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 :مقدمة

منطمقا السمسمة من بشكل المواقف الضاغطة وعدم القدرة عمى مواجيتيا والتكيف معيا  تأثيران تفاقم  
إلى تحفيز أجيزة الجسم عمى مواجية المواقف المختمفة التي تيدف أساسا العمميات والتغيرات الفيزيولوجية 

التأثير من شأنو أن يؤدي إلى ظيور العديد من الاعراض النفسية ىذا  لكن استمرار لمتوازنو،الميددة 
يد من احتمالات الإصابة بأمراض مختمفة واحتمال الموت والفكرية والسموكية كما يمكن أن يز والعضوية 
أمراضا يشكون المراجعين للاطباء % من المرضى 75نسبة ويشيرجارلس ووت وناشان إلى أن  المفاجئ،

في القمق والشعور بالذنب والاكتئاب والخوف من المستقبل ناتجة عن الضغوط وتنحصر تمك الاعراض 
 نطواء وفقدان الثقة بالنفس واليأس والاوالعدوانية الزائدة 

أفعال الفرد تجاه المواقف الضاغطة دورا في إضافة إلى المشكلات النفسية الجسمية ،اذ تمعب ردود  
بعض الغدد كالغدة الدرقية ونشاط الجياز العصبي من فالتنبييات اليرمونية وافرازات  ىذه الاعراض،ظيور 

قصد تيييئتيا ووضعيا تمفة كالجياز الدوري واليضمي والتنفسي عمى أجيزة الجسم الحيوية المخ حيث تأثيرييا
 لمواجية الضغوط النفسية . في أقصى درجات التأىب

عمى فكرة مفادىا أن الضغط وتكاد تقوم معظم الدراسات المعاصرة التي تناولت الضغوط النفسية  
تعرف نسبة عالية من التي  ات المعاصرةعبعض الأمراض في المجتم وأن ظاىرة تفشي يسبب المرض،

عنيا الأعباء الناجمة فإن الانتشار السريع للأمراض المزمنة ومختمف لذلك  الضغوط دليل عمى ىذا الترابط،
المرض سواء تمك المسببة لو أو تمك الناجمة عن سيرورة دفع الباحثين إلى الاىتمام بالمتغيرات الفاعمة في 

التي  الا إذا فشل الفرد في التكيف مع المواقف الحياتية تحدث حيث ان مختمف النتائج المرضية لا تعقيداتو،
المعالجة الذىنية لما يواجيو من لديو أي ان يكون غير قادر عمى استنفاذ لكل طاقات التكيف  يواجييا أو

 .أحداث أو أزمات تيدد تنظيمو العقمي 

التي يعالج بيا الفرد مشاكمو قة في ىذا السياق قدمت النظرية التفاعمية مفيوما محوريا يتعمق بالطري 
كونيا قد إلييا أمام المواقف الميددة تمعب دورا ىاما بمعنى أن السموكات والاستجابات والنشاطات التي يمجأ 

من الدراسات نظرا كنواة أساسية في الكثير  مفيوم المواجية ىذا الأخير ليذا جاء تزيد أو تنقص من أثر
بعض الأمراض والاضطرابات فرد والعوامل الضاغطة ،ووفق ىذا المنظور العلاقة بين اللأىميتو في فيم 

ضعف المواجية لديو وعدم نتيجة خمل في إدراك الفرد ومعالجتو لمختمف عوامل الضغوط مما يسب تحدث 



 مقدمة
 

 ب 
 

المواقف الخطيرة ومن بينيا المرض كما أن الاستمرار في مواجية  عمى التحكم في مصدر الضغط،قدرتو 
 .ى التدعيم الذي يتمقاه الفرد تتوقف عمى مد

الأمثل  ومطالب الموقف قصد اختيار أسموب المواجيةتتداخل اعتقاداتو وأفكاره مع خصائص حيث  
 .والأكثر فعالية وينتج عن ذلك العديد من الانفعالات السمبية والايجابية 

لدى لضغوط النفسية أىمية الموضوع الذي قمنا بو حول استراتيجيات مواجية اومن ىنا نستدل لمدة 
والفصل التمييدي  الجانب النظري:إلى جانبين المرأة المصابة بالغدة الدرقية وقد قمنا بتقسيم ىذه الدراسة 

واىميتو واىدافو وتحديد وأسباب اختيار الموضوع العام لإشكالية الدراسة والفرضيات  خصص للإطارالذي 
 السابقة .الدراسات  مصطمحات الدراسة اجرائيا وفي الأخير

عمى تعريف استراتيجيات المواجية الذي يحتوي بدوره إستراتيجيات  فيوتطرقتا  أما الفصل الأول
مواجية الضغوط النفسية والتقميل إلى خصائص استراتيجيات ،وتطرقنا ووظائفيا ومحدداتيا المواجية وانواعيا 

 .،وطرق قياسيا واستراتيجيات التعامل من حدتيا 

ىذا الاخير عمى تعريف الذي احتوى الثاني الذي خصص لمضغوط النفسية الفصل ثم تطرقنا إلى  
المسببة ليا المفسرة لمضغوط النفسية ،انواع الضغوط النفسية والعوامل الضغط النفسي وبعض النظريات 

 عمى الضغوط النفسية وطرقعن ىذا الاخير والأثار المترتبة الاخيرة واعراض الناتجة وأساليب مواجيتيا 
 قياسيا 

وتركيبيا متغير الغدة الدرقية قمنا بتقديم مفيوم عن الغدة الدرقية إلى  تعرضناأما الفصل الثالث فقد  
ثم الوظائف الرئيسية موناتيا ر قصور الغدة الدرقية ثم تشخيصو وىالتشريحي والاعراض الناتجة عن 

 ليرمونات الغدة الدرقية 

لمدراسة ن ففي الفصل الرابع تطرقنا إلى الإجراءات المنيجية إلى فصميأما الجانب التطبيقي فقد قسم  
وأخيرا أدوات واىدافيا الدراسة ثم الدراسة الاستطلاعية فقد قمنا بعرض منيج الدراسة ومجموعة البحث وحدود 

خصص لعرض ومناقشة النتائج التي أسفرت عنيا الدراسة وأخيرا خاتمة ،أما الفصل الخامس جمع البيانات 
 متبوعة بالمراجع والملاحق.البحث 
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 : الإشكالية -1

من مشكلات ومعوقات تعيق جو الانسان في عالمنا المعاصر تعد الضغوط النفسية من أصعب ما يوا
يتجزأ من حياتنا المعاصرة وأمرا  فقد أصبحت ىذه الضغوط جزء لاصحتو النفسية والجسدية وتيدد حياتو 

وتعيشنا معو إلا أنيا تسبب لنا الصراع النفسي والقمق والاكتئاب والآثار العضوية والصحية والسمبية اعتدناه 
أىدافنا ،واخفاقنا في تحقيق التوافق السموكية في اشباع دوافعنا وتحقيق حاجتنا وبموغ عن أخطائنا  التي تنتج

صورة اضطرابات اضطرابات نفسية بسيطة وفي بعض الأحيان يظير في ر في صورة ييظ النفسي الذي 
 .اضطرابتيا واقصورىا  نفسية وعضوية شديدة كالغدة الدرقية و

،وانو عامل لو صمة بمشاعر تج عن ضاغط يتجمى في مظاىر سيكولوجية حدث نافالضغط النفسي  
م وعدم الفرح ويعكس إدراك المشكلات الموحدة في البيئة لبالأالحزن وعدم السرور وعدم الارتياح والاحساس 

 .مع مطالب ترىق النظام النفسي الفردإلى تسريحة عريضة من المشاكل بسبب إنيا تتعامل ويشير 

 (18_17 ص ،ص1999)الراشدي ،                                                                  

طريقو وتعوقو فترة عن الاستمرار وتتطمب منو ان فيي صعوبات يحاول الانسان مواجيتيا تعترض  
زالتيايحاول حميا   (327،ص1991صادق ، ).من طريقو وا 

النفسي ،بمعنى لكل فرد القدرة عمى تطبيق خبراتو في ذلك استراتيجيات فعالة محاولا خفض الضغط معتمدا  
والتغمب عميو من خلال اليومية ولمواجية مرضو وصول إلى حمول المشاكل التي تواجو في حياتو المكتبسة لم

فقد تكون ىذه الإستراتيجيات بالنسبة الفرد فعالة تساعده عمى تجاوز  مايسمى "استراتيجيات المواجية"
 لى تفاقم المرض إوالإحباطات المنجرة عن المرضى ،كما قد تكون سمبية تؤدي والالم الصراعات والالم 

مجموعة » استراتيجيات المواجية بأنيا:" يعرفان 1984"لازاروس وفولكمان وفي ىذا الصدد نحد كل من 
أو التخفيف ،أو تحمل المتطمبات باستمرار والتي تيدف إلى السيطرة الجيود المعرفية والسموكية المتغيرة 

 (72،ص 2113،)بن دراجي .«قدرات الفرد وز أو الخارجية التي تدرك عمى انيا تيدد أو تتجاالداخمية 

مع التكيف  إلى محاولة الفرد عمميات معرفية سموكية  ييدف من خلاليا وبما أن ىذه الإستراتيجيات  
فقد تبدو فعالة مع المشكلات المرتبطة بالامراض وعمى رأسيا الموقف الذي  يسبب لو الضغط النفسي 
الصماء الميمة والحيوية في الجسم بر الغدة الدرقية من أىم الغدد المصابين بمرض الغدة الدرقية حيث تعت

سم  3حوالي وتتكون من فصين فص أيمين وفص أيسر طول الفص الواحد ،تقع في أسفل مقدمة الرقبة 
( ، يتغير 34)(  والرباعي اليود 33ثلاثين اليود ) سم ،تقوم بتكوين وافراز ىرمونات  3وعرض الفصين معا 

 (34، ص2116)صلاح الدين ، .سان لآخر حسب العمرمن انوزنيا 
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إلى الحد من التوتر وحل المشاكل ،فعندما يواجو الفرد وضعا مرىقا وتيدف مخططات المواجية  
ما إلى  تحدث تمك المخططات استراتيجيات المواجية التي ينبغي استخداميا ،ويستند اختبار استراتيجيات

فعاليتيا لمختمف المواقف لمذلك فبمجرد لاستجابات المتاحة ومدى الخبرات حول خصائص الموقف واتراكم 
الإستراتيجيات الأكثر تمثيلا لممخطط أو الاكثر فعالية تفعيل مخطط مواجية سيتم تحديد 

(6991,ko1996 لذلك فإن o) بو إلى مواجية اعتقاد المريض بالسيطرة النفسية من المرجح أن يؤدي
أسبينواال  D9s9ev9D( 1981ديفينز وآخرون ) اولة حميا بدل تجنبيا "ومحمشكلات الحياة بشكل مباشر 

فييا اعتقاداتو ، فاستجابات المريض لمختمف المواقف الضاغطة تتداخل r9lye T9DD 9l 3 9iD,S وتايمور 
المواجية الأمثل والأكثر فعالية وىذا التقدير يتأثر ومطالب الموقف قصد اختيار أسموب وأفكاره مع خصائص 

 .دوره بجممة المعتقدات الشخصية التي تمعب دورا أساسيا في تحديد استجابة الفرد ب

اعتقاد الفرد فالمعتقدات الشخصية في واقع الأمر ىي نتائج الأفكار الداخمية كما أنيا تحدد مدى 
 .(21،ص 2118)شفيق ساعد ،بقدرتو عمى المواجية 

 .ضغط نفسي لمفرد  يسبب إلى اضطرابيا مماواختلال وظيفتيا وبنيتيا يؤدي  

الموقف الضاغط مواجية الضغط النفسي محاولة من الفرد لمتوافق مع ومما سبق ذكره يمكن اعتبار 
فتساىم في فعالة وناجحة  فتخفف من أثار الضغط النفسي ،وأن تكون غير فعالة ىذه المحاولة إما أن تكون 

 .تفاقم الضغط النفسي مما يؤثر سمبا عمى صحة الفرد

ضغوط الحياة تمعب دور فعال في عمميات التوافق مع مواجية الضغوط النفسية لاستراتيجات فا
لإستراتيجيات المواجية تعد عمميات مرنة شعورية تختمف المختمفة منيا المصابين بمرض الغدة الدرقية 

عدة الفرد عمى سواء داخميا أو خارجيا وظيفتيا مساوتتغير تماشيا مع ما يتطمب الموقف متجو نحو الواقع 
 .تسيير وتخفيض وتحمل الضغوط الناتجة عن أحداث الحياة 

لمواجية في أن استراتيجيات المواجية محاولات شعورية ارادية ولعل جوىر الفصل بينيما يكمن  
 (73،ص 2116)حدة بمقاسم ، .مشاكل حالية

 الحالي لمحاولة الكشف عن التساؤل التالي :و ومن ىنا جاء البحث 

 مضغوط النفسية لمرضى الغدة الدرقية ؟لاستراتيجيات مواجية  نوعماىو  
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 : بحثال ةفرضي   -2
 دة استراتيجيات فعالة لمواجية الضغط النفسي تستعمل النساء المصابات بمرض الغ -

 أسباب إختيار الموضوع :  -3
 .إصابة الام بمرض الغدة الدرقية  -
 .إلى مثل ىذا الموضوع إثراء البحث العممي من خلال التطرق  -
 .يادي العيخدم تخصص عمم النفس ان الموضوع  -
  .ىذه الفئة في مواجية الضغط النفسي ستعممياتالتعرف عمى أبرز الإستراتيجبات التي  -
 الضغوط مواجية استراتيجيات لموضوع تطرقت التي المحمية والعممية العممية والأبحاث الدراسات قمة -

 . الدرقية بالغدة مصابين لدى النفسية
 أىداف الدراسة :  -4
 قيةر مصابين بالغدة الدنوع استراتيجيات مواجية تساعد في خفض مستوى الضغط النفسي لدى  تحديد -
 مواجية الضغوط النفسية الأكثر استخداما لدى مصابين بالغدة الدرقية جيات معرفة استراتي -
 .الوضعية النفسية لفئة المصابين بالغدة الدرقية الإطلاع عمى -
 أىمية الدراسة : -5

الأسرة واحداث ضغوط نفسية وبالتالي ان وجود فرد مصاب بالغدة الدرقية يساىم في زيادة أعباء داخل 
الضغط ومن ىنا تبدو اىمية خاصة وتستدعي نوع خاص من التعامل معيا وتخفيف  تتطمب توفير احتياجات

 يمي :البحث فيما 

تفادة منيا في إيجاد استراتيجيات لخفض مستوى عممية وعممية يمكن الاسمحاولة الخروج بنتائج  -
 منيا بالغدة الدرقية   الضغوط النفسية التي يعاني 

التعبير عن ما يعنين من ضغوط نفسية بالغدة الدرقية الدراسة كفرصة لمنساء المصابين  تعتبر ىذه -
 وتوجييين إلى كيفية مواجيتيا والتكيف معيا 

يدعم ولو جزئيا البحث عن العوامل التي تساىم في تنمية في أنو لذلك نرى أن أىمية ىذا البحث تكمن  -
بطريقة ايجابية لمواجية الذاتية والميارات السموكية لممريض وتغيير اعتقاده نحو الموضوعات القدرات 

ميما إذا تم بحيث يكون ىذا النوع من المعمومات  الأحداث والمواقف المتعددة وخاصة الصحية منيا،
عمى الرعاية الصحية لدعم ارادة الفرد الذاتية يات بشكل موضوعي من قبل القائمين تقديميا كتوجي

الحالية لمعمل عمى زيادة التوافق النفسي فيمكن استفادة الجيات ذات العلاقة من نتائج الدراسة لممريض 
ريض الضغوط بما يقدم خدمة لممالأعراض المرض ،وكذا تطوير استراتيجيات مواجية وتحقيق أو علاج 
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أو السمبية بين استراتيجيات المواجية والضغط النفسي لدى من خلال الكشف عن العلاقة الايجابية 
النظرية زادا عمى درجة والتي قد تضيف إلى المعرفة العممية السيكولوجية نساء مصابات بالغدة الدرقية 

 كبيرة من الأىمية
 التعريف الإجرائي لمتغيرات البحث: -6

 يجيات المواجية :إسترات تعريف -6-1

التي يحصل عمييا المريض المصاب بالغدة الدرقية نتيجة ىي الدرجات  :التعريف الاجرائي -6-1-1
 lyec,1إجابتو عمى مقياس استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية 

 لضغوط النفسية :ا -6-2

عمييا المريض نتيجة إجابتو عمى مقياس الضغوط بأنيا الدرجة التي يحصل  : التعريف الإجرائي-6-2-1
  .النفسية

 غدة الدرقية :ال -6-3

الغدة الدرقية تقع بالقرب من الحنجرة لونيا أحمر قاتم تكون عمى شكل حرف  :جرائيعريف الإالت-6-3-1
(H ىرمونيا التيروكسين يمعب ).دورا ىاما في النمو 

 ت:الدراسات السابقة  -7

 الدراسات العربية : -7-1

وفي حدود اطلاعي تمكنت ات التي ليا علاقة بدراسة الحالية الطلاع عمى عدد ميم من الدراسبعد 
الخاصة باستراتيجيات مواجية الضغوط النفسية من إيجاد بعض الدراسات تتناول نفس متغيرات ىذه الدراسة 

 لدى مصابين بالغدة الدرقية :

 (:2116كمكال جيلالي )دراسة  -7-1-1

وكانت الفرضية العامة الاكتئابية لدى مرضى القمب " "استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية وعلاقتيابعنوان  
 ليذه الدراسة ىي :

منيا استراتيجيات ايجابية مرضى القمب عمى استراتيجيات مختمفة في مواجيتيم لمضغوط النفسية تعتمد  
الأربعة بمرونة كبيرة في مواجية الضغوط النفسية ،أىميا حل المشكل حيث تميزت حالتان من حالات 

سبب المشكمة وتجنب الأخرين ،وتوصل اعراضيا في الحزن واليأس والقنوط وتجنب الحديث حول ،تمثمت 



 الإطار انعام لإشكانيت انبحث                                                         انفصم انتمهيدي: 

 

9 
 

ومن مواجية الضغوط النفسية والاستجابة الاكتئابية لمضغوط النفسية إلى أن ىناك علاقة بين استراتيجيات 
 .ضحة جية أخرى فإن الحالات التي تستخدم استراتيجيات سمبية لدييا استجابات اكتئابية وا

 (:2114دراسة نرمين غريب ) -7-1-2

 بعنوان "استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية لدى مرضى السكري "

إلى ىدفت الدراسة إلى الكشف عن مجالات الضغوط النفسية التي تواجو مرضى السكري والتعرف 
( 345)اميا لمنمط الحياة وجنس المريض ،أجريت عمى عينة قو استراتيجيات من جية الضغوط النفسية تبعا 

استخدمت ( مريض سكري من نمط ثاني وقد 250نمط أول و)( مريض سكري 95مريض سكري منيم )
يرت النتائج ان ظاعداد الباحثة ،وقد ألإستراتيجيات المواجية من  واستبانةالباحثة استبانة لمضغوط 

الجسدية ،يميو الضغوط ،ثم الضغوط يتعرضون لضغوط متعمقة بالعلاج بالمرتبة الاولى المصابون بالسكري 
الإستراتيجيات المستخدمة من قبل مرضى السكري من النمط الاول ىي الإستراتيجيات النفسية ،كما وجد أن 

 . في مواجية الضغوط النفسية،بينما استخدم السكري النمط الثاني الإستراتيجيات الايجابية السمبية 

 (:2111دراسة عبد الله بن حميد السيمي ) -7-1-3

المترددين عمى مستشفى الطب النفسي ساليب مواجية الضغوط النفسية لدى الشباب من المرضى بعنوان أ 
 فردا موزعين إلى مجموعتين : 210من  عمى عينةبالمدينة المنورة وغير المرضى 

  فردا  140المجموعة الاولى من المرضى وعددىم 
  ئة العمرية المستيدفة من من الففردا وجميعيم 70من غير المرضى وعددىم المجموعة الثانية

اختبارات لمفروق والمتوسط والانحراف ( سنة واستخدم الباحث الأساليب الاحصائية 30_20)
إلى التعرف عمى أساليب المعياري والتكرارات لمعرفة أكثر الأساليب استخداما وىدفت الدراسة 

 المنورةالمدينة القمق بمستشفى الطب النفسي بمواجية الضغوط لدى مرضى الاكتئاب ومرضى 
   وغير المرضى والتعرف عمى الفروق بين الذكور والاناث في أساليب مواجية الضغط ولمكشف عن

 ذلك قام باستخدام مقياس أساليب مواجية الضغوط من اعداد العنزي .
 سوريا : (2113)الشريفدراسة  -7-1-4

الجراحة _ب ( لدى أطباء بنمطي الشخصية )أأساليب مواجية الضغط النفسي وعلاقتيا عنوان الدراسة :
 القمبية والعصبية العامة 
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الأطباء،وقد أجريت ،وتعرف أساليب المواجية التي يستخدميا ىدفت الدراسة إلى تعرف درجة الضغط النفسي 
واستبانة  (z99lLليذا الارض قائمة أعراض الضغوط )( طبيبا وطبيبة ،وقد استخدم 152عمى )الدراسة 

 A_Bالشخصية نفسية واستبانة نمطي أساليب مواجية الضغوط ال

 ،Aفي متوسط درجة الضغط النفسي ونمط الشخصية واظيرت النتائج وجود علاقة ذات دلالة إحصايية  
أساليب من الضغط النفسي ،ويرجع ذلك إلى استخداميم أشارت إلى أن أفراد العينة لدييم درجة متوسطة كما 

 ل المشكمة والمواجية الفعالةالضغط النفسي مثل أسموب حفعالة في مواجية 

 الدراسات الاجنبية : -7-2

 :ti ira aS yiaV(1997دراسة سماري وفاليسدوتير ) -7-2-1

إلى تقييم أثر أسموب المواجية المواجية عمى التكيف الانفعالي لممريض التي ىدفت حول أثر أسموب 
المواقف الضاغطة وتوصمت  باستخدام قائمة مواجية 1نوع راشدا مريضة بالسكري  120عمى لممريض وانت 

يتنبؤون بنتيجة انفعالية ايجابية إلى أن الذين يمجؤون لتفضيل استراتيجيات مركزة عمى المشكل الدراسة 
التكيف اختارو بصفة عامة إستراتيجية مواجية مركزة عمى الانفعال لدييم اضطرابات ملائمة في حين من 

 الانفعالي 

 (:1991)دراسة الدوين  -7-2-2

بين البالغين وصغار السن حث الفروق في استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية التي سعت لب
سنة طبقت عمييم مقاييس استراتيجيات  42و 16من البالغين متوسط أعمارىم  228عمى عينة قواميا 

 التعامل مع الضغوط النفسية والتحكم المدرك والفعالية الذاتية وكشف الدراسة 

استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية والتحكم المدرك ات تؤثر عمى استخدام ان التقييمات والتقدير 
وجد  تؤثر عمى استخدام استراتيجيات المواجية ،كماوالتقديرات والفعالية الذاتية وكشف الدراسة أن التقييمات 

وىو  ،ستسلاميةستراتيجيات المواجية الااأن ىناك ارتباطا سمبيا بين السن والتحكم المدرك مع استخدام 
 المدرك والفعالية الذاتية عمى اختبار استراتيجيات المواجية .مايشير إلى التأثير المتبادل لكل من التحكم 

 :tranos aS eaaea( 1988)دراسة كريسيون وكيفي  -7-2-3

وىدفت إلى معرفة العلاقة بين مصدر الضبط واستراتيجيات المواجية والضيق الانفعالي لدى مرضى  
،حيث طبق عمييم مقياس مريضا مصابا بالالم المزمن في حالة استشفاء  62من زمن عمى عينة الألم الم

 السيكسوماتية .إضافة إلى قائمة كورنيل للأعراض مصدر الضبط الصحي واستراتيجيات المواجية 
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في بعد الخط كانو أكثر عجزا في أن المرضى الذين تحصمو عمى درجات عالية  وكشفت النتائج 
مريضا  14،فيما أظير إستراتيجية تحويل الانتباه المواجية مع ألميم كما كانوا أكثر ميلا لاستخدام ل التعام

أن المرضى الذين ينظرون إلى النتائج وكشفت التحميلات الارتباطية  مع الألم،احتمالية  لتفادي المواجية 
عتماد عمى استراتيجيات مواجية غير يميمون إلى الاالصدقة أو القدر أو الحظ عمى أنيا تتحكم فييا عوامل 

أكبر من الضغوط كما أظيروا مستويات  فقيرة،ويصنفون قدراتيم عمى الضبط وتقميل الألم عمى أنيا تكيفية 
للاكتئاب عرضة أكثر أن المرضى ذوي مصدر الضبط الصحي  لمحظ كانو واشارت النتائج أيضا إلى 

ى عموما من الضغط النفسي كما انيم أيضا أكثر اعتمادا عمى أعموالقمق والوسواس القيري ولدييم مستويات 
 .لمتعامل بفعالية مع مشكمة الآميموالتأمل والصلاة مع العجز استراتيجيات تحويل الانتباه 

 :الولايات المتحدة الامريكية (1984دراسة ستون ونيل ) -7-2-4

ساليب التي يتبعيا الأفراد في الأالضغوط النفسية " ىدفت الدراسة إلى معرفة بعنوان "أساليب مواجية 
الأساليب الضغوط النفسية والفروق بين الذكور والاناث في استخدام ىذه المجتمع الأمريكي في مواجية 

خمسة وصنفت الأساليب التي تضمنتيا إجاباتيم إلى فردا تمت مقابمتيم في بيوتيم،  (120تألفت العينة من )
وبينت  ،النشاط الديني( التقبل، الاسترخاء، ى الدعم الاجتماعي،الحصول عم أساليب وىي )الفعل المباشر،

أكثر استخداما عند الاناث ،في حين شاط الديني نوالاسترخاء والتقبل والالدراسة أن أساليب الدعم الاجتماعي 
 .استخداما عند الذكورأن أسموب الفعل المباشر كان أكثر 

 عمى الدراسات السابقة: التعقيب 

 :_من حيث الاىداف

معضم  ىذه الدراسات السابقة الى معرفة العلاقة والفروق بين المتغيرات اما دراستنا الحالية ىدفت 
 لدى المراة المصابة باضطرابات الغدة الدرقية لى معرفة استراتيجيات مواجية الضغوط ىدفت ا

 : _ من حيث المنيج 

 ه الدراسة استخدمت المنيج العيادي \الدراسات السابقة استخمت المنيج الوصفي اما في همعظم 

 حيث العينة :ن م -
 3( فرد اما ىذه الدراسة فقد تناولنا 288-152افراد العينة في الدراسات السابقة مابين )يتراوح 

 حالات من النساء المصابات باضطرابات الغدة الدرقية 
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 دوات البحث :ا _ من حيث
الدراسات السابقة استبيانات ومقياس الاحداث الضااغطة اما في ىذه الدراسة استخمت استخمت 

 الضغط النفسي  المقابمة العيادية النصف موجية ومقياس
 

 

 



 

 الإطار النظري



 

 

 الأولالفصل 

 استراتيجيات المواجية
 



 

 

 استراتيجيات المواجية الفصل الأول:

 ييدتم

 تعريف استراتيجيات المواجية   .1
 أنواع استراتيجيات المواجو .2
 وظائف استراتيجيات المواجية  .3
 محددات استراتيجيات المواجية  .4
 خصائص إستراتيجية مواجية الضغوط النفسية  .5
 طرق قياس استراتيجيات المواجية  .6
 النظريات المفسرة لإستراتيجيات المواجية  .7
 حدتيا من والتقميل فسيةالن الضغوط مواجية استراتيجيات .8
 المواجية استراتيجيات قياس طرق .9

 استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية  .11

 الفصل خلاصة
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  :تمييد

 يواجو الإنسان في حياتو العديد من المواقف الضاغطة والتي تنظمن خبرات غير مرغوب فييا لا 
ىذه المواقف مابين السمبية كخطر فعمي أو الايجابية  يمكنو تجنبيا بل يتحتم عميو التكيف معيا ،وتتراوح

كتحقيق النجاح ،لذا فإن الاستجابة الضغوط وانتياج استراتيجيات مواجية معينة ىي التي تحدد تأثير 
 .الضغوط عمى الأفراد

وتختمف استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية تبعا لاختلاف خصائص الشخصية ونوعية الموقف 
فحدث ضاغط معين يدركو  نوع مصادر المواقف الضاغطة سواء كانت داخمية أو خارجية،وكذلك تبعا لت

 شخصين بطريقة مختمفة وبالتالي كل منيم يتبع  مختمفة عن الآخر.

لذا لتوضيح أكثر استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية التطرق في ىذا الفصل لتعريف استراتيجيات 
 .وبعض النظريات المفسرة لياوأنواعيا ووظائفيا وأىم محدداتيا 
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 : تعريف استراتيجيات المواجية -1

 العديد من التعريفات التي تناولت مفيوم استراتيجيات المواجية منيا :ىناك 

 : Flishman (1984)تعريف فميشمان    -1-1

 الظاهرة أو الخفٌة التً تحدث للتقلٌل من الضغوط النفسٌة أو الظروف الضاغط. السلوكٌاتمجموع 

 (35،ص 2111أحمد عبد المطيع الشخابنة ،)                                                                        

 (:1985تعريف كوكس ) -1-2

المواجية صورة من حل المشكمة وأن الضغط يكون نتيجة الفشل في حل المشكمة، وأن المواجية 
تتضمن مجموعة من الاستراتيجيات المعرفية والسموكية التي يستخدميا الفرد في التعامل مع الأحداث 

 (676، ص 2111)عبد الله الضريبي ،. رض ليا والخبرات الانفعالية الناتجة عنياالضاغطة التي يتع

 تعريف لطفي الشربيني:  -1-3

التً ٌستخدمها الفرد للتوافق مع  الآلٌاتٌعرفها فً معجم مصطلحات الطب النفسً بأنها مجموع 

 (35،ص )لطفي الشربيني  .المختلفةالمواقف 

 (2114)تعريف طبي سيام  -1-4

دارة   strategosاتيجية المواجية إلى الكممة اليونانيةترجع كممة إستر  والتي تعني فنون الحرب وا 
عمى أنيا عمم التخطيط وتوجيو العمميات  الإستراتيجية Webstersالمعارك ويعرف قاموس ويبستر  

 ) 38ص ،)طبي سيامة.العسكري

 أنواع استراتيجيات المواجية )تصنيفات المواجية( -2

منا دوافع وحاجات ورغبات وقد تتعارض ىذه الرغبات والدوافع مع البيئة مما يجعل  يوجد لدى كل فرد
الفرد في حالة من الضغوط والقمق ولكن لكل واحد منا أسموبو الخاص في حل المشكلات والتغمب عمى 
المواقف المؤلمة ،فيناك أشخاص تستسمم وتنسحب من الموقف وىذا ما يسمى بسموك اليروب وىناك من 

أ إلى المواجية والقتال ولقد توصل الباحثون من خلال دراستيم إلى العديد من الإستراتيجيات التي يمج
يستخدميا الأفراد في التعامل مع الضغوط والتي تتفاوت في درجة فعاليتيا فمن خلال ما توصل إليو 

 الباحثون في دراستيم يمكن عرض التصنيفات فيما يمي:
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 :niliPsg M  essgتصنيف بيمنجس وموس   -2-1

يصنف بيمنجس وموس استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية إلى استراتيجيات مواجية الاقدمية 
وأخرى إحجامية ويرى أن استراتيجيات مواجية الضغوط الاقدمية تتضمن القيام بمحاولات معرفية لتغيير 

مشكمة بشكل مباشر أما أساليب التفكير لدى الفرد عن المشكلات ومحاولات سموكية وذلك بيدف حل ال
استراتيجيات المواجية الاحجامية فيي تتضمن القيام بمحاولات معرفية وذلك بيدف الإنكار أو التقميل من 
التيديدات التي يسببيا الموقف والقيام بمحاولات سموكية لمتجنب التحدي مع المواقف الضاغطة ،وان 

يات فرعية مثل الإنكار والتشتت والكبت والقمع والتقبل استراتيجيات المواجية الاحجامية تتكون من استراتيج
 .الاستسلامأو 

وبعبارة أكثر وضوحا أن استراتيجيات المواجية الاقدمية تتضمن النزعة للاستجابة بشكل فعال نحو 
المشكمة  الأحداث الضاغطة والسعي لمحصول عمى معمومات بشأن ىذه الأحداث الضاغطة وحل الموقف أو

 .استخدام أساليب سموكية معرفية محددة وذلك من خلال

أما الأساليب الاحجامية في المواجية تتضمن تجنب التفكير الواقعي في الموقف الضاغط أو مشكمة 
وتقبل المشكمة والاستسلام ليا أو التنفيس الانفعالي لخفض التوترات والانفعالات السمبية المصاحبة لمموقف 

                                                                                                                                                        .تجيات الاقدمية يستخدمونيا في المواجية والتحدي مع المواقف الضاغطةفالاسترا الضاغط ،وبفضل الأفراد،
       (238_ 236،ص 2116سين ،طو عبد العظيم حسين ،سلامة عبد العظيم ح)

 :ylaraV( 1988تصنيف إفرلي )  -2-2

يصنف إفرلي أساليب التعامل مع الضغوط إلى نوعين وىما أساليب تؤدي إلى تحقيق التوافق وخفض     
الضغوط مثل الاسترخاء والتمرينات الجسمية وأساليب تؤدي إلى سوء التوافق ولكنيا تؤدي إلى خفض 

 .ط مثل تعاطي الكحوليات والعقاقيرالضغو  الانفعالات الناجمة عن

 (:1983تصنيف جراشا )  -2-3

صنف جراشا أساليب مواجية الضغوط إلى نوعين ىما أساليب مواجية لاشعورية ويتمثل ذلك في الحيل     
الدفاعية اللاشعورية والتي نستخدم في خفض القمق والصراعات النفسية لدى الفرد والتي أشار إليو فرويد في 

و لمتحميل النفسي وأساليب مواجية شعورية يستخدميا الفرد في التعامل مع الضغوط من خلال القيام نظريت
 (236،ص 2116)عبد العظيم حسين ،سلامة عبد العظيم حسين ،.بمحاولات سموكية ومعرفية لمتغمب عمى الضغوط
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 جية وظائف استراتيجيات الموا -3

حيث أىتم عدد من الباحثين بإبراز وظائف استراتيجيات المواجية كل حسب انتمائو النظري ،وفيما يمي 
 عرض لبعض ىذه الوظائف حسب باحثين :

 : eMMahPiMوظائف إستراتيجيات المواجية حسبة مكيانيك  -3-1

بأن  tu suraz aL namkluFعن  اجتماعية ونقلا -حيث يشير ميكانيك الذي تبنى النظرية النفس   
 المواجية ثلاث وظائف : لإستراتجيات

 . التعامل مع المتطمبات الاجتماعية  البيئية 
 . خمق الدافعية لمواجية ىذه المتطمبات 
  .الاحتفاظ بحالة من التوازن النفسي بيدف توجيو الجيود والميارات نحو المتطمبات الخارجية 
 ر :وظائف إستراتيجيات المواجية حسب برلين وسكول  -3-2

بأن لممواجية وظيفة وقائية   z9L9Sov 9l s,Dkz9e(نقلا عن 1978ويرى بيرلين وسكولر )
 تتجمى في :

 الظروف التي تثير المشكل تغير أو إزالة.  
  ضبط معنى التجربة المعاشة قبل أن تصبح وضعية ضاغطة. 
 ذاتو بعد حدوثو لضغط في حدضبط ا. 
 وفولكمان : وظائف إستراتيجيات المواجية حسب لازاروس  -3-3

 حسب لازاروس وفولكمان ان السموك موجو لتحقيق وظيفتين :

  العمل عمى مواجية المشكل لحل المشكل المولد لمضغط. 
  العمل عمى تعديل الانفعالات الناتجة عن الكآبة أو المحنة لخفض الضيق الانفعالي. 
 : وظائف استراتيجيات المواجية حسب سولس وفمتشر  -3-4

( بأن المواجية تيدف D9c9S,e 9l AeA9S 1993ol80( نقلا عن )1985) فحسب سولس وفميتشر
إلى تقميص استجابة الضغط بالتأثير عمى الاستجابة الفيزيولوجية والانفعالية وعمى الاستجابات المعرفية 
،والى ضبط الوضعية الضاغطة بوضع إجراء لحل المشكل كالبحث عن المعمومات باختصار دور تكيفي 

 (168،ص 2114كمي بديعة ،)وا .ووقائي
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 :محددات إستراتيجية المواجية   -4
 الاتي:عدة محددات والتي تطرقنا ليا كىناك 

 محددات استعداديو : -4-1

( إن الشخص لا يتأثر بالخصائص الموضوعية للأحداث بقدر ما يتأثر 1983فحسب كوىن وآخرون )
دراكو وتفسيره لمموقف أو الحدث فان أدرك الحدث عمى أنو ذوات خطر عالي فإنو  بخصائصو المعرفية وا 

 (191ص  ،2119فريدة قماز ،)                    .و عمى ىذا الأساس والعكس صحيحسيتعامل مع

 محددات معرفية:  -4-2

والتي تتمثل في تقويم الفرد لحادث ما في اعتقاداتو وتصوراتو حول ذاتو وحول قدراتو في حل المشاكل 
تشمل المحددات M.Bruchon o2001o p 72والدوافع، كذلك مركز التحكم الداخمي والخارجي ونقلا عن 

 المعرفية عمى:

 ).... اعتقادات الفرد )عن ذاتو،عن العالم حولو. 
 ).... دوافعو العامة )سوال كانت أىداف ،قيم. 
 )(124ص  ،2113 وفاء، )مزلوق .الخصائص الشخصية )الفعالية الذاتية، التفاؤل 

 شخصية: محددات -4-3

الأولية  التقيمات في التحكم في دور لمعرفيةوا الاستعدادية لممحدات ان عمى الباحثين من الكثير اكد
 مثل: انخفاضو أو الضغط كارتفاع خاصة بتقيمات أن تنبئ يمكن أخرى متغيرات ىناك أن إلا والثانوية،
 المقرونة ، أن حين في الانفعال، حول مركزة استراتيجيات استخدام يعني مما الصلابة الاكتئاب، القمق،

 (192ص  ،2119قماز  )فريدة .المشكل حول مركزة استراتيجيات التحممل ...استخدام السعادة،

 موقفية : مححدات -4-4

 عمى الرغم من أن العوامل الاستعدادية والمعرفية والشخصية ...دور في تحديد درجة تأثير الإستراتيجية،
نوع  موض،الغ المدة، فإنيا تحدد الإستراتيجية المتبعة بالمواقف الحقيقية والمدركة كذلك كطبيعة الخطر،

 (192ص  ،2119 )فريدة قماز،.السند الاجتماعي
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  :خصائص استراتيجيات المواجية الضغط النفسي -5

 تتمثل خصائص المواجية فيما يمي: حسب دراسة ىناء أحمد الشويخ ،

  سموك يستيدف التكيف مع الموقف الضاغط. 
 واجية الضغط الذي يشعر بو ينوب عنو في م يممييا عميو أحد غيره ولا يتبنيا الفرد ذاتو أي لا. 
  قابمة لمتغير والتعديل طالما المواقف الضاغطة متغيرة في شدتيا وفي الزمن والمكان. 
 تتمركز حول حل المشكمة والتحكم في الانفعال.  
  قد تكون ظاىرة كالابتعاد عن المشكل أو تكون ضامرة كالتفكير الايجابي في المشكمة. 
 عرفي أو سموكي، أو انفعاليمتنوعة فيي تكون ذات طابع م.  

 بتصرف ( ،2117 )ىناء أحمد الشويخ، 

 :طرق قياس استراتيجيات المواجية  -6

تتعدد طرق قياس استراتيجيات المواجية بتعدد تصنيفاتيا ،ومن أبرز المقاييس التي استخدمت في 
 .قياسيا 

 (:1988من طرف لازاروس وفولكمان ) cwwمقياس  -6-1

بند تقيس استراتيجيات المواجية المعرفية والسموكية التي يستخدميا الأفراد  66بيان من يتكون الاست
 لمتعامل مع المواقف الضاغطة ،يضم ثمانية أبعاد أساسية ىي :

 : الجيود العدائية في مواجية الموقف الضاغط  التحدي 
 :الابتعاد عن الموقف لمتقميل من أىميتو  الابتعاد 
 : لفرد لانفعالاتو وسموكياتو تنظيم ا ضبط الذات 
 : سعي الفرد لمحصول عمى المساندة سواء كانت مادبة ،معرفية ،أو  طمب المساعدة الاجتماعية

 اجتماعية في أوقات الضغوط 
 : إدراك الفرد لدوره في حل المشكمة  تحمل المسؤولية 
 :تجنب الموقف الضاغط  اليروب 
 :مشكمة جيود يقوم بيا الفرد لتحميل ال حل المشكمة 
 :(112،ص 2116)طو عبد العظيم حسين ،سلامة عبد العظيم ،  .إعطاء معنى إيجابي إعادة التقييم الايجابي 
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 النماذج والنظريات المفسرة لإستراتيجيات مواجية الضغط النفسي :  -7
 استراتيجيات المواجية اعتمادنا عمى مجموعة من النماذج والنظريات وىي :ر يسلتف

 النموذج الحيواني:  -7-1

دور حول مبدأ الصراع من التي ت (1859يعد ىذا النموذج متأثرا بنظرية النشوء والارتقاء لداروين )
أجل البقاء، فالكائنات التي تبقى ىي التي تكون تقدر عمى التلازم في مواجية التغيرات البيئية الطبيعية وىو 

 (9h ph48g M  msloFhPa2LuraZ aL). بالانتخاب الطبقي أو البقاء للأصمح  عبر عنو داروين ما

ت السموكية الفطرية أو المكتسبة لمواجية أي حسب ىذا النموذج فالمواجية تقتصر عمى الاستجابا
( إلى مفيوم استجابة أو اليروب التي قد يسمكيا الكائن الحي حيال nuFaF 1932)تيديد حيوي ،وقد أشار 

تعرضو المواقف الميددة في البيئة وىي الاستجابات السموكية التي يقوم بيا الفرد لخفض الاستثارة 
ينخفض تأثير المثيرات الضاغطة مثلا ىروب الدب من الاسد تجنبا ان يفترسو الفيزيولوجية والتي من خلاليا 

إن ىذا الأسموب يكون غير ملائم العديد من المواقف التي يتعرض ليا الفرد لأنو لا يجسد العنصر الانفعالية 
 (133،ص 1998)زينب محمود شقير،  .بة المواقفأو المعرفية في الاستجا

 النموذج السموكي: -7-2

عتبر السموك المحور الرئيسي النظرية السموكية من حيث تعممو وكيفية تعديمو، ويرى السموكيون ان ي
 .سموك الفرد خاضع الظروف البيئية فتصرفات الفرد سواء كانت شوية أم شاذة فيي سموكيات متعممة

(53ص 1994)محمد محروس الشناوي ،                        

علاقة بين السموك والفرد ( بمصطمح الحتمية التبادلية والذي يربط الaruFnar 1978)جاء باندورا  
إذ أن الاستجابة السموكية التي تصدر عن  ،اذ تتفاعل ىذه العناصر الثلاثة مع بعضيا وتتأثر ببعضيا،والبيئة

 ،أثر بطريقة إدراكو لمموقف الضاغطالفرد حيال المواقف الضاغطة تؤثر عمى مشاعره كما أن سموكو يت
وعندما تكون استجابتو غير توافقية حيال الموقف الضاغط يؤدي إلي تفاقم الضغط لديو ،ويشير باندورا إلى 
أن قدرة الفرد في التعميم عمى المواقف الضاغطة يرجع إلى درجة فعالية الذات لديو والتي تتميز بمدى واسع 

قف عمى البيئة الاجتماعية الفرد وعمى إدراكو من السموكيات التكيفية المتعممة ،كما أن درجة فعالية الذات تتو 
لقدراتو وامكاناتو في التعامل مع المواقف الضاغطة، فعندما يدرك الفرد أنو يستطيع مواجية الأحداث الصعبة 

 فمن يعاني من التوتر والقمق وبالتالي جعل الموقف الضاغط أقل تيديدا.
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 ت:أما تقييم الموقف فيتم من خلال نوعين من التوقعا

 توقع النتيجة : تقييم القدر لسموكو الشخصي الذي يؤدي إلى نتيجة معينة  -1
 توقع الفعالية : اعتقاد الشخص وقناعتو بأنو يستطيع تنفيذ السموك الذي يؤدي إلى نتيجة ايجابية  -2

 (64-63 ص ص ،2116 حسين سلامة عبد العظيم حسين، طو عبد العظيم،)

 النظرية التحميمية:  -7-3

الدفاع من المنظور التحميمي من أىم استراتيجيات التعامل ومقاومة الضغوط النفسية ،حيث  تعد آليات 
يرى فرويد ان الناس يمجئون إلييا لحماية أنفسيم وتساعدىم عمى معالجة الصراعات والاحباطات وبالتالي 

ثل تيديدا،وتساعد فيي أساليب عقمية لاشعورية تقوم بتسوية الخبرات وتزييف الأفكار والصراعات التي تم
وتشمل عممية المواجية حسب النظرية  التيديد، عمى خفض التوتر والقمق أثناء مواجية المعمومات التي تثير

التحميمية عمى سمسمة الإستراتيجيات التي تتطور انطلاقا من ميكانيزمات أولية غير ناضجة إلى ميكانيزمات 
جية عبارة عن نمط أو سمة كما يرى العديد من الباحثين فالموا أولية غير ناضجة إلى ميكانيزمات ناضجة،

الذين قدموا مقاييس لممواجية طبقا لمنمط او السمة التي يتميز بيا الفرد التمييز بين الأفراد في أسموب 
 (199، ص 2116)المغربي،   .المزاجية

مرضية ويرى كما بينت عدة أبحاث دور أىمية آليات الدفاع في تكيف يعطي المرض مع حالتيم ال
إن آليات الدفاع ىي عبارة عن تشوىات معرفية متواجدة بفضل الانتقاء الطبيعي  t9yDD9el( 1992فيانت )

وىذا من أجل التخفيف عن الصراعات وحلات القمق الناتجة عن تغيرات الوسط الداخمي أو الخارجي فيي 
 أربع مستويات:آليات الدفاع ب tuammuFLآليات دفاعية لاشعورية وقد وصف "فيانت 

 دفاعات ذىانية كالانكار الذىاني والاسقاط اليذياني.  
 دفاعات غير ناضجة كالاسقاط والوسواس.  
  دفاعات عصابية. 
 (115ص  ،2115، )بغيجة  .دفاعات ناضجة كالتعصب والفكاىة 

( تعريفا حول آليات الدفاع ،ورأى بأن الدفاع وىو مجموعة ranmunlLarوقد أقترح ويد لوشتر )
العمميات اليادفة لمتقميل والانقباض من حدة الصراع النفسي الداخمي وعدم تمكنو من الخروج إلى حيز 

 (114ص ،2115)طبي ، .الشعور
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 العول والالغاء الرجعي، وتكمم فرويد عن تسعة آليات الدفاع وىي :النكوص ،الكبت ،التكوين العكسي،
ء عمى الذات والآليات التي يستعمموىا الأشخاص المصابون الارتدا الإسقاط، الارتداد عمى الضد، الاجتياف،

 التذنيب، العزل ، التبرير، او الاسامي، التصعيد، بالإمراض الخطيرة فيي ستة آليات وىي كالأتي : الكبت،
 (128ص  ،2111 ميخائيل،) .النكوص

 نظرية "تشارلز سبيمبرج  -7-4

لفيم نظريتو في الضغوط فمقد أقام نظريتو في  يعتبر فيم نظرية سبيمبرجر في القمق مقدمة ضرورية
القمق عمى أساس التمييز بين نوعين من القمق ىما القمق كحالة والقمق كسمة ،ويشير إلى أن لمقمق شقين 

 ىما:

سمة القمق أو القمق العصابي أو القمق المزمن ،وىو استعداد طبيعي أو اتجاه سموكي يجعل القمق 
اضية ،أما القمق كحالة أو القمق الموضوعي والموقفي يعتمد أساس عمى يعتمد أساس عمى الخبرة الم

الظروف الضاغطة ،وعميو فإن سبيمبرجر يربط بين الضغط والقمق كحالة ويعتبر أن الضغط الناتج عن 
ضاغط معين مسبب لحالة القمق ويستبعد ذلك عن القمق كسمة حيث يكون من سمات شخصية الفرد القمق 

المرجعي لنظريتو أىتم بتحديد طبيعة الظروف البيئية الضاغطة ويميز بين حالات القمق أصلا في الإطار 
الناتجة عنيا ويفسر العلاقات بينيا وبين ميكانيزمات الدفاع التي تساعد عمى تجنب تمك النواحي الضاغطة 

 .من المواقف الضاغطة)الكبت ،الإنكار ،إسقاط ( أو تستدعي سموك التجنب باليروب 

والقمق عممية انفعالية تشير إلى تتابع الاستجابات  أسبيمجر مفيوم الضغط ومفيوم القمق، ويميز
المعرفية السموكية التي تحدث كرد فعل عمى شكل ما من الضغوط وتبدأ باسطة مثير خاطي ضاغط ،كما 

التي تتسم  يميز بين مفيوم الضغط زمفيوم التحديد ،فكممة ضغط تشير إلى الإختلافات في الظروف البيئية
 .بدرجة ما من الخطر الموضوعي ،أما كممة تيديد فتشير إلى التقدير والتفسير الذاتي

 (54ص  ،1999 )ىارون توفيق الرشيدي، 

 استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية والتقميل من حدتيا   -8

يا أخطاء الحياة والأزمات التي تسبب لقد أىتم الباحثين في الآونة الأخيرة بدراسة المواقف الضاغطة،
إلى نوعين من  (saanaml daazوأشار رودلف موس ) اليومية ،وكيفية التوافق النفسي الاجتماعي معا،

وفي مواجية الانعكاسات  الإستراتيجيات الاستيعابية التي يوظفيا الأفراد لمتعامل مع حوادث الحياة اليومية،
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وتتكون الإستراتيجيات الاستيعابية من مجموعة من  النفسية السالبة التي تحدثيا أخطاء الحياة اليومية،
وللإستراتيجيات الاستيعابية  ،يقع فريسة الاضطرابات النفسية أساليب التوافق النفسي والاجتماعي حتى لا

 .حجامية جانبان ىما المعرفي والسموكيالأ دامية وقالأ

وعمى علاقة  اعية والجسمية،وعمى الرغم من الآثار السمبية الضغط من الناحية النفسية والاجتم
إلا أنو يمكن مواجية الضغوط من خلال برامج تعد خصيصا  وطرق تعامميم مع الآخرين، الإنسان ببيئتو،

 .لذلك

إن التعامل مع الضغوط النفسية يحتاج من الآباء القيام بإستراتيجية أو استراتيجيات تمثل مجموعة من 
 .خفض الضغوط النفسية أو الظروف الضاغطةالتكنيكات لتوجيو أىدافيم وتحقيقيا نحو 

ويقصد بإستراتيجية مواجية الضغوط من ناحية الفرد تمك الجيود الصريحة التي يقوم بيا لكي يسيطر 
أما من ناحية المنظمة  عمى أو يحد من أو يدير أو يتحمل مسببات الضغوط التي تفوق طاقتو الشخصية،

الإدارة لمسيطرة عمى مسببات الضغوط والتخفيف من أثارىا الضارة  فتتمثل في مجموعة القرارات التي تتخذىا
 .عمى كل من الأفراد والمنظمة

نسعى شئنا أم أبينا لمتكيف  إلا أننا نشعر بالارتياح لبعض الضغوط النفسية، بالرغم من أننا قد لا
رارات المناسبة حيال ىذه مما يجعمنا نتخذ الق ،وعممية التكيف ىذه تدفعنا لمتفكير والبحث عن الحمول،معيا

وعندما تنجح عممية التكيف إما بالتخمص  ونقوم بالأدوار الفاعمة لمتخمص منيا أو التكيف معيا، الضغوط،
ورؤى مثيرة في الحياة تجعمنا أكثر قدرة عمى  من الضغوط أو التعايش معيا ،فإنيا تخمق لدينا وعيا جديدا،

 النفسية . التكيف في المستقبل وأكثر مقاومة الضغوط

دارتيا بشكل صحيح وليس  فما ينبغي عممو حقيقة ىو تعمم كيفية التعايش مع الضغوط النفسية وا 
محاولة استبعادىا بالكمية ،لأن الحياة بدون قدر بسيط من الضغط النفسي تصبح باىتة مممة تدعو لمكآبة 

الإجياد الذي يدعو رد يشعر بالقيود و وفي المقابل فإن الضغوط النفسية الزائدة عن الحد تجعل الف واليموم ،
 .ل ببعض الضغوط النفسية المتوازنةلذلك لامناص من أن يجد الفرد لو سبيلا لمقبو  ،لمقمق والتوتر

مميون أمريكي سنويا يعانون من  19وأكدت الجمعية الوطنية لمصحة العقمية أن ىناك أكثر من  
ى شكل حالات من التوتر الشديد والتي ىي أشبو وذلك عم ،ت الضغط والتوتر المذان يعيشونيامضاعفا

الحالات التي يختبرىا المرء أثناء الحروب أو الكوارث الطبيعية ،ذلك إن الحفاظ عمى السلامة الذىنية ىي 
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أمر حاسم في حياة الإنسان ،حيث يؤكد سنيثيا وينسكوت رئيس الجمعية الوطنية السلامة العقمية في بيان 
يدركون حجم الضرر الذي يمحقو الضغط والتوتر عمى حياتيم أو  لكثير من الناس لاأصدرتو الجمعية "أن ا

أن سلامتيم الذىنية ىي عنصر أساسي في صحتيم الجسدية بشكل عام "،ويضيف "إن العناية بالسلامة 
جعل الذىنية والجسدية في آن معا لو آثاره الايجابية ليس فقط عمى الحالة النفسية للإنسان وحسب بل إنو ي

 المرء يعيش حياة أسعد وأفضل من الناحية الصحية ،كما أنيا تزيد من إنتاجية الإنسان.

%( 70أشارت نتائج دراسة منظمة التأمين الصحي العممية جامعة منستر في ألمانيا الاتحادية بأن )
 من الأطفال في المدرسة الابتدائية يعانون من أعراض الضغط النفسي الزائد .

إضافة لتراكم الأعمال لدييم في  ، حت ضغط القدرات والامتحانات والإنجاز في المدرسةإنيم دائما ت
 المساء فيم دائما تحت ضغط الوقت ،وبالتالي ليس لدييم دائما وقت كافي لمعب .

%( من الأىل أن أطفاليم 79ونتيجة تعميم الأطفال كيفية التغمب عمى ىذه الضغوط صرح أكثر من ) 
 .واستطاعوا إن يتعامموا مع ىذه الضغوط بشكل أفضل أصبحوا أقل توترا

 (338_337_336ص ص ص ،2118)ماجدة بياء الدين ، 

 المواجية استراتيجيات قياس طرق -9

 في استخدمت التي المقاييس أبرز ومن تصنيفيا، بتعدد المواجية استراتيجيات تقدير طرق تتعدد
 قياسيا : 

 CISS المواجية قائمة -9-1

 الضغوط : لمواجية أبعاد ثلاث تتضمن 48من  يتكون

 .تتمركز عمى مشكمة استراتيجيات -1
 .تتمركز عمى الانفعال  استراتيجيات -2
 .استراتيجيات تتمركز عمى التجنب  -3

 : WCCمقياس -9-2

 مع الأفراد لمتعامل يستخدميا التي والسموكية المعرفية المواجية استراتيجيات بنديقيس66من  يتكون الاستبيان
 أساسية : أبعاد انيةثم يضم الضاغطة، المواقف
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 .الضاغطة مواجية المواقف في العدائية الجيود :التحدي. 

 .أىميتو من لمتقميل الموقف عن الابتعادالابتعاد : .

 .وسموكياتو لانفعالاتو الفرد تنظيم الذات : ضبط. 

 اجتماعية او معرفية، ة ،ماد كانت سواء المساعدة عمى لمحصول الفرد يسعىالاجتماعية:  المساعدة طمب. 
 .الضغوط أوقات في

 المشكمة حل في لدوره الفرد إدراك المسؤولية : تحمل. 
 :الموقف الضاغط تجنب اليروب. 
 المشكمة لتحميل الفرد بيا يقوم جيودالمشكمة :  حل. 
 112ص  ،2116العظيم  عبد العظيم، عبد   (إيجابي معنى إعطاء الايجابي: التقييم عدم) 
 :الابعاد متعددة المواجية قائمة  -9-3

 إستراتيجية فرعية أو بعدا 13عمى  موزعة عبارة أو مفردة 53من  ويتكون 1989كافروسيشير  أعده
 وىي : المواجية استراتيجيات من

 المشكمة عمى تتركز التي المواجية استراتيجيات من مختمفة جوانب تقيس أبعاد خمسة. 
 الانفعال عمى تتركز التي المواجية استراتيجيات من مختمفة جوانب تقيس أبعاد خمسة. 
 المواجية   التالي : النحو عمى فيي الابعاد أما وسمبية فائدة أقل المواجية استجابات تقيس أبعاد ثلاث

 تعاطيا الانفعالات، عمى التركيز السموكي، التباعد الدين، الى التحول التنفسية ، للأنشطة القمع الفعالة،
 (118ص  ،2114 )جدو، .ابيالتغيير الايج اعادة والكحول لمخدرات

  Paulhanالمواجية مقياس  -9-4

 بنود وتأخذ بندا 19الالقاب عمى  النتيجة وكانت الفرنسية البيئة مع المختصرة النسخة بتكيف قام
 حول متمركزة واخرى الانفعال حول استراتيجيات متمركزة بضم لمواجية عامل محور الاعتبار بعين الاختبار
 مستويات : 5قاييسالم بنود وتعكس المشكمة

 .التجنب_ 
 .الاجتماعي الدعم عن البحث_ 
 .التقييم إعادة_ 
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 (116_114،ص 2113وشنوفي، )دعو،  تي.الذا التأنيب_ 

 استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية   -11

إن الشعور بالضغوط النفسية والمعاناة منيا كانت دائما وما نزال دائما عممية تتألف من مرحمتين أو  
ا الحاجة إلى شيء ما يكون ىو الدافع أو المحرك الأساسي لشعورك بالتوتر والضغوط ،ثم تأتي بعد ذلك لي

ثارة شعورك ومعاناتك من تمك الضغوط وفي إمكانك  الحاجة إلى إدراك الدور يمعبو ذلك الشيء في تحفيز وا 
 تمكين ىذه المشكلات والمواقف الخارجية منك .

في التعامل معيا فإذا نظرت إلى الأمر من منظور أو العكس من  أو العكس من خلال أسموبك  
خلال أسموبك في التعامل معيا فإذا نظرت إلى الأمر من منظور أو العكس من خلال أسموبك في التعامل 
معيا فإذا نظرت إلى الأمر من منظور أو العكس من خلال أسموبك في التعامل معيا فإذا نظرت إلى الأمر 

متعدد الجوانب ،فسيقل شعورك بالوقوع أسيرا لمضغوط النفسية بل ومن الممكن أن يتلاشى  من منظور رحب
 (11ص  ،2116 لكويك نرتس، . (تماما

لذا  ،تدمر الصحة الضغوط سواء كانت من العمل أو من البشر عموما تؤثر عمى الأعصاب وبذلك   
 ل معيا ونحوليا إلى صالحنا كما يمي :وجب عمينا التقميل والتخمص من تمك الضغوط وتتعمم كيف تتعام

  تعمم كيف تجابو الضغوط من البشر وتصمد أماميا وتفكر في تحميميا التحميل العالمي والعممي لتحوليا
 لمصمحة نفسك 

 أو تنزعج من أشياء لا أستطيع إن نغير فييا تتأثر تعمم أن لا 
  تكمم مع أي مشكمة لديك مع من تثق فييم من الأىل والإصغاء 
  .(122)فارق السيد عثمان ،صأعط نفسك الراحة التامة واليدوء 
  العلاج بالنوم لتأىيل القوة الجسدية والعقمية 
  الموازنة بين العمل والحياة الشخصية 
  دارتو دراكو وا   الحرص عمى تنظيم الوقت وا 
  تنمية العلاقات مع زملاء العمل 
 موك غير المرغوب التمسك بالدين والاستعانة بالله عز وجل لتعديل الس 
 (24،ص2116)أمل بنت سلامة السمان، .الحرص عمى العيادة والتمسك بيا 
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 خلاصة:

تعد استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية ضرورة قصوى في عالمنا اليوم لأن الأفراد يواجيون مواقف 
أ إلى استراتيجيات ضاغطة بشكل متزايد وتختمف استراتيجيات المواجية المتبعة من فرد لآخر فيناك من يمج

ايجابية لمواجية الضغوط في حين ىناك من يمجأ إلى استراتيجيات سمبية بنفس الموقف الضاغط ،وىذا يرجع 
مكاناتو التي تساعده في  أساسا إلى كيفية إدراك الفرد لمموقف الضاغط وتقيمو ومن ثم تقييم مصادره وا 

بتة في انتياج استراتيجيات المواجية حتى عند نفس مواجية الموقف الضاغط لذا ونظرا لعدم وجود قاعدة ثا
الشخص ،فقد اختمف العمماء كثيرا بخصوص تصنيفيا وتحديد أىم أنواعيا لأنيا تبقى بكل بساطة ترتبط 

 بالموقف المحدث لمضغط وكيفية تقييم الفرد لو في تمك المحظة.
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 تمييد:

صبحت كممة الضغوط النفسية من كممات شائعة الإستخدام لدى الإنسان العادي والشخص أ
المتخصصة عمى السؤال، وأصبحت تشكل جزءا من مفردات العصر الحالي وارتبطت طبيعة الحياة 
المعاصرة بزيادة الضغوط وأصبح مصطمح الضغوط النفسية مصطمحا اساسيا في مجالات عديدة كالطب 

 وعمم النفس وعمم الاجتماع، ومجال التربية الخاصة وغيرىا. والطب النفسي

الإصابة  ومما لا شك فيو ان ثمة علاقة بين الوقوع تأثير ضغوط مختمفة واصابة بمرض ما، لأن 
 بالغدة من الامراض المعقدة التي تزداد تعقيدا وضغطا عمى المرأة المصابة.

الغدة الدرقية سنتطرق في ىذا الفصل الى مفيوم وقصد فيم الضغوط النفسية وبالاخص عند مصابين ب
الضغط النفسي والنظريات المفسرة لو، وانواع الضغوط النفسية والعوامل المسببة الضغوط النفسية وأساليب 

 عن الضغوط النفسية. مواجية الضغوط النفسية واعراضيا واخيرا الآثار المترتبة
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 تعريف الضغط النفسي: -1

الضغط النفسي من الكممات الشائعة والمتداولة بين الافراد العاديين والمينين الذي يعد  ان كممة 
مصطمح الضغط اساسيا في العديد من العموم والتخصصات كالطب وعمم النفس وعمم الاجتماع والفيزياء 

 .وغيرىا من العموم الاخرى 

للإنتماءات الفكرية لأصحاب ىذه  ومن ىذا المنطمق تعددت وتباينت تعريفات الضغط النفسي وطبقا 
 yuFuszammHالتعريفات، ومن بين الاوائل الذين ساىمو في أبحاث عن الضغط العالم الفيزيولوجي ىانزسيمي 

، حيث كانت منافسة في البداية لمفيوم الضغط من منظور تجريبي طبي، انصب اىتمامو عمى ردود 1993
 (9، ص 1998جميل ، )سمية طو  الفعل الجسمية الضغوط الخارجية.

لأنيا تمك الظروف المرتبطة بالضبط والتوتر والشدة الناتجة عن  (:2111)عرفيا عثمان-1-1
المتطمبات التي تستمزم نوعا من اعادة التوافق عند الفرد، وما ينتج من ذلك من آثار نفسية وجسمية، وقد 

الضغوط عمى الفرد متطمبات قد تكون  تنتج الضغوط كذلك من الصراع، والاحباط والحرمان والقمق، وتفرض
فسيولوجية او اجتماعية أو نفسية أو قد تجمع بين المتغيرات الثلاثة، ورغم أن الضغوط جزء من حياتنا إلا 

 (96، ص 2111عثمان ،عن )ان مصادرىا تختمف من فرد لآخر. 

 (:1993تعريف جوردون)-1-2

لوجية لمجسم تجاه أي مطمب ثم ادراكو عمى أنو الضغوط ىي الاستجابات النفسية والانفعالية والفيزيو  
تيديد لرفاىية وسعادة الفرد وىذه التغيرات تقوم بإعادة وتأىيل الفرد لمتوافق مع الضغوط والتي ىي ظروف 

 (21، ص 2116)طو عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين ،بيئية سواء حاول الفرد مواجيتيا أو تجنبيا.

 اني:تعريف سمير شيخ-1-3

( ىو البمي والتمزق الذي تعانيو عقولنا وأجسامنا ونحن نحاول الكفاح عمى zLraazالضغط النفسي )
سي ضغطا في وغالبا مايعتبر الناس الضغط النف ،نجاح في محيطنا المتغير باستمرارقدم المساواة أو ب

ن منبيات أو مثيرات ،ولكن ازدحاما في حركة السير ،وان ىذه الاحداث قد تكو  أو ،أو ولدا مريضا ،العمل
ة التمقائية إن الضغط ىو الاستجاب .جسم الداخمي عمى مثل ىذه العواملالضغط ىو بالفعل  رد فعل ال

-الغدة الكضرية في الجسم ،التي بعدىا الأدرينالين )الكضرين :اليرمون الذي تفرزه  ()المقاومة او اليروب
ي تثير تشكمية من التغيرات الفسيولوجية ،من مثل إزدياد الت ،ائر ىرمونات الضغطوس (الغدة فوق الكمية
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معدل سرعة نبض القمب ،وضغط الدم الشرياني ،والتنفس الاسرع ،وتوتر العضلات ،واتساع البؤبؤ )انسان 
العين (وجفاف الخمق ،وزيادة كمية السكر في الدم ،بعبارات بيولوجية بسيطة ،إن الضغط ىو حالة إزدياد 

 (2113، سمير شيخاني)ن نفسو عندما يواجو بالخطر.ة لمجسم لكي يدافع عالاثارة الضروري

 تعريف ماجدة بياء:-1-4

تعرف الضغوط إجمالا بأنيا العلاقة بين الفرد والبيئة التي يرى الفرد أنيا تفوق أو أقل عن قدراتو  
مكاناتو وتيدد رفاىيتو النفسية.  وا 

ن ممحوظ بين المتطمبات التي ينبغي أن يؤدييا الكائن ير فييا تبايظالتي يكذلك الضغط فيو الحالة  
 .الحي، وقدرتو عمى الاستجابة ليا 

وأشار سيمي إلى أن الضغط عبارة عن مجموعة من الأعراس تتزامن مع التعرض لموقف ضاغط،  
رحيل وىو استجابة غير محددة من الجسم نحو متطمبات البيئة، مثل التغير في الأسرة أو فقدان العمل أو ال

 والتي تضع الفرد تحت الضغط النفسي.

وعرف الضغط النفسي لأنو استجابة تكيفية تحدثيا الفروق الفردية بين الأفراد وتسيم العمميات النفسية 
فييا، ليذا فيي تنتج عن أي حدث بيئي أو موقف أو حادثة، وتحتاج إلى نزيد من الجيد النفسي والجسدي 

 (21، ص 2118لدين السيد عبيد ،)ماجدة بياء االفيزيائي الفرد.

 ( :2118تعريف شيمي تايمور )-1-5

الضغط النفسي حيرة انفعالية سمبية يترافق ظيوره مع حدوث تغيرات بيوكيميائية وفيزيولوجية ومعرفية 
 وسموكية يمكن التنبؤ بيا ويمكن أن تؤدي إلى تغيير الحدث الضاغط أو التكيف مع آثاره.

 (343، ص 2118)شيمي تايمور ،                                                                     
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 والنماذج المفسرة الضغوط : النظريات المفسرة الضغوط النفسية - 2

 الكثير من النظريات التي تناولت الضغوط النفسية من بينيا:ىناك 

 النظريات المفسرة -2-1

 النظرية الفيزيولوجية  -2-1-1

تأتي من البيئة فيي تعتبر ينظر عمماء ىذه الاتجاه الى الضغوط عمى انيا استحالة لأحداث ميددة 
  كرد فعل واستجابة الفرد الحدث الضاغط ودور الجياز العصبي والجياز الغدي في الاستجابة.

 (26، ص 2117)جمعة سيد يوسف ،                                                                 

 النظرية التفاعمية :-2-1-2

مى أنو نتاج تفاعل بين الفرد والبيئة وتعرف بالنظرية التفاعمية تنظر ىذه النظرية الى الضغط ع
ويرى اصحاب ىذا الاتجاه ان الضغط النفسي يكون نتيجة حدوث اضطراب في العلاقة بين  الضغط،

الشخص والبيئة ،فالشخص عندما يدرك الموقف في البيئة بوصفو ميددا وضار ويمثل تحديا لو ثم يقيم 
يث عدم كفايتيا لإدارة الموقف الضاغط ىنا يحدث الضغط فالحدث الضاغط قد مصادره وامكاناتو من ح

لايكون ىاما لكن إدراك الفرد لو ىو الذي يكشف عن كيفية التعامل معو ومعنى ذلك ان استجابات الأفراد 
راد نحو المواقف والأحداث الضاغطة تختمف تبعا لأختلاف القيم والاتجاىات و المكونات المعرفية لدى الأف

 (52، ص 2116)طو عبد العظيم، حسين سلامة عبد العظيم حسين ،. قصص

 النظرية العقلانية الانفعالية )ألبرت أليس(: -2-1-3

صاحب ىذه النظرية العالم )ألبرت أليس( وىو أبرز من يمثل العلاج السموكي الانفعالي وتقوم نظرية 
لان يكونو غير عقلانين، وأن الناس عرضة أليس عمى إفتراض ان الناس يولدون ولدييم نزىة فطرية 

المشاعر السمبية وأن ما يسبب معاناتيم ليست أحداث الحياة الضاغطة بل كيفية تعامميم مع تمك الأحداث 
ومن ىنا تنشأ الامراض النفسية ويمكن العلاج من خلال ىذه النظرية عن طريق تغيير الافكار العقلانية لدى 

 قمي وذلك من خلال:الفرد عن طريق الاقناع الع

 الفرد عمى عدم اليروب من مشاكمو بل عميو مواجيتيا  تشجيع. 
 الفرد عمى الانيماك في العمل حتى ينسى  تشجيع. 
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 (:1991نظرية شارلز سبيمبرجر ) -2-1-4

يعتبر فيم نظرية سبيمبرجر في القمق مقدمة ضرورية لفيم نظريتو في الضغوط فمقد أقام نظريتو في  
اساس التمييز بين نوعين من القمق ىما القمق كحالة والقمق كسمة ،ويشير إلى أن لمقمق شقين ىما القمق عمى 

:سمة القمق أو القمق العصابي أو القمق المزمن ،وىو استعداد طبيعي أو اتجاه سموكي يجعل القمق يعتمد 
مد اساسا عمى الظروف اساسا عمى الخبرة الماضية ،أما القمق كحالة أو القمق الموضوعي والموقفي يعت

الضاغطة ،وعميو كان سبيمبرجر يربط بين الضغط والقمق كحالة ويعتبر أن الضغط الناتج عن ضاغط معين 
 .مسبب كحالة القمق ويستبعد ذلك عن القمق كسمة حيث يكون من سمات شخصية الفرد القمق أصلا 

الضاغطة ويميز بين حالات القمق  في الإطار المرجعي لنظريتو أىتم بتحديد طبيعة الظروف البيئية 
الناتجة عنيا ويفسر العلاقات بينيا وبين ميكانيزمات الدفاع التي تساعد عمى تجنب تمك النواحي الضاغطة 

 .)كبت _إنكار _إسقاط( أو تستدعي سموك التجنب باليروب من المواقف الضاغطة

عالية تشير الى تتابع الاستجابات ويميز سبيمبرجر مفيوم الضغط ومفيوم القمق، والقمق عممية انف 
المعرفية السموكية التي تحدث كرد فعل عمى شكل نامن الضغوط وتبدأ باسطة مثير خارجي ضاغط، كما 
يميز بين مفيوم الضغط ومفيوم التيديد، فكممة ضغط تشير إلى الإختلافات في الظروف البيئية التي تتسم 

)ىارون توفيق الرشيدي يد فتشير إلى التفكير والتفسير الثاني.بدرجة ما من الخطر الموضوعي، أما كممة تيد
 (54، ص1999،

 النظرية السموكية : -2-1-5

توضح ىذه النظرية ان اىم المحدودات لمخمل الوظيفي البيولوجي أو الانجراح ىي الاستجابة الخاصة 
للارتباط بين الموقف الانفعالي  لمعضو المواقف الانفعالية التي سبق تعمميا، وتؤمن ىذه النظرية أنو كنتيجة

واستجابة عضو خاص، يشير إلى أن أي موقف ضاغط جديد لو استجابة لدى نفس العضو، وعندما يتكرر 
 .ىذا الموقف لدرجة كافية وشديدة يظير الخمل الوظيفي أو الانجراح في ىذا العضو 

الرجعية لشرح تأثير العوامل  وقد أخذ أصحاب النظرية السموكية يستخدموه مبدأ التدعيم والتغذية 
أول من صاغ نموذجا في ىذا المجال وأسماه، نوذج العمميات  M9cS9lMالسيكولوجية عمى الجسم ويعتبر 

 .ورى بعض العمال أن الموقف المجيد أو الضاغط بشكل أربع مراحل كحمقة مغمقة 
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 .و)ب( وتسمى التقويم المعرفي  تربط بين )أ(: 1المرحمة 

 .و)ج( وتسمى بعممية اتخاذ القرارات  تربط بين )ب( :2المرحمة 

 . الأداءو)د( وتسمى بعممية  تربط بين )ج( :3المرحمة 

 .وتكون بين السموك والموقف وتسمى بعممية الحصيمة أو النتائج : 4المرحمة 

 نظرية التحميل النفسي : -2-1-6

يختارىا العقل الباطن منذ سنوات العمر ترى نظرية التحميل النفسي ان وجود خبرات سابقة لدى الأفراد 
الاولى، يتسبب عنيا وجود استعداد مسبق لدى بعض الأشخاص دون غيرىم لمتفاعل مع مواقف التيديد أثناء 

 (229، 2111)مفتاح محمد ،الأزمات متأثرين بيذه الخبرات المختزنة فينشأ الاضطراب. 

شباع الغرائز ولكن دفاعات الآنا تسد الطريق " يحاول ىو الشعب وراء إFreudوطبقا لوجية "فرويد 
ولا تسمح لمرغبات الصادرة بالاشباع ما دام لايتماشى مع قيم ومعايير المجتمع، ويتم ذلك عندما تكون 
الآناقوية، أما حينما تكون الأنا ضعيفة وكمية الطاقة المستثمرة لدييا منخفضة فسرعان ما يقع الفرد فريسة 

التيديدات ومن ثم لاتستطيع الأنا القيام بوظائفيا ولا أستطيع تحقيق التوازن بين لمصراعات والتوترات و 
 مطالب ومحفزات اليو ومتطمبات الواقع الخارجي وعمى ىذا ينتج الضغط النفسي.

ويؤكد كذلك عمى دور العمميات اللاشعورية وميكانزمات الدفاع في تحديد كل من السموك السوي  
تعرض لمواقف ضاغطة ومؤلمة فإن يسعى إلى تفريغ انفعالاتو السمبية الناتجة عنيا واللاسوي لمفرد حينما ي

عبر ميكانزمات الدفاع اللاشعورية، وعمى ىذا فالقمق أو الخوف أو انفعالاتو سمبية أخرى تكون مصاحبة 
 ار.لممواقف الضاغطة التي يمر بيا الفرد وتتم تفريغ عمييا بصورة لاشعورية عن طريق الكبت والأفك

 (133_132، ص2118)ماجدة بياء،                                                                 

 :sisnnaaVnنظرية "ىانز سيمي  -2-1-7

كان ىانز سيمي بحكم تخصصو كطبيب متأثر بتفسير الضغط تفسيرا فزيولوجيا، وتنطمق نظرية ىانز  
مستقر وىو استجابة أو أنماط معينة من الاستجابات يمكن سيمي من مسممة ترى أن الضغط متغير غير 

الاستدلال منيا عمى أن الشخص يقع تحت تأثيرةسيء مزعج، ويعتبر سيمي أن أعراض الاستجابة 



 انضغىط اننفسيت                                                                       : انثانيانفصم 

 

38 
 

الفيزيولوجية لمضغط عالمية وىدفيا المحافظة عمى الكيان والحياة، وحدد سيمي ثلاث مراحل الدفاع منذ 
 مثل مراحل التكيف العام.الضغط ويرى أن ىذه المراحل ت

 المرحمة الاولى: استجابة الانذار  -2-1-7-1

 وفي ىذه المرحمة يقوم الجياز العصبي السمباثاوي والغدد الأدرينالينية بتعبئة أجيزة الدماغ في الجسم، وبيذه 
ذا التوتر انتقل إستمر  الطريقة يزيد إنتاج الطاقة إلى أقصاه لمواجية الحالة الطارئة ومقاومة الضغوط، وا 

 (173، ص 2119)جمال أبوالدلو ،.الجسم إلى المرحمة الثانية

 المرحمة الثانية: المقاومة -2-1-7-2

اذا إستمر الموقف الضاغط فإن مرحمة الانذار تتبعيا مرحمة أخرى ىي مرحمة المقاومة ليذا الموقف 
منبيات والمواقف الضاغطة التي ،وتشمل ىذه المرحمة الأعراض الجسمية التي يحثيا التعرض المستمر لم

يكون الكائن الحي قد اكتسب القدرة عمى التكيف معيا ،وتعتبر ىذه المرحمة ىامة في نشأة أعراض التكيف 
أو مايسمى بالأعراض السيكسوماتية ويحدث ذلك خاصة عندما تعجز قدرة الانسان عمى مواجية المواقف 

مستمر لمضغوط إلى اضطراب التوازن الداخمي مما يحدث عن طريق رد فعل تكيفي كافي ،ويؤدي التعرض ال
 مزيدا من الحال في الإفرازات اليرمونية المسببة في الإضطرابات العضوية .

 المرحمة الثالثة: الانياك أو الإعياء -2-1-7-3

إذا طال تعرض الفرد لمضغوط لمدة أطول فإن سيصل إلى نقطة يعجز فييا عن الإستمرار في 
خل في مرحمة الانياك ويصبح عاجزا عن التكيف بشكل كامل، في ىذه المرحمة تنيار الدفاعات المقاومة ويد

اليرمونية وتضطرب الغدد، وتنقص مقاومة الجسم، وتصاب الكثير من الأجيزة بالعطب ويسير المريض نحو 
 (31، ص 2111)العيسوي ، .الموت بخطى سريعة ويمكن رصد ىذه النظرية في الشكل التالي

 بعض النماذج المفسرة الضغوط   -7-2

 في ىذا الجزء نتناول بعض النماذج النظرية التي تمثل الاتجاىات السابقة الثلاثة في تفسير الضغوط:

 نموذج الضغوط كمثير :  -7-2-1

يؤثر ىذا النموذج عمى أن أحداث الحياة وتغيرات البيئة الخارجية سواء كانت ايجابية او سمبية من 
 ل ضغطا عمى الفرد، واشار ىولمز وراىي إلى أن إحداث الحياة ليا تأثيرات عمى الأفراد، ثمشأنيا ان تشك
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شرعو في تحديد إحداث الحياة الضاغطة عمى الأفراد، وافترض ىذا النموذج أن استجابة الضغط تحدث 
سمبيا أو عندما يمر الفرد بشيئ يتطمب منو استجابة تكيفية او مواجية، أيضا قد يكون الحدث الضاغط 

إيجابيا، وأحداث الحياة تختمف تأثيراتيا من حيث قدرتيا عمى حدوث الضغط، أيضا أعد لذلك مقياس إعادة 
 .التوافق الاجتماعي

وينطوي ىذا النموذج عمى أمرين أساسين: وىوما أن الضواغط يمكن تصورىا عمى انيا إحداث الحياة 
تجابة الضغط، وأنيناك خصائص عدة للأحداث الضاغطة الرئيسية، وان التكيف لمتغير يكون مسؤولا عن اس

 الرئيسية والتي تبدو مسؤولة عن العلاقة بين ىذه الأحداث وظيور الأعراض النفسية.

يمكن التحكم فييا ترتبط بالمشقة النفسية،  فأحداث الحياة الضاغطة التي تكون ميددة وغير مرغوبة ولا
اث الحياة الضاغطة والقمق والمشقة والعدوان والبارانويا والاكتئاب وأكدت الدراسات وجود علاقة قوية بين أحد

 .وتعاطي المخدرات 

 نموذج الضغوط كاستجابة :  -7-2-2

ويقصد بكممة GASيمثمو ىانز سيمي فيطمق عمى ىذا النموذج أعراض التكيف العام يسار إلييا بالرمز 
أثيرات عمى جوانب مختمفة من الجسم سواء عام ان رد الدفاعي لأي مسبب من مسببات الضغط يكون لو ت

 .الجسمية أو النفسية 

وتعني كممة التكيف أن المثرات الدفاعية التي تحدث في الجسم تيدف الى مساعدة الفرد عمى التكيف 
مع مسببات الضغط، اما كممة زممة الأعراس فيي تسير الى جممة ردود الفعل الدفاعية لمجسم التي تحدث 

 في وقت واحد 

 نموذج الضغوط كتفاعل بين الفرد والبيئة : -7-2-3

وسوفولكمان أن أساليب المواجية الضغوط تتحدد من تقيم الفرد لمموقف، فعندما  يرى الباحثان لازار
يواجو الفرد موقف ويتم تقييمو عمى أنو ضار او ميدد ويكون متحديا لتوافقو فينا ينشأ الضغط، ويركز 

ل المعرفية في تفسير الحدث الضاغط الذي يواجو الفرد، وتحدث الضغوط النموذج ىذا عمى دور العوام
 .عندما تزيد المطالب البيئة عن قدرات الفرد عمى المواجية 

وسوفولكمان ان تفسير الحدث الضاغط يركز عمى عمميتين أساسيتين :ىما عممية التقييم  ويرى لازار
الى عممية تقييم الفرد لمموقف وطريقة إدراكو لو فيل الوقت الاولى والتقييم الثانوي ،فالتقييم الاولى ويشير 
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خطير وميدد الفرد ام ،فمن خلال التقييم الاولى لمحدث الضاغط يتم تفسير الحدث ىل ىو ايجابي ام سمبي 
فالموقف السمبي والضاغط يسبب ضررا وتيديدا وتحديا يتجاوز أمكانات الفرد ومصادر المواجية أيضا عممية 

لاولي تتأثر بالعوامل الشخصية الفرد مثل الاعتقادات والعوامل الموقفية ،وتشمل طبيعة الموقف التقييم ا
 )127،128،129، 2118)ماجدة بياء الدين ، .الضاغط 

 أنواع الضغوط النفسية : 3-

 الضغوط من حيث آثارىا: -3-1

الاداء وعمى ىذا الضغوط ليست بالضرورة شيئ سمبي بل تكون في بعض الأحيان دافعا للإنجاز و 
 الأساس يمكن تصنيف الضغوط الى نوعين:

 الضغوط النفسية الايجابية : 1-3

ىي عبارة عن التغيرات والتحديات التي تفيد في نمو الفرد وتطوره، وىي درجة من الضغط أو توتر 
 (25، ص2118ن ،)ماجدة بيا الدي.تدفع المرء لمعمل بشكل متتابع مما يجعمو يحسن الاداء العام ويحقق اىدافو

 االإثارة قد يكون لمضغط تأثير إيجابي كذلك، إنو أساسي في الحث عمى التحريض والإدراك، موفر
التي يمس إلييا الاضطرار إلى الكفاح عمى قدم المساواة أو بنجاح حيال الحالات المتحدة، فالتوتر والتنبو 

ن الحياة مسئمة، والضغط يوفر أيضا حس ضروريان التمتع بكثير من مظاىر الحياة، ومن دونيما سوف تكو 
الإلحاحية والتيقظ الذي نحتاج إليو الحياة عندما نواجو حالات ميددة، من مثل اجتياز طريق مزدحم أو قيادة 

المسترخية عمى نحو مفرط في مثل ىذه الحالات قد تكون  السيارة في أحوال جوية رديئة، فالمقاربة
 (14، ص 2113)سمير،.ميمكة

 ضغوط السمبية :ال 2-3-

ان تعرض الفرد المواقف الضاغطة الصعبة يكون ليا تأثير سمبي مما يجعل الفرد عاجزا عن تحقيق 
  .أىدافو كما يعجز عن التفاعل مع الآخرين مما يؤثر سمبا عمى حالتو الجسدية والنفسية

 (137، ص2118عيسى سعد، )وليد السيد أحمد خميفة، مراد                                             

 تسبب الضغوط السمبية ظيور أعراض نفسية وجسمية تتمثل في الصداع، الم المعدة والظير، تشنجات
 (25، ص 2118)ماجدة بياء الدين السيد عبيد ،.ارتفاع ضغط الدم ،السكري اليضم، أرق، عضمية، عسر
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 والروحية، والجسدانية، صحة العقمية،قد يكون الضغط المفرط والممتد ،وغير المفرج تأثير مؤذ في ال 
والاكتئاب المتولدة من الضغط دون حل ،فإنيا تستطيع  والخوف، والاحباط، تركت مشاعر الغضب، واذا ما

ويقدر أن الضغط إنما ىو السبب الأعم لمصحة السفينة في المجتمع الحديث  ان تطمق تشكمية من الأعراس.
في المئة من جميع الزيارات التي يقوم بيا الناس إلى 70يقارب ،وىو ،عمى وجو الاحتمال ،في أساس ما

 ،ت ثانوية نسبيا من مثل الصداعاتعيادات أطباء العائمة .والضغط ىو عامل مساعد عمى إحداث حالا
ولكنو يمثل كذلك دورا ميما في الأسباب  ،والقروح ،والأرق ،والاضطرابات الجمدية ،والاضطرابات اليظمية

،والاصابات ت في العالم العربي كالسرطان ،والأمراض القمبية الشريانية ،واضطرابات التنفس الرئيسية المو 
 (13ص، 2113)سمير شيخاني ،وتشمع الكبد والانتحار. ،الطارئة بسبب الحوادث

  4yD 1994جدول المقارنة بين الضغوط الايجابية والضغوط السمبية حسب : 11الجدول رقم  -

(26، ص 2118، )خميفة يعد            

 الضغوط السمبية  الضغوط الايجابية 
 تسبب انخفاض في الروح المعنوية وشعور بتراكم العمل - تمنح دائما لمعمل ونظرة تحدي لمعمل - 

 تولد ارتباطا وتدعو إلى التفكير في المجيود النبذول-  تساعد عمى التفكير والتركيز عمى النتائج - 
يرعن الانفعالات توفر القدرة عمى التعب -

 والمشاعر 
 تعمل عمى ظيور الانفعالات وعدم القدرة عمى التعبير - 

 تؤدي إلى الشعور بالقمق والفشل -  تمنح الاحساس بالمتعة والإنجاز - 

 تسبب الفرد الضعف والتشاؤم من المستقبل -  تمد الفرد بالقوة والتفاؤل بالمستقبل - 

 تسبب الفرد الشعور بالقمق  -   تساعد الفرد عمى النوم الجيد- 

تمنحو القدرة عمى الرجوع الى التوازن النفسي - 
 بعد المرور لتجربة غير سارة 

عدم القدرة عمى الرجوع إلى التوازن النفسي بعد المرور -
 لتجربة غير سارة 
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 الضغوط من حيث المدة الزمنية التي تستغرقيا: _3_3

 (26، ص 2116)مخموف،.طارئة نتيجة موقف محدد بالذات حالة الضغوط المؤقتة: ىي _3-1_3

 أغمبيا سنوية. الحديث، وىي فتحيط بالفرد لفترة وجيزة ثم تنتيي مثل: ضغوط الامتحان والزواج

 (34، ص2116العظيم ، دعب)                                                                          

 متراكمة تحدث ضغطا نفسيا ملازما لمفرد. تكون نتيجة لأسبابمنة: الضغوط المز  2_3_3

 (26، ص2116)مخموف ،                                                                                 

فيي تحيط بالفرد لفترة متواجد الفرد في ظروف اقتصادية اجتماعية غير ملائمة تجعمو يستيمك كل طاقاتو 
وامكانياتو لمواجيتيا، لذا فيي ترتبط دائما بظيور العديد من المشكلات النفسية والجسدية لدى الفرد الواقع 

 (123، ص2116)عبد العظيم ،تحت طائمتيا. 

 الضغوط من حيث شدتيا:  -3-3-3

 نميز بين نوعين من الضغوط ضغوط قوية عنيفة وضغوط متوسطة عادية:

 الضغوط العنيفة: -3-3-3-1

يشير "سيمي " إلييا عمى أنيا تمثل "الضغط الزائد " الذي ينتج عن تراكم الأحداث السمبية لضغط  
 (34، ص2119)نايل عبد المطيف ،النفسي المنخفض بحيث تتجاوز إمكانيات وقدرات الفرد عمى التكيف معيا.

 (34، ص2116)عبد العظيم ،ويصعب تجاىميا نظرا لما نعرضيم من تيديدات وىي طويمة المدى.

 الضغوط العادية المنخفضة: -3-3-3-2

  عند الشعور بالممل وانعدام التحدي والشعور بالإثارة.»تحدث حسب "سيمي 

 (29، ص2119)نايل عبد المطيف ،                                                                              

 الضغوط المتوسطة: -3-3-3-3

تجة عن الجدول الدراسي وتوزيع الانشطة التربوية واستقبال الطمبة الجدد في بداية العام كالضغوط النا
 (34، ص2116)عبد العظيم ،الدراسي. 
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 الضغوط من حيث موضوعيا : -3-4

 تتنوع الضغوط بتنوع جوانب الحياة التي يعيشيا الانسان إذ تجد:

 طلاق، الانفصالالجدالات ال الضغوط الأسرية والصراعات العائمية، كثرة -
 (31، ص2111)السيد عبيدة، الأطفال. إىمالالجسمية. والجنسية،  الضغوط الاجتماعية كالعزلة، الإساءة -
 الضغوط الصحية : تعرض الفرد لبعض الأمراض -
الضغوط الذاتية : الناتجة عن الطموح الزائد لدى الفرد والدافعية الكبيرة لمتميز والتفوق عمى  -

 (31، ص2111 )النوامسية،الآخرين.
الضغوط الفيزيقية : تشمل المتغيرات الطبيعية من ضغوط الغلاف الجوي ،الكوارث الطبيعية كالزلازل  -

 الخ…والأعاصيروالبراكين 
 الصراعات اللاشعورية ونقص تقدير الذات  الضغوط النفسية : كالإحباطات، -
م الثقافية الخاصة بالمياجرين الضغوط الثقافية : تتمثل في استيراد الثقافة الخدمة ،ضغوط التأقم -

 (121، ص1998)عبد العظيم ، ،العادات والتقاليد ،صعوبة المواد الدراسية ،نقص الدافعية وطرق التدريس.
والمشرفين ،المسؤولية الكبيرة  الرؤساءضغوط العمل : بما فييا العمل القميل أو المكثف ،الصراعات مع  -

 (121، ص1998)عبد الستار،القميمة.  المكافأةمقابل 

 الضغوط من حيث شموليتيا:-3-5

 :أي من حيث المتأثرين بيا وتنقسم إلى عامة وخاصة 

 .الزلازل مثلا كإحداثيتأثر بيا عدد كبير من الناس ضغوط عامة :-3-5-1 

 تؤثر عمى فرد واحد أو عدد محدود من الأفراد كحوادث الطرقات. ضغوط خاصة:-3-5-2 

 (15ص ، 2117)جمعة ،                                                                                 

 :لمضغوط النفسية  العوامل المسببة4-

 بين العوامل المسببة لمضغوط النفسية ىي:من 
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 العوامل النفسية والجسدية: -4-1

شك عدد من العوامل الجسدية  غير أن ىناك بلا والأحاسيسالضغط يتصل في الأساس بالمشاعر  إن
الوسط الداخمي للإنسان قد يكون غير متوازن، إذا منع الجسد سبب التي تحدث الضغط وأعراضو، حيث ان 

و  من الاسباب من إنتاج التيروكسين بسبب بسبب ظيور الضغط ونقصو يؤدي إلى الارق وسرعة الاستثار
 .وحدة المزاج

كما تؤثر مجموعة الغدد في الانسان تأثيرا حيويا إذ يتوقف عمى افرازىا أو ضعفيا كثيرا من  
 ونشاطو، وسرعتو الجسمية، والنفسية عند الفرد، فالنمو الإنساني وضعفو وطولو وقصره، وذكائو الخصائص

أو بطئ استجابتو الانفعالية ......، ىذه وغيرىا تمعب الغدد الصماء دورا ميما في تكوينيا والاضطراب في 
 .افرازىا يؤدي إلى بعض ردود الافعال السموكية المرضية 

 الانفعالية ....حباط، عدم الاحساس بالأمن والاكتئاب والاضطرابات النفسية والتوتر مثل: الحزن، الا    

كما تمعب العوامل الوراثية دورا ميما يتمثل في الاضطرابات النفسية التي تحصل عند التعرض لأي    
% من الاقارب الدرجة الاولى لمرض 17ضغط خارجي تختمف من شخص لآخر فقد أظيرت الدراسات 

% 90مق لدييم حالات متشابية، فان القمق إذا أصاب أحد الأشقاء التوأم فانو يصيب التوأم الآخر بنسبة الق
 (29، ص 2115)عبد العزيز عبد الله الحسني ، من الحالات.

 العوامل الاجتماعية: 4-2

لأفراد والضغوط الاجتماعية ىي تمك القواعد والقوانين والتقاليد والعادات التي تفرض نفسيا عمى ا
والجماعة ويستوجب خرقيا سخط المجتمع قد يكون ذات طابع الأفراد سياسي أو جناسي أو ديني أو حتى 

 (48، ص 1999)عبد. المنعم حنفي ،دراسية. 

 :أساليب مواجية الضغوط النفسية -5

 لتعامل من خلال الحدث:-5-1

ساره بالنسبة لتوقعات المستقبل كيفية استفادة الفرد من الحدث في حياتو الحاضرة وتصحيح م ويتضمن
من خلال التفكير المتأني فيما تتظمنو طبيعة الحدث مما يمكن أن يساعد عمى التعامل معو والتفكير في 

 .الأحداث الجديدة في حياتو
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 الالتفاف إلى اتجاىات وأنشطة أخرى: -5-2

لصارمة، والتفكير في الأحداث ويشمل مدى قدرة الفرد عمى اعادة تنظيم حياتو من جديد بعد الأحداث ا
 الجديدة في حياتو.

 التجنب والانكار:-5-3

 ويشمل ىذا الأسموب مشاعر الانقراض التخيمي، وانكار المعاني والنتاج المترتبة عمى المحادثة، وتبمد
باللامباليات الانفعالية إزاء الأحداث الصادمة التي مرت والكبت السموكي للأنشطة  ، والشعورالإحساس

 لمرتبطة.ا

 طمب المساندة الاجتماعية:-5-4

محاولات الفرد البحث عمى من يسانده في محنتو ومده بالتوجيو لمتعامل مع الحدث، وايجاد  ويتضمن
 المساواة لمواجيتو 

 الالحاح والاقتحام القيري: -5-5

ار الاحلام ويشمل ىذا الأسموب مدى تداخل الأفراد التمقائية المرتبطة بالحدث بصورة قيرية، وتكر 
 والسموكيات المتكررة المتعمقة بالحدث  الأحاسيسالمؤامة من  المضطربة والموجيات

 العلاقات الاجتماعية: -5-6

ويتضمن محاولات الفرد إيجاد متنفس عن الأحداث التي مرت في علاقات مع الآخرين بالتواجد معيم، 
جدد والاىل كي ينسى الذكريات المرتبطة بيذه والقدامى وال والأصدقاءوالاىتمام بعقد علاقات مع الرفاق 

 الأحداث الصادمة 

 تنمية الكفاءة الذاتية: 5-7

 ويتمثل في قيام الفرد بتكريس الجيد، والانجاز لمشروعات وخطط جديدة ترضي طموحو.

 (41ص  ،2118 كريم ، عطا)عبد الكريم                                                                   
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 أعراض الضغوط النفسية -6

قد يشعر الفرد ببعض الانذارات التي تعطي مؤشرا باتجاه وجود ضغوط مرتفعة أو حالات من 
الإجياد، ويستمزم إزاء ىذه الانذارات اتخاذ بعض الاجراءات لخفض التوتر أو الضغط لكي لاتتحول عند 

 .ه الاعراض وأكثرىا شيوعا ما يمياستمرارىا لفترة طويمة إلى حالات مرضية ومن أبرز ىذ

(332، ص 1999)عادل صادق ،   

 .العصبية الشديدة والانفعالات الحادة وعدم تحمل أقل قدر من الاثارة  -
 .الشعور بالخوف والتوقع السيئ والأرق وعدم القدرة عمى الاستقرار في مكان واحد  -
 . الألم العاطغي وىو خميط من الغضب والتييج والقمق والاكتئاب -
صداع توتري مع الألم في الظير وتوتر العضالات الذي يؤدي أحيانا إلى تمزق فييا وفي الاوتار  -

 .ومشاكل الأربطة 

وىناك من يرى ان الاعراض تتمثل في مشاكل في المعدة والامعاء مثل زيادة حموضة المعدة والانتفاخ 
ارتفاع في ضغط الدم وتسارع في دقات والامساك والاسيال والقمون العصبي تيقظ شديد ومؤقت يؤدي إلى 

 (29، ص 2118)مبروكة عمى محمد الفاخرين ، القمب ونعرف اليدين وصداع نصفي وضيق نفس.

 :الاثار المترتبة عمى الضغوط النفسية-7

 النفسية آثار وىي:لمضعوط 

 الايجابية:الآثار  7-1

ثار عن ذلك عدد من الأ الصحي، ينتجاذا كانت الضغوط التي يتعرض ليا الفرد من النوع المعقول 
الرغبة في  البناء وتكثيف المشكلات، التنافسالتعاون وتضافر الجيود لحل  مايمي: في الايجابية، وتتمثل

العمل وزيادة الدافعية وتعميق الرضا الوظيفي والشعور بالانجاز وانخفاض الغياب والتأخير ومعدل دوران 
 العمل.العمل وزيادة الانشطة الجماعية وفرص 

 ة:السمبيالآثار  -7-2

كوكز  يصنفياقد تسبب العديد من الآثار السمبية  تحمميا، فإنيااما إذا تعدت الضغوط قدرة الفرد عمى 
 :مييكما
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 والتوتر والمال والقمق والاكتئاب  كالإحباطالاثار الشخصية : 1-2-7-

 والضحك العصبي والمتاعب العاطفية  الاستثارةسيولة  لمث : الاثار السموكية2-2-7-

لمنقد والشرود والنسيان وفقدان القدرة عمى التفكير والتركيز ،وعدم القدرة  ةالحساسي : ثار الذىنيةالا 3-2-7-
 القرارات.عمى. اتخاذ 

 ضربات القمب وصعوبة تنفس وارتفاعو ضغط الدم  ةزياد : الاثار الجسمية4-2-7-

يفي والغياب وارتفاعو معدل معدل الحوادث الانتاجية ونقص الرضا الوظ ةزياد : الاثار التنظيمية5-2-7-
 (24ص، 1998توفيق ،. )التنظيمي بالناخدوران العمل وسوء 

 طرق قياس الضغط النفسي: -8

لاشك أن غموض وتباين تعريفات الضغوط بين العمماء أدى إلى تنوع طرق القياس ليا ،فالضغوط 
غوط وقياسيا منيا الملاحظة متغير معقد ومتعدد العوامل  ومن ثم توجد عدة طرق  نستخدم في دراسة الض

ضافة إلى ذلك بالإ والمقابلات والاستبيانات ،وتعد الاختبارات أكثر الطرق استخداما في دراسات الضغوط و
 اد عمى الطرق الفيزيولوجية وحدىاتوجد الطرق الفيزيولوجية ولكنيا استخدمت بشكل قميل وذلك لأن الاعتم

،فمثلا انخفاض مستوى الكورتيزول في الجسم يمكن أن يكون  في قياس الضغوط يعتريو الشك وعدم الصدق
 علامة إيجابية في بعض الاوقات وايضا علامة سمبية في أوقات أخرى ؟

أن ينتج كمية كبيرة من الكورتيزول وينخفض مستواه ويكون علامة  علا يستطيوبالتالي فإن الجسم 
 .فسيولوجية سمبية تعبر عن معاناتو

ومتنوعة، ت أو مقاييس الورقية والتعمم نستخدم في قياس الضغوط فيي كثيرة اما بخصوص اختبارا 
استبيانات تقيس الضواغط أو المثيرات من قبيل قياس واحداث الحياة الضاغطة وىناك مقاييس تقيس  فيناك

 .ردود الفعل الناجمة عن الضغوط التي تحدث عمى المستوى الفسيولوجي والمعرفي السموكي 

توجد وسيمة ملائمة لكل المجتمعات لقياس الضغوط ولذلك تختمف وسائل وطرق  لامر لاوفي حقيقة ا 
مقاييس تستيدف مقياس  المقياس، فيناكقياس الضغوط باختلاف المجتمعات وباختلاف المجال الذي تعدلو 

الضغوط المينية ومقاييس أخرى أعدت لقياس الضغوط الأكاديمية لدى الطلاب ومقاييس أعدت لقياس 
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أن المقاييس التي تستخدم في قياس الضغوط تختمف باختلاف  الوالدية، كمالضغوط الاسرية والضغوط ا
 (47 ص، 2116عبد العظيم ، حسين، سلامةطو عبد العظيم ).العمر الزمني

ويقاس الضغط النفسي عند الانسان بعدة وسائل وأدوات منيا أدوات القياس النفسي المستخدم لدى 
وتكون الأداة مكتوبة عن طريق استبيان مجاب فييا عمى بعض  يالإكمينيكاس النفسي أو المختصين في القي

الضغوط الواقعة عمى الفرد أو يقاس الضغط  وكميةنسبة  لإيجادا تريسيكومالأسئمة ثم تقاس الاجابات 
أدوات القياس  بين وشدتيا، ومنالنفسي بواسطة أجيزة عممية تقيس التوازن الحركي العقمي أو قوة الانفعالات 

 المتضمن الفقرات التالية :  Holmes 9l R9syوراىي الشائعة الاستخدام ىناك مقياس ىولمز 

 وفاة الزوج أو الزوجة  (1
 الطلاب  (2
 الانفصال عن الزوج أو الزوجة (3
 ماشبو ذلك أوسجن  (4
 موت شخص عزيز  (5
 فصل عن العمل  (6
 المزمنة الأمراضتغير في صحة أحد أفراد الأسرة أو  (7
 جئ في الوضع الماديتغير مفا (8
 الخلافات الزوجية في محيط الأسرة  (9

 الزواج أو العمل  أوأفراد الأسرة سبب الدراسة  أحدتغيير  (11
 خلافات مع أىل الزوج أو الزوجة  (11
  الإقامةالتغير المفاجئ في السكن أو مكان  (12
 تغير شديد في عادات النوم والاستيقاظ  (13

(47،ص 2116سلامة عبد العظيم ، العظيم، حسين)طو عبد   
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 خلاصة 

وكثرة المتطمبات  الأعباءالتطور السريع وزيادة  يوم، نتيجةأصبحت الضغوط النفسية حقيقة نعيشيا كل 
 بالضغط، ىذايجعمو يعيش في توتر وضيق رىيب يولد لديو الشعور  اتحمميا، ممالتي تفوق قدرة الفرد عمى 

المرض يؤثر  وشدتو وخاصةشة إلا وتؤثر في مستواه وضعية من الوضعيات المعا أيتوجد  الذي لا الأخير
 .حتما عمى الجانب النفسي الفرد 

 



 

 

 لثالفصل الثا

 الغدة الدرقية
 



 

 

 الدرقية  الثالث: الغدةالفصل 

 تمييد 

 مفيوم الغدة الدرقية  (1
 التركيب التشريحي لمغدة الدرقية  (2
 أعراض قصور الغدة الدرقية  (3
 تشخيص قصور الغدة الدرقية  (4
 ىرمونات الغدة الدرقية  (5
 ئيسية ليرمونات الغدة الدرقية الوظائف الر  (6
 مراحل تركيبو ىرمونات الدرقية  (7
 العوامل المؤثرة عمى الغدة الدرقية  (8
 تأثيرات ىرمونات الدرقية  (9

 الفصل خلاصة
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 تمييد:

شحمة عمى كل من جيتي  الصوتية، ولديياالجمد والاوتار  الرقبة، بينتوجد الغدة الدرقية في مقدمة 
يتعدى وزن  الوسط، ولاحد منيا حوالي خمس سنتيمترات وتتصلان في طول كل وا واليسار، ويبمغاليمين 

 .غراما(20الغدة بأكمميا الاونصة الواحدة )حوالي 

أنو  لدينا، كماأنيا عضو بالغ الأىمية يتحكم بعمميات الايض  حجميا، إلاوعمى الرغم من صغري 
الغدة يؤدي إلى ضغط نفسي لدى  مسؤول عن العمل الطبيعي لكل خمية فالجسم واختلال وظيفة وبنية ىذه

 .المرأة المصابة بو 
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 :عريف الغدة الدرقيةت -1

 الثيروكسينوالترايودوتيرونين( وىيالغدة الدرقية ىي احدى الغدد الصماء )المسؤولة عن افراز ىرموني 
ة وليا جنحان متمثلان في قع في الجزء الأسفل من الرقبة وتمتف حول القصبة اليوائية ويشبو منظرىا الفراشت

 الإسمث.فصين مرتبطين بجزء في المنتصف يسمى 

الغدة الدرقية نستخدم عنصر اليود والذي يتوفر غالبا في الاطعمة مثل ممح الطعام والمأكولات  
البحرية والتي تكون نسبة عنصر اليود فييا مرتفعة وتقوم بامتصاص اليود من الدم لانتاج ىرمونات الغدة 

 (6ص، 1432عبد المعين عبد الآغا،).ةالدرقي

 :التركيب التشريحي لمغدة الدرقية  -2

الدرقية من الغدد الصماء اليامة داخل الجسم نظرا لوظيفتيا الحيوية وتخضع إفرازاتيا  الغدة تعتبر
( فيما يسمى بالعلاقة المحورية 3rH( والفص الامامي )3RHمباشرة لتنظيم كل من الجسم تحت السريري )

ن الجسم تحت السريري والنخامية والدرقية التي تنظم إفراز ىرموني الدرقية الرئيسين مابي
 اليود.الثايروكسينوالثايروتين ثلاثي 

تتواجد الغدة الدرقية في الحيوانات الفقارية عمى جانبي القصبة اليوائية حيث نشأ من أرضية البمعوم  
تتزود الغدة الدرقية بتغذية دموية عمى حسب  عمى شكل بروز نسيجي مكونة زوجا من الفصوص الغدية

 ة.ردو والأ بالأعصابالمباشر  اتصاليانشاطيا بالإضافة إلى 

تتكون الغدة الدرقية من خلايا متخصصة تسمى بالحويصلات محاطة بطبقتين من الخلايا الطلائية 
 بروتيني.مكعبة الشكل وممتمئة بسائل 

ينشأ ىذا السائل ويتمدد ويزداد حجم الحويصلات عندما تكون الحوصلات في حالة غير ناشطة 
حجم الحويصلات يصغر ويتغير شكل الخلايا من  نشاطيا، فإنفي حالة  بيا، أماوتنبسط الخلايا المحيطة 

 .المكعب إلى العمودي

بالإضافة إلى الانسجة الدرقية المتخصصة في افراز ىرمونات الدرقية تحتوي الغدة الدرقية أيضا عمى 
خرى تسمى لخلايا تفرز ىرمون الكاليستونين وكذلك الغدة جار درقية التي تفرز ىرمون جار درقية أنسجة أ

 الدم.كلاىما ليما علاقة بتنظيم مستوى الكاليسيوم في 
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تركز الوظائف التي تقوم بيا الغدة الدرقية بشكل أساسي عمى التمايز الخموي ونمو الجسم وتنظيم 
فراز اليرمونات الدرقية اللازمة لتحفيز عممية توليد الطاقة داخل الخلايا الايض القاعدي وذلك من خلال ا

 اليرمونات:وبالتالي فيي تسمى بيرمونات الطاقة أىم ىذه 

 ىرمون الثايروكسين  .1
 (125 ص، 2115)أحمد المجدوب ، اليود.ىرمون الثايروتين ثلاثين  .2

 الدرقية:أعراض قصور الغدة   -3

زن معظم المرضى من خمسة إلى عشرة كيموغرامات عمى الرغم من استقرار يزداد و  الوزن: ازدياد 1_3
 .الشخصية أو انخفاضيا 

في ارتداء طبقات إضافية من الملابس والجموس  الشديد، وبرغبةستشعر بالبرد  البرد:حساسية اتجاه  2_3
عندما يكون  ستعاني من تصمب في العضلات وتشنج عند التحرك فجأة ولا سيما المدفأة، كذلكبجانب 

 .الطقس باردا 

لحسن الحظ لا يتأثر  نأبطأ، لكفعمك  ردأتتصبح  ذىنية، كماتعب ونعاس وبلادة  عقمية:مشاكل  3_3
 .حس الفكاىة لديك

يعاني الأخرون من الاكتئاب  الحرف، بينماقد تفسر ىذه الاعراض في المرضى العجائز لأنيا نوع من  
 يعرف "بجنون الوذمة المخاطية " االحالات ىي أساس م والارتياب، وىذه

 .بينيا  فيماالكممات  لما تتداخيصبح الكلام لديك أبطأ وصوتك أجشا وغالبا الكلام:4_3

 ة في الدقيقة ضنب 60النبض لديك إلى حوالي  الدرقية، يبطؤعمى عكس المصاب بفرط  _القمب:5_3

ين يعانون من قصور الدرقية لفترة طويمة يتعرض المرضى العجائز الذ لديك، وقدكما قد يرتفع ضغط الدم  
 .تكون الذبحة الصدرية أول أعراض قصور الدرقية  القمب، وقدلقصور في 

  .الإمساكيمكن أن تعاني من  الامعاء:حركة  _6 _3

  .لم تكون قد وصمت سن اليأس الحيض( انتصبح الدورة الشيرية أشد عسر )عسر الحيض:_7_3
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وتتقشر بسيولة وتتورم  جفافا، وشاحبةمرجح أن تصبح بشرتك أخشن وأكثر من الالبشرة والشعر: _ 8 _3
عروق دم بارزة في  الاصفر، وتظيريلاحظ البعض تحول لون بشرتيم إلى  والقدمان، وقدالاجفان واليدان 

 .الخدود بالإضافة إلى لون الحدود البنفسجية

تخدرت أصابعك لاسيما  بالتوازن، وانقد تصاب بالصمم الجزئي وتواجو مشاكل  العصبي:الجياز _ 9 _3
 (37_ 36 ص، 2113)أنتوني توفت ،يربحيا. لتحريكيا بشدة ان  الميل، يمكنأثناء 

 التشخيص: -4

في معدل اليرمون  ا، وارتفاع34يحدث ذلك عبر فحص دم بسيط يظير انخفاضا في معدل ىرمون  
 لم يتم الركون الى ىذه النتائج  لمدرق، انالمنبو 

قياس الاجسام المضادة الموجو ضد الغدة الدرقية )مضادات بيروكسيدبز( ان يحدد ما إذا يمكن ل 
الرغم  نتائجك، عمىإذا كانت  ا، أوم34يمكن علاجو بيرمون  بالدرقية، والذيكانت تعاني من مرض يتعمق 

 (37ص، 2114)أنتوني توفت ،إليك. من بموغيا حاقة معدلاتيا طبيعية بالنسبة 

 الدرقية:لغدة ىرمونات ا -5

الذي يسمى  33الثيروتين( ووىو )رابع اليود 34ىرمونات الغدة الدرقية ىما ىرمون الثايروكسين 
 بمجرد إفراز ىرمونات الغدة  .وىو الصور النشيطة ليرمونات الغدة الدرقية الثيروتين(ىرمون )ثالث أيود 

جسم وتقوم وتقوم الغدة النخامية بالتحكم الدرقية إلى الدم يبدأ الجسم بتنشيط التفاعلات الحيوية في ال
حيث ان اليرمون المسؤولة عن تنظيم ذلك يسمى بيرمون 33و34بإفرازات الغدة الدرقية من اليرمونات 

3rH  بالييموتلامس.المفرز من عدة ماتحت المياد والتي تسمى 

وم بدوره بإرسال إشارات والذي يق 3RHىرمون النسمة  المياد( بإفرازتما تح) سثلا مو تقوم غدة الييثو  
حيث يقوم بإرسال إشارات ىرمونية لمغدة الدرقية كي تفرز اليرمونات  3rHإلى الغدة النخامية لإفراز ىرمون 

وتبعا لذلك فإن أي خمل من الخطوات السابقة قد يؤدي إلى نقص في إفرازات ىرمون الغدة الدرقية والتي 
 .تنتيي بأمراض قصور الغدة الثانوية 

ييا بالغدة المسؤولة عن امداد الجسم دد الموجودة في الجسم ويمكن تشبيالدرقية ىي من أىم الغ الغدة
بالطاقة والحيوية والنشاط وىي تقع في الجية الامامية في الرقبة وىي المسؤولة عن افراز اليرمونات التي 
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ي وظيفة ىذه الغدة يحدث تتحكم بالتفاعلات الحيوية الخاصة بجسم الانسان فعند حدوث خمل أو اضطراب ف
 .خمل واضطراب في جميع وظائف الجسم المختمفة

لدرقية تتكون من ملايين من الخلايا الصغيرة ىذه الخلايا الداخمية تسمى بالاكياسوالتي تقوم ا الغدة
وىو تراي 33وىو الثايروكسين والثاني  34بتصنيع اليرمونين الاساسين في الغدة الدرقية أحدىما يسمى 

وتيرونين ىذه الخلايا تمثل الوحدات الاساسية في تصنيع الغدة الدرقية وليما دور حيوي وفعال وىما ايود
 أىميا:يفرزان عمى حسب حجم الجسم وفي الدورة الدموية يكونان متحدين مع بروتينات في الدم ومن 

 (6،7،8 ص، 2114المعين عبد الآغا ، )عبد   .TBGالألبومين وبروتين يسمى 

 ائف الرئيسية ليرمونات الغدة الدرقية الوظ -6

تنظيم الأيض القاعدي وذلك من خلال زيادة الإنتاج الحراري وىي العممية التي تستوجب زيادة في  -6-1
الحراري  بالأثرىذه الوظيفة  النشطة، تسمىمعدل الاكسجين المستخدم من معظم الانسجة 

 النظريتين:ين القيام بيذه الوظيفة من خلال إحدى ىات لميرمونات، يمكن

نجاز للأكسدة الفوسفورية لتوليد دريا لتحفيز الانزيمات اللازمة لإالتأثير المباشر عمى الميتو كون -6-1-1
 .الطاقة في وجود الأكسجين من خلال دورة كريبس 

اللازم لتحفيز  ARAداخل النواة لمحصول عمى  ADAالتأثير المباشر عمى توصيف المورث  -6-1-2
 ين أو ربما الانزيمات التي نحتاجيا الميتوكندري باتمان عممية تخميق الطاقة ىوائيا تصنيع البروت

زيادة افراز ىرمونات الدرقية يعمل عمى ىدم الدىن وزيادة تركيز الاحماض الدىنية في الدم  -6-2
  .بالإضافة إلى أنيا تساعد عمى أكسدة الاحماض الدىنية في عديد من الانسجة

 وى الكوليستيرول والجمسيردات الثلاثية في الدم عكسيا بمستوى ىرمونات الدرقية وبيذاعادة مايرتبط مست
فأن حالة القصور في إفراز ىرمونات الدرقية عادة ماتكون مصحوبة بالارتفاع في مستوى الكوليستيرول 

 البلازما.في 

لمبكرة من العمر تساىم ىرمونات الدرقية بشكل أساسي في عممية نمو الجسم خلال المراحل ا -6-3
الذي يقوم بدوره في  ARNو ADAبتحفيزىا تصنع البروتين من خلال أثر اليرمونات المباشر عمى توصيف 

 الخشنة. تنشيط تصنيع البروتين من الشبكة الاندوبلازمية
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الانخفاض المفرط في  العصبي، يؤديتمعب ىرمونات الدرقية بشكل مباشر عمى وظيفة الجياز   -6-4
ت إلى الشعور بالتخمف العقمي بينما الزيادة المفرطة تزيد من تييج الجياز العصبي تركيز اليرمونا

ثارتو   وا 
التركيز الاعتيادي ليرمونات الدرقية يحافظ عمى النشاط التناسمي وتحسين الخصوبة بينما   -6-5

 (135_134ص ،2115 احمد المجدوب،) .الانخفاض في تركيزىا يؤدي إلى خمل في الكفاءة التناسمية

 الدرقية:مراحل تركيب ىرمونات   -7

يتم تخميق ىرمونات الغدة الدرقية انطلاقا من اليود ذي المنشأ الخارجي مثل )الطعام،الماء ( أو من 
منشا داخمي حيث ينشا من نزع الجذور اليودية من البروتينات اليودية لمغدة الدرقية نفسيا أو من الأنسجة 

ي تساعد عمى نمو الجياز العصبي والعقمي ولو فوائد عديدة في الجسم المحيطة ويعتبر من أىم المعادن الت
ويؤدي إلى تضخم الغدة الدرقية  Aفيو مفيد في امتصاص الكربوىيدرات وفي التمثيل الغذائي لفيتامين 

أخر النمو والسبب الاضطرابات عديدة في الجسم ولو تأثير سمبي عمى نمو الأطفال ،يؤدي كذلك إلى ت
التعب مع زيادة الوزن كما يؤثر عمى حديثي الولادة والحوامل فالمرأءة  ،الخمول ،خمف العقميالجسدي ،الت

مع العمم  30MM/Meالحامل نحتاج إلى كمية أكبر من اليود لتمد جنينيا يقدر منو ،وقد وجد أن نسبة ترويقو 
لمتناولة في الغذاء ،إن ساعة غير محددة وىي تتعمق بكمية ا 24أن كمية اليود الموجودة في البول خلال 

الترويق الدرقي اليود ىو ثابت أي ان الغدة الدرقية تسمح بتثبيت كمية ثابتة من اليود رغم التغيرات في كميتو 
المتناولة في الغذاء أو ذات المصدر الداخمي ،ترتبط أىمية تواجد اليود في الجسم ارتباطا وثيقا بصحة 

دث فييا من اضطرابات غالبا مايكون ناجما عن التناقض في نسبة ما وسلامة الغدة الدرقية ولذلك فإن مايح
م فعاليات الجسم مثل عممية يتناولو الفرد من ذلك العنصر يعتبر اليود ميما ليرمونات الدرقية التي تنظ

 20_10بناء الخلايا والسيطرة عمى ىرمونات وأنزيمات الجسم الأخرى يحتوي الجسم عمى  ،رالتكاث ،النمو
 .الغدد البينية % عمى منو يخزن في الغدة الدرقية والباقي يخزن في المبايض والعضلات ،75ن اليود ممغ م

% يكون عمى شكل يودي ويتم امتصاص لغرض تكوين 1من  لعضوي، اقيكون أساس في شكل  
اسطة ناقل يدور اليود في البلازما تحت شكل يوديد والذي يثبت بواسطة الغدة الدرقية بو  التيروكسين،ىرمون 

بروتيني خاص بحيث أن موقع النقل النشط لو يكون عمى مستوى الغشاء القاعدي الخلايا الحويصمية ويتم 
التخمص من معظمو عن طريق البول أما الباقي يتم التقاطو عمى مستوى القطب القاعدي الخلايا الغدة 

 عن طريق الأنسجة الأخرى  . الدرقية أو
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والممتصة يوميا تعتمد عمى العمر أو الحالات خاصة فإن الحاجة اليومية  أن كمية اليود الموصى بيا 
تقدر حاجة  الدرقية، كماتؤمن لو توازن استقلاب الغدة البالغ، والتيميكرو غرام لمشخص  150منو تقدر ب

بينما  ،ميكروغرام 35المرأة الحامل ب غرام، وحاجةميكرو  120سنوات ب10إلى 7الأطفال من عمر 
ميكرو غرام يوميا ،حيث ترتبط أىمية تواجد اليود في جسم الانسان  200المرضعة تقدر حاجتيا بالمرأءة 
 .وثيقا بصحة وسلامة الغدة الدرقيةارتباطا 

 عوامل:ان تقل اليود يعتمد عمى عدة 

 .لناقمة لميوديد( الذي يزيد عدد الوحدات ا3rHاليرمون المغذي لمغدة الدرقية ) -
 6HH7م،°37رجة حرارة د ،أكسجين ،A36الطاقة  -

 إلتقاط اليوديدمن قبل الخلايا: -7-1

يتم التقاط اليود ونقمو إلى الغدة الدرقية عن طريق النقل النشط بطريقة اشباعية بفضل مضخة اليوديد 
  (aHllrarL yu yazوتقع في القطب القاعدي وىي عمى اتصال مباشر مع الشعيرات الدموية تسمى )

ىذا التدرج يمكن أن  40إلى  20ستيلاك اليود ىذه المضخة تحدد تدرج التركيز من في الشروط الطبيعية لا
ىذه المضخة يمكن أن تثبط من قبل البروم وايونلا   3rHمرة عندما تحفز الغدة من قبل  20يتضاعف 

zamlanHuFaraz   وأيوناتsarnlmaruLaz. 

 :(thyroglobinالثيروغموبين ) -7-2

 1985ي من خلالو يتم تشكيل ىرمونات الغدة الدرقية ،اكتشف في عام يعتبر المصدر الأصمي الذ
كخط  جد غميظ ،وىو عبارة عن بروتين سكري خاص بالغدة الدرقية ،الجين المسؤول عن تكوينو يتوضع 

موقع لتثبيت التيرونين ووزنو  125زوج من القواعد ولو  260o000الذي يتكون من  8عمى الكروموزوم رقم 
دالتون  330o000دالتون حيث أنو يتكون من تحت وحدتين الوزن الجزئي لكل واحد  660o000الجزئي 
 نيكميوتيدة. 8o200(  يحتوي عمى 3cالرسول المسؤول عن تكوين ) ADAو ،حمض أمني 2800ويحتوي 

( من طرف خلايا الغدة الدرقية ،يتم بنائو في لمعة الحويصلات بعد ذلك ترتبط تحت 3cيتم تصنيع )
المكونة لو وتنتقل إلى خلايا الحويصلات وبالضبط في جياز غولجي أين تحدث لو عممية  وحدتين

emHnazHmaa ( 3بعدىا يمرc إلى داخل الحويصلات الإفرازية أين تحدث عممية أكسدة التيرونين يخزن )
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(3c داخل السائل القروي حيث بشكل )وية التي % من المادة القروانية وتمر كمية منو إلى الدورة الدم95
 (sunaallaFamaoadaa) يمكن قياسيا ب:التقدير المناعي الاشعاعي

 أكسدة اليودير : -7-3

في  sarayHnuzaبفضل  M2عندما يمتقط من طرف خلايا الغدة الدرقية يتاكسد إلى يود عضوي 
يؤدي إلى تشكيل  وجود الماء الأكسيجيني اليود يثبت عمى جذور التيروسيل الثيروغموبين المادة القروانية وىذا

 تيرونين أحادي اليود 

 ج: او التز  -7-4

جزيئات التيروغموبين  أيودوتيروسمي المحتواة في المادة القروانية يدخل في اتصال مع 
التيروبيروكسيداز الذي يحفز التزاوج ،يحدث التزواج بين التيروزين أحادي اليود والتيروزين ثنائي اليود فإذا 

يكون الناتج ىو ىرمون الغدة الدرقية ثلاثين اليود ويسمى  MM3مع جزئي  DM3حدث التزاوج بين جزئي 
 .أيودوتيرونين

ليكون الناتج ىو ىرمون الغدة الدرقية رباعي اليود ويسمى  DM3أما اذا حدث تزاوج بين جزيئتين من 
ميزوم اليرمونات  ىرمون التيروكسين  يتم تخزين اليرمونات الدرقية في المادة الفروية ىذه الاخيرة تحتوي

 .الدرقية يسمح بتغطية التغيرات لحوالي شيرين

فراز ىرمونات  -7-5  الدرقية:تخزين وا 

، 3rHالتيروغموبين اليودي يمثل شكل مخزون اليرمونات في المادة القروانية بعد التحفيز من قبل 
ميزوزومات لكي تعطي لنا ويتم بمعمتيا من قبل الخلايا بواسطة الالتيام الخموي الحويصلات تمتحم مع ال

 .الخلايا الرابعة ىذه الاخيرة

 الدرقية:العوامل المؤثرة عمى الغدة   -8

القمق حيث أن النساء أكثر لقا من الرجال نتيجة لمحالات النفسية التي تمر بيا من خلال مراحل حياتيا  -
 اليأس( بموغ، حمل، ولادة، سن)

 التدخين  -
 لالات مناعية ذاتية الاستعداد الوراثي راجع لحدوث اخت -



 تانغدة اندرقي                                                                              : انثانثانفصم 

 

60 
 

 الالتيابات البكتيرية  -
 تنوع النظام الغذائي  -
 الظروف الاجتماعية الصعبة  -
انتشار أمراض الأفراط الدرقي عند فئة البالغين وانتشار مرض القصور لدى الشيوخ راجع إلى ظيور  -

 الدرقية في فئة المسنين 
 (7ص  ،2115 )نمر ميمونة ،البرودة والحرارة  -

 ىرمونات الدرقية :تأثيرات   -9

  :التاثير عمى أيض الكربوىيدرات  -9-1

تحفز اليرمومات الدرقية جميع مظاىر أيض الكربوىيدرات تقريبا والمتضمنة الدخول السريع لمغموكوز 
وزيادة تحميل السكر والتكوين الجديد السكر وزيادة معدل الامتصاص من القناة اليضمية وحتى زيادة إفراز 

تأثيراتو الثانوية عمى أيض الكربوىيدرات وتكون ىذه التاثيرات ناتجة من الزيادة العامة في الانسولين مع 
 .الخموية بسبب اليرمونات الدرقية أنزيمات الأيض

 التأثير عمى أيض الفيتامينات : -9-2

ن كمية تؤدي اليرمونات الدرقية إلى زيادة الحاجة إلى الفيتامينات وذلك لان اليرمونات الدرقية تزيد م
العديد من الأنزيمات وأن الفيتامينات تمثل أجزاء أساسية في بعض الأنزيمات وأنيا تعمل مرافقات الأنزيمات 

 .Aوتعد ىرمونات الغدة الدرقية ضرورية لتحويل الكاروتين في الكبد إلى فيتامين 

 التأثير عمى أيض البروتينات :  -9-3

لوجية عمى تكوين البروتين ولكن تؤدي الجرعات الكبيرة من يساعد ىرمون الغدة الدرقية بجرعات فيزيو  
ىذه اليرمونات إلى تكسير البروتينات مما يؤدي إلى نقص النتروجين وضعف في لمعضلات وزيادة إخراج 

 المواد النتروجينية وانتاج الأحماض الأمينية والأزوت والكرياتين في البول .

 التأثير عمى أيض الدىون :  -9-4

ليرمونات الدرقية من جميع مظاىر أيضا الدىون حيث تزيد من تحميل الدىون في الأنسجة تزيد ا 
ومن خلال تحسيس الأنسجة  (enaFHmuLanH nmuza)الدىنية من خلال تأثيرىا السمبي المباشر عمى أنزيم 
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زيادة تكوين  لبقية العوامل المحممة لمدىون مما يؤدي إلى زيادة نسبة الأحماض الدىنية في الدم وبالتالي
  .الاجسام وتساعد ىرمونات الغدة الدرقية كذلك عمى أكسدة الكوليسترول

 التأثير عمى مستوى درجة الحرارة : -9-5

وىذا يؤدي إلى انتاج طاقة  2,تظير ظاىرة تأثير مولد الحرارة عند إستعمال الخلايا بكميات كبيرة لل
درقية تحث الخلايا عمى إستعمال كميات زائدة من الاكسجين دة وارتفاع درجة حرارة الجسم ،فاليرمونات الازاي

 .وىذا التاثير يكون ميم في المحافظة عمى الحرارة الطبيعية لمجسم  A36من أجل إنتاج 

 عمى التكاثر : التأثير -9-6

لميرمونات الدرقية أىمية في نمو الأجنة أثناء الحمل ويؤدي نقصيا إلى تشوىات وحالات التقدم فتولد 
جنة قصيرة القامة ومصابة بتشوىات خمفية حيث ىناك أدلة تشير إلى أن الوظائف الطبيعية لمجياز الأ

التناسمي تعتمد عمى فعالية الغدد الدرقية حيث لوحد أن الجرعات الاعتيادية من اليرمونات الدرقية ،تحفز 
تيا في الاناث قد يسبب مالا في مميحة تكوين النطف في الثدييات وان نقص إفراز اليرمونات الدرقية أو زياد

المبايض وبالتالي توقف الدورات التكاثرية يستمر في معظم الأنواع بعد إزالة الغدة الدرقية إلا أن الانتاجية 
تكون تحت المستوى الطبيعي وكذلك يكون ىؤلاء الصغار عمى قدر أقل من الصحة كنتيجة انخفاض إفراز 

 الحميب .

 ليرمونات :التأثير عمى مستوى ا -9-7

يج العظمي ،إن ارتفاع ىذه لميرمونات الدرقية دور ميم حيث تقوم بتثبيت الكالسيوم عمى النس
 ات يؤدي إلى نزع الكالسيوم من العظام والعكس في حالة القصور الدرقي .ناليرمو 

 تأثير اليرمونات الدرقية عمى الخصوبة : -9-8

 عمى الاناث : -9-8-1

ع ىرمونات التناسل )الانجاب ( كيرمون الاستروجين والبروجيسترون تتفاعل ىرمونات الغدة الدرقية م
لمحفاظ عمى الوظيفة الطبيعية لممبيض ونضج البويضة ،اذا كانت ىناك زيادة مفرطة )فرط نشاط الغدة 
الدرقية ( أو قمة شديدة )قصور الغدة الدرقية ( في إفراز ىذه اليرمونات يؤدي ذلك إلى خمل في توازن 

عدم  ،دة الدرقية مثل اضطرابات الاباضةنجاب وىذا بسبب مشاكل الخصوبة المرتبطة بالغىرمونات الا
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زيادة خطر الولادة والإجياض  ،الحمل أو حتى اكتمال فترة الحمل انتظام الدورة الشعرية ،صعوبة في حدوث
ن كانت ىناك دورة منتظمة قد لا يوجد ىناك إباضة المبكر كما أنيا قد تضعف نمو الدماغ في الحنين حتى وا 

شيوعاً في النساء في  وبما أن الاصابة باضطرابات الغدة الدرقية ىو أحد اضطرابات الغدد الصماء الاكثر
فإن أول مايجب فعمو عند وجود مشاكل الحمل ىو فحص الغدة الدرقية وخاصة إذا كانت  ،سن الانجاب

 ىناك تاريخ عائمي للإصابة بأمراض الغدة الدرقية .

 مى الرجل:ع -9-8-2

ىناك أسباب كثيرة لعقم الرجال مثل الخمل اليرموني، المشاكل الجسدية والنفسية أو السموكية ،أما الان 
 ىام في ذلك فعمى سبيل المثال دورىا في انتاج الحيوانات المنوية. فقد عرف أن اليرمونات الدرقية ليا دور

 عمى المرأة الحامل :-9-8-3

 التغيرات الفيزيولوجية لمغدة الدرقية أثناء الحمل :نوجد عدة عوامل مسؤولة عن 

 الزيادة في متطمبات اليود وذلك لسببين :

 .الحنين يقوم بتركيب ىرمونات الغدة الدرقية الخاصة بو  -
 تصفية الكمى تؤدي إلى نقص اليود . زيادة الترشيح الكبير -

 التغيرات اليرمونية : -9-8-4

 (3BTفز الزيادة في بروتينات النقل )الزيادة في الاستروجينات التي تح 

( HCTالذي يسبب نقص في اليرمونات الحرة النشطة وبالتالي تزداد احتياجات اليرمونات الدرقية ىرمون )
،يتناقس معو بشراىة في الارتباط بالمستقبل ان الخاصة بو مما  9في تحت وحدة  3rHالذي يتشابو مع 

ات الدرقية وبالتالي زيادة ىذه الزيادة تحفز ظيور ونمو العقيد 3rHيؤدي إلى إرتباط المستقبلات مع ىرمون 
 .حجميا

 ير عمى الجياز القمبي الوعائي :أثالت  -9-9

إن زيادة الأيض في الأنسجة يؤدي إلى زيادة. استيلاك الاكسجين بشكل أكثر من طبيعي مما يؤدي 
يرات إلى توسيع أثة الطبيعة وتؤدي ىذه التي الحالتحرير نواتج أيضية تفوق في كميتيا الكمية المتحررة ف

زيادة في جريان الدم لاسيما في الجمد بسبب الحاجة تسبب ة في معظم الأنسجة في الجسم الأوعية الدموي
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لزيادة جريان الدم يزداد انتاج القمب أيضا وقد تصب الزيادة حوالي  ونتيجة ،المتزايدة لمتخمص من الحرارة
في حالة وجود زيادة في تركيز ىرمونات الغدة الدرقية وعمى العكس ينخفض انتاج % من الحالة الطبيعية 60

 .% في حالة نقص الدرقية الشديد50 القمب بنسبة

 عمى لمعضلات الييكمية : التأثير -9-11

إن الزيادة الطفيفة في اليرمونات الدرقية تجعل استجابة العضلات شديدة أما الزيادة الكثيرة في 
درقية كما ىو الحال في فرط الدرقية فإنيا تسبب الضعف العضمي نتيجة لزيادة تعويض اليرمونات ال
 البروتينات .

 التأثير عمى الجياز العصبي : -9-11

ان اليرمونات الدرقية ىي أساس تطور الجياز العصبي ،بحيث نجد عند الاطفال الذين يتميزون 
صبية في القشرة المخية وانخفاض في عدد المحاور بقصور درقية منذ الحياة الجنينية ضمور الخلايا الع

 (16-15-14،ص2115)نمر ميمونة، .ية مع ظيور تأخر في النضج العقميالعصب
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 الفصل:  خلاصة

سبق عرضو نلاحظ ان قصور الغدة الدرقية ىو مرض سيكوسوماتي بالدرجة الاولى وىذا  من خلال ما
سدي وتأثير كل منيما عمى الآخر ،فالغدة الدرقية وىرموناتيا لمتدخل الكبير بين ماىو نفسي وما ىو ج نظرا

تساىم بشكل أساسي في عممية نمو الجسم خلال المراحل المبكرة من العمر كما تمعب بشكل مباشر عمى 
وظيفة الجياز العصبي لذا اي اختلال في وظائف اليرمونات وبنيتيا يؤدي إلى قصور أو افراط في افرازتيا 

 .وجسديا الفرد نفسيامما يؤثر عمى 
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 تمييد :

وبعد  حداث تكامل في أي دراسة ميدانية لابد من المزاوجة بين الجانبين :الجانب النظري والتطبيقي،لإ
الانتياء من عرض الإطار النظري ليذه الدراسة سوف يتم التطرق إلى الدراسة الميدانية التي احتوت في 

د الدراسة والدراسة بدايتيا منيج الدراسة الملائم حسب نوع وخصائص الدراسة ومجموعة البحث وحدو 
الاستطلاعية التي تعد خطوة منيجية في غابة الأىمية وكان اليدف من ورائيا الوقوف عمى بعض الأخطاء 

وفي الاخير نتطرق الى الادوات  واليفوات التي قد تؤثر عمى مصداقية وموضوعية الدراسة ونتائجيا،
 .المستخدمة القيام بيذه الدراسة
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 ث: لبحمنيج ا -1

تخمو أي دراسة عممية من الاعتماد عمى منيج من أجل القيام بدراسة وفق قواعد وأسس ويعرف  لا
المنيج أنو الطريق المؤدي إلى الكشف عن حقيقة بواسطة مجموعة من القواعد بتحديد العمميات لموصول 

 (76ص  ،2117 )فوزي عبد الخالق ، .إلى نتيجة معمومة

الذي يتم إستخدامو في معالجة المتغيرات في أي بحث عمى طبيعة  ويتوقف إختيار نوع المنيج 
وانطلاقامن ىذه الدراسة  ،نيات المتاحة في جمع المعموماتوأىداف المشكمة التي يعالجيا وعمى الإمكا

 . daaranaاعتمدت عمى المنيج العيادي الذي عرفو موريس 

ور خاص فيي تحاول الكشف بكل المنيج العيادي عمى أنو طريقة تنظر إلى السموك من منظ 
موضوعية عن كينونة الفرد والطريقة التي يشعر بيا ،والسموكات التي تقوم في موقف بكل موضوعية عن 

والسموكات التي يقوم بيا في موقف ما وكذلك الكشف عن الصراعات  ،نة الفرد والطريقة التي يشعر بياكينو 
 .كات إزاء ىذه الصراعات من أجل التخمص منوالنفسية مع إظيار دوافعيا ومايقوم بو من سمو 

 (83ص ،2116 خديجة، زردون )  عن                                                               

( أنو :" المنيج الذي يسمح بمعرفة السير النفسي والسموك بيدف التوصل saraF R 1979)ويعرفو  
 ة التي تعتبر المريض مصدرا ليا "إلى إعطاء صور واضحة الظواىر النفسي

عمى أنو :"منيج في البحث يقوم عمى إستعمال نتائج مرضى عديدين ودراستيم  raLlarويرى  
 الواحدة تموى الاخرى من أجل استخلاص مبادئ عامة توحي بيا ملاحظة كفاءتيم وتطورىم 

 (31، ص2113 حسن عبد المعطي، )عن                                                        

فيعرفو عمى أنو :"طريقة تنظر إلى السموك من المنظور خاص فيو يحاول الكشف   duarana أما 
كما  بكل ثقة بعيدا عن الذاتية عن كينونة الفرد والطريقة التي يشعر بيا وسموكاتو وكذلك في موقف ما،

الصراعات النفسية مع إظيار دوافعيا وسيرورتيا تبحث عن ايجاد معنى لمدلول السموك والكشف عن أسباب 
 (23ص  ،1991 ")عن عباس فيصل،ومايجسده الفرد إزاء ىذه الصراعات من السموكات لمتخمص منيا 
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ويقوم ىذا المنيج عمى دراسة الحالة بإعتبارىا الطريقة الأنسب لمفيم الشامل لمحالة الفردية والحصول 
ن المفحوص ،فيي ملاحظة معمقة لموضوع معين قد تستمر أحيانا عمى أكثر قدر ممكن من المعمومات ع

 لسنوات يتم فييا جمع المعطيات من نفس الشخص ومن جميع الجوانب .

وتعرف دراسة الحالة في عمم النفس العيادي بأنيا الفحص العميق لحالة فردية وذلك إنطلاقا من  -
 فيمو في كل معاشو ملاحظة وصفية معينة وربطيا بتاريخ المفحوص ويسمح ذلك ب

وتعرف دراسة الحالة أيضا بأنيا عممية متعمقة بأنو وحدة ،سواءكانت فردا أو مؤسسة أو نظاما  -
وىو يقوم عمى أساس التعمق في دراسة مرحمة معينة من تاريخ الوحدة أو دراسة جميع مراحل  إجتماعيا،

دروسة وبغيرىا عن الوحدات التي مرت بيا وذلك بقصد الوصول إلى تعميمات متعمقة بالوحدة الم
 (329ص  ،1963 )عبد الباسط حسن ،المشابية 

 ومن خصائصيا :

 انيا طريقة لمحصول عمى معمومات شاممة عن الحالات المدروسة _

 أنيا طريقة لتحميل الكيفي لمظواىر والحالات _

 شيدىا أنيا طريقة تيتم بالموقف الكمي وبمختمف العوامل المؤثرة فيو والعمميات التي ي_

 انيا طريقة تتبعية أي أنيا تعتمد اعتمادا كبيرا عمى عنصر الزمن _ 

 انيا عممية ديناميكية لاتقتصر عمى بحث الحالة الراىنة _ 

 انيا تسعى الى تكامل المعرفة لأنيا تعتمد عمى أكثر من أداة لمحصول عمى المعمومات_ 

 مجموعة البحث : -2

إختيارىا بطريقة معينة واجراء الدراسة عمييا ومن ثم  يتم ،راسةمن مجتمع الد يةئن مجموعة جز عبارة ع
 (148ص ،1999 )محمد عبيدات،إستخدام تمك النتائج وتعميميا عمى كامل الدراسة الإصمية .

مجموعة البحث عمى أنيا مجموعة يتم اختيارىا حسب طبيعة  (d.eFoarz)ويعرف الباحث أنجرس 
 ، نقوم لاختبار جزء منو طيع دراسة المجتمع الكمي للأفرادحيث اذا لم تستالبحث العممي في العموم الانسانية 
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 .فقط مع التأكيد بأن الجزء المختار يمثل المجموعة وىذا الجزء من الأفراد ىو مجموعة البحث

                                                                                           (eFoarzd ،1998) 

،تم اختيارىا  ضطرابات الغدة الدرقية ن ثلاثة حالات مصابة بالبحث موفي بحثنا تتكون مجموعة ا 
 .تناسب مع إشكالية وفرضية الدراسةت طريقة قصديةب

 تكون مجموعة البحث نساء مصابات بالغدة الدرقية ومن معاييرىا أن 
 

 حدود الدراسة   -3

 المكانية والموضوعية والبشرية تحددت الدراسة بالتطرق إلى كل من المحددات الزمانية و  

 الحدود الزمنية : -3-1

 16/04/2022إلى 28/02/2022تحددت الحدود الزمنية بتاريخ  

 الحدود المكانية :  -3-2

 مستشفى عمر أو عمرانبالأخضرية ،البويرة

 الحدود البشرية : -3-3

 .نساء 3 من نساء مصابات بالغدة الدرقية قواميا مجموعةتحددت الحدود البشرية ب

 الدراسة الاستطلاعية : -4

تعتبر الدراسة الاستطلاعية الخطوة اليامة والضرورية التي تساعدنا لمتعرف عمى الميدان الذي يجري 
ذوي الخبرة  شارةى استبالاضافة عم ،مة والمتوفرة التي تتدخل في سيرهفيو البحث ،ومدى الإمكانيات اللاز 

فكارىم التي قد تساعدنا في اجراء البحث ،حيث تيدف الدراسة والميتمين بالموضوع لمتعرف عمى آرائيم وأ
الإستطلاعية إلى جمع المعمومات الأولية التي تمكن الباحث من التأكد من وجود الإشكالية المطروحة في 
الميدان ،حيث تعتبر ىذه المرحمة مرحمة تجريب الدراسة بقصد اختبار سلامة الادوات المستخدمة في البحث 

يتيا ،ويمكن اعتبارىا صورة مصغرة لمبحث ،وىي تيدف إلى اكتشاف الطريق واستطلاع معالمو ومدى صلاح
 (73ص  ،1984 ،)محمد خميفة بركات .أمام الباحث قبل أن يبدأ التطبيق الكامل الخطوات التنفيذية
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 اىرة محل الدراسة ويمكنظيدان بحثو بمعمومات أولية حول الكما تيدف إلى تقريب الباحث من م 
 تمخيص أىم أىداف الدراسة الاستطلاعية فيما يمي :

  لمتأكد من الخصائص السيكومترية للأداة. 
 التعرف عمى الصعوبات التي تعيق الدراسة الأساسية ،وبالتالي ايجاد حمول ليا. 

لكن بسبب إلغاء التربص من قبل الوزارة لم نقم بالمعاينة المكانية التي كنا سنجري فييا الدراسة 
فى عمر أوعمران مصمحة الأنف والأذن والحنجرة بالاخضرية ولاية لمبويرة ،حيث كنا سنتطرق إلى شبمست

التطبيقي سنة [ لكن سنقوم بإجراء الجانب  45_35عينة فئة النساء المصابات بالغدة الدرقية من سن ]
 .روف ظافتراضيا وىذا لتعذر ال

 أدوات جمع المعمومات :  -5

خاصة التي يعتمد عمييا الباحث لتساعده في جمع البيانات والمعمومات التي لكل دراسة أوبحث أدواتو ال
تتماشى مع منيج الدراسة فيي بمثابة مفاتيح يمجأ إلييا الباحث قصد جمع المعمومات وتحميميا ،والوقوف 

 عمى دلالتيا ومعاينتيا وذلك لتحقيق أغراض بحثو ومن ىذه الوسائل المستعممة في الدراسة الحالية :

 المقابمة العيادية : -5-1

تعتبر المقابمة العيادية تقنية أساسية في عمم النفس العيادي ،حيث تستخدم لمحصول عمى معمومات 
 حول الحالة المدروسة وىذا لغرض يحدده الباحث إما المساعدة أو لخدمة البحث: 

قل تيدف إلى جمع (، أنيا تعامل بين شخصين عمى الأ2007ونعرف المقابمة العيادية حسب ترول )
 البيانات والمعمومات حول الفرد ،أو التعرف عمى ماتحممة من معتقدات أو معمومات وتوجييات .

( :" أنيا وسيمة منظمة ىادفة فيي تبدأ يدافع تحقيق اليدف الذي 2002ويعرفيا أديب الخالدي ) 
ريض الذي يتطمب التدخل أجريت من أجمو ،وتنتيي بنتائج يتوقعيا الأخصائي الإكمينيكي ،وكذلك الم

 .(113،ص 2112)أديب خالدي ، .العلاجي

 أنواع :3المقابمة العيادية إلى   dlammuFn وتقسم 

 المقابمة العيادية الموجية : -5-1-1  

 .يستعمل فييا الفاحص استبيان يحتوي عمى أسئمة مغمقة  
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 .ائية دون تدخل من الفاحصرية وتمقيتكمم المفحوص بحمقابمة العيادية النصف موجية: ال-5-1-2

تكون تدخلات الفاحص وحسب ىذه الدراسة فالمقابمة المناسبة ىي المقابمة النصف موجية، حيث: 
  .قميمة ومحددة

وىي تبادل لفظي بين المفحوص والاخصائي النفساني حيث تجرى وجيا لوجو بغرض جمع المعمومات 
وآرائيا من خلال حديثيا والمقابمة الإكمينيكية ثلاثة أنواع  من الحالة والتعرف عمى مختمف التغيرات الانفعالية

والمقابمة الموجية ،والمقابمة نصف الموجية وىي الأخيرة التي إعتمدنا عمييا في  رئيسية :المقابمة الحرة،
دراستنا ،تم الاعتماد عمى المقابمة نصف الموجية بيدف البحث وجمع أكبر قدر من المعمومات ،ويتم فييا 

جممة من الأسئمة التي تيدف لمتوصل إلى إجابات تخدم البحث حيث يتعين فييا عمى المفحوص طرح 
 (75ص ،2112 )سامي ممحم،.الإجابة عمى الاسئمة بحرية دون الخروج عن إطار الموضوع 

"تعتبر 1979المقابمة العيادية ىي إحدى تقنيات المنيج العيادي الشائعة الاستعمال كقول فيصل عباس  -
تقنيات التي لايمكن الاستغناء عنيا عند القيام ببحث عممي في مجال العيادي لأنيا تسمح بالتقرب من ال

أكثرمن المريض وجمع المعمومات والبيانات وتييئة الفرضية أمام الاخصائي العيادي لمقيام بدراسة شاممة 
 . و المريض "لمحالات المطروحة وذلك عن طريق المحادثة اليادفة والفيم الشامل لما يعاني

 (113_112، ص 1979)فيصل عباس ،                                                                 
وبما أن طبيعة الدراسة التي أقوم بيا تستدعي إستعمال المقابمة النصف الموجية التي تخدم طبيعة  -

حث الحصول عمى إجابة من المفحوص دراستي فيقصد بيا"بأنيا سمسمة من الأسئمة التي يأمل منيا البا
فيي تسمح لنا بجمع أكبر قدر ممكن من المعمومات حول المفحوص وفي إطار التقيد بموضوع بحثنا 
فالمقابمة العيادية النصف موجية ليست لمقابمة عيادية كرة ولا مفيدة تقع بين الإثنين حيث يكون فييا دور 

غرض توجيييو فيما يخدم المقابمة وىذا النوع من المقابمة الفاحص ىو الاستماع إلى المفحوص والتدخل ب
 .وتشجيعو عمى الكلام  يسمح لممفحوص بالتعبير بحرية وطلاقة ،

ونعرف كذلك عمى أنيا لقاء بين الفاحص والمفحوص ،حيث يقوم الفاحص بطرح مجموعة من الأسئمة  -
يفيا وتحميميا مع ترك عمى المفحوص ،التي تعطي لو معمومات وتوضيحات حتى يتمكن من تصن

 (213ص  ،2115 )حسن الرافاعي، .المفحوص يعبر بكل حرية

أن ىذا الأسموب لايتخذ شكل تحقيق وانما تدخل الموضوعات الميمة االضرورية  ومن المفيوم طبعا،
لمدراسة خلال محادثة تشغل قدرا كبيرا من حرية التصرف ،ويحرص الباحث الا يقترح أي إجابات مباشرة أو 
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           ير مباشرة ولإجراء ىذه المقابمة قمت بصياغة مجموعة من الأسئمة وصغتيا في صورة دليل المقابمة الذي غ
يحتوي عمى محاور بحيث كل محور يضم مجموعة من الأسئمة وذلك لجمع أكبر قدر من المعموماتوىذه 

 المحاور تتمثل في :

 المحور الاول :محور البيانات الشخصية :

االمحور أسئمة حول الاسم ،الحالة المدنية ،المستوى التعميم ويعتبرىذا المحور بمثابة مدخل يشمل ىذ
  .لتصميم الحوار مع المفحوص والدخول في المحاور الأخرى بعد كسب ثقة المفحوص

 تاريخ الحالة المرضية : المحور الثاني :

ابتو لممرض ومعرفة تأثير ييدف ىذا المحور إلى التعرف عمى حياة المفحوص وكيف كانت استج
 .المرض عمى معاشو النفسي 

 المحور الثالث :المعاش النفسي الإجتماعي 

ييدف ىذا المحور إلى معرفة المعاش النفسي الإجتماعي لممفحوص وكذا محاولة التعرف عمى 
 .فيوالتغيرات التي دخمت في حياتو النفسية بعد المرض وكذا علاقتو مع اسرتو والمجتمع الذي يعيش 

 المحور الرابع :الحالة الاستشفائية :

 .اليدف من ىذا المحورىو معرفة وضعية المفحوص في المستشفى وكذا ظروفو الاستشفائية 

 المستقبيمة المحور الخامس :النظرة

 .ىو معرفة إمكانية المفحوص عمى استثماره المستقبل اليدف من ىذا المحور

 .1الدليل مرفقة في الممحق رقم وبنود 

 (osZiPs)مقياس استراتيجيات المواجية  -5-2

لمقابلات عيادية واحصائية مختمفة الأساليب  ( tusuraz aL namkluFقام كل من لازاروس وفولكمان ) 
التي يستعمميا الأفراد في التعامل مع المواقف المختمفة حيث توصلا إلى إيجاد تباين كبير في الإستراتيجيات 

بيرة الحجم ،وقد وجدا نمطين من استراتيجيات المعتمدة انطلاقا من نتائج التحميل العاممي المأخوذة لعينة ك
 المواجية وىما :
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 الشكلان في أغمب ويستعمل ىذان  المواجية المركزية حول الانفعال والمواجية المركزة حول المشكل
 إذ تتغير المستويات الخاصة بكل شكل حسب نوعية تقدير الموقف الضاغط  ،المواقف الضاغطة

حيث انطلاقا من تحميل  (aamza aL nmaLnlar)كل من سالس وفميتشر وفي مقابل ذلك ىناك أعمال ل 
،وتوصلا من خلاليا الباحثان 1985و1960البحوث السابقة الخاصة بالمواجية والتي أجريت في فترة مابين 

 daraFoوالمواجية اليقضة )( daraFoagaLuFL)إلى شكمين من المواجية وىما :المواجية المتجنبة 

gaoamuFL) قا من ىذه الاعمال تم إنشاء سلالم عدة بيدف تقييم المواجية حسب النمطين الموضوعين وانطلا
 46،يتألف من (coping checkfla yuHz al  ) ( من بينيا tu kuraz aL  namkluFمن طرف )

سنة وذلك  65و 40رجل تترواح أعمارىم مابين  48امرأة و 100بندا ولصدق ىذا المقياس تم تطبيقو عمى 
ير لمدة سنة ،وكان يطمب منيم وصف وضعية ضاغطة والاشارة لنوع الإستراتيجيات الأكثر استعمالا كل ش

كشفتو  لمواجية ذلك الضغط ،ويحتوي عمى ثمانية سلالم فرعية تحتوي كل منيا عمى عدة بنود حسب ما
 نتائج التحميل العالمي :

اعادة التقييم  ،أو تصغير التيديداتأخذ الأحتياط  وروح المقاومة وتقبل المواجية، حل المشكل ، -
التأنيب الذاتي ،اليروب والتجنب ،البحث عن الدعم الاجتماعي ،التحكم في الذات في حين ، الايجابي

 حل المشكل ، ( باختصار النسخة لخمس عوامل ىي : taLumauFa aL umaقام فيتاليانو وآخرون )
 .عن الدعم الاجتماعي التجنب التقييم الايجابي ،البحث  إعادة التأنيب الذاتي ،

وفي فرنسا تم تبني النسخة المختصرة لفيتاليانو وآخرون والتي قدمت أحسن نوعية سيكومترية وذلك 
بند تم  42سنة من  27رجل( بمتوسط عمري221امرأة و 247راشد فرنسي ) 468بالتحميل العاممي لإجابات 

ة مركزة عمى الانفعال والبحث عمى المساندة عوامل واضحة :مواجية مركزة عمى المشكل ومواجي3عزل 
(، ومعاملات الصدق بقيت 0٫82 الى 0٫71الاجتماعية فقد كانت معاملات الثبات الداخمي أكثر رضا )

( لنجد في الاخير النسخة النيائية لفرانس كوسون من 0o75،0o84 ،0o90لمدة أسبوع فاصل عمى التوالي )
 (8MapMi 0M4a0222aZhau) .بند27

 

 :أبعاد3عام من ر دور بنود الاستبيان عمى محو وت 

  27-25-12-19-16-13-10-7-4-1بنود وىي : 10المواجية المركزة عمى المشكل وتضم 
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  26-23-20-17-14-11-8-5-2بنود وىي :9المواجية المركزة عمى الانفعال وتضم 
  24-21-18-15-12-9-6-3بنود وىي :8المواجية المركزة عمى المساندة الاجتماعية وتضم 

 :4وتتم الاجابة عمى بنود الاستبيان وفق اختبارات  

 يتم تقيمو بالعكس .15نقاط ،ماعدا البند  4إلى 1من 

 إذا كانت الإجابة كثيرا جدا  نقاط_ 

 إذا كانت الإجابة كثيرا  نقاط _

 إلى حد ما  الإجابة كانت إذا نقطتان_ 

 إطلاقاب الإجابة كانت إذا نقطة_ 

 ومترية للأستبيان :الخصائص السيك*

 تم حساب الصدق بطرقتين :صدق التكوين والصدق التميزي حساب الصدق : -1

تم حسابو من خلال حساب معامل الارتباط الخطي لكارل بيرسون بين كل بند  صدق التكوين : -1-1
 والدرجة الكمية لكل بعد وقد كانت النتائج موضحة في الجداول التالية :

 بنود بعد استراتيجيات المواجية المركزة عمى المشكل والدرجة الكمية لمبعد يبين معامل الارتباط بين

 البنود
معامل الارتباط مع 
 الدرجة الكمية البعد

 الدلالة

 0o580 0o01 وضعت خطة عمل واتبعتيا _ 
 0o89 0o01 _كافحت لمحصول عمى ما أريد 

 0o71 0o01 تغيرت بشكل إيجابي  _
 0o85 0o01 دة عالجت الأمور واحدة بواح_
 0o73 0o01 ركزت عمى جانب ايجابي قد يظير فيما بعد _
 0o78 0o01 خرجت أقوى من ىذه الوضعية _ 
 0o59 0o01 غيرت أمورا لتكون النياية حسنة  _
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 0o47 0o01 حاولت عدم التصرف بطريقة متسرعة أو آن اتبع الفكرة الأولى _ 
 0o59 0o01 وجدت حلا أو اثنين المشكمة _
 0o73 0o01 عرفت ماينبغي القيام بو لذا ضاعفت جيودي لتحقيق ذلك _

 0o4من خلال الجدول يتضح لنا بأن معاملات الارتباط بين كل بند وبعده دالة عند مستوى تراوحت بين 
 .0o83و

 :2جدول رقم  -

 :يبين معامل الارتباط بين بعد البحث عن المساندة الاجتماعية والدرجة الكمية البعد 

معامل الارتباط مع  البنود                         
 الدرجة الكمية لمبعد

 الدلالة 

 0o62 0o01 حدثت شخصا عما أحسست بو 
 0o67 0o01 التمست مساعدة اختصاصي وقمت بما نصحني بو 

 0o73 0o01 ن الموضوعر عتكممت مع شخص لأستعمم أكث
 0o57 0o01 حتفظت بمشاعري لنفسي إ

 0o69 0o01 ع أحد يستطيع التصرف بواقعية فيما يتمق بالمشكمة تكممت م
 0o82 0o01 حاولت أن لا انعزل 

 0o69 0o01 لقد تقبمت تعاطف أحدىم وتفيمو 
حيث تراوحت قيمتيا بين  0o01يتضح من الجدول أن معاملات الارتباط بين كل بند وبعده دالة مستوى  

0o57 0وo82 

 :3جدول رقم 

 لارتباط لكارل بيرسون بين بعد استراتيجيات المواجية المركزة عمى الانفعال والدرجة الكمية لمبعد يبين معامل ا

معامل الارتباط مع  البنود 
 الدرجة الكمية لمبعد

 الدلالة 

 0o69 0o01 _ تمنيت لو أن الوضعية تختفي أو تنتيي 
 0o57 0o01 تمنيت لو أستطيع تغير ماحدث  _
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 0o76 0o01 زت عن تجنب المشكمة تضايقت عندما عج _
 0o92 0o01 تمنيت لو أن معجزة تحدث  _

 0o84 0o01 _ شعرت بالذنب 
 0o72 0o01 فكرت في أمور خيالية أو وىمية حتى أشعر بتحسن  _

 0o79 0o01 _ حاولت نسيان كل شيء 
 0o57 0o01 _ تمنيت لو أستطيع تغير موقفي 

 0o61 0o01 _ وبخت وانتقدت نفسي 
،حيث  0o01من خلال النتائج الملاحظة في الجدول نجد أن كل معاملات الارتباط دالة عند مستوى 

 (114،115،116،ص ص ص 2115حملاوي،)   0و 0o57تراوحت قيمتيا بين 

 : Q,t,Pمقياس الضغط النفسي   -5-3

بيدف قياس مؤشر الضغط يتكون ىذا  1993سنة   magaFzLaaFأعد ىذا الاختبار من طرف الباحث  
 منيا بنود غير مباشرة وبنود مباشرة .عبارة نميز 30من  الأخير

 عبارة وتشمل العبارات رقم :22تتمثل في البنود المباشرة: -1

( وتدل 30_28_27_26_24_23_22_20_19_18_16_15_14_12_11_9_8_6_5_4_3_2) 
عمى وجود مؤشر منخفض إدراك الضغط المرتفع عندما يجيب عمييا المفحوص بالقبول ،وتدل عمى مؤشر 

من اليمين ) تقريبا أبدا ( إلى اليسار  4الى 1خفض عندما يجيب المفحوص بالرفض ونتقك من الضغط من
 )عادة ( 

( وتدل 29_25_21_17_13_10_7_1بنود تتمثل في العبارات رقم ) 8وعددىا البنود غير مباشرة :-2
ط عمى وجود مؤشر إدراك ضغط مرتفع عندما يجيب المفحوص بالرفض وتدل عمى مؤشر إدراك ضغ

من اليمين )تقريبا أبدا (  1إلى  14من  منخفض عندما يجيب المفحوص بالقبول وتنقط ىذه بصفة  معكوسة
 إلى اليسار )عادة ( .

 

 تطبيق المقياس : -5-3-1
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يقوم الفاحص بشرح تعميمة لمفرد المعرض لوضعية القياس النفسي وتتمثل في صياغة التالية أمام كل عبارة 
( في الخانة التي تصف ما ينطبق عميك عموما ،وذلك خلال سنة أو Xع علامة )من العبارات التالية ض

سنتين الماضيتين ،أجب بسرعة دون أن تزعج نفسك بمراجعة إجابتك وأحرص عمى وصف مسار حياتك 
 بدقة خلال ىذه المدة : 

 با،بالترتيب:تقريىناك اربع اختيارات عند الإجابة عمى كل عبارة من عبارات الاختبار وىي 
 ،كثيرا،عادة .أبدا،أحيانا

 تصحيح الاختبار : -5-3-2

نقاط وىذه الدرجات تتغير حسب نوع  4إلى  1إن كيفية تصحيح وتنقيط عبارات الاختبار يتم التدرج فييا من 
 من اليمين )تقريبا أبدا ( إلى اليسار )عادة (  4إلى 1البنود ،فالبنودالمباشرة تنقط من 

ك ،إن بعد تنقيط كل بند ،نقوم بجمع الدرجات المحتل عمييا لايجاد الدرجة الكمية _والجدل التالي يوضح ذل
 الاختبار .

 الخصائص السيكومترية المقياس :-5-3-3

 الصدق :-5-3-3-1

من أجل حساب الصدق التميزي لممقياس تم ترتيب الدرجة الكمية العينة عمى المقياس ككل ترتيبا تنازليا ،قم 
أفراد من المجموعة الدنيا  8% وبالتالي تم اختيار 27اقعتين تحت الدرجة المئوية أخذ المجموعتين الو 

كمجموعتبن متناقضتين وتم حساب المتوسطات والانحرافات المعيارية لممقياس والجدول التالي يبين الفروق 
 بين المتوسطات الفئة العميا والدنيا لممقياس .

 العميا والدنيا لممقياس الجدول : يمثل الفروق بين متوسطات الفئة 

االضغط 
 النفسي 

المتوسط  العدد 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري

 الدلالة  قيمة ت 

 2o12 0o14 _10o279 0o00 8 الدنيا 
 دالة 

 2o78 0o10  0٫01 8 العميا 
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س وىذا بدا عمى أن المقيا 0o01وىي دالة عند  0o00بدلالة  1o279_تبين من خلال الجدول أن قيمة ت :
 لو قدرة تميزية عالية بين الطرفين :

 الثبات : -5-3-3-2

 تم حساب ثبات المقياس الضغط النفسي بطريقتين :

 طريقة ألفا كىونباخ : -5-3-3-2-1
 _الدول يوضح قيمة ألفا كىونباخ حساب ثبات مقياس الضغط النفسي 

 معامل ألفا كرونباخ  عدد البنود  العينة 
31 31 1،641 

وىو معامل مقبول ويعبر عن ثبات  0o641ل أن معامل ألفا كرونباخ يقدر بنلاحظ من خلال الجدو 
 المقياس .

 طريقة التجزئة الوصفية : -5-3-3-2-2

 _الجدول )(: يوضح قيمة الارتباط لمقياس الضغط النفسي 

 معامل الارتباط  عدد البنود  العينة 
31 31 1,576 

معامل مقبول يعبر عن ثبات  ىو 0،576نلاحظ من خلال الجدول أن معامل الأرتباط يقدر ب 
 (82،83،84،85،ص ص ص ص 2119نعيمة،) .المقياس

 

 

 

 

 

 خلاصة :
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الدراسة الميدانية حيث كانت بدايتيا منيج الدراسة تمييا  إجراءاتبعدما تم تطرق في ىذا الفصل إلى 
الدراسة الاستطلاعية ىدفت لمتعرف عمى مجتمع  تمييا مجموعة البحث ثم حدود الدراسة المكانية والزمانية،

خير ادوات جمع المعمومات المتمثمة في المقابمة النصف الموجية ومقياس استراتيجيات البحث وفي الأ
 وفي الفصل التالي سيتم التطرق إلى عرض ومناقشة نتائج الدراسة . daraFo المواجية

 

 



 

 

 الخامسالفصل 
  تصور نتائج الدراسة
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 _مناقشة النتائج عمى ضوء الفرضيات :

ة في مقياس استراتيجيات المواجية انطلاقا من فرضية الدراسة واعتمادا عمى أدوات البحث المتمثم   
daraFo  وباستخدام المقابمة النصف موجية ومن خلال اتباعنا لممنيج العيادي وعند قيامنا بتطبيق لمقياس
مصابة بالغدة بيدف الكشف عن استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية لدى المرأة  daraFoالمواجية 

نساء مصابات بمرض الغدة الدرقية، تم  3والتي سنكشف عنيا بتطبيق مقياس الضغط النفسي عمى  الدرقية
 .يةإختيارىم بطريقة قصد

تربص وبسبب الظروف السائدة ،ومن أجل التأكد من الفرضية أو نفييا سنقدم ونظرا لتعذر عمينا القيام بال   
 إحتمالين لفرضية بحثنا وىما كالاتي:

توصمنا إليو من نتائج بالادوات المتمثمة في  وىذا انطلاقا من خلال ما ة محققة،فرضيال الاحتمال الاول:
توصمنا إلى أن ىناك استراتيجيات فعالة  daraFo المقابمة النصف الموجية ومقياس استراتيجيات المواجية

 لمواجية الضغط النفسي  عند المرأة مصابة بالغدة الدرقية وبالتالي فإن الفرضية محققة 

توصمنا إليو من نتائج من خلال تحميل المقابمة  وذلك من خلال ما الفرضية غير محققة،الاحتمال الثاني :
ومنو  daraFoمييا من مقياس استراتيجيات المواجية نصف موجية مع الحالات الاجابات المتحصل ع

 .توجد الفرضية غير محققة وبالتالي لا
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 خاتمة :

سعينا من خلال ىذه الدراسة بشطرييا النظري والتطبيقي إلى معرفة استراتيجيات مواجية الضغط 
مختمف الضغوطات جراء خوذىا ىذه الأدوار النفسي لدى المرأة المصابة بالغدة الدرقية ،ىذه الفئة التي تواجو 

تمجأ لإستراتيجيات المواجية وتتمثل ىذه الأخيرة في الأساليب  لتالي ىذه الضغوطات يمكن أنالمجتمعة وبا
والطرق المعرفية والوجدانية والسموكية التي تستخدميا المرأة المصابة بالغدة الدرقية في التعامل مع موقف أو 

التخفيف من حدتو وخفض الانفعالات السمبية التي تتولد عنو ،واستعادة اتزانو الانفعالي حدث ما بيدف 
،ويقاس ذلك بالدرجات التي تحصل عمييا المرأة المصابة في المقياس المعد لذلك ،وتتفاوت الأفراد في 

ت التي يستخدمونيا تعامميم وطرق مواجيتيم لمضغوط النفسية من خلال الأساليب التي يتبعونيا والإستراتيجيا
 في مواجية ىذه الضغوط .

فممضغوط النفسية آثار عديدة تشكل خطرا عمى صحة الإنسان الجسدية خاصة بما فييا ضغوط  
  .المرض

حيث ترافق ىذه الأخيرة في مختمف مراحل حياتو وجميع الظروف سواء الفرح أو العكس ،كما تتماشى 
ستعداداتو وكذا مصادر وتختمف الضغوط النفسية  كان، معو أين ما المواجية لو حسب طبيعتو وتكوبنو وا 

الضغوط النفسية وىي التغيرات الحادة والسريعة في مختمف نواحي الحياة في البيت وبيئة العمل والمجتمع 
المحيط التي تشكل مواقف ضاغطة ،ومن الممكن أن يؤدي استمرار الضغوط النفسية في حالة التكيف 

ر عمى التوازن إنفعالية حادة ومستمرة ومضاعفات جسمية ،نفسية وسموكية ،مما يؤثالسمبي إلى إستجابة 
 .والإستقرار النفسي

وفي ختام ىذه الدراسة نقول أن ىذا العمل ىو مساىمة بسيطة في تسميط الضوء عمى المرأة   
ع مفتوحا ويبقى الموضو  ،التي تعيشيا ت مواجية الضغوط النفسيةالمصابة بالغدة الدرقية واستراتيجيا

 .من شتى الجوانب وتتعمق في دراستولمدراسات والأبحاث التي ينبغي أن تثري الموضوع وتحيط بو 
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 الملاحق:

 (: دليل المقابمة العيادية 11محق )الم

 المحور الاول :البيانات الشخصية 

 الاسم :.     السن :

 الجنس:.                 المستوى الدراسي :

 عدد الاخوة :.                    المرتبة في الأسرى :

 المرضية  المحور الثاني :الحالة

 _كيف أحسست عندما عرفت بمرضك ؟

 :الحياة العممية المحور الثالث 

 _كيف أثر المرض عمى حياتك المينية ؟

 العلائقي  المحور الرابع :الجانب

 العلاقة الأسرية :•

 كيف ىي علاقتك بأسرتك وانت في ىذه الحالة ؟_

 العلاقة الاجتماعية :•

 أوصف لي تعاملاتك مع الأخرين ؟_

 المحور الخامس :نظرة المريض إلى ذاتو 

 د الإصابة بالمرض ؟كيف ترى نفسك الان بع

 المحور السادس:النظرة المستقبمية 

 ماىو تصورك المستقبل ؟_
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  Coping( : مقٌاس استراتٌجٌات المواجه 20الملحق رقم )

 الاسم اختٌاري :

 المستوى التعلٌمً : ابتدائً )(، متوسط )(، ثانوي)(، جامعً )( ،

 )( . الحالة الاجتماعٌة : متزوج )(،أعزب )(، مطلق )( ،أرمل

 حدد شدة التوتر التً تسببها الوضعٌة : منخفض )(،متوسط )(،مرتفع )( .

 من بٌن هذه الاستراتٌجٌات بٌن أي مواجهة لجأت إلٌها لمواجة المشكلة ،ضع علامة )( فً المكان المختار: 

 كثٌرا جدا  كثٌرا  إلى حد ما  اطلاقا العبارات 

     وضعت خطة عمل واتبعتها

     الوضعٌة إختفت وانتهتتمنٌت لو أن 

     حدثت شخصا عما أحسست به 

     رٌد أ كافحت للحصول على ما

     تمنٌت لو إستطعت تغٌر ماحدث 

     إلتمست مساعدة إختصاصً وقمت بما نصحنً 

     تغٌرت بشكل إٌجابً 

     تضاٌقت عندما عجزت عن تجنب المشكلة 

     ام طلبت نصائح من شخص جدٌر بالإحتر

     عالجت الأمور واحدة بواحدة 

     تمنٌت لو أن معجزة تحدث

     تكلمت مع شخص لأستعلم أكثر عن الموضوع.

     ركزت على جانب إٌجابً قد ٌظهر فٌما بعد 

     شعور بالذنب 

     إحتفظت بمشاعري لنفسً 

     خرجت أقوى من هذه الوضعٌة 

     همٌة حتى أشعر بتحسن فكرت فً أمور خٌالٌة أو و

تكلمت مع أحد ٌستطٌع التصرف بواقعٌة فٌما ٌتعلق 
 بالمشكلة 

    

     غٌرت أمور لتكون النهاٌة حسنة 

     حاولت أن لا أنعزل 

     ءحاولت نسٌان كل شً

حاولت عدم التصرف بطرٌقة متسرعة  وان اتبع 
 الفكرة الأولى 

    

     ً تمنٌت لو أستطٌع تغٌر موقف

     لقد تقبلت تعاطف أحدهم وتفهمه

     وجدت حلا أو إثنٌن المشكلة 

     وبخت وانتقدت نفسً 

عرفت ماٌنبغً القٌام به لذا ضاعفت جهودي لتحقٌق 
 ذلك 
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 مواجهة مركزة على المشكلة مواجهة على المساندة الاجتماعٌة  مواجهة مركزة على الإنفعال
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 : مقٌاس مؤشر الضغط النفسً 20ملحق رقم 

 ( فً الخانة التً تصف ماٌنطبق علٌه Xفً كل عبارة من العبارات التالٌة ضع علامة )تعلٌمة الاختبار :

 عادة  كثٌرا أحٌانا تقرٌبا أبدا  البنود 

     أشعر بالراحة  _

     _تشعر بوجود متطلبات لدٌك 

     ع الغضب ضٌق الحلقانت سرٌ-

     لدٌك أشٌاء كثٌرة القٌام بها -

     تشعر بالوحدة أو العزلة -

     تجد نفسك فً مواقف صراعٌة -

     تشعر بأننك تقوم بأشٌاء تحبها فعلا -

     تشعر بالتعب -

     تخاف من عدم استطاعتك إدارة الامور لبلوغ أهدافك -

     تشعر بالهدوء-

     ٌك عدة قرارات لاتخاذها لد-

     تشعر بالاحباط -

     أنت ملًء بالحٌوبة -

     تشعر بالتوتر-

     تبدو مشاكلك أنها تتراكم-

     تشعر بأنك فً عطلة من أمرك 

     تشعر بالأمن والحماٌة -

     لدٌك عدة مخاوف -

     أنت تحت ضغط مقارنة الأشخاص الاخرٌن-

     ان العزٌمة تشعر بفقد

     نمنع نفسك

     أنت خائف من المستقبل 

     تشعر بأنك قمت بأشٌاء ملزما بها ولٌس لانك ترٌدها -

     تشعر بأنك موضع انتقاد وحكم -

     انت شخص مال من الهموم 

     تشعر بالانهاك أو تعب فكري 

     لدٌك صعوبة للاسترخاء

     تشعر بعبئ المسؤولٌة

     لدٌك وقت لنفسك

     تشعر أنك تحت ضغط ممٌت
 

 

 

 


