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  المNحق  
  ملخص الدراسة  

: مقدمة  

 والثقافية وا�قتصادية ا�جتماعية التغيرات من كثيرا والعشرون الحادي القرن يشھد    
 ما بين صراعات في وتسببت ، ا#نسانية بالقيم لحقت التي التغيرات عن فض� والسياسية

 طياتھا في تحمل المتعددة والصراعات المتسارعة التغيرات وھذه ، حديث ھو وما قديم ھو
 في متعددة أساليب استخدام يستلزم وبالتالي ، الشقاء من وكثيرا والمتاعب ا,�م من كثيرا

  . النفسية الصحة من بنوع وا�حتفاظ لھا التصدي من الفرد ليتمكن ا3حداث ھذه مواجھة

 لقد"  تعالى لقوله مصداقا ا#نسان وجود مع موجودة قديمة إنسانية ظاھرة والضغوط   
 التقدم نتاج ھي بأنواعھا فالضغوط ،)04( آية/ البلد سورة". كبد في ا#نسان خلقنا

 الناس ومقاومة قدرة على عبئا تشكل انحرافات إفراز إلى يؤدي الذي المتسارع الحضاري
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 وزيادة ، البشرية النفس تستھدف آفات طياتھا في تحمل الحضارة ورياح ، التحمل في
 مما ، أجسامنا على الضغوط تزايد ذلك عن وينتج ، طاقتھا فوق أعباء النفس تحمل التطور
  . والعقلية والنفسية الجسدية الصحية الحالة على سلبا ينعكس

 من الكثير اھتمام تشغل التي المھمة الموضوعات إحدى تزال وما الضغوط كانت وقد    
 بھذا المھتمين قائمة رأس على النفس علماء ولعل مختلفة، علمية فروع في الباحثين

 من واحد لكونه وإنما للبحث قابل موضوع انه لمجرد به ا�ھتمام يأت ولم الموضوع،
 � إنسان يوجد يكاد ف� ، والخاص العام تھم قضية وكونه ، وثوابتھا اليومية الحياة حقائق
 شدتھا في الضغوط ھذه تتفاوت حيث ، يومية تكون تكاد بصورة الضغوط من يعاني

  . الشخص ذات لدى 3خر وقت ومن ، 3خر شخص من ونوعھا وحدتھا

 العلمي البحث مستوى من كل على اھتمام موضوع النفسي الضغط موضوع جعل ما وھذا
 في العام التناول مستوى على وكذا ، مختلفة علمية فروع في المختصين جانب من

 بھذا ا#ع�م وسائل اھتمام زاد وقد ھذا ، المعتادة وا3حاديث واللقاءات الحوارات
 ا3بحاث من الكثير نجد لذا ، النفس علم مؤتمرات من كثير عليه وركزت الموضوع

 التي والصناعة ، ا#دارة ، والتعليم التربية ، الطب مجال في يوميا تجرى التي والدراسات
 حميدان، أبو.( منه والوقاية عليه التغلب وطرق ومسبباته الضغط ھو ا3ساسي محورھا

  ).120ص ،2001

 نفسھا فرضت قد الخصوص وجه على والمھنية عامة النفسية الضغوط أن يعني ما وھو
 جعلت التي ا3سباب احد ذلك كان وربما ، حياتنا من يتجزأ � جزءا وأصبحت ، فرضا

  .  مبررا أمرا والدراسة البحث مستوى على بھا ا�ھتمام

 العليا الفئات كافة أن حيث المھن من واحد مستوى على المھني الضغط يقتصر و�
 الجامعة فيه بما التعليم قطاع يشذ و� ، متفاوتة بدرجات الضغط من تعاني والدنيا والوسطى

 بتلك ا3ستاذ فيھا يتأثر ضاغطة بيئة كونھا في ا3خرى والمؤسسات القطاعات عن
 ، الجامعي ا3ستاذ عمل بيئة في النفسي الضغط مصادر الحالي البحث يتناول لذا الضغوط،
 في ا3ساسي العنصر وباعتباره ، التكوينية العملية في ا3ساسية الركائز واھم احد باعتباره

 ، الجامعة 3داء ممثل أحسن يعتبره المجتمع �ن يناله اللوم فان وبالتالي ا3جيال تنشئة
 ما وھذا المخرجات، أحسن على المجتمع حصول ضمان مسؤولية عاتقه على تقع وھكذا
 النفسية الصحية ا�ضطرابات لمختلف يتعرض وقد ، الضغط من معاناته من يزيد

  . المفتوح النسق ھذا في يدركه خلل وجود عن كتعبير والجسدية

 الضغط لموضوع البحوث أولته الذي ا�ھتمام من الرغم على انه إلى ا#شارة وتجدر
 إ� ، المحلي أو العربي الصعيد على سواء الجامعي ا3ستاذ لدى والمھني النفسي  الضغط
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 ضغوط بين المتنوعة الضغوط تلك على التغلب وأساليب طرق في البحث على التركيز أن
 العمل بيئة في الكافي ا�ھتمام يلق لم شخصية وأخرى ، مادية ، اجتماعية ، أكاديمية

  . الجزائرية

 أستاذ لھا يتعرض التي الضغوط مصادر عن للكشف منا محاولة الدراسة ھذه تعد لذلك  
 المواجھة باستراتيجيات يعرف ما أو التعامل استراتيجيات على والتعرف ، الجامعة

  . الضغوط تلك مع تعاملھم في ا3ساتذة قبل من المستخدمة

  :  فصول ستة في البحث جاء التحليلي الوصفي المنھج على واعتمادا

 أھميته، توضيح الموضوع، اختيار دوافع الدراسة، إشكالية طرح فيه تم: ا3ول الفصل -
  .السابقة الدراسات وعرض إجرائيا، مفاھيمه ضبط فرضياته، عرض أھدافه، تحديد

 المفاھيم بعض تطوره، حيث من النفسي للضغط خصص وقد: الثاني الفصل -
  . قياسه وطرق ، أسبابه ، مكوناته ، له المفسرة النظريات معه، المتداخلة والمصطلحات

 مصادره المھني، الضغط بتعريف وذلك المھني الضغط لمصادر خصص: الثالث الفصل -
  .التدريس مھنة في الضغط ومصادر والمھنية، الشخصية

 ا�ھتمام تطور خ�ل من وذلك الضغط مواجھة استراتيجيات تضمن وقد:  الرابع الفصل -
 أھمية المواجھة، المواجھة،وظائف استراتيجيات ،تعريف المواجھة استراتيجيات بموضوع
 واھم ، الدفاع واليات المواجھة ،استراتيجيات المتغيرات ببعض المواجھة ع�قة ، المواجھة
  . المواجھة استراتيجيات تصنيفات

 مجتمع ، الدراسة منھج ، للدراسة المنھجية ا#جراءات فيه فصلت وقد: الخامس الفصل
 وإجراءات ، الدراسة 3داتي السيكومترية الخصائص حساب ، الدراسة عينة ، الدراسة
  . ا#حصائية المعالجة أساليب وأخيرا ، الميداني التطبيق

 . النتائج ومناقشة لعرض الفصل ھذا خصص وقد: السادس الفصل -

 : الدراسة إشكالية طرح        

 و ا3سباب من مجموعة تشكل التي المناسبات و با3حداث  مليئة حولنا من الحياة       
 ا3عباء فمنھا ، أكثرھا ما و عاتقنا على ا3عباء من العديد إلقاء على تعمل التي العوامل

 مع تتفاعل والتي بالعمل، الخاصة ا3عباء منھا و ، ا�جتماعية  ا3سرية، ، الشخصية
 و إمكانات من لدينا بما مواجھتھا نستطع لم إن الضغط،و من مختلفة درجات فتولد بعضھا

 تتسم أصبحت الحياة 3ن ذلك ، السلبي الضغط منطقة في ندخل فإننا قدرات و مھارات
 ھذه ينطوي حيث المھني المجال في خاصة و مجا�تھا جميع في السريع و المستمر بالتغير
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 الفرد على السلبية آثارھا تنعكس بدورھا التي  النفسية للضغوط متعددة مصادر على ا3خير
  .ككل المجتمع و

 النفس علم في الباحثين باھتمام العمل بيئة في النفسية الضغوط موضوع حضي لھذا و   
 الماضية العقود خ�ل العربية الدول في التنظيمي السلوك و ا#داري، النفس علم الصناعي،

 و ا3فراد سلوك على السلبية الضغط نواتج و آثار إلى يرجع ذلك و الراھن، الوقت في و
  .) 199 ص ، 2005  الطعاني، أحمد حسن (الجماعات

 دراسة كشفت 2007 نوفمبر في النفسي للطب الجزائرية الجمعية نظمته مؤتمر فخ�ل    
 عدد وصل فيما نفسية، رعاية إلى حاجة في الجزائريين من % 10 عن يقل � ما أنه على

 النفسية ا�ضطرابات ھذه بين الع�قة على ذلك في التأكيد وتم ، % 26 إلى ا�كتئاب حا�ت
 خ�ل الب�د عاشته الذي المتردي ا�قتصادي و ا�جتماعي،ا3مني المحيط بين و غيرھا و

  . ) 4 ص ، 2008 ، زروال بن (.                    الماضية السنوات

 مLLLن الكثيLLLر الفLLLرد لLLLدى يسLLLبب العمLLLل ضLLLغط أن إلLLLى الدراسLLLات مLLLن العديLLLد توصLLLلت و  
 ،ارتفLLLLLاع ا#حبLLLLLاط ، بLLLLLالقلق الشLLLLLعور كزيLLLLLادة الجسLLLLLمية  ا�ضLLLLLطرابات و ا3مLLLLLراض

 السLLLLكري ، القرحLLLLة الصLLLLداع ، المفاصLLLLل التھLLLLاب ، الظھLLLLر آ�م ، الكوليسLLLLترول مسLLLLتوى
 تقريLLLLر كشLLLف فقLLLد المنظمLLLLات صLLLعيد علLLLى أمLLLا ، السLLLLرطان كLLLذلك و الرئLLLة أمLLLراض ،

 عامLLLل مليLLLون ھنLLLاك أن ا3مريكيLLLة المتحLLLدة الو�يLLLات فLLLي صLLLدر التLLLأمين شLLLركات إحLLLدى
.                                             دو�ر 150 ب تقLLLLLLLLLLLLLدر بتكلفLLLLLLLLLLLLLة و الضLLLLLLLLLLLLLغوط بسLLLLLLLLLLLLLبب يوميLLLLLLLLLLLLLا يتغيبLLLLLLLLLLLLLون

.                                                                                   ) 7 ص ، 2006 ، بوعافية نبيلة (

 الضغوط عصر في نعيش أننا  Powell & Enright ) 1990 ( وانرايت باول أكد كما    
 مثل العصر أمراض من % 80 نسبة أن الحديثة ا#حصائيات تشير و ، ا3زمات و النفسية
 تكون قد القولون و المعدة قرحة ، النصفي الصداع ، الدم ضغط ارتفاع القلبية، النوبات
  مريم رجاء(   اليومية حياتھم في و مھنھم في الناس له يتعرض الذي النفسي الضغط بدايتھا

  . )146 ص ، 2007 ،

 الو�يات في العمال بين تتفشى التي لNمراض الرئيسي السبب ھو الضغط أصبح فقد   
 الضغط أن التعويضات و للتأمين ا3مريكي القومي المجلس يذكر حيث ا3مريكية المتحدة

 التعويض مطالبات جملة من % 13 عن يزيد عما الحالي الوقت في مسئول العمل مجال في
 M . Healy ھيلي.  م أجراھا دراسة ففي ، الوظيفة عن ناتجة بأمراض ا#صابة على بناءا
 أن الدراسة ھذه عليھم أجريت الذين الموظفين من % 27 أن على أكد ) 1991 ( عام

 ) 1988 ( عام في و ، حياتھم في الضغط لھم يسبب الذي الوحيد العامل ھي وظائفھم
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 مستويات لديھم الموظفين من  % 46 أن   " جورنال ستريت وول  " صحيفة ذكرت
 بعض من عانوا قد الموظفين من  % 70 أن و ، بوظائفھم المتعلق الضغط من مرتفعة

  .) 17 ص ، 2002 ، عثمان أكرم (   الضغط يسببھا التي ا3مراض

 المجتمع من عينة على أجراھا التي)   1993 ( الطريري الرحمن عبد دراسة كشفت كما  
 عند الضغط مصادر أھم أن الحكومي القطاع في يعملون ممن موظفا) 84( بلغت السعودي

 و م�بساتھا و الخاصة الحياة ظروف و الشخصية وسمات خصائص في تتمثل العينة أفراد
 قطاع في يعملون الذين ا3فراد أن على أيضا الدراسة ذات كشفت و ، ا,خرين مع الع�قات
 طبيعة أن على يؤكد مما ، للضغط عرضة ا3فراد أكثر من يعتبرون التعليم قطاع و الصحة
 ص ، 2002 ،  عثمان أكرم ( عليه انعكاسات و آثار له يكون الفرد يزاوله الذي العمل

42(.  

 فإذا ، الضغط من المختلفة المھن من مھنة تخلو تكاد � أنه ا3رقام ھذه من نستشف و  
 ، الفرد إلى بعضھا إرجاع يمكن التي الضغط بمصادر تزخر المختلفة العمل مجا�ت كانت

 ، الفرد يعيشھا التي ا�جتماعية البيئة إلى الثالث البعض و ، المنظمة إلى ا,خر بعضھا و
 ، ضغطا العمل مجا�ت أكثر من التدريس مھنة تعد الدولية العمل منظمة تصنف حسب فإنه

 شخصية إلى بعضھا يرجع ضاغطة مثيرات من التعليمية البيئة به تزخر ما خ�ل من وذلك
 //: http  (  التعليم المجال في الكبيرة المتغيرات مع التكيف على قدرته تحدد التي المعلم

w w w. maganin .com (.  

 العربية الجامعات في الجامعي ا3ستاذ منھا يعاني التي الضغوط تزايد على يدلل مما و   
 3عداد ا#جمالي المعدل وصل فقد ، التدريس ھيئة أعضاء مع مقارنة الطلبة عدد تزايد ھو

 في 14.1 عن النسبة تقل حين في العراق جامعات في  3.1 التدريسية الھيئة إلى الطلبة
 ال�تينية أمريكا جامعات وفي 13.1 السوفيتي ا�تحاد و أوربا جامعات في و ، السعودية

 إلى الساعات عدد وصلت حيث مھنيا ضغطا تشكل التدريس ساعات زيادة أن كما ، 11.1
 في تأثير حركة و الجامعي لNستاذ العملية الفاعلية من يحد ثقي� عبئا تشكل أصبحت درجة

 . ) 301 ص ،2004 ، جاسم محمد ( الجامعي المحيط

 ممن تتطلب التي المھن من التدريس مھنة أن) Esabelle  )1987 إيزابيل يذكر و      
 ھانم(  الضغط ومواجھة تھا مسؤوليا مع التكيف على كبيرة قدرة لديه يكون أن بھا يعمل

  .) 28ص ،1993 باركندي،

 الصحة مستوى إلى ا�نتباه يلفت إنذار جرس بمثابة المؤشرات ھذه اعتبار يمكن إذا         
 ومازالت صارت ظاھرة على الضوء وإلقاء ، الجزائرية بالجامعة الجامعي لNستاذ النفسية
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 عن البحث خ�ل من وذلك الحالية الدراسة إليه تطمح ما وھذا ، والخاص العام اھتمام محل
 التي ا#ستراتيجيات عن البحث ثم ومن ، الجامعة أستاذ لھا يتعرض التي الضغوط مصادر

  :  التالية التساؤ�ت على ا#جابة خ�ل من وذلك لديه العمل عبء من للتخفيف يستخدمھا

  ؟ خيضر محمد بجامعة الجامعي ا3ستاذ منھا يعاني التي المھني الضغط مصادر ما -1
 مواجھتھم عند العينة أفراد طرف من استخداما ا3كثر ا#ستراتيجيات ھي ما -2

   ؟ للضغوط
 

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

  

  

  

  : الدراسة موضوع أھمية

  : خNل من وذلك تتناوله الذي الموضوع في الدراسة أھمية تتجلى 

 وھي مھمة فئة لدى خاصة العصر موضوع والمھني النفسي الضغط موضوع يعد -
 الدراسات من الكافي بالقدر تحظ لم والتي الدراسة، عينة تعتبر والتي الجامعة أساتذة

 .المحلي المستوى على خاصة -  الطالبة إطNع حدود في -
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 يلقى وما الجامعة أستاذ يلعبه الذي المركزي الدور خNل من الدراسة أھمية تنبع -
 وتوافقه أدائه على سلبا يؤثر مما وقدراته إمكاناته أحيانا تفوق مھام من عاتقه على

 تلك تجاوز أو التعامل من تمكنه أساليب عن يبحث وبذلك,  وا$جتماعي الشخصي
 . لديه للضغط المولدة وا`حداث المواقف

 بالعينة المرتبطة المتغيرات بعض لتأثير التطرق في الدراسة موضوع أھمية تتجلى -
 مصادر إدراك في التعليمي التخصص, العلمية الدرجة, الخبرة مدة, الجنس مثل

 استخدام في المتغيرات نفس تأثير ومدى, ضاغطة عوامل أنھا على الضغط
 .العينة أفراد لدى الضغوط تلك إدارة إستراتيجيات

 لدى والمھنية النفسية الضغوط موضوع تناولت قد الدراسات من العديد كانت إذا -
 المصادر أھم على التعرف على تركز الحالية الدراسة فإن المجتمع من مختلفة فئات

 ا`داء على وكذلك وا$جتماعي الشخصي توافقھم على تأثيرھا ومدى للضغط المولدة
 السلبية اoثار من للتخفيف إليھا يلجئون التي الفعالة ا"ستراتيجيات عن والبحث, 

 . أھم فئة ولدى ھام قطاع قي سيما و$ الضغوط لتلك

 قبل من والدراسة بالبحث جدير موضوعا ومازال كان الضغوط موضوع أن بما -
 الصعيد على خاصة الدراسات في نقص يوجد أنه وبما,  والباحثين المختصين

 فجوة توجد أنه وبما,  الجامعة بأساتذة المھتمة وا`بحاث الدراسات من المحلي
  الضغوط مع والتعامل مواجھة إستراتيجيات بموضوع ا$ھتمام في ملموس ونقص

 ھذا على الضوء تسلط علمية خطوة لتمثل الدراسة ھذه كانت ا`ساس ھذا على
 بدراسة العربية المكتبة وتزويد,  العلمية المعرفة إثراء في المساھمة وتحاول الجانب
 إستراتيجيات, المھني الضغط:  مجتمعة مھمة متغيرات الدراسة تتناول عندما خاصة

 . الجامعي ا`ستاذ, المواجھة

 الضغط مصادر لقياس أحدھما الطالبة إعداد من بمقياسين العربية المكتبة تزويد -
 البحوث في منھا لNستفادة وذلك المواجھة إستراتيجيات على للتعرف والثاني
 .الNحقة

 العينة `فراد وتدريبية إرشادية برامج إعداد في الدراسة نتائج من ا$ستفادة إمكانية -
 .  عليھا للتغلب العلمية وا`ساليب الضغوط مع التعامل كيفية في
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  :دوافع اختيار موضوع الدراسة   
  :أھمھا الدواعي من جملة غيره دون الموضوع لھذا اختيارنا وراء كان  

 ا3عباء من الجامعيين ا3ساتذة بعض لدى الشكوى زيادة و الحالي الجامعي المناخ طبيعة  -
 ا�ھتمام ولد ما ھذا و ، لديھم ا�جتماعي و المھني و الشخصي التوافق على ذلك انعكاس و

  . الموضوع ھذا بدراسة الشخصي

 الجسدية و النفسية للصحة مھدد كعامل النفسي الضغط دور على الدراسات تأكيد ازدياد  -
 من مھمة عينة لدى الظاھرة ھذه �ستكشاف الشخصي الفضول حث ما ھذا و ، لNفراد

 انعكاس إمكانية و التعليمية العملية في لدورھا نظرا ا3ساتذة ھي و أ� الجامعة أفراد
  . نوعا و كما ا�جتماعي و الشخصي  مردودھا على الضغط

 بيئة في النفسي الضغط موضوع على المحلية و منھا العربية السابقة الدراسات تركيز -
 حدود في -  الدراسات قلة و التعليم، من الدنيا ا3طوار في التدريس ھيئة أعضاء لدى العمل
  -  الطالبة إط�ع

  .خاص بشكل الجامعة أساتذة لدى المواجھة واستراتيجيات الضغط موضوع تناولت التي

 سلبية أثارا تحمل فإنھا معنية مستويات بلغت وإذا اجتماعية نفسية ظاھرة الضغط كون -
 وبالتالي لديھم مرضية بظاھرة ترتبط لذلك وفقا وھي والجسدية، النفسية ا3فراد صحة على
  ." ا�جتماعي المرضي النفس علم"  التخصص نطاق عن تخرج � فھي
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  :  الدراسة أھداف

  : خNل من الدراسة إشكالية في المطروحة التساؤ$ت عن ا"جابة البحث يھدف   
 ا`دبي التراث خNل من عنه المترتبة واoثار والمھني النفسي الضغط ماھية توضيح -

 . للدراسة نظري إطار تكوين بغية بالموضوع المتعلقة السابقة والدراسات

 .  بسكرة – خيضر محمد بجامعة ا`ساتذة لدى الضغط مصادر على الوقوف -

 . العينة أفراد طرف من استخداما ا`كثر ا"ستراتيجيات على التعرف -

 تبعا العينة أفراد لدى المھني الضغط مصادر درجات بين الفروق د$لة على التعرف -
 ).الكلية نوع(التعليمي التخصص ،العلمية الدرجة ،الخبرة مدة ،الجنس:لمتغيرات

 طرف من الضغط مع التعامل إستراتيجيات استخدام في الفروق د$لة على التعرف -
 .ذكرھا السابق الشخصية للمتغيرات تعزى العينة أفراد

 على للتعرف والثاني الضغوط مصادر عن للتعرف أحدھما قياس أداتي تصميم -
 .  مواجھتھا إستراتيجيات
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  :  الضبط ا�جرائي لمصطلحات الدراسة

استوجب تناولھا ضبطھا إجرائيا   يتتضمن الدراسة مجموعة من المفاھيم ا3ساسية الت
  : ليتضح معناھا وتتجلى حدودھا ضمن إطاره ، وھي كما  يلي 

  :  مصادر الضغط المھني 

ھي  مجموعة ا3حداث والمواقف التي يتعرض لھا أستاذ الجامعة أثناء تأديته لمھامه في 
الجامعة والتي يمكن أن تشكل مصدرا للضغط لديه ، يتطلب منه التكيف والمواجھة ، 

ع�قة ا3ستاذ مع الطلبة ، ع�قته مع ا#دارة ، : وتكمن تلك ا3حداث في الدراسة الحالية 
  . ، طبيعة العمل و محيط العمل  ع�قته مع زم�ئه

وتقاس بالدرجة التي يحصل عليھا افرد العينة على أبعاد مقياس مصادر الضغط المھني 
  .المطبق في الدراسة الحالية ، والمعد من طرف الطالبة 

  :   مواجھة الضغط تاستراتيجيا

ستاذ الجامعي ھي مجموعة المجھودات السلوكية والمعرفية وا�نفعالية التي يستخدمھا ا3
بين استراتيجيات مركزة حول  ةخ�ل تعامله مع الضغوط ، وتتنوع في الدراسة الحالي

وتقاس . المشكلة واستراتيجيات حول ا�نفعال واستراتيجيات مركزة حول الدعم ا�جتماعي 
بالدرجة التي يحصل عليھا أفراد العينة على أبعاد مقياس استراتيجيات المواجھة المطبق في 

  .لدراسة الحالية والمعد من  طرف الطالبة ا

  : ا!ستاذ الجامعي

ھو الفرد الذي يزاول مھاما أكاديمية في المؤسسة الجامعية ، وتتنوع درجاته العلمية بين 
و أستاذ ، والذي ) قسم  ا ،   ب (، أستاذ محاضر ) قسم   ا ،  ب (مساعد ، أستاذ مساعد 

  .ينتمي إلى جامعة محمد خيضر بسكرة 
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  : السابقـة الدراسـات

    :  تمھيد  

 التي الدراسات من كبير كم أمام نفسه يجد والمھنية النفسية الضغوط بدراسة المھتم إن       
 تأثيراتھا ، أعراضھا ،أسبابھا، مصادرھا حيث من وذلك الظاھرة ھذه بجوانب أحاطت

 على قليلة  الدراسات كانت حين في ، معھا للتعامل المستخدمة ا`ساليب وكذا ونواتجھا،
 ظاھرة تناول حيث من – الباحثة الطالبة اطNع حدود في – المحلي و$سيما العربي الصعيد
 فقد ، الجامعي التدريس ھيئة أعضاء لدى امعھ للتعامل المستخدمة وا$ستراتيجيات الضغط
 كعNقته أخرى بمتغيرات عNقته في الضغط تناولت التي الدراسات من ھائل كم وجدنا

 الضغوط، على تأثيرھا في وسيطة متغيرات تناولت دراسات ، والجسدية النفسية بالصحة
 من مختلفة عينات لدى مواجھتھا وأساليب والمھنية النفسية الضغوط تناولت دراسات
 مع التعامل مھارات لتنمية وإرشادية تدريبية برامج إعداد تناولت أخرى ودراسات المجتمع،
  . الضغوط

 والتي الجامعي ا`ستاذ لدى الضغط تناولت دراسات الطالبة يد طالتھا التي الدراسات ومن 
  :  ترتيبھا في نراعي وسوف,  الحالية الدراسة بموضوع مباشرة صلة ذات أنھا القول يمكن

 . بالموضوع المباشرة الصلة -

 . حديثة دراسات فھي الحداثة عنصر -

 . البيئة أساس على ترتيبھا -

   :المحلية الدراسات/ 1 
 :  باتنة) 2002(  فتيحــة زروال بن دراسـة  �

 واستراتيجيات الجامعي ا`ستاذ لدى ا"جھاد ومستويات بمصادر الدراسة عنونت  
 لدى النفسي الضغط دراسة إلى ھدفت وقد ، منه والوقاية عNجه في النفسي المرشد
 لمقاومته يستخدم وما ، وأعراضه ومستوياته مصادره تشخيص حيث من الجامعة أساتذة

 وقائية استراتيجيات من النفسي المرشد مايقترحه على التعرف ثم دفاعية آليات من
  . الضغط من النوع اذلھ وعNجية
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 على معتمدة التحليلي الوصفي المنھج الدراسة في الباحثة استخدمت ا`غراض ولھذه 
 جامعةب ساتذةا` من عينة على وطبقت ، المفتوحة وا`سئلة المغلقة ا`سئلة ذو ا$ستبيان

  . أستاذا )84( ب قدرت باتنة

  :  والتحليل ا"حصائية المعالجة بعد النتائج وأظھرت

 والدرجة الجنس متغير حسب جوھرية فروق وجود مع الضغط من متوسط مستوى -
 وفئة بالدروس، والمكلفين العالي التعليم أساتذة ورتب الذكور، لصالح والخبرة ا`كاديمية

  .سنة) 23-16( خبرة ا`كثر

  النظرة:  أھميتھا حسب مرتبة التالية والمصادر بالضغط الشعور بين ارتباط وجود -
 والحوافز النظرة مصدري على اتفاق وجود مع ، الزمNء/ الطلبة/ الحوافز/ ا$جتماعية

 الجنس،الكلية،السن،الرتبة( المتغيرات مختلف فئات بين بالضغط للشعور مصادر كأھم
 ا`خرى المصادر ترتيب يخص فيما بينھا فيما اختNف ھناك بينما ،) ا`كاديمية،الخبرة

   ).243 ،ص2002، زروال بن(  ا`ھمية حيث من

  : قسنطينة )2005( يوسف  جــوادي دراسـة   �

 وكانت ، الجامعي ذا`ستا لدى النفسي الضغط ومستويات مصادر الدراسة عنوان كان   
  التدريس ھيئة أعضاء لدى النفسية الضغوط مصادر أھم عن التعرف إلى تھدف

 كانت إذا ما ومعرفة الضغوط هذھ مستويات ،وتحديد بقسنطينة منتوري بجامعة الجامعي
 مدة ، الجنس( ومھنية شخصية لعوامل تعزى الضغوط ومستويات مصادر في الفروق
  .  البحث عينة `فراد)  ا`كاديمية ،الرتبة الكلية ،نوع الخدمة

 من تتكون عينة الدراسة وشملت ، التحليلي الوصفي المنھج على الباحث اعتمد وقد 
 من تتكون استمارة تصميم وتم ، أستاذ )1915( مجموع من دائم جامعي إستاد )322(

 والمسببات المصادر مختلف تغطي أساسية محاور تسعة على موزعة عبارة )56(
  . العمل لضغوط والشخصية التنظيمية

 جامعة أساتذة لدى النفسي الضغط من عال مستوى وجود على الدراسة نتائج ودلت  
 على وكذلك ، المختلفة العمل بجوانب يتعلق فيما متفاوتة وبدرجات بقسنطينة منتوري

 وجود إلى توصلت البحث نتائج نأ كما ، المستويات تلك في إحصائية د$لة ذات فروق
  : كمايلي جاءت بالضغط الجامعي ا`ستاذ شعور في تساھم مختلفة مصادر

 الحوافز/ ا$جتماعي الدعم/ الطلبة مع العNقة/ ا"دارة مع العNقة/ الزمNء مع العNقة 
 الفيزيقية الظروف/  العمل وطبيعة خصائص/ المھني والتقدم النمو/ التنظيمي الھيكل/

  . للعمل
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 والمھنية، الشخصية العوامل باختNف المصادر تلك ترتيب في العينة أفراد اختلف وقد  
 لمتغيرات معرفي رصد وعلى متغيرات على احتوى نظري جانب من البحث يخلو ولم

   ).200ص ،2005، يوسف جوادي(. الجامعي ا`ستاذ الجامعة، النفسي، الضغط البحث،

  : عنابه) 2006( عقيــلة خباب دراسـة  �

, الجامعي التدريس مھنة في الوظيفي والرضا المھني الضغط  بعنوان الدراسة جاءت   
 الجامعة في الجامعي التعليم مھنة في التنظيمية المشكNت اثر تقييم إلى ھدفت وقد

 من عدد في الجامعي ذلsستا الوظيفي والرضا  -BIEN ETRE- العافية على الجزائرية
 مختار باجي بجامعة ا`ساتذة من عدد عينةال كانت وقد, ةبعناب مختار باجي جامعة أقسام
  . ا`عمار مختلف من أستاذا) 63( ب عددھم قدر بعنابه

 المھني للضغط الذاتي التقييم استبيان  الباحثة استخدمت الدراسة ھدف إلى وصو$    
 TEACHER STRESS المعلم لدى المھني للضغط) PEPIN )2000 قائمة من المستمد

INVENTORY  )TSI ( ,ت الباحثة إجراء إلى إضافةNمع جماعية وأخرى فردية مقاب 
 المھني الضغط مستوى لتقدير عام سؤال من الذاتي التقييم شبكة تكونت وقد,  العينة أفراد
 أخرى فئات إلى با"ضافة جدا ضعيف إلى جدا قوي من درجات 4 من يتكون سلم على
,  السوسيومھنية العNقات, العمل ظروف, البيداغوجية الوضعية  منھا العمل مواقف مثل
  :  عن الدراسة نتائج أسفرت وقد

 . جدا مجھدا عملھا أن ترى العينة أفراد من 88%. 42 -

 . متوسطا ضغطا لديھا أن ترى العينة أفراد من  % 39.88 -

 .  ضعيفا  ضغطا لديھا أن ترى العينة أفراد من 7.93%  -

 يتراوح الدين ا`ساتذة عند معاش الضغط من عال مستوى أن الباحثة $حظت وقد
 متبوعة المجموعة أغلبية يشكلون وھم %36 كلية بدرجة سنة) 47-36( بين أعمارھم

 بين أعمارھم تتراوح والدين %32ب تقدر كلية بدرجة سنة) 35-24( بين شبابا با`كثر

  . %10.16 ب تقدر كلية بدرجة متوسط بضغط سنة) 48-53(

 مھنة ممارسة يجدن الرجال من أكثر النساء أن إلى الدراسة نتائج توصلت الجنس وحسب
  . البيداغوجية وا`نشطة المھام فئة كانت مھما جدا ةمجھد التعليم

 مريحة غير المھنية بنيتھا تصف العينة أفراد أن الدراسة بينت الوظيفي الرضا وعن
 المرتبطة التكنولوجية والوسائل ،والتعليمية البيداغوجية الوسائل توفر عدم بسبب

  . لديھم الضغط يعزز ما اذھو تعطلھا أو بالبيداغوجيا
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 والمسؤوليات المھنية المھام بين التعارض أظھرت الفردية المقابNت نتائج وحسب
  ) . الدية والو المنزلية والمھام المتعددة ا`سرية المسؤوليات( العائلية

 المكانة تقدير ونقص ا`ستاذ قانون غياب من شكوى المقابNت خNل من تبين كما 
 بالوضعية مرتبط ضغط ھناك أن كما وا$ستقالة التمرد واتجاھات العجز ومشاعر العلمية

  . المحاورين ا`ساتذة من  %40 لدى في بالفصل المرتبطة البيداغوجية

 العNقات مستوى على انه للباحثة بالنسبة المتوقع غير وعلى الدراسة أثبتت حين في
  . ضعيفا ضغطا تشكل وھي %40 بنسبة مقلق ضغطا سوى تشمل $ السوسيومھنية

Khebab akila , 2006, pp 9-12)(  

                                                 :الجزائر )1998(  زبــدي الدين ناصر دراسـة  �
 ھيئة أعضاء بين السيكوسوماتية ا`مراض انتشار مدى معرفة بھدف الدراسة أجريت

 والعلوم الدقيقة العلوم تخصص في أستاذا )40(  قوامھا عينا على الجامعي التدريس
 ا`مراض ھذه ارتباط مدى عن الكشف إلى با"ضافة,  الجزائر جامعة من ا"نسانية

  . الضغط بينھا من المتغيرات من بمجموعة السيكوسوماتية

 ميدان في وممارسين لمختصين موجه استبيان الدراسة استخدمت المعلومات ولجمع  
 لعبد السيكوسوماتية ا`مراض واختبار ، الصحية والمراكز بالمستشفيات النفسية الصحة
  . العيسوي الرحمن

 من النتائج من مجموعة إلى الدراسة أفضت العاملي التحليل منھج استخدام خNل ومن 
 فكلما,  السيكوسوماتية با`مراض وا"صابة الضغوط بين كبيرا ارتباطا ھناك أن  بينھا

 الدين ناصر( ا`مراض بھذه ا"صابة احتمال زاد كلما مدته طالت أو الضغط شدة زادت
    ).211-191ص ،1998 ،زبدي

  :العربية الدراسـات/ 2

  :ا`ردن )1996( محافظـة محمد سامح دراسـة �

 الجامعيين ا`ساتذة لدى الضغط أسباب معرفة إلى وھدفت با`ردن الدراسة أجريت     
 غير من ا`ردنيين ا`ساتذة لدى الضغط أسباب مقارنة والى الجنوب محافظات في ا`ردنيين
 يشمل يذوال المعلومات جمع في المسحية الدراسة أسلوب الباحث واستخدم,  ا`ردنيين
 ا$عتماد إلى إضافة ، الدراسة مجتمع من عينة مع المطولة والمناقشات الميدانية الزيارات

  .مؤتة بجامعة التربوية العلوم كلية في أستاذا )138( على موزع مفتوح استبيان على
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 المجا$ت إلى تعود ا`ردنيين ا`ساتذة لدى الضغط أسباب أن الدراسة نتائج كشفت وقد 
  :اoتية الخمسة

 .ا`خرى التربوية وا"دارات ا"دارة مجال -

 . والمعنوية المادية الحوافز مجال -

 . وبالمجتمع بالطالب ا`ستاذ عNقة مجال -

 .الوقت مجال -

 . والتعليمات وا`نظمة المناھج في والتغيير التجديد مجال -

 حد إلى تتشابه ا`ردنيون ا`ساتذة عليھا ركز التي ا`سباب أن على الدراسة كشفت كما 
 ,والمجتمع الطلبة مع العNقات مجال:  ومنھا ا`ردنيين غير ذكرھا التي ا`سباب مع كبير

 وشدد ا`ردنيون ا`ساتذة عليھا يركز لم التي المجا$ت أما, الوقت مجال ,ا"دارة مجال
 عNقات  مجال فھي بالضغط الشعور إلى مؤدية كأسباب ا`ردنيين غير ا`ساتذة عليھا

 ،2003، زروال بن( والمعنوية المادية الحوافز ومجال  ,العمل في زمNئھم مع ا`ساتذة

  ) . 175 ص

  

   : ا`ردن )1995(  الرشــدان دراسـة �

 في التدريسية الھيئة أعضاء لدى النفسي ا$حتراق ظاھرة حول بدراسة الباحث قام  
 بصورته النفسي لNحتراق ماسNش مقياس استخدم وقد,  الحكومية ا`ردنية الجامعات

 الشعور ونقص, الشعور تبلد ,ا$نفعالي الضغط:  ھي أبعاد ثNثة من يتكون يذوال الجديدة
  . الشخصي با$نجاز

 التدريس ھيئة أعضاء لدى النفسي ا$حتراق من متوسطة درجة عن الدراسة نتائج وكشفت 
 لدى النفسي ا$حتراق درجات في إحصائية د$لة ذات فروق عن وكشفت,  الجامعات كل في

 في إحصائية د$لة ذات فروق وكذلك,  الجامعة متغير إلى تعزى التدريس ھيئة أعضاء
 دالة فروق وجود إلى با"ضافة,  ا`كاديمية الرتبة لمتغير تعزى النفسي ا$حتراق درجات
   ).52 ص, 2004,  بطاينة أسامة(  الكلية نوع متغير إلى تعزى إحصائيا

  :أجنبية دراسة /3

 : كندا  )1993( كارن دانيلشك دراسة �

 الجuامعي التuدريس ھيئuة أعضuاء مuن فuردا )253( مuن مكونuة عينuة على الدراسة أجريت

           بكنuuuuuuuuuuuuuuدا   Antario  اونتاريو جامعات في الرياضية التربية بكليات العاملين والموظفين
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 ,والسuuن, الجuuنس متغيuuرات مuuن كuuل ومعرفuuة لuuديھم الضuuغط انتشuuار مuuدى عuuن الكشuuف بھuuدف
 الضuغط مسuتويات على التعيين ونوع,  العالي التعليم في الخبرة وسنوات, ا$جتماعية والحالة

.  
 المتزوجين وغير وا"ناث قلأف سنة 39 العمر فئة من ا`فراد أن الدراسة نتائج أظھرت وقد 

 أشارت كما ،زمNئھم من أعلى بدرجة الضغط من عانوا الخدمة في المثبتين غير والمدربين
 وضغط, المتاحة العمل وفرص, الزائد الوظيفي العبء في المتمثلة العمل ضغوط  أن إلى

 للمؤسسة التنظيمي الھيكل ارتبط حين في, ا$نفعالي بالضغط كبير بشكل مرتبطة الوقت
 بين عNقة وجود كذلك تبين كما,  واضحا ارتباطا المشاعر بتبلد ا"نسانية المصادر وتطور
  ). 174 ص ،2003، زروال بن (  العمل ضغط متغيرات من وأي با$نجاز الشعور ضعف

 : وتحليــل نقــد -

  : نهأ نرى لدينا المتوفرة السابقة الدراسات عرض بعد 

 :ا)ھداف حيث من -

 ھدف أو أساسية خاصية في جميعھا تشترك أنھا إ$ الدراسات في ا`ھداف تنوعت 
  .الجامعيين ا`ساتذة لدى الضغط ومصادر أسباب عن الكشف وھو مشترك رئيسي

 :المنھج حيث من -

 يتفق ما اذوھ الدراسات غلبأ في السائد المنھج ھو التحليلي الوصفي المنھج كان  
, )الزبدي الدين ناصر دراسة في( العاملي التحليل منھج وجود مع, الحالي البحث مع

 .  الدراسة `ھداف وصو$) محافظة محمد دراسة في( المسحية الدراسة وأسلوب

 :العينة حيث من -

 العينة وھي الجامعة أساتذة وھي واحدة عينة في جميعھا الدراسات اشتركت 
 .الحالية الدراسة موضوع

 :ا)دوات حيث من -

 ا`دوات ومن, أھدافھا بتنوع السابقة الدراسات في والدراسة البحث أدوات تنوعت 
 : فيھا المستخدمة

 . المھني الضغط مصادر مقاييس -  

 . النفسي لNحتراق ماسNش مقياس  -  

 . العينة أفراد لدى السيكوسوماتية ا"مراض انتشار مدى لقياس استبيان -  

  . المعلم لدى المھني للضغط الذاتي التقييم استبيان  -  
 

 :النتائج حيث من  -
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 حقائق مجموعة على كلھا اتفقت وقد الدراسات إغراض لتنوع وفقا النتائج تنوعت 
 تكمن بالترتيب وھي تتنوع الجامعي لsستاذ بالنسبة المھني الضغط مصادر أن وھي

 : في

 . الطلبة مع العNقات مجال -

 . ا"دارة مع العNقات مجال -

 .الزمNء مع العNقات مجال -

 .العمل عبء مجال -

 .الوقت ضغط مجال -

 . والمعنوية المادية الحوافز مجال -

 . التنظيمي الھيكل مجال -

 . ا$جتماعي الدعم مجال -

 : السابقة الدراسات من المحلية الدراسة منه استفادت ما 

 التي والمتغيرات الدراسات تلك في التركيز عليھا جرى التي الجوانب على ا$طNع -
 . الضغط موضوع  إلى إضافة بدراستھا اھتمت

,  الفرضيات وكتابة,  تساؤ$تھا وصياغة,  الدراسة إشكالية تحديد في المتبعة المنھجية -
 . النتائج ومعالجة

 بھدف الحالية الدراسة أدوات وتصميم بناء اجل من البحث أدوات من ا$ستفادة -
 البحث نھل فقد, العينة `فراد بالنسبة ضغطا تشكل التي المصادر أھم على التعرف
 ) . جوادي,  زروال بن(  دراسة و$سيما الدراسات تلك من الحالي

 . وعينته البحث مجتمع اختيار طريقة في الدراسات من ا$ستفادة -

 والمرتبطة الدراسات تلك إليھا توصلت التي بالنتائج الحالي البحث نتائج مقارنة -
 . البحث ھذا بجوانب

 

  :  السابقة الدراسات من الحالية الدراسة مكانة            
 النفسي الضغط موضوع دراسة أھمية على السابقة الدراسات مع دراستنا اتفقت -

 . العينة أفراد لدى وا$جتماعية النفسية الجوانب على تأثيره ومدى والمھني

 لم الذي الجامعة أستاذ أھمية على عرضھا السابق الدراسات مع الحالية الدراسة اتفقت -
 .الجزائر في خاصة الدراسات من كاف بقدر يحظ

  : في الدراسات تلك عن الحالية الدراسة تميزت بينما
 ، الضغوط مصادر تحديد في تتجلى والتي تحقيقھا إلى البحث يرنو التي ا`ھداف تعدد -

 الضغوط لتلك مواجھتھم في العينة أفراد إليھا يلجا التي ا"ستراتيجيات على والتعرف
 إلى تعزى العينة أفراد لدى الضغط مصادر بين الفروق د$لة على التعرف وكذا ،

 ).  التعليمي والتخصص ،ا`كاديمية الرتبة ،الخبرة ،الجنس(  متغيرات
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 مواجھة إستراتيجيات استخدام في الفروق د$لة على التعرف ذلك إلى ضف 
  .ذكرھا السابق للمتغيرات تبعا الضغوط

 تشكل متنوعة مصادر وجود اعتبار علة المواجھة إستراتيجيات قياس أداة تصميم -
 في غاب ما وھذا, عليھم الضغوط تلك وطأة تخفيف بغية العينة `فراد بالنسبة ضغطا

 . السابقة الدراسات

 الجزء ولو تضيف خطوة عد الحالي البحث فإن تراكمية العلمية المعرفة أن وبما   -
 إستراتيجيات في البحث إلى التطرق وھو أ$ السابقة الدراسات في غاب ما اليسير

 في الجدة طابع عليھا يضفي ما وھذا الجامعة أساتذة لدى الضغط وإدارة التعامل
 .  التناول

  

  

  :  خـWصـة     

 محل الموضوع حول السابقة بالدراسات ا$ھتداء ضرورة تقدم مما لنا تبين       
 الدراسة إشكالية في منھا ا$ستفادة إلى إضافة ،البحث خطوات جميع في الدراسة
 – السابقة الدراسات - تعتبر فھي ،دراستنا ونتائج تحليل في منھا نستفيد وسوف
  . الباحث درب يضيء الذي النبراس

                                                          

  

 

 

 تطور مفھوم الضغط:

إن موضوع الضغط قديم قدم ا"نسان $زمه منذ وجوده على وجه ا`رض، لكن        
بدأ في أوائل القرن الرابع عشر وقصد به في  Stressا$ستخدام الرسمي لمصطلح الضغط 

وا`سى  ،Adversity ة، المحنStraits  ،والعسر ،Hardshipذلك الحين المشقة 
.Affliction  )7، ص )ت د(،جمعة سيد يوسف (.   

ضغط ، شد الذي يعني ضيق على،  Stringer يمن الفعل الNتين Stressواشتقت كلمة      
ومعناه طوق بجسمه ، بذراعيه ضاغطا  Etreindreق ، ومنه أخذ من الفعل الفرنسي ث، أو

صل فعل خنق إلى ة على قلبه وعلى صدره ، وخنقه أيضا ، ويوضبقوة مع أحاسيس متناق
، قلق ، شعور بالضيق يضغط على القلب والنفس ويصل بنا إلى فعل ضايق ، ضغط ،غم
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والتي تعني الشعور بالزھد ،   Stringerا من فعل التي اشتقت بدورھ Détresseكلمة شدة  
  .  )7، ص  1997ستورا ،  (. )عوز، خطر، ألم( والوحدة، ينتابنا في حالة قاھرة 

رن العشرين لكن بالمقابل استعملت في قفي اللغة الفرنسية قبل ال Stressولم تظھر كلمة       
والحرمان والمحن والضجر والمصائب اللغة ا"نجليزية على مدى قرون للد$لة على العذاب 

وعن العداوة ، أي للتعبير عن قساوة الحياة بكلمة واحدة، غير أن ھذا المدلول عرف تطورا 
منذ القرن الثامن عشر ، حيث صارت الكلمة تحمل  بدل النتيجة ا$نفعالية للضغط سببه 

و تشوھھا مع مرور الزمن توتر المادة أإلى   تؤديا`ساسي، أي القوة ، الضغط ، الثقل التي 
ومن ھنا يمكننا أن نستنتج أن الضغط الذي يسبب تشوه المعادن  ،) في صناعة التعدين (

، ص  2006لوكيا ، (  .أن يسبب أمراضا نفسية وجسدية  –على المدى الطويل  –بإمكانه 
7-8 . (  

أما ما       Stressيقابل كلمة   إجھاد ، : في اللغة العربية فھناك مصطلحات عديدة مثل  
 كرب ، 

بحثنا الحالي في ترجمتنا  شدة إنعصاب ضيق ، وضغط ، ھذا ا`خير الذي سوف نتبناه في 
 لكلمة

 Stress  .  

ھو أول من تناول مفھوم الضغط بالدراسة العلمية ) م1037– 980(ولعل ابن سينا   
ئبا في غرفة واحدة دون أن يستطيع أحد منھما أن يطال ا`خر ربط حمN وذ التجريبية ، فقد 

، وكانت النتيجة ھزال الحمل وضموره ومن ثم موته ، وذلك على الرغم من أن لديه نفس 
،   لابن زروا ( .اء التي كان يستھلكھا حمل آخر يعيش في ظروف طبيعيةذكميات الغ

  ) . 14، ص  2007
العلمي بموضوع الضغوط قد نما وترعرع في العديد من   وعلى الرغم من أن ا$ھتمام      

روبولوجيا، والفيسيولوجيا ، وعلم النفس ، والطب ، وعلم ثالعلوم مثل علم ا$جتماع ، وا`ن
الغدد الصماء  فإن ھناك فرعين من فروع العلم كانا ا`وفر حظا من غيرھما من البحوث في 

) .  7، ص )دت (،جمعة سيد يوسف(  .علم الحيوان ، وعلم النفس: لضغوط  لمجا  

وقد عرف القرن التاسع عشر بداية انتشار استعمال مفھوم       Le stress   ل ھذهNفخ ،

إن التغيرات ) "  Claude Bernard )1868 الفترة يقول الفسيولوجي الفرنسي كلود برنار 
، ولكي يحافظ ) عضوي أي الجھاز ال( الخارجية في البيئة يمكنھا  أن تعطل الكائن العضوي 

على نفسه عليه أن يتكيف بطريقة مناسبة مع ھذه التغيرات ، وأنه من المھم أن يحافظ الكائن 
". العضوي على ا"تزان في البيئة الداخلية   

. وفي قوله إشارة إلى مايتضمنه الجھاز العضوي من نتائج مضرة كنتيجة للضغط  
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ت شكلھا ذوع اھتمام لقرون من الزمن لكن أخول أن الضغوط كانت موضقلذاك يمكن ال    
عرض إسھامات أھم سن يوفيما يل ،كمجال للدراسة وأبحاث علمية في بداية القرن العشرين

:   الرواد في مجال دراسة الضغوط  

 W. Canon نالبارزة في بحوث الضغط في القرن العشرين ولتر كانو تإن من ا"سھاما

صورة مباشرة في توضيح الجانب البيولوجي للضغط حيث يعتبر أول من أسھم ب) 1923(
في الوصف الذي قدمه $ستجابة القتال أو الفرار أو ما أسماه  ھو باستجابة الكر أو الفر 

Fight or Flight  ل تنشيط واستثارة الغددNوفيھا يستعد الكائن الحي للخطر من خ ،  

ثاوي وتحفيزه استجابة للضغوط وذلك بإفراز ھرمون بالصماء والجھاز العصبي السم

Catécholamine   وھذا الھرمون يسرع معدل دقات القلب، ويزيد ضغط الدم ، ويزيد
معدلنسبة السكر في الدم ، ويزيد   

 .تحرك الكائن الحي ليھاجم التھديد أو الھروب منه ةالتنفس كل ھذه ا$ستجابات  الفسيولوجي 
  .) 148،ص  2005،عبد المنعم حسيب(

ية افقتو أن إستجابة القتال أو الھروب إستجابة تكيفيه أو W. Canonوقد اعتبر كانون     
Adaptive   واستدل على ذلك بأنھا تمكن الكائن الحي من ا$ستجابة السريعة للتھديد ، ومن

إلى أن الضغوط يمكن أن تكون ضارة بالكائن الحي إذا  Canonناحية أخرى خلص  كانون  
الي والفسيولوجي وسبب له مشكNت صحية مع مرور فعما أدت إلى ا"خNل بأدائه ا$ن

الوقت ، وخاصة إذا  مالم يكن الكائن قادرا على مواجھة التھديد أو الھروب منه واستمر في 
في التصاعد  ممھدة الطريق  ةولوجيالفسيارة ثالتعرض لضغوط مستمرة  ، واستمرت ا$ست

 ).  8، ص  )دت(،جمعة سيد يوسف(. المختلفة ةأمام المشكNت الصحي
 

يNحظ من خN$ التعرض `عمال       W. Canon بد$ من " الكائن الحي"أنه استخدم كلمة  
ومن خNلھا  ،وذلك `نه أجرى تجاربه ا`ولى على الحيوانات " ا"نسان"استخدامه كلمة 

.توصل إلى أن كل الكائنات الحية سواء كان إنسان أم حيوان  تتعرض للضغط وتتأثربه  

طالب طب في   Hans Selyeويرتبط ا"ستعمال الحديث لمفھوم الضغط بـھانز سيلي    
   Montréalبجامعة مونتريال ، كان يعمل باحثا في مجال الغدد    Pragueجامعة براغ 

  .ابكند
  ) . 15ص   ، 2008زروال ،ابن  ( 

ه مھتما بالكشف عن تأثير الھرمونات الجنسية على ا`داء لعم Selyeفقد بدأ سلي       
الفسيولوجي، ثم أصبح مھتما بالتأثير الضاغط للتدخNت التي استخدمھا في تجاربه  والتي 

و$حظ  عديدة ومستمرة مثل التعب والبرد الشديد  Stressorsلضغوط عرض فيھا الفئران
استجابات الفئران الفسيولوجية، ومن الملفت لNنتباه أن كل الضغوط بغض النظر عن نوعھا 

، ةعترية والغدد اللمفاويصأدت إلى  تعدد القشرة ا`درينالينية ، وتقلص أو إنكماش الغدة  ال
 .)   8، ص  )دت(،جمعة سيد يوسف ( .وتقرح المعدة و ا"ثني عشر
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كما اھتم في العشرينات با`عراض العامة للمرض     General Disorder Syndrome ، 
دراساته الطبية أن خNل و$حظ أو صدمة  ق،مختلف استجابات الصدمة سواء صدمة الحرو 

.الخ .....النزيف، أو صدمة العفن   

: تشترك في مظاھر إكلينيكية متشابھة    

تقلص حجم التيوس -    Thyus . والغدد اللمفاوية والطحال، ،  

.قروح معدية، معوية-     

.ارتفاع حجم قشرة الكظر -     

.انخفاض عدد الخNيا اللمفاوية في الدم -     

ولم تكن ھذه المNحظات لتكون ذات تبعات ، فقد باشر بعدھا   Selye بحوثا حول الھرمونات  
الجنسية ، لكنه $حظ خNلھا ظھور نفس ا`عراض السابقة لدى  فئران التجارب على الرغم 
 من 

تعريضھا لھا، فاستنبط فكرة الضغط التي ضمنھا مقا$ نشره في  التي تماختNف المثيرات  
 مجلة 

 " Nature والھرمونية غير  ، يشير فيه إلى مجموعة من ا$ستجابات العصبية 1936عام " 
يواجه اعتداء ، والتي تھدف إلى ) ا"نسان ،الحيوان( الخاصة   الموجودة  عند كل كائن حي 

ا`عراض " اسم  1946أطلق عليھا منذ عام  ثالحفاظ على  وحدته النفسية والجسدية، حي

(العامة للتكيف  G.A.S (  General  Adaptation   Syndrome ،  2008بن زروال ،( .

   . ) 16 - 15ص  

ولم يصبح         Selye جھاyكما يقال عنه إ$ في بداية الخمسينات حيث طور بين د أبا ل

في دراسة الضغط  عددا مفھوم الضغط، وقاده ا$ھتمام الزائد بحا$ت تزداد 1950و 1946
ول رد  فعل $ نوعي لجسم ما على أي تأثير بيئي وھو آخر مفھوم له ح" هإلى فرضية أن

)  . 10، ص   1997ستورا  (. الضغط  

بدراسة على مبحوثين من البشر  Wolf & Wolf )1947(وفي ا`ربعينات قام ولف وولف  

توم " والحيوانات، وفي دراسة كNسيكية تتبعوا مريض بالقرحة يسمى   Tom  " الذي

وھي فتحة في جدار المعدة لتسھيل شفط     Gastric  Fistulaأجريت له عملية ناسور معدي
و تصريف حمض المعدة والناسور مكنت الباحثين من مNحظة التغيرات في ا$نفعا$ت ، 

Tomفعندما يكون   حزينا فإن جدار المعدة يكون باھتا وإفراز الحمض ينتھي ، وعندما   
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، ويؤدي الغضب  جدار المعدة يصبح محتقنا بالدماءيكون غاضبا فإن إفراز الحمض يزيد و
. استجابات فسيولوجية  شديدة متضمنة النزيف الذي يؤدي إلى نمو القرحوالقلق إلى   

إلى أن الناس تتطور لديھم استجابات مميزة وذلك    Wolf & Wolf ومن ھذه الدراسة  

 Nل ا$ستجابة من توصNحداث ضاغطة كثيرة ومتنوعة ، وإذا زاد إستخدامھم لذلك اخ`
وجود استعدادات موروثة   اولوجي ينتج عن ذلك إضصراب معين ، وقد افترضالنمط الفسي

لك  ا$ستجابات وتعمل على تير ثن الخبرات البيئية الضاغطة تألNستجابة للضغط ، و
. ةإستمرارھا ونتيجة لذلك فإن ا"فراد تنمو لديھم إضطرابات مختلف  

وفريقھا البحثي    Marianne Frankenheuserوقد برزت بحوث ماريان فرانكنھوزر    
عايدة .(في  السويد أھمية ودور المكون النفسي في رد فعل إتجاه مصادر الضغط المختلفة

 )  . 11، ص  2001   ،حسن
ويذكر عبد  الرحمان الھيجان أنه قد كان لنتائج دراسة       Selye تأثير كبير على مجريات  

   حيث أصبح موضوع إھتمام العام والخاص ، فقد شاعا"ھتمام بموضوع دراسة الضغط 
استخدامه حتى أصبح  موضوعا للمحادثات الشخصية اليومية ومادة مقدمة في التلفاز و 
 ا"ذاعة

  . والصحافة والمجNت والدوريات العلمية واللقاءات والمقررات الدراسية وحلقات التدريب 
 ) . 44،  ص   1998عبد الرحمان ھيجان ، ( 

ويذكر عمار كشرود أن السنوات الثNثين ا`خيرة من القرن العشرين عرفت تناقصا في       
بدراسة الضغط من الناحية الفيزيولوجية، وزاد ا"ھتمام به داخل العلوم السلوكية    ا$ھتمام

بن زروال (  .حيث  تحول ا$تجاه نحو دراسة مصادر الضغط  من الناحية النفسية والمھنية

). 16ص  ،2008،  

 

: تعريف الضغط النفسي     

العلمية حول تعريف مصطلح الضغط النفسي بتعدد المختصين  تتعددت التناو$     
علماء و علماء الفيزياء،ا$جتماع ، ،علماءوالمھتمين بالموضوع من علماء النفس

تخصصاتھم الفيزيولوجيا ، فاختلفت تعاريفھم للضغط وطبيعته ومصادره  وأثاره باختNف 
.العلمية    

فيعرف الضغط حسب معجم علم النفس بأنه ا"حساس بالضغط أو ا"نعصاب أو ا"جھاد أو   
لقوة في البيئة الخارجية، ومستقبNت  هإحساس  الفرد بأنه مشدود ، يحدث عادة نتيجة لتعرض

 ا"حساس بالضغط قد تتداخل وتتشابك مع مستقبNت ا`لم حيث يصحب أحد ا"حساسين
 ) .  2936، ص 1993 الحميد ،  دجابر عب( إحساس أخر 
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وحسب موسوعة علم النفس فإن مصطلح الضغط النفسي أو ما يعرف با"جھاد مفھوم      
مستعار من الفيزياء يدل على الضغط  المفرط الذي تتحمله مادة معينة ، وفي البيولوجيا يدل 

مارس على الجسم ورد فعل  الجسم  على ھذا  المفھوم في الوقت نفسه على العدوان الذي ي
. لفعل ھذا خصوصيا أي أنه $ يتعلق  بالعامل المعتدي أو الضاغطاذلك العدوان ، ليس ردا 

 )  . 1029، ص   1997ن ، ورو$ن دور( 
د عرف الضغط فيصل الزراد بأن  كلمة  قو      Stress من علم  الفيزياء  قتبسةم 

،والميكانيك  

به وقد تغير من شكله  أو حجمه ،  ذوھي تعني القوة التي تضعف على شيء أخر أو تج 

Stressوتعني أيضا كلمة  الضغط أي  في مجال البيولوجيا إحداث توتر في العضلة لدرجة  
.ا"حساس بھذا  التوتر لدرجة  

التي  Stress وترتبط كلمة ،وفي مجال علم النفس تعني ھذه الكلمة التوتر النفسي الشديد     
فيصل . (  ناءعالتي تعني ا"جھاد أو ال Strainتترجم إلى الجھد، أو المحنة، أو الشدة بكلمة 

 ) .  34،  ص   2000الزراد ، 
مصطلح  الضغط أو  افإن الباحثون في العلوم ا$جتماعية  قد استعارو Coxوحسب كوكس  

ا"جھاد أو الشدة أو الكرب  من مجال علم الفيزياء حيث يعبر عن القوة التي تقع  على سطح 
 . )  293، ص  1999السيد عبد  الرحمان ، محمد ( .من السطوح أو على جسم من ا`جسام

لقول بأنه ويرى بول مارتن أنه إذا أردنا أن نعرف الضغط النفسي بشكل أكثر دقة فيمكننا ا    
الحالة  الناجمة عما يدركه الفرد من مطالب حياتية تتجاوز في حدتھا مقدار طاقته  وحدود 

 )  . 100ص ،  2000 بول مارتن ،.( إمكاناته بحيث تكون تھديدا لكيان كينونته
 

حيث يؤكد أن  الضغوط تحدث  فقط إلى    R. Brown  نويتفق مع ذلك روبرت براو    
وانه $  ،يواجھه يتضمن بعض التھديدات يدرك فيه الفرد أن الموقف الذي  المدى الذي

يستطيع أن يتكيف مع مطالب الموقف أو تلك المخاطر بمعنى أن ھذا الموقف يخرج عن 
  . )  257، ص  2004ن ،روبرت براو( .نطاق  سيطرته 

يود غير معتادة ب الفرد عندما يواجه قيكما يمكن أن يكون الضغط حالة من التوتر تص    
 متاحة $ يضمن عوائدھا، أما العامل الضاغط صرفعلى متطلبات يرغب في إنجازھا أو 

Stressors 

 .  ) 590، ص  2006طارق  طه ، (  .فھو أي شيء يسبب الضغط للفرد
وحسب ھارون الرشيدي فإنه يجب أن ننظر إلى مفھوم الضغط النفسي باعتباره مفھوم     

ھا المجال باعتبار) وظيفية  –بنائية ( معقد له أبعاد اجتماعية واقتصادية وسياسية ومھنية
نفسية ،   معرفية، عقلية، ،جسمية( نشئة للضغوط وأبعاد ذاتية، وھي مالذي يتحرك فيه الفرد 
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تصف بأنھا يمكن أن تكون منشئة للضغط وفي ذات الوقت نواتج منبئة بأن ھذه ا`خيرة ت

) . 3، ص  1999ھارون الرشيدي ،. ( الفرد يقع تحت تأثير ضغوط ما  

ويوافقه في رأيه مجدي إبراھيم حيث ينظر إلى الضغط النفسي أو المشقة بأنھا مفھوم      
اليومية، فھو قد يشير إلى ضغوط غير محدد تحديدا دقيقا ولكنه شائع في خطاب الحياة 

كما قد  يشير إلى ا$ستجابات لھذه الضغوط ، وھذه ) عوامل الضغط(موقفية خارجية
ة ونفسية مثل ارتفاع سرعة النبض ومستويات ميا$ستجابات يفترض عادة أن لھا جوانب جس

 ،ص 2003مجدي إبراھيم  ، (.ا`درينالين وكذلك مشاعر وأحاسيس القلق وا$نزعاج 
2169   . ( 

نNحظ أن العلماء فإننا التعاريف المقدمة حول مفھوم الضغط  بعضومما سبق عرضه ل     
   Lobsoneلوبسون  مثل قد عرفوا الضغط من زوايا مختلفة مما جعل البعض منھم

وبن لوكيا (   .وآخرين يوضحون صعوبة وضع تعريف مناسب للضغط يتفق عليه الجميع
   .) 10، ص  2006 زروال،

زوه ا$تجاه ا`ول إلى  عفي تعريف الضغط ي تلكن بإمكاننا مNحظة وجود ثNث اتجاھا     
كونه مثيرا ، ويعتبره الثاني إستجابة الفرد في المواقف الضاغطة ويعرفه تبعا لنتائجه ،  في 
حين ينادي أصحاب ا"تجاه الثالث بالتناول التفاعلي بين مسببات الضغط من جھة 

.  ات السيكوفيزيولوجية للعضوية إزاء ھذه المثيرات من جھة أخرى وا"ستجاب    

  : يقوم على أساس المثير اتجاه  -1
تجاه على ما تحمله البيئة المحيطة بالفرد من مؤثرات ، تكون في شكل يركز ھذا ا"     

.تسبب بشكل أو بأخر حدوث أضرار قد تكون بالغة ا`ثر.... مواقف أو أحداث   

الضغط ھو أي "بأن   Tolorومن التعاريف التي تقوم على ھذا ا`ساس تعريف تولور     
في   Holmes، ويؤيده في ذلك ھولمز "تغير يلقي عبئا على القدرات التكيفية لدى الفرد

 وبن زروال،لوكيا (   ".أنه حادث مثير  يلقي مطالب صعبة على الفرد"اعتبار الضغط على 
 ) .  10، ص  2006

ويعرف ماندلر       Mandler   )1984 ( تلك  الظروف المرتبطة "الضغط النفسي بأنه

Pressureبالضغط  وبالشدة     Strain الناتجة عن المتطلبات التي تستلزم  نوعا من إعادة   
." التوافق  عند الفرد  

س $$قي ووزحذوه سي ذوحوي    Szillagé & Wallace   )1987  (الضغط " احيث يعتبر
وينجم عن عوامل  تأثير داخلي يخلق حالة من عدم التوازن النفسي أو الجسمي داخل الفرد ،

. "من البيئة الخارجية  أو المنظمة أو من الفرد ذاته  
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ويشير ميشنباوم     Meichenbawm  )1991  (قوة خارجية تؤثر  "إلى أن الضغط ھو

بيئية  لفرد عندما يتعرض لتھديداتابات اعلى الفرد وينتج عنھا شد عصبي ،كما ترتبط باستج
ا`مر الذي يحدث اختN$  في التوازن النفسي والفيزيولوجي مما قد يؤدي إلى شعوره  

ار مبا"ستفز ( .داخله    ) .  18 .17، ص   2008زروال،  بن  

أي تغير داخلي أو خارجي من  شأنه أن يؤدي إلى  "ويرى أكرم عثمان أن الضغط ھو     
 )  . 14 ، ص 2002أكرم عثمان ، ( ".إستجابة إنفعالية حادة أو مستمرة 

مجموعة من "وفي نفس السياق تذھب  زينب  شقير في تعريفھا للضغوط النفسية بأنھا       
وينتج عنھا ضعف   تعرض لھا الفرد في حياتهيالمصادر الخارجية والداخلية الضاغطة التي 

انفعالية  ، وما يصاحب ذلك من إضطرباتقدرته على إحداث ا$ستجابة المناسبة  للموقف
  ) .   4، ص 2002، زينب شقير(  ".وفسيولوجية تؤثر  على جوانب الشخصية  ا`خرى

، قد يكون حدثا بيئي منبه "الضغط النفسي بأنه   )Sarafino  )1990 وفين اويعرف سار 
ية ينتج عنھا مشاعر ذمجموعة من الظروف  يدركھا الفرد على أنھا مھددة أو مؤ واحدا أو

، ص   2001أبو حميدان ، (   ".  Stressorsط واغالتوتر و تدعى ھذه  الظروف  بالض
121  . ( 

الموجودة رة إلى دور البيئة المحيطة بالفرد من حيث العوامل الضاغطة شاوفي تعريفه إ   
. بھا   

ل من فيلتشر وباين  أن الضغط يوازي العوامل الضاغطة التي تسبب توترا ذا ويرى ك    
شأ العوامل الضاغطة داخل تنويطول ، وقد أطبيعة فيزيولوجية  ونفسية قد يقصر مداه 

) . 14، ص  1997ستورا ، ( .الشخص ذاته أو في المحيط الخارجي   

ويعبر كل من إيفانسفيتش وماتسون      Ivancevitch &  Matheson    )1980  ( عما
: سبق من التعاريف القائمة على أساس المثير أو المنبه بالمخطط التالي   

)18، ص 2008في بن زروال ،    Ivancevitch& Matheson :رالمصد(   

 

الفرد              

التوتر    

اMستجابة           

البيئة الخارجية           

الضغط     

المـنبـه             
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عن سبب حدوث  Ressوھو المخطط الذي يجعل المNحظ يتساءل كما تساءل ريس    
يحدث عند آخرين حتى وإن عايشوا نفس المواقف  الضغط لدى بعض ا`فراد بينما $

المنبه لوحدة  في  ىا"تجاه الذي يركز عل  فمشيرا  بذلك إلى قصور في تعاري،الضاغطة 
 ) .  18ص    ،2008 ،زروال بن(  .تعريف الضغط

  :Mستجابة ا اتجاه يقوم على أساس  -2
تولي أھمية $ستجابات الفرد المتنوعة  كرد فعل على فييندرج ضمن ھذا ا"طار تعار    

إليسونمصادر بيئية خارجية ضاغطة، حيث يرى  Elisons    أن الضغط يمثل استجابة
كيميائية جسدية لحالة تھديد من  المؤثر بھدف المحافظة على الذات ، لكن تكرارھا 

.ضا كأمراض القلب والتنفس وغيرھا امكن أن يسبب أمريباستمرار التعرض للمثير   

فإن مصطلح الضغط يستخدم على نطاق واسع في )  1996(وحسب معجم علم النفس     
ان الناشئة كرد فعل لتأثيرات مختلفة بالغة  القوة ، قد تؤدي إلى تغيرات في حا$ت ا"نس

العمليات العقلية وتحو$ت إنفعالية ، وبنية دافعية متحولة للنشاط ، وسلوك لفظي وحركي  
 )  . 18ص  ،  2001 فاروق عثمان ،(  .قاصر

  ومن بين التعاريف الشائعة في ھذا ا"تجاه ھو ما  اقترحه كيرياكو  وساتكلف       
Kiriakou& 

 Sutcliff   اللذان يعتبران أن الضغط إستجابة لمؤثر سلبي مثل الغضب أو ا"حباط ، ناتج
عن إدراك الفرد بأن ما يطلب منه يشكل تھديدا لذاته ، فينشط آلياته الدفاعية لتخفيف ھذا 

 . لتھديدا

   . )  10.11، ص 2006 وبن زروال،  لوكيا (
رات غير السارة ثبأنه مجموعة من المؤ"وتري ماجدة بھاء السيد في تعريفھا للضغط         

تNل في الوظائف خي يقيمھا الفرد على أنھا  تفوق مصادر التكيف لديه وتؤدي إلى االتو
  .  ) 21، ص   2008،  دماجدة السي( .النفسية والفسيولوجية لديه

نز ويرى لوثا     Luthans استجابة متكيفة لموقف أو ظرف خارجي ينتج "الضغط بأنه   

."عنه انحراف جسمي أو نفسي أو سلوكي لدى الفرد  

ات غيرأنه مجموعة من المت"ويوافقه في ذلك علي عسكر حيث ينظر للضغط على      
فعله أثناء مواجھته للمواقف المحيطة والتي الجسمية والنفسية التي تحدث للفرد في ردود 

  ". تمثل تھديدا له
 .) 150، ص  2006بطاح  ،  دأحم (  

سيلي  زھان ويعتبر        H. Selye   من الرواد ا`وائل الذين بحثوا في ھذا الموضوع

صاغ مجمل نظريته التي تحدث فيھا  )1950(و ) 1946(فبين  ،واھتموا بنتائجه المرضية
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أنه عبارة عن رد فعل $ نوعي "عن مفھوم الضغط  الذي أحدث تطويرا إلى أن وصل إلى 
."لجسم ما على أي تأثير بيئي      

إثارة الدماغ والجسم استجابة لsعباء المطلوبة " وفي تعريف آخر له حول مفھوم الضغط   
".منھما   

اة قأي نوع من ا`عباء الملاستجابة الجسم اتجاه "الضغط بأنه Sheffeer ويعرف شيفر     
  .)122ص  ، 2003حسن ،  ناصر( ".على عاتقه

Selyeكما أشار       إلى أن الضغط عبارة عن مجموعة من ا`عراض تتزامن مع التعرض  
مثل التغير في  البيئة تلموقف ضاغط، وھو استجابة غير محددة من الجسم نحو متطلبا

. ا`سرة، أو فقدان العمل، أو الرحيل، التي تضع الفرد تحت الضغط النفسي  

ثھا الفروق الفردية بين ا`فراد وتسھم العمليات داستجابة تكيفيه تح" ويعرفه أيضا بأنه     
النفسية فيھا، لھذا فھي تنتج عن أي حدث بيئي أو موقف أو حادثة، وتحتاج إلى المزيد من 

 .) 20، ص   2008،  دماجدة السي (.ھد النفسي والجسدي الفيزيائي للفرد الج
جرينبيرج ويوسع       Gerenberg  )1984 ( رد "نطاق ا$ستجابة فيعرف الضغط بأنه

فعل فيزيولوجي وسيكولوجي وعقلي ناتج عن استجابات ا`فراد للتوترات البيئية 
."وا`حداث الضاغطة توالصراعا  

إيفانسفيتش وماتسونويمثل     Ivancevitch &  Matteson    )1980 ( تعريف الضغط
على أساس ا$ستجابة بمخطط يعكس نفس قصور ا$تجاه السابق ، فمعرفة مصادر الضغط 

Nتساعدنا على توقع طبيعية ا$ستجابة للضغط، و$حتى احتمال وجود استجابة أص$.  

 

 

: المصدر( Ivancevitch &  Matteson ) 20ص ، 2008في بن زوال ،   . 

 

الفرد                   

 

ا=ستجابة                                    

   

البيئة الخارجية                

 

    

المـنبـه                   

 مصدر الضغط الضغط
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وقد قدم      Selyes نموذجا يوضح فيه استجابة العضوية للضغط يتكون من ثNث مراحل  
تتضمنھا ا$ستجابة للضغط النفسي أطلق عليھا إسم متNزمة التكيف العام ، وأظھر مدى 
تداخل ا`جھزة  في سياق التكيف ودور الغدة النخامية في التأثير على الغدتان الكظريتان 

: تالي أثناء ا$ستجابة للضغط وفق المخطط ال  

Selye . 1977( زم البيولوجي للضغط ييوضح الميكان (  ) :رقم  الشكل  .  H( 

). 18، ص 2007 ،شحام عبد الحميد : دليلة عيطور في : المصدر (   

 

                                  

 

 

 

        

 

   

 

 

وقد قدم سيلي       Selye نموذجا يوضح فيه استجابة العضوية للضغط يتكون من ثNث  

General Adaptation Syndromeمراحل وھو ما أسماه متNزمة التكيف العام  ويشار  ،

، ويقصد بكلمة عام ھو رد الفعل الدفاعي `ي مسبب من مسببات   (G.A.S)إليه بالرمز
الضغط يكون له تأثيرات على جوانب مختلفة من الجسم سواء الجسمية أوالنفسية ، ويعني 

يرات الدفاعية التي تحدث في الجسم تھدف إلى مساعدة الفرد علي التكيف مع ثالتكيف أن الم
مايعرف بزملة ا`عراض فتشير إلى جملة ردود  أما متNزمة ا`عراض أو ،مسببات الضغط

. الفعل الدفاعية للجسم التي تحدث  في وقت واحد  

 مــؤثــرات

 الغــدة النـخامية

 غــدة المـقاومـة

 الغدتان الكظريتان

الدم البيضاءكريات  دةــــــــمعـــــال   
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نشط في مواجھة أي حدث تھديدي في توتعتبر متNزمة التكيف العام ميكانيزمات دفاعية     
لكائن العضوي لراب الفسيولوجي والنفسي وإعادة تحقيق ا"تزان طمحاولة منه لخفض ا$ض

) 127، ص  2008ماجدة السيد ، (  .د لديه مصادر محددة وعناصر للتكيف مع البيئة، فالفر
  :وفي مايلي مراحل التكيف العام الثNث  .
  
  
  

مرحلة اMنذار  – 1    Alarme  Stage  

عرف بمرحلة التنبيه وفيھا تحفز العضوية لمواجھة  التھديد من الخطر ، فتفرز الھرمونات ت  
وبن  لوكيا(  .التنفس ويدخل الفرد في حالة إستعداد للقتال أو الھروبتسارع النبض و يو

  ،  2006 زروال ،
   )  .  9ص 

وتمثل مرحلة الرد الفعلي ا`ولي للجسم لحالة الضغط والذي يتخذ بوجه عام صيغة تفاعل   
ويظھر في توتر وارتفاع ضغط الدم وزيادة معدل  المركبات الكيمياوية في جسم ا"نسان ،

ويدرك الفرد التھديد الذي  ،)  16، ص 1998الھيجان ، (.التنفس وغيرھا من ا`عراض 
تنتقل منھا إشارات عصبية إلى الدماغ وبالتحديد إلى الغدة التي يواجھه عن طريق الحواس 

بحيث في الجسم ، زة المعنية النخامية ، وھذا بدوره يرسل رسائل عصبية وكيميائية لsجھ
في الدورة الدموية ، ا`درينالين ، ويزداد التنفس وتزداد نسبة السكر والدھون  يفرز ھرمون

(  .ارة العامةثتھيأ الجسم لعملية المواجھة ، وتعرف ھذه التغيرات با$ستيوتشتد العضNت ل
 ) . 44، ص 2003علي عسكر ، 

صبي السمبثاوي والغدة ا`درينالينية بتعبئة أجھزة الدفاع  ففي ھذه المرحلة يقوم الجھاز الع  
في الجسم ويزداد بذلك إنتاج الطاقة إلى أقصاه لمواجھة الحالة الطارئة ومقاومة الضغط ، 
ومن التغيرات العضوية التي تساھم في تعبئة الطاقة قلة كمية الدم في ا`وعية مما يؤثر على 

، وھذا بدوره ع الدم بالكمية المطلوبة إلى أنسجة الجسم عمل القلب ، ويضعف من إمكانية دف
وخاصة أنسجة الدماغ ، يقلل من نسبة ا`كسجين الذي تحتاجه ا`نسجة وخNيا الجسم 

الصدمة حرارة الجسم تنخفض ، وقد تحدث  والجھاز العصبي ، والكبد ، والكليتين ، كما أن
تحدث بسبب التأثيرات الكيميائية العضوية بسبب ا$نفعا$ت الحادة المركزة كما قد 

.وظائف الغدد  طرابض$والجرثومية ونتيجة   

ويظھر كذلك في ھذه المرحلة زيادة  واضحة  في إفراز ھرمون ا`درينالين الذي يكون له    
ن الذي تفرزه الغدة الكظرية ، زودور مؤقت وسريع ، وكذلك يحدث نشاطا لھرمون الكورتي

كما نجد أن الھيبوتNموس يحث الغدة النخامية على إفراز الھرمون الحاث أو المنشط للغدة 
ص فوالذي يفرزه ال     Adrenocorticotrophic Hormone (ACTH)الكظرية 
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ن ا`مامي للغدة النخامية ، وھذا بدوره يحث الغدة الكضرية على إفراز ھرمون الكورتيزو
( .المركبات التي تساعد على زيادة مقاومة الجسم في مواقف الشدة والصدمات  نوغيره م

استمر تعرض الفرد للضغط فإن العضوية إذا ، و)  41. 40، ص  2000فيصل  الزراد ، 
  .  تنتقل إلى المرحلة الموالية

مرحلة المقاومة   - 2   Résistance Stage     

من  وخNل ھذه المرحلة تنتقل العضوية Adaptationأيضا بمرحلة التكيف  ىوتسم     
المقاومة العامة إلى أعضاء حيوية معينة تكون قادرة على الصد لمصدر التھديد، وكما أن 
الكائن الحي يتكيف مع مصدر الضغط، ومع ذلك ھناك حدود لعملية المقاومة من طرف 

 ) . 44، ص 2003، علي عسكر( .الجسم 
وفيھا يشعر الفرد بالقلق  والتوتر وا"رھاق ، مما يشير إلى مقاومة الفرد للضغط ، وقد  

يترتب على ھذه المقاومة  وقوع حوادث وضعف القرارات المتخذة والعرضة لsمراض 
الھيجان ، (  .خNل ھذه الفترة ، وذلك `ن الفرد $يستطيع السيطرة على الموقف بإحكام

ھذه المرحلة ھو أن ردود فعل الجسم تستمر خNل يحدث غالبا  والذي، )  16، ص 1998
، وتصبح آليات  يةبسبب الضغوط الشديدة مما يؤدي إلى تضخم قشرة الغدة ا`درينالين

ب الغدة الكضرية بعجز عن إفراز ھرمونھا اقاربت ا"جھاد ، كما قد تص قد مواجھة الخطر
ؤدي أحيانا إلى مايسمى  بالصدمة الثانوية بسرعة ، مما ي ذهفانك بسبب استلالكورتيزون وذ

Secondary Shock  حيث تضعف مقاومة الجسم ثانية ، وفي مثل ھذه الحا$ت يعطي ،
 ) .  42، ص 2000فيصل الزراد، (  .الفرد عادة الكورتيزون حقنا عن طريق الفم

استخدام مصادره جيدا والتغلب على آثار  على ويعتمد نجاح المقاومة على قدرة الشخص     
غالبا ، وإن إستمر الضغط لدى الفرد لمدة طويلة ولى التي يصاحبھا القلق والتوتر المرحلة ا`

طاقة الجسم منھكة ومجھدة ، ثم تضعف  صبحتفسيعمل على ا"ستمرار في المقاومة ، و
، ) 128، ص  2008سيد ، ماجدة ال(  عاجزا عن التكيف بشكل عام وسائل مقاومته ويصبح 

  .وإذا إستمر التھديد وكانت ا$ستجابة غير كافية فإن الفرد ينتقل إلى المرحلة التالية
   Exhaustion stageمرحلة اMنھاك  – 3   
ا"نھاك أو النضوب أو ا"ستنزاف أو ا"ستنفاذ ، وتنشأ  تعرف ھذه المرحلة أيضا بمرحلة 

اث نفسھا المسببة للضغط والتوتر ، وتنخفض المقاومة من التعرض الطويل والمستمر لsحد
القرحة ، الصداع ، : وتنھار فتظھر أعراض مرتبطة بالضغط النفسي أو ا"جھاد مثل 

(  القرحة ، الصداع ، إرتفاع ضغط الدم: أعراض مرتبطة بالضغط النفسي أو ا"جھاد مثل 
 ) .  16، ص 1998الھيجان ، 

اء وا"نھاك تدريجيا يالوسائل الدفاعية للجسم فتظھر عNمات ا"عوفي ھذه المرحلة تفشل    
وتتوقف قدرة الفرد على التوافق وتتوقف معھا عملية إعادة بناء ا`نسجة ، ويضعف الفرد 
بشكل عام، ويكون ذلك بسبب التوقف التدريجي للجھاز العصبي السمبثاوي عن إنتاج الطاقة 
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اوي وظيفته فتبطئ أنشطة الجسم ، وقد يصاحب ذلك حيث يبدأ الجھاز العصبي الباراسمبث
الذي يحث قشرة  (ACTH) أعراض ا$كتئاب ، وتفشل الغدة النخامية في إفراز ھرمون 

الغدة الكظرية على إفراز ھرمون الكورتيزون مما يؤدي إلى إعطاء ھذا الھرمون عن طريق 
الذي يحدث كرد فعل الفم ، وعندما تضعف عضNت الجسم  ويتعطل الدفاع ا$لتھابي 

( "صابة ا`نسجة أو دخول الجراثيم للجسم ، وتبعا لذلك تضعف مناعة الفرد ضد ا`مراض
  . )43، ص 2000فيصل الزراد،

وعليه فإن الفرد في ھذه المرحلة يفشل في التغلب على التھديد ، وإن استمر ذلك لفترة  
ھا الفسيولوجية ويؤدي ذلك إلى طويلة تدخل العضوية في مرحلة استھNك لطاقتھا ولمصادر

  ) .  9، ص  2008ماجدة السيد ، (  ا$نھيار الجسمي وا$نفعالي ومن ثم الموت
 Selye  H . يوفيما يلي شكل يوضح  المراحل الثNث لمتNزمة التكيف العام لھانز سيل

نموذج سيلي )عراض التكيف العام(   ) : الشكل رقم   

) 16، ص  1998في الھيجان ،  .1991المصدر أندرو سيز=قي ، (  

 

 

المرحلة الثانية                       المرحلة ا`ولى                   المرحلة الثالثة                 

       للمقاومة المستوى الطبيعي 

             

 

 

               

التنبيه                 المقاومة                          ا"نھاك                        

    

  :اتجاه يقوم على أساس التفاعل بين المثيرو اMستجابة - 3     

للخNف السابق يرى الباحثون أن تعريف الضغط ينبغي أن يؤكد على العNقة بين  نظرا      
الفرد والبيئة أي بين  المثير وا$ستجابة ، فالضغوط تعتبر مترتبات عمليات التقدير لدى 

ما إذا كانت مصادر الفرد كافية للوفاء بالمتطلبات المفروضة عليه من البيئة  الفرد ، وتقييم 
م فإن الضغوط تتحدد بمدى المواءمة بين الشخص وبيئته ، فعندما تكون أم $ ، ومن ث
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مصادر الفرد كافية ومناسبة للتعامل مع المواقف الصعب فسوف يشعر بالقليل من الضغط 
 ) . 13، ص  )د ت( ، جمعة سيد(

يأخذ بالنظرة الشمولية في تعريفه للضغط النفسي   R. Lazarusونجد أن $زاروس      
حيث يتضمن تعريفه مثيرات الضغط، ا$ستجابة المترتبة ، التقدير العقلي لمستوى الخطر، 

، (     )،  يسليمان الطرير(أساليب التكيف مع الضغط ، با"ضافة إلى الدفاعات النفسية 
  . ) 439ص 

ويشير كومنج وكوبر  Comming & Cooper   إلى أن ا`فراد يميلون للحفاظ على أفكارھم

واتجاھاتھم وعواطفھم وعNقاتھم مع العالم الخارجي في حالة إستقرار وثبات ، ولكل فرد 
عتبة ثبات إنفعالي أي المستوى الذي يبدأ منه الشعور بالراحة والطمأنينة أو جسدي تحاول 

. عمليات التكيف مع البيئة المحافظة عليھا  

الضغط على أنه  )Cox &  Mackay  )1976من كوكس ومكاي  ك يعرف كللذل      
على   Transactionل أو التفاعل بين الفرد وبيئته ، بحيث تدل كلمة تعامل نتيجة التعام"

مدى التأكيد على العملية النشطة والتوافقية ، ويكونان بذلك قد أيدا  فكرة عمل العمليات 
 ) .   20، ص   2008بن زروال  ، (  المعرفية كوسيط بين الضاغط وا$ستجابة

كما تؤكد العديد من الدراسات أن التوافق بين الفرد وبيئته قد يكون عامN منبھا للضغط     
ن أن يكون ناجما من البيئة وقدرات الفرد في مواجھة ھذه المطالب وبين ،فالضغط يمك

، ص  2004محمد جاسم ، (  حاجات الفرد وا"بقاء بالمطالب البيئية لمواجھة حاجات الفرد
315   . ( 

إن معظم التعاريف المعاصرة المقدمة حول مفھوم الضغط تركز على العNقة بين الفرد   
ما ينشأ من عمليات التقييم التي يقوم بھا الفرد ، أي تقييم ما إذا كانت والبيئة ، فالضغط ھو 

إمكاناته الذاتية كافية لمواجھة مطالب البيئة ، فالضغط يتقرر إذا بمدى ا$نسجام بين الفرد 
  لي تايلور ،يش( وبيئته 
وبني ھذا التوجه على القناعة بأن استجابة ا`فراد للضغط تختلف  ،)  344،ص (    )

باختNف خصائصھم الفردية بما في  ذلك نمط الشخصية ، الخلفية الثقافية ، والدعم 
، ووفق   Moderating  Variablesا"جتماعي ، وغيرھا مما يعرف بالعوامل الوسيطة 

ليات الداخلية التي تتم لدى الفرد نفسه حين العم" ھذا ا"طار يشير مفھوم الضغط النفسي إلى
، 2002حنان ا`حمدي ، (  "تعرضه للمثيرات الخارجية ، ومحاولته التعامل والتكيف معھا

 ) . 34ص 
الحالة الناتجة عن عدم التوازن بين مطالب "الضغوط بأنھا ) Dally  )1979دالي ويعرف   

  ) .     29ص  ، 1993،  ھانم باركندي( .لموقف الموقف وقدرة استجابة الفرد لھذا الفرد لھذا ا
أن الضغط عملية تقييم لsحداث كمواقف مھددة وا$ستجابة لھا  Taylorويرى تايلور      

من خNل تغيرات معرفية وانفعالية وفسيولوجية، ويشير الضغط النفسي أيضا إلى التغيرات 
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العمل بسبب ما يتعرض له الفرد من السلبية التي تطرأ على العNقات وا$تجاھات في مجال 
ضغوطات داخل العمل أو خارجه مؤديا إلى ا"حساس بالعجز مع استنفاذ الجھد ، فحالة من 
ا"نھاك وا"ستنزاف النفسي ، ثم الدخول في حالة ا"حتراق النفسي التي يكون الفرد فيھا 

الروحية ، وھذا ما يوضحه  مستھلكا تماما من الناحية ا"نفعالية أو السلوكية أو العقلية أو
  : المخطط 

  
 )13، ص  2006لوكيا وبن زروال، :  المصدر( 

تفاعل                                          

  .جسدية  –استجابة نفسية )         تقييم الحدث)        (مؤثر(أحداث 
  

للضغط ضمن ھذا ا"تجاه التفاعلي القائم على أساس تقييم الفرد    Lazarusويندرج تعريف 
لsحداث ، فيرى أن الضغط ليس مثيرا و$ إستجابة، بل ھو عNقة بين الفرد وبيئته يقيمھا  

ھذا ا`خير على أنھا مرھقة أو ضاغطة ، وأنھا تفوق قدراته وتعرض وجوده للخطر ، 
. المثير وا"ستجابة مشيرا بذلك إلى العمليات الوسيطة بين   

ليؤكد أن الضغط $بد من التعامل معه كمتغير    Tellenbackويوافقه في ذلك تلنباك      
، الھدف منه تحقيق عNقات متكيفة بين أي نظام وليكن الفرد   Transactionnalوسيط 

   ) . 12.13، ص ، 2006،  وبن زرواللوكيا (  .وبيئته الخارجية المحيطة به 
فقد أكد في تناوله للضغط ھذا المنظور ) Masson   )1975مايسنوحذا حذوھم      

التفاعلي فكان من ا`وائل الذين أشاروا إلى أھمية المتغيرات النفسية في تحديد إستجابة الفرد 
بن (  (   ).للمواقف الضاغطة واعتبر الضغط سيرورة وحدد مكوناتھا في الجدول رقم 

 ) .  20، ص  2008،  زروال
      

مكونات سيرورة الضغط حسب (   ) : جدول رقم  Masson  )1975(  

: المصدر  2004   . Graziani&Suenden ) .21، ص  2008بن زروال ، (في     

  

الضغوط                   المجھدات         المعاملة               
                       
                     

Transaction 

 الـشــدةالتقييم         ا`بعاد الزمنية أنواع المجھداتا$ستجابات    ا$ستجابات 
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ا"نفعالية  الفيزيولوجية  المعرفي 

تنشيط الجھاز   -
 السمبثاوي

 

تنشيط الجھاز-  

-الباراسمبثاوي 
منبھات أخرى    

وكثبيطات  
غدية -عصبية  

/ إنخفاض-
 ارتفاع

 مناعي

مشاعر       -
 سلبية

 

مبا$ة$ -  

 

مشاعر -
 إيجابية

صدمة-  

أحداث الحياة-  

 ةبيئة فيزيقي-
 غير مNئمة

ضغط مزمن-  

 

مزعجات-  

مجھدات (
)صغيرة  

 

 المدة

 

 سرعة ظھور

 المجھد

 

المدة التـي    
تتعلق بالروابط 
بين مختلف 
 أجزاء المجھد

 ضرر

 تھديد

 

 خسارة

 تحدي

 

 أرباح

 

يخص 
 ا`ترين

 أذى

 

 ضعيفة

 

 معتدلة

 

 قوية

 

 غامضة 

 

ويشير زمباردو     Zumbardo   إلى أن "الضغط النفسي ھو   استجابة  يقوم بھا الكائن  
"لحادث يخل بتوازنه ويرھق أو يتجاوز قدراته على التكيف   . 

وھناك من يشير إلى العNقة التبادلية المستمرة والمتغيرة بين الفرد والمحيط ، حيث تكون   
عNقة دائرية بين العامل الضاغط والمعاش ا$نفعالي الذي يسببه ، ويبدأ التحليل المعرفي 
لھذه العNقة بالتعرف على خصائص العامل الضاغط ثم البحث عن الحل الفعال لتنشيط 

ال ومن ثم فإن العامل الضاغط $ يحمل إ$  القيمة والتقدير التي يمنحھا له الفرد ، ردود ا`فع
كما أن  ا$ستجابة لمواجھة ھذا العامل الضاغط ليست ثابتة `نھا في إعادة تنظيم وتعريف 

: مستمرين ويمكن تلخيص ھذه العNقة في الشكل التالي  

مل الضاغط واستراتجيات التكيف يوضح التقدير المعرفي للعا(   ) : الشكل رقم   

). 21، ص  2006في  شحام عبد الحميد ، )  1996(رون آخ فونتان و:المصدر   

   

 
 استقبال عامل ضاغط

 تقدير معرفي

 البحث عن الحل معاش انفعالي
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وبيئته ، حيث يعرفه بول مارتن بأنه ھكذا يعتبر الضغط النفسي محصلة التفاعل بين الفرد و   
كل ما يتعرض له الفرد من إزعاجات خارجة عن ذاته وما يصدر عنه من استجابات  "

عليھا من مضايقات ، وأنه الحالة الناجمة عما يدركه  بلمواجھة ھذه ا"زعاجات وما يترت
الفرد من مطالب حياتية تتجاوز في حدتھا مقدار طاقته وحدود إمكاناته بحيث تكون تھديدا 

". لكيان كينونته  

بينما  Stressorsولھذا فإنه ينظر إلى محتويات البيئة المحيطة بالفرد على أنھا ضواغط    
يكولوجية والبيولوجية المترتبة على ھذه الضواغط بأنھا إستجابات يشار إلى ردود الفعل الس

 ) . 10، ص 2000  ،مارتن بول(  لھا

أن أساليب مواجھة الضغط   Folkman & Lazarusوفي نفس السياق يرى كل من       
تتحدد من تقييم الفرد للموقف ، فعندما يواجه موقف ويتم تقيمه على أنه ضار أو مھدد ويكون 

  ) .129، ص  2008ماجدة السيد ، ( ا لتوافقه ھنا ينشأ الضغط متحدي
في كNمھما إشارة إلى دور العوامل المعرفية في تفسير الحدث الضاغط الذي يواجه الفرد،  

  .واجھةمأي تحدث الضغوط عندما تزيد المطالب البيئية عن قدرات الفرد على ال
ويرى         Lazarus & Folkman أن تفسير الحدث الضاغط يركز على عمليتين أساسيتين  

: ھما  

       Appraisal  Primaryتقييم أولي  �

ھل ھو مھدد أم : شير إلى عملية تقييم الفرد لطبيعة الموقف وطريقة إدراكه له من خNلوي 
م $ ؟ ھل ھذا الحدث جيد بالنسبة لي؟ أول $ عNقة له بي ؟  فمن خNل التقييم ا`ولي يت
. تفسير الحدث على أنه إيجابي أم سلبي  

فمن خNل ھذه المرحلة يقوم الشخص د$لة معاملة أم عNقة معينة بالنسبة "ستقرار      

وھو مايشير إلى أن   Banign – Positiveالحياة ، وقد يكون التقدير ا`ولي إيجابيا ملطفا 
ا`ولي سلبيا وضاغطا يسبب العNقة $ تزيد عن إمكانات الشخص، وقد يكون التقييم 

. ضررا يفوق إمكانات الفرد   

ويتأثر التقدير ا`ولي بعوامل شخصية كالمعتقدات وا$لتزامات، وأخرى موقفية وتشمل   
طبيعة الضرر أو التھديد وما إذا كان الحدث الذي تعرض له مألوفا ، وماھي إحتما$ت 

. حدوثه  

  Secondary  Appraisalتقييم ثانوي   �

 استجابة
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يم إمكانات التعامل أو مواجھة الحدث الضاغط و يتأثر ھذا التقييم بقدرات يويقصد به تق    
وإمكانات الفرد البدنية والنفسية وا"جتماعية وتشمل شبكة العNقات ا"جتماعية ، حجم 

عبد  السيد محمد( .إلخ....، تقدير الذات والروح المعنوية  المساندة ، مھارات حل المشكNت
وما يمتلكه الفرد من مصادر التعامل أي خيارات  ،)  313 . 312، ص   1999ان، الرحم

  .المواجھة  المتاحة لديه
وأضاف    Lazarus :إلى عملية التقييم ا`ولي والثانوي عملية ثالثة وھي عملية     

   Reappraisal إعادة التقييم  �

الفرد تقييم كيفية إدراكه ومواجھته للموقف الضاغط ، حيث يستمر والتي من خNلھا يعيد   
التقييم على ما يعتمده  من أساليب مواجھة ، ويطور ذلك طبقا "دراكه لمدى فعالية ھذه 

 ) .130، ص  2008ماجدة السيد ، ( ا`ساليب أو نتيجة لحصول الفرد على معلومات جديدة 
:ويمكن تلخيص ما سبق في الشكل التالي   

) . 313، ص 1999محمد السيد عبد الرحمان ، : المصدر (       

 

                                                                                      

                                                            

                                                     

 

 

)أو = يوجد أذى خفيف (نتائج إيجابية             إمكانات مناسبة                               

) المواجھة  قدرة جيدة على (                             

               

= يوجد تھديد         التھديد       اختزال                                    

                                  

  

ھذا ا"طار يرى كل من شوفللي وإنزمان وفي         Shaufeli & Enzman    )1998  (
 بكونه 

إدراك  الضغوط 
مناسبة الغير  

وعجز عن 

 المواجھة

/ تقدير ثانوي
مة ئم+ مدى

مدى / ا�مكانات 
القدرة على 
المواجھة 

تعاملالو  

 تقدير أولي

مابين : النتائج  -
 إيجابية  وسلبية 

  : الضرر  -
 محتمل أو مجرب

 ضواغط

 محتملة
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حالة انتقالية من فقدان التكيف الوظيفي الذي تعكس أعراضه النفسية والفيزيولوجية " 
والسلوكية محاولة لم تنجح بعد التكيف قد تطول وقد تقصر ، وإذا لم تنته ھذه الحالة ا"نتقالية 

". باستعادة توازن جديد فإنھا تتطور إلى ا"حتراق النفسي  

فات تعتبر بعض المتغيرات الوسيطة التي تتعلق بالفروق ووفقا لھذه الفئة من  التعري     
الفردية كالشخصية والدعم ا$جتماعي عوامل معدلة أو مسھلة للعوامل البيئية ، حيث 

Ivancevitch &  Mattesonيفترض إفانسيفيتش وماتيسون  إذا توفرت خصائص  أنه  

توافق وتNؤم بين الفرد السياقات البيئية بطريقة قصوى لدى كل نمط شخصية ، نتج ھناك 
وبيئته ، في حين يؤدي غياب ھذا التوافق إلى موقف مولد للضغط، وھذا ما يلخصه الشكل 

: التالي  

                 

 الضغط على أساس التفاعل بين المثير واMستجابة

المصدر (  Ivancevitch &  Matheson ) . 22، ص 2008بن زروال ، : في     

 

 

 

 

 

 

 

 

     

ومن خNل التعاريف السابقة نرى أن ھناك إختNفا في وجھات النظر السائدة حول       
إلى أن مصطلح الضغط النفسي من أكثر   Williamsزإذ يشير ويليام, مفھوم الضغط 

المصطلحات عرضة لسوء ا$ستخدام من قبل الباحثين ، حيث أنه غالبا مايستخدم للتعبير عن 
السبب والنتيجة في أن واحد وذلك يرجع إلى الخلط القائم بين العوامل المسببة للشعور 

 ) .  31، ص  2002حمدي ، ا`حنان ( بالضغط وبين النتيجة والتي ھي الشعور بالضغط 

ردـــــالف الخــــــارجيةالبيئة    

بةتجاس5ا  

: الفروق الفردية مثل 
 السن ، ا�دراك ،

...خصائص  شخصية   

 المثير
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ونNحظ مما عرض من التعاريف السابقة تعددھا واختNفھا في تفسير ظاھرة الضغوط النفسية  
. بتعدد الزوايا التي عولجت من خNلھا ھذه الظاھرة   

وبالوقف على ا`سس الجوھرية لتلك التعاريف ثم على ما بينھا من إتفاق واختNف         
: يمكننا الوصول إلى النقاط اoتية  

 يإن إختNف الباحثين في تعريفھم لمفھوم الضغط النفسي يكون بناءا لyطار المرجع -
 )الفرد والبيئة  مثير، إستجابة ، تفاعل بين (والنظري يستند إليه كل منھم في تفسيره 

ھناك إتفاق بين ا"تجاھات الثNثة على اoثار السلبية التي تخلفھا الضغوط على الصحة  -
 .النفسية والجسمية والسلوكية للفرد

على إھمالھا لدور ) ا"ستجابة( والثاني ) المثير ( ا`ول : ثمة إتفاق بين ا"تجاھين  -
ھا للضغط النفسي ، في حين يركز المعارف والمدركات والعوامل الوسيطة في تعريف

على أھمية المعارف و المدركات التي يكونھا الفرد ودورھا ) التفاعلي(ا$تجاه  الثالث 
 .في تقييمه لمصادر الضغوط وقدرته على التعامل معھا وإدارتھا

وترى الطالبة الباحثة  بما أن الفرد إجتماعي بطبعه $يمكن أن يعيش بمعزل عن بيئته      
يتفاعل معھا متأثرا بھا مؤثرا فيھا بكل ما تتضمنه البيئة من متغيرات ، فإنه يمكن  فھو

محصلة تفاعل بين الفرد وبيئته الداخلية سواء كانت " تلخيص مفھوم الضغوط النفسية بأنھا 
نفسية أم عضوية وبيئته الخارجية ا$جتماعية والتنظيمية، وذلك من خNل تفاعله الدينامي 

لشخصية وا"جتماعية ، وشعوره ببعض نواتج الضغوط من خNل إستجابة وإمكاناته ا
.النفسية وا"نفعالية  والمعرفية و الفسيولوجية  

وبناء على ذلك نرى أن الحدث أو الموقف $ يكون ضاغطا إ$ إذا اعتبره الفرد بأنه     
على أنه  كذلك ، ذلك `نه  يمكن أن يكون نفس الحدث يعيشه شخصين لكن أحدھما يراه

.ا`خر على أنه كذلك  هضاغط  و$ يرا  

: ويمكن تصنيف مفاھيم كلمة الضغط كا`تي  

الضغط عبارة عن قوة أو حافز خارجي يمكن أن يكون عامل طبيعي أونفسي يمارس  -
 .على جسم ما فيؤدي إلى ظھور توتر وتشوه على ھذا ا`خير

اجتماعي يظھر في تعابير الضغط نتيجة عامل ضاغط  أو مجھد طبيعي كان نفسي أم  -
متنوعة بمظھر عقلي ، نفسي ، بيولوجي في وجود عوامل مساعدة كالزمن ، 

  ...ا"ستعداد الوراثي 
الضغط ھو نفسه العامل الضاغط أي أن ھذا ا`خير ھو نتيجة الضغط نفسه على  -

 .مختلف ا`بعاد الفردية

 .الضغط مثيرات بيئية تستجيب لھا أجھزة الجسم المختلفة -
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ضغط عبارة عن تفاعل دينامي بين عامل خارجي يواجه الفرد في زمان ومكان ال -
معينين فيستخدم دفاعاته الذھنية والبدنية في مواجھته فيصير معرضا لمخاطر جسدية 

،  2006لوكيا وبن زروال،(  تبعا لحالة بنيته النفسية  وللسياق الجسدي وا$جتماعي 
   . )10. 9ص 

وإضافة إلى ما سبق وحتى يكون تناول مفھوم الضغط أكثر وضوحا نرى أنه من الواجب  
بل من الضروري  تحديد بعض المفاھيم التي غالبا ما تتداخل فيما بينھا والتي تؤدي إلى 

:سوء فھم ظاھرة الضغط حيث أنه   

ال الضغط ليس بالقلق ذلك `ن ھذا ا`خير غالبا ما يعتبر واحد من ردود ا`فع -
 .المتعددة التي يستجيب بھا الفرد للضغط وقد يكون مصدرا من مصادر الضغط

الضغط ليس بالتوتر العصبي إذ أن ھذا ا`خير ينتج لدى الفرد من المواقف الضاغطة  -
، كذلك فإن التوتر العصبي يعبر في جانب عن مدى إمكانية الفرد $ستيعاب الطاقة 

ا من خNل القنوات السلوكية والسيكولوجية التي تؤدي إلى الضغوط أو التخلص منھ
 .المتعددة

الضغط ليس بالضرورة سيئا أو ھداما ذلك `ن الضغوط إذا ما كانت معتدلة ومقبولة  -
ترمي إلى ھدف معين ، فمن الممكن أن تكون حافزا للفرد نحو ا"نجاز وتحقيق 

ون ضارة ا`ھداف ،على أنه إذا ما كانت ھذه الضغوط حادة فمن الممكن أن تك
 .بالنسبة للفرد

الضغط ليس حادثا أو ظرفا ولكنه  إستجابه لھذه الظروف أو إستجابة كما يمكن أن  -
  تكون 

 ) .   33، ص  1998الھيجان ، ( تھديدا في حد ذاتھا    
إن الضغط ليس من الضروري أن يحدث نتيجة إستثارة زائدة ذلك `نه من الممكن أن  -

المتزايدة على الفرد التي بدورھا تقود إلى ا"ستثارة الزائدة ، أو يحدث نتيجة للمطالب 
 .ربما تحدث نتيجة لغياب ھذه المطالب أو عدم كفايتھا

ليس من الضروري أن ينشأ الضغط من مواقف وأحداث مؤلمة كوفاة عزيز أو فقدانه  -
فرحة ، أو التعرض لخسائر فادحة ، بل إنه من الممكن أن ينشأ من مواقف سارة أو م

، كما ھو الحال عند حصول العامل على عNوة أو ترقية مفاجئة أو نيل جائزة غير 
متوقعة ، إذ العبرة ليست بكون مسبب الضغط يكون مؤلما أو مفرحا بل العبرة شدة 

 . وقع الضغط عليه أو ا`ثر الذي يحدثه على قدرة الفرد على التكيف

لى  إضطرابات ضارة أو مدمرة حيث أن الضغط ليس بالضرورة أن يؤدي دائما إ  -   
  ا`نشطة      

  .والممارسات اليومية يمكن أن تسبب نوعا من الضغط دون أن تلحق أدنى ضرر بالفرد      
 ) .  96، ص  2003، حمداش(      
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فھو استجابة تمكن الفرد من التكيف مع مايطرأ في  ةالضغط ليس مرضا و$ مشكل -
صغيرة كانت أم كبيرة ، لكن ا"فراط في ذلك ھو الذي قد  تبيئته من تعديNت وتغيرا

 .جسدية  –يسببه تأثيرات سلبية كا`مراض النفسية 

ا"نسان لمساعدته على التكيف  اتفادي الضغط فھو وسيلة زود الله بھ يليس بالضرور -     
    عن 
افق الفرد مع يفيد مستوى مناسب منھا في تفعيل وتو ،من طاقة حيوية هطريق ما يوفر     
       كل 

( .والمھنية وكذا التعبير عن طاقته ا"بداعية، فھو حقا ملح الحياة التغيرات ا$جتماعية      
  بن   
 ) .  23ص  ،  2008،  زروال      

  :مصطلحات قريبة من الضغط  

ما علينا التطرق إلى انظرا لتداخل بعض المصطلحات مع مصطلح الضغط النفسي كان لز   
. تلك المصطلحات المرتبطة به وتوضيح ماھيتھا و تبيان عNقتھا بمصطلح الضغط  

Burnoutا=حتراق النفسي  �   : 

يعرف ا$حتراق النفسي بأنه حالة من ا$ستنفاذ العاطفي أو ا$نفعالي       Emotion 

Exhaustion كنتيجة للحمل الوظيفي الزائد، وھو فقدان الفرد ا$ھتمام بالناس الذين  
.يتعاملون معه كرد فعل لتراكم الضغوط عليه  

نسحاب النفسيا$وترى زينب شقير أن مفھوم ا$حتراق مرادف لمفھوم             

Psychological      Withdrawa   ومرادف لمفھوم ا$غتراب Alienation   وقد أكد ،  

W. Pawell  )1994  ( قة بين الضغط ومشاعر ا"حتراق النفسي باعتبار أنNعلى الع

). 3، ص  1998زينب شقير ، (  .الضغوط خطوة أو درجة قبل الوصول لحالة ا$حتراق  

أول من استعمال مصطلح ا"حتراق النفسي في   Freudenberger رويعتبر فرود ينبرج   
. لملتزمين ھم ا`كثر عرضة لحالة ا"حتراقكتاباته مدعيا بأن المخلصين وا  

ويعد الضغط النفسي وفقدان إمكانات التعامل معه سببان أساسيان في الوصول إلى حالة     
 ا"حتراق

).107، ص  2005علي عسكر ،  (    

أن حالة ا$حتراق يوسف سيدالوفي ذلك يرى جمعة     تحدث من ا"نھاك الطويل والمستمر  
لمواقف مشحونة وضاغطة مصحوبة بتوقعات شخصية مرتفعة تتعلق بأداء الفرد ، وتمر 

: حالة ا"حتراق النفسي بمراحل ثNث  
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 وتتميز بالتعب وتوتر العضNت  Physical Exhaustionمرحلة ا"نھاك الجسدي  •

. مستوى الطاقة بشكل عام  ضوانخفا          

ويتم التعبير عنھا با"حباط   Emotional  Exhaustionة ا"نھاك ا$نفعالي مرحل •

 .وكذا العدوانية... واليأس والشعور بالعجز وا$كتئاب والحزن والتبلد 

وھي مرحلة الشعور بالدونية التام  Mental Exhaustionمرحلة ا"نھاك العقلي  •
 وبعدم

دم الشعور بالرضا عن النفس والحياة عامة وعن الكفاءة، والتشاؤم وا$نفصال ا$نفعالي، وع 
جمعة سيد يوسف .( ، حيث يشعر الفرد أنه مستنزف يحترق من الداخل العمل بصفة خاصة

، ) د ت( ،  

) . 16ص   

)  122،ص ،  2003، علي عسكر(  ولyشارة فإن ھناك شبه اتفاق حسب ما أكده عسكر 
خNصا في عمله يكون أكثر عرضة لNحتراق بين الباحثين على أن الفرد ا`كثر التزاما وإ

النفسي من غيره ، وترتبط حالة ا$حتراق بدرجة كبيرة بالعاملين بمھن الخدمات ا$جتماعية 
.وغيرھم ممن يتعاملون مع فئات مختلفة من المجتمع ... كالمدرسين ، الشرطة ، ا`طباء   

 :  Le Syndrome de la Fatigue chroniqueتناذر التعب المزمن   �

ينتج التعب عادة من جزاء ا"صابة بمرض معين كالسكري ، فقر الدم ، ا$كتئاب ، التسمم   
 الدوائي ، 

أومن إرھاق رياضي أو مھني ، لكن في بعض الحا$ت يصعب إيجاد سبب عضوي أو  

(نفسي أو تسممي معين له ، في ھذه الحالة نواجه ما يسمى بتناذر التعب المزمن  SFC و أ) 

(Yuppies)مرض اليوبيز  الذي يتميز عموما بتعب يستمر مدة ستة أشھر على ا`قل ، يشبه  
ظاھريا التخدير ويتفاقم مع النشاط الجسدي ، فقدان الطاقة ، تزايد سرعة ا$ستثارة ، تناقص 

.ا"نجاز وصعوبات النوم والتركيز  

وقد أورد فوكودا وزمNئه      Fukuda  &  Al   )1994  (لتعب النفسي $ يصيب كل أن ا
فئات العمر والطبقات ا$جتماعية ، وكذا مختلف ا`عراق مع زيادة لدى جنس ا"ناث بمقدار 

.مرتين إلى أربع مرات مقارنة بذكور  

وعن أسباب ھذا التناذر فN تزال غير معروفة حيث يرجعه البعض إلى التھابات دماغية 
 يروس يتطور خNل ا$ستجابة للمواقف المجھدةعضلية ، والبعض ا`خر إلى عامل معد أو ف

، لكن ا$تجاه ا`كثر قبو$ اoن ھو أن سببه يعود إلى تظافر مجموعة من المكونات المتعددة 
.العوامل   
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 :   Karoshiالموت من العمل   �

 )  Halajima  1992 )    ،1998 Johnsonأشارت دراسات حديثة في اليابان 

Katswo  &  التعب العصبي يحدثه العمل بإمكانه أن يؤدي إلى الموت ، إلى تناذر

 18المفاجئ للموظفين اليابانيين ذوي ساعات العمل غير المحدودة والتي يمكن أن تدوم 
ساعة على ا`قل يوميا ، والذين يقع غالبيتھم ضحية ا`زمات القلبية ، وتعتبر ساعات 

الذي يمارسه ا$تجاه العام لدى  العمل الطويلة أھم مصدر مسبب له ، إلى جانب الضغط
.اليابانيين اتجاه العمل   

 :  Post-traumatique  Stress désordres  (PTSD) بعد اMجھاد الصدمي اضطراب ما  �

وھو ما تسميه  ا`ديبات الفرنكوفونية بحالة إجھاد ما بعد الصدمة ، وھو مفھوم حديث  
نسبيا نشأ حسب الدليل التشخيصي وا"حصائي لNضطرابات العقلية في طبعته الرابعة 

)DSM- IV (الصادر عن الجمعية ا`مريكية للطلب العقلي  ) APA نتيجة ) 1994.  
مجموعة من ا`عراض قد تستمر `شھر عدة  التعرض لحدث صدمي يثير لدى الفرد

:مثل  

.الخوف الشديد والشعور بالضيق والشدة، أو الرعب -  

.عودة الحدث الصدمي باستمرار إلى الذھن في شكل ذكريات أو أحNم  -  

.جھود مستمرة لتجنب أي منبھات مرتبطة بالصدمة  -  

. إعاشة مفرطة –ظھور استجابات عصبية  -  

وعلى الرغم من أن بعض العلماء الفرنكوفونيين أمثال كروك       Crocq  )2000 (
يعارضون استخدام مصطلح إجھاد ما بعد الصدمة إ$ أن التعبير عن ا`عراض الحادة التي 
تلي الحدث الصدمي مباشرة،  أما ما يتبع ذاك من أعراض فيدخل ضمن مفاھيم كالصدمة 

Psycho Traumatismeالنفسية   ، أو  تناذر سيكو صدمي   Syndrome Psycho 

Traumatisme .)  26-25، ص  2008بن زروال ، .(   

وبناءا على ما سبق يدفعنا القول بأن صفة ا$ستمرارية والتراكمية صفتان أساسيتان في     
ا$حتراق النفسي ، تناذر : الضغط النفسي تجعNنه يتطور مع الزمن ليصل إلى ما نسميه 

زمن ، الموت من العمل ، وكذا إجھاد ما بعد الصدمة ، فھي بدورھا إستجابات التعب الم
.قصوى لمواقف ضاغطة طالت مدتھا أو زادت شدتھا   

   خصائص الضغط النفسي  
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من خNل ما سبق تناوله من تعريفات حول مفھوم الضغط يمكننا من أن نستخلص   
: خصائص الضغط ا`ساسية فيما يلي  

 : مكونات الضغط  -1
ھناك عامل مشترك بين كل التعريفات $عتبارھا ثNث عناصر أساسية مكونة لمفھوم  

 الضغط:  

وتتمثل في متطلبات )   Stressosقوى ضاغطة أو عوامل مجھدة : ( عنصر المثير  •
موقفية تحتاج إلى تكيف الفرد معھا ، وھي مثيرات أولية ناتجة عن مشاعر الضغوط وقد 

 .البيئة أو المنظمة أو الفرديكون مصدر ھذا  العنصر 
ويمثل ردود الفعل الفيزيولوجية والنفسية والسلوكية التي يبديھا : عنصر ا$ستجابة  •

 . الفرد مثل القلق والتوتر وا"حباط وغيرھا
وھو التفاعل بين المثير وا$ستجابة وتعكسه عمليات إدراك : عنصر التفاعل    •

( الضغوط ديناميكيتھا وأثارھا وقدرته على التعامل معھا والسيطرة عليھا واحتوائھا 
 ) . 161ص ، 2005محمود العميان ، 

وترى زينب شقير أنه يمكن فھم الضغط من مكوناته الرئيسية الثNث المتمثلة في   
المثيرات ، ا$ستجابة ، والتفاعل والتي قد تفضي بدورھا إلى الشعور بالضغط النفسي ، 

) .  ( كما ھو موضح في المخطط رقم   

) . 6، ص  2002زينب شقير ، : ( المصدر   

                                                                         

 

 

  

 

 

 

 

 
 :  أنواع الضغط -2

رد ــــــالف      

المؤثرات           ا#ستجابة           

يئة ــــــــالب   العمل الخارجي     ل ــــــــفاعــالت      
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إن الضغط النفسي ظاھرة طبيعية يومية $يمكن لyنسان أن يتجنبه دائما إ$ أن آثاره قد   
يتوقف على المستوى الذي تصل إليه تلك الضغوط تكون إيجابية وقد تكون سلبية ، وھذا 

يضر بالعضوية بل  ونوع ا$ستجابة لھا من طرف الفرد، فوجود مستوى معين من الضغط $

 Leيفيدھا ويعود على بيئتھا  بالخير والفائدة وھذا ما يسمى بالضغط النفسي الضروري 

stress nécessaire المألوف أو الطبيعي قد  ، ولكن  ارتفاع مستوى ھذا الضغط عن الحد 

.)  15، ص 2006، وبن زرواللوكيا (ترافقه آثار سلبية على صحة الفرد وبيئته    

إن ا"جھاد الفيزيولوجي ھو ضروري لyيقاع البيولوجي  «حيث يقول كلود برنارد   

وعليه ،   »الموت ھو غياب ا"جھاد ولتثبيت البيئة الداخلية  وبالنتيجة فإن فقدان المحرض أو
فإن ارتفاع مستوى ھذا الضغط يصبح خطرا في الحال الذي يتجاوز فيھا طاقات التكيف لدى 
الكائن البشري وترافقه في ذلك آثارا سلبية على صحة الفرد وعلى بيئته ، وفي ھذا ا"طار 
يشير ستورا إلى أن ا`بحاث التي أجريت منذ الثNثينات وخاصة في بداية الثمانينات أظھرت 

oلكي تقاوم أوضاع الضغط ، ووفرت ليات التي تستخدمھا مختلف ا`جھزة البيولوجية ا
.  العNقة بين الضغوط وا`مراض بعدا جديدا للمقاربة الطبية  

). 85، ص  1997ستورا ، بنجامان (   

وفي ھذا الصدد يمكننا القول بأن الضغط النفسي ليس بالضرورة أن يكون سلبيا دائما أو       
أن أسبابه دائما سلبية حيث يمكن أن تكون ظروف جيدة تحرض لدى الفرد الشعور بالضغط 
النفسي، وضمن ھذا ا"طار يرى فيصل الزراد أن الضغط النفسي حالة توتر شديد تنھار 

الذي طالما سعى إلى تحقيق توازنه المستمر في ظروف الحياة الداخلية  أمامه مقاومة الفرد
والخارجية حيث يستنفذ منه ھذا السعي جميع ا$حتياطي النفسي من الطاقة ، و$يعني أن 
يصاحب ذلك ظروف مادية سيئة بل في بعض الحا$ت قد يؤدي الترقي في وظيفة أعلى إلى 

، وبناء على ما سبق نرى أن الضغوط )34ص ،  2000فيصل الزراد ، ( حالة الضغط 
: تنقسم إلى نوعين  

 

 

 : الضغط السلبي  �

المؤذي ذو ا$نعكاسات السلبية على كل من الفرد والمنظمة التي  وھو الضغط الضار أو     
يعمل بھا، ويترتب عليه شعور والفرد با"حباط وعدم الرضا والقلق والتوتر ، ويسبب 
الضغط النفسي السلبي في العمل انخفاض في الروح المعنوية  والشعور با`رق وا"رھاق 

ى متخذي القرار كلما انخفض الدعم ا$جتماعي والقلق والفشل والتشاؤم ، ويزداد تأثيره عل
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،  2005فاروق عبده ، .(الھرم ا"داري الذي يتلقونه من أفراد المجتمع ورؤسائھم في قمة 
).  307ص   

وفي نفس السياق يرى أكرم عثمان أن ھذا النوع من الضغط يشعر به المرء عندما يحس    
تفوق طاقته وقدراته ، وإذا لم يبادر  التيبضعف القدرة على تحمل الصعوبات التي تواجھه و

أكرم عثمان، . ( إلى تخفيفه والتغلب عليه فإن ثمة ما يھدده ويتحول به إلى المرض الجسمي
)  48، ص  2002  

 :الضغط ا"يجابي  �

يعد الضغط في جانبه ا"يجابي عامل مھم في الحث والتحريض على ا"دراك، موفرا           
ا"ثارة التي يمس إليھا ا"ضطرار إلى الكفاح والنجاح ، فالضغط يعتبر ضروري للتمتع 

سمير .( بكثير من مظاھر الحياة ونحتاج إليه خاصة عندما نواجه حا$ت طارئة أو مھددة 

ويساعد الضغط الفرد في ا`داء وا"نجاز وزيادة الكفاءة بحيث )  14، ص  2003شيخاني، 

). 115، ص  2001، القريوتيقاسم . (يمكن أن يكون بمثابة عامل محفز للنشاط في العمل   

ويذكر كيلي     Killy   " أن الضغوط ا"يجابية تمنح الفرد دافعا قويا للعمل وتحافظ على
لتفاؤل بالمستقبل بينما تسبب الضغوط السلبية انخفاضا في تركيزه وتمنحه ا"حساس بالثقة وا

العمل لديه وتظھر لديه  ا$نفعا$ت السلبية  مالروح المعنوية،  وتجعل الفرد يشعر بتراك

كما)  57، ص  2006رجاء مريم، (  "والتشاؤم من المستقبل ( ھو موضح في الجدول رقم  
  (.  

بارت وأجر بارت دلماس وفي ھذا السياق يشير كريستيان أجرا     Agrapart, M.A 

Delmas ) (C. إ$ إذا كانت ) ضغط سلبي ( يوجد ھناك ضغط بھذا المفھوم  أنه $ 
وھذا يرتبط بشدة العوامل الضاغطة و تكرارھا ،   ،ا$ستجابة مفرطة أو سيئة التكيف

ئة فيصبح فالضغط إذا زاد عن الحد الطبيعي يتحول إلى تأثير سلبي على الفرد وعلى البي
بذلك مصدرا خطر قد يكون مدمرا للتوازن الطبيعي للفرد ، فھو يشعر بحالة إنذار مبكر حين 
إدراكه لخطورة الموقف ، فتحدث زيادة في ھرمون ا`درينالين في الدم مؤديا إلى تغيرات 
فيسيولوجية ، وإذا إستمر تعرض الفرد تعرض الفرد لھذا الموقف ولم تنجح ا$ستجابة 

) .  24، ص  2007شحام عبد الحميد ، ( ة وصل إلى حالة ا"نھيار النفسي الكيفي  

ضغط صحي ، وضغط : وفي نفس ا"طار يرى لوكيا أن ھناك نوعين من الضغط    
ويقصد به الضغط ا"يجابي حيث يعتبر ھذا النوع من ) الضغط الصحي( مرضي، فا`ول 

تكون ا$ستجابات الكيفية للفرد  الضغط ضروري للنمو الفردي وتحقيق الذات بشرط أن

  Hilgard ذھب إليه ھلجارد و آخرون  مناسبة مع ما يتطلبه الموقف ،وھو بذلك يوافق ما
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and AL   بضرورة وجود بعض الضغط لتسير بعض أمور  الحياة ولكن يظھر المشكل في

. دمرة التعرض للضغط أو العوامل الضاغطة لمدة طويلة ومستمرة وبذلك قد تكون آثاره م  

وتجدر ا"شارة إلى أنه بفضل النموذج الصحي للضغط حققت منظمات عديدة مستوى   
.والھيكلي أثناء عملية التغيير" أنھا التنظيمي" طموحھا أو تعدته `نھا تمكنت من تطوير   

وعن النوع الثاني من الضغط فھو الضغط المرضي ويقصد  به لوكيا الضغط السلبي، فقد    

كمحاولة للتكيف مع حالة الضغط ولھذا   هإلى أن الفرد يغير من سلوكا ت  Appleyأشار آبلي 
التغيير عتبة سلوكية يسميھا عتبة التكيف الجديد أي حد للقدرة على التكيف بواسطة تغيير 
السلوك ، فإذا تعدى الفرد ھذا الحد ولم يتمكن من تقليص حالة الضغط فإنه يصل إلى عتبة 

والتي إن لم تنجح بدورھا تفتح المجال لظھور   Frustration Thresholdا"حباط 

 . Threshold of exhaustionا`عراض السيكوسوماتية حيث عتبة التمزق النفسي 

 

.يوضح المقارنة بين الضغط اMيجابي والضغط السلبي (   ) : جدول رقم   

).30، ص 1998عبد الرحمان الھيجان ، : ( المصدر   

 

ا"يـجابــيالضــغط   الضـغط السـلبي 

يمنح دافعا للعمل  -  

يساعد على التفكير  -  

يحافظ على التركيز على النتائج  -  

يجعل الفرد ينظر إلى العمل بتحد  -  

يحافظ على التركيز على العمل  -  

القدرة على التعبير عن ا$نفعا$ت   -
 والمشاعر

يمنح ا"حساس بالمتعة  -  

يمنح الشعور با"نجاز   -  

يسبب انخفاضا في الروح المعنوية  -  

يولد ارتباكا  -  

يدعو للتفكير في الجھد المبذول  -  

فرد يشعر بتراكم العمل عليه يجعل ال -  

ظھور ا$نفعا$ت وعدم القدرة على  -
 التعبير عنھا

يؤدي إلى الشعور بالفشل   -  

الشعور با`رق  -  

ا"حساس بالقلق  -  
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يمد الفرد بالقوة والثقة  -  

ل بالمستقبل التفاؤ -  

القدرة على الرجوع إلى الحالة  -  

النفسية الطبيعية عند المرور بتجربة غير 
 سارة 

النوم جيدا  -  

يسبب للفرد الضعف  -  

التشاؤم من المستقبل  -  

يشعر الفرد بأن كل شئ ممكن أن  -
 يقاطعه ويشوش عليه 

عدم القدرة على الرجوع إلى الحالة  -
النفسية الطبيعية عند المرور بتجربة غير 

. سارة   

 

   

 

 

مرتبط ) مؤقت( ويذكر يوسف ميخائيل أسعد أن ھناك نوعين من الضغط أحدھما آني   
والثاني مزمن له طبيعة تراكمية و$ يزول بزوال  ، بمواقف طارئة محددة  يزول بزوالھا

و  لوكيا(بة له، ويحتاج الفرد الذي يعاني من ھذا النوع إلى المساعدة والعNج المواقف المسب

). 16.18ص ص ، 2006بن زروال ،  

وقد أشار سيلي   Selye   إضافة إلى ھذين النوعين من الضغوط ھناك نوعين آخرين من

: الضغط  

الضغط النفسي المرتفع وھو ضغط ناتج من تراكم ا`حداث المسببة للضغط حيث  �
 .تتجاوز مصادر الفرد وقدراته على التكيف معھا

الضغط النفسي المنخفض ويحدث عند شعور الفرد بالملل وانعدام التحدي والشعور   �

أن ا"نسان $بد من أن يعاني خNل حياته ھذه ا`نواع من  Selyeبا"ثارة، ويرى 
 .الضغوط

وفي ھذا الجانب يذكر موريس  Morris ي بنوعيه السلبي أن ا"حساس بالضغط النفس 
يعتمد على تقييم الفرد للموقف على نحو أساسي ، فقد يشكل الموقف ذاته ضغطا  يوا"يجاب

.سلبيا بينما قد يشكل ضغطا إيجابيا لدى اoخر  
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وأشار فونتانا      Fontana إلى أنه ينبغي النظر إلى الضغوط كونھا ظاھرة محايدة فھي  

ية أو مفيدة ، بل إنما يحدد ذلك استجابتنا لتلك ليست في حد ذاتھا سيئة أو جيدة ، مؤذ

). 57، ص  2006 ،رجاء مريم. ( الضغوط   

ومن حيث الفترة الزمنية التي تستغرقھا الشدة أو التوتر ومدى تأثيرھا على صحة ا"نسان    

: الضغوط إلى   Jains النفسية والبدنية ، يقسم   

وتستمر ثوان معدودة إلى ساعات طويلة وتكون ناجمة عن : ضغوط بسيطة  �
 مضايقات 

.صادرة عن أشخاص تافھين أو أحداث قليلة ا`ھمية في الحياة  

وتستمر ساعات إلى أيام وتنجم عن بعض ا`مور كفترة عمل : ضغوط متوسطة �
 إضافية أو

.زيارة شخص مسئول أو غير مرغوب فيه   

يدة والتي تستمر `سابيع وأشھر وتنجم عن أحداث كبيرة أو شد: ضغوط مضاعفة �
 كالنقل من 

.العمل أو ا"يقاف عن العمل، أو موت عزيز  

ووفقا لمصادر الضغوط فقد صنفھا   Marshall  &   Cooper  إلى نوعين :  

وھي ضغوط نجد مصدرھا في العمل كالطلب من : ضغوط مترتبة عن العمل �
 الموظف إنجاز 

.ضيق ومحدد ، أو تغيرات في سياسة المنظمة  عمل كبير في وقت  

ومنھا ا`حداث والتغيرات التي تحدث خارج نطاق العمل : ضغوط خارجة عن العمل �
 و$ 

.له بالعمل مثل الزواج، المرض، متطلبات إشباع حاجات ضرورية وغيرھا ةعNق  

كما صنف ماكجراث      Mc Grath : الضغوط وفق مصادرھا إلى    

ويتعرض لھا العامل داخل المنظمة أثناء تأديته : ضغوط ناتجة عن البيئة المادية �
 وظيفته، 

وتتضمن مصادر متنوعة قد تكون نفسية أو اجتماعية ناتجة عن مستوى ا$ستخدام الذي 
.المكننة الحديثة وصعوبة مواكبتھا ومسايرتھا: تعمل به المنظمة مثل  

أي تنشأ من خNل تفاعل العامل أو الفرد : ضغوط ناتجة عن البيئة ا$جتماعية   �
 مع زمNئه 
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وتعود إلى مجموعة من : ضغوط ناتجة عن الخصائص الشخصية للفرد  �
 الخصائص 

 80 ص  ، ص 2007مكناسي محمد ، . ( الشخصية المتوازية كالقلق، ا`ساليب ا"دارية 

.81 . (  

وفي تصنيف آخر `نواع الضغط يرى بابكوك      Babcock  ثة أنواع من  أنNھناك ث
: الضغوط المتداخلة فيما بينھا ولكنھا تختلف من حيث الشدة وھي   

كالعصاب ، ويرتبط ھذا النوع من : ضغوط ناتجة أساسا عن صراعات داخلية  �
 .الضغوط ارتباطا وثيقا بالقلق في مفھوم الطب العقلي 

ببنية التنظيم يعود مصدرھا إلى العوائق الموجودة : ضغوط ذات أصل خارجي �
ويصطدم بھا الفرد أثناء أداء المھام المكلف بھا قصد تحقيق أھداف تنظيمية والحصول 

 .على الرضا الوظيفي

فالعقل الذكي المبدع ھو في حاجة `ن يعيش : ضغوط مرتبطة بالحاجة إلى ا"بداع �
نقسم ھذا في وسط بيئي يمكنه من استغNل طاقاته ا"بداعية بتطوير وظائفه الطبيعية، وي

 : النوع بدوره إلى نوعين

.الضغط المؤقت الذي يصاحب ويساند الفرد في تحقيق إنجازات ذات قيمة فكرية  -  

الضغط المستمر ذو الطابع الفكري والذي يشعر به الفرد عند القيام بعمل مستمر نسبيا  -
ة أن شريط... خاص با"بداع الفكري كتحليل ظاھرة معقدة أو مركبة أو تحرير كتاب

) . 25، ص  2006سعاد مخلوف ، .( يتحرر الفرد من الضغوط ا`خرى  

: وعن محور موضوع الضغط فھناك     

أو اقتصادية حيث لھا دور كبير في تشتيت جھد  الفرد وضعف قدرته : الضغوط المادية  -
ل على التركيز والتفكير خاصة حينما تعصف به ا`زمات المالية أو الخسارة أو فقدان العم

بشكل نھائي فينعكس ذلك على حالته النفسية وينتج عنه عدم القدرة على مسايرة متطلبات 

) . 149، ص  2006أحمد بطاح، ( الحياة   

حيث يتعرض الفرد لكثير من الضغوط من طرف ا`سرة : الضغوط ا$جتماعية  -
ات كثيرا وجماعة النادي وجماعة العمل والجماعة السياسية وغيرھا ، وتضع ھذه الجماع

من الضوابط على سلوك الفرد وھو مطالب الخضوع لھا وا$لتزام بھا، والخروج عنھا 
يعد خروجا عن العرف والعادات والتقاليد ا$جتماعية وھذا ما يولد لديه الشعور بالضغط 

)  87، ص 2001ذلي، عبد الحميد شا( في النھاية   
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حدة من مستلزمات وجوده ا"نساني ، أما الضغوط العاطفية فإنھا تمثل لبني البشر وا  
فعندما يعاق ا"نسان في الزواج  وا$ستقرار العائلي بسبب الحاجة ا$قتصادية أو عدم 
ا"نفاق مع شريك الحياة وتتعثر جھوده في ا$ستقرار ، يشكل ذلك ضغطا نفسيا عاطفيا 

ل في التوصل إلى تكون نتائجه سلبية مما يجعله يرتبك في حياته اليومية إلى أن يجد الح
تسوية مشاكله ، وتشكل مشكNت عدم ا$تفاق بين الزوجين أو صعوبة اختيار الشريك أو 

سعد ا`مارة .( مشكلة ا$نفصال بين الزوجين مشكNت عاطفية يبحث الفرد عن حلول لھا 

.إلى ما سبق الضغوط السياسية بأنواعھا ف، ض) 6، ص  2001،  

ط الضغط أنھا تحمل الطابع النفسي سواء في السبب ونستنتج  من عرض مختلف أنما  
والمنشأ أو في نتائج الضغط أي أن العامل النفسي يعتبر القاسم المشترك بين جميع أنواع 
الضغوط ومن المسلم به أن الضغوط بأنواعھا تعتبر بيئة خصبة لyصابة بأمراض نفسية 

.وعضوية متباينة   

: ه يمكن أن يصنف إلىوفي تقسيم آخر `نواع الضغوط فإن     

  Anticipatory Stress: الضغط المتوقع  �

وھو استجابة الفرد لضغط نفسي متوقع فيحضر الذھن والجسم سلفا للتغيير أو لتغيير     
مفاجئ نحو ا`فضل ، وعد مفيدا ذلك `نه يحضر النفس والجسم `حداث على وشك الحدوث 
مسبقا ، لكنه قد يكون ضارا عندما تضخم ا`حداث نتائجھا السلبية وتعطي أھمية أكثر مما 

. تستحق  

  Current Stress:الحالي/ ي الضغط الجار �

وينشأ ھذا النوع من الضغط خNل تجربة الضغط النفسي، إذ يستثار الجسد إثارة شديدة 
كاليقظة الشديدة أثناء مناقشة أو مناظرة ، أو كتدفق طاقة المتسابق في مئة متر ا`خيرة 

نجاز العمل من سباق الجري، فإذا تم ھنا ضبط الضغط النفسي فإنه يصبح حيويا وفعا$ "
Nإنجازا متفائ .  

 

   Résiduel  Stress:الضغط المتبقي �

وھو الضغط الذي يتراكم أو يبقى بعد انتھاء تجربة الضغط النفسي أو الحدث الضاغط ، 
إذ يبقي الجسم في حالة من اليقظة لبعض من الوقت بعد انتھاء الموقف الضاغط أي فرط 

.لھا النتائج نفسھا في الفرد ا"ثارة سواء كانت سارة أم غير سارة   

 Acute Stress: الضغط الحاد  �
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ويقصد بالضغط الحاد ا$ستجابة الفورية لحادث يھدد الفرد أو موقف ضاغط سريع 
الحدوث ، وربما سريع ا$نتھاء كحادث سيارة مثN أو طرد من العمل أو فقدان شخص 

ن يكون سريع ا$نتھاء ، أما تأثيره كبير على المستوى الجسدي ويمكن أ نعزيز، و$ يكو
إذ تكرر الموقف الحاد للضغط النفسي فإن تأثيراته السلبية تظھر لتأخذ دورا مھما من 

(Miller & Smith ,1997) خNل ا`عراض العاطفية والجسدية والسلوكية ، أي أن  
ا الضغط النفسي الحاد ھو ما ينتج عن تھديد عن تھديد فوري ومباشر لحياة الفرد وھذا م

يمكن أن يطلق عليه بالصدمة، كالسائق الذي يتورط فجأة في حادث سير ويجد نفسه قد 
.وقع فيه دون سابق إنذار   

:وتأخذ استجابة الجسد للضغط النفسي الحاد المظاھر اoتية     

o إفراز ھرمون ا`درينالين .  
o  تزداد دقات القلب. 

o تسرع عملية التنفس . 

o يرتفع ضغط الدم. 

o بد لسكر الدم يزيد إفراز الك. 

o تفيحول تدNق الدم إلى الدماغ والعض. 

o  حموضة في المعدة. 

  :إما ا$ستجابة النفسية لھذا النوع من الضغط فتتجلى فيما يلي -
o ارتجاف اليدين.  
o  ضعف التركيز. 

o تشوش التفكير. 

o  سرعة في الحديث. 

o  مNتلعثم في الك. 

o حدة الطبع. 

  Chronic Stress: الضغط المزمن  •

حسب جريجان   Greegan  1999  أن ھذا الضغط ينشأ من تراكم ا`حداث مع الزمن
وتNحقھا لتشكل سلسلة من الضغوط المتواصلة والتي تجعل الجسم مستنزفا غير قادرا على 
ا$ستمرار في المقاومة ، بل وتضعف قدرته على تلك المقاومة وھذا مايحدث في بيئة العمل 

. اشل، أو ا$ستمرار في زواج ف  

تكون على شكل أمراض جسدية  Leatz  1993واستجابة الفرد لھذا الضغط حسب ليتز 
كثيرة تتسلل تدريجيا وتزداد لتؤدي إلى ھNك مبكر ، أي أنھا عملية تراكم الضغوط النفسية 
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.( الجسدية والنفسية عبر الزمن وتحضر الجسم ليكون حساسا ومھيئا لyصابة با`مراض 
) . 42 . 40صص ، 2003ليلى شريف،  

وھو ما تؤكده دراسة كوھن وفريقه    Cohen &AL التي أخضع خNلھا مجموعة من  1998 

في المخطط رقم   ( متطوعا لفيروسات الزكام ، وأظھرت النتائج  276 (  ) أن احتمال )   

.ا"صابة يزداد كلما زادت مدة تأثير المجھدات   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المخطط رقم         (   ) تراكمية الضغط :   . 

) . 49، ص  2008بن زروال ، ( في    , Wade et Tavris 2000المصدر     

 

 

سنتين  2أكثر من        
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 احتمال ا"صــابة بالزكــام

 

وبناء على ما سبق عرضه من تعداد لsنماط الضغط فإنه بإمكاننا القول بأن الضغط يتميز    
: بكونه  

  .ذو طبيعة تراكمية -
 محصلة تفاعل بين الفرد وبيئته  -

 )  50، ص  2008بن زروال ،. ( مرتبط بظروف مادية واجتماعية ونفسية -

لكن $بد من ا"شارة إلى أن على اختNف الضغوط وأنواعھا فإن يبقى التعامل معھا وتقيميھا 
على أساس أنھا ضارة  أو مفيدة ، سلبية أو إيجابية أوغير ذلك أمر يرجع إلى أنماط 

النظر والتعامل مع تلك الضغوط الشخصيات وكذا الفروق الفردية في . 

 

:النظريات المفسرة للضغط النفسي      

ينشأ تعدد النظريات العلمية في مجال دراسة وتفسير الظاھرة ا"نسانية من تعقدھا               
بمعنى صعوبة تفسيرھا بردھا إلى عامل واحد فقط ، فيكون ا$ختNف في الوحدة التفسيرية 

الباحث أساسا لھذه التعددية ، ويعد الضغط النفسي من المفاھيم والظواھر التي التي يتبناھا 
عرض   يتفسر على أسس فيزيولوجية، سيكولوجية ، معرفية وأخرى اجتماعية ، وفيما يل

:  `ھم النظريات المفسرة للضغوط النفسية   

 : H. Selye النظرية الفسيولوجية    -1

تنطلق نظرية ھانز سيلي       Selye من مسلمة مفادھا أن الضغط النفسي متغير غير مستقل  
 وھو

    0 -  0.5     1     1.5    2     2.5      3      3.5       4        

سنتين   2أشھر إلى  6من   

أشھر    6أشھر إلى  1من   

أقل من شھر واحد      
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يميز   Stressorاستجابة لعامل ضاغط   الشخص ويضعه على أساس استجابته للبيئة  

 الضاغطة وأن 

ھناك أنماطا معينا من ا$ستجابات يمكن ا$ستد$ل منھا على أن الشخص يقع تحت تأثير بيئي  
 مزعج 

). موقف ضاغط(   

Selye ويعتبر      أن أعراض ا$ستجابة الفسيولوجية للضغط عالمية ھدفھا المحافظة على  

 –ذكرت سابقا  –وحدد ثNث مراحل ).  98،ص2001فاروق عثمان،( الكيان والحياة ،
: للدفاع ضد الضغط وھو ما عبر عنه بمتNزمة التكيف العامة  

في غدة الكظر تخدم وتحدث فيھا انعكاسات ھرمونية شديدة $سيما : مرحلة ا"نداز  -
 .في تعبئة قوى الدفاع

وتختفي التغيرات إلي ظھرت على الجسم وتزيد فيھا مقاومة المنبه :  مرحلة المقاومة -
 .من أجل استعادة توازن العضوية

وفيھا يتم استنفاذ إمكانات التكيف ويمكن أن ينشأ ما يسمى بأمراض : مرحلة ا"عياء  -

،ص 2006كNوس شويخ ، .( ن إمكانات ا$ستراحة التكيف في حال عدم توفر ما يكفي م

16 .( 

ويختم       Selye حالة من حا$ت الكائن الحي التي تشكل " نظريته بتعريف الضغط على أنه  
 أساسا

) . (  وھو ما أوضحه في المخطط رقم .  للتفاعNت التي يبدي فيھا تكيفا أو سوء التكيف      

ويذكر أيضا أنه  تتحدد شدة ا$ستجابة للضغوط عن طريق العوامل الوسيطة، كما تعتمد      
نوعية ا$ستجابة  على نوع عملية التكيف ، ويضيف أن التھديد أو التغلب على المشكNت 

ھارون الرشيدي ، (يعتمد على النشاط المعرفي للتقييم، ولكل تقييم نمط معين من ا$ستجابة 
 ). 53، ص  1999

 

تخطيط عام لنظرية سيلي) :   ( المخطط رقم   

) 52، ص  1999ھارون الرشيدي ، : المصدر (   
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النظرية اMدراكية   - 2      Spielberger  :  

تعتبر نظرية سبيلبرجر في القلق مقدمة ضرورية لفھم الضغط النفسي عنده ، حيث أقام       
والقلق كحالة    Trait Anxietyنظريته في القلق على أساس التمييز بين القلق كسمة 

Anxiety  State سمة القلق  أو القلق العصابي أو المزمن وھو : ، ويؤكد بأن للقلق شقين
و اتجاه سلوكي يجعل القلق يعتمد بصورة أساسية على الخبرة الماضية ، استعداد طبيعي أ

وقلق الحالة وھو قلق موضوعي أو موقفي يعتمد على الظروف الضاغطة ، وعلى ھذا 
بين الضغط وقلق الحالة ، ويعتبر الضغط الناتج ضاغطا  Spiellerger ا`ساس يربط  

مة حيث يكون من سمات شخصية الفرد  القلق مسببا لحالة القلق ، ويستبعد ذلك عن القلق كس
N99، ص  2001فاروق عثمان ، (  . أص . ( 

  Threatوبين مفھوم التھديد  Stress أيضا بين مفھوم الضغط   Spiellergerوقد ميز   
فكNھما مفھومين مختلفين ، فكلمة ضغط تشير إلى ا$ختNفات في الظروف وا`حوال البيئية 

، أما كلمة تھديد فتشير   Objective Dangerالتي تتسم بدرجة ما من الخطر الموضوعي
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 أو  إلى التقدير والتفسير الذاتي لموقف خاص على أنه خطير أو مخيف أي بمعنى توقع خطر
،  1999ھارون  الرشيدي ، (  .Subjective  Appraisal  Danger خطر إدراك ذاتي لل 

 ) .  55ص 
العديد من الدراسات التي يود من خNلھا التحقيق من صدق   ىولyشارة فإن سيلبرجر أجر 

.فروض ومسلمات نظريته  

:  H. Murray   نظرية الحاجات - 3  

تقوم نظرية موراي للحاجات على مسلمة مفادھا أن مفھوم الحاجة ومفھوم الضغط    
 النفسي مفھومان أساسيان على اعتبار أن مفھوم الحاجة يمثل المحددات  الجوھرية للسلوك

، فاروق عثمان(  الجوھرية للسلوك  في البيئة ، ومفھوم الضغط يمثل المحددات المؤثرة و
.الفصل بين ھذان المفھومان تحريفا خطرا  ويعد، ) 100، ص  2001  

كما يلتقي كل من الضغط والحاجة في حوار دينامي يظھر في مفھوم ثيما      Thema  
Murrayوالذي يقصد به   ) الضغط (وحدة سلوكية كلية تفاعلية تتضمن الموقف الحافز   

والحاجة ، وخNل التفاعل ترتبط بعض الحاجات في إشباعھا ببعض المواقف أو ا`شخاص 
". بـتكامل الحاجة " يعبر عنھا    

ويتسم منھج موراي في دراسة للضغوط بالدينامية النفسية حيث ينفرد بين منظري     
فھم للديناميات التي تحدث داخل الكائن الحي البشري من أجل إحداث الشخصية بعمق ال

. التوازن النفسي  

:وقد ميز بين نمطين من الضغوط     

وھي خصائص الموضوعات البيئية كما توجد في  : Alpha Stressضغوط ألفا    •
 . الواقع أو كما يظھرھا البحث بالفعل

   .وھي د$لة الموضوعات البيئية كما يدركھا ا`فراد  : Beta Stressضغوط بيتا   •
`نھا تعبر عن د$لة ا`شياء  Betaواھتم عند دراسته وتفسيره للضغوط بضغوط      

والموضوعات ، وتنشأ عندما يكون لدى الفرد حاجة مثارة ، ويرتبط إشباع تلك الحاجة 
سير الفرد لتلك القوى على أنھا ببعض ا`شخاص والقوى والوضعيات ا$جتماعية ،  وعند تف

ضاغطة في اتجاه نحو ا"شباع فإن ھذا التأويل الذي يدركه الفرد بحيث $تكون الموضوعات 
ھارون  ( وا`شياء ضواغط في حد ذاتھا وإنما تكون عندما يدركھا أو يفسرھا على أنھا كذلك 

 ) .  65. 55، ص  1999الرشيدي ، 
    4 النظرية المعرفية  - R . Lazarus   :  
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نتيجة ا$ھتمام بعملية ا"دراك والعNج ) Lazarus )1970 نشأت نظرية $زاروس      
والتقدير المعرفي ھو مفھوم أساسي يعتمد على طبيعة الفرد حيث أن تقدير   ،الحسي الحركي

التھديد ليس مجرد إدراك للعناصر المكونة الموقف ولكنه رابطة بين البيئة المحيطة بالفرد  
فاروق  عثمان، (  وخبراته الشخصية مع الضغوط ، وبذلك يستطيع الفرد تفسير الموقف

  ) . 100، ص 2001
بأنه " ضمن ھذا السياق الضغط النفسي    Folkman  &  Lazarusكل  من ويعرف     

محددة بين الفرد والبيئة التي يقيمھا بأنھا ترھق وتفوق إمكاناته وتشكل خطرا على  عNقة 
  ".رفاھيته

وتعتبر عملية التقييم المعرفي للتھديد أو الخطر حسب     Lazarus المفھوم المركزي لفھم  
 طبيعية 

النفسي حيث تتضمن عملية التقدير المعرفي ، ويعتمد ذلك على طبيعة تقييم الفرد الضغط 
 .للموقف وإمكانات مواجھته حيث يقرر الفرد ما إذا كان الموقف ضارا أو مھددا أو غير ذلك

المراحل التي يمر بھا (  ) ويوضح المخطط رقم ، ) 24، ص  2003 ،صالح أبو حطب( 
 .    الضاغط حسب $زاروسالفرد عند مواجھة  للموقف 

 
 
 
 
 
 
 

             
نظرية الضغط و المواجھة لWزاروس   (   ) المخطط رقم   

) 52، ص  2001عثمان يخلف ،: لمصدر ا(  

    

 

 

 

  

التقييم                                        مرحلة المواجھة                               النتائج الصحية   مرحلة    

التقييم 
 ا3ولي

التقييم  
 الثانوي

 أسلوب

 المواجھة

 العمل المباشر

 العمل المخفف   
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: المعرفي بمراحل ھي  موتمر عملية التقيي  

ويتم فيھا محاولة تقدير الموقف ومدى تھديده من خNل :  مرحلة التقييم ا`ولي  •
 .الشخصيةا`سلوب المعرفي للفرد وخبراته 

وفيھا يقيم الفرد إمكاناته الشخصية وقدرته على مواجھة  :  مرحلة التقييم الثانوي  •
 .الموقف من خNل تحديد آليات مناسبة للتغلب عليه 

ويتم في ھذه المرحلة اللجوء إلى إستراتجية معرفية أو سلوكية :  مرحلة المواجھة  •
 .لمواجھة الموقف الضاغط

وفيھا يتحدد مدى تأثير إستراتجيات المواجھة على النشاط :  مرحلة نتائج المواجھة  •
المعرفي والفسيولوجي وا$نفعالي والسلوكي ، حيث تتوقف ا$ستجابة التوافقية للفرد 

 52، ص  2001عثمان يخلف ، ( على مدى نجاحه في استخدام ا"ستراتجية المناسبة 
.54  (. 

Lazarusويمكن القول أن  د أن يمر عبر مراحل أھمھا مرحلة في تفسيره للضغط $ب 
ا`ولي ومرحلة التقييم الثانوي لتحديد معنى وطبيعة الحدث الضاغط وإمكانيات الفرد  مالتقيي

. وموارده وكيفية التغلب عليه  

وحين يكون  ،وعليه تكون الخبرة الذاتية للضغوط ھي الموازنة بين التقييم ا`ولي والثانوي 
لتغلب عليه أو مواجھته منخفضة يشعر الفرد بقدر عال من الضغط، التھديد مرتفعا وإمكانية ا

)  11، ص 2001عايدة حسن ، (  أما إذا كانت القدرة على المواجھة عالية يكون الضغط أقل
. 

: النظرية التحليلية -5      

يرى أنصار ھذا ا$تجاه أن الكبت والعدوان والNشعور عوامل أساسية تدفع إلى الشعور   
بالضغط ، فھذا ا`خير ينشأ نتيجة كبت دوافع ممنوعة $ تفصح عن نفسھا بشكل صريح، 

 2001أبو حميدان ،العزاوي ، ( فتجد لھا متنفسا بالتحويل وا"زاحة إلى موضوعات أخرى 
 ) . 122، ص 

ي تفسيرھا للضغوط النفسية على مراحل النمو لتقدم تفسيرا لكل اضطراب وركزت ف 
سيكوسوماتي فمثN يرجع أساس القرحة المعدية إلى مراحل النمو ا`ولى من حياة الطفل 
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حيث كان يواجه مشكNت متعلقة  بالتغذية يسبب سلوك ا`م الرافض الذي يخلق لديه 
تعود إلى عملية التدريب على النظافة في الصغر مواقف انفعالية مؤلمة ، وقرحة القولون 

وما يصاحبھا من مواقف انفعالية مرتبطة بأوامر الوالدين المتشددة لتنظيم عملية التحكم في 
.ا"خراج مما يولد لدى الطفل رغبة في معاقبتھما  

لديه أما الربو الشعبي فينشأ من معاناة الطفل حين رفض الوالدين لبعض مطالبه مما يولد  
ھما ، ووفق ھذه النظرية فإن ا$لتھابات الجلدية تعود إلى الشعور بالصراع عدائيا نحو اتجاھا

المتضمن العدوان على اoخرين وا$عتماد على رمز السلطة ، مع تقدير منخفض للذات فيجد 
وبن لوكيا (  .الفرد في ا$ضطرابات الجلدية أسلوبا من أسليب تشويه الذات كعقاب لھا

 ) . 49 . 48، ص  2006، لزروا
وفي ذات السياق قدم   Alexander عدة بحوث حيث يرى بأن التوترات  )1950(سنة  

والشدائد في نظام واحد لھا نتائج وعواقب مرضية تعود على النظم وا`جھزة ا`خرى في 
.  الجسم  

حياة  فإن القلق والخوف اللذين يحدثان نتيجة لصراعات حادة في Alexanderوحسب       
بل أيضا عن  ،ا"نسان يمكن أن يعبر عنھا ليس فقط عن طريق مشاعر ذاتية بعدم الراحة

تكون استجابات الجسم لمصادر توالد  اطريق تغيرات في العمليات الفيزيولوجية ، وعندم
الضغط غير مناسبة أو مNئمة فإنه قد تظھر تلك العمليات  الفسيولوجية ا`ساسية التي يمكنھا 

ل عدد الكريات الحمراء في الجسم وزيادة في إفراز ا`درينالين وكذا زيادة كمية أن تشم
 ) . 315، ص  1995عمار كشرود ، (  نسبة السكر في الدم

وكخNصة لھذه النظرية فإن العوامل ا$نفعالية تعتبر عامل أساسي وراء ظھور      
. ا$ضطراب السيكوسوماتي  

:  النظرية السلوكية -6     

تنطلق ھذه النظرية في تفسيرھا للضغوط من مفاھيمھا العامة حول المثير وا$ستجابة     
، واستنادا إلى تلك المفاھيم يمكن ا"شارة إلى أن ) التعزيز والعقاب ( ونواتج السلوك 

( الضغوط ھي مثيرات يستجيب لھا الفرد بطريقة غير مناسبة تولد لديه الشعور با$نضغاط 
.) 122، ص  2001العزاوي ، أبو حميدان ،  

 وتعتبر ھذه المدرسة محددات الخلل الوظيفي ھي استجابة لمواقف انفعالية سبق تعلمھا،    
وا$ستجابة له مع وجود مكافأة للفرد تدعم ) الضاغط( وأن ا$رتباط بين الموقف ا$نفعالي 

فإن الخلل الوظيفي  ھذه ا$ستجابة ، وعندما تتكرر المواقف الضاغطة بدرجة كافية وشديدة

أنه عن طريق ) 1971(أظھرت تجارب ميلسر وديكار  وقد لذلك يظھر بشدة كاستجابة 
التغذية الرجعية المناسبة تعلم الفأر ا`بيض كيفية إحداث تغييرات فسيولوجية في ا`وعية 
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الدموية الخاصة به ، مما أدى إلى أن إحدى أذنيه  تتورد في حين ا`خرى تتشحب في نفس 
.الوقت الذي يواجه فيه موقفا صعبا  

ويؤكد شوارتز على أن دوائر التغذية الرجعية ھي ا`ساس لكل عمليات الجسم المرتبطة     
كامل ( بالضغط النفسي ، حيث أن ا$ستجابة ا`ولية للجسم تكون عندما يتعرض للتھديد 

، وعلى ھذا ا`ساس تفسر ھذه النظرية ظھور نفس ) 87. 85ص ص ،  1996عويضة ، 
ا$ضطرابات الجسمية  رغم تعدد واختNف العوامل الضاغطة ، بأن ھذه ا`خيرة إنما تؤثر 
على نفس الجسم ومن ناحية أخرى يستجيبون  استجابات مختلفة لنفس المنبھات في البيئة 

مختلفة تنتج عنھا استجابات  الواحدة ، `ن الجھاز العصبي المركزي يفسر المنبه بطرق
  ). 48 . 47صص ، 2006، وبن زرواللوكيا ( جسمية مختلفة للضغوط 

:   نظرية ا=ستعداد للضغط النفسي  - 7  

يرى ھذا النسق النظري أن ا$ضطرابات ھي محصلة تفاعل عوامل نفسية 

الناحية البيولوجية يفترض باكال  ومن وفسيولوجية ومحيطية، Bakal وجود  )1979( 

وتفاعل ھذه ا$ستعدادات  استعدادات خاصة للفرد تھيؤه لتطوير اضطراب معين،
بالمؤثرات النفسية وا$جتماعية يفرز ردود أفعال كمؤشر على وجود ا$ضطراب ، 

Bakalويوضح ذلك  ) .  ( في المخطط رقم    

 

 

يوضح نظرية ا=ستعداد للضغط(    ) : قم رالمخطط   

)38ص  ، 2007المصدر  شحام ، (  

 

 

 

 

 

 

 

 

رابطا5ض     

رات ثمؤ
 ا5ضطراب

ا5ستعداد        المؤثرات  
 النفسية

عوامل 
 فطرية

مؤثرات 
 محيطية



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

 

 

 

 

 

 

 تتحدد بالوراثة   : فالعوامل الفطرية   •

وتخص كل العوامل المؤثرة في نمو الشخص ، أي كل : المؤثرات المحيطية    •
 . الميادين المحيطية وا$جتماعية وكذلك ا$قتصادية والثقافية

الصدمات ونقص الحنان ، التفكك العائلي : المؤثرات النفسية ا$جتماعية   •
 .وا$ضطرابات العضوية 

سية والعقلية التي تساعده على التوافق مع ويتجلى في قدرات الفرد النف: ا$ستعداد    •
عوامل الضغط المختلفة ، ويواجه الفرد الوقائع وا`حداث من خNل عوامل وراثية 
وأخرى مكتسبة ، وتساعد العوامل الخارجية المتمثلة في المستوى ا$قتصادي 

 ، 2007شحام عبد الحميد ، ( مسار ظاھرة الضغط والمھني إما في تعجيل أو إبطاء 
 ) . 38ص 

ومنه فإن نظرية ا$ستعداد في تفسيرھا للضغط النفسي على أساس التفاعل بين العوامل  
المسببة للضغط ، تھتم بدراسة جميع المتغيرات والعوامل باعتبارھا وحدة متكاملة في 

.دراستھا للفرد  

 

 

 

  : قياس الضغط  �
اھتمامات علماء النفس ،  يمثل قياس الضغوط وفحصھا والتعرف على مستوياتھا أحد        

كما تمثل معرفة قابلية الفرد واستعداده للتعرض للضغط خطوة أساسية نحو مواجھة ھذه 
عديدة يمكن تصنيفھا انطNقا من المؤشرات  بالضغوط ، لھذا الغرض وجدت تقنيات وأسالي

: التي تعتمد عليھا في القياس ، ونذكر منھا  
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وتشمل وسائل تعتمد في جمع :  الفيزيولوجيةوسائل تعتمد على قياس المؤشرات   -1
 :المعلومات على 

 Réponseا$ستجابة الجلفانية : قياس العمليات الفيزيولوجية ومن أمثلتھا   -

Galvanique    والتصوير الكھربائي للدماغElectroencéphalogramme  ، 
 والتخطيط الكھربائي للقلب 

Electrocardiogramme   .      

التحليل البيوكيمائي مثل تغيير معد$ت ا`درينالين، والكاتيكو$مينات   -
Catécholamines   والكورتيزول في الدم أو البول. 

 . المNحظة المباشرة للتوتر العضلي  -

 .التقارير الطبية وعدد الزيارات لطبيب العمل  -

 .التغيب عن العمل  -

مثل الفحص الصحي الشھري استبيانات المNحظة الذاتية لsعراض الجسدية   -
Manthly Health Review   ئه  لروزNوزمRose & AL   وسلم كوبرن ،

 الذاتي للصحة  مللتقيي

  Echelle d’auto – évaluation globale de la santé de coburn . 

 Health Opinionتحقيق الرأي الصحي: سNلم ا`عراض الNنوعية مثل  -

Survey  لماك 

ميNن       Mac Millan  بند $جنر 22، وفھرس Index aux 22 items de langer  . 

  Self – rating Anxietyسلم التقييم الذاتي للقلق : قياسات المزاج والقلق مثل   -

scale   ، 

وقائمة سمة القلق       State – trait Anxety Inventory    ئهNلسبيلبرجر وزم

Spielberg &AL   .  

 Fatigue SyndromeشكNت النوم مثل سلم تناذر التعب قياسات التعب وم  -

Scale   

لشوارتز وزمNئه   Schwartz & AL   وسلم بيھر للتعب ، Echelle de phatique de 

Beeher    

وسلم روز لمشكNت النوم   Echelle des Problèmes de sommeil de rose . 

 .  Quine  &. shepardسلم كين وشبارد: قياس تقدير الذات مثل    -

    Psychiatrique Status Scheduleالمنظمة مثل  ةالمقابNت ا"كلينيكي  -

 . نفسية –التقارير الطب   -

   2- وسائل تعتمد على قياس المؤشرات السلوكية: وتضم وسائل تعتمد في جمع المعلومات 
: على  
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بنود التقييم الذاتي : مثل... استبيانات ومقابNت ا`داء ، المردود ، مستوى الطموح   -
– Miles et Perreault   de Items d’auto تللفعالية المھنية لمايلز وبيرول

évaluation ر،ومقياس نوعية خدمة الزبائن لباركنجتون و شنا يد  Parking 

ton & Schneider  

 :اقف الضغط المھني من طرف مسؤول، أنداد، لجنة، زبائن تقييم المردود في مو  -

 .  Mesure de Brief &Aldag  مقياس بريف والداج: من طرف مسؤول مثل  •

 .  Approche Andreus & Farris سمقاربة أندروز وفاري: من طرف لجنة مثل  •

  Nomination par les pairsالترشيح عن طريق ا`نداد : من طرف أنداد مثل  •
 .   Rose &ALلروز  وزمNئه 

 & Parking tonمقياس نوعية خدمة الزبائن لبار كنجتون  : من طرف الزبائن مثل  •
Schneider. 

 . تقييم عادات استھNك مواد كالتبغ ، الكحول ، المخدرات وا`دوية -

تقارير ا"نتاج ، تقييم المشرف ، تقارير أكاديمية ، المردودية المالية ، سلوكات  -
لروز  وزمNئه ، سلوكات   Prix de distinctionثمن التمييز : نسحاب مثل ا"

 .ا"نسحاب لدوران العمل والتغيب

خطورة ، تواتر ، ومدة التعافي : حوادث العمل ، ا`مراض والعطل المرضية مثل  •
 . والتمديدات

 ... تحليل ا`خطاء ، ا`عطال ، ا`زمات •

تندرج تحتھا الوسائل التي تعتمد : وسائل تعتمد على قياس المؤشرات ا"جتماعية  -2
  : في جمع المعلومات على

 سNلم   : ومقابNت إدراك الدور ، التوترات ، العNقات بين ا`شخاص مثل  تاستبيانا  •

 Echelle d’attitude envers les transmetteursا$تجاھات نحو ناقلي الدور لكاھن  

de rôle de Kahn   ئهNوالتوتر المرتبط بالعمل "ندايك وزم ، job Related 

tension- Indik& AL   

 . ةتقارير عدم ا"تفاق بين ا`فراد ، بنية المجموعات ، الھياكل التنظيمي  •

 .مNحظات ميدانية لسلوكات ا`فراد •

 .تحليل نسبة المجموعات، ا`دوار، تغيرات الدور •

 ـ نتحليل ا"تصا$ت بين الرؤساء والمرؤوسي: إدارة الموظفين مثل تحليل أسلوب  • ل
 Analyse des communication entre Supérieurs et Subalternesفودر 

 Evaluation de l’exercices du       تقييم ممارسة السلطة: المحاكاة التجريبية مثل •

 L’autorité    لـ جود ستايد وكايبنس  Coodstadt &.kipnis)  ) ، 2007إبن زروال 

).119،  117، ص   

وحسب جمعة سيد يوسف فإن ھناك طرق عديدة ومتعددة لقياس وفحص مستوى  
: الضغوط منھا  
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.الفيزيولوجية  ةالمقايس - أ    

.المؤشرات الكيميائية الحيوية- ب   

: وا$ختيارات  النفسية التي تضم  سالمقايي - ج   

أساليب التقرير الذاتي  -1 Self-Repors   ومنھا :  

 Questionnairesا"ستبيانات أو ا"ستخبارات   -

  InterviewsالمقابNت  -

المقاييس السلوكية  – 2    Behavioral   Scales   وتضم:  

  .في المواقف الطبيعية والمصطنعة  ObservationالمNحظة  -
 . Berformance Scalesا"ختبارات ا`دائية  -

: وفيمايلي عرض `ھم أساليب قياس مستوى الضغوط    

   1 – فحص ا"ستعداد : 

أن أول خطوة على طريق إدارة الضغط ھي فحص مدى إستعداد الفرد للتعرض للضغط ،   
بعد إكتمال ھذه الخطوة يستطيع الفرد أن يعرف مستوى الضغط المNئم ومدى تعرضه ل~ثار 

تصرف الذي يتخذه الفرد في الموقف يتأثر بمدى استعداده السلبية للضغط ، فا"جراء أو ال

Disposition الذي يعرف بأنه المزاج المعتاد أو ا"طار الذھني للفرد ، فتحت الضغط  
المتزايد قد يحتفظ الفرد بھدوئه أو قد يصبح متوترا جدا ومن ثم فإن ا"ستعداد يؤثر في 

سوف يكرس مستوى مرتفع من مستوى الضغط لدى الفرد ، فالشخص مرتفع النشاط 
الضغط ، والشخص الذي ينزعج بسرعة ودائما قد يفضل مستوى منخفضا جدا من الضغوط 

، كما أن ا"ستعداد يمكن أن يؤثر في قابلية التعرض أو إحتمال المعاناة من اoثار السلبية  
 للضغوط المتزايدة 

 

 

    2 – فحص التغيرات الحياتية  :

قدم ھولمزو راھي    Holmes & Rahe  مقياسھما لقياس أحداث الحياة الضاغطة

Stressful life évents    الذي أطلق عليه مقياس تقدير إعادة التوافق ا"جتماعي ، وھو

بندا يمثل حدثا حياتيا تتباين في مدى ما تثيره من مشقة، بعضھا إيجابي وoخر  43يتكون من 
ة الفعلية التي حدثت للفرد خNل السنة الماضية، سلبي، وتستخدم إما لقياس التغيرات الحياتي
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من ضغوط ،  هكما يمكن أن يستخدم لقياس إدراك الفرد أو تقديره لشدة ا`حداث وما تثير
.حتى لو لم يكن قد تعرض لھا من قبل ، وقد أجريت دراسات كثيرة باستخدام ھذا المقياس  

: تفسير الدرجات  -     

.يعني أن قابلية تعرضك للضغط منخفضة:  200      100 -    

.يعني أن قابلية تعرضك للضغط متوسطة :  240      201 -    

.يعني أن قابلية تعرضك للضغط مرتفعة: فأكثر       250 -    

ويNحظ أن ھناك مجموعة من ا`حداث تتعلق بالعمل وھو ما يدل على أن ضغوط العمل    
ھا على حياة الفرد وصحته النفسية والجسمية ، وقد تبين من دراسات ھولمز وإمكانية تأثير

Holmes & Raheوراھي   درجة على المقياس السابق  300أن ا`فراد الذين حصلوا على  
خNل السنة السابقة كانوا يفوقون اoخرين الذين حصلوا على درجات أقل من حيث ا"صابة 

.بطة بالضغط بضعفين أو ثNثة أضعافبا`مراض والمشكNت ا`خرى المرت  

   3-  فحص مستوى الضغط : 

يستطيع الفرد أن يتعرف على مستوى الضغوط لديه بين الحين وا`خر، ويفضل القيام بذلك   
يشكل دوري ، وذلك من خNل ا"جابة على العبارات الموجودة في الجدول، وذلك يوضع 

(عNمة  √ .د من البنود التاليةتحت البديل الموجود أمام كل بن)    

  -  تفسير الدرجات : 

تعني أنك فعال وناجح في إدارة مستوى ضغوطك ، ولكنك مطالب :  64    32من   •
باستثارة عدد محدود من الضغوط من أجل تحقيق التوازن ا`مثل بين الضغوط 

 . ا"يجابية والسلبية 

لديك بعض الجوانب في حاجة تدل على أنك تواجه أمنا من الضغوط ولكن :   95    65 •
 .إلى تحسين

مستوى الضغوط لديك مرتفعة جدا ، وأنت في حاجة إلى وضع :  128     96 •
 ) دت(  جمعة سيد يوسف ،. ( إستراتجيات جدية من أجل المساعدة في خفض الضغوط 

 ) . 30-  25، ص 

: ومن أشھر وسائل قياس الضغط حسب لوكيا      

    Enquête diagnostique du stress :التحقيق التشخيصي للضغط  -1

وقد تم اكتشافه من طرف كلمن ماتيسون وإيفانسيفيتش        Matesson&  Ivancevich    

بندا وتقيس  60عن طريق استعمال إستمارة تضم    Houstonفي جامعة  ھوستن ا`مريكية 
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إدراكات عمال المؤسسة للضغط وقاما بربط ھذه ا"دراكات بالوقت ، وحمل العمل ،  
. وغموض الدور، ونظام المكافأة والعقاب  

وتؤكد ھذه ا"ستمارة على أن مصادر الضغط لھا عNقة بالتنظيم في مستواه العام    
 والجزئي، وتأخذ  

: بعين ا"عتبار من حيث الجانب العام للمؤسسة   

 .السياسة العامة وتأثيرھا على أخذ القرارات  �

 .تطور الموارد البشرية والضغط الناتج عن غياب التدريب وعن عوامل أخرى �

وبفضل ھذه الوسيلة يمكن تحديد المصالح  التي يرتفع فيھا مستوى الضغط من المؤسسة ،  
.لكنھا $تعين على معرفة الضغط العام  

  : التحقيق من الضغط  -2
قة عبارة عن استمارة أعدت من طرف مؤسسة خاصة في بوسطن ھذه الطري  Boston 

.ا`وضاع وا`غراض والجروحية: بغرض تفسير وتوضيح ثNثة أشكال من الضغط ھي  

سلما، لكن ھناك سلما واحدا من بينھا فقط  14بندا  238وتتكون ھذه ا"ستمارة من    
. يصف المصادر المرتبطة بالعمل بشكل مباشر  

  Evaluation du Stress d’adam :دم للضغط تقييم آ -3
وھو إستبيان قامت به مجموعة من الباحثين من جامعة سان ديغو     San Diego   بتطويره

بھدف التمييز بين الضغط القوي والضغط الثانوي، وبين الضغط المرتبط بالعمل وغير 
.المرتبط به  

إختبار : مقاومته من بينھا وھناك اختبارات صممت لتشخص حا$ت الضغط أو لتقدير   

جانسن ورومر : ، أو إختبار الضغط لـ     Stroopستروب  Jenson & Rommer   الذي
. يقدر مقاومة الفرد أثناء المشكNت أو في مواقف الصراع  

    Maslach Burnout Inventory : مقياس ماسNش لNحتراق النفسي -4
وقد تم وضعه من طرف ماسNش وجاكسون     Maslach  &   Jackson   ستخدامه في$

:أبعاد رئيسية لyحتراق النفسي 3مجال الخدمات ا"نسانية وا"جتماعية ، ويقيس    

  Emotion Exhaustionالضغط ا"نفعالي  �

 Dépersonalisationتبلد المشاعر  �

 Reducing feeling of Personalنقص الشعور با"نجاز  �

Accomplissement   
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عبارة متعلقة بشعور الفرد نحو مھمته، تتطلب كل فقرة  22ويضم ھذا المقياس     

عندما $ ( تكرار الشعور وھي مدرجة من صفر  ىإستجابيتين من المفحوص ، تخص ا`ول

). عندما يمارس الفرد الخبرة  الشعورية يوميا(   64إلى ) يمارس الفرد الخبرة الشعورية   

عندما يخلو الشعور من ( ية فتخص شدة الشعور وقد درجت من صفرأما ا"ستجابة الثان   

) .عندما تكون شدة الشعور قوية جدا (  6إلى ) الشدة   

وعلى أساس الدرجات التي يحصل عليھا المفحوص على كل من بعد الضغط ا"نفعالي   
مابين  وبعد تبلد المشاعر وبعد نقص الشعور با"نجاز، تصنف درجة ا$حتراق النفسي عنده

) . 44-  42، ص  2006لوكيا ،.( عالية أو معتدلة أو منخفضة   

:وفي تصنيف آخر حسب جان بنجامان ستورا فإنه يمكن قياس الضغط بواسطة   

حيث وضع إيفانسيفيتش وماتنسون من جامعة :  عملية استطNع وتشخيص الضغط  -1
قياس إحساسات الضغط ھيوستن ھذا  النموذج من ا"ستطNعات عن طريق ا`سئلة غايته 

من قبل  القائمين على المؤسسة الخاصة في خمسة عشر قطاعا من المؤسسة متضمنا 
العNقة بالزمن، الحياة المھنية، عبء العمل ، غموض الدور ، نظام الثواب والعقاب، تركز 

سؤا$ حول مصادر الضغط التي تنشأ  60ھذه المجموعة من ا`سئلة المؤلفة من حوالي 
مستوى التنظيمي الشمولي والمحدود، ومن إيجابيات عملية إستطNع وتشخيص على ال

الضغوط أنھا تحدد قطاعات المؤسسة الخاصة حيث يكون خطر ا"جھاد مرتفعا ولكنھا 
  .$تعطي مقياسا شامN للضغط

سؤال تقيس بواسطة عينات  238وھو عبارة عن أداة مكونة من : مراقبة الضغط   -2
المؤسسي ، وتقيم إمكانية إصابة الفرد بالضغط ، وتقسم مجموعة أھمية نماذج الضغط 

ا`وضاع ، ا`عراض : جدو$ أو سلما ، وتصف ثNثة من أوجه الضغط  14ا`سئلة إلى 
 . وقابلية ا"صابة

وتتضمن ھذه ا`داة التي وضعھا مختبر ا`بحاث في سان : نظام تحليل الضغط    -3
: في نفس الوقت تقييما لستة مصادر للضغط  سؤال يحتوي 114نظاما من  وفرانسيسك

ضغط القيام بمھمة ، ضغط ناشئ عن عNقات ا`شخاص بعضھم ببعض ومسلك النموذج 
، استكشاف مختلف العوامل الكامنة لمصادر الضغط الستة ، وأخيرا توحيد مختلف ) أ(

دا  جيدا الحلول التي تعمل على تخفيف الضغط والقضاء عليه ، تتيح ھذه ا`سئلة توحي
 .للقطاعات التي تعتبر ھدفا للضغط

) . 110،  407،ص  1997ستورا ، (    
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  Perceived Stress Scale: مقياس الضغط المدرك لكوھن وزمNئه  �

، كمارك   Cohenوقد قدم ببنائه كل من كوھن  Kamarck    ومرمالستاين ،  

Mermelestein  ويسمح ھذا المقياس بقياس الدرجة التي يدرك  بھا  1983عام ،

PSS ,10PSS 4 , PSS 14( الموقف على أنه ضاغط ، توجد منه ثNث نسخ    ( ،

 15-14وبنوده غير متأثرة كثيرا بالعوامل الثقافية ، يناسب مختلف ا`عمار إبتداءا من 
ل بند لديه خNل الشھر سنة ، تطبيقه سريع ، على المفحوص تقدير تكرار ظھور ك

.السابق  

  The ways of coping: نقائمة أساليب المواجھة لزاروس وفو لكما  �

، موجة لقياس إستراتجيات المواجھة حسب  بعديھا الرئيسين لدى  1984تم وضعه سنة   
 $زاروس

بند ، أظھر التحليل العالمي أنھا  67وتتكون من   Lazarus& Folk Man نوفو لكما 

 تتوزع على

: فرعية وھي كمايلي  سمقايي 8   

 حل المشكلة بما فيھا البحث عن المعلومات  �

 قبول المواجھة  �

 ا$بتعاد أو تخفيف التھديدات  �

 إعادة التقييم ا"يجابي  �

 اتھام الذات  �

 التجنب  –الھروب  �

 البحث عن الدعم ا$جتماعي   �

  التحكم في الذات  �
وينتمي المقياسان ا`و$ن إلى المواجھة المركزة  على المشكلة ،وتنتمي الستة الباقية إلى   

). 121، ص  2008بن زروال ، ( المواجھة المركزة حول ا$نفعال   

: أما حسب حنان ا`حمدي فإنه يمكن قياس الضغوط من خNل    

 .ال المباشر عن مدى شعورھم به قياس إدراك ا`فراد للضغط من خNل السؤ  •

 .قياس مصادر الضغط كمؤشر لدرجة الضغط •

،  2002حنان ا`حمدي ، . ( قياس الضغط من خNل أعراضه النفسية والجسمية  •
 )53.52ص

من خNل عرض مختلف تصفيات طرق وأساليب قياس الضغط وإنما تختلف طرق    
قياسه باختNف المجتمعات ، باختNف المجال الذي تعد لقياسه ، فھناك مقاييس  تستھدف 
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قياس الضغط المھني وأخرى أعدت لقياس الضغط ا`كاديمي ، وأخرى لقياس الضغط 
.ختNف العمر الزمني لsفرادا`سري ، كما أن تلك المقاسيين تختلف با  

 

 

 

  :الضغط النفسي في العمل

إن ا�ط�ع على التراث النظري المتعلق بدراسة الضغوط النفسية عامة والضغوط 

المھنية بصفة خاصة، يرى أن ھناك العديد من المجا�ت المھتمة بھذه الظاھرة، تتفق مع 

  .بعضھا في جوانب وتختلف في أخرى

في تحليلھما للدراسات التي  )Beehr and franz )1987وھو ما أشار إليه كل من 

تناولت الضغوط إلى أن ھناك على ا3قل أربعة مجا�ت رئيسيو من التخصص التي تناولت 

ھذا الموضوع، ولكل مجال افتراضاته الخاصة، وأساليبه البحثية، ذلك 3ن موضوع 

  ).53، ص 1998الھيجان، . (ل معينالضغوط واسع ومن الصعب حصره في مجا

قد حاول إبراز  )cahn  and cooper )1993وإذا كان كل من كان وكوبر 

أوضح في )T.A Beehr )1995ا�تجاھات المختلفة في دراسة الضغوط فإن تيري بيير 

 Psychological stress in the workعمله الذي أسماه الضغوط النفسية في مقر العمل 

place  صة شاملة لطبيعة البحوث في مجال دراسة الضغط ما يم�كن أن نطلق عليه خ

  ).46، ص 1998الھيجان، . (المھني

وتعزى أھمية تناول الع�قة بين الضغط والعمل إلى حيوية وضرورة العمل في حياة 

الفرد، فھو يقتضي ما يعادل الثلث من حياته وھو يزاول عم� كوسيلة #شباع حاجياته 

ا3ساسية البيولوجية والنفسية وا�جتماعية، بل يمكن القول بأن العمل يساھم في تحقيق 

أحد رواد المدرسة ا#نسانية في مجال علم  Maslowقاله ماسلو السعادة لSنسان حسب ما 
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وأتصرف على  ،أعتقد بأني أكثر سعادة وأكثر إشباعا«  Humantic Psychologyالنفس 

  ).101، ص 2003علي عسكر، . (»سجيتي وأكون كما أنا عندما أعمل

يات، وغالبا ما يؤدي الفرد عمله ضمن محيط بشري وشبكة من الع�قات والمسؤول

ومن الطبيعي في مثل ھذه الظروف أن يواجه مواقف واستجابات � تلقي القبول عنده والتي 

قد تتحول إلى مصادر ضغط نفسي بالنسبة إليه، وھو ما يعرف بالضغط المھني، أو ضغط 

 .العمل، أو الضغط النفسي في بيئة العمل

  :تعريف الضغط المھني

ر تصيب الفرد عندما يواجه قيود غير يعرف الضغط المھني بأنه حالة من التوت

معتادة على متطلبات يرغب في انجازھا أو فرص متاحة � يضمن عوائدھا وعوامل 

 organizationalالضغط المرتبطة ببيئة العمل تعرف على أنھا عوامل ضغط تنظيمية 

stressors 2006طارق طه، . (3ن مصدرھا ببساطة ھو المنظمة أو بيئة عمل الفرد، 

  ).590ص 

ظاھرة يتعرض لھا ا3فراد تتمثل في «ويعرف عواملة الضغط المھني على أنه 

درجة المعاناة وا#رھاق النفسي والجسمي الناجم عن ظروف العمل وغيرھا من الظروف 

، وھذا ما يؤكد على أن موضوع الضغط )98، ص 1994نائل عواملة، . (»المحيطة بالفرد

الكثير من ا3فراد والمؤسسات ذلك لضخامة ا3مراض  النفسي في العمل أصبح محل اھتمام

  .الناتجة عنه والتكاليف الناجمة عليه

أية خصائص موجودة في «وآخرون الضغط المھني بأنه  caplanويرى كاب�ن 

 Marshal andووقفا لتعريف مارشال وكوبر . »بيئة العمل التي تخلق تھديدا للفرد

cooper  غموض الدور، (وعة العوامل البيئية السلبية مثل مجم«يقصد بالضغوط الوظيفية

في . »والتي لھا ع�قة بعمل معين ) صراع الدور، أحوال العمل البيئة وا3عباء الزائدة

  .تعريفھا إشارة إلى المصادر التي بإمكانھا خلق ضغط نفسي في مھنة الفرد
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اءمة أو بأنه عدم المو«الضغط المھني   french , rogers, coblويعرف كل من 

  .»التناسب بين ما يمتلكه الفرد من مھارات وقدرات وبين متطلبات عمله

بعض ظروف العمل بتفاعلھا مع «وزم�ئه فيعرفونه على أنه  Marglisأما 

محمود . (»خصائص العامل الشخصية تسبب خل� في ا�تزان البدني والنفسي للفرد

  ).160، ص 2005العميان، 

استجابة متكيفة تعد لھا «بأنه  glisonوفي نفس السياق يرى جيبسون وآخرون 

الفروق الفردية والعمليات النفسية التي تنشأ نتيجة عمل أو موقف أو حادث يفرض على 

 .)Gibson et al, 1994, P264. (»الفرد مطالب فردية ونفسية وجسمية عالية

رى أن الضغط النفسي في العمل وي) Gernberg )1984ويوافقه في ذلك جرنيبرج 

رد فعل فسيولوجي وسيكولوجي وعقلي ناتج عن استجابات ا3فراد للتوترات البيئية «

  ).28، ص 2007ام عبد الحميد، حش. (»والصراعات وا3حداث الضاغطة

وھو اتفاق على أن للضغوط بأنواعھا آثار سلبية نفسية، عقلية، فسيولوجية وأخرى 

   .عن المستوى المطلوبسلوكية إذا ما زادت 

حيث أثبتت العديد من الدراسات المتخصصة أن ما يتعرض له العاملون غالبا من 

ضغوط في بيئات العمل � يؤثر على حالتھم الصحية والنفسية فحسب من خوف، قلق، 

وإحباط بل ينعكس ذلك على مستويات أدائھم لعملھم ومن ثم قدرتھم على العمل والتي تعيق 

مؤسسات في الوصول إلى أھدافھا التي تعمل على بالتالي ال

 )www.kfnl.gow.sa.(تحقيقھا

وآخرون الضغط المھني أو ضغوط العمل بأنھا   szilagéي ق�زويعرف أيضا سي

تجربة ذاتية تحدث اخت�� نفسيا أو عضويا لدى الفرد وتنتج عن عوامل في البيئة «

  .»ية أو المنظمة أو الفرد نفسهالخارج
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بأنھا مجموعة المتغيرات الجسمية والنفسية التي «ويرى سمير عسكر الضغوط 

محمود . (»تحدث للفرد ردود فعله أثناء مواجھته للمواقف المحيطة والتي تمثل تھديدا له

  ).160، ص 2005العميان، 

الجسمي وتتولد عادة من ويولد الضغط النفسي في العمل حا�ت عدم ا�تزان النفسي 

عوامل موجودة في العمل أو البيئة المحيطة، ومحصلة عدم ا�تزان النفسي والجسمي يظھر 

في العديد من مظاھر ا�خت�ل في أداء العمل ا3مر الذي يدفع المؤسسة الحديثة إلى 

  ).10، ص 2008أحمد ماھر، . (مواجھة مشاكل الضغط المھني

  :مصادر الضغط المھني

ر مصادر الضغط المھني عوامل مسببة في حدوثه، فقد ينشأ الضغط في العمل تعتب

من أسباب كثيرة حتى أنه يمكن القول أن أي شيء داخل العمل قد يكون مصدرا للتوتر 

والقلق والضيق، ويتوقف ذلك على إدراك الفرد لھذه العوامل وا3سباب في العمل أو البيئة 

نا يمكننا النظر إلى الضغط على أنه عملية إدراكية المحيطة به على أنھا ضاغطة،  وھ

  .بالدرجة ا3ولى

في تفسيره للعوامل المسئولة عن حدوث  من ھذا السياق يذھب وليام شكسبيرض

ليس ھناك شيء حسن أو شيء سيء لكن تفكيرنا «الضغط على أنه عملية ذاتية في قوله 

وأن ما يشكل ضغطا لفرد قد �  ، ھذا يعني أن ا3مر نسبي»ھو الذي يجعله ھذا أو ذاك

يعني كذلك لفرد آخر، ويركز بعض الباحثين في علم النفس وعلى ا�جتماع أن العوامل 

في حين يرى البعض أن أي ... المسببة للضغط ھي الوقائع السلبية فقط كالط�ق أو البطالة 

مسكن جديد موقف ينطوي على تغير جوھري كالزواج، الترقي في الوظيفة، ا�نتقال إلى 

  ).2170، ص 2003مجدي إبراھيم، . (يعتبر مصدر ضغط

وتختلف مسببات حدوث الضغط المھني فمنھا ما يتعلق بالمھنة في حد ذاتھا ومنھا 

، )الجانب الع�ئقي ا�جتماعي(العوامل المرتبطة بالبيئة ا�جتماعية في مكان العمل 

ھناك شبه اتفاق على أن تلك  وعوامل أخرى ترتبط بالحياة الخاصة بالفرد، وإ� أن
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بعضھم البيئة الخارجية بصفة  المصادر � تتعدى الفرد والمنظمة وإن كان قد أضاف

المجا�ت أو البيئات التي  B.J storaضمن نفس ا#طار يصنف بنجامان ستورا . مستقلة

 إن العوامل الضاغطة تنشأ داخل الشخص ذاته أو من البيئة«تصدر منھا الضواغط بقوله 

، ص 1997ستورا، . (»الخارجية وقد تنبعث ھذه ا3خيرة إما من المجال المھني أو خارجه

14.(  

وبناءا على ذلك يمكننا تناول مصادر الضغط مصنفة على أساس البيئات التي يتفاعل 

  :معھا الفرد كالتالي

  .البيئة الشخصية -

 .البيئة المھنية -

  .البيئة الخارجية -

 .تشكل أنساقا مفتوحة على بعضھا وتتبادل التأثير والتأثرعلى أساس أن ھذه البيئات 

  :البيئة الشخصية -1

أن ھناك ث�ث أنواع من مصادر ) jean Garneau )1998يذھب جان قارنو 

  :الضغط ھي

  .التغيرات السريعة، ايجابية كانت أم سلبية -

 .التھديدات أو ا3خطار التي يواجھھا الفرد، موضوعية كانت أم غير ذلك -

  . بضرورة أن يستجيب للموقف بسرعة) المبرر أو غير المبرر(اعتقاد الفرد  -

أن الضغط الذي يعاني منه الفرد يأتي من  S-Z-Geberوترى سارا زيف جيبر 

إما من داخل جسمه أو عقله، وإما من خارج جسمه وعقله، حيث تشتمل مصادر : مصدرين

  :الضغط النفسي الداخلية من

  :يةدورات الطاقة الحيو* 
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والتي تلعب في الجسم دورا في شعور الفرد بالضغط، فھناك أفراد تصل ذروة 

إنتاجيتھم في ساعات الظھيرة، وآخرون يعلمون بشكل أفضل في الساعات المتأخرة من 

  ).رجال الصباح(، ومنھم من يناسبه الصباح الباكر في العمل )رجال الليل(الليل 

عمل في الصباح الباكر يسبب لھم توترا شديدا، وكثيرا ما يجد رجال الليل مث� أن ال

3ن مستوى الطاقة الذي ھم في حاجة إليه ا3داء بشكل متميز � يكون متاحا لھم في 

  .الصباح الباكر

  :التركيب الجيني* 

يعتبر بعض ا3فراد عرضه لSصابة بأوبئة معنية أو أمراض الحساسية والعجز، مما 

ية عندھم ومثل ھذه ا3مراض تؤدي إلى اخت�ف التوازن يرجع إلى طبيعة الجينات الوراث

بن زروال، . (واستنفاذ الطاقة والقوة، كما تزيد من صعوبة العمل على المستوى المرغوب

  ).51، ص 2008

  :     النسق القيمي

أثبتت الدراسات أن سببه توتر الفرد يرجع في بعض جوانبه إلى تعارض ما ھو 

وما يحمله من قيم اجتماعية ودينية واتجاھات شخصية، مزود به من طموحات وأھداف 

 )transition )1990وبين قيم المنظمة التي يعمل بھا، وھو ما تؤكده دراسة ترانزيشن 

أھم مصادر الضغط المھني للفرد، وعوامل عدم تكيفه مع بيئته المھنية، « :التي تدلي بأن

احترام الكبير، عدم تجاوز حرية (وكذا توتره وعدم رضاه، ھو تعارض ما يحمله من قيم 

حمداش، . (»مع قيم المؤسسة التي يعمل بھا...) ا,خر، السرية، ا3مانة في التعامل، العدل 

  ). 150، ص 2003

كما يعتبر التكفل بطفل معاق أو مريض أو إيواء قريب مسن أو عاجز من أھم 

مفاجئ من أكثر  مصادر الضغط، ويشكل فقدان ابن أو قريب جراء مرض عضال، أو موت

ا3حداث لمأساوية التي يمكن أن يعايشھا إلى جانب مختلف أشكال عدم ا�ستقرار في الحياة 

العائلية، سواء ظھر ذلك في شكل نزاعات أو غياب متكرر 3حد ا3بوين، وھو ما أكدته 
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إذ تبين أن الضغوط المتعلقة  )Bebbington & al)1988دراسة بينجتون وزم�ئه 

  .بالفقدان ھي أفضل مؤشرات للتنبؤ با�كتئاب

أن فحص الع�قة ثنائية ) Pianta d & egeland )1994كما أورد بيانتا وإج�ند 

ا�تجاه بين أحداث الحياة وبين ا�كتئاب المعبر عنه بالتقرير الذاتي خ�ل سنة كاملة، أظھر 

ياة كالضغوط الصحية، والعنف ا3سري، والضغوط المالية أن أن بإمكان الخبرة بأحداث الح

  ).52، ص2008بن زروال، . (تنبئ با�كتئاب

  :أحداث الحياة الضاغطة*

أحداث الحياة الضاغطة أنھا ا3حداث الخارجية التي تمثل   weitenيعرف وتين 

ھذه المطالب،  مطالب التكيف لدى الفرد، وأن ا3فراد يمكن أن ينجحوا في التكيف تماما مع

وآخرون � ينجحون وعندما يفشلون تكون النتيجة ھي الشعور بالضغط النفسي أو البدني أو 

  ).73، ص 2006آمال جودة، . (ك�ھما

بأنھا مجموعة من المصادر الخارجية والداخلية  )1998(وتعرفھا زينب شقير

ى أحداث ا�ستجابة الضاغطة التي يتعرض لھا الفرد في حياته وينتج عنھا ضعف قدرته عل

المناسبة للموقف وما يصاحب ذلك من اضطرابات انفعالية وفسيولوجية تؤثر على جوانب 

  ).74، ص 2006آمال جودة، . (الشخصية ا3خرى

وتعتبر أحداث الحياة الخاصة بالفرد سببا في خلق التوتر والضغط لديه في بيئته 

 العمل، فأحداث الحياة الكبيرة
الط�ق، زواج أمي�د طفل، تغيير  لموت الزوج، حدوث∗

لھا دور ھام في حدوث الضغط لديه، حيث يعتبر التغيير في حد ذاته ... مسكن، أو رھن 

سمير . (ضاغطا بغض النظر عما إذا كان ھذا التغيير م�ئما أو غير ذلك، إيجابي أم سلبي

  ).28، ص 2003شيخاني، 

                                                           
  . في سلم 1980التي عددھا وصنفھا ورتبھا ھولمز وراھي عام   ∗
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الفرد في حياته من حين ,خر تؤدي نستنتج من ذلك أأن ا3حداث التي يتعرض لھا 

  .إلى إحداث ضغط لديه ينتقل أثره إلى العمل فيشعر الفرد بضغوط العمل

وتؤكد الدراسات أن ھناك ع�قة وطيدة بين كمية التغير التي تحدث للفرد نتيجة 

لNحداث المريرة التي يتعرض لھا في حياته وبين مدى تعرضه لNمراض ال�حقة لھذه 

  .ا3حداث

في  Holmes & Rahe) 1967(راھيو في ھذا الشأن تأتي أعمال كل من ھولمزو

أشارنا إليه –الصدارة حيث تمخض عن ھذه الدراسة وضع مقياس تقدير التوافق ا�جتماعي 

نبدأ يعالج كل منھا حدثا من أحداث الحياة اليومية المختلفة،  43الذي يشمل على  - سابقا

التي تضطر ا3فراد إلى التكيف  ةا�قتصادية، وا�جتماعيالشخصية، العائلية، المھنية، 

  ).29، ص 1997ستورا، . (معھا

بإجراء دراسة على عينة من المديرين للبحث في الع�قة  kobosaوقد قام  كوبوسا 

بين أحداث الحياة الضاغطة وخصائص الشخصية، ومدى التعرض لNمراض، وقد فسرت 

لعرض لNمراض بأن الشخص الذي يتعرض لNحداث تلك الع�قة بين أحداث الحياة وا

الضاغطة في حياته و� يتعرض لNمراض قد يختلف في خصائص شخصيته عن الفرد 

الذي يقع فريسة المرض عقب الضواغط، فحسب رأيھا ينتمي ا3ول إلى الشخصية التي 

  :تتميز بـ

  .ا�عتقاد بإمكانية السيطرة على ا3حداث -

 .شاطات والنظر إلى ا3حداثالشعور با�لتزام نحو ن -

ا�ستجابة بصورة إيجابية للتعبير والنظر إلى ا3حداث كمثيرات له أكثر من  -

).                                                                                                             50، ص 2007ام عبد الحميد، حش. (كونھا مصدرا للتھديد

ومنه تلعب العوامل الشخصية الخارجة عن نطاق العمل دورا مھما في استياء الفرد 

وسوء توافقه في عمله، فالعامل الذي يعيش في جو مشحون با�ضطرابات والمنازعات 

حالة الصحية 3فراد أسرته، وكذلك عدد أفراد ا3سرة، ومدى اتساع المنزل لھم، وال
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كل ھذه المعطيات تخلق لديه حالة توتر ... المتطلبات المالية، كيفية قضاء أوقات فراغه 

  .نفسي وعدم رضا وعدم استقرار عاطفي ي�زمه أينما كان، وتزيد من شعوره بالضغط

) D.raphael & B. schesinger )1992ويؤكد ذلك كل من رفائيل وشليز نجر 

ر بالضغط المھني تزداد حدته بالتفاعل المستمر بين حياتنا الخاصة المتغيرة أن الشعو

  ).149، ص 2003نوال حمداش، . (والمعقدة، وحياتنا المھنية داخل العمل

و� يعني عدم تعرض الفرد 3حداث عنيفة في حياته الخاصة أنه يعيش ب� ضغوط، 

عرض لھا كلما ارتفع مستوى الضغط لدى فالحياة اليومية مليئة با3حداث التي كلما زاد الت

وجود ع�قة بين ) Lazarus & al )1985زاروس وزم�ئه  الفرد، حيث بينة دراسات �

أنظر الجدول رقم (درجة الضغط التي يختبرھا الفرد بسبب ا3حداث اليومية المزعجة 

ض الدراسات ، وبين المصاعب النفسية والصحية التي يمر بھا الفرد، بل إن نتائج بع(***)

أشارت إلى أن الضغوط الناجمة عن ا3حداث اليومية المتكررة قد تكون أكثر تأثيرا على 

  ).124، ص 1998الھيجان، . (ا3فراد من ا3حداث الكبيرة التي ذكرھا ھولمز وراھي

 

 

 

  

وضح أحداث الحياة اليومية المزعجة كمصدر من مصادر (***): الجدول رقم 

  .الضغط

  .التسوق -  المنزليةا3عمال 
  .إعداد وجبات الطعام -

  .الحاجة إلى عمل أشياء كثيرة -  ضغط الوقت
  .وجود مسؤوليات كثيرة -

  .الشعور بالوحدة والعزلة -  الھموم الشخصية
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  .الخوف من مواجھة ا,خرين -
مشك�ت السكن 

  والحي
  .مضايقة وإزعاج الجيران -
 .الضوضاء -

  .الجريمة -
  .على النقود التفكير في الحصول -  الھموم المالية

  .تحمل مسؤولية ا#نفاق على أشخاص � يسكنون معك -
  .124، ص 1998في الھيجان،   Lazarus & al  1985: المصدر

  

وبصفة عامة يمكن القول أن تكرار ا3حداث المزعجة واستمرارھا في حياة الفرد، 

لديه، سواء وصعوبة تكيفه معھا يعتبر عام� من العوامل الرئيسية التي تعد مصادر ضغط 

  .كان ذلك في بيئة العمل أو خارجھا

وبذلك تعتبر ا3سرة مصدرا لبعض الضغوط وأحد العوامل التي تنطوي ضمن 

ذكرنا ھا –ا3حداث الضاغطة بسبب ما يحدث في الحياة ا3سرية من تغيرات جوھرية 

طلباتھا تسبب لديه شعورا بالضغط من جھة، وتوقيعاتھا من الفرد وتعارض مت -أھمھا سابقا

  .مع متطلبات العمل من جھة أخرى

ويضيف قاسم القريوتي إلى ما سبق أن الفرد يكون مصدرا أو عامل مساھم في 

حدوث الضغط النفسي والمھني لديه، وذلك من خ�ل العوامل الشخصية التي تتعلق بحا�ت 

  :ذلك يتعرض لھا الفرد في حياته الخاصة، وتساھم في الضغط المھني لديه، ومن أمثلة

  

  .زواج -

 .ط�ق -

 .حمل -

 .فقدان عزيز -

 .  قرب إحالته على التقاعد -

 .تغيير الوظيفة أو مكان العمل -
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 .التركيب النفسي الخاص بالفرد -

 .طبيعة الشخصية الفردية -

 .درجة الدافعية -

  ).273، ص 2000قاسم القريوتي، . (مستوى ا#دراك -

 leir & frankenhaeuserوحسب كل من ليفي وفرانك أنھا وسر وجاردل 

&gardell )1986(  أنه أوضحت البحوث أن الضغط النفسي الذي يعاني منه الفرد في أحد

مجا�ت حياته، المنزل، المدرسة، يؤثر على أداء عمله، وليست ا3حداث السلبية فحسب 

بل حتى ا3حداث المھمة وا�يجابية ... كا#صابة بداء عضال، أو ط�ق، أو أزمات مالية 

  ).295، ص 1999رونالدي ريجيو، . (حة في حياته كالزواج مث�المفر

  :نمط الشخصية *

يتفاوت ا3فراد في شخصياتھم وخصائصھم وسماتھم وميولھم ومدى قابليتھم للضغط 

وتكيفھم معھا، ومدى شعور الفرد بقدراته على السيطرة على زمام ا3مور وا3حداث، لذلك 

  :نتج نوعين من الشخصية

وھي الشخصية الحيوية المستلزمة والجادة في طباعھا والتي  ):أ(الشخصية نمط  -

تتميز بالرغبة في العمل الدوري، والسباق مع الزمن، والعدوانية، والمنافسة، 

  .والتي تشعر باستمرار بضغط الوقت، وتتميز بعدم ودائمية الحركة

ن المزاج، والتي تتميز بالھدوء والصبر والثبات وتواز ):ب(نمط الشخصية  -

  ).    117، 116، ص 2008مروان، معن، . (وھي أقل عرضة للضغط

وتوصلت بعض ا3بحاث والدراسات إلى أن ھناك شخصيات حيوية وحادة في 

طباعھا تتميز بالرغبة ي العمل الدءوب والتسابق مع الزمن، وعادة ما يتحمل ھؤ�ء 

  ).162، ص 2005العميان،  محمود. (ا3شخاص درجات عالية من التوتر والضغط النفسي

  .وتمثل الشخصية مجموعة الخصائص وا�تجاھات التي تميز الفرد عن غيره
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وتشير الدراسات إلى طبيعة ونمط شخصية الفرد لھا دور مؤثر في إدراك الضغوط 

: وتحديد طبيعتھا ا�ستجابة لھا، ونميز ضمن ھذا المجال بين نمطين أساسيين للشخصية ھما

  ).ب(نمط ، وال)أ(النمط 

  ):أ(نمط الشخصية -1

يتصف ھذا النوع من الشخصيات ببذل أقصى جھد للتحصيل وا�نجاز، وحب 

المغامرة والروح التنافسية العالية، وتسابق الزمن 3داء المھام، ولھذا النمط مجموعة سمات 

  :أھمھا

  .البحث بدون كلل عن الوظائف والمھام ا3فضل -

 .النجاح المستمر -

 .الترقي السريع -

. تكريس ا�ھتمام للعمل على حساب ا�ھتمامات العائلية وا�جتماعية والترفيھية -

 ).90، ص 2007مكناسي محمد، (

 .ا#قدام والطموح والتنافس والجرأة -

 .التحدث بانفعال -

 .استعجال ا,خرين لتنفيذ ما يقوله لھم -

 .مشغول دائما بالمواعيد والمقررة #نجاز ا3عمال -

 .مع ا3فراد وا3شياءفي صراع دائم ومستمر  -

 .يعمل لساعات طويلة وشاقة -

 .غير صبور بسبب ساعات الوقت -

  .  يشعر دائما أنه تحت ضغط الوقت -

وأصحاب ھذا النوع من الشخصيات يفتقرون إلى المرونة ويفضلون القيادة على 

ا�نقياد، ويسعون لرضا الرؤساء أكثر من ا3فراد، و� يتعاطفون ويتسامحون مع أخطائھم، 

أو أخطاء غيرھم، و� يميلون إلى التفويض ويحبون ا�ستق�لية، ويقيسون مدى نجاح 
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أعمالھم بالكمية، ويسعون إلى تحقيق ا3ھداف إلى أن يتم إنجازھا حتى لو أدى ذلك إلى 

  .تغير السلوك

وتلك السمات القلقة والسلوك المتوترة تؤدي بأصحابھا إلى ا#صابة بأمراض القلق، 

 friedmanلدم، والسكتة القلبية، وھو اكتشافه كل من فريدمان وروزنمان أمراض ضغط ا

& rosenman )1974(  عندما قاما بالفصل نمطي الشخصية)والبحث في ) ب(و) أ

  ).105، ص 1998الھيجان، . (سمات كل شخصية

وأثبتت ا3بحاث الطبية أن ھناك ع�قة وطيدة بين ا3نماط السلوكية لنمط الشخصية 

والضغط النفسي في العمل، وعلى أساس يمكن اعتبار أن أصحاب ھذه الشخصية ) أ(

  ).91، ص2007ي، سمكنا. (عرضة للضغوط بصورة خطيرة أكثر من أي أنماط أخرى

  ):   ب(نمط الشخصية -2

، وعدم الصراع مع تتصف بعكس نمط لتتصف ھذه الشخصية بالھدوء وا�عتدا

يملكون القدرة على التنافس، أو� يملكون الدافعية ، وھذا � يعني أنھم � )أ(الشخصية 

  :  ل�نجاز فھم يتميزون بـ

  .الرغبة في العمل مع جماعة على العمل منفردا -

 .الصبر والمرونة في المعاملة -

 .القدرة على تحقيق التوازن بين ا�ھتمام بالعمل وجوانب أخرى في الحياة -

 .القدرة على ا�بتكار والتوحيد -

  .المزاج الثبات وتوازن -

ا�عتراف بالضغوط في حالة وجودھا، ) ب(والمميز في سلوك نمط الشخصية 

ومحاولة التعامل معھا إ� أن آثار ذلك طويل ا3مد، ويكون أكثر فعالية عندما يتولى مھام 

إدارة البحوث والتطوير وا�بتكار، وفعا� في المستويات ا#دارية العليا، رغم أن أداء النمط 

  .عمال التنفيذية يكون أفضل منهفي ا3) أ(
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أكثر عرضة لSصابة بأمراض القلب ) أ(وقد أثبتت الدراسات أن نمط الشخصية 

  ).48، ص 2005محمد ب�ل، ). (ب(وارتفاع ضغط الدم مقارنة بالنمط 

  :الشخصية القلقة *

يعد القلق حالة من التوتر الشامل والمستمر نتيجة توقع تھديد خطر فعلي أو رمزي 

ن حدوثه، حيث يصاحبه خوف غامض أعراض نفسية جسمية، كما أنه عدم الشعور ممك

با3من لدى الفرد ناجم عن إدراكه للمثيرات من حوله سواء أكانت ھذه المدركات أشخاصا 

  .أم مواقف أم أشياء على أنھا مھددة لبقائه

ھم الذين ومع أن الناس جميعا يخبرون حا�ت من الخوف والقلق إ� أن القليل فقط من

  .يعرفون القلق بصورة مزمنة، وھم أصحاب الشخصيات القلقة

ورغم أن القلق كسمة يحمل مضمونا سلبيا لكثير من ا3فراد فإنه يمكن أن يؤدي إلى 

آثار ايجابية تمكن في كونه يعمل كجھاز إنذار مبكر للكائن الحي، لكن إذا زاد القلق عن 

الحد المقبول فإنه يكون ضار إلى حد بعيد، ويمكن أن يؤدي إلى ظھور حا�ت متنوعة من 

وبالتالي فإن القلق  panic reactionر المعقول استجابة للفزع النشاط العشوائي وغي

المرتفع أو الجاد لدى الفرد يخفض من مستوى أدائه ويعطل ا�تصال والتواصل الفعال، 

  .لھذه ا3سباب فإن القلق يعد عام� أساسيا من عوامل الضغط للفرد

لضاغطة أكثر حدة وقد � حظ الباحثون أن ردود أفعال الشخصيات القلقة للمواقف ا

وتطرفا من الشخصيات ا�عتيادية، فعادة ما يتأثر ھؤ�ء بالمواقف الضاغطة أكثر من 

غيرھم نظرا  للمبالغة في التفكير في ا3حداث الضاغطة حتى بعد زوال المؤثر مما يجعل 

  .التفكير في حد ذاته مصدرا للضغط لديھم

سية عالية اتجاه النقد والتغذية إضافة إلى ذلك أصحاب الشخصيات القلقة لديھم حسا

الراجعة داخل أو خارج بيئة العمل، حيث يمثل ذلك مصدر تھديد لوضعھم الوظيفي من 

الھيجان، . (وجھة نظرھم مما يضاعف درجة القلق لديھم وبالتالي زيادة حدة الضغط

  ).112، 109، ص ص 1998
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  :سمات شخصيات أخرى*

أقل اجتماعية وأكثر استق�لية حيث يجد فالشخص المنطوي : ا�نطواء وا�نبساط-

صعوبة في التكيف مع ا3حداث الضاغطة 3نھا تحدث في مواقف اجتماعية وتھدد 

  .استق�ليته

حيث أن الشخصية المرنة تعاني من مستوى عال من الضغط، : الجمود والمرونة-

حين تلوم ويرجع ذلك إلى أن الشخصية المرنة تلوم نفسھا عندما تقع في ا3خطاء، في 

، 2005محمد ب�ل، . (الشخصية الجامدة ا,خرين على ما حدث في المواقف الضاغطة

  ).53ص

إضافة إلى ما سبق ا#شارة إليه من أنماط الشخصيات وع�قته بالضغوط، فإنه ھناك 

مجموعة من العوامل ا3خرى المرتبطة بالشخصية فيما يتعلق بالضغط النفسي في العمل، 

 :وتتمثل في

      Self- concept: وم الذاتمفھ*

يمثل ھذا المفھوم إدراك الفرد الشخصي وفكرته الشاملة عن ذاته حيث يعتبر ذلك 

جوھر الشخصية، وھو بذلك يحدد وبدرجة كبيرة مدى قابلية الفرد للتعرض للضغوط 

  .والتعامل معھا

الطريقة  إن مفھوم الذات يمثل إدراك الفرد الشخصي لذاته والذي ربما � يتطابق مع

التي ينظر بھا ا,خرين إليه، وعليه فإن فكرة الفرد عن ذاته تؤثر بدرجة كبيرة على تحديد 

الثقة بالنفس ومن ثم السلوك، وبناءا على ھذا المفھوم يبين مدى حاجة الفرد إلى التقدير 

�ل وا�حترام من قبل ا,خرين وتنمية الشعور بالثقة وا�عتبار، ويتم إشباع الحاجات من خ

تحقيق أو إنجاز الفرد لمھمة معينة بنجاح وتقدير ا,خرين لمھاراته وقدراته وا#عجاب 

  ....متفوق، ناجح، خبير، : بمواھبه وإط�ق عبارات الثناء مثل
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أن ا�ضطھاد النفسي ھو أشد  carparianoوفي ھذا الصدد يرى كارباريانو 

رفض يؤدي إلى تقييم سلبي مصدر الضغط أثرا على الفرد، سواء كان ذلك على شكل 

للذات، أو تجاھل أو تعجيز يؤدي إلى حالة قلق بعيدة المدى، أو عزلة عن ا,خرين، أو 

، ص 2008بن زروال، . (المشاركة في أعمال غير مقبولة من المجتمع فتسبب إرھاقا نفسيا

50.(  

رضه وانط�قا مما سبق نرى أن مفھوم الفرد عن ذاته يحدد شكل رئيسي إمكانية تع

للضغط المھني من عدمه، فإن كانت تلك النظرة ناتجة عن شعور سلبي اتجاه الذات فإن 

احتمالية وقوعه فريسة  للضغط عالية جدا، أما إذا كانت تلك النظرة تنمي شعوره ا�يجابي 

عن ذاته فإن ذلك يعني تفھم الفرد لذاته وثقته وتقديره لھا عالية بالتالي فإن احتما�ت 

غوط قليلة جدا، ومن ثم قدرته على مواجھة المشك�ت والتعامل معھا بطريقة تعرضه للض

  ).    104، ص 1998الھيجان، . (ايجابية

  :التكيف* 

يعني التكيف في علم النفس تلك العملية الديناميكية المستمرة التي يھدف بھا الشخص 

فيھا محاولة منه من أجل  إلى تغيير سلوكه، ليحدث توافقا أكبر ببيئة وبين البيئة التي يعيش

البقاء، ونظرا لعدم استقرار بيئته العمل فيما يخص الفرد حيث يتخلل حياته الوظيفية 

والمھنية مجموعة من ا3حداث المفاجئة كالفصل من العمل، التقاعد، ا�نتقال إلى مھنة 

مجموعة فمختلف ھذه ا3حداث وغيرھا تترك وقعا شديدا على الفرد يترتب عليھا ... أخرى 

من ا3عراض النفسية ذات الطابع السلبي كالشعور بالخيبة، فقدان ا3مل، عدم الشعور 

خاصة إذا كان الفرد العامل يستمد جزءا من ... با3ھمية، سوء تقدير الذات، ا�كتئاب 

  ).118، ص 1998الھيجان، . (مكانته وتقديره لذاته من خ�ل عمله أو محيطه ا�جتماعي

الة الجسمية للفرد على مستوى معاناته من الضغوط، فالفرد الذي كذلك تؤثر الح

يتمتع بصحة جيدة أقل تعرضا للمرض عند مواجھته للمواقف الضاغطة الحادة، ضف إلى 
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ذلك ا3فراد ا3صحاء قادرين على التكيف مع والسيطرة على الضغوط بشكل أفضل من 

  ).53، ص 2005محمد ب�ل، . (غيره ا3صحاء

مل وغيرھا تحدث لدى الفرد صعوبة في التكيف النفسي وا�جتماعي وھو ما ھذه العوا

وعليه فإن التكيف وعدمه من المصادر ا3ساسية للشعور . يجعله أكثر عرضة للضغط

  ).119، ص 1998الھيجان، . (بالضغط النفسي والمھني لدى ا3فراد

  :ا�حباط*

إشباعه لحاجاته، ويحدث ذلك ينشأ ا#حباط عندما يواجه الفرد عقبات تقف في وجه 

نتيجة �ستثارة دوافع ا#نسان عن طريق المنبھات الداخلية والخارجية، ويترتب عليھا 

  .توترات نفسية أو عضوية أو نفس عضوية حسب نوع وطبيعة الدافع

حيث تعمل ا3جھزة الداخلية للكائن الحي التي تمثل المصادر الفطرية الدائمة للسلوك 

  .نحو غايات لھا ارتباط بالحاجات والدوافع المثارةويتحول النشاط 

ويحدث ا#حباط في بيئة العمل نظر للوائح وا3نظمة المعمول بھا حيث تعتبر تقييد 

تحد من ا�بتكار وا#بداع  تلحريات العاملين وذلك من خ�ل دفعھم إلى العمل وفق إجراءا

  .راتوتثبط إمكاناتھم وتمنعھم من المشاركة في اتخاذ القرا

حيث (**) أنظر المخطط رقم (ولSحباط آثار نفسية وسلوكية سلبية على ا3فراد 

تولد لديھم استجابات قد تدفعھم إلى الجنوح، العدوانية، ال�مبا�ة، أح�م اليقظة، وغيرھا من 

، ف� يتغرب أحد أن يرى موظفا يوجه سلوكه العدواني نحو ا3فراد )ا3عراض النفسية

  .وقد يتعدى ذلك إلى نقل سلوكه إلى المنزل حيث الزوجة وا3بناء العاملين معه،

ويرى بعض الباحثين أن ا#حباط ليس سيئا في كل الحا�ت فقد يدفع بعض ا3فراد 

إلى تحسين مساعيھم لتحقيق الذات، فقد ينجح ھؤ�ء في الحصول على أھدافھم، ولكنه في 

، ص 1998الھيجان، . (النھاية يمثل مصدرا ھاما من مصادر الضغط في أغلب الحا�ت

125 ،127  .(  
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  126، ص 1998الھيجان، : المصدر .يوضح استجابات الفرد ل@حباط(**): المخطط رقم 

  

  

  

  

  :قدرات وحاجات الفرد*

تعتبر قدرات الفرد من العوامل المؤثرة على مستوى ردود فعله للضغوط، فقدراته 

التي تحدد درجة صعوبة أو سھولة مصادر الضغط بالنسبة إليه، فكلما امتلك الفرد من ھي 

القدرات والمھارات ما يتوافق ومتطلبات مھنته وكانت حاجاته مشبعة  ي وظيفته قلة 

  ).51، ص 2005محمد ب�ل، . (معاناته من الضغط المھني

ة إلى أن إحساس العامل وقد أشارت الكثير من الدراسات والبحوث العربية وا3جنبي

بإشباع حاجاته المادية والمعنوية يرتبط بالصحة النفسية لديه، فكلما أشبع حاجاته السابقة 

قلت الصراعات الداخلية وازدادت ع�قاته ا�جتماعية بزم�ئه وا#دارة، وعلى العكس إذا 

شعور بالسخط قلت سبل إشباع ھذه الحاجات أدى ذلك إلى زيادة الصراعات داخل النفس وال

  .اتجاه العمل والزم�ء وا#دارة، ومنه الوقوع تحت وطأة الضغط النفسي المھني

بيتر "كما يعد ا#شباع المادي من بين المولدات القوية للضغط المھني، حيث يشير 

إلى انعدام السيولة لدى العمال لتغطية احتياجاتھم ا3ساسية يضيف بعدا جديدا " ھانسون

  ).50، ص 2007ام، حش. (مع ضغط العملالصعوبة تكيفھم 

  :التقدير المعرفي للضغط*

يلعب التقدير المعرفي من قبل الفرد لحجم الضغط الواقع عليه دورا في تحديد ا,ثار 

ا�نفعالية والفسيولوجية التي يسببھا الحدث الضاغط، وھو ما يفسر التباين في استجابة 

 العدوان

 ال�مبا�ة

 )خيال(أح�م اليقظة 

 التوتر

 النكوص

 النمطية

 ا#حباط
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السيد عبد الرحمان أن تقدير الفرد للمواقف  ا3فراد لنفس الحدث الضاغط، وقد وضح محمد

  :الضاغطة يتم وفقا لث�ث اتجاھات

  .تلف أو خسارة وقعت بالفعل: الضرر أو ا3ذى -

 .نتائج متوقعة أو مستقبلية: التھديد -

  .     ا3حداث المستقبلية التي قد تتضمن فوائد شخصية: التحدي -

ن عملية التقدير أو التقييم فإ lazarus &lauinnirوحسب كل من �زاروس ولوينز 

  .المعرفي للضغط يتحدد وفق نوعين من التقدير

  

  ):المبدئي: (التقدير ا!ولي/1

وفيه يقيم الفرد الموقف بالنسبة �ستقرار حياته وصحته النفسية، وقد يكون التقدير 

د، وقد إيجابيا عند إدراك الموقف على أنه � يشكل خطرا أو تھديدا و� يتجاوز إمكانات الفر

يكون التقدير سلبيا وضاغطا في حالة إدراك العكس أي إدراكه للموقف أو الحدث الضاغط 

على أنه يمثل ضررا وتھديدا يفوق إمكانات الفرد، وعادة ما يصاحب التقدير السلبي 

انفعا�ت سلبية كالغضب، الخوف، وا�ستياء غير أن تقديرات التحدي غالبا ما يصاحبھا 

  .ا�ستثارة والتحفيز والتطلعانفعا�ت سارة ك

  :التقدير الثانوي/2

ويقصد به تقويم إمكانات الفرد في التعامل أو مواجھة ا3حداث الضاغطة، ويتأثر 

ذلك بقدرات الفرد البدنية والنفسية وا�جتماعية والمادية، حيث تتمثل الموارد البدنية في 

تضم شبكة الع�قات ا�جتماعية صحة الفرد وقدرته على التحمل، والموارد ا�جتماعية ف

وحجم المساندة المقدمة له مادية كانت أم عاطفية، أما ا#مكانيات والموارد النفسية فتتمثل 

في معتقدات ا#بقاء على ا3مل ومھارات حل المشك�ت وتقدير الذات والروح المعنوية، 

السيد عبد . (اتوتمثل ا#مكانات المادية ا3شياء الملموسة من مال، أدوات، وتجھيز

  ).312، 312، ص 1999الرحمان، 
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وھنا يتم ا�ستناد إلى أفكار النظرية المعرفية في أن اضطراب السلوك راجع إلى 

ا3فكار الخاطئة ولھذا يجدر بنا أ� نغفل عن العملية ا#دراكية للموقف الضاغط كعامل 

  ).288، ص 2004يم، حسين حر. (يساھم في ا�ستجابة للضغوط سواء بالسلب أو ا#يجاب

ومما تجدر ا#شارة إليه أن عملية التقدير المعرفي للضغط بنوعيھا تتم بسرعة مع 

 .تغذية راجعة مستمرة محصلتھا جملة من ا�نفعا�ت المعبرة عن الضغط

  :مستوى إدراك الفرد*

يتوقف مستوى إدراك الفرد بضغط المھنة على ضوء طبيعة الع�قة بين مسؤولياته 

عية والعائلية من جھة، ومتطلبات الوظيفة والعمل من جھة أخرى، ومع تزايد الفجوة ا�جتما

بينھما يزداد الشعور بدرجة أعلى من الضغط مما ينعكس سلبا على سلوكه وأدائه ما لم 

مصطفى أبو بكر، . (تتوفر لديه مھارة التعامل مع مصادر الضغط النفسي في المھنة بفعالية

 ).     136، ص  2008

  :البيئة المھنية ـ2

إضافة إلى العوامل الشخصية التي يمكن أن تسبب الضغط لدى الفرد، يمكن أن 

تكون البيئة المھنية مصدرا للضغط لما تفرزه من مصادر ضغط كثيرة ومتنوعة، 

  :وسنعرض أھمھا فيما يلي

  Nature of the job: طبيعة العمل* 

، طريقة ا3داء، والنتائج المرتبة تتفاوت المھن في طبيعتھا من حيث المسؤوليات

على السلوك أو ما يقوم به الفرد، ھذا التباين يؤدي إلى درجات مختلفة من الضغوط الواقعة 

  .عليه

فمن الطبيعي أن تكون المھن التي تتضمن مسؤولية الحفاظ على حياة الناس أكثر 

ال عن العمل الذي مساھمة في ظھور الضغط مقارنة با3عمال المكتبية، والشيء نفسه يق
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علي . (يتخذ صاحبه القرارات لوحده مقارنة بمھنة يعتمد فيھا على ا3جھزة �تخاذ قراراته

  ).107، ص 2003عسكر، 

وعليه تسبب صعوبة العمل شعور الفرد بعدم الراحة وا�تزان، وتراجع صعوبته إما 

المشرف ونظام ا#دارة لعدم معرفته العامل لجوانبه، أو لعدم فھمه لھذه الجوانب، ويلعب 

  .دورا ھاما في ھذا المجال

كما تكمن طبيعة العمل في أنه أحيانا تكون كمية العمل أكبر من حجم الوقت الخاص 

  ).33، ص 2008أحمد ماھر، . (با3داء، أو يفوق القدرات المتاحة للفرد

  :فترة العمل* 

شعوره بالضغط، قد تشكل فترة العمل مصدرا � يستھان بأثره على صحة الفرد و

فتوسع النسيج ا�جتماعي وا�قتصادي والتنظيمي، يفرض قسط كبير من النشاط البشري 

على مدار ساعات اليوم، الظروف الذي أدى إلى أن يعمل ا3فراد في ورديات على مدار 

اليوم الكامل � تتماشى والتغيرات البيولوجية والنفسية للعامل، ومن ھنا يبدأ الشعور 

تصبح أوقات النوم والراحة وأماكنه متغيرة بشكل غير منتظم، وغالبا ما تكون بالضغط ف

. غير كافية، وھو ما يؤدي إلى شعور العامل بالضغط النفسي نتيجة م�ئمة أوقات العمل

 ).23، ص 2004حمداش، (

 Role conflict: صراع الدور* 

الفرد مما يؤدي  يحدث صراع ا3دوار نتيجة تضارب مطلبين داخل بيئة العامل عند

إلى التوتر وبالتالي انخفاض الرضا عن العمل، وقد تتعارض ا3دوار لدى الفرد بين العمل 

وا3سرة، وسبب ذلك قلق وضغط ومشاكل اجتماعية تؤدي بالفرد إلى عدم القيام بمتطلبات 

عمله والتركيز فيه، ويكمن صراع الدور حيث � تتناسب الخصائص الشخصية مع 

  ).117، ص 2008مروان، . (دور خاصة إذا كان ھناك عبئا متزيدا للدور نفسهمتطلبات ال
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كما يحدث الصراع عندما يتعرض الفرد في بيئة العمل لتوقعات متناقصة من نفس 

الشخص، ويحدث عندما يواجه متطلبات متعارضة من شخصين فأكثر في نفس الوقت، 

ات الدور والقيم والشخصية ويمكن أن ينأ صراع الدور أيضا عن تعارض بين متطلب

ومعتقدات الفرد مع التوقعات المطلوبة منه في وظيفته، كأن تطلب المؤسسة من الرئيس أو 

المشال جدد وتكليفھم بأداء مھام تفوق قدراتھم ومھاراتھم، وتزيد عن المعايير الموضوعية 

 ).57،59، ص ص 2005محمد ب�ل، . (لتحقيق زيادة ا#نتاجية

ج ا3بحاث أن ھناك ع�قة بين صراع ا3دوار والعبء الكمي للعمل، وتبين من نتائ

وھو مظھر للمھن المكتبية حيث تبين أن عمال مھن التسيير، المكتبية والحرفية لديھم قابلية 

  .أكثر للوقوع عرضة للضغط المھني المرتبط بصراع الدور

ھناك  من خ�ل دراسته إلى أن) Kasl )1979وضمن ھذا المسار توصل كازل 

ع�قة قوية بين صراع الدور وغموضه من جھة، وبين الرضا عن العمل من جھة أخرى، 

 �أما الع�قة المرتبطة بالصحة العقلية فتميل إلى الضعف، كما تعتبر السمات الشخصية عام

  .محددا له أھمية في كيفية رد فعل الفرد لصراع الدور

ا�جتماعية بما فيھا ا�سرة كما ھو ويتعدى صراع الدور بيئة العمل ليشمل البيئة 

الحال بالنسبة للزوجة العاملة وا3م 3طفال في ذات الوقت، حيث أن قيامھا بأدوار متعددة 

ومتداخلة التأثير، قد يشكل مصدرا يزيد من حالة الضغط المھني لديھا في تفاعله مع 

أجراھا على نساء من خ�ل دراسة ) Leivi )1978المصادر ا3خرى، وھو ما يبينه ليفي 

عام�ت متزوجات وأمھات 3طفال، ونتج أن حالة الضغط التي يعانين منھا كان مصدرھا 

تعدد ا3دوار، ومقدار العمل المطلوب منھن كبير جدا، وتعرضھن لمطالب  أكبر من 

وعليه فإن صراع الدور يشكل مصدر ). 31، 30، ص ص 2004حمداش، . (استطاعتھن

  .فرد من مطالب متعارضة تفوق إمكاناتهضغط بما يفرضه على ال

وكذلك الحال بالنسبة لNستاذ الجامعي الذي يجد نفسه في صراع بين طريقھا للنشر 

  .في مج�ت علمية مرموقة كمدرس وكباحث
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أن أستاذ ) French & caplan )1973وحسب ما أورده كل من فرانش وكاب�ن 

الجامعة قد يتعرض أثناء تأدية عمله إلى صراع الدور وغموض الدور في ذات الوقت، 

فحينما يتلقى معلومات متضاربة من أشخاص مختلفين عن المھام التي يتوجب عليه القيام 

يتلقى معلومة من أحذر زم�ئه بأن يقوم   بھا، أو عن المستويات التي يجب تحقيقھا، كأن

عدد كبير من ا3بحاث بھدف الترقية، ومن شخص آخر عليه أن يقوم بنشر عدد قليل  بنشر

على أن يركز على النوعية الجيدة، في حين يخبره ثالث بأنه عليه أن يركز على تحسين 

شيلي . (تدريسه ليحصل على تقدير مرتفع، فإنه في ھذه الحالة سيقع ضحية صراع ا3دوار

  ).397، ص ******تايلور، 

ھكذا يعتبر صراع الدور مشكلة شائعة في كثير من البيئات، غالبا ما يحاول ا3فراد و

تحملھا والتكيف معھا، غير أنه إذا ما طالت مدتھا وتكرارھا فإنھم يجدون من الصعب أن 

. يتغاضوا عنھا وبالتالي يترتب على ذلك تعرض الفرد أو العامل لضغط نفسي شديد

 ).178، ص 1998الھيجان، (

 

  

        Role Ambiguity: غموض الدور* 

يعد غموض الدور من المصادر يعد غموض الدور من المصادر ا3ساسية للضغط 

المھني في المنظمات، ويقصد به بعد وضوح الدور عدم وضوح أھداف العمل المسند 

، والمسؤوليات غير هللعامل، وعدم وضوح الص�حيات الممنوحة إليه، واختصاصات

ديدا دقيقا، وعدم تأكده من توقعات ا,خرين منه، إضافة إلى افتقاره إلى المحددة تح

المعلومات التي يحتاجھا في أداء دوره في المنظمة، مثل المعلومات الخاصة بسياسات 

وقواعد المنظمة وطرق تقييم ا3داء وغيرھا مما يترتب عليه ارتباك الفرد فيعمله وشعوره 

. فس، وعدم الرضا عن العمل والميل إلى تركهبالضغط النفسي وعدم الثقة بالن

)http://www.kfnl.gov.sa(. 
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وقد أوضحت إحدى الدراسات أن غموض وعدم كفاية المعلومات المتعلقة بوظائف 

فقط منھم  %10العاملين يمثل مصدرا لضغط العمل بالنسبة لثلث العاملين، في حين أن 

محمد ب�ل، . (شعورا بأن لديھم معلومات كافية عن وظائفھم والشركة التي يعملون بھا

  ).56، ص 2005

ويختلف مقدار غموض الدور الذي يعاني منه الفرد من ثقافة 3خرى، فقد أظھرت 

دولة مختلفة أن غموض الدور منخفض  21نتائج إحدى الدراسات الحديثة التي أجريت في 

ي الدول التي توجد فيھا فروق كبيرة في المكانة والقوة بين الرؤساء  والمرؤوسين، نسبيا ف

  .وكذلك في الدول التي يفضل أن يعمل فيھا ا3فراد في جماعات

وقد توصلت ھذه الدراسة أن غموض الدور منخفض نسبيا في الدول ا3سيوية 

ين ويزداد الميل للعمل وا#فريقية حيث تزداد المسافة والقوة بين الرؤساء والمرؤوس

  ).260، ص 2004جيرالدجر ينبرج، روبرت براون، . (الفردي

أن ھناك ع�قة وطيدة  Michiganوفي ضوء كل ھذا توصل باحثو جامعة ميشغان 

بين غموض الدور لدى العاملين وعدم الرضا المھني، وزيادة التوترات المھنية، إضافة إلى 

رة والغموض قد تنشأ لدى الفرد وتكون مصدرا للضغوط فقدان تقدير الذات، كذلك فإن الحي

التي نبين له نتائج   Feed Backلديه، وذلك عندما يكون محروما من التغذية الرجعية 

  .ا3داء وما يترتب عليه

اللذان أشار إلى ) Donnely & jvanceirch )1974ودراسة ايفانسيغيش ودونلي 

تنظيمي وبعض العوامل ا3خرى مثل وجود ع�قة واضحة بين مدى وضوح الدور ال

ا�ھتمامات بالعمل، الضغط المھني، ولقد أشار إلى أن وضوح الدور يساعد الكثير من 

أعضاء المؤسسة على جعلھم أكثر إبداعا وأكثر رضا وأقل توترا وأقل رغبة في ترك 

  ).29، ص 2004حمداش، . (العمل
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عاملين خاصة في حا�ت ويؤكد على عسكر أن غموض الدور يخبر الكثير من ال

مثل بداية است�م عمل جديد، الترقية، النقل، تعيين رئيس جديد، مسؤولية ا#شراف 3ول 

  ). 106، ص 2003علي عسكر، . (مرة، والتغيير في البيئة التنظيمية

       Job overload: زادة عبء العمل* 

العمل التي نالت يعتبر عبء العمل الزائد عام� أساسيا ومھما من عوامل ضغوط 

اھتمام الكثير من الباحثين في مجال علم النفس والسلوك التنظيمي، وذلك لما يترتب عليه 

  . من كثرة ا3خطاء في ا3داء، وتدني مستوى صحة الفرد

ويعد العمل عبئا عندما يفوق مطالب العمل قدرات وإمكانات الفرد، سواء كانت 

، ويؤدي ذلك إلى ا#رھاق )169، ص 1998الھيجان، (زيادة العمل كمية أم نوعية 

الجسمي والنفسي، وينتج عنه عدم الرضا عن العمل، التوتر في المھنة، انخفاض تقدير 

الذات، الشعور بالتھديد والحيرة، ارتفاع معدل الكولسترول في الدم، زيادة دقات القلب، 

. سيئة كالتدخينا#صابة بأمراض تصلب الشرايين التاجية للقلب،  إضافة إلى عادات 

  ).313، ص 2002ص�ح الدين عبد الباقي، (

وھذا ما يثبت أن الع�قة بين عبء العمل الزائد وسوء ا3وضاع الصحية أصبحت 

مؤكدة تماما، ففي اليابان وھي دولة معروف بزيادة ساعات العمل التي يكلف بھا العمال، 

الذي يعني " Karoshiكاروتشي "وبأسابيع العمل الطويلة وندرة ا#جازات، يوجد مصطلح 

الموت بسبب العمل الزائد، ووفقا للقانون الياباني فإن لNسرة الحق في الحصول على 

شيلي ( . Karoshiالتعويض إذا استطاعت أن تثبت أن معيلھا مات بسبب العمل الزائد 

  ).395، ص *****تايلور، 

  Role low load: نقص عبء العمل* 

بقصد بضعف العمل أو الدور أن الفرد يزاول عم� عير كافي إستعاب طاقاته 

وقدراته واھتماماته، وزيادة إمكاناته عن متطلبات مھام الوظيفة وإدراكه بأن واجبات المھنة 

وأعبائھا � تستوعب ما لديه من مھارات وقدرات فنية وإدارية، فالفرد الذي يستخدم قدرة 
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عرضة للشعور بالملل والرقابة، وبالتالي يفتقر الفرد إلى الشعور  واحدة من قدراته بكون

با3ھمية والتحدي وا#ثارة في مھنته، ويؤدي ذلك إلى انخفاض شعوره بتقدير ذاته وزيادة 

  ).60، ص 2005محمد ب�ل، . (معد�ت الغياب والعزلة والشكوى

ھاراته وخبراته ذلك 3ن الوظائف التي � تتطلب من الشخص المتخصص استخدام م

بكفاءة يغلب عبھا طابع التكرار الممل، و� تتوفر لNفراد العمل الكافي الذي يتطلب مھارات 

  ).171، ص 1998الھيجان، . (تثير حماسھم، وينتج عن ذلك ا�نسحاب من العمل

  :سوء إدارة الوقت* 

عور يعد سوء إدارة الوقت من أھم المظاھر السلوكية الفردية المؤدية إلى الش

بالضغط النفسي في العمال سبب كثيرا ما يرتبط بأعباء العمل، فإننا نتحدث عنه باعتباره 

عام� يعود إلى الفرد ذاته في بيئة العمل، من حيث عدم قدرته على تنظيم وقته حتى في 

  .غياب أعباء العمل

فمع أن عبء العمل الذي يعتبر عامل من العوامل ا3ساسية في الشعور بضغط 

العمل، قد يتضمن عنصر الوقت وذلك من حيث عدم قدرة الموظف سواء أكان رئيسا أو 

مرؤوسا على الوفاء بالتزاماته، نتيجة للمھام الموكلة إليه أو سبب عدم وجود الوقت الكافي 

#نجاز ھذه المھام، فإن سوء إدارة وتسيير الوقت قد � يرتبط بزيادة أو نقصان ھذه المھام، 

جھاد . (إلى الشخص ذاته نتيجة لعدم قدرته على تنظيم ھذا الوقت أثناء العملوإنما يعود 

 ).45، ص 2003الرشيد، 

  

  :الع+قة الشخصية في العمل* 

يتطلب أداء العمل ضرورة إقامة العديد من الع�قات الشخصية إ� أن أطراف ھذه  

ع�قات بالعدوانية أو الع�قات قد يسيئوا استغ�لھا، مما يؤدي با3مر إلى تميز ھذه ال
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، 2008أحمد ماھر، . (الصراعات، أو وجود مناورات سياسية ترھق أحد أطراف الع�قة

  ).35ص 

وتؤدي الع�قات الشخصية بين الفرد وزم�ئه في العمل دورا ھاما في الحياة 

رام العملية، فھذه الع�قات قد تتيح له إشباع الحاجات النفسية وا�جتماعية كالتقدير وا�حت

والصداقة وغيرھا، أما إذا أسيء استغ�ل ھذه الع�قات فإنه ب� شك ستتصف بسماء العداء، 

والكراھية، وقد تتعمق ھذه السمات إلى الحد الذي يؤدي إلى انفصال الفرد أو ما يشبه بحالة 

  ).  163، ص 2005محمود العميان، . (ا�غتراب

، والرؤساء نرؤساء بالمرؤوسيوتتنوع الع�قات في بيئة العمل بين ع�قة ال

بالزم�ء، فإذا لم تتسم ھذه الع�قات بالتعاون، وإذا لم تشبع حاجات المودة والصداقة 

وا�نتماء من خ�ل جماعات العمل، فإن النتيجة حتما تكون التوتر، والضغط، والملل، 

ويؤثر ذلك ، بوا�نسحاب النفسي والمادي، السلوك العدواني، التخريب والسرقة وا�ضطرا

  ).62، ص 205محمد ب�ل، . (سلبا على عملية اتخاذ القرارات في المنظمة

مسببات حدوث اخت�ل في الع�قات الشخصية بين )2004(وقد لخص حسين حريم 

ا3فراد في بيئة العمل والتي بدورھا تكون مصدرا � يستھان به في إحداث الضغط النفس، 

الضغوط التي يعاني منھا الفرد يكون مصدرھا  وأضاف أنه ليس مستغربا أن نجد بعض

  : الجماعة التي يعمل معھا، وقد لخصھا في نقاط

  .ا�فتقار إلى تماسك الجماعة -

 .افتقار الفرد إلى دعم الجماعة ومؤازرتھا -

 .عدم إظھار ا�ھتمام بالفرد وأعماله -

 .ممارسة إشراف وتوجيه غير مناسب -

 .السعي #يجاد بيئة عالية ا#نتاج -

، ص 2004حسين حريم، . (ركيز على السلبيات وإغفال أداة الفرد الجيدالت -

289.( 
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  :مشاكل الخضوع للسلطة* 

تتميز المنظمات بوجود ھيكل متدرج من السلطة الرسمية، فغالبا أن كل رئيس 

يمارس نفوذه وسلطته على مرؤوسيه، ويختلف المرؤوسين في قبولھم لنفوذ وسلطة 

ن المرؤوسين ا�متثال لسلطة الرؤساء، وھو ما يخلق  لدى الرؤساء، وعادة ما يطلب م

  ).34، ص 2008أحمد ماھر، . (الفرد العامل التوتر والشعور بالضغط

  :سياسة المنظمة* 

مصادر الضغط المھني التي تتعلق بسياسة المنظمة المتبعة في  luthansصنف 

  :التعامل مع أفرادھا إلة نقاط تتمثل في

  .بصورة أرجالية وغير منصفة تقييم أداء العاملين -

 .عدم المساواة بين العاملين في الرواتب والحوافز -

 .إجراءات غير واضحة -

 .تنق�ت متكررة بين العاملين لمواقع مختلفة -

 .المركزية وعدم المشاركة في اتخاذ القرارات -

 .فرص محدودة من الترقية والتقديم -

 .درجات عالية من التخصص والتخصص الوظيفي -

 .ضعيفةاتصا�ت  -

 .تغذية راجعة محدودة وضعيفة نحو أداء العاملين -

، ص 2008مروان ومعن، . (نظم رقابية غير عادلة ومعلومات غير رسمية -

 ).116، 115ص 

 

 

  :الھيكل التنظيمي* 
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يعد الھيكل التنظيمي ا#طار الذي يسبق الوحدات وا3قسام التي تؤلف المنظمة، فھو 

ور ما تتكون منه المنظمة من إدارات، أقسام فروع عبارة عن البناء الذي يبين أو يص

وشعب، ويشبھه البعض بالھيكل العظمي في جسم ا#نسان، غير أن ھذا الھيكل كثيرا ما 

يصاب بالجمود، حيث تثبت ا3وضاع وتجمد الوظائف وا3فراد لفترات طويلة من الزمن، 

لھم با3شخاص الذين فتحدد إطارات السلطة ويرتبط ا�شخاص بعضھم ببعض، ويرتبط عم

 Jarnionاعتادوا عليھم وتفاھموا معھم وربطت بينھم الع�قات المصلحية، ويرى كل من 

& tabtoni   قات التي تتسم بھا�في ھذا الشأن أن الھيكل التنظيمي للمؤسسة بأنھا الع

  ).110، ص 2006جوادي يوسف، . (المؤسسة

ة، وا#فراط في التخصص وتقسيم ويعتبر شكل الھيكل التنظيمي والمركزية الشديد

العمل، ونطاق ا#شراف غير الم�ئم وا�عتماد الزائد بين وحدات المنظمة من العوامل 

  .المسببة للضغط المھني لدى الفرد

ھذه العوامل المرتبطة بمشاركة العمال داخل التنظيم لما يحيد به من غموض وما 

ملين، وتفكيك وتفتيش التنظيمات غير يتصل به من عدم وضوح وشك، وتھديد لمصالح العا

الرسمية كانت محل اھتمام الباحثين قصد زيادة ا#نتاج وتقليل شعور ا3فراد العاملين 

  .بالتوتر والعجز ومن ثم الشعور بالضغط

 تأن تجاوز مقاومة التغيرا Coch & Frenchحيث بين كل من كوش وفرانش 

عمال فيھا وإع�مھم بھا قد يعتبر عام� ھاما المختلفة تأتي إ� من خ�ل زيادة مشاركة ال

  ). 32، ص 2004حمداش، . (ومؤشرا فعا� للضغط المھني في العمل

  :التغير التكنولوجية* 

وھو من أخطر أنواع التغيرات المولدة للضغط، حيث يعمل التطور التكنولوجي غير 

محافظين التقليدين المبرمج والمخطط له مسبقا على تھميش وتكميش وتحديد ا3فراد وال

للتغيير والذين قد يسعون إلى إشاعة التأثير الضار  نالذين يتكلمون ضد أي تجديد والرافضي

  .على فقدان فرص العمل، وعلى الصحة والبيئة ةلتطبيق المستحدثات التكنولوجي
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ھذا التطور التكنولوجي والرفض للتغيير، إذا لم ينتبه إليه المسؤوليين داخل المنظمة 

حمداش، . (يتحول إلى توتر وقلق وتذمر بين ا3فراد العاملين ويصبح مصدرا للضغطقد 

 ). 33، ص 2004

  :التطور الوظيفي* 

يعد التطور الوظيفي من ا3مور الھامة لكثير من العاملين، وذلك ليس 3نھم يجنبون 

  .جديدةمن خ�له دخ� ماديا أكثر فحسب، بل 3نھم يحققون مكانة أفضل ويوجھون تحديات 

ففي السنوات ا3ولى من العمل يكون التطور المھني كبيرا وسريعا، في حين تقل 

فرص التقدم والترقية في المھنة في السنوات التي تسبق مرحلة التقاعد، وبالتالي ينموا 

الشعور بالخوف من فقدان العمل أو المكانة ا�جتماعية خ�ل ھذه الفترة، وبخاصة مع 

للمؤسسة وظھور تھديد منافسة ا3صغر سنا وا3حدث خبرة، إضافة إلى دخول عاملين جدد 

ھذا العامل العوامل المرتبطة �نعدام ا3من والواحة في المھنة، والخوف من التقاعد، وتقويم 

  ).45، ص 2002حنان ا3حمدي، . (ا3داء الوظيفي

عوامل ا3خرى ويعد التطور أو الترقي في الوظيفة عام� فعا� � يقل أھمية عن ال

المولدة للشعور بالضغط النفسي لدى الفرد، ذلك 3نه يسعى دائما وخ�ل فترات حياته 

العملية للوصول إلى المزيد من المھارة التي تنمي قدراته وتعطيه الفرصة للترقي في السلم 

حاجاته وطموحاته، وإذا ما شعر بعدم حصوله على المھارات الجيدة التي   الوظيفي إشباع

وفر له ھذه الفرصة فإنه يشعر بعدم تحقيق طموحاته وتوقعاته في التدرج الوظيفي، وتلعب ت

ھذه التوقعات الشخصية دورا ھاما، فإذا كانت الترقية أو الفرصة المتاحة أقل من التوقعات 

الشخصية فإنھا تساھم في زيادة عدم الرضا الوظيفي، ويزداد تأثير ھذا الجانب كلما قضى 

  .أطول في عمله، حيث يشعر بأن حقيقته في تبوء المناصب العليا الفرد وقتا

وإضافة إلى ھذا العامل المساھم في شعور الفرد بالضغط في المھنة، واقتراب 

مرحلة التقاعد وما يعزز شعوره بالقلق والتوتر التفكير في معاش التقاعد ومصادر الدخل 
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ور بالوحدة النفسية، والتفكير في كيفية في المستقبل، وترك الزم�ء وفقد ا3صدقاء، والشع

  ).109، ص 2006جوادي، . (استغ�ل أوقات الفراغ بعد ترك العمل

      Job security: ا!من الوظيفي* 

إنه من الصعب عزل عامل ا3من الوظيفي عن التقدم والتطور في المھنة، وتزايد 

با3مان والراحة في مھنته إنما يتوقف ا�ھتمام به في بداية السبعينات، ذلك 3ن شعور الفرد 

على مدى وجود فرص مناسبة للترقية إلى مناصب أعلى، ومدى عدالة ا3سس التي يعتمد 

عليھا في الترقية با�ظافة إلى معوقات الطموح وعدم المستقبل المھني، والتغير الوظيفي 

  .الذي يتعارض وطموحات الفرد

و مكافأة لNفراد على قيامھم بواجباتھم وتحملھم وتعد الترقية في العمل بمثابة حافز أ

لمسؤولياتھم على أكمل وجه، وتشير بعض الدراسات إلى أن وجود فرص مناسبة للترقي 

في المستقبل يترتب عليه رفع معنويات ا3فراد، وبالتالي انخفاض معدل الغياب والتأخر عن 

لى شعور الفرد العامل با3من العمل، وارتفاع ا#نتاجية والرضا المھني، وھو ما يدل ع

والراحة في عمله، فيحين انعدام فرص التقدم والرقي يؤدي عكس ذلك، وبالتالي يدعم 

محمد . (شعور الفرد بالضغط وما يترتب عليه من آثار سلبية نفسية وسلوكية تدل عليه

  ).69، ص 2005ب�ل، 

  :عدم المشاركة في اتخاذ القرارات* 

يشعرون بأنھم يعرفون كثيرا عن وظائفھم ويعتقدون بأنه ي�حظ أن معظم ا3فراد 

يجب استشارتھم في صنع القرارات التي لھا ع�قة بھم، فإذا لم يستشاروا فإن الرضا عن 

العمل، وربما ا#نتاجية سيتناقص، وإن قلة مشاركة الموظفين في صنع القرارات لھا نتيجة 

  .سلبية حيث تشكل مصدرا إضافيا للتوفر وا#جھاد

ويؤدي تھميش دور المرؤوسين وعدم إشراكه في اتخاذ القرارات خاصة منھا التي 

تخصه إلى شعوره با#حباط، وعدم الرضا عن العمل وانخفاض مستوى ا3داء لديه، كما 



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

يضعف الع�قة بين القائد ومرؤوسيه، وكل ذلك يؤدي إلى ردود فعل سيئة تزيد من حدة 

  .الضغوط لدى ا3فراد

ار عدم مشاركة الفرد المرؤوسين في اتخاذ بعض القرارات مصدرا ويمكن اعتب

  :لضغوط العمل لسببين ھما

ينمو لدى الفرد إحساس بعدم أھميته في المنظمة التي يعمل بھا وأنه كسل مھمل،  -

  . ليس 3فكاره أو آرائه قيمة تذكر ولھذا فقد استبعد من المشاركة في صنع القرار

كانت القرارات � يخدم بشكل فعال، على ا3قل من وجھة تتزايد حدة الضغوط إذا ما  -

نظر الفرد، الھدف الذي صدرت من أجله، وھو ما يعني مقاومة واعتراض من 

جانب الفرد على ھذه القرارات، مما يضاعف في النھاية من حدة ضغوط العمل 

  ).104، ص 1994وفية الھنداوي، . (لديه

في صنع القرارات أو على ا3قل بعض  وعليه حتى � تؤدي عدم مشاركة العمال

التي يخصھم إلى شعورھم بالضغط النفسي وا#حساس بالتھميش، فإن ا3مر  تالقرارا

  .يقتضي زيادة مشاركة المرؤوسين وا3خذ بآرائھم وتقديرھم

  :نقص الدعم ا5جتماعي* 

ة يتوقف شعور الفرد با3مان في عمله على مدى وجود الدعم والمساندة ا�جتماعي

وخاصة في محيط عمله، فالعامل الذي يشعر با3من حينما يجد بجواره صديق أو قريب 

  .يستطيع اللجوء إليه حينما يواجه صعوبة أو مشكلة أو يحتاج إلى مشورة

ومن ھنا تأتي أھمية الع�قات ا#نسانية بين المدير ومرؤوسيه وبين العامل وزم�ئه 

بين الزم�ء، 3ن ذلك من شأنه أن يخفف من  في العمل، ومدى وجود الصداقة وا3لفة

. مقدار الضغوط التي يشعرھا الفرد إذا ما توفرت العوامل ا3خرى المولدة للضغط لديه

  ).260، ص 2004جير الدجر ينبرج، (

  :ظروف العمل المادية* 
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تؤثر بيئة العمل المادية على العامل وإنتاجيته وتزيد من حدة الضغوط لديه، 

مزدحمة، وا#ضاءة غير المناسبة، والضوضاء ووجود الحرارة مع عدم توفر فالمكاتب ال

أن الضوضاء واخت�ف ) Selye )1984وسائل التھوية تسبب مضايقات لNفراد، فقد أشار 

درجات الحرارة، والصوت والناجم من البيئة الداخلية تتسبب ضغطا لNفراد العاملين في 

  .المنظمات

  :صادر شيوعا في بيئة العمل الماديةوفيما يلي سنعرض أھم الم

  :تصميم المكاتب/ 1

يعد تصميم المكاتب سواء من حيث المساحة أو التأنيث أو غيرھا من العوامل 

  .ا3ساسية التي تساعد الموظف على حسن ا3داء

أوضح أن وضعية المكان ) Steele)1973ويذكر عبد الرحمان الھيجان أن تسيل 

  :كثر من الوظائف التاليةتحقيق لSنسان واحدة أو أ

  .تقديم الحماية وا3من -

 .تسھيل عملية ا�تصال ا�جتماعي -

 .تمثل رمز ا�نتماء للمنظمة -

 .تعزيز أداء المھمة بطريقة عملية -

 .إدخال السرور والمتعة على الموظف -

  . التحفيز على النمو والتطور -

من مصادر  فالمكتب الذي � يوفر الصحة النفسية والجسدية للفرد يعد مصدرا

الضغوط في العمل، لذلك ينبغي أن يتوفر في المكتب جميع الوسائل الضرورية التي تساعد 

  .الموظف على أداء عمله وتحقيق له الراحة النفسية والجسدية

كما ينبغي تماثل المكاتب بالنسبة لNشخاص ذوي الترتيب والمراتب المتساوية 3ن 

قد يعده البعض مؤشرا على عدم الرضا عنه، مما قد التفريق بين ا3فراد في ھذا الجانب، 
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نايف التويم، . (ينعكس على تعرفاته، حيث يكون مدعاة للشكوى وا�عتراض وال�مبا�ة

 ).47، 46، ص ص 2005

 

  

  :ا�ضاءة/ 2

حيث تعد ا#ضاءة الجديدة من أھم عوامل ظروف العمل التي تساعد على زيادة 

فھي � غنى عنھا بالنسبة لصحة وس�مة وكفاءة العامل،  ا#نتاج وتخفيض التعب، وبالتالي

. في حالة ا#ضاءة غير الكافية %25فقد أثبتت دراسة أن معدل الحوادث يزداد بنسبة 

  ).64، ص 2005محمد ب�ل، (

وعلى العكس فإن ا#ضاءة الشديدة أو القوية التي تزيد ع المستوى العادي قد تعوق 

رة طويلة، فھناك بعض ا3عمال التي يحتاج في انجازھا إلى أحيانا عن مواصلة العمل لفت

إضاءة شديدة كعمل ا3طباء في المستشفيات خاصة في غرف العمليات، لكن زيادة شديدة 

  .ا#ضاءة عن الحد المطلوب تسبب في إجھاد 3عصاب العينين

وعليه فإن ا#ضاءة إذا زادت أو انخفضت عن المستوى الطبيعي تعد مصدرا من 

ادر ضغط العمل، لذلك � بد من توفير نظام جيد لSضاءة حتى يوفر العامل الجو مص

  ).45، ص 2005نايف التويم، . (الم�ئم وذلك بھدف زيادة الدقة في ا#نتاج

  :درجة الحرارة/ 3

يختلف ا3فراد في مدى تحملھم لدرجات الحرارة، حسب البيئات التي يعيشون يھا، 

تجابتھم الفسيولوجية اتجاه مستويات درجة الحرارة المختلفة، فالبشر يختلفون من حيث اس

فبعض ا3فراد يكونون أكثر تكيفا مع ا3جور الحارة، وبعضھم يكون على العكس من ذلك 

  .أكثر تكيفا مع ا3جور الباردة
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وتعد درجة الحرارة مصدرا من مصادر الضغط لما لھا تأثير على الجسم، فعندما 

مكان العمل حيث تتعدى قدرة الجسم البشري على التكيف، فإن ذلك  ترفع درجة الحرارة في

يؤدي إلى اضطراب في خ�يا الجسم ينتج عنه اضطراب في التنظيم الحراري للجسم، 

وباستمرار فترة التعرض لدرجات حرارة عالية فإن ذلك يؤدي إلى فقدان الجسم لكميات 

بالفرد إلى التصلب الحراري، وربما  كبيرة من السوائل عن طريق ا#فرازات، مما قد يصل

  .بصل ا3مر إلى ا#جھاد الحراري

كما أن انخفاضھا عن المستوى المطلوب يعد عام� ضاغطا، فھناك بعض ا3عمال 

التي تتطلب من ا3شخاص العمل خارج المكاتب مثل العسكريين حيث تكون درجة الحرارة 

الھيجان، . (ءته ومن ثم على أدائهإما عالية جدا أو منخفض جدا، حيث تؤثر على كفا

  ).200، ص 1998

إذا فدرجة الحرارة المرتفعة خاصة في المناطق الحارة إضافة إلى سوء التھوية إلى 

الشعور بالنعاس والخمول والضر والضيق، إلى درجة التفكير في ترك مكان العمل، ذلك 

عموما، فقد أشارت دراسة 3ن التھوية تؤثر إلى حد كبير في أداء الفرد ونشاطه وسلوكه 

محمد ب�ل، . ( % 4إلى أن التحسين في شروط التھوية قد نتج عنه زيادة ا#نتاج بحوالي 

  ).66، ص 2005

ظروف العمل المادية ) 291، ص 2004حسين حريم، (وقد لخص حسين حريم 

  :المولدة للضغط في عناصر يوجزھا في

  .للموظفين ةا�زدحام وعدم الخصوصي -

 .كالغازات مث� ةكيميائية سامة ومواد إشعاعيتوجد مواد  -

 .مخاطر على أمن وس�مة الفرد -

  .       إنارة غير مناسبة -

ويضيف إليھا سعد ا#مارة عامل الضوضاء الذي قد يؤدي في بعض الحا�ت إلى 

  ).6، ص 2001سعد ا#مارة، . (صمم، واضطراب عصبي نتيجة التوتر الشديد
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وإضافة إلى المصادر السابق ذكرھا المولدة لدى الفرد شعورا بالضغط النفسي في 

عوامل أخرى � تقل أھمية كما سبق ذكره  Cooper & Dairdsonبيئة العمل، أضاف 

  :صنھا إلى

  .الروتين -

 .تركيب التنظيم -

  . المناخ السائد في المنظمة -

  : فقد وضعا قائمة 3ھم مصادر الضغط أھمھا Newman & Beehrأما 

  .وتيرة العمل -

 .حجم المنظمة -

 .البيئة التنظيمية -

 .موقع المنصب داخل التسلسل الھرمي -

 .مدة المھام المختلفة -

 .برامج التدريب وتحسين ا3داء -

  ).     22، ص 2000لوكيا، . (ضغوط ا�لتزامات النقابية -

  :ثل فيوأضاف لوكيا وبن زروال مصادر أخرى تتم

  ).ضغوط التنقل. (الذھاب وا#ياب من العمل -

 .نوع وعدد ا3فراد الذين تتعامل معھم المنظمة -

 .النقابات الدولية والوطنية -

 .القوانين والتنظيمات الحكومية -

 .موقع المنظمة -

  ). 38، 36، ص ص 2006لوكيا وبن زروال، . (التطور التكنولوجي والعلمي -

من عوامل فإنھا تعد مصادر ضغط تھدد أمن وعليه وبناءا على ما سبق عرضه 

  .الفرد والمنظمة خاصة إذا كانت مجتمعة



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

البيئة الخارجية إضافة إلى المصادر الشخصية المتعلقة بالفرد والمصادر المھنية / 3 

الخاصة بالمنظمة، يمكن أن تشكل التغيرات ا�جتماعية والثقافية وا�قتصادية وكذا السياسية 

  .در ضغط تؤثر في الفرد والمنظمات على حد سواءوالتكنولوجية مصا

حيث يرى لوكيا أن الضغط النفسي ينشأ عموما نتيجة أحداث تسبب إعاقة واقعي أو 

خيالية لحاجات الفرد أو أھدافه، تظھر ھذه ا#عاقة على شكل إحباط أو صراع، أو شعور 

  ). 21، ص 2000لوكيا، . (بالتھديد أو الملل

ات ا�جتماعية مصدرا للضغط لدى ا�فراد، ويتضح ذلك من فيمكن أن تكون الحرك

خ�ل الحركات الداعية لحقوق ا#نسان والقضاء على الفقر، ودعم أو معارضة الحكومات 

  ).141، ص 2008مصطفى أبو بكر، . (ا3جنبية في طريقة تفكير الناس وأدائھم وسلوكھم

التقاطع بين تمسك الفرد بما ضف إلى ذلك ضغط العوامل العقائدية والفكرية، فعالة 

ھو عليه من أفكار ومعتقدات، وبين تسلط المؤسسات المركزية في حملة على تغيير أفكاره 

إنما ينعكس فيما يعد على شكل سلسلة من الضغوط النفسية، ذات التأثيرات المتباينة على 

  . )annabaa.orgwww.( .طبيعة ع�قة الفرد بمجتمعه

ويذكر محمد شمال حسن أن التغيرات التي تحدث في ا3نساق القيمية، للمجتمعات 

نتيجة التحو�ت أو صعوبات اقتصادية تمر بھا تؤدي إلى تغيير معايير الحكم ا3خ�قي 

  ).39، ص 2006لوكيا، . (لدى ا3فراد دللفرد، وتتسبب في زيادة ضغوط الحياة وا�جتھا

الدول المختلفة تشكل ظاھرة الفقر لدى العمال قابلية لمعايشة الضغط،  وعلى مستوى

ويساھم في ذلك ظروف السكن البيئية، انعدام المساعدات ا�جتماعية، تھدم الروابط 

  ).207، ص 1994عبدوني، . (ا3سرية، تغير العادات وحجم العائلة الكبيرة

فتاح على الثقافات الھدامة الوافدة، وتتمثل الضغوط الثقافية في استراد الثقافات وا�ن

دون مراعاة ا3طر الثقافية وا�جتماعية القائمة في المجتمع، ھذا فض� عن مشاھدة الفديو 

كليب وا#ع�نات المستھجنة في القنوات الفضائية التليفزيونية، كذلك غرف الشات على 

  . )nnabaa.orgwww.a. (شبكة ا�نترنت
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وتعد الظروف ا�قتصادية عام� ضاغطا خاصة في حا�ت انخفاض الدخل، 

وارتفاع معد�ت البطالة، وارتفاع معد�ت الجريمة كنتيجة لذلك، وقد بينة دراسة جانيني 

ganjini )1990 ( من ا3فراد الذين تعرضوا لخسارة مالية أصيبوا باكتئاب %  29أن نسبة

جمعة . (فقط من الين لم يتعرضوا لخسارة اقتصادية با�كتئاب%  2شديد، بينما أصيب 

  ).154، ص 2001سيد، 

ومن الضغوط ا�قتصادية أيضا ما تبثه الوزارات المسؤولة من قرارات وتوجيھات 

وتعليمات تؤثر على النشاط ا�قتصادي الذي يمارسه ا3فراد، وكذا المؤسسات والمنشآت 

ا�قتصادية، والتجارة الخارجية والزراعة والسياحة، التي مثل قرارات وزرات المالية و

تصنع ضوابط وحدود في بعض ا3حيان معوقات للنشاط الذي تمارسه المنظمات 

والمؤسسات، وخاصة ما إذا كانت السمة العامة والبارزة #صدار ھذه القرارات تتم بشكل 

  ).116، ص 2003حمداش، . (فجائي

اسة الدولة الداخلية والخارجية تلعب دورا أساسيا في وعن الضغوط السياسية فإن سي

تحديد الكثير من م�مح حجم ونوعية الضغط النفسي الذي يتعرض له ا3فراد في 

مجتمعاتھم، وتنشأ ھذه الضغوط من عدم الرضا عن أنظمة الحكم، خاصة إذا كان الحكم 

  ).30، ص 2008ماجدة بھاء، . (استبداديا وتشوب الصراعات السياسية في المجتمع

أن الضغط يتزايد خ�ل   szizllagi & wallaceوتوصل كل من سيز�قي وو�س 

فترة ا�نتخابات، حيث أن سلوك القادة أو المدراء أو الرؤساء الجدد، الذين يتم انتخابھم 

غالبا ما يكتنفه الغموض، خاصة حينما يكون السلوك مختلفا اخت�فا جوھريا عن سلوك 

  ).183، ص 1991قي، سيز�. (أس�فھم

وتتخلص مصادر الضغوط ا#ع�مية في أجھزة ا#ذاعة والتلفزيون والمسرح 

ولعلھا من أھم وأخطر العوامل المؤثرة على الفرد العامل مھما كان جنسه، ... والصحابة 

كذا من أھم مصادر تعبه وشكه وعدم استقراره، لما تملكه ھذه ا3جھزة من أدوات إع�مية 
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ما من شأنه أن يغير من المناخ الفكري الحاكم للمجتمع، وما تبثه ا3جھزة أخبار ومواضيع، 

  .متضاربة ومجھولة المصدر تحدث ضغط لدى الفرد، تؤثر على الرأي العام

إضافة إلى الضغوط ا3منية التي تقوم بھا مؤسسات الرقابة وا3من العام والشرطة، 

التي لھا تأثير عام وكامل على النشاط  وھو ما أكده محسن الخضيري أنه من المؤسسات

الذي تمارسه المنظمات، وعلى المناخ العام السائد الذي يعمل فيه الفرد، حيث أن أجھزة 

الرقابة والضبط والمتابعة لھا تأثير نفسي شديد، ولعل إثارة الشكوك حول تعدد إجراءات 

كلية، يكون من شأنه إحداث التفتيش وا�ستجواب، حتى لمجرد الشكوك وانتقاء البيانات الش

، 34، ص ص 1991محسن أحمد الخضيري، . (قلق وتوتر يحدث ضغطا نفسيا للفرد

35.(  

إضافة إلى المصادر التي سبق عرضھا توجد عوامل أخرى � يمكن ا#غفال عنھا 

  :كونھا تعد مصادر ضغط للفرد والمجتمع، ومن أمثلتھا

بعدم ا3من، وغياب الع�قات ا�جتماعية الكثافة السكانية بما تسببه من جويتميز  -

  .الحميمية، وزيادة المنافسة على الموارد، وحرمان البعض من ھذه الموارد

التمييز العنصري حيث يشير إلى التصرفات السلبية اتجاه بعض أفراد المجتمع، أو  -

جماعات معينة من المجتمع على أساس التمييز حسب ا�عتقاد الديني أو الجنسي، أو 

لطبقة ا�جتماعية أو ا3صل العرقي، أو اللون مما يزيد من وطأة الضغوط النفسية ا

 .على ا3فراد

البيروقراطية بما تتضمنه من الروتين والع�قات غير الشخصية في مؤسسات العمل  -

  ).       35، ص 2003صالح أبو حطب، . (المختلفة

مستوياته المنخفضة  أن تلوث الھواء حتى في) Bolinger)1989وأشار بولتيجر 

يمكن أن يكون له تأثير سلبي على الحا�ت المزاجية، وزمن رد الفعل، والقدرة على 

  ).253، ص 1993ناصر العديلي، . (التركيز
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أن من مصادر الضغط النفسي لدى المرأة قد  D.phantanaويرى ديفيد فونتانا 

مع، نتيجة للقيم المرتبطة يكون ناتج عن ا3ھمية غير الواضحة التي يعطيھا لھا المجت

، ص 1994ديفيد فونتانا، . (با3نثى، وعدم سماح المجتمع بتخطي المرأة لھذه الحدود

135.(  

  

  :مصادر الضغط في مھنة التدريس*

يشقى المعلم ليسعد ا,خرين، إنه السراج الذي يحترق فتيله ليضيء ا,خرين، ".... 

  ..."فإذا دخلت التعليم بعقلك خرجت بدونه 

ذا ما قاله محمد تيغزى عن مھنة التدريس، ذلك 3نھا مھنة مجھد وضاغطة تكلف ھ

المعلم الكثير من وقته وجھده وصحته، وازدياد ضغط المحيط التعليمي مرتبط بازدياد 

أعراض الضغط العقلة المعرفية كقلة التركيز والنسيان، والجسدية كخفقان القلب وضيق 

جاھية كانخفاض الرضا المھني، والسلوكية ا3دائية التنفس، ارتفاع ضغط الدم، وا�ت

  ).150، ص 2005محمد تيغزى، ... (كالتغيب،  والحوادث 

ومھنة التعليم شاقة ومتعبة، تتعب الفكر وتنھك الجسم وتحطم ا3عصاب، و� يعرفھا 

إ� من يمارسھا، وقد أوضح علماء النفس أن الجھد العصبي الذي يصرفه المعلم في 

�ل ساعة زمنية واحدة يعادل الجھد الذي يقضيه أي موظف ليشتغل بإحدى التدريس خ

  .الوظائف ا#دارية

لذلك يرى الدكتور خليل إبراھيم أن الدراسات التي أجريت حول موضوع الضغط 

النفسي في مھنة التدريس، أشارت إلى ھذه ا3خيرة تأتي في مقدمة المعن ا3كثر ارتباطا 

ظيفية التي تعوق المعلم عن أدائه لعلمه على الوجه ا3كمل، بأعلى معد�ت الضغوط الو

 )     www.suhuf.net.sa. (وعدم ا�ستقرار فيه، وربما الھروب منه إلى غيره من المھن
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ورغم أننا نجد أن مھنة التعليم على رأس قائمة الوظائف التي يتعرض فيھا ا3فراد 

ناولت الضغط لدى أعضاء ھيئة التدريس إلى ضغوط مھنية، فإننا نرى أن الدراسات التي ت

كانت قليلة حتى السبعينات، لكن تزايد فيما بعد ا�ھتمام بذلك، وفي ھذا المجال قام كيزياكو 

kyriacou  وھو أحد الباحثين الرواد في مجال الضغط المھني في التدريس، حيث قام

ئة التدريس باستعراض الدراسات التي تناولت الضغوط التي يتعرض لھا أعضاء ھي

  :الجماعي، وتوصلت إلى

  .تزايد عدد الط�ب يشكل ضغط يرھق ا3ستاذ -

حاجة الطلبة لSشراف والمتابعة وأداء ا�متحانات ومراجعة ا3عمال التي يقومون  -

 .بھا تؤدي به إلى استنفاذ طاقته

إضافة إلى العملية المستمرة على مدار العام الكامل مما يترتب على ذلك ظھور  -

  ). 303، ص 2004محمد جاسم، . (التذمر  والرقابة والملل ع�مات

إضافة إلى الوظائف التي يقوم بھا ا3ستاذ الجامعي من مھام ا#شراف على      

البحوث ومذكرات التخرج والتربصات الميدانية للطلبة، المشاركة في ا�جتماعات 

البيداغوجية وا#دارية، والمساھمة في مساعدة لتشكل اتجاھاته وقدراته  في الفكر، 

وتطوير ذاته، التحضير المستمر للتدريس ومتابعة ما والمحافظة على رأس ماله ا3كاديمي 

سيجد في موضوع تخصصه، والمحافظة على استمرارية أبحاثه ومحاولة تعلم مھارات 

  ). 20، ص 2003بن زروال، . (جديدة، وكل ذلك يحتاج إلى وقت وجھد غير متناهِ◌ِ 

لقة بمھنة وعن سمات شخصية ا3ستاذ الجامعي فقد أكدت الكثير من الدراسات المتع

  .التدريس وفعاليته على أھمية السمات الشخصية لدى ا3ستاذ الجماعي في نتائج التدريس

وأكدت المنظمات المھنية المتخصصة على الحاجة لتحديد سمات ا3ستاذ الجماعي 

للعمل كمدرسين يمتلكون القوة الكامنة لتنمية ع�قات فعالة لمساعدة ا,خرين، وأن نجاح 

في عمله يتطلب إلى جانب المؤھل العلمي وا#عداد والتدريب، عام� ھاما  أستاذ الجماعة

  .وھو توفر السمات الشخصية له للعمل في ھذا الحقل
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إن «:ويؤكد أحمد العلماء عن شخصية ا3ستاذ كمتغير فعال في نجاحه إذ يقول

تمد إلى شخصية ا3ستاذ الجماعي ھي أكثر المتغيرات أھمية لمساعدة ا,خرين، فنجاحه يع

درجة كبيرة على سماته الشخصية بعض النظر على مستويات تدريبه، ونجاحه في مھنته 

يعتمد على وجود سمات شخصية معينة كالثبات والمرونة وحسن ا#دراك، ھذا إلى جانب 

  ).faq.comwww.sha. (»قدراته وإمكاناته ومھاراته النابعة من خبرته وإعداده

لكن مشك�ت العمل وأحداث المياه تنعكس على جميع جوانب شخصيته مما يؤثر 

  .على أدائه، وبالتالي على ط�به وعلى من يتعامل معھم

ويمكن أن يكونواھم مصدر شعوره بالضغط النفسي في المھنة، وھو ما سنوضحه 

  .فيما بعد

  :فقد حددھا تلنباك وآخرون فيفبالنسبة لمصادر الضغط في مھنة التربية والتعليم، 

  .اللوائح التنظيمية للمؤسسة التربوية -

 .المسؤولية الملقاة على عاتق المدرس -

 .البيئة التعليمية -

 .سوء سلوك الط�ب -

  .    الظروف غير المناسبة لNداء وضعف روح الجماعة داخل المؤسسة التربوية -

الضغط لدى عينة من كما ذكر سامح محمد محافظة في دراسة أجراھا حول مصادر 

  :المعلمين ا3ردنيين، تمخضت عنھا مجموعة عوامل تمثلت في

  .تدني الرواتب وا3جور -

 .النظام وا�نضباط في المؤسسة التعليمية -

 .المكانة المتدنية لNستاذ -

 .ضعف الدافعية للتعلم لدى الطلبة -

 .عدم توفر الحوافز المادية والمعنوية -

 .يفةصعوبات الترقية والنمو في الوظ -
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، 40، ص ص 2006لوكيا وبن زروال، . (عدم اھتمام المجتمع بالمسائل التعليمية -

41.(   

في دراستھما على   Run & wirsemanوتوصلت دراسة دراسة ران وفيسمان 

مدرس في المؤسسات التعليمية، تراجعت بين مدرسي المراحل ) 590(عينة تكونت من 

كانت مصادر عدم الرضا التي أدت إلى شعورھم  ا�بتدائية وأستاذة التعليم العالي، وقد

  :بالضغط النفسي على النحو التالي

  .الرواتب وا3جور -

 ).الزم�ء(ضعف الع�قات بين أعضاء ھيئة التدريس  -

 .حجم الصف -

  )  .323، ص 2004محمد جاسم، . (مشاعر عدم الكفاءة -

وا�جتماعية على ويؤكد لوكيا الھاشمي على أن تدني كل من الوضع ا�قتصادية 

مستوى الجامعة والوطن، يمارس ضغط على صحة ا3ستاذ النفسية، وينعكس ذلك سلبا ع 

  :ضف إلى ذلك وجود عوامل أخرى مساعدة أھمھا

  .وضع عقبات أمام التقدم والنمو في العمل -

 .التمييز وعدم ا#نصاف بين ا3ستاذة في توزيع الفرص -

  .  التصرفات ا�رجالية لSدارة الجماعية -

كلما عوامل تشكل تھديدا كبير لشعور ا3ستاذ با3من النفسي، وعليه فإنھا تساھم 

، ص 2000لوكيا الھاشمي، . (بقدر كبير في ظھور الضغط لدى أعضاء ھيئة التدريس

23.(  

وبعد تطرقنا لمصادر الضغط المھني في مھنة التعليم عموما، سوف نتعرض 3ھم 

ي المھنة، والتي بتراكمھا تشكل خطرا على صحته وأمنه المصادر المسببة للضغط النفسي ف

  .النفسي، وبالتالي تؤثر في أدائه، وتكمن أھمھا في مصادر ع�ئقية

  :ع+قة ا!ستاذ بالطالب-1
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ليس با3مر الھين، فبعض ا3ساتذة يتمنون إنتھاء الحصة . إن العمل مع الت�ميذ

لھم الضيق والضجر، وخاصة الجوانب الدراسية بسبب سلوكيات بعض الطلبة التي تسبب 

التي يصعب على المدرس التحكم فيھا، كنقص ا�نتباه، وقلة ا�نضباط وإثارة الشغب، وعدم 

انجاز الواجبات من طرف البعض، خاصة بالنسبة للمعلمين الجدد الذين � تتوفر لھم الخبرة 

صدرا من مصدر إحباط ال�زمة للتعامل مع ھذه الوضعيات، مما يجعل العوامل السابقة م

  .المعلم وفتوره المھني

إلى أن الطالب يكون نفعيا في اتجاھه وسلوكه داخل   Kyria cousويشير كيرياكو 

حجرة الدراسة، أما المدرس فيكون أكثر اھتماما بالقيم التعليمية وتبليغ الرسالة التربوية 

غالبا ما تكون من مسببات  وينتج عن ھذا التباين في وجھتي النظر ضغوط انفعالية  للمعلم

  ).56، ص 2007شحام، . (ا�حتراق النفسي والضغط المھني

أن المناخ التنظيمي كان أحد ) Chichon & Kaff )1978وقد كشفت دراسة كل من 

مصادر الضغط لدى ا3ستاذ، وقد تمثل في ضعف الع�قة بين المدرسين والطلبة والتعامل 

  ).322، ص 2004محمد جاسم، . (لطلبةمع مواقف سلوكية مفككة من جانب ا

ھدفت إلى بيان ع�قة ضغوط الحياة  Watkinerوفي دراسة أجرھا واتكنز 

معلم بو�ية لينويا ا3مريكية، توصل  1400وأسلوب حياة وأسلوب حياة المعلم طبقت على 

  .إلى أن ضغوط مھنة التدريس ترجع أھم مصادرھا إلى ع�قة المعلم بط�به

والتي يحث في أسباب  D.steefدراسة التي أجراھا ستيف دنيھام إضافة إلى ال

استقالة المعلمين من مھنة التدريس حيث أن ا�ستقالة ھي استجابة واضحة للتعبير عن 

ضغوط قوية جدا في العمل، فتوصل إلى أن أھم عوامل ا�ستقالة ترجع إضافة إلى نقص 

. سوء الع�قة مع الط�بالعائد المادي مقارنة بالجھد المبذول ترجع إلى 

)www.maganin.com(. 

  :ع+قة ا!ستاذ با�دارة-2
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إن اخت�ف الدور بين المعلم والرئيس أو المدير يؤدي إلى وجود فجوة بين توقعات 

م ا3ستاذ كل منھما نحو ا,خر، إذ أن مھام الرئيس غالبا ما تكون إدارية الطابع، بينما مھا

ذات الطابع التعليمي وغالبا ما تكون الع�قة بين ا3ستاذ والرئيس يشوبھا ا�رتباك، فينسب 

الرئيس ذلك إلى ا3ستاذ وھذا ا3خير يلصقھا إلى نمط القيادة الديكتاتورية المعتمدة من 

طرف المدير أو الرئيس، وأن حدوث بعض المشك�ت مرتبط بمدى وجود معرفة حدود 

لرئيس من طرف ا3ستاذة الذين يعتقدون أنه كثيرا ما يتدخل في شؤونھم سلطة ا

واختصاصاتھم الصفية والتعليمية، وھذا كله مرتبط تباين التكوين والتأھيل الفني والتمكن 

بين ا3ساتذة والرئيس، وقد يكون ھذا ا3خير أص� غير مؤھل أكاديميا وفنيا لمنصب مثل 

انية بين الرئيس أو المشرف والمعلمين إذا لم تتسم بالتعاون ھذا وعليه فإن الع�قة ا#نس

أن ) lya, Hayon )1988والمودة فإنھا تمثل مصدر ضغط وقلق، فقد بينه دراسة ھايون 

ا�فتقار إلى تعاون وتأييد ومؤازرة المديرين أو الرؤساء واھتمامھم با�مور الشكلية فقط، 

شحام، . (معلمين با#حباط وافتقارھم للدافعيةكان من بين العوامل المؤدية إلى شعور ال

  ).54، 53، ص ص 2007

أن سلوكيات بعض الرؤساء ) 120، ص 1995محمد تيغزى ( -بل أكد–وقد ذكر 

  :تشكل مصدرا لضغط المعلمين، وقد ذكر منھا

  .سوء المعاملة وعدم التعاون معھم -

 .عدم ا�ستشارة والقيام بأنماط سلوكية متناقضة -

  .      تفضيل بعض ا3ساتذة عن ا,خرين -

  :ع+قة ا!ساتذة بالزم+ء-3

يعمل ا3ستاذ ضمن جماعة لذلك فھو مرتبط بع�قة دائمة معھا ويتفاعل معھا 

باستمرار، ويذكر حسين حريم أنه توجد بعض الدراسات التي تشير إلى أن ھناك تأثير كبير 

الضغوط التي يتعرض لھا الفرد في  للجماعة على الفرد، وليس مستغربا أن نجد بعض

  ).289، ص 2004حسن حريم، . (عمله يكون مصدرھا جماعة الرفاق أو زم�ئه
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وھناك دراسات عديدة في السنوات ا3خيرة اھتمت بدراسة الع�قة بين نوع الع�قات 

موجبة السائدة بين العاملين في المؤسسات المختلفة، ومقدار إنتاجية العامل، وتوجد ع�قة 

  .بين المناخ المؤسسي ذي النزعة ا#نسانية وبين تحصيل الط�ب

فحينما تكون الع�قات الشخصية في المھنة غير مرضية فإنھا تعد مصدرا من 

مصادر ضغوط العمل، وفي ھذا الصدد يشير خليل الشرقاوي إلى أن ھناك فرقا بين 

المنافع بين ا3ساتذة، والمؤسسة أو المؤسسة التعليمية التي تسود فيھا روح التعاون وتبادل 

البيئة التي تتسم فيھا الع�قات بالصراع والشك وسوء المعاملة وا�تكالية، حيث ينجم عن 

  .ذلك ا#جھاد الذي يعد أھم المصادر المسببة للضغط

وتدل الشواھد الواقعية على أن المشك�ت المتعلقة بالع�قات ا#نسانية بين ا3ساتذة 

وجود الصراعات بينھم غالبا ما تنتج عن اخت�فات مھنية، أو شخصية أو  والناتجة عن

اجتماعية، مثل شخصية ا3ستاذ، جنسه، ومؤھله الدراسي، وخبراته المھنية، وتخصصه 

الدراسي، والمستوى ا�قتصادي وا�جتماعي له، وانتماءاته المحلية، وكنتيجة لھذه 

  :ب صراعات بين المعلمينا�خت�فات فمن المتوقع أن تنشأ في الغال

  .الصراع بين المعلمين القدامى والمحدثين -

 .الصراع بين المعلمين من ذوي ا�ختصاصات -

الصراع بين المعلمين المنتمين جغرافيا للبيئة المحلية للمؤسسة التعليمية، والمعلمين  -

  .       من بيئات أخرى

  590على ) Rudd wiseman )1960وفي دراسة أجراھا كل من رود ويزمان 

أستاذا في و�ية كينجدوم بأمريكا، وجد أن ضعف الع�قة بين ا3ساتذة من أھم 

  ).56، 55، ص ص 2007شحام،. (المصادر التي تتسبب لھم الضغط النفسي المھني

وإضافة إلى المصادر السابقة التي تشكل ضغط لNساتذة، يمكن اعتبار عوامل أخرى 

  :مساعدة لشعورھم بالضغط تتمثل في

  .عبء العمل الزائد والوقت المتاح له -
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 .شعور ا3ستاذ بتقديره واحترامه في بيئة عمله -

 .ا3جر والحوافز، وفرص الترقية -

  .  مشاكل التنقل من مكان آخر -

إضافة إلى ھذه الظروف الفيزيقية التي ذكرناھا سابقا في محيط العمل من إضاءة، 

ينبغي أن تكون ھذه الظروف مواتية ضوضاء، درجة الحرارة، والرطوبة، والتھوية، إذ 

  .بحيث تساعد على ا3داء الجيد للعمل وتجنب ا3ستاذ الشعور بالملل والضجر وا#رھاق

لكن رغم تعدد المصادر التي بإمكانھا أن تكون بمثابة مصدر ضغط ا3ستاذ إ� أن  

أھم أن ) 1982(عام  Walliusالمصادر التي ذكرناھا تعد ا3ھم، حيث ذكرت فاليوس 

مصادر الضغط في مھنة التعليم ھي نوعية الع�قة مع ا,خرين خاصة مع الطلبة، 

والزم�ء، وا#دارة، في حين استبعدت العوامل الشخصية والتنظيمية ا3خرى واعتبرتھا أقل 

  ). 41، ص 2006لوكيا وبن زروال، . (أھمية

  

 :النماذج المفسرة لمصادر الضغط المھني

  

ظاھرة الضغط وما يربط بين متغيراتھا من ع�قات طور العديد من سعيا لفھم وتفسير 

الباحثين نماذج تحاليل ھذه الظاھرة، وتعتبر ھذه النماذج خ�صة لخبرة ونتائج بحوث 

ودراسات واجتھاد يسعى إلى إعطاء نظرة شاملة ومتكاملة لفھم ھذا الموضوع داخل إطار 

ما للضغط دون سواه، وتبرر عدم العمل وخارجه، وتفسير سبب و كيفية تعرض فرب

  .استجابة ا3فراد كلھم للمجھدات بنفس الطريقة

  The Psychosomatic Modèles  of Stressالنموذج السيكوسوماتي للضغط  .1

) 1945( سبيجل جرينكروصمم ھذا النموذج من قبل مجموعة من الباحثين على رأسھم 

، ويقوم أساسا على الفرضية القائلة بأن التوتورات )Alexandre )1950 ألكسندرو 

Tensions  و الشدائدStrains  في أي جھاز من الجسم لھا عواقب مرضية على كل
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أجھزة الجسم ا3خرى، وطبقا لھذا النموذج فإن القلق و الخوف يحدثان نتيجة صراعات 

ق مشاعر ذاتية بعدم حادة في حياة ا#نسان، يمكن أن يعبر عنھا ليس فقط عن طري

 .الراحة، بل أيضا عن طريق تغيرات في العمليات الفيسيولوجية

ويحاول ھذا النموذج تفسير كيف تھيئ العمليات النفسية ا�ستجابات الفسيولوجية 

للعمل، كما يحاول أيضا تحديد أي العمليات النفسية تحديد نوع ا�ستجابات 

  ).317-316ص  -، ص1995كشرود، عمار . (الفسيولوجية للمواقف الضاغطة

 :Coper’s Modèles  of Stressنموذج كوبر  .2

يوضح كوبر من خ�ل ھذا النموذج مصادر و تأثيرات الضغط على الفرد، ويعتبر 

مما يؤدي إلى وجود تھديد ). -12- أنظر المخطط رقم (بيئية الفرد مصدراً للضغط 

فه في الحياة، فيشعر بحالة الضغط لحاجة من حاجاته أو يشكل خطراً يھدد الفرد وأھدا

ويحاول استخدام بعض ا�ستراتيجيات للتوافق مع الموقف الضاغط، وإن لم ينجح في 

التغلب على المشك�ت واستمرت الضغوط لفترات طويلة فإنھا تؤدي إلى ظھور 

بعض ا3مراض كأمراض القلب و ا3مراض العقلية، كما تؤدي إلى زيادة القلق 

  .نخفاض تقدير الذاتوا�كتئاب، وا

وي�حظ أن ھذا النموذج عام ويمكن تطبيقه على أية مھنة، لكنه يغفل عامل الفروق 

فاروق السيد (الفردية بما يحمله من متغيرات، كعامل مھم يؤثر في سريرة الضغط، 

  ).103، ص 2001عثمان، 
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103 (  

House’s Modèles  of occupationnel 

                                                                                     

 

  )12(المخطط رقم 

  يوضح نموذج كوبر للضغط

103، ص 2001عثمان، : المصدر( 

 Modèles  of occupationnel نموذج ھاوس لضغط المھني
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نموذج ھاوس لضغط المھني .3

stress: 
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، حيث )1974(نموذجا أطلق عليه اسم نموذج الضغط المھني سنة  House  ھاوسصاغ 

  :ضمن خمس فئات من المتغيرات

  .الظروف ا�جتماعية الموضوعية المؤدية إلى الضغط -

  .الفردية للضغطا#دراكات  -

  .للضغط المدرك) الفيزيولوجية، ا�نفعالية والسلوكية ( ا�ستجابات الفردية  -

  .نتائج التعرض الطويل للضغط المدرك -

  .المتغيرات الفردية و الموقفية الشرطية التي تحدد الع�قات بين العوامل السابق ذكرھا -
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  ):13(المخطط رقم 

  للضغط يوضح نموذج ھاوس

  .33، ص 2008بن زروال، : المصدر

ھذه المتغيرات، بحيث تشير ا3سھم المتصلة بين ) 13(ويمثل المخطط رقم 

المستطي�ت إلى الع�قات السببية المفترضة بين المتغيرات بينما ا3سھم المتقطعة فتتقاطع 

 3°، 2°، 1°مع ا3سھم المتصلة معبرة عن تفاعل بين المتغيرات الشرطية و المتغيرات 

  ) 4°(لتحديد طبيعة نتائج الضغط 

  .و التنبؤ بھا

يوضح ھاوس من خ�ل ھذا النموذج أن إدراك الفرد  Lazarus  5زاروسومثل 

للمواقف يتوسط الع�قة بين الظروف ا�جتماعية و النتائج، وأن إدراك معنى الظروف 

الموضوعية يتوقف على كل من طبيعته الفرد وطبيعة الموقف، وحسب افتراض النماذج 

الضاغطة نفس النتائج مثل المرض ر ا3فراد الذين يمرون بنفس الخبرة أيضاً، قلي�ً ما يظھ

 ).34-33ص،  - ، ص2008بن زروال، ). (GHD(الشرياني للقلب 

  

  Marchal’s Modèles of stress: نموذج مارشال للضغط المھني .4

يحدد مارشال في ھذا النموذج العوامل المسببة للضغوط في العمل، و ا3عراض التي 

على الفرد نتيجة تعرضه للضغط في مھنته، وھي أعراض خاصة بالفرد تؤدي به في تظھر 

النھاية إلى أمراض القلب، وأعراض خاصة بالمؤسسة تؤدي إلى العدوانية وتكرار 

 ).14(الحوادث، ويمكن رصد نموذج مارشال في المخطط رقم 
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  ):14(المخطط رقم 

  يوضح نموذج مارشال للضغط

  ).102، ص 2001فاروق السيد عثمان، : المصدر(

 :The Adaptation Modèles  of Stressنموذج التكيفي للضغط  .5

من خ�ل صياغة ھذا النموذج تفسير بعض ما  )Mechanic )1962مكانك حاول 

استجابات غير " الضغط بأنه  مكانكيطرح من مشك�ت في علم النفس ا�جتماعي، ويعرف 

ويحدد أربعة عوامل تتوقف عليھا ا�ستجابات " مواقف معينة  مريحة يقوم بھا الفرد في

  :للموقف الضاغط ھي



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

 .طاقة الفرد و قدرته −

 .المھارات و المحددات الناتجة عن التطبيقات الجماعية و التقليدية −

 .الوسائل التي توفرھا البيئة ا�جتماعية للفرد −

 .من وسائلالمعايير التي تحدد كيفية ومكان استخدام الفرد ما لديه  −

يوضح النموذج التكيفي أنه عندما يشعر الفرد بأنه ليس مستعدا لمواجھة الموقف 

الضاغط، فانه يشعر بعدم الراحة المفرطة، وتنتج ھذه المشاعر من ا#فقار إلى المعلومات و 

المھارات المناسبة، وكذا من جھل الفرد للموقف أو من خصائصه الذاتية كنقص الثقة 

  نجاح الفرد في التحكم  بالنفس، أي أن

حسب  –التي تتوقف  Réversibilitéو المشاعر التي تثار أثناءه تسمى بقابلية ا�نعكاس 

السلوك، ا3فكار المناسبة لموقفه ومشاعره ( على الوسائل التكيفية لدى الفرد  – مكانك

  ).حوله

لذاته وھو بذلك يھمل إدراك الفرد للموقف الضاغط، رغم تناوله #دراك الفرد 

 ).31، ص 2008بن زروال، .(وموقفه

 

  

 :Process Modèles of Stress نموذج العمليات للضغط .6

أول من  McGrath ماكجرات، ويعتبر السيروارتيعرف ھذا النموذج أيضا بنموذج 

، على أساس تعريفه للضغط بأنه نتيجة لتفاعل الفرد مع 1976صاغ ھذا النموذج سنة 

  .جھه وتم إدراكھا مھددة لقدراته ومصادرهالمواقف البيئية التي توا

وقد قاد تعريفه ھذا إلى جملة أبحاثه ودراساته التي كانت قاعدة لصياغة ھذا النموذج 

، الذي من خ�له سلط الضوء على العمليات الصادرة أثناء ))15(أنظر المخطط رقم(

شكل الحلقة مواجھة الفرد لمصدر ضاغط و ا�ستجابة له، واحتوى على أربعة مراحل ت

 .المغلقة للمواقف الضاغط
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105.  

linking processes : 

وتسمى عميلة التقسيم المعرفي وفيھا يقيم الفرد الموقف 

وتسمى عملية اتخاذ القرارات وفيھا يتم ربط الموقف 

  .المدرك بالبدائل المتوفرة، ثم اختيار ا�ستجابة الم�ئمة للتعامل مع الموقف

، وتسمى عملية ا3داء التي تنتج عنھا مجموعة من 

وتسمى بعملية النتائج، حيث يتوقف اختيار السلوك 

المرغوب فيه على قدرة الفرد على القيام به، وكذا على مستوى أداء ا,خرين الذين يعملون 

رد أو ضده، لذلك تدعى ھذه المرحلة مرحلة التغذية الرجعية، ويتضح من خ�ل ھذا 

النموذج تأكيده على أن حضور أو غياب نشاطات أفراد آخرين أثناء الموقف يؤثر على 

                                                                                     

  )15(المخطط رقم 

  يوضح نموذج العمليات للضغط

105، ص 2003حمداش، : المصدر

processesاتصال   أوسيروراتوترتبط ھذه المراحل فيما بينھا بعمليات 

وتسمى عميلة التقسيم المعرفي وفيھا يقيم الفرد الموقف  بو  أتربط بين  

وتسمى عملية اتخاذ القرارات وفيھا يتم ربط الموقف ج و  بتربط بين  

المدرك بالبدائل المتوفرة، ثم اختيار ا�ستجابة الم�ئمة للتعامل مع الموقف

، وتسمى عملية ا3داء التي تنتج عنھا مجموعة من  دو  جتربط بين  

  .السلوكات القابلة للتقييم الكمي والكيفي

وتسمى بعملية النتائج، حيث يتوقف اختيار السلوك  أو  دتربط بين  :

المرغوب فيه على قدرة الفرد على القيام به، وكذا على مستوى أداء ا,خرين الذين يعملون 

رد أو ضده، لذلك تدعى ھذه المرحلة مرحلة التغذية الرجعية، ويتضح من خ�ل ھذا 

النموذج تأكيده على أن حضور أو غياب نشاطات أفراد آخرين أثناء الموقف يؤثر على 
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وترتبط ھذه المراحل فيما بينھا بعمليات 

 :المرحلة ا!ولى -

  .أي يدركه

 :المرحلة الثانية -

المدرك بالبدائل المتوفرة، ثم اختيار ا�ستجابة الم�ئمة للتعامل مع الموقف

 :المرحلة الثالثة -

السلوكات القابلة للتقييم الكمي والكيفي

:المرحلة الرابعة -

المرغوب فيه على قدرة الفرد على القيام به، وكذا على مستوى أداء ا,خرين الذين يعملون 

رد أو ضده، لذلك تدعى ھذه المرحلة مرحلة التغذية الرجعية، ويتضح من خ�ل ھذا مع الف

النموذج تأكيده على أن حضور أو غياب نشاطات أفراد آخرين أثناء الموقف يؤثر على 



مصادر الضغط                                                                                       
 المھني

تجربة الفرد الذاتية للضغط، وكذا على سلوكه كاستجابته للضغط باعتبار أن الموقف 

. ( أنه في ذات الوقت معاش اجتماعي وتفاعلي

Socio-Environmental 

بجامعة متشيغان  (ISR)أسفرت دراسات عديدة قام بھا معھد البحوث ا�جتماعية 

 Erench &&&& Kahn اھنوك

  .وذلك بھدف توفير إطار نظري للبحث في تأثير العمل على الصحة

الذي يمثل ھذا النموذج أن الضغط يرى على 

أنه ع�قات شاملة لمجموعة من الظواھر و العمليات التي تتضمن ستة أقسام تربطھا 

تعكس تأثير البيئة الخارجية الموضوعية على البيئة النفسية، 

مثال ذلك العامل الذي يراجع نتائج عمله مع أكثر من رئيس، كثيرا ما يصف نفسه بأنه 

تربط الحقائق في البيئة النفسية با�ستجابات المباشرة للفرد، ومثال 

بارتكابه إزاء ع�قاته مع رؤسائه 

فتربط تأثير ا�ستجابة السابقة بمعايير الصحة و المرض، وأفضل 

  .مثال على ذلك الع�قة بين التوتر الوظيفي وأمراض القلب

  البيئي للضغط

 32، ص 

                                                                                     

تجربة الفرد الذاتية للضغط، وكذا على سلوكه كاستجابته للضغط باعتبار أن الموقف 

أنه في ذات الوقت معاش اجتماعي وتفاعليالضاغط تجربة ذاتية وشخصية غير 

  ).105- 106ص  - ، ص

 modèle of البيئي للضغط   - النموذج ا5جتماعي

أسفرت دراسات عديدة قام بھا معھد البحوث ا�جتماعية 

وك فرانشعن صياغة ھذا النموذج من طرف 

وذلك بھدف توفير إطار نظري للبحث في تأثير العمل على الصحة

الذي يمثل ھذا النموذج أن الضغط يرى على ) 16(وي�حظ من خ�ل المخطط رقم 

أنه ع�قات شاملة لمجموعة من الظواھر و العمليات التي تتضمن ستة أقسام تربطھا 

تعكس تأثير البيئة الخارجية الموضوعية على البيئة النفسية،  )ب -أ( ففرضيات الفئة

مثال ذلك العامل الذي يراجع نتائج عمله مع أكثر من رئيس، كثيرا ما يصف نفسه بأنه 

  .مرتبك بشأن ع�قاته مع رؤسائه

تربط الحقائق في البيئة النفسية با�ستجابات المباشرة للفرد، ومثال  )ج

بارتكابه إزاء ع�قاته مع رؤسائه –المذكور في المثال أع�ه  -ذلك ما ينتج عن إدراك الفرد

  .من زيادة في المستوى التوتر

فتربط تأثير ا�ستجابة السابقة بمعايير الصحة و المرض، وأفضل  )د –ج 

مثال على ذلك الع�قة بين التوتر الوظيفي وأمراض القلب

  )16(المخطط رقم 

البيئي للضغط –النموذج ا�جتماعي 

، ص 2008بن زروال، : المصدر

                                                                                     الفصل الثالث  

تجربة الفرد الذاتية للضغط، وكذا على سلوكه كاستجابته للضغط باعتبار أن الموقف 

الضاغط تجربة ذاتية وشخصية غير 

، ص2003حمداش، 

النموذج ا5جتماعي .7

Stress:  

أسفرت دراسات عديدة قام بھا معھد البحوث ا�جتماعية 

Michigan  عن صياغة ھذا النموذج من طرف

وذلك بھدف توفير إطار نظري للبحث في تأثير العمل على الصحة، 1962

وي�حظ من خ�ل المخطط رقم 

أنه ع�قات شاملة لمجموعة من الظواھر و العمليات التي تتضمن ستة أقسام تربطھا 

  .ع�قات سببية

ففرضيات الفئة -

مثال ذلك العامل الذي يراجع نتائج عمله مع أكثر من رئيس، كثيرا ما يصف نفسه بأنه 

مرتبك بشأن ع�قاته مع رؤسائه

ج -ب(وفئة  -

ذلك ما ينتج عن إدراك الفرد

من زيادة في المستوى التوتر

ج (أما فئة  -

مثال على ذلك الع�قة بين التوتر الوظيفي وأمراض القلب
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 وتتقيد فئات الفرضيات السابقة بالمتغيرات الداخلية، المتمثلة في خصائص الفرد

وع�قاته الثنائية و التي تعبر عنھا ا3سھم العمودية، فالتوتر الذي يشعر به العامل في  

المثال السابق، يتوقف على شخصيته و أھدافه وخبراته السابقة مع رؤسائه، وعمره 

  ).33 - 32ص،  -، ص2008بن زروال، .(وع�قاته الثنائية مع ا,خرين كزم�ء العمل

  :غط داخل المنظماتنموذج استراتيجيات الض. 8

واعتمدا فيه على فكرة أن  Sethi  &&&& Schuler 1984 شولرو  سيثيصممه كل من 

شعور الفرد بوجود عوامل تنظيمية ضاغطة، ووعيه بكيفية عملھا يساعده على تحديد 

ويظھر من خ�ل المخطط رقم . استراتيجيات نوعية تؤثر على معايشته للموقف الضاغط

  :النموذج أن ھناك أربعة عناصر أساسيةالذي يمثل ھذا ) 19(

 .الضغوط التنظيمية �

 .ا#دراك الفردي للبيئة التنظيمية وما تحمله من مصادر للضغط �

 ).فيزيولوجية، نفسية، سلوكية( ا�ستجابات الفردية للضغط  �

  :ا�ستراتيجيات الفردية المختارة للتعامل مع الموقف الضاغط، وقسمت إلى �
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دى تتبنى في مرحلة ا#نذار وترافقھا استجابات فيزيولوجية استراتيجيات قصيرة الم �

 .ونفسية

استراتيجيات متوسطة المدى تستخدم في مراحل المقاومة، تميزھا استجابات  �

 .فيزيولوجية ونفسية

استجابات طويلة المدى تدخل  ضمن مراحل ا#نھاك وتعكسھا استجابات  �

 .فيزيولوجية ونفسية وسلوكية

  )19(المخطط  رقم

  نموذج استراتيجيات الضغط داخل المنظمات

 )107، ص2003حمداش،  :المصدر(                        

 

  

  

كالحالة (و يتوقف اختيار ھذه ا�ستراتيجيات على بعض المميزات الشخصية للفرد 

، و ھذا ضمن ا#طار الديناميكي المستمر ...)الصحية، الدعم ا�جتماعي، التجارب 

  .للوضعية
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للضغط، و لكنه  ھاترسيليويذكرنا أساس تقسيم ا�ستراتيجيات حسب الزمن بنموذج 

تميز عنه بأخذ الفروق الفردية التي تحدد إدراك الفرد للموقف و قدرته على التخفيف من 

  .حدة الخبرة الضاغطة بعين ا�عتبار

بيئة لكن ھذه النموذج و رغم تركيزه على الضغوط التنظيمية ، قد أغفل تأثير ال

الخارجية بمتغيراتھا الثقافية ا�جتماعية و ا�جتماعية و السياسية و ا�قتصادية 

  ) .108 -107ص، -، ص2003حمداش،(

�حظ الطبيب  Biochemical Model of Stress: النموذج الحيوي الكيميائي -8

أن لكل مرض أعراض ينفرد 1940-1930الكندي ذي ا3صل النمساوي ھامس سي�ي 

أعراض يشترك فيھا مع أمراض أخرى، فتسمي ا3ولى با�ستجابات المحددة بھا، و 

  Réponse Spécifique à l’agent agresseur (RS) بالعامل الضاغط

و في أعماله Réponse non  Spécifique (RNS) غير المحددة   تبا�ستجابا

حرارة،  المخبرية �حظ سيلي أيضا أن الحيوانات المعرضة لمختلف الضغوط من خز،

  : تبدي نوعين من ا�ستجابات... برودة، تعب

  .(RS)نوع محدد بالضغط و � يظھر إ� معه  -

  .(RNS)نوع غير محدد يظھر مع كل الضغوط  -

  : و استكمل أبحاثه بإجراء تحاليل دم و ھرمونات، فتوصل إلى ا�ستجابات التالية

إجھاد " حددة سماھاتمثل ظاھرة خاصة و م   (RNS)ا�ستجابة غير المحددة -

Stress ."  

البيولوجية المصحوبة  تتتميز ھذه الظاھرة بمجموعة من التغيرات و التباد�

ا3عراض " با3عراض الجسدية الموافقة، و التي تظھر مھما كان الضغط، فأطلق اسم

على ما اعتبره " Syndrome Général D’Adaptation" (SGA)العامة للتكيف 

، وصارت ھذه التسمية فيما )أي ا�ضطرابات البيولوجية(مؤشرات موضوعية للضغط 
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، و بذلك " Biologique du stress syndrome"ا3عراض البيولوجية للضغط " بعد

استجابة الجسم غير المحددة على أي مطلب، سواء كان ذا : يكون الضغط لدى سيلي ھو

  .تأثير ذھني أو جسمي

  :كمثيل لما سبق ذكره، حيث تتميز كل مرحلة بما يلي) 17(في المخطط رقم و 

  :Alarme Stageمرحلة ا�نذار  -1

  و ھي مرحلة قصيرة يتميزھا ظھور ع�مات فيزيولوجية كالتعرق، و تسارع النبض 

  ، متزامنة مع تناقص مجموع دفاعات الجسم مما يجعله أكثر عرضة لSصابة ...و التنفس 

با3مراض، و ع�ئم حركية كالجمود، أو ا�رتعاش، و ا�ضطراب، و العصبية، وأخرى 

  ...نفسية كالحيرة،  القلق،  ا�رتباك و الخوف

  : Resistance Stageمرحلة المقاومة  -2

تمثل ھذه ا3خيرة فترة تعويض يتم خ�لھا إعادة شحن وسائل الدفاع السابقة، حيث 

كرس الجسم كل دفاعاته ضد العامل الضاغط ليستعيد توازنه و تختفي ا3عراض السابقة و ي

 .يتكيف، تمثل ھاتان المرحلتان المرحلة الطبيعية من الضغط التي تعكسھا تأثيرات معتدلة

  ) :17(المخطط رقم 

  حسب سيلي) SGA(ا3عراض العامة للتكيف 

  ).29، ص 2008بن زروال، : المصدر(
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  : Exhaustion Stageمرحلة ا5ستنفاذ  -3

يدخلھا الفرد إذا فشل في استعادة توازنه و استمر عامل الضغط في التأثير أو كان 

تنھار دفاعاته من جديد، و يؤدي ذلك في حالة استمرار الوضع قويا، فتستنفذ طاقة الجسم و 

تمثل ھذه المرحلة الطبيعية المرضية للضغط، . إلى ا�نھيار الجسمي أو ا�نفعالي أو الموت

  فخ�لھا تتطور أمراض الضغط

  .إلخ... كقرحة المعدية، و الربو، و بعض ا3مراض العصبية ) أو أمراض التكيف( 

تدرك سيلي حدود نموذجه ا3ول، الذي يغفل الجوانب ا�نفعالية اس 1972و في سنة 

  فأثراه 

و بين ضغط سلبي ) Eustress= bon stress(بھا، مميزا بذلك بين ضغط إيجابي

)distress= Mauvais Stress( أنظر المخطط رقم ،)فانفعا�ت ا�يجابية كالفرحة )18 ،

 المستوى

 الطبيعي

  مستوى

 الضغط

الزمن    

)1(  )2(  )3(  

مرحلة ا�ستنفاذ) 3(مرحلة المقاومة ) 2(مرحلة ا#نذار ) 1(الحدث الضاغط   
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�نفعا�ت السلبية من غضب، خوف، تجعل من الضغط فع� إيجابيا، عكس ا... و الحب 

  .التي تجعل منه فع� سلبيا... حقد، حزن

  

  

  ) :18(المخطط رقم 

  النموذج الثاني للضغط حسب سيلي

  ).30، ص 2008بن زروال، : المصدر(

  

أي أن الطريقة التي يعيش بھا الفرد موقف الضغط ھي التي تضفي على الضغط 

ليس كافيا و صار بذلك المتغير الجسدي و البيولوجي البحث . الطابع ا�يجابي أو السلبي

ص،  -، ص2008بن زروال، . (ا�نفعالي -لفھم الضغط، بل أضيف إليه المتغير النفسي

28 -30.(  

 الضغط

 فرد مجھد إيجابيا

 فرد مجھد سلبيا 

فرد بيولوجي وانفعالي  ضاغط    

أو    

 Eustressضغط ايجابي Distressضغط سلبي

  Hypo stimuliمستوى منخفض من الضغط 

  Hyper stimuliمستوى عال من الضغط 

معاش إيجابي   

معاش سلبي   
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  :للضغط المھني) الشرطي(النموذج ا5عتمادي - 10

The Contingency Model of Occupational Stress  حاول عمار الطيب

كام�، أدخل ضمنه أن يكون نموذجا مت 1986كشرود من خ�ل صياغة ھذا النموذج سنة 

أن ) 20(و بين المخطط رقم . معظم المتغيرات التي يتحمل وجودھا في أي موقف تنظيمي

  : ھذا النموذج يبدأ بمصادر الضغط التي صنفت إلى نوعين

  ).كا3سرة(مصادر خارجية من العمل أو الوظيفة  -1

  ).كغموض الدور(مصادر داخلية  -2

�قاتھا بعدد من المؤشرات المعبرة عن الضغط يمكن بحث ھذه المصادر و دراسة ع

و يمكن لمصادر الضغط أن تفرز . كعدم الرضا الوظيفي، و التدخين، و ارتفاع ضغط الدم

  نتائج محفزة 

كالعمر، (أو مضرة لسلوك الفرد في العمل، و ذلك اعتمادا على مختلف خصائص الفرد 

و يتأثر ھذا التقييم . للموقف الذي يعيشه) تقييمه المعرفي(و كذا إدراكه ...) الجنس، و الذكاء

  .بدوره بخبرات الفرد و تخوفاته

التفاعLLLل بLLLين مصLLLادر الضLLLغط و الفLLLروق : و يلخLLLص كشLLLرود نموذجLLLه بLLLالقول أن

الفرديLLLة و المتغيLLLرات الداخليLLLة ينLLLتج عنLLLه تطLLLابق أو عLLLدم تطLLLابق، و ھLLLذا يLLLؤدي بLLLدوره 

فLLLLي المخطLLLLط رقLLLLم  مؤشLLLLرات التLLLLوتر(إلLLLLى ظھLLLLور أو عLLLLدم ظھLLLLور مؤشLLLLرات الضLLLLغط 

  التLLLLLLLLLLLLLLLي إن ظھLLLLLLLLLLLLLLLرت فإنھLLLLLLLLLLLLLLLا تLLLLLLLLLLLLLLLدل علLLLLLLLLLLLLLLLى ھنLLLLLLLLLLLLLLLاك موقفLLLLLLLLLLLLLLLا )) 20(

  . ضاغطا، و بالتالي تكون ھناك وضعية تعكس ضغطا مھنيا

  ).332-331ص ، - ، ص1995عمار كشرود، (
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  ):20(المخطط رقم 

  ).330، ص 1995كشرود، (  النموذج ا�عتمادي للضغط المھني
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 Le modèle de la Psychologie , de la:النموذج العام لعلم نفس الصحة  - 11

santé  

 Dantzer Bruchon –Schueitzer  1994 شويتزر –يدخل نموذج بروشون 

يتأثر التفاعل بين الفرد . ضمن نماذج كثيرة تستوحي محتواھا من مقاربة علم نفس الصحة

 –بالخصائص البيو)) 21(أنظر المخطط رقم (و ا3حداث الضاغطة حسب ھذا النموذج 

ن اعتبارھا مجموعات من السوابق الفردية و اجتماعية للفرد، ھذه ا3خيرة التي يمك –نفس 

فالجنس، السن، العرق، و . الموقفية التي تؤثر على أسلوب الفرد في مواجھة ا3حداث

  المركز، ا�جتماعي مث� متغيرات يمكنھا التدخل الرفع 

  .أو تخفيف التأثير الضاغط لمواقف معنية

  النظام : نتجة للضغط مثلھناك عوامل عديدة أخرى بإمكانھا أن تكون معدلة أو م

  كما أن متغيرات كتاريخ . مسيطر -الغذائي، النشاط الجسدي، الھوايات، الع�قات مسيطر

الفرد، و خبرته، و اعتقاداته، و قيمه التي توجه سلوكه، أي شخصيته متغيرات مھمة يمكن 

تدخل في أن تؤثر في التفاعل بين الفرد و البيئة، حيث أن العديد من خصائص الشخصية ت

  .إدراك الموقف على أنه ضاغط

   Transaction Stressanteيتوسط المعاملة الضاغطة 

  ).ضغط مدرك، تحكم مدرك(سيرورات التقييم الذاتي  -

  ).دعم اجتماعي متوفر، حالة قلق(متغيرات موقفية  -

والمعرفية إدراكية، معرفية، وجدانية، سلوكية، و ا�نفعالية، (استراتيجيات المواجھة  -

  ).التي تعكس حدوث الضغط 
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 عوامل منبئية

 عوامل مفجرة

ال+تكيف/معايير التكيف عوامل معدلة  

:ضغوط  

أحداث الحياة -  

صدمات -  

 ضغط مدرك

 تحكم مدرك

 السوابــق

 خصائص اجتماعية و بيولوجية

العرقالسن، الجنس،  -  

الوضعية العائلية والمھنية -  

البنية -  

 

 خصائص نفسية

...ج.النمط أ -  

اكتئاب، قلق، (سمات ممرضة  -
).عصابية  

تفاؤل، حيوية، (السمات الوقائية  -
)تحكم داخلي   

 

 الدعم ا5جتماعي

 الدعم ا5جتماعي

ـاس
ھة

اج
مو

 ال
ت

جيا
اتي

تر
 

سوماتية -  

سلوكية -  

انفعالية -  

معرفية -  
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  Bruchon-Schueitzer danteze 1994النموذج التفاعلي لـ ):21(المخطط

  ).44، ص 2008بن زروال، : المصدر (

و على الرغم من أن ھذا النموذج يتميز بالعمومية التي تجعل با#مكان تطبيقه على أي 

موقف ضغط في أي مجال من مجا�ت الحياة، إ� أنه أولى أھمية كبرى للعوامل الوسيطة 

  الضغطفي 

و أھمية كبرى للعوامل الوسيطة في الضغط و أھمل العناصر ا3خرى كأنواع الضغوط، و 

  .عواقب الضغط بأنواعھا

  :النموذج النفسي المعرفي للضغط - 12

Psychological (cognitive) Model of stress  

بأنه لكي يكون الموقف أو الحدث ضاغطا، يجب أن تدركه  Lazarusيرى �زاروس 

و  1984الذي صاغه سنة ) المعرفي (نه كذلك، و أوضح ذلك في نموذجه النفسي على أ

، الذي ن�حظ من خ�له أن ا�ستجابة للضغط تبدأ عندما يتم تقييم )22(يمثله المخطط رقم 

ھذه ا3خيرة على أنه خطير أي مھدد، و حدد �زاروس و فولكمان ث�ثة ) معرفي وانفعالي(

  :يأنواع من التقسيم المعرف

تقيم فيه معطيات الوضعية بتحديد نوعية المنبه و مدى تھديده، و  :التقييم ا!ولي -1

و يمكن تصنيف . يسمح بالحكم على الموقف على أنه إما غير مزعج، أو إيجابي أو ضاغط

  .خسائر/تحديات، تھديدات، و أضرار : المواقف الضاغطة في ث�ث فئات
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اجھة المتوفرة لدى الفرد، فيقوم بتقييم قدراته يخص موارد المو :التقييم الثانوي -2

الخاصة على إدارة الضغط، مھارته، دعمه ا�جتماعي، موارده المادية، أو أي موارد تمكنه 

  .من إعادة التوافق مع البيئة

النموذج ديناميكي، حيث تؤدي أي معلومة جديدة حول المواقف أو  :إعادة التقييم -3

  .ر التقييم منذ البدايةأحوال الفرد ذاته إلى تغيي

  

  

  ):22(المخطط

  للضغط) المعرفي (النموذج النفسي 

  )بتصرف 101، ص 2003حمداش، : المصدر(

  : من مثل) أنظر المخطط رقم(و تتأثر كلتا المرحلتين بعوامل 

  ).نوعه و كمه(طبيعة الضغط نفسه  -

التقييم 

 ا!ولي

التقييم 

 الثانوي

آليات 

 المواجھة

 العمل المباشر

 العمل المخفف

العوامل الشخصية 
الحالة ا5نفعالية، 

الصحة، التعب، ھوية 
الذات، تقدير الذات 
الشخصية، الخبرة، 

.العادات  

  العوامل الموقفية

  التعب،التكرار، 

  الخبرة، التھديد،

 الضغط 

العوامل الخارجية 
عوامل صحية، دعم 
اجتماعي، متطلبات 

المھنة، ا!من و 

 الس+مة



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

  .الخبرة السابقة بالضغوط المشابھة و المھارة في تحميلھا  -

  ...)سماته، ومعتقداته (خصائص شخصية الفرد  -

  .ذكاء الفرد و مستواه الثقافي -

  .و تقييمه لھا ...) جتماعي، المعلوماتالدعم ا�(مصادر الفرد و إمكانياته  -

  .حالة الفرد الصحية -

  : و تنتھي سيرورة التقييم بالمواجھة، التي تنقسم إلى نوعين

توجه فيھا الجھود إلى تخفيف الظروف الضاغطة من : مواجھة مركزة المشكلة -

  ...خ�ل سلوكات كجمع المعلومات، دارة ا3ھداف، إدارة الوقت، البحث عن الحلول 

تھتم بتعديل النتائج ا�نفعالية للحدث الضاغط، من : مواجھة مركزة على ا�نفعال-

، 2008بن زروال، .(خ�ل سلوكات كا�نسحاب الذھني أو الجسدي، ا#نكار، ا�سترخاء

  ).36-35ص،- ص

 Le modèle Psychosociale de: اجتماعي لحلقة الضغط -النموذج النفسي - 13

l’éprisode de stress      

الذي يرى أن الضغط يجب أن يتم  2002سنة  D.lassareاقترحه دومينيك �سار 

، في موقف اجتماعي بالضرورة، حيث � Processus d’actionتحليله كسيرورة فعل 

  يوجد للفرد 

المنعزل، فھو إما حاضر مع ا,خرين أو متأثر بالمجتمع، و بإمكان ا,خرين أن يكونوا 

و يشمل تأثير السياق ا�جتماعي كل مواقف . س دعما اجتماعيامصادر للضغط أو العك

  .من خ�ل دور التصورات ا�جتماعية )العزلة، ا�حتجاز(الحياة اليومية أو المتطرفة 

أنظر المخطط رقم ( Transactionnelو عليه فان ھذا النموذج تعاملي بالضرورة 

)23(  

و تحدث صيرورة الضغط . الخاص ، يفترض أن الفرد و البيئة يشك�ن ك� له معناه
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يكون فيه الفرد و البيئة في تغير مستمر، ھذا التغير الذي يعتبر ) كموجه من ا3حداث

و يأخذ الفرد في . فيتغير التقييم المعرفي كلما تطور الموقف. المحرك ا3ساسي للصيرورة

  .اعتباره ھذه التغيرات بالحسبان خ�ل إعداد استراتيجيات المواجھة

 

ة بيئ

  اجتماعية
  تطورات اجتماعية

  مدى بعيد

  تنشئة اجتماعية

  تعلم

ضغوط و 

  موارد

+ مواجھة تقييمات+ تقييم 

  إستراتيجية تصرف

  )انفعال و معرفة(

  نتائج المواجھة

  تغذية راجعة+ 5 فعل / فعل

فرد 

  اجتماعي
  شعور التحكم توقعات النتائج

  مدى قصير

  توافق

  تكيف

  اضطرابات

  "المواجھة"  "التعاملية الصيرورة"  "الرھان"

  ):23(المخطط رقم 

  اجتماعي لحلقة الضغط - النموذج النفس

  ).45، ص 2008بن زروال، : المصدر(

  للعودة إلى  Homéostatiqueفالضغط حسب ھذا النموذج ليس نموذجا توازنيا ثابتا 

  :ھي و تتكون حلقة الضغط وفقه من ث�ثة عوامل. التوازن، بل ھو نموذج #دارة التغير
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  : l’enjeuالرھان  -1

حيث يفترض النموذج أن الضغط يظھر في مواقف يكون فيھا رھان في بيئة مكونة 

وانط�قا من ھذه النظرة يشكل الفرد و جماعته و البيئة أجزاء من . من ضغوط و موارد

نفس الواقع، حيث يدرك الفرد الموقف غالبا كتھديد فيه مخاطرة، تحتمل الربح و الخسارة 

  .لنسبة له أو بالنسبة لجماعتهبا

     la transactionالمعاملة  -2

التقييم المعرفي و الوجداني للموقف و معاييره من طرف الفرد أو الجماعة يستدعي 

صيرورة خاصة للضغط، حيث يمكن تشكيل تصور اجتماعي من تخفيف أو تضخيم تقييم 

  للرھان 

بعض ا3شخاص تبعا للجماعة التي ينتمون و بذلك فإن ). تھديد، ضررا، خسارة أو تحدي (

  .إليھا يتموقعون في حلقة ضغط، دون البعض ا3خر على الرغم من مواجھتھم نفس الموقف

   Faire - Faceالمواجھة  -3

�تعتبر التطورات ا�جتماعية . ھي إعداد مشروع تدخل لتعديل الموقف وجعله متحم

مشكلة، و تشكل دلي� للتصرف، كما تعتبر ھي مفيدة للمواجھة ، حيث تسمح بإعادة تقييم ال

  .ذاتھا فع�، فتبعا للتصورات ا�جتماعية المختلفة تختلف أساليب المواجھة 

و ھنا يشار إلى أھمية الدعم ا�جتماعي كعامل وسيط في المواجھة، على أنه � يكون 

تماء لنفس فعا� إ� إذا كانت ھناك وحدة إيديولوجية بين الفرد و دعمه، بل حتى ان

على الفرد في  rétroactiveالجماعات و لصيرورات الضغط التعاملية تأثيرات رجعية 

. شكل تنشئة اجتماعية و تعلم أي تغير مستمر للفرد و �ستراتيجياته في المواجھة

، 2008بن زروال، .(فالتطورات ا�جتماعية تؤدي إلى تغير السلوك، لكنھا تتغير به أيضا

  ).46-45ص،  - ص

  : نموذج تفسير ظاھرة الضغط و استراتيجيات مواجھتھا  - 14
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نموذجا توضيحيا لتفسير ظاھرة الضغط واستراتيجيات  1992قدم لطفي راشد   

  :الذي من خ�له ن�حظ أن) 24(مواجھتھا يمثل المخطط رقم 

  مصادر الضغط المرتبطة بالعمل مثل مطالب النمو الوظيفي، الظروف الفيزيقية 

مصادر الضغط المرتبطة بالبيئة كمشك�ت ا3سرة، و الكوارث، و الظروف  ، و...للعمل

، عندما ...، و خصائص الفرد كنمط الشخصية، و ا#دراك، و القيم و العادات...ا�قتصادية

ھذا الضغط الذي تصبغه طريقة . تتفاعل فيما بينھا تؤدي إلى حدوث الضغط لدى الفرد

بية، و كل نتائجھا ، فالضغط السلبي مرتبط بنتائج من مثل إدراكه بالصبغة السلبية أو ا�يجا

أما الضغط ا�يجابي فمرتبط بنتائج كالنمو و التقدم، . انخفاض ا3داء و صعوبة التكيف: 

و تحدد استراتيجيات المواجھة على . وارتفاع مستوى ا3داء، وزيادة القدرة على التكيف

. خاص بالفرد و منھا الخاص بالمنظمة ككلأساس العوامل السابقة و ھي متنوعة منھا ال

  ).42 -41ص،  - ، ص2008بن زروال، (
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: المصدر(نموذج تفسير ظاھرة الضغط و استراتيجيات مواجھتھا ): 24(المخطط رقم 

  ).43، ص 2008بن زروال، 

  

1º التفاعل بين مسببات الضغط  

استراتيجيات مواجھة 
 الضغط

 

 

 

 

استراتيجيات خاصة  -
 بالفرد 

2º الضغط المدرك  3º  نتائج الضغط  4º  مواجھة الضغوط  

نتائج الضغوط السلبية 
 على الفرد 

 

  

  نتائج فيزيولوجية  -

  نتائج نفسية  -

نتائج سلوكية على  -
  المؤسسة 

  انخفاض ا3داء  -

ضغط 
 سلبي

 الضغوط 

ضغط 
 إيجابي 

 مسببات ضغوط البيئة

   

ضغوط الحياة و  -
  مشاكل ا3سرة 

الظروف ا�قتصادية  -
 الكوارث 

 نتائج الضغط ا�يجابي

 

  

  زيادة القدرة على التكيف  -

  ارتفاع مستوى ا3داء -

  البقاء و ا�ستمرار -

 و التقدم  النمو -

  مسببات ضغوط العمل

  

  

  مطالب المؤسسة -

  مطالب العمل -

  مطالب الدور -

مطالب ظروف العمل  -
  )المادية للعمل البيئة(

  الفرد خصائص

  

   

  

  نمط الشخصية  -

  الحاجات و القدرات -

  التعليم و الخبرات  -

  السن و الجنس  -

 استراتيجيات تنظيمية

 

  

المشاركة في اتخاذ  -
  القرار

  تحسين بيئة العمل -

  إدارة الوقت -

  عديل أنماط القيادةت -
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  :تأثيرات الضغط •

إن الضغط ظاھرة طبيعية $ يمكن لyنسان أن يتجنبھا، فوجuود مسuتوى معuين منuه 

" بملuح الحيuاة"$ يضر بالفرد، بل ھو ضروري لyستمرار فuي حالuة نشuاط، حيuث يعبuر عنuه 

طريقuه للمواقuف المھuددة،  نظرا للدور الھام الذي يلعبه في تنشيط العضوية التي تستجيب عuن

  .وفيما يلي لمحة عن ھذا التنشيط الفيزيولوجي

  :ا=ستجابة الفيزيولوجية للمواقف الضاغطة/1

يستجيب الجسم للضغوط على اختNف أنواعھا وفuق سuيرورة فيزيولوجيuة أساسuھا 

الuذي يقuوم بuدوره   hypathalamusتنشيط مركز الضuغط فuي الuدماغ، أي الھيبوتNمuوس 

  :ھما(***)) أنظر المخطط رقم (تبنيه محورين 

 systeme nerveux sympathique: الجھاز السhيمثاوي المسhتقل-1

autonome (SNSA)  

المسuuؤول عuuن ا"ثuuارة العصuuبية المباشuuرة للعضNuuت وا`عضuuاء بھuuدف تسuuريع 

سuريع لsوكسuجين باتجuاه ممuا ينuتج عنuه تuدفق ... النبض ورفع ضغط الدم، وتوسيع الحدقتين 

  .الدماغ والعضNت، باعتبار دورھما الرئيسي في ا$ستجابة السلوكية للضغوط

، والنuuuور أدرينuuuالين  Adrénalineكمuuuا يشuuuير لuuuب الكظuuuر "فuuuراز ا`درينuuuالين 

noradrénaline  اuمبثاوي، أمuبي السuفي الدم، ا`درينالين الذي له نفس تأثير الجھاز العص

فمن خNل تأثيره على الغدة النخامية، يكون مسؤو$ مباشرة عن إفراز السuكر  النور أدرينالين

  .في الكبد

-hypothalamo-hypohyso: القشhhhhhركظري-النخhhhhhامي-الھيبوتWمhhhhhو-2

surrénalien(HHS)  ونuرز ھرمuي تفuة التuدة النخاميuه الغuموس تنبيNحيث يقوم الھيبوت

الuuذي ينشuuط إفuuراز قشuuرة  ACTH (adrénocorticotrophie(ا`درينوكuuور تيكuuوتروفي 
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المسؤول عن تنظuيم مسuتويات  cortisolالكظر لمجموعة من الھرمونات أھمھا الكورتيزول 

السكر في الدم، وبالتالي الكامن وراء تكثيف تزويد الدماغ والعضNت بالطاقة خNل المواقuف 

  .الضاغطة

  (****):المخطط رقم 

  .يوضح ا$ستجابة الفيزيولوجية للضغط

  ).73، ص 2008بن زروال، : المصدر(

  

  

  

  

  

  

 

 

 

إضuuافة إلuuى ھuuذين المحuuورين ا`ساسuuيين، تشuuير الضuuغوط نشuuاط أجھuuزة عصuuبية 

  :ا`خرىأخرى، فاسحة المجال "فراز مجموعة من الوسائط الكيميائية 

المuرتبط بuإفراز  systeme dopamienergique الجھhاز الhدوبامنيارجي-1

  ).التعلم(الضروري للسيرورات المعرفية  dopamineالدوبامين 

، الذي يلعب دورا في التuذكر والتحليuل systeme limbique الجھاز اللمبي-2

غطض  

                           )ما تحت المھاد(الھيبوتWموس

                            (  

         الغدة النخامية

                                   

الجھاز العصبي  لب الكظر قشرة الكظر
 السمبثاوي

الضغط التي تحمل عن طريق ھرمونات 
العضWت وا)عضاء المعينة ىالدم إل  

تنبيھات عصبية، تنشيط مختلف الغدد 
 والعضWت الملساء



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

  .ا"نفعالي للمعلومات المتعلقة بالضاغط

المسuؤول عuن إفuراز  systme du noyau arqué جھhاز النhواة المقوسhة-3

  ).قاتNت ا`لم( endrophinesا`ندروفينات 

كلمuا جuزء مuن النسuق الھرمuوني ... ، ھرمuون النمuو السيروتونين، البرو=كتين-4

  .للضغط

وفي خضم ھذا التنشيط الفيزيولوجي لتأمين الطاقة الNزمة "سuتجابة سuلوكية إزاء 

بعuuض ا`نشuuطة التuuي تعتبuuر ثانويuuة فuuي ھuuذه المواقuuف كالھضuuم، الضuuغط، يuuتم تخفuuيض وتيuuره 

  .وإفراز اللعاب والمخاط

وتجدر ا"شارة إلى أن ا`نظمة سابقة الuذكر تتكامuل وتتبuادل التuأثير بحيuث تختلuف 

من شخص oخر، ا`مر الذي يفسر ا"ختNفات الكائنة في ا"ستجابات السuلوكية لsفuراد إزاء 

الحالuuة الطبيعيuuة إفuuراز مختلuuف تلuuك الھرمونuuات، وكuuذا التنبيھuuات إضuuافة إلuuى أن . الضuuغوط

العصuuبية قبuuل التعuuرض للموقuuف الضuuاغط تuuؤثر فuuي سuuيرورتھا خNلuuه، وبالتuuالي فuuي السuuلوك 

  ).74-72، ص ص 2008ابن زروال، . (ا"ستجابي للفرد

وتتضمن ا$ستجابة الفيزيولوجية للضغط أيضا استجابة الجھuاز العصuبي لyuرادي 

دد الصماء التي تزداد إستثارتھا بفعل الضغط، وزيادة معد$ت نبض القلب وزيادة ضuغط والغ

الuuدم، وارتفuuاع مسuuتوى السuuكر، وتوجuuه كميuuة كبيuuرة مuuن الuuدم للعضNuuت والuuرئتين، وانطNuuق 

الكوليسuuترول فuuي الكبuuد، وجفuuاف الفuuم، وتحuuول الuuدم مuuن سuuطح الجلuuد إلuuى أمuuاكن أخuuرى فuuي 

  .$مساك، وفقدان الطاقة وزيادة معدل التنفسالجسم، وزيادة التعرق، وا

ويشير محمد عويضة إلى أن أغلب النظريات المعاصرة لھذه ا$ضuطرابات تuدور 

  :حول النموذج التالي

  

فالمواقف المنبھة تثيuر ا`نشuطة الفيزيولوجيuة التuي يمكuن اعتبارھuا مظuاھرة ھامuة 

للسلوك ا$نفعuالي لuدى ا`فuراد الuذين يواجھuون ضuغوطا نفسuية، وكلمuا تميuزت ھuذه المواقuف 

اضطرابات  موقف منبه
 سيكوسوماتية

 استجابة فيزيولوجية
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بالمدى والشدة وا$ستمرارية حدث الخلل وا$نجراح في أجھزة الجسم المشuاركة فuي الموقuف 

طرابات السيكوسوماتية ماھي إ$ تصرف للتوتر عن طريuق ا`عضuاء ا$نفعالي، أي أن ا$ض

  ) 82، ص 1996كامل عويضة، . (في حالة العجزة عن ذلك بوسيلة أخرى

أن تعرض الفرد للضغوط المتكررة والشuديدة فuي نفuس الوقuت  selyeوأكد سيلي 

، )53، ص 2002أكuuuرم عثمuuuان، (يمكuuuن أن يضuuuفي إلuuuى أعuuuراض مرضuuuية علuuuى الجسuuuم 

خطط الموالي يلخص نشuاط ا`جھuزة المفuرزة والناقلuة للسuائل العصuبي فuي ظuل اسuتجابة والم

  :الفرد للمجھدات على شكل نوعين من رد الفعل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  المجھدات

رد فعل الصراع أو الھروب   رد فعل الصراع أو

  الفرد إستجابات
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عند التعرض لمصuادر الضuغط يقuوم النتuوء اللuوزي تنبيuه النuواة العصuبية المسuماة 

البقعة الزرقاء وھي المركز الرئيسي "نتاج الكاتيكو$مين في الدماغ كاسuتجابة قصuيرة ا`مuد 

  .لتعبئة الجسم لحالة الطوارئ

) السuمبثاوي(نشيط الجھاز العصبي الuودي يقوم الھيموتNموس بإفراز ھرمون 

الذي يحرر النور أدرينالين من ا`عصuاب الوديuة المتصuلة بأعضuاء الجسuم الواقعuة تحuت 

  :مما يؤدي إلى تغيرات فيزيولوجية منھا). 102، ص 2007شخام، . (سيطرته

 .زيادة  معدل التنفس واتساع الشعب الھوائية الذي يضمن أكسدة جيدة للدم-

 .الكبد على إطNق الغلوكوزتحفيز -

 .زيادة ضربات القلب-

 .توسيع أو تضييق ا`وعية الدموية-

 .تمدد الشرايين التاجية-

-27، ص ص 1998جuuالكين رينuuو، . (حuuث لuuب الكظuuر علuuى افuuراز الكuuاتيكو$مين-

30 (  

إن إفuuراز ھuuذه الھرمونuuات يعuuد حالuuة طبيعيuuة خاصuuة فuuي ا$سuuتجابة البيولوجيuuة 

ولكuuن الخطuuر يمكuuن فuuي بقuuاء ھuuذه الھرمونuuات مرتفعuuة بشuuكل مفuuرط نظuuرا لمصuuادر الضuuغط، 

ى استمرار نشuاطھا المرھuق لsعضuاء التuي تuؤثر عليھuا لة القلق المزمن، وھو ما يؤدي إللحا

: المصدر(العصبي يوضح تشغيل ا`جھزة المفرزة والناقلة للسائل ): 27(المخطط رقم 
 ).77، ص 1997ستورا، 
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فتجعلھuuا عرضuuة لyضuuطراب ومھيuuأة لyصuuابة بuuالمرض خاصuuة فuuي حالuuة اسuuتمرار وتuuراكم 

إلuuى أنuuه يمكuuن أن يكuuون  storaسuuتوار مصuuادر الضuuغط والتuuوتر النuuاتج عنھuuا، حيuuث يشuuير 

  )92، ص 1997ستورا، . (للتنشيط نتائج خبرة إلى جانب التسبب بالمرض

أن الجسuuم بحاجuuة إلuuى زمuuن للخNuuص مuuن  Meichenbaumويuuذكر ميشuuوبنوم 

المواد السامة التي طرحھا في الدم بسبب التوتر، كا`ندوفين وا`درينالين وزيادة السuكر، فuإذا 

ھuuذه الفرصuuة وبuuالتكرار فuuإن الجسuuم يتعuuرض للعطuuب ويuuؤثر تuuأثيرا مباشuuرا علuuى لuuم تتuuاح لuuه 

الصحة، فالغدد السمبثاوية إضافة إلى ھرمون ا`درينالين تخرب الشرايين والجھاز العضuوي 

إذ تابعuuت صuuب إفرازاتھuuا فuuي الuuدم بصuuورة دائمuuة، ممuuا يuuؤدي إلuuى ا"صuuابة بuuأمراض القلuuب 

  .والشرايين

لمفاوية المسؤولة عن الدفاع عن الجسم وھو ما يؤدي بدوره إلة كذلك تتأثر الغدد ال

إحباط الجھاز المنuاعي فuي الجسuم بسuبب ا$نفعuال والتuوتر، فيصuبح أكثuر عرضuة لsمuراض 

الصدرية ونuز$ت البuرد والزكuام، خاصuة إذا رافuق التuوتر اسuتعمال مuواد مھدئuة كالفuاليوم أو 

  )104، ص 2007شخام، . (منشطة كالنيكوتين

  :تأثيرات الضغط على مستوى الفرد *

إلuuى أن الفuuرد يسuuتجيب للمواقuuف الضuuاغطة عبuuر  D-Hoareauيشuuير ھuuوارو 

  :خمسة سبل ممكنة ھي

  :التكيف وتحقيق مطالب البيئية -1

حيث يتغير الفرد ويشارك في التغيير، فتكون المواقuف الضuاغطة فرصuا لuه للنمuو 

  :بسيطة تشملوالتطور تصاحبھا اضطرابات جسمية ونفسية 

تنشuuيط الuuدورة الدمويuuة علuuى مسuuتوى الجھuuاز العصuuبي والجھuuاز العضuuلي، مuuع -*

ظھuuور عرضuuي `عuuراض كالخفقuuان، إرتفuuاع ضuuغط الuuدم الشuuرياني، تشuuنج وتuuوتر عضuuلي، 

  ...اضطراب النوم، قلق معتدل 
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، )اضuuuطرابات ھضuuuمية متنوعuuuة(تنشuuuيط النشuuuاط الجنسuuuي، والنشuuuاط الھضuuuمي *

  ...)التھابات تنفسية بسيطة( والدفاعات المناعية

وبإقبال الفرد على التغيير، يمر بمرحلة تعلم قد تطول أو تقتصر، يصنف بموجبھuا 

  :ما اكتسبه من إجراءات إلى فئتين

  .الخاصة بالسلوكات اoلية الجديدة ا`قل استھNكا للطاقة-

 .الخاصة بالسلوكات المتحكم فيھا والتي تحتاج إلى انتباه وتركيز أكثر-

لكن تكuرار ھuذه . وبتحقيق الھدف التوتر، فيھدأ الفرد وتختفي ا$ضطرابات المNحظة-

المواقuuف بإمكانuuه أن يضuuعف الفuuرد علuuى المuuدى البعيuuد، بسuuبب مuuا ينuuتج عنھuuا مuuن أثuuر 

 .الھرمونية والنفسي -تراكمي لتأثيرات الضغط العصبية

  :تثبيت دون تكيف و= نمو -2

حيث يعترض الفرد مطلب $ يستطيع مواجھته، فيقع تحuت ضuغط عuدم القuدرة 

ويتميuuز ھuuذا . علuuى تحقيقuuه وتحuuت ضuuغط الطاقuuة التuuي أعuuدت لھuuذا الغuuرض دون جuuدوى

الوضuuuع الوسuuuطي بظھuuuور اضuuuطرابات وظيفيuuuuة، حيuuuث يشuuuكو الفuuuرد، لكuuuن التحاليuuuuل 

   :وتشمل ھذه ا`خيرة. والفحوصات $ تظھر أي إصابة عضوية فعليه

على رأسھا التعuب غيuر المصuرح بuه دائمuا أو حتuى المسuتتر : اضطربات جسمية*

خلف نشاط تعويضي مبالغ فيه، آ$م متنوعuة تصuيب أي جuزء مuن الجسuم، آ$م ھضuمية، آ$م 

  ...بين ا`ضNع، صداع، زكام 

زيuuuادة أو (كالعدوانيuuuة والعصuuuبية، واضuuuطرابات النuuuوم : اضhhhطرابات سhhhلوكية*

ات غذائية مع ما يتبعھا من زيادة أو فقدان في الوزن، زيادة اسuتھNك التبuغ ، اضطراب)نقصانا

  ).المخدرات(وأحيانا مواد أخطر ... والكحول، والشكو$طة

نقص الشھوة وكuذا القuدرة الجنسuية وبصuفة عامuة فuإن الفuرد : اضطرابات جنسية*

uه أو أنuين في ھذه الحالة، إما أن يحمل مصادر الضغط مسؤولية كل معاناتuا بuرتبط تمامuه $ ي
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الضاغط ومعاناته، ويبحث إذ ذاك عن سبب آخر معتبرا نفسه دائما ضحية $ بuد لھuا بتاتuا فuي 

  .الوضعية التي آل إليھا

  :الھروب-3

حيث $ يتوافق تكيف الفرد مع المطلب، سواء لكن ھذا ا`خير أكبuر مuن قدراتuه، أو 

. ا للمجھuدات، فيختuار الفuرد حينھuا الھuروب`ن إدارة الضغط كانت سيئة، أو `ن ھناك تراكم

لuuيس الھuuروب مuuن المسuuؤوليات وإنمuuا اختيuuار التوجuuه إلuuى بيئuuة أخuuرى، حيuuث يمكنuuه اسuuتعمال 

إمكاناتuuه وتطويرھuuا، وبھuuذا السuuلوك يسuuتطيع تقuuويض خطuuر تفuuاقم مuuا يمكuuن أن يشuuعر بuuه مuuن 

  .اضطرابات

uل ھuى مثuذنب علuعور بالuفي الشuا يضuا لكن نمط التنشئة عادة مuارات، ممuذه ا"ختي

  .يجعل القيام بھا صعبا

 :ا=تجاه ضد مصدر الضغط-4

مخرجuا بنuاء،  -في ذاته الوقت-$ يستطيع الفرد أن يتكيف مع المطلب، لكنه $ يجد

فيقرر التخلص مما يعتبره سببا لمشكلته، كأن يقطع خط ھاتفه حتuى $ يزعجuه، وقuد يصuل بuه 

  .ا`مر إلى التخلص من شخص ما

 :حراف المرضيا=ن-5

في حالة اشتد الضغط، ولم يتمكن الفرد من تحقيق المطلب أو الھروب أو الuتخلص 

أمuuراض وظيفيuuة، أمuuراض : إلuuى 2001مuuن مصuuدره، تظھuuر لديuuه أمuuراض يصuuنفھا ھuuوارو  

  :سيكوسوماتية، وأمراض نفسية ويرتبط ظھور ھذه ا`مراض بتوفر

  .ضغط كاف من حيث الشدة والنوعية-

الضuuuغط والعضuuuو، يتكuuuون حسuuuب معايشuuuة الفuuuرد للموقuuuف الضuuuاغط رابuuuط بuuuين -

وعوامuل مكتسuبة ) الوراثة، البنية الجسمية(ھذا ا`خير الذي يتأثر بعوامل فطرية . وإدراكه له

  .وكذا بما يستخدمه الفرد من آليات دفاعية) التنشئة(
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 :ا)مراض الوظيفية-أ

ا ا`خيuuر حuuدث يختلuuف المuuرض الuuوظيفي عuuن ا$ضuuطراب الuuوظيفي، بكuuون ھuuذ

. منعزل في العضوية وفي الزمن، وھuو مuا يشuكو منuه ا`فuراد غالبuا فuي بدايuة موقuف ضuاغط

، وإدراج فuuي جuuدول chroniciteبينمuuا يتميuuز المuuرض الuuوظيفي بوجuuود تكuuرار، وإزمuuان 

  .إكلينيكي أكثر تعقيدا، وھو بذلك يشكل تعبئة للضغط

تظھر شيئا، إ$ أن الفرد يستمر $  -في حالة ھذه ا`مراض–ورغم أن الفحوصات 

في الشعوب الفعلي بمختلف اo$م والمعاناة، مما قد يدفعه للمبالغة في الفحuص والتuداوي دون 

جدوى، بحثا عن تفسير عقNني لحالته، وھناك من يرى فuي ھuذه المعانuاة تعبيuرا غيuر لغuوي، 

نوعuuuة مuuuن اo$م تشuuuكل اo$م مفتuuuاح شuuuفوته، وتشuuuمل ھuuuذه ا`مuuuراض مجموعuuuة واسuuuعة ومت

  :وا$ضطرابات منھا

  

  .التعب المزمن •

 .آ$م العمود الفقري غالبا بسبب توتر وألم العضNت الفقرية •

 .آ$م صدرية كآ$م ما بين ا`ضNع، وغصة الصدر •

 .أنواع الصداع المرتبط بالتوتر النفسي •

اضuuuطرابات ھضuuuمية كالغصuuuة فuuuي الحلuuuق، وآ$م الuuuبطن وانتفاخuuuه، عسuuuر الھضuuuم،  •

 .رابات الشھيةواضط

 .اضطرابات النوم •

 .اضطرابات جنسية •

  .اضطرابات جلدية كالحلة دون إصابة ظاھرة •

  :ا)مراض السيكوسوماتية -ب

فuuي ھuuذه الحالuuة تكuuون ھنuuاك إصuuابة فعليuuة فuuي جھuuاز أو عضuuو معuuين مuuن الجسuuم، 

  :وتشمل أمراض كثيرة منھا
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  .ارتفاع ضغط الدم ا`ساسي والذبحة الصدرية •

 .والتھاب المعدة، والتھاب المستقيمالقرحة،  •

 .الربو، والتھاب الجيوب ا`نفية •

 ).mélanomes ...الثدي، عنق الرحم، ا`ورام القتامية (السرطان  •

والھuuداف   dermite séborrhéiqueأمuuراض جلديuuة كالتھuuاب ا`دمuuة الuuذھني  •

psoriasis وا"كزيما وبعض أنواع حب الشباب، والحساسية ،.  

 .السكري، وبعض أنواع البدانة، وبعض ا`مراض الدرقيةبعض أنواع  •

  .أغلب النوبات الروماتيزمية الحميدة •

  :ةا)مراض النفسي-ج

بامكان حدث مجھد أن يشير مرضا نفسيا، أو يساھم في تفuاقم حالuة موجuودة سuلفا، 

فيمuا أو إظھارھا بعد أن كانت كامنة، ويمكن تلخيص ا`مراض النفسية ذات العNقuة بالضuغط 

  :يلي

  .ا`مراض النفسية بعد الصدمية •

 .القلق •

 .ا$كتئاب •

  .ا$كتئابي -تناذرات القلق •

اضuuطرابات السuuلوك كا"دمuuان علuuى الكحuuول أو المخuuدرات علuuى مسuuتوى الفuuرد،  •

والعدوانيuة، والعنuف، وا$نعuزال، والتمuرد علuى المعuايير والعuادات، وا$نحرافuuات 

ية، وكuذا ظھuور تنuاذر ا$حتuراق النفسuي، الجنسية على مستوى العNقات ا$جتماع

  ...والتغيب على الصعيد المھني 

أما أجرابارت وديلماس فريان أن الفuرد الuذي يقuع ضuحية الضuغط، يسuتجيب علuى 

  :ثNث مستويات متداخلة ومتشابكة

  réaction activeفقد تكون ا=ستجابة نشطة -/1
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الصuuuراعات أو النقاشuuuات أو فيظھuuuر سuuuلوكات تجنيبuuuه بتغييuuuر عملuuuه، أو تجنuuuب 

المسؤوليات، وقد يصل إلى حد الھروب، فيغير مكان سكنه أو ينفصل عن قرينه، كما قuد يuرد 

  .بالعدوان ية فتكثر الخNفات العائلية والصراعات المھنية

  réaction passiveوقد تكون ا=ستجابة سلبية  -/2

  :في حالة عجز الفردي عن ا$ستجابة النشطة يستجيب سلبا

فيعuاني مuن التعuب ونقuص الحيويuة، واضuطرابات النuوم، واضuuطرابات  •

  .déressifجنسية، ويكون الفرد بذلك قد صار مكتئبا 

أو قuuد يشuuعر بuuالقلق فuuي مواجھuuة أبسuuط المشuuكNت، ويفقuuد الuuتحكم فuuي  •

انفعا$تuuه، ويظھuuر صuuعوبة فuuي النuuوم، واضuuطرابات فuuي عNقاتuuه وحياتuuه العاطفيuuة، 

 .angoisséويكون الفرد بذلك قد صار محصورا 

وفuuي بعuuض الحuuا$ت تظھuuر ا`عuuراض السuuابقة معuuا، فيكuuون الشuuخص  •

 .مكتئبا ومحصورا في نفس الوقت

 réaction Somatiqueأو قد تكون ا=ستجابة جسدية -/3

فعنuدما ينھuك الجسuم بسuبب ا$سuuتنفار المفuرط للجھuاز الuدفاعي ويصuل إ`ى حuuدود 

قدراتuuه تظھuuر أعuuراض مرضuuية كالسuuرطان، الuuذي يعتبuuر السuuبب ا`ول للوفيuuات التuuي تحuuدث 

، أو القرحuة المعديuة أو خNل ا`شھر الستة ا`ولى التالية للحداد، أو أمuراض ا`وعيuة والقلuب

، ص ص 2002بuن زروال، . (ارتفاع ضuغط الuدم، أو أمuراض جلديuة أو الربuو أو الحساسuية

41-42(  

ى مuن يصuنف تuأثيرات الضuغط إلDy leir, yates, Gbson uومuن العلمuاء أمثuال 

  :تأثيرات سيكوسوماتية وأخرى نفسية، وسلوكية، ومعرفية كما يلي

  :تأثيرات سيكوسوماتية -1

بأنھuuuuا مجموعuuuuة  D-Dixctelloودكسuuuuتلو  Lphabienرفھuuuuا العالمuuuuان فابيuuuuان يع

ا$مراض التي تصuيب أجھuزة الجسuم أو وظائفuه، وتكuون مuن الحuدة وا$صuرار بحيuث تعجuز 
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فا$ضuuuuطراب . أشuuuuكال العNuuuuج الطبuuuuي المعروفuuuuة عuuuuن مقاومتھuuuuا أو التخفيuuuuف مuuuuن حuuuuدتھا

كيميuuاء الفيزيولوجيuuة نتيجuuة لضuuغط السيكوسuuوماتي يحuuدث نتيجuuة اخuuتNل شuuديد فuuي تuuوازن ال

  )174، ص 1998ناصر زبدي، . (سيكولوجي

مuuن خNuuل خمسuuة عامuuا قضuuاھا فuuي  Peter Hanson 1996وقuuد $حuuظ ھانسuuن 

مuن مجمuوع المرضuى الuذين قuام بعNجھuم كuانو  %80ممارسة مھنتuه كطبيuب عائلuة أو نسuبة 

مصابين بحا$ت مرضية ناجمة عن ضغوط، وأن الغالبية العظمى مuن ھuذه الحuا$ت منشuؤھا 

  ) 81، ص 2008بن زروال، . (مكان العمل

  :وفيما يلي عينة من ھذه ا$ضطرابات

  :أمراض الجھاز المناعي •

عuن الضuغط الuذي يختلuف تuأثيره إن الجسم بطريقة عمله ھو ا`داة العملية للتعبيuر 

بuuين أو عuuن الصuuحة والمuuرض حسuuب مقاومتuuه ھuuذا الجسuuم، فuuإذا كuuان خuuائر القuuوى تضuuاعف 

المظھر المعنوي لمصادر الضغط، بينما عندما يكون مقاوما فإننا نكون أقuل قابليuة لyنجuراح، 

طوتuه ا`ولuى ويستنتج من ھذا كله أن السھر على ما يتعلق بالصحة العامة في الحيuاة تتعلuق خ

  )134-133، ص ص 1998جالكلين رينو، . (بمقاومة الضغط

أن الضغط كان له تأثير على مقاومة إنطفاء حالة النشاط  Huggeوقد أوضح ھيج 

  )36، ص 1999ھارون، الرشيدي، . (الكھربائي للجلد

فuuي  Brus Mc wenوقuد توصuuلت دراسuuات عديuuدة مثuل دراسuuة بuuروس مuuاكوين 

حول العNقة بين الضغط والمرض إلuى أن وظيفuة المناعuة قuد تغيuرت  1993بحث نشره عام 

إلى درجة تسارع فيھا العامل المسبب لمرض سرطان الثuدي، وزادت سuرعة التuأثر بالعuدوى 

  )Dantzer, 2001, p224. (الفيروسية

ى أن احتمuال إلGalenese uوضمن ذات السياق أشار الطيب ا"غريقي جuالينوس 

بuة بسuرطان الثuدي يفuوق احتمuال إصuابة المuرأة المتفائلuة بuالمرض نفسuه، إصابة المرأة المكتئ

ولقد أظھرت دراسة ناصر ابراھيم حول عNقة الضuغوط الuنفس اجتماعيuة وا$كتئuاب بuبعض 
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جوانب جھاز المناعة لدى ا"نسان إلى أن الضغوط تuؤثر علuى أداء جھuاز المناعuة مuن خNuل 

لبائية والتائية، ويذكر أن أھم العوامل الوسيطة بuين الضuغط التأثير على أداء الخNيا المناعية ا

وجھاز المناعة ھو الجھاز العصبي المركزي الذي يتفاعل مع جھاز المناعة والغuدد الصuماء، 

. حيuuث أن الضuuغط يuuؤثر علuuى المناعuuة مuuن خNuuل التنبيuuه العصuuبي أو مuuن خNuuل الھرمونuuات

  ) 105، ص 2007شخام، (

ث الحياة المجھدة مرتبطة ارتباطا وثيقا بظھور أنuواع أن أحدا 1984أوضح كوبر 

الذي توصuل إلuى أن الضuغط يuؤدي  1985عديدة من السرطان، وھو بذلك يتفق مع ماكليNند 

  ) 33، ص 2006لوكيا وبن زروال، . (ى انخفاض نشاط الجھاز المناعيإل

 حuuول ا$سuuتجابة 1977وھuuذا مuuا أثبتتuuه دراسuuة نشuuرھا بuuاترون ومعuuاونوه سuuنة 

أرملuة بعuد أسuبوعين مuن حuدادھن علuى ) 26(المناعية في حuا$ت الضuغط علuى عينuة مuن دم 

أزواجھن، وتم مقارنة النتائج مع عينuة أخuرى مؤلفuة مuن نسuاء عاديuات لuم تعuرفن الحuداد فuي 

عuuائNتھن خNuuل السuuتين السuuابقتين، فوجuuد أن عuuدد الخNيuuا اللمفاويuuة وغيرھuuا $ يختلuuف لكuuن 

اة الخNيا بعد ستة أسابيع مuن بuدء الحuداد، وأن ھنuاك انخفuاض فuي الطاقuة لوحظ تراجع في أد

  )271، ص 1999السيد عبد الرحمان، . (المناعية للجسم

وفريقuه حuول  Kiecolt Glaserأجراھuا جNuزر  1984وفuي دراسuة نشuرت عuام 

انuات، التغيرات التuي تطuرأ علuى أنuواع الخNيuا اللمفاويuة لuدى طلبuة الطuب خNuل فتuرة ا$متح

$حظ خNلھا انخفاضا في العدد النسuبي للخNيuا اللمفاويuة نسuبة للعuدد الكلuي للخNيuا البيضuاء، 

/ مسuuاعدةTدون تغييuuر فuuي العNقuuة Tإضuuافة إلuuى انخفuuاض نسuuبي للخNيuuا اللمفاويuuة مuuن النuuوع 

T ةuuوة الميتوجينيuuي القuuاض فuuة، وانخفuuالقاتل)PHA  وA COM اطuuي النشuuاض فuuوانخف ،NK  ،

خير الذي كان أقل كلما كان الطلبة قد واجھوا تغيرات ھامة وكبيرة أو عانوا مuن عزلuة ھذا ا`

  ) 87، ص 2008بن زروال، . (اجتماعية

  :اضطراب معدل الھرمونات •

uuائج البحuuاربت نتuuتضuuھا إلuuى بعضuuث أفضuuأن حيuuذا الشuuة وث بھuuاط مواجھuuى ارتب

 -النخuuuامي–المواقuuuف الضuuuاغطة وا$نفعاليuuuة بتزايuuuد النشuuuاط القاعuuuدي للمحuuuور الھيبuuuوتNمي 
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ا`درينالي، مع ارتفاع مسuتويات الكuورتيزول فuي البuول، والبNزمuا واللعuاب، فuي حuين بينuت 

 -17(ھيuuدروكيبكو تكوسuuترويد  17بحuuوث أحuuدث تراجuuع ھuuذا النشuuاط ومسuuتويات أقuuل مuuن 

OHCS( ، اربuي تجuوحظ فuا لuا، كمuزمNي البuورتيزول فuأو مستيات قاعدية منخفضة من الك

  .مخبرية انخفاض مستوى الكورتيزول لدى أفراد يعانون من الضغط المھني المزمن

وكانuuت ھuuذه الصuuيرورة الھرمونيuuة فuuي الماضuuي البعيuuد آليuuة دفاعيuuة تتuuيح لyنسuuان 

  .وما$ستجابة طبيعيا للضغط، سواء بالھروب أو الھج

لكنھuuا حuuادت اليuuوم عuuن سuuيرتھا وصuuارت ا$سuuتجابة نفسuuية أكثuuر، فغuuدت الطاقuuة 

  .المدخرة مضرة

إلى أن ا"فراط في إفuراز الھرمونuات ) Brunner )2002ويشير برونز وزمNئه 

uطراب أيضuرياني واضuغط الشuاع الضuايؤدي إلى ظھور تتطور إلى مرض السكري، وبارتف 

  ) 82، ص 2008بن زروال، . (اللبيدات

  :ارتفاع ضغط الدم والكوليسترول •

ضuuغط الuuدم أثuuارت اھتمuuام الكثيuuر مuuن العلمuuاء  عإن عNقuuة الضuuغط النفسuuي بارتفuuا

والباحثين، إذ يuرتبط ضuغط الuدم بالصuراعات ا$جتماعيuة المزمنuة بضuغط العمuل خصوصuا، 

حيuuث تجتمuuع متطلبuuات العمuuل القاسuuية مuuع ضuuعف الشuuعور بالسuuيطرة، ويختلuuف دور الضuuغط 

نفسي في نشوء ضغط الدم المرتفع وتطوره عند ا`شخاص ذوي الخطuورة العاليuة عنuه عنuد ال

  )744، ص *** شلبي تايلور، . (ا`شخاص الذين ليس لديھم مثل ھذه العوامل

أن المصuuدر الرئيسuuي  caplanوكuuابNن  Frenchويتبuuين فuuي ھuuذا الصuuدد فuuرانش 

ر  بالمسؤولية على حياة الغير، مما يجعل والمباشر المؤدي إ`ى ارتفاع ضغط الدم ھو الشعو

الطيارين وا`طباء ومراقبuي المNحuة الجويuة مuن أكثuر ا`فuراد تعرضuا "رتفuاع ضuغط الuدم، 

وكuuذا ارتفuuاع نسuuبة الكوليسuuترول فuuي الuuدم نتيجuuة لثقuuل المسuuؤولية، واتخuuاذھم لقuuرارات تتسuuم 

. غيuuر المنظمuuة وعوامuuل أخuuرىبuuالخطورة وا`ھميuuة البuuالغتين، با"ضuuافة إلuuى فتuuرات الراحuuة 

  )17، ص 2000لوكيا، (
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أن الضuغط النفسuي ينuتج  1971سة قام بھا عuام افي در cochranووجد كوشران 

عنه زيادة في نشاط الجھاز العصبي المركزي الذي يسبب تقلص ا$وعيuة، وھuذا الuتقلص ھuو 

  )139، ص 1996كامل عويضة، . (أھم أسباب ارتفاع ضغط الدم

زاية وتوكيuد ا"مرضى ارتفاع ضغط الدم بأنھم يعيشون بشعور وتتصف شخصية 

. منھم يقوم بإخفاء مشاعره كالخوف والغضب وبالتالي يسھمون فuي تضuخيم تuوترھم الuداخلي

  )26، ص 2006لوكيا وبن زروال، (

يعد إنسداد ا`وعية، وھبوط القلuب، والذبحuة الصuدرية مuن المؤشuرات الدالuة علuى 

ة علuى وظيفuة القلuب وبنيتuه، حيuث يشuكل الضuغط آليuة لتشuغيل بعuض تأثير المواقف الضاغط

عوامuuل الخطuuر، وقuuد أوضuuحت العديuuد مuuن الدراسuuات مuuدى ارتبuuاط ا"صuuابة بuuأمراض القلuuب 

والشuuرايين بالضuuغوط النفسuuية، حيuuث تuuؤدي ھuuذه ا`خيuuرة إلuuى تفاعuuل داخلuuي فuuي الجسuuم الuuذي 

ونuuات ا$سuتيراويد فuي الuدم والبuuول، ى إفuuراز ھرمونuات الغuدة الكظريuة وھرميuؤدي إلu بuدوره

  .وبالتالي يتأثر جھاز المقاومة في الجسم

وفuuي ھuuذا ا"طuuار أثبتuuت دراسuuة أن ا$كتئuuاب مuuن العوامuuل المسuuاعدة علuuى ظھuuور 

أعراض ا$حتشاء القلبي أو الموت المفاجئ، وأوضuحت نتuائج دراسuة الuدكتور روبيرمuان أن 

. زيuuuد مuuuuع ارتفuuuاع مسuuuuتوى الضuuuغط النفسuuuuينسuuuبة الوفيuuuات بuuuuأمراض ا$حتشuuuاء القلبuuuuي ت

)www.3iny.com   (  

وأكدت دراسة عديدة في الو$يات المتحدة ا`مريكيuة وفرنسuا وبلجيكuا ھuذه العNقuة 

حيث أنه وجد أن أصحاب المنصuب العليuا فuي مختلuف مجuا$ت العمuل، حيuث تتuوفر العوامuل 

ل العمل، والسعي بكل جھد "رضuاء المھيأة لذلك كا"جھاد الجسماني والتنافس والقلق في مجا

  )www.moh.gow.km. (الطموحات

إلuى أن الضuuغط يحuuدث  ohioوأشuارت دراسuuة أخuرى أجريuuت فuuي جامعuة أوھuuايو 

تغييرا في بعض العناصر المھمة في تركيب الدم، كما أنه يرفع بشكل خاص معuدل الھوسuتين 

القلبية، وھكذا يساھم –ائية حمض أميني يشار إلى أن له دور في مخاطر ا"صابات الوع ووھ

. الضغط في احتمال ا"صuابة بuأمراض ا`وعيuة الدمويuة والقلuب قuد تصuل إلuى السuكتة القلبيuة
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ويuدلل محمuد السuيد علuى عNقuة ا$نفعuال بuأمراض القلuب التuي )83، ص 2008بن زروال، (

الدراسuات تتمثل في ھبوط القلب وانسداد ا`وعية الدمويuة وحتuى الذبحuة الصuدرية مuن خNuل 

المقارنuuة بuuين الuuبض والزنuuوج، حيuuث تعuuاني الفئuuة ا`خيuuرة مسuuتويات مرتفعuuة مuuن الضuuغوط 

  ) 279، ص 1999محمد السيد عبد الرحمان السيد، . (النفسية وا$جتماعية

ويرى كامل محمد عويضة أن الفرد يصuبح أكثuر تعرضuا `مuراض القلuب إذا كuان 

Nuuة خuuحنات ا$نفعاليuuع الشuuلوب قمuuتھج أسuuهينuuي تواجھuuراعات التuuع الصuuه مuuل . (ل تفاعلuuكام

  )139، ص 1996عويضة، 

  :الربو •

بuuأن الربuuو علuuة وظيفيuuة سuuببھا تقلuuص الشuuعب الھوائيuuة  J-laennecيuuذھب لينuuك 

تدوم نوبة الربو من عدة دقائق إ`ى عددة سuاعات أو عuدة . وتراكم المصل في النسيج الشعبي

  .أيام

  :الربو إلى F.Dunbar وتصنف دنبار

يعuuود إ`ى عوامuuل خارجيuuة مسuuببة للحساسuuية كuuالتراب أو حبuuوب : ربhhو خhhارجي-

  .اللقاح أو ا$عشاب أو شعر الحيوان

يعود إلى التغيرات ا$نفعاليuة والصuراعات المسuتمرة التuي قuد تسuبب : ربو داخلي-

  .وغالبا ما يوجد النوعان معا. إثارة نوبة التنفس التشنجي

وذعuرا وتبعuا، كمuا قuد ينuتج عuن ا`زمuات القاسuية تختلف أزمات الربو قلقuا شuديدا 

  .انھيار في الجھاز العصبي وقد يؤدي في النھاية إلى الموت

وعuuن ا`سuuباب ا$نفعاليuuة الكامنuuة وراء ھuuذا المuuرض، مuuا جuuاءت بuuه نتuuائج التحليuuل 

لمرض بالغين بالربو الشعبي، فوجد أن نوبة الربو تميuل   frenchالنفسي الذي قام به فرانش 

ن تثار في الوقت التي تھدد المريض با$نفعال عن بuديل ا`م، وكثيuرا مuا تحuدث ھuذه النوبuة `

حuuين يتعuuرض المuuريض "غuuواء مھuuدد ارتباطuuه الوجuuداني ببuuديل ا`م، وتمثuuل النوبuuة فuuي ھuuذا 

  .الموقف دموعا مكبوتة، ويشبه أزير المريض عند التنفس صرخة طفل مناديا أمه
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مuuن خNuuل فحصuuھما الشuuامل  alexanderلكسuuندر أ frenchوقuuد $حuuظ فuuرانش 

لعشuuرة مuuن مرضuuى الربuuو مuuع آبuuائھم، أن ھuuؤ$ء المرضuuى يعبuuرون عuuن مشuuاعر قويuuة مuuن 

التنuuاقض الوجuuداني نحuuو أمھuuاتھم مuuع شuuعورھم بuuأنھم قuuد حرمuuوا مuuن حuuب ا`م، فأثبتuuا بuuذلك 

مشuuاعر التفسuuير بuuأن الشuuھيق المتشuuنج ھواسuuتجابة غuuيظ مكظومuuة، حيuuث أن المuuريض يحمuuل 

متناقضة نحو أمه، لكنه تمكن من ضبط ما لديuه مuن كراھيuة وغuيظ مخافuة أن تلفظuه ھuذه ا`م 

  )  148-147، ص ص 2000فيصل الزراد، . (تماما

  :قرحة المعدة •

تعuuد مuuن ا$ضuuطرابات السيكوسuuوماتية المرتبطuuة بالضuuغط النفسuuي، تشuuير حنuuان 

ا`حمuuدي إلuuى أن الضuuغط يتسuuبب فuuي نقuuص كميuuة الuuدم المتدفقuuة إلuuى المعuuدة وزيuuادة إفرازھuuا 

لsحماض، مما يقلل من القدرة على الھضuم، وعلuى المuدى البعيuد يuؤدي إلuى ا"صuابة بقرحuة 

  )    48، ص2002ي، حنان ا`حمد. (المعدة نتيجة لذلك

تتضuuمن القرحuuة تسuuلخ تuuدريجي لمنطقuuة صuuغيرة مuuن نسuuيج المعuuدة، ففuuي دراسuuة ل 

وجuuد أن الجمuuع بuuين الصuuدمة الكھربائيuuة الشuuديدة ومحاولuuة الحuuذر مuuدة ) 1958(بNuuدي عuuام 

طويلة لتفuادي ھuذه الصuدمة، قuد سuبب قرحuة قاسuية فuي معuدة القuردة التuي أجربuت عليھuا ھuذه 

  )  83، ص 2008وال، بن زر. (التجربة

ى العuالم مواقف الضاغطة بالنشاط المعuدي إلuويعود الفضل في ربط ا$نفعا$ت وال

ودولuuف الuuذين تمكنuuوا مuuن   H-J-Wolfوا`مuuريكيين وولuuف )1933(الكنuuدي ولuuيم بيومنuuت 

مNحظuuة تغيuuرات فuuي حركuuة ولuuون المعuuدة عنuuدما يتعuuرض المuuريض لمواقuuف مجھuuدة، حيuuث 

تصuبح بطانتھuuا محتقنuuة بالuuدم، ويuuزداد إنتuuاج ا$حمuاض تuuدريجيا كمuuا تuuزداد التuuآكNت النزيفيuuة 

  ) 330، ص 1995عمار كشرود، . (تدريجيا

عون بمسuuؤوليات جسuuام كا`طبuuاء وتنتشuuر قuuرح المعuuدة وا`معuuاء بuuين الuuذين يضuuطل

، ففي حا$ت الضuغط والقلuق المuزمن -و$ شك أن مسؤوليتھه أعظم-ورجال ا"دارة والتنفيذ، 

 Nerfمuuن طuuرف المعuuدة التuuي تتشuuنج أكثuuر بفعuuل العصuuب التائuuه  hclيuuزداد إفuuراز حمuuض 

vagueرuل ا`مuد يصuث قuة، حيuام القرحuويصعب إلتئ uإلuتم مuة يuة جراحيuراءات عمليuن ى إج
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، نيشuuخا. (خNلھuuا قطuuع بعuuض ا`عصuuاب الباراسuuمبثارية المسuuؤولة عuuن تلuuك ا$ضuuطرابات

  ) 107، ص 2008

  :إلتھاب المفاصل شبه روماتيزمي •

وھو حالة من تورم المفاصل وتيبسھا غالبا ما يؤدي إلى تحطمھا، تشير الدراسuات 

النفسية إلى أن الضuغط يلعuب دورا بuارزا لuدى الفuرد المھيuأ لyصuابة بuالمرض، وتظھuر ذلuك 

أن التuuوائم  Sanford Meyrowitzدراسuuة التuuوائم المتطابقuuة، فقuuد وجuuد سuuانفورد ميروتuuز 

uuابھة إلuuة متشuuةالمتطابقuuان  ى درجuuذي كuuوأم الuuاة، إ$ أن التuuلوب الحيuuية وأسuuي الشخصuuرة فuuكبي

. يصاب بالتھاب المفاصل كان يمر قبل ا"صuابة بuالمرض بمواقuف ضuاغطة أكثuر مuن اoخuر

  )350، ص 2000فيصل الزراد، (

  :مرض السكري •

تفuرز البنكريuuاس افuرازين أحuuدھما يمuuر فuي القنuuاة الھضuuمية لتسuھيل عمليuuة الھضuuم 

الuذي يفuرز مuن طuرف خNيuا بيتuا،  Jnsulineالuدم وھuو ھرمuون ا`نسuولين  والثuاني يمuر فuي

وھي من خNيا جرز $نجرھانس البنكرياسية، والتي تضم أيضuا خNيuا ألفuا المفuرزة لھرمuون 

  :ويشارك الھرمونات في ضبط نسبة السكر في الدم حيث... جNكاجون 

كر فuuuuي الuuuuدم يسuuuuبب انخفuuuuاض نسuuuuبة السuuuu: زيhhhhادة إفhhhhراز ھرمhhhhون ا=نسhhhhولين-

Hypoglycemia  بuuالجوع والتعuuرد بuuعر الفuuبي، فيشuuاز العصuuاط الجھuuى نشuuؤثر علuuا يuuمم

وصعوبة المشي وشحوب الوجه مع إزدياد التعuرق وسuرعة التھuيج وحتuى الشuرود والھuذيان، 

وقد تنتھuي الحالuة بuالفرد إلuى غيبوبuة عميقuة وربمuا حتuى الوفuاة إذا لuم يعuالج فuورا بuالغلوكوز 

  .الوريدالمركز في 

يuuuؤدي إلuuuى ارتفuuuاع معuuuدل الuuuدم فuuuي السuuuكر : نقhhhص افhhhراز ھرمhhhون ا=نسhhhولين-

Hypoglycemia  كر(وظھور مرض البول السكريuرض السuراض )مuن ا`مuد مuذي يعuال ،

، ص ص 2000فيصuuل الuuزراد، . (السيكوسuuوماتية $رتباطuuه ارتباطuuا وثيقuuا بuuالتوتر والقلuuق

386-388(  
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ل الغذائي للغلوكوز ويرتفع مستواه في الuدم وبسبب الضغط يحدث اضطراب التمثي

والبول، حيث يuذكر كuانون أن المواقuف ا$نفعاليuة مثuل الخuوف والقلuق مuن بuين العوامuل التuي 

تسبب مرض السكري، فالتعرض المسuتمر للضuغوط ا$نفعاليuة يuؤدي إلuى اسuتجابة بيولوجيuة 

تuuالي التuuأثير علuuى الكبuuد لتحريuuر تتضuمن تنشuuيط الغuuدة ا$دريناليuuة التuuي تحuuول ا$نفبفuرين، وبال

السuuكر المخuuزن فيھuuا وضuuخه فuuي الuuدورة الدمويuuة، وھuuذا كلuuه بسuuبب ا$سuuتمرار فuuي إنتuuاج 

ھرمونuuات الضuuغط التuuي تعمuuل علuuى تحويuuل البروتينuuات والuuدھون إلuuى غلوكuuوز لكuuي يعuuوض 

، ص ص 1996كامuuل عويضuuة، . (ا$سuuتخدام السuuريع لuuه بواسuuطة الجسuuم فuuي موقuuف اانفعuuال

151-152(  

  :=مراض الجلدية •

ى أن ظھور ا`مراض الجلدية ما ھuو إo تعبيuر عuن الشuعور سمير شيخاني إليرى 

بانعدام ا`من والعجز والكراھية، فا$حمرار عنuد الخجuل والشuحوب فuي حالuة الخuوف وكثuرة 

كزيمuا بير جلدية عuن ا$نفعuا$ت وتعuد ا`التعرق عند الفزع، والقشعريرة عند الرعب كلھا تعا

. جدري الماء وحب الشباب والحكة وا$لتھابات الجلدية العصuبية أھuم ا$ضuطرابات الجلديuةو

ذلك `ن الجلد الذي يحيط بالجسم بوظيفتuه المعقuدة وكثuرة ). 30، ص 2003سمير شيخاني، (

ا`عصاب المنتشرة فيه تجعل منه قادرا علuى ا"حسuاس وا$سuتجابة للضuغوط، كمuا أنuه نافuذة 

  .عن ا$نفعا$ت مساعدة للتعبير

يؤثر الضغط النفسuي فuي الجلuد بطريقuة مباشuرة مuن خNuل اضuطرب إفuراز الغuدد 

الصماء وفي وإفراز الغدة الدرقية حيث تزيد كميuات العuرق المفuرزة فuي الجسuم وتتفاعuل مuع 

الuداھري . (الميكروبات الموجuودة علuى سuطح الجلuد ممuا يuؤثر علuى مناعتuه وقابليتuه للعuدوى

  )124ص  ،1999وھاشم، 

إن أمuuراض الجلuuد سيكوسuuوماتية تنشuuأ عuuن روح معنويuuة منخفضuuة أو مuuن سuuخط 

)  Psoriasis(العمuuل، ومuuا يuuدعن ذلuuك قصuuة المواظuuف الuuذي يصuuاب بuuأعراض مuuرض جلuuدي

كلما أراد أن يرفع تقريرا لyدارة عن الحالة المالية للمؤسسة وھذا خوفه من الفشuل فuي اتخuاذ 

  )31، ص 2006وال، لوكيا وبن زر. (القرار السليم
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المعانuuuاة : ويتميuuuز المرضuuuى بuuuا`مراض الجلديuuuة بالخصuuuائص الشخصuuuية التاليuuuة

. الشuuديدة لفقuuد الحنuuان والحuuب والمسuuاعدة، كبuuت شuuديد لNنفعuuا$ت وخاصuuة الحuuزن والغضuuب

  )150، ص 1996كامل عويضة، (

  :ا=ضطرابات الھضمية*

ھضمية المؤدي إلuى الشuره تؤدي ا$نفعا$ت والصراعات النفسية إلى اضطرابات 

المفرط المؤدي إلى السمنة، وفقدان الشھية المؤدي إلى الھزال، أو تقلuص البلعuوم أو المuريء 

إلuuى صuuعوبة بالغuuة فuuي عمليuuة البلuuع، وكuuذلك تuuؤدي ھuuذه ا$نفعuuا$ت إلuuى الغثيuuان أو القuuيء 

  .العصبي، وا"مساك أو ا"سھال

ي فuي النھايuة إلuى حuدوث إصuابات وھذه ا$ضطرابات نفسية المنشuأ يمكuن أن تuؤد

عضuuوية وبالتuuالي حuuدوث ا`مuuراض  مثuuل القرحuuة المعديuuة، قرحuuة ا"ثنuuي عشuuر، ا$لتھuuاب 

  )120، ص 1999الداھري وھاشم، . (التقرحي لجدران ا`معاء

 :الصداع •

يعuuد الصuuداع اضuuطراب يتميuuز بتكuuرار اo$م فuuي الuuرأس حيuuث عuuادة مuuا ينحصuuر فuuي 

جانuuب واحuuد وقuuد يكuuون أكثuuر عموميuuة، ويلعuuب الضuuغط دورا ھامuuا فuuي حدوثuuه، فالضuuغط بمuuا 

يسuuببه مuuن تغيuuرات بيولوجيuuة نتيجuuة النشuuاط العصuuبي الھرمuuوني يuuؤدي إلuuى اضuuطرابات فuuي 

لدماغية فينuتج الصuداع، ذلuك أن الشuخص الuذي الجھاز الدوري، خاصة على مستوى الدورة ا

يصuuاب بالصuuداع غالبuuا مuuا تجتمuuع عليuuه مجموعuuة مuuن الضuuغوط المتراكمuuة والتuuي تuuؤثر علuuى 

. ا`وعيuuة الدمويuuة فuuي الuuرأس ممuuا يسuuبب تuuوتر عضNuuت الuuرأس بالتuuالي ا"حسuuاس بالصuuداع

  )  228، ص 1998الھيجان، (

الصuuداع بأنuuه كبuuت للكراھيuuة  Friechman & Fromوقuuد فسuuر فuuروم وفريتشuuمان 

، 2006لوكيuا وبuن زروال، . (والعدوان وا$نفعا$ت والتي تتحuول إلuى نوبuات صuداع نصuفي

، مما يؤكد على الجانuب السuيكولوجي فuي ھuذا ا$ضuطراب حيuث أن معظuم النوبuات )29ص 

حيث أكد أن أھuم عامuل فuي حuدوث ) 1977(يسبقھا التعرض للضغط، وھو ما أشار إليه لفيش
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. صداع النصuفي ھuو الضuغط، وأن ا`لuم عuادة يكuون فuي الفتuرة التuي تلuي التعuرض للضuغطال

  )23، ص 2003شيخاني، (

وضمن نفس السياق يشير كل من فرير وبيuت إلuى أن أحuد ا`سuباب الرئيسuية للصuداع 

ھي عuدم انتظuام إنuدفاع الuدم إلuى المuخ وخاصuة ا`وردة والشuرايين الكبيuرة التuي ترسuل كميuة 

من الuدم إلuى المuخ، وفuي نفuس الوقuت تuتقلص ا`وردة الصuغيرة فتسuبب الضuغط وا`لuم كبيرة 

وتعتبuuuر الضuuuغوط، والحالuuuة النفسuuuية المرضuuuية، وإجھuuuاد العuuuين المسuuuبب الرئيسuuuي للصuuuداع 

  .التوتري

وعند دراسuة السuمات الشخصuية للمصuابين بuه أنھuم يمثلuون أصuحاب الضuمائر القويuة 

جuuاح، ويuuدققون بشuuدة فuuي التفاصuuيل كمuuا أنھuuم يمتuuازون بدرجuuة ولuuديھم الرغبuuة الشuuديدة فuuي الن

  ) 147-146، ص ص 1996عويضة، . (عالية من الذكاء والطموح

إضuuuافة إلuuuى مuuuا سuuuبق ذكuuuره مuuuن ا$ضuuuطرابات وھنuuuاك اضuuuطرابات فuuuي الشuuuھية، 

ا$ضuuطرابات الجنسuuية، اضuuطرابات الكNuuم، اضuuطرابات النuuوم، تعuuرف شuuديد آ$م الظھuuر 

  ) 351، ص 1993عبد الخالق، . (لوالعنق والمفاص

  :تأثيرات نفسية/2

يمكن للمواقف الضاغطة أن تؤثر أيضا على الصحة النفسية للفرد، حيث تجعله يشuعر 

بمشuuاعر سuuلبية كا"حبuuاط وا$كتئuuاب، والتuuوتر والشuuعور بuuالعجز وانخفuuاض تقuuدير الuuذات، 

والوھم والملل، وانخفاض وسرعة ا$ستثارة والغضب، وتقلب المزاج والعصبية، وا$رتباك، 

  .الدافعية والشعور بعدم الكفاءة

أن ھناك عNقة قوية بuين الحالuة المزاجيuة وخبuرة النجuاح  Hoffmanوأثبت ھو فمان 

  ) 37، ص 1999ھارون الرشيدي، . (والفشل

 Burnoutولعuuل مuuن أھuuم اoثuuار النفسuuية الناتجuuة عuuن الضuuغط ھuuي ا$حتuuراق النفسuuي 

اقة النفسية نتيجة الضغوط وخاصة الضغط المھني، ويشير كل من كuوبر المتمثل في تبديد الط



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

إلى أن ا$حتراق النفسي أو ا"نھاك يحدث نتيجة  Cooper & Marchal) 1976(ومارشال 

  .ظروف العمل المختلفة من بينھا الصراعات بين الفرد وزمNئه أو رؤسائه

أن  Arnson,Pienes) 1980(وأظھuuuرت الدراسuuuات التuuuي أجراھuuuا بينuuuز وارنسuuuون 

فuuاروق عثمuuان، . (ا"نھuuاك يتكuuون مuuن ثNuuث مكونuuات ھuuي المكuuون العuuاطفي والبuuدني والعقلuuي

  )32، ص 2001

  :تأثيرات معرفية/3

يuuتمكن أيضuuا أن تصuuحب الضuuغوط إضuuطرابات معرفيuuة كضuuعف الuuذاكرة، وصuuعوبة 

حuuدة علuuى التركيuuز، وصuuعوبة اتخuuاذ القuuرارات، وا$ضuuرابات فuuي التفكيuuر، اسuuتحواذ فكuuرة وا

الذھن، القرارات الNمنطقية، ضعف ا$نتباه ومحدوديته، حساسية زائدة اتجuاه النقuد، وإصuدار 

  ) 19، ص 2003شيخاني، ... (أحكام غير صائبة 

وھو ما أكدتuه نتuائج دراسuة ديفيuد فونتانuا التuي أشuارت إلuى بعuض التuأثيرات المعرفيuة 

  :يالمرتبطة بالتعوض للضغوط الحادة، والتي تظھر ف

  .نقص مدى ا$نتباه، فيقل التركيز وتضعف المNحظة -

يزداد اضطراب القدرة، فيفقد الفرد نسبيا ضبط التفكير، أو مuا يفكuر فيuه أو مuا يقuال  -

 .حتى في منتصف الجملة

تتuuuدھور الuuuذاكرة قصuuuيرة المuuuدى وطويلuuuة المuuuدى، فتتنuuuاقص مuuuدى الuuuذاكرة، ويقuuuل  -

 .ا$ستدعاء، والتعرف على ما ھو مألوف

من الصعب التنبؤ بسرعة ا$سuتجابة، فتقuل سuرعة ا$سuتجابة الفعليuة كمuا أن  يصبح -

 .محاو$ت التعويض قد تؤدي إلى قرارات متسرعة

يuuزداد معuuدل ا`خطuuاء فuuي المھuuام المعرفيuuة والمعالجuuات وتصuuبح قuuرارات الفuuرد  -

 .مشكوك فيھا

تتدھور قوى التنظيم والتخطuيط طويuل ا`مuد، فيصuبح العقuل غيuر قuادر علuى التقيuيم  -

بدقuuuuة للظuuuuروف الراھنuuuuة، أو التنبuuuuؤ بالتتابعuuuuات المسuuuuتقبلية، وتقuuuuل عناصuuuuر النقuuuuد 
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بuuن . (الموضuuوعية، وتصuuير أنمuuاط التفكيuuر مضuuطربة، و$ عقNنيuuة أو غيuuر منطقيuuة

 ) 88، ص 2008زروال، 

  :تأثيرات سلوكية/ 4

uuة، وتكuuاض ا$نتاجيuuأخير، إنخفuuل، والتuuن العمuuب عuuارزة كالتغيuuاھر بuuكل مظuuي شuuون ف

وإنجuuاز المھuuام بدرجuuة عاليuuة مuuن الuuتحفظ، تزايuuد عuuدد ا`خطuuاء فuuي العمuuل، ا$عتمuuاد علuuى 

المھuuدءات، وا"فuuراط فuuي التuuدخين أو ا`كuuل، تعuuاطي الكحuuول أو ا"دمuuان عليuuه، ا"كثuuار مuuن 

، ص ****أكuرم عثمuان، . (تأثير الضغوط علuى ا`داء Lantzشرب المنبھات، وأثبت $نتز 

ضف إلى ذلك ضuعف القuدرة علuى إتخuاذ القuرارات وا"حكuام، فقuدان ا$ھتمuام ). 36-34ص 

  ...با`نشطة والمواعيد، والتعرض لحوادث العمل، ا$نسحاب والعدوانية 

  :تأثيرات الضغط على مستوى المنظمة*

مuuن آثuuار ايجابيuuة كانuuت أم سuuلبية، ومuuن أھuuم  تتuuأثر المنظمuuة بمuuا ينجuuز عuuن الضuuغط

المؤشرات الدالة علuى تuأثيرات الضuغوط علuى مسuتوى المنظمuة ا`داء، وحيuث كuان ا$عتقuاد 

السuائد فuuي الماضuuي أن معuuد$ منخفضuا مuuن الضuuغط مuuرتبط بمعuدل أعلuuى مuuن ا`داء والعكuuس 

لضuغط يuؤثر سuلبا صحيح، ورغم صحة ا$عتقاد في بعuض الحuا$ت، " أنuه ثبuت مuؤخرا أن ا

  .على ا`داء حتى في أقل معد$ته

أنظر المخطuط رقuم (في الضغط وعNقته با`داء   Hebbوھو ما يوضحه نموذج ھب 

حيuuث يؤكuuد أن العمuuل ذي المتطلبuuات القليلuuة يuuؤدي إلuuى الملuuل، إذ تعتبuuر الزيuuادة فuuي ***) 

المتطلبuات نوعuا مuن الحuوافز والمنشuطات، ولكuن ھuذه ا`خيuرة إذ تجuاوزت قuدرة الفuرد علuى 

مuن القلuق تuؤثر سuلبا علuى ا`داء،  ا$ستجابة لھا والتوافق معھا، فإنھا تؤدي إلى مسuتوى عuال

إلى التعuب وفقuدان الرغبuة فuي ا`داء ككuل، )شدة واستمرار(وقد يؤدي ا"فراط في المتطلبات 

  ) 104، ص 2001فاروق عثمان، . (وبالتالي ا"نھاك النفسي

  .HebbعNقة متطلبات العمل با`داء حسب نموذج ****: المخطط رقم 

  )104، ص 2001فاروق عثمان، : المصدر(

 أداء ا)فراد

 ذروة ا)داء
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أنuه عنuدما ) 28(فيريuان مuن خNuل المخطuط رقuم  1980أما إيفا نسuفيتش ومuا تيسuون 
المحافظuة  يكون مستوى الضغط منعدما أو ضعيفا جدا فإن الفuرد العامuل يكuون فuي اسuتطاعته

  .على مستوى ا`داء الحالي لكن دون أن يستحدث الفرد أو نشيط

  .العNقة بين الضغط وا`داء***: المخطط رقم 

 )341، ص 1995في كشرود،  Jvanceich & Mattesson 1980: المصدر(
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دث ونشuيط بدرجuuة حأمuا فuي مسuتوى الضuغط المuنخفض فيتضuuح أن الفuرد العامuل يسuت
لكن المستوى العالي مuن الضuغط يفسuخ المجuال أمuام . كافية لتحفيزه على زيادة مستوى ا`داء

  .إلخ. ..التأثيرات السلبية للظھور كالتعب، والشعور بعدم الرضا، وعدم الراحة والحساسية 

وتكuuون نتيجuuة ذلuuك أن ا`داء يبuuدأ فuuي ا$نخفuuاض، وسuuبب ذلuuك ھuuو أن حuuدة الضuuغط 
. تسuuتھلك طاقuuة وانتبuuاه العامuuل، فuuي محاولuuة تركيuuز جھuuوده علuuى تخفuuيض مصuuادر الضuuغط

  ) 342-341، ص ص 1995كشرود، (

 = يوجد منخفض

 منخفض

 عال
 مستوى

 الضغط

 متوسط

  مستوى ا)داء

 مرتفع
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وإضuuافة لمuuا سuuبق ذكuuره، يمكuuن تلخuuيص اoثuuار السuuلبية للضuuغط النفسuuي المھنuuي علuuى 

  :المنظمة في النقاط اoتيةصعيد 

  .زيادة التكاليف المالية -
 .تدني مستوى ا"نتاج وانخفاض جودته -

 .صعوبة التركيز على العمل والوقوع في حوادث صناعية -

 .ا$ستياء من وجود العمل وانخفاض الروح المعنوية -

 .عدم الرضى الوظيفي -

 .ارتفاع معدل الشكاوي -

 .عدم الدقة في اتخاذ القرارات -

 .العNقات بين أفراد المؤسسةسوء  -

 .سوء ا$تصال بسبب غموض الدور -

 .التسرب الوظيفي -

 )167، ص 2005محمود العميان، (الشعور بالفشل  -
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:تمھيد  

إن تعرض الفرد لضغوط أو أزمات نفسية،أو صدمات انفعالية أو أي اضطراب في ع�قته 

أو على مستوى العمل أو في المجتمع، يحدث له مع ا,خرين سواء على مستوى ا3سرة، 

حالة من الضجر والضيق، والتوتر، ويخلق لديه البحث عن وسيلة �ستيعاب الموقف، 

والتفاعل معه وفق خطة تتناسب وشخصيته بھدف الحفاظ على التوازن، لذلك زاد ا�ھتمام 

الفرد في التعامل في السنوات ا3خيرة بالبحث عن الطرق وا3ساليب التي يلجأ إليھا 

المناسب لمواجھة تلك الضغوط التي يراھا يوميا في حياته، ومحالة احتوائھا في نطاق 

ضيق يسھل حصرھا والتحكم فيھا من حبث حجمھا وآثارھا السلبية على حياته، وھي ما 

.مواجھة الضغوط  تيعرف في علم النفس باستراتجيا  

 coping strategie:  إستراتيجيات المواجھة -1

  : إستراتيجيات المواجھةتطور ا�ھتمام بموضوع  -

الضغوط النفسية منذ الستينات، وتعد  إستراتيجيات المواجھةلقد بدأ ا�ھتمام بموضوع 

من أوائل الدراسات التي استخدمت مصطلح  19625عام   Murphyدراسة مور في 

ن يستخدمھا في التعامل مع الضغوط، وذلك لSشارة الطرق وا3ساليب التي يمكن للفرد أ

.تعامله مع المواقف المھددة بھدف السيطرة عليھا  

إستراتيجيات المواجھة والتعامل مع الضغوط النفسية كارل ومن الذين أسھموا في دراسة 

الذي قام بدراسة عن السلوكات التي يستخدمھا ا3فراد في تعاملھم   C.Meningerميننجر 

ات التعامل مع الضغوط بأنھا حيل ووسائل مع ا3حداث الضاغطة، وقد وصف إستراتيجي

.تنظيم طبيعية سوية لمواجھة الضغط  

والتي أسھمت في    lazarus , foldkmanثم جاءت فيما بعد جھود د�زارروس وفولكمان

تطوير  مفھوم التعامل مع الضغط النفسين حيث عرفا التعامل مع الضغوط بأنه الجھود 

لفرد للتخفيف والسيطرة و#دارة المطالب الداخلية المعرفية والسلوكية التي يبذلھا ا

والخارجية، والتي تنشأ في أثناء تفاعله مع البيئة، والتي تقييم بأنھا مرھقة أو تفوق مالديه 
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من إمكانيات  ومن ثم إجتھد العديد من الباحثين في التعرف على استراتيجيات المواجھة 

ن والتعامل، وتحديد مفھومھا، حيث عرفھا فلشما fleshman بأنھا السلوكيات الظاھرة أو  

.الخفية التي تحدث للتقليل من الضغوط النفسية أو الظروف الضاغطة  

إلى وجود ث�ثة متغيرات واقية من ا3ثر النفسي الذي تحدثه   Routerكما أشار روتر 

: الضغوط لدى ا3فراد وھي  

 .خصائص الشخصية -

  .ا#ستعدادات الجسمية -

  .الضغط مواجھةإستراتيجيات  -

  fredenbergومن الباحثين الذين اھتموا أيضا بدراسة استراتيجيات المواجھة فريدنبرج 

الذي أوضح أن الصحة والحالة الجيدة تعتبران رھن الطريقة  التي نتعامل بھا أو ) 1999(

.)151،ص 2007رجاء مريم، .(نواجه الضغط النفسي  

ميكانزمات الدفاع   ويمكن اعتبار مفاھيم التحليل النفسي عن Defense mechanism 

copingبداية لتشكيل مفھوم المواجھة  ، حيث كان يشار إلى ميكانزمات الدفاع بأنھا  

خليل الشرقاوي، .(الوسائل ال�شعورية في مواجھة الصراعات الداخلية الجنسية والعدوانية

).53،ص1994  

  :أصل كلمة استراتيجية -

""استراتيجيوس"الكلمة اليونانية  يرجع أصل كلمة استراتيجيه إلى strztegos التي تعني " 

.فنون الحرب وإدارة المعارك  

ا#ستراتيجية على أنھا علم تخطيط وتوجيه العمليات   Websterويعرف قاموس ويبستر 

.)17، ص 1999عبد الحميد المغربي،.(العسكرية  

المتاحة بطريقة مثلى،  ويعرف مصطلح استراتيجية لغويا فن استخدام ا#مكانات والوسائل

لتحقيق ا3ھداف الموجودة على أفضل وجه ممكن، بمعنى أنھا طرق معينة لمعالجة المشكلة 

.).39، ص2003حسن شحاتة،.(أو مباشرة مھمة ما، أو إساليب عملية لتحقيق ھدغ معين  
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 :تعريف استراتيجيات المواجھة -

coping strategieيعرف معجم علم النفس والطب النفسي استراتيجيات المواجھة  بأنھا  

سلسلة من ا3فعال وعمليات  التفكير تستخدم لمواجھة موقف ضاغط أو غير سار، أو في 

تعديل استجابات الفرد في مثل ھذه المواقف ، واللفظ عادة يتضمن ا3سلوب المباشر 

في مقابل إستخدام الحيل الدفاعية ، واللفظ يطلق على  والشعوري لمعالجة المشك�ت،

 ةا#ستراتجيات التي تصمم لمعالجة مصدر القلق عكس الحيل الدفاعية التي تتوجه لمعاجل

).763، ص1989جابر عبد الحميد جابر،.(القلق مباشرة وليس مصدره  

ھا التغلب أو وتشير المواجھة إلى المجھودات المعرفية والسلوكية التي نحاول من خ�ل

.خفض أو تحمل المتطلبات الداخلية أو الخارجية التي يثيرھا الموقف  

النفسية المؤلمة كالقلق وا�كتئاب، ومن ثم فھي  توتھدف إلى خفض أو تجنب المترتبا

).69، ص2000جمعة سيد يوسف،.(تتوسطك بين ا3حداث الضاغطة واستجابة الفرد لھا  

Ston , Nealeويرى كل من ستون ونيل  المواجھة بأنھا مصطلح يتضمن كل ) 1984(  

الجھود السلوكية والمعرفية التي يستخدمھا ا3فراد شعوريا للتخفيف أو خفض تأثيرات 

).67، ص2001رئيفة رجب،.(المواقف الضاغطة  

ومن الناحية اللغوية فقد اختلف العلماء في تسميتھا على الرغم من أنھا تحمل نفس المعنى، 

.في انجاز نفس المھام للوصول إلى نفس الھدفوتتفق جميعھا   

to cope with…,copingفقد ترجمت من اللغة ا#نجليزية   الفرنسية بعدة  ةإلى اللغ 

:مصطلحات  

 

-Processus d'adjustement. 

- Processus de f'aire face. 

- Processus de Maitrise. 
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- strategies de coping. 

.1999عليه ا3دبيات الفرنسية مند سنة ھذا ا3خير الذي إعتمدت   

:وفي المقابل استخدمت في اللغة العربية بمصطلحات عديدة مثل  

  .استراتيجيات التعامل -

 .استراتيجيات التوافق -

 أساليب التعامل -

 طرق التعامل -

 طرق المواجھة -

 أساليب المواجھة  -

 .)101سھام طبي، ص .(عمليات المواجھة -

:أنھا ومنھم أيضا من تناواھا على   

استراتيجيات مقاومة الضغط، وأحيانا أساليب المقاومة، وأحيانا أخرى على أنھا  -

 .وكلھا تسميات مختلفة لمعنى معنى وھدف مشتلرك...عمليات تحمل الضغوط

وئؤكد ضمن السياق جمعة سيد يوسف على أن المفاھيم المتداخلة مع مفھوم استراتيجيات 

أساليب المواجھة : المواجھة مثل coping styles وطرق المواجھة   ways of coping ،

، على أن ا�خت�ف يكمن في استعمال المصطلحات   coping traitوسمات المواجھة

.فقط، وأنھا جميعا تحمل نفس المعنى   

كلمة كما يمكن أن يترجم البعض  coping إلى التوافق، والتغلب على الضغوط، أو ادارة  

.)70، ص200جمعة سيد يوسف، .(الضغوط، أو التعايش مع الضغوط  

copingكما استخدم بعض العلماء مسميات أخرى ليصفوا بھا سلوكيات المواجھة  : مثل 

caharisisالتفريغ ا�نفعالي  ، فنجد مث� بورك و وير   Burke , Weir  )1980 ( قد

Explosive Outhursisاستحدما مصطلح التفجر ا�نفعالي  ، بينما استخدم جيلبرت  

مصطلح التعبير عن ا�نفعا�ت) Gilbert , Holman  )1982 وھولمان Expression 
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of feelingsكوك وروبر� Blakelock، واستخدم كل من ھاربورج ، ب

,harlurg,roper  

مصطلح تفريغ الغضب ) 1979(  Anger out صالح .( ليقتصدوا به سلوكيات المواجھة 

وسوف يتم التطرق إلى أھم التعريفات التي تناولت ).38، ص2003أبو حطب،

.استراتيجيات المواجھة  

تعرف استراتيجيات المواجھة بأنھا سلسلة من التفاع�ت بين الفرد وما لديه من مصادر، 

لبات، وقيود، وعليه فإن عملية قيم، والتزامات البيئة المعنية بما فيھا من مصادر ومتط

المواجھة ليست فع� تيخذة الفرد لمرة واحدة ثم ينتھي، بل ھي مجموعة من  ا�ستجابات 

المتواصلة التي تحدث عبر الزمن، والتي يؤديھا الفرد في البيئةالمحيطة ويتاثر 

.(بھا Taylor , 1999, P 204 ( 

استراتيجيات المواجھة بأنھا lazarus , folkman ويعرف كل من �زاروس و فولكمان 

تغير معرفي متواصل وجھود سلوكية #دارة الحاجات الداخلية والخارجية، وبشكل " 

".( خاص تلك الحاجات التي يدرك الفرد أنھا مرھقة وشديدة الضرر  lazarus , 

folkman,1984,141P ( 

Moosويعرفھا موس  المتعلمة والتي  بأنھا مجموعة من أنماط السلوك التكيقية)" 1988( 

تتطلب عادة بذل الجھد ، وتحددھا الحاجة، وتستھدف حل مشكلة، كما يمكن السيطرة عليھا 

أمل ".( وكفھا أو قمعھا، وبالتالي التي تستخدم بمرونة كافية كلما تطلب الموقف الضاغط

.)23، ص2009ا3حمد،   

Spelbegerويرى سبيلبرجر  ملية وظيفتھا خفض أ ع" أيضا استراتيجيات المواجھة بأنھا  

".ابعاد المنبه الذي يدركه الفرد على أنه مھدد  

lazarus, cohenويعرفھا كل من �زاروس وكوھن  على أنھا أي جھد يبذله ا�نسان  

".للسيطرة على الضغوط  



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

المحاولة التي يبذلھا الفرد #عادة إتزانه النفسي والتكيف مع " ويرى سعد ا3مارة بأنھا 

).2، ص 2001سعد ا3مارة، ".( درك تھديداتھا ا,نية والمستقبليةا3حداث التي أ  

judge ويشير وجود  عملية موجھة وجھود واعية تھدف إلى " إلى أن المواجھة ) 1992( 

".حدوث استجابات صحيحة تكيفة للفرد  

Wiberويرى ويبر  آليات سلوكية ومعرفية تتخذ لتخفيف أو تبدل ، أو " أنھا ) 1995( 

).65، ص2003ليلى شريف، ".( الضغط النفسي لسيطرة الفرد تخضع خبرة  

تلك الجھود الصريحة التي يقوم بھا الفرد " ويقصد أيضا باستراتيجات المواجھة والتعامل

لكي يسيطر على، أو يحدمن، أ يدير، أو يتحمل مسببات الضغط التي تفوق طكاقاته 

).78، ص 2001مصطفى بوزازوة، ".(الشخصية  

ان ويذھب فريدم Friedman العملية المتبناة من قبل الفرد " في تعريفه على أنھا ) 1963( 

لمواجھة مھددات البناء النفسي، وذلك ليستطيع الفرد من خ�لھا القيام بوظائفه بشكل 

).96، ص2008بن زروال،".( فعال  

pearlin , schoolerأما كل من بيرلين وسكولر  فيصفان إستراتيجية المواجھة ) 1978( 

تلك ا3شياء التي يقوم بھا الناس من أجل تجنبه الضرر الناتج شدائد الحياة "أنھا إشارة إلىب

life strain أو ضغوطھا   stressors ".39، ص2003أبو احطب،". (    

Billings and alويعرفھا بيلينجر وزم�ئه  مجموعة المعارف والسلوك " بأنھا )1983( 

ر المشقة وتخفيض أثر ا�نعصاب الناتج عنھا، التي يستخدمھا الفرد بھدف تقدير مصاد

".وتعديل التنبيه ا�نفعالي المصاحب لخبرة المشقة  

Menaghamكما ترى منجھام  في عملية المواجھة  نالمفھوم المحوري المتضم) 1984( 

Effectivenessعلى جميع المستويات ھو الفعالية  ، فالمواجھة تعني أساسا التحكم في  

الضغوط وإدارتھا بنجاح ، والغرض من استخدام استجابات المواجھة ھو ان تعمل على 
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distressتخفيض الضيق  ، 1999مايسة محمد شكري، ".( ، وتعديل الموقف إلى ا3فضل 

).392ص   

رئيسية، ودور كل  أنه يحبب التميز بين ث�ثة مفاھيم) 1984(وترى أيضا إليزابيت بنجھام 

ا#مكانات : منھا في عملية المواجھة وھي Resources ، ا3ساليب   styles الجھود ،

Effort السيطرة والتحكم ، ومھارات التعامل : ، حيث تشير مصادر المواجھة الضغوط مثل

تعرف بأنھا تفضي�ت  ةمع ا,خرين، أما أساليب المواجھة فھي أساليب عامة للمواجھ

ا�نسحاب بعيدا عن الناس مقابل الميل إلى ا�قتراب : ادة لطرق المواجھة مثلمألوفة ومعت

تلك : أما جھود المواجھة فتعي بھامنھم، وإنكار المشك�ت بد� من العمل على مواجھتھا، 

ا3نشطة النوعية التي تقوم بأدائھا الفرد من أجل تخفيض المشقة المتصلة بموقف معين مثل 

.أو البحث عن المساعدة التعبير عن ا�نفعال  

وفي سياق حديثه عن مواجھة الضغوط ا�سرية، الناجمة عن البطالة أو الفصل من العمل 

Mc.Cubbin et laالفجائي، فإن مك كوبين وزم�ئه  يصفون   coping ماتفعله " بأنھا 

".ا3سرة من خ�ل إمكانياتھا ومدركاتھا من أجل مواجھة ا3عباء الناجنة عن البطالة  

ذكر أن المواجھة وي coping يمكن أن تخفض قابلية ا3سرة لSنجراح الناجم عن الضغوط،  

".وتحمي المنظومة ا3سرية، التي يمكن أن تخفض أو تزيل الضغوط  

مفھوم ) thomas ashly wills et la  )1996كذلك استخدم توماس آشبي ويلز وزم�ئه

لوصف مجموعة من ا�ستراتيجيات المعلنة أو المقنعة التي " استراتيجية المواجھة 

يستخدمھا الشباب خ�ل تصديھم للتحديات، ويتضمن ذلك استجابات حل المشكلة، مثل 

الحصول على معلومات ووضع اعتبارات بديلة واتخاذ قرارات من أجل القيام بأفعال 

ك اتصالي اجتماعي مثل مناقشة المواقف والتعاون مع أفراد آخرين، محددة، والقيام بسلو

التركيز على الجوانب ا�يجابية للموقف : وكذلك القيام بعمليات معرفية غير ملحوظة مثال

".وخفض ا#جھاد  
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وتشير نعمة عبد الكريم أحمد في دراستھا ل�ستراتيجية الدينية أحداث الحياة الضاغطة 

اتيجيات مواجھة الضغوط إلى أن استر) 1999( coping تلك ا3ساليب السلوكية " بأنھا  

".والمعرفية التي تظھر للوجود بعيدا عن دين الفرد  

تلك ا3نشطة والسلوكيات " أما ا#ستراتيجية الدينية في مواجھة الضغوط فتقصد بھا 

المداومة المتصلة بقراءة القرآن الكريم، والمحافظة على ذكر ` والعبادات كالص�ة و

عليھا، وا�كثار من النوافل وا�ستغفار، والتوبة من الذنب، والسعي والرجاء في إلتماس 

صالح ".(العون والقوة والراحة والطمأنينة من `، ونحن بصدد حادث ضاغط بصفة خاصة

).41-40، ص ص 2003أبو حطب،  

واجھة وتفرق آمال جودة بين المواجھة وأساليب المواجھة، حيث ترى أن الم coping ، ھي  

العملية التي يقوم بھا الفرد لمواجھة ما يعنيه من ضغوط خارجية وداخلية بطريقة بھا 

. تخفيف من الضغط عليه  

coping stylesبينما أساليب المواجھة  ، ھي ميل عام   general propensity لدى الفرد  

مال جودة أ(يمكنه من التعامل مع المواقف وا3حداث الضاغطة بطريقة معينة

). 75،ص2006،  

ويرى بعض الباحثين أيضا أمثال �زاروس وفولكمان أنه يمكن التفريق بين مواجھة 

الضغوط وإدارة الضغوط، ذلك 3ن ا3ولى ھي كل ما يقوم به الفرد من محاو�ت سلوكية 

للتعامل مع ضغوط حدثت فع�، بينما إدارة الضغوط ھي ما يمكن أن يتعلمه أي شخص كي 

.(كيف يواجه الضغوط بصفة عامة سواء في الحاضر أو المستقبليعرف  lazarus et 

folkman,1984,P 363   (  

وقد تبين من خ�ل البحوث أن إدارة الضغوط الفعالة لھا فوائد صحية � تنكر في التغلب 

على ا#ضطرابات المرتبطة بالضغط، حيث تم استخدامھا بنجاح لع�ج أنواع الصداع 

و الصداع النفسي، والتحكم في ضغط الدم المرتفع، لمعالجة مشك�ت  وتوتر العض�ت

تعاطي الكحوليات، والسمنة، وتدريب ا3فراد على التعرف على أعراض أمراض القلب أو 

.تصلب الشرايين  
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ولSشارة فإن رغم إدارة الضغوط في سياق التعاملمع ا3مراض وا#ضطرابات والمشك�ت 

treatement or therapy طلحات الع�جالصحية فإنھا تختلف عن مص ذلك 3ن الع�ج  

يفضل إستخدامه أولئك الذين يعلمون على نحو فردي مع مريض أو عميل مث�، بينما تشير 

في ). 44، ص)د ت(جمعة سيد يوسف،.( إدارة الضغوط إلى البرامج التي تقدم للناس عامة

رق وا3ساليب التي يحاول من حين تمثل إستراتيجيات مواجھة الضغط الفردية تلك الط

�.(خ�لھا الفرد التعامل مع ضغوط حدثت فع luthans, 1992, P413   .(  

 

 

: تعقيب*   

بعد عرض مختلف تعريفات مفھوم استراتيجيات مواجھة الضغوط النفسية ن�حظ أنه توجد 

ية، زوايا متعددة ورؤى مختلفة للمفھوم، حيث تناوله البعض بوصفه عمليات نفسية �شعور

وتناوله آخرون بوصفه عمليات شعورية مدركة، واعتبره البعض أساليب مواجھة شعورية 

و� شعورية في ذات الوقت، وتناوله البعض ا,خر بأنه أساليب ثابتة رغم اخت�ف أنواع 

.الضغوط، بينما تناوله آخرون كأساليب متغيرة حسب نوع الضغط ووقته  

كييف مع الضغوط لما له من آثار إيجابية،وعليه كذلك رأى البعض منھم بأنه توافق وت

ورغم ھذه التعددية في الرؤيا ا�ستراتيجية المواجھة نرى أنھا جميعھا تشترك في شيء 

.مركزي وھو التصدي للضغوط، وخفض آثارھا الواقعة عليه بھدف إحداث التوازن النفسي  

ايا في النظر إلى وضمن ھذا ا#طار ترى ھناء وشيح أنه على الرغم من تعدد الزو

:المواجھة ، إ� أن ھناك معالم أساسية تشترك فيھا التعريفات، لخصتھا في نقاط أھمھا  

  .إستراتيجيات المواجھة يتبناھا الفرد ذاته -

 .تتميز بأنھا سلوك قصدي، ھدفه النھائي التكيف مع الموقف الضاغط -

 .تخضع للتحكم من طرف الفرد، أي قابلة للتغيير والتعديل -
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، أو بشكل )بالتخلص من الضاغط نھائيا مث�( إلى حل المشكلة بشكل مباشر  تسعى -

 ).بالتحكم في ا�نفعا�ت الناتجة عن الضاغط مث�(غير مباشر 

كالتفكير ا#يجابي في ( ، أو مضمرة )كا�بتعاد عن الضاغط( قد تكون ظاھرة  -

 ).المشكلة

بن .(عالي، أو اجتماعيمتنوعة، فقد تكون ذات طابع معرفي، أو سلوكي، أو انف -

 ).97، ص 2008زروال، 

 

 

 

:وظائف المواجھة*   

lazarus , folkman يرى كل من �زاروس و فولكمان  أنه يجب عدم الخلط ) 1984( 

function of copingبين وظائف المواجھة  ونتائج المواجھة  coping outcome   ،

ويشير إلى أن وظائف المواجھة تعبر عن الغرض الذي تخدمه إستراتيجية المواجھة، أما 

 , lazarusنتائج المواجھة فتشير إلى مدى التأثير الناتج عن إستراتيجية المواجھة، ويذكر 

folkman أن تعريفھم لمفھوم   coping � يعتمد على وجوب وجود نتائج للمواجھة، على  

ي إطار نظرية ا3نا نجد أنا الوظيفة المركزية للمواجھة ضمن عمليات الخ�ف من ذلك ف

Ego processesا3نا  .ھي خفض التوتر وإعادة التوازن   

whiteوعلى سبيل المثال نجد وايت  :يشير إلى ث�ث وظائف للمواجھة وھي) 1974(   

  .العمل على ا�حتفاظ بفكرة آمنة وواضحة عن البيئة المحيطة -

 .ا3حوال الداخلية للفرد بدرجة مرضية بصورة فعلية وفكريةالمحافظة على  -

 .المحافظة على استق�لية الفرد وحرية حركته واستخدامه #مكانية بطريقة مرنة -

Mechanicبينما يحدد ميكانيك  الذي ينتمي إلى منظور علم النفس ) 1974( 

:ا�جتماعي،ث�ث وظائف للمواجھة ھي  
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  .ة والبيئيةالتعامل مع ا3عباء ا�جتماعي -

 .وجود الدفاعية لمواجھة ا3عباء -

المحافظة على حالة من التوازن النفسي من أجل سحذ الطاقة والمھارات للتعامل مع  -

 .ا3عباء الخارجية

lazarus , folkmanوقد قسم  :وظائف المواجھة إلى قسمين) 1984(   

الموجھة إلى  ويشير إلى المجھودات)  PFC(ا3ول ھو أسلوب التركيز على المشكلة  -

الموقف الذي يقيمه الفرد على أنه ضار أو مھدد أو متحد لعمل شيء من أجل إدارة أو 

  .تغير أو تعديل من الموقف الضاغط الذي يتعرض له الفرد

المجھودات التي يقوم بھا  ىإل’ويشير إ)  EFC(الثاني ھو أسلوب التركيز على ا#نفعال -

 .ة عن الموقف الضاغط الفرد من أجل تنظيم النفعا�ت الناجم

Mc.careويشير مك كاري  (التركيز على المشكلة: أن ا3سلوبين) 1984(  PFC   (

(والتركيز على ا#نفعال EFC غير متعارضين ، وأن الناس عادة ما يلجؤون إلى خليط )  

منھما عند مواجھة الضغوط مع سيادة أسلوب آخر، فمث� أسلوب التركيز على المشكلة 

خداما في المواقف التي يعتقد خ�لھا الفرد أن شيئا مفيدا يمكن حدوثه يكون أكثر است

بخصوص الموقف الضاغط أو السيطرة عليه، بينما يزيد إحتمال إستخدام الفرد 3سلوب 

المواجھة بالتركيز على ا#نفعال، حين يكون الموقف الضاغط شيئا مستمرا، و�يمكن 

.يتحملهتغييره أو حفظه، وأنه يجب على الفرد أن   

S.Folkmanفي حين ترى سوزان فولكمان أن فعالية جھود التركيز على المشكلة ) 1984( 

تتوقف نظريا إلى حد بعيد على نجاح جھود التركيز على ا#نفعال في المواقف الطارئة 

الضاغطة ما لم تصل حد ا�نفعا�ت درجة من الشدة تعيق النشاط المعرفي ال�زم للمواجھة 

.المشكلة  بالتركيز على  

أما فورسير كومباس فيرى أن ا�عتماد على المواجھة بالتركيز على ا�نفعال قد تصبح 

تكيفية في المواقف محدودة التحكم والسيطرة، حيث تكون وظيفتھا حينئذ التخلص من 

.مشاعر ا�نضغاط النفسي  
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نسون ، وب�نكارد فيلد وروب) Aldewin , Revenson  )1987ويشير ألدوين وريفنسون

، وموس وسكافر )1987( Moss , Schafer إلى تفضيل استراتيجية المواجھة ) 1993( 

بعوائد نفسية أفضل مقارنة بأسلوب  -على ا3رجح –بالتركيز على المشكلة، �رتباطھا 

.تجنب المواجھة المباشرة #رتباطھا بعوائد نفسية أسوأ  

Suls , Fletcherھذا وقد لخص سولس وفليتشر  دراسة  43ن خ�ل تحليلھما لم) 1985( 

حول سلوك المواجھة بالتركيز على ا#نفعال، أنھا تكون فعالة على المدى القصير، وبينما 

.تؤدي أساليب المواجھة بالتركيز على المشكلة إلى تكييف أفضل على المدى البعيد  

lazarus , cohenوقد قام  كل من �زاروس وكوھن  بجمع إسھامات عدد من ) 1979( 

:لباحثين بھذا الصدد، حيث وضعوا خمس وظائف للمواجھة تمثلت فيا  

  .خفض ضرر الظروف البيئية والمحافظة على الوضع الطبيعي -

 .التسامح والتوافق مع ا3حداث والظروف السلبية -

 .الحفاظ على تصور إيجابي عن الذات -

 .الحفاظ على التوازن ا#نفعالي -

صالح أبو الحطب، .( جيدة مع ا,خرينإستمرارية الرضا عن ع�قات اجتماعية  -

  ).44-42، ص ص 2003

pearlin , schoolerوقد أوضح كل من بيرلين وسكولر  ث�ث وظائف ) 1978( 

:للمواجھة ھي  

  .التغيير المباشر للموقف الضاغط المسبب للضيق - أ

 .التحكم في معنى ووجه نظر الفرد للموقف الضاغط قبل أن يحدث - ب

، 1993مصطفى خليل الشرقاوي، .(عالي الناجم عن المشكلةالتحكم في الضغط ا#نف -ج

).56ص  

وعلى الرغم من أن دراسة تأثير المواجھة على صحة الفلرد تعتبر صعبة التقييم 3سباب 

، إ� أن �زاروس وفلوكمان يريان )تكلفة الدراسات التنبؤية والفحوص البيطبية( منھجية 

�ل ث�ث طرق مختلفةأن بإمكانھا التأثير على صحة الفرد من خ:  
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الكيميائية المرتبطة بالضغط في -تكرار، سدة، ومدة استجابةات الفيزيولوجية، والعصبية* 

:حالة  

لم يستطع الفرد تحسين الظروف البيئية الضاغطة أو عدم م�ءمة ا�ستراتيجيات  -

.المركزة على المشكلة  

.حدث غير متحكم بهلم يتمكن الفرد من تعديل الضغط ا#نفعالي في مواجھة  -  

تنافسية، عدائية، إدراك المواقف : مثل ما يفعل النمط أ (انتھاج أسلوب مواجھة خطير  -

).الضاغطة كتحدي  

التأثير المباشر والسلبي على الصحة، عندما تتضمن ا#فراط في استھ�ك مواد سامة * 

طيرة كالقيادة أو حين تجر الفرد إلى ممارسة أنشطة خ...كالتبغ، الكحول، والمخدرات

�.السريعة مث  

بإمكان أشكال المواجھة المركزة على ا#نفعال أن تھدد الصحة، 3نھا تع�قل تبني * 

سلوكات متوافقة، فا#نكار أو التجنب قد يجع�ن الفرد �يدرك أعراضه أو يتأخر كثيرا 

.في اللجوء لSستشارة  

lazarus , folkmanأما فيما يخص إختيار نوع المواجھة فقد أشار  إلى أن ا3فراد  

يميلون إلى ا�عتماد على المواجھة المركزة على المشكلة عندما تكون مطالب الموقف 

تبدو قابلة للتحكم فيھا ، أما في حالة العجز عن السيطرة على المشكلة، فإن المواجھة 

.المركزة على ا�نفعا�ت تعد أكثر إستخداما أو أكثر نفعا  

تخدام استراتيجيات المواجھة المركزة على المشكلة في المشك�ت لذا لوحظ انتشار اس

ا3سرية ومشك�ت العمل، في حين يكثر استخدام ا#ستراتيجيات المركزة على ا�نفعا�ت 

.في مواجھة المشك�ت الصحية  

كما يمكن #ستراتيجيات المواجھة أن تختلف �خت�ف سياق الموقف الضاغط حيث نميل 

ركز على ا#نفعال في حالة �ستجابة ا�نفعالية  قوية، ونحو النوع المركز أكثر للنوع الم

أي إدراك (على المشكلة فيما بعد، وترتبط المواجھة المركزة على المشكلة بالتحكم المدرك
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، في حين ترتبط المواجھة المركزة على ) الفرد لقدرته على التحكم في الموقف الضاغط

)أي المؤشرات ا#نفعالية للضغط(نفعالي من الضغط ا�نفعا�ت أكثر بالجانب ا�  

أظھرت دراسات عدة وجود إرتباط دال بين نمط المواجھة المستخدمة وبين المخرجات 

psychological outcomesالسيكولوجية  حيث ارتبطت إستجابة المواجھة المركزة  

على المشكلة التي تستدعي مجابھة الضاغط وتعديله بأحسن المخرجات ، خاصة في حالة 

إمكانية التحكم في الموقف الضاغط، في حين استخدمت استراتيجيات كقبول الضاغط أو 

رتبط توظيف إعادة تقييمه في حالة العجز عن التحكم أو السيطرة على الموقف خاصة، وا

.تجنب أو إنكار الضاغط بمخرجات متواضعة  

wade end all وتوصلت دراسة وايد وزم�ئه حول استراتيجي�ت مواجھة ) 2001( 

طف� أجروا  71أطفال أجلروا عمليات جراحية على الدماغ و 103الضغط لدى عائ�ت 

:إلى إرتباطعمليات على العظام، تم تتبعھم خ�ل السنة التي تلت إجراء الجراحة   

  .التقبل بمستوى أقل من الشعور بالعبء وا#نكار بضغط أكبر بدى الفريقين -

 .المواجھة النشطة بمستوى أكبر من الشعور بالضغط لدى فريق عمليات الدماغ فقط -

 .إستخدام الدعابة بتخفيض مستوى الضغط لدى غريق عمليات الدماغ فقط -

holman , moosكما وجد ھولمان وموس  عبر عدة دراسات طولية أنه من بين  )1990( 

ا3فراد الذين يواجھون مستوى عال من الضغط، يزداد احتمال ا#صابة با�كتئاب أو 

avoidanceا3مراض الجسدية، لدى الفئة التي تميل أكثر #ستراتيجيات التجنب مقارنة  

approachبالذين يميلون �ستخدام استراتيجيات المجابھة   �ش وأكدت أبحاث ماس

وجود ارتباط دال بين ا�حتراق النفسي وأساليب المواجھة، وترتبط ) 1996(وزم�ئھا 

.المواجھة بالتحكم على وجه الخصوص ارتباطا سلبيا با�ستنفاذ ا�نفعالي  

 وفي مجال الضغط المھني أكدت دراسات تنبؤية كثيرة أجريت في منظمات صناعية مثل 

)Jsrael Dal,1989, Ashford ,1988. خطورة المواجھة المركزة على ا#نفعال أو  )

المواجھة بالتجنب، حيث تؤدي إلى ارتفاع مستوى ا�كتئاب أو عدم الرضا المھني، في 

المقابل تبين من خ�ل دراسات أخرى أن المواجھة المركزة على المشكلة تشكل عموما 
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ية والعقلية مث� عامل وقاية، يخفف من ا3ثر السلبي للضغوط المھنية على الصحة الجسد

.لدى المدرسين والممرضات  

وفيما يخص ع�قة استراتيجيات المواجھة بخصائص الشخصية فقد برھنت دراسة شايير 

Sheier جامعي على أن ھناك أن ھناك ارتباطا  طالب 291التي قام بھا على ) 1986( 

ا سالبا بين موجبا بين التفاؤل وتوظيف ا�ستراتيجيات المركزة على المشكلة، وارتباط

.التفاؤل وا#نكار و ا�نسحاب وا�ستغراق في التعبيرات ا�نفعالية  

holman , moosووجد كل من ھولمان وموس  أن الثقة بالنفس، والميل إلى ) 1986( 

ال�مبا�ة وعدم ا�كتراث، وعدم استخدام ا�ستراتيجيات ا#دماجية وتوفر الدعم ا�جتماعي 

.من التبعات السلبية لضغوط الحياة أفراد"تعمل على حماية ال  

kendlerوذھبت لدراسة كل من كندلر  ،كسلر  kessler  ھيث ، heath  ونيل Neal  

حل المشكلة، : على التوائم إلى تحديد ث�ث ث�ثة استراتيجيات عامة للمواجھة) 1991(

اللجوء إلى ا,خرين، وا#نكار، أمكن تفسير حل المشكلة إلى اللجوء إلى ا,خرين بعوامل 

( وراثية، في حين لم يظھر بأن ا�نكار مكون وراثي، بل فسر بتأثير البيئة العائلية المبكرة

). بوين في التربية، التنشئة ا�جتماعية، التعرض للضواغطأسلوب ا3  

Wade , travisوعلى الرغم من أن وايد وترافيس  يوردان مجموعة من أنجح ) 2000(  

، إ� أنھما يريان أن أي (  )ا�ستراتيجيات في مواجھة الضغط التي يوضحھا الجدول رقم

ط من ارتفاع ضغط الدم، وتزايد طريقة تؤدي إلى تخفيف ا3عراض الفيزيولوجية للضغ

التوتر العضلي، تسارع وتيرة التنفس، يمكن اعتبارھا استراتيجية ناجحة في مواجھة 

 الضغط

ويبقى ا3فراد الذين يملكون ذخيرة متنوعة من استراتيجيات المواجھة، ا3كثر نجاحا في 

).113-11،ص ص 2008بن زروال،(حماية أنفسھم من التأثيرات السلبية للضغط  

 

يوضح أنجح استراتيجيات مواجھة الضغط(  ) : الجدول رقم   
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wad end travis 2000: المصدر(  ).144،ص 2008، بن زروال: في   

  الفئة 

.ا�سترخاء، التأمل، التدليك، التمرين استراتيجيات جسدية   

استراتيجيات موجھة نحو 

 المشكلة 

المواجھة الملركزة على ا�نفعال للتخفيف من 

 ا�نفعا�ت السلبية 

 المواجھة المركزة على المشكلة كجمع المعلومات

إعادة تقييم المشكلة، التعلم من المشكلة، القيام  استراتيجيات معرفية

.بمقارنات اجتماعية، تنمية روح الدعابة  

العائلة، مساعدة ا,خرينا�عتماد على ا3صدقاء،  استراتيجيات اجتماعية  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :أھمية المواجھة -
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يمكن القول أن عملية لمواجھة الضغط النفسي ھي قضية ذاتية، وتجربة شخصية، وقرار 

شخصي، وأن المواجھة تتأثر بشدة القواعد ا�جتماعية التي تفسر كيف تتم مواجھة أحداث 

weberمعينة، حيث يشير  إلى تأثر استراتيجيات المواجھة بالعوامل ا�جتماعية ) 1995( 

.التي بشكل أو بآخر طريقة لھذه المواجھة  

ويمكن اعتبارھا مواجھة الضغط النفسي طريقة أو محاولة من الفرد للتكييف مع الموقف 

ن  الضاغط، ھذه المحاولة إما تكون فاعلة، وبالتالي تخفف من آثار الضغط السلبية ،و إما أ

تكون غير فاعلة فتساھم  في تفاقم الضغط النفسي وھذا ما يراه �زورس وفولكمان حيث 

أنه إذا كان الضغط النفسي مظھرا محتوما في أوضاع الفرد ، ومن المتعذر عليه "أكدا

اجتنابه، فإن أسلوب المواجھة ھو الذي يضع فرقا في مصلحة التكيف، فالصحة والحالة 

، 2003ليلى شريف، ."(يقة التي نتعامل أو نواجه بھا الضغطالجيدة تعتبر رھن الطر

).65ص  

seawardويرى سيوارد  أن استراتيجيات التعامل أو أساليب المواجھة ھي ) 1999(

الطرائق التي سيستخدمھا الفرد عندما يعاني ضغط نفسي في المواقف التي يعتقد أنھا تفوق 

وبعض ھذه ا3ساليب تكون طبيعية  قدراته، بھدف التعايش مع الضغط الذي تعرض له،

ورد فعل تلقائي عندما يكون العامل الضاغط بسيطا، ولكن عندما يمون الموقف الضاغط 

شديدا فإن التكيف ا�عتيادي يصبح غير كاف ، ونتيجة لذلك يصبح لدى الفرد إنھاك ذھني 

جديدة للتكيف  حتى تتكون لديه أساليب÷ وانفعالي، ويبدأ بالعمل على تطوير سلوكه وتعديل

.مع الضواغط التي يتعرض لھا  

وعليه فإن أساليب مواجھة الضغط النفسي تساعد على التعايش معھا بھدف الحصول على 

التوازن مع ظروف الحياة اليومية وأحداثھا وإحباطاتھا، ويجري اختيارھا لتساعد الفرد في 

.أثناء تعامله مع متطلبات العالم الخارجي  
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ة أساليب المواجھة وطرق التعامل مع الضغوط في تحقيق التوازن  يرى وعن مدى  فعالي

Efferlyإفرلي  أنه توجد عدة طرق في التعامل تبعث على التوافق، وأساليب أخرى تبعث  

على سوء التوافق فا3ساليب التي تؤدي إلى تحقيق التوافق ھي التي تخفض من الضغط 

وتعزز من صحة الفرد على المدى البعيد كا#سترخاء مث�، وبعض التمارين الرياصية ، 

ق فھي تلك التي تخفض من الضغوط عاج� و أما ا3ساليب التي تبعث على سوء التواف

تؤدي إلى تآكل الصحة آج� مثل تعاطي الكحول واستخدام العقاقير بشكل سيء وا�نسحاب 

).17، ص2009أمال ا3حمد، رجاء ريم،.(من التفاعل ا�جتماعي  

:المواجھة والشخصية*   

عض متغيرات يختلف ا3فراد في مدى شعورھم بالضغط النفسي، ويعزي ذلك إلى أن ب 

.الشخصية ربما تكون مصادر في مواجھة تلك الضغوط  

إلى وجود عدة متغيرات   harber end runyonوضمن ھذا  الصدد يرى ھاربر ورنيون 

خصائص الشخصية، المساندة : تخفف من آثار الضغوط على الناس ولعل أھمھا

.ا�جتماعية، ا�ستعدادات الجسمية، وأـساليب المواجھة  

زاروس ويشير � lazarus إلى أن سمات الشخصية تؤثر على عمليات تحمل الفرد  

coping processes   في مواجھة مصادر الضغط إما بطريقة مباشرة عن طريق تقييمه

) 74، ص2006أمال جودة، .(للحدث الضاغط  

وقد أجرى الحديث عن ع�قة المواجھة والشخصية من منظور الع�قة التفاعلية، والعوامل 

ية مثل المواجھة والشخصية، وذلك 3ن الفروق الفردية وثيقة الصلة باستجابات النفس

الضغط النفسي 3نھا تلعب دور التغيير أو تعديل الطريقة التي يواجه بھا ا3فراد الحاجات 

البيئية، وتظھر استجابات المواجھة من خ�ل التفاعل بين العوامل الحالية للظرف،وبين 

ادات الشخصية للفرد واعتقد بعض الباحثين أتأثير الشخصية على المزاج الشخصي أو الع

طريقة المواجھة ھو حقيقة � جدال فيھا، و� يمكن للفرد أن يواجه بشكل منفصل عن 

حسب فريدمان"دافعه للمواجھة"سمات شخصيته التي تشكل  friedman   ومن الممكن أن

جھة، فأسلوب المواجھة النفسي تتأثر العوامل الشخصية بمظاھر محددة من عملية الموا
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الذي يختاره الفرد ، يحدد في جزء منه الشخصية ،ولكن العوامل ا3خرى كا�جتماعية 

والسياق الثقافي مھمة أيضا في تأثيرھا على استراتيجيات المواجھة إضافة إلى أ العوامل 

ي عدة الخاصة بالوضع،وطبيعة الموقف الضاغط لھا د�لة عالية أيضا ، وھذا يظھر ف

حقول لدراسة الضغط النفسي والمواجھة، فبالرغم من الفروق الشخصية فإن معظم الناس 

.يحاولون المواجھة مع أحداث متشابھة بطرق متشابھة  

كما أن نفس إستراتيجية المواجھة من الممكن أن تستخدم من قبل أفراد مختلفين في 

قين لديھم نزعة متحفزة لمظاھر شخصياتھم، وعلى سبيل المثال فإننا نجد أن الناس القل

.المواقف التي تشكل تھديدا ، تظھر قبل غدراك الموقف بشكل جيد  

ھو التخفيف من  ةلك فالنضرة البيولوجية الفيزيولوجية تؤكد أن الغرض من المواجھ\ومع 

.التھديد الجسدي والنفسي، وبذلك تكون المواجھة عملية تكيف ناجحة  

�قة المواجھة ببعض سيمات الشخصية، ويبدو أن ھناك سببا وقد اتجھت ا3بحاث لدراسة ع

�فتراض أن سيمات الشخصية سوف يؤثر في سلوك المواجھة، فمث� نمط الشخصية 

ا�بتساطي   يؤثر في ا�ھتمام والنجاح المھني،في حين ان النمط العصابي يرتبط مع 

 , Herbert , Costaالمبالغة في المشك�ت الصحية وھذا حسب رأي كل من

Somerfield  .  

:وقد بينت نتائج بعض الدراسات أن المواجھة ترتبط ببعض سيمات الشخصية مثل  

: إحترام الذات *  Selff-esteem  

حيث وجدت بعض ا3بحاث أن ا3فراد منخفضي احترام الذات يدركون الضغط النفسي 

وانخفاض الشعور بالضغط بشكل أكبر من ا3فراد مرتفعي احترام الذات، أي أن ارتفاع 

.النفسي يحدد بجزء منه باحترام الذات  

: فعالية الذات*  Selff-efficacy  
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أظھرت نتائج دراسة على العاملين في استخدام الحاسوب أن فعالية الذات والمعتقدات 

المتفائلة حول القدرة على المواجھة ا�يجابية مع عوامل الضغط النفسي المتنوعة، فقد 

. ارتبطت ايجابيا مع التخفيف من الضغط النفسي  

قبل إجراء العملية وبعد  وبمقارنة فعالية الذات مع الدعم ا�جتماعي عند مرضى القلب

العملية تبين أن إدراك  فعالية الذات كان الوسيط في الشفاء أكثر من عامل الدعم 

.ا�جتماعي  

ويتضح مما سبق أن الفرد يمتلك مصادر متعددة شخصية وبيئية وھي متاحة أمامه ضمنيا 

، 2003ف، ليلى شري.(وخارجيا، يؤدي إستخدامھا إلى تخفيف آثار الضغوط السلبية عليه

).82- 81ص ص   

:المواجھة والتكيف*   

إذا كان من الظاھر أنه يمكن دمج مفھومي المواجھة والتكيف تبعا لمعطيات معنية، فإن 

�lazarus , folkmanزاروس وفولكمان  قد فرقا ب ينھا ، إذا أشار الباحثان إلى أنه   

وھو يتضمن الروتين  وأوسع ،يجب أن نميز بين المفھومين ، 3ن مفھوم التكيف أشمل 

.والرتابة ، وا,لية في حين المواجھة تتضمن بعض أنواع الضغط النفسي   

بعد التكيف مفھوم واسع ، ذلك 3نه مصطلح يغطي علم النفس lazarus , folkma وحسب

و البيولوجيا ، فالمفھوم والتعلم والدافعية والعاطفة، كل ذلك يتضمن في تفاعل متواصل 

، للفرد مع البيئة  

والمواجھة حسب ھذا المفھوم عملية مصغرة، تحدث عندما يضطر الفرد للتعامل مع موقف 

ضاغط محدد زمنيا ومكانيا، ومن ھنا اعتبرت المواجھة كصنف خاص من التكيف الظاھر 

) 66،ص2003ليلى شريف ،. (عند ا3فراد الطبيعيين عن طريق ظروف مرھقة غير عادية

. 

لدز   وضمن ذات السياق تستعرض شي shields    وجھة نظر �زاروس lazarus     في

الفصل بسن مفھومي المواجھة والتكيف ، فوضحت أن ھذا ا3خير يتكون من ردود أفعال 
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أتوما تيكية ، بينما استجابات المواجھة توظف ميكانزمات نفسية للتعامل مع الحدث الضاغط 

.الذي يفشل الفرد في التكيف معه  

Shieleds, 2001, P67 

 

:إستراتيجيات المواجھة وآليات الدفاع *  

إن التصور العام عن استراتيجيات مواجھة الضغوط وشامل ويحتاج إلى تفصيل خاصة إذا 

ما استخدم مع مفھوم آليات الدفاع ال�شعورية،حيث يرى بعض علماء النفس بأن 

:استراتيجيات التعامل مع الضغط تعتمد على أنھا  

  .استدعاء الخبرات لتحييد المشكلةوسيلة التحكم ا#دراكي و -

 .وسيلة تحكم في النتائج ا�نفعالية للمشكلة ضمن حدود ا�ستجابة الناجحة للحل -

سعد ا3مارة، (وذلك يمكن القول بأن التعامل مع الضغوط يختلف باخت�ف ا3فراد أنفسھم 

.الدفاع، وعليه وجب الفصل بين استراتيجيات المواجھة وميكانزمات )4، ص2001  

مرتبطا بصفة محددة بعلم نفس ا3نا  19ظھر مصطلح الدفاع مع نھاية القرن  

l'egopsychologie .خ�ل تطور التحليل النفسي الك�سيكي وعلم النفس الدينامي   

في أبحاثھما ا3ولى عن بعض ا3فكار المضطربة   Breuer , Freudوتحدث كل من

سرب إلى الشعور عندما يفشل البت في السيطرة والمشاعر المؤلمة التي بإمكانھا أن تت

Freudعليھا،كما وصف  الميكانزمات الدفاعية المختلفة التي يلجأ إليھا ا#نسان للمحافظة  

وبعد تطور مفھوم تطرق يعلى كيانه واتزانه النفس  Freud من ثم إلى مفھوم الكتب مشيرا  

    .معظم ا,ليات الدفاعية ا3خرىإلى الدور الكبير الذي يلعبه ھذا الميكانزم قي مقابل 

، وفيه 1962ا الدور با3حص في كتابه المشھور الكف، العرض والقلق سنة >وقد ظھر ه

Freud عرض تحدي أو محاربة ا3نا لNفكار والمشاعر المؤلمة " مصطلح الدفاع بأنه 

"عية والصراعات النفسية الحادة، معتبرا الكبت واحد من أھم ھذه الميكانزمات الدفا  
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وانط�قا من سنوات الستينات والسبعينات كشفت العديد من ا3بحاث والدراسات الممتدة  

خ�ل ھذه الفترة عن ال�رابطة ا�نتقالية بين ميكانزمات الدفاع واستراتيجيات المواجھة 

".الدفاع"بدل " المواجھة"حيث بدأ الباحثون استخدام   

perry , cooperوفي ذلك الشأن يرى كل من بيري وكوبر  بأن كل انسان يملك ) 1989( 

مجموعة من الميكانزمات الدفاعية الوظيفية وغير الوظيفية، معتبرين ميكانزم ا#ع�ء 

.والفكاھة أكثر نضجا من الميكانزمات ا3خرى  

Costa , Somerfieldويختلف عما سبق كل من  حيث يعتبر استراتيجيات ) 2001(  

يستطيع الفرد ا�ستجابة  لعامل الضغط النفسي > ا3حيان، إالمواجھة آليات دفاع في بعض 

بطرق متنوعة كثيرة، كالمقارنة ا�جتماعية،وا�بداع في حل المشكلة، وا�نكارالعاطفي، 

وا�عتقاد الديني،كل ذلك يستعمل لضبط الضغط النفسي، لذلك تعتبر ھذه ا3ليات  أساليب 

( من الدليل ا#حصائي الشخصي مواجھة ، وھذا ما ورد في النسخة الرابعة  dsmiv     ،

حيث قدمن قائمة من الطرق الشائعة التي يستخدمھا الفرد للتعامل مع عوامل الضغط النفسي 

الداخلية و الخارجية كما تتضمن ھذه القائمة الطرق ا3فضل و ا3سوأ في توضيف 

.                                                     المواجھة 

                                                                                                    

إ� أن أليات الدفاع عبارة عن أليات � واعية ، الھدف منھا تخفيض القلق الذي يعاني منه 

الداخلية، بينما المواجھة تتطلب أساليب واعية، إن الفرد في محاو�ته لحل الصراعات 

.الدفاع وما يرتبط به من ع�قات عبارة عن آليات تحمي ا3نا من الصراعات  

 وترى أنا فرويد أن جميع عمليات الدفاع تتميز بسمتين مشتركين 

  .أنھا تنكر وتزور وتحرف الواقع -

 .أنھا تعمل�شعوريا بحيث � يفطن الشخص إلى ما يحدث -

فترى أن الدفاع والمواجھة عبارة عن بنائين مختلفين ) Haan  )1997أما ھان

:وظيفيا،ويتحقق ذلك من خ�ل ث�ثة أساليب تلخص وظائف ا3نا  
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.ھو أسلوب المواجھة الذي يقوم على الواقع ويتناسب معه ويكون مرنا وفقا للمنطق: ا3ول   

.ھو أسلوب دفاع مشوه الواقع،وجامد: الثاني   

.ھو أسلوب التشتيت أو التفتيت ، وھو اسلوب مرضي: ث الثال  

وتحتل المواجھة بالنسبة لھان، حيث ترى أن الشخص يواجه إذا استطاع ذلك، ويدافع إذا 

،ص 2003ليلى شريفن.( كان مضطرا، ويمرض أو يتشتت إذا كان مجبرا على المرض

80  .(   
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:تصنيف استراتيجيات مواجھة الضغط*   

يختلف تصنيف استراتيجيات مواجھة الضغوط �خت�ف شخصيات ا3فراد من حيث 

إ� أن ھناك محاو�ت عديدة ...استعداداتھم الوراثية، وتاريخھم، والتربية التي خضعوا إليھا

، كما يظھر عدم اتفاق على تصنيف أساليب المواجھة (  )لتصنيفھا يوضحھا الجدول رقم 

ى ھذه الصعوبة إلى البنود التي تستخدم للتعبير عن مختلف أوعلى أبعاد كل صنف، تتعد

 ,carver , koeske ,parker , endlerا3بعاد، فنجد مث� ھناك من الباحثين أمثال 

weintrawb , scheier , kirk)  (  

ا#نكار،  واستھ�ك الكحول، ا3كل، التدخين كجزء من بعد التجنب أ: من يستخدم بنودا مثل

.ھا آخرون ضمن المواجھة المركزة على ا�نفعالفي حين يستخدم  

لكن ھذا � يلغي ما لتصنيفھا من فوائد، فھو يسھل إجراء البحوث حول أكثرھا فعالية في 

.التعامل والتكيف مع الضغط  

 

بعض تصنيفات استراتيجيات المواجھة (  ) : الجدول رقم   

: المصدر(  semmer , 1996 ).98، ص2008في بن زروال ، :    

 التصنيـــــــــــــــف  البـــــاحثين

ميدينك 

 Medinick endوزم�ئه

al 1975 

.استجابات موجھة نحو المشكلة-  

استجابات موجھة نحو الدفاع-  

استجابات عصابية وذھانية-  

  Morrisموريس 

1982 

.مواجھة مباشرة-  

.مواجھة دفاعية-  
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 ماثني وزم�ئه 

matheny end 

al1986      

.وقائيةمواجھة -  

.مواجھة قتالية-  

 , parkerأندلر وباركر 

endler   1990  

مواجھة مركزة على المشكلة-  

مواجھة مركزة على ا�نفعال-  

مواجھة بالتجنب -  

 مارتن وزم�ئه 

martin and al  

 1992          

استراتيجيات المواجھة ا�نفعالية-  

 استراتيجيات المواجھة المعرفية 

كوسكي، كورك، 

 ,koeski , kirkوكوسي

koski  

1993  

مواجھة بالتحكم  -  

مواجھة بالتجنب-  

كوھين          

Kohen       

1994        

التخيل -التفكير العق�ني   -  

الفكاھة -حل المشكلة      -  

ا#نكار - اللجوء إلى الدين  -  

 زمباردو، فيبر 

Zimberdo , weiber  

1997              

ھة نحو المشكلةمواجھة موج -  

مواجھة موجھة نحو ا�نفعال  -  
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جيناكوس      

Ginakors     

2002       

مواجھة بالتحكم -  

مواجھة بالھروب -  

وعليه � بد من عرض بعض التصنيفات التي تناولت استراتيجيات مواجھة الضغط وھي 

:كا,تي  

تصنيف �زاروس وفولكمان -/ 1 lazarus , folkman  )1988:(  

ھذا التصنيف من خ�ل أداة لقياس استراتيجيات المواجھة تم استخدامھا بشكل واسع يظھر 

(في دراسات عديدة lazarus , folkman,1988 haynes, love ,2004, وھي استبيان ) 

ways of coping questionnaireأساليب المواجھة   ) WCQ تتجلى المواجھة بموجبه ) 

:في ثمانية فئات ھي  

المجابھة  -1° confrontive coping التي تتضمن الجھود العدوانية لتغيير الموقف  

.الضاغط، مقترحة نوعا ما من العدائية والمخاطرة  

ا�بتعاد  -2° dictancing   التي تصنف الجھود المعرفية لفصل الذات والتقليل من قيمة

.الموقف  

التحكم الذاتي  -3° self-controlling ديل المشاعر التي تشمل الجھود الموجھة نحو تع 

.وا3فعال  

البحث عن الدعم ا�جتماعي -4° social support seeking   التي تتضمن البحث عن

.دعم معلوماتي ، حقيقي وانفعالي  

تقبل المسئولية -5° accepting responsibility التي تشمل التعرف على دور الفرد في  

.المشكلة والمحاولة المستمرة لوضع ا3مور في نصابھا  
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لھروب والتجنبا-6° escape avoidance   التي تصنف المجھودات الفكرية والسلوكية

.الھادفة إلى الھروب من المشكلة أو تجنبھا  

التخطيط لحل المشكلة -7° planful problem soliring   التي تتضمن الجھود المبذولة

.إراديا لتغيير الموقف، مقرونة بمقاربة تحليلية لحل المشكلة  

إعادة التقييم ا#يجابي  -8° positive reappraisal المتضمنة لخلق معنى إيجابي من  

.خ�ل التركيز على النمو الشخصي  

chanوقد أعاد تشان  فحص الخصائص السيكومترية لھذا ا�ستبيان،فافضت ) 1994( 

:نتائج دراسته إلى تقليص الفئات السابقة الذكر إلى أربعة فئات فقط ھي  

).تعديل حل المشكلة بالتخطيط( شكلة عق�نياحل الم -1°  

.ا�بتعاد ا�ستس�مي -2°  

)نشأ من دمج البحث عن الدعم مع التحكم الذاتي( البحث عن الدعم -3°  

).108- 107،ص ص 2008بن زروال،).( تحويل للھروب والتجنب( التفكير السلبي -4°  

تصنيف ريتشارد �زاروس / 2 R.lazarus  )1984(  

lazarus قام �زاروس بوضع نموذج يوضح فيه سيرورة المواجھة كما ھو موضح في  

 المخطط

:، وانط�قا منه تنقسم خيارات المواجھة حسب �زاروس إلى(  )رقم    

المواجھة المركزة على ا�نفعال -1° emotional focused coping  

فعاله عن طريق ضبط تعتمد المواجھة في ھذه الحالة على الجھود التي يبذلھا الفرد لتنظيم ان

أو تعديل ا3ھمية العاطفية للحدث الضاغط، أو 3حداث الضغط النفسي الكامنة والمحتملة 

الحدوث، أي تشمل التنظيم ا�نفعالي المركز على التعامل مع الخوف، الغضب، او الشعور 

كما تشتمل أساليب مثل السعي �لتماس المساندة ا�نفعالية ) 68ليلى شريف، ص.( ببالذن
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والمشاركة الوجدانية،أو تعاطي الكحول والعقاقير، وھي من ا3ساليب الشائعة للھرب من 

عبد المنعم حسيب، .(الشعور با3سى وتفضل في المواقف التي يصعب أو يستحيل تغييرھا

)154، ص2006  

جھة الممركزة حول ا�نفعال حول العمل على تنظيم ا�نفعا�ت المصاحبة وتتمحور الموا

للموقف الضاغط، بحيث � تعيق مسعى الفرد لحل المشكلة، حتى وإن كانت ھذه ا3خيرة 

:غير قابلة للتحكم فيھا، وتتضمن نوعين من ا�ستراتيجيات  

:إستراتيجيات سلوكية انفعالية -أ  

نفعالية السلوكيات ا�نفعالية ا#يجابية، فأما ا#يجابية منھا وتشمل المواجھة السلوكية ا�

ممارسة التمارين الرياضية، تنمية الھوايات، اللجوء إلى الجانب الروحي، ممارسة بعض 

تقنيات ا�سترخاء، استخدام وسائل الدعابة والضحك، اللجوء إلى ا�ھتمام ا3سري 

الشفاه، ھز الساقين أي التوتر المترجم  وا3صدقاء،ومنھا السلبية مثل قضم ا3ظافر أو

إذا ما طالت مدة الضغط إلى ) cooper )1991جسديا، وھي مظاھر قد تتطور حسب كوبر

...ا�نغماس في التدخين، تناول الكحول، وربما المخدرات، والشره للطعام  

: استراتيجيات معرفية انفعالية-ب  

إلى حين ، التعبير  ةالتفكير في المشكل وتشمل معنى الموقف من خ�ل عادة تقييمه، إرجاء

cooperعن ا�نفعا�ت، إ� أنه أحيانا ھناك إدراك سلبي للمشاعر يرى كوبر  أنه يقود إلى  

بن (عدم تفريغ العاطفة من خ�ل كبح ا�نفعا�ت أو كبتھا، وتوظيف آليات التجنب وا#نكار

ة معقدة ، ومتفاعلة وحيوية ، وتجدر ا#شارة إلى أن ھذه العملي)109، ص 2008زروال ،

.في ذات الوقت، وھي عملية تأثر وتأثير في البيئة وتفاعل مع الزمن  

المواجھة المركزة على المشكلة -2° problem focused coping  

تلك الجھود التي يبذلھا "في قوله  1992وتعني التركيز على المشكلة، ويوضحھا شيفر 

الفعال مع عوامل الضغط النفسي، أو مع الموقف الفرد وھو يحاول التعامل البناء أو 

).72، ص2003ليلى شريف،"(الضاغط مباشرة  
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  costa , somerfieldومن استراتيجيات ھذا النوع من المواجھة يورد كوستا و سومرفيلد

2001:  

:استراتيجيات سلوكية في حل المشكلة-أ  

كل فعال، وذلك بضبط وتشمل السلوكيات المتبعة من طرف الفرد بھدف حل المشكلة بش

الموقف أو تجنبه، أو ا�نسحاب منه كموضع عدة حلول للمشكلة واختيار أيھا أكثر فائدة، ثم 

ومثال ذلك بعض ...تنفيذه أو أخذ القرار بمغادرة العمل أو بالخضوع لمطالب الشريك

ا3ساليب التي يستخدمھا ضباط إط�ق السراح المشروط كأخذ عطل مرضية مرتبطة 

، 2008بن زروال،  5.العقلية، أو طلب التحويل، أو طلب إحالة مسبقة على التقاعد بالصحة

.- 109ص  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نموذج سيرورة المواجھة(  ) : المخطط رقم  

، 2005المصدر ( yousef ).110، ص2008بن زروال ،: ،في    
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الدعم 
 ا�جتماعي 

مجھدات أخرى كحوادث 
الحياة الھامة والممضايقات 
 اليومية 

 موارد ملموسة كالمال والوقت 

استجابات واستراتيجيات المواجھة 
لحل المشكلة أو تعديل ا�نفعال 
:مثل  

  البحث عن المعلومات  - 
 الفعل المباشر  - 

 كف العمل - 

 استجابات نفسية داخلية - 

 اللجوء لaخرين - 

:مھام المواجھة  

لتخفيف الظروف البيئية  - 
  المؤلمة 

لتعديل أو التكيف مع  - 
 ا3حداث أو الوقائع السلبية

�ستثمار الصورة ا�يجابية  - 
 عن الذات 

للحفاظ على التوازن  - 
 ا�نفعالي

 الع�قات �ستمرار ارضاء - 

ا3ساليب 
 المواجھة المعتاد

عوامل شخصية 
أخرى تؤثر في 
اختيارات استجابات 
واستراتيجيات 
 المواجھة

 نتائج المواجھة 

استعادة النشاط  - 
  النفسي العادي 

تغيرات نفسية بما  - 
 فيھا المرض

الحدث الضاغط ، مراحله، 
 توقع مساره المستقبلي

:تقييم الضاغط  

:تقييم أولي -  

ا3لم الكائن أو الخسارة درجة 
.المستقبليالتحدي، التھديد   

:تقييم ثانوي -  
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:استراتيجيات معرفية في حل المشكلة -ب  

على الطريقة التي يفھم بھا الفرد الحدث  Beck  2000وتعتمد ھذه ا3خيرة وفق بيك 

الضاغط والتي تحدد ا�ستجابة ا�نفعالية له، وتتجلى في محاو�ت إدارة وضبط الطريقة 

الفرد الضغط النفسي، والتي تشكل دافع الفرد المعرفي للتعامل مع المشكلة، التي يدرك بھا 

وھذا ھو الجانب المعرفي من التقييم ، وتفسير الحدث بشكل ذاتي معرفي، مما يساعد في 

حل المشكلة إذا كان تقييما إيجابيا ويسھم في تفاقمھا إذا كان تقييما سلبيا، ويتضمن أيضا 

عرفة مدى تحقيق ا3ھداف ونجاحھا في حل المشكلة بشكل كلي أو تقييم النتائج، وذلك لم

).72، ص2003ليلى شريف، .(جزئي  

تصنيف شيفر / 3 schafer  1991:  

schaferيعتبر نموذج شيفر  من أھم وأشھر نماذج المواجھة، وھو يقوم على ث�ث  

:استراتيجيات تكييفية، يمكن للفرد استعمالھا عندما يقابل موقفا ضاغطا  

: تغيير عامل الضغط النفسي -1° alter the stressor  

ھل عامل الضغط : أي يمكن للفرد عند مواجھة عامل ضغط نفسي معين أن يسأل نفسه

النفسي قابل للضبط، أو التغيير، أو التأثير فيه، وھل يستطيع الفرد أن يتصرف اتجاھه 

:ك؟ ويتضمن ذلهبنفسه؟ وماھي النتيجة المحتملة لتصرف  

  تغيير وضع معين البحث عن -

 تغيير عامل الضغط النفسي الجسدي -

 دفع حياته لتغيير أفضل -

 زيادة التحدي اتجاه حياته -
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 تنظيم الوقت بشكل أفضل  -

 الطلب من أحد ما أن يغير سلوكه -

التكيف مع عامل الضغط النفسي  -2° adapt to stressor  

الضغط، وعليه أن طرقا في ھذا ا3سلوب وجد شيفر أنه من ا3فضل أن يتقبل الفرد مصدر 

:لمنع ا#ثارة الشديدة، ويتضمن ھذا ا3سلوب مايلي  

:إدارة الحديث الذاتي*   

self-talkوھي طريقة تسمى بالحديث الذاتي  الذي عرف أنه ذلك النوع من الحديث مع  

:كما يتطلب من الفرد مايلي. النفس الذي يأخذ صورة الحث والتوجيھات والطلب  

  ير المعقولةتغيير إعتقاداته غ -

 ضبط حديثه الذاتي  -

 النظر لNمور بجدية أقل -

 النظر للموقف على أنه مؤقت  -

 محاولة ا#يمان بأن كل شيء سيكون بخير  -

:ضبط استجابة الضغط*   

طرق للتنفس الجد  -  

طرق استرخاء العض�ت -  

طرق استرخاء عض�ت  -  

:إدارة ا3عمال *   

ا#تصال الفعال  -  

تأكيد الذات  -  

وضع والصدق مع الذات ال -  
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استخدام أسلوب تواصل مناسب  -  

:الحفاظ على مصدات الصحة*   

القيام بتمارين رياضية -  

تغذية جيدة -  

نوم عميق لساعات مناسبة في اليوم -  

: استخدام موارد المواجھة المتاحة*   

الدعم ا�جتماعي -  

المـــــال -  

الخدمات المؤسساتية الجماعية -  

الروحية الدينيةا�عتقادات  -  

:تجنب ا�ستجابات غير التكيفية*   

التدخين -  

الشراھة -  

الھروب -  

لوم ا,خرين -  

ا#فراط في المرح الصاخب   

تجنب مصدر الضغط  -3° avoid the stressor  

في حالة استنزاف كل ا�ستراتيجيات السابقة، يلجأ الفرد إلى تجنب مصدر الضغط ذھنيا 

، 2003ليلى شريف،.( يبقى لديه للتخفيف من آثار الضغط السلبيةوسلوكيا، كأفضل حل 

).76- 74ص ص   
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تصنف جاكلين باربانسي وآ�ن ھورفيور  -4  

(1988) J.Barbancey , A.Hourilleur. 

يندرج ھذا التصنيف ضمن المقارنة التحليلية لمفھوم المواجھة، حيث يرى ھذان الباحثان  

:لمواجھة الضغط إلى صنفين ھما -ولو شكليا –ظفة إمكانية تصنيف آليات الدفاع المو  

  )الدفاع بالمقاومة( آليات دفاعية ايجابييه  •

 ) الدفاع بالھروب( آليات دفاعية سلبية  •

- وحسب رأيھما يمكن اعتبار ھذه ا,ليات طبيعية أو مرضية بالنظر إلى شدتھا ،لكنھا تبقى

.الوسيلة ا3قل ضرر للمواجھة -دون شك  

:فاع بالمقاومة آليات الد -1°  

� يستسلم مستخدموا ھذه ا,ليات للعوامل الضاغطة، بل يقاومون بأن يصيروا أكثر عدوانية 

:إزاء المحيطين بھم، وتدخل ضمن ھذا الصنف أنواع مختلفة من ا,ليات ھي  

:المقاومة بتضخيم الذات*   

مواجھة نفسه، كما أنه فيكون صاحب ھذه ا,لية إما شديد ا�جتماعية حتى �يبقى لوحده في 

كثير النفقات والمشاريع الكبيرة حتى يعجب ا,خرون به، وقد يلجأ أحيانا إلى الكذب بھدف 

"بالحيوي المنبسط"التفاخر، ويصطلح على تسميته   

شر البلية (يخفي حزنه وراء ظرفه ودعابته " عم�قا  بأرجل من طين"وإما أن يكون 

حداث والمواقف بد� من مواجھتھا، فھو مھمل لھندامه ويميل إلى التفلسق مع ا3) مايضحك

.ونظافته كتعبير عن تھاونه وتقھقره  

:المقاومة بالتسلط*   

وتتضمن ھذه المقاومة استخدام إما التعويض المفرط حيث يكون الفرد متسلطا، سريع 

الغضب، قليل الصبر، غير متسامحن يشكل مصدر ضغط للمحيطين به،نشيطا في حاجة 
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لى تحقيق طموحه، يعوض تعبه با#كثار من الكحول وشرب القھوة أو التدخين، العمل ع

.لكنه � يحتمل الضجيج والروائح وا3ضواء  

وإما توظيف عدم التعويض، ف� يقبل ھذا الفرد الفشل 3نه يفقد الثقة بنفسه، قد يعرض نفسه 

ئم ا�ستعداد ل�ستجابة للخطر، فھو دائم الرغبة في السيطرة على المواقف التي تواجھه، ودا

وأ�م معدية ,  السريعة، وكنتيجة لذلك قد يتعرض �ضطرابات كارتفاع ضغط الدم 

.كإشارات على تعبه  

:المقاومة بالك�م العدائي_  

فيشكل الضغط لصاحب ھذه ا,لية ضربة مباشرة تقطع , وتشمل توظيف الكف و الكتم 

و يشكو من غصة في حلقه و ضيق في فينطوي على نفسه , ) تكتمھا(النفس و الك�م 

.التنفس يجتر أحزانه و قد تصل به الحالة إلى ا#صابة بصمت �إرادي  

 هأو توظيف التقلب و التناقص إذ يحاول صاحب ھذه ا,لية جلب اھتمام ا,خرين بسلوكيات

كما أنه مھيمن في حاجة إلى ا�عتداء على ا,خرين بانفجارات ك�مية و , المتناقصة

. رات مختلفةتعبي  

:المقاومة بالتحكم*  

, التي يتميز صاحبھا بالطموح و الكبرياء  ةو تشمل ھذه ا3خيرة آلية الطموح و ا#راد

يطالب ا,خرين با�نصياع , ةوالرغبة في التحكم في كل المواقف تغلب عليه صفة ا#راد

يريد , ى أبعد الحدود يتحكم في نفسه إل, فھو كثير النشاط,لقراراته و ا3خذ برأيه مھما كان

. دائما أن يكون ا3ول و الحسن و ويحقق ذلك 3نه ذكي جدا في اغلب ا3حيان  

, كما تشمل آلية الحرارة و القلق المدمجين و نادرا ما تكون ھذه المقاومة مباشرة و عنيفة

ل الذي إنما با�بتعاد و ا�نعزا, � يعبر عن خيبة أمله بالك�م , حيث يكون  صاحبھا حقودا 

معوية على _ يعاني منھما شديد الحساسية كما يعتبر ظھور اضطرابات سيكوسوماتية معدية

.وجه الخصوص من التعبيرات عن خيبة أمله  

:المقاومة با�حتقار*  
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و � ,وتتضمن آلية العبادة و صورة الذات التي يشعر مستخدمھا بأنه أحسن من ا,خرين

ف� يقنع إ� بالغالي , دائما في أن يعجب به ا,خرون فھو متكبر يرغب , يحاول إخفاء ذلك

.فتراه أنيقا بشكل متميز و مثير أحيانا, و ا3حسن ليكون ال�مع الظاھر   

, إضافة إلى آلية ا�نحطاط المستحيل التي يعتبر الضغط بالنسبة لمستخدميھا إھانة شخصية

غير أن ا3ذكياء منھم ,  و العجاب اشد معاناة, بحيث يشكل خروجه من بؤرة ا�ھتمام 

للحفاظ على ھذا ا� و _ غير المحاسن الجسدية_ يعرفون كيف يجدون ميادين أخرى

و يمثل زوال القدرة عل إعجاب ا,خرين عند البعض ضغطا قد تنجر عنه , ا�ھتمام 

. استجابات انفعالية بإمكانھا أن تسبب انھيارا عصبيا أو محاولة ا�نتحار  

:ل النشطالمقاومة بالفع*   

وتشمل آلية الكبرياء والقدرة التي يتميز صاحبھا بحب العمل والمثابرة عليه، بالقدرة على 

حافزا )في نموذجه الصحي( تنظيم نفسه في المواقف الطارئة والتكيف معھا، يشكل ضغطا

ويھتم ھذا الشخص بمقاومته أكثر من نجاحاته، يشعر بالنشوة . له لتحقيق مشاريعه

اء ما يحققه من انجازات إلى درجة أنه يعتبر قدرته غير محدودة، ا3مر الذي والكبرياء إز

.متھورا ومتجاھ� للواقع -أحيانا–يجعله   

با#ضافة إلى تضمنھا على آلية الفشل والتدمير الذاتي التي إذاما واجه الشخص الذي 

ر بنفس القدر يوظفھا شك� من أشكال الضغط  كالفشل مث�، فإنه يتصرف في إظھار ا�نھيا

الذي أظھر به نشوته وكبريائه بنجاحه، فيشعر بأنه مھجور من ا,خرين ، يلوم نفسه دائما 

.ويكون عنيفا ضدھا إلى درجة إقباله على ا�نتحار، ويجد راحته في الموسيقى  

:المقاومة بالقسوة*   

ن في وسط وفيھا توظيف آلية الوجه الشاذ التي يستخدمھا خاصة مع ا3فراد الذين يعيشو

عائلي واجتماعي مترد ينتج عنه حرمان عاطفي وتربوي وخلقي، فيواجه ھؤ�ء ا3شخاص 

.الضغط بالعدوانية لذلك فھم أشرار يحبون ا#يذاء  
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كما أن آلية الوجه الساخر تدخل ضمن المقاومة بالقسوة، يتميز مستخدمھا بأن نموه الجسمي 

ئلي مذل وكاتم لNنفاس، لذلك فاستجاباته والعقلي ناقص بسبب خلل مزمن أو جراء وسط عا

.ماھي إ� محاو�ت ساخرة وعنيفة أحيانا للتحرر لكن دون جدوى  

:المقاومة بالنقد*   

وتتضمن آلية العق�نية العدوانية التي يتميز صاحبھا بأنه متكيف جيد مع� القواعد 

سلوكه، لذلك فھو  ا�جتماعية من حيث سلوكاته وأفكاره، يتعجب من عدم سلوك الناس نفس

دائم النقد، يھتم بالمال، ويجامل كثيرا، لكنه ينقلب سريعا إلى السخرية إذا ما عورض من 

طرف ا,خرين، وتشتمل أيضا آلية القلق ا3ساسي، فوراء الواجھة شديدة التكيف  التي 

يمتلكھا ھذا الشخص يكمن ھناك شخص سلبي ، متشائم وسواسي، يخص أشخاصا معينين 

.ال�ذع والشك المريب، ويطلب المساعدة والعناية، لكنه يبقى دائم الشك والريبة بالنقد  

وعلى حدود الدفاع بالمقاومة والدفاع بالھروب ھناك آلية الكتب التي من خ�لھا � يستطيع 

الفرد التعبير عن مدى استيائه بك�م جارح، بل يكبت كل شيء، محاو� التحكم في نفسه 

نفعالي، فھو ثائر يقاوم نفسه أكثر ما يقاوم ا,خرين، ويلجأ أحيانا إلى وتجنب ا�نفجار ا�

.أعراض سيكوسوماتية كمخرج  

:آليات الدفاع بالھروب -2°  

يواجه مستخدمو ھذه ا,ليات المواقف الضاغطة بالھروب حفاظا على التوازن الشخصي، 

استخدامھا وبالتالي يصير لكن الخطر يكمن وراء استحواذ ھذه ا,لية على الفرد، فيبالغ في 

.أسيرا لھا  

:وتظھر ھذه ا,ليات في أنواع عديدة من الھروب وھي  

:الھروب في صمت*   

ويشمل ا�نتقال من الوسواس حيث يكون الفرد صاحب إرادة لكنه ذو مخاوف وكثير الندم 

على ما فعله وما لم يفعله، قليل الثقة بنفسه خجل منھا وشاعر بالذنب ودائما غير راض إلى 

التفسير الخاطئ، فإذا  استمر الفرد في مخاوفه واجتازھا قد تصير حقيقة مؤكدة بالنسبة له، 



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

توقعاته الغريبة في أحاسيس بوجود خلل وظيفي في جسمه، وھو بذلك يھرب  وقد تتجسد

.إلى جسمه  

:الھروب في خوف*   

وقد تبدأ ھذه ا,لية بالقلق التوقعي حيث يكون الفرد مستعج�، قليل الصبر، يستجيب 

بفوضوية ودائم الخوف من مداھمة الوقت، وليتجنب كثيرا من مخاوفه فإنه � يحب 

تظاظ الشارع بالمارة وخاصة الطرق السريعة وا3ماكن الفارغة، كما يخاف المصاعد و�ك

ا�رتفاعات وركوب الطائرة ، ويميزه الخوف من مغادرة البيت على الخصوص، 

.سيستجيب ھذا الشخص لھذه المخاوف  با�رتعاش وجفاف الحلق والحرقة  

وف حتى من نفسه، وقد تنتھي الحالة إلى المخاوف المرضية حيث يصل الفرد إلى الخ

إلى درجة تمنعه من أي استجابة أو سلوك، كثير ا�عتقاد ..) وإذا...إذا( فيتوقع ا3سوأ دائما

.بالخرافات لذلك يتجنب كل المواقف التي يخافھا كنظام دفاعي قد ينھار في أي وقت  

:الھروب في انتظار*   

اجة إلى إشباع عاطفي، وتشتمل ھذه ا3خيرة آلية البحث العاطفي حيث يكون الفرد في ح

يتصف بأنه خجول ، ھادئ، خائف، قد � يتوقف عن البكاء حتى يعزيه ا,خرون ويواسونه 

ويخففون عنه فينقلب مبتسما، ويحب تقديم الھدايا حتى يحب أكثر، و� يحتمل ھذا الشخص 

.الخصام مع أحد  

الضغط بأن يبقى في كما تشمل أيضا آلية التبعية التي بموجبھا قد يحمي الفرد نفسه من 

مرحلة الطفولة حيث كانت الحماية والحب موفرين له، فالكارثة بالنسبة له تتمثل في حرمانه 

من الحب، لذلك فھو سيتنازل بسھولة وبطواعية عن استق�ليته في سبيل ضمان الحماية 

.والحب  

:الھروب في خضوع*   

، صبورين، مثابرين، بطيئين، يكون مستخدمو ھذه ا,لية حذرين، قلقي الحيوية، ھادئين 

وخاصة تحمل المسؤولية، ...) ا3ماكن، ا3شخاص، ا3عمال(يخافون الطوارئ، والتغيير 
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ھم في حاجة إلى الشعور با3من لذلك يحترمون القوانين ويخضعون للطبقية وكذا للمحيطين 

.بھم خاصة للسلطة الزوجية  

:الھروب في سلوك الفشل*   

بأنه حساس وحنون، خيالي، غالبا ما يكون فنانا وذكيا جدا ، يتصف صاحب ھذه ا,لية 

مثاليا، كريما، يكره الضغوط والعنف، يحلم بعالم تحترم فيه الكائنات الحية، لكنه � يثق في 

نفسه كثيرا، لذلك يتھرب من مواجھة المواقف خوفا من الفشل، فھو في حاجة للتشجيع حين 

.ينجح  

ع�قات الصداقة أو في مشروع عقد عليه كل آماله مصدرا ويعتبر الفشل العاطفي أو في 

.للضغط ا3كثر خطورة ، بالنسبة له قد يواجه بالھروب إلى ا�كتئاب أو ا#دمان   

:الھروب في سلوك انطفائي*   

ھذا الشخص متأكد من أنه غير محبوب كما يتھم نفسه بأنه � يحب أحد ويواجه المواقف 

فھو ( بيطھا حتى � يظھر بمظھر الضعف، ويتميز با�نعزال الضاغطة بقمع انفعا�ته وتث

( ، يشعر بالحزن والمرارة )� يجرأ على الك�م في جماعة( وا�نطواء ) � يحب و� يحب

.، يعاني من التعب والشحوب و� يشكو أبدا فھو بذلك سجين نفسه)التأكد بأنه محتقر  

: الھروب في ا#ستدخال*    

جتر ماضيه، يحاول دائما الوصول إلى ا3سباب، � يحب الك�م عما مستخدم ھذه ا,لية ي

في نفسه إ� لمن يثق به كثيرا، يعاني من مشك�ت اتصالية مع ا,خرين، لكن ھؤ�ء يثقون 

به ويحكون له أحزانھم وھمومھم بسبب قدرته الجيدة على ا�ستماع وكرھه للظلم، كما أنه 

.د يبالغ في ذلكيتجنب المشاركة في المناقشات أو ق  

يلجأ ھذا الشخص في مواجھة المواقف الضاغطة إلى ماضيه ا,من، فھو يخاف المستقبل 

.المليء بالمخاطر وا3حزان، انطواءه قد يعرضه للعديد من ا3مراض كالسرطان  

:الھروب في التملص*   
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ة إلى إن مستخدم ھذه ا,لية حساس للعوامل الضاغطة، فيزيقية كانت نفسية، فھو في حاج

.ا�نسجام الحسي والعاطفي لتخفيف قلقه  

لوكيا .( ويواجه ھذا الفرد بالتجنب أو باللجوء إلى ا,خرين، وقد يھرب للخيال والھوامات

)67-59،ص ص 2006وبن زروال،   

J.Benjamen stora :تصنيف جان بنجمان ستورا -/ 5   1990  

:يصنف ستورا آليات الدفاع والمواجھة إلى  

:وتشتمل: دفاع الضغط اليوميآليات  -1°  

البحث عن المشاركة ا�جتماعية التي يسعى إليھا الفرد بھدف الطمأنة وتھدئة  -

  .مخاوفھم

تدعيم حب الذات عن طريق السعي في طلب رضا ا,خرين بتبني موقف لمسك  -

 .ارتيادي طفولي

نفسه أو الضحك والبكاء والشتائم ھي ا3سلوب لتفريغ توترات سواء على حساب الفرد  -

 .على حساب ا,خرين

الغوص ا�نفعالي في سبات عميق أو غير مألوف كوسيلة للتصدي للضغوط للحصول  -

 .على بعض الراحة 

 .البوح بالعواطف وا�عتراف بالذنوب والص�ة تعتبر وصفات مجربة لتخفيف التوتر -

ظار حل عقلنة المشك�ت يوفر بعض ا�رتياح، لكن يجب تفادي اجتياز المشكلة في انت -

 .لھا أو إعطاء تفسير مرضي لحقيقة ا3حداث بنفس القدر

تفريغ الطاقة العدوانية الناتجة عن التعرض للضغط في العمل، لكن العمل طريقة  -

أخرى للك�م ينطوي على مخاطر أكبر من التفكير أو الك�م، ا3مر الذي يشكل خطر 

 .إ� بتصرفاتھمبالنسبة لNشخاص النشطين الذين � يعبرون عن أنفسھم 

يعتبر اللعب والعمل وممارسة الرياضة من الوسائل المثالية #بطال ا�نفعا�ت  -

 .العدوانية
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النشاط التخيلي يمكن من تخفيض ا�حتقان العدواني أو امتصاصه، فكل شيء ممكن   -

 ...في الخيال من نقد وھجوم

ل والتغوط تصريف التوتر بواسطة الجسد عن طريق ا#فراط في عمليات كالتبو -

 .من النشاط الجنسي أيضا طوا#كثار من ا3كل والتدخين، وتناول الكحول وا#فرا

: آليات الدفاع ضد الضغط الخطير -2°  

عندما تفشل آليات الدفاع العادية، وتستمر التھديدات وا#حباطات والصعوبات تستحدث 

k.Meningerآليات دفاعية أكثر تعقيدا، بسط كارل  ا خ�ل لقائه مع جمعية نموذجا لھا لھ 

:التحليل النفسي ا3مريكية في الخمسينات، وھي موزعة على خمس مستويات كا,تي  

:المستوى ا3ول*   

في حالة فسل ا,ليات الدفاعية العادية ينتج شعور بالعياء بسبب الجھود المبذولة للتركيز 

كم في الذات يحاول الفكري و محاولة الھيمنة على الذات ، و بإخفاق القدرة على التح

ا3فراد السيطرة على ھذه الحالة و التعويض ، فيضاعفون من تحفضھم و حيطتھم ، و 

لذلك سيستخدمون ألية الكبت للضھور بمضھر القوة كما يحدث نقل لھجمات عدوانية في 

شكل نشاط مفرط ، و يمعن الفرد في التعويض عن طريق استخدام طاقة أكبر في اجترار 

وين أح�م اليقظة ، ثم تنتج ردود  فعل الجسد مثل خفقان القلب ،والقيء ا3فكار وتك

وا#سھال واضطرابات النشاط الجنسي المصحوبة كلھا بضيق نفسي ، تنتج ھذه 

.ا�ستجابات إزالة التوتر ،لكنھا تستھلك الطاقة فتسبب ا#رھاق   

 المستوى الثاني ،

اقع أي أن الفرد ينسحب على خط الدفاع تتميز آليات ھذا المستوى بانفصال جزئي عن الو

:متخل عن مبدأ الواقع ، من خ�ل   

تبدي�ت داخلية      -  

لحا�ت الوعي كا#غماء وحا�ت النسيان    
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بدل الموضوع .ا�نتقال الذي يوجه بموجبة الفرد عدوا نيته إلى موضوع بريء  -

  .المسبب للتھديد والضغط 

كالك�م والطقوس المختلفة كأن تلعن إنسانيا ما  استخدام الرمز للتغير عن العدوانية -

  .خير من أن تقتله 

وھناك طريقة أخرى لتخفيف التوتر ھي التضحية باختيار الشر ا3ھوان كا#دمان على 

الكحول أو المخدرات أو استغ�ل جميع المناسبات للجو إلى العمليات الجراحية أو التعرض 

ويشير .الوعي لNخطار  

ميننجر   Meninger إلى أن آليات ھذين المستويين ظرفية وليست مكتسبات ثابتة، لكن في  

حالة تحولھا إلى حاجة يومية فإن بإمكانھا أن تدمج في النظام النفسي وتظھر عندئذ كعنصر 

.من البنية الخلقية  

: المستوى الثالث*   

تدوم فترة طويلة،  يواجه ا3فراد بنموذجين من ا3حداث التي تترك أثارا وھما إما أحداث

وإما أحداث عرضية آنية لكنھا متواترة فينشأ عنھا تصدع وتشوش لNنا ينجر عنه ردود 

فعل من العنف القاتل أو إنفجارات الغضب التي � يلجم، وبإمكان ھذا ا3خير أن يرتد ضد 

شھوة الشخص ذاته، فينتھي با�نتحار أو تشويه الذات، أو قد ينعكس ھذا التمزق الذاتي في 

 جنسية حادة تظھر في حوادث ا�غتصاب أو ا�نحرافات الجنسية

:المستوى الرابع*   

إذا كان التمزق الذي حدث لNنا من النوع الفوضوي الذي � يمكن إص�حه فإنھا تستخدم 

آلية ا�نفصال عن الواقع لتخلد للسكينة، فتضرب الع�قات الشخصية، وقد يصل الوضع 

.الھلوسة، كل ذلك بھدف وقاية الجسمبالفرد إلى الھذيان و  

:المستوى الخامس*   
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في حالة استمرار الوضعيات الضاغطة وفشل آليات المستويات الدنيا في الدفاع ضدھا 

الطاقة المدمرة المصاحبة للضغوط بالكائن البشري في آخر المطاف إلى حدود النضوب 

).69- 63، ص ص 1997بنجامان ستورا، .( وا�ستنفاذ فالموت  

 ا=ستراتيجيات الوقائية والعWجية:

للتخفيuuuف مuuuن آثuuuار العوامuuuل الضuuuاغطة التuuuي يواجھھuuuا الفuuuرد فuuuي حياتuuuه اليوميuuuة أي 

مسuuاعدته علuuى السuuيطرة عليھuuا أو الحuuد منھuuا أو إدارتھuuا أو تحملھuuا والتكيuuف معھuuا، تنuuاول 

.المھتمون بالضغط إستراتيجيات وقائية وعNجية كثيرة  

uuنف $زاروس ا$سuuد صuuداھما فقuuوعتين أحuuى مجمuuغط إلuuع الضuuة مuuتراتيجيات التكيفي

تتعامuuل مuuع مصuuدر الضuuغط حيuuث تحuuاول تغييuuره عuuن طريuuق مجموعuuة إجuuراءات سuuلوكية 

.مباشرة، الھدف منھا تغيير الوضع أو الموقف المسبب واقعيا أو خياليا للضغط لدى الفرد  

ن حدته أو القضuاء في حين تتعامل ا`خرى مع الضغط ذاته فھي تھدف إلى التخفيف م

عليه مؤقتا عن طريق إجuراءات سuلوكية مھدئuة كاسuتھNك الكحuول أو المخuدرات، وممارسuة 

.ا$سترخاء  

Berlin & Saklerأما برلين وسكلر  فيصنفان ا`نماط التكيفية مع الضغط إلى ثNuث  

:مجموعات  

- uة الحصuالتخطيط ومحاولuتجابات كuل اسNuن خuول تھدف ا`ولى إلى تغيير الظروف م

  .على معلومات

تحاول الثانية التحكم في عملية إدراك الموقف الضاغط بواسطة استجابات كتغيير سلم  -

 .ا`ولويات لدى الفرد

أما الثالثuة فuتظم ا$سuتجابات التuي تحuاول الuتحكم فuي الحالuة ا$نفعاليuة، وشuعور الفuرد  -

   .إلخ... بالضغط كا"نكار والتجاھل واستخدام المھدئات وا$سترخاء 

loukiaوذكر لوكيا  :إمكانية تصنيف التقنيات الوقائية والعNجية إلى   

.تقنيات عامة تھدف إلى تقوية الموارد البشرية، أي اoليات الخاصة لكل ضغط -أ  
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تقنيات معرفية الھدف منھا ھو تغيير إدراك الموقف وكيفيuة تأويلuه حتuى فuي تقيuيم  -ب

.المشكلة المسببة للضغط  

.فيسيولوجية عن طريق تقليل التنشيط البيولوجيتقنيات  -ج  

تقنيuات سuuلوكية تھuuدف إلuى تطuuوير اسuuتراتيجيات سuلوكية لحuuل المشuuكلة الضuuاغطة  - د

-71، ص ص 2006لوكيuuا وبuuن زروال، . (وھuuذا مuuا يuuدعى بالسuuلوكات المتكيفuuة

72(  

:ومن بين ا`ساليب المضادة للضغط وا"عياء  

  :العWج الفيزيائي •

بالتدليك، فاستخدام الماء بجميع الصور وفي درجات حuرارة مختلفuة  كالعNج بالماء أو

، أو البخuuار، والتعريuuق فuuي المعرقuuات تعطuuي كلھuuا أحسuuن )المuuرش(كالحمامuuات ودوش المuuاء 

النتuuائج، وقuuد تطuuور أسuuلوب العNuuج العلمuuي بالمuuاء كثيuuرا، فتنبيuuه ا`عصuuاب السuuطحية للجلuuد 

م علuى الجھuاز العصuبي المركuزي، وھuذا ا`سuلوب بواسطة دوشات الماء له تأثير مباشر وعا

.سھل التطبيق وبإمكانه إزالة حالة ا"عياء وا"جھاد في بدايته أو يؤخر ظھوره  

ومثل العNج بالمuاء يحسuن التuدليك الuدورة الدمويuة، كمuا يعبuر عuامN ھامuا فuي تحقيuق 

الصuuورة يuuؤثر  مثلمuuا يھuuدئء، ويسuuاعد فuuي إزالuuة السuuموم، وبھuuذذه****ا$سuuترخاء، `نuuه 

كميuة كبيuرة مuن  -أثنuاء عملuه–مباشرة في حالة التعب خاصuة التعuب الفكuري، فالuدماغ يتلقuى 

الدم، فيزداد الضغط الشرياني في الدماغ أثناء العمل، وھذه الظاھرة تعتبر سuوية لكuن بإمكuان 

فuي ھuذه  التنظيم السيئ للفعالية الفكرية أن يؤدي إلى ارتفاع مرضي في ضغط الuدم، والتuدليك

. الحالة يعيد الدورة الدموية إلى حالتھا الجيدة ويستحسن أن يقوم به اختصاصuيون فuي التuدليك

)    34، ص2000لوكيا، (  

  :النشاط البدني •

تؤدي ممارسة التمارين الرياضية إلى رفع فعاليuة أعضuاء الجسuم بالشuكل الuذي يuؤدي 

س التمارينuات $ يرھuق بسuرعة إلى مقاومتھا للضغط، فمن المعروف أن الشخص الuذي يمuار

مثuuل الشuuخص الuuذي $ يمuuارس أي تمuuارين، إضuuافة إلuuى ذلuuك فuuإن القيuuام بuuبعض التمuuارين 
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متاعب أو توتر، ويمكuن أن ] الرياضية تعتبر وسيلة التركيز وا$سترخاء وصرف العقل عن أ

.تعد وسيلة لNستمتاع بالطبيعة أو تركيز حواس الجسم في الخوض في تجارب ممتعة  

ويمكن القول أن الكفاءة البدنية للفرد دورا في مواجھuة اoثuار الجانبيuة السuيئة  لضuغط 

العمل، فعلى سبيل المثuال الشuخص المصuاب بuداء القلuب والمتعuود علuى أداء بعuض التمuارين 

الرياضية المستمر لھذا الغرض، قد يكون من الصعب أن يتعرض `زمة قلبية من عuدم قيامuه 

، 2008أحمuد مuاھر، . (أصبح ا$ھتمام بالتمارين الرياضuية موضuة العصuر بأي تمارين، لھذا

)117ص   

ھذا وتشير نتائج مسح اللياقة الكندية وھي أوسuع وأشuمل دراسuة أجريuت حuول النشuاط 

فمuا فuوق قuد شuاركوا   14مuن المuواطنين الuذين لuديھم سuن  %77البدني في العالم الغربي، أن 

منھم مارسوا جزءا مuن  %66ي نوع ما من الرياضة، بينما خNل الثني عشر شھرا ا`خيرة ف

التuuدريب كالمشuuي، الجuuري الخفيuuف، ركuuوب الدراجuuة، ا`لعuuاب الجمبازيuuة، تمuuارين ا`قسuuام 

وأظھرت نتائج ھذا المسح الزيuادة . وغيرھا، وذلك خNل الشھر السابق من إجراء ذلك المسح

.سعادة الفردالمعتبرة للدور المدرك للنشاط البدني في تحقيق   

ويمكن أن نقول أن من الناحية التقنية أن النشuاط البuدني المنuتظم يحسuن الفعاليuة القلبيuة 

الوعائية، كما أنuه قuادر علuى خفuض ضuغط الuدم ونسuبة السuكريات فuي الuدم، وتحسuين تuوازن 

.الدھنيات أيضا  

العuالي  كما يرى الباحثون أن الشعور بالراحة والسعادة  يرجuع فuي ذلuك إلuى المسuتوى

لsندورفين الuذي يمuده النشuاط البuدني، ويتبuين مuن خNuل ارتخuاء التuوتر العضuلي وتوسuيع أو 

تمديuuد ا`وعيuuة الدمويuuة، كمuuا يعمuuل علuuى تuuأخير سuuد الشuuرايين الuuذي يعتبuuر العامuuل المھuuم فuuي 

وأخيرا النشاط البدني يضuبط وزن الجسuم ويسuاھم فuي المحافظuة علuى مرونuة . النوبات القلبية

)81، ص 2001مصطفى بوزازوة، . (فاصلالم  

وإن لuuم يسuuتطع الفuuرد ممارسuuة تمuuارين رياضuuية بانتظuuام `ي غuuرض كuuان فليحuuاول 

.الذھاب إلى المسجد سيرا على ا`قدام، وأن يوقف سيارته بعيدا ويمشي لبعض المسافات  
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  :     ا=سترخاء •

نسuuانية للوصuuول اسuuتعمال آلتنuuا ا" -حسuuب جوزيuuف كينuuدي–تعنuuي كلمuuة ا$سuuترخاء 

بكفاءتنا ومھارتنا إلى أقصى الحدود، فھي طريقة من طرق العمل، وھي أيضا فن، فن الuتحكم 

.في أجسامنا عضليا وعقليا  

ويعود أصل ا$سترخاء إلى العادات الھندية والصينية القديمة، أما في العصuر الحuديث 

فقد كانت أولى ا`عمال العلمية التuي تناولuت ھuذه الطريقuة فuي بدايuة القuرن العشuرين علuى يuد 

J-Schultzشuuولتز  ا$سuuترخاء "فuuي كليuuة الطuuب فuuي بuuرلين والuuذي أطلuuق علuuى طريقتuuه إسuuم  

ما تدعى أيضا التدريب المستولد ذاتيuا ، ك"الذاتي التركيزي Training autogene لوكيuا . ( 

)75، ص 2006وبن زروال،   

ويعتبuuر ا$سuuترخاء مuuن أكثuuر الطuuرق اسuuتخداما فuuي السuuيطرة علuuى التuuوتر النuuاتج عuuن 

الضuuuغوط النفسuuuية، فا$سuuuترخاء ھuuuو مجموعuuuة مuuuن التقنيuuuات صuuuممت للتuuuأثير علuuuى الخبuuuرة 

بھuuدف تخفيuuف حuuدة ردود ا`فعuuال الفيسuuيولوجية فuuي المواقuuف  الفيسuuيولوجية للتuuوتر، وذلuuك

الضuuاغطة، إذ تعمuuل ھuuذه التقنيuuات علuuى خفuuض معuuدل ضuuربات القلuuب، خفuuض التقلصuuات 

.العضلية، خفض ضغط الدم، تخفيف القلق والتوتر  

E-Jacobsonوقد ابتكر الطبيب وا"خصائي النفسي إدموند جاكوبسuون   1920عuام  

ريجي أسuلوب ا$سuترخاء التuد Progressive Relascation كأسuلوب لخفuض التuوتر لuدى  

. يuuتعلم ا`فuuراد القيuuام بشuuد عضNuuتھم ثuuم ارخائھuuا مuuرة أخuuرى ا`فuuراد، وفuuي ھuuذا ا`سuuلوب

)http://www.al-manal-com( 
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ويعتمد ا$سترخاء على الجلوس مستريحا وھادئا والتفكير فuي كلمuة أو شuخص معuين، 

تفظه الفرد، ويuؤدي ا$سuترخاء إلuى نفuس النتuائج التuي تuؤدي إليھuا أو الدعاء � مع كل نفس يل

طريقة التأمل، إن استرخاء العقل $ يتم إ$ من خNل ا$سuترخاء العuام للجسuم، ويعنuي ھuذا أن 

ينتبه الفرد إلى الراحة العقلية ھي شيء تالي لراحة الجسم، وبعض طرق ا$سuترخاء قuد صuل 

علuuى ا$رض مuuع شuuد الuuرأس وإغمuuاض العينuuين ثuuم أخuuذ  إلuuى أخuuذ وضuuع بسuuيط مuuن ا$سuuتلقاء

أحمuuد مuuاھر، ... (شuuھيق وزفيuuر فuuي ھuuدوء تuuام مuuع التسuuبيح، قuuراءة القuuرآن، الصNuuة، الuuدعاء 

) 114، ص 2008  

  :التأمل •

ھناك عدة طرق من التأمل وتشترك كuل ھuذه الطuرق فuي أنھuا تسuعى إلuى تحقيuق حالuة 

سuuتند كثيuuر مuuن ھuuذه الطuuرق علuuى بعuuض تمرينuuات مuuن الھuuدوء والراحuuة النفسuuية والعقليuuة، وت

اليوغا، والتي فيھا يجلس الفرد في وضع مستريح، وعينيه مغلقتان، مرددا لفظ عuديم المعنuى، 

دقيقuة تقريبuا، الھuدف مuن وراء ذلuك تفريuغ الuذھن  20وعادة ما تكون التمرينات مرتين ولمدة 

ت الفرصuuة كuuي يوقuuف أنشuuطته وتحقيuuق ا$سuuترخاء للجھuuاز العصuuبي، وتuuوفر ھuuذه التمرينuuا

اليومية وأن يمارس درجة عالية من ا$نتباه علuى مشuاعره ووجدانuه، ويuؤدي ھuذا إ`ى إعuداد 

)113، ص 2008أحمد ماھر، . (الذھن وتدريبه على تحمل الضغط  

وتعد اليوغا من الوسائل العجيبة في تربية النفس البشرية، وقد مورست منذ قuرون فuي 

إيقاع نبضuا القلuب وحركuة التuنفس، محدثuة شuعورا با$سuترخاء ليبلuغ حuد  الھند، وتتيح تلطيف

)112، ص 1997ستورا، . (النعاس أو النوم  

تسuuمح اليوغuuا بتطuuوير ا$نسuuان جسuuميا ونفسuuيا، وتتغلuuب بشuuكل واضuuح علuuى أنuuواع 

الرياضات الغربية فيما تحققه من نتائج تخuص الصuحة والتuوازن، فتمارينھuا تصuل إلuى عمuق 

المختلفة عن طريق تقليص ولتي  ا`عضاء Torsion العضNت والمفاصuل، ولھuذه التمuارين  

تuuأثير كبيuuر علuuى العمuuل الجيuuد للغuuدد الصuuماء والuuدورة الدمويuuة، وعلuuى الشuuكل السuuليم للعمuuود 

الفقري، كمuا تحقuق توازنuا فuي وظuائف ا`عضuاء وبإمكuان الفuرد الممuارس لھuا أن يصuل إلuى 
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وھذه التمارين برمجت بشكل يسمح بتحقيuق . عضNت جسمي التحكم ا"داري `ي عضلة من

) 79، ص 2006لوكيا، وبن زروال، . (أقٌصى النتائج بأقل طاقة ممكنة  

ولكي تتم عمليuة التأمuل بنجuاح $ بuد مuن تuوفر شuروط مثuل تuوفر بيئuة ھادئuة، أن يقuوم 

.الفرد بغلق عينيه، وأن يكون في وضع مريح  

  :المشورة •

وفيھا يلجأ الفرد الuذي يعuاني مuن الضuغط أو ا"عيuاء إلuى ممuارس أو مخuتص نفسuاني 

لكي يساعده على حل مشكNته، وتتعلق المشكNت عادة بمسائل تخص التعلuيم، مسuائل تخuص 

العNقات الزوجية كعدم القدرة علuى التوافuق الجنسuي أو ا$نفعuالي والعuاطفي مuع الشuريك، أو 

يدة، ومسائل تتعلق بالمھنة وھو ما يuؤثر علuى الجوانuب ا`خuرى فuي مسائل تخص الدين والعق

. حياة الفرد ويجعله عرضة للضغط على جميع ا`صعدة  

 

  :العWج الروحي •

كثيرا ما نلجأ إلى الله عز وجل أثناء الشدائد، فنستعين بالصبر وا$ذعuان لحكuم الله عنuد 

الفuرد إلuى تقبuل الموقuف والرضuا بقضuاء ا$بتNء بمكروه، وينحصر العNج الروحي فuي دفuع 

المولى عز وجuل ومuن ثuم التحuول نفسuيا إلuى الحكمuة والھuدوء والطمأنينuة والتفكيuر فuي الuدين 

وقراءة كتبه، وكثيرا ما يفلح ھذا النوع مuن العNuج أو ا`سuاليب حيuث تفشuل ا`نuواع ا`خuرى 

ائد علuى الفuرد ومuن أمثلuة من الطرق وا`ساليب والعNجات في تخفيuف آثuار الضuغوط والشuد

.ذلك  

: الصWة-  

يؤكد الطuب العقلuي أن الصNuة وا$يمuان العميuق بقلNuن مuن تuأثيرات المشuاغل والقلuق 

.وا$جھاد والمخاوف على الفرد  

فوقوف ا"نسان في الصNuة أمuام الله سuبحانه وتعuالى خالقuه وخuالق الكuون فuي خشuوع 

بالصفاء الروحuي وا`مuن النفسuي، فuإذا مuا أدى  وتضرع يمده بطاقة روحية تبعث فيه الشعور
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الفuuرد صNuuته كمuuا ينبغuuي، متوجھuuا بكuuل جوارحuuه وحواسuuه إلuuى الله تعuuالى ومنصuuرفا عuuن كuuل 

مشاغل الدنيا ومشكNتھا، انبعثت فيه حالة مuن ا$سuترخاء التuام وھuدوء الuنفس وراحuة العقuل، 

، 2006لوكيuا وبuن زروال، . (ميuةوبإمكانھا تخفيف التوترات الناشuئة عuن ضuغوط الحيuاة اليو

)  80ص   

إن أھuuم مقومuuات النuuوم التuuي عرفتھuuا خNuuل "وفuuي ذلuuك قuuام الطبيuuب تومuuاس ھايسuuلوب 

سنين طويلة قضيتھا فuي الخبuرة والتجuارب ھuو الصNuة، فالصNuة أھuم أداة عرفuت حتuى اoن 

.لبث الطمأنينة في النفوس، وبث الھدوء في ا`عصاب  

uuترخاء وسuuار ا$سuuام وباعتبuuدنا بنظuuة تمNuuإن الصuuغط، فuuة الضuuائل مقاومuuن وسuuيلة م

التuدريب علuى ا$سuترخاء خمuس مuرات فuي اليuوم تمكuن الفuرد مuن الuتخلص مuن التuوتر الuuذي 

 -رضي الله عنuه-تسببه المجھدات اليومية، وقد كان رسول الله صلى الله عليه وسلم يقول لبNل

و داود أن الرسuول صuلى الله [، وروي أ"ةيuابNل ارحنuا بالصNu"عندما تحين أوقuات الصNuة 

. عليه وسلم كان إذا خر به أمر صلى  

وحالuuة ا$سuuترخاء والھuuدوء النفسuuي التuuي تحuuدثھا الصNuuة والتuuي تسuuتمر فتuuرة مuuا بعuuد 

ا$نتھuuاء منھuuا تسuuاعد علuuى الuuتخلص مuuن التuuوتر والقلuuق، فتكuuرار اقتuuران حالuuة ا$سuuترخاء 

ليا أو بتuذكرھا، يuؤدي فuي النھايuة إلuى تكuوين ارتباطuات بالمواقف الضاغطة إما بمواجھتھا فع

شuuرطية جديuuدة بينھuuا، ومuuا دام ا$سuuترخاء اسuuتجابة معارضuuه للقلuuق فuuإن ھuuذا ا`خيuuر سuuينطفئ 

)288-286، ص ص 1993عثمان نجاتي، . (تدريجيا  

بواسuuطة ا$يحuuاء الuuذاتي باحتمuuال –فأمuuل ا$نسuuان فuuي اسuuتجابة الله تعuuالى لuuه ليuuؤدي 

إلى تخفيف حدة القلuق لديuه لuذلك يرغبنuا الرسuول صuلى الله عليuه وسuلم  -الله تعالى لهاستجابة 

Nدى : "بالدعاء قائuاه الله إحuم، إ$ أعطuة رحuم و$ قطيعuا إثuيس فيھuدعوة لuما من مسلم يدعو ب

إما أن يعجل له دعوته، وإما يدخرھا له فuي ا`خuرة، وإمuا أن يصuرف عنuه مuن السuوء : ثNث

..."مثلھا   
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ا$تصال الذي يحدث بين الفرد وخالفuه خNuل الصNuة يمuد المصuلي بطاقuة، أو يشuير و

ففيه ھذه الطاقة الكامنة، فيصير أكثر استعدادا لقبول العلم والمعرفuة، وأكثuر قuدرة علuى القيuام 

.بأجل ا`عمال وأصعبھا  

W-Jamesوعuن تuأثير الصNuuة قuال ولuيم جuuيمس  إننuا بالصNuة نسuuتطيع أن نلuج بuuاب  

".يرة كبيرة من النشاط العقلي $ يستطيع إليھا وصو$ في الظروف العاديةذخ  

أما صNuة الجماعuة وتuردد الفuرد علuى المسuجد `دائھuا فتتuيح لuه التفاعuل مuع اoخuرين 

مسuuاعدة إيuuاه علuuى تكuuوين عNقuuات إجتماعيuuة تقuuوم علuuى الصuuداقة والمuuودة، فتسuuاھم فuuي نمuuو 

تuه إلuى ا$نتمuاء والتقبuل ا$جتمuاعي ممuا يuؤدي إلuى شخصيته ونضجه ا$نفعuالي، وتشuبع حاج

الوقاية من القلق الذي يعاني منه بعض ا`فراد نتيجة شعورھم بالوحدة والعزلة وعدم ا$نتمuاء 

.إلى الجماعة، أو شعورھم بعدم تقبل الجماعة لھم  

كما تقوم صNة الجماعة بدور وقائي ودور عNجي في نفس الوقت فمن خNuل مداومuة 

د منذ صغره على صNة الجماعة، فإنه يتحصل من المعلومات الدينية وا$رشادات العمليuة الر

التي توجه سلوكه في الحياة توجھا سليما، وتزيد من قدرته علuى مواجھuة مشuكNت الحيuاة فقuد 

Gandhiكتuuب غانuuدي  لوكيuuا وبuuن زروال، ". (لuuو$ الصNuuة لصuuرت مجنونuuا منuuذ أمuuد بعيuuد" 

)83-82، ص ص 2006  

ذا وقد كشفت أحداث الدراسات العربيuة التuي أجريuت فuي مركuز تكنولوجيuا ا$شuعاع ھ

القuuuومي أن السuuuجود � يخلuuuص ا$نسuuuان مuuuن اo$م الجسuuuدية والتuuuوتر النفسuuuي وغيرھuuuا مuuuن 

واكتشف أخصائي في العلوم البيولوجية وتشجيع ا`غذيuة فuي ... ا$مراض العصبية العضوية 

ھuuاق والتuuوتر والصuuداع والعصuuبية والغضuuب، كمuuا يلعuuب دورا المركuuز أن السuuجود يقلuuل ا$ر

.مھما في تقليل مخاطر ا$صابة با$ورام السرطانية  

كما يساعد السجود للمولى عز وجل فuي تفريuغ الشuحنات الزائuدة التuي تسuبب أمuراض 

العصuuر كالصuuداع وتقلصuuات العضNuuت وتشuuنجات العنuuق وا$رھuuاق، إضuuافة إلuuى النسuuيان 

والشرود الذھني مشيرين إلuى أن زيuادة كميuة الشuحنات الكھرومغناطيسuية دون تفريغھuا يفuاقم 

) نترنيتموقع ا$. (ا$مر ويزيده تعقيدا  
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كما أن التسبيح والدعاء الذي يعقب الصNة مباشرة، حيث يناجي ا$نسuان ربuه ويشuكو 

إليه ما يعانيه من مشuكNت وبطلuب معاونتuه وقضuاء حاجاتuه، يسuاعد ھuذا التعبيuر عمuا يuزعج 

 النفس ويقلقھا على ا$سترخاء والتخلص من القلق `ن المؤمن يعلم أن الله 

وإذا سuألك عبuuادي عنuuي "، وأيضuuا " بuuذكر الله تطمuuئن القلuوبأ$"سuبحانه وتعuuالى قuال 

)289، ص 1993عثمان نجاتي، ". (فإني قريب أجيب دعوة الداعي إذا دعان  

من حديث ابuن عبuاس، أن رسuول الله صuلى الله عليuه وسuلم " الصحيحين"وأخرجا في 

رب العرش العظيم، $ إله إ$  $ إله إ$ الله العظيم الحليم، $ إله إ$ الله"كان يقول عند الكرب 

".الله رب السماوات السبع، ورب العرش الكريم  

عuن أنuس، أن الرسuول صuلى الله عليuه وسuلم كuان إذا أشuتد بuه " جامع الترميuذي"وفي 

".ياحي يا قيوم برحمتك أستغيث: "أمر قال  

قuال كان إذا أھمه ا`مر، رفع طرفuه إلuى السuماء ف) ص(وفيه عن أبي ھريرة أن النبي 

، 2003ابuن قuيم الجوزيuة، ". (يuا حuي يuا قيuوم"سبحان الله العظيم وإذا إجتھد في الدعاء قuال "

)139ص   

لuuيس تطھيuuر للجسuuم  -اسuuتعدادا لھuuا -فuuإن الوضuuوء–وإضuuافة لمuuا للصNuuة مuuن فوائuuد 

فحسuب، وإنمuا ھuو تطھيuر للuنفس مuن رجسuھا، فالوضuوء يجعuل المuؤمن يشuعر بنظافuة جسuuده 

ور بالطھuارة يھuيء الفuرد لNتصuال بخالقuه والuدخول فuي حالuة ا$سuترخاء ونفسه، وھuذا الشuع

. الجسمي والنفسي خNل الصNة  

  :التغذية الرجعية البيولوجية •

تتمثل في تسجيل توتر مختلف العضNuت بواسuطة أجھuزة متنوعuة تتطuور أكثuر فuأكثر 

وز التوتر قيمuة يuتم ومنح الفرد تغذية رجعية بواسطة تنبيه بصري أو سمعي يظھر عندما يتجا

تحديدھا من قبل، فيحاول الفرد إطفاء التنبيه عن طريق تطبيق تقنيuة ا$سuترخاء التuي تعلمھuا، 

وبالتالي تخفيض التوتر، وھكذا يتعلم الفرد كيف يتحكم في كثير من وظuائف الجھuاز العصuبي 

uى المستقل كضربات القلب وضغط الدم وإفرازات حامض المعدة وھو ا`مر الذي يسuاعده عل
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. أن يقوم بوقاية نفسuه مuن كثيuر مuن ا$ضuطربات السيكوسuوماتية والتكيuف مuع الموجuود منھuا

) 88، ص 1996كامل عويضة، (  

  :الدعم ا=جتماعي •

وھو عبارة عن إحساس الفرد بأنه محبوب لدى النuاس وذو قيمuة وأھميuة، وينتمuي إلuى 

.إليھا شبكة إجتماعية بإمكانھا تقديم المساعدة له إذا احتاج  

وتؤكد الدراسات على أن الدعم ا$جتماعي يساعد في التكيuف خNلھuا أوقuات الضuغط، 

C-Lcooper & S-Sloanففي بحث أجراه العالمان كوبر وسلون  فuي الثمانينuات مuن القuرن  

طيار، كان من بين نتائجھا أن الطيارين ا`كثر عرضة لحuوادث  442العشرين على عينة من 

ت مuuن بينھuuا أنھuuم قلمuuا تلقuuوا الuuدعم المعنuuوي مuuن عuuائNتھم وأصuuدقائھم مؤسuuفة يتسuuمون بصuuفا

)41-40، ص 1997ستورا، (وزمNئھم   

ويرى حسين حريم أيضا الدعم ا$جتماعي في بناء شبكة عNقات اجتماعية مuن خNuل 

ا$نضuuمام للجماعuuات المختلفuuة، وتوثيuuق عuuرى الصuuداقة والعNقuuات بينuuه وبuuين زمNئuuه داخuuل 

) 299-298، ص ص 2004حريم، . (رجه لضمان توفير المساندة ا$جتماعيةالعمل وخا  

ويذكر ستورا أنه بإمكان البيئة ا$جتماعية المؤلفuة مuن الرؤسuاء والuزمNء والعائلuة أن 

، وھuuو مuuا )57، ص 1997سuuتورا، (تسuuاعد فuuي التخفيuuف مuuن ا$جھuuاد والضuuغوط النفسuuية 

رجNu وجuدت أن  636نة عشuوائية مكونuة مuن أوضحته نتائج دراسة أمريكية أجريت على عي

الدعم ا$جتماعي من جانب الزمNء في العمل كان أكثuر تuأثيرا فuي التخفيuف مuن آثuار المشuقة 

.على ا$كتئاب والضيق، وتبعه الدعم من جانب المشرفين في العمل وا`ھل وا`سرة  

ة معھم حميمuة وأشارت بحوث أخرى إلى أن التفاعل مع الزمNء الذين أصبحت العNق

)  92، ص 2002أكرم عثمان، . (ھو ا`مل ا`كثر أھمية في تحمل مشاق العمل  

وفuي ھuذا السuuياق يؤكuد عمuار الطيuuب كشuرود أن الفuرد عنuuدما يقuيم عNقuات إجتماعيuuة 

حميمة وصادقة مuع اoخuرين فuي المؤسسuة التuي يعمuل بھuا فإنuه يحظuى بالمسuاندة ا$جتماعيuة 

وھذا يمكنه من القدرة على التحمuل والتغلuب علuى الضuغوط فuي العمuل كلما مر بخبرة إجھاد، 
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وخارجuuه، ويرجuuع ھuuذا ا`مuuر إلuuى اعتقuuاد ھuuذا الفuuرد بأنuuه سuuوف يتلقuuى المسuuاندة والمسuuاعدة 

)345، ص 1995كشرود، . (الممكنة كلما دعت الحاجة إلى ذلك  

D-Golemanويuuذكر دانييuuل جولمuuان  اعيuuة أي أن الدراسuuات تبuuين أن العزلuuة ا$جتم 

ا"حساس بعدم وجود إنسان يمكن أن يشاركك مشاعرك الخاصة، أو أنuك بNu عNقuات وثيقuة، 

.يضاعف ھذا ا"حساس فرض المرض أو الموت  

مريض أجريت لھم عملية زرع نخاع العظuام مuدى قuوة  100فقد أظھرت دراسة على 

اء، وكانuت نتيجuة ھuذه العزلة كعامل ينuذر بخطuر المuوت، وقuوة العNقuات الوثيقuة كعامuل للشuف

مuن ھuؤ$ء المرضuuى الuذين شuعروا بتعuاطف شuuديد مuن زوجuاتھم وأسuuرھم  %54الدراسuة أن 

من المرضuى الuذين افتقuدوا مثuل ھuذا  %20وأصدقائھم عاشوا عامين بعد نجاح العملية مقابل 

.الدعم العاطفي  

من أھم الد$ئل علuى قuوة الuروابط  1992كما تعتبر الدراسة السويدية التي نشرت عام 

 Gotebergالعاطفيuuة علuuى الشuuفاء ، فقuuد أجuuري اختبuuار طبuuي علuuى سuuكان مدينuuة جuuوتبرغ 

مuنھم تuوفي مuن ھuذا  752سuنوا تuم ا$تصuال ب  7، وبعuد 1933السويدية من الرجuال مواليuد 

مuuرات فuuي مuuن 3د وجuuدت الدراسuuة أن معuuدل الوفيuuات زاد خNuuل تلuuك السuuنوات، قuu 41العuuدد 

عاشوا حياة مليئة بالتوتر ا$نفعالي الشديد على معدل من عاشوا حياة ھادئة، وأثبتت أيضuا أن 

الرجال الذين اعتمدوا على شبكة من العNقات الحميمية مثل الزوجة وا`صدقاء المقربين وما 

وتر ومعدل الوفيات بينھم، فقد كuان وجuود مuن يلجuأون شابه، لم تثبت أي عNقة بين ارتفاع الت

إلuuيھم ويتحuuدثون معھuuم، ويتلقuuون مuuنھم السuuلوى والمسuuاعدة وا$قتراحuuات ماحمuuاھم مuuن تuuأثير 

)  96-95، ص ص 2006لوكيا وبن زروال، . (شدائد الحياة وصدماتھا  

وإضuuuافة لمuuuا سuuuبق ذكuuuره مuuuن اسuuuتراتيجيات وطuuuرق لتخفيuuuف الضuuuغوط نجuuuد أيضuuuا 

رولوجيا السوف Sophrologie التي يقصد بھا علم ا$نسجام الفكري والتuي تقuوم علuى أسuاس  

البحث عن إعادة توازن الفرد مع بيئته مستعمN تقنيات مختلفة للوصول إ`ى أھدافه، وتھuدف 

إلuuى تطuuوير قuuدرات الفuuرد فuuي مقاومuuة الضuuغط بنفسuuه عuuن طريuuق إمuuداده بتقنيuuات متنوعuuة 

)147، ص 1997را، ستو. (كا$سترخاء والتصور  
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ضف إلى ھذا العNuج با`دويuة فuي كالمومuات والمھuدئات، والعNuج المعرفuي، العNuج 

، اللجuuوء إلuuى Acupuneture، والعNuuج بuuا"بر Hydrothérapieالنفسuuي، العNuuج بالمuuاء 

...أسلوب الدعابة والضحك   

:على مستوى المنظمة/3  

 

 

    

  

  :تمھيـد
ا`ساس المنھجي للدراسة للتحقق من التساؤ$ت الواردة في  يشمل ھذا الفصل

ا"شكالية، كما يوضح ا"جراءات المنھجية التي تم من خNلھا تحديد عينة الدراسة، وتصميم 
وتطبيق أدواتھا، وتفريغ البيانات ومعالجتھا من خNل مجموعة من ا`ساليب ا"حصائية 

  .المNئمة، وصو$ إلى ا`ھداف المرجوة
  :منھـج الدراسـة/ 1

اختير المنھج حسب ما تتطلبه طبيعة الدراسة الحالية وكذا ا`ھداف التي تسعى 
للوصول إلى تحقيقھا وطبيعة البيانات المطلوب الحصول عليھا، فمن ا`ھداف ا`ساسية 
للبحث التعرف على أكثر المصادر إحداثا للضغط لدى أفراد العينة، ومعرفة ا$ستراتيجيات 

خدمة من طرفھا عند مواجھة تلك الضغوط، من أجل ذلك تم ا$عتماد على المنھج المست
الوصفي التحليلي وذلك لقدرته على تزويدنا بالحقائق والمعلومات الكافية والضرورية، ومن 
ثم تحليلھا وتفسيرھا وصو$ إلى النتائج التي يمكن أن تسھم في تحقيق ا`ھداف المرجوة من 

  .ھذه الدراسة
  المنھج الوصفي التحليلي -1-1

يعتمد ھذا المنھج على جمع الحقائق وتحليلھا وتفسيرھا $ستخNص د$لتھا، انطNقا 
من تحديد مشكلة البحث ووضع الفروض، ثم اختيار العينة وأساليب جمع البيانات، ووضع 

محمود المنسي،سھير (حددة قواعد لتصنيفھا ثم تحليلھا وتفسيرھا في عبارات واضحة وم
  ).44، ص 2002حمد، ا

ويرتبط استخدام المنھج الوصفي غالبا بدراسات العلوم ا$جتماعية وا"نسانية، ويقوم 
على رصد ومتابعة ظاھرة أو حدث بطريقة كمية أو نوعية في فترة زمنية معينة أو عدة 

  ).42، ص 2000ربحي عليان، ( فترات
بل الوصول بالباحث  و$ يھدف إلى وصف الظاھرة أو وصف الواقع كما ھو فحسب

  .إلى استنتاجات تساھم في فھم ھذا الواقع جيدا
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 :مجـا=ت الدراسـة/ 2

  المجـال البشـري -2-1
أستاذ جامعي دائم بجامعة محمد ) 220(تكونت العينة ا`ساسية للدراسة الحالية من 

، )2009 - 2008(أستاذ، للموسم الجامعي ) 827(خيضر بسكرة، من مجتمع أصلي يقدر بـ 
  .من المجتمع ا`صلي للدراسة %26.60أي تقدر العينة بنسبة 

  المجـال المكانـي -2-2
تم إجراء الدراسة الميدانية على عينة من ا`ساتذة الدائمين بجامعة محمد خيضر، 

  .بسكرة
  المجـال الزمنـي -2-3

وجانفي ،  2008جوان  - تم تطبيق الدراسة الميدانية في الفترة الممتدة  بين من أفريل
  .2009مارس  -

وكما سلف الذكر طبقت الدراسة على عينة أساتذة جامعة بسكرة، وعليه $ يمكن 
  .تعميم نتائجھا إ$ على مجتمعھا ا`صلي

  :عينـة الدراسـة وكيفيـة اختيارھـا/ 3
  المجتمـع ا)صلـي -3-1

لذين تألف مجتمع الدراسة ا`صلي من مجموع ا`ساتذة الدائمين بجامعة بسكرة، ا
كليات، تتراوح درجاتھم ا`كاديمية بين ) 4(أستاذ، موزعين على) 827(يقدر عددھم بـ 

  .)2009(مساعد وأستاذ حسب التقسيم الحديث لسنة
  عينـة الدراسـة -3-2

من المجتمع  % 26.60أستاذ، أي تقدر بنسبة ) 220(تقدر عينة الدراسة ا`ساسية ب 
  .الكلي

وبعد إحصاء مجتمع الدراسة وذلك عن طريق وثيقة رسمية تم الحصول عليھا من طرف  
رئيس مصلحة الموظفين ا`ساتذة بالجامعة، والتي تشتمل على تعداد ا`ساتذة وتوزيعھم على 
الكليات تم بعد ذلك تحديد أفراد العينة، حيث اختيرت بطريقة العينة الطبقية العشوائية ذلك 

تخصص علمي، ( ، ...)أستاذ، مساعد( ، )ذكور، إناث(راسة مقسم إلى طبقات `ن مجتمع الد
  ).إنساني

  :إجـراءات التطبيـق الميدانـي / 4
تم تطبيق أداتي الدراسة على عينتھا بواسطة الطالبة وبمساعدة بعض الزمNء 

راد المتعاونين، وطبقت ا`داتين في ذات الوقت على نفس العينة، وقد تم الحرص على ا`ف
بعدم ترك أي إجابة ناقصة، وشرح تعليمات ا"جابة وأن الھدف منھا `غراض البحث العلمي 
$ غير، وأنه $ توجد إجابات صحيحة وأخرى خاطئة، والصحيح ھو أن تقيس ا`داة ما 

  .أعدت لقياسه
ترك الوقت الكافي `فراد العينة لyجابة حيث استغرقت عملية التوزيع والجمع حوالي 
شھرين، وذلك لظروف خارجة عن إرادة الطالبة، نظرا لعدم القدرة على التحكم في أفراد 

  .العينة أو ضبطھا من ناحية المكان والزمان، وامتناع البعض عن ا"جابة
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أداة قياس وذلك ضمانا $سترجاع أكبر قدر ) 400(وقد بلغ عدد المقاييس الموزعة 
فقط ) 220(أداة ، كانت صالحة منھا ) 238(ممكن من أدوات الدراسة، أستعيد منھا 

  .`غراض الدراسة واستبعد البقية `نھا كانت غير تامة ا"جابة
  .والجدول التالي يوضح المجتمع ا`صلي وعدد أفراد العينة موزعين حسب الكليات

  المجتمـع ا)صلـي وعينـة الدراسـة): 06(جـدول رقـم          

  المجتمع  الكليـات
  ا)صلي

  النسبـة
  المئويـة

  أفـراد
  العينة

  النسبـة
  المئويـة

 % 45.90  101 % 53.56  443  كلية العلـوم وعلـوم المھنـدس

  % 27.72  61  % 23.82  197  كلية اoداب والعلوم ا"نسانية وا$جتماعية
  % 15  33  % 13.30  110  كلية العلوم ا$قتصادية والتسيـير
  % 11.36  25  % 9.31  77  كلية الحقوق والعلوم السياسيـة

  % 100  220  % 100  827  المجمـــوع
  

توزع أفراد المجتمع ا`صلي وأفراد العينة على الكليات ) 06(يوضح الجدول رقم 
بنسبة ) 443(ا`ربع، فنجد أن كلية العلوم وعلوم المھندس تأخذ أكبر نسبة من ا`ساتذة وھي 

من أفراد عينة  %45.90فردا بنسبة ) 101(من المجتمع ا`صلي، وأخذ منھا  % 53.56
) 197(الدراسة، ثم كلية اoداب والعلوم ا"نسانية وا$جتماعية حيث يقدر عدد ا`ساتذة بـ 

من أفراد  % 27.72فردا بنسبة ) 61(من المجتمع ا`صلي وأخذت منھا   23.82بنسبة 
 13.30بنسبة ) 110(العينة، ثم كلية العلوم ا$قتصادية والتسيير حيث يقدر عدد ا`ساتذة بھا 

فردا، وأخيرا كلية ) 33(أي ما يعادل  % )15 (من المجتمع ا`صلي واخذ منھا نسبة  %
من المجتمع  % 9.31فردا يقدرون بنسبة ) 77(الحقوق والعلوم السياسية التي تشتمل على 

  .من أفراد العينة % 11.36فرد أي ما يعادل ) 25(`صلي للدراسة، واخذ منھا ا
      :   خصائص عينة الدراسة - 5

متغيرات تصف خصائص العينة، نفترض أن لھا تأثير ) 04(الدراسة الحالية شملت 
في إدراك مصادر الضغط المھني، ولھا عNقة باستخدام استراتيجيات مواجھة الضغط لدى 

  .العينةأفراد 
  .و الجداول التالية توضح خصائص العينة

 توزيـع أفـراد العينـة حسـب الجنـس): 07(الجـدول رقـم       

  النسبـة المئويـة  ن  الجنـس
  % 52.27  115  ذكـور
  % 47.72  105  إنـاث

  % 100  220  المجموع
             
  التخصص التعليميتوزيـع أفراد العينة حسـب ): 08(الجدول رقم             

  النسبـة المئويـة  ن  التخصـص
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  % 62.27  137  علمـــي

  % 37.72  83  إنسانــي

  % 100  220  المجمـوع
       

  
  
  
  

  توزيـع أفـراد العينـة حسـب الدرجـة العلمية): 09(الجـدول رقـم           

  النسبـة المئويـة  ن  الدرجـة العلميـة

  % 11.36  25  مساعـــــد

  % 62.72  138  ب. مساعـد قسـم أأستـاذ 

  % 19.09  42  ب. أستـاذ محاضر قسـم أ 

  % 6.81  15  أستـــــاذ

  % 100  220  المجمـــوع

  
  )الخبـرة(توزيـع أفراد العينـة حسـب مـدة التدريـس ): 10(الجـدول رقـم        

  النسبـة المئويـة  ن  مـدة التدريـس
  % 77.72  171  سنـوات 10 -3

  % 14.54  32  سنوات 20 - 11

  % 7.72  17  سنة 20أكثر من 

  % 100  220  المجمــــوع
  

توضح توزيع أفراد العينة حسب المتغيرات ) 10(، )09(، )08(، )07(الجداول 
  .السابق ذكرھا في إشكالية الدراسة

تقابلھا نسبة  % 52.27بنسبة تقدر بـ ) 115(أن عدد الذكور) 07(نNحظ في الجدول 
، فنجد أن نسبة الذكور وا"ناث من أفراد )105 (والذين عددھم  % 47.72ا"ناث وتقدر بـ 

  .العينة متقاربة وھو ما يسھل دراسة الفروق بين الجنسين تبعا لمتغيرات الدراسة
نجد أن نسبة ا`ساتذة ذوي التخصص العلمي يقدر ) 08(وبالنظر إلى الجدول رقم 

مقارنة بعدد ا`ساتذة ذوي التخصص ا"نساني الذين يقدر  % 62.27بنسبة ) 137(عددھم بـ 
، ويعد ھذا ا`مر طبيعي بالنظر إلى المجتمع ا`صلي % 37.72يمثلون نسبة ) 83(عددھم بـ 

في التخصص العلمي، ذلك `ن الكلية العلمية تشتمل على أعلى نسبة من ا`ساتذة بالجامعة 
  .قسم) 14(مقسمة إلى ) 443(
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الذي يبين الدرجات العلمية `فراد عينة الدراسة ) 09(ويتضح من الجدول رقم 
تحتل أعلى نسبة من أفراد ) ب -أ( ونسبتھا المئوية، حيث نجد أن درجة أستاذ مساعد بقسميه 

ويقدر عددھم بـ ) ب - قسم أ(ثم تليھا درجة أستاذ محاضر ) 138(العينة ويقدر عددھم بـ 
درجة أستاذ (فردا، وأخيرا ) 25(حيث قدر عدد أفراد العينة بـ  ، ثم درجة مساعد)42(

) 35(من مجموع أصلي قدره  %6.81فرد يمثلون نسبة ) 15(وقد عددھا بـ ) التعليم العالي
من المجتمع ا`صلي للدراسة، وھو ما يدل على قلة ا`ساتذة بدرجة  %4.23فردا بنسبة 

دمج ذوي رتبة أستاذ مساعد بقسميه مع ذوي رتبة وقد تم  .أستاذ التعليم العالي بالجامعة
  .مساعد لتسھيل عملية دراسة الفروق

) 10(بالنسبة `فراد العينة فيبين الجدول ) الخبرة(أما عن مدة التدريس في الجامعة 
، أما الذين تتراوح )17(وعددھم ) سنة 20(تزيد أقدميتھم في التدريس عن  % 7.72أن نسبة 

،في حين أن  % 14.54و يمثلون نسبة  )32(فيقدر عددھم ب ) سنة 20 - 11(خبرتھم بين 
 77.27فتقدر نسبتھم بـ ) سنوات 10 -3(أفراد العينة الذين تتراوح مدة خبرتھم في التدريس 

  .من إجمالي أفراد العينة وھي أعلى نسبة %
  :أدوات الدراســة / 6

من أھدافھا تم إعداد  من اجل اختبار الفروض والوقوف على مدى تحققھا، وانطNقا
 مقياس، و"مصادر الضغط المھني"أدوات الدراسة الNزمة والمتمثلة في مقياس 

 :، وفق الخطوات اoتية"إستراتيجيات مواجھة الضغط"

  :الخطـوة ا)ولـى 
بعد ا"طNع على التراث النظري وما كتب في أدبيات موضوع الضغوط، تم القيام 

لمقاييس والدراسات التي تناولت الضغط النفسي والمھني بمسح لعدد من ا$ستبيانات وا
عامة، والضغط المھني لدى ا`ساتذة والمعلمين على وجه الخصوص، وذلك بھدف التعرف 
على أھم العوامل المساعدة على وجود الضغط لديھم، وھذا ما سمح لنا بتكوين فكرة أولية 

  .دراسة الحاليةحول أبعاد ومكونات مقياس مصادر الضغط المھني في ال
ومن أھم المقاييس التي أمكن لنا ا"طNع عليھا وا$ستفادة منھا في إعداد أداة الدراسة 

  :الحالية
  

 ).2002(زينب شقير  - مقياس مواقف الحياة الضاغطة �

 ).2003(بن زروال فتيحة  -مقياس مصادر ا"جھاد لدى ا`ستاذ الجامعي �

 ).2005(جوادي يوسف  - الجامعيمقياس مصادر الضغط النفسي لدى ا`ستاذ  �

أما بالنسبة لمقياس واستراتيجيات مواجھة الضغط فقد تمت بنفس الطريقة وتم ا$ستقرار 
  :على أدوات يمكن ا$عتماد عليھا في إعداد بنود المقياس وھي

� Bruchon-Schweitzer, M. (2001)  WCC (ways of coping checklist)   
 ).2003(بن زروال  - النفسي لدى ا`ستاذ الجامعيمقياس آليات الدفاع ضد الضغط  �

  ).2003(نوال حمداش  -مقياس استراتيجيات مواجھة ا"جھاد المھني �
  :الخطـوة الثانيـة 

بھدف تحديد المجا$ت التي يمكن أن يتعرض فيھا أستاذ الجامعة للضغط وذلك  
جا$ته، و بھدف بالرجوع إلى ما كتب في أدبيات الموضوع حول مصادر الضغط المھني وم
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استكشاف المزيد من المواقف وا`حداث التي تسبب الضغط `فراد العينة، قمنا بتطبيق 

أستاذ ) 45(على عينة مكونة من  )01انظر الملحق رقم ( استبيان استطNعي مفتوح 
موزعين على كليتي اoداب والعلوم ا"نسانية وا$جتماعية، وكلية العلوم وعلوم المھندس 

اعتبار أنھما كليتان مختلفتان في التخصص، وتحويان أكبر نسبة من ا`ساتذة بالجامعة، على 
  .وقد اختيرت العينة بطريقة عشوائية

  :تضمن ا$ستبيان أسئلة مفتوحة وجھت على الشكل التالي
ما ھي في رأيك مصادر الضغوط التي تتعرض لھا أثناء تأدية مھامك في : السـؤال ا)ول -

  .الجامعة؟

و قد حددت المصادر في ثNث وھي المصادر العNئقية التي نفترض أنھا تشكل أكثر 
  .مصادر ضغط لدى أفراد العينة، وترك المجال مفتوحا إذا ما كانت ھناك عوامل أخرى

مفاده عند مواجھتك للضغوط ما ھي الوسائل وا`ساليب التي تستخدمھا : السـؤال الثانـي -
  .بغرض التخفيف منھا؟

يت اختيارات بھدف الكشف عن أكثرھا استخداما من طرف أفراد العينة، وترك وأعط
المجال مفتوحا "ضافة أساليب أخرى لم تذكر، وذلك بغية التعرف أكثر عنھا لNستفادة منھا 

  .في إعداد أداة الدراسة
وقد تضمن ا$ستبيان ا$ستطNعي معلومات عامة تعمدت الطالبة طرحھا، كالجنس، 

،الدرجة العلمية وكذلك مدة الخبرة في )إنساني –علمية : نمط الكلية(تعليمي التخصص ال
  .التدريس الجامعي

  .بعد ذلك قمنا بتفريغ إجابات العينة ا`كثر تكرارا وصياغتھا في فقرات
  :الصورة ا)ولية )داتي الدراسة  -1- 6

وبحوث على ضوء استجابات العينة وإضافة إلى تم ا"طNع عليه من تراث نظري 
: عالجت الموضوع، تم وضع الصورة ا`ولية `داتي الدراسة حيث تمثلت ا`داة ا`ولى في

مقياس استراتيجيات : "، وا`داة الثانية"مقياس مصادر الضغط المھني لsستاذ الجامعي"
  ".مواجھة الضغط

بعد موافقة  -بعد ا$نتھاء من إعداد الصورة ا`ولية لكل من أداتي الدراسة قمنا 
جامعة (بعرض ا`داتين على مجموعة من ا`ساتذة المختصين بالجامعة  -المشرف طبعا

يوضح قائمة ) 11(أساتذة، والجدول رقم  )9(وفي جامعات مجاورة، قدر عددھم ب ) بسكرة
  :، وذلك "بداء مNحظاتھم حول"ادر الضغط المھنيمص"ا`ساتذة المحكمين `داة 

  .مدى مNءمة الفقرات للمجا$ت المقترحة في الدراسة -
  . مدى وضوحھا، ودقة صياغتھا اللغوية -
 .مدى مNءمتھا لقياس ما أعدت لقياسه -

  .ومNحظات أخرى يرونھا مناسبة  -
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  مصادر الضغط المھني قائمة المحكمين لمقياس): 11(الجدول رقم    

، وذلك "بداء "استراتيجيات مواجھة الضغط"الطريقة تمت بالنسبة لمقياس  ونفس

مNحظاتھم حول مدى مNءمة الفقرات للمجا$ت المقترحة في الدراسة ، ومدى مNءمتھا 
  .يوضح ذلك) 12(والجدول رقم .لقياس ما أعدت لقياسه، ومNحظات أخرى يرونھا مناسبة

  قائمة المحكمين لمقياس استراتيجيات مواجھة الضغط): 12(الجدول رقم             
  الجامعـة  الدرجـة العلميـة  ا)ستـاذ  الرقم

  جامعة قسنطينة  أستاذ التعليم العالي  شلبــي محمــد  1
 جامعة بسكرة أستاذ التعليم العالي  دبلة عبـد العالـي  2

 جامعة بسكرة أستاذ التعليم العالي  زمام نـور الديـن  3

 جامعة بسكرة دكتــــــور  محمــد بلــوم  4

 جامعة بسكرة دكتــــــور  إبراھيمي الطاھـر  5

 جامعة بسكرة دكتــــــور  توريريت نور الدين  6

 جامعة بسكرة دكتــــــور  قبقـوب عيســى  7

 جامعة بسكرة دكتــــــور  بوسنة عبد الوافـي  8

 جامعة باتنة دكتــــــور  جبالي نور الديـن  9

  :بعد جمع أداتي الدراسة من المحكمين وا"طNع على مقترحاتھم المتضمنةو 
 .إعادة صياغة بعض البنود التي تحتاج إلى ذلك �

 .دمج بعض العبارات التي تحمل نفس المعنى �

 .حذف البنود التي $ تفي بأغراض الدراسة، و$ تتناسب وأفراد العينة �

  :ثNثة محكمين فأكثر، وكانت خNصة التحكيمو قد تم تعديل البنود اعتمادا على اتفاق 

  الجامعـة  الدرجـة العلميـة  ا)ستـاذ  الرقم

  جامعة قسنطينة  أستاذ التعليم العالي  لوكيـا الھاشمــي  1

 جامعة قسنطينة أستاذ التعليم العالي  شلبــي محمــد  2

 جامعة بسكرة أستاذ التعليم العالي  دبلـة عبد العالـي  3

 جامعة بسكرة العاليأستاذ التعليم   زمـام نور الديـن  4

 جامعة بسكرة  دكتــــــور  ابراھيمـي الطاھـر  5

 جامعة بسكرة  دكتــــــور  توريريت نور الدين  6

 جامعة باتنـة  أستاذ التعليم العالي  العربي فرحاتـي  7

 جامعة باتنـة  دكتــــــور  رحال محمد الھادي  8

 جامعة باتنـة  دكتــــــور  جبالي نور الديـن  9
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 .إعادة صياغة بعض العبارات التي تحتاج إلى ذلك �

 .تفكيك البنوك التي تحمل أكثر من المعنى �

 .حذف البنود المتكررة �

 .حذفت البنود التي ليست لھا عNقة بما أعدت ا`داة لقياسه، و$ تتNءم وأفراد العينة �

 .غراض الدراسةإضافة عدد من البنود للوصول ` �

  :و قد أسفرت ھذه الخطوة أن أصبحت ا`داة في صورتھا النھائية
 ).76(عبارة بعد أن كانت ) 54(بالنسبة لمقياس مصادر الضغط أصبحت مكونة من  -

بالنسبة لمقياس استراتيجيات مواجھة الضغط توصلنا إلى أن أصبحت ا`داة في صورتھا  -
  .بندا) 60(أن كانت تشتمل على  بندا بعد) 48(النھائية مكونة من 

  وصف أدوات الدراسة في صورتھا النھائية -2- 6
  :مقياس مصادر الضغط المھني  -2-1- 6

استخدم مقياس مصادر الضغط المھني في الدراسة الحالية بصورته النھائية المكونة 
  :من جزئين

  الجـزء ا)ول -
الجنس، الكلية، القسم، مدة : وتضمن بيانات شخصية عامة، تخص أفراد العينة مثل 

  .التدريس في الجامعة، والدرجة العلمية
  الجـزء الثانـي -

أبعاد، تعكس خمسة ) 5(بندا، موزعة على ) 54(وتكون من بنود ا`داة عددھا  
  .مصادر أساسية يعتقد أنھا تشكل مصادر ضغط ا`فراد العينية

  
  

  عWقـة ا)ستـاذ بالطلبـة : البعـد ا)ول* 
يعتبر الطالب محور وھدف العملية التعليمية في الجامعة وفي أي مؤسسة تربوية فھو 
الذي يستقبل الرسالة ا$تصالية من المرسل وھو ا`ستاذ الجامعي، من خNل تفاعل وعNقات 

واقف والمشاكل التي تعوق عمل اجتماعية يومية، غير أن ھذا الموقف تتخلله أحيانا بعض الم
ا`ستاذ وتفشل العملية ا$تصالية، مما يسبب ضغطا وتوترا لsستاذ، وھو ما تحاول بنود ھذا 

  .10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1: البعد استقصاءه، وھي متمثلة في العبارات التالية
  عWقـة ا)ستـاذ بالزمـWء: البعـد الثانـي* 

العNقة بين ا`ستاذ وزمNئه في العمل، أي المواقف العNئقية  و تدور بنوده حول نوع
، 14، 13، 12، 11: والتفاعلية التي تمثل مصدرا للشعور بالضغط، وتمثلھا العبارات التالية

15 ،16 ،17 ،18 ،19 ،20.  
  عWقـة ا)ستـاذ باMدارة : البعـد الثالـث* 
دارة، وتضم المواقف التي تحدث توترا و تضم نوع العNقة الموجودة بين ا`ستاذ وا" 

، 22، 21: وضغطا في عNقته وتفاعله با"دارة، وتتحدد بالبنود التي تحمل ا`رقام التالية
23 ،24 ،25 ،26 ،27 ،28 ،29 ،30 ،31 ،32 ،33 ،34.  
  طبيعـة العمـل: البعـد الرابـع* 
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ة من الدور يلخص ھذا المحور المشاكل أو الظروف التي تكون مصدر ضغط نابع
: المنوط به، وجوانبه المختلفة، ويتم تقصي ذلك من خNل البنود التي تحمل ا`رقام التالية

35 ،36 ،37 ،38 ،39 ،40 ،41 ،42 ،43 ،44 ،45 ،46 ،47 ،48 ،49 ،50.  
  ظروف العمـل: البعـد الخامـس* 

ية وينطوي ھذا البعد على البنود التي تخص محيط وظروف العمل خاصة الفيزيق
منھا، على اعتبار أن لظروف العمل دور مھم في شعور ا`ستاذ بالضغط، وتتمثل في البنود 

  .54، 53، 52، 51: التي تحمل أرقام
  :وتصدر المقياس سؤال عام ترتبط به جميع العبارات، وھو

 ما مدى إسھام كل من المصادر التالية في شعورك بالضغط النفسي؟  �

، 1، 2، 3: وأعطيت لھا درجات -أبدا -أحيانا -دائما: ووضعت ثNث بدائل لyجابة
) 162(درجة كحد أدنى و) 54(بالترتيب، حيث تتراوح درجات استجابات أفراد العينة بين 

 . )02 رقم الملحق انظر  (.درجة كحد أقصى

  مقياس استراتيجيات مواجھة الضغط -2-2- 6
مواجھة الضغط في الدراسة الحالية بصورته النھائية طبق مقياس استراتيجيات 

  :المتكونة من جزأين
  الجـزء ا)ول -

تضمن البيانات الشخصية السابق ذكرھا في وصف أداة الدراسة السابقة، مع تقديم  
  .تعليمات ا"جابة

  الجـزء الثانـي -
أبعاد، تعكس ثNثة ) 3(بندا موزعة على ) 48(وتكون من بنود ا`داة والتي عددھا  

  .استراتيجيات في التعامل ومواجھة الضغط من طرف أفراد العينة
  استراتيجيات مواجھة مركـزة حـول المشكلة: البعـد ا)ول* 

أو  ويضم ھذا البعد استراتيجيات معرفية وأخرى سلوكية موجھة نحو حل المشكلة
الموقف المسبب للضغط، وتحليل المشكلة من أجل فھمھا، وتتضمن ا`رقام التالية عبارات 

  .12، 11، 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1: ھذا البعد وھي
  استراتيجات مواجھة مركـزة حـول ا=نفعال: البعـد الثانـي* 

يير الحالة ويتمثل ھذا البعد في استراتيجيات سلوكية وأخرى معرفية تستھدف تغ
، 15، 14، 13: ا$نفعالية الناتجة عن الموقف الضاغط، وتمثلھا العبارات ذات ا`رقام التالية

16 ،17 ،18 ،19 ،20 ،21 ،22 ،23 ،24 ،25 ،26 ،27 ،28 ،29 ،30 ،31 ،32 ،33 ،
34 ،35 ،36 ،37 ،38 ،39 ،40.  
  جتماعياستراتيجيات مواجھة مركـزة علـى الدعم ا=: البعـد الثالـث* 

ويشمل ھذا البعد البحث عن المساندة ا$جتماعية من اoخرين، والتوجيه والمساعدة 
، 41: بھدف التقليل من آثار الضغط النفسية، ويتحدد ھذا البعد في البنود التي تحمل أرقام

42 ،43 ،44 ،45 ،46 ،47 ،48.  
  

  :و تصدر المقياس سؤال عام تمثل في
 لية عليك، عند مواجھتك لمواقف الضغط؟ما مدى انطباق العبارات التا �

  .تنطبق تماما -تنطبق أحيانا –$ تنطبق : ووضعت ثNث بدائل لyجابة
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على التوالي، حيث تتراوح درجات استجابات أفراد  3، 2، 1وأعطيت لھا درجات 
  . )03انظر الملحق رقم (.درجة كحد أقصى) 144(درجة كأدنى حد، و) 48(العينة بين 

  : الخصائص السيكومترية )داتي الدراسةحساب  - 7
للتأكد من صNحية ا`داتين وتوفرھما على الخصائص السيكومترية، ومدى مNءمتھما 

= ن( مكونة من ) عينة التقنين( للتطبيق على العينة ا`ساسية، تم تطبيقھما على عينة أولية 
كلية اoداب والعلوم فردا، موزعين على ذكور وإناث اختيروا بطريقة عشوائية من ) 50

 .ا"نسانية وا$جتماعية

 :و قد كان الھدف من إجراء الدراسة ا$ستطNعية ھو

 .فحص مدى وضوح بنود ا`داة �

 .فحص مدى وضوح تعليمات ا`داة �

 ).الخصائص السيكومترية( حساب صدق وثبات أداة الدراسة  �

 .ا`ساسيةالتعرف على خصائص العينة التي سوف تطبق عليھا الدراسة  �

 .معرفة العوائق التي قد نواجھھا عند القيام بتطبيق الدراسة على العينة ا`ساسية �

 .و يوضح الجدول التالي خصائص أفراد عينة الدراسة ا$ستطNعية

  )عينة التقنين(أفراد عينة الدراسة ا=ستطWعية ): 13(جدول رقم              
  النسبـة المئويـة  ن  الجنـس

  % 62  31  إنــــاث

  % 38  19  ذكـــور

  % 100  50  المجمـوع
  

من ا"ناث ) 31(أفراد عينة التقنين، حيث تتكون العينة من ) 13(يوضح الجدول 
  .من أفراد العينة % 38ذكور بنسبة من ال )19(، و % 62بنسبة 

  
  مقياس مصادر الضغط المھني  -1
 :الثبـات  -

  :تم حساب ثبات المقياس بالطريقة اoتية
  طريقـة التجزئة النصفية -

نظرا لتعذر التطبيق وإعادة التطبيق على نفس العينة، تم حساب معامل ثبات ا`داة  
، والذي يبين مدى pearsonككل بطريقة التجزئة النصفية باستعمال معامل بيرسون 

ية التماسك وا$رتباط بين نصفي ا`داة، أي ا$رتباط بين درجات ا"جابات على البنود الفرد
سبيرمان "، ثم صحح بمعادلة الطول )0.92(والبنود الزوجية، وكان معامل ثبات المقياس 

، وھو ما يدل على أن المقياس )0.95(، حيث وجد معامل ثباته sperman brounبراون 
 ).0.01(يتمتع بثبات قوي ودال عند مستوى الد$لة 

  :الصـدق  -
  :التالية للتأكد من صدق ا`داة تم حساب صدقھا بالطرق

  صـدق المحكميـن -
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فقد تم عرضھا على عدد من المختصين كما سلف الذكر، وذلك للتأكد من صدق ا`داة 

  )).11(أنظر الجدول (وقياس ما أعدت لقياسه 
  الصـدق التمييـزي-

حسب صدق ا`داة باستخدام الصدق التمييزي، وذلك للتأكد من قدرة المقياس على 
، ثم ترتيب )50= ن(التمييز، حيث تم استخدام طريقة المقارنة الطرفية على عينة التقنين 

أفراد العينة وقسمت الدرجات إلى قسمين، وھذا لتمييز ذوى الدرجات المرتفعة من ذوي 
، (SPSS)داة، وبعد ذلك تم حساب النسبة الحرجة عن طريق الدرجات المنخفضة على ا`

  ).14(والنتائج موضحة في الجدول رقم 
  الصـدق الذاتـي -

حسب صدق ا`داة بمعامل الصدق الذاتي الذي يساوي الجذر التربيعي لمعامل 
  . عند استعمال طريقة التجزئة النصفية) 0.95(الثبات، فكان الصدق الذاتي مساويا لـ 

  
للد=لة على الصدق التمييزي لمقياس مصادر ) ت(نتائج اختبار): 14(رقم  ولالجد

  .الضغط المھني
  المجموعـة

  
  ا)داة

مجمـوع ذوي الدرجات 
  العليـا

مجمـوع ذوي الدرجات 
  قيمـة  الدنيـا

  "ت"
مستـوى 
  الد=لـة

ا=نحـراف   المتوسـط
  المعيـاري

ا=نحـراف   المتوسـط
  المعيـاري

  مقياس 
 مصادر
الضغط 
  المھني

98.07  13.37  100.71  16.33  27.42  
دال عنـد 

0.01  

 

لفحص ما إذا كانت توجد فروق بين ذوي الدرجات المرتفعة  )ت (استخدم اختبار
أن الفروق كانت  )14(وذوي الدرجات المنخفضة على أداة الدراسة ،ويوضح الجدول رقم 

حيث . )0.01(ومستوى د$لة  )13(واضحة ودالة بين المجموعتين عند درجة حرية تقدر ب 
:  

كان ھناك فرق في تكرار المواقف الضاغطة بين ا`كثر تعرضا لھذه المواقف وبين  -
وھي دالة إحصائيا على مستوى اقل من  )27.42= ت(ا`قل تعرضا لھا ، فقد بلغت قيمة 

 )0.01(وھي دالة عند المستوى  2-tailed  =0.000 ) Sig) (حيث قيمة  )0.01 (المقبول 
بانحراف  )100.71(، وعليه توجد فروق دالة لصالح ذوي الدرجات الدنيا بمتوسط قدره 

بانحراف معياري  )98.07 (في حين بلغ متوسط الدرجات العليا  )16.33 (معياري 
)13.37( .  

  مقياس استراتيجيات مواجھة الضغط -2
  :الثبـات  -

  :تم حساب ثبات المقياس بالطريقة اoتية
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طريقة التجزئة النصفية باستعمال معامل بيرسون، بنفس طريقة حساب مقياس 
مصادر الضغط المھني، حيث يبين ا$رتباط بين درجات ا"جابات على البنود الفردية 

حيث يرمان براون،،وتم تصحيحه بمعاملة الطول لسب)0.80(والزوجية، وكان معامل ثباته 
وھي قيمة دالة على أن المقياس يتمتع بثبات دال وقوي عند مستوى  ) 0.88(وجد الثبات

  .)0.01(الد$لة 
  

  :الصـدق  -
  :للتأكد من صدق ا`داة تم حساب صدقھا بالطرق اoتية

  صـدق المحكميـن -
حيث تم عرض ا`داة على مجموعة من ا`ساتذة للتأكد من مدى مNءمتھا `غراض 

  ).12(موضح في الجدول  الدراسة، كما سبق الذكر وكما ھو
  الصـدق التمييـزي -

حسب صدق ا`داة باستخدام الصدق التمييزي بطريقة المقارنة الطرفية على عينة 
، بترتيب درجات أفراد العينة وتقسيمھا إلى قسمين، قسم يضم الدرجات العليا )50= ن(تقنين 

فرد،  14أي ما يساوي ) % 27(وأدنى ) % 27(وقسم يضم الدرجات الدنيا، وتحديد أعلى 
  ).15(والنتائج موضحة في الجدول رقم  (SPSS)وبالتالي حساب النسبة الحرجة عن طريق 

  الصـدق الذاتـي -
حسب صدق ا`داة بمعامل الصدق الذاتي الذي ھو الجذر التربيعي لمعامل الثبات، 

ويتضح أن .صفيةعند حسابه بطريقة التجزئة الن) 0.89(فكان الصدق الذاتي للمقياس يساوي
  .أداة الدراسة تتمتع بصدق عالي وقوي، فھي مناسبة `غراض الدراسة

للد=لة على الصدق التمييزي لمقياس إستراتيجية ) ت(نتائج اختبار): 15(الجدول رقم 
  مواجھة الضغط

  المجموعـة
  

  ا)داة

مجمـوع ذوي الدرجات 
  العليـا

مجمـوع ذوي الدرجات 
  قيمـة  الدنيـا

  "ت"
مستـوى 
  الد=لـة

ا=نحـراف   المتوسـط
  المعيـاري

ا=نحـراف   المتوسـط
  المعيـاري

مقياس 
إستراتيجية 

مواجھة 
  الضغط

98.79  8.15  87.14  10.30  45.33  
دال عنـد 

0.01  

  
لفحص الفروق بين ذوي الدرجات العليا و  )ت(نتائج اختبار  )15(يوضح الجدول رقم    

 )13(ذوي الدرجات الدنيا ، وتبين النتائج أن الفروق دالة بين المجموعتين عند درجة حرية
  .) 0.01(ومستوى د$لة 

  حيث قيمة    )0.01(وھي دالة على مستوى اقل من  )45.33= ت (حيث بلغت قيمة   
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 ) (Sig ( 2-tailed=0.000  المقبول اقل من المستوى)وتبين النتائج أن الفروق ،)0.01
 )  8.15 (وانحراف معياري )98.79(واضحة ودالة لصالح ذوي الدرجات العليا بمتوسط 

  . )10.30(بانحراف  )87.14(بلغ متوسط المجموعة الدنيا  في حين
والدنيا على وھكذا يتضح من النتائج أن لsداتين قدرة تمييزية عالية بين المجموعتين العليا   

كل منھما وبالتالي فھما يتميزان بصدق تمييزي عال، وعليه فان ا`داتين تتوفران على صدق 
  .وثبات مناسب `غراض البحث

  :أساليب المعالجة اMحصائية  /8   
بعد مرحلة التطبيق وتفريغ البيانات المجمعة بواسطة ا`داتين في الحاسب اoلي بغرض       

تحليلھا ومعالجتھا إحصائيا عن طريق حزمة البرامج ا"حصائية للعلوم ا$جتماعية 
Statistical Package for Social Science  (SPSS)    تNوذلك "يجاد التحلي

  : ا"حصائية التالية 
  . رارات والنسب المئوية لوصف خصائص مفردات العينة التك   -
متوسط المتوسط، والمتوسط الحسابي لمعرفة مدى تماثل أو اعتدال صفات أفراد العينة،   -

  . وكذلك ا$نحراف المعياري لمعرفة طبيعة توزع أفراد العينة ومدى انسجامھا
ذات د$لة إحصائية بين أفراد $ختبار الفرضيات المتعلقة بمدى وجود فروق  )ت(اختبار   -

  .عينة الدراسة ترتبط بالخصائص الديمغرافية وھي الجنس والتخصص التعليمي في الدراسة 
$ختبار الفرضيات المتعلقة  ( One way ANOVA) استخدام تحليل التباين ا`حادي  -

التي  بمدى وجود فروق ذات د$لة إحصائية بين أفراد العينة ترتبط بالخصائص الشخصية
 . لعلميةتحتوي على أكثر من مجموعتين، وتتمثل في ھذه الدراسة من مدة الخبرة والدرجة ا

  :   دـتمھي
 للبيانات ا"حصائية المعالجات أفرزتھا كما النتائج عرض إلى الفصل ھذا في نھدف    

 للتحقق النتائج ھذه تحليل ثم المدروسة، العينة على الدراسة أداتي تطبيق بعد عليھا المحصل
 إليه توصلت ما ضوء في الفرضيات نتائج ومناقشة المصاغة، الفرضيات صحة مدى من

 مكانة لتحديد منا محاولة ، مشابھة مجا$ت في أو الموضوع نفس في السابقة الدراسات
  . السابقة الدراسات بين الحالية الدراسة
  :        ا)ول التساؤل عرض �

  :  التالي على ا`ول التساؤل ينص
   ؟ العينة أفراد  لدى المھني الضغط مصادر ترتيب  ما -
 مقياس وأبعاد لبنود المئوية والنسب التكرارات حساب جرى التساؤل ھذا على لyجابة و 

 المقياس `بعاد المتوسط ومتوسط الحسابي المتوسط حساب وتم المھني، الضغط مصادر
  . ذلك يوضح) 16(رقم والجدول الخمسة،
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 أبعاد على العينة أفراد لدرجات والمتوسطات المئوية والنسب التكرارات:) 16( رقم الجدول
  .المھني الضغط مصادر مقياس

 متوسط
 المتوسط

 المتوسط
 الحسابي

 )3(  دائمـا )2(  أحيانـا )1(  أبـدا
  ادــا`بع

 تك % تك % تك %

2
.1

6
 

2.46 10.00 22 33.18  73 56.81 125 01 

قة
N

ع
 

اذ
ست

ا`
 

بة
طل

بال
 

2.57 0.90 02 40.90 90 58.18 128 02 
1.73 45.45 100 35.90 79 18.63 41 03 
2.29 14.09 31 42.27 93 43.63 96 04 
2.41 5.45 12 47.72 105 46.81 13 05 
2.01 20.45 45 57.72 127 21.81 48 06 
2.09 35.90 79 46.36 102 17.72 39 07 
2.28 11.36 25 49.09 108 39.54 87 08 
1.95 26.81 59 50.90 112 22.27 49 09 
1.90 30.45 67 48.63 107 20.90 46 10 

1
.7

7
 

1.84 40.00 88 35.90 79 24.09 53 11 

قة
N

ع
 

اذ
ست

ا`
 

Nء
زم

بال
  

1.65 47.72 105 38.63 85 13.63 30 12 
1.90 33.18 73 43.18 95 23.63 52 13 
1.50 61.81 136 26.36 58 11.81 26 14 
1.76 37.72 83 47.72 105 14.54 32 15 
1.84 31.81 70 51.81 114 16.36 36 16 
1.93 33.63 74 39.54 87 26.81 59 17 
1.85 35.45 78 44.09 97 20.45 45 18 
1.72 44.09 97 39.09 86 16.81 37 19 
1.76 41.36 91 40.45 89 18.18 40 20 

1
.9

4
 

2.00 24.54 54 50.90 112 24.54 54 21 

قة
N

ع
 

ا`
اذ

ست
 

ار
"د

با
 ة

1.93 22.72 50  61.36 135 15.90 35 22 
2.00 32.27 71 35.00 77 32.72 72 23 
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1.90 38.18 84 33.63 74 28.18 62 24 
1.88 37.72 83 36.36 80 25.90 57 25 
2.00 30.00 66 39.09 86 30.90 68 26 
1.98 26.81 59 39.54 87 33.63 74 27 
1.90 32.72 72 35.90 79 31.36 69 28 
2.13 36.36 80 36.81 81 26.81 59 29 
2.13 18.63 41 49.54 109 31.81 70 30 
1.77 37.72 83 46.81 103 15.45 34 31 
1.92 34.54 76 38.18 84 27.27 60 32 
1.93 31.36 69 44.09 97 24.54 54 33 
1.87 35.00 77 42.27 93 22.72 50 34 

1
.8

6
 

1.69 47.27 104 35.90 79 16.81 37 35 

عة
طبي

  
مل

لع
ا

 

1.85 36.81 81 41.36 91 21.81 48 36 
1.99 30.90 68 39.09 86 30.00 66 37 
1.94 26.81 59 51.81 114 21.36 47 38 
1.89 37.27 82 36.36 80 26.36 58 39 
1.78 43.63 96 34.54 76 21.81 48 40 

 

1.93 32.72 72 41.36 91 25.90 57 41 
2.08 21.36 47 48.63 107 30.00 66 42 
1.92 33.63 74 40.00 88 26.36 58 43 
1.75 35.45 78 53.18 117 11.36 25 44 
1.70  40.45 89 48.63 107 10.90 24 45 
2.09 25.90 57 39.09 86 35.00 77 46 
1.77 40.90 90 40.90 90 18.18 40 47 
1.78 38.63 85 44.09 97 17.27 38 48 
1.80 38.63 85 41.81 92 19.54 43 49 
1.80 40.00 88 40.00 88 20.00 44 50 

2
.0

6
 

1.78 44.09 97 33.18 73 22.72 50 51 

ف
رو

ظ
 

مل
لع

ا
 

 

2.23 20.00 44 36.81 81 43.18 95 52 
2.24 16.36 36 42.72 94 40.90 90 53 
2.02 31.81 70 37.72 83 30.45 67 54 

 المتوسطات ومتوسط الحسابي والمتوسط المئوية والنسب التكرارات) 16( الجدول يوضح   
 مصادر ترتيب تم متساوية غير المقياس أبعاد و$ن المھني، الضغط مصادر مقياس بعاد`

 ).17( رقم الجدول يوضحھا كما المتوسط متوسط حسب طالضغ
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 ومتوسط المعيارية وا=نحرافات الحسابية والمتوسطات البنود عدد): 17( رقم الجدول
 . المھني الضغط مصادر مقياس )بعاد المتوسط

 ا$نحراف
 المعياري

 متوسط
 المتوسط

 المتوسط
 الحسابي

  المقياس أبعاد البنود عدد

 بالطلبة  ا`ستاذ عNقة 10 21.69 2.16 3.04

  العمل ظروف 04 8.27 2.06 2.08

 با"دارة   ا`ستاذ عNقة 14 27.27 1.94 6.16

 العمل  طبيعة 16 29.79 1.86 6.07

  بالزمNء  ا`ستاذ عNقة 10 17.75 1.77 4.49

 التالي للترتيب وفقا الضغط مصادر يدرك الجامعي ا`ستاذ أن) 17( الجدول من يتضح    
  :  كالتالي وھي المتوسطات، متوسط أساس على

  : بالطلبة ا)ستاذ عWقة -
 ومتوسط) 21.69(قدره متوسط على حصل الجامعة أستاذ أن الدراسة نتائج تشير حيث 

 عNقة بعده في) 3.04( قدره معياري بانحراف ،) 2.16( يساوي البنود عدد على الدرجات
  . بالطلبة ا`ستاذ

  : العمل ظروف -
 ،) 2.06(قدره المتوسط ومتوسط) 8.27(ب قدر حسابي متوسط على العينة أفراد حصل  

  . العمل ظروف بعد على)  2.08( ب يقدر معياري بانحراف
  :  باMدارة ا)ستاذ عWقة -
 ،)1.94( المتوسط ومتوسط) 27.27(ب قدر متوسط على البعد ھذا في العينة أفراد تحصل  

  ).  6.16( ب المعياري ا$نحراف وقدر
  : العمل طبيعة -
 المتوسط ومتوسط) 29.79(قدره حسابي متوسط على الدراسة عينة أفراد حصل  

  . العمل طبيعة بعد في) 6.07(ب قدر معياري وانحراف) 1.86(قدره
   : بالزمWء ا)ستاذ عWقة -

 المتوسط ومتوسط) 17.75( ب يقدر حسابي متوسط على البعد ھذا في العينة أفراد تحصل 
  .  بزمNئه ا`ستاذ عNقة بعد على)4.49( ب المعياري ا$نحراف وقدر) 1.77( ب يقدر

 ، الجامعي ا`ستاذ لدى المھني الضغط مصادر في يبحث الذي ا`ول التساؤل على لyجابة   
 ترتيبھا مت وقد ، الخمسة المقياس `بعاد المتوسط ومتوسط الحسابية المتوسطات استخراج تم

 تم وبالتالي العدد، متساوية غير المقياس أبعاد بنود $ن ذلك المتوسط لمتوسط وفقا تنازليا
  .  لذلك وفقا تنازليا ترتيبا المصادر ورتبت المتوسط متوسط حساب
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 ھي العينة أفراد لدى ضغطا تشكل  التي المصادر أن يتضح) 17( الجدول خNل فمن   
 العمل، فطبيعة با"دارة، ا`ستاذ فعNقة ، العمل فظروف ، بالطلبة ا`ستاذ عNقة: كا`تي
 ضغط مصدر تعد التي المواقف أكثر أن على يدل ما وھو ، بزمNئه ا`ستاذ عNقة وأخيرا
 متوسط أعلى على تحصل حيث ، بالطلبة عNقتھم في تكمن التي تلك العينة `فراد بالنسبة

 ا`ستاذ شعور في يساھم مصدر أدنى أما ،)3.04(ب يقدر معياري وانحراف) 2.16(
 على المصدر ھذا في العينة أفراد حصل حيث ، الزمNء مع بعNقته المتعلق ذلك بالضغط
  ). 4.49( قدره معياري وانحراف) 1.77( المتوسط متوسط

 في ا`خير ھذا $ن ذلك ا`ستاذ على كبيرا ضغطا يشكلون الطلبة أن يفسر ما وھو    
 يعزى وقد والطالب، ا`ستاذ بين العNقة طبيعة تفرضه منطقي أمر وھو معھم دائم تواصل

 المفروضة الواجبات انجاز في منھم البعض وتقصير ، للتعلم الطلبة دافعية نقص إلى ذلك
 عملية تنجح حتى والطالب ا`ستاذ بين تقوم أن يجب التي التفاعلية العNقة يبتر مما عليھم
  -  معظم نقل لم إن – بعض بھا يقوم التي السلوكيات ذلك إلى ضف ، وجه أكمل على التعلم
 ، الصف داخل النقال الھاتف كاستعمال ، عمله أداء وتعوق ا`ستاذ تزعج والتي الطلبة

 نطاق عن تخرج قد والتي طرحھا البعض يتعمد التي المحرجة وا`سئلة ، المتأخر والحضور
 الشعور ا`مر به يؤدي وقد عزيمته و ا`ستاذ ھمة تفتر أن بإمكانھا العوامل ھذه ، الموضوع

 العوامل لھذه إضافة ، الجھود من المزيد لبذل ميله فينقص  جھود من به يقوم ما جدوى بعدم
 تآمنش من الجامعة لدى يتوفر ما مع يتناسب $ بشكل سنة كل الصف في الطلبة عدد زيادة

 بعض في الNزمة ا"يضاحية الوسائل توفر وعدم ، التواصل عملية تسھل وتقنيات
  .  والمزدحمة الواسعة المدرجات في الصوت مكبرات ذلك على مثال وابسط التخصصات

 النفسية وحالته أدائه على سلبا تؤثر قد بالطالب ا`ستاذ عNقة بمجال المتعلقة العوامل ھذه   
  . بالضغط شعوره احتمال من وتزيد ،
 التي المصادر ترتيب في ا`خير المصدر ليمثل البعد ھذا جاء بالزمNء ا`ستاذ عNقة وعن  

 بعض لوجود وذلك متوقعا يكن لم ما وھو ، العينة أفراد لدى الضغط إحداث في تساھم
 يدفع $ ذلك لكن ... متوترة بينھم العNقة أضحت التي ا`ساتذة بعض بين القائمة الصراعات

  . التعميم إلى
 شعوره في تساھم التي المصادر في ا`خيرة المرتبة في بزمNئه ا`ستاذ عNقة جاءت وقد   

 في والتقدم الترقية فرص عن البحث عليه تفرض وضعية في ا`ستاذ $ن ذلك بالضغط
 ونشر بحث من ا$جتماعي مركزه تناسب مرموقة مكانة لتحقيق بواجبات والقيام ، المھنة

  . البعض بين خNفات من يحدث بما ا$كتراث وعدم وغيرھا
 زروال بن دراسة به جاءت ما مع يختلف  الحالية الدراسة إليه توصلت الذي الترتيب وھذا   
 باتنة بجامعة ا`ساتذة من عينة على أجرتھا التي دراستھا في) 2003زروال، بن فتيحة(

 لدى ا"جھاد ومستويات مصادر على التعرف بھدف ، أستاذا) 84(ب عددھم قدر والذين
 بعد الضغط مصادر في الثالثة المرتبة في بالطلبة ا`ستاذ عNقة كانت حيث ، العينة أفراد

 لدى الضغط إحداث في تساھم التي المصادر ترتيب في الحوافز ونظام ا$جتماعية النظرة
  . العينة أفراد

 التي) 2005جوادي، يوسف( جوادي دراسة إليه توصلت ما مع دراستنا أيضا وتختلف   
 بجامعة الجامعي التدريس ھيئة أعضاء لدى الضغط مصادر أھم على التعرف إلى ھدفت

 عNقة أن إلى توصلت الدراسة ھذه أن حيث ، فردا) 322( قوامھا عينة على قسنطينة
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 إليه توصلت ما مع خNفا الضغط مصادر في ا`ولى المرتبة في تأتي بالزمNء ا`ستاذ
 لما مخالف وھو الثالثة المرتبة في بالطلبة ا`ستاذ عNقة ترتيب وكان  الراھنة الدراسة
  . الحالية الدراسة إليه توصلت

 دراسة في) 1996( محافظة سامح دراسة به جاءت ما مع الدراسة نتائج أيضا تختلف كما   
 على التعرف بھدف ا`ردنيين وغير ا`ردنيين الجامعيين ا`ساتذة من عينة على أجراھا
 أسباب ومقارنة ، الجنوب محافظات في ا`ردنيين الجامعة أساتذة لدى الضغط أسباب

 من مكونة عينة على الدراسة تمت حيث ا`ردنيين وغير ا`ردنيين ا`ساتذة لدى الضغط
 الثالثة المرتبة في أيضا يأتي بالطالب ا`ستاذ عNقة مجال أن إلى وتوصلت  أستاذا) 138(

 ا`ستاذ عNقة مجال ويأتي ، العينة أفراد لدى للضغط أسبابا تعد التي المجا$ت ترتيب في
  . الحوافز ومجال التربوية ا"دارة مجال بعد بالطالب

 في إ$ الفتاح عبد يوسف محمد دراسة إليه توصلت ما مع الدراسة ھذه أيضا تتفق كما    
 والمعلمات المعلمين من عينة على أجراھا والتي بزمNئه، ا`ستاذ بعNقة المتعلق جزئھا
 وعجمان العين بمنطقتي والثانوية ا"عدادية المدارس من عشوائيا اختيارھم تم) 189(قوامھا

 لدى النفسية الضغوط طبيعة معرفة إلى الدراسة ھدفت وقد ، المتحدة العربية ا"مارات في
 ثم ومن ، الضغوط بھذه شعورھم في الجنسين بين الفروق ومعرفة والمعلمات المعلمين
  . الضغوط بھذه المتعلقة ا"رشادية حاجاتھم على الوقوف

 ا"دارية، الضغوط: ھي العينة أفراد لدى النفسية للضغوط مظاھر أربعة ھناك أن تبين وقد   
 كما. الزمNء مع بالعNقة الخاصة الضغوط وأخيرا التدريسية الضغوط ، الطNبية الضغوط
 المرتبة في تأتي الجنسين من العينة أفراد لھا يتعرض التي ا"دارية الضغوط أن إلى أشارت
 عNقة عن الناشئة الضغوط وأخيرا ، التدريسية فالضغوط ، الطNبية الضغوط تليھا ، ا`ولى
 ).124- 123ص ،ص2001حميدان،العزاوي، أبو( بزمNئه المعلم

 الدراسة ھدفت حيث وواتكنز ساندرز دراسة نتائج مع دراستنا نتائج تتفق ذلك إلى إضافة   
 طبقت حيث ، التدريس مھنة بضغوط المعلم حياة وأسلوب الحياة ضغوط عNقة بيان إلى

 واستبيان ، المھني للضغط Clark مقياس ا`مريكية لينويا بو$ية معلم) 1400( عينة على
everly بضغوط إحساسا أكثر ھو المعلم أن الدراسة أوضحت وقد ، المعلم حياة `سلوب 

 بطNبه المعلم عNقة أھمھا مصادر إلى ترجع المعلم لدى الضغط مصادر وان ، المھنة
  . ا$قتصادي العائد إلى إضافة
 المعلم بعNقة المتعلق جزئھا في) 1993( إبراھيم شوقيه دراسة مع أيضا واتفقت   

 ومعلمي الخاصة الفئات  معلمي لدى النفسي الضغط دراسة إلى تھدف كانت التي بطNبه
 حيث  ، ا"رشادية وحاجاته ، وزمNئه بطNبه وعNقته المعلم جنس ضوء في العام التعليم
 بالمنصورة العام بالتعليم معلم) 100(و ، الخاصة الفئات معلمي من معلم) 80( على طبقت

 وا"دارة، وزمNئه بمدرسته الشخصية العNقات يشمل الذي للمعلم النفسي ا"نھاك مقاييس

 مع عNقاتھم في اضطرابا ا`كثر ھم ضغوطا ا`كثر المعلمين أن الدراسة وأوضحت
  :www.maganin.com//   (http( .طNبھم
 على الضوء إلقاء إلى ھدفت التي) 1983( رونالد مرسكي دراسة مع تتفق كما     

 ببعض وعNقتھا التدريس أثناء المدرس تعترض التي المھنية والضغوط وا`حداث المواقف
 $ الذين المعلمين على تقع الضغوط أكثر أن إلى النتائج أسفرت وقد ، الشخصية متغيرات



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

 ،1998عزت، فوزي( الطNب سلوك بسوء تتعلق التي وا`حداث ، الصف ضبط يستطيعون
  ) .108ص

 في) 2000( سورطي دراسة نتائج مع منھا جزء في الحالية دراستنا أيضا وتتفق    
 ، عمان سلطنة في الحكومية المدارس في المعلمين تواجه التي المشكNت حول دراسته
 المعلمون أن إلى النتائج وأفضت ، عشوائيا اختيارھم تم معلما) 155( الدراسة عينة وبلغت
  ).37ص ،2002عساف، وھدى عبده( ا`ولى بالدرجة طNبھم مشكNت من يعانون
  : الثاني التساؤل عرض �

 في العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد ھل -: على الثاني التساؤل ينص
  ؟ الديمغرافية للمتغيرات تعزى المھني الضغط مصادر إدراك
  : كاoتي الفرضية صياغة تم التساؤل ھذا على لyجابة  
 المھني الضغط مصادر إدراك في  العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد -

  .الديمغرافية للمتغيرات تعزى
  :جزئية فرضيات الفرضية ھذه عن وتتفرع

  :ا)ول الجزئي الفرض *
 المھني الضغط مصادر إدراك في العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد -

  .الجنس لمتغير تعزى
 عينة متوسطات بين الفروق لدراسة) ت( اختبار استخدام جرى الفرضية ھذه لتحليل
 لدرجات المعيارية وا$نحرافات الحسابية المتوسطات) 18( رقم الجدول ويبين الدراسة،

) df( الحرية ودرجة الخمسة، المھني الضغط مصادر مقياس أبعاد على وا"ناث الذكور
  .الفروق لد$لة) ت( وقيمة

  

 مقياس أبعاد على الجنسين بين الفروق لد=لة) ت( اختبار نتائج): 18( رقم الجدول
  .المھني الضغط مصادر

  

  اMحصائي البيان       

  المقياس أبعاد
 المتوسط  ن  الجنس

  الحسابي
 ا=نحراف
  المعياري

 درجة
 مستوى  ت قيمة  الحرية

  الد=لة

  بالطلبة ا)ستاذ عWقة
  3.019  21.28  115  ذكور

218  1.503-  0.134  
  3.063  21.90  105  إناث

  بالزمWء ا)ستاذ عWقة
  4.767  18.03  115  ذكور

218  0.184  0.854  
  4.190  17.91  105  إناث

  باMدارة ا)ستاذ عWقة
  6.163  26.57  115  ذكور

218 1.322  0.188  
  6.140  25.48  105  إناث



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

 د$لة ذات فروق وجود عدم) 18( الجدول في الموضحة) ت( اختبار نتائج من يتضح
) 0.05( د$لة مستوى عند المھني الضغط لمصادر الدراسة عينة أفراد إدراك في إحصائية

 ھو التوالي على وا"ناث للذكور الحسابي المتوسط أن غير الجنس، لمتغير يعزى
 أكثر الضغط مصادر "دراك الذكور لدى الميل من نوع على يدل) 103.29(و) 104.11(

  .دالة غير المتوسطات بين الفروق ولكن ا"ناث من
 إدراك عNقة عن) ت( $ختبار نتائج من) 18( الجدول في تبين ما على وبناءا وعليه

 عند إحصائية د$لة ذات فروقا ھناك ليس أنه يتضح الجنس ومتغير للضغط كمصادر ا`بعاد
 على الجنسين من العينة أفراد درجات ارتفاع إلى النتائج ھذه تعزى وقد ،)0.05( مستوى
 الضبط على قدرتھم انخفاض إلى ترجع قد وأيضا ككل، المھني الضغط مصادر مقياس

 بين بالتمييز تسمح $ مواقف تضمنت التي ا`بعاد في الواردة الضاغطة للمواقف والتصدي
  .النتائج ھذه ضوء في المصاغة ا`ولى الجزئية الفرضية قبول يمكن $ وعليه الجنسين،
  Singer سينجر ودراسة) 1996( وعيسى الطحانية دراستي نتائج مع النتيجة ھذه وتتفق

 ام،حش. (للجنس تعزى النفسي قا$حترا مستوى في فروق وجود عدم إلى توصلتا اللتان
 على أجراھا التي)1991( الطريري سليمان دراسة مع كذلك وتتفق ،)162 ص ،2007

 خطوط وموظفي النفسانيين، والمختصين كالمدرسين متعددة وظائف في شخصا )71(
 مستوى على الدالة السلوكية المؤشرات على التعرف إلى خNلھا من ھدف والتي الطيران،

 الذكور بين فروقا الدراسة ھذه تظھر ولم المتغيرات، بعض خNل من النفسي الضغط
  .)23 ص ،1991 الطريري،( ذلك في وا"ناث
 دراستھا توصلت حيث زروال بن فتيحة دراسته نتائج منھا جزء في النتيجة ھذه تتفق كما

 أنھا على المصادر إدراك في الذكور لصالح الجنس متغير حسب جوھرية فروق وجود إلى
  .) 243 ص ،2003 زروال، بن( ضاغطة

 مظاھر حول) 1999( الفتاح عبد يوسف محمد إليه توصل ما مع النتيجة ھذه تتفق و$
 الضغوط في الجنسين بين فروق وجود النتائج أظھرت حيث المعلمين، لدى النفسية الضغوط
 الخاصة والضغوط الطNبية بالضغوط المتعلقة الفروق أما الذكور، لصالح ا"دارية

 العزاوي، حميدان، أبو( الضغوط من معاناة أكثر المعلمات أن إلى أشارت فقد بالعNقات
 وفوقية وجل، فيلدنج من كل إليه توصل ما مع النتيجة ھذه تختلف كما). 123 ص ،2001
 المھنية بالضغوط إحساسا أكثر المعلمات أن من راضي محمد

)http://www.gulfkids.com(.  
  

  العمل طبيعة
  6.164  30.11  115  ذكور

218 0.637  0.525  
  5.983  29.59  105  إناث

  العمل ظروف
  2.074  8.12  115  ذكور

218 1.025-  0.307  
  2.088  8.41  105  إناث

  ككل المقياس
  17.658  104.11  115  ذكور

218 0.364  0.716  
  15.914  103.29  105  إناث
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  :الثاني الجزئي الفرض *
 المھني الضغط مصادر إدراك في العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد -

  .التعليمي التخصص لمتغير تعزى
 عينة أفراد مستويات بين الفروق لد$لة) ت(اختبار حساب تم الفرضية ھذه لتحليل

 المتوسطات) 19( رقم الجدول نويب علمي، أو إنساني التعليمي تخصصھم حسب الدراسة
 مقياس على والعلمي ا"نساني التخصص ذوي لدرجات المعيارية وا$نحرافات الحسابية
 بين للفروق) ت( قيمة الجدول يوضح أبعاده،وكما وعلى ككل المھني الضغط مصادر

  .التخصصين

 مقياس أبعاد على التخصص في الفروق لد=لة) ت(اختبار نتائج): 19( رقم الجدول
  .المھني الضغط مصادر

) 0.05( د$لة مستوى عند إحصائيا دالة غير) ت( قيم أن) 19( الجدول نتائج تبين
 التخصص لذوي الحسابي المتوسط أن رغم ،المقياس أبعاد على التخصص لمتغير يعزى
 على يدل مما ككل، المقياس على) 101.34( و )105.16( ھي بالترتيب وا"نساني العلمي

 لكن ا"نساني، التخصص ذوي من أكثر الضغط مصادر "دراك العلمي التخصص ذوي ميل
 ھذا وفق العينة أفراد توزيع إلى ھذا يعود وقد دالة، غير المتوسطات بين الجوھرية الفروق

 في العينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق بوجود القائل الفرض قبول يمكن $ وعليه المتغير،
  .التعليمي التخصص متغير وفق المھني الضغط مصادر إدراك

 إلى توصلت التي الدراسات بعض نتائج من عثمان أكرم أورده ما مع النتيجة ھذه وتختلف
 بالكليات يعلمون الذين التدريس ھيئات لدى شيوعا أكثر النفسية بالضغوط ا"حساس أن

  .) 39 ص ،2002 عثمان، أكرم( )ا`دبي التخصص( النظرية

  البيان         

  اMحصائي
  المقياس أبعاد

 المتوسط  ن  التخصص
  الحسابي

 ا=نحراف
  المعياري

 درجة
 مستوى  ت قيمة  الحرية

  الد=لة

  بالطلبة ا)ستاذ عWقة
  3.366  20.96  83  إنساني

218  2.329-  0.021  
  2.789  21.94  137  علمي

 ا)ستاذ عWقة
  بالزمWء

  4.252  17.52  83  إنساني
218  1.170-  0.243  

  4.624  18.25  137  علمي

  باMدارة ا)ستاذ عWقة
  6.643  25.42  83  إنساني

218 1.178-  0.240  
  5.845  26.43  137  علمي

  العمل طبيعة
  5.885  29.07  83  إنساني

218 1.509-  0.133  
  6.153  30.34  137  علمي

  العمل ظروف
  2.028  8.36  83  إنساني

218 0.567  0.571  
  2.117  8.20  137  علمي

  ككل المقياس
  17.021  101.34  83  إنساني

  16.586  105.16  137  علمي  0.102  -1.641 218



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

 دالة فروق عن كشفت حيث) 1995( الرشدان دراسة إليه توصلت ما مع تتفق $ كما
 نوع لمتغير تعزى الجامعي التدريس ھيئة أعضاء لدى النفسي ا$حتراق درجات في إحصائيا

  .)52 ص ،2004 البطانية، أسامة( )التخصص( الكلية
 الشuuuuuبراوي محمuuuuuد إليuuuuuه توصuuuuuل مuuuuuا مuuuuuع الدراسuuuuuة ھuuuuuذه نتuuuuuائج تتفuuuuuق $ كuuuuuذلك   
 مuuuuuن العمuuuuuل بضuuuuuغوط شuuuuuعورا أقuuuuuل التطبيقيuuuuuة العلميuuuuuة المuuuuuواد مدرسuuuuuي أن مuuuuuن

  .)http://www.gulfkids.com( ا`دبية المواد مدرسي
  :الثالث الجزئي الفرض *
 المھني الضغط مصادر إدراك في  العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد -

  . العلمية الدرجة لمتغير تعزى
 للتعرف )  ( Anova ا`حادي التباين تحليل استخدام تم الفرض ھذا صحة من قللتحق

 الضغط لمصادر إدراكھم حيث من العينة `فراد العلمية الدرجات فئات بين الفروق على
 تحليل نتائج يوضح) 20( رقم والجدول أبعاده، على وأيضا ككل، المقياس على المھني
 .الثNث الفئات بين الفروق لد$لة التباين

 

 

 

 

 

 

 

 في الفروق لد=لة التباين تحليل ونتائج الوصفية اMحصاءات): 20( رقم الجدول
  .المھني الضغط لمصادر إدراكھم في العينة )فراد العلمية الدرجة

 البيان
  اMحصائي

  ا)بعاد

 مصدر
  التباين

جة
در

 
ية

حر
ال

  

 مجموع
  المربعات

 متوسط
مة  المربعات

قي
 

  ف

ى
تو

مس
لة 

د$
ال

  

 الدرجة
  العلمية

  العدد
 المتوسط
  الحسابي

ف
را

نح
ا$

  

قة
Wع

 
اذ

ست
ا)

 

 
ب

طل
بال

  ة

 بين
  المجموعات

2  9.31  4.65  

0
.4

9
9

  0
.6

0
8

  

  3.06  21.52  163  مساعد.أ

 داخل
  المجموعة

  2.81  21.52  42  محاضر.أ  9.33  2026.52  217

  3.63  22.33  15  أستاذ    1035.83  219  المجموع

قة
Wع

 
اذ

ست
ا)

 

 
Wء

زم
بال

  

 بين
  المجموعات

2  124.35  62.17  

3
.1

4
3

  0
.0

4
5

  

  4.48  17.99  163  مساعد.أ

 داخل
  المجموعة

  4.12  17.05  42  محاضر.أ  19.78  4293.48  217

  4.89  20.40  15  أستاذ    4417.83  219  المجموع

قة
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ست
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 بين
  المجموعات

2  215.08  107.54  

2
.8

8
1

 

0
.0

5
8

 

 6.19 25.47  163  مساعد.أ

 داخل
  المجموعة

  5.93  27.79  42  محاضر.أ  37.33  8101.36  217
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 مستوى عند إحصائية د$لة فروق ذات فروق وجود عدم) 20( الجدول نتائج من تضحي  
 من أو ككل المقياس على سواء العلمية الدرجات مختلف درجات متوسطات بين) 0.05(

 الدرجة متغير حسب المتوسطات بين فروقلل) ف( قيم كانت حيث المختلفة، أبعاده خNل
 ا`ستاذ عNقة بعدي في ماعدا ككل للمقياس بالنسبة إحصائيا دالة غير دالة غير كلھا العلمية

 ا`فراد متوسطات بين الكبير التقارب إلى النتيجة ھذه ترجع وقد ،با"دارة وعNقته بالزمNء
 زادت كلما أنه يظھر فالواقع بالدراسة، المتناولة ا`بعاد طبيعة إلى وكذلك المقياس على

 تكررت إذا خاصة بالضغط شعوره وزاد ومسؤولياته التزاماته زادت العلمية ا`ستاذ درجة
 يعانون العلمية درجاتھم بمختلف الجامعة أساتذة أن الحالية الدراسة نتائج تبين لكن المواقف،

  .المھني الضغط مستويات نفس من تقريبا
 العلمية الدرجة متغير تعتبر التي الفرضية رفض يتم فإنه ذكره سبق ما على وبناءا

 ما مع النتيجة ھذه وتختلف المھني، الضغط لمصادر العينة أفراد إدراك في مؤثر عامل
 حيث ا`كاديمية، بالدرجة المتعلق جزئھا في با`ردن) 1995( الرشدان دراسة إليه أفضت

 ا`كاديمية، الرتبة متغير حسب النفسي ا$حتراق في إحصائيا دالة فروق وجود إلى توصلت
 دال ارتباط وجود إلى توصلت التي) 2003( زروال بن دراسة نتائج مع تختلف كما

  .العلمية والدرجة بالضغط الشعور مصادر بين إحصائيا
  :الرابع الجزئي الفرض *
 المھني الضغط مصادر إدراك في العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد -

  .الخبرة لمتغير تعزى
 ا`فراد بين الفروق لمعرفة ا`حادي التباين تحليل استخدام تم الفرض ھذا $ختبار ودائما

 على المھني، الضغط لمصادر إدراكھم حيث من المختلفة - ا`قدمية – الخبرة لسنوات وفقا
 ).21( الجدول في موضحة والنتائج الخمسة، وبأبعاده ككل الضغط مصادر مقياس

 

  5.56  27.53  15  أستاذ    8316.45  219  المجموع
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 في الفروق لد=لة التباين تحليل ونتائج الوصفية اMحصاءات): 21( رقم الجدول
  .المھني الضغط لمصادر إدراكھم في العينة )فراد الخبرة

  

 البيان
  اMحصائي

  ا)بعاد

  التباين مصدر
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مة  المربعات

قي
 

ى  ف
تو

س
م

لة 
د=

ال
  

 الدرجة
  علميةال

  العدد
 المتوسط
  الحسابي

ف
را

نح
ا=

  

قة
Wع

 
اذ

ست
ا)

 
بة

طل
بال

  

 بين
  المجموعات

2  121.78  60.89  

6
.9

0
3

  0
.0

0
1

  
3- 10 

  سنوات
171  21.27  2.96  

 داخل
  المجموعة

217  1914.05  8.82  11  - 20     32  23.38  2.09  

  4.18  21.18  17  20 من أكثر    2035.83  219  المجموع

قة
Wع

 
اذ

ست
ا)

 
Wء

زم
بال

  

 بين
  المجموعات

2  251.21  125.60  

6
.5

4
2

  0
.0

0
2

  

 3 - 10   
  سنوات

171  17.53  4.35  

 داخل
  المجموعة

217  4166.62  19.20   11  - 20   32  20.56  4.04  

  5.23  17.59  17  20 من أكثر    4417.83  219  المجموع

قة
Wع

 
اذ

ست
ا)

 
رة

دا
Mا

ب
  

 بين
  المجموعات

2  285.73  142.86  

3
.8

6
0

 

0
.0

2
3

 

3 - 10 
  سنوات

171  25.67 6.31 

 داخل
  المجموعة

217  8030.72  37.00  11  - 20    32  28.75  4.19  

  6.67  24.76  17  20 من أكثر    8316.45  219  المجموع

عة
بي

ط
 

مل
لع

ا
  

 بين
  المجموعات

2  230.28  115.14  

3
.1

8
7

 

0
.0

4
3

 

3 - 10 
  سنوات

171  29.39 6.08 

 داخل
  المجموعة

217  7839.62  36.12    11 -20    32  32.31  4.80  

  7.16  30.00  17  20 من أكثر    8069.90  219  المجموع

ف
رو

ظ
 

مل
لع

ا
  

 بين
  المجموعات

2  8.98  4.49  

1
.0

3
8

 

0
.3

5
6

 

 3 -10    
  سنوات

171  8.20 2.08 

 داخل
  المجموعة

217  939.24  4.32   11 - 20  32  8.72  1.80  

  2.51  7.94  17  20 من أكثر    948.23  219  المجموع

ا
س

قيا
لم

 
كل

ك
  

 بين
  المجموعات

2  3750.66  
1875.3

3  

6
.9

9
5

  0
.0

0
1

  

3-10    
  سنوات

171  102.07  
16.3

59  



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

 لمصادر إدراكھم في العينة أفراد دالة فروق وجود تظھر) 21( رقم الجدول نتائج إن
 ماعدا ككل للمقياس بالنسبة )0.05( مستوى عند وذلك العلمية الدرجة متغير حسب الضغط

 ما وھو ،)0.05 (عند دالة غير وھي )1.03=  ف (قيمة بلغت حيث العمل ظروف بعد في
 ظروف أن ويرون يدركون التدريس في خبراتھم اختNف على ا`ساتذة جميع أن على يدل

  . التوتر من نوع يحدث والتدريس العمل
 ككل للمقياس بالنسبة لكن ، ما نوعا متساوية الثNث الخبرات ذوي متوسطات وكانت

 الفئة ھذه متوسط بلغ حيث سنة )20- 11(الخبرة ذوي لصالح إحصائيا دالة فروق فھناك
 ذوي وأخيرا ، )102.07( قدره بمتوسط سنوات )10-3( الخبرة ذوي يليه ثم )113.72(

  . )101.47( بمتوسط سنة 20 من ا`كثر الخبرة
 ماعدا تحققت قد الضغوط مصادر إدراك على الخبرة متغير تأثير فرضية أن نجد وھكذا     

 بتحقق نقول وعليه تحققھا عدم على للحكم يكفي $ وھذا ،) العمل ظروف( الرابع البعد في
  . الرابع الجزئي الفرض

 أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق وجود على تنص والتي الثانية للفرضية بالنسبة أما     
 الفرض وھو منھا جزء في إ$ تحققت فقد المھني الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة

 قد الفرضية أن أي ، الخبرة لمتغير وفقا دالة فروق وجود على ينص الذي فقط الرابع الجزئي
 ھذه قبول بعدم نعتقد وعليه ، تتحقق فلم ا`خرى الثNث الفروض بينما ، % 25 بنسبة تحققت

  . إليھا المتوصل النتائج ضوء في الفرضية
  :  الثالث التساؤل عرض �
  : على لثالثا التساؤل ينص

  ؟ العينة أفراد طرف من استخداما مواجھةال استراتيجيات أكثر ھي ما -
 مقياس وأبعاد لبنود المئوية والنسب التكرارات حساب جرى التساؤل ھذا على ولyجابة

 `بعاد المتوسط ومتوسط الحسابي المتوسط حساب تم كذلك ، الضغط مواجھة استراتيجيات
  . ذلك يوضح) 22( رقم والجدول ، الثNثة المقياس
 أبعاد على العينة أفراد لدرجات والمتوسطات المئوية والنسب التكرارات): 22( رقم الجدول

 . الضغط مواجھة استراتيجيات مقياس

 متوسط
 المتوسط

 المتوسط
 الحسابي

 )3(  دائمـا )2(  أحيانـا )1(  أبـدا
  ا`بعــاد
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2.39 10.90 24 38.63 85 50.45 111 07 
2.23 15.90 35 45.00 99 39.09 86 08 
2.24 11.81 26 52.27 115 35.90 79 09 
2.27 10.90 24 50.45 111 38.63 85 10 
2.33 13.63 30 39.54 87 46.81 103 11 
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1.60 50.00 110 40.00 88 10.00 22 18 
2.06 20.90 46 51.36 113 27.72 61 19 
2.00 25.45 56 48.18 106 26.36 58 20 
1.76 39.54 87 44.54 98 15.90 35 21 
1.75 41.36 91 41.81 92 16.81 37 22 
1.74 43.18 95 39.09 86 17.72 39 23 
1.74 44.54 98 36.36 80 19.09 42 24 
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1.36 75.00 165 13.63 30 11.36 25 37 
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1.94 20.45 45 65.00 143 14.54 32 42 
1.98 15.45 34 70.90 156 13.63 30 43 
1.90 31.36 69 46.36 102 22.27 49 44 
2.15 14.09 31 56.81 125 29.09 64 45 
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 ومتوسط الحسابي والمتوسط المئوية والنسب التكرارات) 22( الجدول يوضح
 متساوية غير المقياس أبعاد و�ن ، المواجھة استراتيجيات مقياس وأبعاد لبنود المتوسطات

 رقم الجدول في موضحة ھي كما المتوسط لمتوسط وفقا ا�ستراتيجيات ترتيب جرى العدد
)23 .(  

  

  

  

 ومتوسط المعيارية وا=نحرافات الحسابية والمتوسطات البنود عدد) : 23( رقم الجدول
  . الضغط مواجھة استراتيجيات مقياس )بعاد المتوسط

 ا$نحراف
 المعياري

 متوسط
 المتوسط

 المتوسط
 الحسابي

 عدد
  البنود

 المقياس أبعاد

 المشكلة حول مركزة استراتيجيات 12 26.50 2.20 4.36

 ا$نفعال حول مركزة استراتيجيات 28 51.42 1.83 7.25

2.73 1.96 15.74 08 
  ا$جتماعي الدعم حول مركزة استراتيجيات

 
 عند ستراتيجياتا$ استخدام إلى يلجئون العينة أفراد أن) 23( الجدول من يتضح    

  : المتوسطات متوسط أساس على التالي للترتيب وفقا للضغوط مواجھتھم
   : المشكلة حول مركزة استراتيجيات  -

 ومتوسط) 26.50( قدره حسابي متوسط على البعد ھذا في العينة أفراد تحصل حيث
  ). 4.36( ب يقدر معياري بانحراف)2.20( المتوسط

   : ا=جتماعي الدعم حول مركزة استراتيجيات -
 قدر المتوسط ومتوسط) 15.74(ب قدر متوسط على العينة أفراد حصل البعد ھذا وفي

  ).2.73(ب المعياري ا$نحراف وقدر) 1.96(ب
   : ا=نفعال حول مركزة استراتيجيات -

 قدر المتوسط ومتوسط) 51.42( قدره متوسط على البعد ھذا في العينة أفراد تحصل
  ).7.25(ب قدر المعياري وا$نحراف) 1.83(ب

 في متنوعة استراتيجيات يستخدم الجامعي ا`ستاذ أن الثاني التساؤل نتائج من يتضح     
: استخداما أكثرھا حسب التالي للترتيب وفقا وھي ، المقياس في والواردة الضغوط مواجھة

 الدعم حول المركزة المواجھة استراتيجيات ، المشكلة حول المركزة المواجھة استراتيجيات
  . ا$نفعال حول المركزة المواجھة استراتيجيات ، ا$جتماعي

 المھني الضغط مواجھة في ا$ستراتيجيات أكثر أن نجد) 22( الجدول إلى وبالنظر  
 ھذه ضمن يلجئون العينة أفراد معظم وان المشكلة، حول المركزة ھي المستخدمة
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 عدم ويليه ،) 2.39(بمتوسط المشكلة حل في السابقة الخبرات من ا$ستفادة إلى ا"ستراتيجية
  ). 2.33(بمتوسط المشكلة حل في التسرع
 في ا$جتماعي الدعم حول المركزة المواجھة استراتيجيات بعد يخص فيما بينتوي    
 حول قريب شخص مع التحدث إلى يلجئون العينة أفراد معظم أن فنجد ، الثاني ترتيبه

 أكثر شخص من النصيحة طلب إلى يلجئون كما ،)  2.15(قدره متوسط يمثل وھو المشكلة
  ). 1.95( ا`سرة طرف من الدعم إلى واللجوء خبرة،
 عينة أفراد إليھا أيلج ا`خير ترتيبھا في ا$نفعال حول المركزة ا$ستراتيجيات بعد وفي  

 القران قراءة ، الذكر ، للصNة يلجا معظمھم أن نجد للضغوط مواجھتھم عند الدراسة
  ). 2.32( قدره بمتوسط

 يلجئون ھم نجد أننا إ$ المشكلة حل إستراتيجية استخدام إلى العينة أفراد ميل من وبالرغم
 نفسره أن يمكن ما وھو ، لديھم والتوتر الضغط لخفض القران وقراءة ، والذكر ، الصNة إلى
 حفظ في العقائدي الجانب أھمية يدركون يجعلھم ما الديني الوعي من لديھم العينة أفراد بان

 `عظم التوجه يفضلون فنراھم ، الضاغطة المواقف مواجھة في الفرد شخصية توازن
  . مستجيرا و$ مستغيثا ردي $ وعN جل انه من متأكدين لNمان مصدر

 تراثنا في والبحث الديني الجانب أھمية على يدل فإنما شيء على ا`مر دل وان  
 من النظري الجانب في ورد ما يوافق وھو ، مشكNتنا حل في يفيدنا ما $ستخراج ا"سNمي

 في والدعاء القران قراءة ، الذكر ،  كالصNة العقائدي الجانب أھمية حول الدراسة ھذه
  . والضيق التوتر خفض
 زروال بن  دراسة به جاءت ما مع يختلف دراستنا إليه توصلت الذي الترتيب أن ونجد   

 حيث ، إليھا ا"شارة والسابق باتنة بجامعة ا`ساتذة من عينة على أجرتھا التي) 2003(
  .  مواجھتھا من بد$ المشكلة من للھروب يلجئون العينة أفراد أن دراستھا في الباحثة توصلت

 استراتيجيات تناولت أخرى دراسات مع تختلف الحالية الدراسة أن من وبالرغم   
 من دراستنا مكانة نرى أن يمكن انه إ$ ، الدراسة موضوع العينة في الضغط مواجھة

 على ا`فراد طرف من استخداما ا$ستراتيجيات أكثر حيث من ا`خرى السابقة الدراسات
  . للضغوط مواجھتھم في وثقافاتھم وبيئاتھم أجناسھم اختNف

 حمداش نوال دراسة  مع منھا جزء في يتفق نتائج من إليه توصلت وما دراستنا أن فنجد   
 بقسنطينة، الجامعي بالمستشفى المتزوجات العامNت من عينة على أجريت والتي) 2003(

 إلى أساسا تھدف الدراسة وكانت ، متزوجة عاملة امرأة)  504( عددھن قدر والNتي
 ، المھني با"جھاد العاملة الزوجة شعور في تساھم التي المصادر مختلف على الوقوف
 إلى وتوصلت ، إجھاد من تعانيه ما مواجھة في إليھا تلجا التي المواجھة استراتيجيات وإبراز

 وحلھا المشكلة حول المركزة ا"ستراتيجية ھي طرفھن من استخداما ا$ستراتيجيات أكثر أن
 .  

 مكونة عينة على طبقت التي) 2008( فتيحة زروال بن دراسة مع الدراسة تتفق كما   
 ا$ستعجا$ت ومصالح ، المدنية للحماية التدخل بوحدات العاملين من فردا) 395( من

 دراسة إلى دراستھا من وھفت ، البواقي أم بو$ية البريد ومراكز ، بالمستشفيات والتوليد
 ، أعراضه ، مستواه حيث من وا"جھاد أبعادھا بكل)  ج.ب.أ( الشخصية أنماط بين العNقة

 نمط ذوي ميل إلى الباحثة دراسة وتوصلت ، مواجھتھا واستراتيجيات المھنية مصادره
   . المشكلة حل إستراتيجية استخدام إلى  )أ( الشخصية
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  : الرابع التساؤل عرض �
 في  العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد ھل -: على الرابع التساؤل ينص
  ؟ الديمغرافية للمتغيرات تعزى الضغط مواجھة استراتجيات استخدام

  :كاoتي الفرضية صيغة التساؤل ھذا على ولyجابة
 مواجھة استراتيجيات استخدام في العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد -

  .الديمغرافية للمتغيرات تعزى الضغط
  .جزئية فروض الفرضية ھذه عن وتتفرع

  :ا)ول الجزئي الفرض *
 مواجھة استراتيجيات استخدام في العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد -

  .الجنس لمتغير تعزى الضغط
 وبأبعاده ككل المقياس على الجنسين بين الفروق د$لة لمعرفة) ت( اختبار حساب تم 

  ).24( رقم الجدول في موضح ھو كما الثNث
  

 مقياس أبعاد على الجنسين بين الفروق لد=لة) ت( اختبار نتائج ): 24( رقم الجدول
  .الضغط مواجھة استراتيجيات

 دالة فروق وجود عدم إلى تشير) ت( اختبار نتائج أن تبين) 24( الجدول نتائج إن
 مقياس على الدراسة عينة أفراد من الجنسين بين) 0.05( د$لة مستوى عند إحصائيا

 عند دالة غير وھي) 0.44= ت( قيمة كانت حيث ككل، الضغط مواجھة استراتيجيات
 أبعاد على وا"ناث الذكور متوسطات بين بسيطة فروق توجد أنه رغم ،)0.05( مستوى
 مواجھة ا$ستراتيجيات( الثاني البعد في للذكور الحسابي المتوسط أن نجد حيث القياس،
 ميل من نوع على يدل ما وھو) 49.98( ا"ناث ومتوسط) 50.44( ھو)ا$نفعال على مركزة

   اMحصائي البيان        
  القياس أبعاد

  ن  الجنس
 المتوسط
  الحسابي

 ا=نحراف
  المعياري

 درجة
  الحرية

  ت قيمة
 مستوى
  الد=لة

 مركزة استراتيجيات
  المشكلة حول

  4.528  26.38  115  ذكور
218  0.610  0.542  

  4.199  26.74  105  إناث

 مركزة استراتيجيات
  ا=نفعال حول

  8.146  50.44  115  ذكور
218  0.471-  0.638  

  6.166  49.98  105  إناث

 مركزة استراتيجيات
  ا=جتماعي الدعم حول

  2.683  15.53  115  ذكور
218 1.900  0.059  

  2.764  16.23  105  إناث

  ككل المقياس
  10.96  92.36  115  ذكور

218 0.441  0.660  
  8.860  92.95  105  إناث



مصادر الضغط                                                                                       الفصل الثالث  
 المھني

 الدعم حول مركزة استراتيجيات( الثالث البعد في الذكور ومتوسط لNنفعال، الذكور
 أن على يدل ما وھو) 16.23( ھو البعد نفس في ا"ناث ومتوسط) 15.53( ھو)ا$جتماعي

 وھي الضغوط، وطأة من للتخفيف والمساندة ا$جتماعي الدعم عن البحث إلى يلجئون ا"ناث
) ت( بقيمة ھي إحصائيا العبرة ولكن ،)0.05( د$لة مستوى عند ا"ناث لصالح دالة فروق

  .الفرضية ھذه رفض إلى يؤدي مما إحصائيا دالة غير وھي ككل للمقياس
 في الدالة الجنسية الفروق اءفانت من سابقة دراسات إليه توصلت ما مع النتيجة ھذه وتتفق

 إلى توصلت حيث جودة آمال دراسة نتائج مع النتيجة ھذه تتفق حيث الموجھة، إستراتيجيات
 موجھة أساليب مقياس أبعاد في العينة أفراد درجات متوسطات في دالة فروق وجود عدم

   .) 96 ص ،2006 جودة، آمال( الجنس لمتغير تعزى الضغوط
  :الثاني الجزئي الفرض* 
 مواجھة إستراتيجيات استخدام في  العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد -

  .التعليمي التخصص لمتغير تعزى الضغط
 لمتغير تبعا الفروق د$لة عن للكشف) ت( اختبار استخدم التساؤل ھذا عن ولyجابة
  ).25( الجدول ذلك ويوضح التخصص،

 مقياس أبعاد على التخصص في الفروق لد=لة) ت( اختبار نتائج): 25( رقم الجدول
  .الضغط مواجھة استراتيجيات

 من) 0.05( د$لة مستوى عند إحصائيا دالة غير) ت( قيم أن) 25( الجدول نتائج تبين
 أبعاده على أو ككل المقياس على النتائج خNل ومن المقياس، على العينة أفراد نتائج خNل

 ا"نساني التعليمي التخصص ذوي ا`ساتذة بين إحصائية دالة فروق وجود عدم على يدل مما

  اMحصائي البيان    

  المقياس بعادأ
  ن  التخصص

 المتوسط
  الحسابي

 ا=نحراف
  المعياري

 درجة
  الحرية

  ت قيمة
 مستوى
  الد=لة

 مركزة استراتيجيات
  المشكلة حول

  4.659  25.83  83  إنساني
218  1.923-  0.056  

  4.138  26.99  137  علمي

 مركزة استراتيجيات
  ا=نفعال حول

  7.599  50.01  83  إنساني
218  0.335-  0738  

  7.065  50.35  137  علمي

 مركزة استراتيجيات
  ا=جتماعي الدعم حول

  2.812  15.58  83  إنساني
218 1.204-  0.230  

  2.688  16.04  137  علمي

  ككل المقياس
  11.354  91.42  83  إنساني

218 1.401-  0.163  
  9.169  93.38  137  علمي
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 على المتوسطات بين الفروق لد$لة) ت( قيمة بلغت حيث العلمي، التعليمي التخصص وذوي
  .)0.05( المستوى عند إحصائيا دالة غير قيمة وھي) - 1.401( ككل ا$ختبار

 وجود عدم تظھر) 25( الجدول في المبينة) ت( اختبار نتائج فإن با`بعاد يتعلق فيما أما
 المركزة ا"ستراتيجيات وبعد ا$نفعال حول المركزة ا"ستراتيجية بعدي في د$لة ذات فروق
 حول المركزة ا$ستراتيجيات بعد في إحصائيا دالة فروق توجد بينما ا$جتماعي، الدعم حول

) -1.923= ت( قيمة فكانت العلمي التخصص ذوي لصالح الفروق كانت حيث المشكلة،
 لـ مساوي بمتوسط العلمي التخصص ذوي لصالح والفرق) 0.05( مستوى عند دالة وھي

  ).4.13( بـ يقدر معياري وانحراف)26.99(
 الفرضية ھذه تحقيق بعدم نقول ككل المقياس يخص فيما) ت( قيمة إلى بالنظر ولكن
 في وا"نساني العلمي التخصص ذوي بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم أي الجزئية،
  .الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام

  :الثالث الجزئي الفرض *
 الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام في العينة أفراد بين إحصائية ذات فروق توجد -

  .العلمية الدرجة لمتغير تعزى
 لبيان ا`حادي التباين تحليل استخدام جرى عدمھا من الفرض ھذا صحة من وللتحقق

 مقياس على نتائج خNل من وذلك العينة، `فراد العلمية الدرجة فئات بين الفروق
  .ذلك يوضح الموالي) 26( رقم والجدول الثNثة، وأبعاده ككل المواجھة إستراتيجيات

  
  

 الدرجة في الفروق لد=لة التباين تحليل ونتائج الوصفية اMحصاءات): 26( رقم الجدول
  .الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام في العينة )فراد العلمية

  
  البيان
  اMحصائي

  ا)بعاد
  مصدر

  التباين

جة
در

 
ية
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 مجموع
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 الدرجة
 المتوسط  العدد  العلمية
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  المجموعات

2  97.27  48.63  
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.0
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8

  

  4.31  26.80  163  مساعد.أ

 داخل
  المجموعة

  4.40  25.24  42  محاضر.أ  18.80  4081.07  217

  4.43  27.53  15  أستاذ    4178.3  219  المجموع

ت
جيا

اتي
تر

س
ا

 
زة

رك
م

 
ول

ح
  

 
ال

فع
=ن

ا
  

 بين
  المجموعات

2  102.34  51.17  
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  0
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  7.14  50.30  163  مساعد.أ

 داخل
  المجموعة

  7.15  49.21  42  محاضر.أ  52.66  11427.7  217

  8.66  52.20  15  أستاذ    11530.0  219  المجموع
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 في الدراسة عينة `فراد إحصائيا دالة فروق عدم تبين) 26( رقم السابق الجدول نتائج
= ف( قيمة كانت حيث العلمية الدرجة لمتغير وفقا الضغط مواجھة "ستراتيجيات استخدامھم

 أن رغم ،)0.05( الد$لة مستوى عند دالة غير وھي ككل للمقياس بالنسبة) 2.51
 با`ساليب معرفته زادت العلمية ا`ساتذة درجة زادت كلما أنه تظھر الجدول في المتوسطات

 ينتمون من إجابات درجات متوسط أن النتائج تبين حيث لديه، الضغط تخفيف بإمكانھا التي
 بلغ حيث مساعد أستاذ درجة أصحاب ثم) 95.60( ھو ككل للمقياس بالنسبة أستاذ درجة إلى

 على درجاتھم متوسط بلغ إذ محاضر أستاذ درجة أصحاب ويليه ،)93.03( المتوسط
 وھم علمية درجة ا`على لصالح المتوسطات في الفروق وكانت) 90.07( ككل المقياس

  ).العالي التعليم أستاذ( أستاذ درجة
 أبعادھا خNل من المواجھة إستراتيجيات استخدام في العلمية الدرجات ترتيب حيث من أما
 استخدام في ھؤ$ء لدى ميل نجد حيث أستاذ، درجة ذوي لصالح الترتيب كان فدائما

 درجة ذوي يليه ثم ،)27.53( قدره بمتوسط المشكلة على المركزة المواجھة إستراتيجيات
  ).25.24( بمتوسط محاضر أستاذ درجة يحملون من ثم مساعد، أستاذ
 ميل نجد حيث الثاني، البعد على العلمية الدرجة في المتوسطات بين فروق توجد كما  

 يليه ثم ،)52.20( بمتوسط ا$نفعال على المركزة ا"ستراتيجية إلى أستاذ درجة أصحاب
  .محاضر أستاذ درجة أصحاب وأخيرا مساعد، أستاذ درجة أصحاب

 ومقارنتھا )0.05( مستوى عند ودالة واضحة فروق نجد فN ككل للمقياس بالنسبة لكن
 . المحسوبة )ف( بقيمة

 د$لة ذات فروق وجود على ينص والذي الثالث الجزئي الفرض تحقق عدم نجد وھكذا 
  .العلمية الدرجة متغير حسب الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام في

  :الرابع الجزئي الفرض *
 مواجھة إستراتيجيات استخدام في العينة أفراد بين إحصائية د$لة ذات فروق توجد-

  .الخبرة لمتغير تعزى الضغط
 بين الفروق على للتعرف ا`حادي التباين تحليل استخدام تم الفرض ھذا $ختبار ودائما

 من سواء المواجھة، إستراتيجيات استخدام في العينة `فراد الثNث الخبرة سنوات مجا$ت
 رقم الموالي الجدول في موضحة والنتائج أبعاده، على أو ككل المقياس على استجابتھم خNل

)27.(  
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  المجموعات

2  3.154  1.57  

0
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0
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0
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1
2

 

 2.79 15.93  163  مساعد.أ

 داخل
  المجموعة

  2.37  15.62  42  محاضر.أ  7.55  1638.7  217

  3.22  15.87  15  أستاذ    1641.9  219  المجموع
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2  433.39  216.70  
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0
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 9.18 93.03  163  مساعد.أ

 داخل
  المجموعة

  8.82  90.07  42  محاضر.أ  86.15 8695.21   217

  11.43  95.60  15  أستاذ    128.6   19  219  المجموع
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 الخبرة في الفروق لد=لة التباين تحليل ونتائج الوصفية اMحصاءات): 27( رقم الجدول
  .الضغط مواجھة إستراتيجيات استخدام في العينة )فراد

 وجود عدم )27( الجدول في والموضحة التباين تحليل من عليھا المتحصل النتائج تبين 
 الخبرة لمتغير وفقا المواجھة $ستراتيجيات استخدامھم في ا`فراد بين إحصائيا دالة فروق
 عند دالة غير وھي) 3.32(= الثNث المقياس `بعاد بالنسبة ف قيمة أن التحليل اظھر ،حيث

 على تدل الحسابية المتوسطات أن رغم ، العينة أفراد بين فروق وجود عدم وبالتالي )0.05(
 من أكثر( الخبرة ذوي لصالح المواجھة إستراتيجيات استخدام في المتوسط بين فروق وجود

  .  )95.88 (قدره بمتوسط )سنة 20

 في الدراسة عينة أفراد بين فروق بوجود القائل الجزئي الفرض قبول يمكن $ وبالتالي
 .)التدريس مدة( الخبرة لمتغير تبعا الضغط مواجھة $ستراتيجيات استخدامھم

 التحليل بعد الدراسة ھذه في إليھا المتوصل النتائج بأھم التذكير من $بد ا`خير وفي
  :ا"حصائي

     البيان   
      

  ا)بعاد
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  22.65  45.30  2  المجموعات بين
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3-10 
  سنوات

171  26.69  4.38  

  4.50  25.50  32  20- 11  19.04  4133.04  217  المجموعة داخل

  3.82  27.18  17   من أكثر    4178.3  219  المجموع
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171  50.39  7.06  

  7.53  48.00  32  20- 11  51.9  11262.2  217  المجموعة داخل

  7.95  52.71  17  20 من أكثر    11530.0  219  المجموع
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171  15.96 2.64 

  2.94  15.28  32  20- 11  7.50  1629.1  217  المجموعة داخل

  3.24  16.00  17  20 من أكثر    1641.9  219  المجموع
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  10.75  88.78  32  20- 11  102.6  22271.9  217  المجموعة داخل

  11.25  95.88  17  20 من أكثر    22954.6  219  المجموع
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 الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .الجنس لمتغير وفقا المھني

 الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .التعليمي التخصص لمتغير وفقا المھني

 الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .العلمية الدرجة لمتغير وفقا المھني

 المھني الضغط لمصادر إدراكھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود -
  .الخبرة مدة لمتغير وفقا

 $ستراتيجيات استخدامھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .الجنس لمتغير وفقا المواجھة

 $ستراتيجيات استخدامھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .التعليمي التخصص لمتغير وفقا المواجھة

 استخدامھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  .العلمية الدرجة لمتغير وفقا المواجھة $ستراتيجيات

 استخدامھم في الدراسة عينة أفراد بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم -
  . الخبرة مدة لمتغير وفقا المواجھة $ستراتيجيات

 دالة فروق وجود بعدم القائلتين الفرضيتين رفض إلى الدراسة نتائج أفضت وعليه
 حسب العينة أفراد لدى المواجھة استراتيجيات واستخدام الضغط مصادر إدراك في إحصائيا

  . ذكرھا السالف الديمغرافية المتغيرات

     

  

  

 

   :الخاتمة
فادھا وجود ميدان مھم وھو التعليم الجامعي تناولنا مفكرة أساسية من الحالي  انطلق البحث

ر فعال، بما أن التفاعل فيه قطبين ھامين ھما الجامعة كنسق مفتوح وا`ستاذ الجامعي كعنص
 هوعناصر النسق المفتوح تتمخض عنھا تأثيرات عديدة قد تكون سببا في شعور اذتبين ا`س

  .با"جھاد الذي بدوره قد يؤثر على أداءه وصحته
حداث في بيئة عمل ا`ستاذ الجامعي ويعد ھذا البحث محاولة للكشف عن الظروف وا`

البيانات الضرورية وتبيان طبيعة المصادر التي تولد لديه الشعور بالتوتر، وبعد جمع 
ومعالجتھا وتحليلھا تمكن البحث من ا"جابة  على التساؤ$ت التي انطلق منھا، فتبين من 

في  نترتيب المصادر المساھمة في إحداث الشعور بالضغط لدى أفراد العينة أولھا تكم
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مة العNقة مع الطلبة، وھو أمر منطقي تفرضه طبيعة العNقة، وعن ا$ستراتيجيات المستخد
في مواجھة تلك الضغوط تبين وجود ميل ا`فراد إلى استخدام ا$ستراتيجيات المركزة حول 
المشكلة، كما عمد البحث إلى دراسة د$لة الفروق بين ا`فراد في إدراكھم لمصادر الضغط 
واستخدامھم $ستراتيجيات المواجھة وفقا للمتغيرات الديمغرافية فتبين عدم وجود فروق 

  .ة إحصائيا في مجملھاواضحة ودال
وھكذا يتضح أن الفرد مھما كانت وظيفته أضحى مجبرا عن التعايش مع ظروفھا لما 
تلحقه من آثار سلبية على صحته النفسية والجسدية وما تخلفه من مضاعفات على إنتاجه 

  .   ومردوده
  
  
  
  
  
  
  
 
 

 

 

 

 

 

:قـائمة المراجـع   

 

ة ـة العربيـباللغ    

: بـالكتـ  

 

 .، مؤسسة المعارف، بيروت، لبنان1، طالطب النبوي): 2003(ابن قيم الجوزية شمس الدين  .1

توزيuع، الو ، دار الشuروق للنشuر1، طقضuايا معاصuرة فuي ا"دارة التربويuة): 2006(أحمد بطاح  .2
 .عمان، ا`ردن

ا"سكندرية، ، الدار الجامعية للنشر، السلوك التنظيمي، مدخل بناء المھارات): 2003(أحمد ماھر  .3
 .مصر

لنشuر، ا"سuكندرية، ل، الدار الجامعية إدارة ضغوط العملوكيفية التعامل مع ): 2008(أحمد ماھر  .4
 .مصر

، دار المعرفة الجامعية، ا"سكندرية، 2، طأصول الصحة النفسية): 1993(أحمد محمد عبد الخالق .5
 .مصر

، دار ابuن حuزم للطباعuة والنشuر الخطوات المثيuرة "دارة الضuغوط النفسuية): 2002(أكرم عثمان .6
 .والتوزيع، بيروت، لبنان

، مقاربuuة نقديuuة تحليليuuة لقضuuايا تربويuuة نفسuuية ا"جھuuاد فuuي مھنuuة التعلuuيم): 2005(حمuuد تيغuuزى أم .7
 .، وھران، الجزائرللنشر والتوزيعمعاصرة، دار الغرب 
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و القاسuم، معھuد ، ترجمuة أبuالسuلوك التنظيمuي وا`داء): 1991(ز$قي ومارك جuي و$سسيأندرو .8
 .ا"دارة العامة، الرياض، السعودية

، دار الھuدى للطباعuة والنشuر والتوزيuع، عuين "جھuادا): 2006(الھاشمي لوكيا وفتيحة بن زروال .9
 .مليلة، الجزائر

، ترجمة عبد العلي الجسماني، الدار العربية للعلuوم، بيuروت، العقل المريض): 2003(بول مارتن .10
 .لبنان

ترجمة سمير شuيخاني، دار الجيuل،  دليل لمقاومة ا"جھاد والضغط والتوتر): 1998(جاكلين رينو .11
 .بيروت، لبنان

، ترجمuuuة أنطuuuوان ھاشuuuم، منشuuuورات ا"جھuuuاد، أسuuuبابه وعNجuuه): 1997(جuuان بنجامuuuان سuuuتورا .12
 .عويدات، بيروت، لبنان

لنشuuر ، دار غريuuب للطباعuuة وادراسuuات فuuي علuuم الuuنفس ا"كلينيكuuي): 2000(جمعuuة سuuيد يوسuuف .13
 .والتوزيع، القاھرة

، دار غريuب للطباعuة النظريات الحديثة فuي تفسuير ا`مuراض النفسuية): 2001(جمعة سيد يوسف .14
 .والنشر والتوزيع، القاھرة

للطباعة دار إيتراك ، نموذج للتدريب والممارسة، إدارة الضغوط النفسية): د ت(جمعة سيد يوسف .15
 .، القاھرةوالنشر

، دار لوك التنظيمuي، سuلوك ا`فuراد والجماعuات فuي منظمuات ا`عمuالسuال): 2004(حسن حuريم  .16
 .الحامد للنشر والتوزيع، عمان، ا`ردن

، معھuد ضuغوط العمuل لuدى ا`طبuاء، المصuادر وا`عuراض): 2002(حنان عبد الuرحيم ا`حمuدي .17
 .ا"دارة العامة، الرياض، السعودية

، ترجمة حمدي الفرمuاوي ورضuا وابدأ الحياة الضغوط النفسية، تغلب عليھا): 1994(دافيد فونتانا .18
 .أبو سريع، مكتبة ا`نجلو مصرية، القاھرة

، مكتبuة النھضuة المصuرية ضuغوط المuراھقين ومھuارات المواجھuة): 2001(رئيفة رجب عوض  .19
 .للتوزيع، القاھرة

، ترجمuة رفuاعي محمuد إدارة السuلوك فuي المنظمuات: )2004(الدجر ينبuرج روبرت براون، جير .20
 .ماعيل علي، دار المريخ للنشر، الرياض، السعوديةوإس

، دار الشuروق للنشuر 1، طمدخل إلى علuم الuنفس الصuناعي والتنظيمuي): 1999(رونالدي ريجيو  .21
 .والتوزيع، عمان، ا`ردن

فuي البيئuة ) ا"جھuاد النفسuي( Burnoutمقيuاس ا$حتuراق النفسuي ): 1998(زينب محمuود شuقير  .22
 .، مكتبة النھضة المصرية للتوزيع، القاھرة)سعودية -مصرية(العربية 

 .، دار النھضة المصرية، القاھرة1، طا`مراض السيكوسوماتية): 2002(زينب محمود شقير  .23

، للطباعuuة والنشuuر والتوزيuuع، دار المسuuيرة 1، طالصuuحة النفسuuية): 2002(سuuامر جميuuل رضuuوان .24
 .عمان، ا`ردن

 .العربي، بيروت، لبنان ، دار الفكرالضغط النفسي): 2003(سمير شيخاني .25

، 1، ترجمة وسام درويش بريuك وفuوزي شuاكر داود، طعلم النفس الصحي): 2008(شيلي تايلور .26
 .دار الحامد للنشر والتوزيع، عمان، ا`ردن

، دار 1، طالشخصuuية والصuuحة النفسuuية): 1999(صuuالح حسuuن الuuداھري ونuuاظم ھاشuuم العبيuuدي  .27
 .الكندي للنشر والتوزيع، عمان، ا`ردن

 .، الدار الجامعية، ا"سكندرية، مصرة معاصرةيقضايا إدار): 2001(صNح الدين عبد الباقي .28

، دار الفكuuuر الجuuuامعي، السuuuلوك التنظيمuuuي فuuuي بيئuuuة العولمuuuة وا$نترنيuuuت): 2006(طuuuارق طuuuه  .29
 .ا"سكندرية

، المكتبuuuة 2، طوسuuuيكولوجية الشخصuuuية النفسuuuيةالصuuuحة ): 2001(عبuuuد الحميuuuد محمuuuد الشuuuاذلي .30
 .عية، مصرالجام
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، معھuد ا"دارة ضغوط العمل وكيفية إدارتھuا): 1998(عبد الرحمن بن أحمد بن محمد بن الھيجان .31
 .العامة، الرياض، السعودية

32. uuuنعم حسuuuد المuuuية): 2006(بيعبuuuحة النفسuuuي الصuuuة فuuuر، 1، طمقدمuuuة والنشuuuاء للطباعuuuدار الوف ،
 .ا"سكندرية، مصر

، نودارة ا"ستراتيجية لمواجھة القرن الحادي والعشرا"): 1999(يد عبد الفتاح المغربيحمعبد ال .33
 .، مجموعة النيل العربية، القاھرة1ط

 .، دار الشروق، القاھرة5ط ن وعلم النفس،آالقر): 1993(عثمان نجاتي  .34

، دار الثقافuة للطباعuة والنشuر والتوزيuع، الدوحuة، 1، طعلم النفس الصحة): 2001( عثمان يخلف .35
 .قطر

، دار الكتuاب الحuديث، `سس النفسية وا$جتماعية للسلوك في مجال العملا): 2005( عسكرعلي  .36
 .الكويت

 .، دار الكتاب الحديث، الكويت2، طالضغوط وأساليب مواجھتھا): 2003(علي سكر .37

، منشuورات جامعuة 1، طعلم النفس الصناعي والتنظيمuي الحuديث): 1995(ود عمار الطيب كشر .38
 .02قار يونس، المجلد 

 .دار الفكر العربي، القاھرة ،القلق وإدارة الضغوط النفسية): 2001(فاروق السيد عثمان  .39

، دار المسuuيرة 1، طالسuلوك التنظيمuuي فuي إدارة المؤسسuuات التعليميuة): 2005(فuاروق عبuده فليuuه  .40
 .، عمان، ا`ردنللطباعة والنشر والتوزيع

 .، عمان، ا`ردنللنشر والتوزيعروق ، دار الش3، طالسلوك التنظيمي): 2000(قاسم القريوتي  .41

، دار الكتuب العلميuة، بيuروت، 1، طالصحة في منظور علuم الuنفس): 1996(كامل محمد عويضة  .42
 .لبنان

، دار عNuuء الuuدين 1ترجمuuة إليuuاس حuuاجوج، ط، الكuuرب، الشuuدة النفسuuية): 2006(كNuuوس شuuويخ  .43
 .للنشر والتوزيع، دمشق

دليuل تطبيuق مقيuاس أسuاليب مواجھuة أحuداث الحيuاة  ):Leonard w.poon )2003ليونارد بون  .44
 .، مكتبة ا`نجلو مصرية، القاھرة1، إعداد وتعريب علي عبد السNم علي، طاليومية الضاغطة

، دار صفاء للنشر الضغط النفسي ومشكNته وأثره على الصحة النفسية): 2008(ماجدة بھاء السيد .45
 .وتوزيع، عمان، ا`ردن

، مطبعuuuة الظuuuاھرة، ا`سuuuباب والعNuuuجالضuuuغوط ا"داريuuuة، ): 1991(محسuuuن أحمuuuد الخضuuuيري .46
 .ا`طلس، القاھرة، مصر

، دار الجامعuuة الجديuuدة، السuuلوك التنظيمuuي بuuين النظريuuة والتطبيuuق): 2005(محمuuد إسuuماعيل بNuuل .47
 .ا"سكندرية، مصر

والنشuuر بuuاء للطباعuuة ق، دار علuuم ا`مuuراض النفسuuية والعقليuuة): 1999(محمuuد السuuيد عبuuد الuuرحمن .48
 .والتوزيع، القاھرة

، دار الثقافة للنشر وتوزيuع، عمuان، 1، طسيكولوجية ا"دارة التعليمية): 2004(محمد جاسم محمد .49
 .ا`ردن

للطباعة والنشuر ، مكتبة المصرية ا`مراض النفسية والعNج ا"سNمي): 2005(محمد حسن غانم .50
 .، ا"سكندرية، مصروالتوزيع

، دار النفuائس 1، طجسدية، أمراض العصر -ا`مراض النفسية): 2000(محمد فيصل خير الزراد .51
 .، بيروت، لبنانللطباعة والنشر والتوزيع

للطباعuة والنشuر  ، دار الفكuر1، طاتجاھات حديثة في الصحة النفسية): 2001(محمد قاسم عبد الله .52
 .، عمان، ا`ردنوالتوزيع

، دار وائuل للطباعuة، 3ط ،السلوك التنظيمي في منظمات ا`عمال: )2005(محمود سلمان العميان .53
 .عمان، ا`ردن
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أسuس البحuث العلمuي فuي المجuا$ت النفسuية ): 2002(ل أحمuدممحمود عبد الحليم منسي، سھير كا .54
 .، مركز ا"سكندرية للكتاب، مصروا$جتماعية والتربوية

، دار 1، طزمuuات وضuuغوط العمuuلإدارة الصuuراع وا`): 2008(مuuروان بنuuي أحمuuد، معuuن محمuuود .55
 .، عمان، ا`ردنالحامد للنشر

، الجNل للطباعuة، ا"سuكندرية، ، الدار الجامعية للنشرالموارد البشرية): 2008(مصطفى أبو بكر .56
 .مصر

منuuاھج وأسuuاليب البحuuث العلمuuي، النظريuuة ): 2000( ممصuuطفى ربحuuي عليuuان، عثمuuان محمuuد غنuuي .57
 .التوزيع، عمان، ا`ردن، دار صفاء للنشر و1، طوالتطبيق

، دار ابuuن النفuuيس 1، طوالسuuلوكية النفسuuية الصuuحة وا$ضuuطرابات): 2003(ناصuuر حسuuن بuuوكنلي .58
 .، دمشق1، جللطباعة والنشر والتوزيع

، ا"دارة العامة السلوك ا"نساني والتنظيمي من منظور كلي مقارن): 1995(ناصر محمد العديلي .59
 .للبحوث العربية، السعودية

لمسuاعدة الuذات  نظرياتھuا، برنuامجالضuغوط النفسuية، طبيعتھuا، ): 1999(ھارون توفيق الرشيدي .60
 .، مكتبة ا$نجلو مصرية، مصرفي عNجھا

 

 

 

 

:Wتـالمج  

مسuuتويات ا$حتuuراق النفسuuي لuuدى معلمuuي التربيuuة الخاصuuة ومعلماتھuuا فuuي ): 2004(أسuuامة بطانيuuة .61
 .02، العدد 02الجامعات العربية، المجلد  ة اتحادمحافظة أربد وعNقتھا ببعض المتغيرات، مجل

أسuاليب التعامuل مuع الضuغوط النفسuية لuدى الشuباب الجuامعي، ): 2009(ل ا`حمد ورجuاء مuريمأم .62
 .، دمشق01، العدد 10مجلة العلوم التربوية والنفسية، المجلد 

النفسية لدى عينuة  أساليب مواجھة أحداث الحياة الضاغطة وعNقتھا بالوحدة): 2006(أمال جودة  .63
 .07من المسنين، مجلة جامعة القدس المفتوحة لsبحاث، العدد 

مصادر ضغط العمل لuدى مuديري المuدارس الحكوميuة فuي محافظuة ): 2005(الطعاني أحمد حسن .64
 .02، العدد 21الكرك من وجھة نظرھم، مجلة جامعة دمشق، المجلد 

لuة جالطلبuة للتعامuل مuع الضuغوط النفسuية، ما$سuتراتيجيات التuي يسuتخدمھا ): 2007(رجاء مريم .65
 .01، العدد 05اتحاد الجامعات العربية للتربية وعلم النفس، المجلد 

 .54الضغوط النفسية، مجلة النبأ، العدد ): 2001(رةماا`سعد  .66

أساليب التعامل مع الضغوط، حدود المنھج وا`سuاليب، مجلuة النبuأ، العuدد ): 2001(ةمارا`سعد    .67

55. 

فھuم سuلوك العامuل وحاجuة التنظuيم والتسuيير فuي علuم الuنفس، مجلuة ): 1994(الحميد عبدونيعبد  .68
 .01العلوم ا"نسانية، جامعة باتنة، العدد 

المؤشuuرات السuuلوكية الدالuuة علuuى الضuuغط النفسuuي ): 1991(عبuuد الuuرحمن بuuن سuuليمان الطريuuري  .69
 .08،مجلة كلية التربية العامة الرياض ، العدد 
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الضغط النفسي ، مفھومه ، تشخيصه وطرق عNجه ) : 1993(بن سليمان الطريري عبد الرحمن  .70
 .ومقاومته ، مطابع شركة الصفحات الذھبية المحدودة ، الرياض 

ضغوط مھنة التدريس لuدى معلمuي المرحلuة ا`ساسuية الuدنيا ): 2007(عبده عساف وھدى عساف .71
رافيuة، مجلuة العلuوم التربويuة والنفسuية، في مدينة نuابلس بفلسuطين ومuدى تأثرھuا لمتغيuرات الديمغ

 .01، العدد 08مجلد 

الضuغوط النفسuية لمعلمuي المرحلuة ا$بتدائيuة وعNقتھuا ): 1998(عزت ونuور محمuد جNuل فوزي .72
 .16، العدد 07ببعض متغيرات الشخصية، المجلة المصرية للدراسات النفسية، مجلد 

قتھما بأساليب مواجھة المشقة، مجلة دراسات التفاؤل والتشاؤم وعN): 1999(مايسة محمد شكري .73
 .03، العدد 09نفسية، رابطة ا`خصائيين النفسيين المصرية، مجلد 

النشuuاط البuuدني كإسuuتراتجية للتعامuuل مuuع المواقuuف الضuuاغطة، مجلuuة ): 2001(مصuuطفى بuuوزازوة .74
 .02، العدد 18العلوم ا"نسانية، مجلة جامعة دمشق للعلوم التربوية، المجلد 

قيuuاس اسuuتراتجيات سuuلوك التعامuuل مuuع المواقuuف الضuuاغطة، ): 1994(فى خليuuل الشuuرقاويمصuuط .75
 .41مجلة ا`بحاث التربوية، جامعة ا`زھر، العدد 

تحليل ظاھرة ا"جھاد لدى مديري الخدمة المدنية في ا`ردن، مجلuة أبحuاث ): 1994(نائل عواملة .76
 .04، العدد 10اليرموك، سلسلة العلوم ا"نسانية، مجلد 

ا`مراض السيكوسوماتية لدى ا`سuتاذ الجuامعي، مuن عuروض ا`يuام ): 1998(ناصر الدين زبدي .77
 .، دار الحكمة، الجزائر2الوطنية لعلم النفس وعلوم التربية، منشورات جامعة الجزائر، ج

مصuuادر ودرجuuات الضuuغط المھنuuي عنuuد المuuديرين، مجلuuة دراسuuات نفسuuية ): 2006(نبيلuuة بوعافيuuة .78
 .01ة البليدة، الجزائر، العدد تربوية، جامع

قuuuراءة فuuuي بعuuuض المصuuuادر التنظيميuuuة لyجھuuuاد المھنuuuي، مجلuuuة العلuuuوم ): 2004(نuuuوال حمuuuداش .79
 .21ا"نسانية، جامعة قسنطينة، العدد 

الضغط النفسي لدى أساتذة التعليم العالي، تقريuر نھuائي عuن مشuروع ): 99/2000(الھاشمي لوكيا .80
 .امعة منتوري، قسنطينةبحث، مديرية البحث الجامعي، ج

مستوى ضغط المعلم وعNقته بالطمأنينة النفسية وبعuض المتغيuرات ): 1993(ھانم حامد باركندي .81
 .86الديمغرافية، المجلة المصرية للدراسات النفسية، العدد 
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 ملخص الدراسة

 

ھدفت الدراسة إلى التعرف على طبيعة مصادر الضغط في بيئة عمل أستاذ الجامعة       
والوقوف على استراتيجيات مواجھة تلك الضغوط من طرف أفراد العينة ، والتعرف على 
د$لة الفروق في إدراك مصادر الضغط المھني واستخدام استراتيجيات المواجھة حسب 

  .ص، الدرجة العلمية، ومدة الخبرة بعض المتغيرات كالجنس، التخص

فردا    220واعتمدت الدراسة على المنھج الوصفي التحليلي ،  وتكونت العينة من     
 –من المجتمع ا`صلي المكون من ا`ساتذة بجامعة محمد خيضر  %26.60يمثلون نسبة 

تيجيات بسكرة ، وتمثلت أدوات الدراسة في مقياس مصادر الضغط المھني ومقياس استرا
  مواجھة الضغط 

 SPSSوتمت معالجة البيانات بواسطة برنامج التحليل ا"حصائي للعلوم ا$جتماعية       

  : وأفضت النتائج إلى  16.0
عNقة ا`ستاذ بالطلبة، ظروف : يدرك أفراد العينة مصادر الضغط وفق الترتيب التالي -

  . العمل، عNقة ا`ستاذ با"دارة، طبيعة العمل، عNقة ا`ستاذ بالزمNء
  . بين ا`فراد في إدراك مصادر الضغط تعزى لمتغير الجنس الة إحصائيا$ توجد فروق د -
بين ا`فراد في إدراك مصادر الضغط تعزى لمتغير  الة إحصائيا$ توجد فروق د -

  .التخصص
 ةبين ا`فراد في إدراك مصادر الضغط تعزى لمتغير الدرج الة إحصائيا$ توجد فروق د -

  .العلمية
  .بين ا`فراد في إدراك مصادر الضغط تعزى لمتغير الخبرة الة إحصائياتوجد فروق د -
 . ستراتيجية المركزة على المشكلة يميل أفراد العينة إلى استخدام ا" -

  .الجنس بين  في استخدام استراتيجيات المواجھة حسب متغير الة إحصائيا$ توجد فروق د -
بين  في استخدام استراتيجيات المواجھة حسب متغير  الة إحصائيا$ توجد فروق د -

  .التخصص
 ةلمواجھة حسب متغير الدرجبين في استخدام استراتيجيات ا الة إحصائيا$ توجد فروق د  -

  . العلمية 
   .بين في استخدام استراتيجيات المواجھة حسب متغير الخبرة الة إحصائيا$ توجد فروق د -

 
 


