار مختلفة تمس كل جوان إلىلك يؤدي ذ حدث ضاغط إلىومن هنا نستنتج أن عند تعرض الفرد 
.النفسية  

 
الفصل: خلاصة*  

فسية فيزيولوجية ما نستخلصه في هذا الفصل أن الضغط النفسي من المواضيع الشائكة فهو بمثابة استجابة ن
، حيث تعددت في إدراكها على أنها أحداث ضاغطة أم لا الأفرادطير تكيفية اتجاه مواقف الحياة والتي يختلف 

تنجم  سباب وآثارأنواع وأها، كما أن للضغط الآراء وتعريفات الضغط وذلك لتعدد النظريات المفسرة له واتجاهات
  عنه.

والتي تهدف إلى التخفيف من حدة  ،وفي نهاية الفصل تم التطرق إلى مجموعة من الطرق العلاجية المتبعة
الاستراتيجيات التي يتبعها الفرد في  فإن ،مختلف أحداث الحياة الضغط وتسعى إلى تحقيق تكيف الفرد مع

 .عليه في الفصل المواليتعرف تختلف أيضا وهذا ما سن النفسيمواجهته للضغط 
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 ةهالمواج تالثاني: استراتيجياالفصل      

 تمهيد*        

 لمحة تاريخية        

 مفهوم المواجهة       

 المواجهة إستراتيجيةمفهوم       

 المواجهة إستراتيجيةخصائص      

 المواجهة إستراتيجية محددات    

 المواجهة إستراتيجيةتصنيفات     

 المواجهة إستراتيجيةالعوامل المؤثرة في    

 المواجهة إستراتيجيةالنظريات المفسرة ل      

 الفصل خلاصة*         
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 تمهيد:

فرد من المواقف يعانيه ال ما طارإجياتها في الحديث عن المواجهة واستراتي إلىفي هذا الفصل التطرق  ارتأينا
لها والتي تسبب له  الكثيرة التي يتعرض والأمراضة ,كذلك الظروف المخيبضاغطة التي تحول بينه وبين حياتهال

 ديث عنضم الحا والتساير معها وفق شخصيته وفي خالقلق والضغوط النفسية ....ثم يحاول معالجته
لتعرف عليها وعلى مختلف تفاصيلها.ستراتيجيات خصصنا هذا الفصل لالا  
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:لمحة تاريخية  

رن التاسع عشر لنفسي مع بوادر القوليد ميكانيزمات الدفاع طور من طرف التحليل ا "المواجهة"يعتبر مصطلح 
 تقاء لداروين.والار  النشوء في نظرية خاصةوعلم النفس وبرز بصفة فاستخدم في مجالات عدة كالبيولوجيا 

(m.bruchon.2001.p69) 

س كان نسبيا النف مبه في مجال عل الاهتمام أنفهوم المواجهة من الأصول القديمة على الرغم من مكذلك يعتبر 
لم يكن  (9161)وفي عام عليه اسم سلوك التصدي  وأطلقفهوم المواجهة م إلى (9141 )"وماسل"حيث أشار 

)كرم  (8911إلى) (9162)الأبحاث في عام التنتشر بعدهمصطلح المواجهة معروفا بعد 

.(42,48,ص2112عمار,  

ت الإيجابية الاستجابا إلىاعية ليشير مالطبية استخدم مصطلح المواجهة الاجت الأدبياتي ف (9169فقبل عام )
ن لمواجهة ماصطلح مالأولية ل جالنماذلم تكن البحوث عن المواجهة قد توالت حيث اشتقت  كالضغط، كذلنحو 

.(1,ص2118ولودة هديل,مقبال م)النفسي التحليل  أدبياتن مو  تالحيواناالبحوث التي أجريت على   

ستخدمها الفرد الأساليب التي ي إلىمن أوائل العلماء الذين استخدموا مفهوم المواجهة حيث أشار " مورفي"ويعتبر 
 بهدف السيطرة عليها.قف الضاغطة في تعامله مع الموا

 مفهوم المواجهة:-2

 :لغة 2-9

،اللغة العربية المعاصرة،الرائد لسان سيطالمعجم الو قاموس يسعى لمواجهة الحقيقة أي مجابهتها وجها لوجه ) ل: مثواجه مصدر
 .( العرب_قاموس عربي_عربي

 :اصطلاحا 2-2

المواقف  تأثيرات ضشعوريا لخفالفرد وكية والمعرفية التي يستخدمها هي مصطلح يتضمن كل الجهود السل
 (.62ص2119)رجب عوضالضاغطة

الوجه النشط والايجابي للاستجابة للضغط وهي القدرة على مواجهة  أنها:Carol Damini "(1977)"يعرفها *
مهمة على المواجهة ومن  أولهم قدرات ضعيفة  الأفراد أن إلىحالة طارئة ضاغطة بطريقة مكيفة ويشير 

 .((Damiani1997p10الصعب تقييمها 

 يتوافق مع الظروف البيئية وهو  أنسلوك المواجهة هو الفعل الذي يمكن المرء من  :(9188"كمال الدسوقي" )*
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 (.25ص9188)دسوقي.ماشيء لغرض تحصيل السلوك الفاعل الذي يتفاعل فيه الفرد مع بيئته 

 المواجهة: إستراتيجيةمفهوم -3

استراتيجيات المواجهة عبارة عن مجموعة من الوسائل التي تيسر التكيف مع  إن:"Welman"  تعريف ولمان*
 (35ص2191الضريبي.)البيئة الضاغطة بغرض تحقيق هدف معين

هي الجهود المبذولة من قبل الفرد لإزالة التوتر وخلق طرق جديدة  (:Newman" 9189" (تعريف نيومان *
 للمواجهة مع المواقف الجديدة في كل مرحلة من مراحل الحياة 

تغيير أو هي المحاولات التي يبذلها الفرد لتغيير ظروف الضغوط المباشرة :Retter"(1981) "تعريف روتر*
 وكذلك تنظيم انفعالي للضغط........تقييمه لها فهي تتطلب وجود حل فعال للمشكلة 

الجهود المعرفية  أوالمواجهة هي المساعي  إن:(Lazarus&Folkman"9184تعريف لازاروس وفولكمان *
كلتاهما والتي  أوالداخلية  أوالمقتضيات النوعية الخارجية  أووالسلوكية الدائمة التبدل للتعامل مع المطالب 

 (214ص،2111،جميل).تتجاوزها أوتتوافق مع إمكانيات الفرد 

نايل ) .المنبه الذي يدركه الفرد على انه مهدد له إبعاد أووظيفة عملية وظيفتها خفض  يه تعريف سبيلبرجر:*

 .(991ص2111

 الإنسانالجهود السلوكية والمعرفية التي يقوم بها  بأنها:يعرف المواجهة "Mathenyt"(1986)يما ثنتعريف *
 :هما أساسينلى كما يحدد فعالية المواجهة عضغوط لخفض مطالب ال

  .الضاغطة الأحداثوهي تلك الاستجابات التي يصدرها الفرد حتى يحدث التوافق مع : سلوك المواجهة*

الخصائص الفردية والاجتماعية والبيئية المتاحة للفرد من اجل مواجهة الحدث المقيم  ي: هالمواجهةمصادر *
 (82ص2116العظيم حسين سلامة عبد العظيم حسين طه عبد )على انه ضاغط 

:تتعلق استراتيجيات المواجهة بمجموعة مركبة من السياقات "Billing Moss"(1989) ستعريف بيلينغ مو *
التي يستعملها الشخص بهدف التخفيف عن عواقب الحدث على النشاط والتوظيف الجسدي والانفعالي هذه 

 (915ص9112فاطمة) .غير فعالة لمدة قصيرة أوتكون فعالة  أنمكتسبة ويمكن  أوفطرية  إماالاستراتيجيات تكون 

 :خصائص المواجهة-4

 حسب دراسة هناء احمد الشويخ تتمثل الخصائص فيما يلي:
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 .سلوك يستهدف التكيف مع المواقف الضاغطة-

 .التحكم في الانفعالأو تتمركز حول المشكلة -

  .تكون غامضة في التفكير الإيجابي للمشكلةأو قد تكون ظاهرة كالابتعاد عن المشكل -

 .انفعالي أوسلوكي  أوذات طابع معرفي تكون -

الشويخ قابلة للتغيير والتعديل لان الموقف الضاغط يتغير في الشدة في الزمن وفي المكان.) المواجهة-
 .(261ص2191

يء يمكن القيام بين التقييم بأن هناك ش فإذا ،قفيمكن القيام به لتغيير المو  ماوتقدير ترتبط المواجهة بتقييم  -
به هنا القيام  يء يمكنشبين التقييم بأنه لا يوجد  إذا، أما ر المواجهة التي ترتكز على المشكل رتسيطبه هنا 

 الانفعال.على  تسيطر المواجهة

العمل مثل الأسرة و  الثابتة،حد كبير عند الرجال والنساء في المواقف  إلىتشابهة متكون أساليب المواجهة -
 الصحة .و 

   الفرد للمواقفتعرض  أثناءالأخرى لاستراتيجيات ا ستقرارا منواجيات المواجهة تكون أكثر ثباتا بعض استراتي  -
 الضاغطة الموقف،الايجابي اتجاه  مثال التفكيربينما ترتبط الاستراتيجيات الأخرى بمواقف ضاغطة خاصة 

يعتمد بشكل كبير على شخصية  نسبيا وهو ثابت  غير،في حين أن السعي للحصول على الدعم الاجتماعي   
 لاجتماعي.و يعتمد بشكل كبير على السياق ا الفرد مستقر

 المرحلة التي تليها.  لىإتتغير استراتيجيات المواجهة من المرحلة الأولى من الموقف الضاغط  -

المواجهة كوسيط قوي للنتائج  بنتائج،يث ترتبط بعض استراتيجيات المواجهة تعتبر استراتيجيات   ح -
 ايجابية  سلبية،أخرى بنتائج  ترتبط استراتيجياتفي حين   الانفعالية.

للضغط المعرضة  ونمط الشخصيةالمواقف الضاغط  المواجهة حسبتختلف فائدة أي نوع من أساليب  -
 .(.(LAZARUS1993P09الذاتي(لوجود ا الاجتماعي،الأداء  الجسدية،الصحة )

 :المواجهةمحددات استراتيجيات -5

 :الحياة الضاغطة أحداثفعالية في مواجهة  أكثرهناك العديد من المحددات التي تجعل الفرد 

 تمكنت من إذاناجحة  أنها*قياس الأداء الفيزيولوجي عن طريق الحكم على جهود التعامل مع الضغوط على 



 الفصل الثاني                                                                            استراتيجيات المواجهة
 

 
23 

 .تقليل الاستثارة

تعرضه للضغط وماهي السرعة سبب استئناف نشاطه الذي  إلى*قياس مدى توفر القدرة لدى الفرد للعودة 
 الممكنة للعودة 

 الحكم على التعامل بناءا على مدى فعاليته في تخفيف المعاناة النفسية *

 (33ص2191النبهي )تقليل فترة الحدث الضاغط  أو إنهاءالقدرة على *

 سمات الشخصية مثل الوجدان الثقة بالنفس *

 اكتشاف الواقع ومشكلاته والبحث عن المعلومات الكافية *

 التعبير عن حرية المشاعر الموجبة والسالبة لما في ذلك من تنفيس عن الضغوط *

 القدرة على تحمل الإحباط*

  الآخرينطلب العون من *

 التحكم في الانفعالات *

 لب على الاضطرابمقاومة التعب و التغ*

 (41ص2195حساني.)المرونة وتقبل التغيير إبداء*

  :استراتيجيات المواجهة تصنيفات-6

 :صنفها لعدة أنواع وهي: "Kohen"(1994)نتصنيف كوه 6-9

أنماط التفكير العقلانية والمنطقية التي يقوم بها الفرد حيال الموقف الضاغط بحثا  إلى:يشير التفكير العقلاني-أ
 .وأسبابهعن مصادره 

عن تخيل يحاول الفرد من خلالها تخيل المواقف الضاغطة التي واجهها فضلا  إستراتيجية:عبارة عن لتخيلا-ب
 .ة مثل هذه المواقفالأفكار والسلوكيات التي يمكن القيام بها في المستقبل عند مواجه

لم  كأنهاتجاهل المواقف الضاغطة  إلىدفاعية لا شعورية يسعى الفرد من خلالها  إستراتيجية:هي الإنكار-ج
 .تحدث
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معرفية يحاول الفرد من خلالها استنباط الأفكار والحلول المبتكرة  إستراتيجية:هي كذلك حل المشكلات-د
 لمواجهة 

 الضغوط .

.تتضمن التعامل مع الخبرات الضاغطة بروح المرح والدعابة إستراتيجيةهي  :المزح والدعابة-ه  

 إكثارمن خلال  الدين في أوقات الضغوط بالى الأفرادرجوع  إلى الإستراتيجيةتشير هذه  :الدين إلىالرجوع -و
لمواقف الصلوات والعبادات والمداومة عليها كمصدر للدعم الروحي والأخلاقي والانفعالي وذلك في مواجهة ا

(911ص2116طه عبد العظيم ).الضاغطة  

لقد حصر هذا التصنيف استراتيجيات : "Lazarus&Folkmen"(1984)تصنيف لازاروس وفولكمان 6-2
 قسمين: إلىالمواجهة 

:هي عبارة عن مجموع المجهودات الموجهة نحو  المواجهة المتمركزة حول المشكلةاستراتيجيات  6-2-9
حل المشكلة يظهر هذا النوع من الاستراتيجيات بذل  إلىتهدف  لأنهاوبالتالي فهي وظيفية  لإدارتهالموقف 

وهذا الأسلوب لا يركز فقط على الجانب الانفعالي للتفكير  ،جهود معرفية وسلوكية لمواجهة الموقف الضاغط
حتى يتم التخفيض من التوتر الانفعالي بل في فهم المشكل ومحاولة مواجهته وحله بصفة فعالة وهذا النوع يأخذ 

 منها حل المشكل والبحث عن المعلومات فهو موجه لتحديد المشكل وإيجاد حلول بديلة مع الدراسة الجيدة أشكالا
 (399ص2199مواز و شيخي  ).لها وتحديد فعاليتها

يشكل هذا الأسلوب مجموعة من النشاطات المعرفية  :استراتيجيات المواجهة المتمركزة حول الانفعال 6-2-2
 هذه الاستراتيجيات يوجد: ومن بينالمنصبة في التخفيض من شدة التوتر الانفعالي 

تحويل الانتباه عن الوضعية الضاغطة من خلال استعمال بدائل تتمثل في نشاطات سلوكية  ووه التجنب:-أ
 أوالكحول  إلىسلوكيات خطيرة كاللجوء  إلىومعرفية وهذه الوسائل ذات فعالية نسبية تختلف عن الهروب 

 المخدرات.

ب حيث تعمل على تأجيل المشكلة ويسعى الفرد لتغيير المعنى الحقيقي  تراتيجيةإسوأساليب  هيشب :الإنكار-ب

 (000ص4102جدو  ).رفض الاعتراف بما حدث فعلا أوالموقف  خطورةللوضعية الضاغطة بتجاهل 
 استخدام أساليب مختلفة حسب موس وهي: ن: يمك"Moss"(1986)تصنيف موس 6-3

 أثارهاالأساليب التي يوظفها الفرد في اقتحام المواقف الضاغطة وتجاوز  : وهيالاقداميةالاستراتيجيات 6-3-9
 التالية:وذلك من خلال الأسباب 
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 من اجل فهمه والاستعداد الذهني له ولمخلفاته  ك: وذلالضاغطالتحليل المنطقي للموقف -

 بنائه بطريقة صحيحة: حيث يحاول الفرد معرفيا استجلاء الموقف وإعادة إعادة التقييم الإيجابي للموقف-

 مع محاولة تقبل الواقع كما هو.وإيجابية 

مؤسسات المجتمع المتوقع ارتباطها بالموقف  أو أفراد : منالضاغطالبحث عن المعلومات المتعلقة بالموقف -
 الضاغط.

 بشكل مباشر. الأزمات يلتفاد :المشكلةأسلوب حل -

 :الاستراتيجيات الاحجامية 6-3-2

 وذلك من خلال الأساليب التالية: فيهاعن التفكير  والإحجاميوظفها الفرد لتجنب المواقف الضاغطة 

 الأزمة.:تجنب التفكير الواقعي والممكن في المعرفي الإحجام-

 الأزمة.:تدريب النفس على تقبل التقبل الاستسلامي-

الاندماج فيها بهدف توليد مصادر جديدة :عن طريق المشاركة في أنشطة بديلة و البديلةالمكافآت البحث عن -
 .الأزمةوالتكيف بعيدا عن مواجهة  للإشباع

الفردية المباشرة  المجهوداتفعليا عن طريق  أو:هي التعبير لفظيا عن المشاعر السلبية التنفيس الانفعالي-
 (689-681ص2191.)عبد الله الضريبي.لتخفيف التوتر

 :"Lahey"(2002)تصنيف لاهي  6-4

 نوعين هما: إلىأساليب التعامل مع الضغوط  "لاهي"صنف عالم النفس 

إزالة مصادر الضغط وتتضمن  إلىالطرائق التي تهدف  بأنها "لاهي"يعرفها  :أساليب التعامل الفعالة 6-4-9
 :الأتي

 إلىالطرائق الفعالة في التعامل مع مصدر الضغوط التي يواجهها الفرد في حياته والهادفة  إحدىإزالة الضغط:-
 إزالة مصدر الضغط.

الطرائق الفعالة  إحدىنحو الموقف الضاغط ترتبط بما لدينا من معارف فان  أفعالنا:لان ردود التعامل المعرفي-
وللموقف  لأنفسناالضاغط وتفسيرنا له وإعادة تقويمنا في التعامل معه تكون بتغييرنا لطريقة تفكيرنا بالموقف 

 .للجوانب الإيجابية في قدراتنا وإدراكناواقعية  أكثربأسلوب 
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عندما لا يمكن عمليا إزالة مصدر الضغط ولا يمكن تغييره،  فإن البديل الفعال هو على ردود الفعل:السيطرة -
  السيطرة على ردود الأفعال النفسية.

الكثير من الجهود التي نبذلها في تعاملنا مع الضغوط  أن "لاهي"يقول  :التعامل غير الفعالةأساليب  6-4-2
تعرض لموقف ضاغط ولكنها راحة مؤقتة وحين تنتهي قد لأنها تمنحنا القليل من الراحة حين نفعالة  هي غير

 ثلاث استراتيجيات شائعة هي: "لاهي" ويحدد أسوءفي حالة  تجعل الفرد
:نحن نتعامل أحيانا مع الضغط بالانسحاب منه فمثلا الزوج الذي يحظى لا بالراحة في زواجه الانسحاب-9

 الهروب من البيت. إلىيلجا 

يتعرض للضغط وهي  أواستجابة شائعة عندما يصاب الفرد بالإحباط  أو:يعد العدوان رد فعل العدوان-2
ة من كبت الجهود الضرورية لتحقيق هدف ما ومن تنتج العدائي أنالسلوكيات التي تتضمن الأذى اللفظي.ويمكن 

 (32ص2194)غازي .المبالغة في ردود الأفعال أوالتوتر الشديد  أعراضها

التكوين  الإسقاطالنفسية  الإزاحةب )" لاهي":تتضمن الأساليب اللاشعورية وقد حددها الدفاعية الآليات-3
 (83-82ص2192)حسن .(والإنكاري النكوص التبرير الكبت العكس

النظري الذي ينتمي له  اع استراتيجيات المواجهة حسب الإطارالعلماء قد اختلفوا في تحديد أنو  أنومنه نستنتج 
فكل يستعمل استراتيجيات خاصة في التعامل مع  لأخركل منهم وكذلك تختلف الاستراتيجيات من شخص 

 الضغوط والموقف الذي تواجهه.

 :تيجيات المواجهةالعوامل المؤثرة في استرا-2

تؤثر الشخصية التي يحملها كل فرد في مواجهة الحدث  العوامل المرتبطة بالفرد)خصائص الشخصية(: 2-9
 إلىضاغطة مما يؤدي  أنهاعلى  الأحداث إدراك إلىبسبب شخصيتهم يميلون  الأفرادبعض  أنالضاغط حيث 

 جسمية وقد ركز الباحثون على بعض هذه الخصائص: وأعراضعلى مقدار ما يتعرضون له من معاناة  التأثير

الذين تتميز  الأفراد أنوالعدوانية حيث  الكآبة:من مظاهرها المزاج السيئ القلق الوجدانية السلبية 2-9-9
الأشخاص قابلية  أكثرشخصيتهم بزيادة الوجدانية السلبية يعبرون عن معاناتهم عن طريق مواقف مختلفة وهم 

 للانتحار.

 :تتشكل الصلابة من ثلاث خصائص أساسية هي :الصلابة 2-9-2

 .يواجهه من مواقف أنوجود قابلية لدى الفرد للانخراط بما يمكن  أوالإحساس بالالتزام -
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 .الاعتقاد بتوفر القدرة على الضبط-

 جهة أنشطة جديدة تتيح الفرصة للنالتحدي والاستعداد لتقبل التغيير وموا-

 الأناأصحاب  الأفرادتلعب هذه الخاصية دورا هاما في مواجهة الضغط النفسي وذلك لان  :الأناقوة  2-9-3
 .القوية بإمكانهم مقاومة الضغوط النفسية كما يستعملون استراتيجيات مواجهة قوية وفعالة

التي يخلفها الضغط على  الآثاراصية مهمة فهو يخفف من يعتبر تقدير الذات العالي خ :الذاتتقدير  2-9-4
 الحالة الصحية للفرد.

مع الضغط مما يقلل من المخاطر  أكثرالمواجهة الفعالة  إلى الأفرادالسمة التفاؤلية تقود  :التفاؤل 2-9-5
 الناتجة عنه.

 قدرة على مواجهة الضغوط. أكثركلما كانت قدرات الفرد عالية كلما كان  :قدرات الفرد 2-9-6

له دور في تقييم الوضعيات الضاغطة وتحديد استراتيجيات المواجهة حيث اكتشف  (:السن)العمر 2-9-2
من النساء  أكثرسنة(تستعمل استراتيجيات التجنب والهروب  68السن المتوسط )االنساء المسنات  نأ "فولكمان"
 (29-21ص 2192صندلي سنة(.)18الشابات )

 .الحدث الضاغط أوقف و تتعلق بالم :عوامل موقفية 2-2

 إلىوالمواقف الضاغطة التي تتسم بدرجة من الشدة تؤدي  الأحداث :طبيعة الموقف وخصائصه 2-2-9
المواقف  أنتتعارض مع قدرة الفرد على حل المشكلة كما  تالانفعالاظهور انفعالات سلبية مثل الخوف وهذه 

. والفقدالتي تتسم بالتهديد  الأحداثالضاغطة التي تمثل تحدي الفرد تستثير لديه أساليب مواجهة تختلف عن 
 (931ص2111حسين هلال )

ومدى عمق العلاقة بين  الآخرينتتوقف على مدى اعتقاد الفرد على كفاءة  :المساندة الاجتماعية 2-2-2
 الأسرةمن مستوى المرتفع من المساندة سواء ال أنمين في حياته كما الفرد والأصدقاء والمحيطين به والمه

نخفض كلما كانت الاستراتيجيات موالأصدقاء يرتبط باستراتيجيات المواجهة الفعالة وكلما كان مستوى الساندة 
 (63ص2193في .)دهو وشنو فعالة رغي

على أهمية دور المساندة الاجتماعية في  "Johnson&Sarson"جونسون وسارسون كل من  أكدولقد 
من  ةالإيجابيالتي يواجهها الفرد في تنمية المقومات النفسية  الضاغطةوالمواقف  الأحداثالتخفيض من حدة 
المقومات النفسية الإيجابية من اجل مواجهة الضغوط  ط التي يتعرض لها الفرد في تنميةو اجل مواجهة الضغ

 (41ص2191احمد أبو حبيب )التي يتعرض لها الفرد



 الفصل الثاني                                                                            استراتيجيات المواجهة
 

 
28 

المساندة الاجتماعية التي  أنفقد حظيت المساندة الاجتماعية باهتمام الباحثين اعتمادا على مسلمة مفادها 
الأصدقاء في العمل تقوم بدور كبير في حفظ  كالأسرة إليهايتلقاها الفرد من خلال الجماعات التي ينتمي 

 التي يتعرض لها . ةالسيئوالمواقف  للأحداثالسلبية  الأحداث

الاجتماعية غامضا وتعريفاته نادرة وطرق قياسه غير متسقة وتصميمات وقد كان في وقت قريب مفهوم المساندة 
الفرد بان هناك عديدا من الأشخاص في نطاق  إدراكالبحوث فيه ضعيفة فالمساندة الاجتماعية  التي تعني 

سوف يقدمون له يد العون والمساندة حيث  آخرين وأشخاص الأسرةدائرته الاجتماعية من الأصدقاء وأعضاء 
 (31ص2112)محمد حسن غانم في أوقات الشدة والضيق. أوذلك  إلىيكون في حاجة 

تأخذ  أنالمساندة الاجتماعية يمكن  أن House("9819 )"هوسير يش :أنواع المساندة الاجتماعية 2-2-3
 عدة أنواع:

 :(Emotional support)  المساندة الانفعالية-

التي يتلقاها الفرد من الأشخاص الخرين والتي تشمل الرعاية التغذ القبول وتشمل كافة أنواع الرعاية الانفعالية 
 التعاطف

 :(Tangiblec support ) الأدائيةالمساندة -

بعمل يتناسب  إلحاقهمن خلال  الآخرينيتلقاها من  أنيتوق  أوتتمثل في المساندة التي يتلقاها الشخص 
 وكذلك مساندة بالمال  وإمكاناته

 (:Information support  المساندة بالمعلومات)-

من خلال النصائح والمعلومات الجديدة المفيدة  الآخرينيتلقاها من  أنيتوقع  أوالمساندة التي يتلقاها  تتمثل
 .ضاغطة أزمة أوتساعد في عبور موقف  أنوحل المشكلة وإعطاء المعلومات يمكن وتعلم مهارة  

 (:Companionship supportمساندة الأصدقاء) -

 إلىتشمل المساندة في المقدمة من خلال الأصدقاء حين يمر احدهم بموقف ضاغط ويضيف بعض الباحثين 
وذلك لان  الآخرينالفرد انه موضع الرعاية والتقدير مثل  إدراكالمساندة بالتقدير أي  أوما سبق المساندة النفسية 

 (41-31ص  2111)محمد حسن غانم المساندة الاجتماعية تتعدد أنواعها 

 :ية المتغيرات الديموغراف 2-3

 لفروق بين الجنسين :االعمر الزمني و -أ
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استراتيجيات المواجهة التي  أن إلىمعظم الباحثين  الضاغطة ويشير للأحداثالمواجهة يؤثر العمر في أساليب 
في للفرد الضاغطة تتغير مع تقدم العمر ومع زيادة مستوى النمو المعر  الأحداثيستخدمها الفرد في التعامل مع 

 إلىالذكور يميلون  أنكما بينت الدراسات  الزمنية الأعماروان هذه الاستراتيجيات المستخدمة تختلف باختلاف 
 إلى الإناثوالمواقف الضاغطة في المقابل تميل  الأحداثقدامية في مواجهة ة الإاستخدام استراتيجيات المواجه

 (12ص  9114)عبد الرحمان سليمان القرطي  .استخدام استراتيجيات المواجهة التي تنصب على الانفعال
 المستوى الاقتصادي:-ب

تختلف استجابتهم للضغط باختلاف  فالأفراد يختلف سلوك المواجهة باختلاف المستوى الاقتصادي و الثقافي
 الضاغطة. الأحداثثقافاتهم وهذا مايجعلهم يستخدمون استراتيجيات مختلفة في التعامل مع 

استخدام اسر ذات  إلىاعي يميلون مالذين ينحدرون من اسر ذات مستوى اقتصادي واجت الأفراد أنكما 
المنحدرين من اسر ذات مستوى اقتصادي  الأفراداستراتيجيات المواجهة السلوكية والمعرفية الفعالة بينما 

 (949ص  2116)طه  .منخفض يستعملون استراتيجيات المواجهة التي تركز على التجنبواجتماعي 

 النظريات والنماذج المفسرة لاستراتيجيات المواجهة : -8

 النموذج الحيواني : 8-9

الصراع من اجل  مبدأحول التي تدور  (9851) "لداروين"والارتقاء  النشوءهذا النموذج متأثرا بنظرية عد ي
 يرات البيئية الطبيعية وهو ما عبرفي مواجهة المتغ التلاؤماقدر على ائنات التي تبقى هي التي تكون البقاء فالك

 ( lazarus et Folkman 1984 p 69) .البقاء للإصلاح أيعنه داروين بالانتخاب الطبيعي 

ي تهديد حيو المكتسبة لمواجهة أي  أوحسب هذا النموذج فالمواجهة تقتصر على الاستجابات السلوكية النظرية 
التي قد يسلكها  fight or flightالهروب  أومفهوم استجابة المواجهة  إلىcanon" (9132 )"وقد أشار

الكائن الحي حيال تعرضه للمواقف المهددة في البيئة وهي الاستجابات السلوكية التي يقدم بها الفرد لخفض 
من الأسد تجنبا  الضاغطة مثلا هروب الفريسةالمثيرات  تأثيرارة الفيزيولوجية والتي من خلالها ينخفض ثالاست

لايجسد  لأنهم للعديد من المواقف التي يتعرض لها الفرد هذا الأسلوب يكون غير ملائ أنيفترسه  أنن م
 (933ص  9118) زينب محمود شقير  .المعرفي في الاستجابة للمواقف أوالعنصر الانفعالي 

 التكيفية . ن الميكانيزماتمنوعين  إلىالفرد يلجا  إنأي 

  .في خالة الخوف والفزع :الهروب )التجنب( ميكانيزم-
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  .في حالة الغضب: ميكانيزم الهجوم-

 انسحاب  إستراتيجيةالبحث عن  أوبالمواجهة  إماالجسم للاستجابة  يقودفعل الكائن اتجاه الموقف المهدد رد  إذن

 2111)حمدي الفرماوي واخرون  .بالتوقف أوبالتحفز  إماملائمة وذلك لان العضوية خلقت مهيئة لمواجهة التحديات 
 (26ص 

 الشخصية:نظرية فرويد في  8-2

 والآلياتفي الشخصية الإنسانية  "فرويد"أفكار  إلىترجع الأصول النظرية لمفهوم المواجهة في علم النفس 
في الشخصية لفهم مصدر  "فرويد" نظرية ( وتلاميذه، ونوجز9136-9121) "فرويد"الدفاعية والتي قدمها 

  الفرد وكيفية معالجتها. يوجهها والضغوط التيالصراعات 

 ات وهي :ينثلاث ب إلى الشخصية الإنسانية (9153) "فرويد"لقد قسم 

 البنية الأولى )الهو(: 8-2-9

ائز غر هذه ال تسعىأساس الشخصية و مصدر الطاقة حيث  الهوعد يختص بكل ماهو موروث وغريزي، وي
عنها وينتج  من خلال مصادر خارجية وذلك لتقليل التوتر الناتج الناتجة عن مصادر حيوية و جسمية للإشباع

 الهو لتالي يبحثتحمله وبا الهو يستطيعالتوتر وعدم الراحة مع زيادة هذه الطاقة الناتجة عن تنبيه داخلي ولا 
 اللذة أبمبد باعمعاييره ويسمى هذا الميل عن الإش عن الخفض الفوري لهذا التوتر دون اهتمام تقييم المجتمع و

:إلىهذه الغرائز  "فرويد "ويقسم  

 الأنا.وينشا  الفوري يتطور للإشباعحاولات الهو الغريزة الجنسية غريزة الموت وغريزة العدوان ومع م

 (:الأناالبنية الثانية) 8-2-2

زن مع العالم الخارجي بمعاييره لتحقيق التوا الأنا العالم الخارجي ويسعى الوصلة المباشرة مع "الأنا"يعتبر 
 المهام . أصعبمن  "فرويد"الغريزي برغباته واندفاعاته وهذه المهمة من وجهة نظر  الهووضوابطه وبين عالم 

وتفريغ التوتر الناشئ من الغرائز في ضوء ظروف  إشباعالواقعية الذي يعمل على  مبدأ الأنايتحكم في وظائف 
 مناسبة . وأخلاقيةبيئية اجتماعية 

 :الأعلى( الأناالبنية الثالثة) 8-2-3

والمعايير المثالية  إلىمن خطئها فهو يسعى  صحة الأشياءبمثابة القاضي والحاكم على  "الأعلى الأنا"عد ي
 التحول الشخصي. أثناءالتي تصبح فيها جزءا من العالم الداخلي للفرد  والأخلاق
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الصراع  ، من هنا ينشأالكمال إلىالأعلى  الأناالواقع ويسعى   الأناالمتعة الفوٍرية ويختبر  الهوب فبينما يطل
مى هذه التفاعلات بمصطلح وتسالمتتالية بين هذه المكونات الثلاث الناتج من التفاعل المستمر والصدمات 

تؤدي هذه الرغبات  نسانالإة الفوري لرغباته العاكسة لطبيع الإشباعوالى  إليهخلال السعي ت من االدينامي
وبالتالي  الإشباعهذا  وأخلاقهابمعاييرها  التصادم بين الفرد والبيئة حيث لاتسمح هذه الأخيرة إلىالموروثة 
الألم فان الفرد يسعى هذا الصراع القلق والتوتر لان القلق يسبب عن كذلك ينتج  الأعلى الأناولا   الأنالايرضى 

هذه  لإخفاءالدفاعية التي تعمل كوسيلة  بالآليات سرع مايمكن لذا يلجا لاستخدام مايسمىتقليل هذا الألم بأ إلى
لدفاعية في مواجهة ومعالجة مصادر الضغوط ا الآلياتاستخدام هذه  "فرويد"الصراعات المؤلمة ولقد حدد 

الدفاعية  الآليات استخدام هذه أنفي نظريته  "دلرأ"الداخلية وهي الصراعات العدائية والجنسية بينما اتجه 
رؤية تجمع بين التوجهين معا  ''فرويد أنا''تقتصر في مواجهة الضغوط الخارجية والتهديدات البيئية...لكن قدمت 

التي تستخدم في مواجهة كل المهددات الداخلية والخارجية التي تسبب القلق الدفاعية  الآليات إلى أشارتحيث 
التي  الآلياتعن  أمافي الشخصية  "فرويد"الناجم عن الصراعات المثيرة للضغط النفسي من منظور نظرية 

 فهي تتمثل في: ''نا الأعلىالأ ''و ''الأنا'' ''الهو''لتحقيق التوافق بين  الأنايقدمها 

المهددة  أوطرح الذكريات المؤلمة  أونه نسيان أ White" 9164" وايت يعرفه :"  Refoulement"الكبت-
فيسعى الكبت  وأخلاقيةمن الشعور ويحدث الطرح في مواجهة الدوافع الغريزية التي تقابل بمعارضة اجتماعية 

 اللاشعور. إلىكف الدوافع المهددة من خلال ردها  إلى

تحدث  أنها إلىالواقع بالإضافة  إدراكالتي يرفض بها الفرد  آلية الإنكار "فرويد" استخدم :Deni""الإنكار-
 الهروب من مواجهة مصدر التهديد خاصة عندما يكون مصدر الألم مؤقتا. الإنسانعندما لايستطيع 

ينسب الشخص عيوبه ونقائصه وصفاته غير  أنهي حيلة لاشعورية تتلخص في  : "Projection" الإسقاط-
الشخابنة ا)احمد مطيع  .الحظ وذلك تخفيفا من حمله وشعوره بعيوبه إلى أوالأشياء  أوغيره من الناس  إلىالمستحبة 

 (49-41ص2191

المرحلة التالية لها محملة  أنهو قيام الفرد بتثبيت واحدة من مراحل التطور بسبب  :"Fixation"التثبيت -
مرحلة  إلىأخرى تعرف بالارتداد فهو قريب من معنى التثبيت لكن الفرد هنا يرجع  آليةبالقلق والتوتر وهناك 

 (63ص2112هناء الشويخ).سابقة من مراحل التطور عندما يواجه بخبرات صدمية

يعرف التثبيت على انه القلق والتمسك بمرحلة سابقة من مراحل  د"فروي"ل ''الكف والعرض والقلق''وفي كتاب 
 (932ص9181سيجموند فرويد .)كالأمبموضوع حب سابق  أونشوء الجنين 
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أي القيام دفاعية تتمثل في نشاطات فكرية فنية وغيرها  آلية:هو  "Sublination" السمو التسامي التصعيد-
مقبولة تجد الرضا عند  أعمال إلىعن دوافع ورغبات داخلية مكبوتة في النفس  وإعلانهاثم التسامي بها  بأفعال
 .(88ص2114)طبي سهام و المجتمع الفرد

الدفاعية وهو محاولة تبرير المشاعر من خلال  الآليات أشكال:هو شكل من  "Rationalisation"التبرير-
 (63ص2112 ،هناء احمد الشويخ) .وأعذارإعطاء تبريرات 

وله مايريد ويجبره لذا يستحق القبول من سلوكه معقول  أن إثباتكذلك هو حيلة دفاعية لا شعورية يحاول الفرد 
دة )ماجوشعره بالخزي والعار الإبداءه لالمجتمع و الذات وبالتالي يخفي السبب الحقيقي لهذا السلوك الذي يجلب 

 (298ص2118بهاء الدين السيد 

صفاء تفسير مقاسك من نه عملية تحاول الشخص من خلالها إالنفسي التبرير على اويعرف محجم التحليلي 
جان ) .في الحياة اليومية'' التبريرأو النفسي في مقال له بعنوان ''فعل  أووجهة نظر خلقه لموقف 

 (252-959ص 9112لابلانتن.ح.بونتاليس 

وفواصل عازلة و حواجز بين الأفكار والمشاعر وضع فواصل عازلة  إلىميكانيزم يشير  :"isolation"العزل -
الحجز بين  أوتقليل من التوترات عن دارين الفصل  إلىومجالات الاهتمام والعمل وهي وسيلة دفاعية تهدف 

 (911ص  2112)اشرف محمد عبد الغني .الأفكار والمشاعر طيبتها وخبيثها

ة التي كان يشعر مرحلة من مراحل نموه السابق إلىد بها الفرد عملية لاشعورية يعو ":regressionالنكوص "-
النكوص يسلك سلوك المرحلة  إلىو الاستقرار هربا من واقع محيط يعيش فيه لذا نجد الشخص يلجا بالأمن فيها 

 .طفلية أوملائمة لمرحلة نهائية سابقة  أواستخدام اخلط سلوكية محيرة  إلىفهو الرجوع  وبالتالي إليهاالتي ارتد 
 -1(88ص  2111 سهامبي )ط

يقصد له توجد الرد بشخصية أخرى حتى يصبح كلاهما  :"identification"التقمص )التوحد، التماهي(-
كشخصية واحدة ويختلف التقمص عن التقليد فالتقمص يكون لاشعوريا بينما التقليد يكون شعوريا ويساعد 

)ماجدة بهاء الدين السيد  .التطرف إلىيؤدي  أنالتقمص على التكيف النفسي الاجتماعي غير انه من الممكن 
 (298ص2118

ثم يلي ذلك سلسلة  مضطربةبفاعلية تعقب حركات اجئ من الاستمرار هو التوقيع المف :"inhibition الكف"-
 .) نفس المرجع السابق( فكريا أومن الحركات المنتظمة وقد يكون الكف عضليا 

 الاجتماعية:النظرية  8-3
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جماعة من الناس  أوهو موقف اجتماعي في حقيقته سواء كان هو فردا يعتبر كل موقف سلوكي بالنسبة للفرد 
إزاء  السيكولوجيةعلى كيفية سلوكه وتحديد الوظائف  تأثيرايكون له  أخرمع شخص  الإنسانتواجد  أنحيث 

والطريقة  الآخرينلاجتماعية فهي تؤثر فيما وكيف يتعلمه وفي اللغة التي يعبر بها عن مشاعرنا اتجاه المواقف ا
تحديد هذه  إلىالتي ....بها الاستجابات الانفعالية ونعبر عنها ومن جهة أخرى تطرق ممثلو هذا الاتجاه 

مواجهة الفرد لمواقف الحياة بطريقة  اجتماعي على أسلوب تأثيرتبقى ذات  أنهاالميكانيزمات بصفة مغايرة ولو 
 ( 88ص  2114)طبي سهام .بأخرى  أو

ولقد درست نظريات علم النفس الاجتماعي أساليب المواجهة الفردية والجماعية وهذا انطلاقا من إحساس الفرد 
حقق هذه وت رفض الواقع أوقبول  إماالتصرفات نوعين من  إلىبالنقص هذا الشعور يؤثر في سلوك الفرد فيدفعه 

 التصرفات في استراتيجيات عدة تتعلق بقدرات الفرد ودرجة طموحه والوفاء للجماعة ومن هذه الأساليب نجد:

)بوعافية نبيلة .توافق الفرد مع القيم الاجتماعية الخاصة بالبيئة دون إعادة النظر بها إلى:سلوك يرمي التطابق*
 (926ص2112

 :يتميز هذا السلوك بالانسحاب والاستسلام ورفض التحدي وبواسطته يبتعد الفرد عن المقارنة بالغير الهروب*

مستوى  إلىتجاوز العائق وهذا بمحاولة الوصول  إلىالة ظهور عجز ما يسعى الفرد في ح: سد العجز*
 على قيمته الخاصة  للتأكيد الآخرين

فرضها في الجماعة وجعلها مقبولة من  إلى:يدخل الفرد عوامل جديدة لتقييم الأشياء ومقارنتها ويسعى التعويض*
 (.81ص2112)شهلال حماني صفية . الآخرينطرف 

 :النموذج التفاعلي 8-4

وقد جاء كردة فعل على النموذج  (9184) "لازروس وفولكمان"كل من  بإسهاماتارتبط هذا النموذج 
الاستجابة  أنهذا النموذج  وأكدالسيكودينامي الذي استمر في دراسة المواجهة في سياق المرض النفسي 

للضغوط تظهر كنتيجة التفاعل بين مطالب البيئة وتقييم الفرد لهذه المطالب حسب مصادر الشخصية لديه حيث 
كزيا في هذه النظرية ففي عملية المواجهة يستخدم الفرد ثلاثة أنواع من تمثل عملية التقييم المعرفي مفهوما مر 

 التقييم وهي:

 وفيه يقيم الفرد المواقف من حيث هو. )المبدئي(: الأوليالتقييم -9

 .فيه يحدد خيارات المواجهة والمصادر المتاحة لديه للتعامل مع الموقف :التقييم الثانوي -2
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ومواجهته للموقف الضاغط نتيجة حصوله على  إدراكهيقوم الفرد بإعادة تقييم كيفية  ه: فيالتقييمإعادة -3
 (916ص2194جبالي ).الضاغط معلومات جديدة تخص الموقف 

الفروق الفردية في التعامل مع المواقف  تأثيرهذه النظرية على مدى  د: تؤكالشخصيةنظرية سمات  8-5
استعداد وميل الفرد للاستجابة بأسلوب خاص في المواقف المتنوعة التي تواجهه  أنهاالمجهدة فتعرف السمة على 

معالجة  أود لمواجهة يل واستعدا أنهامن منظور نظرية السمات على  فتعرفعن المواجهة  أمافي حياته 
  الآخر.وضعية ضاغطة بأسلوب يميز كل فرد عن 

يظهران في  أسلوبانكلاهما  أنمات متقاربين من حيث الاتجاه للمواجهة والس مفهوم هذا أنمما سبق نستنتج 
 تفاعل الفرد مع المؤثرات الداخلية والخارجية ومن بين أساليب المواجهة من قبل هذه النظرية نجد:

 المواجهة:التجنب مقابل -أ

ولكن بعد أسلوب المواجهة الأكثر توافقا لاعتماده على بذل  الأفراديعتبر هذا الأسلوب الأكثر استخداما من قبل 
الهروب من الموقف الضاغط يعني  أوالتجنب  أمامن الموقف مجهودات معرفية لدراسة المعطيات المستمدة 

 .إيجابيات وسلبيات تحدده المعطيات الموقفية الأسلوبينولكلا المشكلة عدم بذل أي مجهود لمواجهة 

 :المفرطةالكبت مقابل الحساسية  -ب

لمصدر الضغوط ويعتبر الكبت على انه أسلوب يستخدمه الفرد من اجل رفع القدرة على التركيز والانتباه  فيعر  
كان الأول )الكبت( اقل استجابة من الثاني  وإذاهدفهما تحقيق التوافق  أسلوبانكل من الكبت والحساسية 

من  "Weinberger"وينبرجرعليه  أكدمن الكبت وهذا ما  أكثرير على الانفعال )الحساسية( لاعتماد هذا الأخ
 (62 66ص2112.)الشويخ خلال دراسته
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 :الفصل خلاصة*

استخدام  إلى له ضغوط نفسية وتوترات لذلك يلجأ كل فرد يمر على مدار حياته اليومية بمواقف تحدث إن
ية في بعض الأحيان توافق إمانها وتعتبر هذه الاستراتيجيات ماستراتيجيات لتجنب تلك المواقف الضاغطة والحد 

هارات ميتعلم  أنلذلك لابد للفرد  الأحداثتجنبية للابتعاد من تلك  وإما الأحداثتجعل الفرد يتوافق مع 
توترات والحد منها، وقد تم التعرف عليها في صدد هذا للتصدي لهاته الضغوط وال واجهة فعالةمواستراتيجيات 

 الفصل مع تحديد تصنيفاتها ونظرياتها وتاريخها.
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 كوروناالفصل الثالث: فيروس     

 تمهيد*      

 مفهوم فيروس كورونا       

 أسباب فيروس كورونا     

 فيروس كورونا أعراض    

 كيفية انتقال عدوى فيروس كورونا    

 تشخيص فيروس كورونا    

 الوقاية من فيروس كورونا   

 علاج فيروس كورونا  

 الفصل خلاصة*      

 

 

 



فيروس كورونا                                                                   الفصل الثالث                    
 

 
37 

 تمهيد:

بعض الأوبئة التي انتشرت على نطاق واسع، وأصابت أعدادًا  -عبر التاريخ-واجهت المجتمعات الإنسانية 
هائلة من البشر، وأودت بحياة الملايين في فترة زمنية قصيرة. وقد أثّرت هذه الأزمات على الأفراد الذين عاشوا 

مية، وأثارت لديهم العديد من الأسئلة الوجودية التي لا هذه الخبرة الاستثنائية، إذ غيّرت جانبًا من اتجاهاتهم القِي
إجابات لها، بل وتركت في بعض الحالات تأثيرات على التركيبة النفسية لأجيال كاملة، والتي وإن استطاعت 

محملة بفيروس جديد  2121سنة  لتأتي، والاجتماعيةالنجاة البدنية من الوباء، فإنها لم تتعافَ من آثاره النفسية 
 وهو فيروس كورونا الذي سنتعرف عليه من خلال هذا الفصل. إلا
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 :فيروس كورونا مفهوم-9

، أو فيروس كورونا الجديدظهر نوع جديد من فيروس كورونا في الصين، وقد حظي بعدة مسميات مثل:  
 nCov19 كورونا فيروس ، أوحوّر الجديدمالمُت فيروس كورونا، أو 91 كوفيد ، أوفيروس كورونا المستجد

حيث سُجلت التقارير الأولية لبدء انتشاره ؛ (-2191nCoV acute respiratorydisease)بالإنجليزية: 
رتفاع متسارع في إالحالات المسجلة بالإصابة به في ، وما زالت 2111في منتصف شهر ديسمبر من عام 

 (lab.org-www.mobs).2121مطلع عام 

مجموعة من الفيروسات التي يمكنها أن تسبب أمراضًا مثل الزكام والالتهاب التنفسي الحاد فيروسات كورونا هي 
الوخيم )السارز( ومتلازمة الشرق الأوسط التنفسية )ميرز(. تم اكتشاف نوع جديد من فيروسات كورونا بعد أن 

 (www.worldomesters.info).211في الصين في  تم التعرف عليه كمسبب لانتشار أحد الأمراض التي بدأت

(. ويسمى 2)سارز كوف  "2فيروس المتلازمة التنفسية الحادة الوخيمة كورونا "يُعرف الفيروس الآن باسم 
، أعلنت منظمة 2121في مارس/آذار  ."(91)كوفيد  2191مرض فيروس كورونا "المرض الناتج عنه 

 (.www.who.int)( كجائحة.11)كوفيد  2191 فيروس كوروناالصحة العالمية أنها صنفت مرض 

وفي الحقيقة تضم عائلة فيروسات كورونا سبعة أنواع من الفيروسات المختلفة التي يمكن أن تصيب الإنسان؛ 
تسبب عدوى الزكام أو نزلات البرد، إضافة إلى النوعين الخطيرين المسببين  -وهي الأكثر شيوعاً -أربعة منها 

    )  Middle Eastالتنفسي والرئتين والمعروفين بمتلازمة الشرق الأوسط التنفسيةلعدوى خطيرة في الجهاز 
 respiratory syndrome) )ارا واختص)(MERS  والسارس أو ما يُعرف بالمتلازمة التنفسية الحادّة ،

النوع الجديد والذي تمت  ويُعدّ فيروس كورونا  ) e)Severe acute respiratory syndrom الوخيمة
 (www.medicalanewstoday.com).التي يمكن أن تصيب الإنسانإضافته مؤخراً لقائمة فيروسات كورونا 

 :فيروس كورونا الجديد أسباب-2

تُعدّ فيروسات كورونا حيوانية المنشأ؛ بمعنى أنّها قادرة على الانتقال من الحيوان إلى الإنسان؛ حيث تُعدّ العدوى 
ولكن في بعض الحالات ،روالطيو  تالثديياات وتحديدًا بفيروسات كورونا شائعة لدى أنواع محددة من الحيوان

النادرة قد تتطوّر هذه الفيروسات وتصبح قادرة على نقل العدوى من الحيوان إلى الإنسان، كما يمكن أن تمتلك 
 (www.sciencedirect.com).رمن إنسان مصاب إلى إنسان آخالقدرة بعد ذلك على نقل العدوى 
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انتقل من الجمال إلى  فمثلًا وفقًا للدلائل العلمية فيروس كورونا المسبب لمتلازمة الشرق الأوسط التنفسية
وامتلكت هذه الفيروسات القدرة ل من قطط الزباد إلى الإنسان،بينما فيروس كورونا المسبب للسارس انتق الإنسان،

على نقل العدوى من إنسان مصاب إلى إنسان آخر أيضاً، فتسبب فيروس كورونا المسبب لمتلازمة الشرق 
، (2195)ومن ثم في عام  (2192)الأوسط بعدد كبير من الإصابات ومئات الوفيات في أول تفشٍ له عام 

، وقد تم اتخاذ (2113)شخص في عام  (774 )بوفاةبينما تسبب فيروس كورونا المسبب لعدوى السارس 
 .بالسارس جيل أي إصابات جديدةلم يتم تس (2195)إجراءات عالمية لاحتواء هذه الفيروسات فمنذ عام 

(www.webmd.com) 

وبالنظر إلى المعلومات المتاحة عن فيروس كورونا الجديد أشارت التقارير إلى أنّ حالات الإصابة الأولى به 
، ولم يتم تحديد ووهان الصينيةتعود في أصلها إلى أشخاص من سوق لبيع الأسماك والحيوانات في مدينة 

حتى الآن، وتشير أدلة وتقارير منظمة الحيوان الذي بدأ من خلاله انتقال العدوى إلى الإنسان بشكل مؤكد 
الصحة العالمية ومراكز مكافحة الأمراض واتقائها إلى أنّ فيروس كورونا الجديد يمتلك أيضًا القدرة على نقل 

 .(www.who.int)معدل انتشاره المتسارع. العدوى من إنسان مصاب إلى إنسان آخر مما يفسر

 :أعراض فيروس كورونا الجديد-3

منظمة الصحة العالمية إلى أنّ شدة أعراض الإصابة بفيروس كورونا الجديد متفاوتة من حالة إلى أشارت 
أخرى؛ حيث تتضمن الأعراض الشائعة للإصابة بعدوى في الجهاز التنفسي، بالإضافة لاحتمالية ظهور أعراض 

ير إلى أنّ معظم حالات شديدة في حال إصابة الرئتين بالعدوى؛ حيث ذكر التقرير أنّ الأدلة المتاحة تش
منهم  (%21)( بفيروس كورونا الجديد تظهر عليهم أعراض طفيفة إلى متوسطة، بينما%81الإصابة )حوالي 

وبناء على ذلك نذكر فيما يلي هاب الرئوي، والفشل التنفسي،يعانون من عدوى وأعراض أكثر شدة تتضمن الالت
 لإصابة بفيروس كورونا الجديد:أعراض وعلامات ا

 السعال. -

 العطاس. -

 ع درجة الحرارة والإصابة بالحمى.ارتفا-

 والوفاة ائقة تنفسية حادة، والفشل الكلوي في بعض الحالات الشديدة تضمنت الأعراض الالتهاب الرئوي، وض-
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ويُعدّ ظهور هذه الأعراض أكثر شيوعاً لدى بعض الفئات الخاصة مثل: الذين لديهم ضعف في الجهاز  
 وكبار السن، والأطفال الصغار.المناعي، والمصابين بأمراض القلب والرئة، 

يتعلق فيروسات كورونا المسببة للسارس ومتلازمة الشرق الأوسط التنفسية شديدة الخطورة كما أسلفنا، ولكن فيما 
بدرجة خطورة الإصابة بفيروس كورونا الجديد فالحكم عليها غير واضح حتى الآن، إلّا أنّها تبدو أقل خطورة من 

النوعين السابقين؛ حيث إنّه على الرغم من تسجيل عدد من الوفيات وحالات العدوى الشديدة، إلا أنّ النسبة 
وتم  ديد عن عدوى أقل حدة كما أسلفنا، وقد تعافواالأكبر من المصابين نجمت إصابتهم بفيروس كورونا الج

 (.www.cdc.gov)إخراجهم من المستشفيات.

 :قال العدوى بفيروس كورونا الجديدطرق انت-4

بشكل عام تنتقل فيروسات كورونا، ومن ضمنها فيروس كوونا الجديد وفقاً للدلائل المتاحة من خلال الاتصال 
 الجهاز التنفسي عن طريق:ت مع الأشخاص المصابين عبر قطرا

 السعال. و  العطاس-

 ملامسة أو مصافحة شخص مصاب؛ دون غسل اليدين بعد ذلك، وفرك العينين، أو الأنف، أو الفم. -

لمس سطح أو أداة ملوثة؛ بفيروس وصل إليها من شخص مصاب دون غسل اليدين بعد ذلك، وفرك العينين، -
 أو الأنف، أو الفم. 

أنّ الفيروسات المختلفة بأنواعها تتفاوت في معدل سرعة وسهولة انتشارها من شخص إلى  وتجدر الإشارة إلى
ع الشخص آخر؛ فمنها ما هو شديد العدوى؛ يتطلب انتقاله من شخص إلى آخر قدراً قليلًا من التواصل م

اتصالًا وثيقاً أو ، ومنها ما يكون انتشاره أبطأ ويتطلب ) Measles (ةبالإنجليزيبة المصاب مثل: فيروس الحص
مباشراً أكثر مع المصاب لينتقل إلى شخص آخر، ولم يتم حتى الآن معرفة مدى سرعة فيروس كورونا في نقل 

 (www.who.int)لى آخر.العدوى من شخص إ

 :تشخيص فيروس كورونا-5

 سافرتوكنت قد تعرضت لهذا الفيروس، فاتصل بطبيبك. وأخبره ما إذا  11كوفيد  إذا ظهرت عليك أعراض
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، وذلك وفقًا للمناطق التي تحددها 11كوفيد  مؤخرًا إلى إحدى المناطق التي شهدت انتشارًا محليًا مستمرًا لفيروس
مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها أو منظمة الصحة العالمية. أخبر طبيبك أيضًا ما إذا كنت قد خالطت عن 

 .2111قرب شخصًا تم تشخيصه بمرض فيروس كورونا 

تمادًا على اع 11كوفيد  قد تتفاوت العوامل المستخدمة لتحديد ما إذا كنت ستخضع لاختبار الكشف عن فيروس
بناءً على موقعك، قد تتحرى العيادة بشكل أولي عن حالتك قبل أن يقرر الأطباء ما إذا  المكان الذي تعيش فيه

 كان إجراء فحص فيروس كورونا المستجد ملائمًا لحالتك.

بناء على  11كوفيد  يات المتحدة، سيقرر طبيبُك حاجتك للخضوع لاختبارات الكشف عن فيروسفي الولا
المؤشرات والأعراض التي لديك، وما إذا كنت قد خالطت عن قرب شخصًا تم تشخيصه إصابته بذلك الفيروس، 

فيها خلال  المرض أو عشتأو ما إذا كنت قد سافرت إلى إحدى المناطق التي تشهد انتشارًا محليًا مستمرًا لهذا 
وقد يقرر طبيبك حاجتك لتلقي للاختبار إذا كنت أكثر عرضة للإصابة بحالة خطيرة من  ،يومًا الماضية 14الـ 

 المرض.

، يستخدم مزود الرعاية الصحية مسحةً طويلة لأخذ عينة من الأنف أو الحلق. ثم 11بكوفيد  لاختبار الإصابة
حصها. إذا كان سعالك مصحوبًا بالبلغم، فقد يتم إرسال عينة منه للمختبر تُرسَل العينات إلى المختبر لف

كوفيد  ببعض أنواع الاختبارات المنزلية للكشف عن(  (FDAإدارة الغذاء والدواء الأمريكية لفحصها. سمحت 
 (www.wayoclinique.com). وهي متوفرة فقط عن طريق وصفة طبية.11

  :الجديدالوقاية من فيروس كورونا -6

لقاح للوقاية من فيروس كورونا الجديد في الوقت الحالي، وتُعدّ الطريقة الوحيدة للوقاية منه  حتى الآن لا يوجد
ومع بدء تسجيل وى التنفسية من شخص إلى آخر،النصائح والإرشادات العامة للحد من انتقال العد بإتباع

إجراءات تحسبية ووقائية،  إتباعونا الجديد في عدد من الدول العربية فإنّ الأمر يستدعي ر إصابات بفيروس كو 
كما أنّ هذه الإرشادات ستساعد متبعيها على الحد من خطر إصابته بأشكال العدوى التنفسية المختلفة مثل: 

كز مكافحة الأمراض واتقائها الزكام، والإنفلونزا، وغيرها، ونذكر من هذه النصائح والإرشادات التي تقدمها مرا
 للوقاية من فيروس كورونا الجديد ما يلي:

غسل اليدين لمدة عشرين ثانية على الأقل بالماء والصابون بشكل منتظم، وإذا لم يكن الماء والصابون متوفراً -
 يمكن استخدام مطهرات اليدين التي تحتوي على الكحول. 
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 و الوجه بأيدٍ غير مغسولة. تجنب لمس أو فرك العينين، أو الأنف، أ-

 تجنب الاتصال المباشر مع أفراد مصابين بعدوى تنفسية. -

 البقاء في المنزل في حال الإصابة بعدوى في الجهاز التنفسي لتجنب نقل العدوى للآخرين. -

  تغطية الأنف، والفم عند العطاس أو السعال بالمناديل الورقية، والتخلص منها بعد ذلك بشكل مناسب.-

على الرغم من عدم الكشف عن نوع الحيوان المحدد الذي بدأ من خلاله انتقال العدوى بفيروس كورونا الجديد 
إلى الإنسان توصي منظمة الصحة العالمية بالإجراءات الاحترازية العامة الآتية للوقاية من انتقال فيروس كورونا 

 الجديد من الحيوانات إلى الإنسان:

الحيوانات،  والصابون في حال زيارة أي من الأسواق التي تبيع الحيوانات، أو منتجاتغسل اليدين بالماء 
وتجنب لمس العينين، أو الأنف، أو الفم، وتجنب الاتصال المباشر مع الحيوانات التي يبدو عليها المرض. 

أدوات وأوانٍ خاصة التعامل مع المنتجات الحيوانية من الحليب واللحوم بعناية؛ بطبخها بشكل جيد، واستخدام 
أثناء تقطيع اللحوم، ومراعاة عدم استخدامها في تقطيع وتحضير أصناف الطعام الأخرى، بالإضافة لأهمية 

غسل وتنظيف الأسطح التي تلامس اللحوم الحيوانية بأصنافها المختلفة، والحفاظ على اللحوم مبردة في مجمد 
 .(www.ecdc.europa.eu)الثلاجة لحين استخدامها. 

 :علاج فيروس كورونا الجديد-2

لا يوجد أي علاجات متاحة حالياً لعلاج فيروس كورونا الجديد، ولكنّ مطعوماً جديداً للوقاية من فيروس كورونا 
ووهان الجديد، وعلاجاً له قيد التطوير في الوقت الحالي، وأي معلومات تؤكد نجاح أيّ منها سيتم طرحها حال 

جديد تقتصر الرعاية الصحية المقدمة للمصابين صدورها، ومع عدم وجود علاج محدد ومؤكد لفيروس كورونا ال
على متابعة العلامات الحيوية والحالة الصحية للمصابين، ومساعدتهم على التعافي والشفاء من الفيروس، وتقديم 

ت الحرارة.     المسكنات وخافضاعلاجات لتخفيف الأعراض الظاهرة على المصابين مثل: الراحة، واستخدام 
(www.ncbi.nlm.nih.gov). 
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الفصل: خلاصة  

حة بالبعد سبل الوقاية والمحافظة على الص إتباعكما قال احد الحكماء الوقاية خير من العلاج فعلى كل فرد 
لفيروس .عن مسببات المرض وهذا حرصا على صحة الفرد والمجتمع في ظل غياب علاج فعال يقضي على ا  
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 :تمهيد

 في  الأولىتتمثل المرحلة  ن،أساسيتيالباحث المرور بمرحلتين  من علمية يستدعييام بأي دراسة الق إن

يكملها  الميداني الذيي العمل فها، فيما تتمثل المرحلة الثانية الجانب النظري والذي يعتبر كأساس قاعدي ل 
 يعد بدوره من أهم خطوات البحث العلمي، حيث يمكن الباحث من استثمار المعلومات النظرية. والذي

الذي البحث، فان الجانب الميداني هو  للحقائق المتعلقة بمتغيرات الأساسيلجانب النظري هو المنبع ا كانإذا و 
 منهجية.ة بصور  المعلومات والبياناتخلال جمع من  الحقائق، وذلكأو ينفي صحة تلك  يثبت

ليكون الختام  ة،عينة الدراس ة،الدراسمنهج وأدوات  ،الاستطلاعيةلدراسة سنتطرق لإجراءات اي هذا الفصل فو  
 بملخص للفصل.
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 :متغيرات البحث -9

 وفيروس كورونا. ،المواجهة النفسي، استراتيجياتالضغط 

 :الدراسة الاستطلاعية-2

ا إجراء هذا البحث قبل البدء في الدراسة الميدانية لابد من التطلع على الظروف و الإجراءات التي سيتم فيه
 وذلك نظرااعتبرت مرتكز للبحث الميداني  التيله و راسة الاستكشافية التي مهدت جاءت الد الميداني لهذا

لأهميتها في مساعدة الباحث على تطبيق أدوات البحث، وهذا ما لفت انتباهنا في تسليط الضوء على الدراسة 
لمعرفة بعض جوانبها فما هي وما خلاصة القول هو أن الدراسة  الاستطلاعيةالاستطلاعية أو التجربة 

ى للدراسة الميدانية كما تعتبر من الدراسات الهامة لتمهيدها للبحث العلمي الاستطلاعية تمثل اللبنة الأول
 (.92ص2193عبد السلام الريمي ).فيهاالتي سيتم  وتعريفها للظروف

في مستشفى  91الكوفيد  مرضىبعد تحديدنا لمتغيرات الدراسة قمنا بالبحث عن مجموعة الدراسة والمتمثلة في 
فى التابع لولاية البويرة ونظرا لانتشار تشقمنا بزيارة المش أين 2121 وتشهر أكان ذلك خلال خضرية حيث الأ

 أطقمعن طريق مساعدة  المرض فقد كان من السهل الحصول على العينة التي تخدم موضوعنا الحالي وهذا
 .المشفى لنا

 المنهج المستخدم:-3

ستخدمنا المنهج الوصفي مع موضوعه لذلك ا يتلائممنهج بحث خاص  ختيارعلى الباحث اكل دراسة تستوجب 
النفسي لدى مرضى الكورونا المستجد فالمنهج الوصفي احد ستراتيجيات المستخدمة لمواجهة الضغط لمعرفة الإ

التحليل والتفسير العلمي المنظم لوصف ظاهرة وتصويرها كميا عن طريق جمع معلومات مقننة عن  أشكال
 الظاهرة.

 مجتمع البحث: -4

التابعة لولاية البويرة والتي ضمت جناحا  "بالأخضرية أعمر أوعمرانالميدانية بالمستشفى " دراستنا بإجراءم سنقو 
  .استثنائي على غير العادة خصص لمرضى فيروس كورونا

 :عينة الدراسة -5

 الموجهين لنا من طرف الأفرادتم اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية حيث سنقوم بتطبيق المقاييس على 
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فردا مصابا بفيروس كورونا من فئات و جنس مختلف حيث تتوزع العينة كما  51الطبيب حيث قدرت العينة ب 
 يلي:

 يمثل العينة المختارة(12الجدول رقم)                                         

 المجموع الإناث الذكور الجنس
 61 11 41 العدد

 

 :أدوات البحث-6

 اعتمدنا في بحثنا على الأدوات التالية:
والمعلومات، حيث نجد  للخبراتهي وسيلة يستخدمها الباحث العيادي في اكتسابه  :العياديةالملاحظة -9

 )حنانمعينة.و فهم دقيق لظاهرة الباحث يلاحظ بإتباعه منهج معين، ويجعل من ملاحظاته أساسا لمعرفة واعية أ
 (.43ص 2193 عماري 

هي موقف مواجهة بين اثنين أو أكثر يدور فيها حوار أو محادثة موجهة للحصول على  العيادية:المقابلة -2
 ( 935ص هيماإبر  رعبد الستا)وعلاجه. سلوكه  أو للتعديل في المريض،معلومات من 

 ملائمت الأخصائي الذي يقوم بها، من خلال خلق جو راهي التي تعتمد على قد المقابلة النصف موجهة:-3

الثقة المتبادلة والمشجعة من اجل التفاعل الايجابي والمستقل، كما تعتمد على شخصية الأخصائي النفسي من 
 ( 43ص 2193)حنان عماري .وخبرته

  مقياس الضغط النفسي:-9

بهدف  (9113) سنة  "Levenstain" لفنستاينأعد هذا الاختبار من طرف الباحث  :المقياسأولا/ وصف *
 غير مباشرة. بنود مباشرة وبنود عبارة، منها 31الضغط يتكون هذا الاختبار من  إدراكقياس مؤشر 

   :كالأتيبند وهي العبارات الرقمة  22 : تمثلالبنود المباشرة-9

(31.28.27.26.24.23.22.21.11.18.16.15.14.12.11.1.8.6.5.4.3.2) 

الموقف اتجاه  الضغط المرتفع عندما يجيب عليها المفحوص بالقبول مؤشراتت على وجود ار وتدل هذه العبا
 الرفض.الضغط المنخفض عندما يجيب عليها ب إدراك مؤشرات وعلى
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عبارات المتمثلة في العبارات رقم  18: تــمــثـــــــل الــبــنــود الــغــيــر مــبـــــاشــــــــــرة-2 
يجيب عليها بالرفض  مؤشرات إدراك الضغط المرتفع عندما جودوتدل على و ( 21.25.21.17.13.11.7.1)

 المنخفض عندما يجيب عليها بالقبول. وعلى مؤشر إدارك الضغط

 ثانيا/ كيفية تطبيق المقياس: *

 يتم توزيع المقياس على أفراد العينة ، ومن ثم تشرح التعليمة المتمثلة في : 

 في الخانة التي تصف ما ينطبق عليك عموما، اجب ×( ) أمام كل عبارة من العباارت التالية ضع علامة

على كل  الإجابةعند  اختباراتبسرعة دون أن تزعج نفسك بمراجعة إجابتك واحرص على دقتها ،هناك أربع  
 ، دائما . هي بالترتيب :أبدا، أحيانا  كثيرات الاختبار و ار عبارة من عبا

 ثالثا/ كيفية التصحيح : 

الدرجات تتغير حسب نوع نقاط وهذه  14 إلى 11الاختبار يتم التدرج فيها من ط عبارات كيفية تصحيح وتنقي  
 البنود وهذا حسب الجدول التالي :

 الضغط. إدراكيمثل كيفية تنقيط اختبار  (13رقم ) جدول

 البنود الغير مباشرة البنود المباشرة البنود البدائل

 نقاط أربع نقطة واحدة أبدا
 ثلاث نقاط نقطتان أحيانا
 نقطتان ثلاث نقاط كثيرا
 نقطة واحدة نقاط أربع دائما

 

  المباشرة.يتم الحصول على القيم الخام بجمع كل النقاط المتحصل عليها في الاختبار من البنود المباشرة وغير 

  :السيكومتريةرابعا/ الخصائص 

 : أ/ الصدق

التي قام بها للتحقق من صدق المقياس استخدام الصدق التلازمي الذي يرتكز على  لفنستاين حسب دارسة
مع" قوي لهذا المقياس ارتباط هناك مقارنة مقياس إدراك الضغط مع المقياس الآخر للضغط أظهرت النتائج أن 
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يقدر بـ معتدل باط بينما سجل ارت( 1.73إدراك الضغط لكوهن قدر ب ) ومع مقياس( 1.75)سمة القلق" يقدر بـ 
 ( مع مقياس قلق الحالة.1.35وارتباط ضعيف يقدر بـ ) الاكتئاب( مع مقياس 1.56)

 : ب/ الثبات

كما قدر  (1.11)فأظهر وجود تماسك قوي يقدر بـ ألفاتم قياس التوافق الداخلي للاستبيان باستعمال معامل 
 .(1.83) بطريقة التطبيق وإعادة تطبيق الاختبار بعد فاصل زمني يقدر بـ ت الاختبارقياس ثبا

 أنلوسائل البحوث النفسية والجسدية ويكن  وإضافةيعتبر أداة ثمينة  الاختبارهذا  أن "levenstein"ويشير 
 (.225 .ص2116حمودة.  أيةيكون عاملا تنبئي هاما للحالة الصحية للفرد لاحقا )

 استراتيجيات المواجهة: مقياس-2

لتزويد الباحثين بمقياس  يهدف للكشف  (9188)سنة   "Lazarus&Folkmen "صمم المقياس من طرف 
والسلوكيات التي يستعملها  الأفكارعن  دور المواجهة في العلاقة بين الضغط والتوافق، ويهتم المقياس بتقدير 

ية  وقد استمد من النظرية المعرفية الظواهرية ماليو م حياتهعرضون لها في يت لمواجهة الضغوط التي الأفراد
والمواجهة، كما يرتكز المقياس أيضا عل  تعريف المواجهة كمجهودات معرفية  و سلوكية لإدارة للضغط 

ن أن يستعمل المقياس كأداة  بحث ،  ويمك ةتتجاوز الموارد الفرديية أو داخلية خاصة  ومرهقة و متطلبات خارج
، أو لقياس أثر التدخلات اوشدته الأمراضمثل دراسة طرق المواجهة  مع أنواع   الإكلينيكيةدين اي الميف

التي الضغوط  الحياتية ة لمواجه الأفرادوالسلوكيات التي يستعملها   الأفكارويهدف أيضا لتحديد العلاجية، 
 يبينها الجدول التالي: مقاييس للمواجهة 18زع على عبارة تتو  51ن مقياس ميتعرضون لها و يتكون ال

 يبين محاور مقياس استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية( 14رقم )جدول 

حاورمال  البنود المقاييس الفرعية 

استراتيجيات المواجهة المتمركزة 
 حول الانفعال

 2.3.13.21.26.37 التصدي إستراتيجية
 1.21.31.31.41.43 مخططات حل المشكل إستراتيجية

استراتيجيات المواجهة المتمركزة 
 حول المشكل

 8.1.11.16.32.36 اخذ المسافة إستراتيجية
 6.11.27.34.44.41.51 ضبظ الذات إستراتيجية
 4.14.17.24.33.37 البحث عن سند اجتماعي إستراتيجية
 5.11.22.42 تحمل المسؤولية إستراتيجية
 7.12.25.31.48.41.46.47 التجنب-الهرب إستراتيجية
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 15.18.23.28.21.45.48 إعادة التفكير إستراتيجية
 

 تعليمة المقياس:-3

المقابلة  أثناء( ويمكن ان يساعد الفاحص الفحوص يمكن أن يطبق المقياس ذاتيا من طرف المفحوص )ذاتيا
المقياس لى الفرد لوحده عيمكن أن يجيب  "وفولكمانلازاروس حسب " و يشرح له العبارات التي لا يفهمها  كان

 بالأحداث مفحوص وترتبطفهي تتغير حسب كل  الإجابةالفاحص"، أما مدة  يطبق عليهأن  ويستحسن
 .الضاغطة

 :وصدق المقياسثبات  -4

 الإفرادالاستراتيجيات الذكورة هي نفسها التي صرح بها  أن ظاهري ذلك المواجهة صدقأساليب  لبنود مقياس
ي مدى أظهرت دراسة صدق التكوين الفرض الضاغطة كماأنهم يستعملونها لمواجهة متطلبات الوضعيات  على

 وأن مواجهة، و المواجهة كسيرورة والتي تخصتم الانطلاق منها  النظرية التيانسجام نتائج الدراسة مع التنبؤات 
 متطلبات الوضعية.تتغير و  الأفراد

ن بينه طالبي اللغة العربية من قبل العديد من الباحثين  إلىموجود باللغة الانجليزية ترجم بما أن المقياس ال   
حيث قامت الباحثة بدراسة الصدق يزات النفسية لمتعاطي المخدرات من خلال دراستها حول المم وذلك فريدة 

عينة ، مدى استيعاب أفراد النودالتعليمة والب المستعملة، سهولةكما تأكدت من اللغة  للقائمة المترجمةالظاهري 
 .اتالعبار  عل تناسبالاجتماع لما طلب منهم، و قد تم 

الخارجية للاختبار من حيث نوع المفردات  وكيفية صياغتها أو الصورة ر العام نقصد بالصدق الظاهري المظه
الموضوع الذي يقيسه ،ومدى وضح هذه  مطابقة اسم الاختبار أو السلم علىوكذا تعليمة الاختبار  ومدى 

 س أساليب المواجهة بطريقة الصدقاالتي قامت  بدراسة صدق مقي "حمودةآيت "، و كذلك الباحثة المفردات 
النفس  أساتذة من قسم علم  11تمت ترجمة المقياس وتعريبه عرضت الصورة الأولية على  أنالظاهري  فبعد 

ئ بارات بتمعن وذلك لتحديد مدى تكافطلب منهم قراءة الع،  و ''مختار عنابةباجي ''وعلوم التربية من جامعة 
ي ضوء الضغط واستراتيجيات المواجهة ف إدراكسبتها لدراسة ومنا،الانجليزية( البنود باللغتين )العربيةمعنى 

  ىيبها علي صياغة أي عبارة وتعديل ترجمة بعض بنود المقاييس وترتفتعريف محدد لهما  واقتراح أي تعديل 
الاتجاه نحو مزيد من التبسيط  وسهولة  المحكمين و تعديل صياغة بعض العبارات تلخص معظمها فيصدق 

 .(955.ص2192صندلي بنود ووضوحها. )صياغة بعض ال
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 الفصل: خلاصة

تمدنا برؤية  قمنا خلال هذا الفصل بعرض الجانب المنهجي للدراسة حيث تم تناول الدراسة الاستطلاعية التي
وتساعد على فهم الموضوع بعدها المنهج وأدوات البحث لتطبيق الدراسة على العينة  خاصة لموضوع دراستنا

 المختارة.
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 :خلاصة البحث

النفس باعتباره المسؤول عن نشوء  مي مركز الصدارة في مجالات الطب و عليحتل مفهوم الضغط النفس
  دالاضطرابات التي يعبر عنها من خلال القلق و التوتر و فقدان الاستمتاع بلذة الحياة، فالفر مجموعة من 

، خصوصا في ظل الظرف الوبائي المستجد الذي فاقم الكثير من الضغوط إلىيتعرض في حياته  اليومية 
دراستنا  لمن خلا ارتأيناولهذا الضغوطات خصوصا لدى المصابين بالفيروس   مستوى الأوضاع وضاعف 

محاولة التعرف على الاستراتيجيات التي يتبناها هؤلاء لمواجهة الضغط حيث تطرقنا لمختلف متغيرات الدراسة 
 وقمنا بشرحها من خلال الفصول النظرية .

ن استطلاع وعينة مهدة للدراسة مممختلف الخطوات ال إلىبالنسبة للجانب المنهجي فقد تم فيه التطرق  أما
 شرحها. مناصر التي تن العموغيرها 

 يرفع عنا هذا الوباء ونعود لحياتنا الطبيعية . أن الأخيرراجين من المولى في 
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أساليب مواجهة الضغوط النفسية المهنية وعلاقتها ببعض المتغيرات، مجلة  (:2111.الضريبي عبد الله )13
 جامعة دمشق.

ط مفهومه تشخيصه وعلاجه، مطابع شركة الصفحات الذهبية، الرياض الضغ (:1114الطرطيري ). 14
 السعودية.
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 ية، دار الفكر،عمان، الطبعة الأولى.(:إدارة الضغوط النفسية والتربو 2116طه حسين عبد العظيم ).15

(:إستراتيجية مواجهة الضغوط التربوية 2116طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين ).16
 والنفسية،دارالفكر،الأردن،الطبعة الأولى.

 (:الضغط مفهومه تشخيصه وطرق علاجه ومقاومته، مطابع شركة 1114عبد الرحمان سليمان القرطي ).17

 (:ضغوط الحياة وأساليب مواجهتها، دار الكتاب الحديث، الكويت، الطبعة الأولى.2111عسكر ) علي.18

(:إدارة الضغوط النفسية الحياتية، دار البداية للنشر والتوزيع،عمان الأردن، الطبعة 2113العيد ميسر).11
 الأولى.

للنشر والتوزيع، عمان الأردن،الطبعة الإعاقةالعقلية،دار صفاء  (:2117ماجدة بهاء الدين، السيد عبيد ). 21
 الثانية.

الاجتماعية المدركة وعلاقتها بالشعور بالوحدة النفسية والاكتئاب لدى  ة(: المساند2112محمد حسن غانم ). 21
المسنين، مجلة دراسات عربية في علم النفس، المجلة الأولى، العدد الثالث، دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع 

 مصر.القاهرة،

(:مهارات إدارة الضغوط،السيطرة والتحكم في الضغوط،مركز تطوير 2111محمد عبد الغني حسن هلال ). 22 
 الأداء، القاهرة.

(:استراتيجيات التكيف النفسي وصدمة الفيضان، مجلة الوحدات 2111مواز نسيمة وشيخي عبد العزيز ). 23
 للبحوث والدراسات.

اليب التخفيف من الضغوط النفسية الناتجة عن الأورام السرطانية، ابتراك (:أس2117هناء احمد الشويخ ). 24
 للنشر والتوزيع، مصر، الطبعة الأولى.
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الضغوط النفسية وإستراتيجية مواجهتها وعلاقتها بالتحصيل الدراسي  (:2111احمد أبو حبيب نبيلة ) .1
 ماجيستير، جامعة الأزهر غزة.لدى أبناء الشهداء في محافظات غزة، رسالة 

 الضغوط النفسية وإستراتيجية مواجهتها لدى أمهات أطفال متلازمة داون،رسالة (:2112جبالي صباح ) .2
 ماجيستير، جامعة فرحات عباس سطيف الجزائر. .3
استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى المراهقين ذوي صعوبات التعلم،  (:2114جدو عبد الحفيظ ) .4

 اجيستير، جامعة فرحات عباس سطيف الجزائر.رسالة م
استراتيجية مواجهة الضغوط النفسية وعلاقتها بجودة الحياة لدى المراهقين  (:2115حساني فاطمة ) .5

 المتمدرسين، أطروحة ماجيستير منشورة، قاصدي مرباح ورقلة الجزائر.
لدى ام الطفل التوحدي،  الضغط النفسي واستراتيجيات المواجهة (:2113دهو سميرة وشنوفي نورة ) .6

 ولحاج البويرةمحند أ رسالة ماجيستير،جامعة آكلي
(:الضغوط النفسية واستراتيجيات المواجهة المستعملة لدى المراهق المحاول 2112ريمة صندلي ) .7

 للانتحار،جامعة فرحات عباس، سطيف، الجزائر.
جهة اضطراب الضغوط التالية (:أنماط التفكير وعلاقتها باستراتيجيات موا2115-2114سهام طبي ) .8

للصدمة لدى عينة من المصابين بالحروق، رسالة ماجيستير غير منشورة، جامعة الحاج لخضر، باتنة، 
 الجزائر.

(:استراتيجية مقاومة الضغوط المهنية وعلاقتها بظهور الاضطرابات 2117صفية شهلال حماني ) .1
 سطيف، الجزائر.السيكوسوماتية، رسالة ماجيستير، جامعة فرحات عباس، 

(:استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية وعلاقتها باساليب المعاملة 2114فايزة غازي عبد الله ) .11
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مع الضغوط النفسية عند المصابات بمرض القلب و  ل(: التعام2118-2117نبيلة بوعافية ) .11
 المصابات بداء السكري، رسالة ماجيستر غير منشورة، جامعة الجزائر، الجزائر.
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 الضغط النفسي إدراك: استبيان 19ملحق رقم -

ينطبق عليك عموما  أكثر أنالتعليمة: لكل عبارة من العبارات التالية ضع علامة )*( في الدائرة التي تصف 
واحرص على وصف  إجابتكزعج نفسك بمراجعة ت أنالماضية، اجب بسرعة دون  أشهروذلك خلال الستة 

 .حياتك خلال هذه المدةمسار 

 إستبيان  (19رقم )ملحق                                                    

 عادة كثيرا أحيانا أبداتقريبا  العبارات
     .تشعر بالراحة1
     لديك.تشعر بوجود متطلبات كثيرة 2
     سريع الغضب أنت.3
     .لديك أشياء كثيرة للقيا بها4
     العزلة أو.تشعر بالوحدة 5
     في مواقف صراعية .تجد نفسك 6
     تحبها فعلا بأشياءتقوم  بأنك.تشعر 7
     .تشعر بالتعب8
     أهدافك.تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ 1

     بالهدوء.تشعر 11
     .لديك عدة قرارات لاتخاذها 11
     .تشعر بالإحباط12
     بالحيوية مليء أنت.13
     .تشعر بالتوتر14
     ستتراكم أنها.تبدو مشاكلك 15
     أمرك.تشعر انك في عجلة من 16
     والحماية بالأمن.تشعر 17
     .لديك عدة مخاوف 18
      الآخرين بالأشخاصتحت ضغط مقارنة  أنت.11
     .تشعر بفقدان العزيمة 21
     .تمتع نفسك21
     خائف من المستقبل أنت.22
     تريدها لأنكملزما بها وليس  بأشياءقمت  بأنك.تشعر 23
     موضع انتقاد وحكم بأنك.تشعر 24
     شخص خال من الهموم  أنت.25
     وتعب فكري  بإنهاك.تشعر 26
     .لديك صعوبة للاسترخاء 27
     .تشعر بعبء المسؤولية 28



 

 

     .لديك الوقت الكافي لنفسك21
     مميت.تشعر انك تحت ضغط 31

 : استبيان مقياس استراتيجيات المواجهة12ملحق رقم -

أي درجة  إلىتحدد  أنالمطلوب منك هو المشكل، في الفقرات التالية عدة طرق لمواجهة  إليك: التعليمة
 استعملت كل واحدة منها في مواجهة مشكل ما يكون قد تسبب لك في القلق. 

 (12ملحق رقم )                                         

اطلا الطرق المستعملة في مواجهة المشاكل
 قا

 كثيرا جدا كثيرا حد ما إلى

     لاحقا في الخطوة اللاحقة سأفعله.ركزت فقط فيما 1
     ما على الأقل بشيءلكن قمت  سأفعله أني أفكرلم  بشيء.قمت 2
     رأيهالشخص المسؤول تغيير  إقناع.محاولة 3
     على الوضعية أكثر لأعرف.تحدثت لشخص ما 4
     .انتقدت نفسي ووبختها5
     لكن تركت الأمور نوعا ما موضع بحث اليأس.محاولة عدم 6
     تحدث معجزة أنتمنيت .7
     .رضيت بالقدر كان في بعض الأحيان سيئا 8
     .تصرفت وكان شيئا لم يحدث1

     احتفظ بمشاعري  أن.حاولت 11
الجانب  إلى.بحثت عن الجانب الملفت للمشكل وحاولت النظر 11

  للأشياءالإيجابي 
    

     من العادة أكثر.نمت 12
     غضبي للشخص المتسبب في المشكل أظهرت.13
     .تقبلت عطف وتفهم شخص ما14
     إبداعيالقيام بشيء  ألهمت.15
     .محاولة نسيان كل شيء16
     .تحصلت على مساعدة مختص 17
     طورت بشكل إيجابي أو.تغيرت 18
     قمت بشيء ما لاستدرك نفسي أو.اعتذرت 11



 

 

     .وضعت مخططا للعمل واتبعته 21
     بأخرى  أومشاعري بطريقة  أظهرت.21
     المتسبب في المشكل أنني أدركت.22
     مما دخلت به فيها أحسن.خرجت من المشكل بشكل 23
     ملموس اتجاه المشكل شيءفعل  بإمكانه.حدثت شخصا ما 24
، الشرب، بالأكلجيد وذلك  بإحساسنفسي  إشعار.محاولة 25

 .الأدويةالتدخين، اخذ 
    

     شيئا خطرا جدا أو.قمت بمجازفة كثيرة 26
     الأولى  أفكاري اتبع  أولا انصرف بعجلة  أن.حاولت 27
     جديدا إيمانا.وجدت 28
     .اكتشفت من جديد ماهو مهم في الحياة21
     الأفضل إلى.غيرت الأشياء حتى تنتهي الأمور 31
     .تجنبت التواجد مع الناس عموما 31
     .عدم ترك المشكل يتغلب علي ورفض التفكير32
     احترمه أو.طلبت النصح من شخص قريب 33
     من معرفة كم كانت الأمور سيئة الآخرين.لم اترك 34
     التفكير فيه كثيرا.الاستهانة من الوضعية ورفض 35
     .حدثت شخصا ما عما شعرت به36
     أريدهماكنت  إلىعلى موقفي، وقاومت للوصول  الإصرار.37
     .لمت غيري من الناس حول المشكلة 38
     .استفدت من تجاربي السابقة، اذ كنت في وضعية مماثلة31
     .عرفت ما يجب فعله فضاعفت جهدي لتحقيق الأمور 41
     قد حدث  الأمربان هذا .رفضت الاعتقاد 41
     .تعهدت لنفسي بان الأمور ستكون مختلفة مرة أخرى 42
     مجموعة حلول مختلفة المشكل إلى.الوصول 43
     مشاعري حتى لا تتداخل كثيرا مع أمور أخرى  إبعاد.حاولت 44
     .غيرت أشياء في نفسي 45
     بأخرى  أويجد حلا بطريقة  أو.تمنيت لو ينتهي المشكل 46
     تمنيات حول إمكانية انقلاب الأمور أو.لدي خيال 47



 

 

     الله  إلى.تضرعت 48
     أقوله و أقوم به إنما يمكنني  إلى.شرد تفكيري 41
يتعامل مع هذه الوضعية،  أن.فكرت كيف يمكن لشخص اقدره 51

 ثم اتخذت ذلك نموذجا.
    

 

 

 

 


