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والرلاة والدلام عمى من بعثو ˓ شعمالحسد لله الذي بحسده تدوم ال  

 الله ىاديا ومبذرا ونذيرا.... اما بعد

نتقدم بخالص الذكر والتقدير الى الاستاذ الكريم البروفيدهر معهشة عبد 
ولما بذلو معنا من جهد ˓ الحفيظ الذي تفزل وقبل الاشراف عمى ىذه السذكرة

 ع وخلق رفيع وتابعوما أسداه لنا من نصح وتىجيو سديد بأسلىب راق وتىاض
مراحميا بردر رحب... أشكر لو صبره الجسيل وتهجيياتو الدقيقة ومهضهعيتو 

 الأكاديسية ومعمهماتو الكيسة التي لم يبخل بيا عميشا.

ز ىذا كسا لا نشدى أن نذكر كل من ساىم من قريب او من بعيد في انجا
 هجيو الكريم.العسل راجين من السهلى عز وجل أن يتقبل ىذا العسل خالرا ل

 

 

 

 

 



 
 
 

 
 

 وآخس دغىاهم أن الحمد لله زب الػالمين

 الحمد لله زب الػالمين، خمدا ًليم بجلال وجهه وغظيم طلؼاهه،

 له الشكس أولا وآخسا، ظاهسا وباػىا، غلى ما أوػم به ووفم إليه.

 أهدي جخسجي وثمسة جهدي...

أػال الله في غمسها "فيروش "، أمي الغاليت إلى مصدز كىحي وإلهامي، إلى التي لىلاها لم أصل إلى هىا

 وخفظها لىا.

أػال الله في  "غبد المجيد"إلى مً كان طبب وجىدي، ومىػً دغائي، وهبؼ غؼائي، أبي الغالي 

 غمسه وخفظه لىا.

 خىحي.إلى مً كاهىا الػىن والظىد في دزوب الحياة إ

 وشوجخه خفظهما الله وزغاهما." بشير"أخي 

 طدد الله خؼاها." زيان"أختي الىخيدة  لبي اللىة والأملإلى مً غسطت في ك

 وفله الله وزغاه. "أخمد الػدهان"إلى آخس الػىلىد أخي الصغير 

 .طساج أمجد، خيدز، ماطيليا، آًتإلى أخفاد الػائلت وهكهتها إبً أختي وأبىاء أخي، 

ي كل لحظت فسح ، في كل لحظت حػب كىت الػىن، وف"هدي السيدان"إلى صدًلتي وزفيلت دزبي 

 ل، أدام الله صداكخىا.كىت الحظىز الأجم

الري كان بمثابت الأخ، شكسا لخىجيهاجك  "غبد الحفيظ مػىشت"إلى الأطخاذ المشسف البروفيظىز 

 الليمت.

 كل المحبت والخلدًس. فلكما مني" لاميت مظػىدي"و" أطماء غسوف"إلى صدًلتي 

شازكىوي الؼسيم، وشزغىا في أًامي البهجت  وإلى مً طكً فؤادي وغائلتي وأصدكائي الرًً

 والدغم، لكم مني كل الخلدًس والمىدة.

 أميمت بىجسيد



 
 
 

  
 

 ما أجمل أن ًجىد المسء بأغلى ما لدًه و الأجمل أن يهدي الغالي للأغلى

 ها هي ثمسة جهدي و حػبي أجىيها اليىم و أهديها :

لمً زافلني مىر أول خؼىة مً خؼىحي في  الى السجل الؼاهس الري صىؼ ػفىلتي بيدًه الكسيمخين

 اطيت لأبلغ ما أها غليه اليىم ومً غلمني ان ازجلي طلم الحياة بدكمت و صبرمظيرحي الدز 

 الري أجمنى مً الله أن ًؼيل غمسه ."أبي الغالي " 

بىصائدها و دغائها وكاهت بدسا صافيا ًجسي بفيع الحب  ، الى مً الى مً طاهدجني و اهازث دزبي 

 ىدخني اللىة و الػصيمت لمىاصلت الدزبم

 "أمي الغاليت " الى طىدي و كىحي و ملاذي بػد الله أغلى الحبابيب

الى أجمل و أغلى هداًا الله لي في الحياة ، الى مً شازكىوي ػفىلتي واخبىوي بصدق ، مً جلاطمى 

مسيم "ي أخىاحي خبيباحيمعي الحلىة و المسة خفظكم الله لي ووفلكم في دزاطخكم الى الأكسب الى كلب

 "، صىزيت ، اميمت

 " .غبد السخيم" الى طىدي اللىي و طلعي الثابت ، الى كؼػت مً كلبي ، أخي خبيبي

 "مػىشت غبد الحفيظ" الى اطخاذي الفاطل الري طاغدوي في اهجاش هرا الػمل

ًىير   انادغى الله"اميمت "تي جلاطمت مػها اخلى اًام الدزاطت الى زفيلت دزبيالى صدًلتي ال

 خياجك و ًسشكك و ًىفلك ًا صاخبت الللب الؼيب

و كل  .وكل صدًلاحي و أخبــــــائي مً طاهدووي و كان لهم أثس ػيب غلى خياحيطلمى " صدًلتي"الى 

 و وظيهم كلمي .مً أخبهم كلبي 

 شكسا مً الللب

 

 هدي السيدان مامً -
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 الدستخلص8

نفسية لدى الضغط النفسي واستًاتيجيات مواجهة الضغوط الىدفت الدراسة اتضالية إلى التعرؼ على مستوى        
اتظرأة اتضامل، والكشف عما إذا كانت ىناؾ فروؽ في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تبعا لعدة متغتَات: مدة اتضمل، 

ا الكشف عن رقم اتضمل، نوع الولادة، الفئة العمرية، اتظستوى الدراسي، معرفة جنس اتظولود ونوع جنس اتظولود، وكذ
العلبقة بتُ الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل وسنها، وعدد سنوات زواجها، وقد اعتمدنا على اتظنهج الوصفي 

 110الدراسة التي شملت مستخدمتُ مقياس الضغط النفسي ومقياس استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية على عينة 
اء والتوليد على مستوى ولاية خنشلة. وبعد ترع البيانات امرأة حامل، بمستشفيات وعيادات خاصة بأمراض النس

 ( تم التوصل إلى النتائج التالية:spssيا باستخداـ البرنامج الإحصائي للعلوـ الاجتماعية )ومعاتصتها إحصائ

 .مستوى الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل متوسط 

 لبحث عن الدعم الاجتماعي، إعادة التقييم.الاستًاتيجيات التي تستخدمها اتظرأة اتضامل ىي: حل اتظشكل، ا 

 .توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ فتًة اتضمل 

 تظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ رقم اتضمل.لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند ا 

   امل تعزى تظتغتَ نوع الولادة )قيصرية او درجة الضغط النفسي عند اتظرأة اتضتوجد فروؽ ذات دلالة احصائية في
 طبيعية(.

  .لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ الفئة العمرية 

 غتَ اتظستوى الدراسي.لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظت 

 .توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ معرفة جنس اتظولود 

 زى تظتغتَ نوع جنس اتظولود.توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تع 

 ضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل وسنها.توجد علبقة عكسية ذات دلالة إحصائية بتُ ال 

 .توجد علبقة عكسية ذات دلالة إحصائية بتُ الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل وعدد سنوات زواجها 

 الضغط النفسي، استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية، اتضمل. الكلمات الدفتاحية8

 

 

 

 



 
 
 

Psychological stress and coping strategies among pregnant women  

Abstract: 

The present study aimed to examine the level of psychological stress and the coping 

strategies adopted by pregnant women, and to investigate whether there are statistically significant 

differences in psychological stress based on several variables: gestational age, parity, type of 

delivery, age group, educational level, awareness of the fetus's sex, and the actual sex of the fetus. 

The study also aimed to explore the relationship between psychological stress and both the age of 

the pregnant woman and the number of years of marriage. A descriptive research design was 

employed, utilizing a psychological stress scale and a coping strategies scale. The study sample 

consisted of 110 pregnant women attending hospitals and private obstetrics and gynecology clinics 

in the province of Khenchela. Data was collected and analyzed using the Statistical Package for the 

Social Sciences (SPSS), leading to the following results: 

 • The level of psychological stress among pregnant women was moderate. 

 • The coping strategies most used by pregnant women were problem-solving, seeking social 

support, and cognitive reappraisal. 

 • There were statistically significant differences in psychological stress levels based on the 

gestational age variable.  

• No statistically significant differences were found in psychological stress levels based on parity. 

 • There were statistically significant differences in psychological stress levels based on the type of 

delivery (cesarean or natural). 

 • No statistically significant differences were found in psychological stress levels based on age 

group. 

 • No statistically significant differences were found in psychological stress levels based on 

educational level. 

 • Statistically significant differences were found in psychological stress levels based on awareness 

of the fetus's sex. 

 • Statistically significant differences were found in psychological stress levels based on the actual 

sex of the fetus. 

 • There was a statistically significant inverse relationship between psychological stress and the 

pregnant woman's age. 

 • There was a statistically significant inverse relationship between psychological stress and the 

number of years of marriage. 

 Keywords: Psychological stress, coping strategies, pregnancy. 
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 الدقدمة8

يعتبر اتضمل من اتظراحل الأساسية واتظميزة في حياة اتظرأة، فهو لا تنثل فقط حدثا بيولوجيا يتمثل في التغتَات 
اتصسدية واتعرمونية، بل ىو أيضا تجربة نفسية واجتماعية عميقة، تضع اتظرأة أماـ تغموعة من التحديات اتصديدة 

الكثتَ من التأقلم والدعم. وفي ظل ىذه التحولات اتظتعددة، تصبح اتظرأة تطلب قدة تواتظسؤوليات، ما تكعلو مرحلة مع
 اتضامل أكثر عرضة تظواجهة ضغوط نفسية قد تؤثر سلبا على توازنها النفسي، وصحتها اتصسدية، وحتى على اتصنتُ.

تعلقة باتضمل تتعدد مصادر الضغط النفسي خلبؿ اتضمل، فقد تكوف ناتجة عن اتظخاوؼ الصحية اتظومن ىنا 
عن القلق اتظرتبط بتغتَات تفط اتضياة، والعلبقة الزوجية، والولادة، أو عن التغتَات اتعرمونية التي تؤثر على اتظزاج، أو 

والاستعداد لتحمل مسؤولية الأمومة. كما أف العوامل الاقتصادية والاجتماعية والثقافية تلعب دورا كبتَا في تضخيم ىذه 
. وفي ىذا السياؽ، فإف قدرة اتظرأة اتضامل على التعامل مع ىذه الضغوط تتفاوت من امرأة منها تخفيفالضغوط أو ال

 لأخرى، تبعا لنمط شخصيتها، بيئتها الاجتماعية، ومواردىا النفسية..

ومن ىنا تبرز أتقية استًاتيجيات اتظواجهة، وىي الطرؽ أو الأساليب التي تستخدمها اتظرأة للتعامل مع اتظواقف 
 لضاغطة. تختلف ىذه الاستًاتيجيات بتُ من تعتمد على اتظواجهة الفعالة كطلب الدعم، التفكتَ الإتكابي، أو إعادةا

التقييم اتظعرفي، وبتُ من تلجأ إلى أساليب أقل فاعلية مثل التجنب أو الإنكار. وتعد معرفة ىذه الاستًاتيجيات خطوة 
 النفسي، وتحديد مدى حاجتها إلى تدخلبت نفسية داعمة..لضغط مع ا ضرورية لفهم كيفية تفاعل اتظرأة اتضامل

إف دراسة الضغط النفسي واستًاتيجيات اتظواجهة لدى اتظرأة اتضامل تكتسي أتقية بالغة، ليس فقط من الناحية 
 النظرية، ولكن أيضا من الناحية التطبيقية، حيث تتيح نتائج ىذا البحث إمكانية تطوير برامج دعم نفسي موجهة

خصيصا للحوامل، وتساعد الأخصائيتُ النفسيتُ والأطباء على تقدلَ رعاية شاملة تراعي البعد النفسي إلى جانب 
 اتصوانب الطبية..

وىذا ما نسعى للتطرؽ إليو من خلبؿ دراستنا ىذه في تػاولة تظعرفة مستويات الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل، 
تستخدمها اتظرأة اتضامل تظواجهة الضغوط النفسية، ومعرفة ما إذا كانت التي اجهة وكذا الكشف عن استًاتيجيات اتظو 

 ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي تعزى تظتغتَات: السن، اتظستوى الدراسي، الفئة العمرية ....

 وقد خصصنا جانبتُ للدراسة اتضالية: جانب نظري وجانب تطبيقي.

ة وأسئلتها المحورية، وكذا فرضياتها، ولقد حاولنا من ة تضمن بناء إشكالية الدراسفاتصانب النظري تعذه الدراس
خلبلو تتبع حيثيات ىذه الإشكالية نظريا من خلبؿ الدراسات السابقة، كما تم التطرؽ نظريا للضغط النفسي 

 واستًاتيجيات اتظواجهة.



 مقدمة

 

 
 ب 

لنفسي عند اتظرأة اتضامل، وأىم ضغط ات الأما اتصانب التطبيقي فقد حاولنا من خلبلو الكشف عن مستويا
الاستًاتيجيات التي تستخدمها تظواجهة ىذه الضغوط، من خلبؿ الأساليب الإحصائية التي اعتمدناىا طواؿ مرحلة بناء 
ىذه الدراسة، ففي ىذا اتصانب تم التحدث أولا عن الإجراءات اتظنهجية للدراسة التطبيقية، ثم يليو عرض البيانات 

 مناقشة النتائج.وتحليلها و 
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 الاشكالية 8 -1

لإنسانية التي يتعرض تعا الفرد في موقف وأوقات متباينة، وىي من ياة ار اتضتعد الضغوط النفسية إحدى ظواى 
اتظوضوعات اتعامة واتضيوية التي تحظى باىتماـ علماء النفس والتًبية والاجتماع وغتَىم تظاتعا من أثار على التوافق النفسي 

غوط النفسية وتكرارىا تنثل إجهادا والاجتماعي والصحة النفسية للؤفراد بشكل عاـ، ويؤكد علماء النفس أف تزايد الض
على الصحة اتصسدية والنفسية، وما يرتبط بها من أمراض العصر كالاكتئاب والقلق، وكذلك الأمراض اتصسدية كأمراض 

 .اتظنشأ النفسيالقلب والسكر وضغط الدـ وغتَىا من الأمراض ذات 

دد طاقتو وصحتو وحياتو والتي تعتبر إحدى يث تهت حوتعتبر الضغوط النفسية من أخطر ما يواجو الإنساف من مشكلب
الظواىر الإنسانية التي يعالٍ منها الإنساف في اتظواقف وأوقات تؼتلفة تتطلب منو توافقا جديدا أو إعادة توافقو مع البيئة 

و الوجود وىذه الظاىرة شأنها شأف معظم الظواىر النفسية كالقلق والصراع والإحباط والعدواف فضلب عن أنها. طبيعت
 (9، ص 2018)اشتيوى، الإنسالٍ.

حيث إنو قد بدأ الاىتماـ بدراسة موضوع أساليب التعامل مع الضغوط النفسية منذ الستينات، وتعد دراسة    
( من أوائل الدراسات التي استخدمت مصطلح التعامل مع الضغوط وذلك للئشارة إلى الأساليب التي 1962مورفي )

 ع اتظواقف اتظهددة بهدؼ السيطرة عليها.ملو م تعايستخدمها الفرد في
بالتمييز بتُ استًاتيجيتتُ للمواجهة تقا اتظواجهة ترتكز على  1980حيث قاـ كل من "لازاروس وفولكماف " 

اتظشكلة والتي تعتٍ تػاولة الفرد للحصوؿ على معلومات اضافية تضل اتظشكلة واتخاذ القرار، واتظواجهة التي ترتكز على 
اؿ بمعتٌ ترتكز على الاساليب السلوكية واتظعرفية التي تهدؼ الى التحكم في الضغط او التوتر الانفعالي مثل البحث الانفع

 (02، ص 2020)العاتي،  عن اتظساندة الاجتماعية من الاخرين.

عي أف ي بشرط اف أساليب اتظواجهة تعد بمثابة عوامل تعويضية تساعد للبحتفاظ بالصحة النفسية واتصسدية معا، 
الفرد طرؽ اتظواجهة وماىي الأساليب اتظلبئمة تظعاتصة موقف ما، كما ينظر البعض إلى تلك العمليات على أنها عوامل 

، ص 2020)العاتي، الاستقرار التي تعتُ الفرد على الاحتفاظ بالتوافق النفسي والاجتماعي أثناء الفتًات الضاغطة في حياتو. 

02) 

وأف الضغط يكوف نتيجة الفشل في حل اتظشكلة، وأف اتظواجهة  هة صورة من حل اتظشكلةويقوؿ كوكس باف اتظواج 
تتضمن تغموعة من الاستًاتيجيات اتظعرفية والسلوكية التي يستخدمها الفرد في التعامل مع احداث اتضياة الضاغطة التي 

 يتعرض تعا واتطبرات الانفعالية الناتجة عنها.

ا تغموع اتصهود اتظعرفية والسلوكية التي يستعملها الفرد لتحمل أو خفض " بانهزاروسويقوؿ" فولكماف و لا  
  (54، ص2012)جبالي ،اتظتطلبات الداخلية او اتطارجية التي يقيمها بأنها مهددة أو تفوؽ مصادره الشخصية. 
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من أف يصبح أبا، ولا  اتضمل تنثل سعادة وفرح لكل امرأة فهي ستعطي اتضياة تظخلوؽ جديد، فلب شيء أعظم عند الرجل
ا وأنوثتها، لذلك تعتبر مرحلة اتضمل من أىم اتظراحل للمرأة من أف تصبح أما، فممارستها الغريزة الأمومية يزيد من تراتع

التي تدر بها كل امرأة قادرة على الإتؾاب، أين تعيش سلسلة من التغتَات الفيزيولوجية والنفسية من تضظة الاخصاب إلى 
، بالرغم من اتظتاعب والآلاـ التي تواجهها اتضامل خلبؿ تسعة أشهر من اتضمل، فإف رغبة الأمومة ولادةظة الغاية تض

 تنسيها تريع ىذه اتظتاعب. 
فاتضمل يغتَ جذريا من نفسية اتظرأة، من ىذا تتسم اتظرأة اتضامل بدرجة كبتَة في تغيتَ سلوكياتها وتصرفاتها وطريقة  

 تفط حياتها، عما كانت سابقا، وقد أككد ىذا في معظم البحوث الطبية والنفسية، إذ أف تعاملها، فيظهر الاختلبؼ في
ده، ويرجع ذلك إلى التغتَات اتعرمونية اتضاصلة من جراء اتضمل،  اتظرأة تكوف تؼتلفة فيزيولوجيا، ونفسيا قبل اتضمل أو بع

 الأرؽ، وحتى التقلبات اتظزاجية.  لقلق،اب، اكذلك فإف اتضمل تحتلو تغتَات انفعالية منها: التوتر، الاكتئ

كما تؾد أف اتظرأة اتضامل ىي من الفئات الأكثر تعرضا للضغوط تؽا ينجم عن ذلك اضطرابات نفسية، وتتأثر  
حياة اتظرأة كذلك خلبؿ فتًة تزلها بمختلف التوترات النفسية واتصسدية وانفعالية فيسبب في اضطرابات نفسية، القلق، 

، ص 2012)ايلوؿ ،الٍ وتؾد كذلك موقف اتظرأة اتضامل اتجاه تزلها يتأثر بشدة بصورة طبيعية بمحيطها اتظباشر. التوتر العدو 

11) 

وىكذا أكد علماء النفس انو توجد تسسة أزمات عاطفية مولودة للضغوطات في حياة اتظرأة، كما يشتَ الضغط  
ل، وتسبب تعا بعض التغتَات النفسية والتغتَات العضوية اتضامرأة النفسي الى تلك القوة التي أكثر على الفرد خاصة اتظ

والفيزيولوجية فالضغوط النفسية  تشتَ إلى الإحساس الناتج عن فقداف اتظطالب والإمكانيات، ويصاحب عادة مواقف 
أف فشل حيث يصبح ىذا الفشل في مواجهة اتظطالب والإمكانيات مؤثرا قويا في إحداث الضغوطات النفسية، وبما 

الضغط النفسي علميا عبارة عن حالات يقوـ بها  اتصسم بإفراز تغموعة من اتعرمونات الآف ىذه  اتعرمونات أكثر على تفو 
اتصنتُ بشكل كبتَ في رحم أمو وكذلك يولد الضغط النفسي انعكاسا بارتفاع  نسبة الولادة اتظبكرة واتـفاض في تػيط 

 ( 20، ص 2013)منعم، عدؿ الطبيعي.عن اتظولود رأس اتظولود وكذلك اتـفاض وزف اتظ

باف أخطار الضغوط الانفعالية تنخفض بشكل كبتَ عندما يكوف إلى جانب اتظرأة  2001دراسات بتَؾ أشارت  
فاف الضغوط النفسية  1983اتضامل الزوج أو أحد أفراد العائلة الذي يقدموف الدعم الاجتماعي فحسب "لازاروس "

 ندما يكوف ىناؾ مطالب تفوؽ أو تتجاوز قدرة الشخص على تحملها او مواجهتها.تحدث لدى الكائن اتضي ع

اتظشكلة تضياة الفرد ىو من المحددات  أبعادفحسب ىنري موراي أف الضغط النفسي الناشئ عن التفاعل بتُ تؼتلف 
ن التخلص من نوع مإلا  اتصوىرية لسلوؾ الإنساف. واف التكيف الذي يبديو الفرد إزاء الوضعيات الضاغطة ما ىو

 (13، ص2012)ايلوؿ ،الضغوط التي يقع الفرد تحت طائلتها. 
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وأظهرت دراسة جديدة التي نشرت في المجلة الطبية جاما ابوف نتوورؾ، اف أجنة الأمهات اتضوامل اللواتي يعانتُ من  
الدماغ تشارؾ في مستويات عالية من الضغط النفسي يكوف لديهم على الأرجح روابط أضعف بتُ منطقتتُ من 

 (11، ص 2013)النوايسة ،الوظائف الإدراكية التنفيذية والسلوكية.

وحتى تستطيع اتضامل اتضفاظ على صحتها وعلى صحة جنينها لابد تعا من مواجهة تلك الضغوط النفسية بطرؽ  
 وأساليب تتماشى مع اتظواقف اتضياتية اتظؤثرة عليها 

قدرة على اتظواجهة تعتمد على درجة الاستعداد وتفط الشخصية إضافة أف الإلى  أشار العديد من الباحثتُ حيث 
إلى شدة الضغوط وجوىرية التغتَات اتضياتية، واتظشكلة ليست في اتظواجهة باعتبارىا أمر حتمي لابد منو عند التعرض 

اتقة بعض اتظتغتَات: لأي حدث ضاغط، لكن اتظشكلة تكمن في نوع اتظواجهة التي تستخدمها اتظرأة اتضامل ومدى مس
 مدة اتضمل، رقم اتضمل، نوع الولادة، العمر، عدد سنوات الزواج، اتظستوى الدراسي في اختيار نوعية اتظواجهة. 

 من ىنا ارأكينا معاتصة اتظشكلة من خلبؿ الإجابة على التساؤلات التالية:و 

 ما مستوى الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل؟ 

  ًواجهة الضغوط عند اتظرأة اتضامل؟يات ماتيجما أكثر أنواع است 

  ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَات: مدة اتضمل، رقم
 اتضمل، نوع الولادة، الفئة العمرية، اتظستوى الدراسي، معرفة جنس اتظولود، جنس اتظولود؟

 -ُنها، وعدد سنوات الزواج على  الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل وسىل توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بت
 التًتيب؟

 أهداف الدراسة 2-8

 الكشف عن مستوى الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل.-

 الكشف عن انواع استًاتيجيات مواجهة الضغوط عند اتظرأة اتضامل.-

 مستوى الضغط النفسي لديهم. تطفض تضاملالكشف عن استًاتيجيات اتظواجهة اتظستخدمة عند اتظرأة ا-

 التعرؼ على مصادر الضغط النفسي الأكثر شيوعًا عند اتضوامل.-

 تسليط الضوء على أكثر الدراسات التي تناولت الضغط النفسي وأساليب مواجهتو.-

 : فرضيات الدراسة -3

 رأة اتضامل تعزى تظتغتَ مدة اتضمل.: توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجة الضغط النفسي لدى اتظالفرضية الاولى-

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجة الضغط النفسي لدى اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ رقم اتضمل الفرضية الثانية8-
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 : توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجة الضغط النفسي لدى اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ نوع الولادةالفرضية الثالثة-

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجة الضغط النفسي لدى اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ الفئة  رابعة8ية الالفرض-
 العمرية.

 : توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجة الضغط النفسي لدى اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ الفرضية الخامسة-

 اتظستوى الدراسي.

الضغط النفسي لدى اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ معرفة لة إحصائية في درجة : توجد فروؽ ذات دلاالفرضية السادسة-
 جنس اتظولود.

: توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجة الضغط النفسي لدى اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ جنس الفرضية السابعة-
 اتظولود.

 رأة اتضامل وسنها.ند اتظفسي ع: توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ الضغط النالفرضية الثامنة-

 توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل وسنوات زواجها. الفرضية التاسعة8-
 

 أسباب ودوافع اختيار الدوضوع 8 -4

 دفعتنا تغموعة من الاسباب الى اتطوض في ىذا اتظوضوع من اتقها: 

 من قبل النساء اتضوامل في مواجهة الضغوط.أتقية التعرؼ على الاستًاتيجيات اتظتبعة -

 الرغبة في تسليط الضوء على أتقية الدعم النفسي خلبؿ فتًة اتضمل.-

 انتشار الضغوط النفسية لدى النساء اتضوامل.-

ة اتظرأبها  دوافع شخصية وأكادتنية أي اىتمامنا بالمجاؿ العيادي ورغبتنا في التعمق أكثر في فهم اتصوانب النفسية التي تدر-
 خلبؿ فتًة اتضمل.

 
 
 
 
 

 أهمية الدراسة 8 -5

تكمن أتقية الدراسة اتضالية في معرفة الضغط النفسي واستًاتيجيات مواجهة الضغوط لدى اتظرأة اتضامل التي  
 تستخدمها تظواجهة الوضعيات الضاغطة التي يتعرضن تعا اثناء فتًة اتضمل.
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 رحلة حساسةواستًاتيجيات اتظواجهة خلبؿ اتضمل، وىي م تسليط الضوء على العلبقة بتُ الضغط النفسي. 

  .توعية المجتمع بمدى أكثتَ الضغوط النفسية على اتظرأة اتضامل 

 اتظساتقة في تطوير برامج دعم نفسي وصحي موجهة للحوامل، للحد من اتظضاعفات النفسية واتصسدية، 

 تعا اتظرأة اتضامل.تعرض لتي تتساعد اتظختصتُ النفسيتُ على فهم طبيعة الضغوط احيث 

 .تدكن من اقتًاح استًاتيجيات علبجية فعالة تظساعدتها في التكيف 

 .تعزيز جودة حياة اتظرأة اتضامل من خلبؿ مساعدتها على مواجهة الصعوبات اليومية بمزيد من الثبات النفسي 

 تحديد مفاهيم الدراسة 6-8

 الضغط النفسي 8 -1-6

ن العوامل الداخلية واتطارجية، وعندما تزداد حدة ىذه فرد النفسية واتصسمية لأي مالضغط النفسي ىو استجابة ال 
 الضغوط، تشكل تهديدا لو لدرجة أنها تولد لديو إحساسا بالتوتر والضيق. 

 مثتَةيرى اسبيلبرجر: أنو عبارة عن تلك القوة اتطارجية التي تحدث أكثتَا على الفرد كخواص اتظوضوعات البيئية أو ظروؼ 
ز بدرجة من اتططر اتظوضوعي فالضغوط النفسية تشتَ إلى الإحساس الناتج عن فقداف اتظطالب أو الإمكانات تتمي

 ويصاحبو عادة مواقف فشل حيث يصبح ىذا الفشل في اتظواجهة مؤثرا قويا في إحداث الضغوط النفسية.

الفيزيولوجية للجسم تجاه أي مطلب تم إدراكو أما جوردوف: يعرؼ الضغوط على أنها الاستجابات النفسية والانفعالية و 
سعادة الفرد وىذه التغتَات تقوـ بإعداد وأكىيل الفرد للتوافق مع الضغوط والتي ىي ظروؼ بيئية على أنو تهديد لرفاىية و 

 (67، ص2018)قوعيش ،سواء حاوؿ الفرد مواجهتها أو تجنبها. 

ية التي تنر بها الفرد نتيجة تعرضو لمجموعة من اتظثتَات أو اتظواقف نفعالوالا ونعرفو إجرائيا: على أنو تلك اتضالة النفسية
الضاغطة، سواء كانت داخلية )كالأفكار السلبية أو الصراعات النفسية( أو خارجية )كاتظطالب الاجتماعية أو الظروؼ 

شعوره بالعجز، وفقداف السيطرة، الاقتصادية أو الصحية(، والتي تتجاوز قدراتو على التكيف أو اتظواجهة، تؽا يؤدي إلى 
والتوتر، والقلق. ويظهر الضغط النفسي من خلبؿ تغموعة من اتظؤشرات النفسية والسلوكية والفيزيولوجية، مثل: تقلب 
اتظزاج، الانفعاؿ الزائد، اضطرابات النوـ أو الأكل، فقداف التًكيز، الشعور بالإرىاؽ، أو الأعراض اتصسدية غتَ اتظبررة 

الضغط النفسي بدرجات متفاوتة على جودة حياة الفرد، وتلد من قدرتو على تحقيق التوازف النفسي يؤثر يا. و طب
 والاتـراط الفعاؿ في الأنشطة اليومية.

 اسـتًاتيجيات الدواجهة 2-6-8
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شعوريا  يعرفها ستوف ونيل: اتظواجهة على أنها مصطلح يتضمن كل اتصهود السلوكية واتظعرفية التي يستخدمها الأفراد
 لتحقيق أو خفض أكثتَات اتظوقف الضاغط.

يعرفها ما ثتٍ: اتظواجهة بأنها اتصهود السلوكية واتظعرفية التي يقوـ بها الفرد تطفض مطالب الضغوط، كما تلدد فعالية 
 اتظواجهة على أساستُ تقا: 

 ة لضاغطسلوؾ اتظواجهة: ىي الاستجابات التي تصدر عن الفرد للتوافق مع الأحداث ا-

مصادر اتظواجهة: عبارة عن اتطصائص الفردية والاجتماعية والبيئية اتظتاحة للفرد من أجل مواجهة اتضدث اتظقيم على أنو -
 (68، ص 2018)قوعيش ،ضاغط. 

ونعرفها إجرائيا: على أنها العمليات السلوكية واتظعرفية التي يوظفها الفرد عند مواجهتو تظواقف ضاغطة أو مهددة، بهدؼ 
كيف النفسي معها، أو تقليل حدة الضغط الناتج عنها، أو السيطرة على اتظشاعر السلبية اتظصاحبة تعا. وتشمل ىذه الت

ات تؼتلف الأتفاط التي قد تكوف موجهة تؿو اتظشكلة )مثل تحليل اتظوقف، حل اتظشكلبت، طلب اتظساعدة(، الاستًاتيجي
لتقييم اتظعرفي(. ويعتمد اختيار الفرد تعذه الاستًاتيجيات على ادة اب، إعأو موجهة تؿو الانفعاؿ )مثل التنفيس، التجن

عدة عوامل، منها خصائصو الشخصية، ومدى إدراكو لطبيعة اتظوقف، والدعم الاجتماعي اتظتاح، واتظوارد النفسية والبيئية 
 المحيطة بو.

 الحمل 8 -3-6

أشهر حيث يكوف ىناؾ انبعاثات تضياة  9ة تدوـ اتضمل ليس فقط تطور بيولوجية لكن ىو وضعية نفسية، انفعالي 
، كما أف التطورات العضوية التي تصاحب اتضمل تعا انعكاسات نفسية على اتضامل والعكس صحيح، جديدة وسريعة

 حيث إف اتضالة النفسية للحامل تؤثر على ستَ اتضمل وتطوراتو اتصسمية. 

نها مرحلة التأسيس، إنها مرحلة وضع الأساس اتضيوي للنمو صة لألة خاويعتبر "حامد عبد السالم زىراف" اف اتضمل مرح
، ص 2023)قرتنط، زداـ، النفسي والتغتَات التي تحدث فيها في مدة بضعة أشهر تكوف حاتشة ومؤثرة في حياة الفرد كلها.

45.) 

سعة أشهر، تتسم بتغتَات عضوية ونعرفو إجرائيا: على أنو حالة بيولوجية ونفسية وانفعالية متكاملة تدر بها اتظرأة تظدة ت
تتفاوت في شدتها. وتعد ىذه اتظرحلة فتًة أكسيسية حاتشة  وىرمونية سريعة ومستمرة، يصاحبها أكثتَات نفسية وانفعالية

في النمو النفسي للمرأة واتصنتُ معا، حيث تتداخل فيها العوامل اتصسدية والنفسية والاجتماعية، ويؤثر فيها الاستقرار 
مباشر على ستَ اتضمل وتطوره اتصسمي، كما أف أي اضطرابات نفسية أو انفعالية قد تنعكس سلبا على بشكل نفسي ال

  صحة الأـ واتصنتُ.
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 تمهيد8 

لشائعة في حياتنا اليومية، وإحدى اتظفاىيم الرئيسية لفهم السلوؾ و تفستَه، سية االنف تعد الضغوط النفسية من الظواىر   
فالإنساف يشعر باتظتعة و السرور حتُ يصل إلى إشباع حاجاتو، و يشعر بالضيق أو الضػػػغط النفسي إذ منع من إشباع 

ا تعا من أكثتَ على الأفراد، حيث تلػػػك اتضاجات، ويوصف العصػػر اتضالي بأنو عصر الضغوط و الأزمات النفسية تظ
تريع مراحل حياتهم النفسػػية إلى مواقف ضاغطة من مصادر متعددة حيث أصبح مصطلح الضغط في يتعرض الأفراد 

 النفسي مصطلح أساسي في تغالات عديدة كالطب، و علم النفس و في تغاؿ التًبية و غتَىا ....

اتظواجهة التي يستخدمها الأفراد لتقليل أثر الضغوط النفسية، سواء  جيات تًاتيلذلك يهتم علم النفس اىتماما خاصا باس
أو انفعالية. وتشكل ىذه الاستًاتيجيات جزءا مهما من العملية العلبجية، حيث يسعى  كانت معرفية، سلوكية، 

 ل صحي وفعاؿ.الأخصائي النفسي إلى تعزيز مهارات التكيف الإتكابي، وتدكينو من مواجهة التحديات اتضياتية بشك

I-8 الضغط النفسي 

 لمحة تاريخية حول الضغط النفسي8  -3

يعتبر الضغط ظاىرة إنسانية معقدة، ومن اتظفاىيم القدتنة التي تناوتعا الفلبسفة والعلماء، لكن الاىتماـ بهذا  
تطلب الدراسة غطة تاث ضااتظفهوـ يعد حديثا نسبيا وىذا نظرا لتغتَ تفط اتضياة وتعقدىا وظهور مشاكل جديدة وأحد

 والبحث.

لقد اىتم "افلبطوف" من خلبؿ أعمالو بتقدلَ شرح للطرؽ أو الاستًاتيجيات التي يتبعها الافراد للتعامل مع  
 (25، ص 2011)خوجة، اتظواقف الضاغطة إلي تدر في حياتهم. 

يق، فقد استعملها ( استخدـ مصطلح الضغط بأكثر عمومية، ليصف اتظشقة أو الض14في القرف الرابع عشر )
اتضمل والذئب"، والتي تبتُ أف الضغط النفسي على اتضيواف، "ابن سينا" من خلبؿ التجربة التي قاـ بها، واتظعروفة بتجربة "

( لتصف 17والذي قد يؤدي إلى اتظوت كما حدث مع اتضمار، ثم استخدمت ىذه الكلمة في القرف السابع عشر )
ىذا القرف لقي مصطلح الضغط "أكييدا نظريا" من قبل اتظهندس "روبرت ىوؾ" واخر وفي أالشدة والصعوبات اتعندسية 

 (28، ص 2013)ديلي،وكاف متأثر إلى حد كبتَ بتصميم الابنية. 

( وصفت لأوؿ مرة الاضطرابات النفسية الناتجة عن الصدمة من طرؼ" 19في نهاية القرف التاسع عشر )
 أصيبوا حوادث في السكة اتضديدية.اوبنهالَ" بعد ملبحظتو للؤشخاص الذين 

( أقيمت دراسات في تغاؿ الطب العقلي لدى اتصيش لاحظوا وجود اضطرابات من نفس 20في بداية القرف العشرين )
النوع لدى اتصنود عند عودتهم من اتظعارؾ، وىذه الاضطرابات تعا علبقة بالصدمات الانفعالية، وبذلك أطلق عليها 

 (27ص  ،2011خوجة،)بذىاف الصدمة. 
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كلمة الذىاف الصدمي مكاف ذىاف اتضرب، حيث أشار أف الإنساف ( 1921)وقد استعمل سيغموند فرويد  
تنشأ لديو حالة من الاضطرابات بعد معايشتو للحدث الصدمي مثل الكوارث الطبيعية والإنسانية، حوادث اتضرب، 

 (28، ص 2011)خوجة،د الضغط. تهديدات اتظوت، التعذيب الاغتصاب... ىذا ما يؤدي إلى تولي

في حد ذاتها سابقة لتارتمها فهي مأخوذة من الكلمة اللبتينية  stressويرى عمار كشرود أف كلمة  
stringere  ."(73، ص 2006)جوادي، التي تعتٍ "سحبو بشدة 

 ث يرىوب حيلاستجابة القتاؿ أو اتعر  )1932( وأحد الإسهامات الأولى في أحاث الضغوط كانت ؿ كانوف
أف الكائن اتضي حتُ يدرؾ تهديد ما يقوـ اتصهاز العصبي السمبثاوي والغدد الصماء باستثارة اتصسم وتحفيزه إلى إفراز 
ىرمونات تسرع دقات القلب، تزيد ضغط الدـ، ترفع نسبة السكر في الدـ وتزيد سرعة التنفس والتقليل من دورة الدـ 

ىنا توصل أف الضغوط تؽكن أف تكوف ضارة بالكائن اتضي لتعطيلها، أدائو اتظتجو للجلد، وزيادتو في العضلبت ومن 
 الانفعالي والفيزيولوجي، وقد تكوف سببا في حصوؿ مشكلبت صحية.

تفوذج أعراض التكيف العاـ و ىو تفوذج يستخدـ لوصف الفعل ) 1936( و قد قدـ الطبيب  ىانس سيلي
ثلبث مراحل بهذا النموذج، اتظرحلة الأولى ىي مرحلة رد الفعل اتجاه  يوجد سية والبيولوجي اتجاه الضغوط اتظستمرة و القا

الإحساس باتططر حيث ينشط اتصهاز العصبي الإرادي نتيجة الضغوط، فإذا كانت الضغوط شديدة جدا فإف عدة 
تضي يتكيف مع الضغوط تغتَات تؽكن أف تحدث مثل القرحة اتظعدية أما أثناء اتظرحلة الثانية تحدث اتظقاومة فإف الكائن ا

لا إراديا بآليات التوافق اتظتاحة، و إذا استمرت الضغوط وكاف العضو غتَ قادر على الاستجابة بفعالية تبدأ اتظرحلة الثالثة 
 و ىي مرحلة التعب والإعياء حيث تنوت الكائن أو يعالٍ من تلف لا يعالج .

ط النفسي حيث يرى أف الأحداث اتظعاشة الضغ آثار " لازاروس و غيشارد" حدد فيو )1966(أما في سنة 
تدثل قوى خارجية تؤثر على الفرد وتتحوؿ إلى ظواىر نفسية، إذا ىو تفاعل بتُ الإنساف والمحيط الذي يولد الضغط الذي 

 يفسر بظواىر نفسية كالتعب أو نفس جسدية كالآلاـ، الاضطرابات العصبية والاضطرابات قلبية وعائية.

ا البحثي في السويد أبرزت أتقية وردود اتظكوف النفسي في رد فعل الفرد اتجاه مصادر ارياف" وفريقهأما حوث "م  
الضغط اتظختلفة، كما بينت أكثتَ ىرموف الأدرينالتُ والنور أدرينالتُ العالي على الوظائف اتظهينة والانفعالية ويعتمد نشاط 

  لشعور بفقد التحكم أو زيادة الاستثارة أو قلتها.مثل افسية الغدة العضوية بشكل شبو كلي على اتظواقف الن

 (.36، ص 2009)السكر، 

 تعريف الضغط النفسي 8  -2

مصطلح الضغط النفسي ىو من اتظصطلحات متعددة الاستخداـ لذا، فانو ليس من السهل تحديد تعريف عاـ وشامل 
 لكاتب والاتجاه النظري الذي ينتمي إليو.للضغوط النفسية، إذ تنكن أف يعرؼ بطرؽ تؼتلفة تبعا لوجهة نظر ا
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 فقد عرفو الفرماوي وعبد الله: 

بأنو يستخدـ للدلالة عل اتضالة النفسية، التي يكوف فيها الفرد في حالة ضيق وشعور بالظلم والاختناؽ ويذكر "سيلي"  
 عليو.  يفرضباف الضغط ىو: استجابة اتصسم غتَ المحددة تؿو أي مطلب 

 ي: الشخصاوي و أما السرط

فقد أوضحا أف الضغط النفسي ىو ما تلدث للفرد عندما يتعرض تظواقف تتضمن مؤشرات يصعب عليو مواجهة 
متطلباتها، وبالتالي يتعرض لردود فعل انفعالية وعضوية وعقلية تتضمن مشاعر سلبية وأعراض فسيولوجية تدؿ على تعرضو 

 (44 -43، ص 2019)أيبو، للضغط. 

 يعرؼ تايلر: 

لنفسي، بأنو خبرة انفعالية سلبية، يتًافق ظهوره مع حدوث تغتَات بيوكيميائية، وفيسيولوجية، ومعرفية، غط االض 
 (343، ص2008)شيلي، وسلوكية، تنكن التنبؤ بها، وتنكن أف تؤدي أما إلى تغيتَ اتضدث الضاغط، أو التكيف مع آثاره. 

 تعريف سارفينو: 

تفاعل بتُ شخص وبيئة الفرد إلى إدراؾ ارة عن حالة التي تنتج حتُ يقود الالذي يرى أف الضغوط النفسية ىي عب 
التناقض قد يكوف حقيقيا أو غتَ حقيقي بتُ اتظطالب الناتجة عن اتظوقف واتظوارد البيولوجية والسيكولوجية والاجتماعية 

 للفرد. 

 (677، ص 2001)الضريبي، 

 يعرفو ىاروف توفيق الرشيدي: 

فالضواغط تشتَ إلى تلك القوى واتظؤثرات التي توجد في المجاؿ البيئي  strainضغاط الان stressالضغط 
والاجتماعي والنفسي أما كلمة الضغط فتعبر عن اتضادث ذاتو، أي وقوع الضغط بفاعلية الضواغط والتي يعبر عنها في 

 (16، ص 1999)الرشيدي، الشعور بالإعياء والإنهاؾ. 

 يعرفو بتَفن: 

ة الفرد والبيئة وعندما يدرؾ الفرد أف إمكانيتو تكفي للتعامل مع مطالب البيئة لكن نفسي ىو علبقإف الضغط ال 
بعد الكثتَ من اتصهد يشعر في تلك اتضالة بمقدار متوسط من اتصهد أما عندما يدرؾ أف إمكانياتو لا تكفي لسد 

 (130، ص 2008يد، لس)ا. اتضاجات البيئية فانو في تلك اتضالة يعالٍ من الضغوط بشكل كبتَ
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 ويشتَ لافي: 

إلى أف الضغوط النفسية ظاىرة معقدة ومتداخلة، وتعريفاتها كثتَة ومتعددة وتعا تفستَات تؼتلفة. فمن العلماء  
من تناوتعا على أنها مثتَات، ومنهم من عرفها بأنها استجابات فسيولوجية للجسم وآخروف تناوتعا على أنها ردود أفعاؿ 

 (44 -43، ص 2019)أيبو،عالية للتوترات البيئية والاجتماعية. عقلية وانف

 يعرفو سيلي: 

الضغوط النفسية بأنها الاستجابة غتَ النوعية للجسم لأي طلب دافع، والطريقة اللبإرادية التي يستجيب بها 
 اتصسد باستعداداتو العقلية والبدنية لأي دافع.

 يعرفها كوكس و ما كاي:

فرد تظتطلبات التي تطلب منو وقدرتو على مواجهة ىذه اتظتطلبات، وعندما تلدث عدـ نة المقار  ظاىرة تنشأ من 
أي الاستسلبـ للؤمر الواقع تلدث ضعفا وتظهر الاستجابات اتطاصة بو، وتدؿ  –توازف في الآليات الدفاعية اتعامة لديو 

 .تػاولات الفرد تظواجهة الضغط في كلب الناحيتتُ النفسية، والفسيولوجية

وعليو فإف الضغط النفسي ىو حالة يعيشها الفرد حتُ يواجو مطلباً ملحاً فوؽ حدود استطاعتو أو حتُ يدُفع 
 (256، ص2013)معوشة، بوطباؿ ،في موقف صراع حاد. 

اف كل فرد يتعرض تظواقف صعبة  ومن خلبؿ اطلبعنا على تؼتلف التعريفات اتطاصة بالضغط النفسي وىو
لنفسية فتؤدي بالفرد إلى استجابات انفعالية قد تكوف بسيطة أو حادة والتي تعبر عن تغتَ ات االتغتَ تحدث فيو تؼتلف 

داخلي أو خارجي ناجم عن انعداـ التوازف ما بتُ اتظتطلبات الداخلية و اتطارجية للفرد، وكذلك ىناؾ من وجو أفكاره 
ية للضغط و التًكيز فقط على الاستجابة السيكولوجية دوف للربط بتُ اتظثتَ والاستجابة لكنو لا تلدد طبيعة اتظثتَات اتظؤد

أي اىتماـ للبستجابة الفيسيولوجية، وما ىو مستخلص إترالا أف مصطلح الضغوط النفسية ىو مصطلح جديد في علم 
نت اء كاالنفس و ىو متأصل من العلوـ الفيزيائية الذي يعتٍ ما يعيشو الإنساف من ضغط و توتر نتيجة لعدة عوامل سو 

 خلية أو خارجية .دا

 أنواع الضغط النفسي 8  -3

 للضغط النفسي عدة أنواع حيث تعددت التصنيفات بتعدد النظريات اتظفسرة للضغوط ونذكر منها ما يلي: 

 تقسيم الخطيب8  - أ

 إذ يرى أف للضغط النفسي أنواع عدة ىي: 

 ضغوط غتَ حادة: ينتج عنها استجابات طفيفة. ­
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درجة أنها تتجاوز قدرة الفرد على اتظواجهة وتختلف ىذه استجابات شديدة القوة لضغوط حادة: وينتج عنها  ­
 الاستجابات من شخص لآخر.

 ضغوط متأخرة: لا تظهر دائما أثناء وقوع اتضدث إتفا تظهر بعد فتًة. ­

 دى.ضغوط ما بعد الصدمة: ناتجة عن حوادث عنيفة وشديدة وتتًؾ أثرىا على الكائن اتضي بشكل طويل اتظ ­

 سيم سيلي8 قت - ب

 8 وىي أشار إلى وجود أنواع من الضغط

 الضغط النفسي السيئ: يزيد من حجم اتظتطلبات على الفرد ويسمى كذلك الألم مثل: فقداف عمل. ­

 الضغط النفسي اتصيد: قد يكوف لو أكثتَ اتكابي كذلك أنو أساسي في اتضث على العمل والإدراؾ. ­

يث تتجاوز مصادر الفرد لأحداث السلبية للضغط النفسي اتظنخفض حالضغط النفسي الزائد: وينتج عن تراكم ا ­
 وقدرتو على التكيف.

 الضغط النفسي اتظنخفض: تلدث عندما يشعر الفرد باتظلل وانعداـ التحدي والإثارة.  ­

 والضغوط تتنوع وتتشكل لتمس كافة نواحي اتضياة التي يعيشها الإنساف وتنكن تصنيفها كالاتي:  ­

تجة عن ارىاؽ العامل واتظتاعب التي يواجهها أوؿ نتائجها اتصوانب النفسية تتمثل في حالات نامل8 ضغوط الع ­
 التعب واتظلل.

: تعا الدور الأعظم في تشتيت جهد الإنساف وأضعاؼ قدرتو على التًكيز والتفكتَ وخاصة ضغوط اقتصادية ­
 ي.حينما تعصف بو الأزمات اتظالية أو اتطسارة أو فقداف عمل بشكل نهائ

معايتَ المجتمع تختم على الفرد الالتزاـ الكامل بها واتطروج عنها يعد خروجا على العرؼ الضغوط الاجتماعية8  ­
 والتقاليد الاجتماعية.

تتشكل بمسؤوليتها وبعواملها التًبوية ضغطا فمعظم الأسر التي تلكمها سلوؾ تربوي متعلم الضغوط الأسرية8  ­
 سرة وينتج عن ىذا التفكك الأسري.ين الأؿ تكو ينتج عنو الالتزاـ والاختلب

تتمثل في الانفتاح على الثقافات الوافدة دوف مراعاة الاطر الثقافية والاجتماعية القائمة في الضغوط الثقافية8  ­
 (17-16-15، ص 2021)قنيدي، غمري،المجتمع. 
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 أعراض الضغط النفسي 8  -4

 ىناؾ أربعة أعراض عامة للضغط النفسي: 

وتعتبر أكثر دلالة على وجود الضغط النفسي عند الفرد وتشمل تفاعلبت اتصهاز العصبي ولوجية8 أعراض فسي -أ 
اللبإرادي والغدة النخامية التي تفرز ىرمونات نتيجة للضغط النفسي وكذلك تشمل زيادة النبض وارتفاع ضغط 

ناؾ أعراض أكثر فة وىكل رجالدـ والتنفس السريع السطحي والصداع وآلاـ الظهر والتوتر العضلي على ش
 خطورة كقرحة اتظعدة والسرطاف والأزمة القلبية.

مثل الاضطرابات اللفظية وتغتَ تعبتَات الوجو والابتعاد عم الأصدقاء والأسرة وفقداف الشهية أعراض سلوكية8  -ب 
ؤوليات والطاقة وتنفيس انفعالي حاد وعدوالٍ وتغتَات عادات النوـ وتناوؿ اتظخدرات والكحوؿ وتجاىل اتظس

 والدخوؿ في نوبات بكاء االإنسحابية وزيادة استخداـ العقاقتَ اتظنومة وزيادة التدختُ.

مثل فقداف الدافعية وعدـ التًكيز والإخفاؽ في اتؾاز اتظهاـ اتظطلوبة والسبب أف تغيرات في القدرات الدعرفية8   -ج 
 للؤنشطة اليومية وىناؾ سوء فهم الكثتَيبقى العقل يستخدـ العديد من اتظوارد للتعامل مع موقف الضغط ولا 

والتشويش بالعمليات اتظعرفية مثل التنظيم والتخطيط والتفكتَ بشكل موضوعي وضعف حل اتظشكلبت 
 خصوصا في الأزمات والانشقاؽ على الذات وفقداف الأمل والتهرب من اتظثتَات أو اتضالات اتظسببة للضغط.

الاكتئاب والتشاؤـ وعدـ التيقن والشعور غضب والشعور بالذنب و مثل اتطوؼ والقلق والأعراض انفعالية8  -د 
 (19-18، ص 2011)اتطالدي،بفقداف السيطرة وعدـ الأماف وأعراض أخرى تشمل النكراف.    

 مصادر الضغوط النفسية 8  -5

ا تفرضهالتي على الرغم من أف الفرد قد تعرض إلى كثتَ من الضغوط طواؿ مراحل حياتو إلى أف طبيعة الضغوط 
عليو قد تغتَت كذلك مدى استيعابو تعذه الضغوط. وكما ترى تغتَات اتضياة وكيف أف التحوؿ من المجتمع الزراعي إلى 
المجتمع الصناعي واتضضري قد جلب معو اتظزيد من الضغوط بالإضافة إلى الكثتَ من التحركية أو بمعتٌ آخر القابلية 

افي والتلوث البيئي والدمار، والزحاـ واتضروب وغتَه. فمن منظور المجتمع فاف ىذا للتحرؾ أو الانتقاؿ الاجتماعي أو اتصغر 
التطور قد أدى إلى حدوث مشكلبت خطتَة وأصبح عاملب ضاغطا على الفرد ولذلك يبدأ التأثتَ السلبي لتلك الأحداث 

 (136، ص2008)السيد، على الفرد. 

يولد استجابة اتظواجهة أو اتعروب عند شخص معتُ، فاف  تملةفمصادر الضغوط عبارة عن مثتَ لو إمكانية تػ
واف الإنساف عادة ما يتعرض في حياتو اليومية لأنواع عديدة من الضغوط بعضها مصدره بيولوجي والأخر نفسي وبعضها 

 (.137، ص2008)السيد، اجتماعي 
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 الدصادر الخارجية للضغوط النفسية 8  -1-5

 الضغوط الأسرية8 -

خرى. فعندما يرتبط الزوجاف ويبدانف حياتهما فاف النقلة الكبتَة من اتضياة العزوبية رحلة عمرية لأوتختلف من م 
إلى البيت الزوجية وما يصاحب ذلك من مشاعر الغربة وصعوبات التعرؼ على الطرؼ الآخر وما يوجههما من إحباط 

فرض عليهما نوعا جديدا من اتظتطلبات لذي ياقع انتيجة بعض الآماؿ والاحلبـ غتَ الواقعية التي تصطدـ بأرض الو 
 (32، ص2019)عطتَ، والالتزامات. 

 ىذه الضغوط قد تكوف لذيذة في بعض الأحياف، ولكنها قد تعصف حياتهما الزوجية في أحياف أخرى. 

 ضغوط العمل8 -  

شعر اتظوظف انو غتَ كاؼ، ويقصد بذلك ما يتطلبو العمل من اتؾاز مهمة صعبة او مهاـ كثتَة في وقت تػدد قد ي    
عات طويلة على حساب راحتو اتصسدية وأسرتو وعلبقاتو تؽا تكعلو يشعر بالتوتر الدائم والقلق، تؽا يضطره للعمل سا

الاجتماعية. و يا للؤسف الشديد فاف كثتَا من شركات القطاع اتطاص تربط دخل اتظوظف بمقدار ما تلققو تعا من 
والعماؿ في ساعات العمل الرتشية وحق العماؿ في الراحة، ىذا فضلب عما يتًتب على   العملانتُ انتاجية دوف مراعاة قو 

كل ذلك من تنافس قد يكوف غتَ شريف بتُ اتظوظفتُ للحصوؿ على التًقية او صراع على السلطة او خلبفات بتُ 
 بعضهم البعض او بينهم وبتُ الادارة.

 الضغوط الدالية8  -

 الامكانات والطموحات تؽا ينشئ شعورا دائما بالفقر واتضاجة في حياتنا اتظعاصرة بتُ حيث تتسع اتعوة تدرتكيا
تدفع للبقتًاض من البنوؾ او الأفراد السياسة الرأتشالية في اسواقنا اتضديثة تشجع الاستهلبؾ بكل اشكالو، فوسائل 

ارة تغص بكل ما ىو جديد التج تػلبتالعرض تغريك اف تلمس وتذوؽ وتشم وتجرب السلعة تؽا يغريك بشرائها. و 
تكعلك تشعر باف ما تدلكو من أدوات أصبحت قدتنة واف كانت لا تزاؿ سليمة وتعمل بشكل جيد. ثم اف وسائل الدعية 

 والتًويج تتفنن في استخداـ العبارات اتظغرية فهي لا تدعوؾ للشراء والصرؼ وإتفا تشجعك على امتلبؾ السلعة.

ما تريد فماكنات الصرؼ الالي لا تبعد عنك خطوات سوى اينما  كوف في جيبك نقود لتمتلك وأختَا فانو لا يلزـ اف ي
كاف موقعك، بل أنك تنكن اف تستخدـ الشبكة ليقتطع اتظبلغ من رصيدؾ مباشرة. والادىى من ذلك اف بطاقة الائتماف 

لعة ىدية بدوف تذن. ولكنك ه السذت ىذتجعلك تدتلك ما تريد دوف اف تدفع حينها اي شيء تؽا يعطيك شعورا أنك اخ
 (33، ص2019) عطتَ، لابد اف تدفعو لاحقا واف لم تستطع لاي سبب كاف فستدفعو مضاعفا بقوة القانوف. 
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 الضغوط الاجتماعية8  -

ومن امثلة ذلك ما نشعر بو من التنافس في مظاىر الثراء والشكليات. فاتظنزؿ لابد اف يكوف كبتَا وغرؼ 
لابد اف تكوف واسعة رغم انو قد لا تستخدـ الا مرة واحدة كل العاـ، والسيارة لابد اف تكوف جديدة  استقباؿ الضيوؼ
لببس التي بالأدراج لكافة الاحواؿ واتظناسبات. ىذه اتظتطلبات واتظظاىر الاجتماعية تشكل ضغطا على ومن اتظاركة، واتظ

ت الاجتماعية والمجاملبت التي قد تتسبب في ضياع تزاماالال افراد المجتمع يؤدي للمشكلبت النفسية، ىذا فضلب عن
 الوقت وفوات اتظصالح.

 الضغوط الصحية8 -

ولا يقصد بذلك الامراض اتظعتادة التي قد تعتًي الانساف بتُ اتضتُ والاخر. ما تنكن اف يؤدي للضغوط النفسية 
كتسب منو لقمة عيشو، او على قدرتو على ىو الاعتلبلات اتصسمية التي تؤثر على قدرة الانساف على العمل الذي ي

القياـ باتظهاـ التي يستمد منها شعوره وسلطتو في تػيطو وقيمة نفسو في اتضياة. ومن ىذه الامراض تظا تلتاج لتغيتَ في 
تظعيشة مثل أمراض السكر والضغط والأمراض العصبية واتضوادث وما ينتج عنها من إعاقات اسلوب اتضياة وتفط ا

 (34، ص 2019)عطتَ،  دية. اتصس

 الضغوط السياسية8 -

تلعب سياسة البلد الداخلية واتطارجية دورا رئيسا في تحديد الكثتَ من ملبمح حجم ونوعية الضغوط النفسية التي 
يتعرض تعا الافراد في تغتمعاتهم، وتنشأ ىذه الضغوط من عدـ الرضا عن انظمة اتضكم الاستبدادي والصراعات السياسية 

 تمع.في المج

 العوامل العقائدية والفكرية8  -

اف حالة التقاطع بتُ تدسك الفرد بما ىو عليو من افكار ومعتقدات وبتُ تسلط اتظؤسسات اتظركزية في تزلو على تغيتَ 
 افكاره اتفا تنعكس وتنشا ىذه الضغوط من عدـ الرضا عن انظمة اتضكم الاستبدادي والصراعات السياسية في المجتمع.

 افية8 الثق لضغوطا -

وتتمثل في استتَاد الثقافات والانفتاح على الثقافات اتعدافة الوافدة دوف مراعات للؤطر الثقافية والاجتماعية القائمة في 
 تغتمع، ىذا فضلب عن مشاىدة الفيديو والاعلبنات اتظستهجنة في القنوات الفضائية والتلفزيونية.

 الضغوط الأكاديمية8  -

 اخرة ومن اتظدرسة الى اتصامعة. لطالب من مدرسة الىتتمثل في انتقاؿ ا 
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 الضغوط الكيميائية8  -

للموارد الكيميائية بما في ذلك اتظواد اتظخدرة تعا دخل في اصابة الشخص بالضغط النفسي فاف اتظادة اتظخدرة 
 (53، ص2021)قنيدي، غمري، تؤدي الى تغتَات في اتظزاج، فيصبح الشخص متوترا وقلقا. 

 صادر الداخلية للضغوط النفسية 8 لدا-2-5

تتمثل في ذاتية الفرد أو التكوين النفسي لو مثل تفط الشخصية، الطموح اتظبالغ فيو، مدى التهيؤ والاستعداد النفسي    
وضعف اتظقاومة الداخلية، القيم والعادات، الدوافع والاتجاىات، كما قد ترجع الطريقة في إدراكو للظروؼ من حولو، 

صية ككياف منطوي على تشات وراثية وأخرى مكتسبة تشكل في تغموعها الإطار الرجعي الذي يؤثر في سلوؾ فالشخ
 (139، ص2008)السيد، الفرد في اتظواقف اتظختلفة. 

 الضغوط الشخصية8 -

تي ية الىي التي تنشا داخل الفرد ذاتو مثل ضغوط أسلوب اتضياة التي يتبعو والضغوط اتصسمية والعصبية والنفس
 (54، ص2021)قنيدي، غمري، تج عن تعاطي بعض الأطعمة واتظشروبات والأدوية التي يتعاطاىا الشخص بكامل إرادتو تن

  كما تشمل اتظصادر الداخلية الضغوط الانفعالية والنفسية، وتتمثل في: القلق، الاكتئاب اتظخاوؼ اتظرضية.    

 عات تتمثل في8 قسم "لازورس وكوهين" مصادر الضغوط إلى ثلاث لرمو -

وىي اتضوادث التي يتعرض تعا الفرد بشكل مفاجئ وعنيف ومن اتظمكن Cataclysamic 8الحوادث الجائحة -1
 أف تؤثر على إعداد كبتَة من البشر، مثاؿ ذلك الكوارث الطبيعية كالزلازؿ والعواصف والبراكتُ.

من الأفراد، وتكوف قوية قليل عدد  وىي ضواغط تؤثر فيPersonalstressors 8الضواغط الشخصية -2
وشديدة، وتتطلب من الفرد مواجهة وتكيف عاليتُ، ومثاتعا الأمراض العضوية والأمراض اتظزمنة واتظشكلبت النفسية  

 كالصدمات النفسية ووجود أمراض عصابية أو عقلية.

دة اتظنخفضة، والتي تتمثل في الاحداث اليومية ذات الشBackground stressors 8الضواغط العامة  -3
 فهي تفرض تهديدا مباشرا، يتًتب عليها أثارا سلبية تراكمية. ولكنها متكرر يوميا، ولذلك

( أف 2008وتؤكد الدراسات النفسية باف مصادر الضغوط متباينة ومتداخلة في نفس الوقت إذا ترى عبد القادر )
 مصادر الضغوط النفسية التي تناولتها البحوث تشمل ما يلي: 

عماؿ الإدارية، واتظسؤوليات الإضافية، وظروؼ العمل السيئة، والانتقاـ من العمل إلى أخر دوف تهيئة الفرد ة الأكثر   -
 نفسيا. 
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ضعف الامكانات اتظادية، واتضياة الاجتماعية، والإرىاؽ، وضعف النشاط، واتطوؼ من الفشل، والانعزالية والوحدة،   -
 وضعف الدافعية.

 سم إلى نوعتُ من حيث مصادر التوافق والانسجاـ مع الضغوط وتقا: لى أف الضغط النفسي يقإ 1995ويشتَ شكرابالٍ 

 وىي اتظصادر المحيطة بالفرد )اتطارجية(.الدصادر البيئية 8  -1

وىي ذات صلة قوى اتظتوفرة لدى الشخص أي مصادر الفرد الداعمة الداخلية و اتظقصود نقاط الدصادر الفردية 8  -2
والتي تساعده على التكيف مع مصدر الضغط، و التي يقوـ باستخدامها إزاء خطر الضغوط، و يوصف لفرد لدى االقوة 

الشخص بالنظر إلى اتظصادر باعتبارىا تفط سلوكي بانو طموح، قوي، قادر على قيادة نفسو، غتَ صبور، إذا يدخل في 
 يصبح عدوانيا اذا لم تتحقق رغباتو.صراعات مزمنة من اجل تحقيق اكبر قدر من الأعماؿ في اقصر وقت، و 

 مراحل الضغط النفسي 8 -6

 الدرحلة الأولى8 

تسمى بمرحلة الإنذار تتمثل مرحلة الإنذار في رد فعل الأوؿ للموقف الضاغط، وذلك عندما يدرؾ الفرد التهديد 
 النخامية.لغدة إلى االذي يواجو عن طريق اتضواس التي تنتقل منها إشارة عصبية إلى الدماغ وبالتحديد 

وتتميز ىذه اتظرحلة خصوصا بالتغتَات الفيزيولوجية، حيث تنكن اتصهاز العصبي السمبثاوي وغدد الادرينالتُ 
 بتعبئة أجهزة الدفاع في اتصسم، وبها يزداد إنتاج الطاقة إلى أقصاه تظواجهة اتضالة الطارئة ػػػ اتصديدة ػػػ ومقاومة الضغوط.

 تنفس ويدخل الفرد في حالة استعداد للقتاؿ أو اتعروب.مونات، وتسارع النبض والوذلك من خلبؿ إفراز اتعر 

 الدرحلة الثانية8 

تسمى مرحلة اتظقاومة تتطور بمرور الوقت مرحلة اتظقاومة دافعة اتصسم إلى العودة شيئا فشيئا الى طاقتو حتى 
حيوية معينة تكوف قادرة على الصد تظصدر عضاء إلى أتلافظ على السلوؾ اتظتكيف. وينتقل اتصسم من اتظقاومة العامة 

التهديد. مع أف الفرد يتكيف مع مصدر الضغط إلى أف ىناؾ حدود لعملية اتظقاومة من جانب اتصسم، إذ انو من اتظعلوـ 
أف جسم الإنساف يكتسب قدرا فوؽ الطبيعي من الطاقة تنكن أف يقاوـ التهديد او يتكيف بو مع التغيتَ، وتلاوؿ أف 

 جع إلى حالتو الطبيعية، وىذا الازدياد في الطاقة يطلق عليها طاقة التكيف.ير 

ومن خصائص ىذه اتظرحلة: تنامي النشاط، وخفض عملية جهاز اتظناعة عن طريق انقباض الطحاؿ، ونكوص سريع 
 للغدة الصنوبرية، والغدد اللمفاوية اتظنتجة للؤجساـ اتظضادة.
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 الدرحلة الثالثة8 

اؾ، تظهر ىذه اتظرحلة فجأة وبشكل غتَ متوقع، وفيها تكوف الطاقة اللبزمة للتكيف قد استنفذت الإنهرحلة تسمى م
وتبدأ العمليات اتصسمية في الانهيار، ويدخل اتصسم في اتظرحلة الأختَة اتظعروفة بالإنهاؾ، ويؤدي استمرار الاستجابات 

ة، وإذا استمر الضغط دوف مواجهة، فاف ذلك قد يؤدي إلى الدفاعية إلى أمراض التكيف مثل الاضطرابات السيكوسوماتي
 (58، ص2015)دلاتصة، الوفاة. 

 أسباب الضغط النفسي 8  -7

تعتبر الضغوط النفسية كافة من الظواىر الإنسانية اتظعقدة التي تتجلى في كافة المجالات البيولوجية والنفسية 
 في الوسط الذي يعيشوف فيو. تجسدةكوف موالاجتماعية والاقتصادية واتظهنية حيث إنها ت

وما تحويو من ضغوط الغلبؼ اتصوي ودرجات اتضرارة والكوارث الكونية ضيق السكن قلة عدد البيئة الطبيعية 8 -1
 اتضجرات وضعف الإضاءة.

 وما تحويو من ضغوط الثقافات الأسرية والتفاوت اتضضاري وكثرة الأقراف وصراع الأجياؿالبيئة الاجتماعية 8 -2
 واختلبؼ الاتجاىات واتظيوؿ وقلة نصيب الفرد من الرفاىية الاجتماعية.

حيث توجد ضغوط البطالة واتـفاض الإنتاج وعدـ عدالة توزيع الناتج القومي والتفاوت الضغوط الاقتصادية 8 -3
 الطبقي.

ياسية والثقافية ت السصراعاحيث تنشا الضغوط من عدـ الرضا عن نظاـ اتضاكم القائم والالضغوط السياسية 8  -4
 وىيمنة بعض القوى وعدـ أىلية النظاـ اتضاكم وعدـ القدرة على التكيف مع أوضاع السياسة القائمة.

ويكوف منشؤىا مهنة الفرد وما يقوـ بو من عمل مثل : الشقاؽ مع الزملبء وعدـ الرضا عن اتظركز الضغوط الدهنية 8 -5
 اتظبرر. الوظيفي واتظرتب والتًقية والتمييز غتَ

والتي تتمثل في ضغط اتظناىج والامتحانات والعقوبات والقواعد اتظدرسية وحفظ الزملبء وازدحاـ ضغوط مدرسية 8  -6
 (177، ص2010)مفتاح،الفصوؿ والواجبات الأخرى. 

 آثار الضغط النفسي 8 -8

الآثار حسب ىذه الضغوط  تزدادفرد و تعمل الضغوط النفسية بإحداث آثار على اتظستوى اتصسمي والسلوكي والنفسي لل
 وتنتد الأثر ليشمل تػيط الفرد والمجتمع الذي يعيش فيو. وفيما يلي عرض للآثار اتظتًتبة على الإحساس بالضغط: 
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 الآثار العقلية8  - أ

التقييم إف الضغط النفسي تمفض من القدرات العقلية مثل: الانتباه، التًكيز، الذاكرة وبالتالي يصبح العقل غتَ قادر على 
 ˓ى شكل النسيافبدقة للظروؼ الراىنة أو التنبؤ بالعواقب اتظستقبلية ولديو أكثتَ على العمليات اتظعرفية والتي تظهر عل

ضعف ذاكرة أو الصعوبة في استًجاع الأحداث  ˓الاضطراب في التفكتَ ˓الصعوبة في اتخاذ القرارات ˓الصعوبة في التًكيز
 تزايد عدد الأخطاء إصدار أحكاـ غتَ صائبة. ˓الفرداستحواذ فكرة واحدة على 

  الآثار الفيزيولوجية8 - ب

إف الضغط النفسي تلدث تحولات كيميائية داخل جسم الإنساف غتَ طبيعية ومثل ىذه الوضعية ستكوف أثار على 
ي بو في وىذا ما يضعف الصحة العامة للفرد ويؤد ˓صحة الفرد اتطاصة إذا كاف مستوى الضغط الذي يعالٍ منو عالي

آلاـ الظهر وبخاصة في اتصزء  ˓عسر اتعضم ˓التغيتَ في الشهية ˓التوتر العالي ˓رؽ الزائداتظراحل الأولى إلى أعراض كالع
الألم في العضلبت خاصة الرقبة والكتفتُ وعند استمرار ىذه الأعراض ستؤدي إلى أمراض كأمراض  ˓السفلي منو

 داع وضغط الدـ.، الصالربوالقرحة، اتصلطة الدماغية  ˓السرطاف

 الآثار النفسية والانفعالية8  -ج

وعدـ وضوح  ˓تكاد تجمع نتائج البحوث النفسية على أف للضغوط أثار نفسية تتمثل في اضطراب إدراؾ الفرد
وكذلك  ˓كما أف الضغوط الشديدة يؤدي بالفرد إلى الغضب واتطوؼ واتضزف والشعور بالاكتئاب ˓ مفهوـ الذات لديو

وقد أشار بعض الباحثتُ إلى أف معظم الأمراض تنشأ عن اتظواقف الضاغطة فقد وجد أف كثتَ  ˓تطجل والغتَةالشعور با
فجسم  ˓من اتظرضى سبق وأف تعرضوا لبعض اتطبرات التي سببت الضغط النفسي قبل أف يصابوا باتظرض بفتًة قليلة

ولكن عندما تصاب دفعات اتصسم بالضغط  ˓للمرضرجية الإنساف في الظروؼ العادية قادر على مقاومة الأسباب اتطا
 يكوف عندئذ عرضة للئصابة باتظرض.

 الآثار السلوكية8  -د

وىي تعد نتائج التغتَات النفسية والفيزيولوجية حيث تقل قدرة الشخص على اتؾاز اتظهاـ وأداء اتظهاـ التي 
لا شك سوؼ يؤثر على أدائو اتظهاري في فمثلب عندما يتعرض لاعب كرة قدـ ماىر للضغط النفسي فانو  ˓تكيدىا
وىذا تمتلف عن الضغط الذي يتولد من التحدي في الأداء اتظهاري الذي تلفز الشخص ويعده نفسيا  ˓اتظلعب

ومثاؿ ذلك ما تلدث في الدورات الأوتظبية حيث يكوف الضاغط ىو  ˓وفيزيولوجيا لتحقيق أعلى مستويات الأداء اتظهاري
رتيب عن طريق الأداء اتظهاري اتظرتفع من خلبؿ اتظنافسة وكذلك فاف كثرة الضغوط على تعلى أالتحدي للحصوؿ 

النفسية قد تقوده إلى بعض السلوكيات السلبية كالإفراط في التدختُ بشكل مبالغ فيو والنسياف بتعاطي الكحوؿ 
ة لتعمد الأذى بأنفسهم وقد يلجأ واتظخدرات وقد يشرع البعض في تعاطي العقاقتَ أو الزيادة في حجم اتصرعات المحدد

 (91-90-89ص˓2012˓مزيالٍآخروف بتدمتَ  ذواتهم بالانتحار.)
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 النظريات الدفسرة للضغط النفسي 8  -9

 نظرية التحليل النفسي8 -أ

يرى فرويد أف سبب الضغوط النفسيػػة ىي الصراعات اللبشعورية داخل الفرد خاصػػة لدى أولئك الذين يعانوف 
ىتمامات اتصنسية والعدوانية والعديد من الرغبات فقد ذكر علماء مدرسػػة التحليل النفسي أف والا شكلبتمن اتظ

الضغوط التػػػي يعالٍ منها الفرد في كل موقف أو سلوؾ ىي تعبتَ عن صراع ما بتُ نزاعػػػػات ورغبات متعارضة أو متباينة 
 سواء بتُ الفرد والمحيط اتطارجي أـ داخل الفرد نفسو.

ا للنظرية النفسية التحليلية فاف معظم الأفراد لديهم صراعات لاشعورية وىذه الصراعات تكوف لدى البعض بقوط
أكثر حدة وعددا فهؤلاء الناس يروف ظروؼ وأحداث حياتهم مسببات للضغوط النفسية واف أساليب مواجهة ىذه 

ضغوط فالذكريات اتظؤتظة واتظشاعر التي يرافقها اه الاع تجالضغوط يكوف عن طريق الكبت الذي اعتبره فرويد ميكانزلَ الدف
اتطجل والشعور تكبت في اللبشعور وكبػػػػت اتظشاعر والرغبات يتم في الطفولة اتظبكرة يرافق ذلك الشعور بالذنب تؽا يؤدي 

ل السرطاف إلى معاناة الفرد من أثار الضغوط النفسية وإصابتو لاحقا ببعض الاضطرابات النفسية وبعض الأمراض مث
 وأمراض القلب وغتَىا.

 النظرية السلوكية8 -ب

لقد فسر السلوكيوف أف الضغوط النفسية تنطلق من عملية التعلم التي من خلبتعا يتم معاتصة معلومات اتظواقف 
رتبطة أو م لأزمةاتططرة التي يتعرض تعا الفرد واتظثتَة للضغط وتكوف ىده اتظثتَات مرتبطة شرطيا مع مثتَات حيادية أثناء ا

بخبرة سابقة حيث يصنفها الفرد على أنها تؼيفة ومقلقة ويرى السلوكيوف كذلك أف التفاعلبت اتظتبادلة لدى الإنساف 
وواقعو أو مع البيئة الفيزيائية والاجتماعية التي يعيش فيها يعتبر متنبأ للسلوؾ قبل وقوعو ورأوا أف تكيف سلوؾ الفرد 

كوف بصورة ذات معتٌ ومغزى وأف جسم الإنساف ليس سلبيا بل ىو فعاؿ يسعى لأف حسب متطلبات اتظوقف المحدد ي
يتكيف ولا تفسر تفاعلبت اتصسم وحدىا بل أف جسم الإنساف وتػيطو الاجتماعي يفسراف معا ما يعانيو الفرد من 

 (19-18، ص2013)النوايسية،  اضطرابات.

 نظرية النسق النظري)سبيلبرجر(8 -ج

في القلق مقدمة ضرورية لفهم الضغوط عنده فقد أقاـ نظريتو في القػػلق على أساس التمييز برجر سبيل تعتبر نظرية
بتُ القلق كسمة والقلق كحالة ويقوؿ أف للقلق شقتُ تشػة قلق أو القلق العصابي أو اتظزمن وىو استعداد طبيعي أو اتجاه 

لق اتضالة ىو قلق موضوعي أو موقفي يعتمد على سلوكي تكعل القلق يعتمد بصورة أساسية على اتطبرة اتظاضية وق
الظػػػػػروؼ الضاغطة وعلى ىدا الأساس يربط سبيلبرجر بتُ الضغط وقلق اتضالة ويعتبر القلق الناتج ضاغطا مسببا تضالػػػػػة 

 القلق ويستبعد ذلك عن القلق كسمة حيث يكوف من تشات شخصية الفرد القلق أصلب .
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اىتم سبيلبرجر بتحديد طبيعػػػػػة الظروؼ البيئيػػة المحيطػػػػة والتي تكوف ضاغطة وتنيز بتُ ظرية ي للنوفي الإطار اتظرجعػػ
حػػػالات القلق الناتػػجة عنها ويفسر العلبقات بينها وبتُ ميكانيزمات الدفاع التي تساعد على تجنب تلك النواحي 

 إسقاط( وتستدعي سلوؾ التجنب.-إنكار-الضاغطة)كبت

 التعليم.-القلق-في ثلبث تػاور وىي: الضغطة سبيلبرجر وتتحدد نظري

 وتتبلور ىده المحاور كما يلي: 

 التعرؼ على طبيعة وأتقية الضغوط في اتظواقف اتظختلفة.-1

 قياس مستوى القلق الذي ينتج عن الضغوط في اتظواقف اتظختلفة.-2

 قياس الفروؽ الفردية في اتظيل للقلق.-3

 ب على القلق الناتج عن الضغوط.للتغلناسب توفتَ السلوؾ اتظ-4

 توضيح أكثتَ الدفاعات النفسية لدى الأفراد الدين تجري عليهم برامج التعليم تطفض مستوى القلق.-5

 تحديد مستوى الاتكابية.-6

 (50-49، ص 2018)أشتوي، قياس ذكاء الأفراد الذين تجري عليهم برامج التعليم ومعرفة قدرتهم على التعلم.-7

 لنسق الفكري)موراي(8 رية انظ -د

تدثل نظرية موراي تفوذجا في تفستَ الضغوط النفسية فالضغط عنده تنثل اتظؤثرات الأساسية للسلوؾ وىذه 
اتظؤثرات توجد في بيئة الفرد فبعضها مادي يرتبط باتظوضوعات والأخر بشري يرتبط بالأشخاص وىي تػكومة بعده عوامل 

التواصل كالعطف واتطداع والاتزاف والسيطرة والعدواف ويقسم موراي الضغوط النفسية  وطرؽ أسريةاقتصاديػػة واجتماعيػػة و 
 إلى نوعتُ: 

 ضغوط ألفا: وىي التي توجد في الواقع اتظوضوعي في بيئة الفرد. -

 (21-20، ص 2013)النوايسية، ضغوط بيتا: وىي الضغوط كما يدركها الشخص. -

 (8 نظرية التقدير الدعرفي)لازاروس -ه

قد نشأت ىذه النظرية نتيجػػة للبىتماـ الكبتَ بعملية الإدراؾ والعلبج اتضسػػي الإدراكي. والتقدير اتظعرفي ىو 
مفهوـ أساس يعتمد على طبيعة الفرد حيث إف تقدير كم التهديد ليس تغرد إدراؾ مبسط للعناصر اتظكونة للموقف، 

الشخصية مع الضغوط وبذلك يستطيع الفرد تفستَ اتظوقف ويعتمد تقييم ػػػو اتػػولكنو رابطة بتُ البيئة المحيطة بالفرد وخبر 
 الفرد للموقف على عدة عوامل منها: 
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العوامل الشخصية، العوامل اتطارجية اتطاصة بالبيئة الاجتماعية، العوامل اتظتصلة باتظوقف نفسو. وتعرؼ نظرية 
بتُ متطلبات الشخصية للفرد ويؤدي ذلك إلى تقييم التهديد التقدير اتظعرفي الضغوط بأنها تنشا عندما يوجد تناقض 

 وإدراكو في مرحلتتُ: 

 اتظرحلة الأولى: وىي اتطاصة بتحديد ومعرفة أف رفض الأحداث ىي في حد ذاتها شيء يسبب الضغوط. -

وما يعتبر ضغط  وقف.في اتظاتظرحلة الثانية: وىي التي تلدد فيها الطرؽ التي تصلح للتغلب على اتظشكػػلبت التي تظهر  -
بالنسبة لفرد ما لا يعتبر بالنسبة لفرد آخر ويتوقف ذلك على تشات شخصية الفرد وخبراتو الذاتية ومهاراتو في تحمل 

 الضغوط.

وأضاؼ لازاروس إلى عملية التقييم الأولي والثانوي عملية ثالثة وىي إعادة التقييم وىي التي من خلبتعا يعيد الفرد تقييم  
دراكو ومواجهتو للموقف الضاغط حيث يطور من أساليبو تظواجهة اتظوقف ودلك طبقا لإدراكو تظدى فعالية ىذه كيفية إ

 الفرد على معلومات جديدة. الأساليب أو نتيجة تضصوؿ

أف وانصب اىتماـ لازاروس على التقييم الذىتٍ ورد الفعل من جانب الفرد للمواقف الضاغطة واتفق مع ألتً كانوف على 
دث نتيجة للتفاعل بتُ الفرد والبيئة المحيطة وأكد بصورة خاصة على التقييم الذىتٍ من جانب الفرد ومن ثم ضغط تلال

 (55-54-53، ص 2018)أشتوي،     اتضكم على اتظوقف اتظواجو وتصنيفو فيما يتعلق بالضغط.

 النظرية الدعرفية8 -و

وث الضغوط عند الإنساف وترى أف الإنساف يدرؾ ترى ىذه النظرية أف ىناؾ عوامل تتداخل فتؤدي إلى حد
حسيا وعقليا تظواجهة اتظواقف مستعينا في إدراكو على رصيد معرفتو السابقة لذا يأمل أف يكوف سليما ليضاؼ  إدراكا

 الإدراؾ اتصديد كمعرفة جديدة إلى ما سبق.

رد وطريقة إدراكو وتفستَه تظا  الفتفكتَ كما ترى ىذه النظرية أنو لا تنكن فصل الاضطرابات النفسية عن طريق
 يرد إليو من معلومات تتوقف بصفة أساسية على تػتوى التفكتَ اتظعرفي للفرد.

وتقوـ ىذه النظرية على أساس من العلبقة والعملية. فمن ناحية العلبقة فإنها تتضح في تعريف الضغط على أنو علبقة بتُ 
 عملية فإف ىذا لو معنياف بالنسبة تعا: الشخص والبيئة أما كونها تبتٍ على أساس من 

 أولا: إف الشخص والبيئة تقا في علبقة دينامية تتغتَ باستمرار.-

 ثانيا: أف ىذه العلبقة ذات وجهة ثنائية من حيث كوف الشخص والبيئة يؤثر كل منهما على الأخر.-

 للضغط وللنتائج التكيفية اتظتصلة بو.  وسيطتُامل ككما تفتًض ىذه النظرية أف ىناؾ عمليتتُ تقا التقدير اتظعرفي والتع
 (57-56، ص 2018)أشتوي،
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 نظرية التوافق بين الفرد والبيئة8  -ي

تربط ىذه النظرية بتُ إدراؾ الفرد لإحدى اتظهاـ وإدراكو لقدراتو على إكماؿ تلك اتظهمة وما لديو من حافز 
ة تفتًض بأنها الشعور بالضغوط النفسية يزداد عندما تتسع الفجوة بتُ على إكماتعا وبالتالي فنظرية التوافق بتُ الفرد والبيئ

  مكانياتو للتكيف.الفرد والبيئة وبالتالي فمقدار الضغط يتفاوت حسب مستوى التحدي الذي يواجهو الفرد ومقدار إ

 (21، ص 2013)النوايسية،

العلماء والباحثتُ في دراسة  وجهاتلبؼ تلقد تعددت النظريات التي تناولت تفستَ الضغوط وذلك تبعا لاخت
الضغوط حيث ينظر كل منها من جانب تؼتلف وما توصل إليو عالم من العلماء تمتلف عن ما توصل إليو الأخر فكل 
نظرية تكشف عن جانب من اتضقيقة الكائنة في ظاىرة الضغوط النفسية ورغم اختلبؼ الآراء ضمن كل نظرية إلا أف كل 

من جوانب الضغوط وتكاد تجمع على أف الضغوط النفسية تؤثر على اتصسم ويظهر أكثتَىا في رأي يؤكد جانب معتُ 
شكل إجهاد نفسي أو فيزيولوجي في نفس الوقت أي أف عواقب الضغوط النفسية يتلقاىا اتصسم والنفيس وتتًؾ أثارىا 

 اتصسمية والنفسية على الفرد الواقع تحت وطأتها.

 8  قياس الضغط النفسي -10

اس الضغط في اتظختبر)اتظقاييس الفيزيولوجية( حسب شيلي تايلور من طرؽ اتظعاصرة الشائعة في دراسة الضغط يق
القياـ بتعريض تغموعة من الأفراد في اتظختبر الأحداث تسبب الضغط لفتًة قصتَة، ثم ملبحظة التأثتَ الذي تلدثو الضغط 

غدد الصماء و استجاباتهم السيكولوجية كل ىذا يرتبط بظهور مؤثرات عن طريق قياس ردود أفعاتعم الفيزيولوجية ونشاط ال
على مستوى النشاط السمبتاوي : كزيادة ضربات القلب، لزوجة الدـ، ارتفاع ضغط الدـ، شدة الإفرازات الغدية 

زيادة إفراز لتُ كدرناالعصبية، تؽا يقدـ دليلب على زيادة نشاط أجهزة اتعيبوتلبموس والغدة النخامية اتظنشطة لقشرة الأ
 الكورتيزوؿ .

 الدقاييس والاختبارات النفسية8 -أ

حسب طو عبد العظيم حستُ توجد عدة طرؽ تستخدـ في دراسة الضغوط وقياسها منها اتظلبحظة اتظقابلة 
عن والاستبيانات وتعد الاختبارات أكثر الطرؽ استخداما في دراسة الضغوط، فهناؾ منها ما تقي الضواغط واتظثتَات 

 (.1967طريق قياس أحداث اتضياة كمقياس ىوتظز وراىي )

ويقوؿ شيلي تايلور يعتبر ىوتظز وراىي من الرواد في ميداف حوث الضغط، حيث قاما بتحديد الأحداث التي 
 تدفع الأفراد لإجراء أىم تغيتَات في حياتهم. 

  منها:ويوجد العديد من الاختبارات واتظقاييس التي تقيس الضغط نذكر 

 اختبار لفنستاين8  -
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( بهدؼ قياس مؤشر إدراؾ الضغط، 1993أعد ىذا الاختبار من طرؼ الباحث لفنستاين وآخرين سنة )
 عبارة تفيز منها بنود مباشرة وبنود غتَ مباشرة. 30يتكوف ىذا الاختبار من 

 عبارة، وتتمثل في العبارات رقم:22البنود اتظباشرة: تدثل 

 .30ػ28ػ27ػ26ػػ24ػػ23ػ22ػ20ػ19ػ18ػ16ػ15ػ14ػ12ػ11ػ 9ػػ8ػ6ػػ5ػ4ػ3ػ2

وتدؿ ىذه العبارات على وجود مؤشرات الضغط اتظرتفع عندما تكيب عليها اتظفحوص بالقبوؿ اتجاه اتظوقف 
 وعلى مؤشر إدراؾ الضغط اتظنخفض عندما تكيب عليها اتظفحوص بالرفض.

. وتدؿ ىذه العبارات على 29ػ25ػ21ػ17ػ13ػ10ػ7ػ1: الرقمعبارة، وتتمثل في عبارات 08تدثلالبنود غير الدباشرة8 
وجود مؤشرات الضغط اتظرتفع عندما تكيب عليها اتظفحوص بالرفض اتجاه اتظوقف وعلى مؤشر إدراؾ الضغط اتظنخفض 

 عندما تكيب عليها اتظفحوص بالقبوؿ.

 3776مقياس الضغوط النفسية8 داود -

لبقات مع الوالدين لٍ تغالات تغاؿ اتظدرسة، المجاؿ النفسي الع( فقرة موزعو على تذا61ويتكوف اتظقياس من )
والأخوة، العلبقة مع الزملبء، العلبقة مع اتظدرستُ، الأمور اتظالية والاقتصادية، العلبقات مع اتصنس الأخر والانفعالات 

لبث درجات من ث تدرجاواتظشاعر واتظخاوؼ، والتخطيط للمستقبل. وقد أدرج أماـ كل فقرة من الفقرات مقياس م
= أعالٍ من ىذه اتظشكلة بدرجة بسيطة 2=لا أعالٍ من ىذه اتظشكلة .1حسب أسلوب ليكرت على تؿو التالي: )

( حيث يدؿ اقتًاب 183ػ  61= أعالٍ من ىذه اتظشكلة بدرجة شديدة(. وتتًاوح الدرجة الكلية على مقياس بتُ )3.
( 61 بدرجة عالية من الضغط النفسي، اقتًابو من اتضد الأدلٌ )( على انو يعال183ٍدرجة الفرد من اتضد الأعلى )

 اتـفاض مستوى الضغط النفسي لديو.

 مقياس الضغط النفسي8 "بدرية وكمال احمد".-

 بندا موزعة على تسسة أبعاد وىي:  66ويتكوف ىذا اتظقياس من

ع ابنائها اسئلتو: او م زوجهاخاصة باتضياة الشخصية للمرأة، سواء تعلق بعلبقتها مع بعد أسرى8 ػ 
 .63ػ62ػ58ػ57ػػ55ػ54ػ53ػ51ػ50ػ46ػ42ػػ41ػ34ػ32ػ25ػ24ػ23ػ20ػ15ػػ14ػ12ػ11ػ9ػ8ػ3ػ2

يتمثل في علبقتها بزملبئها، وعلبقتها بمرؤوسها، اي انو يدؿ على تفاعل اتظرأة العاملة مع العناصر بعد مهني8  ­
لتي تساىم بشكل او بآخر في حدوث الضغط النفسي البشرية اثناء أدائها تظهامها اتظهنية، ىذه العلبقات ا

 .64ػ61ػ60ػ59ػ52ػ54ػ40ػ39ػ31ػ30ػ22ػ21ػ16ػ10ػ7لديها: وبنوده ىي: ػ

 .66ػ65ػ44ػ32ػ27ػ26ػ19ػ18متعلق بأعراض جسدية قد تعالٍ منها اتظرأة، وبنوده ىي: ػبعد صحي8  ­
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كالتنزه وتؽارسة الرياضة، يزيد من   ختَة،ه الأفعدـ التمتع بهذبعد عدم القدرة على التمتع بمناهج الحياة8  ­
 .49ػ48ػ38ػ37ػ17ػ13ػ6معاناتها، وبنوده 

: يتضمن أحداث تعرضت إليها اتظرأة منذ طفولتها إلى غاية اللحظة اتضالية، التي تعا دور  بعد الأحداث الطارئة ­
بنوده كبتَ في ضعف ميكانيزمات الأنا التي تزيد من إمكانية تعرض اتظرأة للضغط النفسي، و 

 .56ػ47ػ35ػ29ػ28ػ5

 يطبق ىذا اتظقياس بطريقة تراعية، حيث تنكن إجراءه على تغموعة كبتَة من الأفراد في وقت واحد. ­

 (106، ص2019)أيبو،  

 طرق قياس الضغط النفسي8 -ب

يقاس الضغط النفسي عند الإنساف بعدة وسائل أو أدوات، ومن تلك الأدوات، أدوات القياس النفسي 
 اتظتخصصتُ في موضوع القياس النفسي أو الإكلينيكي. ة لدىستخدماتظ

وتكوف تلك الأداة إما مكتوبة، أي عن طريقة الإجابة على بعض الأسئلة، ثم تحسب الإجابات لتستخرج نسبة 
العقلي أو قوة  –الإجهاد أو كمية الضغوط الواقعة على الفرد، او يقاس بواسطة أجهزة عملية تقيس التوازف اتضركي 

 لانفعالات وشدتها، ومن الأدوات الشائعة استخداـ اتظقاييس اتظكتوبة. ا

أيضا توجد عدة طرؽ تستخدـ في دراسة الضغوط وقياسها من اتظلبحظة واتظقابلبت والاستبيانات، وتعد 
 الاختبارات أكثر طرؽ استخداما في دراسات الضغوط، بالإضافة إلى ذلك الطرؽ الفيسيولوجية.

 بعض الفقرات التي تدؿ على وجود ضغوط معينة: Holmes and raheوراىي  ىوتظزقياس ونذكر من م

 ػ وفات اتظقربتُ )الزوج او الزوجة(.1

 ػ الطلبؽ.2

 ػ الانفصاؿ عن زوج او الزوجة 3

 ػ حبس او حجز او ما شابو ذلك. 4

 ػ موت احد افراد الاسرة اتظقربتُ. 5

 ػ فصل عن العمل. 6

 منة(الاسرة )بعض الامراض اتظز ػ تغتَ في صحة احد افراد 7

 ػ تغتَ مفاجئ في الوضع اتظادي.8
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 ػ وفاة صديق عزيز. 9

 ػ الاختلبفات الزوجية في تػيط الاسرة.10

 ػػ سفر احد افراد الاسرة بسبب الدراسة او الزواج او العمل.11

 ػ خلبفات مع اىل زوج او الزوجة.12

 مة. ػ التغتَ اتظفاجئ في السكن او تػل الاقا13

 ػ تغتَ شديد في عادات النوـ أو الاستيقاظ.14

وفي اتضقيقة لا توجد وسيلة قياس مناسبة لكل المجتمعات لقياس الضغوط، لذلك تختلف وسائل وطرؽ قياس 
الضغوط باختلبؼ المجتمعات واختلبؼ المجاؿ الذي تعد لو اتظقاييس، فهناؾ مقاييس تستهدؼ قياس الضغوط اتظهتٍ، 

لقياس الضغوط الأكادتنية لدى الطلبب، ومقاييس أعدت لقياس الضغوط الأسرية وضغوط ومقاييس أخرى أعدت 
الوالدين، كما أف اتظقاييس اتظستخدمة في قياس الضغوط تختلف باختلبؼ العمر الزمتٍ للؤفراد، فهناؾ مقاييس تقيس 

 ذلك الراشدين.الضغوط لدى الأطفاؿ واتظراىقتُ، ك

 (30، ص2008)ماجدة، غوط كثتَة ومتنوعة. س الض قياإذف اتظقاييس اتظستخدمة في

 الضغط النفسي لدى الدرأة8  -11

أصبحت اتظرأة خلبؿ الربع الأختَ من القرف العشرين في تغتمعاتنا العربية تشارؾ أسرتها في تحمل اتظسؤولية ويقع 
طموحاتو إضافة إلى زيادة  عليها أيضا عبء اتضياة من خلبؿ معايشتها مع أسرتها. فهي تتحمل أكثر بمشاركة الزوج

مصادر الضغوط الناتجة عن الواجبات اتظنزلية وتربية الأولاد وتوفتَ الراحة للعائلة في الأوضاع الاعتيادية أو في خالات 
لأزمات وابتعدت عن الاستقرار والتماسك نتيجة اتساع الأزمات وخاصة وتؿن نعيش في تغتمعات عصفت بها ا

 الطموحات.

قدر معاناة الرجل من حيث عدـ الاستقرار والتهجتَ وعدـ الشعور بالأماف والبحث الدائم تَا بأة كثعانت اتظر 
عن اتظستقبل الأمتُ فإذا كانت ردود الأفعاؿ لدى الرجاؿ تتضح حالات الكآبة والتحدث بصوت مسموع وىو تنشي في 

ؾ العادة الشهرية والصداع وحالات الشارع فعند اتظرأة تظهر على شكل أعراض جسمية مثل انقطاع الطمث وارتبا
الانهيار ما بعد الولادة والاكتئاب وظهور أعراض سن اليأس اتظبكر ومن الأعراض الظاىرة اتظصاحبة للبضطرابات الشراىة 

 فقداف الشهية للطعاـ أعراض عصاب الفم.

 فالنساء معرضات لصنفتُ من الضغوط تقا: 

 ضغوط تتعلق بهويتهن البيولوجية. ­
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 تظمارسة الأسرية.لق باط تتعضغو  ­

إف اتظرأة حينها تتعرض للضغوط الناتجة عن دورىا البيولوجي وما يرافقو من تشنجات وأعراض كسرعة التأثر والغضب 
 أو اختلبؿ في ساعات النوـ أو حالات الصداع اتظستمر.

قاومة اتصسمية وبمرور ما ىي إلا نتائج لتلك الضغوط التي ما عادت تقوى على تحملها وبالتالي تضعف لديها اتظ
 بها إلى اتظوت. الزمن تنهار اتظقاومة وتكوف عرضة للؤمراض بأنواعها وربما تؤدي

أما الضغوط الناتجة عن الدور الأسري وتػاولة التشبث بما أمكن من تداسك الأسرة في مثل ىذه الظروؼ التي تدر بها 
بعدـ الاستقرار للعائلة يشكل حد ذاتو ضغطا كبتَا  حساستى الإوالانتقالات اتظستمرة في السكن أو بتُ البلداف أو ح

على رب الأسرة وضياع اتعدؼ وضبابية اتظستقبل للعائلة وىو يشكل لدى اتظرآة اتصزء الأكبر من ىذه اتظعضلة تدتص 
 تؼاوؼ الرجل من خلبؿ إضفاء الأماف على أفراد الأسرة وتبدد مشاعر اتطوؼ.

فعاؿ في اتضفاظ على قوة الأسرة في مواجهة  ر داخل الأسرة إتفا تشارؾ بشكلإف اتظرأة عندما أكخذ ىذا الدو 
ضغوط اتضياة بإشكاتعا الاقتصادية واتظالية والضغوط الناتجة عن عدـ وضوح الرؤية للمستقبل والبحث الدائم عن 

 (.40-39)بدراف، صالاستقرار. 

 الضغط النفسي و فتًة الحمل 8  -12

تصميلة لتكوف العائلة، خاصة لدى اتضمل اتظخطط لو، وقد تعتبر معظم النساء خلبؿ تًة اي الفتعتبر فتًة اتضمل ى
فتًة اتضمل ضغوطات شائعة تتمثل بالتغتَات اتصسمانية والاىتماـ بالولادة واتظخاوؼ اتظرتبطة بها، وصحة اتصنتُ والتغتَات 

 التي ستحدث في العلبقة الزوجية مع الأب.

لتي تؤثر على نتيجة اتضمل بولادة أطفاؿ قليلي الوزف أو  ضغوطات نفسية عالية وابعض النساء اتضوامل تعتبر
حدوث الولادة اتظبكرة بالأخص للنساء اتضوامل اللواتي يعانتُ من مشاكل إضافية مثل: ارتفاع ضغط الدـ، سكري 

 اتضمل.

اتضامل لو أكثتَات على مرأة يا للوقد تتعرض بعض النساء اتضوامل إلى العنف من الشريك الذي يعد ضغطا إضاف
نتائج اتضمل مثل، الولادة اتظبكرة، الإجهاض واتظرتبط بالعنف اتصسدي، وفاة اتظولود وفي بعض اتضالات موت الأـ، وتعتبر 
اتظرأة اتضامل التي تتعرض للعنف الشريك أعراض التوتر والاكتئاب والصدمة، عدـ الاىتماـ بالصحة اتصسدية والعامة، 

بالأماف، أكثر من اتظرأة اتضامل التي لا تتعرض لعنف الشريك، ومن مسببات ىذا العنف)عنف الشريك(  عدـ الشعور
لدى الزوج والمحيط بو، زيادة الفقر، قلة اتظصادر الداعمة اتظوجودة، متطلبات اتضمل والولادة واتظرتبطة بالتكاليف اتظادية، 

 دينية اتظتعصبة.يم ال، القالقيم الاجتماعية التقليدية للؤدوار اتصنسية

 وأما فيما يتعلق بالضغوطات النفسية اتظرتبطة بفتًة اتضمل فتشمل التقسيمات التالية وحسب فتًة اتضمل: 
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 الثلث الأول8 وتشمل الثلاث أشهر الأولى من الحمل8 

 وأىم الضغوطات التي توافقها: 

 اتظشكلبت العضوية مثل القيء والغثياف. ­

 اتطوؼ من الإجهاض. ­

 اتصنتُ خاصة من نقل العدوى والأمراض أو الأدوية لديو.على  القلق ­

 عدـ الاستعداد النفسي والاقتصادي للحمل. ­

­ .  التعب اتصسمي والإرىاؽ واتظيل للنوـ

 اضطرابات العلبقة اتصنسية بتُ الزوجتُ بسبب اتطوؼ من الإجهاض والتعب وفقداف الرغبة اتصنسية  ­

 تعا أثناء اتضمل وبعد الولادة.تلصل ن أف انشغاؿ اتظرأة بنفسها وفيما تنك ­

 كثتَ من النساء يعانتُ من تناقض في مشاعر من حوؿ اتضمل نفسو، حتى لو كاف اتضمل برغبتهن. ­

ومن أىم الضغوطات التي ترافق ىذه الثلث الثاني من الحمل8 من بداية الشهر الرابع إلى نهاية الشهر السادس، 
 اتظرحلة: 

 ا بصحة اتصنتُ وسلبمتوانشغاؿ اتظرأة اتضامل كثتَ  ­

تعالٍ بعض النساء من مشكلبت جسمية مثل تورـ الساقتُ وثقل اتضركة بسبب زيادة الوزف الضعف العاـ  ­
 والإرىاؽ، النعاس وألاـ الظهر.

 تتقبل اتظرأة اتصنس بشكل أفضل، بسبب ارتفاع اتعرمونات اتصنسية واختفاء، القيء. ­

 بع وحتى الولادة.السا الشهرالثلث الأخير من الحمل8 من بداية  ­

 أىم الضغوطات ىذه اتظرحلة: 

 اتطوؼ من ولادة الطفل مبكرا قبل أوانو.  ­

 اتظصاريف اتظادية اتظرتبطة بعملية الولادة واللبزمة لتًبية لطفل. ­

 التحضتَ تظيلبد الطفل وما يلزمو من ملببس وحاجيات. ­

 املة.التفكتَ بتًبية اتظولود والعناية بو، خاصة إذا كانت الأـ ع ­
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اتظخاوؼ ترافق أواخر ىذه الفتًة وىي اتطوؼ من آلاـ اتظخاض والولادة، واتطوؼ على حياة وعلى الطفل  ­
 (31، ص2011)عبد الفتاح، غالً، واتطوؼ من المجهوؿ. 

II-8 استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية 

 مفهوم الدواجهة 1-8

طة يقيم الفرد من خلبتعا قدراتو وإمكانياتو على ية نشا عملعرفت اتظواجهة في "معجم علم النفس الكبتَ" بأنه
 مواجهة اتضياة، وباتطصوص مواجهة اتظواقف الضاغطة والنجاح في التعامل معها وضبطها"

: فيعرؼ اتظواجهة على أنها:" العملية اتظتبناة من قبل الفرد تظواجهة مهددات البناء النفسي، 1963فريدماف 
 (28، ص 2022)بوطالب، ا القياـ بوظائفو بشكل فعاؿ".   وذلك ليستطيع الفرد من خلبتع

: أنها تغوعة من اتظعلومات والسلوكيات الوجدانية واتظعرفية والاجتماعية اتظكتسبة والتي يستخدمها الأفراد 1985ثوتس 
دث ؾ اتضإدرا عند التعرض للضغوط وىذه اتظهارات تنكن أف تكوف فعالة أو غتَ فعالة وىي تتضمن قدرة الفرد على

 (9، ص 2018)ايت تزودة، وتقييمو وإعادة تقييم الفرد ما لديو من إمكانات وقدرات للتوافق مع اتضدث." 

ومن ىنا نستنتج من تعريف اتظواجهة انها الية نفسية وسلوكية يستخدمها الفرد للتعامل مع الضغوط والتحديات، بهدؼ 
 اتضفاظ على التوازف النفسي وتحقيق التكيف الفعاؿ.

 تعريف استًاتيجيات مواجهة الضغوط 8 -2

" استًاتيجيات التكيف ىي الصورة من حل اتظشكلة، وأف اتظواجهة تتضمن تغموعة من ( 1985)يعرفو كوكس 
الاستًاتيجيات اتظعرفية والسلوكية التي يستخدمها الفرد في التعامل مع أحداث اتضياة الضاغطة التي يتعرض تعا واتطبرات 

 (29، ص 2022)بوطالب، ".   ناتجةية الالانفعال

واجهة الضغوط بأنها:" اتصهود السلوكية واتظعرفية التي يقوـ بها الفرد تطفض ماستًاتيجيات ( 1986)ويعرؼ ماثتٍ
 أو تحمل مطالب الضغوط، ويرى أف فاعلية جهود اتظواجهة التي يقوـ بها الفرد تتوقف على سلوؾ اتظواجهة ومصادرىا."

للصحة النفسية أي التكيف وما يعتُ عليها وما يعيقها وما يبحث فيها من  " لدراسة العلميةعرفو صلبح تؼيمر 
اضطرابات وأشكاؿ تؼتلفة تعذه الاضطرابات وذلك حتى يكوف من اتظمكن البقاء على ىذا التكيف أو الوقاية تؽا يتحدد 

التمتع بالصحة، العقل واتصسم وليس  تتضمنابية من أشكاؿ الاضطرابات وعالج الفرد منها أو بمعتٌ أخر ىي حالة إتك
 (76، ص 2020)جخراب،  عجز أو خلو اتظرء من أعراض اتظرض.
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" بانها تغموعة من النشاطات او الاستًاتيجيات الدينامية سلوكية او اتظعرفية  1994يعرفو لطفي عبد الباسط 
 كلة او لتخفيف التوتر الانفعالي اتظتًتب عليها". يسعى من خلبتعا الفرد تظواجهة الضغوط واتظواقف الضاغطة او تضل مش

 (76، ص 2020)جخراب، 

ويعرؼ موس استًاتيجيات مواجهة الضغوط بأنها: " أتفاط سلوكية تكيفية متعلمة تستهدؼ حل اتظشكلة، 
 (429، ص2020)عيسات، تغبر،  والسيطرة عليها وكفها".

ا اساليب معرفية وسلوكية يستخدمها الفرد ط انهالضغو ومن ىنا نستنتج من تعريف استًاتيجيات مواجهة 
للتكيف مع اتظواقف الضاغطة وتقليل أكثتَىا السلبي، وتشمل ىذه الاستًاتيجيات اتصهود اتظعرفية والسلوكية للحد من 

 التوتر، وتعتمد على طبيعة الضغوط واتظصادر اتظتاحة.

 الفرق بين الدواجهة والتكيف8 -

بالتكيف وتطور الاجناس، التي ترى باف الفرد تنتلك  عيتو من النظريات اتظتعلقةاف مفهوـ اتظواجهة اخذ مرج
تغموعة من الاستجابات سواء كانت فطرية او مكتسبة تسمح لو بالبقاء والاستمرار اتجاه تؼتلف التهديدات، خاصة 

، اتعروب(، وىذا ما اكده العديد من ا عتبار اف العملية تُ بالباحثعندما يتعرض الى موقف خطتَ او عدو )اتعجوـ
 ط الضغط باتظواجهة تعتبر كجزء من ميكانيزمات التكيف للتصدي لصعوبات اتضياة.بالدينامية التي تر 

كل من اتظواجهة والتكيف بشكل واضح، فالتكيف مفهوـ واسع جدا يضم كل ( 1984)حدد "لازاروس و فولكماف "
افعاؿ الكائنات اتضية خلبؿ تفاعلها مع ظروؼ ومتغتَات المحيط، من علم النفس والبيولوجيا، كما انو يتضمن كل ردود 

من تؼتلف استجابات التوافق لدى الفرد الا انو لا تمتص باتظقابل فاف اتظواجهة مفهوـ خاص ونوعي حتى واف كاف يتض
ر من خلبؿ اتصدوؿ ؽ أكثالفر  الا بردود الافعاؿ اتجاه اتظواقف البيئية التي يدركها الفرد على انها مهددة لو وتنكن تفصيل

 التالي: 

 تنثل الفرؽ بتُ اتظواجهة والتكيف -1-جدوؿ

 التكيف اتظواجهة

 ػػ مفهوـ ضيق وتػدد.

 ػػ تمص الانساف.

ػػػ يضم ردود الفعل ازاء وضعيات في البيئة يدركها الفرد على 
 انها مهددة لو.

 ػػ تستخدـ جهود معرفية وسلوكية واعية. 

 ػػػ مفهوـ واسع.

 الكائنات اتضية.  مل كلػػ يش

م كل ردود افعاؿ الكائنات اتضية خلبؿ تفاعلها مع ضػػ ي
 تؼتلف الظروؼ البيئية.

 ػػػ ردود افعاؿ متكررة والية. 
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ومنو نستنتج اف الفرؽ بتُ اتظواجهة والتكيف باف اتظواجهة مفهوـ ضيق وتػدد تمص الانساف ويتضمن   استجابات 
لتعامل مع الضغوط واتظواقف اتظهددة، اما التكيف مفهوـ واسع يشمل كل الكائنات اتضية، معرفية وسلوكية واعية تهدؼ ل

 ئة لضماف البقاء والتوافق مع الظروؼ المحيطة.وىو عبارة عن ردود فعل تلقائية تحدث استجابة للبي

 الفرق بين الدواجهة و الدفاع 8  -4

 freud etتحليل وعلم النفس الدينامي تحدث مرتبطا بتطور ال 19ظهر مفهوـ الدفاع في نهاية القرف 
breuler    عور عندما يفشل الكبت في في احاثهم الاولى باف الافكار اتظزعجة واتظشاعر اتظؤتظة تنكن اف تتسرب الى الش

من اجل  السيطرة عليها، كما وصف فرويد في النصوص الاولى لنظريتو اتظختلفة تظيكانيزمات الدفاعية التي يلجا اليها الفرد
 تحويل او تشويو او انكار الافكار غتَ اتظقبولة من اجل اتضفاظ على كيانو واتزانو الداخلي.  

بعد تطور مفهوـ الدفاع، تطرؽ فرويد الى مفهوـ الكبت مشتَا الى الدور الكبتَ الذي يلعبو ىذا اتظيكانزلَ وىذا 
لدفاع بانو صراع الانا ضد الافكار واتظشاعر اتظؤتظة حيث عرؼ ا 1926ما وضحو في كتابو " الكف والعرض والقلق سنة 

 معتبرا الكبت كواحد من ميكانيزمات الدفاعية الأساسية.

والسبعينات من القرف اتظاضي وبعدما كانت كل الاحاث مكرسة للبحث في  انطلبقا من سنوات الستينات
تظصطلح لأوؿ مرة من طرؼ لازاروس سنة مكانيزمات الدفاع اتجهت للبحث في مصطلح اتظواجهة وقد استعمل ىذا ا

1978. 

كاف ىناؾ التباس وتداخل بتُ اتظصطلحتُ الدفاع واتظواجهة، مع اف ميكانيزمي   1980و 1960في الفتًة ما بتُ 
 لتبتُ الفروؽ بينهما:  1977التسامي والدعابة كانا تقا الاكثر تكيفا مع اتظفهوـ اتصديد، الى اف جاءت تػاولة ىاف 

 اع: مات الدفميكانز -أ

صلبة، تعمل على مستوى اللبشعور، لا تنكن للفرد مقاومتها ترتبط بصراعات نفسية داخلية بالشخصية وبإحداث اتضياة 
 دؼ الى خفض القلق الذي يسببو اتظوقف الى مستوى قدرة الفرد على التحمل.اتظاضية ى

 استًاتيجيات اتظواجهة:-ب

بالواقع اتضالي، وظيفتها السماح للفرد ، تتغتَ حسب ما يتطلبو اتظوقف، مرتبطة تتميز باتظرونة، تعمل على مستوى الشعور
 بالسيطرة وتخفيض او تحمل الاضطرابات الناتجة عن اتظواقف اتضالية الضاغطة.

 تختلف اتظواجهة عن مكانيزمات الدفاع في انها تػاولات شعورية تظواجهة مشاكل اتضالية اتضديثة.
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 تُ اتظواجهة والدفاع.تنثل الفرؽ ب -2-جدوؿ

 ميكانيزمات الدفاع اتظواجهة

 ػػػ مرنة 

 ػػػػ شعورية 

 ػػػػ مرتبطة بالفرد والبيئة 

ػػػ تهدؼ الى خفض الاضطرابات الناتجة عن اتظواقف الضاغط 
 اتضالي 

 ػػػػ صلبة

 ػػػ لاشعورية  

 ػػػ مرتبطة بصراعات شخصية 

 ػػػ مرتبطة بإحداث اتضياة اتظاضية 

لقلق الى مستوى قدرة الفرد على الى خفض اػػػ تهدؼ 
 التحمل  

 

                                                                                                                                             
 (80، ص2012)جبالي، 

قد تؤدي إلى اتعروب من ا ميكانيزمات الدفاع غالبًا ما تكوف غتَ واعية و اتظواجهة تعتمد على الوعي وتحقيق التوازف، بينم 
 الواقع بدلًا من مواجهتو.

 أساليب الدواجهة 8 -5

 ىناؾ نوعاف من أساليب اتظواجهة تقا:

 أساليب بيولوجية 1-5-8

ما قبل تعرضو تعذه قد يؤدي تعرض الكائن اتضي للمثتَات إلي اخػتلبؿ اتزانػو الكيميػائي واتضيوي الذي كاف قائ
ي لاتخاذ استجابة معينة تعيد إليو حالة الاتزاف السابقة ، فتعرض العتُ مثلب الضوء يغتَ من اتظثتَات، وفي ىػذه اتضالػة يػسع

اتضالة الكيميائية لشبكة العتُ نتيجة سقوط الضوء عليها ، وىذا التغييػر الكيميائي يتحوؿ الي تغيتَ كهربائي وشحنة  
قلها العصب البصري إلػي اتظخ لإتداـ عملية الإبصار ، ولكن إذا ما تعرضت العتُ لضوء مبهر شديد يكوف كهربائية ين

 -التغتَ الكيميائي الناتج شديدا ىو الأخر حيث تلدث ألم  ويعرض شبكة العػتُ للخطر وفي ىذه اتضالة يسعي العضو 
ثتَ الذي أدى إلى انو مرة اخرى وذلك بغلق جفن العتُ لإبعاد أكثتَ اتظإلي إزالة الألػم النػاتج فػي تػاولة استعادة اتز  -العتُ 

 اختلبؿ حالة الاتزاف.

ولا تتوقف عملية الاتزاف البيولوجي على جزء بعينة من جػسم الإنػساف، ولكن تكاد تريع اتطلبيا تعمل حتى 
 تحقق لنفسها قػدرا مػن الثبػات الػداخلي يساعدىا على القياـ بوظائفها.
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 أساليب نفسية 2-5-8

ىي الأساليب التي يقوـ بها الفرد تظواجهة اتظواقػف الػضاغطة بػصرؼ النظر عن تؾاح ىذه الأساليب وفعاليتها أو 
 عدـ تؾاحها.

 وتنقسم الى قسمتُ:

حة أساليب شعورية: وىي الأساليب التي تػتم بػوعي وإدراؾ مػن قبػل الفرد تظواجهة اتظواقف الضاغطة، مثل طلب النصي-أ
 واقف، وطلػب اتظػساعدة مػن شخص ما.واتظػشورة مػن الأخرين، وترع معلومات أكثر عن اتظ

اتضقيقة حتى يتخلص الفرد من حالة التػوتر والقلػق  حأساليب لاشعورية: ىي الأساليب التي تؤدي إلى تشويو ومس-ب
ساعد ليب، حيث أعتقػد أف ميكانزمػات الدفاع تفقد تنبو فرويد إلى ىذا النوع من الأسا ⸲الناتجػة عػن اتظواقػف الضاغطة

 (445-444ص⸲2018⸲)القبيالناس على خفض القلق حينما يواجهوف مواقػف تثيػر التهديػد.   

 ( نوعتُ من أساليب اتظواجهة تقا:1998ويذكر )علي عسكر، 

الفوري، وإعادة التفكتَ، أساليب معرفية: تتضمن التنظيم الانفعالي، وإعادة البرتغة الذىنية مػن خلبؿ التوقف  -1
 تيػب الأفكار، والتدريب والإعادة.والتصور الذىتٍ، وإعادة تر 

أساليب سلوكية: تتمثل في أساليب ذىنية، بدنية تستخدـ للوصػوؿ إلػي حالة من الاستًخاء البدلٍ والذىتٍ   -2
 وتتضمن التأمل، الاستًخاء التقدمي، والتدريج.

 فسية 8عناصر أساليب مواجهة الضغوط الن-6

 ثلبثة عناصر لأساليب مواجهة الضغوط النفسية وىي:  (1978)حدد وايت         

 تتطلب اتظواجهة من الشخص أف يكوف قادرا على اكتشاؼ ومعاتصة اتظعلومات اتصديدة. -1

بتَ عنها وتغيتَ الانفعالات والتع ⸲تتطلب اتظواجهة من الشخص أف يكوف قادرا على السيطرة على حالتو الانفعالية -2
 لزـ الأمر.بشكل مناسب إذا 

وتتضمن أىداؼ اتظواجهة الرغبة في  ⸲جهة من الشخص أف يكوف قادرا على الانتقاؿ حرية ضمن بيئتوتتطلب اتظوا -3
وأف يستعمل الشخص مصادره اتصسمية واتظعرفية  ⸲وتحقيق الضبط الشخصي للبيئة ⸲حفظ الإحساس بالتكامل الشخصي

ولذا فاف اتظواجهة ىي السلوؾ  ⸲الية لفهم ما يلزـ حيث إنها تعدؿ بعض مظاىر اتظوقف أو الذاتوالاجتماعية والانفع
 الذي تلدث بعد أف تلصل الفرد على فرصتو لتمثيل اتظوقف وقراءة انفعالاتو والانتقاؿ الى موقف بعيد عن التحدي.

 وىي:  ⸲اتظواجهةأف ىناؾ ثلبث متغتَات عند النظر الى أساليب  (1983) يرى منكهماـ    
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معيار اتظواجهة: ىي اتظهارات التي تعد مفيدة في مواقف الضغوط اتظتعددة وىي تنظيم  مصادر اتظواجهة أو -اتظتغتَ الأوؿ-
كما تتضمن اتجاىات الفرد تؿو العالم كإحساس الفرد   ⸲اتجاىات الفرد تؿو الذات كقوة الأنا لديو ومدى تقديره لذاتو

وكذلك القدرات العقلية عند الفرد والنجاح في  ⸲درتو على السيطرة على اتظواقف التي تنر بهابالتماسك ومدى ثقتو بق
 العلبقات الاجتماعية.

أساليب اتظواجهة: ىي الأساليب التي تديز الفرد كنمط خاص بو مثل ميل الفرد للبنسحاب من اتظواقف  -اتظتغتَ الثالٍ-
بالاعتًاؼ بوجود اتظشكلة   بالإضافة الى اتظيل الى انكار اتظشكلة مقابل اتظيل الاجتماعية مثل الرغبة في التعامل مع الناس

 كما أنها تضم ميل الفرد للوـ ذاتو مقابل لوـ الاخرين واعتبارىم السبب في اتظشكلة.

فطلب جهود اتظواجهة: ىي ردود الأفعاؿ الداخلية التي يقوـ بها الفرد في تػاولتو تظواجهة الضغوط  -اتظتغتَ الثالث-
بينما يعتبر رفض التفكتَ باتظشكلة  ⸲اتظساعدة من الاخرين والقياـ بعمل مباشر لتغتَ اتظوقف يعتبر ردي فعل خارجيتُ

 (181-180ص⸲2019⸲.  )اتطفاؼوتقييمها ردي فعل داخليتُ

 

 ماف" أف أساليب اتظواجهة تسعى لتحقيق ىدفتُ أساسيتُ تقا:لكويرى "لازاروس" و"فو 

اؿ وىي ذات منحى تحايلي أو تلطفي لأنها خلبؿ اتظواجهة اتظركزة على الانفع يم الانفعالات مناتعدؼ الأوؿ: تنظ
وتقليل اثارىا النفسية  ⸲والاكتئاب ⸲مثل: القلق ⸲تتضمن جهودا لضبط او للسيطرة على الانفعالات اتظتًتبة على اتظشكلة

 والفيسيولوجية بدوف تغيتَ العلبقة الفعلية مع البيئة.

 " بتُ تغموعتتُ من الأساليب:لازاروسوتنيز "

أساليب مواجهة الأعراض الفيسيولوجية : وتشمل على تصوء الأفراد الى بعض اتظهدانت واتظسكنات وأساليب -1
 الاستًخاء.

 أساليب نفسية داخلية : مثل اتضيل الدفاعية العقلية.-2

هة مركزة على اتظشكلة( ويتم ذلك عن طريق السلوؾ اتعدؼ الثالٍ: فهو السيطرة على اتظشكلة التي تسبب الكرب )اتظواج
اقعي اتظباشر لضبط العلبقة اتظضطربة بتُ الشخص وبيئتو عن طريق حل اتظشكلة واتخاذ القرارات ىي منحى وسيلي أو الو 

 (92ص ⸲2019⸲)أيبومنحى حل اتظشكلبت كونها تهدؼ الى تغيتَ العلبقة بتُ الفرد وبيئتو. 

 ضغوط وآليات الدفاع 8أساليب التعامل مع ال-7

إف التصور العاـ عن أساليب التعامل مع الضغوط شامل وتلتاج إلى تفصيل أكثر وخاصة إذا استخدـ مع آليات الدفاع 
 اللبشعورية. فتَى بعض علماء النفس بأف أساليب التعامل مع الضغوط تعتمد على أنها:
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 التي تسبب الضغط. أ( وسيلة تعديل أو تػو اتظوقف الذي يزيد من حدة اتظشكلة

 اء اتطبرات لتحديد اتظشكلة.ب( وسيلة التحكم الإدراكي واستدع

 ج( وسيلة التحكم بالنتائج الانفعالية للمشكلة ضمن حدود الاستجابة الناجحة للحل.

عموما فعند التعامل مع الضغوط عبارة عن أساليب تختلف باختلبؼ الأفراد أنفسهم. وبناءا على ذلك فسنستعرض تلك 
 الأساليب بشكل مفصل:

وىو أسلوب من أساليب التعامل مع الضغوط، يلجأ إليو بعض الناس وفقا لنمط  التصدي للمشكلة8 ( أ
الشخصية، ويهدؼ ىذا الأسلوب إلى تخفيف العقبات التي تحوؿ بينو وبتُ التكيف والاتزاف أو تحقيق الأىداؼ 

 يقوـ ىذا الأسلوب على ثلبث عميات ىي:  الآتية.. ويكوف واضحا جدا في حالات الأزمات أو الكوارث.

 شط.التعامل الن -1

 كف الأنشطة اتظتناسقة. -2

 الكبح. -3

وبينت الدراسات النفسية أف ىذا الأسلوب من أساليب التعامل يلجأ لو اتظثقفوف كاستجابة لآلية التعامل مع الضغط، 
أساسا على قوة الشخصية والشجاعة في إضافة إلى اتظعرفة اتظسبقة تظصدر الضغط لدى الفرد. ويعتمد ىذا الأسلوب 

 (264، ص2013معوشة، بوطباؿ،مواجهة اتظواقف النفسية والتوترات الناترة عن مصدر الضغط وشدتو. )

ىو تػاولة البعض للحصوؿ على مساعدة الآخرين اجتماعيًا  ب( طلب الإسناد الاجتماعي )طلب الإسناد الانفعالي(8
إلى الأىل أو الأقرباء أو حتى الأصدقاء  ا للظروؼ والتغتَات التي تنروف بها. إذ يلجأ البعضأو نفسيًا، طبيًا أو ماديًا، تبعً 

في بعض المجتمعات للحصوؿ على الدعم العاطفي عند الشعور بالقلق أو التهديد لسبب معتُ. وقد يتجو بعض الأفراد 
حتى لأسباب صحية ونفسية، ويطُلق على ىذه  إلى الآخرين لأغراض تتعلق بوضعهم اتظهتٍ أو السياسي أو الاقتصادي أو

اتضالة اسم طلب الإسناد الانفعالي. وفي ىذا السياؽ، قد يتوجو البعض إلى الأطباء، أو الأقارب، أو الأصدقاء، أو 
في حالات الاكتئاب أو الأزمات النفسية. كما قد اتظختصتُ النفسيتُ للحصوؿ على الطمأنينة والشعور بالأماف، خاصة 

ويتمثل ذلك في استشارات رجاؿ الدين، أو طلب الدعاء، أو  و البعض إلى الدين تظا يوفره من راحة نفسية وسكينة،يتوج
الإكثار من العبادات مثل الصلوات وقراءة الأدعية، وزيارة الأماكن اتظقدسة. وتُظهر الدراسات أف الإسناد الاجتماعي 

فسية، ويقلل من آثارىا السلبية، كما يساىم في تعزيز الصحة النفسية يعد وسيلة فعالة في التخفيف من حدة الضغوط الن
واتصسدية. فاللجوء إلى شخص مقرب أو التعبتَ عن الشكوى بالبكاء أو الفضفضة يعد شكلب من أشكاؿ التفريغ 

 لإرادة.الانفعالي الذي يساىم في التوازف النفسي ويعزز ا
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مواقف من  ناس عندما يتعاملوف معمع الضغوط، يلجأ إليو بعض ال وىو أسلوب من أساليب التعامل ج( ضبط النفس8
شأنها أف تؤثر على التحكم والسيطرة، ولكن تتولد لديهم مشاعر قوية ناترة عن القلق، بمعتٌ آخر فإنهم يتعاملوف مع 

طلب حل اتظشكلة لديهم اتظوقف بجمود وقوة إرادة رغم التوتر والإثارة، إلا أف استمرار الأحداث التي تقع على الضيق، يت
من خلبؿ الاستجابة الانفعالية. وتكوف عادة ضبط الشخصيات التي تلجأ إلى ىذا الأسلوب ىم من الذين يعملوف في 

لى حالاتو أثناء تغالات الطب أو العمل الصحي كالأطباء، واتظمرضتُ، واتظساعدين تعم حيث يكوف التحكم في أع
تًيسلي( أف أسلوب ضبط خطتَة أو إصابات من جراء اتضوادث الطارئة. ويرى )س التعامل مع اتظرضى اتظصابتُ بأمراض

النفس يريح الفرد في حينو، وقد يكوف لذلك فائدة في الصحة النفسية واتصسمية، أما إذا فشل فإنو يؤدي إلى حالات 
 مرضية خطتَة. 

تعروب من الأحداث المحيطة بهم واتظثتَة للقلق يلجأ بعض الناس عندما لا يستطيعوف اتظواجهة، إلى ا د( الخيال والتمني8
تر، متوتقتُ اتضاؿ، بعض الناس تتضخم أحلبـ يقظة كثتَة وبالتالي يسجنوف من اتضياة الفعلية. ويعتٍ ىذا الأسلوب والتو 

ل أيضاً ميل بعض الأفراد على مستوى اتظتخيل فقط، فعندما يتعرض لضغوط ناتجة عن واقع الأحداث وظروفو، تؽا يتخي
 ا ىو فيو من ضغوط. الفرد في مكاف أو في ظرؼ ما وحدوث نتائج تخلصو تؽ

عندما لا تنلك الفرد الإمكانات اتظتوفرة لديو، والكافية للتعامل مع الضغوط السائدة، فإنو كذلك، هـ( التجنب والذروب8 
نوية، أو تلدث ىذا على مستوى في بعض اتضالات يتجنب التعامل اتظباشر مع اتظثتَات اتظزعجة، وتكوف ثانوية، أو ثا

الأفراد، أما إذا فشل في تجنب اتظوقف الضاغط فإنو يلجأ إلى العقاقتَ، والكثتَ من الذين يتعاطوف اتظخدرات تكدوف بأف 
لا يستطيعوف مواجهة الواقع، لذلك يعتبر البعض ىذا الأسلوب، من أساليب التوافق  وسيلة اتعروب ىي الأفضل لأنهم

 اب، وعدـ الاىتماـ. وغالباً ما يصاحب ىذا الأسلوب شعور باليأس، والاكتئغتَ السوية، 

إف الإحباط والضغوط كثتَاً ما يؤدي إلى الغضب والعدواف، وسلوؾ العدواف ىو استجابة تظوقف لم تلقق  و( العدوان8
 نة، كرد فعل غتَ متحكم بو.صاحبو نتائج مثمرة متوقعة وتلس الفرد عادة بمشاعر عدوانية لا يفجرىا إلا في أوضاع معي

فمعظم الناس حينما يواجهوف تحديا قويا يصبوف نار غضبهم في غتَ مكانو، ويهجموف بدوف سيطرة على أىداؼ أو 
تؽتلكات أو أشخاص آخرين يكونوف كبش الفداء، وربما ىم أبرياء، فقد يسلك الفرد سلوكا عدوانيا بعد يوـ كامل من 

 ف تلقق فيها أي نتيجة مرتلة.بالدونية تجاه مواقف اتضياة اتظختلفة، ولم يستطع أ الإذلاؿ والتحقتَ، أو الشعور

الضغوط حالة نفسية تؤثر في الانساف سلبيا، خاصة مع استمرارىا تضقبة طويلة، وبهدؼ التكيف معها أو ي( الإبدال8 
بداؿ، فالضغوط وازياد التوتر تكد تخفيف شدتها على أقل تقدير، تنكن التحكم بالاستجابات الناتجة عنها عن طريق الإ

مصرفا لو على مستوى اتصسد، وتذة ظواىر للتدليل على ذلك مثل التبوؿ وكثرة التغوط والإفراط في الاكل وكثرة التدختُ 
سي... كل تلك الأفعاؿ تنكن اعتبارىا تفريغات جسدية يتفاوت وعي الناس تعا، ولكنهم أو الإفراط في النشاط اتصن

 (266-265، ص2013)معوشة، بوطباؿ،وميا. تنارسونها ي
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 اتيجيات الدواجهة 8خصائص استً -8

 حدد "لازاروس" عدة خصائص تشتمل عليها اتظواجهة: 

أف اتظواجهة عملية وليست تشة، بمعتٌ أف العلبقة بتُ الشخص والبيئة علبقة متبادلة ودينامية، فكل منهما يؤثر ويتأثر -1
اؿ في تحديد سلوؾ اتظواجهة لدى الفرد والتي تحدث كما أشار "لازاروس" نتيجة التقييم بالأخر وكل منهما يسهم بدور فع

 الفرد تظعتٌ اتضدث الضاغط.

أف اتظواجهة تتحدد من خلبؿ نتائجها وليس من خلبؿ الافتًاضات القبلية التي تشكلها على أنها توافقية وغتَ -2
 لة أو غتَ فعالة بناءا على نتائجها.توافقية، وىذا يعتٍ أف عملية اتظواجهة قد تكوف فعا

فا بتُ اتظواجهة والسلوؾ التوافقي التلقائي، فالأفعاؿ التلقائية التي يقوـ بها الفرد إزاء اتظواقف التي أف ىناؾ اختلب-3
يتعرض تعا لا يطلق عليها مواجهة فعندما يكوف اتظوقف الذي يتعرض لو الفرد مألوفا لديو فاف استجابة الفرد تصبح 

 لقائية تجاىو، ولكن إذا كاف اتظوقف جديدا فاف استجابات الفرد لا تكوف تلقائية.ت

اتظواجهة تتكوف من أي شيء يستطيع أف يفعلو الشخص أو يفكر فيو لإدارة اتظوقف الضاغط، بصرؼ النظر عن -4
تؾاح ىذه اتصهود التي يقوـ بها الفرد وىذا يعتٍ أف اتظواجهة تكوف قاصرة على اتصهود الناجحة، بل تتضمن كل المحاولات 

 (14-13ص⸲2019⸲خرموش⸲)مراكشيظر عن فاعليتها.  اتعادفة التي يقوـ بها الفرد إدارة الضغوط بصرؼ الن

 وظائف استًاتيجيات الدواجهة 8 -9

اما من حيث الدور الوظيفي فقد اشار لازاروس و فولكماف الى اف اتظواجهة تنطوي على وظيفتتُ رئيسيتتُ 
 وتقا: 

 ريق زيادة اتصهد التعامل اتظباشر مع اتظشكلة التي تسبب الضغوط وحث الفرد للقياـ بمحاولات عدة عن ط
 واستثمار ما لديو من مصادر تضل اتظشكلة بمعتٌ ادارة اتظشكلة تسبب الضيق.

   ،والوظيفة الثانية للمواجهة تنحصر في التنظيم والتخفيف من الانفعالات السلبية التي تسببها الاحداث الضاغطة
مواجهة فعالة واخرى غتَ فعالة،  الى انو لا يوجد اتراع على اف ىناؾ استًاتيجيات 1966كما اشار لازاروس 

وعلى ىذا فاف تؾاح اتظواجهة يعتمد على درجة التناغم بتُ استًاتيجية اتظواجهة اتظفضلة لدى الفرد وبتُ العوامل 
 اتظوقفية. 

 باف الاستًاتيجيات اتظواجهة ثلبث وظائف وىي:  mechanic 1974ويشتَ 

 ة.ا ػػػ التعامل مع اتظتطلبات الاجتماعية والبيئي

 (131، ص2022)مدوري، ب ػػػ خلق الدافعية تظواجهة ىذه اتظتطلبات. 
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ج ػػ المحافظة على حالة التوازف النفسي من اجل الطاقة و اتظهارات للتعامل مع الاعباء اتطارجية و تنكن اعتبار اف اىم 
ثار الضغوطات اتظختلفة عن طريق وظيفة لاستًاتيجيات اتظواجهة  ىي الوظيفة الوقائية التكيفية ، اذ تعمل على تقليص ا

مواجهة اتظوقف الضاغط او تغيتَه ، و ترتبط فعالية اتظواجهة بالانسجاـ و التوافق بتُ موارد اتظواجهة و العناصر الاخرى  
كالقيم التي تلملها الفرد و اعتقاداتو  فاذا تعارضت اتظواجهة مع القيم الشخصية للفرد ، يؤدي ذلك الى صراع حيث 

 ( 19، ص 2019)مراكشي ،خرموش،ه الاستًاتيجيات في حد ذاتها مصدر جديدا من مصادر الضغط .تصبح ىذ

 : shaheretplealin 1987حسب 

 يرى اف اتظواجهة وظيفة وقائية تتجلى في اتظظاىر التالية: 

 ػػػ تغيتَ وازالة الظروؼ التي تثتَ اتظشكل. 

 اغطة.ػػػ ضبط معتٌ التجربة اتظعاش قبل اف تصبح وضعية ض

 (198، ص2006)ايت تزودة،ػػػ ضبط الضغط في حد ذاتو بعد حدوثو. 

 النماذج والنظريات الدفسرة لأساليب مواجهة الضغوط 10-8

 أ( النموذج الحيواني8

وقد  ⸲اتظواجهة في ىذا النموذج تقتصر على الاستجابات السلوكية الفطرية أو اتظكتسبة تظواجهة أي تهديد حيوي
" الى مفهوـ استجابة اتظواجهة أو اتعروب التي قد يسلكها الكائن اتضي حياؿ تعرضو للمواقف 1932أشار "كانوف 

وىي استجابات سلوكية يقوـ بها الفرد تطفض الاستثارة الفيسيولوجية والتي من خلبتعا ينخفض أكثتَ  ⸲اتظهددة في البيئة
وف ملبئم للعديد من اتظواقف التي يتعرض تعا اتظثتَات الضاغطة مثلب ىروب اتطروؼ من الذئب. أف ىذا الأسلوب يك

الفرد لأنو لا تكسد العنصر الانفعالي أو اتظعرفي في الاستجابة للمواقف. أي أف الفرد يلجأ الى نوعتُ من اتظيكانيزمات 
 التكيفية:

 ميكانيزـ اتعروب )التجنب( في حالة اتطوؼ أو الفزع. -

 ميكانيزـ اتعجوـ في حالة الغضب.  -

رؾ أف رد فعل الكائن تجاه اتظواقف اتظهددة يقوـ اتصسم بالاستجابة اما باتظواجهة أو البحث عن استًاتيجية ومنو ند
 (102ص⸲2014⸲)جدوذلك أف العضوية جبلت على ىذا الشكل.   ⸲انسحاب ملبئمة

 ب( النموذج السيكو دينامي "نظرية التحليل النفسي"8

الدفاع والعمليات اللبشعورية التي يستخدمها الفرد في مواجهة " مفهوـ ميكانيزمات  1933لقد تناوؿ "فرويد
التهديدات والقلق ورأى" فرويد" أف ىذه اتظيكانيزمات الدفاعية ىي "عبارة عن استًاتيجيات اتظواجهة التي يستخدمها 
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يزمات الدفاعية ذات الفرد ليحمي بها نفسو من الصراعات والتوترات التي تنشا عن المحتويات اتظكبوتة، واف ىذه اتظيكان
أتقية كبتَة في خفض الضغوط والتوترات وتعمل على مستوى اللبشعور كما أنها تحرؽ وتشوه إدراؾ الفرد للواقع كوسيلة 
تطفض ما يهدده من قلق وضغوط"، واف الفرد لا يلجا إلى استخداـ حيلة دفاعية واحدة تضماية نفسو عن الضغوط 

وب دفاعي واحد، وفي ضوء ذلك يرى " فرويد " إف اتظيكانيزمات الدفاعية ىي بمثابة والقلق بل قد يستخدـ أكثر من أسل
استًاتيجيات مواجهة يلجا إليها الفرد لا شعوريا للتخفيف من التوترات والقلق والصراعات الداخلية ومن أمثلة ىذه 

، واف ىذه اتظيكانيزمات الدفاعية الكبت، الإنكار، التبرير، التجنب، الإسقاط، النكوص ... وغتَىا –اتظيكانيزمات 
تعدؿ من إدراؾ الفرد للؤحداث، وذلك لكي تقلل من حدة الشعور بالضيق أو اتظشقة لدى الفرد، ومنذ ذلك ترى نظرية 
التحليل النفسي اتظواجهة كعملية نفسية داخلية تنبع من داخل الفرد وتتضمن ميكانيزمات الدفاع اللبشعورية التي 

فض القلق والصراعات النفسية واف الأساليب العصابية والوساوس القهرية والبارنويا والتجنب والكبت يستخدمها الفرد تط
 (12-11ص⸲2019⸲خرموش⸲)مراكشيىي بمثابة أساليب ثابتة من اتظواجهة يستخدمها الفرد في مواجهة اتطبرات الضاغطة.  

 ا8ج( النموذج الاجتماعي الدفسر للضغوط النفسية وأساليب مواجهته

 (تفوذج ليفي :1

يفتًض "ليفي" أف العوامل النفسية والاجتماعية تلعب دورا وسيطا في العلبقة مع اتظرض العضوي حيث يرى أف 
وتصدـ ىذه  ⸲أي تغتَات نفسية اجتماعية تنكن أف تعمل كمصدر للتوتر أو كمثتَات لاستجابات بيولوجية غتَ تػددة

وتهيء ىذه  ⸲اتظؤثرات النفسية( وفقا لنمط معتُ ⸲يولوجي)العوامل الوراثيةاتظثتَات للفرد مع البرنامج النفسي الفس
ومن ثم تعتبر استجابة التوتر غتَ  ⸲الاستجابة الفرد لبعض أتفاط النشاط اتصسمي كاتظواجهة أو اتعروب في اتظواقف اتظختلفة

 ى القياـ بمهاـ ضرورية.تػددة نذير اتظرض الذي يعرؼ بأنو عجز أو فشل في النظاـ النفسي الفسيولوجي عل

 (تفوذج راىي وآثر :2

 يفتًض ىذا النموذج أف مواقف اتضياة تتأثر بالآتي: أولا:   

 *اتصهاز الادراكي للفرد.

 *اتظساندة الاجتماعية.

 *الإمكانيات الذاتية للفرد.

 تظاضية.*اتظعوقات التي تلتمل أف تكوف نتيجة اتطبرات اتضياتية السالبة التي تعد دالة تطبراتو ا

ومن ثم تقلل من  ⸲ثانيا: اتظيكانيزمات الدفاعية للؤنا: حيث تعمل ىذه اتظيكانيزمات الى خفض الاستثارة الفسيولوجية
 احتمالية اتظرض.
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ثالثا: تفط الاستجابة السيكو فسيولوجية: وىي الاستجابة اتظرتبطة بالوعي )تصيب العرؽ( والاستجابة بدوف وعي )الزيادة 
 ط الدـ(. اتطفيفة في ضغ

رابعا: استًاتيجيات مقاومة الاستجابة السيكو فسيولوجية: وىي التي يستخدمها الفرد في خفض تفط الاستجابة السيكو 
ويعتمد استخداـ الفرد تعذه الاستًاتيجيات على مدى  ⸲والعلبج الطبي( ⸲فسيولوجية مثل )الاستًخاء والتمرينات اتصسمية

 ادراكو الذي يهدد صحتو.

لعلبج الطبي: عندما تفشل اتظرحلة السابقة يدير الفرد انتباىو الى الاضطرابات اتصسمية باحثا عن الرعاية خامسا: ا
 (96-95-94ص⸲2019⸲)العزازيوالعلبج. 

 د( النموذج الدعرفي الدفسر لأساليب مواجهة الضغوط8

ستَ بعض مظاىر الضغط صاحبها ىو "لازاروس" وقد طور ىذا الأختَ نظرية معرفية في السنوات الأختَة لتف
والكشف عن بعض أساليب اتظواجهة التي يوظفها الناس لدى تعرضهم تظوقف ضاغط. وتتمثل فكرة "لازاروس" الأساسية 

 في أف استعماؿ الفرد لأساليب مواجهة غتَ فعالة ىو الذي يتًتب عنو معاناتو من الضغط النفسي.

لأساسي لتحديد طبيعة استجابة ىذا الفرد للضغوط اتضياتية حسب "لازاروس" أف العملية اتظعرفية تدثل اتضجر ا
وعليو فاف العملية اتظعرفية اتظسؤولة عن تقييم اتظوقف وتحديد طبيعة استجابة الانساف ىي التي تعرؼ  ⸲والتغلب عليها

 بمفهوـ اتظواجهة.

ط تظعرفة الى أي حد تنكن تؤثر تقوـ فكرة التقييم اتظعرفي على أف الفرد مدفوع على الدواـ وتقدير علبقتو بالمحي
وتتعدى كلمة التقييم اتظعرفي في مفهوـ معاتصة اتظعلومات. ذلك لأف التقييم ىو عملية  ⸲ىذه العلبقة على راحتو وسعادتو

معرفية متواصلة بواسطتها يقيم الفرد الوضعية الضاغطة )التقييم الأولي( ومصادر للمواجهة )التقييم الثانوي( وىو كل 
ىذه الأختَة التي تنكن أف تدنحو فرصة لإعادة اتظوقف واتظصادر اتظتوفرة لديو  ⸲تغتَ في العلبقة بتُ الفرد والبيئةتعديل و 

 (57-56ص⸲بلوـ⸲)رتلالٍللمواجهة.   

 تصنيف استًاتيجيات الدواجهة 11-8

وأخرى ( استًاتيجيات مواجهة الضغوط إلى استًاتيجيات مواجهة إقداميو 1981يصنف "بيلجنس""موس" )
إحجاميو، ويرى أف استًاتيجيات اتظواجهة الأقدمية تتضمن القياـ بمحاولات معرفية لتغيتَ أساليب التفكتَ لدى الفرد عن 
اتظشكلة وتػاولات سلوكية، وذلك بهدؼ حل اتظشكلة بشكل مباشر، أما استًاتيجيات اتظواجهة الاحجامية فهي تتضمن 

نكار أو التقليل من التهديدات التي يسببها اتظوقف والقياـ بمحاولات سلوكية القياـ بمحاولات معرفية وذلك بهدؼ الإ
لتجنب التحدي مع اتظواقف الضاغطة، وأف استًاتيجيات اتظواجهة الاحجامية تتكوف من استًاتيجيات فرعية مثل 

 الإنكار، الكبت، القمع، التقبل، والاستسلبـ.
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لموقف الضاغط ونتائجو وإعادة التقييم الإتكابي للموقف أي إعادة بناء *الأساليب الأقدمية تشمل: التحليل اتظنطقي ل
 اتظوقف معرفيا بطريقة إتكابية، البحث عن اتظعلومات، اتظساندة من الآخرين، استخداـ أسلوب حل اتظشكلبت.

تنفس الانفعالي *الأساليب الاحجامية وتتضمن: تجنب التفكتَ الواقعي في اتظشكلة؟ تقبل اتظشكلة، الاستسلبـ تعا، ال
 ( 95-94، ص2006)عبد السلبـ، عبد العظيم،تطفض التوتر والانفعالات السلبية اتظصاحبة للموقف الضاغط. 

 (: أساليب مواجهة الضغوط إلى نوعتُ تقا:1983يصنف "جراشا" )

والتوتر والصراعات  * أساليب مواجهة لا شعورية: ويتمثل ذلك في اتضيل الدفاعية اللبشعورية التي تستخدـ تطفض القلق
 النفسية لدى الفرد.

* أساليب مواجهة شعورية: التي يستخدمها الفرد في التعامل مع الضغوط من خلبؿ القياـ بمحاولات سلوكية ومعرفية 
 (97، ص2006)طو،للتغلب على الضغوط.   

 واع ىي:( حدد أساليب واستًاتيجيات التعامل مع الضغوط في عدة أن1986تصنيف "سيشتَ وآخروف")

 .الانكسار: رفض الفرد الاعتقاد حدوث اتظوقف الضاغط أو تػاولة تجاىل اتظوقف كليا من جانب الفرد 

  التعامل اتظوجو تؿو اتظشكلة: يقوـ الفرد بوضع خطة معينة وأف يقوـ باستجابة سريعة للسيطرة على اتضدث
 والوقف الضاغط.

 للموقف الضاغط. لوـ الذات: حيث يرى الفرد أنو اتظسؤوؿ عن تعرضو 

  التقبل والاستسلبـ: ويشتَ على تقبل الفرد للموقف وذلك نظرا لعجزه وانعداـ اتضيلة لديو أو نتيجة لرفضو القياـ
 بأي شيء تجاه اتظوقف.

  إعادة التفستَ الإتكابي للموقف: كأف تلاوؿ الفرد إتكاد معتٌ وتفستَ جديد للموقف، تؽا تكعلو يشعر بالثقة
 بالنفس.

 من خلبؿ التخيل: أي الركوف إلى أحلبـ اليقظة. اتعروب 

  اتظساندة الاجتماعية: تشتَ إلى سعي الفرد تؿو الآخرين لطلب العوف والنصيحة واتظعلومات واتظساعدة واتضصوؿ
 على اتظساعدة منو.

 ( أساليب الضغوط إلى:1988يصنف "بينز""ارنسوف")

 اجهة التي من خلبتعا يتعامل الشخص مباشرة مع اتظوقف الضاغط.*أساليب مواجهة مباشرة: وىي تشتَ إلى أساليب اتظو 

 * أساليب مواجهة غتَ مباشرة: والتي من خلبتعا يتعامل الشخص مع الانفعالات السلبية الناتجة عن الضغط.
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 *أساليب مواجهة فعالة أو نشطة: وىي تتضمن تػاولات يقوـ بها الفرد لتغيتَ مصدر الضغط أو لتغيتَ ذاتو.

 (102، ص2006)عبد السلبـ، عبد العظيم،ليب مواجهة غتَ فعالة: وتتضمن التجنب والإنكار.   *أسا

 (1984-1980تصنيف "لازاروس وفولكماف" )

 ويقدـ نوعتُ من اتظواجهة تقا: 

  اتظواجهة اتظتمركزة حوؿ اتظشكلة: وتهدؼ ىذه الإستًاتيجية إلى خفض متطلبات الوضعية الضاغطة أو زيادة
رد الشخصية وقدراتو اتطاصة حتى يتمكن من مواجهة اتظوقف الضاغط. ولقد حدد شكلتُ للمواجهة مصادر الف

 اتظتمركزة حوؿ اتظشكلة وتقا:                                                      

 ترع اتظعلومات. -1

 اتخاذ إجراءات تضل اتظشكلة.  -2

مع اتظعلومات واتخاذ الإجراءات اتظناسبة من خلبؿ وضع حيث أف الفرد في مواجهة الوضعية الضاغطة يقوـ بج
 خطة للبستجابة وفق متطلبات اتظشكل للتخفيف من شدة اتظوقف الضاغط أو التحرر منو أو إيقافو.

ويتبتُ تؽا سبق أف ترع اتظعلومات يساعد في الكشف عن طبيعة اتظشكل والعناصر الغامضة تؽا يؤدي إلى إتكاد استجابة 
 ئمة تضل اتظشكلة.مناسبة وملب

  .اتظواجهة اتظتمركزة حوؿ الانفعاؿ: تشتَ إلى اتصهود التي يبذتعا الفرد لتنظيم الانفعالات الناتجة عن اتظوقف الضاغط
 من بتُ الأساليب اتظتبعة في ىذه الإستًاتيجية تؾد ما يلي:

ل في نشاطات سلوكية )رياضية( التجنب: وىو تحويل الانتباه عن الوضعية الضاغطة من خلبؿ استعماؿ بدائل تتمث -1
أو نشاطات معرفية )تلفاز او قراءة(. وىذه الوسائل ذات فعالية نسيبة وىي تختلف عن اتعروب إلى سلوكيات 

 خطتَة مثل: اللجوء إلى الكحوؿ أو اتظخدرات.

تٌ اتضقيقي الإنكار: تشبو استًاتيجيات اتعروب من حيث تعمل على أكجيل اتظشكلة حيث يسعى الفرد لتغيتَ اتظع -2
 للوضعية الضاغطة بتجاىل خطورة اتظوقف أو رفض الاعتًاؼ بما حدث فعلب.  

ملبحظة: أحيانا تعمل استًاتيجيات اتظواجهة اتظتمركزة على حل اتظشكلة واتظواجهة اتظتمركزة على الانفعاؿ معا حيث 
 يصعب الفصل بينهما.

ف الارتباط بخصائص انفعالية شخصية وخصائص إدراكية لذا فإنو لا توجد ىناؾ مواجهة فعالة بنفسها دائما دو 
معرفية، وكذلك خصوصية الوضعيات الضاغطة، فاتظواجهة اتظتمركزة حوؿ اتظشكلة تكوف فعالة على اتظدى الطويل خاصة 
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عند مواجهة حدث قابل للسيطرة والتحكم أما اتظواجهة اتظتمركزة حوؿ الانفعاؿ فتكوف على اتظدى القصتَ خاصة إذا  
 كاف اتضدث غتَ قابل للسيطرة تؽا يسمح بالمحافظة على تقديره لذاتو وتزايتو لنفسو.

( استًاتيجيات التعامل مع الضغوط إلى عدة أنواع ىي: العمل 1994أما في البيئة العربية صنف "حسن عبد اتظعطى")
الالتفاؼ إلى اتجاىات  -اتيةتنمية الكفاءة الذ -الإتضاح والاقتحاـ القهري -التجنب والإنكار -من خلبؿ اتضدث

 (106-105، ص2006)عبد السلبـ، عبد العظيم،العلبقات الاجتماعية.   -طلب اتظساندة -وأنشطة أخرى

 العوامل الدؤثرة في استًاتيجيات مواجهة الضغوط 8 -12

 العوامل الدرتبطة بالفرد 8 -1-12

الفرد على مواجهة الضغوط ومن اىم تلك  تساىم بعض العوامل اتظتعلقة بشخصية الفرد بدور فعاؿ في قدرة
 العوامل تؾد:

 مركز الضبط:

خلبؿ نظريتو في التعلم الاجتماعي، حيث  (1954)ظهر ىذا اتظصطلح في علم النفس على يد جوليا روتر 
نقسم يشتَ مفهوـ مركز الضبط الى كيفية إدراؾ الفرد وتفستَه للمواقف وادراكو لعوامل الضبط والسيطرة على بيئتو، وي

 الافراد طبقا تظفهوـ الضبط الى فئتتُ تقا:

 فئة الضبط اتطارجي:

تشمل الأفراد الذين يروف أنفسهم تحت تحكم قوى خارجية، ولا يستطيعوف التأثتَ فيها، ويعتقدوف أف القدرة 
رجي يعزوف على السيطرة والتحكم في الأحداث، وتفستَىم لتوقعاتهم تعذه الأحداث، فالأفراد ذوو مركز الضبط اتطا

 الأحداث إلى عوامل خارجية عن تحكمهم، ويسيطر عليهم مثل: اتضظ، الصدفة، أو غتَىا.

 فئة الضبط الداخلي: 

تشمل الأفراد الذين يعتقدوف أنهم مسؤولوف عما تلدث تعم، ويسعوف في تػاولات جادة للتحكم في البيئة 
ث، فالأفراد ذوو مركز الضبط الداخلي يعتقدوف أف لديهم والسيطرة عليها. ولديهم القدرة على رؤية التوقعات للؤحدا

 (82، ص2018)خليفي ،القدرة على التحكم في الأحداث.. 

اف الافراد ذوي مركز الضبط الداخلي  (1994)بها بروستشور واخرين  قاـ وقد كشف نتائج الدراسة التي 
ب، في حتُ اف الافراد ذوي مركز الضغط يستخدموف اساليب مواجهة فعالة مثل حل اتظشكلبت والتعبتَ عن الغض

 ة مثل التجنب.              ياتطارجي يستخدموف اساليب مواجهة سلب
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وطبقا لوجهة نظر روتر فاف طلبب الضبط اتطارجي يفتقروف القدرة على السيطرة والتحكم في الاحداث 
لهم يستخدموف اساليب مواجهة سلبية في الضاغطة تؽا تكعلهم أكثر عرضة لعدـ التوافق والشعور بالإحباط وىذا تكع

 غالب الامر. 

 (76ص 75، ص2020)العاتي ،

 نمط الشخصية8

لا يستجيب الأفراد للؤحداث الضاغطة بطريقة واحدة، بل تمتلفوف في استجاباتهم لنمط الشخصية، 
لتأثر بمسببات اتضساسية للتحدي القادـ من البيئة ىم أكثر حساسية وشعورا بالضغط وسريعي ا فالأشخاص ذوي

الضغوط ويستعملوف أساليب مواجهة أقل فعالية، بينما الأشخاص الأكثر استًخاء وصبرا ورضا عن العمل واتضياة وغتَ 
 العدوانيتُ يستعملوف استًاتيجيات اتظواجهة اتظركزة على اتظشكل.

ئل باف الشخصية عبارة عن وقد تطرؽ اتزد محمد عبد اتطالق الى الشخصية من ناحية النمط من خلبؿ تعريفو القا
تفط   سلوكي مركب ثابت الى حد كبتَ، تنيز الفرد عن غتَه من الافراد، ويتكوف من تنظيم فريد لمجموعة من الوظائف و    
السمات والاجهزة اتظتفاعلة معا والتي تضم العديد من اتظكونات من بينها: القدرات العقلية والانفعاؿ والارادة، و   

مي والوراثي، الوظائف الفيزيولوجية، الاحداث التارتمية اتضياتية، والتي تحدد طريقة الفرد اتطاصة في   التًكيب اتصس
 (77، ص2020)العاتي ، الاستجابة، واسلوبو اتظميز في التكيف مع البيئة.

ليب سلوكية يستجيب الأفراد للؤحداث بطريقة واحدة، بل تمتلفوف طبقًا لنمط الشخصية، فلكل فرد منا تشات وأسا 
 ثابتة تؤثر في كيفية تعاملو مع اتظواقف الضاغطة. ومن ىذه الأتفاط السلوكية: النمط )أ(، والنمط )ب(.

 نمط الشخصية )أ( 

وتعم تشات وخصائص تتمثل في: العدواف، العنف، القابلية للبستثارة، الإحساس بضغط الوقت، عدـ التحلي 
من الطموح، الثقة بالنفس، بذؿ اتصهد وروح التنافس، تػاولة إتؾاز أكثر من  بالصبر، النشاط اتظتعجل، الدرجة العالية

عمل في وقت أقل. وبالإضافة إلى التصلب وفرض الأسلوب اتظنهجي، وبالتالي تزداد لديهم نسب الإصابة بالأمراض 
 القلبية الوعائية.

 نمط الشخصية )ب(

رجة أقل من النمط )أ(، حيث إف تفط الشخصية )ب( أما النمط )ب(، فإنو يتميز بالسمات السابقة، ولكن بد
يتسم بالقدرة على الاستًخاء، سهل الانقياد، ليس لديو ميل شديد للمنافسة، أقل عرضة للشعور بالإجهاد، وتنخفض 

 (83، ص2018)خليفي ،احتماؿ إصابتو بأمراض القلب. 
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درة على التعامل والسيطرة بفعالية على اتظواقف والاحداث فاعلية الذات: تشتَ فعالية الذات الى اعتقاد الفرد باف لديو الق
 التي يتعرض   تعا.

وقد عرؼ باندورا اف إدراؾ الافراد لفاعليتهم الذاتية يؤثر في انواع اتططط التي يضعونها، فالأفراد الذين لديهم احساس   
ة أكثر ميلب للخطط الفاشلة، والاداء    مرتفع بالفاعلية يضعوف خطط ناجحة، والذين تلكموف على أنفسهم بعدـ الفعالي

 الضعيف، والاخفاؽ اتظتكرر.

وقد اشار "زودينبتَي و رينك" الى اف استًاتيجيات مواجهة الضغوط اتظستندة الى فاعلية الذات تعا أكثتَ اتكابي 
حوؿ فاعلية الذات  على       الاحساس باتعدؼ من اتضياة ، و ىذا ما اشار اليو ستَفوف و بيك باف معتقدات الافراد

ىي التي تحدد مستوى الصمود اماـ الازمات و اتظشاكل ، كما انو كلما زادت ثقة الفرد في فاعلية الذات تزيد تغهوداتو ، 
و يزيد اصراره على تخطي ما يقابلو من عقبات ، فعندما يواجو الفرد بموقف ما يكوف لديو شكوؾ في مقدرتو الذاتية فهذا 

 ( 82، ص 2020)العاتي ،تؽا يؤثر في طريقتو تضل اتظشكلبت . يقلل من  تغهوده ،

 العوامل الدرتبطة بالمحيط 8 -12-2

 طبيعة الدوقف وخصائصه8 

فاتظواقف والاحداث التي يستطيع الفرد التحكم والسيطرة عليها يستخدـ فيها استًاتيجيات اتظواجهة التي ترتكز 
 لا تنكن للفرد التحكم والسيطرة عليها ذلك تكعلو يستخدـ            على اتظشكلة، في حتُ اف الاحداث الضاغطة التي

 استًاتيجيات اتظواجهة السلبية واستًاتيجيات اتظواجهة التي ترتكز على الانفعاؿ. 

واكد ذلك " لازاروس و فولكماف "على اف استًاتيجيات اتظواجهة التي ترتكز على اتظشكلة يستخدمها الفرد 
على التحكم والسيطرة على اتظوقف او اتظواقف التي يدركها انها غتَ قابلة للسيطرة التامة فانو يستخدـ عندما يكوف قادرا 

 (83، ص2020)العاتي ،استًاتيجيات اتظواجهة التي تركز على الانفعاؿ في التعامل معها. 

يات اتظواجهة الإقدامية، فاتظواقف والأحداث التي يستطيع الفرد التحكم والسيطرة عليها، يستخدـ فيها استًاتيج
واستًاتيجيات اتظواجهة التي تتًكز على اتظشكلة. في حتُ أف الأحداث الضاغطة التي لا تنكن للفرد التحكم فيها 
والسيطرة عليها، فإف ذلك تكعلو يستخدـ استًاتيجيات اتظواجهة الإحجامية، واستًاتيجيات اتظواجهة التي تركز على 

قربو ومدتو، وأيضًا كلما كاف اتظوقف ضاغطاً كاف إفراز اتعرمونات أعلى من معدلاتو الطبيعية، الانفعاؿ، فطبيعة اتططر، 
 (85، ص 2018)خليفي ،وىو ما يعوؽ بعض     العمليات اتضيوية، وكذلك يؤثر على اتضالة الانفعالية. 

 الدساندة الاجتماعية8 

أسلوب مواجهة الضغوط لدى الفرد، وتعُتبر العلبقات تعُدّ اتظساندة الاجتماعية من العوامل اتعامة التي تحدد 
 الاجتماعية 
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التي تربط الفرد بالآخرين مصدراً ىامًا تننحو الاىتماـ واتظساعدة اتظعنوية واتظادية وقت اتضاجة، التي تزُوّده بجملة من    
 اتطبرات واتظعلومات تظواجهة اتظوقف الضاغط.

باىتماـ كبتَ من جانب الباحثتُ، اعتمادًا على مسلمة مؤداىا أف فقد حَظِي موضوع اتظساندة الاجتماعية 
"اتظساندة الاجتماعية التي يتلقاىا الفرد من خلبؿ اتصماعات التي ينتمي إليها، كأسرتو، الأصدقاء، والزملبء في العمل أو 

 تي يتعرض تعا.اتظدرسة أو النادي، تقوـ بدور كبتَ في خفض الاثار السلبية للؤحداث واتظواقف السيئة ال

( أف اتظساندة الاجتماعية تعُد مصدراً مهمًا للؤفراد في أوقات 1984وقد اعتبر "لازاروس" و"فولكماف" )
الضغوط، فهي    تساعدىم على التعامل مع تلك الضغوط وتكوف مفيدة في التنبؤ بأساليب اتظواجهة التي يستخدمها 

وب حل اتظشكلة وإعادة التقييم الإتكابي للموقف، الذي يرتبط بشكل الفرد في التعامل مع الأحداث الضاغطة، مثل أسل
 (85ص 84، ص2020)العاتي ،قوي باتظساندة الاجتماعية. 

 عوامل نوعية 8 -3-12

 العمر الزمتٍ للفرد: 

سب انطلقت الآراء اتظنادية باعتبار أف السن أحد العوامل اتظؤثرة في نوع اتظواجهة، من فكرة مفادىا أف الفرد يكت
أساليب مواجهة متنوعة ويتعرؼ على مدى تؾاحها من خلبؿ اتطبرة، التي تُشكّل عاملًب فارقاً بتُ الأفراد في تحديد  

، الذي يعتبر أف الاختلبفات بتُ McCraeكفاءتهم تجاه معاتصة اتظشكلبت. ونلمس ىنا وجهة نظر ماؾ كراي 
 لفروؽ في التجارب وفي العوامل اتظسببة للضغط بالنسبة لكل فئة.اتظراىقتُ والراشدين في أنواع التعامل، إتفا تنبع من ا

فأساليب اتظواجهة التي يستخدمها الفرد في التعامل مع الأحداث الضاغطة تتغتَ مع التقدـ في العمر ومع زيادة  
 في العمرالنمو اتظعرفي؛ فتلك الأساليب تختلف باختلبؼ الأعمار الزمنية، وتصبح أكثر نضجًا كلما تقدـ الفرد 

فالأساليب التي يستخدمها اتظراىقوف والراشدوف تختلف عن الأساليب التي يستخدمها الأطفاؿ، فأساليب 
اتظواجهة التي يستخدمها الأطفاؿ في مواجهة الأحداث الضاغطة تتأثر بعدة عوامل مثل مستوى النمو اتظعرفي 

ا عن الإدراكات اتظعرفية لدى اتظراىقتُ والراشدين، وأف بيئة والاجتماعي، فالإدراكات اتظعرفية لدى الأطفاؿ تؼتلفة تدامً 
الطفل تختلف عن بيئة الراشدين، فالأطفاؿ الصغار غالبًا ما يستخدموف أساليب مواجهة تتًكز على الانفعاؿ، وذلك في 

 (  88، ص 2020)العاتي ،مقابل الراشدين الأكثر نضجًا، فهم يستخدموف أساليب تركز على اتظشكلة.

 كانة الاجتماعية للفرد8الد

حيث تؤكد الكثتَ من الدراسات على مدى أكثتَ اتظكانة الاجتماعية على سيطرة إحدى استًاتيجيات اتظواجهة دوف 
الأخرى، إذ أف الأفراد الذين يتمتعوف بمكانة راقية في المجتمع غالبًا ما تنيلوف أكثر لاستخداـ استًاتيجيات اتظواجهة 

 النشطة. 
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( إلى أبعد من ذلك، بأف اتظكانة الاجتماعية ىي موقع الفرد كما يدركو ىو باتظقارنة 1995وبيا" )وقد ذىب "ط
مع الآخرين في اتصوانب الاقتصادية والعقلية واتصمالية والأخلبقية والانفعالية، وتحديد اتظكانة نتيجة لظروؼ البيئة الداخلية 

 (90، ص2020)العاتي ،واتطارجية للفرد. 

سبق اف ردود افعاؿ الافراد تؿو اتظواقف الضاغطة متباينة، واستجابة الافراد تظوقف ما تمتلف من فرد  نستنتج تؽا
لآخر، ويعود ىذا التباين الى شخصية الفرد واتطبرات التي يتعرض تعا وكذلك الى الظروؼ البيئية، الا اف قدرتو على 

عن ذاتو، والطريقة التي يدرؾ بها ذاتو تبقى النواة الرئيسية التي مواجهة صراعات اتضياة، وادراكو للمواقف اتطارجية وفكرتو 
 تقوـ عليو شخصيتو، والعامل الاكثر اتقية في تحديد كيفية تصرفو اماـ اتظواقف، ومواجو الضغوط النفسية.

 مقياس استًاتيجية مواجهة الضغوط 13-8

صد تؼتلف استًاتيجيات اتظواجهة اتظستخدمة من تم انشاء وتطوير العديد من اتظقاييس والسلبلم في ىذا المجاؿ لر 
 طرؼ الأفراد، ومن بتُ ىذه اتظقاييس:

بند والذي  67يتكوف اتظقياس من قائمة طرؽ اتظواجهة اتظتكونة من  (1984)مقياس "لازاروس" و "فولكماف" 
أجابوا على اتظقياس  ( سنة والذين65-40رجل( تتًاوح أعمارىم ما بتُ ) 48امرأة و 52راشد ) 100تم تطبيقو على 

وبجمع الإجابات ونتائج  ⸲وذلك بسردىم تضدث ضاغط والطريقة التي تصرفوا بها إزاء ىذا اتضدث ⸲تظدة سنة من التطبيق
أبعاد فرعية موزعة بتُ استًاتيجيتتُ رئيسيتتُ )اتظواجهة اتظركزة على اتظشكل واتظواجهة  8التحليل العاملي تم اتضصوؿ على 

 نفعاؿ( والسلبلم الفرعية موزعة كالآتي:اتظركزة على الا

 *استًاتيجيات اتظوجهة اتظركزة على اتظشكل.

 واتباع تؼطط عمل..( ⸲*استًاتيجية حل اتظشكل:) وتضم البحث عن اتظعلومة

 *الروح القتالية وتقبل اتظواجهة.

 *استًاتيجيات اتظواجهة اتظركزة على الانفعاؿ.

 تهديد.*اتخاذ مسافة أو التقليل من قيمة ال

 *إعادة التقييم الإتكابي.

 *اتهاـ الذات.

 التجنب.-*اتعروب

 *البحث عن الدعم الاجتماعي.
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 *التحكم في الذات.

 (339ص⸲2019⸲أتزد ⸲عبد اتصواد ⸲)عفيفيبند.   50ولقد تم تعديل اتظقياس فيما بعد ليصبح 

على  ⸲(1994)ف( وزملبئها سنة وقد تم تكييف اتظقياس أيضا على المجتمع الفرنسي من طرؼ الباحثة )بوتعا
 سنة. 30-20امرأة( تتًاوح أعمارىم ما بتُ  329رجل و 172راشد ) 501عينة متكونة من 

اتظشكل  ىوبالتحليل العاملي للمكونات الأساسية تم استخراج عاملتُ أساسيتُ تقا:) استًاتيجيات اتظواجهة اتظركزة عل
 أبعاد فرعية ىي: 5موزعتُ على بند والتي تقيس  ⸲(واستًاتيجيات اتظواجهة اتظركزة على الانفعاؿ

 الاستًاتيجيات اتظركزة على اتظشكل.-

 بنود(.8حل اتظشكل )-

 بنود(.5البحث عن الدعم الاجتماعي )-

 الاستًاتيجيات اتظركزة على الانفعاؿ.-

 بنود(.5إعادة التقييم الإتكابي )-

 بنود(.7التجنب بأفكار إتكابية )-

 (340ص⸲2019⸲أتزد ⸲عبد اتصواد ⸲)عفيفي(.    بنود4لوـ الذات )-
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            خلاصة الفصل8

تناوؿ ىذا الفصل مفهوـ الضغط النفسي من منظور علم النفس العيادي، باعتباره عاملًب مؤثراً في التوازف النفسي 
تم التطرؽ إلى الأعراض اتظرتبطة بو  والصحي للفرد، حيث تم استعراض تعريفاتو، أنواعو، مصادره، وأبعاده اتظختلفة. كما

على اتظستويات النفسية، اتصسدية، والسلوكية، مع إبراز الفروقات الفردية في الاستجابة للضغوط بناءً على عوامل 
شخصية وبيئية. وفي سياؽٍ خاص، ركّز الفصل على الضغط النفسي خلبؿ فتًة اتضمل، باعتباره مرحلة حساسة نفسيًا 

عرض فيها اتظرأة لتغتَات ىرمونية وجسدية واجتماعية قد تزيد من قابليتها للتوتر والقلق. وقد تم تحليل العوامل وبيولوجيًا، تت
التي تسهم في ارتفاع مستوى الضغط لدى اتضامل، مثل اتطوؼ من الولادة، التغتَات اتصسدية، اتظسؤوليات اتظستقبلية، 

ة المحتملة تعذا الضغط على صحة الأـ واتصنتُ، بما في ذلك مضاعفات والدعم الاجتماعي. كما نوقشت التأثتَات السلبي
اتضمل، واضطرابات اتظزاج، والتأثتَ على الروابط الأولية بتُ الأـ والطفل. أما فيما تمص استًاتيجيات مواجهة الضغط 

 تصنيفها إلى النفسي، فقد عرض الفصل تغموعة من الأساليب التي تساعد الأفراد على التكيف مع الضغوط، وتم
استًاتيجيات معرفية وسلوكية وانفعالية، بالإضافة إلى استًاتيجيات اتظواجهة اتظوجهة تؿو اتظشكلة وتلك اتظوجهة تؿو 
الانفعاؿ. كما تم تحليل مدى فعالية كل نوع، ودور العوامل الداعمة مثل الإرشاد النفسي والرعاية الصحية والتواصل 

 تفاذج نظرية تؼتلفة لفهم ديناميكية التقييم والتكيف. وقد خلُص الفصل إلى أف فهم الضغط الاجتماعي. وتم الاستناد إلى
النفسي وإدارتو بفعالية، خاصة خلبؿ الفتًات اتضساسة كاتضمل، تنثل ضرورة ملحة في المجاؿ العيادي، تظا لو من دور 

 قاتعا إلى مراحل أكثر حدة.وقائي وعلبجي في تعزيز الصحة النفسية، وتفادي تفاقم الأعراض أو انت
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 تمهيد8

إف الدراسة التطبيقية ىي وسيلة مهمة للوصوؿ إلى اتضقائق اتظوجودة لدى عينة الدراسة اذ انو عن طريق اتظيداف 
التي اتبعت فيو، وذلك يصبح بإمكاف الباحث ترع البيانات وتحليلها وفي فصلنا ىذا يتم استعراض الإجراءات اتظنهجية 

بإعطاء فكرة حوؿ تغاؿ الدراسة اتظكالٍ والزمتٍ والبشري، وتبياف اتظنهج اتظتبع، بالإضافة إلى ذلك الأدوات اتظستعملة في 
 ترع البيانات واتعدؼ من الدراسة اتظيدانية ىو التحقق من الفروض أو رفضها.

 منهج الدراسة 1-8

                                             الباحث في دراسة اتظشكلة وذلك لاكتشاؼ اتضقيقة.                                                                                يعتبر اتظنهج الطريقة التي يتبعها 
 (20، ص2002)غرايبة، 

ىداؼ اتظراد الوصوؿ إليها حسب كل دراسة بما أف لكل دراسة علمية يتطلب استخداـ منهج معتُ للوصوؿ إلى الأ      
لذلك لابد لكل حث اختيار اتظنهج اتظناسب لدراستو اعتبار أف اتظنهج وسيلة للوصوؿ إلى الغاية اتظسطرة وباتظعتٌ العلمي 
وسيلة إخضاع اتظعطيات الفكرية للدراسة العلمية حيث تكب أف يكوف اتظنهج موضوعا صحيحا ويتطابق مع اتظوضوع قيد 

 الدراسة.

اعتمدنا في ىذه الدراسة على اتظنهج الوصفي الذي يعتمد على دراسة الواقع أو الظاىرة كما توجد في الواقع        
ويعتمد بوصفها وصفا دقيقا ويعبر عنها تعبتَا كيفيا أو كميا، فالتعبتَ الكيفي يصف لنا الظاىرة ويوضح خصائصها، أما 

 يوضح مقدار ىذه الظاىرة أو حجمها أو درجات ارتباطها مع الظواىر الأخرى.  التعبتَ الكمي فيعطيها وصفا رقميا

 (104، ص2001)بوحوش،  

 حدود الدراسة 2-8

 *الحدود الدكانية8

 طبقت إجراءات الدراسة بعيادة كل من بوزياف زوجة بن براىيم أخصائية في طب وجراحة أمراض النساء والتوليد        

 خصائي في أمراض النساء والتوليد في مدينة خنشلة،وبن زيداف عبد القادر أ

 واتظؤسسة الاستشفائية صاتضي بلقاسم خنشلة، واتظؤسسة الاستشفائية السعدي معمري ششار.

 *الحدود الزمنية8

 .2024/2025أجريت الدراسة خلبؿ السنة اتصامعية 
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 لرتمع الدراسة 3-8

مرحلة مهمة في حياة اتظرأة، إذ تعبر عن أنوثتها ومكانتها  النساء اتضوامل أي اتضمل عند النساء، والتي تعتبر
الاجتماعية كإمرأة وكأـ، حيث تحمل رمزية اتطصوبة والقدرة على الإتؾاب لديها ما تكعلها تحس بالأىلية والارتقاء في دور 

ل تعاش بتناقضات جديد وحساس في المجتمع وىي الأمومة، كما تعزز لديها الإحساس بتقدير الذات، ولكن مراحل اتضم
عديدة تدر بها اتضامل من تغتَات ىرمونية وفيزيولوجية تؤثر بدورىا على اتصانب النفسي وتجعلها متقلبة اتظزاج، تعيش قلق 
وضغط أحيانا. كما تعيش اتظرأة اتضامل ظروؼ اجتماعية اقتصادية ونفسية تلعب دورا مهما في خلق بعض الضغوطات 

 د صحتها النفسية واتصسدية بشكل عاـ، كما أكثر بدورىا سلبا على ستَورة الولادة وظروفو.النفسية للحامل، وبتالي تهد

 عينة الدراسة 4-8

وزعت أدوات الدراسة على النساء اتضوامل التي صادفنها أثناء إجراء الدراسة اتظيدانية أي أننا اعتمدنا على عينة 
 امرأة حامل.  110النساء اتظقبلبت على الولادة أي استبياف على  110عرضية )عينة، الصدفة( حيث تم توزيع 

 أدوات الدراسة 5-8

 37768استبيان استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لبولذان وآخرون -

بند، شملت خطوات  67والذي أكلف من  (1984)تم بناء مقياس اتظواجهة من طرؼ "لازاروس وفولكماف "
كاف يطلب منهم وضعية ضاغطة والإشارة إلى نوع الإستًاتيجيات   فرد، 100عملو حوؿ صدؽ اتظقياس استجواب 

 الأكثر استعمالا تظواجهة 

 ( سلبـ تتضمن كل واحدة منها عدة بنود ىي: 08تلك الوضعية، وكشفت نتائج التحليل عن وجود )

  .حل اتظشكلة 

  .روح اتظواجهة 

  .أخذ الارتباط أو تصغتَ التهديدات 

  .إعادة التقييم الإتكابي 

 لتأنيب الذاتي. ا 

 .البحث عن الدعم الاجتماعي 

  .التحكم في الذات 
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بندًا، وكشف  42( وآخروف بنشر اقتًاح نسخة تؼتصرة، تعذا القياس تتكوف من vitaliano 1985ويعدىا قاـ )
 ( سلبـ فرعية تدثل في: 05التحليل العاملي عن وجود تسس )

  .حل اتظشكلة 

  .التأنيب الذاتي 

 تكابي. إعادة التقييم الإ 

  .البحث عن الدعم الاجتماعي 

 .التحكم في الذات 

بند،  29وتراعتو بتكييف النسخة اتظختصرة مع البيئة الفرنسية، وكانت النتيجة الإبقاء على  Paulhan"بعدىا قامت 
 وقد تضمنت خطوات التكييف ما يلي: 

راشد بتُ طلبب و  501موعة تضم ثم تطبيقو على تغ bordeauxترترة السلم من طرؼ تؼبر اللغات بجامعة -1
 سنة، 35و  20امرأة( تتًاوح أعمارىم ما بتُ  329رجل و  172عاملتُ من اتصنستُ )

 كشفت نتائج التحليل العاملي على ما يلي :-2

 *بنود الاختبار أكخذ بعتُ الاعتبار تػور عاـ للمواجهة، يضم:

 الانفعاؿ.استًاتيجيات اتظواجهة اتظتمركزة حوؿ اتظشكل وأخرى حوؿ 

 *وجود أبعاد خاصة للمواجهة تتمثل في تسسة مستويات مكونة للصورة النهائية للسلم:

 .حل اتظشكل 

 .التجنب مع التفكتَ الإتكابي 

 .البحث عن الدعم الاجتماعي 

 .إعادة التقييم الإتكابي 

 .التأنيب الذاتي 

بية تحت إشراؼ الأستاذ مصطفى وقد تم تكييف ىذا السلم من طرؼ باحثتُ في معهد علم النفس وعلوـ التً 
باتصزائر العاصمة، بالاعتماد على اختبار صدقة الظاىري وصدؽ المحتوى والصدؽ التمييزي، كما تم  (1998) ""باشن

 (N=30(، )0.58للتجزئة النصفية ووجد أنو يساوي ) gauthmanحساب ثبات اتظقياس بمعادلة 
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ة اتظكيفة تعذا اتظقياس الذي تدور بنوده حوؿ تػور عاـ للمواجهة ينقسم وقد اعتمدنا في دراستنا ىذه على الصورة الأختَ 
 إلى:

 الدواجهة الدتمركزة حول الدشكل وتضم 1-8

  (.17-24-18-16-13-6-4-1بنود ىي: ) 08استًاتيجيات حل اتظشكل: تضم 

  (.23-21-15-10-3بنود ىي:) 05استًاتيجيات البحث عن الدعم الاجتماعي: تتضمن 

 ة الدتمركزة حول الانفعال وتتمثل في 8الدواجه-2

  (.25-22-19-11-8-7-17بنود ىي: ) 07استًاتيجيات التجنب مع التفكتَ الإتكابي: وتضم 

  (.28-12-9-5-2بنود ىي: ) 05استًاتيجية إعادة التقييم الإتكابي: تضم 

  (.29-26-20-14بنود ىي: ) 04إستًاتيجية التأنيب الذاتي: تضم 

 إذ تدنح: 04إلى  01زاف التي يتحصل عليها العامل في كل البنود تتدرج وفق سلم من أما بالنسبة للؤو 

 .)أربع نقاط إذا كانت الإجابة )نعم 

 )ثلبث نقاط إذا كانت الإجابة )أحيانا 

 .نقطتتُ إذا كانت الإجابة نادرا 

 .نقطة واحدة إذا كانت الإجابة لا 

 (.01إلى  04الذي ينقط عكس ما ذكر أعلبه )أي من  15وىو تنقيط معتمد في تريع البنود ما عدا البند 

 (90-89، ص2018)سابق،

 الخصائص السيكو متًية لأداة القياس 6-8

لقد تم بناء العديد من الاختبارات لقياس استًاتيجيات اتظواجهة ومن اكثرىا انتشارا مقياس اتظواجهة "لبوتعاف 
معهد علم النفس وعلوـ التًبية تحت اشراؼ الأستاذ مصطفى  واخروف"، وقد تم تكييف ىذا السلم من طرؼ باحثتُ في

 (187، ص2017محمد الصغتَ،في اتصزائر. )( 1998)"باشن " 

وقد طبقتو الباحثة طبي سهاـ في مذكرة مكملة لنيل شهادة اتظاجستتَ تخصص علم النفس اتظعرفي بعنواف أتفاط 
دراسة لدى عينة من اتظصابتُ باتضروؽ.  –التالية للصدمة التفكتَ وعلبقتها باستًاتيجيات مواجهة اضطراب الضغوط 

 قامت الباحثة حساب معاملبت الصدؽ والثبات تظقياس استًاتيجيات اتظواجهة "لبوتعاف واخروف" وطبقتو في ولاية باتنة.
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متكافئتُ  اعتمدت الباحثة في حساب الثبات على طريقة التجزئة النصفية التي تقوـ على تجزئة الاختيار الى نصفتُ
(، حيث تحصلت على تغموعتتُ من الدرجات، 40)عبارات فردية وزوجية(. وذلك بعد تطبيقها على نفس العينة )ف=

( وبعدىا 20( وتغموعة تخص النصف الزوجي من الاختبار )ف=20تغموعة تخص النصف الفردي من الاختبار )ف=
( وبعد 0.60ت نصف الاختبار، حيث وصل إلى )قامت حساب معامل الارتباط بتَسوف، والذي تنثل معامل ثبا

 ( وىي قيمة دالة على ثبات اتظقياس. 0.75تصحيحو بمعادلة "سبتَماف براوف"، وصل إلى )

وىي قيمة دالة على ثبات  a=0.65كما اعتمدت الباحثة على معامل ألفا "كرونباخ" حيث بلغت قيمة 
ساب معامل الصدؽ التمييزي للفروؽ اتظقارنة الطرفية ما بتُ اتظقياس. وتضساب صدؽ اتظقياس اعتمدت الباحثة على ح

% من المجموعة التي تحصلت على أدلٌ الدرجات. وحسب 27% من المجموعة التي تحصلت على أعلى الدرجات و27
، في حتُ بلغ 2881وينحرؼ عن القيمة بدرجة ع=  101.7اتظتوسط اتضسابي لمجموعة الدرجات العليا بلغ ـ = 

، أما عن الفروؽ بتُ 6.75وينحرؼ عن القيمة بدرجة ع=  81.2اتضسابي لمجموعة الدرجات الدنيا ـ = اتظتوسط 
المجدولة التي بلغت  T، وبالرجوع الى قيمة 2-ف2بدرجة حرية =  T = 6.87المجموعتتُ العليا والدنيا وصل إلى 

وعتتُ في استًاتيجيات اتظواجهة، ومنو وىي قيمة دالة على وجود فروؽ بتُ المجم 0.01عند مستوى الدلالة  3.06
 فاتظقياس يعتبر صادقا فيما يقيسو.

 (2013-2012، ص 2017)محمد الصغتَ، 

 الأساليب الإحصائية الدستخدمة في الدراسة 7-8

( بالاعتماد على الأساليب v 24 Spssتم الاستعانة بنظاـ اتضزمة الإحصائية للعلوـ الاجتماعية )برنامج     
 التالية:الإحصائية 

 .النسب اتظئوية 

 .اتظتوسط اتضسابي 

 .الاتؿراؼ اتظعياري 

  اختبارT .لقياس الفروؽ 

  تحليل التباين الأحاديANOVA. 

 .معامل الارتباط بتَسوف 
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 خصائص العينة 8-8

 8حسب الفئة العمرية 

 

 يمثل نسب الفئة العمرية.-3-الشكل 

ت في نسبة الفئات العمرية حيث أف أعلى نسبة في الفئة نلبحظ من خلبؿ نتائج اتظنحتٌ البيالٍ أف ىناؾ تفاو 
سنة حيث  38باتظئة، وأقل نسبة في الفئة العمرية فوؽ  48.2سنة حيث بلغت نسبتها  27إلى  28العمرية من 

 باتظئة. 16.1بلغت نسبتها 

 8حسب الدستوى الدراسي 

 

 يمثل نسب الدستوى الدراسي.-7-الشكل 
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 البيالٍ أف ىناؾ تفاوت في نسبة اتظستوى الدراسي حيث إف أعلى مستوى ىو نلبحظ من خلبؿ نتائج اتظنحتٌ
 باتظئة. 11.6باتظئة، وأقل نسبة في اتظستوى الابتدائي حيث بلغت نسبتو  44.6الثانوي حيث بلغت نسبتو 

 حسب عدد مرات الحمل: 

 

 يمثل نسب عدد مرات الحمل. -1-الشكل

اف ىناؾ تفاوت بتُ نسب رقم اتضمل حيث اف اعلى نسبة ىي للحمل نلبحظ من خلبؿ نتائج اتظنحتٌ البيالٍ 
 .باتظئة 3.6باتظئة، واقل نسبة للحمل بنسبة  41.1الاوؿ بنسبة 

 8حسب فتًة الحمل 

 

 يمثل نسب فتًة الحمل.-6-الشكل 
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شهر التاسع نلبحظ من خلبؿ نتائج اتظنحتٌ البيالٍ اف ىناؾ تفاوت بتُ نسب فتًات اتضمل من الشهر الاوؿ الى ال
باتظئة واقل نسبة تبدأ من  42.0حيث اف اعلى فتًة تبدأ من الشهر السابع الى الشهر التاسع حيث بلغت نسبتو 

 باتظئة. 25.9الشهر الاوؿ الى الشهر الثالث بلغت نسبتو 

 8حسب نوع الولادة الدتوقعة 

 

 يمثل نسب نوع الولادة الدتوقعة.-6-الشكل 

يالٍ اف النتائج متقاربة حيث اف نسبة الولادة القيصرية أكبر بقليل من نسبة الولادة نلبحظ من خلبؿ اتظنحى الب
 باتظئة 47.3باتظئة ونسبة الولادة الطبيعية  52.7الطبيعية حيث بلغت نسبة الولادة القيصرية 

 8حسب معرفة الأم لجنس الدولود  

 

 يمثل نسب معرفة الام لجنس الدولود.-3-الشكل 
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اتظنحتٌ البيالٍ اف النتائج متفاوت في معرفة اتصنس حيث اف اعلى نسبة للؤمهات اللواتي لديهم نلبحظ من خلبؿ 
باتظئة، واقل نسبة للؤمهات اللواتي ليس تعم معرفة باتصنس والتي بلغت نسبتها  74.1معرفة بجنس والتي بلغت نسبتها 

 باتظئة. 25.9

 8حسب جنس الدولود 

 

 .يمثل نسب جنس الدولود -0-الشكل

نلبحظ من خلبؿ اتظنحتٌ البيالٍ اف ىناؾ تفاوت في نسبة جنس اتظولود حيث اف اعلى نسبة ىي عند الاناث والتي 
 باتظئة. 25.9باتظئة واقل نسبة عند الامهات غتَ تػددة تعم بلغت  45.5بلغت 

 8حسب شدة الانزعاج من الدوقف الضاغط 

 

 غط.يمثل نسب شدة الانزعاج من الدوقف الضا-6-الشكل 

نلبحظ من خلبؿ اتظنحتٌ البيالٍ اف النتائج متفاوتة في نسب شدة الانزعاج حيث اف اعلى نسبة في شدة الانزعاج 
 باتظئة. 11.6باتظئة واقل نسبة في شدة الانزعاج اتظنخفضة حيث بلغت نسبتها  50.9اتظرتفعة حيث بلغت نسبتها 
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 عرض وتفسير النتائج 9-8

 ول 8الإجابة على التساؤل الأ-1-9

 ما مستوى الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل؟-

 8حسب مستويات الضغط عند الدرأة الحامل 

 

 يمثل نسب مستويات الضغط النفسي عند الدرأة الحامل. -7-الشكل

يوضح اتظنحتٌ البيالٍ توزيع مستويات الضغط النفسي لدى عينة من النساء اتضوامل، حيث تبتُ أف الغالبية        
النفسي %، في حتُ كانت نسبتا الضغط 74.1منهن يعانتُ من مستوى ضغط نفسي متوسط بنسبة العظمى 

 % لكل منهما. 12.5اتظرتفع واتظنخفض متساويتتُ بواقع 

تشتَ نتائج الدراسة اتضالية إلى أف معظم النساء اتضوامل يعانتُ من مستوى متوسط من الضغط النفسي، في         
 ن اتظستوى اتظنخفض من الضغط، وكانت النسبة الأقل تعالٍ من ضغط نفسي مرتفع.حتُ سجلت نسبة قليلة م

حيث توصلت دراسة سابقة، إلى أف أغلب النساء اتضوامل يعانتُ من ضغط نفسي متوسط، مرتبط أساسا          
 (67، ص2020)قوراري ، باتطوؼ من مضاعفات اتضمل والوضع الاجتماعي والاقتصادي للؤسرة.

كما أوضحت دراسة أخرى، أف اتظستوى اتظتوسط للضغط يعد الأكثر شيوعا في مراحل اتضمل الثلبث،         
 (102، ص2018)خليف ، ويفسر بوجود دعم اجتماعي نسبي من الأسرة والمحيط، تؽا تمفف من حدة الضغوط.

اتيجيات اتظواجهة، وأف في حتُ تشتَ دراسة أخرى، الى أف تقييم الفرد للضغوط يلعب دورا مهما في تحديد استً 
النساء اتضوامل غالبا ما يلجأف إلى استًاتيجيات أكقلم انفعالية أو داعمة اجتماعيا تؽا قد يفسر اتـفاض نسبة الضغط 

 (1984)لازاروس، فولكماف، اتظرتفع.
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لعينة لا وتنكن تفستَ ذلك إلى أف النسبة الكبتَة في مستوى الضغط النفسي اتظتوسط تدؿ على أف أغلب أفراد ا
يعانوف من ضغوط شديدة، تؽا يشتَ إلى احتماؿ اعتمادىم على استًاتيجيات مواجهة فعالة نسبيا، أو أنهم في بيئة داعمة 

غم أنها أقلية، إلا أنها تدثل فئة ىشة حاجة تسهم في التخفيف من حدة الضغوط. أما الفئة التي تعالٍ من ضغط مرتفع، ر 
وتوجد عوامل، منها خلبؿ فتًة اتضمل لتفادي اتظضاعفات النفسية أو الصحية المحتملة. إلى دعم نفسي ومرافقة منتظمة 

التغتَات النفسية والفيزيولوجية التي تدر بها اتظرأة خلبؿ اتضمل، والتي تجعلها أكثر عرضة للقلق والضغوط، خصوصا في ظل 
كذلك تغتَ تفط اتضياة. وأف النساء اتضوامل ذوات التغتَات اتعرمونية، والقلق اتظرتبط بالولادة وىذا يؤدي الى ضغوط و 

الضغط النفسي اتظتوسط تدؿ على وجود ضغوط متكررة، ولكن ليست باتضدة التي تدفع إلى ضغط نفسي مرضي، وىذا 
الضغط اتظتوسط ناتج عن القلق الطبيعي اتظرتبط باتضمل والولادة، وكذلك التفكتَ في اتظسؤوليات الأمومية اتظستقبلية 

تَات اتصسم واتظزاج واتطوؼ من فقداف اتصنتُ او اتظضاعفات الصحية تؽا يدؿ على قدرة نسبية على التكيف لدى وتغ
كما تشتَ ىذه اتظعطيات إلى أتقية تعزيز برامج التوعية النفسية للمرأة اتضامل، وتدريبها على استخداـ أغلب العينة.  

 فسية.استًاتيجيات مواجهة فعالة تقلل من حدة الضغوط الن

 الإجابة عن التساؤل الثاني 2-9-8

 ػػػػػػػػػػػػ ما أكثر أنواع استًاتيجيات مواجهة الضغوط عند اتظرأة اتضامل؟

 حسب أنواع استًاتيجيات مواجهة الضغوط عند الدرأة الحامل: 

شكل والتي من خلبؿ اتظقياس التي تم تطبيقو فإنو يوجد نوعتُ من الاستًاتيجيات، استًاتيجيات متمركزة حوؿ اتظ
 تنقسم بدورىا إلى نوعتُ تقا: حل اتظشكل والبحث عن الدعم الاجتماعي.

 واستًاتيجيات متمركزة حوؿ الانفعاؿ التي تنقسم بدورىا إلى ثلبثة أنواع: التجنب، إعادة التقييم والتأنيب.
 حول الدشكل8 - أ

 :حل اتظشكل 

 تضامل.تنثل إستًاتيجية حل اتظشكل التي تستعملها اتظرأة ا-3-جدوؿ 

 النسبة الدئوية التكرار الإجابة

 54.12 485 نعم

 24.21 217 أحيانا

 17.29 155 لا

 8.70 39 نادرا
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تنثل اتصدوؿ التالي إستًاتيجية حل اتظشكل التي تستعملها اتظرأة اتضامل  حيث بلغت الاجابة" بنعم "نسبة         
ىذه الاستًاتيجية تعد من الوسائل اتظفضلة لديهن تظواجهة  ىذا ما يشتَ الى اف 54812كبتَة التي قدرة ب 

، تؽا يعتٍ اف ربع العينة تلجأ تعذه  824 21التحديات او الضغوط، ثم تليها الاجابة ب "احيانا "التي بلغت نسبتها 
و ىذه الاستًاتيجية لا  17829الاستًاتيجية حسب الظروؼ ، ثم تليها الاجابة ب "لا "حيث بلغت نسبتها 

 تستعملنها  تؽا يدؿ على ضعف القدرة على اتظواجهة اتظشكلبت  ، اما النسبة الاقل ىي الاجابة ب" نادرا "حيث
تؽا يدؿ نادرا ما يستخدمن ىذه الاستًاتيجية ما يؤكد ايضا انهن  لا تنلن تضل اتظشكلبت  8870بلغت نسبتها 

 بأنفسهن بصفة منتظمة .

  :البحث عن الدعم الاجتماعي 

 تنثل إستًاتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي التي تستعملها اتظرأة اتضامل.-4-جدوؿ 

 النسبة الدئوية التكرار الإجابة

 54.28 304 نعم

 18.92 106 أحيانا

 22.5 126 لا

 4.28 24 نادرا

 

حيث بلغت الاجابة  تنثل اتصدوؿ التالي إستًاتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي  التي تستعملها اتظرأة اتضامل        
ىذا ما يشتَ  الى اف ىذه الاستًاتيجية يعتمدونها بشكل دائم  تظواجهة  54828"بنعم "نسبة كبتَة التي قدرة ب 

تؽا يعتٍ اف ربع العينة تلجأ تعذه الاستًاتيجية ، ثم تليها  2285الضغوط، ثم تليها  الاجابة ب "لا "حيث بلغت نسبتها 
تؽا يشتَ اف ىذه الفئة قد تلجأ لدعم حسب طبيعة اتظوقف اي اف  18892بلغت نسبتها الاجابة ب "احيانا " التي 

تؽا تدؿ  4828بتها استخدامها تعذه الاستًاتيجية مشروط بظروؼ معينة ، ثم تليها  الاجابة ب "نادرا "حيث بلغت نس
 على نسبتها ضئيلة تؤكد اف اغلب النساء لا يستخدمنها اطلبقا .
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 عال8حول الانف-ب

  :التجنب 

 تنثل استًاتيجية التجنب التي تستعملها اتظرأة اتضامل -5-جدوؿ

 النسبة الدئوية التكرار الإجابة

 48.72 382 نعم

 20.40 160 أحيانا

 26.02 204 لا

 4.84 38 نادرا
 

م "اكبر نسبة و تنثل اتصدوؿ التالي استًاتيجية التجنب  التي تستعملها اتظرأة اتضامل  حيث بلغت نسبة" نع    
ما يدؿ على اف ما يقارب نصف النساء اتضوامل فيلجأ الى التعبتَ عن الغضب و الانفعاؿ  48872التي تقدر ب 

تؽا يعتٍ اف ربع العينة تلجأ تعذه  826 02بشكل مباشر ، ثم تليها الاجابة ب "لا" حيث بلغت نسبتها  
تؽا يدؿ اف  820 40الاجابة ب "احيانا " التي بلغت نسبتهاالاستًاتيجية و تفضل كبح الانفعاؿ اكثر ، ثم تليها 

نسبت النساء قليلة الذين يستخدمن ىذه الاستًاتيجية في مواقف معينة فقط ، ثم تليها  الاجابة ب "نادرا "حيث 
 تؽا تدؿ على  اف نسبتها ضئيلة تؤكد اف اغلب النساء لا يستخدمنها اطلبقا . 4884ا بلغت نسبته

 م:إعادة التقيي 

 تنثل إ إستًاتيجية اعادة التقييم التي تستعملها اتظرأة اتضامل. -6-جدوؿ

 النسبة الدئوية التكرار الإجابة

 58.57 328 نعم

 21.96 123 أحيانا

 15 84 لا

 4.46 25 نادرا
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"بنعم "نسبة  تنثل اتصدوؿ التالي إ إستًاتيجية اعادة التقييم  التي تستعملها اتظرأة اتضامل  حيث بلغت الاجابة 
ىذا ما يشتَ الى اف ىذه الاستًاتيجية تعد من الوسائل اتظفضلة لديهن تظواجهة  58857كبتَة التي قدرة ب 

و ىي ثالٍ   821 96التحديات او الضغوط و ىي الاكثر شيوعا ، ثم تليها الاجابة ب "احيانا "التي بلغت نسبتها 
أ تعذه الاستًاتيجية حسب الظروؼ و ىي نسبة لا بأس بها من النساء اكثر الاستًاتيجية، تؽا يعتٍ اف ربع العينة تلج

ت تؽا يدؿ اف نسب 15يستعملنها حسب اتظوقف او اتضالة النفسية  ، ثم تليها الاجابة ب" لا" حيث بلغت نسبتها 
نسبتها النساء قليلة الذين يستخدمن ىذه الاستًاتيجية ، اما النسبة الاقل ىي الاجابة ب "نادرا" حيث بلغت 

 تؽا تدؿ على  اف نسبتها ضئيلة تؤكد اف اغلب النساء لا يستخدمنها اطلبقا . 4846

  :التأنيب 

 .تنثل استًاتيجية التأنيب التي تستعملها اتظرأة اتضامل-7-جدوؿ 

 النسبة الدئوية التكرار الإجابة

 37.27 167 نعم

 21.20 95 أحيانا

 31.69 142 لا

 9.82 44 نادرا

 

دوؿ التالي استًاتيجية التأنيب  التي تستعملها اتظرأة اتضامل  حيث بلغت نسبة "نعم" اكبر نسبة و التي تقدر تنثل اتص
ما يدؿ استخداـ التأنيب بشكل دائم واف نسبتها مقبولة وترتبط بمشاعر لوـ الذات خلبؿ اتضمل، ثم تليها  37827ب 

ربع العينة تلجأ تعذه الاستًاتيجية وتدؿ على اف فئة من تؽا يعتٍ اف  31869الاجابة ب "لا" حيث بلغت نسبتها  
النساء اتضوامل لا تتبتٌ ىذا الاسلوب كوسيلة نفسية تظواجهة الضغوط  ، ثم تليها الاجابة ب "احيانا"  التي بلغت 

تليها  ة فقط، ثم تؽا يدؿ اف نسبت النساء قليلة الذين يستخدمن ىذه الاستًاتيجية في مواقف معين  821 20نسبتها
تؽا تدؿ على  اف نسبتها ضئيلة تؤكد اف اغلب النساء لا يستخدمنها  9882الاجابة ب "نادرا" حيث بلغت نسبتها 

 اطلبقا .

من خلبؿ تحليل نتائج اتصداوؿ تدكنا من استنتاج أف اتظرأة اتضامل تستخدـ ثلبث إستًاتيجيات وىي حل اتظشكل، 
ييم وتشتَ ىذه النتائج إلى تبنيها لأساليب إتكابية في التعامل مع التحديات البحث عن الدعم الاجتماعي، و إعادة التق

النفسية واتصسدية اتظرتبطة باتضمل، حيث استخداـ اتظرأة لاستًاتيجية حل اتظشكلة يدؿ على أف اتظرأة اتضامل تديل إلى 
عبة ووضع خطط للتغلب عليها، تظواقف الصالتعامل مع ضغوط اتضمل بطريقة نشطة وموجهة تؿو اتعدؼ من خلبؿ فهم ا
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أما استًاتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي فيشتَ إلى إدراؾ اتظرأة اتضامل لأتقية العلبقات الاجتماعية في تخفيف التوتر، 
 سواء كاف الدعم عاطفيا أو علميا ىذه الإستًاتيجية تعزز من الشعور بالأماف والانتماء، واستًاتيجية إعادة التقييم تعتٍ أف

 اتظرأة تعيد تفستَ الضغوط أو التحديات بطريقة إتكابية أو واقعية، تؽا يقلل من أكثتَىا السلبي.

نفسر ىذه النتائج إلى أف اتظرأة اتضامل تعتمد على استًاتيجيات تكيف إتكابية مثل حل اتظشكلة، البحث عن الدعم 
دة نظريات نفسية، أولًا وفقًا للنموذج اتظعرفي اتظفسر من خلبؿ ع الاجتماعي، وإعادة التقييم اتظعرفي. وتنكن تفستَ ذلك

(، فإف ىذه الاستًاتيجيات تندرج ضمن "التكيف اتظوجو تؿو اتظشكلة" 1984لأساليب مواجهة الضغوط لػ لازاروس )
ها )التقييم و"التكيف اتظعرفي"، حيث تقوـ اتظرأة أولًا بتقييم الضغوط )التقييم الأولي(، ثم تقييم قدرتها على التعامل مع

 الثانوي(، تؽا يدفعها لاختيار أساليب فعالة للتعامل.

أتقية العلبقات الاجتماعية في تخفيف  (house1981)،(cobb1976)ثانيًا، تدعم نظرية الدعم الاجتماعي 
ارسو الدعم اشر الذي تنآثار الضغوط النفسية، وىذا ما يركز عليو تفوذج الأثر الرئيسي، حيث يقوـ على فكرة التأثتَ اتظب

الاجتماعي على السلوؾ، الأمر الذي يدفع الناس حسب ىذا النموذج تظمارسة سلوكيات صحية سليمة كالتغذية 
الصحية مثلب وتؽارسة الرياضة والعادات الصحية الأخرى التي تحافظ على صحة الإنساف وتحميو من اضطرابات عضوية 

  ة والروابط الوثيقة تعزز الكفاية الذاتية وتقدير الذات.ونفسية تػتملة، إضافة إلى كوف العلبقات اتضميمي

 (21، ص2005)قنوف،

ومن ىنا يوفر الدعم العاطفي واتظعلوماتي شعوراً بالأماف والانتماء، وىو ما يفسر تصوء اتظرأة اتضامل إلى تػيطها  
إعادة التقييم اتظعرفي كوسيلة لإعادة بناء  (، استخداـالاجتماعي أثناء اتضمل. أختَاً، تفسر النظرية اتظعرفية السلوكية )بيك

الأفكار السلبية وتحويلها إلى تفستَات أكثر واقعية أو إتكابية، تؽا يساىم في تخفيف القلق والتوتر اتظصاحبتُ لفتًة اتضمل. 
مع إف اعتماد اتظرأة اتضامل على ىذه الاستًاتيجيات يعكس مستوى نضجها النفسي ووعيها بطرؽ التعامل السليم 

 الضغوط، وىو ما يرتبط بشكل وثيق بتحسن حالتها النفسية والصحية خلبؿ ىذه اتظرحلة اتضساسة.

 الإجابة على التساؤل الثالث 3-9-8

ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَات: مدة اتضمل، رقم  -
 ة، اتظستوى الدراسي، معرفة جنس اتظولود، جنس اتظولود؟فئة العمرياتضمل، نوع الولادة، ال

هل توجد فروق ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند الدرأة الحامل تعزى لدتغير  -1-3-9
 فتًة الحمل؟

  نصت الفرضية على أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ فتًة
 ل.اتضم

 8تظعاتصة ىذه الفرضية وتظعرفة لصالح من ىذه الفروؽ قمنا حساب تحليل التباين الأحادي وكانت النتائج
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 تنثل نتائج حساب تحليل التباين الأحادي تضساب الفروؽ بتُ تؼتلف الضغوط في فتًة اتضمل. -8-جدوؿ

 لرموع الدربعات 
درجة 
 الحرية

لرموع 
 الدتوسطات

F الدلالة 

بتُ 
 اتالمجموع

398,881 2 199,440 2,490 0,05 

داخل 
 المجموعات

8730,798 109 80,099   

    111 9129,679 المجموع

 

أي أننا نقوؿ وجود فروؽ  0.05ومستوى الدلالة ىي  2.490ىي  fمن خلبؿ اتصدوؿ اعلبه نلبحظ اف قيمة 
 ة اتضمل. ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ فتً 

 .تنثل تطبيق اختبار شيفو في فتًة اتضمل -9-جدوؿ 

 الدلالة اتططأ اتظعياري متوسط الفرؽ الفتًة الثلبثي

 الثلبثي الأوؿ

وأقل  3أكثر من 
 7من

48755- 
 

2,233 
 

0,009 
 

 0,017 2,113 -3,778 9إلى  7من

 الثلبثي الثالٍ

 

 08009 2,233 4,755 3من شهر إلى 

 0,886 1,982 0,976 9إلى  7من 

 الثلبثي الثالث

 08017 2,113 3,778 3من شهر إلى 

و أقل  3أكثر من 
 7من 

0,976- 1,982 0,886 
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قد أكدت الدراسات التي أجريت سابقا أف الضغوط النفسية تختلف من شهر لأخر، وىذا ما يتوافق مع نتائج     
 الثلبثي الأوؿ  حيث كانت نسبة الدلالة الإحصائية للضغط الدراسة اتضالية حيث، انو توجد فروؽ و تكوف عالية في

مقارنة بالثلبثي الثالث  08017مقارنة بالثلبثي الثالٍ، و  08009النفسي للمرأة اتضامل ، في الثلبثي الأوؿ تساوي 
لقيء و الغثياف وىذا بسب الضغوط التي تعيشها اتظرأة كما تم ذكرىا في الدراسة النظرية منها اتظشكلبت العضوية مثل ا

تعداد النفسي اتطوؼ من الإجهاض و القلق على اتصنتُ خاصة من نقل العدوى و الأمراض أو الأدوية لديو و عدـ الاس
و الاقتصادي للحمل و التعب اتصسمي و الإرىاؽ و اتظيل للنوـ وكذلك اضطرابات العلبقة اتصنسية بتُ الزوجتُ بسبب 

لرغبة اتصنسية، انشغاؿ اتظرأة بنفسها و فيما تنكن أف تلصل تعا أثناء اتضمل وبعد اتطوؼ من الإجهاض والتعب وفقداف ا
الولادة، وكثتَ من النساء يعانتُ من تناقض في مشاعر من حوؿ اتضمل نفسو حتى لوكاف اتضمل برغبتهن وكذلك تكوف 

 08017بالثلبثي الثالٍ و مقارنة  08886الضغوط أكثر في الثلبثي الثالث  حيث كانت نسبة الدلالة الإحصائية 
ادية اتظرتبطة بعملية الولادة و للخوؼ من ولادة الطفل مبكرا قبل أوانو، اتظصاريف اتظ مقارنة بالثلبثي الأوؿ، وىذا راجع

اللبزمة لتًبية لطفل، التحضتَ تظيلبد الطفل و ما يلزمو من ملببس و حاجيات، التفكتَ بتًبية اتظولود و العناية بو، خاصة 
 (2018)الفاتح،غالً،كانت الأـ عاملة.إذا  

وأكدت دراسات سابقة أف اتظرأة في فتًة اتضمل تعيش ضغوط نفسية خاصة في الثلبثي الأوؿ وذلك بسبب قلقها 
الزائد على اتصنتُ والتغتَات السريعة في اتعرمونات، واتطوؼ من الإجهاض وكذلك في ىذا الثلبثي تكوف تؼاوؼ اتظرأة 

 (30، ص2019)عبد الصمد، ا ما يؤثر في نفسيتها.اتضامل مرتفعة وىذ

، فتخاؼ الأـ من اتظخاض والولادة، واتطوؼ أما في الثلبثي الثالث تزيد ىذه اتظخاوؼ، كما أكدتو دراسة سابقة 
على حياتها وعلى حياة الطفل، حيث تعتقد أف عملية الولادة ىي عملية جراحية تتألم كثتَا أثناءىا وقد تلدث تعا نزيف، 

 (32، ص2012)أيلوؿ، وىذا راجع لانعداـ الثقافة الصحية للمرأة، وىذا ما تكعلها تصاب بضغوط نفسية.

كذلك مصاريف الطفل تعا دور مهم عند الأـ لاف للطفل لوازـ بعد الولادة وعندما تكوف مصاريف اتظادية قليلة 
الأسرية عامل يؤثر على اتظرأة اتضامل خصوصا إذا   تشعر الأـ بالقلق والتوتر وىذا ما يولد ضغوط نفسية، كما أف اتظشاكل
ا وبتُ اتضماة، فهناؾ من يرجع الصراع الى عدة كانت ىذه اتضامل تقطن مع أىل زوجها، وىو ما يولد الصراع بينهم

 للنوـ  عوامل أتقها الأنانية التي تثتَ بدورىا الغتَة في نفس اتضماة واتضقد والكراىية في نفس الكنة، فإذا خلدت اتضامل

مثلب من جراء اتضمل قد يثتَ ذلك توترا عند اتضماة، فتأتي مضايقتها كأف أكمرىا بالطهي او غسل شيء ما وىو ما 
يستشتَ اتظرأة اتضامل ويضعها تػل العديد من الاضطرابات حيث تصاب بنوبات من الغضب ويتعدى ذلك صحتها 

ى الكنة واستهانة الكنة تعذه اتعيمنة خصوصا إذا كانت ضعيفة النفسية واتصسدية ليصل الى جنينها، فهيمنة اتضماة عل
 (4، ص2010،اتعمص)عمل على كيد الأخرى. الشخصية، وىو ما يولد اتضقد على اتضماة فكل منهما ت
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في حتُ أف الضغوط النفسية تكوف قليلة في الثلبثي الثالٍ، وذلك لسبب تقبل اتظرأة للجنس بشكل أفضل وذلك،  
تعرمونات اتصنسية واختفاء، القيء، نقص انشغاؿ اتظرأة اتضامل كثتَا بصحة اتصنتُ وسلبمتو وىذا بسبب بسبب ارتفاع ا

 الفحوصات الطبية والاطمئناف على اتصنتُ.

هل توجد فروق ذات دلالة احصائية في درجة الضغط النفسي عند الدرأة الحامل تعزى لدتغير رقم  -2-3-9
 الحمل؟

 د فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ رقم نصت الفرضية على أنو توج
 اتضمل.

ساب تحليل التباين الأحادي تضساب الفروؽ بتُ تؼتلف الضغوط في رقم اتضمل وكانت تظعاتصة ىذه الفرضية تم ح
 النتائج كما ىي موضحة في اتصدوؿ:

 ادي تضساب الفروؽ بتُ تؼتلف الضغوط في رقم اتضمل.تنثل نتائج حساب تحليل التبياف الاح-10-جدوؿ 

 
لرموع 
 الدربعات

درجة 
 الحرية

لرموع 
 الدتوسطات

F الدلالة 

 0,358 1,106 90,599 4 362,396 بتُ المجموعات

داخل 
 المجموعات

8767,282 107 81,937   

    111 9129,679 المجموع
 

( وىي قيمة غتَ دالة إحصائيا 08358الإحصائية تساوي ) نلبحظ من خلبؿ اتصدوؿ أعلبه أف قيمة الدلالة   
وبالتالي نقوؿ عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ رقم اتضمل، وتتفق 

ولادة تعزى ( التي ىدفت إلى التعرؼ على الفروؽ في الضغط النفسي في ال2012ىذه الفرضية مع نتائج دراسة الرتناوي )
تظتغتَ عدد مرات الولادة، وأسفرت النتائج إلى أنو لا توجد فروؽ في الضغوط النفسية لدى النساء اتظقبلبت على الولادة 

 تعزى تظتغتَ عدد مرات اتضمل. 

اـ اتضمل وأف الضغوط النفسية راجعة وعلى عكس ما أكدت عليو دراسات أخرى على أف ىناؾ فروؽ بتُ أرق
ة وزيادة اتطبرة )اتضمل( وكذلك راجع إلى التغتَات على مستوى اتعرمونات، وأكثر رغبة الأـ في ابنها وتعتبر إلى نقص اتطبر 

  (2008)عيسى، خليفة، شرطا أساسيا في الإتؾاب.
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، إلى إف إتؾاب الطفل رقم واحد والطفل رقم اثناف تكعل أباء (2005)وأكدت دراسات أخرى أجريت في     
كن من ناحية أخرى يكثر اتطوؼ على اتصنتُ وقلقها عليو لأنها أوؿ تجربة تعا، تكوف الضغوط سعداء خاصة الأـ ل

النفسية كثتَة وىذا راجع إلى خوفها من الإجهاض ومن الولادة، تؽكن اف تكوف في اتظرة الأولى طبيعية أـ قيصرية وىذا ما 
 (2005)عبد العظيم، حسي،  يزيد من قلقها

( التي ىدفت إلى التعرؼ على الفروؽ في الضغط تعزى لعدد 2010سة اتعمص )كما أكدت نتائج درا    
الولادات، وقد أظهرت النتائج أنو كلما قل عدد الولادات كلما زاد مستوى الضغط اتظتعلق بعملية الولادة، وأف أكثر 

(، والسيدات صاحبات السيدات ضغطا من عملية الولادة ىن صاحبات العدد الأقل في عملية الولادة )ولادتاف فأقل
مرات فالقلق ينعدـ عندىن، فهذه الدراسة  6ولادات( الضغط يكوف متوسط، أما أكثر من  5-العدد الأكثر )ولادتاف

 أثبتت أف خبرة اتضمل والولادة تلعب دور في التقليل من درجة الضغط.

 

ل تعزى لدتغير نوع الولادة دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند الدرأة الحام هل توجد فروق ذات -3-3-9
 )ولادة طبيعية أو قيصرية( ؟

  َنصت الفرضية على أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغت
 نوع الولادة )ولادة طبيعية أو قيصرية(.

فسي عند اتظرأة اتضامل ( تضساب الفروؽ في الضغط النT.TESTتظعاتصة ىذه الفرضية تم حساب اختبارات )
 حسب متغتَ نوع الولادة وكانت النتائج حسب ماىي موضحة في اتصدوؿ أدناه:

تضساب الفروؽ في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل     T.TESTتنثل نتائج حساب اختبارات   -11-جدوؿ 
 حسب متغتَ نوع الولادة.

 F الدلالة T درجة اتضرية 

 110 0,616 0,017 5,833 ةفرضية التباينات اتظتساوي

 106,251 0,626   فرضية التباين غتَ اتظتساوي
 

 .0.05وىي دالة عند اتظستوى 0.017وقيمة الدلالة الاحصائية  0.616 (T)نلبحظ من خلبؿ اتصدوؿ اف قيمة 

من تلتمل ولادتهن إذف توجد فروؽ في الضغط النفسي عند اتظرأة اتظقبلة على الولادة تعزى تظتغتَ نوع الولادة لصالح 
قيصريا. وتظعرفة لصالح من ىذه الفروؽ قمنا حساب اتظتوسط اتضسابي للضغط النفسي عند النساء اتضوامل سواء المحتمل 

 ولادتهن طبيعيا أو بعملية قيصرية فكانت النتائج كما ىي موضحة في اتصدوؿ:
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ساء اتضوامل سواء المحتملة ولادتهن طبيعيا تنثل نتائج حساب اتظتوسط اتضسابي للضغط النفسي عند الن-12-جدوؿ 
 او قيصريا.

 N الولادة الدتوقعة
 الدتوسط

 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

متوسط الخطأ 
 الدعياري

 1,335 10,256 68,31 59 قيصرية

 1,043 7,593 67,25 53 طبيعية

 

ن قيصريا أكبر من اتظتوسط اتضسابي لعينة واتظلبحظ من خلبؿ اتصدوؿ أعلبه أف اتظتوسط اتضسابي لعينة المحتمل ولادته
على التًتيب( تعذا نقوؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط 67825مقابل  68831المحتمل ولادتهن طبيعيا )

 النفسي للنساء اتضوامل تعزى تظتغتَ احتمالية الولادة لصالح من تلتمل ولادتهن قيصريا.

سابقة حيث إف اتظرأة اتظقبلة على الولادة القيصرية يكوف تعا تؼاوؼ من  وتتفق ىذه الدراسة مع نتائج دراسات 
الولادة، يعود ذلك إلى طبيعة العملية اتصراحية وما يرافقها من مشاعر قلق وخوؼ من اتظخاطر الصحية، إضافة الى فتًات 

رية عادة أطوؿ وأصعب من الولادة الطويلة مقارنة بالولادة الطبيعية، حيث تكوف مدة الشفاء من الولادة القيص التعافي
الطبيعية. اتظرأة قد تخشى الألم بعد اتصراحة او تػدودية حركتها أثناء رعاية طفلها، كما أف الولادة القيصرية قد ترتبط 
بشعور فقداف السيطرة على عملية الولادة لأنها تشعر وكأنها متلقية فقط تؽا قد يسبب شعورا بالعجز والضغط على 

دة الطبيعية، اتظرأة تشارؾ بشكل أكبر في عملية الولادة، كذلك اتطوؼ على حياة اتصنتُ حيث بعض النساء عكس الولا
تَ اتظستقر(، تؽا يلجأف إلى القيصرية بسبب مضاعفات صحية )مثل أكخر الولادة، مشاكل في اتظشيمة، أو نبض اتصنتُ غ

 (46ص ،2012)أيلوؿ،قد يؤدي الى مستويات أعلى من الضغط النفسي. 

ونفسر نتيجة الدراسة اتضالية بأف اتظرأة اتظقبلة على الولادة الطبيعية تكوف اقل ضغطا من اتظرأة اتظقبلة على الولادة 
القيصرية لاف الولادة الطبيعية بسبب طبيعتها الفيزيولوجية ىي عبارة عن عملية جسدية طبيعية تدر بها معظم النساء، 

جسديا، ىذا ما تكعل اتظرأة تشعر أف ما تدر بو جزء طبيعي ومألوؼ، تؽا يقلل من القلل ويكوف اتصسم مهيأ تعا ىرمونيا و 
راحية واتطوؼ والضغط، كذلك غياب اتظخاطر اتصراحية بخلبؼ القيصرية، تؽا يقلل من تؼاوؼ اتظرأة اتظتعلقة بالعمليات اتص

د طبية ونفسية واجتماعية، تجعل من الضغط النفسي واتظضاعفات الطبية، أي أف طبيعة الولادة القيصرية بما تحملو من أبعا
اتظصاحب تعا أكثر حدة مقارنة بالولادة الطبيعية، وىو ما يستدعي توفتَ دعم نفسي خاص للنساء اتظقبلبت على ىذا 

 النوع من الولادة.
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 ة العمرية؟هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند الدرأة الحامل تعزى لدتغير الفئ-4-3-9

  َنصت الفرضية على أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغت
 الفئة العمرية:

 تؼتلف الضغوط في الفئة العمرية وكانت تظعاتصة ىذه الفرضية تم حساب تحليل التباين الأحادي تضساب الفروؽ بتُ
 النتائج كما ىي موضحة في اتصدوؿ:

 .تنثل نتائج حساب تحليل التباين الاحادي تضساب الفروؽ بتُ تؼتلف الضغوط في الفئة العمرية -13-دوؿ ج

 f الدلالة
لرموع 

 الدتوسطات

درجة 
 الحرية

 

لرموع 
 الدربعات

 

0,279 
1,290 

 
105,550 2 

211,100 

 
 بتُ المجموعات

تغموعات  8918,597 109 81,822  
 داخلية

 موعالمج 9129,679 111   

  

ومستوى الدلالة ىو  1.290( ىي fتشتَ نتائج تحليل التباين الاحادي من خلبؿ اتصدوؿ اعلبه أف قيمة ) 
 أي أننا نقوؿ لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ الفئة العمرية. 0.279

بشكل جوىري على مستوى الضغط لدى النساء في العينة اتظدروسة، ىنا تنكننا القوؿ أف الفئة العمرية لا تؤثر   
( التي ىدفت إلى التعرؼ على الفروؽ في قلق تعزى تظتغتَ السن، 2010وتتفق نتيجة الفرضية مع نتائج دراسة اتعمص )

مع نتائج دراسة ضية ولقد أسفرت النتائج إلى أنو لا توجد فروؽ في قلق الولادة تعزى تظتغتَ السن، كما اتفقت نتيجة الفر 
( التي ىدفت إلى التعرؼ على الفروؽ في الضغط النفسي تعزى تظتغتَ السن، وأسفرت النتائج إلى أنو لا 2015دلاتصة )

توجد فروؽ في الضغط النفسي للمرأة تعزى تظتغتَ السن، فالضغط النفسي للمرأة اتظقبلة على الولادة لا تمتلف حسب 
 اختلبؼ الفئة العمرية.

و تنكن تفستَ نتائج الدراسة اتضالية التي تنص على عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستويات الضغط وعلي
النفسي لدى اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ الفئة العمرية. راجع إلى أف النساء اتضوامل، بغض النظر عن أعمارىن، يواجهن 
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مثل القلق بشأف صحة اتصنتُ، التغتَات اتعرمونية، واتطوؼ مل، تحديات ومتغتَات نفسية وجسدية متشابهة خلبؿ فتًة اتض
من الولادة. كما قد تلعب عوامل أخرى أكثر أكثتَا، كالدعم الاجتماعي، واتطبرة السابقة باتضمل، واتضالة الاقتصادية، 

في مستويات  دوراً أكبر من العمر في تشكيل الاستجابة النفسية للحمل. إضافة إلى ذلك، قد يعكس ىذا التماثل
الضغط النفسي تدتع النساء اتضوامل في تؼتلف الأعمار بقدرات متقاربة على التكيف واتظرونة النفسية، خاصة في ظل 
انتشار الوعي الصحي ومتابعة الرعاية الطبية والنفسية خلبؿ فتًة اتضمل، تؽا تلد من أكثتَ الفئة العمرية كعامل مؤثر في 

 مستويات الضغوط.

فروق ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند الدرأة الحامل تعزى لدتغير الدستوى وجد هل ت-5-3-9
 الدراسي؟

  نصت الفرضية على أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ اتظستوى
 الدراسي.

الفروؽ بتُ تؼتلف الضغوط في اتظستوى الدراسي  تظعاتصة ىذه الفرضية تم حساب تحليل التباين الأحادي تضساب
 وكانت النتائج كما ىي موضحة في اتصدوؿ:

 تنثل نتائج حساب تحليل التبياف الاحادي تضساب الفروؽ بتُ تؼتلف الضغوط في اتظستوى الدراسي. -14-جدوؿ

 تغموع اتظربعات 
درجة 
 اتضرية

تغموع 
 اتظتوسطات

F الدلالة 

 0,937 0,138 11,647 3 34,940 بتُ المجموعات

داخل 
 المجموعات

9094,739 108 84,211   

    111 9129,679 المجموع
 

ومستوى الدلالة  0.138( ىي  Fتشتَ نتائج تحليل التباين الاحادي من خلبؿ اتصدوؿ اعلبه نلبحظ اف قيمة )
تظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ اتظستوى اي اننا نقوؿ لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في الضغط النفسي عند ا 0.937ىو 

 الدراسي.

تنص نتائج الدراسة اتضالية على عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى الضغط النفسي لدى النساء 
اتضوامل تعزى تظتغتَ اتظستوى الدراسي. وتشتَ ىذه النتيجة إلى أف التحصيل الدراسي، ضمن العينة اتظدروسة، لم يكن 

ية والتكيف في تحديد مستويات الضغط النفسي أثناء اتضمل. وتختلف ىذه النتيجة عن نظرية الضغوط النفسعاملب حاتشا 
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التي طورىا لازاروس وفولكماف، والتي تنص على أف الأفراد ذوي اتظوارد اتظعرفية والاجتماعية الأكبر يكونوف أكثر قدرة 
ا دعمت بعض الدراسات السابقة ىذا حيث أظهرت وجود على تقييم اتظواقف الضاغطة والتعامل معها بفعالية، كم

. Muringani et alعلبقة بتُ اتظستوى الدراسي ومستوى الضغط النفسي لدى اتضوامل. فقد توصلت دراسة 
( إلى أف النساء ذوات اتظستوى الدراسي اتظنخفض أكثر عرضة للضغط النفسي مقارنة بذوات التحصيل 2022)

( ىذا الاتجاه، موضحة أف ارتفاع مستوى 2023. )Oluwatosin et alت دراسة الدراسي العالي. كما دعم
. Tadesse et alخفض مستويات القلق والضغط النفسي أثناء اتضمل. كما أيدت دراسة  التعليم يسهم في

في  ( ىذه النتائج، حيث وجدت أف قلة التعليم ترتبط بارتفاع مستويات الضغط النفسي لدى النساء اتضوامل2019)
 إثيوبيا. 

وتنكن تفستَ تعارض نتائج الدراسة اتضالية مع ىذه الدراسات السابقة بعدة عوامل؛ منها اختلبؼ اتطصائص 
السكانية والاجتماعية لعينة الدراسة، أو اختلبؼ مصادر الدعم الاجتماعي، أو الثقافة السائدة في المجتمع، التي قد 

للضغط النفسي. كما أف وجود وعي صحي جيد أو توفر خدمات دعم  تضعف أكثتَ اتظستوى الدراسي كمحدد رئيسي
من أكثتَ الفروقات التعليمية. بالإضافة إلى ذلك، قد يشتَ عدـ وجود فروؽ إلى أف الضغط  اتضوامل في المجتمع قد يقلل

مة، العلبقات الأسرية، النفسي أثناء اتضمل يرتبط بعدة عوامل مركبة ومتداخلة مثل الوضع الاقتصادي، اتضالة الصحية العا
والأحداث اتضياتية الضاغطة، تؽا تكعل اتظتغتَات التعليمية وحدىا غتَ كافية لتفستَ مستويات الضغط النفسي في بعض 

 السياقات. 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند الدرأة الحامل تعزى لدتغير معرفة جنس -6-3-9
 الدولود.

 ى أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ نصت الفرضية عل
 فة جنس اتظولود.معر 

( تضساب الفروؽ في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل T.TESTتظعاتصة ىذه الفرضية تم حساب اختبارات )
 وؿ:حسب متغتَ معرفة جنس اتظولود وكانت النتائج حسب ماىي موضحة في اتصد
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تضساب الفروؽ في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل  T.TESTتنثل نتائج حساب اختبارات -15-جدوؿ
 حسب متغتَ معرفة جنس اتظولود.

 F 
الدلالة 
 الإحصائية

T 
درجة 
 الحرية

 110 2,184 0.009 7,085 فرضية التباينات اتظتساوية

 40,186 1,926   فرضية التباينات غتَ اتظتساوية

 .0.05وىي دالة عند اتظستوى 0.009نلبحظ من خلبؿ اتصدوؿ اف قيمة الدلالة الاحصائية 

ة اتظقبلة على الولادة تعزى تظتغتَ معرفة جنس اتظولود لصالح من يعرفن أذف توجد فروؽ في الضغط النفسي عند اتظرإ
 نت النتائج كما ىي موضحة في اتصدوؿ.نوع اتظولود. وتظعرفة لصالح من ىذه الفروؽ قمنا حساب اتظتوسط اتضسابي فكا

 تنثل نتائج حساب اتظتوسط اتضسابي للضغط النفسي عند النساء اتضوامل سواء معرفة جنس اتظولود أو لا.-16-جدوؿ 

 N معرفة الجنس
 الدتوسط

 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

متوسط الخطأ 
 الدعياري

 0,903 8,225 68,89 83 نعم

 1,986 10,694 64,69 29 لا
 

واتظلبحظ من خلبؿ اتصدوؿ أعلبه أف اتظتوسط اتضسابي لعينة معرفتهن تصنس اتظولود أكبر من اتظتوسط اتضسابي لعينة 
على التًتيب( تعذا نقوؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في 64869مقابل 68889عدـ معرفتهن تصنس اتظولود )

 اتظولود لصالح من يعرفن نوع اتظولود. الضغط النفسي للنساء اتضوامل تعزى تظتغتَ معرفة جنس

تنكن تفستَ ىذه النتيجة بأف معرفة جنس اتظولود لا تؤدي دائما إلى تقليل الضغط النفسي، بل قد تفعل مشاعر 
وتوقعات جديدة لدى الأـ قد تكوف مرتبطة بخيبة الأمل أو القلق من اتظسؤوليات اتظستقبلية، خاصة إذا كاف اتصنس غتَ 

يا أو عائليا. ففي بعض المجتمعات، لا تزاؿ التفضيلبت قائمة بتُ إتؾاب الذكور أو الإناث، ما قد يؤدي قافمرغوب فيو ث
إلى شعور اتظرأة بالضغط إف كاف اتصنتُ لا يتطابق مع رغباتها أو رغبات المحيطتُ بها. كما أف معرفة جنس اتصنتُ قد تجعل 

 تقبلي لطفلها، والتفكتَ في متطلبات تربيتو، ما يضيف عبئا نفسيا إضافيا. الأـ تبدأ مبكرا في تخيل الدور الاجتماعي اتظس
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ىذا يتماشى مع ما أشار إليو "لازاروس وفولكماف" في نظريتهما حوؿ التكيف النفسي، بأف تفستَ الفرد للموقف 
لأمهات كعامل مسبب ض اىو ما تلدد نوع الاستجابة الانفعالية. وبالتالي، فإف معرفة جنس اتظولود قد تفسر من قبل بع

 تظزيد من التحديات وليس مصدر طمأنينة. 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند الدرأة الحامل تعزى لدتغير نوع جنس -7-3-9
 الدولود؟

 نصت الفرضية على أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ نوع 
 جنس اتظولود.

تظعاتصة ىذه الفرضية وتظعرفة لصالح من ىذه الفروؽ قمنا حساب تحليل التباين الأحادي وكانت النتائج موضحة في 
 اتصوؿ اتظوالي:

 تنثل نتائج حساب تحليل التباين الأحادي تضساب الفروؽ بتُ تؼتلف الضغوط في نوع جنس اتظولود. -17-جدوؿ

 
لرموع 
 الدربعات

درجة 
 ةالحري

لرموع 
 الدتوسطات

F الدلالة 

 0,04 2,596 207.541 2 415,081 بتُ المجموعات

داخل 
 المجموعات

8714,597 109 79,950   

    111 9129,679 المجموع
 

أي أننا نقوؿ توجد فروؽ  0.04ومستوى الدلالة ىي  2.596( ىي fمن خلبؿ اتصدوؿ اعلبه نلبحظ اف قيمة )
 ط النفسي عند اتظرأة اتضامل تعزى تظتغتَ نوع جنس اتظولود.ذات دلالة إحصائية في الضغ

 تنثل نتائج تطبيق اختبار شيفو لنوع جنس اتظولود. -18-جدوؿ

 الدلالة اتططأ اتظعياري متوسط الفرؽ اتصنس اتصنس

 غتَ تػدد
 0,05 2,292 -5,029 ذكر

 0,213 2,080 -3,683 أنثى
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 ذكر

 

 0,05 2,292 5,029 غتَ تػدد

 0,801 2,016 1,346 أنثى

 أنثى
 08213 2,080 3,683 غتَ تػدد

 0,801 2,016 -1,346 ذكر

 

أظهرت نتائج اختبار "شيفو" وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ بعض الفئات حسب اتصنس في اتظتغتَ اتظدروس. 
(، أما الفروؽ 0.05وى )وقد تبتُ أف الفارؽ بتُ الذكور والأشخاص غتَ تػددي اتصنس كاف دالا إحصائيا عند مست

(، وبتُ الذكور والإناث كذلك 08213بتُ الإناث وغتَ المحددين اتصنس غتَ دالة إحصائيا حيث كاف مستوى الدلالة )
 (.08801كانت غتَ دالة إحصائيًا، حيث كاف مستوى الدلالة )

جنس اتظولود لصالح اتظرأة  ومنو نستنتج أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي تعزى تظتغتَ نوع
حيث أشارت بعض الدراسات الى اف جنس اتظولود قد يشكل  اتضامل بأنثى، وقد تتفق ىذه الدراسة مع دراسات سابقة

عاملب نفسيا مؤثرا لدى اتظرأة اتضامل، خاصة في المجتمعات التي تعلي من شأف نوع معتُ من الأجناس، كالمجتمعات التي 
 (، 112، ص2019)عبد اتضميد ، ث.تفضل الذكور على الإنا

( أف النساء اتضوامل في بعض اتظناطق من الصتُ يعانتُ من مستويات 2012، وآخروف )zhangوبينت دراسة 
مرتفعة من القلق النفسي عندما يتبتُ أف اتصنتُ أنثى، وذلك نتيجة الضغوط الاجتماعية والعائلية. وفي نفس السياؽ، 

مثل اتصزائر ومصر والسعودية اف بعض النساء اتضوامل يتعرضن لضغط نفسي ناتج عن  أظهرت دراسات أجريت في دوؿ
 دـ الرضا بجنس اتظولود، لاسيما إذا كاف اتضمل الأوؿ وكانت التوقعات منصبة على إتؾاب ذكر. ع

 (.60، ص2020)بلقاسم،

د إلى عدة عوامل تؼتلفة منها ومنو نفسر نتائج ىذه الدراسة أف الضغط النفسي لدى النساء اتضوامل بأنثى، يعو 
حيث في المجتمع اتصزائري، قد تعالٍ بعض النساء اتضوامل بأنثى من مستويات مرتفعة  اجتماعية، ثقافية ونفسية متًابطة،

من الضغط النفسي نتيجة لعوامل ثقافية واجتماعية متًسخة. لا تزاؿ ىناؾ، في بعض الأوساط التقليدية، حيث يكوف 
شعر بالقلق أو الذنب في لى الأنثى باعتباره "حامل اسم العائلة" و"الداعم اتظستقبلي"، تؽا تكعل اتظرأة تالتفضيل للذكر ع

حاؿ كاف اتصنتُ أنثى، خصوصا إذا كاف ىناؾ ضغط من الزوج أو أىل الزوج، أو إذا كانت قد أتؾبت إناثا سابقا. ىذا 
تمع، والشعور بأنها لم تحقق ما ينتظر منها. كما أف بعض التوتر قد يتضاعف بسبب اتطوؼ من خيبة أمل الأسرة أو المج

النساء يطاردىن القلق من مستقبل بناتهن في تغتمع قد تواجو فيو الفتاة تحديات تتعلق بالتمييز أو القيود الاجتماعية، تؽا 
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النفسي لدى اتظرأة  يزيد من العبء النفسي عليهن. كل ىذه العوامل تخلق بيئة عاطفية معقدة تسهم في ارتفاع الضغط
 اتضامل بأنثى.

 

 الإجابة على التساؤل الرابع 4-9-8

وجد علاقة عكسية ذات دلالة إحصائية بين الضغط النفسي عند الدرأة الحامل وسن الدرأة هل ت--1-4
 الحامل؟

  نصت الفرضية على أنو توجد علبقة عكسية ذات دلالة إحصائية بتُ الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل
 ن اتظرأة اتضامل:وس

تظعاتصة ىذه الفرضية قمنا حساب معامل الارتباط اتططي)بتَسوف( بتُ درجة الضغط النفسي وسن اتظرأة اتضامل 
 .0.095وىي قيمة دالة عند مستوى الدلالة  p=-0.65فكانت النتيجة أف معامل الارتباط 

 ط النفسي سن اتظرأة اتضامل.تنثل نتائج معامل الارتباط اتططي بتَسوف بتُ درجة الضغ-19-جدوؿ

 القرار الدلالة الإحصائية معامل الارتباط بتَسوف

 داؿ إحصائيا 0,095 -0,65

 

نصت نتائج ىذه الدراسة على أنو توجد علبقة عكسية بتُ الضغط النفسي وسن اتظرأة اتضامل بمعتٌ أنو كلما زاد 
أف النساء أكبر سنا غالبا ما تنتلكن خبرة حياتية ومهارات سن اتظرأة كلما قل الضغط النفسي عندىا أثناء اتضمل، حيث 

أفضل في التعامل مع التوتر، وقد يكن أكثر استعدادا نفسيا واجتماعيا للحمل وتنتلكن استقرارا من الناحية العاطفية ما 
اتطوؼ من يقلل من مصادر الضغط النفسي، على عكس النساء الأصغر سنا قد يشعرف بقلق أكبر بسبب قلة اتطبرة و 

لديها تحديات  اتظسؤولية، أو نظرة المجتمع خاصة إذا كاف اتضمل غتَ تؼطط لو أػو جاء في سن مبكرة خاصة إذا كاف
 أخرى مثل الدراسة، الوظيفة، أو نقص الدعم الاجتماعي تؽا يزيد من ارتفاع الضغط لديهم.

تصهاز التناسلي الأنثوي يكوف غتَ مكتملب، وتتفق ىذه الدراسة مع دراسات سابقة حيث إف اتظرأة في سن صغتَة ا
ولا تصل اتعرمونات اللبزمة للعمل إلى أقصاىا، ثم إف الأنثى قبل أف تكوف مسؤولة عن بناء جسم الوليدة فإنها أولا حاجة 

ات إلى تكوين البنية الأساسية اللبزمة لأجهزتها العضوية اتظختلفة، وفي حاجة ماسة تظواد غذائية بناءة من بروتين
 وفيتامينات، ولذلك اتضمل في سن مبكرة يتسبب في الإجهاض، ولادات ناقصة الوزف مع ارتفاع معدؿ الوفيات.

 (2004)رقباف،
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هل توجد علاقة عكسية ذات دلالة إحصائية بين الضغط النفسي عند الدرأة الحامل وعدد سنوات -2-4-9
 زواجها؟

 ة إحصائية بتُ الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل وعدد نصت الفرضية على انو توجد علبقة عكسية ذات دلال
 سنوات زواجها.

تظعاتصة ىذه الفرضية قمنا حساب معامل الارتباط اتططي)بتَسوف( بتُ درجة الضغط النفسي وعدد سنوات الزواج 
 .0.025وىي قيمة دالة عند مستوى الدلالة  p=-0.76فكانت النتيجة أف معامل الارتباط 

 .نتائج معامل الارتباط اتططي بتَسوف بتُ درجة الضغط النفسي وعدد سنوات الزواجتنثل -20-جدوؿ

 القرار الدلالة الإحصائية معامل الارتباط بتَسوف

 داؿ إحصائيا 0.025 -0,76

 

تنص نتائج ىذه الدراسة إلى وجود علبقة عكسية ذات دلالة إحصائية بتُ الضغط النفسي وعدد سنوات الزواج 
اتضوامل، بمعتٌ أنو كلما زادت سنوات زواج اتظرأة كلما قل الضغط النفسي عندىا أثناء اتضمل، وتتفق ىذه لدى النساء 

الدراسة مع نتائج دراسات سابقة، فقد أشارت دراسة إلى أف النساء اللواتي يعشن في علبقات زوجية مستقرة وطويلة 
ذلك بفضل الدعم العاطفي الذي يوفره الشريك. الأمد يتمتعن بمستويات أقل من الضغط النفسي خلبؿ اتضمل، و 

 (223، ص2017)الزغبي،

ظهرف مستويات أقل بالإضافة الى ذلك، اشارت دراسة اجريت في بولندا إلى أف النساء اتظتزوجات منذ فتًة أطوؿ أ
العلبقة من الضغط النفسي مقارنة بالنساء حديثات الزواج، وعزي ذلك الى تطور مهارات التكيف والتواصل داخل 

 الزوجية مع مرور الوقت.

كما وجدت دراسة أخرى، أف عدد سنوات الزواج يعد من العوامل الوقائية التي تساىم في خفض مستويات القلق 
 والتوتر والضغط خلبؿ فتًات اتضمل، حيث إف العلبقة الزوجية الناضجة توفر بيئة أكثر أمانا واستقرارا نفسيا.

 (104، ص2019)عبد القادر، 

في دراسة أجنبية تبتُ أف النساء اتظتزوجات منذ أكثر من تسس سنوات أظهرف مستويات أقل من الضغط النفسي و 
ارات التكيف والتواصل داخل العلبقة الزوجية مع مرور الوقت. مقارنة بالنساء حديثات الزواج، وعزي ذلك إلى تطور مه

 (128، ص2015)تشيث ،
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 خلاصة الفصل8

لتطبيقية التي قمنا بها، والتي اعتمدنا فيها على تطبيق مقياسي الضغط النفسي واستًاتيجيات من خلبؿ الدراسة ا
اتظواجهة على عينة من النساء اتضوامل، تدكنا من تسليط الضوء على طبيعة الضغوط النفسية التي تواجهها اتظرأة خلبؿ 

وقد أظهرت النتائج تباينًا في مستويات الضغط  فتًة اتضمل، وكذلك الكيفية التي تلجأ بها للتعامل مع ىذه الضغوط.
ف النفسي تبعًا لعدد من العوامل النفسية والاجتماعية، كما برزت استًاتيجيات تؼتلفة للمواجهة تراوحت بتُ التكي

 الإتكابي كاللجوء إلى الدعم الاجتماعي أو التفكتَ العقلبلٍ، وأخرى أقل فاعلية كالانسحاب أو التجنب..

عطيات التطبيقية تؤكد أتقية تعزيز الدعم النفسي والاجتماعي للمرأة اتضامل، خاصة في اتظراحل اتضرجة إف ىذه اتظ
من اتضمل، كما تبرز اتضاجة إلى نشر الوعي حوؿ الاستًاتيجيات الفعالة في التكيف مع الضغوط، بما يسهم في تعزيز 

 ىذه اتظرحلة اتضساسة. الصحة النفسية للمرأة اتضامل وضماف توازنها الانفعالي خلبؿ
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  الخاتمة8

امل، تظا تعذه من خلبؿ ىذه الدراسة، حاولنا تسليط الضوء على الضغط النفسي الذي تتعرض لو اتظرأة اتض
الناحية البحثية اتظرحلة من خصوصية نفسية وجسدية، تجعلها أكثر عرضة للتوتر والانفعاؿ، تؽا يستدعي اىتماما أكبر من 

واتظيدانية، قصد تحستُ ظروؼ التكفل النفسي والصحي بهذه الفئة، وتوفتَ بيئة داعمة تساعدىا على تجاوز الضغوط التي 
 قد تؤثر سلبا على صحتها وصحة جنينها.

حيث يعد اتضمل مرحلة حرجة في حياة اتظرأة، تتطلب توازنا دقيقا بتُ متطلبات التكيف النفسي والتغتَات 
اتصسدية، إضافة إلى الأدوار الاجتماعية والأسرية التي قد تشكل عبئا إضافيا. وقد أظهرت نتائج الدراسة أف اتظرأة اتضامل 

هة الضغط النفسي، تتفاوت في فعاليتها حسب الشخصية، مستوى التعليم، الدعم تلجأ إلى استًاتيجيات تؼتلفة تظواج
تحافظ على التوازف النفسي لدى اتظرأة اتضامل وتختلف من  يث إف ىذه الأختَةالاجتماعي، وطبيعة الظروؼ المحيطة بها، ح

حالة لأخرى، باختلبؼ عوامل متعددة مثل تفط التفكتَ، تشات الشخصية، وطبيعة تقييمها للمواقف الضاغطة. كما أف 
 ب آثارىا السلبية..وعي اتضامل بطبيعة الضغوط وطرؽ التعامل معها يلعب دورا مهما في التخفيف من حدتها وتجن

ومن خلبؿ ما تم عرضو ومناقشتو من خلبؿ نتائج ىذه الدراسة، فقد سعت ىذه الدراسة إلى تحقيق ترلة من 
رفة مستويات الضغط النفسي عند اتظرأة اتضامل، وكانت النتيجة أف معظم نساء الأىداؼ حيث تدثل اتعدؼ الأوؿ في مع

ضغط النفسي تؽا يدؿ على أنهن يواجهن ضغوطا نفسية خلبؿ فتًة اتضمل، ىذه العينة يعانتُ من مستوى متوسط من ال
إلا أف ىذه الضغوط لاتصل الى مستوى عاؿ قد يشكل خطرا مباشرا على التوازف النفسي. ىذا يشتَ الى أف اغلب نساء 

طو، واتعدؼ الثالٍ ىذه العينة تنتلكن قدرات او موارد نفسية واجتماعية تدكنهن من التعامل مع متطلبات اتضمل وضغو 
تدثل في تحديد الإستًاتيجيات اتظستعملة من قبل اتظرأة اتضامل في مواجهة الضغوط النفسية، حيث تستخدـ ىذه الأختَة 

اتظتمركزة حوؿ اتظشكل )حل اتظشكل، والبحث عن الدعم الاجتماعي(، واتظتمركزة حوؿ الانفعاؿ استًاتيجيات اتظواجهة 
قاربة. وتعلق اتعدؼ الثالث بمعرفة ما إذا كانت ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط )إعادة التقييم(، بنسب مت

النفسي لدى اتظرأة اتضامل حسب مدة اتضمل، رقم اتضمل، نوع الولادة، الفئة العمرية، اتظستوى الدراسي، معرفة جنس 
ية في بعض اتظتغتَات، وأخرى لا توجد فروؽ اتظولود، جنس اتظولود. وقد بينت النتائج أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائ

لم  ذات دلالة إحصائية فيها، وىذا راجع الى عدة عوامل منها اف النساء اتضوامل اكتسبوا استًاتيجيات اتظواجهة، وبعضهم
 يكتسبوا ىذه الاستًاتيجيات.

ة اتضامل، نأمل أف تفتح وانطلبقا من أتقية ىذه الإستًاتيجيات في التقليل من حدة الضغوط النفسية لدى اتظرأ
ىذه الدراسة آفاقا علمية وتطبيقية مهمة تنكن التطرؽ إليها مستقبلب، من أبرزىا: إمكانية تعميم نتائج الدراسة على فئات 
أوسع من النساء اتضوامل، في مناطق وسياقات اجتماعية وثقافية متنوعة، تؽا يتيح تعميق الفهم حوؿ العوامل اتظشتًكة 

ؤثرة في الضغط النفسي خلبؿ اتضمل. واعتماد نتائج ىذه الدراسة في بناء برامج إرشادية وتوعوية موجهة للنساء والمحلية اتظ
ط النفسية والتعامل معها بشكل فعاؿ، سواء داخل اتظؤسسات اتضوامل، تساىم في تدكينهن من التعرؼ على الضغو 
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جيع الباحثتُ على إجراء دراسات مستقبلية تتناوؿ الصحية أو من خلبؿ وسائل الإعلبـ والتثقيف الصحي. كذلك تش
العلبقة بتُ الضغوط النفسية خلبؿ اتضمل والنتائج النفسية أو الصحية تظا بعد الولادة، بما في ذلك أكثتَىا على العلبقة 

لممارستُ في بتُ الأـ والطفل. وأختَا اقتًاح إدراج موضوع الصحة النفسية الإتؾابية ضمن التكوين الأساسي واتظستمر ل
تغالات الطب، التمريض، وعلم النفس، تؽا يعزز قدرتهم على تقدلَ الدعم اللبزـ للنساء اتضوامل. إف ىذه الدراسة، بالرغم 

أولى تؿو تسليط الضوء على جانب بالغ الأتقية في حياة اتظرأة، وتدعو إلى مزيد من الاىتماـ  من تػدوديتها، تدثل خطوة
 لذي تنس بشكل مباشر الصحة النفسية للمرأة والأسرة والمجتمع ككل.والبحث في ىذا المجاؿ ا
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 باس لغرور خنشلةجامعة ع

 قسم :العلوـ الاجتماعية

 تخصص: علم النفس العيادي

 

 :في إطار اعداد مذكرة التخرج لنيل شهادة اتظاستً في علم النفس العيادي تحت عنواف

 "ط النفسي واستًاتيجيات مواجهة الضغوط لدى الدرأة الحاملالضغ"

 ضع علبمة )*( اماـ الإجابة التي تناسبكننرجو منكن اثراء ىذا البحث بالإجابة على بنود اتظقياس بو 

 .واتفا الإجابة الصحيحة ىي التي تنطبق عليكن⸲ىذا مع العلم انو لا توجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة 

 8البيانات الأولية

  عيةقيصرية            طبينوع الولادة المحتملة8                                             .......... السن8

 نعم                     لامعرفة جنس الدولود8                  ........................ الدستوى الدراسي8

إذا كان نعم ما جنس ....           ................... عدد سنوات الزواج8
 ...............................8الدولود

   ...................................8رقم الحمل

 .................................8شهر الحمل

 8من فضلك صف لنا موقفا ضاغطا عايشته خلال فتًة حملك سبب لك ازعاجا

............................................................................................................
............................................................................................................

............................................................................................................
.................................................................................................... 

 :حددي شدة الانزعاج والتوتر الذي سببو لك ىذا اتظوقف

  منخفض                         متوسط                                مرتفع

  البدائل   
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 العبارات بداأ حياناأ كثتَا دائما

 تشعرين بالراحة في حياتك منذ تزلك-1    

 تحستُ بوجود متطلبات كثتَة لديك-2    

 نت سريعة الغضبأ-3    

 شياء كثتَة تقومتُ بهاألديك -4     

 و العزلةأتشعرين بالوحدة -5    

 نت حاملأتجدين نفسك في مواقف صراعية في حياتك و-6    

 تشعرين بانك تقومتُ باشياء تحبينها فعلب-7     

 تشعرين بالتعب-8    

 ىداؼ حياتكأدارة الامور لبلوغ إ من عدـ استطاعتك تخافتُ-9     

 دائك تظهامكأثناء أتشعرين باتعدوء -10    

 لديك عدة قرارات لاتخاذىا-11    

 تشعرين بالإحباط-12    

 صبحت حاملبأف أتشعرين بالتوتر في حياتك منذ -13    

 نت مليئة باتضيوية في حياتكأ-14    

 مرؾأعجلة من  نك فيأتشعرين -15    

 تشعرين بالأمن واتضماية-16    

 لديك عدة تؼاوؼ في تغاؿ تزلك-17    

 انت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الاخرين-18    

 تشعرين بفقداف العزتنة-19    

 ثناء تفكتَؾ في تزلكأتستمتعتُ -20    

 نت خائفة من اتظستقبلأ-21    

 لزمة بها وليس لانك تريدينهاشياء مأنك تفعلتُ أتشعرين -22    

 نك موضع انتقاد وحكمأتشعرين -23    

 نت إنسانة مهمومةأ-24    

 و التعب الفكريأتشعرين بالإنهاؾ -25    
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 لديك صعوبة في الاستًخاء-26    

 تشعرين بعبء اتظسؤولية في تزلك-27    

 لديك الاىتماـ الكافي للبىتماـ بنفسك-28    

 نك تحت ضغط تؽيتأين تشعر -29    

 

 الرقم البنود نعم أحيانا لا نادرا

 1 وضعت خطة عمل و اتبعتها.    

 2 تدنيت لوكنت اكثر قوة وتفاؤلا و تزاسا.    

 3 حدثت شخصا عما احسست بو.    

 4 كافحت لتحقيق ما أردتو.    

 5 تغتَت إلى الأحسن.    

 6 تناولت الأمور واحدة بواحدة.    

 7 تدنيت لو استطعت تغيتَ ما حدث.    

 8 تضايقت لعدـ قدرتي على تجنب اتظشكل.    

 9 ركزت على اتصانب الإتكابي الذي تنكن أف يظهر فيما بعد.    

 10 تناقشت مع شخص لأعرؼ أكثر عن اتظوقف.    

 11 تدنيت لو حدثت معجزة.    

 12 خرجت اكثر قوة من الوضعية.    

 13 ور حتى ينتهي كل شيء بسلبـ.غتَت الأم    

 14 عاتبت نفسي.    

 15 احتفظت بمشاعري لنفسي.    

 16 تفاوضت للحصوؿ على شيء إجابي من اتظوقف.    

 17 جلست وتخيلت مكانا او زمانا أفضل من الذي كنت فيو.    

 18 حاولت عدـ التصرؼ بتسرع او بإتباع أوؿ فكرة خطرت لي.    

 19 صديق أف ىذا حدث فعلب.رفضت الت    

 20 أدركت أنتٍ سبب اتظشكلة.    
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 21 حاولت عدـ البقاء لوحدي.    

 22 فكرت في أمور خيالية أو وتقية حتى أكوف أحسن.    

 23 قبلت عطف وتفاىم شخص.    

 24 وجدت حلب أو حلتُ للمشكلة.    

 25 حاولت نسياف كل شيء.    

 26 تَ موقفي.تدنيت لو استطعت تغي    

عرفت ما ينبغي القياـ بو وضاعفت تغهوداتي وبذلت كل ما في وسعي للحصوؿ إلى     
 ما أريد.

27 

 28 عدلت شيئا في ذاتي من أجل أف أتحمل الوضعية بشكل افضل.    

 29 نقدت نفسي و وبختها.    

 


