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تلعب نوعية إس؅فاتيجيات التعامل المتȎناة من طرف الفرد دورا أساسيا ࢭʏ الإستجابة   
من   العديد  .وȖسلم  الضاغطة  للأحداث  واللافعالة  بأن  الفعالة  النظرʈة  التناولات 

الإس؅فاتيجيات ا المركزة عڴʄ حل المشɢل أك؆ف فعالية من الإس؅فتيجيات المركزه عڴʄ الإنفعال  
، ولكن من جɺة أخرى بيɴت العديد من الدراسات الميدانية أنه و بالرغم من أɸمية وفعالية  

ʏل إلا أن الݏݨوء إلٕڈا غ؈ف متاح ࢭɢالمش ʄل الوضعيات .فبعض    الإس؅فاتيجيات المركزة عڴɠ
الفرد   الأفراد وȋالتاڲʏ فمجɺودات  الوضعيات غ؈ف متحكم فٕڈا أي خارجة عن نطاق تحكم 

 لتعديلɺا تɢون غ؈ف مجدية

للأحداث   الأفراد  إستجابة  فعالية   ʄعڴ اݍݰكم  عند  الضروري  من   ʄأضڍ  ʏبالتاڲ
بالعوا المتعلق  الأول  ،النوع  التحكم  من  نوع؈ن  ب؈ن  التمي؈ق  والذي  الضاغطة   الفردية  مل 

فٕڈا   المتحكم  الضاغطة خصوصا  الوضعيات   ʏࢭ تحكمه  الفرد لمستوى  إدراك  يحمل معۚܢ 
.والنوع الثاɲي اݍݵاص بالطاȊع التحك׿ܣ والغ؈ف تحك׿ܣ للوضعيات الضاغطة .فكث؈فا ما يتم  
تحميل الفرد مسؤولية ɠاملة ࢭʏ حالة فشله و୒خفاقه ࢭʏ مواجɺة الأحداث الضاغطة مما قد  

 ده إڲʄ القلق و الإكتئاب.  يقو 

الضغط النفؠۜܣ ، إس؅فاتيجيات التعامل ، التحكم ، عدم التحكم . ɠلمات مفتاحية: 

 



Abstract:  

The quality of coping strategies adopted by an individual plays a key role 

in the effective and ineffective response to stress events. Many theoretical 

deliberations recognize that strategies focused on solving the problem are more 

effective than strategies focused on effectiveness. But on the other hand, many 

field studies have shown that, despite the importance and effectiveness of 

problem-focused strategies, recourse to them is not available in all settings. Some 

situations are uncontrolled, that is, beyond the control of individuals, and 

therefore the individual's efforts to modify them are futile. 

Thus, when judging the effectiveness of individuals' response to stress 

events, it is necessary to distinguish between two types of control s perception of 

their level of control in pressure situations, especially in control. The second type 

is specific to the controlling and non-controlling nature of pressure situations. 

The individual is often held fully accountable if he or she fails and fails to cope 

with stress events, which may lead him or her to anxiety and depression.
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 . مقدمة 1

عڴʄ أنه الضعف الܨݵظۜܣ للفرد ولʋس للمتطلبات اݍݵارجية   كث؈فا ما يفسر الضغط
..فالثقافات ذات الكفاءة العالية تحمل ɠل ܧݵص مسؤولية أن ينݬݳ ࢭʏ حياته ليع؅فف  به  
اجتماعيا والفاشل لا يلوم إلا نفسه  .فكث؈فا ما يɴسب للفرد مسؤولية فشله واخفاقه وɠأن  

ة ورغبته وسلوɠاته. وأن الفشل ɸو نتاج  الفشل و الاخفاق يرتبطان فقط بمم؈قاته اݍݵاص
النفؠۜܣ والعقڴʏ. رغم ان الفشل ɸونȘيجة كذلك لتخوفات   لعدم فدرته ودليل عڴʄ ܿݨزه 
وعقبات اجتماعية م؅قايدة .فكث؈فا ما ينظر إڲʄ الܨݵص البطال عڴʄ أنه ܧݵص عاجز وغ؈ف  



ت الغ؈ف  للطاȊع  اݍݨميع  إدراك  من  ،.بالرغم   التكيف  صعوȋات  ولديه  للبطالة  كفء  حك׿ܣ 
الذات.   تقدير   ʄعڴ سʋئة  أثار  بالذنب  التحسʋس  السياق من  ɸذا  عن   ,Gaulejac)فيɴتج 

ومنه جدير بالأɸمية عند تقييمنا لكفاءة الأܧݵاص ࢭʏ إستجابْڈم للضغوط النفسية    2017
أن لا نركز فقط عڴʄ العوامل الفردية بل ال؅فك؈ق كذلك عڴʄ خصائص الوضعيات الضاغطة  

 ɺا التحك׿ܣ أو لاتحك׿ܣ . خصوصا طاȊع

 تطور مفɺوم الضغط  النفؠۜܣ : -2

الضغط     وذلك لأنه يتضمن عدة     Stressخلق مفɺوم  الباحث؈ن  ب؈ن  جدلا واسعا 
جوانب أɸمɺا جانب المث؈ف وجانب الإستجابة وجانب العوامل الوسيطية .وتبعا لتعدد ɸذه  
اݍݨوانب اختلف الباحثون ࢭʏ تحديد مفɺوم الضغط .إذ ʇعرف أنصار جانب المث؈ف الضغط 

ق، بʋنما ʇعرفه أنصار جانب  عڴʄ أنه ɠل وضعية تلزم الفرد ببذل مجɺودات لإعادة التواف
الإستجابة  بأنه عبارة عن إستجابة غ؈ف محددة لݏݨسم تجاه ɠل مطلب موجه إليه وʉس׿ܣ  

العام   التكيف  بزملة  الإستجابة  ɸذه  الإتجاه  ɸذا  رائد   ʏسيڴ  ɸS G A   )Genéralاɲس 

Adaptation Syndrom   لازاروس بقيادة  الوسيطية  العوامل  أنصار  ʇعرفه  ح؈ن   ʏࢭ  .  (
Lazarus     ئةʋئة اݝݰيطة يقيم من خلاله الفرد البʋأنه سياق من التفاعل ب؈ن الفرد و الب ʄعڴ

 اݝݰيطة عڴʄ أٰڈا تفوق موارده وٮڈدد رفاɸته النفسية . 

ʇعود الفضل الكب؈ف ࢭʏ تطور الأبحاث حول الضغط إڲʄ العالم الف؈قيولوڊʏ الأمرɢʈي  
(   ɠCannonانون    للطواريء  الإستجابة  أنه   ʄعڴ الضغط  عرف   Emergencyالذي 

responses(  ) ةʈكما عرفه بالإستجابة  العسكرMilitaristic response(  وذلك لما  يحمله
). ومن أشɺر تجارب ɠانون تلك الۘܣ  ɺ1999ة (عسكر ،الضغط من مفاɸيم القتال والمواج

أقامɺا عڴʄ القطط ،إذ درس إستجابات القطط الۘܣ تمت  Ȗعرʈضɺا بطرʈقة مفاجئة للكلاب 
  ) ɸ،Fight or Flightذه المواجɺة تفرض بدٱڈيا نوع؈ن من الإستجابة إما الݤݨوم أو الɺروب ( 

مع  مظاɸر   الإستجابة  من  النوع؈ن  كلا  وت؅فافق  إفرازات  .  عن  ناتجة  الأدرʈنال؈ن   جسدية 
  . الدماغ  العضلات و  الدم نحو  القلب ، إرتفاع ضغط الدم ،تدفق  ɠإزدياد معدل ضرȋات 

 )ɸQuintard ,2001ذه التظاɸرات اݍݨسدية ʇسمٕڈا ɠانون متلازمة الطواريء (



  شɢلت النتائج  الۘܣ توصل إلٕڈا ɠانون   قاعدة أساسية إعتمد علٕڈا الباحث ɸاɲس
)   ʏ1956-1936سيڴ  (H.Selye    " ومه " زملة التكيف العامɺوضع مف ʏأبحاثه   وساعدته ࢭ ʏࢭ

 وʈقصد ٭ڈا مجموعة التغ؈فات الۘܣ تحدث داخل اݍݨسم خلال استجابته ݍݰدث ضاغط . 

تمر زملة التكيف العام Ȋعدة مراحل ،أولɺا مرحلة الإنذار وۂʏ مرحلة قص؈فة ʇغلب 
تمتاز بإفرازات للɺرمونات و للنواقل العصȎية ،إذ يزداد خلال ɸذه  علٕڈا الطاȊع الإنفعاڲʏ و 

 ʏب إرتفاعا ࢭȎسʇ ات القلب،كماȋضر ʏب سرعة ࢭȎسʇ نال؈ن الذيʈرمون الأدرɸ المرحلة إفراز
الدفاع وتحس؈ن و   العضلات تلٕڈا مرحلة المقاومة يتم خلالɺا ɸيɢلة   ʏالدم وتوترا ࢭ ضغط 

قاومة ،وأخ؈فا مرحلة الإٰڈاك الۘܣ تɢون كنȘيجة لضعف  مضاعفة القدرة عڴʄ المواجɺة و الم
المرحلة السابقة (مرحلة المقاومة) فحينما Ȗ݀ݨز المقاومة عڴʄ الصمود أمام الأحداث المؤلمة  

ما يمكن استɴتاجه    . )Shwob,1999و المستمرة فإن اݍݨسم يصاب بتعب يصل حد الإٰڈاك (
ࢭʏ اݍݨسم إستجابة الإنذار وۂʏ مرحلة  من خلال ɸذه المراحل أن التعرض للضغط يحفز  

المقاومة .و୒ذا استمرت   ماʇعرف بمرحلة  بردة فعل مضادة وɸو  تحض؈فية لݏݨسم ɠي يقوم 
 مرحلة المقاومة طوʈلا فإن اݍݨسم يضعف وʈدخل ࢭʏ مرحلة الإٰڈاك . 

له عدة   أنه وجɺت  إلا  الۘܣ قدمɺا سيڴʏ حول مفɺوم الضغط  رغم أɸمية الأبحاث 
ت أɸمɺا ࢭʏ إغفاله للدور الذي تلعبه العوامل النفسية ࢭʏ الإستجابة للضغط إنتقادات تمثل

أٰڈم لا ʇستجيبون   ،بمعۚܢ  ࢭʏ إستجابْڈم للضغط  الأفراد يختلفون  أن  الدليل عڴʄ ذلك  و 
. وࢭʏ نفس السياق ʇش؈ف كين؅ف ( إڲQuintard  ʄ )2001بنفس الأسلوب للأحداث الضاغطة 

واجɺته أعمال سيڴ انتقاد  اɸم  )  أن  ،ɠورت؈قون  (أدرʈنال؈ن  الɺرمونية  أن الإستجابات  ɸو   ʏ
لʋست منعكسات محضة و୒نما ترتبط خصوصا بوضعية الأفراد ودرجة قابليْڈم للإسȘثارة  
بمعۚܢ أدق باݍݰالة الإنفعالية اڲʇ ʏسبّڈا اݍݰدث الضاغط ،ومنه تɢون الإستجابة للضغط 

اغط قوʈة .وɸكذا أصبح ينظر إڲʄ  شديدة عندما تɢون الإنفعالات الناجمة عن اݍݰدث الض 
الضغط عڴʄ أنه سياق متعدد العوامل يضم مɢونات عاطفية ، معرفية ،حسية ،حشوʈة  

 ،غددية ، سلوكية متفاعلة فيما بئڈا . 
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 )Quintard,2001التناول التفاعڴʏ للضغط : سياق متعدد العوامل ( -3

 :   النموذج التفاعڴʏ للضغط -3-1

السبعيɴيات    ظɺر خلال  الذي  و   ʏالتفاعڴ النموذج  رواد  أɸم  لازاروس وزملاؤه  ʇعد 
مع   للتكيف  للأفراد  اݍݰالية  للمحاولات  الأɸمية  إعطاء  النموذج  ɸذا  يم؈ق  ما  ،أɸم 
البʋئة   و  الفرد  ب؈ن  التفاعل  ɸذا   ، اݝݰيطة  البʋئة  من  والمدركة  اݍݰقيقية   الإضطرابات 

الفر  ɲشاط   ʄعڴ يتوقف  (   اݝݰيطة   (ʏف؈قيولوڊ، ،سلوɠي   ʏإنفعاڲ،  ʏمعرࢭ، (إدراɠي  د 
Schweitzer ; Boujust ,2014(.    ʏْڈما  حول التقييم المعرࢭʈنظر ʏؤكد لازاروس  وفولكمان ࢭʈو

)Theory of Cognitive Appraisal) ʏأن الضغط سياق ذو معني؈ن  1984) المق؅فحة ࢭ ʄعڴ (
العوامل   لɺذه  اݍݵاضع  الفرد  و୒ستجابة  اݝݰيطة  البʋئة   ʏࢭ الضغط  يتضمن وجود عوامل 

  ʏمرحلة التقييم الأوڲ ʄمرحلت؈ن تمثل الأوڲ ʄعڴ ʏرتكز التقييم المعرࢭʈالضاغطة . و)primary  

appraisalفٕڈا تقييم الوضعية أو اݍݰكم علٕڈا عڴʄ أٰڈا مɺددة للرفاɸية النفسية ،    ) وʈتم 
) وفٕڈا يتم تقييم  secondary appraisalبʋنما تمثل المرحلة الثانية مرحلة التقييم الثانوي(  

الفرد و اݍݰكم عڴʄ إمتلاكه أو عدم إمتلاكه للمصادر و الموارد اللازمة للتقليل أو القضاء  
 عڴʄ الضغط وأثاره . 



ان صبغة المعرفية عڴʄ التقييم لأنه لا يقتصر الأمر عڴʄ  ولقد أضفى لازاروس وفولكم
 معاݍݨة المعلومات و୒نما يتطلب الأمر سياقات معقدة . 

  ʄمجال الدراسات المتعلقة بالضغط منڍ ʏقه  ࢭʈلت أبحاث لازاروس  وفرɢكذا شɸو
الإɸتمام    ʄإڲ الضغط  مفɺوم  حول  العقيمة  واݝݨادلات  الإشɢاليات  من  إنتقل  جديدا 

ات الۘܣ Ȗعۚܢ بكيفية مواجɺة الضغط، بمعۚܢ الإɸتمام بالأساليب و الإس؅فاتيجيات  بالدراس
الۘܣ يطورɸا الأفراد للتعامل مع الضغط مما مɺد لظɺور مفɺوم أسا؟ۜܣ ࢭɸ ʏذا اݝݨال وɸو  

) . وʉعد مفɺوما أساسيا ࢭʏ علم النفس الܶݰة و يرتبط بالعديد من    ) Copingماʇعرف ب 
الق و  اݝݨاورة  ( المفاɸيم  الدفاع  وميɢان؈قمات  التكيف  مثل   Fischer ;Tarquinioديمة 

من  2014, ɠل  ب؈ن       Callahan (2018)و Chabrol)..وʉش؈ف   ʏالسطڍ الفرق  أن   ʄإڲ
تحليڴCoping  ʏ(ال مفɺوم  الدفاعية  الميɢان؈قمات  أن  ɸو  الدفاعية  الميɢان؈قمات   (

)Psychanalytique  (   ش؈فʉو   ʄة للأنا تجاه الصراعات  بصفة أساسية إڲʈالدفاعات اللاشعور
) ʇش؈فال     ) Intrapsychiquesالبʋنفسية  و Coping( بʋنما  المعرفية  الإستجابات   ʄإڲ  (

السلوكية الۘܣ ʇستعملɺا الفرد بطرʈقة واعية لمواجɺة خطر أو مشɢل خارڊʏ . كما أن دراسة  
  ʏࢭ ݍݰالات  عيادية  دراسات   ʄعڴ يرتكز  الدفاعية  بʋنما  الميɢان؈قمات   ʏالتحليڴ العلاج  إطار 

ال( (Copingدراسة  العل׿ܣ  النفس  علم  ومناݠݮ  طرق   ʄعڴ ʇعتمد   (La psychologie 

scientifique ( 

كث؈فةإذ نجد له عدة Ȗسميات ࢭʏ اللغة  واجɺت ترجمة ɸذا المفɺوم صعوȋات   ولقد  
 .)Chipp;Sherer,1992(     ( Adaptation)و  (Accomodation)الفرɲسية مٔڈا 

كما عرف عدة Ȗسميات ࢭʏ اللغة العرȋية  أɸمɺا إس؅فاتيجيات المقاومة ، إس؅فاتيجيات  
التعامل أك؆ف قرȋا للمعۚܢ   المواجɺة ، إس؅فاتيجيات التعامل . ونلاحظ أن  عبارة إس؅فتيجيات  

المقاومة يحمل فقط  المقصود لأن معۚܢ التعامل يحمل معۚܢ المواجɺة والتجنب لكن معۚܢ  
 معۚܢ المواجɺة . 

اتجيات التعامل :  -3-2  أس؅ف

) إس؅فاتيجيات التعامل عڴʄ أٰڈا اݝݨɺودات  ʇ1984عرف ɠل من لازاروس وفولكمان (
المعرفية و السلوكية المتغ؈فة بإستمرار والۘܣ ٮڈدف إڲȖ ʄسي؈ف متطلبات خارجية أو داخلية و  



ده ،وۂʏ سياق يرتكز عڴʄ ما يفكر فيه و يفعله الܨݵص  الۘܣ يقيمɺا الفرد عڴʄ أٰڈا تفوق موار 
 .)Mahjoub ,1995خلال مواجɺته لضاغط ما (

 ولقد م؈ق لازاروس وفولكمان ب؈ن نوع؈ن من اس؅فاتيجيات التعامل :

1-   : المشɢل   ʄالتعامل المركزة عڴ تتجه    :   (Problem focused coping)إس؅فاتيجيات 
 ʏعديله ،وۂȖغي؈فه وȖ ب للضغط وذلك قصدȎل المسɢذه الإس؅فاتيجيات مباشرة نحو المشɸ
  : اݝݨɺودات  ب؈ن ɸذه  من  المشɢل ،  مواجɺة   ʄإڲ ٮڈدف  الۘܣ  اݝݨɺودات  مجموعة من  تضم 

 البحث عن المعلومات ، الوسائل ، اݝݵططات .  

 : ʏل ما يڴɢالمش ʄتضم اس؅فاتيجيات التعامل المركزة عڴ 

 اس؅فاتيجيات التخطيط ݍݰل المشɢل .   -     

 اس؅فاتيجية المواجɺة . -    

اتيجيات التعامل  المركزة عڴʄ  الانفعال    -2 : لاتتجه    )Emotion focused coping  (إس؅ف
ɸذه الإس؅فاتيجيات مباشرة نحو المشɢل .بل تتجه نحو Ȗعديل الشدة الإنفعالية الناتجة عن  
المشɢل .وتضم مجموعة من اݝݨɺودات  الۘܣ ٮڈدف إڲʄ ضبط الإنفعال والمتمثلة ࢭʏ : التعب؈ف  

 عن الإنفعالات ، إعادة التقييم الإيجاȌي ، التجنب ، لوم الذات . 

 لتعامل المركزة عڴʄ الإنفعال ما يڴʏ : تضم اس؅فاتيجيات ا

 إس؅فاتيجية أخذ المسافة   -

 إس؅فاتيجية إعادة  التقييم الإيجاȌي   - 

 إس؅فاتيجية التحكم ࢭʏ الذات   -

 إس؅فاتيجية لوم أو توȋيخ الذات  -

-   ʏإس؅فاتيجية البحث عن السند الإجتماڤ 

 التجنب .   -إس؅فاتيجية  الɺروب -



تصɴيف إس؅فاتيجيات التعامل المقدم من طرف لازاروس  وفولكمان   رغم ماحظي به  
من اɸتمام الباحث؈ن إذ ʇعد من أشɺر التصɴيفات المعتمدة إلا أنه لا ʇعد التصɴيف الوحيد  

): ʏيفات متعددة نذكر مٔڈا مايڴɴعض الباحث؈ن تصȊ   إذ قدم،Boskovitz,2003(  

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ التقييم  - )1984تصɴيف بلينغس وموس ( -1

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ المشɢل  -

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ الإنفعال  -

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ البحث عن المعلومات  - ) 1987تصɴيف ميلر ( -2

عن    - الإنȘباه  صرف   ʄعڴ مركزة  Ȗعامل  إس؅فاتيجيات 
 المعلومات .

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ إقحام التفك؈ف الإيجاȌي  - ) 1989نواك (تصɴيف  -3

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ إقحام التفك؈ف السلۗܣ 

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ التجنب .  -

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ المɺمة - ) 1990تصɴيف أندلر وȋاركر ( -4

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ الإنفعال 

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ التجنب -

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ حل المشɢل  - ) 1990تصɴيف أم؈فخان ( -5

السند   - عن  البحث   ʄعڴ مركزة  Ȗعامل  إس؅فاتيجيات 
. ʏالإجتماڤ 

 إس؅فاتيجيات مركزة عڴʄ التجنب. -

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ المشɢل . - )2000تصɴيف ɠوسواي و أخرون ( -6

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ الإنفعال. -

 إس؅فاتيجيات Ȗعامل مركزة عڴʄ التجنب.  -



 

مما يلاحظ حول التصɴيفات المقدمة من طرف الباحث؈ن أن ɸناك اتفاق ضمۚܣ حول وجود  
يتمثل أولɺا ࢭʏ تلك الموجɺة نحو الم تلك الموجɺة  نوع؈ن من الإس؅فاتيجيات   ʏࢭ شɢل و ثانٕڈا 

 نحو التخفيف من الشدة الإنفعالية .

Ȋعض   .حاول  التعامل  إس؅فاتيجيات  تصɴيف  عملية   ʏࢭ المبذولة  اݍݨɺود   ʄإڲ إضافة 
الباحث؈ن لفت الإنȘباه إڲʄ إشɢالية أك؆ف أɸمية وۂʏ الȘساِؤل عن فعالية ɸذه الإس؅فاتيجيات   

وȋمعۚܢ أدق أي نوع من الإس؅فاتيجيات ۂʏ الأك؆ف      Paulhan)  1992من بئڈم الباحثة بولɺان (
فعالية وتكيفا ɸل تتمثل دائما ࢭʏ تلك الموجɺة نحو حل المشɢل بإعتبار أنه تقر العديد من  
  ʏࢭ التحكم  من  به  وماتتم؈ق  المشɢل  نحو  الموجɺة  الإس؅فاتيجيات  أن  النظرʈة  التناولات 

الإس؅ف  من  تكيفا  أك؆ف   ʏالواقڥ والتقييم  .ولقد  الإنفعال  الإنفعال   ʄعڴ تركز  الۘܣ  اتيجيات 
) ذلك  لتؤكد  الميدانية  الدراسات  من  العديد   Bloom;Spiegl,1984,Billings et alجاءت 

,1983, Fletcher ;Suls ,1985(    

Ȋعدم   ترتبط  الإنفعالات   ʄعڴ المركزة  الإس؅فاتيجيات  أن  الدراسات  ɸذه  ɠل  بيɴت 
عالية خصوصا ࢭʏ حالة إستمرار و୒صرار الوضعية  التوافق النفؠۜܣ و الإكتئاب وتɢون أقل ف

النفؠۜܣ   التوافق  المشɢل   ʄعڴ المركزة  الإس؅فتيجيات   ʄإڲ الݏݨوء  يحقق  بʋنما  الضاغطة 
)Causson;Shwweitzer;Taytard,1999 ( 

حل    ʄعڴ ال؅فك؈ق  إس؅فاتيجيات  لفعالية  المؤʈدة  النتائج  ɸذه  ɠل  من  وȋالرغم  ولكن 
ن  الدراسات أن الݏݨوء إڲʄ الإس؅فاتيجيات المركزة عڴʄ المشɢل  المشɢل إلا أنه بيɴت العديد م

غ؈ف متاح دائما ،وخصوصا ࢭʏ الوضعيات الضاغطة الۘܣ لا يمكن Ȗغي؈فɸا مثل حالة فقدان  
أن إس؅فاتيجيات   .إذ  ʇش؈ف ɠل من لازاروس وفولكمان  اݍݵط؈فة  الأمراض  ࢭʏ حالة  أو  قرʈب 

فعالة   تɢون  المشɢل   ʄعڴ المركزة  الفرد  التعامل  تحكم  متناول   ʏࢭ تɢون  الۘܣ  الوضعيات   ʏࢭ
  ʏمتناول تحكم الفرد فإن الإس؅فاتيجيات الأك؆ف تكيفا ۂ ʏون ࢭɢالوضعيات الۘܣ لا ت ʏنما ࢭʋب،

)  وࢭʏ نفس السياق ب؈ن ɠل من سʋث  Paulhan,1992الإس؅فاتيجيات الۘܣ تركز عڴʄ الإنفعال ( 
) Compas ;Malcarn;Fondaco,1988ن  ( كما ورد ع  Sythe et compas) 1987و ɠومباس (

 أن الأعراض النفسية تظɺر ࢭʏ اݍݰالات التالية : 

 الݏݨوء إڲʄ الإس؅فاتيجيات المركزة عڴʄ الإنفعال ࢭʏ وضعية متحكم فٕڈا .  -



 الݏݨوء إڲʄ الإس؅فاتيجيات المركزة عڴʄ  المشɢل ࢭʏ وضعية غ؈فمتحكم   فٕڈا.  -

ݰكم عڴʄ إس؅فاتيجية Ȗعامل بأٰڈا فعالة  إذا  إڲʄ أنه يمكن اݍ  Coté)  2013كما Ȗش؈ف (
سمحت للفرد بأن ʇسيطر عڴʄ الوضعية الضاغطة أو يقلل من آثارɸا عڴʄ ܵݰته اݍݨسدية  
  ʄو النفسية ، فعندما يواجه الܨݵص وضعية قابلة للتحكم فإن الإس؅فاتيجيات المركزة عڴ

ال عقلية ، ࢭʏ ح؈ن  تɢون  حل المشɢل تɢون أك؆ف فعالية وترتبط بمؤشرات إيجابية للܶݰة 
اݝݨɺودات الۘܣ يبذلɺا الܨݵص تجاه  الوضعية اݍݵارجة عن نطاق تحكمه عديمة اݍݨدوى  
  ʏذه اݍݰالة ۂɸ ʏفالإس؅فاتيجيات الأك؆ف تكيفا ࢭ ʏالتاڲȋالܶݰة و ʄون مٔڈكة وخط؈فة عڴɢوت

ن يؤدي  الإس؅فاتيجيات المركزة عڴʄ الإنفعال ولكن لمدة قص؈فة فقط لأن طول المدة يمكن أ
الإكتئاب.إذ يرى  (  ʄ2011إڲ  (Seligman        كما ورد عن)Coté ,2013  إس؅فاتيجيات بأن   (

   التجنب تɢون ࢭʏ الغالب مضرة  خصوصا ࢭʏ حالة الأحداث الضاغطة المزمنة .

وعدم التحكم  مفɺوم  وɸو  الأɸمية  غاية   ʏࢭ مفɺوم  لنا  يظɺر  ماسبق  خلال     ومن 
 التحكم. 

 :   التحكم وعدم التحكم -4

أن     Schwob (1999)كث؈فا مايرȋط الباحثون ب؈ن الضغط وغياب التحكم ،إذ يرى  
 القدرة عڴʄ التحكم ࢭʏ اݝݰيط يقي من النتائج السلبية للضغط ..

) لنا  قدمت  للفكرة  أك؆ف  أن    Coté)  2013ولتوضيح  مفاده  مبدأ   ʄيقوم عڴ نموذجا 
 ɠ ما  إذا  بالوضعية  يرتبط  التعامل  إس؅فاتيجيات  ضم  فعالية  .ولقد  لا  أم  فٕڈا  متحكم  انت 

 أنواع من الإس؅فاتيجيات :  4النموذج 

) : Ȗعت؄ف ɸذه الإس؅فاتيجية   Modification de la situationإس؅فاتيجية Ȗعديل الوضعية: ( -1
 فعالة ࢭʏ حالة الوضعية المتحكم فٕڈا وۂʏ تتضمن : 

المعلومة  - عن  البحث  طرʈق  عن  الموارد  تحس؈ن  نحو  موجɺة  تطوʈر    مجɺودات  المفيدة، 
 القدرات. 

مجɺودات موجɺة نحو التصرف Ȋشɢل ملموس ، التخطيط ، Ȗسي؈ف الوقت، تنظيم المɺام    -
 والبʋئة اݝݰيطة ،بذل اݝݨɺودات الضرورʈة لأداء المɺام و المثابرة فٕڈا . 



النصائح لتنفيذ    - بالمساعدة المباشرة أو  الشبكة الإجتماعية إما  اݍݰصول عڴʄ السند من 
 لول الملموسة  اݍݰ

   .): تركز ɸذه الإس؅فاتيجية عڴʄ التحول الداخڴLâcher- Prise   ʏترك (  -إس؅فاتيجية أخذ    -2
Ȗعت؄ف ɸذه الإس؅فاتيجية فعالة ࢭʏ حالة الوضعية الضاغطة الغ؈ف متحكم فٕڈا .تتضمن ɸذه  

 الإس؅فاتيجية: 

 تقبل الواقع بɢل رعۜܢ .  -

وكذلك     - اݝݰدودة  الذاتية  الإمɢانيات  وتقبل   الواقعية  والتوقعات  المتطلبات  Ȗܨݨيع 
 الإمɢانيات اݝݰدودة للأخرʈن .

 Ȍي . ال؅فك؈ق عڴɠ ʄل ما ɸو إيجا -

 الفɺم الܶݰيح للمشɢل وعدم تܸݵيم آثاره .  -

 التوقف عن محاولة Ȗغي؈ف وضعية لا نمتلك تحكما علٕڈا .  -

 :)  Resignation - deresponsabilisationالتخڴʏ عن المسؤولية (  -الإسȘسلام  -3

ما يم؈قɸذه الإس؅فاتيجية أٰڈا غ؈ف فعالة وخصوصا ࢭʏ الوضعية القابلة للتحكم ،تضم  
الشعور  ɸذه   الذاتية  بالأخطاء  الإع؅فاف  بدون  الأخرʈن  لوم   ، الشɢوى  ك؆فة  الإس؅فاتيجية 

 بال݀ݨز  حۘܢ مع إمɢانية Ȗغي؈ف الوضعية  

 التخڴʏ عن المسؤولية وتركɺا للأخرʈن . -

مايم؈ق ɸذه  الإس؅فاتيجية أٰڈا غ؈ف فعالة    ) Acharnementإس؅فاتيجية  العناد و الإصرار (-4
 ʏوخصوصا ࢭ : ʏذه الإس؅فاتيجية ما يڴɸ الوضعيات الغ؈ف قابلة للتحكم ،وتضم 

 العناد ࢭʏ اتباع اس؅فاتيجيات غ؈ف فعالة نظرا لعدم وجود تحكم ࢭʏ الوضعية .  -

 العناد ࢭʏ اݍݰصول عڴʄ نتائج غ؈ف واقعية بل مستحيلة .  -

 تحميل المسؤولية للذات  عند حدوث المشاɠل للأخرʈن.  -



 ɸ نما  مما يلاحظ من خلالʋو الثانية فعالة ب ʄيف أن الإس؅فاتيجيت؈ن الأوڲɴذا التص
 الثالثة و الراȊعة غ؈ف فعالة وʈرجع ذلك الطاȊع التحك׿ܣ و الغ؈ف تحك׿ܣ للوضعية . 

 خاتمة :-5

النموذج التفاعڴʏ بقيادة لازاروس وزملاؤه منڍʄ جديدا ࢭʏ الدراسات المɺتمة    شɢل 
.إذ ɠان ينظر للفرد المتعرض ل إليه كفاعل وȋمعۚܢ  بالضغط  لضغط كمنفعل أصبح ينظر 

أدق كمتفاعل .وتحول الإɸتمام من دراسة الأثار الم؅فتبة عن الضغط إڲʄ الإɸتمام بكيفية  
  ʄذا النموذج نوع؈ن من اس؅فاتيجيات التعامل ، نوع يركز عڴɸ التعامل مع الضغط .إذ قدم

كفاءة و فعالية النوع الأول .إڲʄ  حل المشɢل ونوع يركز عڴȖ ʄعديل الشدة الإنفعالية .ورغم  
ان ذلك لʋس ࢭɠ ʏل الوضعيات .لانه توجد وضعيات غ؈ف قابلة للتحكم و بالتاڲʏ اݝݨɺودات  
المبذولة لتغي؈فɸا تɢون عديمة الفائدة .و بالتاڲʏ يتوجه التغي؈ف نحو Ȗغي؈ف العالم الداخڴʏ .اي  

مل و الإجْڈاد ࢭʏ الوضعبات المتحكم  التقبل و الرضا تجاه الوضعيات الغ؈ف متحكم فٕڈا .و الع
 فٕڈا .

  ʄعڴ ʇعتمد  النفسية  الضغوط  إدارة   ʏࢭ الأفراد  كفاءة   ʄعڴ اݍݰكم  فإن  الأخ؈ف   ʏوࢭ
  ʄعتمد أيضا عڴʇ ئْڈم لكنʋب ʏم ࢭɺم لتحكمɺمدى إدراك ʄاݍݵصائص و القدرات الذاتية وعڴ

 خصائص البʋئة الۘܣ ʇعʋشون فٕڈا . 
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