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 مقدمة:  -
       إحدى المشكلات العصرية التي أثارت اهتمام علماء النفس Stressتُعد الضغوط النفسية 

تركز الاهتمام على دراسة الضغط النفسي وأطباء الصحة العامة منذ بدايات القرن العشرين، إذ  ، 
من النواحي الفسيولوجية الهرمونية، وتأثيراته السلبية على صحة الفرد الجسدية، وانحصرت تطبيقات 
البحوث على الضغط النفسي في تفسير التبدلات الفسيولوجية التي تطرأ على الفرد، والضرر الصحي 

النفسي  ى الرغم من أنَّ بداية البحث في مفهوم الضغطالذي يصيبه أثناء تعرضه للضغط النفسي، وعل
كانت ترتكز على النواحي الفسيولوجية، بحيث تربط بين المواقف الضاغطة )خارجية أو داخلية( 
واستجابة الفرد المتمثلة في التغيرات الفسيولوجية الهرمونية، وما يسببه ذلك من أمراض جسدية، مع 

 نفسي معه واختلاف الأفراد في استجاباتهم للمواقف الضاغطة.إهمال دور الفرد في التفاعل ال
تُعرض و  والفرد يواجه في حياته اليومية الكثير من المواقف التي تعترض طريقه وتهدد  مستقبله،

 ،زعية للإنجاوانخفاض الداف وتوتر وتعيقه في أداء مهامه، توازنه النفسي والجسمي إلى اختلال وقلق،
هم التي أصبحت تمثل أ نفسي، وتسمى هذه المواقف بالضغوط النفسية،والشعور بالإنهاك ال

الموضوعات الحديثة التي لها أثر كبير في مجتمعنا الحالي، وذلك راجع إلى التأثيرات السلبية التي 
ذلك الذي يولد العديد من الاضطرابات النفسية، و  من أبرزها عدم القدرة على التوافق  النفسي للأفراد،

، القدسي، ، 9002)سيد،عدد مصادر الضغط وانعكاساته على الحياة النفسية والجســــمية للفرد نظراً لت
عة وسر  ومن مظاهر الضغوط النفسية في المجال التعليمي اضطراب مفهوم الذات، ،(2 ص،9002

، 9002عمران،) بالإضافة إلى التشوش العقلي وزيادة الاستثارة الانفعالية مع الشعور بالحزن، النسيان،
والضغوط النفسية تشكل خطورة على نجاح التلاميذ في حياتهم الدراسية، وخاصة في  ؛ (42-44ص

 اجتياز مرحلة البكالوريا بسلام، وتختلف استجابتهم وتأثرهم.
مع الضغط النفسي هي الحلول السحرية لإعادة التوافق النفسي  Coping وأساليب التعامل

للأفراد، فالتعامل مع الضغوط هي أن يتعلم الفرد ويتقن بعض الطرق التي من شأنَّها أن تساعده في 
    (2 ص،9002)القدسي، التعامل اليومي مع هذه الضغوط، والتقليل من آثارها السلبية بقدر الإمكان 

لضغوط المعرفية والانفعالية والسلوكية المختلفة للتوافق مع ا الاستراتيجياتن ، ويقوم الفرد بسلسلة م
 .(2 ص،9002)حسين،النفسية 

ومن المتفق عليه أن استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية تصنف إلى فئتين رئيسيتين: 
ف عملية مواق أحدهما التعامل المركز على المشكل، وتركز هذه الفئة من الاستراتيجيات على اتخاذ

جراءات فعلية لمواجهة الواقع وعواقبه، فهي التعامل البناء أو الفعال مع عوامل الضغوط النفسية،  وا 
أما الفئة الثانية فمحورها حول التعامل المركز على الانفعال، والتي تركز على ضبط المشاعر 

على  الاطلاعومن خلال ؛ (22 ص،9002مريم، و )الأحمد في  (Raha, 2000)والانفعالات أو تعديله 
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الدراسات التي تناولت التفاؤل والتشاؤم نجد منها ما يعتبرهما طرفان لمتصل واحد يمثل كلًا منهما 
نقيض الآخر، بينما تنظر أخرى أنهما مفهومان مستقلان، ففي حين يرتبط التفاؤل بإيجابيات 

اناته الفعلية مكالشخصية، ويرتبط التشاؤم بالأفكار اللاعقلانية التي تحول دون استغلال الفرد لا 
 .(37 ص،9022)بسيوني، 

وينقسم البحث الحالي إلى قسمين رئيسيين يمثلان البحث على المستوى النظري والتطبيقي قسما 
 إلى عدة فصول على النحو التالي:

 :فصول نظرية وهي خمسةحيث يتضمن القسم الأول للبحث الجانب النظري الذي يشتمل على 

صل الإطار العام لإشكالية البحث ومبرراته، حيث قام الباحث الفصل الأول: يتضمن هذا الف ➣
بتحديد وصياغة المشكلة وتساؤلات وفرضيات البحث وأهدافه، ثم قام الباحث بتحديد المصطلحات 

قة جملة من الدراسات التي لها علا بالإضافةالأساسية لمتغيرات البحث والتعريفات الإجرائية 
 بتقسيم هذه الدراسات بناءً على متغيرات الدراسة.بموضوع البحث، وقد قام الباحث 

: خصص هذا الفصل للضغوط النفسية، حيث تناول الباحث في هذا الفصل انيالفصل الث ➣
عناصر توضح الأفكار المرتبطة بالضغوط النفسية، ابتداءً من مفهوم الضغوط وتعريفها، والفرق 

 وتاريخ دراسة الضغوط النفسية،بين الضغوط النفسية وبعض المصطلحات المتداخلة معه، 
ومصادر الضغوط النفسية، وأنواعها، وآثار الضغوط النفسية على الفرد، والنظريات المفسرة 

 للضغوط، 
لاستراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية وذلك من خلال : خصص هذا الفصل لثالثالفصل ا ➣

ة وظائف أساليب المواجهتعريف أساليب المواجهة وتصنيف أساليب المواجهة وتصنيفها و 
 تعامل المضاجعة وكيفية ال توالعوامل التي تؤثر وأهم النظريات التي تطرقت إلى استراتيجيا

وخصص هذا الفصل إلى التفاؤل والتشاؤم بدءا بالتعريف بالتفاؤل والتشاؤم مرورا  الفصل الرابع : ➣
بأنواع التفاؤل والتشاؤم بعد ذلك قمنا بتحديد بعض المفاهيم المتصلة بمصطلح التفاؤل والتشاؤم 

 ،إضافة إلى بعض النظريات النفسية التي فسرت مصطلح التفاؤل والتشاؤم كحالة نفسية 
الإداري  الجانب التنظيميمن الرياضية  االبكالوريالفصل الخامس : في هذا الفصل تطرقنا إلى  ➣

ان إلى أهم الرياضات الممتحن فيها وتم التوضيح لكيفية إجراء إمتح ،لاختبار الباكالوريا الرياضية
 البكالوريا الرياضية 
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 وي على فصلين:يتضمن القسم الثاني من هذا البحث الجانب التطبيقي الذي يحتو 
الفصل الخامس: قام الباحث في هذا الفصل بتوضيح المنهجية المتبعة في البحث، ومراحل  ➣

الدراسة الاستطلاعية والخصائص السيكومترية لأدوات القياس، ومنهج البحث، ومجتمع البحث، 
 والقوانين الإحصائية المستخدمة في معالجة النتائج.

بحث ومناقشتها، وقد قام الباحث بوضع ملخص للبحث الفصل السادس: خصص لعرض نتائج ال ➣
 وبعض الاقتراحات في نهاية مناقشة النتائج.

 



 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 الإطار العام

 لإشكالية البحث
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 إشكالية البحث: -أولا 
في العصر الحديث، فيي  تعد مرحمة البكالوريا من المراحل الدراسية اليامة في حياة الطمبة

لا يفمح بعض التلاميذ في تخطي ىذه المرحمة، أو قد لا تحدد الاتجاه العممي والميني لمتمميذ، فقد 
يوفَّق في تحصيل علامات يرضى عنيا ىو أو أسرتو، توافق مستواه الذي عيده المعممون والأىل، 

قمق من الامتحانات والخوف منيا, قد يكون السبب ليذا الوضع الضغوط النفسية التي يواجييا وال
وتزيد من وطأة الضغوط النفسية التي يعاني منيا التلاميذ المقبمين عمى امتحانات البكالوريا 
المنافسة بين التلاميذ أو الأخوة, والتوقعات العالية التي يضعيا التلاميذ لنفسو أو أىمو لو، وكذلك 

في أسرتو أو مدرستو أو  يواجييا التمميذ سواءً ولاشك أن ىذه الضغوط التي ؛ ضعف الثقة بالنفس
مجتمعو تمثل مؤثرات لا يمكن تجاىميا أو إنكارىا، فإن لم يستطع الفرد مواجيتيا والتكيف معيا 

وينبغي أن  ؛(15: 2000)عوض،  كانت بداية لكثير من الاضطرابات النفسية كالقمق والاكتئاب
من مواجية الضغوط التي تواجيو بكفاءة، ويتجاوز  يتمتع التمميذ بميارات نفسية وسموكية تمكنو

ىذه المرحمة بنجاح والتي يتحدد فييا مستقبمو الميني، وما سيكون عميو في المستقبل، بحيث يمكنو 
ذلك من اختيار نوع التخصص الدراسي الذي يرغب الالتحاق بو، مما ينعكس عمى أداءه العممي، 

 ه ليا.ويشعره بالرضى عن ذاتو ويزيد من تقدير 
ولما كان العصر الحالي عصر الانفجار المعرفي والتقدم العممي المتزايد عمى مستوى 

 فقد كان من البدييي أن يعتمدوازدياد التنافس بين التلاميذ في ىذه المرحمة، المجتمعات والأفراد، 
قتضي أن يتمتع عمى بنية أساسية تكنولوجية فائقة التعقيد والتقدم، وىو ما ي لقرن الحادي والعشرينا

ومواكبة التطورات اليائمة، والتغيرات  الأفراد بدرجة عالية من الكفاءة ليتمكنوا من التقدم والرقي،
من خبراتيم  والاستفادةيساعدىم في تحقيق أىدافيم، المتسارعة في جميع جوانب الحياة، مما 

 شباع حاجاتيم ودوافعيم.ا  و 
الدراسات النفسية عمى الجوانب المرضية في وعمى مدى عقود طويمة ظل التركيز في 

إلى أن ظير الاتجاه الحديث الذي ركز عمى الجوانب الإيجابية في شخصية  ؛ الفردشخصية
الإنسان، وذلك في ضوء ما يعرف بعمم النفس الإيجابي والذي ييتم بمواطن القوة في الشخصية 

 .والاجتماعية لمدراسات النفسية لمتغمب عمى مواطن الضعف فييا، لتصبح سمات الشخصية محوراً 
وتستحوذ دراسة مفيومي التفاؤل والتشاؤم عمى اىتمام الباحثين نظراً لارتباطيما بالصحة 
النفسية لمفرد، وىو ما أكدتو نتائج العديد من الدراسات العممية، وما نادت بو معظم نظريات عمم 

الإنجاز والنظرة الإيجابية لمحياة، في حين النفس، حيث يرتبط التفاؤل بالسعادة والصحة والمثابرة و 
 يرتبط التشاؤم باليأس والفشل والمرض والنظرة السمبية لمحياة.
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 مما سبق عرضو فإن البحث الحالي يحاول الإجابة عمى التساؤلات الآتية:
 امتحانلدى التلاميذ المقبمين عمى  توجد علاقة بين أبعاد الضغوط النفسية والتفاؤلىل  -1

 ؟  البكالوريا الرياضية
 امتحانلدى التلاميذ المقبمين عمى  توجد علاقة بين أبعاد الضغوط النفسية والتشاؤمىل  -2

 ؟  البكالوريا الرياضية
لدى التلاميذ المقبمين  ىل توجد علاقة بين التفاؤل واستراتيجيات التعامل المركزة حول المشكمة -3

 ؟ البكالوريا الرياضية امتحانعمى 
لدى التلاميذ المقبمين  توجد علاقة بين التشاؤم واستراتيجيات التعامل المركزة حول المشكمةىل  -4

 ؟ البكالوريا الرياضية امتحانعمى 
 :البحث فرضيات-2
لدى التلاميذ المقبمين  لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين أبعاد الضغوط النفسية والتفاؤل-1

 ؟  البكالوريا الرياضية امتحانعمى 
لدى التلاميذ المقبمين  توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين أبعاد الضغوط النفسية والتشاؤم لا-2

 ؟  البكالوريا الرياضية امتحانعمى 
 لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين التفاؤل واستراتيجيات التعامل المركزة حول المشكمة-3

 ؟ يا الرياضيةالبكالور  امتحانلدى التلاميذ المقبمين عمى 
 لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين التشاؤم واستراتيجيات التعامل المركزة حول المشكمة-4

 ؟ البكالوريا الرياضية امتحانلدى التلاميذ المقبمين عمى 
 

 

 

 

 

 



 التعريف بمشكلة البحث                                                                الفصل التمهيدي

 

 8 

 البحث:  أهداف -ثانياا 
 ييدف البحث الحالي إلى الآتي:

التلاميذ المقبمين عمى امتحانات  عن العلاقة بين أبعاد الضغوط النفسية والتفاؤل لدى الكشف -1
 البكالوريا.

التلاميذ المقبمين عمى امتحانات  العلاقة بين أبعاد الضغوط النفسية والتشاؤم لدى الكشف عن -2
 البكالوريا.

ية المركزة حول المشكمة علاقة التفاؤل باستراتيجيات التعامل مع الضغوط النفس الكشف عن -3
 التلاميذ المقبمين عمى امتحانات البكالوريا. لدى

علاقة التشاؤم باستراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية المركزة حول المشكمة  الكشف عن -4
 التلاميذ المقبمين عمى امتحانات البكالوريا. لدى

 البحث: أهمية -ثالثاا 
 تبرز أىمية البحث الحالي في: 

 الأهمية النظرية:-3-1
عمى امتحانات البكالوريا  يعد من الأبحاث والدراسات القميمة التي أجريت عمى التلاميذ المقبمين -

في الجزائر وسك خاصة والجزائر بشكل عام، لتكشف عن أكثر أساليب التعامل  الرياضية
يمكن الباحثين  لمتعامل مع الضغوط النفسية التي يواجيونيا، وىذا استخداماً من قبل التلاميذ

 من تكوين نظرة واضحة حول جدوى ىذه الأساليب وملاءمتيا.
يفتح المجال لمزيد من الأبحاث والدراسات المستقبمية التي تغطي أبعاد ىذه المشكمة مما يسيل  -

 وضع خريطة سميمة لأساليب التعامل مع الضغوط.
 الأهمية التطبيقية:-3-2

لممرشدين والمدرسين والمسؤولين التربويين في وضع برامج أن نتائجيا وتوصياتيا ستكون عوناً  -
إرشادية وعمل ندوات ولقاءات تساعد التلاميذ عمى تنمية استراتيجيات إيجابية وفعالة لمتعامل 

 مع الضغوط النفسية بكفاءة.
إن الكشف عن علاقة سمات التفاؤل والتشاؤم لمتلاميذ المقبمين عمى امتحانات البكالوريا في  -

لتعامل مع الضغوط النفسية، قد يفيد في تخطيط المناىج الدراسية وطرق التدريس طرق ا
نشطة المدرسية المتنوعة والمناسبة ليم، ليتمكنوا من الاستفادة القصوى من ىذه الميارات، والأ

 مما يزيد من كفاءتيم التعميمية.
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 اقتصرت حدود البحث في الآتي: البحث: مجالت -رابعاا 
 استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية وعلاقتيا بالتفاؤل والتشاؤم. الموضوعية: الحدود -4-1
 جميع التلاميذ المقبمين عمى امتحانات البكالوريا في ولاية الجزائر وسط. الحدود المكانية:-4-2
 عينة من التلاميذ المقبمين عمى امتحانات البكالوريا الرياضية.. الحدود البشرية: -4-3

 البحث: تحديد مفاهيم -خامساا 
 استراتيجيات التعامل مع الضغوط:-5-1

تُعرف استراتيجيات التعامل مع الضغوط بأنيا: مجموعة من الأساليب أو الطرق والنشاطات 
الدينامية والسموكية والمعرفية التي يستخدميا الفرد في مواجية الموقف الضاغط لحل المشكمة 

 (.1999عمييا )حسين, والزيود، وتخفيف التوتر الانفعالي المترتب 
: الدرجة الكمية التي يحصل عمييا المفحوص في استجاباتو عمى مقياس وتعرف إجرائياا بأنها

 استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية المستخدم في ىذا البحث.
 الضغوط النفسية:-5-2

أو المؤثرات أو المواقف الضاغطة من مصادر مختمفة يتعرض ليا الفرد  ىي مجموع الشدّات
وتؤدي إلى استجابات لا تكيفية فسيولوجية ونفسية وتخمق حالة من التوتر والانزعاج، تستدعي من 

 الفرد التعامل معيا ومواجيتيا )نادر الزيود، د ت(. 
فحوص في استجاباتو عمى مقياس : الدرجة الكمية التي يحصل عمييا المويعرف إجرائياا بأنه

 الضغوط النفسية المستخدم في ىذا البحث.
 التفاؤل والتشاؤم: -5-3

التفاؤل بأنو: توقع ايجابي لمنتائج بوجو عام، كما عرفو  (Taiger, 1979تايجر )عرف 
عمى أنو: مجموعة الأفعال أو السموكيات التي تجعل أفراد المجتمع يمكنون من  شييروكارفركل من 

في  (Scheier& Carver, 1985)لتغمب عمى الصعوبات والمحن التي قد تواجييم في معيشتيم ا
 .(73، 2011)بسيوني، 

"استعداد شخصي لمتوقع الإيجابي  التفاؤل بأنو: Marshall, et al. (1992)وعرف 
للأحداث، ويرجع إلى الاعتقاد بأن المستقبل عبارة عن مخزن لمرغبات والطموحات المطموبة أو 

 المرغوبة، بغض النظر عن قدرة الفرد عمى السيطرة عمييا أو عمى تحقيق تمك الرغبات" 
 (.15، 2006سميم، ال)

التشاؤم بأنو: نزعة لدى الافراد  Anderson &Spielman (1992)بينما عرف كل من 
 لتوقع الاحداث المستقبمية السمبية.
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بأنو: توقع سمبي للأحداث القادمة يجعل الفرد  (1995عبد الخالق والأنصاري )كما عرفو 
 ينتظر حدوث الاسوأ، ويتوقع الشر والفشل وخيبة الأمل، ويستبعد ما خلال ذلك إلى حدٍ بعيد 

 .(15 ص،2006)سميم، 
: الدرجة الكمية التي يحصل عمييا المفحوص في استجاباتو عمى مقياس ويعرفهما الباحث بأنهما

 التفاؤل والتشاؤم المستخدمان في ىذا البحث.
 البكالوريا الرياضية: -5-4

امتحان في مادة التربية البدنية والرياضية لتلاميذ الأقسام النيائية تجري في دورة تقام  ىي
 بمركز متخصص لذلك في كل نياية السنة الدراسية )شير مايو(، وتشمل التخصصات التالية: 

 م إناث.600م ذكور و800سباق النصف الطويل  - أ
 م.60سباق السرعة  - ب
 كغ إناث.3كغ ذكور و5رمي الجمة  - ت
 (. 11 ص،2011ثب الطويل )بوزواد سعيد، الو  - ث

 الدراسات السابقة:  -سادساا 
 بالنسبة لمتغير الضغوط النفسية:  -6-1
بعنوان: استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى  :romano (1984)دراسة  -6-1-1

  .طلاب مراكز الارشاد في الجامعات
 أىداف الدراسة: –أ 

التي يستخدميا المرشدون لمتعامل مع الضغوط  تالاستراتيجيادراسة حول التعرف عمى 
 النفسية لدى طلاب مراكز الارشاد في الجامعات 

طالب من طلاب مراكز  102حيث اجريت الدراسة عمى عينة بمغت ،عينة الدراسة  –ب 
 الارشاد في الجامعات 

 لطمبة الجامعة  أدوات الدراسة : مقياس استراتيجية التعامل مع  الضغوط النفسية –ج 
نتائج الدراسة :وقد توصمت الدراسة الى ان الاستراتيجيات التي يستخدميا المرشدون في  -د

 التعامل مع ضغوطاتيم النفسية وضغوط طلابيم ىي كالاتي :
 مي العميق ضخاء العر التدريب عمى الاست– 1
 التنفس العميق   -2
 الذات . تأكيدالتدريب عمى  -2
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 Patteroon et McCubbin (1987)دراسة  -6-1-2
 بعنوان : أساليب التعامل مع الضغوط لطمبة المرحمة الثانوية 

اىداف الدراسة : كشفت عن انماط تعامل المراىقين في المرحمة الثانوية مع الاحداث  –أ 
 الضاغطة التي تواجييم وىل ىناك فروق تعزي الى الجنس في ىذه الانماط 

 241ذكر و  185من طمبة المرحمة الثانوية منيم  467ت الدراسة عمى عينات الدراسة :اجري -ب
 سنة ومن مستويات اجتماعية مختمفة  16 -15انثى ومتوسط اعمارىم ما بين 

  أدوات الدراسة : وقد طبقت عمييم اداة خاصة قياس اساليب التعامل مع ىذه الضغوط  -ج
Acop  

 يمي : وقد اسفرت الدراسة عما نتائج الدراسة : -د
ىناك فروق دالة احصائيا بين متوسطات الاناث والذكور لصالح الاناث في اربع انماط ) 

 استراتيجيات( وىي :
البحث عن المساعدة الاجتماعية ، حل المشكلات ،الارتباط ، بناء الكفاءة الذاتية ،في حين ان 

 السخرية  لأسموبالذكور كانوا كثر استخداما 
اما وشيوعا لدى العينة ىي الاسترخاء والاستماع لمموسيقى ثم القيام بجولة ان الانماط االكثر استخد

 في السيارة ثم الكفاءة الذاتية مثل القيام بافعال مباشرة لحل مشكمة ، التقييم الايجابي لممشكمة 
 اما الانماط الاقل استخداما في طمب المساعدة المتخصصة سواءا من المدرب ام المرشد 

 ( :1993رويش مها محمد السعيد )دراسة د -6-1-3
 بعنوان : استراتيجيات التوافق لمضغوط النفسية لطمبة المرحمة الثانوية في الاردن :

اىداف الدراسة : تيدف الى التعرف عمى استراتيجيات التوافق لمضغوط النفسية لدى طمبة  –أ 
 المرحمة الثانوية في الاردن 

 ( طالب وطالبة 1094ة من )م: عينة الدراسة : تكونت عينة الدراس -ب
 ادوات الدراسة : مقياس استراتيجيات التوافق لمضغوط النفسية لدى الطمبة –ج 
 نتائج الدراسة : كشفت نتائج الدراسة عمى مايمي : -د
استخداما من طرف الطمبة ىي الاستراتيجيات المعرفية والانعزال  تالاستراتيجياان اكثر – 1

 عن الدعم الاجتماعي  ،والبحث
بينما كانت استراتيجيات التمارين الرياضية وتجنب المواقف الضاغطة وممارسة عادات معينة – 2

 قميمة الاستخدام لدييم 
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كما كشفت الدراسة عن وجود فروق بين الذكور والاناث في استخدام الاستراتيجيات المعرفية  – 3
ة المصمحة لمذكور ، بينما كن الاناث اكثر استخداما ، وممارسة عادات معينة والتمرينات الجسدي

 ( 1993لاستراتيجية تعبير عن المشاعر والانعزال والتجنب ) درويش ميا 
 ( 1994دراسة داوود نسيمة ، ) -6-1-4

بعنوان : الصعوبات التي يواجييا الطمبة الجدد في الجامعة الاردنية وعلاقتيا بالرضا عن الحياة 
  .الجامعية

اىداف الدراسة : ىدفت ىذه الدراسة الى التعرف عمى الصعوبات التي يواجييا الطمبة الجدد -أ  
 في الجامعة الاردنية 

 طالب وطالبة  560وتكونت من  :عينات الدراسة -ب
 أدوات الدراسة : مقياس مصادر الضغوط لطمبة الجامعة ومقياس الرضا عن الحياة الجامعية  -ج
جييا الطمبة والتي تشكل او ينتائج بان اكثر الصعوبات التي اشارت النتائج الدراسة وقد  -د

الضغوطات النفسية عندىم تتمثل في اختيار المواد ، ومعرفة الامكنة التي تقع فييا الدوائر 
والكميات ومعرفة مكان قاعة المحاضرات ومعرفة كيفية استخدام المكتبة ، وعدم وجود الوقت الكافي 

كيفية البحوث والتقارير ،وكثرة المواد والمتطمبات الدراسية ، والتعامل مع  لمدراسة وعدم معرفة
وعدم توفر النقود الكافية ، والشعور بعدم النجاح في  المدرسين ، والمواصلات من والى الجامعة

الحياة الجامعية ، كما أشارت النتائج إلى أن الطلاب يواجيون صعوبات أكثر من الطالبات )داوود 
 (.281-241ص  1994نسيمة،

 ( 1995دراسة طاهر شوبو عبد الله ) -6-1-5
 بعنوان: الأفكار اللاعقلانية لدى طمبة الجامعات وعلاقتيا بالضغوط النفسية وأساليب التعامل معيا 

بين الأفكار اللاعقلانية  السببيةأىداف الدراسة : ىدفت الدراسة إلى الكشف عن العلاقة  - أ
 لتعامل معيا والضغوط النفسية وأساليب ا

( طالب وطالبة من جامعتي بغداد والمستنصرية 300عينة الدراسة :وبمغت عينة الدراسة ) - ب
 في العراق 

أدوات الدراسة : استخدم الباحث مقياس الضغوط النفسية ومقياس أساليب التعامل مع  - ت
 الضغوط النفسية

أشارت النتائج إلى وجود علاقة إيجابية بين الأفكار اللاعقلانية وأساليب  نتائج الدراسة : - ث
ات والتمني ،وكشفت النتائج عن وجود ى الذالتمركز حول المشكمة والتحدي والسيطرة عم

 .الضغوط النفسية وأساليب التعامل علاقة بين
 (2222دراسة الأطرش شهلا حسين محمد ) -6-1-6
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فسي واستراتيجيات التوافق لدى طمبة السنة الأولى وطمبة السنة الرابعة بعنوان : مصادر الضغط الن
 في الجامعة الأردنية 

أىداف الدراسة : ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى مصادر ومستويات الضغوط النفسية التي  - أ
افق يواجييا طمبة السنة الأولى والسنة الرابعة في الجامعة الأردنية بعمان ،واستراتيجيات التو 

 المستخدمة من قبل ىؤلاء الطمبة لمتوافق مع ىذه الضغوط 
إناث(  583ذكور ، 358( طالب وطالبة )941: تألفت عينة الدراسة من )عينة الدراسة - ب

 يمثمون جميع كميات الجامعة الأردنية 
التوافق لدى طمبة  تاستراتيجياقياس مصادر الضغط النفسي ومقياس أدوات الدراسة : م - ت

 الجامعة 
نتائج الدراسة :حيث أظيرت النتائج أن مصادر الضغوط التي يواجييا الطمبة في الجامعة  - ث

والصعوبات  والاجتماعية الانفعاليةأبعاد :الضغوط الأكاديمية والشخصية  7الأردنية تقع ضمن 
المالية والصعوبات المتعمقة بكل من الوقت والبيئة ، وأشارت إلى أن ىناك أتافق بين طبية السنة 

غوط المتعمقة بكل ضالضغط النفسي والتي تمثمت في ال الأولى والرابعة بالنسبة إلى أعمى درجة من
من الوقت والبيئة ،وأشارت أيضا إلى أن ىناك اتفاق بين طمبة السنة الأولى والرابعة بالنسبة إلى 

كاديمي أعمى درجة من الضغط النفسي ، والتي تمثمت في الضغوط المتعمقة بالوقت والضغوط الأ
ج إلى وجود فروق ذات دلالة عمى البعد الشخصي والبعد ئ، وكما أشارت النتاالانفعاليةط والضغو 
والبعد المتعمق بالبيئة الأكاديمية بين طمبة السنة الأولى والرابعة ، وكذلك وجود فروق  الانفعالي

والبعد المتعمق  الانفعاليةذات دلالة إحصائية بين الذكور والإناث عمى البعد المتعمق بالضغوط 
بين طمبة الكميات العممية والإنسانية عمى البعد  بالصعوبات المالية، ووجود فروق ذات دلالة

 .والمالي والانفعالي والاجتماعيالأكاديمي والشخصي 

 luck. c 2222دراسة  -6-1-7
 بعنوان : طرق وأساليب التعامل مع الضغط النفسي لدى طمبة الطب : 

سة ىدفت إلى : التعرف عمى الطرق والأساليب التي يستخدميا طمبة االدراسة : ىذه الدر أىداف  - أ
طمية الطب خلال العمل الميداني في المستشفى وفعالية الطرق السموكية والمعرفية في التعامل مع 

 الضغط النفسي والمواقف المشكمة 
 ينة الطب في السنة النيائيةسا لمر ا( طالبا مم132عينة الدراسة من ) : تكونتعينة الدراسة - ب
 أدوات الدراسة مقياس فاعمية الطرق السموكية و المعرفية مع الضغط النفسية والمواقف المشكمة  - ت
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نتائج الدراسة :اشارت النتائج إلى تعرض الطمبة إلى العديد من المواقف الضاغطة والميام  - ث
التي يستخدميا الطمبة  الاستراتيجياتإلى وجود العديد من  النتائجالكبية والمتكررة ،كذلك دلت 

لمتعامل مع المواقف المختمفة ومن أىم تمك الطرق والأساليب)المواجية الإيجابية، طمب المساعدة 
 .من الأخرين ، التفكير المعرفي العقلاني(

 :بالنسبة لمتغير التفاؤل والتشاؤم -6-2
 2221دراسة رجب عمي شعبان محمد  -6-2-1

الأكاديمي وعلاقتو بالتفاؤل والتشاؤم والدافعية ,وأساليب مواجية المشكلات لدى : الإنجاز بعنوان
 طالبات الجامعة 
مة بين الإنجاز الأكاديمي وكل من م: تيدف الدراسة إلى معرفة طبيعة العلاقة المحتأىداف الدراسة

 نبؤ بيا تنبؤا دالا ت التي يمكن التالتفاؤل والتشاؤم وأساليب مواجية المشكلات وتحديد المتغيرا
 سنة  23-19طالبة تراوحت أعمارىن ما بين  163: تكونت العينة من عينة الدراسة

سة معا لتكون تصورا شاملا متكاملا يحدد ارتباط متغيرات الدر ائج الدراسة : توصمت الدراسة إلى نتا
 الإنجازتبط فيو المناخ النفسي من إنجاز أكاديمي الذي يقوم عمى اتجاىين متكاممين /الأول ير 

الأكاديمي بدافعية الفتات وتفاؤليا واستخداميا لأساليب المواجية الفعالة والثاني يرتبط سمبيا بتشاؤم 
 الفتات واستخداميا لأساليب المواجية الغير الفعالة 

 ( اسباينا 1999وزملائه ) fernandez دراسة فيرننداز  -6-2-2
 لمتفاؤل والتشاؤم  يالتحميل العامم :عنوان الدراسة

 ةالتوجو الحياتي وىو عبارة عن أداأىداف الدراسة تيدف الدراسة إلى تقديم تحميل عاممي لاختبار 
 لقياس التشاؤم والتفاؤل 

( طالبا من طلاب الجامعة العاديين من الذكور والإناث 211شممت عينة الدراسة ) عينة الدراسة :
 سنة  60إلى  18والذين يقطنون مدريد بإسبانيا بعمر 

أدوات الدراسة : تم الحصول عمى المعمومات حول خصائص الشخصية )السمات( والمتغيرات 
ت القمق ،سمات الوعي الذاتي، موقع بواسطة استبانت التفاؤل والتشاؤم، قائمة حالة القمق ، سما

السيطرة عمى السموك ،قائمة ضبط النفس الذاتي والأكاديمي ، قياس الكفاءة الذاتية ، قائمة اختبار 
 القمق ومقياس السبيبة ،متعددة المجالات ومتعددة العزاء 

م ثنائي القطبية ، نتائج الدراسة: بينت ىذه الدراسة ما يمي: تحديد عاممين ىما عامل التفاؤل والتشاؤ 
ن مستقمتين نسبيا أي أن يوعامل التشاؤم الدفاعي وأكدت عمى أن العلاقة بين المفيومين سمت

 التفاؤل ليس عكسو التشاؤم ،وأن الفرد يكون متفائلا ومتشائما تبعا لمواقف الحياة 
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 ( أمريكا 1992وزملائه )  hummerدراسة: هامير  -6-2-3
 والتشاؤم  لالجزئية لمتفاؤ  ليةلاستقالا: بعنوان

بين درجات  المنخفضالضعيف أو  الارتباطأىداف الدراسة : البحث في الفرضية القائمة بأن 
 لعناصر التفاؤل والتشاؤم  التميزيةالتفاؤل والتشاؤم يكون مردىا لمحساسية 

 أمريكا ىايو بو عاما في أ 40-17اوح أعمارىم بين ( طالب تتر 472عينة الدراسة : تكونت من )
تحتوي عمى مقياس التفاؤل والتشاؤم بالإضافة إلى قائمة  اختباراتعمى ممئ  اعتمدأدوات الدراسة : 

  للاكتئاببيك 
 : لم تستطع المعطيات أن تدعم أيا من مكونات الفرضية نتائج الدراسة

 بالنسبة لمتغير البكالوريا الرياضية :  -6-3
 ( 2221-2222فريدة مقراني ) دراسة -6-3-1
 متحان البكالوريا الرياضي بين المقررات الرسمية والحقيقة الميدانية اعنوان : ب

البحث في حقيقة تماشي الأنشطة المبرمجة في اختبار التربية الرياضية والبدينة  أىداف الدراسة :
أو يأخذ بعين  الاختبارفي البكالوريا مع حقيقة ىياكل الثانوية وىل أن سمم تنقيط الأداء في ىذا 

  .العمر الزماني لمتمميذ الاعتبار
ى تطبيق الأنشطة المبرمجة في منتائج الدراسة: تبين أن معظم الأساتذة أجابوا بعدم القدرة ع

ختبار بسبب نقص اليياكل كما توصمت الدراسة إلى أنو لابد من تكييف سمم التنقيط لاختبار الا
البدنية والرياضية في البكالوريا مع العمر الزماني وطبيعة الصفة البدنية والحركية المراد  ةالتربي

 تنقيط في سمم ال الاعتباربعين  يؤخذقياسيا ، وىذا مالم 
 (2228دراسة مجمي صالح ) -6-3-2

 : دراسة تحميمية لعممية التقويم في البكالوريا الرياضية في ظل المقاربة بالكفاءات عنوان الدراسة
 :نتائج الدراسة

ىو معمول بو في المناىج الحديثة لمطور الثانوي ولا  واقع البكالوريا الرياضية لا يعكس ما -1
يراعي الفروق الفردية بين التلاميذ كما أن ىناك تباينا واضحا في التجييزات والوسائل 

 الرياضية بين المؤسسات التعممية 
 المسطرة  والأىدافالتقويم الحالي يمس فقد القدرات البدنية ولا يمس الكفاءات  -2
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 تمهيد:

يلاحظ في معظـ مجتمعات العالـ كثرة الحديث عف الضغط النفسي، وكثرة المقالات 
والمؤثرات التي اىتمت بمناقشة موضوع الضغوط وكيفية المنشورة والبرامج التمفزيونية او الإذاعية 

ويواجو كثير مف أطباء وعمماء ؛ لبعض اف عصرنا ىذا ىو عصر الضغوطمواجيتيا، حيث يزعـ ا
النفس وأخصائي العلاج الطبيعي والأخصائييف الاجتماعييف والمرشديف بشكؿ يومي عملاء يعانوف 

ذا ما يدفع العديد مف الباحثيف لمبحث عف السباب مف الاستجابة النفس جسمية لمضغط النفسي وى
 التي تؤدي إلى التأثر بالضغوط ومصادرىا وكيفية مساعدة الأفراد عمى مساعدتيا.
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 (:stress)مفهوم الضغط -أولً 

والتي تعني الاختناؽ  déstresséمف الكممة الفرنسي  stressاشتؽ مصطمح الضغط 
إشارة إلى الشيء غير المحبب  distressوالشعور بالضيؽ أو الظمـ، وقد تحولت إلى الانجميزية 

لمتعبير عف معاناة وضيؽ واضطياد وىي حالة  stressأو الغير مرغوب، وقد استخدمت كممة 
 .(18، ص6002)عبد المعطي،ي فييا الفرد مف الإحساس بظمـ مايعان

 ي لممصطمح يمكف التفريؽ بيف ثلاث معاني6ظالمف وفي السياؽ
 –وتشير إلى تمؾ القوى والمؤثرات التي توجد في المجاؿ البيئي  :stressorsالضواغط  -

 .الفيزيقي
فتعبر عف الحادث ذاتو، أي وقوع الضغط بفاعمية الضواغط، أي أف الفرد  :stressالضغوط  -

 قد وقع تحت طائمة ضغط ما.
التي يعانييا ويئف منيا الفرد والتي تعبر عف  الانضغاطفيشير إلى حالة  :strainالنضغاط -

)عادل رتذاتيا في الشعور بالإعياء والإنياؾ ويعبر عف الفرد في شكؿ خوؼ وقمؽ واكتئاب وتو 
9002 :92). 

والمعنى المغوي لكممة ضغط6 ورد بعدة أشكاؿ في المناجـ وذلؾ حسب الاستخداـ والموقؼ 
فيقاؿ6 ضغطو ضغطا أي غمزه إلى شيء كحائط أو غيره، ويقاؿ ضغط الكلاـ إذا  الذي اقترف بو،

يجازه، حيث يتخمى عف التفصيلات، ومف تصريفات الكممة ضاغطة،  بالغ في اختصاره وا 
 (.3 ص4551مضاغطة، أي حيف يزاحـ احدىما الآخر )الطريري، 

المشقة ويقاؿ6 الميـ ارفع ( اف الضغطة بالضـ ىي الشدة 4553وذكر الرازي في الصحاح )
 (.441 ص4553عنا ىذه الضغطة )الرازي 

ولقد جاء مصطمح الضغط أساسا مف العموـ الطبيعية، فمف وجية نظر عمـ الفيزياء تشير 
كممة ضغط إلى قوة خارجية تقع عمى شيء ما مما يؤدي إلى حدوث رد فعؿ مف ذلؾ الشيء 

تشير المفظة أيضا إلى القوة المضادة التي يواجو بيا نتيجة لمقوة الخارجية التي وقعت عميو. كما 
جياد مف قوى خارجية كما تعني ايضا الإثارة البدنية والعقمية.  الفرد ما يقع عمى جسمو مف ضغط وا 

و صراع أو حالة مف التوتر أما المعاجـ المتخصصة فقد عرفت الضغط بأنو توتر أ
 (.63 4551الشديد)الطريري، 

إف كممة ضغط  WEBESTERS NEW WORLD DICTIONARY  2276وقد ورد في معجـ 
تعني القوة المجيدة ويقاؿ أيضا أنو القوة التي تقع عمى الجسـ مما يحدث تغيرا في شكمو تأثيرا بيذه 

 القوة.
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ونلاحظ مما سبؽ أف كؿ المفاىيـ اتفقت عمى وجود قوة ضغط عمى شيء مف الأشياء سواء 
 ى رد فعؿ او أثر مف ذلؾ الشيء الذي وقع فيو الضغط.كاف كائف حي أو جماد مما يؤدي إل

 تعريف الضغط:  -ثانياً 
يعتبر مفيوـ الضغوط النفسية مف المفاىيـ التي لا يزاؿ يكتنفيا قدر كبير مف الغموض 
شأنيا في ذلؾ شاف كثير مف المفاىيـ السيكولوجية والتربوية، ىذا الاختلاؼ ليس فقط في تعريؼ 
نما لحؽ الاختلاؼ أيضا المصطمحات البديمة التي تستخدـ في المواقؼ المختمفة.  المصطمح وا 

 (.3 ص4554   ي )الموسو 
أنو مف الصعب إيجاد تعريؼ محدد لمضغط في انو تكويف  4551وكولماف  -ويرى باكنسوف

فرضي وليس شيئا ممموسا واضح المعالـ مف السيؿ قياسو فغالبا ما يستدؿ عمى وجود الضغوط 
مط مف خلاؿ استجابات سموكية معينة كما ىو الحاؿ في التعرؼ عمى الذكاء او مفيوـ الذات او ن

ا المتخصصوف في العموـ معيف مف الشخصية وغيرىا مف التكوينات الفرضية التي يستخدمي
 (.5 ص6000)عسكر السموكية

( الذي يعني6 ضيؽ عمى، stringerكممة مشتقة مف الفعؿ اللاتيني ) stressالضغط 
 ( ..Strora، 64554 3ضغط، شد، أوثؽ)

ولـ يظير ىذا المصطمح عند كتاب أوربا إلا في القرف الرابع عشر ميلادي عندما وصفوا 
 احد الأشخاص بأنو كاف تحت الضغوط الشديدة كما ترتب عميو بطء نمو الصلاح لديو. 

 (.62،ص4554 ،)ىيجاف
او ضغط  loadظاىرة في العموـ الطبيعية تشير إلى وجود حمؿ  4532وصؼ ىوكس 

stress  فيزيائي يسبب إجياداStrain ،(.60،ص4554فيزيائيا لمدة معينة. )أحمد عبد الخالؽ 
لمتعبير عف العذاب والمحف والضجر والمصائب،  43في القرف  stressوقد استخدمت كممة 

تطور دلالة إذ جرى  44وىي نتائج لقسوة الحياة التي يعبر عنيا بكممة واحدة، وحدث منذ القرف 
إلى سببو الأساسي أي قوة ضغط الثقؿ الذي ينتج توترا او  stressالانتقاؿ مف النتيجة الانفعالية 

) ستورا  6 إجيادا وعناءأي strainيرافقيا غالبا  stressنتج اف كممة تشوىا لممادة، وىكذا نست
 (.1 ،ص4553

الضغوط بأنيا6 رد فعؿ فيزيولوجي وسيكولوجي وعقمي  Grenberg 4541ويعرؼ جرينبيرج
 ناتج عف استجابات الأفراد لمتوترات البيئية والصراعات والأحداث الضاغطة.

 stressتمؾ الظروؼ المرتبطة بالضغط  الضغوط6 ىي Mandler 4541ويعرؼ ماندلر
 الناتجة عف متطمبات التي تستمزـ نوعا مف إعادة التوافؽ عند الفرد. strainوبالشدة 
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أف الضغوط ىي6 رد فعؿ داخمي ينتج عف عدـ قدرة الفرد عمى الوفاء  4546ويؤكد ميمز 
 (.34 ،ص6004 ،بالمتطمبات البيئية الواقعة عميو. )عويد المشعاف

 معجـ عمـ النفس الضغط عمى انو " توتر وصراع وحالة مف التوتر النفسي الشديد ". ويعرؼ
 (. 464،ص4534 ،)عاقؿ

 الضغط بػoxford 6ويعرؼ قاموس 
 عبارة عف بذؿ فوؽ مجبرة بإكراه والمثاؿ عمى ذلؾ الفقر. -
 عبارة عف قوة تتطمب جيد وطاقة كبيرة ) الخضوع لضغط كبير (. -
 (.6 ،صT.Cox ،4542يمارسيا الجسـ ..)كوكس .القوة التي  -

ومف الملاحظ أف ىناؾ الكثير مف التعريفات لمضغط النفسي إلا أنو لا يوجد اتفاؽ تاـ عمى 
. ويرجع ذلؾ إلى اختلاؼ في وجيات النظر وخمفيات العمماء،  تعريؼ واحد محدد ليذا المفيوـ

( في  stressمح الضغط النفسي )( ىو اوؿ مف قدـ مصط Hans Selyeويعتبر ىانز سيمي ) 
( حيث لاحظ مف خلاؿ دراستو في كمية الطب بأف الأفراد يعانوف 4562المجاؿ الطبي في عاـ )

مف نطاؽ واسع مف الأمراض، ولكف ىناؾ عامؿ مشترؾ في الأعراض6 مثؿ فقداف الشيية، 
 انخفاض في قوة العضلات، ارتفاع ضغط الدـ، فقداف الحماس لإنجاز أي شيء.

حيث أف ىناؾ تشابو في الأعراض لدى المرضى بالرغـ مف اختلاؼ المرض لدييـ جعؿ 
Selye ( في البداية يطمؽ عمى ىذه الحالات مصطمح زممة المرضthe Syndrom of being )

وكذلؾ في بداية عممو استخدـ مصطمح الضغط النفسي لوصؼ مجموعة التغيرات غير المحددة 
(thesum of all non spictific change وفي النياية توصؿ )Selye  إلى تعريؼ لمضغط

النفسي مف وجية نظرة الطبية وىو أنو " استجابة الجسـ الغير محددة نحو أي مطمب يفرض عميو 
(4531 ،Selye.") 

ونرى بأف سيمي بتعريفو لمضغط ركز عمى أنو استجابة عضوية قد تحدث مف قبؿ أي عضو 
سـ أف يتكيؼ ويتعامؿ مع المشكمة " المطمب الذي يفرض مف أعضاء الجسـ حتى يستطيع الج

وقد لُوحظ  Selyeعميو "، ويلاحظ انو ركز عمى الجانب العضوي ووصؼ الضغط بأنو استجابة، 
اف بعض التعريفات اتفقت مع تعريؼ والبعض الآخر ينظر لمضغوط بأنو المثير او المنبو الذي 

الأخير ينظر لمضغوط عمى أنو الجامع بيف المثير يوجد في البيئة ويحدث تأثيره عمى الفرد. و 
 لو. أي اف ىناؾ ثلاث اتجاىات لتعريؼ الضغوط وىي6  والاستجابة
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 تعريف الضغوط عمى أساس المثير الخارجي: -2 -9

ينظر لمضغط عمى انو احد المثيرات او المنبيات التي تتواجد في البيئة وتحدث تأثيرىا عمى 
الفرد أي اف الضغط ىو القوة التي تحدث أثرىا عمى الفرد وتسبب لو مشقة أو إجياد، وعميو 
فالضغوط الواقعة عمى الفرد تمثؿ الأحماؿ، فكمما تضاعفت واشتدت وخرجت عمى نطاؽ احتماليا 

 (.62 ص،6006لى التشوىات النفسية ) ىدى داوود، أدت إ
( الضغوط بأنيا" الحالات التي يتعرض فيو الإنساف لصعوبات بيئة 4532وعرؼ الخولي )

جسمية نفسية، والتي يتغمب عمييا في حياتو اليومية بوسيمة مف وسائؿ  –مادية معنوية  –مستمرة 
ر، وكمف كثيرا ما تشكؿ تمؾ الصعوبات إجيادا لا التكيؼ مع الظروؼ البيئية ليحتفظ بحالة الاستقرا

 (.662 ص،4532يمكف التغمب عميو لإعادة التوافؽ ) الخولي 
الضغط النفسي عمى أنو " إدراؾ الفرد لموقؼ بيئي ييدد تحقيؽ  pascal 4536كما عرؼ 

 (.Monat&Lazarus, 1977احتياجاتو ) 
( عرؼ الضغط النفسي " بأنو الظروؼ التي يدركيا الفرد عمى انيا 4534) COXاما 

ضاغطة ولا تتكافأ فييا إمكانيات الفرد مع المطالب المفروضة عميو، أو عندما توجد قيود عمى 
 (. Fisher &Reason 1988 : 229 – 244)  أسموب تكيفو معيا وتقؿ لديو المساندة الاجتماعية.

أف الضغوط تنتج حينما تكوف المتطمبات في البيئة أو العمؿ اكبر  ( يرى4551والطريري )
 (.43 ،ص4551المتوفرة لمفرد. )الطريري،  مف اف تتحمميا القدرات والمصادر

اف الضغط النفسي ىو مؤثر نفسي بيولوجي اجتماعي  Milsum، 4541ويذكر ميمسـ 
إدراكو لتيديد البيئة.)  يستدؿ عميو مف مجموعة السموكيات التي يأتي بيا الفرد نتيجة

Millsum,G.h.1985 : 179.) 
كما يمكف تعريؼ الضغوط وفقا ليذا التوجو بأنيا المثيرات الضارة في البيئة المحيطة والتي 

.(، او ىي 636 6006قد تكوف نفسية او مادية او اجتماعية، مؤقتة او دائمة )حناف الأحمدي، 
النزعات والأفكار الداخمية التي تتطمب منا التكيؼ ) مايسة  المثيرات والمتطمبات الخارجية لمحياة أو

 .(.44 ،ص4553النياؿ، ىشاـ إبراىيـ 
يرى الباحث اف جميع التعريفات السابقة تنظر لمضغوط عمى انيا مثيرات بيئية خارجية 

 تستطيع اف تؤثر في الفرد وتسبب لو توترا ومشقة.
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 تعريف الضغوط عمى أساس الستجابة: -9-9
أصحاب ىذا الاتجاه ينظروف لمضغط عمى أساس أنو استجابة الفرد لممثيرات، أي أنو رد 
فعؿ نفسي أو فسيولوجي يترتب عميو تغيرات بيولوجية وىو بذلؾ يصبح مرادفا لمفظ الإجياد حيث 
يظير الإجياد عمى الفرد عمى شكؿ اضطرابات سموكية وجسمية ونفسية مثؿ التأخر عف العمؿ، 

 كتئاب، أمراض القمب والأوعية الدموية.الأرؽ، الا
( حيث عرؼ الضغط النفسي6 بأنو " الاستجابة Glbert 1977ىذا الاتجاه )  بومف أصحا

 الفسيولوجية أو السيكولوجية التي تحدث في مواجية حدث او حالة خارجية. 
(Fisher &Reason 1988 ,pp 229-244 . ) 

فقد عرؼ الضغط النفسي عمى " أنو حالة الكائف  ( Cofer&Appley 1964أما كؿ مف )
 .عندما يدرؾ بأف سلامتو ميددة وانو بحاجة إلى تحويؿ كؿ طاقاتو لحمايتيا

(Cooper, 1981 ,pp 67-70.) 
الاستجابة الوجدانية  عمى أنو الضغط النفسي(Appley&Trumbell 1975وعرؼ )

 .( Fisher &Reason 4544 ,pp229-244)البيئةجية لممثيرات المنفردة في والفسيولو والسموكية
( عرؼ الضغط النفسي " أنو الاستجابة البيولوجية والنفسية Bieliauskas 1982أما )

 (.Hovanitz,1986 ,pp34-41لممثيرات الضاغطة)
( عرؼ الضغط النفسي6 بأنو استجابة  Everly&Rosenfeld 1987أما كؿ مف )
 .) ( Everly&Rosenfeld 1987 ,p 230نفسجسمية لمثير ما 

 تعريف الضغوط عمى أساس التفاعل بين المثير والستجابة: -3 -9
 ينظر اصحاب ىذا الاتجاه عمى أنو التفاعؿ بيف العوامؿ المثيرة لمضغط والاستجابة لو.

المذاف عرفا الضغط النفسي " بأنو حالة  Teirper& Newmanومف أصحاب ىذا الاتجاه 
تنشأ عف التفاعؿ بيف الناس وأعماليـ وتتسـ بإحداث تغيرات في داخميـ وتدفعيـ إلى الانحراؼ عف 

 (.53-25ص، 4556أدائيـ الطبيعي )محمد، لطفي راشد، 
( الضغط النفسي بأنو كؿ مف المثيرات الضاغطة واستجابة Arnold 1967كما عرؼ )

صفو عمى أنو حالة مف اضطراب الأداء الطبيعي، حيث يتطمب مف الفرد استجابة غير الضغط، في
عادية نتيجة شعوره بالضغط او المطالب التي تفوؽ قدراتو، أو لتعدي مشاعر سمبية أو تعدي 

 (. Hamilton &Warburton,p 1981الحواجز لموصوؿ لميدؼ)
خمي لدى الفرد ينجـ عف التفاعؿ الضغط النفسي " بأنو لو تأثير دا (1992)وعرؼ محمد 

بيف قوى ضاغطة ومكونات الشخصية، وقد يؤدي ىذا التأثير إلى اضطرابات جسمية او نفسية لديو 
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تدفعو إلى الانحراؼ عف الأداء الطبيعي أو قد يؤدي إلى حفزه لتحسيف الأداء. )محمد، لطفي 
 (.33ص  4556راشد، 

عرفا الضغط النفسي بأنو قوة ليا تأثير ( فقد Szilagyi& Wallace 1987اما كؿ مف )
داخمي يخمؽ حالة مف عدـ التوازف النفسي او الجسمي داخؿ الفرد، والناجـ عف عوامؿ تنشأ مف 

 &Szilagyiالبيئة الخارجية أو مف المنطقة التي يعمؿ بيا الفرد، أو مف داخؿ الفرد نفسو )
Wallace 1987        .) 

بأنو تغير داخمي أو خارجي مف شأنو اف يؤدي إلى ( الضغط6 4554وعرؼ إبراىيـ )
 (.44ص ،4554 ،استجابة انفعالية حادة ومستمرة. )إبراىيـ

ومف خلاؿ العرض السابؽ يتضح اف ىناؾ ثلاث مكونات لمضغط ىي المثيرات مسببات 
بيا الضغط، والاستجابة، والتفاعؿ بيف المثيرات والاستجابة أي اف المثيرات ىي القوى التي تبدأ 

حالة الضغط لدى الفرد، وتمثؿ الاستجابة ردود الفعؿ الفسيولوجية او النفسية، ولكي يحدث الضغط 
 عؿ بيف المثيرات والاستجابة ليا.لا بد مف التفا

 النماذج والنظريات المفسرة لضغوط: -ثالثاً 
جودة تعتبر النظريات مف الوسائؿ اليامة التي تساعدنا عمى معرفة وتوضيح العلاقات المو 

بيف الأشياء او الظواىر المختمفة، وىذا يعني انيا تفترض شرح او تفسير عممية يستدؿ عمييا مف 
السموؾ الظاىر، أي أننا نرى بعض الأحداث ونحاوؿ اف نفيـ مغزى ىذه الأحداث، وذلؾ بافتراض 

 تحدث. الظاىرة التي نلاحظيا سوؼ اف ىناؾ اشياء أو عمميات معينة إذا وقعت فإف الأحداث أو
 (:Hans Selyeنموذج هانس سيمي ) -3-2

" الرائد الأوؿ في الدراسات حوؿ الضغط، وىو اوؿ مف حاوؿ وضع  Hans Selyeيعتبر " 
نموذج يمثؿ وجية نظره حوؿ ردود الفعؿ الانضغاطية. وعرؼ الضغط بأنو استجابة فسيولوجية 

" اف اعراض Selyeغير محددة التي يستجيب بيا الجسـ تجاه أي مطمب يقع عميو. ويعتبر "
ىدفيا المحافظة عمى المكاف والحياة، كما حدد ثلاث الاستجابة الفسيولوجية لمضغط عالمية و 

مراحؿ لمدفاع ضد الضغط، ويرى أف ىذه المراحؿ تمثؿ التناذر العاـ لمتكيؼ، والتي تحدد 
 الميكانزمات الفسيولوجية لمتكيؼ وىي كما يمي6

 استجابة الإنذار: -2
وفييا يتـ إثارة الجياز العصبي المستقبؿ والجياز الغدي، ويظير الجسـ تغيرات مميزة 
ذا كاف الضاغط مف  لمتعرض المبدئي لمضاغط، وفي نفس الوقت ينخفض مستوى المقاومة، وا 

-54 ،ص6004 ،الشدة بدرجة كافية فإف المقاومة تنيار وتحدث الوفاة..)عثماف، فاروؽ السيد
55.) 
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 :المقاومة -9
وفييا يحاوؿ الجسـ التكيؼ مع المطالب الفسيولوجية التي تقع عمى كاىمو، وعادة ما تظير 
ىذه المرحمة إذا كاف التعرض المستمر لمضاغط متسقا مع التكيؼ، وتختفي التغيرات البدنية المميزة 

 عف المعتاد.لمرحمة الإنذار ويحؿ محميا التغيرات المميزة لتكيؼ الفرد مع الموقؼ وتزداد المقاومة 
 الإنهاك والإجهاد: -3

حيث تنيؾ الطاقة اللازمة لمتكيؼ ويحدث الانييار النيائي ويعاني الجسد مف تمؼ او دمار 
لا يمكف إبطالو بعد التعرض لفترة طويمة لمثير ضاغط، أي غف كانت الاستجابات الدفاعية شديدة 

ويمكف ، (654 ص،6000الرحماف، لتكيؼ.)عبد ومستمرة لفترة طويمة فقد ينتج عنيا أمراض ا
 رصد النظرية في الشكؿ التالي6

 
 
 

 
 
 
 

 إذا استمرت تؤدي
 

 

 (02شكل )
 Selyeنموذج التناذر العام لمتكيف لـ: 

(Giovannini et al.1986 :102) 
الدفاعية ذاتيا شديدة وامتدت لفترة طويمة ينتج  الاستجابة" أنو إذا كانت  Selyeويضيؼ " 

عنيا حالات مرضية يطمؽ عمييا أمراض التكيؼ، ويعتبر المرض في ىذه الحالة ثمنا لمدفاع ضد 
العوامؿ الضاغطة ويحدث ذلؾ عندما يزيد الدفاع عف الإمكانات الخاصة بالجياز الفسيولوجي، أو 

 (.655 ص،6000الرحماف، محمد السيد عبد ا يكوف الدفاع لدرجة عالية جدا )عندم
 
 

المرض وأمراض التكيف وترتبط 

 بحساسية وضعف مختلف الأعضاء

زيادة الاستجابات التي تميز التناذر 

 العام للتكيف

إنخفاض المقاومة الجسدية أثر انهاك 

 العضوية 

 معينمثير ضار 
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 " Selyeعرض تخطيطي عام لنظرية " 
 التي تفسر تأثير العوامل الضاغطة عمى الفرد واستجاباته التكيفية.

 

 
 
 
 
 
 
 

 (09)شكل 
 (.655 ،ص6000)عبد الرحماف، Selyeلنظرية سيمي تخطيط عام

إف تعرض الفرد لعوامؿ ضاغطة، قد يتكيؼ معيا مما ينتج استجابات تكيفية تجاه ىذه 
 الضغوط، أما إذا فشؿ في مواجيتيا والتكيؼ معيا ينجر عنيا استجابات غير تكيفية لمفرد تجاىيا.

 الحياتية ومتغيرات الشخصية:النظرية النفسية الجتماعية تتناول الحداث  -9 -3
إف مفيوـ الأحداث الحياتية يسمح لنا بفيـ التفاعلات بيف الفرد وبيئتو خاصة عندما يؤدي 
مثؿ ىذه التفاعلات إلى حدوث معاناة نفسية، ذلؾ أف أماـ نفس الأحداث الحياتية الضاغطة يمكف 

ناذر الاكتئابي، بينما يتجاوز لبعض الأشخاص اف يظيروا اضطرابات عقمية ومعاناة نفسية مثؿ الت
الأشخاص الآخريف ىذه الأحداث والتجارب مما يساعد عمى تعزيز قدراتيـ عمى المواجية. كما أف 
يجابي أو  الحدث الحياتي قد يكوف إرادي او غير قابؿ لمضبط، وقد يكوف مباشر أو متوقع، وا 

أبعاده المختمفة وخصوصيات  مزعج، لذلؾ فإف تحميؿ ىذا الحدث لابد مف الأخذ بعيف الاعتبار
الفرد الذي يعايش ىذا الحدث مع فيـ الميكانزمات النفسية والبيولوجية المتدخمة، مف اجؿ ذلؾ 
توجيت الكثير مف الدراسات والبحوث لفحص العلاقة الموجودة بيف الحدث الحياتي الضاغط 

 الدور المضر لأححداث " نقلا Meyerوالمعاناة النفسية او الجسدية. وفي ىذا السياؽ، وضح " 
الحياتية الضاغطة عمى التوازف النفسي لأحفراد، كما اشار إلى أىمية التاريخ الشخصي لمفرد 

وائؿ الذي اقترح " مف الأ Meyerوعلاقتو مع البيئة في فيـ تأثير الحدث عمى الفرد، لذلؾ يعتبر " 
صيات الفردية وغالبا ما يعتبر قائمة لأححداث الحياتية الضاغطة في البيئة وأعطى أىمية لمخصو 
رى مكونا بذلؾ القابمية للإصابة الحدث الحياتي الضاغط عامؿ مساىـ يتفاعؿ مع عوامؿ أخ

 الضاغط

 استجابات عدم التكٌف استجابات التكٌف

 عدم التكٌف التكٌف

 العوامل الوسٌطٌة

 الضغوط



 الفصل الأول                                                                            الضغوط النفسية

 

 

26 

(Gorwood,1993 :pp13-16) ، لقد كاف موضوع أحداث الحياة الرئيسية التي تسبب الضغط
دى الباحثيف، فقد اجرى كؿ النفسي نتيجة لتراكميا او لتكرارىا في حياة الفرد، مف المواضيع اليامة ل

" مجموعة مف البحوث انطلاقا مف تعريفيا لمضغط بمصطمحات تغيير  Rahe" و "Holmesمف "
الأحداث الحياتية التي تتطمب التكيؼ، ولاحظ الباحثاف اف المرض يزداد خلاؿ أوقات التغيرات 
العنيفة لمشخص، ومف ىنا بدا الباحثاف بوضع برنامج لدراسة علاقة المرض بتغيرات الحياة مركزيف 

6 كيؼ يصنؼ الناس تجارب تغيرات الحياة في درجات مف الضغط النفسي؟ عمى السؤاليف التالييف
وىؿ ىناؾ ارتباؾ بيف تغيرات الحياة المتراكمة وتكرار المرض؟ وكاف اليدؼ مف ىذيف السؤاليف 
التواصؿ إلى إثبات تأثير أحداث الحياة الرئيسية، والتغيرات المفاجئة ليا في زيادة الضغط النفسي 

عد نتائج مجموعة مف البحوث اليامة التي قاـ بيا الباحثاف توصلا إلى تصنيؼ عمى الأفراد، وب
حدثا رتبت وفؽ درجة أىمية الضغط  13أحداث الحياة التي تسبب ضغطا نفسيا، وىي عبارة عف 

النفسي التي يسببيا، وىي تمثؿ أوضاع أسرية، وشخصية، ومينية ليا أبعاد اقتصادية واجتماعية. 
لى ىذاف الباحثاف في وضع أوؿ مقياس لأحداث الحياتية الضاغطة بعد تحميؿ كما يعود الفضؿ إ

ير التي سبقت عدة ممفات طبية لممرضى وحصر أىـ الأحداث الحياتية المعاشة في الأش
ؼ الوصوؿ وبصفة موضوعية لمدور المرضي لمعوامؿ الاجتماعية الضاغطة داستشفائيـ، وذلؾ بي

  .Gorwood ,1993 ,p17)وافؽ )عمى الفرد التي تتطمب تغيير لمت
ترتيب أحداث الحياة الرئيسية وفؽ أىميتيا فتوصلا  Rahe& Holmesلقد حاوؿ كؿ مف 
موت ؛ دخوؿ السجف ؛بيف الزوجيف راليج؛ الطلاؽ؛ موت أحد الزوجيف) إلى اقتراح القائمة التالية6

تغير في صحة أحد أفراد  ؛التقاعد مف العمؿ؛ الطرد مف العمؿ؛ حدث الزواج؛ أحد أفراد العائمة
 (  Bensabat ,1980 ,p245)المشكلات الجنسية.... ؛الحمؿ؛ الأسرة ) مرض أحد أفراد الأسرة (

التأكد مف اف ىذه الأحداث وغيرىا ليا دلالة إحصائية بيف  Rahe& Holmesكما حاوؿ 
عدد أحداث الحياة الشخصية وشدتيا، وبيف احتماؿ حصوؿ الأمراض في المستقبؿ نتيجة الضغط 
النفسي، أي أف حصوؿ ىذه الأحداث في فترات معينة وبتكرار معيف يؤدي إلى تحضير الجسـ 

" أنو عمى الرغـ مف اف أحداث الحياة ربما Coles" لأمراض فسيولوجية ونفسية في المستقبؿ وير
لا تكوف سببا كافيا لممرض النفسي، ولكف يمكف اعتبارىا سببا ضروريا معجلا ببداية المرض. وفي 

أف الضغط النفسي الحاد يكوف نتيجة لأححداث الرئيسية او  Mistrette 2000ىذا السياؽ، أشار 
 زمة، وبالتالي يمكف اف ينتج عنو الآثار الجسدية التالية6التغير المفاجئ في حياة الفرد ويحدث أ

؛ أمراض عصبية؛ ارتفاع سكر الدـ؛ تدرف رئوي؛ حوادث مختمقة؛ موت مفاجئ يعقب نوبة قمبية)
 (.  34ص، 6000،شريؼ)(ارتفاع ضغط الدـ وغير ذلؾ؛ صعوبة التنفس
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النفسي، إلا أنيا  " إسيامات ميمة في مفيوـ الضغط Rahe& Holmesلقد قدمت بحوث " 
أغفمت أف الناس تستجيب بطرائؽ مختمفة لمحدث نفسو، فالأفراد يختمفوف في طريقة مواجيتيـ ليذه 

 الأحداث وطريقة إدراكيـ ليا.
وفي ىذا السياؽ، اىتمت دراسات لاحقة بعلاقة الأحداث الحياتية الضاغطة ببعض المراض 

ية مف تقبؿ الحدث وتوقع حدوثو، ومدة دوامو الجسدية او النفسية بالنظر إلى متغيرات الشخص
 Thaitsوأىميتو ومدى القدرة عمى ضبطو والتحكـ فيو، مف ىذه الأعماؿ نميز دراسات كؿ مف

(1983 )  - Folkman&Lazarus (1984) – Booth Friedman (1987) – 
Chesney&Rosenman (1983)  - Smith (1993)  ووجدوا اف أثر الحدث ليس نفسو

بة لشخصيف نظرا لاختلاؼ طريقتيما في التحكـ في الوضعية، وحسب السند الذي يقدمو بالنس
المحيط لذلؾ فإف الأحداث الحياتية لا تسمح بالتنبؤ بالاضطرابات التي سيعاني منيا الأشخاص 
القمؽ أو الاكتئاب أو الاضطرابات السيكوسوماتية، فالاستجابة الوجدانية لضغط اجتماعي ليست 

 .(Cain& Smith.1994, :222)حدث معيف وغنما ترتبط بفرد ماب مرتبطة
 (:النظرية المعرفية )التقدير المعرفي لحجم الضغط -3-3

يمعب التقدير المعرفي مف قبؿ الفرد لحجـ الضغط الواقع عميو دورا في تحدي الآثار 
الانفعالية والفسيولوجية التي يسببيا الحدث الضاغط، وىو ما يفسر لنا تبايف استجابة الأفراد لحدث 
ضاغط واحد، وعادة ما يتـ تقدير الحدث المثير وفقا لثلاث اتجاىات ىي الضرر أو الأذى 

وجود تمؼ أو خسارة وقعت بالفعؿ، والتيديد ويتضمف نتائج متوقعة أو مستقبمية، والتحدي  ويتضمف
ويتضمف أحداث مستقبمية ربما تتضمف فوائد شخصية وليس مف الضروري اف يكوف التقدير 

 المعرفي عقلاني أو شعوري، ولكف ربما يكوف آلي، وغير عقلاني ولا شعوري.
لمعرفي ىو مفيوـ أساسي يعتمد عمى طبيعة الفرد، حيث " أف التقدير ا Lazarusويرى " 

اف تقدير كـ التيديد ليس مجرد إدراؾ مبسط لمعناصر المكونة لمموقؼ، ويعتمد تقييـ الفرد لمموقؼ 
عمى عدة عوامؿ منيا العوامؿ الشخصية، والعوامؿ الخارجية الخاصة بالبيئة الاجتماعية، والعوامؿ 

 المتصمة بالموقؼ نفسو.
نظرية التقدير المعرفي الضغوط بأنيا تنشأ عندما يوجد تناقض بيف المتطمبات  وتعرؼ

دراكو في مرحمتيف، إحداىما تختص بتحديد ومعرفة  الشخصية لمفرد ويؤدي ذلؾ إلى تقييـ التيديد وا 
اف بعض الأحداث ىي في حد ذاتيا شيء يسبب الضغوط، وأخرى يحدد فييا الطرؽ التي تصمح 

لات التي تظير في الموقؼ، لذلؾ إف ما يعتبر ضاغطا بالنسبة لفرد ما لا لمتغمب عمى المشك
يعتبر كذلؾ بالنسبة لفرد آخر، ويتوقؼ ذلؾ عمى سمات شخصية الفرد وخبراتو الذاتية ومياراتو في 
تحمؿ الضغوط وحالتو الصحية، كما يتوقؼ عمى عوامؿ ذات صمة بالموقؼ نفسو مف حيث نوع 
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التي تيدد الفرد، وأخيرا عوامؿ البيئة الاجتماعية كالتغيير الاجتماعي التيديد وكمو والحاجة 
 (.  400 ،ص6004ومتطمبات الوظيفة. )عثماف، 

 ويمكف رصد نظرية التقدير المعرفي في الشكؿ التالي6

 
 
 
 
 
 

 

 (03)شكل 
 نظرية التقدير المعرفي

 (.404،ص6004)عثماف، 
بأف الضغط النفسي ىو بذلؾ علاقة خاصة بيف  Lazarus&Folkman (1984 )ويضيؼ 

مكاناتو الشخصية وتعرض صحتو  الفرد والبيئة التي يعتبرىا الشخص بأنيا مرىقة وتتجاوز موارده وا 
لمخطر. يرتكز الضغط ىنا عمى مفيومي التقدير المعرفي والمواجية، فالتقدير المعرفي تحدد ما إذا 

ث ثـ إدراكو مف طرؼ الفرد كمولد لمضغط، والمواجية ىي كانت المعاممة أو الإجراء المعطى لمحد
العممية التي مف خلاليا يدير الفرد المطالب والانفعالات الناتجة عف تفاعلات الفرد بالبيئة والتي 
يدركيا الفرد انيا مولدة لمضغط، وغف تنوع استراتيجيات المواجية المستعممة كاستجابة لمضغط 

يف أثر الضغوط والنتيجة الكيفية لموظيفة النفسية والاجتماعية وأسموب المدرؾ تفيد نفسيا لمتوسط ب
 الحياة والصحة النفسية والجسدية.

إف الطريقة التي يدرؾ بيا الفرد الوضعية الضاغطة والحموؿ الممكنة ليا تحدد في جزء كبير 
فيو  ( نموذج يظيرLégeron& Andre,1993" نقلا ) Lazarusاستجابتو لمضغط، ولقد طور " 

 &Légeronأىمية التقييـ( التقدير المعرفي الذي يضعو الفرد تجاه الموقؼ الضاغط. )
Andre,1993.) 

 
 
 

 التقدٌر
 

 العوامل الشخصٌة

 
 

 مهارات الاتصال
 الحالة الانفعالٌة

 الصحة
 التعب

 تقدٌر الذات
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 العوامل الخارجٌة
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 العوامل الموقفٌة
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 Lazarusشكل توضيحي لنموذج 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 (00شكل رقم )

 نموذج التقييم المزدوج
(Légeron&Andre, 1993, p79) 

 " اف عممية التقييـ ) التقدير المعرفي ( تتـ عمى مرحمتيف وىيLazarus 6كما يضيؼ " 
 يقوـ الفرد بالحكـ عمى الطابع المؤذي والخطر او الميدد لمعامؿ الضاغط. تقييم اولي: .4
 يقوـ الفرد بتقدير قدراتو عمى مواجية الوضعية الضاغطة. تقييم ثانوي: .6

ويجب الإشارة إلى أف ىذاف التقييماف يؤثراف عمى بعضيما، وبالأخص تمؾ الخاصة بإدراؾ 
 ا عمى إدراؾ خطورة العامؿ الضاغط.الموارد الشخصية لممواجية التي ستؤثر بدورى

" في مخططو السابؽ أىمية عممية التقدير المعرفي لمفرد عند  Lazarusلقد وضح " 
تعرضو لوضعية ضاغطة، وبيف اف ليس العامؿ الضاغط الذي يثير استجابة الضغط وغنما إدراؾ 

لذي يحدد مثلا ىؿ ىو مؤذي او ميدد أو خطر، ىو ا –الفرد لمحدث او العامؿ الضاغط 
استجابتو، فإذا أدرؾ عدـ وجود تيديد لا تحدث الاستجابة، لكف إذا ادرؾ اف الحدث مؤذي و ميدد 
او لا يممؾ قدرة لممواجية ىنا تظير استجابة الضغط، فيي نتيجة لفقداف التوازف بيف المتطمبات 

الأفراد الضغوط وأساليب  الداخمية والخارجية وقدرات الفرد لممواجية. وعميو، فالطريقة التي يدرؾ بيا
 مواجيتيـ ليا ىي التي تؤثر عمى صحتيـ النفسية والجسدية والاجتماعية.

(Légeron&Andre, 1993 ,p80) 
 
 

 العامل الضاغط
Stresseur 

 إدراك التهدٌد عدم إدراك التهدٌد

 استجابة الضغط

إدراك بعدم القدرة على 

 المواجهة

إدراك وجود قدرة 

 على المواجهة

 لٌست هناك استجابة للضغط
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 (Psychoneuroimmunology6)نموذج التناول النفسي العصبي المناعي  -0 -3
يعتبر التناوؿ النفسي العصبي المناعي نموذج شامؿ لفيـ العلاقات بيف الضغط والمرض، 
ذلؾ اف المسار مف الضغط إلى المرض عممية معقدة ومتعددة الأوجو حيث تساىـ فيو ليس فقط 
دراكات الفرد تجاه الحدث، فيناؾ تفاعؿ نفسي  نوعية الأحداث الضاغطة بؿ أيضا تصورات وا 

لأحداث، اي ييتـ بتفاعلات الجياز العصبي، والغدديف والمناعي وطبيعة تأثير فيزيولوجي مع ا
العوامؿ النفسية الاجتماعية وانعكاساتيا الصحية. وفي ىذا السياؽ، أشارت عدة دراسات 

( Cohern 1991) –( Kiecolt&Felton, Glaser 1988إبدميولوجية وتجريبية منيا أعماؿ )
– (New berry 1991 بانو يمكف لمضغط تغيير الوظيفة المناعية فتظير القابمية للإصابة )

بالمرض أو ظيور مرض حقيقي. ضؼ إلى ذلؾ، ليس ىناؾ ميكانزـ واحد اساسي لمعلاقة بيف 
الضغط والمرض، فمف الناحية النفسية يمكف لموجدانات السمبية كالعدوانية، والاكتئاب والقمؽ التي 

تكوف العامؿ الأوؿ الذي يؤثر عمى الجياز المناعي، ومف جية اخرى  كثيرا ما تصاحب الضغط أف
يمكف لأية متغيرات سواء كانت فردية او موقفية او خارجية أف تؤثر عمى الوظيفة النفسية والتي 

 بدورىا تؤثر عمى الوظيفة المناعية.
أما مف الناحية الفيزيولوجية، فإف استجابة الضغط تشمؿ إثارة وتنشيط الجياز 

النخاعي الناتجة عف تحرير الأبنفرينوالنوريبنفريف، وكذلؾ تنشيط جياز ما  –السمباتيالأدرينالي 
النخامي الأدرينالي القشري الذي يؤدي إلى تكويف البيبتيداتوالكورتزوؿ، لذلؾ ربما  –تحت المياد 

( في cortisolتكمف العلاقة الفيزيولوجية اليامة بيف الضغط والمرض في آثار زيادة الكورتزوؿ )
الجياز المناعي بحيث يؤدي إلى تقميص عدد ووظيفة الخلايا الممفاوية ونشاط الخلايا القاتمة 

 (  Cain& Smith. 1994 ,p224)بالمرضالطبيعية، وبالتالي زيادة القابمية للإنجراح والإصابة 
 :Cohenنماذج  -5 -3

ثلاث نماذج اساسية خاصة بتصنيؼ وضعية الضغط وكيفية  Cohen( 1979يميز ) 
 الاستجابة ليا وىي6

 (Modèle de renoncementنموذج الاستسلاـ والتخمي) . أ
 Modèle d’accumulation de changement نموذج تراكـ التغيرات الحياتية ) . ب

de vie) 
 Modèle d’évaluation de la situation نموذج تقييـ الوضعية الضاغطة ) . ت

stressante.) 
ونظرا لأىمية ىذه النماذج في تفسير العلاقة بيف التعرض لمضغوط النفسية والإصابة 

 بالمرض، سنتعرض ليا فيما يمي بنوع مف التفصيؿ.
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 نموذج الستسلام: -7 -3
( يشمؿ الإحساس Renoncement psychologiqueإف مفيوـ الاستسلاـ النفسي )

بالإخفاؽ والاعتراؼ باليزيمة، وكثيرا ما استعمؿ في الدراسات الخاصة بوضعيات الفقداف اليامة 
الناتجة عف حالات الموت غير المتوقعة، ومف ىذه الوضعيات نميز موت الزوج أو الزوجة، أو 

التي تتضمف شخص عزيز. ففي حالة الفقداف مف النمط العلائقي مع الآخريف فإف الاستجابة 
الاعتراؼ باليزيمة والاستسلاـ يمكف أف تسبؽ ظيور وتطوير أمراض مختمفة لدى الأفراد الذيف 

 لدييـ استعداد جسدي، او الذيف يتميزوف بقابمية الإنجراح تجاه نشاط العوامؿ الخارجية المرضية.
حساس الفرد بعدـ  فالضغط في ىذا النموذج يمثؿ ظاىرة تتميز بالشعور بالعجز واليأس وا 
قدرتو عمى مواجية ىذه التغيرات الواقعة سواء لفترات قصيرة او طويمة، كما أف طرؽ المواجية 
المستعممة في الماضي تبدو غير مجدية أو أنيا لـ تعد توافقية بصفة كافية، ولذلؾ فإف ظيور 

وفؽ ىذا التناوؿ يرتبط ببعض الميكانزمات الفيزيولوجية النوعية كنشاط الجياز العصبي، المرض 
 ,Giovannini et alكما يرتبط بالإحساس بالعجز مما يؤدي بدوره إلى زيادة القابمية للإصابة )

1986, pp 99-102) رسـ تخطيطي لمنموذج الذي يفسر العلاقة بيف الضغط الناتج عف ؛
 المرض الفقداف وظيور

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (01شكؿ )
 Cohen(Giovannini et al, 1986 ,pp 99-102)نموذج الاستسلاـ لػ6 

 ضغط ناتج عن وضعٌة فقدان

 على التهدٌد وإزالته زٌادة سلوك المواجهة دون القدرة على القضاء

 ()الإحساس بالٌأس والعجز حالة انفعالٌة سلبً

 استجابة بقاء ـ كبت ٌصاحبها نشاطات فٌزٌولوجٌة 

 تقدٌر التهدٌد

 ظهور المرض

 زٌادة القابلٌة الجسدٌة للإصابة والإنجراح
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 ت الحياتية:انموذج تراكم التغير  -6 -3

اىتمت العديد مف الدراسات بتحميؿ الارتباط الموجود بيف الأحداث الضاغطة في حياة الفرد 
التغيرات الحياتية ومتطمبات تغيير دالة في وظيور مرض ما، فالضغط في ىذا المنظور يتضمف 

والطلاؽ والفصؿ عف  ات الإيجابية او السمبية كالزواجوجود الفرد. ويمكف التحدث ىنا عف التغير 
"  Cohenالعمؿ، ويظير اف مثؿ ىذه الحداث تمثؿ ضغوطا قوية لمفرد وفي ىذا السياؽ، أظير " 

التي تتطمب تغيرات أسموب حياة الفرد وبخلاؼ  وآخروف وجود ارتباط بيف تراكـ الحداث الضاغطة
عما ىو معتاد، خلاؿ فترة زمنية موجزة والتي تسبؽ مباشرة بداية ظيور المرض وتطوره وتمتد ىذه 

 أشير وسنتيف. 2الفترة بيف 
عموما، يشير ىذا النموذج إلى اف تراكـ الأحداث السارة او المؤلمة تتطمب مف الفرد جيودا 

ف استمرار مثؿ ىذا النشاط لمتوافؽ، والتي  تفرض عمى المستوى النفسي زيادة في مستوى النشاط، وا 
جيادىا، وىذا ما يؤدي إلى مقاومة أقؿ لممرض.  يحدث آثار إنياؾ العضوية وا 

وفي ىذا الصدد، أكدت البحوث التجريبية وجود ارتباط بيف تغيرات الحياة حتى المتوقعة  
 بأف التغيرات الحياتية الإيجابية او السمبية تؤدي إلى زيادة منيا وتواتر المرض، كما قدمت دليلا

في الاستجابة الفسيولوجية، مع ذلؾ يبقى كيفية تأثير استجابات الأنظمة الفسيولوجية عمى القابمية 
 العامة عمى الإصابة بالمرض غير معروؼ بعد.

كانت إيجابية او يتضح مف سرد ىذا التناوؿ اف تعرض الفرد لأحداث حياتية ضاغطة سواء 
سمبية وتراكميا وما تتطمبو مف تغيرات في أسموبو في الحياة، قد تشعره بالعجز وينعكس ذلؾ في 
مجيوداتو لمتوافؽ التي تصبح غير كافية واقؿ فعالية، مما يثير استجابة فسيولوجية تتضمف زيادة 

عضوية تاركة آثارىا عمى في مستوى النشاط الفسيولوجي لمختمؼ الأنظمة، مما ينجر عنو إنياؾ ال
شكؿ انخفاض قدرتيا عمى المقاومة، وىذا ما يؤدي إلى زيادة قابميتيا للإصابة بالمرض. وعميو، 
يظير اف تراكـ التغيرات الحياتية وتجاوزىا لقدرة الفرد عمى التعامؿ معيا وتسويتيا قد يؤثر ذلؾ 

 (Giovannini et al, 1986 ,pp 101-104عمى صحتو وتعرضو لممرض. )
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 (: نموذج تراكم التغيرات الحياتية07شكل رقم )

(Giovannini et al, 1986 : 104) 
 نموذج تقييم الوضعية الضاغطة: -8 -3

اساتيا كيوضح ىذا النموذج باف العلاقة بيف الوضعيات الضاغطة التي يعيشيا الفرد وانع
عمى حالتو الصحية ليست بسيطة ولا مباشرة، وغنما يتـ تأثيرىا بطريقة معرفية حيث ترتبط بالتقييـ 

ا أـ لا، ويأخذ ىذا التناوؿ بعيف الاعتبار عوامؿ والتقدير الذي يعطيو الفرد لمموقؼ إف كاف ضاغط
أخرى يظير انيا تتدخؿ وتتوسط العلاقة بيف الضغط والمرض مثؿ الاستعداد البيولوجي، والسوابؽ 
المرضية، والتقدير المعرفي الذي يعطيو الفرد لمموقؼ، والدعـ الاجتماعي المتوفر، واستراتيجية 

والتغييرات الحياتية التي قد تؤثر عمى نشاطاتو ونظامو الغذائي المواجية المستعممة تجاه الوضعية، 
 Giovannini et al, 1986 ,pp)... الخ لذلؾ يعتبر ىذا النموذج تفاعمي لدراسة الضغط 

103-104). 
فيزيولوجي يتمثؿ في تنشيط الجياز اليرموني، والذي يؤدي  ولمضغط في ىذا النموذج اثر

بدوره إلى انعكاسيف مختمفيف زيادة تخثر الدـ وتقميص الاستجابة المناعية، وكؿ منيما عمى ارتباط 
بأمراض خاصة. ويظير في ىذا النموذج مدى تعقد العلاقات بيف العوامؿ النفسية والاجتماعية 

 (.Giovannini et al, 1986 ,pp 103-104ض )والفيزيولوجية في تحديد المر 
 
 
 

 تراكم التغٌرات فً حٌاة الفرد

 زٌادة مستوى النشاط الفسٌولوجٌلمختلف الأنظمة

 انخفاض القدرة على المقاومةآثار إنهاك العضوٌة 

 مجهودات للتوافق غٌر كافٌة

 المرض
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 (06)شكل 

 نموذج تقييم الوضعية الضاغطة
(Giovannini et al, 1986 ,p 104) 
 :Levi (1971)نموذج  -2 -3

الاجتماعية تمعب دورا وسيطا في  –" نموذجا يفترض فيو اف العوامؿ النفسية  Levi وضع "
اجتماعية يمكف اف تعمؿ كمصدر  –العلاقة مع المرض العضوي، حيث يرى أف تغيرات نفسية 

لمتوتر او كمثيرات لاستجابات بيولوجية غير محددة، وترتطـ ىذه المثيرات في فرد ما مع البرنامج 
سبؽ لو أو مع نزوعو وميمو للاستجابة العصبية واليرمونية وفقا لنمط معيف، السيكوبيولوجي الم

ويشمؿ ىذا النزوع كؿ مف العوامؿ الوراثية والمؤثرات البيئية المبكرة حيث تييئ ىذه الاستجابة 
الكائف العضوي لبعض أنماط النشاط الجسمي كالكر او الفر أي المواجية او اليروب في المواقؼ 

مف ثـ تؤثر استجابة التوتر غير المحددة ىذه كنذير لممرض أو اختلاؿ في النظاـ المختمفة، و 
النفسي الفسيولوجي الذي لا يرقى بعد إلى درجة العجز، حيث يعرؼ المرض بأنو عجز او فشؿ 

" أف وجود العوامؿ Leviفي النظاـ النفسي او الجسمي عمى القياـ بمياـ ضرورية، كما افترض "
 كانت جوىرية أو عرضية بمكف اف تيسر أو تعسر حدوث المرض.المتادخمة سواء 

 

 الضغط

 تقدٌر الضغط

زٌادة سلوك المواجهة الذي لا ٌؤدي إلى إزالة 

 التهدٌد مما ٌؤدي إلى ضغط مستمر

زٌادة سلوك المواجهة )السلوك نمط أ، التدخٌن، 

 التخلص من الانفعالات( التً تؤدي إلى إزالة التهدٌد

 ظهور المرض

 آثار تحدث المرض
 )مثل زٌادة تخثر الدم(

 

 إنخفاض الاستجابة المناعٌة

 مما ٌؤدي إلى تقلٌص

 زٌادة الاستجابات الفسٌولوجٌة

 إفرازات هرمونٌة



 الفصل الأول                                                                            الضغوط النفسية

 

 

35 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (08)شكل 

 " لتفاعل العوامل النفسية والبيولوجية في المرض.Levi" نموذج
 (. 301 ،ص6000عبد الرحماف، )
 :Cox &Mockay (1982)نموذج  -20 -3

" لمتحويؿ بيف الإنساف والبيئة، ويقترح واضعوه أنو  ويعرؼ بنموذج " كوكس " و " ماكي
يمكف وصؼ الضغط كجزء مف منظومة معقدة ودينامية مف التعاملات بيف الشخص وبيئتيف كما 
يشمؿ النموذج عمى خمس مراحؿ تكوف فيما بينيا علاقة تغذية راجعة، فالمنظومة الموصوفة دائرية 

ماكاي عمى خمس مراحؿ، وتمثؿ المرحمة الولى -اكثر مف كونيا منظومة ويشتمؿ نموذج كوكس
بمصادر المطمب المرتبطة بالشخص وتعتبر جزءا مف بيئتو، وينظر إلى الطمب دائما عمى انو 
عامؿ في بيئة الفرد الخارجية، ويميز النموذج بيف المطالب الداخمية والخارجية، غف لمفرد حاجات 

شباعيا يعتبر امرا ىاما  في تحديد سموكو وتمثؿ ىذه الحاجات مطمبا داخمي نفسية وفزيولوجية وا 
 المنشأ أي يتولد داخؿ الفرد نفسو.

اما المرحمة الثانية فيي تتمثؿ في إدراؾ الشخص لممطمب ولقدرتو الخاصة عمى التعامؿ 
دراؾ  معو، ويمكف القوؿ اف الضغط ينشأ عندما يكوف ىناؾ عدـ توازف بيف المطمب المدرؾ، وا 

 إمكانياتو لمواجية ىذا المطمب.الفرد عف 
ويركز صاحب النموذج عمى اف التوازف وعدـ التوازف ليس بيف المطمب والقدرة الحقيقية 
نما ىي بيف المطمب المدرؾ( كما يدركو الفرد ) والقدرة المدركة ( أي إدراؾ الفرد  لمشخص، وا 

الذي يحمؿ ضغطا ولقدرتو عمى  لقدراتو ) وما ىو ىاـ بالنسبة للإنساف ىو تقديره المعرفي لمموقؼ

المثٌرات النفسٌة 

 والاجتماعٌة

البرنامج النفسً 

 البٌولوجً
 مٌكنزماتالتوتر

 

 المرض نذٌر المرض

 

العواملالبٌئٌة 
 المبكرة

 العـــوامـــل المتفاعلــــــة

 العوامل الوراثٌة
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التعامؿ معو، فإذا كاف الموقؼ يتطمب الكثير مف الفرد ولكف ىذا الأخير لـ يتحقؽ مف حدوده 
جوانب القصور لدى الفرد نفسو ) فإنو سيعمؿ بدوف اف ينضبط إلى أف يصبح واضحا لو انو لا 

ف بيف المطمب والقدرة ومف ثـ فإنو يمكنو التعامؿ وعميو حينئذ اف يدرؾ محدودية قدراتو وعدـ التواز 
يعايش حالة الضغط، وىذه بدورىا يصحبيا تغيرات في الحالة الفزيولوجية وبمحاولات معرفية 
وسموكية لخفض الطبيعة الضاغطة لممطمب ومثؿ ىذا النشاط يعبر عنو عادة في شكؿ تغير في 

ثؿ المرحمة الثالثة ليذا النموذج وىي النمط السموكي المعتاد وىذه التغيرات النفسية الفيزيولوجية تم
 تمثؿ الاستجابة لمضغط.

أما المرحمة الرابعة وىي أىـ المراحؿ تيتـ بنتائج الاستجابات الخاصة بالتعامؿ والمواجية، 
ع وقد أقترح اف الضغط يقع عندما يكوف الإخفاؽ في مواجية مطمب أمرا ىاما أو مف خلاؿ توق

اما المرحمة الخامسة والأخيرة فيي تمؾ ، اخفاؽ في تمبية المطمبالنتائج المعاكسة الناشئة عف 
في  الخاصة بالتغذية الراجعة وىي تحدث في كؿ المراحؿ الأخرى في منظومة الضغط وىي فعالة

 (. 42 - 41 ،ص4551الشناوي وعبد الرحماف، )تشكيؿ النتيجة عند كؿ مرحمة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (02)شكل 
 :Cox &Mockay (1982)نموذج لمضغط: 

  (. 25 ،ص2220) الشناوي وعبد الرحمان،   

 المطلب الحقٌقً القدرة الحقٌقٌة

 المدركالمطلب 

 اختلال توازن الضغط

 القدرة المدركة

 دفاع معرفً

 استجابة فٌزٌولوجٌة

 خبرة انفعالٌة

 استجابة نفسٌة

 استجابة سلوكٌة 

 استجابة الضغط
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 (:  Copingskills Model-CSMمهارات المواجهة)نموذج  -22 -3
( فإف الأعراض مثؿ الاكتئاب، والقمؽ والاضطرابات النفسية CSMحسب نموذج ميارات )

مكانياتو لمتعامؿ ومواجية ىذه  الجسدية تنتج عف سوء تسوية بيف متطمبات المواقؼ الحياتية لمفرد وا 
وذج كمكونات جسدية، وانفعالية ومعرفية لمتوافؽ، المواقؼ، وتعرؼ ميارات المواجية وفقا ليذا النم

دارة المواقؼ الحياتية، لذلؾ لا يمكف تقييـ ميارات مواجية الفرد  والتي يحتاج إلييا الفرد لمتعامؿ وا 
بمعزؿ عف المواقؼ الحياتية التي يواجييا في موقؼ معيف، وعندما يكوف لمفرد قدر كاؼ مف 

مواقؼ الحياتية، فلا تنشأ اضطرابات أو مشاكؿ خطيرة، بينما ميارات المواجية في التعامؿ مع ال
وجود نقص وعجز في ىذه الميارات تجاه مواقؼ حياتية خاصة، عندىا يمكف حدوث نوع مف 
الضيؽ والانزعاج، وسوء التسوية التي يمكف أف تظير عمى شكؿ أعراض نفسية، أو جسدية او 

 نفسجسدية.
فردية واسعة في استعماؿ مختمؼ ميارات المواجية، ويضيؼ ىذا النموذج بأف ىناؾ فروؽ 

فميس لأحشخاص قدرة أداء نفسيا او نفس مستوى الفعالية، لكف لكؿ فرد ىناؾ مدى ممكف لفعالية 
( فإف كفاية وملائمة عمؿ التسوية في أي وقت CSMالمواجية. فحسب نموذج ميارات المواجية )

ياتية وفعالية وميارات المواجية، فوجود اعراض يرتكز عمى التفاعؿ بيف متطمبات المواقؼ الح
نفسية أو جسدية تؤدي أوليا وظيفة مؤشرات إنذارية وتحذيرية، بأف ىناؾ عدـ توافؽ وسوء تسوية 

 بيف المواقؼ الحياتية لمفرد وميارات مواجيتو. فيما يمي مخطط توضيحي ليذا النموذج.
 

 نقص ميارات المواجية
 
 
 
 
 
 
 

 (20)شكل 
 نموذج التفاعلات بين الشخصية ومواقف الحياة الأخرى

(Denelsky& Boat, 1986 ,pp322-330) 

 

 الشخصٌة
 

 مهارات المواجهة

 

 

 الأعراض
 

 النفسٌة الجسدٌة

 

 مواقف الحٌاة

 

 الضغوط
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 : Kapalan& al (1993)الجتماعي  –النفسي  -النموذج الحيوي -29 -3
ف وىـ يروف أ Kapalan& al (1993)وسالزوباترسوفوضع ىذا النموذج كؿ مف كابلاف 

العلاقة بيف الضغط وأحداث الحياة مف جية والصحة أو المرض مف جية اخرى معقدة جدا، 
فأحداث الحياة تستثير إدراؾ الفرد ليا والتي يدخؿ في إطارىا كؿ مف المساندة الاجتماعية ومفيوـ 

ة، ويصاحب ذلؾ تنشيط لكؿ مف ىرمونات الغدة الذات وقدرة الفرد عمى المواجية كعوامؿ وسيط
النخامية والييبوتلاموس ونشاط الجياز العصبي المستقؿ وينعكس كؿ ذلؾ عمى جياز المناعة 
الذي يمثؿ المحدد الأساسي لما يتمتع بو الفرد مف صحة او مرض. ويمكف توضيح ذلؾ في 

 النموذج التالي6 
 .( 340 ،ص6000) عبد الرحماف،محمد السيد، 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (22)شكل 

 Kapalan& al (1993)النموذج الحيوي ـ النفسي ـ الجتماعي 
 (.344 ،ص6000عبد الرحماف، )

 أنواع الضغوط: -رابعاً 
( Euro stress( بيف نوعيف مف الضغوط وىما الضغوط الجيدة )selye 1976ميّز )

التي تنشأ نتيجة مرور الفرد بخبرات او ( والضغوط الجيدة ىي distressالضغوط المثيرة لممشقة )

 استثارة الغدة النخامٌة
 والهٌوتٌلاموس

 عوامل وسطٌة
 ـ المدعمات والمساندة

 ـ مفهوم الذات
 ـ المواجهة والتعامل

 

 تنشٌط الجهاز العصبً المستقبل

 جهاز المناعة

 الصحة السلوكٌات الصحٌة

 الخصائص  إدراك  الفرد
 والصفات الممٌزة

 للفرد

 إدراك  الفرد



 الفصل الأول                                                                            الضغوط النفسية

 

 

39 

مواقؼ يشعر مف خلاليا بمشاعر إيجابية مثؿ6 خبرات الإنجاز، النجاح والفوز. وىذا النوع مف 
الضغوط يمد الفرد بالفاعمية التي يقابؿ بيا التحديات التي تواجيو في حياتو، ويمكف اف نطمؽ عمى 

ما النوع الآخر مف الضغوط المثيرة لممشقة، ىذا النوع مف الضغوط بضغوط الكسب او الفوز، أ
والكفاية، حساس بفقداف الشعور بالأمف لإالفرد بخبرات الإحباط والفشؿ وا والتي تحدث نتيجة مرور
( آثار ونتائج كؿ مف الضغوط الإيجابية Killy 1994وقد أوضح )؛ والعجز واليأس والقنوط

 (4-6والضغوط السمبية. انظر جدوؿ رقـ6 )
 (2-9جدول)

 Killy( 2220يوضح المقارنة بين الضغوط الإيجابية والسمبية لـ: )
 

 الضغوط السمبية الضغوط الإيجابية
تسبب انخفاض في الروح المعنوية، وشعور بتراكم  تمنح دافعا لمعمل ونظرة تحدي لمعمل

 العمل.
 المجهود المبذول.تولد ارتباكا وتدعو لمتفكير في  تساعد عمى التفكير والتركيز عمى النتائج

تعمل عمى ظهور النفعالت وعدم القدرة عمى التعبير  توفير القدرة عمى التعبير عن النفعالت والمشاعر
 عنها.

 تؤدي إلى الشعور بالقمق والفشل. تمنح الإحساس بالمتعة والإنجاز
 المستقبل.تسبب لمفرد الضعف والتشاؤم من  تمد الفرد بالقوة والتفاؤل بالمستقبل

 تسبب لمفرد الشعور بالأرق. تساعد الفرد عمى النوم الجيد
تمنحه القدرة عمى الرجوع إلى التوازن النفسي بعد 

 المرمر بتجربة غير سارة
عدم القدرة عمى الرجوع إلى التوازن النفسي بعد 

 المرور بتجربة غير سارة.

 ( 41-40 ص،4554المصدر6 ) الييجاف 
إلى نوعيف مف الضغوط ىما6 الضغوط الإيجابية والضغوط  Killy 4551كذلؾ أشار كيمي 

السمبية، حيث انو كاف وما زاؿ ينظر لمضغوط عمى انيا تمثؿ حوادث سيئة ولكف مف الممكف اف 
تكوف الضغوط نافعة ومفيدة لمفرد بشرط اف تكوف معتدلة حيث تعمؿ عمى تحفيز الفرد لمعمؿ 

و المر بالنسبة لمنجاحات التي يحققيا الكثير مف الأفراد في مجالات الحياة العديدة والإنتاج كما ى
كالدراسة او التجارة أو الرياضة وغيرىا مف المجالات حيث إف الرغبة في تحقيؽ النجاح نوع مف 
الضغوط تدفع الفرد لتحقيؽ افضؿ النتائج غير أف ىذه الضغوط إذا ما تجاوز درجة معينة تكوف 

باف الأداء ( Yenkes&Dodson  1980ىدامة وضارة حيث أشارت دراسة كؿ مف ) ضغوطا
يتحسف كمما زاد مقدار الضغط إلى درجة مقبولة وبالتالي فإف الزيادة عف ىذه الدرجة أو النقصاف 

 ص،4554بشكؿ كبير قد تسبب الضرر لمفرد سواء أكاف ذلؾ في صحتو او نفسيتو(. ) الييجاف 
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ف  ينضر إلى مصادر الضغط  Killyومف الواضح اف ؛ (40-41 عمى أنيا تمثؿ حوادث سيئة وا 
ف الضغوط الإيجابية تكوف نافعة بشرط اف تكوف بدرجة  نتائج ىذه الضغوط غير مرغوب فييا وا 
مقبولة ومعتدلة لتحفيز الفرد عمى النجاح وبالتالي إف زيادة ىذه الضغوط أف نقصانيا عف الحد 

 مكف أف تؤثر عمى أداء وسلامة الفرد النفسية والصحية.المقبوؿ ومف الم
 ( بوضع نموذج ميّز فيو بيف ثلاثة أنواع مف الضغوطMoor 19756وقاـ ) 

وتتضمف المشكلات التي يتعرض ليا الفرد في حياتو اليومية وعادة  الضغوط الموقفية: .4
 ما تكوف منخفضة الشدة.

 وىي التي ترتبط بمراحؿ نمو الفرد خلاؿ نموه. الضغوط النمائية: .6
 (. 331 ،ص4550التي يتعرض ليا الفرد. ) السمادوني،  ضغوط الأزمات أو الشدائد: .3

إلى وجود نوعيف مف الضغوط وىي الضغوط الموجبة وعرفيا بأف ليا  Miller 1979وأشار 
متطمبات خاصة توضع عمى الفرد وتسبب لو توترا ولا تؤثر في وظائفو الجسمية  تأثيرا مضادا 

 بعكس الضغوط السالبة التي تسبب التوتر لمفرد وتؤثر في وظائفو الجسمية تأثيرا مضادا. 
 (. 6641 4550) اليوسفي، 

 ( :Sources of Stressمصادر الضغوط )-خامساً 
( مصادر الضغوط بأنيا " عبارة عف مثير لو إمكانية محتممة  4553يعرؼ عادؿ الأشوؿ ) 

 (. 41 ،ص4553 ،في اف يولد استجابة المواجية او اليروب منيا ". ) عادؿ الأشوؿ
 ( غمى أىـ مصدر مف مصادر الضغوط النفسية وىيSpielberger 1972) ويشير )

المواقؼ الاجتماعية التي يؤدي إلى الإحباط أو التيديد، بإحداث الإحباط لمجموعة مف الأفراد وقد 
تؤثر شدتو ومدة الضغوط النفسية عمى استقرار وتوازف العلاقات والاتصاؿ بيف الناس في 

 Spielbergerالمجموعة الواحدة، وما يترتب عمى ذلؾ مف اضطراب في صحتيـ الجسدية  )
1972 : 3-18 ) 

( فقد أشار إلى اف ىناؾ مصدريف رئيسييف لمضغوط التي تعتبر مف Lasarus 1976أما )
 العوامؿ المؤدية لمضغوط وىي6

 العوامؿ الفسيولوجية لمضغوط. .4
 الظروؼ البيئية والاجتماعية المؤدية لمضغوط. .6

التي تنتشر حيث يتضمف العامؿ الأوؿ عمى سبيؿ المثاؿ6 الحرارة، برودة الجو، الميكروبات 
في الجسـ، والأضرار الجسمية، والعدوى عف طريؽ البكتيريا، والفيروسات، وفي ىذه الحالة تتحرؾ 

 الآليات الدفاعية لمجسـ لمتغمب عمى الضرر الجسمي، والاحتفاظ بالصحة الجيدة.
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اما العامؿ الثاني فيتضمف العوامؿ البيئية المؤدية لمضغوط النفسية والاجتماعية، تمؾ 
وامؿ التي يتعمؽ بعضيا بالفرد حيث تعتمد عمى تكوينو النفسي والعضوي، ويتعمؽ البعض الع

 (.Lasarus 1976 ,p48الآخر منيا بالبيئة الخارجية وغالبا ما تكوف ضغوط عامة لكؿ الناس. )
( إلى مجموعة مف الضغوط يعتبرىا مف المصادر الرئيسية لمضغوط Selye 1976ويشير )
العلاقات الإنسانية، المناخ الاجتماعي، الازدحاـ، الضيؽ والممؿ، الوحدة والانعزاؿ، وىي المدرسة، 

 تغير المكاف، القمؽ.
 ( مصدريف اساسييف لمضغوط ىماMiller 19826وحدد )

ا نتيجة الافتراضات الغير واقعية والنابعة \الضغوط الداخمية ويقصد بيا الضغوط التي تف .4
 مف الذات.

قصد بيا الصراع الذي يحدثو الاختلاؼ بيف القيـ والمبادئ التي الضغوط الخارجية وي .6
 (.Miller 1982 ,p130يتمسؾ بيا الفرد وبيف الواقع. )

وىي  Beta Pressبتحديد مصدريف لمضغوط وىي بيتا  Millerمع  Murrayويتفؽ موراي
د بيا والمقصو  Alpha Pressالموضوعات البيئية كما يدركيا الفرد ويفسرىا، وضغوط ألفا 

 (. 4543خصائص تمؾ الموضوعات البيئية كما توجد في الواقع. ) ىوؿ ولنيدرزي، 
وىناؾ مف يرى أف المواقؼ الضاغطة ىي مصادر أساسي لمضغط ويطمؽ عمييا الدوافع 
المسببة لضغوط والبعض الآخر يرى أف الخوؼ والتيديد والإحباط والصراع مصادر أساسية 

لإلى أحداث الحياة واضطرابات العلاقة بيف الناس، ومواقؼ النبذ، لمضغوط  النفسية، بالإضافة 
 (Miller 1982 :Caplan 1981 ,p 413-420والإخفاؽ في الطموح. )

( اف الضغوط النفسية ترتبط بالتغيرات الكبيرة الواسعة في الحياة  Price 1981ويرى ) 
 Priceوالنقد، والخوؼ مف الفشؿ ) والتي تتضمف  أوقات الفراغ والامتحانات، وزيادة المسئوليات،

1981 ,p231.) 
( إلى أف الضغوط او الأحداث الضاغطة تنشأ مف Monat&Lazarusير كؿ مف )يش

 مصادر متعددة مثؿ الإحباط والصراع وىما أحد المصادر الرئيسية لمضغوط.
( ىو إعاقة أو تعطيؿ التقدـ نحو ىدؼ ما ولذا يعد مصدرا Frustrationالإحباط ) – 4

 ( Monat& Lazarus1977 ,pp 1-10الضغوط  )
( اف الإحباط عندما يواجو الفرد عقبات تقؼ في وجو إشباع 4554ويرى الييجاف ) 

 حاجاتو، وىذه العقبات التي تعطؿ الفرد وتمنعو مف تحقيؽ ىدفو قد تنشأ مف عدة عوامؿ مثؿ6
قمة الماؿ والدخؿ مما لا يسمح بتوفير الحاجات الفردية في الحياة  القتصادية:الحالة  - أ

 لمفرد او فقداف الدخؿ سواء بالفصؿ أو العجز عف العمؿ.
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 مثؿ حدوث عاىة أو قصور جسمي يعوؽ الفرد عمى تحقيؽ طموحو. الحالة المرضية: - ب
وتتمثؿ بالقواعد والقوانيف والعادات والأنظمة التي تسنيا  ج ـ الظروف الجتماعية:

 المجتمعات واتجاىات التحيز او التعصب عند الناس.
كظروؼ العمؿ ومتطمباتو مف ترقية، وعدـ تطابؽ الوظيفة مع المؤىؿ  د ـ الظروف المهنية:

 او الخبرات.
مة عمى التنافس وعدـ فيـ وذلؾ فيما إذا كانت ىذه العلاقة قائ هـ ـ العلاقة بين الأشخاص:

 الآخريف لمشخص أو عدـ التعاوف معو.
ىو الرغبة في اف تذىب في اتجاىيف مختمفيف في نفس الوقت (: Conflictـ الصراع) 9

بواسطة دوافع متناقضة او متعارضة وفي اي وقت او موقؼ يواجو الإنساف اختيار يجد نفسو في 
دائرة صراع مع النفس طبعا، وىناؾ بعض الصراعات يكوف مف السيؿ حميا بمعنى الاختيار 

خر يكوف مف الصعب التعامؿ معيا مما تثير واضح والتردد قصير، إلا اف ىناؾ البعض الآ
الضغط لدى الفرد، حيث اف التردد ىو الذي يطيؿ أمد الصراع وبالتالي كمما كاف الصراع ميـ 

 (.242 ،ص4550وطويؿ المدى لا تستطيع حمو فيصبح أكثر إثارة لمضغط النفسي. )يوسؼ، 
 ـ وهناك عدة اشكال لمصراع هي: 3
وىو اقؿ أنواع  ( :Approach – Approachconflictإقدم ) –صراع الإقدام  . أ

الصراع إثارة لمضغوط، حيث يكوف الفرد بصدد رغبتيف او ىدفييف إيجابييف ويرغب في 
الحصوؿ عمييما، ولكنو غير قادر عمى الاختيار بينيما. كالاختيار بيف مينتيف او 

 زوجتيف لكؿ منيا محاسنيا. 
وىو أسوء ( : Avoidance – Avoidanceconflictصراع الإحجام ـ إحجام ) . ب

انواع الصراع وأكثرىا إثارة لمضغوط، لأنو يصيب الفرد بالتردد لوقوعو بيف ىدفيف غير 
 مرغوب فييما، او بيف أمريف أحلاىما مر.

يبدو لؾ في  قد( :Approach – Avoidanceconflictصراع إقدام ـ إحجام ) . أ
بعض الأحياف ىدؼ معيف اكثر جاذبية إذا كاف بعيد عنؾ ولكنؾ قد تشعر أنو غير 
محبب لنفسؾ إذا اقتربت مف ىذا الموقؼ.  يمثؿ صراع  الإقداـ ػ إحجاـ أف يكوف الفرد 

 في موقؼ ينطوي عمى رغبتيف في اتجاىيف أحدىما إيجابي والآخر سمبي.
 (:Double Approach–Avoidanceconflictصراع إقدام إحجام المزدوج ) . ب

وىو اف يقع الفرد بيف ىدفيف لكؿ منيما مكوف إقداـ ػ إحجاـ فمثلا إذا كنت راغب في 
بالعمؿ قد  الالتحاؽ بعمؿ معيف لمحصوؿ عمى راتب شيري ) إقداـ ( ولكف الإلتحاؽ

يمزمؾ بترؾ الدراسة وىو شيء لا تريد التفريط فيو ) إحجاـ ( وعندئذ يمكنؾ الاستمرار 
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في الدراسة إقداـ ولكف ىذا يحرمؾ مف الحصوؿ عمى الماؿ الذي ترغب فيو ػ إحجاـ6 ) 
وعندما نحؿ ىذا النوع مف الصراع باختيار معيف فقد نظؿ نشعر بأننا تخمينا عف شيء 

 (. 242 ،ص4550 ما. ) يوسؼ،
  ( والزراد 4554( وشقير )  4551وقد أشار العديد مف الباحثيف في دراساتيـ كالطريري ) 

 ( إلى أف أىـ مصادر الضغوط النفسية تتمثؿ في المشكلات الذاتية لمفرد وأىميا6 6000) 
حيث أف تعرض الفرد لمستوى عالي مف الضغط عادة ما يصاحبو  المشكلات النفسية: .4

بالقمؽ والإحباط والتعب والإرىاؽ والاكتئاب والتوتر والانفعاؿ والأرؽ، وانخفاض  الشعور
 تقدير الذات.

فالمشاكؿ الاقتصادية ليا الدور الأعظـ في تشتيت جيد الإنساف  المشكلات القتصادية: .6
وضعؼ قدرتو عمى التركيز والتفكير، وخاصة حينما يتعرض لأزمات مالية أو فقداف 

ئي غذا ما كاف مصدر رزقو فينعكس ذلؾ عمى حالتو النفسية، وينجـ العمؿ بشكؿ نيا
 عف ذلؾ عدـ قدرتو عمى مسايرة متطمبات الحياة.

( بأف الأفراد الذيف يعانوف الضغوط النفسية ىـ Habburg , 1973وقد اوضحت دراسة )
بالسكاف، الأفراد الذيف يعيشوف مستوى اقتصادي اجتماعي منخفض، ويعيشوف في منطقة مزدحمة 

صابة بالأمراض النفسية واف ىؤلاء يعيشوف اضطرابات أسرية، ويعانوف مف ارتفاع معدؿ الإ
 (Ranchor 1991)والجسمية
 Harburgوقد أيد ىذا المصدر نتائج دراسة كؿ مف  المشكلات العائمية ) الأسرية (: .3

مف حدوث ضغوط اجتماعية ومشكلات أسرية تنتج عف  Sandler 1988 – 1973و
باب متعددة داخؿ الأسرة مثؿ مرض أحد افراد الأسرة أو غياب أحد الوالديف عف أس

الأسرة او الطلاؽ، وكميا مصادر لمضغوط النفسية تتسبب في ظيور بعض 
 الاضطرابات النفسية لدى الأفراد.

المتمثمة في سوء العلاقة بالآخريف وصعوبة تكويف صداقات  الضغوط الجتماعية: .1
ماء السموؾ اف العلاقة الجيدة بيف الأفراد المبنية عمى التأييد والثقة إجتماعية، ويرى عم

والمساندة والتعاوف تسيـ في خمؽ بيئة اجتماعية صحية وعكس ذلؾ سواء كاف سوء 
الثقة أو عدميا قد يؤدي إلى نشوء علاقات متوترة، يسودىا الحقد والكراىية وبذلؾ تصبح 

 الضغوط. العلاقات بيف الأفراد مصدرا مف مصادر
كالأمراض العضوية أو التغيرات الفسيولوجية التي تحدث لمفرد  المشكلات الصحية: .1

وتسبب لو إعاقة نحو الوصوؿ إلى الأىداؼ التي يسعى إلى تحقيقيا إما بشكؿ دائـ أو 
مؤقت كالإعاقات الجسمية، او العمميات الجراحية، او الصداع، او ارتفاع معدؿ ضربات 



 الفصل الأول                                                                            الضغوط النفسية

 

 

44 

دورة الدموية كتصمب الشراييف، او افعاقة المتعمقة بسوء التغذية القمب، أو أعراض ال
كالأنيميا التي تسبب الشعور بالإجياد، وسرعة الإستثارة، ونوبات مف الاكتئاب وقمة 
التركيز، حيث اف الضغوط ترتبط ارتباطا وثيقا ببداية حدوث الأمراض، حيث أكدت 

يقا ببداية حدوث الأمراض ( أف الضغوط ترتبط ارتباطا وثRees 1978دراسة )
(، عف وجود علاقة بيف الضغوط Brunish 1957النفسجسمية وقد اوضحت دراسة )

وفقر الدـ وأوضحت أيضا أف ىناؾ علاقة بيف الأنيميا الحادة وبيف حالات الاكتئاب. 
(Ress 1978 ,pp3-18   ) 

الزميلات المتعمقة بظروؼ الدراسة مثؿ صعوبة التعامؿ مع المشكلات الدراسية:  .2
والمعممات وصعوبة التحصيؿ الدراسي، وضعؼ القدرة عمى التركيز، وعدـ القدرة عمى 

 أداء الواجبات المنزلية والفشؿ في الامتحانات .. إلخ
 اهم مصادر الضغوط حسب مختمف الباحثين في مجال الضغط: -سادساً 

 Bensabat (2280:)قائمة اهم الضغوط حسب  -7-2-2
( بأف ىناؾ جممة مف الضغوط التي ورد ذكرىا في كتابو Bensabat 1980يرى )

 انفعالية، وضغوط جسدية، وبيولوجية واخرى شعورية. –"الضغط " منيا ضغوط نفسية 
 النفعالية: –أ الضغوط النفسية 

 الإحباط أسوء عوامؿ الضغط. -
 كؿ عوامؿ المضايقة والإكراه. -
 عدـ الرضا، والممؿ، والخوؼ والإرىاؽ. -
 لأمؿ.خيبة ا -
 الخجؿ والغيرة. -
 الشعور بعدـ النجاح. -
 الاجترار الذي يؤدي نفسيا إلى الضغط. -
 الانفعالات القوية الموجبة او السمبية. -
 وفاة أو مرض شخص قريب. -
 الفشؿ، الإفلاس، والنجاح المفاجئ وغير المتوقع. -
 اليموـ والانشغالات المادية والمينية. -
 المشاكؿ العاطفية، والزوجية والطلاؽ. -
 الأرؽ. -
 التغيرات المتكررة لمبيئة، كتغير مقر السكف والترقية المينية. -
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 ب الضغوط الجسدية:
الجوع والمرض، والإرىاؽ الجسدي والتعب، والبرد، ودرجات الحرارة المرتفعة، والتغيرات 

 المناخية المتكررة، والتموث والضجيج والعمؿ ليلا.
 ج الضغوط البيولوجية:

الغذائية واختلاؿ النظاـ الغذائي كزيادة السكر والدىوف، والإفراط او تتمثؿ في العوامؿ 
 الافتقار في البروتينات، والإفراط في تناوؿ القيوة والتدخيف او تناوؿ الكحوؿ.

 د الضغوط اللاشعورية:
عوامؿ الضغط ليست دائما معروفة، وغنما يمكف اف تكوف غير معروفة ويقاؿ عنيا 

نيا بعد المقابلات والتحميؿ مثؿ القمؽ، والفوبيا، والوسواس لاشعورية، ويتـ الكشؼ ع
وجدانية.  –ومصدرىا في الغالب لاشعوري، وترتبط بصراعات وصدمات جسدية او نفسية 

(Bensabat,1980 ,pp40-41 ) 
 : Murryقائمة اهم الضغوط حسب  -7-2-9

( قائمة لمضغوط  التي تواجو الفرد 23-22 ،ص4555نقلا عف ) الرشيدي،  Murryقدـ 
 في حياتو اليومية وتشمؿ ما يمي6

ضغط نقص التأييد الأسري، ويشمؿ التنافر الأسري، والتأديب المتقمب، وانفصاؿ  -
الوالديف، وغياب أحدىما، ومرض أحد الوالديف، وعدـ الاستقرار المنزلي وىذا كمو يمثؿ 

 ضغوطا عمى الفرد.
 ارث منيا الكوارث الطبيعية والحريؽ.ضغط الأخطار والكو  -
ضغط النبذ وعدـ الاىتماـ والاحتقار كالشعور بالصراع وعدـ الرضا الناتج عف وجود  -

 أشخاص تظير عدـ الاىتماـ وقمة تقديرىـ لمفرد والتأنيب والرد والصد.
ضغط الخصوـ والأقراف المتنافسيف، كالشعور بالتوتر والقمؽ والإحباط الناتج عف وجود  -

روؼ بيئية وأشخاص لا ييسروف لمفرد النجاح والمنافسة بيف الأقراف في مجالات الحياة ظ
 مما يزيد لدييـ الشعور بعدـ الثقة.

ضغط ولادة الأشقاء، كالشعور بالإحباط والقمؽ نتيجة شعور الشخص بالغيرة نتيجة  -
 اىتماـ الوالديف بالأشقاؽ الآخريف.

حباط والصراع والتوتر الناتج عف عدـ إشباع ضغط الانتماء والصداقات، كالشعور بالإ -
 الحاجة إلى التواد.

-ضغط الجنس، كالشعور بالإحباط والتوتر والفشؿ في عدـ إشباع الحاجة إلى الجنس -
 الاتصاؿ الجنسي.
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 : Lazarusقائمة أهم الضغوط حسب:  -7-2-3
حياتو اليومية ( قائمة لمضغوط التي تواجو الفرد في 34" نقلا عف ) عسكرLazarus 6قدـ "

 وتضمنت ما يمي6

المشاغؿ الصحية كالإصابة بمرض عضوي، والقمؽ حوؿ العلاج الطبي والتأثيرات  -
 الجانبية لأحدوية.

 ىموـ شخصية منيا الوحدة والخوؼ مف مواجية المسؤوليات. -
ىموـ العمؿ وتتضمف عدـ الرضا الوظيفي، وانخفاض الدافعية والعلاقات السمبية مع  -

 زملاء العمؿ.
 ىموـ مستقبمية منيا الضماف الوظيفي، واحتماؿ تدىور الحالة الصحية، التقاعد. -
 الديوف. -المسؤوليات المالية مثؿ سداد القروض -
 مشكلات بيئية وتتضمف المشكلات الاجتماعية والأخلاقية، والضجيج وحركة المرور. -
ومسؤوليات  مشكمة الوقت منيا إنجاز أمور اكثر مما يسمح بو الوقت المتاح لمفرد، -

 متعددة وعدـ وجود وقت كاؼ.
 : David Fontanaقائمة أهم الضغوط المهنية حسب:  -7-2-0

تتضمف ضغوطا مثؿ عبء المينة، وغموض وصراع الدور، والمواجيات المتكررة مع 
الرؤساء، وساعات العمؿ الطويمة، والعمؿ وضغوط الوقت، والرتابة والشعور بالممؿ، وضغوط 

علاقات الفرد مع الرؤساء أو الزملاء، والمسؤولية المرتبطة بطبيعة العمؿ،والتوقعات طبيعة العمؿ، و 
 العالية غير الواقعة لمذات وظروؼ 

 (.53،ص 6004العمؿ الطبيعية كالضجيج، والحرارة والإضاءة.)عثماف، 
 أشكال الضغط النفسي: -سابعاً 

المواقؼ الضاغطة، كما تختمؼ يظير الضغط النفسي بأشكاؿ متعددة تختمؼ تبعا لاختلاؼ 
الاستجابة تبعا لمموقؼ الضاغط، او تبعا لشدة ىذا الضغط النفسي وتبعا لمفروؽ الفردية في 

 الاستجابة لمضغط. ومف ىذه الشكاؿ نميز ما يمي6
 (:Anticipatory Stressالضغط النفسي المتوقع ) -6-2

ىو استجابة الفرد لضغط نفسي متوقع، فيحضر الذىف والجسـ سمفا لمتغيير، أو لتغيير 
مفاجئ نحو الأفضؿ او ربما نحو الأسوء. مثؿ ذلؾ التوتر قبؿ الدخوؿ غمى الامتحاف، والخوؼ 
مف إعصار عمى وشؾ حدوث، والخوؼ مف عقاب الأىؿ عند خرؽ قوانيف معينة . ويتميز ىذا 

لجسـ والذىف سمفا لأحداث عمى وشؾ الحدوث، لكنو قد يكوف ضارا عندما الضغط بأنو يحضر ا
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-10 ،ص6006تضخـ الأحداث بنتائجيا السمبية وتعطي أىمية أكثر مما تستحؽ. )شريؼ ليمى، 
14.) 
 (:Residual Stressالضغط النفسي المتبقي ) -6-9

ضاغط، إذ يبقى الجسـ ىو الضغط النفسي الذي يتراكـ أو يبقى بعد انتياء تجربة الموقؼ ال
في حالة مف اليقضة لبعض الوقت بعد انتياء الموقؼ الضاغط، أي فرط الإثارة سواء كانت سارة 

 (.10 ،ص6006أـ غير سارة ليا النتائج نفسيا عمى الفرد. ) شريؼ ليمى، 
 (:Acute Stressالضغط النفسي الحاد ) -6-3

ضاغط سريع الحدوث وربما سريع  ىو الاستجابة الفورية لحادث ييدد الفرد أو موقؼ
الانتياء مثؿ حادث سيارة، أو تسريح أو طرد مف العمؿ، أو فقداف شخص عزيز وما شابو. وتكرار 
المواقؼ الحادة لمضغط النفسي، فإف تأثيراتو السمبية تظير لتأخذ دورا ميما مف خلاؿ الأعراض 

و ما ينتج عف تيديد فوري ومباشر النفسية والجسدية والسموكية. أي اف الضغط النفسي الحاد ى
لحياة الفرد، وتأخذ استجابة الجسد لمضغط النفسي الحاد الآلية التالية6 تزداد دقات القمب ويتسرع 
التنفس، ويرتفع ضغط الدـ ويزيد الكبد في إفراز سكر الدـ، أما الاستجابة النفسية تظير مف خلاؿ 

 (  14،ص6006،، وتشويش التفكير. )شريؼ ليمىارتجاؼ اليديف، وتسارع في الحديث، وحدة الطبع
( بأف ىذا الشكؿ مف الضغط غالبا ما يتضمف اعتداء Bensabat 1980 :39ويضيؼ )

انفعالي، لكف محدد مف حيث الزمف، كانفجار مفاجئ، والتعرض لبرد  –عنيؼ جسدي أو نفسي 
عنيفة وشديدة، إنيا قارص، وانفعاؿ قوي سمبي أو إيجابي، فاستجابة العضوية تكوف مباشرة و 

استجابة بقاء، ويمكف لمضغط الحاد أف يحدث في بعض الحالات اضطرابات نفسية جسدية مثؿ 
قرحة معدة حادة، وتسكى قرحة الضغط، وغالبا ما تكوف نزفية، أو صدمات قمبية وعائية مميتة 

 خاصة لدى المسنيف حيث يكوف الجياز القمبي ىش.
 (:Chronic-stressالضغط النفسي المزمن ) -6-0

ىو دور طويؿ مف الإنياؾ تتلاحؽ فيو أحداث صغيرة أحيانا، لكنيا تتراكـ مع الزمف لتشكؿ 
سمسمة مف الضغوط المتواصمة، والتي تجعؿ الجسـ مستنزفا وغير قادر عمى الاستمرار في 

أو  المواجية، بؿ تضعؼ مقاومتو وىذا ما يحدث في بيئة العمؿ، أو استمرار الزواج الفاشؿ
ف استجابات الفرد لمضغط النفسي المزمف تكوف عمى شكؿ أمراض جسدية  المشاحنات الزوجية . وا 
كثيرة تتسمؿ تدريجيا وتزداد لتؤدي إلى ىلاؾ مبكر، أي انيا عممية تراكـ لمضغط النفسي عبر 
) الزمف، ويحضر الجسد ليكوف حساسا وبالتالي مييئا للإصابة بالأمراض الجسدية او النفسية. 

(. فالضغط المزمف ىو مجموع الضغوط الصغرة تتراكـ لتكوف عمى 16 ،ص6006شريؼ ليمى، 
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المدى الطويؿ مقدار ضغط كمي مفرط تفوؽ عتبة مقاومة الفرد، مما يحدث إنياؾ نفسي وغدي 
 (.Bensabat 39تدريجي مسؤوؿ عف أمراض التكيؼ )

 اعراض الضغط النفسي: -ثامناً 
ي جزءا مف حياتنا اليومية في ىذا العصر، وأغمب الناس قد أضحى التوتر والضغط النفس

تكيفوا مع الضغوطات اليومية لدرجة أصبح خارج نطاؽ وعييـ، إف ذلؾ لا يعني أف الضغوط 
النفسية لا تتراكـ في نفس الإنساف وشخصيتو، فالكثير منا يعاني تأثيراتو المباشرة، كما تظير في 

عة، والبعض مما لا يظير عميو ذلؾ مباشرة، فإنو يتعرض علامات وأعراض نفسية وعضوية متنو 
لآثاره المخربة والمدمرة بشكؿ تدرجي، إنو يخرب أجيزة الجسـ ولو غابت عف الشخص مشاعر 
الإحباط والقمؽ المرافقة لو، وقد يجد الطبيب صعوبة في كشؼ سبب ارتفاع الضغط عند بعض 

نفسية كفرط التييج وضعؼ التركيز والعصبية. المرضى، أو الصداع مع ما يرافؽ ذلؾ مف اعراض 
إف ىذه الأعراض ىي بعض العلامات الذاتية النفسية والعضوية لاضطرابات الضغط النفسي. ) 

 (.441 ،ص6004عبد الله، 
ف اعراض الضغط النفسي عديدة وتظير عمى عدة مستويات الجسدي، والانفعالي،  وا 

استمرار المصادر المسببة لمضيؽ ولا تظير جميعا والذىني، والسموكي والاجتماعي، وتظير مع 
 ( .   .Razavi& Delvaux 1998 ,p12في وقت واحد ولا عمى جميع الأشخاص )

 وفيما يمي تصنيؼ لأىـ الأعراض المتعددة لمضغط
 الأعراض الجسدية: -8-2

تتعدد المظاىر الجسدية لمضغط النفسي، فعمى مستوى الرأس والعنؽ تظير الأعراض عمى 
كؿ جفاؼ الحنجرة والفـ، وصداع، واصتكاؾ الأسناف، وآلاـ جبيية، وآلاـ في الفؾ والعنؽ، وتوتر ش

 العضلات في الرقبة والظير والإحساس باىتزازات في الأذف. 
عمى مستوى التنفس، قد تنتاب الفر آلاـ صدرية، وعسر التنفي، وضيؽ تنفسي وقطع 

تتمثؿ الأعراض في فقداف الشيية، وحموضة المعدة، المعوي -التنفس. أما عمى المستوى اليضمي
والغثياف، والغازات، وألـ بطني تشنجي، والبراز المتكرر، والمغص والتشنج، والإمساؾ، والإسياؿ، 

 وعسر اليضـ وانتفاخ البطف.
الوعائي تظير الأعراض عمى شكؿ تسرع القمب، وضربات  –بينما عمى المستوى القمبي 

ت قمبية دورانية، كما يعاني الفرد بآلاـ أثناء البوؿ، والتبوؿ المتكرر، وآلاـ غير منتظمة واضطرابا
في الحوض، وحيض مؤلـ، ودورة شيرية غير منتظمة او غائبة، وانخفاض الرغبة الجنسية والعجز 

التناسمي. بالإضافة إلى ذلؾ قد تظير اعراض اخرى  –الجنسي وذلؾ عمى المستوى البولي 
د، والإحساس بالبرودة والحرارة والارتجاؼ، والمجمجة، وبرودة الأطراؼ والدوار. عصبية كالعرؽ الزائ
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أو أعراض جمدية عمى شكؿ التيابات جمدية وطفح جمدي. وقد تمس أيضا عادة نوـ الفرد كعدـ 
، والأرؽ، والنوـ الزائد، والاستيقاظ المبكر عمى غير العادة، وكوابيس وأحلاـ  الانتظاـ في النوـ

 مزعجة.
 الأعراض النفسية: -8-9

كما تتعدد المظاىر النفسية لمضغط النفسي، فقد تظير عمى شكؿ إحساسات بالضيؽ، 
والكآبة، والحزف، وفقداف الاىتماـ، وفرط التييج، وفرط النشاط، وعدـ الاستقرار، وفقداف الصبر، 

ة الذات. ) عبد والغضب وصعوبات الكلاـ، والممؿ، والخموؿ، والتعب والإنياؾ، والسمبية ومراقب
 (. 444 ،ص6004الله، 

إضافة إلى ذلؾ أعراض أخرى مثؿ العدوانية، وقمؽ خاص أو عاـ، وعدـ الرضا في الحياة، 
والوحدة، والحيرة، وانخفاض تقدير الذات، والإحباط، والتوتر، واليأس، والحاجة إلى البكاء، وعدـ 

وانخفاض القدرة عمى التعبير الانفعالي، وانشغاؿ الباؿ، وسرعة الانفعاؿ والإثارة، والموـ والعتاب، 
دماف المواد السامة، والأدوية والكحوؿ. ) عسكر  الأداء، والاندفاعية، وتقمب في المزاج، وأخذ وا 

 (. 11 ،ص6000
 الأعراض الفكرية أو الذهنية: -8-3

تتجمى ىذه الأعراض في النسياف، والصعوبة في التركيز، والصعوبة في اتخاذ القرارات، 
يفة او الصعوبة في استرجاع الأحداث، واستحواذ فكرة واحدة والاضطرابات في التفكير، وذاكرة ضع

صدار أحكاـ غير صائبة.  عمى الفرد، وتزايد عدد الأخطاء وا 
 الأعراض الخاصة بالعلامات الجتماعية: -8-0

تتمثؿ في عدـ الثقة غير المبررة بالآخريف، ولوـ الآخريف، ونسياف المواعيد أو إلغائيا قبؿ 
والسخرية مف الآخريف، وتبني سموؾ واتجاه دفاعي في العلاقات مع الآخريف،  فترة وجيزة، والتيكـ

 كتنفو البرود وصعوبات في الاتصاؿوتجاىؿ الآخريف، والتفاعؿ مع الآخريف بشكؿ آلي أي تفاعؿ ي
 (. 12 ،ص ،عسكر عمي)
 المظاهر السموكية لمضغط النفسي: -8-5

( أف كثيرا مف الناس تظير لدييـ  13 – 11 ،ص6006نقلا عف ) شريؼ،  Schaferيرى
علامات، الضغط النفسي بشكميا السموكي أكثر مف أشكاليا الانفعالية أو المعرفية، ويشير ىذا 
الباحث إلى أف الاستجابات السموكية لمضغط النفسي تنقسـ إلى قسميف. مظاىر مباشرة وغير 

 مباشرة.
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 أ ـ مظاهر مباشرة:
 توتر الداخمي مف الفرد المضغوط مثؿ6وىي انعكاسات فورية لم

 .الاستثارة وحدة الطبع، حيث يكوف الفرد صعب المزاج وسريع الغضب 
  ارتجالية التصرؼ، يجعؿ الفرد سريع التصرؼ مما قد يعود عميو برد فعؿ سمبي مف

 الآخريف.
  الحديث أكثر مف العادة، ربما يمجأ الفرد المضغوط إلى الحديث بالموضوع نفسو أو

 ضوعات متعددة، بشكؿ يجعؿ الآخريف يمموف سماعو أو مرافقتو.بمو 
  التمتمة والتمعثـ بالحديث وذلؾ نتيجة التوتر، أو انو يرتبؾ في اثناء الحديث مع

 الآخريف فيتمعثـ.
  صعوبة الجموس لفترة مف الزمف، فيو سريع الانتقاؿ مف مكاف إلى آخر بسبب الممؿ

 الذي يصيبو مف المكاف نفسو.
 المفظي عمى أحد ما، مف السيؿ عميو مواجية الآخريف بالشتائـ او المواجية  التيجـ

 الكلامية غير اللائقة.
 و اف يتدخؿ لحؿ مشكمتو، بؿ الإنسحابية، يتجنب الفرد أحيانا اف يواجو احدا ا

 تجنب كؿ ما يخص موضوع مشكمتو. يحاوؿ
  المضغوط نفسيا أحيانا الدخوؿ في نوبات البكاء، ربما يؤدي شدة الانفعاؿ لدى الفرد

 إلى نوبات مف البكاء لا يستطيع معيا السيطرة عمى نفسو.
 ب ـ مظاهر غير مباشرة:

  إنيا المظاىر التي تعكس زيادة سموكيات معينة كطريقة يستمدىا الفرد لمتحرر مف
الألـ الذىني والجسدي لمضغط النفسي، إذ يمجأ الفرد المضغوط إلى طرائؽ غير 

مف الألـ، كما اف زيادة تكرار وىذه السموكيات قد تكوف مؤشرا عمى مباشرة لمتخفيؼ 
 زيادة في مستوى الضغط النفسي مثؿ6 

  زيادة في التدخيف، بحيث يدخف تدخينا شرىا وأكثر مما كاف يفعؿ سابقا، أو ربما انو
 يبدأ التدخيف نتيجة لممشكمة الضاغطةو التي تواجيو.

 عدؿ استيلاكو المعتاد إلى درجة السكر زيادة استيلاؾ الكحوؿ، حيث يتغير م
 والإدماف، أو أنو يبدأ تناوؿ الكحوؿ إثر الموقؼ الضاغط.

  ،زيادة استخداـ الأدوية الطبية لتخفيؼ التوتر سواء كانت أدوية مسكنة أو منبية
 معتقدا أنيا تخفؼ آلامو التي لا يستطيع تحديد مصدرىا.
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  ـ لمفرد ىربا مف التفكير بالمشكمة.لمجوء لمنوـ كوسيمة لميروب، إذ يحقؽ النو 
 .زيادة استخداـ العقاقير المنومة 
  استعماؿ عقاقير ممنوعة، ربما يمجأ في بعض الحالات إلى استخداـ المخدرات أو

 الميدئات التي تسبب إدمانا.
  تكرار زيارة الطبيب لشكاوي صحية، إذ يشعر الفرد أنو لا يستطيع تحديد الألـ، بؿ

فة وىذا ما يجعمو يبحث عف المعالجة الطبية كؿ مرة. ) شريؼ، يشعر بآلاـ مختم
 (.   13،ص6006

نستخمص مما تقدـ أـ محاولات الفرد لمتحكـ في المطالب البيئية والتكيؼ معيا ليست   
ناجحة دائما، وىذا ما يجعمو عرضة لمجموعة مف التغيرات البيولوجية والنفسية والسموكية والتي قد 

 تكوف معتدلة أو شديدة.
 تشخيص حالة الضغط: -تاسعاً 

ودقيقة مثمما ىو الحاؿ عند تشخيص الحمى إف تشخيص حالة الضغط لا يتـ بصفة محددة 
"بأنو يمكف تقدير إكمينيكيا مقدار الضغط Bensabat  1980القرمزية أو الحمى التيفية ويصرح  "

المتراكـ وتقييـ بصفة غير مباشرة نتائجو العيادية والبيولوجية. فعمى المستوى الادي ىناؾ بعض 
ات النوـ بالخصوص في الجزء الثاني مف الميؿ الأعراض التي تمثؿ مؤشرات لمضغط منيا اضطراب

والنيوض المبكر، وانخفاض الميبدو، وبعض الاضطرابات السموكية كالقمؽ، والاستثارة، والتعب، 
سياؿ ومغص معدي عمى شرط أف لا ترتبط مثؿ ىذه  وفقداف الشيية، والصداع، وآلاـ صدرية، وا 

 بيولوجي دقيؽ.الأعراض بأي سبب عضوي وذلؾ بعد إجراء فحص نفسي و 
وفي كؿ الحالات لا بد مف إجراء فحص نفسي، واجتماعي وميني وذلؾ لمبحث عف السياؽ 
التراكمي لمضغط وتقديره وحصر دوره في مختمؼ الاضطرابات الجسدية أو النفسية التي يعاني 
منيا المفحوص، بالإضافة إلى فحص أسموب ونمط حياة الفرد لأنيا مف العوامؿ المسئولة عف 

 حالة الضغط المزمف.
 عموما، يرتكز التناوؿ الإكمينيكي لمضغط عمى معطيات لفحوصات مختمفة منيا6

 فحص عيادي لتقدير مختمؼ الاضطرابات المرتبطة بالضغط. -
 فحص اجتماعي وميني لمبحث عف عوامؿ ومصادر الضغط في نمط حياة الفرد. -
الاستجابة لمضغط ونوعية فحص نفسي مف خلاؿ تحديد المممح السيكولوجي، ونمط  -

 اسموب التحكـ والتعامؿ معو.
فحص تاريخي لتقييـ مقدار الضغط المتراكـ وذلؾ مف خلاؿ رصد مجموع التغيرات التي  -

 حدثت في حياة الفرد.
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قياس درجة ونوعية تحكـ وضبط الفرد لمضغط مف خلاؿ التغذية الرجعية رد الفعؿ  -
 الفيسيولوجي.

 فحص عيادي: -2-2
جدوؿ الإكمينيكي لمضغط يرتبط بموقفيف مختمفيف، حالة الضغط الحاد العابر الذي إف غنى ال

، وحالة الضغط المزمف الذي ينتج عف تعرض مستمر  نتعرض لو كؿ يوـ وعدة مرات في اليوـ
لمضغط وبالأخص السيئ منو، وىذا الضغط ناتج عف تراكـ متتالي لضغوط صغيرة اماـ مرحمة 

تكيؼ، أما في الضغط الحاد يؤدي إلى ظيور الأعراض الإكمينيكية إنياؾ ما وحدوث أمراض ال
لمضغط بوضوح تكوف المظاىر الإكمينيكية متقمبة، قصيرة وانتقالية وتكوف أكثر وضوحا عندما 

 يكوف الضغط شديد. 
 مهني:  -فحص اجتماعي -2-9

ياتو ييدؼ ىذا الفحص استسقاء عوامؿ الضغط ومصدرىا في أسموب معيشة الفرد ونمط ح
مثؿ ظروؼ العمؿ، والحياة الأسرية، والتغذية، وأوقات الترفيو ... إلخ والغرض منيا أيضا إيضاح 
عوامؿ الإحباط، والإلتزاماتوالإرغامات المفرطة. قد تكوف ذات مصدر ميني كعبء المسؤولية 

عائمي  المينية، وتوتر في العلاقات المينية مع الزملاء أو الرئيس، ودخؿ ضعيؼ، أو ذات مصدر
حباط عاطفي، وانفصاؿ، وطلاؽ، وصعوبات علائقية بيف الوالديف  مثؿ الصراع بيف الزوجيف، وا 
عاقة جسدية، او غذائي مثؿ تغذية غير متوازنة،  والأبناء، أو صحي مثؿ الإصابة بمرض مزمف، وا 

 والإفراط في التدخيف والكحوؿ، أو عوامؿ نفسية كالخجؿ، والوحدة والوسواس.
 نفسي: فحص -2-3

ييدؼ لفحص قدرة الفرد في إدارة الضغط مف حيث التحكـ فيو وضبطو وأساليب مواجيتو، 
فيو يتجو لدراسة بنية الشخصية لأنيا ميمة في تحديد مدى قابمية الفرد لمتأثر بالضغط، وذلؾ مف 

ب خلاؿ معرفة سمات طبعو، وسموكو تجاه مختمؼ المواقؼ ونتائجو الانفعالية، كما ييتـ بالجان
 الوراثي، والمعاش اليومي، والتجارب السابقة والصدمات الأساسية.  

 فحص تاريخي: -2-0
ييدؼ ىذا الفحص إلى فحص مقدار الضغط المتراكـ في حياة الفرد، لأف ليذا التراكـ تأثير 
خطير عمى صحتو، ويتـ تقدير ذلؾ مف خلاؿ حصر اىـ الأحداث الحياتية التي تعرض ليا الفرد 
خلاؿ السنوات الأخيرة منيا موت الزوج، والطلاؽ، والانفصاؿ والسجف ... إلخ وبالتالي معرفة 

" أف ىناؾ علاقة قوية بيف مجموع Bensabatالتغيرات التي طرأت في حياتو. ويشير  " مختمؼ
-Bensabat 1980 ,p246التغيرات التي طرأت في حياة الفرد وتواتر الأمراض والاضطرابات )

137). 
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" خطوات تشخيص حالة الضغط مف خلاؿ Fontaine" و "Salahلقد لخص كؿ مف "
 وصؼ دقيؽ لخمسة عوامؿ منيا6

طبيعة، وتكرار ومدة وشدة استجابات الضغط عمى المستوى الحركي، والفسيولوجي  -
 المفظي.-والمعرفي

 المينية (. –نتائج استجابة الضغط عمى البيئة ) العائمية  -
 نتائج استجابة الضغط عمى الصحة الجسدية والنفسية لمفرد. -
 . طبيعة ودرجة فعالية استراتيجيات التوافؽ التي يستعمميا الفرد -
 مراحل حدوث الضغط النفسي: -عاشراً 

إف مراحؿ حدوث الضغط النفسي تختمؼ باختلاؼ الانتماءات الفكرية والنظرية لمعمماء، 
 -( ػ Fontaine & Salah( ػ )Hans Selyeوسوؼ نتعرض لاحقا غمى وجيات نظر كؿ مف )

 (:Hans Selyeوجهة نظر ) -2 -20
إسياـ في تفسير الضغط النفسي بفضؿ أبحاثو وملاحظاتو المخبرة،  Selyeكاف الطبيب 

 (.Adaptation syndrome généralوتوصؿ إلى صياغة ما أسماه تناذر التكيؼ العاـ، )
 ويضـ ثلاث مراحؿ لعممية الاستجابة لمضغط النفسي6

 أ.المرحمة الأولى )استجابة الإنذار(:
في ىذه المرحمة يستدعي الجسـ كؿ قواه الدفاعية لمواجية الخطر الذي يتعرض لو، فتحدث 
نتيجة التعرض المفاجئ لمنبيات لـ يكف مييئا ليا مجموعة مف التغيرات العضوية والكيماوية، 
فترتفع نسبة السكر في الدـ، ويتسارع النبض، ويرتفع الضغط الشرياني. فيكوف الجسـ في حالة 

 ر وتأىب كامؿ مف اجؿ الدفاع والتكيؼ مع العامؿ الميدد.استنفا
 ب.المرحمة الثانية )مرحمة المواجهة(:

إذا استمر الموقؼ الضاغط، فإف مرحمة الإنذار تتبعيا مرحمة أخرى ىي مرحمة المواجية 
ليذا الموقؼ وتشمؿ ىذه المرحمة الأعراض الجسمية التي يحدثيا التعرض المستمر لممنبيات 

قؼ الضاغطة التي يكوف الكائف الحي قد اكتسب القدرة عمى التكيؼ معيا، وتعتبر ىذه والموا
المرحمة ىامة في نشأة أعراض التكيؼ أو ما يسمى بالأعراض السيكوسوماتية، ويحدث ذلؾ خاصة 
عندما تعجز قدرة الفرد عمى مواجية المواقؼ عف طريؽ رد فعؿ تكيفي كاؼ، ويؤدي التعرض 

إلى اضطراب التوازف الداخمي مما يحدث مزيدا مف الخمؿ في الإفرازات المستمر لمضغوط 
 اليرمونية المسببة للإضطرابات العضوية.

 ج.المرحمة الثالثة )مرحمة الإنهاك او الإعياء واستنفاذ الطاقة(:
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إذا طاؿ تعرض الفرد لمضغوط لمدة أطوؿ فإنو سيصؿ إلى نقطة يعجز فييا عف الاستمرار 
يدخؿ في مرحمة الإنياؾ، ويصبح عاجزا عف التكيؼ بشكؿ كامؿ. وفي المرحمة ىذه في المقاومة و 

تنيار الدفاعات اليرمونية وتضطرب الغدد وتنقص مقاومة الجسـ، وتصاب الكثير مف الجيزة 
 (. 443-442 ،ص6004بالعطب، ويسير المريض نحو الموت بخطى سريعة. )عبد الله 

 (:Salah &  Fontaineوجهة نظر كل من ) -20-9
 تحدث ظاىرة الضغط النفسي عمى خمسة مراحؿ أساسية وىي6

 (:Etat d’Alarmeأ.حالة الإنذار )
 وجود حادث ضاغط شديد يمفت انتباه الفرد ويؤثر عمى نشاطاتو الحالية.

 (:Evaluationب.مرحمة التقييم )
موقؼ عف خطر يقوـ الفرد بحؿ وفؾ الموقؼ وفقا لمميزاتو وخصائصو الفردية، ىؿ يعبر ال

 جسدي أو عف حالة فقداف، ويمكف ىنا تضخيـ الحدث أو تصغيره.
 (:Recherche d’une stratégie adaptativeج.البحث عن استراتيجية لمتوافق )

تتمثؿ ىذه الاستراتيجيات في مجموعة معقدة السيرورات النفسية التي يستعمميا الفرد ويوظفيا 
يفو الانفعالي مثؿ البحث عف المعمومات والتجنب ... بغرض الخفيؼ مف أثر الضغط عمى توظ

 إلخ.
 د.استجابات الضغط )(:

تظير ىذه الاستجابات عمى المستوى الفيزيولوجي ) فرط الإفراز المعدي وتسرع القمب ( 
المفظي ) شكاوي، والإحساس  –والحركي ) فرط النشاط الحركي، والعصبية والتييج ( والمعرفي 

 بالضيؽ والعجز.
شدة ىذه الاستجابات قد تأخذ عدة مظاىر مثؿ القمؽ والحزف، وآلاـ جسدية، وصعوبات إف 

في الحياة المينية وصعوبات مدرسية أو عائمية، فالضغط يمثؿ عامؿ خطر لتفجير اضطرابات 
 القمؽ والاكتئاب.

 retentisement de la réponse deهـ.انعكاسات استجابات الضغط عمى الصحة )
stress sur la santé:) 

معوية  -يمثؿ الضغط المزمف عامؿ خطر لظيور اضطرابات جسدية مثؿ اضطرابات معدية
 (Salah & Fontaine, p426ويؤدي أيضا إلى تفجير تظاىرات القمؽ والاكتئاب. )

 (.Folkman&Lazarusوجهة نظر كل من ) -20-3
 تحدث ظاىرة الضغط النفسي وعممية المواجية عمى خمس مراحؿ وىي6

 أ.مرحمة الحدث الضاغط:
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وفكرة ىذه المرحمة مبنية عمى أف الإنساف يواجو في حياتو مواقؼ أو احداث ضاغطة 
تستدعي الكثير مف الجيد لمواجيتيا والتغمب عمييا وقد تنطوي عمييا صعوبات صحية إذا تـ 

 استعماؿ استراتيجيات معرفية سموكية غير فعالة.
 ب.مرحمة التقييم الأولي:

لمرحمة، يقوـ الفرد بمحاولة التعرؼ عمى الحدث ثـ يحاوؿ تحديد مستوى التيديد في ىذه ا
الذي يمثمو ىذا الحدث بالنسبة لمفرد، ويعتمد الفرد في ىذه العممية التقديرية عمى أسموبو المعرفي 

 وخبراتو الشخصية.
 ج.مرحمة التقييم الثانوي:

اتو الشخصية عمى مواجية الموقؼ في ىذه المرحمة يقوـ الفرد بتقييـ مدى فكرة إمكاني
مكانياتنا عمى مواجيتو لا نشعر  الضاغط، وىكذا عندما يتلائـ كؿ مف تقديرنا لمطالب الموقؼ وا 
بالضغط، وعندما يعكس تقييمنا فجوة بيف إمكانياتنا ومطالب الموقؼ أو المحيط، وخاصة عندما 

نختبر مستوى كبير مف الضغط. كما  تفوؽ المطالب الإمكانيات المتوفرة لمواجية الموقؼ الضاغط
تتضمف مرحمة التقييـ الثانوي محاولة تحديد آليات المناسبة لمواجية الموقؼ والتغمب عميو، فبعد اف 
يقوـ الفرد بتقييمو الأولى لمموقؼ مف ناحية تيديد ىذا الحدث لو، يقوـ الفرد بالتخطيط لكيفية 

وامؿ بما فييا عوامؿ خارجية ) كطبيعة الحدث مواجية ىذا الموقؼ معتمدا عمى مجموعة مف الع
 نفسو (، عوامؿ داخمية بالفرد نفسو ) كذكائو وشخصيتو، وثقافتو وخبراتو السابقة(.

 د.مرحمة المواجهة:
في ىذه المرحمة يمجأ الفرد إلى استعماؿ استراتيجية معرفية او سموكية لمواجية الموقؼ 

إلى نوعيف أساسييف، تكمف الاستراتيجية الأولى فيما  الضاغط. ولقد صنفت استراتيجيات المواجية
يسمى بالفعؿ المباشر ويشمؿ اتخاذ إجراءات عممية مباشرة لتغيير الموقؼ الضاغط، وتتسـ ىذه 
بطبيعة سموكية تعتمد أسموب حؿ المشكلات. أما الاستراتيجية الثانية فتتمثؿ فيما يسمى بالفعؿ 

 انفعالية. المخفؼ وىو فعؿ غير مباشر ذو طبيعة
 هـ.مرحمة نتائج المواجهة:

في ىذه المرحمة يتحدد مدى تأثير أساليب المواجية عمى كؿ مف النشاط الانفعالي، 
والمعرفي، والفيزيولوجي، والسموكي. وتتوقؼ استجابة الفرد التوافقية لمموقؼ الضاغط  عمى مدى 

 (.11،ص6004نجاحو في استعماؿ إستراتيجية مناسبة لمتغمب عميو. ) يخمؼ، 
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 خلاصة الفصل. -
مف خلاؿ تعريفو لغويا، وذكر لمحة تاريخية  تطرؽ الفصؿ لشرح مفيوـ الضغوط النفسية؛

عف ظيور ىذا المصطمح في مختمؼ المياديف، ومف ثـ استعراض مختمؼ النماذج والنظريات 
الضغط، المفسرة لمضغوط النفسية، ثـ أنواع ومصادر الضغوط حسب مختمؼ الباحثيف في مجاؿ 

 وأشكاؿ وأعراض الضغط النفسي، وتشخيص حالتو.
 
 
 

 
 



  

 

 الفصل الثاني

استراتيجيات التعامل مع 

 الضغط النفسي
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 :تمهيد -
 و الأموال من نقص و الجوع و الخوف من بشيء لنبمونكم و " الكريـ القرآف في تعالى الله يقوؿ

 المختمفة للابتلاءات عرضة إذا فالإنساف (.155الآية البقرة، سورة)" الصابرين بشر و والثمرات الأنفس
 طريقة في يختمفوف الناس و اطمئنانو، عمى الحفاظ بقصد معينة بطريقة معيا يتعامؿ أف مطالب وىو

 مف التخمص محاولة و معيا التعامؿ يستمزـ ما اطمئنانيـ و لأمنيـ الميددة الحياتية الأحداث مع تفاعميـ
 .والاجتماعية البيولوجية و النفسية السمبية، الصحية تبعاتيا

 الحياتية الأحداث مع لمتعامؿ الأفراد يوظفيا التي الطرؽ مختمؼلتوضح  coping الػ نظرية جاءت
 لو تعرض كما المفيوـ ىذا لدراسة الفصؿ ىذا خصص لقد و توازنيـ، و لكيانيـ الميددة و الضاغطة
 23.333مف  أكثر  2004ػ 1980 سنة بيف ما المفيوـ ىذا حوؿ المقالات عدد بمغ قد و الباحثوف،

(Caroly and Loriena, 2004ما ) النفسية بالآثار البالغ الاىتماـ مدى و شعبيتو مدى يعكس 
 (.507ص) النفسي لمضغط والجسمية
 فإف المفيوـ بيذا أسماؤىـ ارتبطت الذيف الكتاب و الباحثيف مف الكبير العدد ىذا رغـ و

(Lazarus) بعدا  أعطت التي العميقة و الثورية لمساىمتو ذلؾ و بو ارتباطا و ذكرا الأسماء أكثر يبقى 
 coping.ػ ال عف نظريتو خلاؿ مف معو التعامؿ سبؿ و النفسي الضغط لدراسة جديدا

  الضغط إلى نظرتنا غيرت الكوبنغ استراتيجيات دراسة أف  Paulhan et Bourgeois, 1998)أكد ) 
نما الحالة، ليا تتعرض التي بالأحداث الضغط استجابات نصؼ لا أصبحنا حيث جذرية، بصفة النفسي  وا 
 التي الجديدة النظرة إلى المفيوـ ىذا توضيح في الفضؿ ويرجع .الوضعية مع بيا نتعامؿ التي بالطريقة
 النظري التناوؿ ليذا مختصر عرض يمي وفيما .النفسي لمضغط تفسيرىا في المعرفية المسارات تتبنى

 بعض و النفسي الضغط عمى نعرج ذلؾ قبؿ لكف والصحية، النفسية عواقبو إلى التحديد مف بداية لممفيوـ
 .المعرفي التناوؿ إلى ننتقؿ أف قبؿ - الطبية و البيولوجية - الكلاسيكية المقاربات
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 :النفسي الضغطأولًا_ 

 أىـ  مع يتفؽ وكاف. النفسي الضغط درسوا الذيف الأوائؿ العمماء مف Cannon, 1914)يعتبر )
 شيء أي و التوازف، مف حالة عمى الحفاظ إلى بحاجة الجسـ فإف حسبو و لو، المعاصريف المنظريف

 الأحداث بعض ىناؾ .الاطمئناف تسترجع قد بطرؽ الرد عمى الجياز يحرض التوازف ىذا ييدد أو يزعج
 الجياز إثارة في تشترؾ التي الانفعالات ىذه الخوؼ، و الغضب مثؿ سمبية انفعالات تثير التي الضاغطة
 التغيرات ىذه .الجسـ  مف أخرى مناطؽ تثير التي اليرمونية الإفرازات و (SNS)الودي  العصبي
 :التكيفي السموؾ مف التاليتيف الاستجابتيف مف واحدة في لمخوض الجياز تحضر اليرمونية العصبية
 .الوضعية تجنب أو الضاغط الحدث مواجية و لمثبات يحضر الجياز أف أي ر.الفرا أو المواجية
 لفيزيولوجيا مكتممة غير ومعرفة خاـ بيولوجية اختبارات عمى ارتكز قد العالـ ىذا عمؿ أف رغـ و
أصبح  حيث الحديثة، الأبحاث بفضؿ منو التأكد تـ قد اقترحو مما الكثير أف إلا الودي، العصبي الجياز
 خلاؿ تفرز noreepinephrine) (i.e., catecholamines, epinephrine andأف  لدينا معروفا
 Cannon. اقترحيا التي الأعماؿ مف الكثير تؤدي و الاستثارة أو الضغط

 العاـ التكيؼ متلازمة" أسماه لمضغط مختمفا نموذجا طور فقد Selye 1956/1984)العالـ ) أما
General Adaptation Syndrome " "محور  نشاط عمى ، يرتكزhypothalamic- pituitary-

adrenocortical (HPA)ميز . Selye  ،عمى الضغط العشريف، القرف ثلاثينيات في عممو بدأ الذي 
 الغدة وتوسع اليضمي الجياز تقرح تضـ التي و المؤذية للؤحداث ثلاثية فيزيولوجية استجابة أنو

 .الممفاوية الأنسجة وتعقد الأدرينالية
 كانت ميما ترى وأنيا HPA محور استثارة طريؽ عف تساؽ الاستجابات ىذه أف عمى استدؿ قد و
 الأولية الإنذارمراحؿ  خلاؿ corticosteroids في واسعة زيادة شوىدت قد و .الضاغط العامؿ طبيعة
 تنتقؿ التعبئة مرحمة مف الفراغ بعد. الموارد تعبئة عف يعبر مما الضاغط العامؿ تقديـ بعد مباشرة

 .الضاغط العامؿ تجاوز باتجاه يتحرؾ أو خلاليا الحي الكائف يقاوـ التي الثانية المرحمة إلى الاستجابة
ذا. التكيؼ يحقؽ وعادة Corticosteroidsثانية  مرة the adrenal cortexيزود   – التكيؼ أعيؽ وا 
 .الإنياؾ إلى يصؿ الأمر فإف -المستمر أو الحاد لمضغط المعرضة لمحالات بالنسبة الشأف ىو كما

 .الموت أو موىف مرض إلى تؤدي أف يمكف و الموارد بنفاد الأخيرة المرحمة ىذه تتميز
 استجابات في الضغط بفحصو ذلؾ و النموذجيف ىذيف أساس عمىMason, 1971)توسع )

غير  أخرى جسمية أنظمة وتقصي Cannon أعماؿ منطمؽ مف المتنوعة. و الفيزيولوجية الأنظمة
 في متوقعة تغيرات وقوع بيف HPAأو  SNSالودي  العصبي محور الجياز باستثارة مباشرة مرتبطة
 إلا التغيرات، مف مختمفة أنواعا تثير الضاغطة العوامؿ مف مختمفة أنواع فإف ىكذا .الأنظمة مف الكثير
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 أف يعني ىذا و .محدد ضاغط بعامؿ خاصة تكف لـ والخوؼ الغضب مثؿ الانفعالية الاستجابات أف
 الوضعيات في التأثير بنفس يبدوف جعمتيـ المختمؼ الضاغطة لمعوامؿ المميزة الانفعالية الاستثارة
 نسب عمى لمحفاظ تيدؼ لمطاقة محررة موحدة استجابة عف عبارة الضغط أف استنتج قد و .المختمفة
 .المستمرة مقاومتو في الجسـ لمساندة الضروري الدوري الغموكوز مف عالية

 أنو عمى معو تتعامؿ حيث محضة بيولوجية أنيا النفسي لمضغط السابقة المقاربات مف الملاحظ
 عمى لمحفاظ الضاغطة الوضعيات مختمؼ لمواجية الجسـ يسخرىا التي البيولوجية النشاطات مف جمع

 عميو و .النفسي لمجانب أعطي العرض ىذا خلاؿ مف ملاحظ ىو كما الاىتماـ مف جدا القميؿ و التوازف،
 تطورت التي تمؾ عف أساسا اختمفت الطبي و البيولوجي المجاؿ في تطورت التي الضغط نظريات فإف
 .النفسي والطب النفس عمـ في

 بينما مثيرا، البعض اعتبره فقد .محدد غير و عاما مفيوما لكونو انتقد قد النفسي الضغط مفيوـ إف
 في سيكولوجي مسار لمبعض بالنسبة أنو كما .استجابة و مثير مف تركيبا أو استجابة آخروف اعتبره

 أنو عمى الآخر البعض يراه بينما النفسية، الصحة في يؤثر كما وحده العصبي الجياز يتوسطو الأساس
 .الجسمي النسيج في جرح أو ضرر يتوسطو الجسمية الإىانة أو التماريف إلى بداية يرجع جسمي تناذر

 افين بيا ويؤثر يعمؿ التي الطريقة حوؿ المناقشات و النفسي الضغط أوصاؼ أصبحت المقابؿ، في
 النفس بيف الميمة العلاقات عف كمثاؿ يوظؼ تدريجيا أضحى حيث تكاملا، أكثر الأخيرة السنوات في

 ىذه .والسعادة بالصحة البيولوجية والتغيرات السموكيات و الأوساط بيف تربط التي الطرؽ أو والجسد
 التعامؿ تدعـ التي والنفسية البيولوجية التغيرات مف نسبيا محددة غير سمسمة بأنو الضغط تصؼ التمييزات
 ,Carolyn and Lorienaالوسط ) طرؼ مف يفرض ومطمب والخطر والضرر التيديد مع والتكيؼ

2004.p 441). 
 :التعامل مفهوم -ثانياً 

 متقاربة معاني بعدة الإنجميزية بالمغة  cope( كممة Garmonsway.G N, 1979ترجـ )
(tomanage- to deal with- to handle) إلى يشير ما ليس المغوية الترجمة ىذه مف والظاىر 

 تممص أو تخمص:ػب العربية بالمغة الكممة نفس فيترجـ (1985،ؽالساب .جرواف) أما .مقاومة ولا مواجية
 .المساواة قدـ عمى كافح أو مستوى عمى كاف أو (ورطة مف)

 مف الكثير إلى بالعودة حيث المقاومة أو بالمواجية تترجـ ما فعادة كمفيوـ coping الػ  كممة أما
 كممة و ،(1998ؼ،.ومزياني 1998 ؼ، .طايبي) المقاومة كممة نجد الدكتوراه و الماجستير رسائؿ
 الحقيقة و (،2008ؼ،.طايبي) بالتعامؿ ترجمت كما ،(2003ؿ،.شريؼ)و(   2003ع،.عسكر) مواجية

 الذي التحديد إلى بالعودةو  الطلابية، الأوساط في شائعة أصبحت بمواجية copingكممة  ترجمة أف
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 العربية الترجمات ىذه مف الكثير أف يتبيف المفيوـ لنفس ( Lazarus and Folkman, 1984وضعو )
 .ضرورية تصبح النقطة ىذه مناقشة فإف عميو و قصداه، الذي المعنى تعكس لا

 التي تمؾ ىي و بالاىتماـ جديرة واحدة ثمة  copingالانجموساكسونية  لمكممة الترجمات بيف مف
 في تقوؿ :التالي النحو عمى الترجمة ىذه أسست قد و ،بالتعامؿ تترجميا التي  (2008ؼ،.طايبي) تبنتيا

 التفاعمي أو التعاممي النموذج مف انبثؽ قد المعني المصطمح أف الاختيار ىذا تبريرىا معرض
(transactional or interactive model) لا و بمحيطو،  الفرد لقاء عند إلا ضغط يوجد لا حيث 

 ص) الحدث وعمى نفسو عمى الفرد بو يقوـ ظواىري -معرفي تحميؿ بعد إلا ضغطا الضغط يصبح
 معنى و ترجمة الأقرب تعامؿ كممة تبقى المفيوـ في جاءت التي التعريفات في جيدا وبالتمعف .(033

 .وبلاغة
 الكممة معنى عممية و أدبية بأمانة تعكس مناسبة كممة إيجاد عمى الفرنسية المغة عجزت لقد

 العبارة المتداولة فإف  Paulhan and Bourgeois, 1998)يذكر ) كما ، وcopingالانجموساكسونية 
 كانت لما و.( Stratégie d’Ajustementىي ) الإنجميزي لممفيوـ كترجمة الفرنسية الأدبيات أكثر في

 ذلؾ إلى بالإضافة الكتاب الفرنسييف أف الملاحظ فإف المعني المفيوـ عف حقيقة تعبر لا العبارة ىذه
 .لممفيوـ الحقيقي المعنى عمى حفاظاوذلؾ   (Les stratégies de coping)  عبارة يستخدموف
  coping لمفيوـ تحديدىما معرض ( فيPaulhan and Bourgeois, 1998) ذكر

  جية مف ويعني المختمفة، الظروؼ مع التأقمـ طريقة أنو فيو يقولوف الذيف  (Ray et al, 1982)تعريؼ
تعريؼ  أما .الضاغط الحدث لمواجية استجابة تبني أخرى جية مف و وىمية، أو واقعية مشكمة وجود

(Lazarus and Launier, 1978 )التي المسارات مجموع إلى حسبيما فيشير المفيوـ طورا المذاف 
 و الجسدية الراحة عمى تأثيره مف التخفيؼ بيدؼ كتيديد المدرؾ الحادث بيف و بينو الفرد يفرضيا
 .النفسية

  :يمي كما التعامؿ فيعرفاف( Lazarus and Folkman, 1984) أما 
 أو /و خارجية متطمبات to manageتدبر  إلى تهدف باستمرار متغيرة وسموكية معرفية " جهود

 (.141ص)  "إمكانياته تفوق أو الشخص عمى عبء أنها عمى تقيم محددة داخمية
 : يمي بما التقميدية النظرية المقاربات عف الباحثاف نفس حسب التحديد ىذا يتميز
  .السمة منحى عف عوضا المسار منحى ذا أنو* 
 التي المتطمبات عمى الأوؿ باقتصار الآلي التكيفي والسموؾ التعامؿ بيف التمييز يعنيو فيما يعني* 

 ظروؼ عمى التعامؿ يقصر ىذا الحقيقة وفي. إمكانياتو تفوؽ أو الشخص عمى عبء أنيا عمى تقيـ
 تتطمب لا التي والأفكار الآلية السموكيات استبعاد مع الإمكانيات تعبئة تستمزـ التي النفسي الضغط
 .مجيودا
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 جيود أنو عمى تحديده بفضؿ نتائج مف عنو يترتب وما التعامؿ بيف الخمط التعريؼ ىذا عالج* 
 أو حسف مدى عف النظر بغض يفعمو أو الشخص فيو يفكر ما كؿ بضـ يسمح مما التدبر، إلى تيدؼ
 .مفعولو سوء

 مف التقميؿ تشمؿ أف تدبر لكممة يمكف حيث بالضبط، التعامؿ تسوية نتجنب تدبر كممة باستخداـ* 
 141ص) المحيط ضبط محاولات إلى بالإضافة الضاغطة الظروؼ تقبؿ و التحمؿ و التجنب و الأىمية

 (.031ػ 
 نجد أف الصعب مف أنو ( Lazarus and Folkman, p1984لػ ) الأخير التعريؼ مف يتبيف

 إلى خلالو مف الشخص يسعى سموكي و معرفي بمسار أكثر الأمر يتعمؽ حيث مواجية، لكممة مكانا
 بأمانة تعكس حيث  copingالػ  عف لمتعبير التعامل كممة ىنا وتوظؼ .الضاغطة الوضعية مع التعامؿ
 يستخدميا ثابتة لا و محددة غير طريقة عف المعبر و الباحثاف يقصده الذي المعنى وأدبية عممية

 محددة مواجية كممة بينما .الخارجية أو الداخمية الضاغطة الوضعيات مختمؼ مع ليتعامؿ الشخص
 مف الباحثاف قصده الذي المعنى عف تعبر لا المعاني ىذه و العراؾ و والصراع الصد تعني حيث المعنى
ف حتى copingكممة    .احتممتو وا 

  يشير حيث معنى و مفيوما استخدميا الباحثاف يتجنب التي مقاومة لكممة بالنسبة الشأف كذلؾ و
(Lazarus and Folkman, 1984 )إليو  ذىب ما إلى التعامؿ مفيوـ عف حديثيما معرض في
(Antonovsky, 1979) تيسر  التي المميزات لوصؼ  "المعممة المقاومة موارد" عبارة استخدـ الذي 

المعرفية  و المصنعة والمواد البيوكيماوية و الجسدية المميزات في المتمثمة و النفسي الضغط تدبر
 كونيا في مقاربتنا عف  (Lazarus and Folkman)يوضح  المقاربة، ىذه تختمؼ .الخ...والانفعالية

 لمتعامؿ الشخص يعتمدىا التي بالموارد نيتـ بينما النفسي، الضغط مقاومة في المساىمة بالعوامؿ تيتـ
 كمسار نراه بينما مصدر مقاومة، التعامؿ  Antonovskyاعتبار  في يكمف التوجو في الفرؽ ىذا .معو
 تمتص أو تصد كعوامؿ الموارد يرى  Antonovskyفإف  آخر وبتعبير .الشخصية المصادر مف ينبع

 (.158)ص لمضغط وسيطا يكوف بدوره الذي التعامؿ في تؤثر و تسبؽ أنيا ونرى الضغط،
 coping المفيوـ ترجمة لتبرير  (2008 ؼ،.طايبي) إليو ذىبت الذي الاستدلاؿ إلى بالإضافة

 Lazarus) تعريؼ خاصة الذكر السالفة التعريفات مف استخلاصو يمكف الذي المعنى فإف بالتعامؿ،
and Folkman, 1984) لا الضاغطة الأوضاع مختمؼ مع ليتعامؿ الفرد يتبناىا التي الطريقة أف ىو 

ف مقاومتيا، ولا لمواجيتيا  فإف المعنى وبيذا. المواجية معنى تحمؿ التعامؿ أنواع بعض كانت وا 
 كما الفرد يستخدميا تعامؿ إستراتيجيات كميا الإيجابي التقييـ إعادة و التجنب و المشكؿ حؿ إستراتيجيات

 .الضاغطة الحياتية الأوضاع مع التعامؿ بقصد التعاممية النظرية سياؽ ضمف سنرى
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 :التقميدية المقاربات -ثالثاً 
 يستحسف العممية، الأدبيات في وردت كما الضغط مع لمتعامؿ الثورية المعرفية النظرية عرض قبؿ

 في والرواد الباحثيف مف العديد وقناعات آراء عف عبرت طالما التي التقميدية النظريات بعض عرض
 الحديثة المقاربة وبيف بينيا الجوىرية الفروؽ توضيح في يكمف ذلؾ مف واليدؼ النفسي، الضغط مجاؿ
 (Lazarus.R S). رأسيـ وعمى والتعامؿ النفسي لمضغط التعاممية النظرية رواد قادىا التي

 :الحيواني النموذج -أ
 مف الأولى تنبثؽ مختمفتيف، نظريتيف في العممية الأدبيات في التعامؿ مفيوـ عمى العثور يمكف

 بدرجة الأولى المقاربة تتأثر .النفسي لمتحميؿ الأنا نفس عمـ مف الثانية و الحيواف، عمى التجريبي التقميد
 فيو التحكـ و بو التنبؤ يمكف ما الحيواف اكتشاؼ حوؿ يتمحور البقاء أف يرى الذي الدارويني بالفكر كبيرة
 الجياز عمى يتوقؼ والأمر .عمييا التغمب أو منيا اليروب أو الضارة العوامؿ تجنب أجؿ مف الوسط في

 ,Lazarus and Folkman)  بالبقاء المرتبط الضروري التمييز لينجز لمحيواف العصبي
1984,pp118-117.) 

 الوسط ظروؼ في التحكـ إلى تيدؼ أفعاؿ أنو عمى النموذج ىذا إطار في التعامؿ يحدد ما عادة
 لمواجية مكتسبة أو فطرية استجابات Paulhan and Bourgeois, 1998)تعبير ) عمى أو الميددة
 أماـ وضعت فئراف فإف المثاؿ سبيؿ عمى و .السيكوفيزيولوجي الانزعاج مف يخفؼ مما حيوي، تيديد

 بالتنقؿ الصدمة تجنب أو التيرب بسرعة تعممت الآخر، وليس أحدىما عند كيربائية صدمة تتمقى مدخميف
 Paulhan andيسترسؿ ). الموالية الصدمة بوصوؿ إيذانا الجرس دقات سماع بمجرد الآخر المدخؿ إلى

Bourgeois, 1998) عف (Dantzer,1989أف ) أو الوضعية ضبط ىو الناجح التعامؿ مؤشر 
 (Lazarus and Folkman, 1984) يشيرو  42). ص  (سببتيا التي الفيزيولوجية الإثارة مف التخفيؼ

 الإثارة مف التخفيؼ في الناجحة المتعممة السموكية الاستجابات مف التعامؿ أف إلى السياؽ نفس في
 (.118 ص) الضار أو الخطير الظرؼ تحييد بفضؿ

 الإنساف عمى ملاحظتو يمكف الذي مف أبسط الحيواني التعامؿ نموذج أف الأولى الوىمة مف يبدو
 & Lazarus) أوضح وقد والانفعالي، المعرفي والنشاط السموؾ قي تنوع و تعقيد بأكثر يمتاز الذي

Folkman, 1984) المعرفي التعقد و الغنى ينقصو و بسيط أنو النموذج ليذا مناقشتيما معرض في 
 يتمحور النموذج ىذا مركزاىتماـ فإف رأينا كما و .الإنساني العمؿ مف يتجزأ لا جزء يعتبر الذي والانفعالي

 أو التجنب سموؾ عمى البحث عمى واسعة بصفة يركز كما الإثارة، أو لمدافع البعد الأحادي المفيوـ حوؿ
 الإنساف قضايا في البالغة الأىمية ذات الإستراتيجيات عف التعمـ مف بالقميؿ إلا يسمح لا مما اليروب

 (.118 ص) الدفاع و التعامؿ مثؿ
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 الأنا دفاعات - ب
 العمميات مجموع تعني و التعامؿ، تقابؿ التي ىي الأنا دفاعات فإف الأنا نفس عمـ نموذج إطار في
، Freud. القمؽ تطور يستدعي أف يمكف ما كؿ إلغاء أو خفض إلى تسعى التي اللاشعورية المعرفية
 الآليات) مفيوـ ترؾ ما بيف مف لنا ترؾ الذي (،Paulhan and Bourgeois, 1998) يوضح
 الخفي المظير ىي الدفاعات ىذه أف يدعي كاف الانفعالات، مف لمفرد الحماية دور تؤدي التي (الدفاعية
 الغريب و .محتملا علاجيا مسارا الوقت نفس في تمثؿ أف بإمكانيا لكف النفسية، الاضطرابات مف لكثير
 ,Freud. A) لػ ) البارز الاستثناء مع الدفاعية الآليات بنظرية اىتموا المحمميف مف القميؿ أف الأمر في

 بالثورة الالتحاؽ رفضو مع  الدفاعية للآليات العممية حياتو مف كبيرا جزء Vaillantكرس  وقد. 1937
 .الأمريكي النفسي التحميؿ لتقميد وفيا والبقاء المعرفية

 مف محتممة درجة عمى الحفاظ وظيفتيا لاشعورية داخمية نفسية تكيفيو آليات ىي الدفاعية فالآليات
 إراديا، القمؽ يواجو أف لمفرد تسمح متعممة تقنيات عف تعبر التي التعامؿ ميارات عف مختمفة فيي القمؽ،
-Bruchonحاولت ) كما .الوقت نفس في شعوري ولا لاإرادي الدفاعات استخداـ يكوف بينما

Schweitzer, 2001) جامدة الدفاع آلية كوف  في التعامؿ إستراتيجيات و الدفاع آليات بيف التمييز 
 الماضية الحياة وبأحداث الداخمية النفسية بالصراعات ترتبط و مقاومتيا يمكف ولا مميزة غير و ولاشعورية

 التعامؿ إستراتيجية تتسـ بينما .محتممة قمؽ درجة عمى الحفاظ في وظيفتيا وتتمثؿ. الواقع تشوه ما وعادة
 نحو موجية ىي و ،(والوسط الفرد بيف العلاقات في تقع بمشكمة خاصة) مميزة و الوعي و بالمرونة
 الاختلاؿ تحمؿ أو مف الحد و السيطرة مف الفرد تمكيف في وظيفتيا تتمثؿ(. الخارجي أو الداخمي) الواقع
 لأنيا خاصة الدفاع آليات عف تدريجيا التعامؿ إستراتيجيات تتبايف (.الوضعية أو) الحدث عف الناجـ

 .العيد الحديثة أو الحالية المشاكؿ لمواجية (إرادية) واعية محاولات
 بيف  فيو يميز الذي و (Vaillant, 1992وضعو ) الذي ذلؾ الدفاعية الآليات تصنيفات مف واحد

 : يمي كما يرتبيا الدفاعية الآليات مف 18
 (.الذىاني الرفض أو اليذائي الإسقاط :مثؿ)  ثلاثة عددىا و ذىانية دفاعات* 
 (. العدائي السمبي السموؾ و التفكؾ و الإسقاط :مثؿ)  ستة عددىا و ناضجة غير ودفاعات* 
 (.العكسي التكويف و الإزاحة و الكبت :مثؿ) ( 04 ) أربعة عددىا و العصابية والدفاعات* 
 (. والاستعلاء والمزاح الغيرية :مثؿ) (05) خمسة وعددىا الناضجة الدفاعات وأخيرا* 
 (Lazarus,2000) فإف الدفاع وميكانيزمات التعامؿ إستراتيجيات بيف الظاىر الاختلاؼ ىذا رغـ

  :يقوؿ حيث وضوح بكؿ الموضوع عف لمحديث يعود
 ييتـ أف يجب والانفعالات التعامؿ و النفسي الضغط في البحث أف متأكدا بعيد أمد منذ كنت لقد "
 بدوف يحدث الإنساني التقييـ مف كبيرة نسبة أف متنامي اعتقاد ىناؾ .الأنا دفاع و اللاشعورية بالمسارات
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 كاف إذا حقيقيا يكوف لا حيث .العوامؿ ىذه مف واحد والدفاع الانفعالي، المسار في المؤثرة بالعوامؿ وعي
 671 ).ص( " ودوافعو بالمسار كمي وعي عمى المدافع الشخص
 العمماء مف يعتبره الذي( Cramer, 2000بأعماؿ ) كثيرا( Lazarus,2000أعجب ) وقد
 والانفعالات والتعامؿ الضغط في والتنظير البحث أف ليعترؼ يعود أنو رغـ الدفاع، مفيوـ عف المدافعيف

 يقتصر وأف ينبغي كما المجاؿ ىذا يغطي لا أف يوشؾ إىمالو وأف ر.محي أنو إلا ميـ الطرح ىذا ضمف
 .والواعي المتعمد القرار اتخاذ عمى سوى التعامؿ في البحث

 الشخصية سمات - ت
 بعض تعتبر فيي لمشخصية، كسمة التعامؿ تتناوؿ الدفاعات نظرية مف مستوحاة أخرى نظرة

 التحمؿ-والقدرية( répression-sensibilitéحساسية )– قمع مثؿ الثابتة الشخصية مميزات
(fatalisme-endurance) يستطرد  ىذا، مقابؿ في. معينة بطريقة الضغط لمواجية الفرد تؤىؿ أنيا

(Paulhan and Bourgeois, 1998 )بنفس دائما يسمؾ الفرد أف ترى التي الفرضية أف موضحاف 
 مقاييس أف بينت التي الدراسات بعض بنتائج ذلؾ عمى ويستدلاف .تتحؽ لـ الظروؼ، كانت ميما الطريقة
 .التعامؿ بإستراتيجيات ضعيفة منبئات السمات

 باستراتيجيات الاستعانة الوقت نفس في والمتنوعة المتعددة الفرد انشغالات تستمزـ أف وطبيعي
 والحقيقة. سمة مقياس مثؿ الأبعاد وحيد مقياس خلاؿ مف بيا التنبؤ يمكف لا الأخرى ىي متنوعة تعامؿ
 الضاغطة الظروؼ بطبيعة كبيرة درجة إلى يتأثر لمتعامؿ المعرفي المسار أف إلييا الإشارة يجب التي
 ,Lazarus and Folkmanأكد ) وقد. الموقؼ لخصوصيات وفقا وتتغير تتبدؿ فيي الفرد، يعيشيا التي

 .الضاغطة الظروؼ بطبيعة التأثر كثير التعامؿ أف (1988
 Lazarus and  فحسب ) ثابتة، نظر وجية مف التعامؿ نتناوؿ أف الصعب مف يبدو 

Folkman, 1984) بيا  يتعامؿ التي بالطريقة تنبئ أف لوحدىا كفيمة ليست الشخصية سمات أف يظير 
نما الفرد، ىو بمف فقط الاىتماـ عدـ الأجدى فمف وعميو، الضغط. الفرد  فمفيوـ. يفعؿ بما كذلؾ وا 

 الموظفة (الاستجابة) الفعمية السموكية وبالأنماط (الموارد) الشخص بإمكانيات الاىتماـ مف يمكف التعامؿ
 .الضاغطة الظروؼ مختمؼ في

 :التعامل و لمضغط المعرفية النظرية -رابعاً 
 الذي (Lazarus Richard) كتاب إلى التعامؿ في المعاصر البحث مف كبيرة نسبة إرجاع يمكف

 كاف ذلؾ،قبؿ   (Psychological Stress and the Coping Process). عنواف تحت 1966 نشره
 أعماؿ مف يتضح كما الدفاع ومفيوـ الأنا النفس عمـ نظرية إطار في يحرر التعامؿ في البحث أغمب

(Vaillant, 1977 Menninger, 1963 Haan, 1969  كما )الغالب في البحث ىذا  ييتـ كاف 
 كتابو في قدـ (Lazarus Richard) أف إلا اللاشعورية. المسارات تقييـ عمى ويعتمد المرضي بالجانب
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 حدود توسيع إلى الصياغة ىذه أدت .جديد  مسمؾ وضع عمى ساعدت والتعامؿ لمضغط سياقية مقاربة
 المعرفية الاستجابات مف أوسع مجموعة ليشمؿ المرضي الجانب عمى التركيز مع الدفاع ليتجاوز التعامؿ

 اليومية الحياة لمشكلات والتصدي المعاناة مع لمتعامؿ العادييف الناس طرؼ مف تستخدـ التي والسموكية
 .ليا المسببة
 الانفعالية الاستجابة نوعية تشكيؿ في المعرفي التقييـ دور عمى كبيرا تركيزا  (Lazarus)ركز   
 .المقيمة العلاقة مع الشخص بيا يتعامؿ التي الطرؽ عمى و المضطربة، وسط -شخص لمعلاقة الفردية
 بالعلاقة الشديد اىتمامياو   المعرفية الثورة سياؽ ضمف معرفيا الموجية التعامؿ و لمضغط نظريتو جاءت
 في المعمومات معالجة مسار(، و  Simon 1967و Mandler 1975 )مثؿ: ، الانفعالي و المعرفي بيف

 :الضاغطة )مثؿ الظروؼ
(Horowitz 1976  ; Janis and Mann) 1977; Levanthal et al. 1980)). 

 الخصبة البيئة توفير عمى ساعد النظرية ىذه فيو جاءت الذي التاريخي السياؽ ىذا أف شؾ لا و
 . التعامؿ و لمضغط  (Lazarus)نظرية  فييا تجدرت التي

 ضمت وقد. الثمانينيات و السبعينيات سنوات خلاؿ النفس عمـ في لمبحث كمجاؿ التعامؿ ظير
 ( تحتCoelho, and Adams Hamburg ) مف كؿ نشره ىاما كتابا 1974 سنة خلاؿ المنشورات

 Antonovsky) المرض مع التعامؿ في العممية الكتب كذلؾ و(، (Coping and Adaptationعنواف 
1979, Moos and Tsu  1977) والمراىقة الطفولة مع التعامؿ و (Murphy and Moriarty 

 (Folkman and Lazarus, 1980 ; Lazarus and Folkman, 1984) حدد (. وقد 1976
 أنيا تقيـ التي لموضعيات الخارجية و الداخمية المطالب لتدبر الناس يستخدميا سموكيات و كأفكار التعامؿ
 .ضاغطة

 وسموكيات أفكار لقياس وسائؿ طورت كما واسع، نطاؽ عمى مقبولا التحديد ىذا أصبح
 الحيف ذلؾ منذ و الثمانينيات، مطمع مع باستمرار تتزايد الأمبيريقية التقارير بدأت و .التعامؿ

 Somerfield  and) الدراسات مف الآلاؼ عشرات نشرت كما المقاييس مف العديد طورت
McCrae, 2000)  كتاب ضمنيا مف التعامؿ عف ميمة كتب ونشرت  (Aldwin,  1994 تحت )

 ( تحتZeidner and Endler,1996كتاب ) ، و( (Stress, Coping and developmentعنواف 
 في الدفاع عمى تركز التي البحوث استمرار مف الرغـ عمى و(The Handbook of Coping).عنواف 

 المعرفية بقيت المقاربات(، Vaillant, 2000 ; Cramer,2000  :)مثؿ الفترة ىذه خلاؿ النفس عمـ
 (.Folkman and Moskowitz, 2004المييمنة. ) ىي

 عمى سوى يتوقؼ لا الضغط فإف(   Lazarus & Folkman, 1984) النظرية ىذه حسب
نما الفرد، عمى ولا الحدث  تظير الضغط استجابة فإف وعميو. والوسط الفرد بيف التفاعؿ عممية عمى وا 
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 ىي الاستجابة ىذه .لمخطر راحتو تعرض أف ويمكف الفرد إمكانيات تتعدى بأنيا ما وضعية تقيـ عندما
مكانيات المستفزة الوضعية متطمبات بيف التوازف فقداف نتاج  طريقة في يختمفوف والناس .لمواجيتيا الفرد وا 

 يدركيا بينما كبير، ضغط مصدر أنيا عمى ما وضعية يدرؾ قد فالفرد الضاغطة، الوضعيات مع تعامميـ
 .معينة تعامؿ إستراتيجية وفؽ معيا التعامؿ إلى المجوء الأمر يستمزـ ولا عادية جد وضعية أنيا عمى آخر
 يحدث الذي بؿ الحالة، تبديو ما طبيعة إلى ولا شدة إلى ترمز لا الضاغط العامؿ مميزات فإف عميو و

 تعمؿ التي التمحيص آليات مف سمسمة عبر يمر الضاغط العامؿ أف لمضغط التعاممي النموذج حسب
  .الضغط استجابة تخفيؼ أو تضخيـ بالتالي و الضاغطة الوضعية تحوير عمى

 الفرد عمى الضاغط العامؿ تأثير لتمحيص ميكانيزمات ثلاثة (Rahe and Arthur, 1978) حدد
 : يمي كما ىي و

 الدعـ مثؿ المشابية الضاغطة العوامؿ مع الماضية بالخبرات الضاغط العامؿ إدراؾ يتأثر* 
 .الدينية المعتقدات فييا بما المعتقدات و الاجتماعي
  .لاشعوريا تعمؿ التي ... القمع و الرفض مثؿ الأنا دفاع آليات* 
  مختمفة تقنيات إلى المجوء و عممي مخطط بوضع ىنا الأمر ويتعمؽ: الشعورية الجيود* 

 (Lazarus and Folkman,1984 ) أف إلا. المعرفية والانشغالات والأدوية والرياضة الاسترخاء مثؿ
 فثمة وحسبيما الانفعالية، والمعاناة الضاغط الحادث بيف وسطاء مجرد التمحيص ميكانيزمات يعتبراف
 .التعامؿ و التقييـ :وىما والفرد الوسط بيف العلاقة في يؤثراف مساريف

 ييمـالتق .أ
 ىي وما باطمئنانو يخاطر أف معينة لظروؼ يمكف كيؼ خلالو مف الفرد يقيـ معرفي مسار التقييـ

 نوعيف بيف( Lazarus and Folkman,1984) الباحثاف ميز قد و لمواجيتو؟ المتاحة التعامؿ إمكانيات
مكانيات ظرؼ لأي الضغط درجة لتحديد يتقاطعاف التقييـ مف  يمكف .حشدىا الممكف أو المتاحة التعامؿ وا 
 ما اعتبار مع المتنوعة وأوجيو المواجو الظرؼ تصنيؼ مسار أنو بساطة بكؿ المعرفي التقييـ نفيـ أف

 ويحدث الدلالة أو المعنى عمى خاصة بصفة يركز تقييمي الغالب في إنو ... الاطمئناف حالة إلى يعنيو
 .اليقظة خلاؿ باستمرار

 غير أنيما إلا ،)ثانوي و ابتدائي ( الاصطلاحي الاختيار نفس عمى يبقياف أنيما مف وبالرغـ
 مف أىـ الواحد أف خطأ يوحياف المصطمحيف أف أوليما :لسببيف مؤسفا ذلؾ يعتبراف حيث بيما، مقتنعيف
 كؿ محتوى إلى تمميحا أدنى يعطياف لا المصطمحيف أف ثانييما و. زمنيا الأوؿ يتبع الثاني أف أو الآخر،
 :يقولاف وكما ذلؾ مع و .التقييـ مف شكؿ

 أنو نظف لذلؾ الأدبيات، في تبنييا تـ بعدما ما مصطمحات تغيير أحدنا يحاوؿ أف الغي لمف إنو
 (.31 ص) المعنى في دقة أكثر بمصطمحات الثانوي و الابتدائي التقييـ تعويض الحكمة مف ليس
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 الابتدائي التقييم - أولا

 الأىمية عديـي: الابتدائي التقييـ مف أنواع ثلاثة بيفLazarus and Folkman, 1984) يميز ) 
 .وضاغط إيجابي -خطير وغير

 حاجة فلا الشخص، اطمئناف في تأثير أي طياتو في يحمؿ لـ إذا الأىمية عديـ حدث يعتبر* 
 خسارة ولا ربح فلا التزاـ، ولا حاجة ولا بقيمة لا يتعمؽ لا الأمر أف أي معينة، نتائج لتحقيؽ جيد أي لبدؿ
 عدميا مف الميمة العضات بيف يميز أف الإنساف لتكيؼ بالنسبة جدا الميـ مف لكف، .العممية ىذه وراء
ذا. الضرورة أو الحاجة عند الإمكانيات تعبئة مف يتمكف حتى  قميمة الأىمية عديمة التقييمات كانت وا 
 مف(  الأىمية عديمة) كذلؾ الأحداث تقيـ الذي المعرفي المسار ىو الميـ فإف لمتكيؼ، بالنسبة الفائدة
 .خلالو

 يحافظ كاف إذا أي إيجابا، المواجو الحدث فسر إذا إيجابية –الخطر عديمة التقييمات تحدث* 
 والتيمؿ والسعادة الحب مثؿ ممتعة بعواطؼ التقييمات ىذه تتميز .بذلؾ يعد أو يعززه أو الاطمئناف عمى
 السياؽ و الشخصية لمعوامؿ تبعا ومختمطة معقدة تكوف أف يمكف التقييمات أف إلا .السكينة أو فرحا

 .الظرفي
 تيديد أو(  ...مادي أو علائقي أو جسدي) بفقداف الأمر فيتعمؽ الضاغط التقييـ في أما* 

 رأس فوؽ مزعج بصوت فالغناء .(أرباح تحقيؽ إمكانية) تحدي أو (خطير بمرض الإصابة إمكانية)
 يعبر أف يمكف التي الغضب مشاعر يفسر ما سخرية أنو عمى يقيـ أف يمكف أبنائو قوت في يفكر شخص
 أو فقداف تقييـ فإف وبالفعؿ الانفعاؿ، وشدة نوعية في مختمفة بصفة تساىـ التقييـ طبيعة فإف ىكذا .عنيا
 انفعالات يثير ما تحد تقييـ بينما الخوؼ، أو الغضب أو الخجؿ مثؿ سمبية انفعالات يثير أف يمكف تيديد

 .الغبطة و الفرح مثؿ إيجابية
 الثانوي التقييم - ثانيا

. الوضعية لتدبر ما شيئا نفعؿ أف يجب تحد، أو بتيديد الأمر تعمؽ سواء خطر، في نكوف عندما
 Lazarus and) يسميو فعمو، يمكف ما تقييـ في يتمثؿ التقييـ مف آخر شكؿ يبرز الحالة ىذه في

Folkman, 1984  )ضاغط لقاء كؿ في حاسمة ميزة حسبيـ الثانوي التقييـ نشاط يعتبر .الثانوي التقييـ 
 نشاط مجرد ليس الثانوي التقييـ إف .نجازؼ أو نخاطر بما و فعمو يمكف ما عمى تتوقؼ العواقب لأف

 أي الحسباف في يأخذ معقد تقييمي مسار إنو بؿ فعميا، يمكف التي الأشياء بفضمو نحدد بسيط عقمي
 التوظيؼ إمكانية و تحقيقو، يفترض ما سيحقؽ معينا تعامميا خيارا أف إمكانية و متوفرة، التعامؿ خيارات
 .الإستراتيجيات مف مجموعة أو معينة لإستراتيجية الفعاؿ
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 أو معينة إستراتيجية استخداـ نتائج تقييـ كذلؾ تعني التعامؿ خيارات تقييـ أف إلى بالإضافة
 .الوقت نفس في تقع أف يمكف التي الخارجية أو  /و الداخمية المطالب إلى بالنظر إستراتيجيات مجموعة
 الضغط درجة لصياغة بينيا فيما لموضع الابتدائية التقييمات و التعامؿ لخيارات الثانوية التقييمات تتفاعؿ

 .الانفعالية الاستجابة (محتوى أو) نوعية و قوة و
 الظروؼ مع لمتعامؿ ستوظؼ التي الاستراتيجيات يوجياف الثانوي و الابتدائي التقييـ فإف ىكذا
 تعامؿ) ىي المشكمة تغيير دوف الانفعاؿ شدة مف المباشر التخفيؼ ىدفيا التي فالإستراتيجية :الضاغطة
 الانفعاؿ في مباشرة غير بصفة تؤثر لمظرؼ تغييرىا بفضؿ التي والإستراتيجية ،(الانفعاؿ حوؿ متمركز

 (.Paulhan and Bourgeois,1988(. )المشكمة حوؿ متمركز تعامؿ) ىي
 الشخصية الإمكانيات و التقييم - ثالثا

 الشخص بيف لمعلاقة التقييمية المسارات فإفFolkman and Lazarus,  1988) حسب )
 يفسر أف يمكف ما ىذا .المحيط ومتغيرات (الشخصية الموارد) السابقة الشخصية بالمميزات تتأثر المحيطو 

 حيف في ما لفرد بالنسبة تيديد أنو عمى يقيـ فالحدث للؤحداث، تقييميـ عند الأفراد بيف الاختلاؼ سبب
 : يمي ما في الشخصية المميزات تتمخص و تحد، أنو عمى آخر مف يقيـ

 في تؤثر التي الشخص متغيرات أىـ عف( Lazarus and Folkman, 1984) يتحدث
 لمناس، بالنسبة ميـ ىو عما تعبيرات فيي الالتزامات أما والعقائد، الالتزامات في وتتمثؿ المعرفي التقييـ
 إلى الناس بتوجيو التقييـ في الالتزامات تؤثر .حيوية دافعية ميزة عمى تحتوي كما خياراتيـ، وراء وتكمف
 مف فيو تؤثر كما الحساسة، العضات بتشكيؿ أو بنفعيـ أو المضرة أو الميددة الوضعيات خارج أو داخؿ
 لكف التحدي، أو التيديد احتماؿ زاد كمما عميقا الشخص التزاـ كاف فكمما .الانجراحية في تأثيرىا خلاؿ
 دعـ عمى يساعد كما تحسينية أفعاؿ نحو الشخص يدفع أف يمكف الالتزاـ عمؽ فإف الوقت نفس في

 .الأمؿ
 عمى تعمؿ ما ادةػفع .سيحدث ما أو يحدث ما الشخص يقيـ كيؼ تحدد الأخرى فيي العقائد أما و
 الفرد يرتد عندما العقائد تأثير ملاحظة يمكف .صعبا التقييـ في تأثيرىا ملاحظة يجعؿ ما ضمني مستوى
 الاعتقادات مف العديد اتصاؿ مف بالرغـ و .مختمؼ عقائدي نظاـ إلى يتحوؿ عندما أو عقيدتو عف فجأة

 لنظرية بالنسبة خاصة أىمية ليا الوجودية الاعتقادات و التحكـ عف الشخص اعتقادات أف إلا بالتقييـ
 يمكف الأرجح وعمى .ظرفية و عامة الشخصي التحكـ عف الاعتقادات تكوف أف يمكف .الضغط

 تؤثر أف أىمية ذات عواقب في تحكمو في الشخص اعتقاد بمدى المتصمة التحكـ عف العامة للاعتقادات
 الظرفية لمتقييمات أمكف كمما معيف لقاء عند الغموض قؿ وكمما .الغامضة الوضعيات في التقييـ في

 .والتعامؿ الانفعاؿ في تؤثر أف لمتحكـ
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نما بالمحيط، المتصمة التوقعات عمى لمتحكـ الظرفية التقييمات تقتصر لا لى أف يمكف وا   تشيرا 
 الله مف ابتلاء أنو عمى الحدث يفسر مثلا الدينية العقائد في .لممعاممة أحدنا استجابة في التحكـ توقعات

. التحكـ مركز (Rutter) يسميو ما الأحداث ضبط عمى قدرتو في الشخص اعتقاد أو الرضا، يجب و
 لمضبط قابمة داخمية أسباب إلى ليـ يحدث ما يعزوف الذيف الأشخاص فإف الأعماؿ مف الكثير وحسب
 يحدث ما يعزوف الذيف بأولئؾ مقارنة المشكؿ حوؿ المتمركزة التعامؿ استراتيجيات استخداـ إلى يميموف

 (.مثلا تقدرت) لمضبط قابمة غير خارجية لأسباب ليـ
 (ليخطئؾ كاف ما أصابؾ ما) وأف (فعؿ شاء ما و الله قدر) بطريقة الحادث تفسر الإمكانية ىذه

 التي الانفعالية الاستجابات عف تبعده و الضاغط الحادث وقع مف المباشر التخفيؼ عمى الشخص تساعد
 لا ىنا الرضا فمعنى .والجسدية النفسية الصحية المتاعب مف المزيد تسبب أنيا سوى شيئا تجدي لا

 الاستثارة باستبعاد تسمح بطريقة الضاغط الحدث تأويؿ بؿ تجنبيا و المسؤولية مف بالتنصؿ لو علاقة
 ونتائجو الحدث مع أكبر بفعالية لمتعامؿ والمعرفية الشخصية الفرد إمكانيات عمى والمحافظة الانفعالية

 .والمستقبمية الآنية
 لممتطمبات مقاوما يكوف أف الفرد عند ثابت ميؿ (Hardinesss):التحمؿ  أو الصلابة أما
وقد خمص   (Kobasa et al,1982).الحياة لأحداث الشخصي الضبط اتجاه إلى ترمز فيي الخارجية،

(Steptoe,1991) بفعالية اجتماعية  -النفس الضغوطات تحمؿ عمى قادر المتحمؿ الشخص أف إلى 
 لا فالصبر الانفعالية، عف والابتعاد التحمؿ عمى الفرد قدرة أي المصابرة و الصبر يعني التحمؿ .أكثر
 أو وظيفة أو حبيب أو قريب فقداف( مثؿ الضاغطة الأحداث مع التعامؿ سياؽ في عنو الاستغناء يمكف
 الأحداث مع تعاممو في وانضباطا ضبطا أكثر بالضرورة يكوف الصابر فالشخص ،)تيديد أو خسارة

 .صبره زيادة بقدر تحممو يزداد و كانت، ميما الضاغطة
 عاـ ميؿ أي القمؽ، نحو الميؿ في يتمثؿ الشخصية مف ثابت جزء عف فتعبر القمؽ سمة وأما

 إدراؾ إلى يميموف ضعيفة القمؽ سمة لدييـ الذيف فالأشخاص .ميددة أنيا عمى المزعجة الظروؼ لإدراؾ
 قمقيـ سمة الذيف بأولئؾ مقارنة لمضبط أكبر تطمع لدييـ و تيديدا أقؿ أنيا عمى الضاغطة الأحداث
 (.Spielberger and Vagg, 1996مرتفعة )

 خاصة  الوضعية إدراؾ في تؤثر العوامؿ ىذه فإف (Lazarus and Folkman, 1984حسب )
 تأويلاتو يركز الحالات ىذه مثؿ في الشخص فإف بالفعؿ و .غامضة و جديدة الأخيرة ىذه كانت إذا

 كؿ في يستعيف الشخص أف ويبدو. يحدث ما ليفيـ (الشخصية الموارد) الشخصية استعداداتو عمى أساسا
 و لمتصحيح القابمة السابقة تجاربو يمثؿ الذي المرجعي بإطاره ضاغطة وضعية في نفسو فييا يجد مرة

 إلى ليصؿ ثـ وفيميا، إدراكيا و الوضعية تأويؿ بقصد حياتو منيج مف معارفو إلى إضافة التوجيو
ذا. المرجعي إطاره مع متعارضة غير مناسبة يراىا التي الاستجابة  الشخص فإف جديدة الوضعية كانت وا 
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 التعامؿ طريقة ليستنبط السابقة وتجاربو بمعارفو فيو الشخص يستعيف معرفي سياؽ) رأيو اجتياد يضطر
 .معو المتعارض غير أو الموافؽ السموؾ تبني و المرجعي إطاره منطمؽ مف( المناسبة

 الوضعيات مع تعاممو في الفرد طريؽ لتنير كافية غير وحدىا الشخصية التجارب فإف وعميو،
 مف يحصميا المعارؼ وىذه ذلؾ، عمى تساعده معارؼ إلى سيحتاج بؿ الضاغطة،

 كالدعـ أخرى مصادر أو بو يستعيف الذي المرجعي إطاره بمثابة وتصبح لنفسو يتبناىا التي الحياة فمسفة
 أنو شخصعف  (Lazarus and Folkman, 1984)ويعبر . الحياة ظروؼ مع لمتعامؿ الاجتماعي

 لصد توظيفيا طرؽ إلى الوصوؿ في ذكي أنو أو المصادر مف الكثير لديو كاف إذا بالموارد غني
 مف للاستخداـ جاىزة كانت سواء عمييا يعتمد أمور المصادر أف الفكرة إلى المعنى ىذا يرمز .المتطمبات

 عف عبارة أو ،(معينة ميارات أو لممساعدة جاىزوف أشخاص أو الوسائؿ أو الماؿ :مثؿ) الشخص قبؿ
 .متوفرة غير لكف ضرورية مصادر لإيجاد قدرات
 الوسط مميزات و التقييم -رابعا

 تقييـ في( تردده ومدى الزمنية مدتو و الضاغط الحادث طبيعة) الضمنية العوامؿ تؤثر أف يمكف
 كما (. وبالفعؿ،ثانوي تقييـ) التعامؿ خيارات تقييـ إلى إضافة ،(الابتدائي التقييـ) الضاغط الظرؼ محتوى

 عمى بشدة تعتمد  التعامؿ استراتيجيات اختيار فإف ،(  Paulhan and Bourgeois,1998يسترسؿ )
 : يمي فيما تتمثؿ التي الوسط متغيرات

 استراتيجيات تستعمؿ ىكذا، .ومدتو المحدؽ الخطر طبيعة إلى وترمز : الوضعية مميزات* 
 يفضؿ بينما التطور، أو لمتغيير قابمة الوضعية كانت إذا أكثر حمو المراد المشكؿ حوؿ المتمركزة التعامؿ
 قابمة غير الوضعية كانت إذا الانفعاؿ شدة مف التخفيؼ حوؿ المتمركزة التعامؿ استراتيجيات استعماؿ
 .فييا التحكـ يمكف لا أو لمتغيير

 يعني الذي الاجتماعي بالدعـ الكتاب يحددىا : لممساعدة الفرد مصدر أو الاجتماعية الإمكانيات* 
 بينت وقد .المواجية الصعوبات مع التعامؿ في لممساعدة والأصدقاء والوظيفي العائمي المحيط استعداد
 في أضعؼ يكوف الاجتماعي الدعـ مف ضعيفا مستوى يتمقى الذي الفرد أف وضوح بكؿ الدراسات
 آثار مف تخفؼ حيث الاجتماعي الدعـ نسبة بازدياد المدرؾ الضبط قدرة تزيد بينما ، لمضغط مواجيتو
 (spacapan et oskamp, 1988). المواجية عمى أقدر الفرد تجعؿ أف ويمكف الضغط
 تأثيرليا  الوسط عوامؿ أف بقوليا الطرح ىذا Paulhan and Bourgeois, 1998)دعـ ) قد و

 و .معينة تعامؿ لاستراتيجية اختياره يحدد ما لمتحكـ، إمكانياتو إلى استنادا الفرد تقييـ في بو يستياف لا
 ثابت كاستعداد تناولو يصعب آنيا و متغيرا مسارا التعامؿ كاف المحيط إلى بالنظر التبعية ىذه بسبب

 المبادئ مف واحدا أف إلى خمصت حيث الطرح ىذا نفس إلى( Folkman, 2009)وتعود . لمشخصية
 القيود و لممتطمبات تبعا تعامميـ في ينوعوف الناس كوف في يتمثؿ التعامؿ و الضغط لنظرية الراسخة
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 ضاغط ظرؼ عف بالإجابة الفائدة ترتبط عندما استعداد أو كسمة التعامؿ عف فالسؤاؿ وعميو،. الظرفية
 .الدراسة يضعؼ معيف

 كمسار التعامل . ب
 : وىي رئيسية ميزات ثلاث Lazarus and Folkman, 1984) حسب ) التعامؿ مسار مقاربة تضـ

 يفعمو قد أو عادة يفعمو ما لا فعلا، ويفعمو فيو الشخص يفكر ما عمى التقييـ و الملاحظات تعبر* 
 .السمة مقاربة اىتمامات يعكس الذي الأمر فعمو يجب ما أو

 دائما التعامؿ وأفعاؿ أفكار توجو حيث محدد، إطار ضمف يفحص فعلا ويفعمو الشخص يفكر ما* 
 تحديد كاف فكمما معو، الشخص يتعامؿ ما نعمـ أف يجب نقيمو و التعامؿ نفيـ وحتى. معينة ظروؼ نحو

 .الإطار يتطمبو بما تعاممي فعؿ أو فكرة بيف الربط عممية سيمت دقيقا الإطار
 تجمي و تكشؼ خلاؿ التعامؿ وأفعاؿ أفكار في تغير عف حديثا تعاممي مسار عف الحديث يعتبر* 
 عمى كبيرة بدرجة الأحياف بعض في الفرد فيو يعتمد متحوؿ مسار التعامؿ فإف ىكذا .الضاغط الوضع

 تبعا المشكمة، حؿ استراتيجية عمى أخرى أحياف في و دفاعية، إستراتيجية مثلا التعامؿ مف معيف نوع
 مناسبا وصفا إعطاء يمكف كيؼ نرى أف الصعب لمف إنو .والوسط الشخص بيف العلاقة وضع لتغير
 .شخصي استعداد أو عامة لسمة ثابت مقياس بفضؿ المتكشفة الطبيعة ذات الضاغطة الوضعيات لمعظـ

عادة تقييـ نتاج ىي بؿ عشوائية، ليست كمسار التعامؿ تميز التي التغير و الديناميكيات إف  تقييـ وا 
 الموجو التعامؿ لمجيود كنتيجة التحوؿ يأتي أف يمكف. الوسط و الشخص بيف المتحولة لمعلاقة مستمرة
. فيمو في يزيد أو الحادث معنى تغيير إلى ييدؼ حيث الداخؿ إلى موجو تعامؿ أو المحيط، تغيير نحو
 وأف لديو. التعامؿ ونشاط الشخص عف مستقمة بصفة المحيط عمى تطرأ تغيرات عف تنتج أف يمكف كما
 الوضع تقييـ إعادة إلى سيؤدي مصدره، عف النظر بغض والمحيط، الشخص بيف العلاقة في تحوؿ كؿ

 التعامؿ مسار فإف وعميو،. المحتمؿ التعامؿ مجيود في تؤثر بدورىا التقييـ فإعادة فعمو، يمكف وما ومغزاه
 .لو ومغير كتابع يأتي كونو في التقييـ عف الأوؿ المقاـ في تختمؼ التي التقييـ إعادة باستمرار تتوسطو
 بضعة خلاؿ تحدث أف المتكشؼ الوضع أماـ الأخرى النفسية الحالة ومظاىر التعامؿ في لمتغيرات يمكف
 أو أسابيع أو أياـ أو ساعات لعدة تستمر أو ،(تنقضي ما سرعاف لمناوشة بالنسبة الشأف ىو كما) دقائؽ
 في وتحوؿ تكشؼ مسارات ىناؾ المدى، الطويمة  القصيرة الحالتيف كمتا وفي الحزف. مثؿ سنوات حتى
عادة التقييـ نوعية  .(Lazarus and Folkman, 1984. p142 -143والانفعاؿ ) التعامؿ و التقييـ وا 

 عواقب تؤدي حيث الحدث، وعواقب التعامؿ و التقييـ مسار مراحؿ جميع خلاؿ الانفعالات تنشأ
 العواقب تؤدي بينما .التعامؿ نشاط اختتاـ بالتالي و الأرجح عمى إيجابية انفعالات إلى المرضية الحدث
 لمظروؼ بالنسبة الشأف ىو كما ،(الإطلاؽ عمى حموؿ لا أو مناسبة غير حموؿ :مثؿ) المرضية غير

 تؤكد بالضبط النقطة ىذه عند .التعامؿ مف المزيد و المعاناة إلى والمستمرة، المزمنة الضاغطة
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(Folkman, 1997أف ) (  نموذجLazarus and Folkman, 1984 )لاستيعاب تعديؿ إلى يحتاج 
 .الإيجابية النفسية الحالات

 :يمي ما في نمخصيا مسالؾ ثلاثة عمى حسبيا الإيجابية النفسية الحالات إدماج عممية تنطوي
 المعنى إلى المستندة المسارات عف الناتجة الإيجابية النفسية الحالات فيصؼ الأوؿ المسمؾ أما* 

meaning-based)) المسارات ىذه تحتوي نفسيا، الضاغطة الوضعية مع لمتعامؿ الفرد يستعمميا التي 
 :التالية النقاط عمى

 الحالة تفسير طريؽ عف معنى عمى العثور الأفراد يمكف الذي الإيجابي التقييـ إعادة استخداـ* 
 .الراسخة ومعتقداتيـ قيميـ حيث مف

 يعزز الذي المشكمة حوؿ المتمركز التعامؿ أساس عمى اليادؼ والتخطيط الأىداؼ مراجعة* 
 .والتحكـ اليدؼ حيث مف المعنى

  .وجوديا معنى خلاليا مف الأفراد يجد التي والخبرات الروحية المعتقدات تفعيؿ* 
 .المشكمة حوؿ التمركز و الانفعاؿ حوؿ التمركز وظائؼ مف كلا تخدـ أف المسارات ليذه يمكف
 المسببة لمظروؼ الاستجابة عف عوضا لممعاناة كاستجابة التعامؿ فيصؼ الثاني المسمؾ أما و* 
 منتظما يكوف الذي السمبية و الإيجابية لمعواطؼ المشترؾ الحدوث طرؼ مف المسمؾ ىذا يقترح .لممعاناة

 :الإيجابية و السمبية النفسية الحالات بيف وظيفية بعلاقة النموذج ىذا انتظاـ يوحي .عشوائيا ولا صدفيا لا
- الناس تدفع أف المستمر و الشديد الضغط مع بالاشتراؾ السمبية النفسية لمحالات يمكف الحقيقة في

 لو و المعاناة مف الارتياح لتحقيؽ إيجابية نفسية حالات اختراع أو البحث نحو  -لاشعوريا أو شعوريا
 .الانفعاؿ حوؿ متمركزا ابتدائيا يكوف التعامؿ مف النوع ىذا مؤقتا،

 المسارات تمؾ .والتعامؿ التقييـ إلى الإيجابية النفسية الحالات مف فيرجع الثالث المسمؾ أما و* 
 المتمركز التعامؿ مجيود تجدد استمرارية عمى تساعد أنيا يفترض التي الإيجابية النفسية لمحالات المولدة
 التقييـ إعادة لمسارات يمكف .المزمنة الضاغطة الظروؼ مع التعامؿ حيف الانفعاؿ حوؿ و المشكمة حوؿ

 مما الإيجابي، المعنى عمى التركيز و تحديد إعادة عمى الفرد تساعد أف المثاؿ، سبيؿ عمى الإيجابي،
 الضاغطة الوضعية مع التعامؿ بغية الجيد مف المزيد بدؿ مع عيده تجديد نحو الفرد دفع عمى يساعد

 حوؿ التمركز نحو الموجو اليدؼ ذات السموكيات تنشط أف الإيجابية لمعاطفة يمكف كما المستمرة،
 .(Folkman,. 1997المشكمة )
 التي الدراسات مف العديد لنتائج عرضيما مف( Folkman and Moskowitz, 2004خمصت ) 
 الضغط بمسار المرتبطة الإيجابية الانفعالات في الناشئة المصمحة أف إلى الإيجابية بالانفعالات اىتمت

 ىو والمطموب. التعامؿ في والبحث النظرية مجاؿ في إثارة التطورات أكثر مف التعاممية المسارات و
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 المتصمة التعامؿ مسارات لتحديد والبحث والسمبية الإيجابية الانفعالات بيف لمتفاعؿ وضوحا أكثر تحديدا
 .والمزمف الحاد الضغط مف كؿ خلاؿ الإيجابية بالانفعالات

 
 الضغط مع التعامل إستراتيجيات -خامساً 

 مختمفة: بطرؽ الضغط يصيغ أف لمتعامؿ يمكف Paulhan et Bourgeois, 1998)حسب )
 عف بالتميي إما الانتباه، تنويع في الضغط مع التعامؿ إمكانيات أولى تتمثؿ :يقظة/تجنب - أ
 الإستراتيجية التجنب ويعتبر(. يقظة استراتيجيات) عميو بالتركيز أو ،(تجنب استراتيجيات) الضغط مصدر
 نشاطات) معرفي أو سموكي تعبير ذات بديمة بنشاطات الأمر يتعمؽ أف يمكف حيث استخداما، الأكثر

 الشعور عمى الفرد تساعد كما الانفعاؿ شدة مف التخمص مف تمكف (ترفيو أو استرخاء، لعب، رياضية،
 .الضاغط الحدث بمواجية مرفقا كاف إذا فعالا يكوف أف يمكف الاستراتيجيات مف النوع ىذا لكف .بالراحة

 يجعؿ الذي باليروب الأمر يتعمؽ و توافقا، أقؿ التجنب استراتيجيات مف أخرى مجموعة ىناؾ
 تناوؿ أو التدخيف أو الخمر تعاطي طريؽ عف سيزوؿ الضاغط الحدث أف يظف و يتمنى:  مثلا صاحبو
 إذا فعاليتو قمة تتبيف ثـ مؤقتا إلا التجنب يكوف لا( Suls and Fletcher, 1985حسب ) و .الأدوية
 والاكتئاب القمؽ أعراض حينيا يرافؽ التجنب أف الدراسات مف العديد بينت .الميددة الوضعية استمرت
 الانتباه يحوؿ الذي . التجنب مقابؿ في( Folkman et al., 1986سيكوسوماتية ) باضطرابات مزاوجة

 Lazarus) ذكر قدو  .فييا التحكـ أو منيا الوقاية بقصد عمييا الانتباه تركز اليقظة فإف المشكمة، عف
and Folkman, 1984) عف  (Janis et Mann, 1977 )التعامؿ أشكاؿ مف نوعيف بيف تمييزه 

 إف .المشكؿ لحؿ المخططات وضع بالتالي و الوضعية عف أكثر لمتعرؼ المعمومات عف البحث : اليقظ
 التحكـ مف يمكف الذي الوقت نفس في الانفعالية المعانات مف يخفؼ الاستراتيجيات ىذه بمثؿ الاستعانة

. تعامؿ طرؽ وضع عمى يساعد المشكمة طبيعة عف المعمومات مف مزيدا الفرد فتحصيؿ: الوضعية في
 عف البحث الخلاؿ مف تبيف إذا الانفعاؿ شدة ارتفاع يسبب أف يمكف اليقظ التعامؿ فإف ذلؾ رغـ

 .الوضعية لتغيير شيء فعؿ يمكف ولا يتوقع كاف مما أخطر الأمر أف المعمومات
 الذاتي المعنى تحوير في تتمثؿ لمرد ثانية إمكانية ىناؾ :بالرفض الصمة ذات المعرفية النشاطات* 
 الابتعاد شكؿ تأخذ قد .متنوعة ىي و بالرفض الصمة ذات معرفية بنشاطات بالاستعانة ذلؾ و لمحادث

 الشخص يقوؿ كأف :لموضعية الإيجابية الجوانب تضخيـ أو ،(مريح شيء في التفكير) و الميو طريؽ عف
 الجوانب تقدير يسيء كأف المزاح أو. حياتي في يراـ ما عمى أصبح شيء كؿ المشكؿ ىذا وجد منذ

 كتحويؿ الإيجابي التقييـ إعادة أو ،(خبيثة الحقيقة في ىي و عادية المرضية الكتمة) لموضعية السمبية
 .قوة مف أوتيت ما بكؿ المشكمة ىذه سأواجو :الفرد يقوؿ كأف تحد إلى تيديدا
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 شدة مف الخفض في فعالة إيجابية، انفعالات تنتج ما غالبا التي الاستراتيجيات، ىذه أف تبيف وقد
 حوؿ المتمركز التعامؿ إلى المجوء يكوف عندما خاصة المدى القصيرة الضاغطة الوضعيات في الانفعاؿ
 (....خطير مرض أو عزيز فقداف ) مثؿ ممكف غير المشكؿ

 المباشر التغيير في تتمثؿ الوضع مع لمتعامؿ ثالثة إمكانية ىذه : النشط السموكي المجهود - ب
. وحميا المشكمة مع لمتعامؿ نشط سموكي مجيود بتسخير ذلؾ و والوسط الشخص بيف العلاقة لأبجديات

 شأنيا مف تنفيذية مخططات تسخير إلى بالإضافة ،(القتالية الروح) المواجية : الاستراتيجيات ىذه وتضـ
 عف الناتج الانفعاؿ في التعامؿ تأثير يتوقؼ .يعيشيا التي الوضعية تغيير وسائؿ الفرد تعطي أف

 عاملا التقييـ لإعادة المسار ىذا ويعتبر .استراتيجياتو وفعالية ليا الفرد تقييـ عمى الضاغطة الوضعية
 (-Paulhan et Bourgeois, 1998, p 52 40ص )التعامؿ لفعالية محددا
 لمتعامل المتعددة الوظائف - سادساً 

 التعامؿ وأف المشكمة، حؿ مف أكثر Lazarus and Folkman, 1984) حسب ) التعامؿ يعني
 تشير حيث ونتائجو، التعامؿ وظائؼ بيف الخمط يجب لا و .الوقت نفس في أخرى وظائؼ يخدـ الفعمي
 تعامؿ إستراتيجية تتركو الذي الأثر إلى النتيجة تشير بينما تخدمو، الذي اليدؼ إلى التعامؿ وظيفة
 عنيا ينتج لا أنو إلا كالتجنب معينة وظيفة تؤدي أف ما لإستراتيجية يمكف المثاؿ، سبيؿ وعمى. معينة

 معينة وظائؼ أف نتوقع أف يمكف أنو رغـ النتائج، حيث مف تحدد لا الوظائؼ فإف آخر وبتعبير. التجنب
 وعمى. عميو المترتبة النتائج عف مستقؿ أنو عمى لمتعامؿ تحديدىما يعكس ما ىذا .معينة نتائج ستعطي

 و لممعاناة المسببة المشكمة تغيير أو إدارة نحو الموجو التعامؿ بيف الأىمية بالغ تمييز ثمة الأساس ىذا
 حوؿ المتمركز التعامؿ بأنيا الأولى إلىة ونشير  لممشكمة. الانفعالية الاستجابة ضبط نحو الموجو التعامؿ
 (043-031)ص.الانفعاؿ حوؿ المتمركز التعامؿ والثانية المشكمة

 الانفعال حول المتمركز التعامل أشكال - أ
 و .المراجع في الانفعاؿ حوؿ المتمركز التعامؿ أشكاؿ مف واسعة مجموعة عمى العثور يمكف

 التخفيؼ نحو موجية معرفية مسارات مف (Lazarus and Folkman,1984) حسب منيا واحد يتألؼ
 والانتباه والاحتياط الأىمية مف والتقميؿ التجنب مثؿ استراتيجيات يحتوي و الانفعالية، المعاناة مف

 الاستراتيجيات ىذه مف والكثير. سمبية أحداث مف إيجابية قيمة وانتزاع الإيجابية والمقارنات الانتقائي
 .الضاغطة المواقؼ أنواع كؿ في عمميا وتستخدـ الدفاعية المسارات حوؿ والبحث النظرية مف مستمدة

 الوضعية تأويؿ في تغير إلى يفضي الانفعاؿ حوؿ المتمركز لمتعامؿ المعرفية الأشكاؿ بعض
 المناورات إلى وبالنظر .التقييـ إعادة تعادؿ الاستراتيجيات ىذه موضوعيا، تغييرىا دوف الضاغطة
 أنو اعتبرت " أو" بالاىتماـ جديرة أىمية أكثر أشياء ثمة أف قررت: " عادة تستعمؿ التي التالية المعرفية
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 التيديد فإف ،" الدرجة بتمؾ إليو بحاجة لست أنني قررت " أو " أسوأ الأشياء تكوف أف الممكف مف كاف
 .-التقييـ إعادة يعادؿ مجيود- الوضعية معنى بتغيير يخفؼ

 المشكمة حوؿ يتمركز قد بؿ ... الانفعاؿ تنظيـ نحو موجيا دائما يكوف لا التقييـ إعادة أف إلا
 التي المعرفية المناورات تسمية Lazarus and Folkman, 1984) اختار ) الأسباب ليذهنفسيا. 
 المستبدؿ التأويؿ ارتكز سواء المعرفي، التقييـ إعادة واقعيا تغييرىا دوف الوضعية معنى تغيير إلى تسعى
 (.152 ص) لمواقع تحريؼ أو لممعطيات واقعي تأويؿ عمى

 المشكمة حول المتمركز التعامل أشكال - ب
 Lazarus andالباحثيف ) نفس حسب المشكمة حوؿ المتمركزة التعامؿ استراتيجيات أما

Folkman, 1984لحؿ المستخدمة تمؾ ( فتشبو ( المشكؿproblem solving )الجيود .فإف عميو، و 
 حيث مف البدائؿ وتقييـ بديمة حمولا استخراج و المشكمة تحديد نحو غالبا توجو المشكمة لحؿ المبذولة
 مف أوسعا تنظيما فيضـ المشكمة حوؿ المتمركز التعامؿ لكف .والفعؿ الاختيار ثـ والأرباح الكمفة

 - ما بيدؼ المشكمة حؿ عمى القدرة تيتـ بينما .وحدىا المشكؿ حؿ عمى بالقدرة مقارنة الاستراتيجيات
 ذلؾ إلى بالإضافة يضـ  المشكمة حوؿ المتمركز التعامؿ فإف - المحيط عمى أساسا يركز تحميمي مسار

 (.141ص) الداخؿ نحو موجية استراتيجيات
 عف يتحدث الذيKahn et al. ( 1964 )( عف )Lazarus and Folkman, 1984ذكر ) وقد
 .الذات نحو الموجية وتمؾ الوسط نحو الموجية تمؾ المشكمة، نحو الموجية الاستراتيجيات مف مجموعتيف

 أو الإمكانيات أو العراقيؿ أو المحيط ضغوطات بتغيير تعنى التي الاستراتيجيات فتضـ الأولى أما
 أو الدافعية تغيرات نحو الموجية الاستراتجيات تمؾ الثانية تضـ بينما .ذلؾ شابو وما ... الإجراءات
 تطوير أو لمجزاء أخرى طرؽ إيجاد أو الأنا تورط مف التخفيؼ أو الطموح مستوى تغيير مثؿ المعرفية
 لا الذات نحو الموجية الأخيرة الاستراتيجيات ىذه .جديدة إجراءات أو خبرات تعمـ أو عامة سموكيات

 المشكمة في التصرؼ عمى الشخص لتساعد موجية أنيا رغـ المشكؿ، لحؿ خالصة تقنيات تسميتيا يمكف
جراءات خبرات تعمـ أو سموكيات تطوير وباستثناء. حميا أو  الموجية الاستراتيجيات تسمية يمكف جديدة، وا 
 (042-041المشكؿ )ص  حوؿ متمركزة معرفية تقييـ إعادة الداخؿ إلى

 أف إلى الدراسات مف لمجموعة تحميمييما مف( Lazarus and Folkman, 1984وخمص )
 لمتعامؿ الانفعاؿ حوؿ المتمركزة و المشكمة، حوؿ المتمركزة الإستراتيجيتيف كمتا استخداـ إلى يميموف الناس
 (.041)ص .الضاغطة الواقعية الحياة ظروؼ قبؿ مف المفروضة الخارجية و الداخمية المتطمبات مع
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 التعامل مجال في جديدة توجهات -سابعاً 
 مجاؿ في حصمت التي التطورات مف مجموعة( Folkman and Moskowitz, 2004) تورد

 :يمي كما بعضيا نعرض التعامؿ
   Proactive copingالاستباقي التعامل - أ

 أو لوقاية مسبقا الناس بيا يتعامؿ التي بالطرؽ ييتـ التعامؿ مجاؿ في الجديدة التطورات مف واحد
 أو برمجتيا أعيد طبية عممية أو العمؿ عف التوقيؼ مثؿ المحتممة، الضاغطة الأحداث وقع إسكات
 المحتممة لمضغوطات الاستجابات ىذه تعرؼ لاحقا، عنيا سيعمف التي الامتحاف نتائج مع التعامؿ
حسب  الإستباقي التعامؿ يشير Folkman and Moskowitz, 2004).الإستباقي ) بالتعامؿ

(Aspinwall & Taylor  1997 ) بهدف المحتمل الضاغط الحدث وقوع قبل المبذولة الجهود :إلى 
 (.417 ص ) وقوعه قبل شكمه تحوير أو منه الوقاية

 .ميمة بطرؽ التوقعي التعامؿ وعف الضاغطة الأحداث مع التعامؿ عف الإستباقي التعامؿ يختمؼ
 و الموارد تراكـ عمى ينطوي حيث التوقعي التعامؿ و التعامؿ زمنيا يسبؽ الإستباقي التعامؿ أف :أولا

نما معيف ضغط مصدر نحو لمتوجو لا المصممة الميارات اكتساب  اعتبار عمى العموـ، عمى لمتحضير وا 
 الإستباقي التعامؿ يحتاج :ثانيا. جيدا محضر أنؾ يعني مسمحا تكوف أف و منيا مفر لا الضغوطات أف
 التعامؿ أنشطة لكوف نظرا مثلا، .الحالية أو الموجودة الضغوطات مع بالتعامؿ مقارنة مختمفة ميارات إلى

 مصادر تحديد عمى بالقدرة المتعمقة الميارات فإف معيف، ضاغط وضع إلى موجية ليست الإستباقي
 الموجودة الضغوطات مع بالتعامؿ مقارنة :ثالثا .أنشطتو في أىمية تكتسب حدوثيا قبؿ لمضغط محتممة

 .الإستباقي لمتعامؿ بالنسبة نجاحا أكثر المختمفة الأنشطة و الميارات تكوف أف يحتمؿ الحالية أو
 التعامؿ لمسار مترابطة عناصر 05 خمسة النموذج ىذا في( Aspinwall, 2003) تقترح
 :الإستباقي
 يمكف التي (الاجتماعية و المالية و الزمنية الموارد) ذلؾ في بما الموارد مف احتياطي بناء* 
 .المستقبمية الخسائر إزاحة أو مف لموقاية استخداميا
  .المحتممة الضغوطات عمى التعرؼ* 
  .المحتممة لمضغوطات أولي تقييـ* 
  .التحضيرية التعامؿ جيود* 
  .المبذوؿ الجيد نجاح عف الراجعة التغذية استخداـ و استنباط* 
 أو الضرر  إلى يممح الذي التفاعمي التعامؿ بيف فيميزاف( Schwarzer and knoll, 2003) أما
 الجيود إلى يشير الذي التوقعي التعامؿ أخرى جية مف و جية، مف الماضي في حدثت التي الخسارة
 ،(للامتحاف التحضير :مثؿ) القريب المستقبؿ في الوقوع ممكف أو أكيد خطير حدث مع لمتعامؿ المبذولة
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 الإصابة لمنع برنامج في البدء :مثؿ) البعيد المستقبؿ في مؤكد غير بتيديد ينذر الذي الوقائي التعامؿ أو
 .لمذات المعززة القريبة التحديات عمى ينطوي الذي الإستباقي التعامؿ أو ،(السف تقدـ مع الدموي بالضغط
 يؤكداف كما لمتطور، فرصا يخمؽ الإستباقي الشخص فإف( Schwarzer and knoll, 2003حسب )

 و بالتحدي المتسمة الإيجابية الأىداؼ نحو التوجو الفرد تمكيف إلى تيدؼ التي الموارد تراكـ أىمية عمى
 .الذات تعزيز

 فإنو غامضة أو موجودة غير ضغوطات مع يتعاط و زمنيا يسبؽ الإستباقي التعامؿ لكوف نظرا
 نظريا تركيزا يستحؽ فإنو مختمفة، نشاطات خلاؿ مف بنجاح يتحقؽ و مختمفة، ميارات إلى يحتاج

 (.Folkman and Moskowitz, 2004التعامؿ ) و الضغط في الموجود العمؿ عف يختمؼ وأمبريقيا
 Religious coping الديني التعامل -ب

 الدعـ إستراتيجية مف عناصر تضـ أف يمكف و نسبيا، حديثة الديني التعامؿ دراسة تعتبر
 وجو في المعنى تغيير أو الحفاظ إلى وتسعى الانفعاؿ، و المشكمة حوؿ التمركز و الاجتماعي
 مظاىر يأخذ أف يمكف أنو إلا الإيجابية، النتائج و يتلازـ الديني التعامؿ فإف العموـ وعمى. المتناقضات

بكثير  أضعؼ نتائج مع يتلازـ أف يمكف ىجر أو ظمـ أنو الفرد شعور أو معاقب إلو في فالاعتقاد سمبية.
(Aldwin and Yancura, 2004.) 

 ىاما دورا يمعب الديف أف عمى برىنت التي العممية الأدلة مف جزئيا الديني بالتعامؿ الاىتماـ ينبع
 النفسية الطرؽ عمى تأثيره إلى للؤحداث الناس تقييـ طرؽ عمى تأثيره مف بدء لمضغط، الكمي المسار في

 وجو عمى الديف إلى الناس ويمجأ ىذا .الطويؿ المدى عمى الأحداث ليذه بيا يستجيبوف التي والجسدية
 القوة عمى لمعثور خاصة الضاغطة، الأحداث متطمبات مع المباشر التعامؿ عمى أنفسيـ لمساعدة التحديد
 الاىتماـ يتغذى .الجوىرية المعتقدات تتحدى التي الظروؼ في ومعنى ىدؼ عمى والعثور لمتحمؿ
 العقمية الصحة في يؤثر التديف أف تؤكد التي المتزايدة الأمبيريقية الأدلة عمى الديني بالتعامؿ المتنامي

 .(Folkman and Moskowitz,. 2004والجسدية )
 الإيجابية الانفعالات -ج

 تزامف ملاحظة في والتعامؿ الضغط في للاىتماـ المثيرة الجديدة الاتجاىات أكثر مف واحد يتمثؿ
 تؤدي أف الإيجابية للانفعالات يمكف .الشديد الضغط مراحؿ خلاؿ والسمبية الإيجابية الانفعالات وقوع
 مستقمة بطريقة والسمبية الإيجابية الانفعالات تعمؿ ما وغالبا. الجسدية و النفسية الصحة حماية وظيفة
 للانفعالات والمساندة المولدة التعامؿ مسارات وأف. والشؾ الغموض بسبب الضغط مراحؿ خلاؿ نسبيا

 التعامؿ مسارات تبدو حيث .السمبية الانفعالات تضبط التي تمؾ عف الاختلاؼ إلى تميؿ الإيجابية
 والضغط فائدة إلى الوصوؿ :ذلؾ أمثمة ومف. التقييـ إلى مستندة ابتداء الإيجابية بالانفعالات المرتبطة
 (.Folkman,. 2009المعنى ) حوؿ المتمركز والتعامؿ للؤىداؼ الذاتي والضبط بالتطور المرتبط
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 الانفعالي الضبط -د
 الأفراد تبني في يؤثر الذي المسار عف( Gross. J, 1998) حسب الانفعالي الضبط يعبر
 تكوف أف يمكف .الانفعالات تمؾ عف بيا يعبروا و يعيشوا التي الطريقة و يتبنوىا متى و للانفعالات
 نقطة في تأثيرات ليا تكوف أف يمكف و شعورية، لا أو شعورية موجية، أو آلية الانفعالي الضبط مسارات

 الانفعالات مف التخفيؼ إلى ييدؼ التعامؿ داـ وما (.275ص) للانفعاؿ المولد المسار في أكثر أو
 الانفعالي الضبط أف إلا .الانفعالي الضبط فئة ضمف يندرج فإنو الإيجابية، الانفعالات تطوير و السمبية
المعرفية  النظرية تعريؼ حسب التعامؿ، نطاؽ ضمف تندرج لا التي اللاشعورية المسارات كذلؾ يضـ

(Folkman and Moskowitz,. 2004.) 
 الانفعاؿ وقوع بعد يحدث فإنو السمبي، بالانفعاؿ يعجؿ التعامؿ مسار كاف فإذا ذلؾ، عف وفضلا

 تذكر. الانفعالي الضبط أشكاؿ لبعض بالنسبة الشأف ىو كما قبمو، ليس و الضغط مسار في
(Folkman and Moskowitz, 2004 )( عفEisenberg et al. 1997 )التعامؿ مف لكؿ تصنيفيـ 
 مسارات عمى ينطوي التعامؿ أف عمى يؤكدوف و الذاتي، لمضبط أوسع فئة ضمف الانفعالي الضبط و

 عند يستثار المشكمة حوؿ المتمركز التعامؿ أف ورغـ أخيرا، .الضاغطة الظروؼ في تقع التي الضبط
 أف أساس عمى الانفعالي الضبط فئة ضمف تقع لا التعامؿ ىذا أشكاؿ فإف السمبي، الانفعاؿ حصوؿ
 .Gross, Jانفعالية ) غير أفعاؿ أنيـ عمى إلييـ ينظر وبالتالي الضغط مصدر تغيير منيـ اليدؼ
1998) 

 النفسية الأعراض و التعامل -ثامناً 
 النفسية، صحتو عمى قاطعا دليلا الحياة مشكلات مع التعامؿ حسف عمى الفرد قدرة اعتبار يمكف

 لكف .والاكتئاب القمؽ ذلؾ في بما الانفعالية المعاناة مع يتلازـ معيا التعامؿ في الصعوبات أف حيف في
 مع تعامميـ في الناس بيف اختلافات وجود إمكانية بسبب مباشرة ىي ولا بسيطة ىي لا العلاقة ىذه

 .اليومية الحياة ضغوطات أو الصدمات
 :الأبعاد مف العديد عبر بالتعقد النفسية الأعراض و التعامؿ بيف العلاقة تتميز
 أف الدراسات مف العديد بينت وقد الوضعيات، في خاصة بصفة التعامؿ استراتيجيات تؤثر* 
 معيا التعامؿ يمكف التي العمؿ مشكلات مثؿ لمضبط الضاغط العامؿ قابمية مدى عمى تتوقؼ فعاليتيا

 شخص كموت لمضبط القابمة غير الضغوطات أف حيف في المشكمة، حوؿ المتمركز التعامؿ طريؽ عف
 .الانفعاؿ حوؿ المتمركز التعامؿ خلاؿ مف إلا معيا التعامؿ يمكف لا عزيز،

 أف يمكف الشديدة الضغط فدرجات والتعامؿ، المعاناة و الضغط بيف تداخؿ ىناؾ يكوف أف يمكف* 
 استراتيجيات كؿ فإف ىكذا .أكبر معاناة تسبب أنيا كما التعامؿ استراتيجيات مف أكبر عددا تستوجب



 استراتيجيات التعامل                                               ي                          الـفـصـــل الـثـانـــ
 

56 

 

 التعامؿ بيف لمعلاقة يمكف ولا التعقيد، الشديدة الظروؼ في المعاناة مف العالية بالدرجات سترتبط التعامؿ
 .لممشكمة الضاغط الطابع بضبط إلا تنكشؼ أف النفسية الصحة و

 أف يمكف التجنب فإف المثاؿ سبيؿ وعمى المدى، البعيدة و القصيرة العواقب بيف فرؽ ىناؾ* 
 بقيت إذا البعيد المدى عمى أكبر معاناة يسبب أنو إلا القصير المدى عمى النفسية المعاناة مف يخفؼ

 للؤفراد يسمح المقابؿ في أنو إلا الراحة مف محدودة مراحؿ إلا يمنح لا التجنب .حؿ بدوف المعنية المشكمة
 .البعيد المدى عمى المشكمة مع أفضؿ التعامؿ وبالتالي بطارياتيـ وممئ أنفاسيـ التقاط

 اكتئابية، أعراض في نتائجو تظير أف فعوضا واضحا، يكوف لا قد لمتعامؿ السببي الاتجاه إف* 
 .المكتئبيف غير بخلاؼ الضغوطات مع يتعامموف قد المكتئبيف الأفراد فإف

 مف يصبح وعميو،. ميارتيـ درجة في يتفاوتوف لكف الإستراتيجية، نفس الناس يستخدـ أف يمكف* 
 .محددة وضعية في الشخص لذلؾ بالنسبة التعامؿ أحسنت إذا معينة استراتيجيو فعالية تحديد المعقوؿ

 أف يمكف الفعاؿ التعامؿ أف إلا الأعراض، لخفض كوسيمة التعامؿ عمى الدراسات أغمبية ركزت لقد
 لذلؾ أفضؿ، اجتماعية وعلاقات الذات عمى التعرؼ و الضبط في الزيادة مثؿ إيجابية نتائج إلى يؤدي
 Aldwin and) . ما حد إلى متناقضة ولكف غنية النفسية والصحة التعامؿ مراجع تكوف أف غرابة فلا

Yankura, 2004) 
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 :الفصل خلاصة -

 نظرا مقنعة بحصيمة الخروج و(coping)التعامؿ  كموضوع موضوع في الخوض الصعب مف
 التي أي المرحمة الخمسينيات فمنذ. المفيوـ ىذا حؽ في جاءت التي والانتقادات المستمرة لمتطورات
 عرفيا التي الأساسية  المراحؿ بكؿ مرورا( Lazarus. R, 1993) الموضوع ىذا في البحث فييا انطمؽ
 و المفيوـ عرفو الذي الكبير التشعب أوليما :اثنيف لسببيف لمتقييـ صعبا الموضوع يبقى المفيوـ، تطور
 التي التطبيقية و المنيجية الصعوبات ثانييما و حقو، في جاءت التي الكتب و المقالات مف اليائؿ العدد

 Folkman) أحسف وقد والمرضية، الصحية بالعواقب المفيوـ علاقة إلى بالنظر خاصة الباحثوف يواجييا
and Moskowitz, 2004 )بقوليما ذلؾ عف التعبير: 

 مف لكؿ حساس و الأبعاد متعدد و معقد مسار التعامؿ أف الثمانينيات مطمع منذ تعممنا لقد" 
 .معو التعامؿ ومصادر الضغط تقييـ في تؤثر التي الشخصية للاستعدادات و ومصادره، ومطالبو الوسط

 مسار مراحؿ جميع خلاؿ المعاناة، خاصة الانفعالي، لمضبط تماما مصاحبا التعامؿ أف وجدنا لقد
 الصحة عواقب بضعؼ بقوة ترتبط التجنبية التعامؿ إستراتيجيات أنواع بعض أف وجدنا لقد .الضغط
 مف شكؿ  -الوسيمي أو الاجتماعي الدعـ عف البحث مثؿ– التعامؿ أنواع مف غيرىا أف حيف في العقمية،
 بلا أخرى أحيانا و إيجابية وأحيانا سمبية، بعواقب أحيانا ترتبط – المشكمة حوؿ المتمركزة التعامؿ أشكاؿ
 عمى التعامؿ تطور عف تعممنا .الضاغطة الوضعية خصائص عمى الأمر يتوقؼ ما وعادة منيما، واحدة
 .السموكية - المعرفية العلاجات خلاؿ مف التعامؿ ميارات تعميـ بالإمكاف أنو تعممنا كما الحياة، مدى

 إلا نفيـ لـ أننا يبدو ذاتو، حد في التعامؿ فيـ في تحققت التي الكبيرة المكاسب مف الرغـ عمى
 القصير المدى عمى والسموكية الفيزيولوجية و النفسية العواقب في فعميا بيا يؤثر التي الطرؽ سطحيا
 مسار ضمف دمجػمن فيو بذاتيا، قائمة ظاىرة ليس التعامؿ .سيمة ليست الاكتشاؼ ميمة لأف والبعيد،
 (.748ص" )بينيما والعلاقة والمحيط الشخص مف كلا يضـ معقد دينامكي

  كاف الذي البحث أف يوضح حيث( Lazarus, 2000) إليو توصؿ قد كاف الاستنتاج نفس
 المشكلات أكثر وأف ... الذاتية السعادة عمى فقط اقتصر التعامؿ فعالية عمى الضوء يمقي أف يفترض
 أبعد لمذىاب الآف، حد إلى تحقؽ لـ التي الحاجة، في تتمثؿ البحث طرؼ مف بعد تواجو لـ التي خطورة

 متصمة موضوعية عواقب أو وفيزيولوجية سموكية أخرى معايير إلى ولموصوؿ لمتعامؿ الذاتية العواقب مف
 .بالصحة
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  :تمييد
تستحوذ دراسة التفاؤؿ والتشاؤـ عمى اىتماـ كبير مف الباحثيف نظرا لارتباط ىاتيف السمتيف بالصحة       

النفسية والنتائج الإيجابية لمتمميذ فمقد أكدت معظـ النظريات عمى ارتياط التفاؤؿ بالصحة والسعادة والنتائج 
شاؤـ باليأس والفشؿ والنظرة السمبية لمحياة والمثابرة والإنجاز،والنظرة الإيجابية لمحياة ،في حيف يرتبط الت

 وأكدت دراسات وبحوث عديدة في الإرتقاء بحياة الإنساف وتحقيؽ رفاىيتو مف الناحيتيف النفسية والبدنية 
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 :مفيومي التفاؤل والتشاؤم -أولً 
الإنسانية بشكؿ عاـ، وفي الدراسات النفسية رغـ مف أىمية مفيومي التفاؤؿ والتشاؤـ في الحياة لعمى ا

خاص، إلا أف تاريخ الاىتماـ بيذيف المفيوميف لـ يتجاوز العقديف الأخيريف، حيث بدأت الدراسات بشكؿ 
كتابو: " التفاؤؿ: بيولوجية الأمؿ " ثـ تزايدت Tiger (1979 )النفسية حوليما في السبعينات، عندما وضع 

امي، حيث برزت دراسة ىذيف المفيوميف في العديد مف دراسات عمـ النفس الدراسات عمى المستوى الع
 Scheierالعيادة، وعمـ نفس الصحة، وعمـ النفس الاجتماعي، وحديثا في عمـ النفس الحضاري المقارف: )

& Carver, 1985 : Dember,et al 1989 ; Seligmen, 1990 ; Peterson, 2000 ; Chang 
المساوى العربي أف كؿ الاىتماـ بالتفاؤؿ والتشاؤـ حديثا نسبيا، حيث لـ يبدأ  في حيف نجد عمى(، 2001

: 1998: عبد المطيؼ وحمادة، 1996: عبد الخالؽ، 1995)عبد الخالؽ والأنصاري،  1995سوى عاـ 
 (. 2004: الدسوقي، 2002اليحوفي 

 والفمسفية والنفسية.وسيتناوؿ الجزء الثاني مفيوـ التفاؤؿ والتشاؤـ مف الناحية المغوية 
 التفاؤؿ وبالتالي:فسرت معاجـ المغة مفيوـ 

أؿ، وىو قوؿ أو فعؿ يستبشر بو، وتسيؿ اليمزة، فيقاؿ: الفاؿ، وتفاءؿ بالشيء: تيمف : مف الفالتفاؤل-1-1
يا سالـ، أو يكوف طالب ضالة ع آخر يقوؿ: سمبو، وقاؿ إبف السكيت: الفأؿ: أف يكوف الرجؿ مريضا مي

فيقوؿ تفاءلت بكذا، ويتوجو لو في ظنو كما سمع أنو سيبرأ مف مرضو، أو سيجد فيسمع آخر يقوؿ، يا واجد، 
ضالتو، ويقاؿ: لا فأؿ عميؾ: لا ضير عميؾ. ويستعمؿ في الخير والشر. والفأؿ ضد الطيرة، وتفاءؿ ضد 

 (.1985دي،د. ت: مجمع المغة العربية، ) الفيروزابا                       تشاءـ 
وشأـ الرجؿ قومو أي جر عمييـ الشؤـ، فيو شائـ، مف باب شأـ،  التشاؤم: كما فسرت مفيوـ التشاؤـ بأنو:

مف يسيء الظف بالحياة، وىذا وتشاءـ بالأمر تطير بو وعده شؤما، وترقب الشر. والمتشائـ المتطير، 
 (. 1990ىري استخداـ محدث ) ابف منظور،د.ت: الجو 

الخير، ( إلى أف المعنى الأوسع والأعـ لمتفاؤؿ في المغة العربية ىو توقع  1998ويشير الأنصاري ) 
( لمتفاؤؿ بأنو: "ميؿ إلى تبني 1982) Webesterكما يبتعد ىذا المعنى عف التعريؼ الوارد في معجـ 

(، بما يشير إلى توقع p.704وجية نظر مفعمة بالأمؿ والتفكير في أف كؿ شيء سيؤوؿ إلى الأفضؿ ")
 أفضؿ النتائج الممكنة.

في حيف تمثؿ النشأة الفمسفية لمتفاؤؿ والتشاؤـ إحدى المحاولات لتحديد مكانيا في العالـ، وتوجد جذور 
، والتي عمؿ عمى تطويرىا رواد الفلبسفة في معاصرة في أشكاؿ مختمفة مف التفاؤؿ والتشاؤـىذه النشأة ال

حتى وصوليا إلى فلبسفة مثؿ ، Descartesالعصر الحديث. وذلؾ في ظيورىا في كتابات 
Schopenhauer  وNietzsche وحتى تصؿ إلى ،Freud   وJames (Domino & Conway, 

2001.) 
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حيث ارتبطت النشأة التاريخية لمتفاؤؿ والتشاؤـ مف منظور فمسفي ببداية اتجاىات الفمسفة الحديثة في 
وذلؾ باقتناعو بأف  Descartesالقرف السابع عشر. ويمكف تتبع الموقؼ الفمسفي المتفاؤؿ مف أعماؿ 

مف أوؿ أعمالو " قواعد لمعقؿ أو المنطؽ الإنساني يمكف أف يكشؼ غموض العالـ؛ بدءا التطبيؽ المنيجي 
توجيو العقؿ"، حتى عممو " عواصؼ الروح "، حيث أشار فيو إلى أنو لا توجد روح ضعيفة، لأف الروح إذا 
وجيت توجييا جيدا أمكف أف تكتسب القوة المطمقة عمى عواطفيا. كما ساىـ في ظيور إحساس أخلبقي 

حسيف وضع العالـ، مف خلبؿ جيودىـ روف عمى توالتشاؤـ، مف خلبؿ تأكيده عمى أف الأفراد قادبالتفاؤؿ 
 (.Domini & Conway, 2001المبذولة )

في كوف تفاؤلو ينبع مف خير  Descartes، وىو فيمسوـ مؤيد لمتفاؤؿ، ولكنو يختمؼ عف Popeتلبه 
وترابط الكوف، ويعارض فكرة أف الجنس البشري سوؼ يكوف احسف حالا، ويشير إلى أف كؿ مخموؽ موكؿ 

 .(Domino & Conway, 2001)ومعيف لوضعو الفريد الخاص بو 
حد مفرط اتجاىا مف جانب فرد نحو الحياة أو نحو أحداث معينة. يميؿ أحيانا إلى كما اعتبر التفاؤؿ"  

 The is best ofمف العيش عمى الأمؿ، وفمسفة حياة، تتميز بفكرة أف )ليس في الإمكاف أبدع مما كاف( "
possible words "وعرؼ التفاؤؿ بأنو: " اتجاه Attitude  عاـ جدا، يرى الخير في معظـ الأشياء

 (.1056، ص 1990والأحداث، ويتوقع أف تكوف العواقؼ سميمة أو في صالح المرء )دسوقي،  
كما كاف مذىبو مف أشير المذاىب صاحب أوؿ مصطمح لمتفاؤؿ مف منظور فني.  Leibnizويعتبر 

والدنيا الفريدة لمعدد اللبنيائي مف الغربية لمتفاؤؿ، حيث أطمؽ مصطمح التفاؤؿ عمى الحالة القصوى 
الاحتمالات، ويرى أنو ليس في الإمكاف أبدع مما كاف، وقد نظر إلى التفاؤؿ عمى أنو مذىب فمسفي، يرى 
أصحابو أف الخير في العالـ غالب عمى الشر، واف العالـ وجد عمى أفضؿ وجو ممكف، وغف وجد بو بعض 

 (.Domine & Conway.2001: 119. ص 1994: الحمو. 1992الشر ) جابر وكمفافي، 
فيرى أنو إذا ، تـ استخداـ العقؿ بشكؿ صحيح  Candideفي روايتو: "التفاؤؿ"  Voltaireأما 

)تجريبي(، فإنو سوؼ يمغى التفاؤؿ والتشاؤـ كنظرة فمسفية عامة. ويعارض فكرة انو ليس في الإمكاف أبدع 
مما كاف؛ إذ يرى أف التفاؤؿ يصمح فقط لمشباب ذوي المستوى الاقتصادي العالي، والذيف تبدوا حياتيـ سعيدة 

 (.1984)بدوي، 
، ويرى ، حيث عارض التفاؤؿ الفمسفي المنطقيVoltaireمتسقا مع موقؼ  Humeا كاف موقؼ بينم

أف تطبيؽ العقؿ أو المنطؽ عمى الكوف لف يقودنا إلى أي مف التفاؤؿ أو التشاؤـ، ولكف إلى الإلحاد، ويرى 
 & Domineأو بالتشاؤـ، لكف لف يكوف عمى أساس أي منطؽ )أننا قد نختار أف نؤمف بالتفاؤؿ 

Conway.2001.)  
، إذ يرى أف الله موجود بالمنطؽ، وبالتفاؤؿ كذلؾ، وىما لا يتعارضاف Voltaireمع توجو  Kantواتفؽ 

مع العقؿ، لذلؾ فمف الأفضؿ أف نؤمف بوجود الله، والفضيمة المطمقة، مع التفاؤؿ بدلا أف نؤمف بالعكس 
 (. 1984)بدوي، 
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 & Domineوقد تميز بنظرتو المتفائمة لمتاريخ  )، Hegelومف فلبسفة القرف التاسع عشر 
Conway.2001,P.19.) 

مف أكبر ممثمي التشاؤـ في الفمسفة الغربية، ويرى بنظرتو التشاؤمية أف  Schopenhauerبينما يعد 
ويرى اف الجنس البشري يمكف اف يكوف مما يمكف عمى الإطلبؽ،  أسوءالعالـ عمى حافة الياوية، واف العالـ 

بقوة عمياء غير ، واف المتفائميف يجيموف أننا نعيش في أسوأ عالـ ممكف، وأف العالـ والبشر منقادوف سعيدا
واعية أطمؽ عمييا "الإرادة"، وىي ليست سوى كفاح مف اجؿ ىدؼ لا يمكف الوصوؿ إليو، وأف الحرية 

ذا كانت الإرادة ىي الرغبة، فإنو لا يوجد  إنساف في العالـ سعيد، لأنو لا حدود المطمقة للئرادة خياؿ ووىـ، وا 
، وقد رد عمى أف مف يرى أف المتشاؤـ قد يعترؼ جبرا عمى أف تقييمو لمحياة يتجاىؿ حقيقة لإشباع الرغبات

السعادة التي قد حدثت ليـ في الماضي، وربما يحدث مرة أخرى، وبالتالي قد يتعمؽ بالأمؿ بقولو: "إنو في 
في ا لحد بعيد، يصبح مدركا بوضح، كمما عاش أطوؿ، اف الحياة كؿ الحالات حتى مف أصاب نجاح

 (.Neves, 2003,p.172مجمميا مخيبة للآماؿ، بؿ خدعة ..." )
كما قاؿ ما نصو: "السعادة وىـ، وىي إمكانية معمقة عمى سبيؿ الإغراء بالبقاء في ىذا الشقاء، والألـ 

ذا حاولنا ال مف ألـ دخمنا في ألـ جديد، ونحف تخفيؼ مما نعاني يخترؽ حياتنا، ويممؤىا اليـ والجزع، وا 
 (.771، ص2000باستمرار ندور في عجمة الألـ" ) الحنفي، 

، حيث أف كلب منيما يؤمف بأف الجنس Schopenhauer بتشاؤـ  Nietzcheكما تأثرت كتابات 
"مولد مأساة" عاـ البشري يحاوؿ الوصوؿ دوف وعي منو لمعنى حياة خالية مف أي معنى، وفي كتابو الأوؿ 

 (. 1984( قدـ فيو مناقشة لمحياة النفسجسدية التي تتأثر بالتفاؤؿ والتشاؤـ )بدوي، 1967ػ  1872)
الشر  ويذىب أصحابو إلى أفأنو:"مذىب فمسفي يناقض التفاؤؿ،كما نظر الفلبسفة إلى التشاؤـ عمى 

 127، ص 1994)الحمو، دالوجو  ضيـ إلى تفضيؿ العدـ عمىوربما وصؿ بعفي الوجود غالب عمى الخير،
.) 

ومف منظور فمسفي، التشاؤـ ىو: "اتجاه يذىب لمقوؿ بأف الشر أكبر حجما مف الخير؛ وبالتالي فإف 
، ص. 1993الإنساف يصادؼ في حياتو أمورا شريرة أكثر مما يصادؼ أمورا خيرة )جابر: كمفافي، 

2733.) 
فمسفة حياة، وتعبر عف نفسيا في فكرة أف مف الخير ألا كما عُرؼ التشاؤـ بأنو: "اتجاه إزاء الحياة أو 

 (.1065. ص. 1990أو أف الإنساف قد وجد لمشقاء وسوء الحظ" )دسوقي، نكوف، 
كما نظر الفلبسفة إلى التشاؤـ كمذىب فمسفي يقوـ عمى أساس أف كؿ ما في الحياة شر، وأف العالـ 

والسيوؿ، والبرد والحر، والأوبئة والأمراض، والتطاحف يعتريو النقص، فكانت الزلازؿ والبراكيف، والجفاؼ 
، وأكثر الناس مع التشاؤـ، ولا يستشعر والحروب، وأف الإنساف نفسو مفطورا إما عمى التشاؤـ أو عمى التفاؤؿ

 التفاؤؿ إلا الحمقى، والأحمؽ ىو المتفائؿ الذي لا مبرر لتفاؤلو، وأف الألـ طابع الوجود وقانوف الحياة.
 ( أف مف أكبر ممثمي التشاؤـ في الفمسفة العربية: أبو العلبء المعري، حيث قاؿ:2000الحفني )وذكر 
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 (.770وعممي بأف العالميف ىباء )ص.  وزىدني في الخمؽ معرفتي بيـ
في مقالتو، الانتحار والتحدي التشاؤمي، إلى  Durkheimووفقا لمتشاؤـ وعكس المتفائميف، ينظر 

نيا في طريقيا لمسعادة، وتعزو ذلؾ لمزيادة في التطور المستمر لمحضارة، بأنيا المجتمعات التي تدعي أ
ممي لمفيوـ التقدـ في عيد مذىب تخدع نفسيا إذ يستند عمى ظاىرة الانتحار في زمنو، وبأنيا دحض ع

ف واليأس، الأفراد للئذعاالمنفعة، كما ينظر لمحياة عامة عمى أنيا ليست جيدة، واف ىذه الحقيقة بذاتيا تقود 
ويتوقعوف السعادة لو لـ يقاوموا بالتفاؤؿ واليأس الوىمييف، ويرى باف استمرارىـ بالحياة كونيـ منتشوف بالأمؿ، 

المستقبمية لتعويض معاناتيـ الماضية والحاضرة، وعندما يجبر المتشائموف عمى الاعتراؼ بأف تقييميـ لمحياة 
يتجاىؿ حقيقة أنو سبقت ليـ في الماضي نجاحاة سابقة، وربما تحدث ليـ مرة أخرى، فإنيـ حيف ذلؾ قد 

ؤؿ ىي المحافظة عمى الذات في وجو ذاكرة مثقمة يمجأوف للؤمؿ والتفاؤؿ، كما يفسر بأف وظيفة التفا
بالماضي، وما ىو إلا رغبات طفولية بأف المستقبؿ سيعوض ذلؾ الماضي الأليـ، ويعتبر التفاؤؿ خداع 
لمذات، واف التشاؤـ يصبح قوة حاسمة عندما تكشؼ إيماف التفاؤؿ في تقدـ العمؿ والسعادة، إلى حقائؽ عف 

ف كاف ىذا الشيء الجيد ىو غياب خيبة ويرى أف المتمعاناة أكبر،  شائـ ما زاؿ يريد شيئا جيدا، حتى وا 
ه، إلا أف مع ذلؾ يسمـ بدور وأف نتصرؼ في حدودالأمؿ، واف التشاؤـ يمكننا مف الفيـ الأفضؿ لعالمنا، 

ادة مقنعة التفاؤؿ إذ يقوؿ: "ميما كاف دور التفاؤؿ في تكويف غريزة المحافظة عمى الذات، فإف تمؾ الغريزة شي
 (.Neves,2003,p.177لمجودة النسبية لمحياة" )

ويبدو مف خلبؿ العرض السابؽ أف فلبسفة القرف السابع عشر، والثامف عشر، وحتى التاسع عشر، 
والعشريف نظروا إلى التفاؤؿ والتشاؤـ كمصطمحيف ذوي معاف متناقضة أو متضادة، كما أنيـ نظروا لمتفاؤؿ 

ابؿ المنطؽ، باعتبارىما منيجا عقميا يتخذه الفرد انعكاسا لواقع الحياة، وما بيا مف والتشاؤـ كتوجو عقمي يق
أحداث، ويتأثر بما يمر بو الفرد مف أحداث تفاؤلا أو تشاؤما، بينما يرى أنو مف المفترض النظر ليما كتوجو 

سمة شخصية تختمؼ  أوية أو توقع ذاتي عاـ، لا علبقة ليما بأحداث الحياة اليومية،, إنما ىما استجابة ذات
ف صادفتيـ الأحداث ذاتيا، فكؿ منيما يسقط رغباتو وتوقعاتو الخاصة فيتفاءؿ أو يتشاءـ  مف فرد لآخر، وا 

 بناء عمييا.
وباستعراض التراث النفسي يلبحظ أف مفيومي التفاؤؿ والتشاؤـ يثيراف كثيرا مف الجدؿ في أوساط 

 التعريفات لمفيوـ التفاؤؿ واختمؼ الباحثوف كؿ حسب إطاره النظري.الباحثيف في عمـ النفس؛ حيث تعددت 
كمعيار لمفرد، حيث يتوقع فيو الفرد توقعا كبيرا  Optimismإلى مفيوـ التفاؤؿ  Jamesوينظر 

لمنجاح تجاه الأحداث أو المواقؼ. ويرى أف التوقع المتفائؿ والتوقع المتشائـ متساوياف، غذ يصعب تبني 
للئنساف أف يعيش حياة متفائمة، ولكف يصعب ىذا في ظؿ إحساس نقص الأمف والطمأنينة،  أحدىما، ويمكف

 (.Domine & Conway.2001) واستشعار الفرد بلئمكانية فشمو في تحقيؽ ما يطمح إليو 
فيعتقد أف الحضارة يمكف تحسينيا إذا تبنى الفرد النظرة المتفائمة. ويشير إلى أف الجنس  Freudأما 

البشري يكافح مف أجؿ السعادة، وىذا السعي يتخذ شكميف، أولا: تجنب المعاناة، ثانيا، استشعار لذة السعادة. 
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ا القضاء عمى ىذيف مصدراف مف مصادر المعاناة، ولا يمكننكما يرى أف قوة الطبيعة وضعؼ أجسامنا 
المصدريف، إلا أننا يمكننا تقميؿ آثارىا مف خلبؿ المساندة والحماية الجماعية، والتفاؤؿ، وبيذه الطريقة 

 (.Domine & Conway.2001تأسست ووجدت أوؿ المجتمعات  )
، فقد ذكر أف التفاؤؿ منتشر، لكنو وىمي، Freudوبرزت نظرة سمبية لمتفكير الإيجابي في كتابات 

ويساعد عمى جعؿ الحضارة ممكنة، ولا سيما حيف يتخذ طابعا يترجـ في شكؿ معتقدات دينية، وأشار إلى أف 
ىو نفي طبيعتيما الغريزية، وبالتالي نفي الواقع. والتفاؤؿ الديني يعوض الناس عف التضحيات ثمف التفاؤؿ 

 اللبزمة لمحضارة.
وىو ما يدعوه بالعصاب اليجاسي العاـ للئنسانية، وأف التفاؤؿ جزء مف الطبيعة لكنو يتأتى مف 

 (.2000بيف الغرائز والتنشئة الاجتماعية )اليحفوفي. الصراع 
ىو شعور مرتبط بمشاعر الرضاعة الطويمة، وعياديا ىو شعور لا يقدر  Eislerوالتفاؤؿ وفقا لتوجو 
 (.Rycroft, 1972يعمؿ ليا أي حساب، ويتوجو إلى سمة اليوس ) العقبات حؽ تقديرىا، ولا

ويبدوا أف ىذا التعريؼ متأثرا بمدرسة التحميؿ النفسي، والتي تركز عمى الخبرات الأولى وتأثيرىا عمى 
الشخصية، كما أنو أيضا أخذ منحى إكمينيكيا، إذ ينظر إلى التفاؤؿ بأنو يتجو لسمو اليوس، والباحثة ترى أف 

، حيث يذكر Hypo manic Episoleاؤؿ يعد سمة إيجابية وفعالة، تختمؼ عف نوبة اليوس الخفيؼ التف
المرتفعة واليوفوريا، ساسي ليـ ىو الاستثارة، فيـ في حالة مف الاستثارة ( أف المزاج الأ1998عكاشة )

 و.ويشعروف بالتفاؤؿ المفرط إلى النشوة، ويكاد يصؿ إلى اىتياج غير قابؿ لمسيطرة عمي
والأمراض النفسية وحسبما ورد في الدليؿ الأمريكي التشخيصي والإحصائي الرابع المعؿ الاضطرابات 

( في تشخيص نوبة اليوس الخفيؼ؛ وذلؾ في المحؾ الأوؿ بأنو: ) تمر بالفرد DSM-IV-T.Rوالعقمية )
وفي المحؾ السابع بأنو: )يتورط بشكؿ مفرط في  Irritableالمصاب فترة مف المزاج المرتفع والمتعاظـ 

 (.DSM-IV-T.R, 2002أنشطة ممتعة غير مأمونة الواقب )
وىذا يختمؼ عف التفاؤؿ حيث يكوف المتفائؿ محددا لأىدافو، ويتمتع بتكيؼ نفسي واجتماعي 

 (2002). وقد أظيرت دراسة Montgomery, et all (2003)وشخصي، كما أشارت إلى ذلؾ دراسة. 
Meyer  التي خدفت إلى التعرؼ عمى ارتباط مقياس الشخصية المصابة باليوس بالعوامؿ الخمسة الكبرى

مصاب باليوس( أسفرت عمى وجود ارتباط بيف مقياس اليوس  224لمشخصية والاكتئاب، عمى عينة )ف= 
ض مف الانبساطية والانبساطية والانفتاح عمى الخبرة، حسب نموذج العوامؿ الخمسة الكبرى، وعمى النقي

ارتبط اليوس بأعراض الاكتئاب. واعتبر الباحثوف أنو يمكف اعتبار نوبة اليوس كعامؿ خطورة محتمؿ 
للبضطرابات ثنائية القطب، أو أف نوبة اليوس دفاع ىوسي ضد الاكتئاب. وىذه الدراسة تشير إلى اختلبؼ 

شخصية، حيث إف ىناؾ الكثير مف اليوس باعتباره اضطراب الالتفاؤؿ كسمة في الشخصية عف نوبة 
 .Kevin & Jones (1997)الدراسات التي أشارت للبرتباط السمبي بيف التفاؤؿ والاكتئاب مف بينيا دراسة 



 الفصل الثالث                                                                                         التفاؤل والتشاؤم

 

 

89 

في تعريفو لمتفاؤؿ، إذ نظر إليو عمى  Tiger (1979)بينما اختمؼ التوجو النظري الذي سار عميو 
أنو: "دافع بيولوجي، نشأ عمى أنو تطور الأجياؿ الإنسانية، ويعد عاملب أساسيا لبقاء الإنساف، ويمكف الأفراد 
مف وضع الأىداؼ أو الإلتزامات، وانو الأفعاؿ أو السموكيات التي تجعؿ أفراد المجتمع يتغمبوف عمى 

 .(p.15)واجييـ في معيشتيـ" الصعوبات والمحف التي قد ت
ذو طابع بيولوجي بحت، حيث أرجع التفاؤؿ والتشاؤـ لأسباب بيولوجية، وقد  Tigerويبدوف أف تعريؼ 
حيث يمكف اف يشترؾ فيو كثير مف السمات والخصائص الأخرى، مما يجعمو لا اتسـ التعريؼ بالعمومية، 
 يشكؿ تعريفا دقيقا لمتفاؤؿ.

إلى التفاؤؿ عمى أنو: التوقع قصير المدى بالنجاح في تحقيؽ بعض  Cranball (1969)ونظر 
 المطالب في المستقبؿ.
التفاؤؿ بأنو: "النظرة الإيجابية، والإقباؿ عمى الحياة،  Scheier & Carver (1985)وعرؼ كلب مف 

 .(p.219)والاعتقاد بأف الأشياء الجيدة، وليست السيئة سوؼ تحدث" 
التفاؤؿ: "استعداد يكمف داخؿ الفرد الواحد لمتوقع العاـ لحدوث الأشياء ويضيفاف في نص أحدث أف 

 (.Scheier & Carver, 1987,p 171الجيدة أولا الإيجابية للؤحداث القادمة" )
كما يشيراف إلى أف التفاؤؿ يرتبط بالتوقعات الإيجابية التي لا تتعمؽ بموقؼ معيف، ويوضحاف أف 

التشاؤـ ثابتة لفترة لا تقؿ عف ثلبث سنوات، حتى لدى الأفراد الذيف تواجييـ الفروؽ الفردية عمى التفاؤؿ و 
 .Scheier & Carver,1993)كوارث جسيمة )

مف سمات الشخصية ثنائية القطب، تتمحور  Traitكما ينظراف إلى التفاؤؿ والتشاؤـ عمى أنيما سمة 
يقع التفاؤؿ في أحد أطرافو ويقع  Continuumفي رؤية خاصة لممستقبؿ، ويتوزع الناس عمى خط متصؿ 

بالثبات النسبي عبر المواقؼ والأحداث المختمفة، ولا تقتصراف عمى التشاؤـ في الطرؼ الآخر، وتتسماف 
 (.State( )Scheier & Carver,1985 ; Scheier & Carver,1987بعص المواقؼ ) حالة 

اعتبر التفاؤؿ والتشاؤـ سمة استعدادية، كما ركزا عمى اف  Scheier & Carverويلبحظ اف تعريؼ 
المفيوميف يعكساف توقعات الأفراد لأحداث المستقبؿ، أو لعواقب الأمور. وقد طوروا نظريتيما عف التفاؤؿ 

 Control theory of goalوالتشاؤـ بوصفيما جزءا مف نظريتيما في ظبط الأداء الوظيفي اليادؼ 
directed functioning (Scheier & Carver.) 

( أف مفيوـ التفاؤؿ يشير لمتوقعات الذاتية الإيجابية عف المستقبؿ الشخصي 1981) Stipekويرى 
 .للؤفراد 

( تعريفا واسعا لمتفاؤؿ فيروف أف التفاؤؿ 1989)  Dember, et alوعمى العكس مف ذلؾ قدـ 
يقة إيجابية، ومف ثـ يكوف توجيو إيجابيا نحو استعداد شخصي لدى الفرد؛ يجعمو يدرؾ الأشياء مف حولو بطر 

حيث ركز عمى تقديـ الذات  Beckبالثلبثية المعربية لػ  ذاتو، وحاضرة، ومستقبمو، وىذا التعريؼ جاء متأثرا
 والحاضر والمستقبؿ.
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( التفاؤؿ إلى الاعتقاد بأف المستقبؿ عبارة عف مخزف الرغبات 1990) Marshall & Langويرجع 
أو الطموحات المطموبة أو المرغوبة، بغض النضر عف قدرة الفرد عمى السيطرة عمييا، أو عمى تحقيؽ تمؾ 

 الرغبات.
 ( لمتفاؤؿ بأنو استعداد شخصي لمتوقع الإيجابي للؤحداث.1990) Marshall,et al  وينظر

، تجعؿ الفرد ( التفاؤؿ بأنو: "نظرة استبشار نحو المستقبؿ1995بد الخالؽ والأنصاري ) كما عرؼ ع
 (.6يتوقع الأفضؿ، وينتظر حدوث الخير، ويرنو إلى النجاح، ويستبعد ما خلب ذلؾ" )ص.

( لمتفاؤؿ عمى أنو مكوف معرفي، يشير لمطريقة التي يفسر بيا الفرد 1995) Seligmanبينما ينظر 
لذا فيو يتصرؼ اتجاىو نحو النجاح والفشؿ في حياتو، فالفرد يرى الفشؿ كمصدر يساعد عمى التطور، 

 ويستجيب بفاعمية وسعادة، ويستطيع تطوير حياتو نحو الأفضؿ.
اح في المستقبؿ القريب، والاستبشار بو في المستقبؿ ( أف التفاؤؿ ىو: توقع النج2000ويرى مرسي )

البعيد. وأعمى مراتب التفاؤؿ توقع الشفاء عند المرض، والنجاح عند الفشؿ، والنصر عند اليزيمة، وتوقع 
تفريج الكروب، ودفع المصائب، وزواؿ النوازؿ عند وقوعيا، ويرى أف التفاؤؿ في ىذه المواقؼ عممية نفسية 

 فكار ومشاعر الرضا والتحمؿ والأمؿ والثقة، وتطرد أفكار ومشاعر اليأس والانيزامية والعجز.تولد أإرادية، 
( التفاؤؿ بأنو: "حالة وجدانية لدى الفرد في توقعو لمخير والأمؿ 2001ويعرؼ كؿ مف مراد وعامر )

حداث الحالية، وخبرات اعتمادا عمى الألمجريات الأحداث الحالية والمستقبمية، وىذه الحالة وقتية او مستديمة 
 (.22الفرد السابقة )ص.

ويُنظر إلى التفاؤؿ عمى أنو: " استعداد نفسي يجعؿ صاحبو متعمقا بالنواحي الجيدة مف الحياة، ويجعمو 
 (.119. ص 1994يتوقع خيرا مف مجريات الأمور " ) الحمو: 

كؿ ما يحدث ىو الأفضؿ،  ( إلى أف التفاؤؿ : "اتجاه ينظر إلى1992وكفافي ) ويشير كؿ مف جابر 
ذا ساءت ىذه المشاعر في مواجية الشدائد فقد تكوف دفاعات  وأف الرغبات سوؼ تتحقؽ وتشبع في النياية، وا 

 (. 2519ضد القمؽ والتوقعات المحبطة ) ص. 
: ىو شعور مرتبط بالفطاـ المبكر، ييتـ بالعقبات Eislerوفيما يتعمؽ بمفيوـ التشاؤـ، وفقا لتوجو 

 (. Rycroft,1972بالغ فيو، مثمو في ذلؾ المكتئبيف أو المنخفضي المعنويات )بشكؿ م
إلى التشاؤـ عمى أنو استعداد شخصي لدى الفرد؛  .Dember, et al (1989)كما نظر كؿ مف 

 يجعمو يدرؾ الأشياء مف حولو بطريقة سمبية، ومف ثـ يكوف توجيو إيجابيا نحو ذاتو، وحاضره، ومستقبمو.
التشاؤـ بأنو: "نزعة لدى الأفراد لمتوقع السمبي  Anderson & Spielman (1992)وعرّؼ كؿ مف 
 (.p.711للؤحداث المستقبمية " )
التشاؤـ بأنو: " استعداد شخصي، أو سمة كامنة داخؿ  Marshall, et al  (1992)بينما يعرؼ 

 (.p.1068الفرد، تؤدي إلى التوقع السمبي للؤحداث المستقبمية )
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يقوـ الفرد بتركيز انتباىو، وحصر اىتمامو أف التشاؤـ يحدث عندما  Showers (1992)كما يرى 
عمى الاحتمالات السمبية للؤحداث القادمة، وتخيؿ الجانب السمبي في النص ) أو السيناريو(، كما أف ىذا 

ا وقوعيا، ويتسبب ذلؾ في التوقع السمبي للؤحداث قد يحرؾ دوافع الأفراد، أو أىدافيـ وجيودىـ، لكي يمنعو 
 التييؤ لمواجية الأحداث السمبية المتوقعة.

وفي الحياة: التشاؤـ استعداد نفسي عند صاحبو لرؤية الجانب السيئ مف أي موضوع، والتغاضي عف 
 (.2733، ص .1993الجوانب الإيجابية ) جابر: كفافي، 

للؤحداث القادمة؛ يجعؿ الفرد ينتظر ( بأنو: " توقع سمبي 1995كما عرفو عبد الخالؽ والأنصاري )
 (.6)ص.حدوث الأسوأ، ويتوقع الشر والفشؿ وخيبة الأمؿ، ويستبعد ما خلب ذلؾ إلى حد بعيد 

الفرد للؤشياء مف حولو لمتشاؤـ عمى أنو مكوف معرفي يشير لإدراؾ  Seligman (1995) وينظر 
يمكف الخروج منيا، مما يجعمو عاجزا عف وضع بطريقة سمبية، فالفرد المتشائـ يرى الفشؿ بأنو مأساة لا 

 حموؿ لمشكلبتو.
مع التعريؼ السابؽ، حيث يعرفوف التشاؤـ بأنو : "نزعة  Wunderly, et al (1998)ويتفؽ كؿ مف 

 (.p.752لدى الفرد لمتوقع السمبي للؤحداث المستقبمية " )
لدى الفرد يسودىا الاكتئاب، ( التشاؤـ بأنو: " حالة وجدانية 2001ويعرؼ كؿ مف مراد وعامر )

والوسواس: والشؾ، والبحث عف السمبيات، بغض النظر عف الماضي والحاضر والخوؼ مف المستقبؿ؛ لما 
يحممو مف مفاجآت مفجعة، وىي حالة وقتية أو مستديمة اعتمادا عمى الأحداث السابقة والأحداث الحالية 

 (.22وعمى خبرات الفرد ) ص 
 و عندما يشعر المتفائؿ بصعوبة تمنعو تحقيؽ أىدافو فإنو :( ان1992) Moreويذكر 

ػ يقوـ بفحص العقبات ثـ يفكر في كيفية إزالتيا. في حيف المتشائـ إذا تعرض لعقبات يعتبر الحدث  1
 السمبي شكلب مف أشكاؿ اليزيمة.

 ػ يمتنع عف التعميـ. 2
شير إلى أف ىذا التشوه في التفكير يسمى بعكس المتشائـ، ويػ يبتعد عف التضخيـ والمبالغة السمبية،  3

الحيمة الثنائية، فالمتشائـ ينظر إلى الأحداث السمبية بطريقة تضخيميا في الحجـ والأىمية، ويميؿ إلى مقارنة 
عمى حساب نفسو، وتعمؿ الحيمة الثنائية مف ناحية أخرى إذ  نفسو بالآخريف، فيضخـ مف إنجاز الآخريف

 ىذه الحالة تقمؿ مف شاف عيوب المنافسيف. يطمؽ عمييا التصغير، وفي
( ثلبثة سموكيات ومعتقدات للؤشخاص المتفائميف، حيث يذكروف أنو 2001) Aspinwal, et alويقدـ 

 يمكف لمشخص المتفائؿ:
 ػ التعامؿ مع المعمومات السمبية بنجاح أكبر مف المتشائميف. 1
 ػ معالجة المعمومات بمرونة أكبر. 2
 تطوير المعرفة الإجرائية، والميارات في المواجية، وحؿ المشكلبت عف المتشائـ.ػ يختمؼ في  3
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، وتعني الأفضؿ، Optimus( إلى أف كممة تفاؤؿ مشتقة مف الكممة اللبتينية 2003ويشير فنترلا ) 
 ويعبر الفرد عف التفاؤؿ كمما:

 تبصر بالنواحي الإيجابية لممشكلبت والصعوبات.ػ  1
 و الرضا أو الإنجاز في كؿ محاولة.ػ توقع النجاح ا 2
 ػ استطاع تحديد الإمكانيات غير المحدودة لشكؿ الحياة التي يرغب في عيشيا. 3
 ػ واجو تحديا معينا، أو اتجو نحو فرصة جديدة بمشاعر ممؤىا المسيطرة. 4
 ػ استطاع الحفاظ عمى معنوياتو عالية عمى الرغـ مف تحديات الظروؼ. 5
 تو بأسموب " كيؼ " وليس بأسموب " لو".ػ اقترب مف مشكلب 6

( أف الإنساف المتفائؿ يفكر بطريقة النظر إلى النصؼ المميء مف الكأس، 2003وقد ذكر العيتي ) 
وبالتالي يولد في نفسو شعور التفاؤؿ، بينما الإنساف المتشائـ يفكر بطريقة النظر إلى النصؼ الفارغ مف 

التشاؤـ، والعكس بالعكس، إذ أف الإنساف المتشائؾ يكوف في حالة مف  الكأس، وبالتالي يولد في نفسو شعور
 القمؽ والتوتر لا تمكنو مف التفكير الإيجابي، او لا تمكنو مف التفكير عمى الإطلبؽ.

وباستعراض التعريفات السابقة يُلبحظ عمماء النفس الميتميف بالشخصية يحاولوف الخروج بتصور 
، فأغمبيا اتفقت عمى كوف والتشاؤـ، فأغمبيا اتفقت عمى كوف التفاؤؿ والتشاؤـ نظري مقبوؿ لمفيومي التفاؤؿ

 Scheierالتفاؤؿ والتشاؤـ متعمقيف بالتوقعات، إلا أنيا اختمفت في تحديد اتجاىو، ففيما نظر كؿ مف 
&Carver (1985 تعريفيما باعتبار المفيوميف يتجياف لمتوقعات نحو المستقبؿ، وطورا مقياسا لمتفاؤؿ ػ )

 ,Dember، نجد أف كلب مف  LOT Life orientation test)التشاؤـ، بناء عميو يدعى التوجو نحو الحياة 
et al (1989 ) ة وسمبية لمحياة ويتضمف نظرة إيجابينظرا إلى مفيومي التفاؤؿ والتشاؤـ باعتبارىما يعكساف

 تعريفيما إدراؾ الفرد لمحاضر وتقييمو، وكذلؾ التوقعات نحو المستقبؿ.
 Optimism & pessimism (OPS)وبناء عمى ىذا التعريؼ طوروا مقياس التفاؤؿ والتشاؤـ 

scale. 
ر، حالة ذات كما اختمفت التعريفات في تحديد منشأ التفاؤؿ والتشاؤـ، فتمت الإشارة إليو عمى أنو شعو 

 شؽ بيولوجي، نظرة عامة، أسموب في التفكير، استعداد عاـ شخصي، اتجاه، نزعة، ميؿ، أو توقع.
 ـ أنواع التفاؤل والتشاؤم: ثانياً 

نظر الباحثوف إلى مصطمح التفاؤؿ والتشاؤـ مف زوايا مختمفة، ومف بيف المفاىيـ التي اشتممت عمييا 
، الأسموب التفسيري Scheier & Carver (1985)الدراسات: النزوع نحو التفاؤؿ والنزوع نحو التشائـ: 

 & Epstein (1989)(، التفاؤؿ الساذج 1987)  Peterson & Seligmanالتفاؤلي أو التشاؤمي 
Meier (1988)، التحيز المتفائؿ Taylor & Brown  (1980)والتفاؤؿ غير الواقعي Weinstein ،

، والتشاؤـ الدفاعي، Frese (1992)، التفاؤؿ الواقعي Dolinki, et al (1987)والتشاؤـ غير الواقعي 
 .More (1992)والتفاؤؿ الديناميكي  Norem & Cantor (1986)والتفائؿ الاستراتيجي 
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 :Dynamism optimismـ التفاؤل الديناميكي  -2-1

أف أحد المبادئ الأساسية لمدافعية ىو التفائؿ الديناميكي، الذي أشار إليو عمى  More (1992)يذكر 
 أنو اتجاه عقلبني إيجابي نحو إمكانياتنا الفردية والجماعية.

مف خلبؿ التركيز عمى القدرات والفرص،  ونظر إلى التفاؤؿ الديناميكي عمى أنو يييئ الظروؼ لمنجاح
 ويفسر المتفائؿ الديناميكي الخبرات بشكؿ إيجابي كما يؤثر عمى النتائج بصورة إيجابية.
، وقسميا إلى عامميف: ومف خلبؿ ىذا المفيوـ، حدد اثنتي عشر سمة رئيسية لمتفاؤؿ الديناميكي

 . ويمكف إيضاحية بالشكميف الآتييف.التفسير الإيجابي لمخبرات، والتأثير الإيجابي لمنتائج
 (1شكل )

 لمتفاؤل الديناميكي والسمات المندرجة تحتيا More (1992)تقسيم 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
   
 

 : Unrealistic optimismالتفاؤل غير الواقعي  -2-2
مصطمح التفاؤؿ غير الواقعي حيث وضع لو تعريفا بأنو: " اعتماد الناس  Weinstein (1980)قدـ  

باف الحوادث السمبية يقؿ احتماؿ حدوثيا ليـ مقارنة بالآخريف، ويعتقدوف أيضا أف الحوادث الإيجابية يزداد 
 (.p.807احتماؿ حدوثيا ليـ بالنسبة للآخريف )

أو كما أطمؽ  Unrealistic optimism ( التفاؤؿ غير الواقعي1997)  Peeters et alويعرؼ 
بأنو: " شعور الفرد بقدرتو  bias  optimism مسمى تحيز التفاؤؿ Tatlor & Brown  (1988)عميو 

عمى التفاؤؿ إزاء الأحداث دوف مبررات منطقية أو وقائع او مظاىر تؤدي إلى ىذا الشعور، مما قد يتسبب 

 تفضُز الخبزاث بشكل إَزببٍ

 

 رذارة الذاث

 

 التزكُز

 الاوتقبئٍ 
 الامتىبع عه

 الشكىي 

 

 تحذٌ القُىد

 

 إحضبس الحزَت
 

 المزاد

 )حش الذعببت(

 

اختُبر البُئت 

 الإَزببُت

 

العقلاوُت 

والتقُُم 

 المىظىعٍ

 

 تحضُه الذاث
 

 البحج 

 عه البذائل

 

 الخقت ببلذاث
 

 

المضؤولُت 

 الشخصُت

 التأحُز علً الىتبئذ  بشكل إَزببٍ
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(، وبالتالي يصبح الفرد في قمة الإحباط مما قد يعرضو إلى p.194أحيانا في حدوث النتائج غير المتوقعة )
 et al  Tatlor والإصابة بالأمراض كالإيذز عمى سبيؿ المثاؿ: وذلؾ كما ظير في دراسةالمخاطر 

توصموا إلى أف التوقعات غير الواقعية للؤفراد إزاء الأحداث المستقبمية ) او بخاصة في ( حيث 1992)
 قد تدفع بيـ إلى عدـ ممارسة السموؾ الصحي الجيد.الأمور الصحية ( 

أو التفاؤؿ الذي لا تسوغو ( أف التفاؤؿ غير الواقعي يعني التفاؤؿ المتحيز، 1998ويرى عبد الخالؽ ) 
الصحية، ويحدث التفاؤؿ غير الواقعي عندما يخفض  لممخاطرالمقدمة او الوقائع، مما يعرض الإنساف 

الذاتية لمواجية الأحداث السيئة، كما أف لا يحدث فقد عندما يقمؿ  أواتيـ الشخصية الأفراد تقديراتيـ أو توقع
الإيجابية، كما ذكر الأفراد مف احتمالات حدوث الأسوأ مف الأحداث، وغنما أيضا عند زيادة توقع الأحداث 

حيث يدفع  اف التشاؤـ قد يؤدي دورا ىاما إذا كاف ىناؾ موقؼ ميدد، ويوجد نقص في المعمومات حولو،
 الأفراد إلى البحث عف ىذه المعمومات.

ما نصو: "غنو عندما يمثؿ التفاؤؿ غير الواقعي سمة  Peterson & Bossio (2001)وذكر 
مف مجرد حالة عابرة فإف حياة الفرد تتأثر بذلؾ، خاصة انو يرتبط بالأساليب الخاصة  أكثرلمشخصية 

 (.p.135بالسموؾ، مثؿ العدواف، والكمالية العصابية، والنرجسية والمجازفة )
؛ بيدؼ الكشؼ عف نزعة الأفراد إلى بسمسمة مف الدراسات عف تمؾ الظاىرة Weinsteinوقد قاـ 

البالغ عددىا حداث الحياة في المستقبؿ، ففي إحدى الدراسات طمب مف أفراد العينة التفاؤؿ غير الواقعي لأ
حدثا سمبيا )مثؿ: في المستقبؿ  18طالبا وطالبة مستخدما مقياس أحداث الحياة، والذي يحتوي عمى  1258

 80 ستصاب بالسرطاف( أف يختاروا الإجابة التي ستمثؿ مف بيف لا فرصة لمحدوث، فرصة حدوث أكبر مف
، كشفت النتائج اف تقدير الأفراد للؤحداث الإيجابية بمعدؿ فوؽ المتوسط، في حيف كاف تقديرىـ للؤحداث %

 (.1998السمبية بمعدؿ اقؿ مف المتوسط )عبد المطيؼ، حمادة، 
ىدفت لدراسة توقعات مجموعة مف الأفراد حوؿ   Weinstein (1980)وفي دراسة أخرى قاـ بيا 

يجابية، وفي مرحمة تالية طمب منيـ ذكر اسباب توقعاتيـ، وفي مرحمة تعرضيـ لأحداث  حياتية سمبية وا 
بعدىا أطمعيـ عمى توقعات بقية أفراد العينة، وجد انو انخفضت درجة التفاؤؿ غير الواقعي لدييـ بمجرد 

 التركيز عمى الأسباب والاحتمالات الواقعية والموضوعية وقراءة أسباب الآخريف.
فبالرغـ مف الصورة الإيجابية التي يحظى بيا المتفائموف، إلا أف الإفراط في التفاؤؿ قد يؤدي إلى نتائج 

( مف اف الأفراد الذيف يميموف لمتفكير بأنيـ محصنوف، ويزداد لدييـ 1987) Weinsteinعكسية حيث حذر 
وبالتالي ي حدوث نتائج غير متوقعة، الشعور بالتفاؤؿ إزاء الأحداث دوف مبررات منطقية، قد يتسبب أحيانا ف

يكوف الفرد في قمة الإحباط، مما قد يعرضو لممخاطر والإصابة بالأمراض، وقد يفشموف في التصرؼ لأنيـ 
 يتوقعوف سوء الطالع قد يمـ بغيرىـ، وأنيـ بمعزؿ عف الخطر؛ مما قد يعرضيـ لمشكلبت صحية.
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الدفاعي للؤنا، او انو نتاج لأخطاء معرفية، حيث والتفاؤؿ غير الواقعي إما أف يأخذ شكؿ السموؾ 
 1998يميؿ الأفراد لمتمركز حوؿ انفسيـ، وتكوف لدييـ صعوبة في تقبؿ وجية نظر الآخريف ) الأنصاري، 

(Aspinwal, et al, 2001.) 
ولمنظر فيما إذا كاف التحيز التفاؤلي قد يؤثر عمى كيفية اتخاذ القرار في سياقات عديدة، فقد أجرى 

(2005) Prentiee, et al  دراسة ىدفت لفحص ما إذا كاف مرضى الفصاـ يظيروف نفس التحيزات
درة عمى تقييـ التفاؤلية التي تظير لدى الأسوياء باعتبار أف مرضى النفصاـ في مرحمة وسطى مف حيث الق

شخصا مف  23مريض فصاـ، و  25معمومات المخاطر والقدرة عمى اتخاذ القرار، وذلؾ عمى عينة بمغت 
، أظيرت النتائج أف كمتا المجموعتيف لأظيرت تحيزا تفائميا بصفة عامة، إلا أف الأشخاص الأسوياء الأسوياء

يما بالنسبة للؤحداث التي اعتبرت قابمة أظيروا مستوى تفاؤؿ أكبر بالمقارنة مع مرضى الفصاـ، ولا س
 لمتحكـ.

 لمتفاؤل: Noplesتقسيم: -2-3
 التفاؤؿ إلى ثلبث فئات ىي: Noplesقسـ 

 النتائج التفائمية المثالية والتي تتمثؿ في عمؿ كؿ الأشياء عمى الوجو الأكمؿ. الفئة الأولى:
 النتائج التفاؤلية التي تتميز بإدراؾ ذاتي بأف ىذا العمؿ سوؼ يؤدي إلى  الفئة الثانية:

 خطورة إيجابية.                  
 النتائج التفاؤلية التي تتميز برؤية الفرد لنتائج إيجابية في مسألة معينة. الفئة الثالثة:

ر حوؿ كؿ مف لب سمة التفاؤؿ ويرى أف نسبة الفئة الأخيرة أكثر واقوى النتائج التفائمية، لأنيا تدو 
 (.2004والنتيجة الخارجية ليذا التفاؤؿ ) عمر، 

 :Unrealistic pessimism التشاؤم غير الواقعي  -2-4
 Unrealistic وعمى العكس مف مفيوـ التفاؤؿ غير الواقعي، قدـ بعض الباحثيف التشاؤـ غير الواقعي 

pessimism  . (1987)ويعرؼ Dolinski et al  التشاؤف غير الواقعي بأنو: "اعتقاد الفرد بأف الأحداث
 (.p.511السيئة يمكف أف تحدث لو بدرجة اكبر مف حدوثيا للآخريف )

 Nancy & Cantorفي منتصؼ الثنانينات مف قبؿ  pessimism Defensiveىػ ػ التشائـ الدفاعي 
لسيء للؤحداث المستقبمية، عمى الرغـ مف أف ويشير لمطريقة المعرفية التي يتمثؿ في شعور الأفراد بالتوقع ا

ىؤلاء الأفراد يعترفوف بأف أداءىـ كاف جيدا في مواقؼ مماثمة في الماضي، كما اف ىؤلاء الأفراد يتخذوف 
مذىبا ومنياجا في سموكيـ بشكؿ عاـ، دائما موقؼ الشخص المدفع عف التشاؤـ، ومف ثـ يعتبروف التشاؤـ 

حديد التوقعات البسيطة يساعد عمى الاحتياط مف الفشؿ. إلا أف الذيف يستخدموف مف الناحية النظرية، فإف ت
تمؾ الطريقة يشعروف بالقمؽ وعدـ السيطرة، ويبدو أف ىذه الطريقة تساعدىـ عمى اكتساب شعور بالسيطرة 

 وقير القمؽ.
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ؿ كؿ مرة يمقي المثاؿ المعروؼ عف التشاؤـ الدفاعي ىو: المتحدث أما الجميور الذي يشعر بالقمؽ قب
فييا خطابو، والذي يؤكد لنفسو في كؿ مرة أنو سوؼ يحرج نفسو، ويخطئ في المرة القادمة، عمى الرغـ مف 

 (.Nirem,2001المرات السابقة الناجحة )
يقدـ وظائؼ إيجابية لمناس الذيف يستخدمونو، وىذا كما اختمؼ الباحثوف حوؿ كوف التشاؤـ الدفاعي 

 (.Seligman, et al, 1988الأبحاث التي يرتبط فييا التشاؤـ بنتائج سمبية )الافتراض يناقض 
ويختمؼ التشاؤـ الدفاعي عف التفائؿ والتشاؤـ، عمى الرغـ مف أف التشاؤـ الدفاعي يرتبط بسمة 

(، إلا أف ىذه الارتباطات ليست عالية بما يكفي، LOTالتفاؤؿ، حتى أنو يقاس باختبار التوجو نحو الحياة )
 (.Norem, 2001ما اف ىذا الأمر لـ يتأكد )ك

المتشائميف دفاعيا لا يبدوا عمييـ ضعؼ في قدراتيـ، ( إلى أف 1986)  Norem & Cantorوتشير
أو في مستوى أدائيـ نتيجة لاتجاىيـ السمبي ىذا، وغالبا ما يكوف أداؤىـ في الواقع عمى مستوى جيد، ولكف 

في بعض الأعماؿ، وتزداد حدة ومدة مشاعر القمؽ؛ نتيجة لنظرتيـ مف المحتمؿ اف ينخفض مستوى أدائيـ 
 المتشائمة إلى الأمور.

، تساعد فييا التشاؤـ الدفاعي بأنو: " استراتيجية معرفية إدراكية Dember, et al (1989)كما يعرؼ 
 (.p.116التوقعات عمى تخفيؼ شدة الاصطداـ بالنتائج السمبية )

ىدفت إلى استخداـ الطريقة النوعية لإلقاء الضوء  Martin, et al (2003)إلا أنو في دراسة أجراىا. 
براز  pessimism Defensiveعمى الإعاقة الذاتية والتشاؤـ الدفاعي  كوسية لمتوصؿ لمرئيات جديدة، وا 

طالبا وطالبة، أسفرت  584سموكيات ودوافع عمى علبقة بالتشاؤـ الدفاعي و الإعاقة الذاتية، وذلؾ عمى 
 تائج عف التكاليؼ الإجتماعية والأكاديمية السمبية لسموؾ الوقاية الذاتية والتشاؤـ الدفاعي.الن

أف أىـ التطورات في الأبحاث التي أجريت حوؿ التفاؤؿ والتشاؤـ الدفاعي  Norem (2001)وتذكر 
فاؤؿ، حيث ىي كشؼ دور الانعكاسية في طريقة التشاؤـ الدفاعي، واكتشاؼ دور تجنب الانعكاسية في الت

ثـ إنيـ يتجنبوف التفكير أف المتفائميف لا يشعروف بالقمؽ قبؿ أداء عمؿ ما، ويحددوف توقعات عالية لأنفسيـ 
في النتائج المحتممة حتى الإيجابية منيا، لأف ذلؾ يشعرىـ بالقمؽ ويعرض أداء مياميـ لمخطر، يذكر الطمبة 

اديمي أكثر صعومبة مف الطمبة الذيف يستخدموف التفاؤؿ الذيف يستخدموف التشاؤـ الدفاعي اف التحصيؿ الأك
عمى بينما ميمة الأشخاص المتفائميف عمى العكس، وىي تجنب إثارة القمؽ مف خلبؿ المحافظة الاستراتيجي. 

 نظرتيـ الإيجابية.
 (2001)ومف الناحية النظرية يتحفز التشاؤـ الدفاعي بالحاجة إلى إدارة القمؽ، ومما يؤيد ذلؾ دراسة 

Norem ،إذ أظيرت ارتباط التشاؤـ الدفاعي سمبيا بعامؿ الانبساطية، والوداعة، والانفتاح عمى الخبرة ،
عاقة الذات، وظاىرة الدجؿ.  والتفاؤؿ؛ بينما ارتبط بشكؿ موجب مع عامؿ العصابية، والقمؽ، وا 

عي يمكف أف يعملب بشكؿ ترى أف كلب مف التفاؤؿ الاستراتيجي والتشاؤـ الدفا Sanna (1998)إلا أف 
جيد، حيث أف مف يستخدموف التشاؤـ الدفاعي يدوف أداؤىـ مساويا لمف يستخدموف التفاؤؿ الاستراتيجي، 
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والذي يعني تحديد توقعات عالية لأدائيـ وتجنب التفكير في الميمة القادمة، وذلؾ عندما يكوف المتشائموف 
فضمة، ولكف الأشخاص ذوي التشاؤـ الدفاعي يكونوف أقؿ دفاعيا في ظروؼ تسمح باستخداميـ لطريقتيـ الم

 رضا مف أدائيـ مقارنة بمف يستخدموف التفاؤؿ الاستراتيجي.
لمتشاؤؿ الدفاعي قد تكوف وفي دراسات أخرى أشارت أشارت نتائجيا إلى أنو عمى المدى الطويؿ 

ثلبث سنوات في الكمية، أظير أنو بعد  Cantor & Noremنتائجو أسوأ مف التفاؤؿ الاستراتيجي فقد ذكر 
منخفضة وأعراض مشاكؿ جسدية ونفسية أكثر مف أصحاب أصحاب التشاؤـ الدفاعي متوسط درجات 

التفاؤؿ الاستراتيجي، خاصة في المجاليف الأكاديمي والإجتماعي، وتشير بيانات حوؿ الآثار الشخصية 
ت سمبية، أو يسبب الضيؽ بالناس مف حوليـ لمتشاؤـ الدفاعي أنو يمكف لمتشاؤـ الدفاعي أف يخمؽ انطباعا

(Norem, 2001.) 
لمقارنة الطالبات اللبتي يستخدمف  Norem & Mingworth (1993)وفي دراسة طويمة أجرتيا  

التشاؤـ الدفاعي بالتفاؤؿ الاستراتيجي، وكذلؾ أصحاب القمؽ العالي الذيف لـ يستخدموا التشاؤـ الدفاعي، 
كما أظيرت أنيـ أشارت الارتباطات إلى وجود علبقة سالبة دالة بيف التشاؤـ الدفاعي وبيف احتراـ الذات، 

لاجتماعية، وظير أف التشاؤـ الدفاعي لو ارتباط سمبي داؿ مع عامؿ أقؿ فعالية بالنسبة لممواقؼ ا
الانبساطية، وعامؿ الوداعة، وعامؿ الانفتاح عمى الخبرة، والتفاؤؿ، وارتباط موجب مع عامؿ العصابية 

 والقمؽ.
إلى وجود نوعيف مف التفاؤؿ:  النزعة التفاؤلية،   Taylor et al (2000)ومف ناحية أخرى، يذىب. 

فالنزعة التفاؤلية تشير إلى توقع عاـ لمنتائج عمى أنيا إيجابية ، Situational optimismالتفاؤؿ الموقفي 
أكثر مف انيا سمبية، وتشير النزعة التشاؤمية إلى التوقع العاـ لحدوث نتائج سمبية أكثر مف الإيجابية، وتعتبر 

مرتبطة بموقؼ معيف سواء بتة نسبيا، أما التفاؤؿ الموقفي فتشير إلى توليد توقعات فردية خاصة، سمة ثا
 أو سيئة )تشاؤـ( سوؼ تحدث بخصوص ىذا الموقؼ المحدد.كانت أشياء جيدة ) تفاؤؿ( 
إذ يعتبرات أف التقييـ المعرفي، وتوقعات النتائج تشكؿ  Lazarus & Folkmanوىذا يتفؽ مع موقؼ 

جميعيا استجابات تجاه موقؼ محدد، وىي لا تعتبر مف وجية نظرىـ ميولا او سمات شخصية، لأنو قد يكوف 
، ص 2002الفرد متفائلب تجاه بعض المواقؼ والموضوعات، ومتشائما تجاه البعض الآخر ) اليحفوفي، 

133.) 
 بعض المفاىيم المتصمة بالتفاؤل: -ثالثاً 

في فيـ المجالات ساىـ بروز عمـ النفس الإيجابي كمجاؿ بحثي متكامؿ في إثارة اىتماـ جديد 
الأساسية في الخبرة الذاتية الإيجابية، حيث قاـ الباحثوف بتطوير مرئيات نظرية حوؿ المفاىيـ الأساسية التي 

لية الذاتية، كما ساىموا بمحاولات تشكؿ أساس عمـ النفس الإيجابي، بما فييا التفاؤؿ والسعادة، والأمؿ والفعا
لوضع الفروؽ المفاىيمية بيف التفاؤؿ والأمؿ والسعادة، إلا أنو لوحظ ىذه المصطمحات وخاصة التفاؤؿ والمؿ 
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بصورة تبادلية في الأدبيات، باعتبار أف التفاؤؿ ىو الأمؿ في المستقبؿ، وأف التشاؤـ ىو عدـ الأمؿ ) 
 مفاىيـ.اليأس(، لذا تـ التعرض لتمؾ ال

 الشعور بالسعادة: -3-1
لمسعادة تعريفات متعددة، فقد جاء في معجـ عمـ النفس والطب النفسي أف السعادة حالة مف المرح 

الدوافع، لكنيا تسمو إلى مستوى الرضا النفسي، وىي بذلؾ وجداف يصاحب واليناء والإشباع تنشأ مف إشباع 
 (. 1992تحقيؽ الذات ككؿ ) جابر وكفافي، 

، فإف السعادة ىي واحدة مف (Paul Ekmanووفقا لما يراه العديد مف واضعي نظريات العاطفة مثؿ )
 ,Coreneliusالعواطؼ "السعة الكبرى، والتي تشمؿ: الدىشة، الخوؼ، الغضب، الحزف، الحقد، والإشمئزاز )

1996.) 
ذاتو، والباعث كما يرى أتباع مبدأ بينما يعتبر أصحاب مبدأ المتعة السعادة بأنيا ىي الغاية أو اليدؼ 

يعتبر أف السعادة ىي  Lazarus( فإف Parducci/ المتعة ىو السعي وراء المذة، وتجنب الألـ )المذة
 (.Franken, 1994العاطفة التي تنتج مف التقدـ المعقوؿ نحو تحقيؽ ىدؼ ما )

عالي، أي الشعور باعتداؿ سعادة تركز عمى الجانب الانف( أف بعض مقاييس ال1993ويذكر أرجايؿ )
، فقد أو التعبير عف الرضا بالحياةالمزاج، بينما مقاييس أخرى توجو اىتماميا إلى الجانب المعرفي التأممي، 
نفس، وتحقيؽ الذات، أو انيا شعور يصؼ الناس السعادة إما عمى أنيا شعور بالرضا والإشباع، وطمأنينة ال

بوجود بعديف بالبيجة والاستمتاع والمذة. وىكذا فإف البحث في الشعور بالاستمتاع والسعادة يؤدي إلى القوؿ 
 مستقميف جزئيا، يندرج كؿ منيما تحت جانب مف ىذيف الجانبيف.

ف المشاعر الإيجابية ( بأنيا : " حالة مف التوازف الداخمي يسودىا عدد م2001ويعرؼ العنزي ) 
كالرضا والابتياج والسرور، والتي ترتبط بالجوانب الأساسية لمحياة، مثؿ الأسرة والعمؿ والعلبقات الاجتماعية 

 (.354) ص.
إلى أف السعادة والتعاسة عمى ارتباط بالتفاؤؿ والتشائـ، فقد أشارت نتائج دراسة تحميمية  Dienerوأشار 

: " عساء إلى أف صورة الذات المركبة لدى السعداء كانت عمى النحو الآتيلشخصية الطلبب السعداء والت
، ومخمص، ويشعر بالراحة في علبقتو الطيبة، ذي ضمير واع ومدرؾ، قادر عبارة عف شخص دافئ وصادؽ

ف حدثت فإنو يجعميا  عمى مواجية الأحداث، متفائؿ، وغير متشائـ. ونادرا ما تنتابو فترات مف الاكتئاب، وا 
في الذات، وتفكير في وضع حموؿ لممشكلبت، حيث يدرؾ أف لكؿ مشكمة ميما كانت ات تأمؿ وبحث فتر 

 (.86، ص 2001صعوبتيا حلب )الخالدي، 
حيث بحثت في مبدأ الإفراط  Maltin & Gawron (1979)ما تناولتو دراسة ومما يؤيد ىذا التوجو 

لإحدى الروايات، تحكي الرواية أنيا كانت دائما تبحث عف )بولونيا بطمة ) طفمة( في التفاؤؿ ) بولونيا( 
والذي يشير إلى أف الناس يعالجوف ( 152، ص  1993)أرجايؿ، الجانب المشرؽ في أي أمر مف الأمور 

المعمومات الباعثة عمى السعادة عمى نحو أكثر إيجابية وتفاؤلا بالمقارنة مع معالجة المعمومات الأقؿ إثارة 
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أوضحت النتائج أف الأشخاص الذيف طالبا(،  133ظر إلى الجانب المشرؽ للؤمور عمى ) ف = والنلمسعادة، 
لمسعادة، متفائموف أو سعداء، أظيروا أيضا إفراطا في التفاؤؿ في مقاييس أخرى صنفوا أنفسيـ عمى أنيـ 

واعتقدوا أف أحداث حياتيـ كانت سعيدة، وأعطوا لأنفسيـ درجات عالية عند تصنيؼ خصائص الشخصية، 
أكثر مف تكرارىـ لمكممات المخزية، وقاموا بذكر البنود المفرحة أولا، وقرروا أف وكرروا الكممات المفرحة 

 كممات السعادة أكثر تكرارا في المغة الإنجميزية.
لعرض السابؽ أف الباحثيف نظروا لمسعادة عمى أنيا عاطفة إيجابية نقيضيا التعاسة، ونستخمص مف ا
 وليا ارتباط بالتفاؤؿ.

 الأمل: -3-2
مف أف معظـ الناس يعتبروف المتفائؿ: " شخصا يحيا بالأمؿ"، إلا أف ىذيف المفيوميف عمى الرغـ 

 يحملبف الكثير مف التشابيات وبعض الاختلبفات.
إذ  Snyder (1994)التي عززت الأبحاث التجريبية للؤمؿ، المفيوـ المعرفي لػ ومف النماذج النظرية 

 يعرؼ الأمؿ بأنو: " مجموعة معرفية موجو لمحصوؿ عمى ىدؼ ما، يتكوف مف عنصريف متبادليف:
أو  سواء في حاضرهالفعالية ) الإصرار والعزيمة عمى تحقيؽ النجاح لأىدافو(،  العنصر الأول:

 مستقبمو، وىذا يشير إلى الحافز العقمي الذي يستخدمو لبدء التحرؾ نحو اليدؼ.
 ( والشكؿ التالي يوضح ذلؾ.p.28المسارات ) خطط وطرؽ تحقيؽ الأىداؼ( ) العنصر الثاني:
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شكل تخطيطي لوظائف التغذية الأمامية والسترجاعية المرتبطة بقوة مسارات الأفكار الموجو نحو 

 في نظرية الأملاليدف 
 العواطف/ النفعالت

 
  
      
  
     
   
 
 
 
 

 ػػػػػػػػػػ              ػػػػػػػ                              ػػػػػػػػ                                 
 تسمسؿ الحدث                ما قبؿ الحث                     تاريخ التعمـ               

Source : Snyder, et al. ( 2001), p, 103. 
منظورا آخر لتركيب  Dufault & Martocchioومف ناحية أخرى، يمثؿ الإطار النظري لكؿ مف 

الأمؿ، ووفقا ليذا النموذج، يعد الأمؿ:" قوة حياة دينامية متعددة الأبعاد يتصؼ بتطمع موثوؽ ولكنو غير 
حية الشخصية، ويتكوف متيقف لتحقيؽ وضع افضؿ في المستقبؿ يعد ممكنا مف الناحية الواقعية وميما مف النا

أصحاب الأمؿ مف خلبؿ إعطاء وىج إيجابي الأمؿ مف مجاليف: الأمؿ العاـ، وىو مضمة ممموسة تحمي 
السموؾ، المعرفة، لمحياة، والأمؿ الخاص، ويختص بنتيجة معينة او ىدؼ ما، ويتضمف عناصر العاطفة، 

  .(Bryant & Cvengros, 2004, p.278)التبعية، الزمف والسياؽ 
مف ثلبثة عوامؿ: المؤقتية ( يتكوف HHSمقياسا للؤمؿ ) Herthوبناء عمى ىذا المنظور، أعد 

والعلبقات والمستقبؿ ) الاحتماؿ المتوقع لتحقيؽ نتيجة مرجوة (، الاستعداد الإيجابي والتوقع )الشعور بالثقة(، 
المقياس ظير ارتباط بيف عامؿ المؤقتية . ويفحص تركيبة ىذا البينية )الوعي بالعلبقة بيف الذات والآخريف

 (.Bryant & Cvengros, 2004والمستقبؿ بمقاييس التفاؤؿ )
الأمؿ أحد العواطؼ، وأنو كغيره مف العواطؼ، يمتمؾ السمات  Avcrill, et al (1990)ويعتبر 

طرقية السموؾ (: كميا تؤثر عمى 3(: كميا تؤثر كطريقة التفكير )2(: مف الصعب السيطرة عمييا )1الخمس)

 كبرلأفمضبراث ا

 دروس تىمُت

 الإرتببغ/ الضببُت

 القُمت المحصلت
 

 صلىك الهذف

 

 برــكلأفا قىة

 

 مضبراث 

 كبرلأفا

 

 قىة الأفكبر دروس 

 تىمُت الذاث كمؤلف

 لضلضلت أصببة

 الأحذاث العزظُت 
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(: كميا 5(: كميا تحفز السموؾ، وتزيد المثابرة، وتمكف الشخص مف الاستمرار )حتى في مواجية المحف( )4)
 بيف البشر. واعتبروا الأمؿ حالة مؤقتة تتعمؽ بموقؼ ما، وترتبط بميارات وقدرات الفرد.خبرات عالمية شائعة 

في دراسات أجراىا ظير أف الأمؿ يشتمؿ عمى سموكيات وعمميات تفكير مكتسبة، وقد ظير ىذا في 
المنتشر في الكثير مف ( مثؿ واستعارة، ومبدأ جميعيا مرتبطة بالأمؿ 108)دراسة نظريات الأمؿ مف خلبؿ 

في، يكتسبو الأطفاؿ مع ثقا مفيوـمؿ الثقافات والحضارات. وتؤيد ىذه النتائج النظرية التي تنادي بأف الأ
 عممية اكتساب المغة، كما يوجد عنصر ديني قوي مرتبط بالأمؿ.

في بوضع الموقؼ الافتراضي الآتي عمى طمبة الكمية: "عمى الرغـ أنؾ تحدد ىدفؾ  Snyderوقاـ 
ماذا تفعؿ؟ الحصوؿ عمى علبمة "ب" في المادة، وبعد الامتحاف الأوؿ وجدت أنؾ حصمت فقط عمى "د" 

ووجد اف الأمؿ قد أحدث فارقا كبيرا، حيث ذكر الطمبة ذوو مستويات الأمؿ العالية أنيـ يعمموف بجد، 
ويفكروف في مدى أوسع مف الأشياء لتحسيف درجاتيـ النيائية، وفكر الطمبة ذووا المستويات العالية مف الأمؿ 

ذوو مستويات الأمؿ كثير، وقد أقمع الطمبة لتحسيف درجاتيـ، ولكف كاف تصميميـ أقؿ بفي طرؽ مختمفة 
 (.Golemanالمنخفضة عف محاولة تحسيف درجاتيـ )

 Gottschalkالأمؿ باستخداـ مقياس الأمؿ لػ ىدفت لمتمييز بيف  Scioli,et al (1997)وفي دراسة. 
، عمى الصحةاستمر لفترة عشرة أسابيع في آثارىا ( LOTوالتفاؤؿ باستخداـ مقياس التوجو نحو الحياة )

ولاستبعاد أي شكوؾ محتممة تـ استخداـ مقاييس العصابية، والاكتئاب، والانبساطية، والمرغوبية، فوجدوا أف 
المنخفضة والتفاؤؿ المنخفض، ارتبطا بالأبعاد المختمفة لانخفاض الصحة شاممة تكرار وحدة لدرجات الأمؿ 

 الأمراض.
ىدفت إلى دراسة العلبقة بيف الأمؿ ومكونات  Magaletta & Oliver (1999)وفي دراسة أجراىا 

ذات العلبقة مف فعالية الذات والتفاؤؿ، والتعرؼ عمى قدرة الأمؿ وفعالية الذات والتفاؤؿ عمى توقع الوجود 
، إلا أنو يوج بيف الأمؿ والتفاؤؿ وفعالية الذات( مف بيف نتائجيا ظير تبايف مستقؿ 204)ف= الأفضؿ، عمى 
 لكنيا ليست مكونات متماثمة.ارتباط بينيما، 

إلى تحديد طبيعة الفروؽ بيف الأمؿ والتفاؤؿ،  Terrill,et al (2002)سعى وفي السياؽ نفسو 
لمتفاؤؿ وبيف مقياس الأمؿ لػ  LOTبيف اختيار باستخداـ طريقة تحميؿ المضموف، فمـ يتبيف أي ارتباط 

Gottschalk (2004). إلا أف دراسة كؿ مف Bryant & Cvengros  ىدفت لمتمييز بيف النزعة للؤمؿ
(، أظيرت النتائج اف LOTومقياس التوجو لمحياة ) Adult Hope Scele ( AHS) والنزعة لمتفاؤؿ عمى

التفاؤؿ كاف أكثر تأثيرا مف الأمؿ عمى استخداـ إعادة التقييـ الإيجابية كاستراتيجية مواكبة، بينما كاف الأمؿ 
عمى مستوى الفعالية الذاتية العامة، واستنتج الباحثاف عمى أف الأمؿ يركز بصورة أكثر تأثيرا مف التفاؤؿ 

عمى الجودة المتوقعة  ة عامةر مباشرة عمى التحصيؿ الشخصي ذي اليداؼ المحددة، بينما يركز التفاؤؿ بصو 
 لمنتائج المستقبمية بشكؿ عاـ.
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يف مفاىيـ تبدو متماثمة لمفيوـ مف خلبؿ العرض السابؽ يتبيف سعي الباحثيف لتوضيح العلبقة ب
 التفاؤؿ كالسعادة والأمؿ، إذ يتضمف وجود تداخؿ مفاىيمي فيما بينيا.

 بعض المفاىيم المتصمة بالتشاؤم: -رابعاً 
 بيف ثلبثة أنواع مف القمؽ، منيا: Freudوقد ميز 

ويدرؾ موضوعو في الواقع، وفي الأحداث، وفي الواقع المعيشي الذي يتضخـ في  :قمق الموضوع-4-1
والقمؽ العادي قادردائما عمى أف يرتبط بعض الحياف تضخما مغاليا، أو الذي يفسر تفسيرا خاطئا، 

 بموضوعات أو بواعث تسوغو، إنو حالة سيكولوجية شائعة.
الخارجية التي قد يتعرض ويبدو اف ىذا النوع مف القمؽ يتشابو إلى حد كبير مع التشاؤـ مف الأحداث 

الاقتصادية وغيرىا والتي تنذر بأف المستقبؿ ينبئ بأمور ليا الفرد في واقع الحياة، كالأحداث السياسية، أو 
 مأساوية.

قمؽ غير واقعي، أو زائد، او توقع ى وجود الخصائص الأساسية لو تدؿ عم القمق العام أو المعمم: -4-2
  (. 1998المور السمبية حوؿ الحياة ) عبد الرحماف. 

عما أسماه بػ ) التوقع القمؽ(، ىو أنو قمؽ عائـ، جاىز للبرتباط بمحتوى  Freudوفي تعريؼ ذكره 
والفرد يترصد جميع ذريعة، ومؤثر في الأحكاـ، ويختار التوقعات، امتثاؿ أوؿ، قادر عمى أف يقدـ لو 

المناسبات لكي يجد لنفسو تسويغا، إنو ميؿ إلى توقع الضراء، وسمة مف سمات الطبع، يتصؼ بو كثير مف 
 (.17ػ  17، ص. 1999الأشخاص الذيف لا يبدوف مرضى عمى الإطلبؽ باستثناء ذلؾ ) لوغاؿ، 

 (2002)يو دراسة وىذا ما أشارت إل Generalized Anxietyويرتبط التشاؤـ بالقمؽ العاـ 
Stanley, et al إذ كاـ مف بيف أىدافيا قياس الارتباط بيف التفاؤؿ والتشاؤـ، وعلبقتيما باضطراب القمؽ ،
ترتبط شاب مصاب باضطراب القمؽ العاـ(، أظيرت النتائج اف توقعات النتائج الإيجابية  76العاـ عمى ) ف=

 مفيوـ القمؽ، مع مفيوـ التشاؤـ.سمبا مع اضطراب القمؽ العاـ، مما يشير إلى تدخؿ 
 اليأس:-4-3

يؤدي الفشؿ المستمر في التعامؿ الإيجابي مع البيئة الاجتماعية إلى شعور دائـ باليأس وما يصحبو 
دراؾ اف الإنساف نتاج سمبي لمبيئة او الموقؼ الضاغط مف اختفاء التوقعات الإيجابية والآماؿ  في التعبير، وا 

 (.2002) الأنصاري، 
: حالة وجدانية تبعث عمى الكآبة، وتتسـ بتوقعات إلى اليأس أو فقداف الأمؿ عمى أنو Beckوينظر 

، وقد أطمؽ عمى الفرد السمبية نحو الحياة والمستقبؿ وخيبة الأمؿ والتعاسة، وتعميـ ذلؾ الفشؿ في كؿ محاولة
 & Beckات، والعالـ، والمستقبؿ )ذلؾ: ) الثلبثية المعرفية للبكتئاب واليأس( وتعني النظرة السمبية لمذ

Steer, 1988.) 
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دراسات عديدة إلى أف اليأس يرتبط إيجابيا بالتشاؤـ، بينما يرتبط سبيا بالتفاؤؿ ومنيا  وتشير نتائج
، ودراسة عبد الخالؽ والنصاري Scheier & Carver (1985)، ودراسة Beck,et al (1974)دراسة 

(1995.) 
فإف نمط التفكير عند الأشخاص المكتئبيف يقوـ عمى ثلبثية معرفية مف الأفكار  Beckوبحسب نظرية 

لمذات، ولمعالـ، ولممستقبؿ، فالمكتئب يرى الحياة مميئة بالمتاعب التي تحوؿ دوف السمبية والتقويـ السمبي 
النمط مف  فإف ىذا Beckتحقيؽ أىدافو، ويرى المستقبؿ مخيفا، ولا يمكف تغييره للؤفضؿ، وبحسب نظرية 

في النظرة السمبية لمحياة ولممستقبؿ نجد انو  Beckالتفكير ىو الذي يؤدي إلى الاكتئاب، وبمقارنة نظرية 
ج المنخفض في نظرية فاعمية الذات، فعندما يشعر الفرد بأف البيئة غير متجاوبة واف سموكو يقابميا توقع النات

 ,Bandura, 1982يشعر باليأس، وبالتالي يكتئب )لا يؤدي إلى نتائج غير مرغوبة فإنو يتشاءـ، ثـ 
p.140.) 
 التفسيرات النفسية لمفيومي التفاؤل والتشاؤم: -خامساً 

 نظرية التحميل النفسي: -5-1
ىو القاعدة العامة لمحياة، واف التشاؤـ لا يقع في حياة الفرد إلا إذا تكونت أف التفاؤؿ  Freudيرى 

شديد التعقد والتماسؾ تجاه موضوع ما مف لديو عقدة نفسية، والعقدة النفسية ارتباط وجداني سمبي، 
د النفسية الموضوعات الخارجية أو الداخمية. فيعتبر الفرد متفائلب إذا لـ يقع في حياتو حادث يجعؿ نشوء العق

لتحوؿ إلى شخصية متشائمة. ومعنى ذلؾ اف الفرد قد يكوف متفائلب جدا لديو أمرا ممكنا، ولو حدث العكس 
إزاء أحد الموضوعات أو المواقؼ، فتقع حادثة مفاجئة لو تجعمو متشائما جدا مف ىذا الموضوع ذاتو، ويقصد 

 ,Kline & Storeyقتة وسريعة الزواؿ غالبا )والتشاؤـ، والتي تكوف مؤ  بذلؾ الحالات التي تثير التفاؤؿ
1978.) 

أف منشا التفاؤؿ والتشاؤـ مف المرحمة الفمية، وذكر اف ىناؾ سمات وأنماطا  Freudكما اعتبر 
عند ىذه المرحمة والتي ترجع إلى  Fixationشخصية فمية مرتبطة بتمؾ المرحمة، ناتجة عف عممية التثبيت 

 (.1998اع، أو إلى الإحباط والحرماف ) عبد الرحماف، التدليؿ أو الإفراط في الإشب
لمدلالة عمى التفاؤؿ الظاىر كسمة طبع فمي  Oral optimismمصطمح التفاؤؿ فمي  Freudوأطمؽ 

Character trait oral  فالغممة الفميةeroticism  Oral بالغة الأىمية في تكويف الطبع. وفي الوقت الذي
تظير فيو الشبقة الفمية في نمو الطفؿ ) يصبح الصغار عمى صمة بالأشياء ويتعمموف أف يتخذوا علبقات 

أساسية في تحديد كامؿ العلبقة اللبحقة بالحقيقة، وبيذا معيا ( مف ثـ فالطريقة التي يحدث بيا ىذا تبقى 
سمبي نحو الأخذ والتمقي لو أصؿ فمي. وبوجو خاص، كمما كاف ىناؾ إشباع فمي فكؿ اتجاه إيجابي أو 

والتفاؤؿ المذيف قد يدوماف طواؿ الحياة. ومع ىذا يلبحظ بارز عادة في الطفولة، فالنتائج ىي طمأنة الذات 
Fenishel  أنو إذا عقب الإحباطFrustration قترنة ىذا الإشباع، فربما تكوف قد خمقت حاؿ انتقامية م

 (.1990بالإلحاح في الطب ) دسوقي، 



 الفصل الثالث                                                                                         التفاؤل والتشاؤم

 

 

104 

إلى يشير إلى نمط متشائـ مكتئب، يعتقد أنو يرجع أصلب  Oral pessimismشاؤـ الفمي بينما الت
الإحباط والحرماف الذي خبره الطفؿ خلبؿ المرحمة الفمية مف مراحؿ التحميؿ النفسي الجنسي، وخاصة عمى 

أف الشخص المتفائؿ أو المتشائـ بعلبقتو  Freudويرى ؛ (2525، ص 985ة غير ميتمة )عاقؿ، يد اـ بارد
مع الأحداث الخارجية التي أضفى عمييا معنى، وتفاءؿ أو تشاءـ منيا تكوف نتيجة دافع لا شعوري نتيجة 

ويذكر عبد الله أف المجموعة النوعية المحددة لمسمات ؛ (1998وميوؿ مكبوتة ) الأنصاري،  رغباتلوجود 
: زمف التثبيت، أي إذا كاف التثبيت عند الشخص قد الأوؿومف بينيا التفاؤؿ والتشاؤـ تعتمد عمى عامميف 

: سبب التثبيت، أي إذا كاف التثبيت عائدا والثانياو المرحمة السادية الفمية، حدث في مرحمة الإثارة الفمية 
تفاؤؿ والتشاؤـ )عبد بالتساىؿ والتدليؿ الزائد. وىذاف العملبف يحدداف مدى التطرؼ في الللئحباط او الإفراط 

 ( والجدوؿ الآتي يوضح ذلؾ:2000الله، 
 (1جدول )

 التشاؤم وتطوره كسمة من سمات الخمق الفمي –نمو التفاؤل 
 

 زمن التثبيت
 ب التثبيتسب

 الإحباط التدليل الزائد

 الشبقية الجنسية
 الفمية ) المبكرة(

التفاؤل السمبي: العتقاد بأن العالم دائما يزود لإشباع حاجات 
مثال: الطالب الذي ل يدرس  وليس فيم ماذا يفعل الفرد.الفرد 

 لأنو يتوقع أن المتحانات ستكون سيمة، والمعمم متفيما.

العتقاد بأنو ل شيء يمكن  التشاؤم السمبي:
فعمو لتحسين حياة الفرد، مثال: الطالب ل 
 يدرس لأنو يتوقع عدم الفائدة من الدراسة.

 السادية الفمية
 ) اللاحقة (

المحيط الذي يزود  التفاؤل الإيجابي: التحدث بعدوانية في
مثال: يدرس الطالب بجدية، ويبحث عن  تبإشباع الحاجا

 ويقرأ كتبا إضافية.المساعدة الإضافية 

التشاؤم الإيجابي: التصرف بعدوانية وحنق 
اتجاه العالم والمحيط المؤلم والقاسي، مثال: 

لنقد المعممين، الطالب يخصص وقتا 
 ، الصفوف، والعلامات.المتحانات

 .97.ص( 2000، محمد قاسم ) للهالمصدر: عبد ا
في أف المرحمة الفمية الحسية قد تشكؿ لدى  Freudوىو مف التحميمييف الجدد ػ مع  Ereksonويتفؽ 

 الرضيع الإحساس بالثقة الأساسية، أو الإحساس بعدـ الثقة.
والتفاؤؿ، أواليأس والتشاؤـ، خلبؿ بقية الحياة، فعندما والذي بدوره يظؿ المصدر الذاتي لكؿ مف الأمؿ 

تستجيب الأـ لجوع الطفؿ بالتغذية المناسبة والعطؼ يتعمـ الوليد بعض الارتباطات بيف حاجاتو والعالـ 
الخارجي، وىذا الشعور الأولي بالثقة، أما إذا ما أىممت الأـ احتياجات وليدىا فإنو يتولد لديو ما أسماه 

Erekson ذا ما كاف المعدؿ السيكولوجي بيف ىذيف المتغيريف ) الثقة وعدـ الثقة( كبيرا لصالح ب الشؾ، وا 
الشؾ فمعنى ىذا أف الأنا في خطر، وقد يؤدي بالطفؿ إؿ عدـ التكيؼ فيما بعد، والاتصاؼ بالتشاؤـ، بينما 

وأمؿ، وتمتع الأنا بيذه  يتحقؽ العكس إذا كانت درجة الثقة أقوى، فإف الطفؿ يتعمـ رؤية العالـ بتفاؤؿ
 (.1998الإيجابية وتكيفيا يساعد عمى النمو السوي خلبؿ بقية حياتو ) عبد الرحناف، 
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إلى أنو ثـ ارتكاسات متصفة بالقمؽ قميلب أو  Freudالتفاؤؿ: أشار   Cuesوفيما يتعمؽ بعلبمات 
ذا الرىاب الزائد يتغذى بمجموع جماعية، تقترف في الوجداف المشترؾ بالإشارات ورموز التشاؤـ، وىكثيرا 

، وفولكمورىا، الرموز )مجموع مندمج بالأنا، في مناطقيا تحت الشعورية( في قصص الشعوب وأساطيرىا
وعاداتيا الأخلبقية، وأعرافيا، وأمثاليا، وفي المغة الشعرية المشتركة. وىذا التفسير قريب مف اللبشعور 

 .Tongالجماعي لػ 
عمى حدث أو موضوع نشأ بفعؿ خبرات ماضية، أو بفعؿ المصادفة، أو بفعؿ  فالفرد المتشائـ يتثبت

قراءة، أو بالفمكمور المأساوي، فنعيؽ البوـ عمى سبيؿ المثاؿ وغيره مف المثيرات المثيرة لمتشاؤـ، كنباح الكمب 
 تصبح موضوعات تثبيت يتـ اختيارىا دوف غيرىا بسبب:

 ػ أف بعض ىذه الموضوعات يحددىا الرأي الجماعي عمى أنيا تثير التشاؤـ.  1
وىذا الرأي الجماعي يبالغ فيو جدا بعض الأوساط لضعيفة التطور، نتيجة اللبشعور والشعور الجزئي 

 الجماعييف.
ظيورىا  ػ بالنسبة لمموضوعات الأقؿ إثارة لمتشاؤـ مف حيث الدرجة، فقد يكوف الأمر أمر توافؽ بيف 2

، 1999وبيف حالة مف القمؽ لدى الفرد متعاظمة، وبالتالي حددتيا عمى أنيا موضوعات ليا الأولوية )لوغاؿ، 
 (.126ص

( أنو تـ تفسير رموز التفاؤؿ والتشاؤـ مف ناحية مادية، فقد نادى عمماء 1968وأيضا ذكر )بدوي
  تفسيرا جنسيا. النفس التحميميوف بالتفسير المادي لمرموز مف خلبؿ تفسيرىا 

 النظرية السموكية: -5-2
التفاؤؿ والتشاؤـ مف بعض الأعماؿ أو الرموز، يمكف أف ينتشر مف مكاف إلى آخر ذكر بدوي أف 

بالتقميد و المحاكاة، وقد يفسر ىذا الانتقاؿ التشابو في بعض رموز التفاؤؿ والتشاؤـ وعلبماتيما التي نجدىا 
 مختمفة.في أماكف متباعدة وأزماف 

ومف ناحية أخرى يمكف أف يكوف لرموز التفاؤؿ والتشاؤـ أكثر مف نشأة واحدة، فقد أثبتت تجارب الفعؿ 
المنعكس الشرطي، إمكانية تكويف استجابة معينة لمرموز، أو اكتساب التفاؤؿ أو التشاؤـ مف الرموز المرة تمو 

، والمثير الصناعي، أو الرمز والثواب أو العقاب ) الأخرى بطريقة تجريبية، متى توفر الدافع والمنبو الطبيعي
 (.1968بدوي 

اس اكتساب الفعؿ ويمكف تفسير كثير مف علبمات التفاؤؿ والتشاؤـ عمى أساس الاقتراف، أو عمى أس
ويمكف اعتبار عممية التفاؤؿ والتشاؤـ مف الرموز  Conditionment (Conditioning)المنعكس الشرطي 
، مف قبيؿ الاستجابات المكتسبة الشرطية، ويترتب عمى تكرار ظيور رمز معيف مرتبط والمنبيات الداخمية

بحادث سيء لشخص ما أف يصير ىذا الفعؿ المنعكس الشرطي رمزا لمتشاؤـ. في حيف يترتب عمى تكرار 
يرا أف يصبح بمجرد ظيور الرمز أي المنبو الشرطي داعيا أو مثارتباط الرمز أو المنبو بالنتيجة السارة 
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بينما قد يرتبط ىذا الرمز نفسو عند شخص آخر بحوادث غير سارة فيصبح ىذا لمتفاؤؿ عند شخص ما، 
 (.1968الرمز مثيرا لمتشاؤـ ) بدوي 

( لأف مستوى التفاؤؿ والتشاؤـ لدى الأفراد يتبدؿ تبعا لممواقؼ التي يواجيونيا، 2003ويشير فنترلا )
 رفي. وىذا ما يسمى بالتفاؤؿ أو التشاؤـ الظ

( أف العوامؿ الاجتماعية متمثمة في التنشئة الاجتماعية والتي تطبع الفرد 1998ويذكر الأنصاري )
عمى اكتساب المغة، والعادات، والقيـ والاتجاىات السائدة في مجتمعو، مف المتوقع اف يكوف ليذه العوامؿ 

 الاجتماعية دور كبير في التفاؤؿ والتشاؤـ.
أو معاممة الوالديف لأطفاليما وتعزيز وتشير نتائج بعض الدراسات إلى وجود ارتباطات بيف أساليب 

( أشارت إلى 2004، ودراسة أجراىا عمر )Mesteen (1997)إضعاؼ سمة التفاؤؿ لدييـ، منيا دراسة 
بالأب، وأسموب  إمكانية التنبؤ بالنزعة التفاؤلية/ التشاؤمية مف خلبؿ أسموب الاتزاف/التذبذب الخاص

 22الاستقلبؿ/الحماية الخاص بالأـ، إلا أف نسبة التبايف المفسر لأساليب المعاممة الوالدية لـ تفسر أكثر مف 
% . 

أف صراع الأبويف مف العوامؿ التي تساعد عمى اكتساب الأسموب  Seligman,et al (1995)ويرى 
النمذجة )إعطاء موب التفسيري لأطفاليـ مف خلبؿ التفسيري التشاؤمي؛ فالآباء يمكنيـ التأثير عمى الأس

 & Scheier (1993)النموذج( والصفات التي يصفوف بيا الأحداث في حياتيـ، كما اقترح كؿ مف 
Carver  إلى أف دراسة كؿ مفKaufman  وGold أحداث الحياة السمبية  -أظيرتا اف الأسباب البيئية

 وخصوصا الخبرات السيئة مف عوامؿ تكويف التفاؤؿ والتشاؤـ.
ومف بيف الآراء التي قدميا أصحاب نظرية التعمـ الاجتماعي أف بناء شخصية الفرد يتكوف مف 

التعمـ شكؿ تفاعمي عف طريؽ التوقعات، والأىداؼ والطموحات، وفعاليات الذات، حيث تعمؿ ىذه الأبنية ب
بالملبحظة، والذي يتـ عمى ضوء مفاىيـ المنبو والاستجابة والتدعيـ، ولذلؾ فإف سموؾ الفرد يرتبط بتاريخ 
التدعيـ لبعض المواقؼ، وبناء عمى ذلؾ فقد ينجح بعض الأفراد في أداء بعض الميمات في بعض المواقؼ، 

المواقؼ، عمى حيف قد يفشؿ بعض جاح في المستقبؿ إزاء ىذه وبالتالي تتكوف لدييـ توقعات إيجابية لمن
الأفراد في النجاح في أداء بعض الميمات، وبالتالي تتكوف لدييـ توقعات سمبية تجاه ىذه الأمور والمواقؼ، 
وكثيرا ما يغمب عمييـ التشاؤـ. وبيذا يختمؼ الأفراد في توقعاتيـ لمنجاح أو الفشؿ إزاء الأحداث المستقبمية 

(Fibel & Hale,1978.) 
بمفيوـ الفاعمية الذاتية، والذي يعني توقع الفرد بأف لديو القدرة عمى أداء  Bandura (1997)واىتـ 
يحقؽ نتائج مرغوب فييا، وميز بيف توقعات الفعالية وتوقعات النتيجة، حيث يرى أف توقع السموؾ الذي 

النتائج )التفاؤؿ والتشاؤـ( ىو: "الاعتقاد بأف القياـ بسموؾ معيف ستترتب عميو نتائج مرغوب فييا"، فتوقع 
ئج الأداء الناجح، واحتمالات المحددات المؤثرة في السموؾ، وذلؾ مف خلبؿ تقويـ الفرد لنتاالنتائج يعتبر أحد 

. فإذا لـ يقتنع الشخص بأف السموؾ سوؼ يؤدي إلى الوصوؿ إلى اليدؼ المنشود عف طريؽ ىذا السموؾ
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إلى اليدؼ فإنو لف يقوـ بو، حتى لو كاف يعتقد بأنو يقدر عمى القياـ بو، أي حتى لو كانت لديو الوصوؿ 
 .(p.7)فاعمية ذات مرتفعة بخصوص ىذا السموؾ 

بالرغـ مف الاختلبؼ بيف مفيومي التفاؤؿ والفعالية الذاتية، فإف ىناؾ علبقة موجبة بيف الفعالية و 
 ..Stanley, et al (2002)الذاتية المرتفعة والتفاؤؿ المرتفع، كما تشير لذلؾ نتائج دراسة 

 النظرية المعرفية: -5-3
 & Stangحيث أشار كؿ مف أخذ التوجو نحو التفاؤؿ والتشاؤـ يتغير في الستينات والسبعينات، 

Multin  إلى أف المغة، والذاكرة، والتفكير تكوف إيجابية بشكؿ انتقائيSelectively positive  لدى
الكممات السمبية، سواء المتفائميف، إذ يستخدـ الأفراد المتفائموف نسبة أعمى مف الكممات الإيجابية مقارنة ب

كانت في الكتابة، أو الكلبـ، او التذكر الحر، فيـ يتذكروف الأحداث الإيجابية قبؿ السمبية )اليحفوفي، 
2002.) 

لمتفاؤؿ نقطة تحوؿ لدى الباحثيف، فقد شبو  Greenwald (1980)إضافة إلى ذلؾ فقد شكمت نظرة 
يتمثؿ بالنظر إلى الذات كتنظيـ معرفي، يتعمؽ بتاريخ الفرد ، totalitarianالطبيعة الإنسانية بنظاـ كمي 

 وىويتو، ويخضع لتوجيو استراتيجيات ضبط المعمومات.
للؤدبيات أف الناس عامة ينزعوف باتجاه الإيجابية،  Taylor & Brown (1988)كما بينت مراجعة 

 لاكتئاب.عدا بعض الاستثناءات المتمثمة في الأفراد الذيف يعانوف مف القمؽ أو ا
( 6أنو عندما طمب مف بعض المكتئبيف ترتيب جمؿ تتكوف مف ) Goleman (1995)إذ يذكر 

كممات غير مرتبة لوحظ أنو قد نجح عدد في تركيب جمؿ مثير لمتشاؤـ أكثر مف ترتيب جمؿ دالة عمى 
 التفاؤؿ.

أف أنشطة الفرد السموكية والفكرية يمكف توجيييا في اتجاه معيف، مف خلبؿ تركيباتو  Kellyكما يرى 
الشخصية التي يستخدميا في توقع الأحداث، ويرى أف الطريقة التي بواسطتيا يتنبأ الفرد بالأحداث المستقبمية 

ا سيحدث، كما انيـ ميمة وحاسمة لتحديد سموكو، ويشير إلى أف الناس يبحثوف عف طرؽ وأساليب لمتنبؤ بم
يوجيوف سموكياتيـ وأفكارىـ حوؿ العالـ وجية تميؿ إلى التنبؤات الدقيقة والصحيحة والمفيدة مف كؿ ىذا 

 (.1998وبناء عمى آرائو، فالمستقبؿ، وليس الحاضر، ىو المحرؾ الرئيسي لمسموؾ )عبد الرحماف، 
الفرد، فالتوقع العاـ أيضا تنسب التوقعات إلى مدى أوسع مف السموؾ، ولذلؾ فيي تحكـ معظـ أنشطة 

نتائج وتأثيرات مرغوبة، وبعض الاعتقاد باف المحاولات الخاصة سوؼ تكوف فعالة في جمب جدا ىو، 
العامة ىامة عمى التوقعات الأخرى تعتبر ضيقة ومحدودة غمى حد ما، وتحكـ موقفا واحدا فقط. التوقعات 

وجو الخصوص عندما يواجو الفرد موقفا جديدا، إذ يمكف اف تكوف النتيجة المتوقعة مبنية فقط عمى نتائج 
 (.1991مواقؼ قديمة مماثمة )أجمر، 

نظريتيـ في أسموب  , Seligman, et alوكغعادة لصياغة نظرية اليأس )العجز المتعمـ(، طور 
متغير معرفي لمشخصية يعكس الاتجاه لتفسير الأحداث السيئة التي  وىو  Explanatory styleالتفسير
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يستخدمو الفرد في تفسير الأحداث التي  تشتمؿ عمى أسباب خاصة بالذات، وقد استخدموا مفيوما جديدا
 Pessimistic explanatory styleيتعرض ليا، وأطمؽ عمى المفيوـ الجديد أسموب التفسير التشاؤمي 

 (.Benita, et al, 2002, p.77والذي يؤدي إلى محصلبت نفسية سمبية، تشمؿ المرض الجسدي )
 Internal: التفسير الداخمي أولياثلبثة أبعاد لأسموب التفسير التشاؤمي،  Seligman (1990)وحدد 

explanation  بعد تعرض وىو يشير إلى الذات، وفي ىذه الحالة احتماؿ فقداف تقدير الذات يكوف عاليا
، ويشير ذلؾ إلى اقتناع بأف Stable explanation: التفسير الثابت وثانيياالفرد إلى أحداث خارجية سيئة. 

باب ستظؿ ثابتة دائما ومستديمة وىذا التوجو في التفسير يولد لدى الفرد صعوبات مزمنة في حالة الأس
ويعود ىذا  Global explanationشامؿ : فيعرؼ بالتفسير الالثالث حدوث الأحداث السيئة، أما البعد

التفسير إلى تعميـ أثر الأحداث، وىذا التفسير يؤدي بالفرد إلى الاعتقاد بأف الحدث السيئ الذي تعرض لو 
سيؤدي إلى حدوث مشكلبت كثيرة، وبيذا يلبحظ اف أسموب التفسير التشاؤمي للؤحداث غير السارة ذا الصفة 

 الداخمية، والثابتة، والشاممة.
أف الفرد إذا عزى فشمو لعامؿ مستقر )داخمي أو خارجي( فإف ىذا سيؤثر  .Weiner, et alوذكر 

والفشؿ. فالاعتقاد بأف سبب الفشؿ مستقر وداخمي سيؤدي إلى توقعات عمى توقعاتو المستقبمية لفرض النجاح 
زداد ىذا التشاؤـ عندما يعتقد مستقبمية متشائمة لدى الفرد نفسو، أو لدى الآخريف عف أدائو في المستقبؿ، وسي

 (.2001)العنزي،  الفرد بأف السبب لا يمكف التحكـ فيو وتغييره، والعكس صحيح
( أف التفاؤؿ يحتوي عمى عنصر يسمى التخطيط، ويقوـ عمى حقائؽ منطقية Snyderبينما يرى )

 .Franken, 1994مجردة، وىذه المفاىيـ )التخطيط المنطؽ( يتضمف نوعا مف النشاط المعرفي 
التحفيز والتي تشير عمى أنو بسبب  –حوؿ نظرية التكافؤ  .Andrew, et al (2003)ووفقا لما ذكره 

طرؽ التكيؼ الفعالة، فإف المتفائميف يميموف لمتركيز عمى المعمومات المتكافئة ذات العلبقة القوية بالشخصية، 
، وأقؿ اقتناعا بالمعمومات السمبية المتعمقة يةفيكونوف اكثر اقتناعا بالرسائؿ الإيجابية المتعمقة بالشخص

 بالشخصية مقارنة بالمتشائميف.
إمرأة( أف التفائؿ ارتبط  98عمى عينة بمغت )ف= Day & Malthby (2003)كما أظيرت دراسة 

بالإيماف بالحظ الجيد والمعتقدات غير العقلبنية، في حيف أظيرت ارتباطات سمبية بيف الحظ الجيد والاكتئاب 
والقمؽ، وفسر الباحثاف ىذه النتيجة في ضوء النظرية التي تنادي باف الإيماف بالحظ الجيد يعزز سمات 

 التفاؤؿ.
نموذج آخر لتفسير الدافعية  Value model-Expectancyلتوقع المتعمؽ بالقيمة ونموذج ا

أو طموحات الإنسانية، والذي يفترض اف الدافعية التي تكمف خمؼ السموؾ الإنساني تنتظـ نحو أىداؼ 
عادة ما  يسعى الإنساف إلى تحقيقيا، واف تمؾ الأىداؼ تولد لدى الفرد التوقعات المتعمقة بالقيـ، وأف الأفراد

يعزوف سموكيـ إلى تمؾ القيـ المرغوبة او المفضمة اجتماعيا، والعزوؼ عف تمؾ القيـ غير المفضمة، وانو 
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 & Carverكمما كانت تمؾ الأىداؼ ذات قيمة أو ذات أىمية لدى الفرد كانت محفزة أو دافعة لو لتحقيقيا )
Scheier, 1998.) 

، والذي يعرؼ بأنو Expectancyي التنظير حوؿ التوقع في حيف يدور الفرض الثاني ليذا النموذج ف
ذا كاف الفرد قميؿ الثقة بذاتو، فإنو لف  الثقة في مقابؿ الشؾ في إمكانية تحقيؽ الأىداؼ أو الطموحات، وا 
يسعى إلى تحقيؽ أية اىداؼ مستقبمية، في حيف نجد أنو عندما تكوف لدى الفرد الثقة سوؼ تستمر بلب شؾ، 

-Selfف حظو عاشرا ويدور الفرض الثالث ليذا النموذج حوؿ التنظيـ الذاتي لمسموؾ حتى عندما يكو 
regulation behavoir  ،والذي يفترض أف القيـ المرجعية تعمؿ بوصفيا أىدافا لعمميات التغذية المرتدة

مف ثـ تعطي التي بدورىا تممي عمى الفرد التنظيـ الذاتي لمسموؾ، واف ىذه الأىداؼ تنشط وتوجو الأنشطة، و 
معنى إيجابيا لمحياة؛ والذي بدوره يمد الإنساف بالقدرة عمى العطاء والتسامي عمى الذات، فيمتد بذلؾ التأثير 

 (.Carver & Scheier, 1998ليعـ الإنسانية كميا )
اف التفاؤؿ والتشاؤـ يتضمناف   Scheier & Carver (1985)وبناء عمى ىذا النموذج افترض 

 توقعات مستقبمية للؤىداؼ التي يسعى فييا لتحقيؽ قيمة ربما يعدىا الفرد أغمى مف حياتو ذاتيا.
أنو عندما يواجو الناس تنوعا في محاولة التحرؾ نحو  Scheier & Carver (1998)كما ذكر 

اح النتائج. وعندما يوقفوف السموؾ ويخرجوف أىدافيـ، فإنيـ يواجيوف انقطاعا في جيودىـ لتقييـ احتماؿ نج
السموكي، يحدث ىذا الأمر مرة واحدة او أكثر مف  عنو ثـ يُجروف تقييما لوضع أفضؿ منو وىـ داخؿ الإطار

مرة، قد يحدث بسرعة أو يستغرؽ وقتا طويلب. ويعتمد الناس في ىذا التقييـ عمى الذكريات والأحداث السابقة 
يعتبروف تمؾ الأشياء كموارد إضافية أو اتجاىات بديمة لممشكمة ويشيروف أيضا إلى  في مواقؼ مشابية، وىـ

يعني اف ىناؾ تشكيمة مف التنوع في التوقعات، كاف تشعر بالثقة او بالشؾ في أكثر مف  أف تنوع الأىداؼ
 ىدؼ في مجاؿ الحياة، وربما تعد كميا عمى مستوى كبير مف الأىمية.

ويوضحاف أيضا أف السموؾ يمكف توقعو مف الخبرات الماضية، وعندما يتواءـ مستوى التوقع مع 
السموؾ فإنو يتنبأ بأداء محدد، ويجعؿ قياس التوقع مركزا عمى سموؾ محدد، لذا يوضحاف انو يمكف قياس 

ى أوسع يجب قياس نوع أشمؿ مف التوقع، وبذلؾ فإف ىذه الفكرة تشير إلى أنو لكي نتنبأ بالسموؾ عمى مد
يعتقد أنو النزوع نحو التفاؤؿ في مقابؿ التشاؤـ، أي التوقع العاـ بحدوث الأفضؿ توقع أكثر تعميما، ىذا ما 
 في مقابؿ حدوث الأسوأ.

 Control theory of goel directedوالمفيوـ الأساسي لضبط الأداء الوظيفي اليادؼ 
functioning داؼ، وتجنب الأىداؼ المعاكسة، وىذا يشير إلى أف كلب مف يتعمؽ بكؿ مف الاقتراب مف الأى

عمميتي الاقتراب والتجنب يجب أف تشتمؿ عمى التوقعات، وعند مواجية التحدي أو التيديد، ينزع الأشخاص 
) حتى إذا كاف التقدـ صعبا أو بطيئا(، بينما الأشخاص المتشائموف أكثر ترددا وشكوكا،  المتفائموف إلى الثقة

مواجية الصعوبات بطريقة أو بأخرى، بينما يتوقع الأشخاص المتشائموف لمتفائموف إلى أنو يمكف يميؿ ا
 (. والشكؿ التالي يوضح ذلؾ:Carver & Scheier, 1998الفشؿ، ومف ثـ يشعروف باليأس )
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 (3شكل )
الوظيفي لكل منيما، من المفترض في يبين نوعين من نظم توليد العواطف والأبعاد العاطفية، والتي يعتقد أنيا تنشأ من الأداء 

نظم خفض العواطف منح صفات عاطفية من الحزن والكتئاب أو التشاؤم عندما يكون التقدم دون المستوى المعياري، والسعادة او 
 التفاؤل عندما يكون التقدم فوق المستوى المعياري.

    
 

   
 متعة/تفاؤؿ      فرح/راحة                                      

 
 محايد                                       محايد            
 

 ـاكتئاب وتشاؤ                     قمؽ                          
 

Sours :Carver,C.S &Sheier,M.F.(1998),p.138. 
محاولة تحقؽ الأىداؼ مف خلبؿ العديد مف كما ذكر أنو يمكف أف تتأثر توقعات الناس أثناء 

المصادر: أحدىا ىو: مجموعة التوقعات التي يحتفظوف بيا في الذاكرة. وبغض النظر عف المصدر، فإف 
 فيما بعد. والشكؿ التالي يوضح ذلؾ: التوقعات التي يعود بيا الناس لأداء فعؿ ما تنعكس عمى سموكيـ

 (4شكل )
رسم تخطيطي لعقدة التغذية الراجعة. توجد قيمة محسوسة تقارن بالقيمة المرجعية أو المقياس 
جراء التعديلات في وظيفة المخرجات )عند الضرورة( لتحويل ىذه القيمة المحسوسة في اتجاه المقياس.  وا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sours :Carver,C.S &Sheier,M.F.(1998),p.151. 

عقذة خفط 

 التعبرض

عقذة تعخُم 

 التعبرض

 أداء رُذ

أداء 

 ظعُف

 أداء رُذ

أداء 

 ظعُف

 وظُفت المخزربث

 تشـىَش

التأحُز علً 

 البُئت

 وظُفت المذخلاث

 الهذف المقُبس

 القُمت المزرعُت

 

عبمل 
 مقبرن
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 التفاؤل والتشاؤم وعلاقتيما بالصحة )النفسية والجسمية(.-سادساً 
والمزاج الإيجابي ليما تأثير عمى الصحة تشير العديد مف الدراسات النفسية بشكؿ عاـ إلى اف التفاؤؿ 

النفسية والجسمية. واف ىناؾ جانبا ميما يمكف اف يميز بيف مريض وآخر، ألا وىو توقع الشفاء، وتوضح أف 
 لمتفاؤؿ مزايا كثيرة، عمى العكس مف التشاؤـ تماما.

كيؼ يمكف لمتفاؤؿ  Grimes (2001)والتشاؤـ بالصحة النفسية، فقد بحث فمف ناحية ارتباط التفاؤؿ 
وأحداث الحياة أف تؤدي إلى ظيور أعراض الاكتئاب بالنسبة لمشباب والكبار، فأظيرت النتائج والتشاؤـ 

لكؿ مف الشباب والكبار ارتباط التفاؤؿ بصورة سمبية بالاكتئاب وارتباط التشاؤـ ارتباطا إيجابيا بالاكتئاب 
   الذيف يواجيوف الضغوط.

في بحث كيؼ تنبأ عينة مف المراىقيف الذيف حصموا عمى  .Kagan,et al (2004)كما سعى 
، بأحداث المستقبؿ، فبالنسبة لعينة القمؽ كاف ميميـ لتوقع الأحداث السمبية، تقديرات عالية في القمؽ والاكتئاب

الاكتئاب فقد ظيرت فروؽ بالنسبة لتفسير كؿ مف الأحداث السمبية أكثر مف الأحداث الايجابية أما أفراد 
التشاؤـ نحو المستقبؿ لدى المصابيف بالقمؽ والاكتئاب يتأثر والإيجابية، وانتيى الباحثوف إلى أف ارتفاع 

 بضعؼ قدرتيـ عمى التفكير المنطقي بالنسبة لممستقبؿ.
اؤـ والضغوط في التنبؤ بالأعراض النفسية لمتفاؤؿ والتشعف نموذج تفاعمي  Chang (2002)وبحث 

( ومجموعة مف الكبار 340والرضا عف الحياة لدى عينة مكونة مف مجموعة مف الشباب )ف=
فأشارت نتائج تحميؿ الإنحدار المتعدد إلى أف التفاؤؿ والتشاؤـ والضغوط مسؤولة عف التبايف في (،316)ف=

اعؿ إلى وجود نمط ثابت يؤدي فيو التشاؤـ إلى تأسيس كؿ مقاييس الإكتئاب، كما أشارت تحميلبت التف
 علبقة بيف الضغوط وضعؼ التكيؼ النفسي.

( عمى عينة كبيرة مف طمبة الكمية 1992) Aspanol & Tayorوىذا يتماشى مع نتائج دراسة 
الجديدة، إذ وجدا أف المتفائميف أكثر ميلب مف المتشائميف لاستخداـ طرؽ المواجية الفعالة ) مثؿ حؿ 
المشكلبت(، كما كانوا أقؿ ميلب مف المتشائميف بالنسبة لتجنب طرؽ المواجية )مثؿ محاولات التوقؼ عف 

طرؽ المواجية ىذه بتكيؼ نفسي أفضؿ لمطمبة مع الكمية بالنسبة لمطمبة  التفكير في المشكمة(، كما تنبأت
 المتفائميف بعد ثلبثة أشير.

( أف نزعة الأفراد إلى التفاؤؿ أو التشاؤـ تؤثر عمى أساليب تعامميـ مع 1987) Scheierكما وجد 
وجية نحو المشكمة وبيف الضغوط، واف ىناؾ ارتباطا موجبا بيف التفاؤؿ كسمة وبيف استخداـ استراتيجيات م

التشاؤـ كسيمة مف سيمات الشخصية وبيف الإنكار والانسحاب واستخداـ التنفيس الإنفعالي كأساليب 
 المواجية.

( أف عامؿ العصابية يرتبط بأساليب سمبية وغير 1996) Waston & Huboardوقد وجد كؿ مف 
حلبـ، لوـ الذات )المدمر(, بينما يرتبط التفاني فعالة في مواجية ضغوط الحياة، مثؿ المجوء إلى الأماني والأ
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بالأساليب النشطة الموجية نحو حؿ المشكمة. ويرتبط عامؿ الانبساطية بأسموب البحث عف الدعـ 
 الاجتماعي. ويرتبط عامؿ الانفتاح عمى الخبرة بالمرونة في استخداـ أساليب جديدة ومبتكرة لحؿ المشكلبت.

( أف عامؿ العصابية وعامؿ الإنبساطية يؤثراف عمى أساليب 1986) Costa & Mccraeووجد 
الإنفعالي وأكثر إحساسا بالألـ المواجية، أما الأفراد الأكثر عصابية يكونوف أقؿ توافقا مع ضغوط الحياة، 

مقارنة بمنخفضي العصابية. كما وجدا علبقة إيجابية بيف ارتفاع العصابية وبيف استخداـ استراتيجيات 
 ىروبية.
يلبحظ أنو بمقارنة أساليب مواجية الضغوط المستخدمة في كؿ مف التفاؤؿ والتشاؤـ والعوامؿ و 

الخمسة، نجد أف التشاؤـ اشترؾ مع عامؿ العصابية في الاستراتيجيات غير التكيفية، كالإنكار، واليروب، 
وعامؿ الانفتاح عمى  ولوـ الذات، وكميا طرؽ مواجية غير فعالة، بخلبؼ عامؿ الإنبساطية وعامؿ التفاني،

 الخبرة حيث اشتركوا مع سمة التفاؤؿ في استراتيجيات مواجية فعالة وموجية نحو حؿ المشكمة.
( أف 1987) Scheier & Carverومف ناحية ارتباط التفاؤؿ والتشاؤـ بالصحة الجسمية وجدا 

الغضب والعدائية، ينبئاف بمستوى الصحة، ومعدؿ الوفاة، وأنيما يتسبباف في مشكلبت صحية كبيرة وأف ليما 
، كما اتضح اف الغضب والعدائية، يرتبطاف ارتباطا سمبيا CHDدورا في تطوير مرض الشرياف التاجي 

العدائية والأعراض الجسمية، كما كشفت مسؤوؿ عف الارتباط بيف مقياسي بالتفاؤؿ، وظير أف بعد التفاؤؿ 
أبعاد: الإلتزاـ، والتحكـ، ووالتحدي، والتحمؿ، ويشتمؿ الأخير عمى ثلبثة الدراسة عف ارتباط التفاؤؿ بالجرأة 

 ويستخدـ التحمؿ في كونو واقيا أو مصدا لمعواقب الجسمية السيئة لمضغوط.
محدد  Outcome expectancies( أف توقعات العواقب1987) Scheier & Carverويرى 

 أساسي لمسموؾ، ويؤدي إلى أحد نوعيف مف السموؾ:
 أ : واصمت النضاؿ والكفاح. 

 أو ب: الاستسلبـ والإبتعاد.
المعممية عمى السموؾ اشارت بوجو عاـ عمى أىمية التوقعات بوصفيا محددات ويضيفاف أف بحوثيما 

 توقعات عامة جيدة أو مفضمة.لمسموؾ ويرتبط ذلؾ تماما بالتفاؤؿ الذي يشير إلى 
( لتحيد اثر التفاؤؿ في 1992) Scheier & Carverففي دراسة تتبعية استمرا خمس سنوات أجراىا 

الشفاء مف جراحة الشريات التاجي أوضحت اف المرضى الأكثر تفاؤلا بالنسبة لمعمميات الجراحية كانوا أسرع 
 يف، كما كاف المتفائموف أكثر تكيفا بعدىا.شفاء بعد إجرائيا بالمقارنة مع المرضى المتشائم

التفاؤؿ الشخصي والصحة النفسية والجسمية لدى مجموعات  Reker & Wong (1984)كما درس 
مف كبار السف، وأسفرت الدراسة عف وجود علبقة بيف التفاؤؿ والصحة الجسمية والنفسية الجيدة، والشعور 

 بأف كؿ شيء عمى ما يراـ.
العلبقة بيف التفاؤؿ وطرؽ التغمب عمى الضغوط والتوافؽ، والسموؾ  Taylor, et al (1992)ودرس 

و  (AIDS)مرضا بنقص المناعة المكتسب المعروؼ بالإيدز  312عمى عينة تكونت مف )ف=الصحي، 
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مفحوصا خاليا مف فيروس الإيدز (، أظيرت النتائج أف التفاؤؿ مصدر ميـ لمتغمب عمى الأمراض  237
 والجسمية، إذ انو ساعد عمى التحكـ في الانفعالات حينما يصابوف بالأمراض.النفسية 

استمرت ثمانية أشير عمى مجموعة مف مرضى  Schulz, et al (1996)وفي دراسة تتبعية أجراىا 
السرطاف الذيف يتمقوف علبجا بالإشعاع، أظيرت وجود ارتباط بيف التفاؤؿ والبقاء، وارتباطا دالا موجبا بيف 

كتئاب والوفاة، وانتيى الباحثوف إلى أف التشاؤـ يمعب دورا ىاما، ويمثؿ عامؿ خطورة قد يؤدي لموفاة، الا
عاما، ويؤثر التفاؤؿ في سموكيات عديدة لمرض السرطاف، كالتزامو وحرصة  20وذلؾ لدى المرضى أقؿ مف 

 عمى تناوؿ الدواء.
ينة مف طلبب الجامعة أف التفاؤؿ قد عمى ع .Segrstrom, et al (1998)كما تبيف نتائج دراسة 

؛ بما يعني زيادة كفاءة Helper T Killer Cellsارتبط بتحسف المزاج وارتفاع عدد خلبيا "ت" المساعدة 
 عمؿ جياز المناعة في الجسـ بفروؽ جوىرية عف الطلبب المتشائميف.

الأحداث   atteibution، أف الناس الذيف يقوموف بتفسير أوعزو Peterson & Seligmanوافترض 
السيئة لأسباب داخمية وثابتة وشاممة، ليـ صحة أسوأ معرضوف لخطر الوقوع في المرض، ولخطر الموت 

عاما اف أسموب التفسير التشاؤمي عامؿ خطورة، ومسبب  35المبكر وقد اتضح مف دراسة طويمة استمرت 
 .(Seligman. 1990)للؤمراض الجسمية والصحة السيئة 

عمى الصحة الجسدية بعدة طرؽ. فقد ويعتبر التفاؤؿ جزءا مف النظاـ المعرفي، حيث يمكنو التأثير 
التفسيري التفاؤلي يروف أف العالـ ، أف الأفراد ذوي الأسموب .Dykemma, et al (1995)أظيرت دراسة 

 ة.توجد فيو مضايقات أقؿ مقارنة بالمتشائميف، وىذا الاتجاه يرتبط بالتحسف في الصح
أف الأسموب التفسيري المتفائؿ ارتبط بالعديد مف الممارسات  .Peterson, et al (1988)كما وجد 

ديث كاف مف بيف نتائج دراستيما اف  Peterson, et al (1992)الصحية. ودعمت تمؾ النتيجة ما وجده. 
البرد بوسائؿ مراض أصحاب الأسموب التفسيري المتفائؿ كانوا أكثر ميلب مف المتشائميف لمتعامؿ مع أ

 ملبئمة.
( التتبعية إلى أف الأفراد 1995) Peterson,& De Avilaوفي نفس السياؽ أشارت دراسة 

المتشائميف تزداد احتمالية وفاتيـ المبكرة، كما توقع الباحثوف اف الوفاة بسبب السرطاف وربما الوفاة بسبب 
مرض الأوعية القمبية يرتبط بالطريقة السمبية في التفكير، ووجدوا أف الأفراد المتشائميف كانوا أكثر ميلب لموفاة 

 فة.العرضية أو العني
ىدفت لدراسة العلبقة بيف النمط التفسيري والتقارير  .Marut, et al (2002)وفي دراسة أجراىا 

مف المرضى  447عمى )ف= (SF-36)الشخصية لموضع الصحي باستخداـ درجات مف المسح الصحي 
داء الجسدي المراجعيف( بينت النتائج ارتباطا بيف النمط التفسيري التشاؤمي، وبيف التقارير الشخصية للؤ

 & Lancastle (2005)عاما. وفي دراسة تفير لمفوائد الصحية لمتفاؤؿ، أجراىا  30والعقمي الأضعؼ بعد 
Boivin   ىدفت لفحص تأثير بعض المتغيرات النفسية مف بينيا التفاؤؿ عمى الصحة الجسدية،, عمى عينة
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ستجابة البيولوجية لمعلبج أكثر مف أي امرأة( أوضحت أف التفاؤؿ كاف أداة تنبؤ جيد للب 97مؤلفة مف )ف=
 أداة تنبؤ أخرى.
 أف التفاؤؿ يفيد الصحة بأربعة طرؽ. More (1992)ويذكر 

 ػ استبداؿ شعور العجز بشعور السيطرة، وتقوية جياز المناعة. 1
 المتشائميف.يسعى المتفائموف لمحصوؿ عمى الاستشارة الطبية، والالتزاـ بالبرامج الصحية أكثر مف ػ  2
لأنيـ لا يتخذوف   المتشائموف أكثر عرضة مف المتفائميف لممرض عند مواجية الأحداث السمبية، ػ  3

 سوءا مف التفكير بسمبية وعجز.  وعندما تحدث فإنيـ يجعمونيا أكثرإجراء لمنع حدوثيا، أي 
الاجتماعية،  تباط موجب داؿ بيف مقاومة المرض ودرجة المساندةأظيرت البحوث وجود ار  ػ 4

فالأشخاص الوحيدوف الذيف ليس لدييـ أصدقاء، أو ابتعدوا عف المشاركة الاجتماعية عند 
لخطر المرض تسوء حالتيـ بدرجة كبيرة. ولا يحاوؿ المتشائموف الحصوؿ عمى  تعرضيـ
   المساندة.

بالأمراض ىي:  كما أوضح أف إحدى الآليات التي تفسر وجود علبقة بيف التشاؤـ والاكتئاب والإصابة
أننا عندما نشعر بالتشاؤـ والاكتئاب فإف ىذا يؤدي بنا إلى فقداف السيطرة، وبالتالي فإف مجموعة المرسلبت 

 العصبية )رسائؿ كيميائية في المخ( تصبح فارغة.
مف العرض السابؽ يتضح أف عددا مف الدراسات في ىذا المجاؿ أسفرت عف الاستنتاج ذاتو، ومؤداه 

مفيد لمصحة النفسية والجسمية، وليس ىذا فحسب بؿ إف عددا مف الباحثيف يعتقدوف أف التفاؤؿ  أف التفاؤؿ
 يمكف أف يقوـ بدور ميـ بوصفو عاملب وقائيا، ينشط عندما يواجو الفرد صعوبات الحياة.
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 خلاصة الفصل :
لقد تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى  جوانب عديدة لمفيومي التفاؤؿ والتشاؤـ غير أننا لا بد مف التطرؽ إلييما مف 
الجانب الديني وىذا خلبصة لما سمؼ ذكره بحيث أف لو جذولا عميقة في التراث الإسلبمي كما ورد في أقواؿ 

ؤـ وكاف يحب الفأؿ الصالح والكممة الطيبة كثيرة لمرسوؿ عميو الصلبة والسلبـ بحيث نيى عف الطيرة والتشا
 في ربو .وحث المسمـ عمى أف يكوف عمى أف يكوف حسف الظف 
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 :تمهيد
إن الباكالوريا الرياضية تعتبر من بين إجراءات تطوير مادة التربية البدنية والرياضية في 

المنظومة التربوية، من قبل المسؤولين وراء تحسين مستوى اختبار التربية البدنية إطار إصلاحات 
والرياضية في الباكالوريا، ثم تنظيم الباكالوريا الرياضية وفق إجراءات وظروف خاصة سواء من 

 حيث التنظيم الإداري أو محتوى الاختبار من حيث الأنشطة الرياضية المبرمجة.
ره في ىذا الفصل الذي يتناول في مبحثو الأول النقاط والتعميمات وىذا ما سنتطرق إلى ذك

 الإدارية التي أتت في شكل مخطط أو دليل يساعد الأستاذ في تنظيم ىذا الاختبار.
أما في المبحث الثاني فيتناول الأنشطة الرياضية المبرمجة في اختبار الباكالوريا الرياضية 
والتي تندرج كميا في ألعاب القوى التي تعتبر الأسيل والأقل تكمفة والأكثر موضوعية لتقييم التلاميذ 

زمن يحدد توقيت الساعة والمتر لتسجيل اللاعتمادىا عمى وسائل القياس الموضوعية حيث 
  والمسافة والارتفاع.

  



 اختبار البكالوريا الرياضية                                                                 رابعالفصل ال

 

 
118 

 : الجانب التنظيمي الإداري لاختبار الباكالوريا الرياضية:أولا
 ،ص (:2004)وزارة التربية الوطنية، دليل المؤطر، الجزائر  ـ مواصفات مركز الإجراء 1

لضمان السير الحسن في مركز إجراء وتصحيح التربية البدنية والرياضية يجب ان يتوفر كل 
باختيار التربية البدنية والرياضية في ظروف مركز عمى اليياكل والمرافق الضرورية التي تسمح 

 حسنة وتتمثل ىذه المرافق فيما يمي:
 ـ ميدان القفز، ديكامتر وخباشة لتسوية الرمل.1ـ1
 مار سباق السرعة مع مجموعة أجيزة قياس السرعة.ـ مض2ـ1
 كمغ. 5جلات وزن 3كمغ، 3جلات وزن  3ـ ميدان رمي الجمة )3ـ1
 م ذكور(.800م إناث، 600ـ مضمار سباق النصف الطويل )4ـ1
 ـ طاولة وكرسيين لكل ورشة.5ـ1

 ـ رئيس مركز الإجراء: 2
لبدنية والرياضية من بين مفتشي يعين مركز الإجراء والتصحيح الخاص باختبار التربية ا

 او مديري الثانويات أو الإكماليات.التربية والتعميم الأساسي 
 ـ يمتحق الرئيس بالمركز قبل انطلاق الاختبار لمعاينة المرافق وصلاحيتيا.

ـ يضع رئيس المؤسسة تحت تصرف رئيس المركز كل الإمكانيات المادية والبشرية 
ممثل أكاديمية الجزائر أو مديرية التربية محضرا بين رئيس المركز والييكمية، ويحرر بحضور 

ومدير المؤسسة يمتزم فيو ىذا الخير بتسميم رئيس المركز مرافق المؤسسة اللازمة ويساعده في 
 توفير جميع الإمكانيات الضرورية لتسيير ىذا المركز.

 (:2صالمرجع السابق ، )وزارة التربية الوطنية مهام رئيس مركز الإجراء والتصحيح 1ـ2
ىو المسؤول الأول والوحيد داخل المركز عمى حسن سيره من جميع الجوانب المادية 

او مديريات التربية  كاديمية الجزائرأوالبشرية والتنظيمية وذلك تحت المسؤولية المباشرة لمفتش 
 لمولاية ويتعين عميو أن:

 …ـ يشرف ويسير عمى التحضير اليادئ لممركز1ـ1ـ2
ـ يشرف الطاقم البشري المساعد لو في عممية الإجراء والتصحيح ويقوم عمى توزيع 2ـ1ـ2

 الميام عمى أفراد الطاقم.
 ـ يكون مسؤول عمى المركز من فتحو إلى غمقو.3ـ1ـ2
ـ تبقى وثائق المركز تحت مسؤوليتو المباشرة حتى يسمميا إلى مفتشية الكاديمية أو 4ـ1ـ2

 مديرية التربية.
 والتصحيح بكل صرامة.يسير عمى تطبيق التعميمات الخاصة بالاختبارت ـ 5ـ1ـ2
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 ـ يسير عمى توفير الجو المناسب لممترشحين والمؤطرين ماديا وتنظيميا.6ـ1ـ2
 ـ يسير عمى التأكد من توفر الأمن والحماية خلال فترة الإجراء.7ـ1ـ2
 الاختبارات.ـ يراقب مرافق المركز يومين عمى الأقل قبل إجراء 8ـ1ـ2
ـ يختم ويرفع النتائج ويسمميا إلى مفتشية أكاديمية الجزائر او مديرية التربية لمولاية التي 9ـ1ـ2

 تسمميا بدورىا إلى مركز التصحيح الذي تتبعو الولاية.
ـ تتمثل وثائق اختبار التربية البدنية والرياضية في المحضر الإجمالي للاختبارات 10ـ1ـ2

شية أكاديمية الجزائر أو مديرية التربية مباشرة بعد انتياء الاختبارات والذي يكون الذي يسمم إلى مفت
مرفقا ضمن أظرفة مغمقة ومختومة حسب كل شعبة وىذه الوثائق تحت مسؤولية مفتش أكاديمية 

 الجزائر أو إلى مدير)ة( التربية البدنية والرياضية إلى أن يسمميا بدوره إلى مركز التصحيح.
حرص عمى تحضير ممف التعويضات بالنسبة لطاقم التأطير ويسممو لممصمحة ـ ي11ـ1ـ2

 المعنية لمفتشية أكاديمية الجزائر أو مديريات التربية لمولاية.
 )وزارة التربية الوطنية، المرجع السابق،ص (: ـ مهام نائب رئيس المركز2ـ2

 ينوب رئيس المركز أستاذ التربية البدنية والرياضية: 
 يعمل عمى تنصيب الورشات.ـ 1ـ2ـ2
 ـ يحضر يوم الاختبار قبل حضور التلاميذ وطاقم التأطير.2ـ2ـ2
 ـ يراقب مع رئيس المركز مرافق الإجراء يومين قبل إجراء الاختبارات.3ـ2ـ2
 اللازمة للإجراء والمتمثمة فيما يمي:ـ يسير عمى تييئة الورشات حسب المقاييس 4ـ2ـ2

 تذة(.أسا 3ـ ورشة سباق السرعة )
 أساتذة(. 3ـ ورشة رمي الجمة )

 أساتذة(. 3ورشة القفز الطويل )ـ 
 أساتذة(. 3ـ ورشة سباق النصف طويل )

ـ يقوم بتوزيع التلاميذ عمى الورشات حسب الإمكانيات المادية والبشرية المتوفرة في 5ـ2ـ2
 المركز.
 ـ يتكمف بالجانب التقني للاختبارت )الإجراء و التصحيح(.6ـ2ـ2
 ـ يسيل عمى رصد العلامات في بطاقات التنقيط النيائية.7ـ2ـ2

 ـ مهام الأساتذة المؤطرين:3ـ2
 يجب أن يكون المؤطرين أساتذة لمتربية البدنية والرياضية.

 ـ يتم استدعاء الأساتذة المؤطرين من طرف مفتشية أكاديمية الجزائر أو مديرية التربية.1ـ3ـ2
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عين فييا في بداية الاختبار إلى ـ يعتبر الأستاذ المؤطر مسؤولا عن الورشة التي 2ـ3ـ2
 نيايتو.

 ـ يحضر الأستاذ المؤطر إلى المركز ساعة قبل بداية الاختبار.3ـ3ـ2
 ـ لا يسمح للأساتذة المؤطرين اختبار تلاميذه العاديين.4ـ3ـ2
 ـ يعبر عمى النتائج التي يسجميا.5ـ3ـ2
 مباس الرياضي إجباري عمى كل مؤطر.ـ ال6ـ3ـ2
 ـ يقوم كل أستاذ مؤطر بميام الحراسة والتصحيح في نفس الوقت.7ـ3ـ2
 يقوم كل استاذ مؤطر بميام الحراسة والتصحيح في نفس الوقت.ـ 7ـ3ـ2
 ـ يحضر إجباريا في رصد العلامات.8ـ3ـ2

  (: 4)وزارة التربية الوطنية، المرجع السابق،ص ـ مهام أعضاء الأمانة4ـ2
عدد أعضاء الأمانة لو ارتباط مباشرة بعدد المرشحين في المركز، يتم استدعاءىم من طرف 

 مفتشية أكاديمية الجزائر أو مديريات التربية.
ـ يحضر أعضاء الأمانة قبل بداية الاختبارات وتبقى الصلاحية لرئيس المركز للاجتماع بيم 

 الوقت الذي يراه مناسب. في
 ـ تقوم بتسجيل قوائم الممتحنين.

ـ يبقى أعضاء الأمانة تحت تصرف رئيس المركز ويمكن تكميفيم بميام أخرى عمى مستوى 
 الورشات.

 ـ المترشحون:3
 ـ يستدعى المترشحون من طرف المؤسسة الأصمية.

 بداية الاختبار.بنصف ساعة من قبل ـ يحضر المترشحون إلى المركز عمى الأقل 
ـ يشارك المترشحون في اختبار التربية البدنية والرياضية حسب التاريخ المحدد في 

 الاستدعاء.
 مصحوبا بالمباس الرياضي أثناء الاختبار.ـ عمى المترشح ان يكون 

 ـ لا يسمح باجتياز الإمتحان إلا المسجمين في القائمة الرسمية فقط.
مركز الإجراء قبل أن يجتاز كل الرياضات المبرمجة الخاصة ـ لا يسمح لأي مترشح بمغادرة 

 باختبار التربية البدنية والرياضية.
 الأستاذ المسؤول.ـ لا يسمح لكل مترشح التنقل بين الورشات بدون 

 ـ عمى كل مترشح احترام المجموعة التي ينتمي إلييا.
 ـ عمى كل مترشح المحافظة عمى نظام سير المحاضرات.
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 مترشح ان يحافظ عمى التجييزات والمرافق.ـ عمى كل 
ـ نموذج لمركز إجراء وتصحيح اختبار مادة التربية البدنية والرياضية الخاص بامتحان شهادة 4

 (: 5)وزارة التربية الوطنية، المرجع السابق،ص الباكالوريا الرياضية مع كيفية سير الاختبار
 ـ امتحان شهادة الباكالوريا:1ـ4

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

تترك الحرية لمجنة التاطير في توزيع التلاميذ عمى الورشات حسب ما تراه مناسبا لمسير  هام جدا:
 الحسن للاختبارات وحسب الإمكانيات المتوفرة في مركز الإجراء .

 (: 7)وزارة التربية الوطنية، المرجع السابق،ص ـ مدة الاختبارات:2ـ4
 يتم تحديد إجراء اختبارات التربية البدنية والرياضية وتصحيحيا حسب الجدول التالي:

ورشة رمي 
 3الجمة 

 مؤطرين

 5ذكور 
 كمغ

محاولات  3
 لكل تمميذ

 إناث 
 كمغ 3

ورشة سباق 
 السرعة 

 مؤطرين 3

 م 80
 ذكور
 م 60
 إناث

ورشة سباق 
 3النصف الطويل 

 مؤطرين

 م 600
 إناث
 م 800
 ذكور

 
ورشة القفز 

 الطويل
 مؤطرين 3

 
3 

محاولات 
 لكل تمميذ

 المجموع أيام التصحيح أيام الاختبار عدد المترشحين
 32 31 31 333أقل من 

 34 32 32 633إلى  331
 36 33 33 933إلى  631
 38 34 34 1233إلى  931

 13 35 35 1533إلى  1231
 12 36 36 فما فوق 1531
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 ـ كيفية سير الاختبارت:5
 الباكالوريا الرياضية أربع ورشات في كل مركز إجراء بحيث توزع كما يمي:لشيادة 

 م ذكور. 80م إناث ـ  60سباق السرعة: ـ  ولى:ـ الورشة الأ 1ـ5
 القفز الطويل. ـ الورشة الثانية:2ـ5
 كمغ إناث. 3كمغ ذكور ـ  5رمي الجمة: ـ  ـ الورشة الثالثة:3ـ5
 م ذكور. 800م إناث ـ 600الطويل: ـ ـ الورشة الرابعة: سباق النصف 4ـ5
 ـ يوزع التلاميذ عمى الورشات حسب العدد.5ـ5
 ـ تترك الصلاحية لييئة التأطير لتنظيم الورشات حسب ما تراه مناسبا.6ـ5
 :( 7)وزارة التربية الوطنية، المرجع السابق،ص ـ التقييم6
الخاصة بيا لإحالتيا عمى لجنة ـ بعد نياية الاختبارات التطبيقية يتم جمع الوثائق 1ـ6

 التصحيح.
ـ تقوم ىيئة التصحيح المكونة من كل الأساتذة المؤطرين بمن فييم رئيس المركز ونائبو 2ـ6

 لترجمة النتائج إلى علامات حسب سمم التنقيط الرسمي لكل نشاط.
ة المباشرة تسجل العلامات عمى بطاقة التنقيط النيائية وتبقى ىذه الوثائق تحت المسؤوليـ 3ـ6
مركز الإجراء والتصحيح حتى يسمميا إلى مفتشية أكاديمية الجزائر أو مديرية التربية لرئيس 
 الوطنية.
 ـ كل تعديل في نقطة لابد وأن يصادق عميو رئيس المركز مع رفاقو بمحضر المصادقة.4ـ6
أكاديمية  لحوادث أثناء الإجراء وتسمم إلى مفتشيةـ تجمع شيادات الإنياء لممترشحين 5ـ6

 الجزائر او مديرية التربية مع ممف الامتحان.
 يحرص كل مركز عمى احترام وتطبيق سمم التنقيط المنصوص عميو.ـ 6ـ6
 ـ يطمب الأساتذة اختبار التلاميذ وتقسيميم في الأنشطة المقترحة.7ـ6

يتم تسميم ممف التعويضات من قبل مفتشية أكاديمية الجزائر أو مديريات  ـ ممف التعويضات:7
ماي من كل سنة والذي يحتوي عمى الوثائق  30التربية عبر الولايات إلى الفرع الذي تتبعو قبل 

 التالية:
 ـ الجدول الإجمالي لممحاضرين.
 ـ استمارة المعمومات لكل مؤطر.

 ـ صك بريدي مشطوب لكل مؤطر.
 كشف الراتب لأجر شير سابق لموعد الإجراء لكل مؤطر شيادةـ 

 ـ البطاقة الفنية الخاصة بالمركز.
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 ـ كشف لمجموع المترشحين الممتحنين من طرف الأستاذ المؤطر.
)وزارة التربية ـ التربية البدنية والرياضية في امتحانات شهادة التعميم الأساسي والباكالوريا8

في إطار إصلاح المنظومة التربوية وتطبيقا لمعمومات معالي (: 7الوطنية، المرجع السابق،ص
وزير التربية الوطنية المتعمقة بإدراك التربية البدنية والرياضية في امتحان شيادتي التعميم الأساسي 

 منكم الإعداد والتحضير لإنجاح ىذه العممية من خلال: طمبأوالباكالوريا يشرفني ان 
دارة 1ـ8 التحسيس المؤسسة وأساتذة التربية البدنية الرياضية لمقيام بعممية ـ تكميف المفتشين وا 

علام التلاميذ وأوليائيم لإطلاعيم عمى أىمية التربية البدنية والرياضية ومكانتيا كمادة مندمجة  وا 
بعمق في المنظومة التربوية من جية وأىميتيا في حياة الأفراد وأنفسيم في تطوير الرياضة عمى 

 ي من جية أخرى.المستوى الوطن
الحرص عمى تزويد تلاميذ أقسام امتحانات شيادتي التعميم الأساسي والباكالوريا ـ 2ـ8

 بالتأطير الضروري من باب الأولوية.
ـ العمل عمى مواصمة تجييز المؤسسات التربوية بالمنشآت لإجراء الامتحانات 3ـ8

 والطويل(.القفز العالي  –مساحة الرمي  –الخط المستقيم  -)المضامير
ـ الحرص عمى استغلال كل المناصب المالية المقترحة لتخصص مادة التربية البدنية 4ـ8

 والرياضية.
ـ العمل عمى اتخاذ الإجراءات اللازمة بالتنسيق مع البمديات ومديريات الشباب والرياضة 5ـ8

 قصد استعمال المنشآت الرياضية المجاورة.
 -والتجييزات الضرورية لسير العممية )الديكامترـ العمل عمى اقتناء الوسائل 6ـ8

 القفز العالي ...(. -الجمل -الكرونومتر
ـ أولي أىمية بالغة لإنجاح ىذه العممية أطمب منكم اتخاذ التدابير اللازمة لتحقيق الأىداف 

 المسطرة.
ـ  2004ي )قرار وزاري مشترك مؤرخ فـ شهادات الإعفاء من اختبار التربية البدنية والرياضية 9

 (:1ص
إن التربية البدنية والرياضية في النظام التربوي مادة مقررة في كل مستويات التعميم 
وبالتالي هي إجبارية في كل الامتحانات المدرسية عمى المرشحين لامتحاني الباكالوريا وشهادة 

المشار إليه في التعميم الأساسي طبقا لمنصوص الرسمية السارية المفعول منها القرار الوزاري 
 المرجع.

من ىذه الوضعية العامة لمتلاميذ الين لا تسمح حالتيم الصحية نى نفس النصوص توتس
بممارسة الرياضة عمى الأساس يجب أن يكون الإعفاء بناء عمى شيادة طبية تشيد عمى الحالة 
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خيرة عدد المرضية الحقيقية لمتمميذ وتمنح بعد كشف معمق، ىذا وقد لاحظنا في السنوات الأ
الشيادات المجاممة التي تمنح لمتمميذ لإعفائيم من إجتياز التربية البدنية في الامتحانات وىي لا 

 تعكس وضعيم الصحي الحقيقي.
إن ىذا السبيل الذي يمجا لو بعض الأولياء ويوافقيم عميو بعض عمال الصحة سبيل مسدود 

ذ التي تقتضي أن يستفيد من التكوين عن مصمحة التممييمحق الضرر بمصداقية التربية علاوة 
الفكري والجسدي لذا وسعيا لمحد من ىذه الظواىر وحتى تستعيد التربية البدنية والرياضية مكانتيا 
في مؤسساتنا لفائدة أبنائنا نطمب منكم محاربة منح الشيادة الطبية المزيفة كل في مجال 

انات ألا تقبل من المترشحين المعنيين اختصاصو كما نطمب من المصالح المكمفة لتنظيم الامتح
من اجتياز اختبار التربية البدنية والرياضية سواء في شيادة التعميم  الأساسي او البكالوريا إلا 

 شيادة طبية يصدرىا أطباء الصحة المدرسية.
البدنية والرياضية يسمميا فقط طبيب الصحة إن شيادة الإعفاء التام أو بعض الأنشطة 

عد فحص طبي لمتمميذ في إطار الفحوص الطبية المنظمة لمكشف أو فحص تمقائي أو المدرسية ب
المتابعة او بعد دراسة الممف الطبي الذي يعده طبيب متخصص عندما يتعمق الأمر بمرض يعالجو 

 طبيب مختص.
يجب ان يسجل الرأي الذي يشير إلى القدرة او عدم القدرة في الممف الطبي الفردي لمتمميذ 

ذكر فترتيا المؤقتة او الدائمة وطبيعتما بالنسبة لكل نشاط بدني ورياضي أو لبعض الأنشطة مع 
 الخاصة فقط.

بالغة لتنفيذ ما جاء في ىذا المنشور الوزاري المشترك ونطمب منكم تطبيقو إننا نولي أىمية 
 بالجزم والحرية اللازمين.

 بكالوريا الرياضية:: جانب الأنشطة الرياضية المبرمجة في اختبار الثانيا
 ـ ألعاب القوى:1
وحركات رياضية تيدف إلى تنمية جسدية ألعاب القوى ىي تمارين  ـ ماهية ألعاب القوى:1ـ1

وعصب الدورات متناسقة مع تنمية ذىنية الإنسان فيي تعتبر أساسا لجميع العاب الرياضية 
 والثقل.الأولمبية ومقياسا لمقدرات البشرية في تحدي الزمن والمسافة 
الجري ـ الوثب ـ الرمي ـ الحواجز ـ  تتكون العاب القوى من خمسة فروع أساسية هي:

 المشي، وكل ىذه الفروع يضم عدة مسابقات لمجنسين.
مسابقة  42المتفرعة من ألعاب القوى فب الدورات الولمبية ولمجنسين يبمغ مجموع المسابقات 

موسى ـ  دلالة ـ اسماعيل محمد اسماعيل ـ يوسف محمميدالية ذىبية )المبروك فرج ج 42يقدم فييا 
 (.16ـ 15ـ ص 1988الرمي في ألعاب القوى ـ 
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نشأت مع نشوء الإنسان فقد مارس من المعروف عن ألعاب القوى أنيا  ـ نشاة ألعاب القوى:2ـ1
والركض كحاجة ضرورية لحياتو وليس كمجال لمتنافس الرياضي ففي قراءة الإنسان الأول المشي 

واليند قبل سريعة لتاريخ الحضارات القديمة نجد ان ألعاب القوى قد انتشرت في بلاد الصين 
تاريخنا المعروف وقد عرفت أيضا ىذه الألعاب في حضارة بلاد ما بين النيرين وجزيرة كريت منذ 

رف باسم "فن الأتلاتيكا" ... ىذا المصطمح مشتق من المغة اليونانية قرنا وقد ع 30اكثر من 
ق م، سنة  600القديمة، وقد اطمق عمى مجموع ألعاب القوى كمصطمح رياضي وذلك منذ حوالي 

 إذ ظير في كتابات )بندارس( و )جلاديانور( وأصبح بعد ذلك شائع الاستعمال.
. في نطاق الأثنيو ق.م 1453د الإغريق عام ... إن اول مسابقة لألعاب القوى جرت في بلا

 14.ق.م وكانت تقام في أربع سنوات، وظمت لمدة 776التي ميدت لولادة الألعاب الأولمبية عام 
ساحة جبل أوليمب مقرزيوس متر في  180دورة متتالية عبارة عن سباق واحد في الجري لمسافة 

 الو الآلية.
موا الثقافة اليونانية بكل أبعادىا كما نقموا الثقافة ولما استولى الرومان عمى اليونان، نق

 الرياضية معيم، ذلك لأن ألعاب القوى تساىم في بناء أجسام الجنود وتساعدىم في ميادين القتال.
حينما امر القيصر الروماني م  393واستمرت الألعاب الأولمبية عمى ازدىارىا حتى عام 

وتحريميا نظرا لما كان يرافقيا من شعائر وعادات وثنية )سيود سيبوس( بإيقاف الألعاب الأولمبية 
 لا تتلاءم ومبادئ الديانة المسيحية.

ـ ومع التطور العممي والتقني تأصل مفيوم حديث للألعاب القوى فمي أوربا عامة وبالتحديد 
رن التاسع عشر عندما أبدى الشباب الإنجميزي اىتماما فائقا بالرياضة في إنجمترا في مطمع الق

 ومشاركة فعالة في المسابقات المتنوعة وأىماه العاب القوى.
ـ وتتالت المسابقات الرياضية في إنجمترا وفي الدول الأوربية الأخرى وتأسس الاتحاد 

سماعيل محمد اسماعيل ـ يوسف م )المبروك فرج جلالة ـ ا 1880الإنجميزي لألعاب القوى عام 
 (. 18ـ 17ـ ص مرجع سبق ذكرهموسى  دمحم

من الأنشطة الرياضية اليامة في تعتبر مسابقات الميدان والمضمار  ـ أهمية ألعاب القوى:3ـ1
 التربية الرياضية ولقد لقبت بالرياضة الأم لما يمي:مجال 

 ـ ىي أقد الأنشطة الرياضية التي عرفيا افنسان.
 ميارتيا طبيعية غير مصطنعة فيي محببة للإنسان سواء مارسيا او شاىدىا.ـ 

ـ في معظم مسابقاتيا نجد أن الأداة المستعممة ىي جسم الرياضي نفسو وليذا كان التطور 
 إلى تنمية وتحسين ىذه الأداة.المنشود ييدف 

 ـ تعتبر قاعدة لممارسة جميع الرياضات الأخرى.
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 عظم مسابقاتيا يمكن ممارستيا بأقل الإمكانيات المتاحة.ـ زىيدة التكاليف حيث م
ـ يمكن الاعتماد عمى مسابقات الميدان والمضمار كوسيمة موضوعية في عمميات القياس 

 والتقويم الرياضي.
ـ نظرا لتنوع مسابقاتيا فغنيا تتناسب مع كل المراحل السنية وكذا الجنس وكل انماط الجسم 

ـ العدو والجري ـ  ار طريش ـ السمان محمد السمان ـ عبد العظيم فايزيمكنيا الممارسى )عمي مخت
1988). 

 ـ أهداف ومميزات ألعاب القوى:1
/ ـ تعتبر ألعاب القوى مقياس تقدم ونيضة الدول المتحضرة وذلك لأىميتيا في مجال 1

 التربية الرياضية فيي أساس لجميع الأنشطة الرياضية.
 شباب قوي سميم يمكنو حمل أعباء مختمف الالتزامات.ىي خير الوسائل لإعداد / ـ 2
/ ـ ألعاب القوى تمتاز بنشاط واسع متشعب يجري بالميدان والمضمار ويشمل عمى 3

مسابقات الجري والوثب والرمي والمشي وىي مسابقات يتنافس فييا الأطفال والشباب والكبار من 
 في الحركة فيي تناسب جميع الأعمار.بقوة وفن مقرونتين بجمال في الأداء ورشاقة الجنسين 
يمكن ممارستيا في أي مكان وبأقل التكاليف وتقام في جميع البيئات عمى الملاعب / ـ 4

 المكشوفة والمغطاة وعمى مدار السنة.
/ ـ تعتبر عماد الدورات الأولمبية القديمة والحديثة لكثرة مسابقاتيا وكذلك المشتركين فييا 5

داريين ومساعدين.   من متسابقين وحكام ومنظمين وا 
/ ـ تعتبر في حد ذاتيا اختبارات ومقاييس لمسرعة والقوة وقوة التحمل والرشاقة لاعتمادىا 6

توقيت الساعة والمتر لتسجيل الزمن والمسافة عمى وسائل القياس الموضوعية ويحدد ذلك 
 والارتفاع.
والطاعة والنظام وروح والنفسية مثل الشجاعة تنمي بعض الصفات الخمقية والاجتماعية / ـ 7
 المنافسة.
 / ـ في الدورات الأولمبية يعتبر الفائز في المسابقات العشائرية بطل الدورة الأولمبية.8
الطمبة والطالبات في معاىد زكميات التربية الرياضية والكميات / ـ تدخل ضمن برنامج قبول 9

 21العسكرية)عمي مختار طريش ـ السمان محمد السمان ـ عبد العظيم فايز المرجع السابق ـ ص
 (.22ـ
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 م: 133ـ النواحي الفنية لعدو 2
عمى القوة م من اىم سباقات السرعة وىذا النوع من السباقات يعتمد  100يعتبر سباق 

البدنية وميارة العداء وىو مقرر عمى المترشحين لاختبار بكالوريا التربية البدنية والرياضية 
 وسنستعرض أىم مراحل ىذا السباق:

سبق ان قدمنا في عدو المسابقات القصيرة كيفية البدء ووضع الجسم أثناء البدء ـ مرحمة البدء: 1ـ2
ام البدء المنخفض ولزمو السرعة اليائمة، ان العدو في المسابقات القصيرة يستمزم استخدحيث 

ويختمف العدو في المسابقات القصيرة عن المتوسطة من حيث عممية البدء والسرعة التي يحققيا 
 (.3)فراج عبد الحميد: موسوعة ألعاب القوى رقم 

نصف وفييا تتقدم القدم الخمفية للأمام من خط البداية تقريبا لمسافة قدم و  ـ مرحمة الانطلاق:2ـ2
ويكون الجسم في شكل زاوية حادة مع الأرض ويبدأ تركيز السرعة بعد الخروج من المكعبات 

 وتطول الخطوات.
في أخذ الزاوية وفييا تزايد طول الخطوات وسرعتيا ويبدأ الجسم  ـ مرحمة عدو المسافة:3ـ2

بشكل توافقي  ويظل النظر متجو للأمام بينما تتحرك الذراعين 70ـ  80المناسبة التي تصل إلى 
 مع حركة الرجمين.

مع في ىذه المرحمة يحاول العداء المحافظة عمى سرعتو وعدم تناقصيا  ـ مرحمة عدو النهاية:4ـ2
 تجميع كل قواه ليصل خط النياية وىو في أقصى سرعتو.

إن جري المسافات الطويمة والمسافات  م: 833ـ النواحي الفنية لجري المسافات المتوسطة 3
نصف الطويمة، يختمف عن جري سباقات السرعة وىذا راجع لطبيعة كل اختصاص وسنستعرض 

 في ىذا العنصر أىم مراحل سير ىذا الاختصاص:
عنو في المسافات القصية حيث أن  يختمف البدء في جري المسافات المتوسطة ـ مرحمة البدء:1ـ3

القانون يمزم عداء المسافات القصيرة باستخدام البدء المنخفض بينما يجوز للاعب المسافات 
المتوسطة ببدء إما منخفض او بدء عالي حيث أنو لا تحتاج لمسرعة اليائمة التي يجب ان يحققيا 

 عداء المسافات القصيرة ويكون البدء العالي كالتالي:
ف المتسابق خمف خط البداية بقدم الارتقاء خمف الخط مباشرة والقدم الخرى تبعد عنيا ـ يق

سم  20لمخمف بما يتناسب مع طول اللاعب او حوالي قدم ونصف القدم المسافة بينيا حوالي 
م في الثمث  800لمخمف والأخرى إما بارتخاء بحيث يقف اللاعب والذراع المعاكسة لمقدم المتقدمة 

المركزية لمحارة حتى يقطع اطول مسافة البداية في خط مستقيم ليتغمب عمى قوة الطرد  الخارجي
 (.38ـ37ويستفيد في المستقيم )فراج عبد الحميد: ص
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وعندما يستقر المتسابقين في وضع ينادي الإذن بالبدء )الطمقة( لينطمق الجميع في أقصى 
لمتسابقين ليبدأ بعد ذلك تنظيم سرعتو سرعة ليتمكن كل متسابق من تحديد موقعو ومكانو بين ا

 وخطوتو طول مسافة السباق.
ويختمف وضع القدمين عمى الأرض بالنسبة لممسافات المتوسطة حيث تطأ الأرض القدم 
بالثمث الأمامي لمقدم وقد يصل الكعب وبخفة الأرض وفقا لطول المسافة ان يقترب المتسابق من 

يية بالبدء لممسافات القصيرة، بينما يكون الميل لمجذع أقل النياية فيعدل وضع القدمين لتكون شب
 مع المستوى الرأسي. 85عما ىو في المسافات القصيرة وقد تصل 

كما تكون الركبة اكثر ارتفاعا بسبب عدم ميل الجذع الكبير ويكون التنفس منتظما ومتوافقا 
النفس)فراج عبد الحميد: نفس مع طول وسرعة الخطوة وتتوقف عمى طريقة التدريب عمى أخذ 

 (.35المرجع، ص
وتبدأ عندما يتخذ اللاعب مكان بين المتسابقين حيث يحاول تنظيم ـ مرحمة جري المسافة: 2ـ3

وتوقيت الخطوة وسرعتيا لتسير بيا حتى نياية تمك المرحمة ويجب توزيع الجيد في ىذه المرحمة 
من المتسابق أن يتمتع بقوة التحمل العضمي مع عدم الإخلال بطول الخطوة او سرعتيا ويستمزم 

والدوري التنفسي، وقدرة اللاعب عمى إنياء ىذه المرحمة بنجاح يعطي الأمل في تحقيق مركز 
الذي يحممو والذي يجب أن يعمم المتنافسين ان مرموق وذلك بقدرتو عمى التغمب عمى التعب 

 يشعروا بنفس الشعور من التعب والإجتياد.
م من خط النياية وتتطمب من المتسابق  50وتبدأ ىذه المرحمة عمى مسافة النهاية: مرحمة ـ  3ـ3

قوة الإرادة والعزيمة والقدرة عمى بذل الجيد والتغمب عمى التعب وفي ىذه المرحمة تبدأ زيادة السرعة 
دة وزيادة التنفس وزيادة ميل الجذع للأمام وسرعة حركة الذراعين المتوافقة مع زياوطول الخطوة 

ارتفاع الركبتين لتطويل الخطوة ليصل المتسابق إلى خط النياية في أقصى سرعة )فراج عبد 
 (. 38الحميد: ص

إن ىذا النوع من الاختصاصات يعتمد عمى المداومة المستمرة وىي تختمف اختلافا كبيرا عن 
العدائين من الناحية سباقات السرعة، حتى ان عدائي كل نوع من ىذه الأنواع يختمف عن غيره من 

 البدنية والتقنية.
 ىناك عدة طرف فنية في رمي الجمة نـوردىا فيما يمي: ـ الخطـوات الفنية لدفع الجـمة:4 
 ـ الطريقة القديمة لدفع الجمة )الطريقة الجانبية(:1ـ4

الجمة من اىم النقاط بالنسبة لكل تعتبر طريقة حمل  أ( مسك الجمة)القبض عمى الجمة:
        وتتوقف طريقة حمميا عمى كيفية توزيع الصابع وىناك ثلاث طرق لحمل الجمة: متسابق
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  توضع الأصابع السبابة والوسطى والبنصر خمف الجمة بينما ينتشر الخصر ليساعد
 الإبيام في سند الجمة من الجانبين.

  وىي الطريقة المستعممة غالبا وفييا توزع الأصابع الطويمة قميلا خمف الجمة )السبابة
وتختمف ىذه الوسطى والبنصر( بينما يسند الإبيام والبنصر الجمة من الجانبين 

الطريقة عن الولى في عمل الإصبع الصغير فميس عممو بيذه الطريقة ىو حفظ 
وىذه الطريقة صعبة في التنفيذ لا يستعمميا  توازنيا بل يساعد في دفعيا إلى الأمام

 إلا الأبطال العالميين.
  يلاحظ ان ىذه الطريقة تلائم المتسابقين ذوي الكف الصغير والأصابع القصيرة

لتكون الأصابع أكثر توزيعا عمى الجمة، ويكون الخنصر ولذلك تستبد تمك الطريقة 
بينما يقوم الإبيام والسبابة بالسند أكثر بعدا عن بقية الأصابع يساعد أكثر في الدفع 

 الجانبي.
  ولذلك تكون الجمة في ىذه الطريقة أكثر حفاظا عمى سلاميات الأصابع حتى اليد

 (.22)عبد الرحمان عبد الحميد زاىر: موسوعة فزيولوجيا مسابقات الرمي ، ص 
ويكون في اتجاه عمودي عمى خط إذا تصورنا وجود خط كقطر الدائرة  ب( وقفة الاستعداد:

ىذا القطر من الخمف إلى الأمام يسمى خط اتجاه يقسم الدائرة إلى قسمين امامي وخمفي فإن اتجاه 
الدفع واللاعب عند بداية الدفع ويقف في آخر الدائرة موجيا باتجاه عمودي عمى خط الدفع بقدميو 

الاتجاه وبجار محيط الدائرة مباشرة  سم بحيث تكون قدمو اليمنى عمى خط 60متباعدين بحوالي 
ومقدم مشط القدم اليسرى متجو نحو اتجاه الدفع والركبة اليمنى مثنية بعض الشيء، وثقل الجسم 
محمل عمى اتجاه الرجل اليمنى ويكون الجسم عموديا منثني لمجية اليمنى من الوسط ويكون 

لذراع الأخرى فتكون بمحاذاة الكتف منخفض من مستوى الكتف الأيسر، أما امستوى الكتف الأيمن 
ومنتشيا من المفصل المرفق في وضع يحافظ عمى التوازن ويراعي في ىذا وضع محافظة الأيسر 

 اللاعب عمى بقاء صدره ورأسو في الاتجاه العمودي لاتجاه الرمي.
ت عندما يصل اللاعب إلى ىذا الوضع في أرجحة رجمو اليسرى عدة ارجحا ج( الأرجحة الأولية:

التي يبدأ فييا المرحمة الثانية من يتوقف عددىا عمى سرعة وصول اللاعب إلى المحظة المناسبة 
مراحل حركة الدفع وىي الزحفة وقد يصل اللاعب إلى ىذه المحظة بعد أول رجحة إذ قد يؤدي ذلك 

عمى الرجل اليمنى نتيجة تحميل ثقل الجسم لفترة طويمة إلى توتر بعض العضلات أو إلى إجياد 
العضلات وتؤدي الأرجحات الولية في اتجاه الدفع )ريسان خريبط عبد الحميد، عبد الرحمان 

 (.221مصطفى الأنصاري، ص
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فإنو يتحرك عمى خط الدفع لما كان لاعب ىذه المسابقة قد حدد بدائرة لا يخرج عنيا  د( الزحف:
وىو اطول مسافة يمكن التحرك فييا داخل الدائرة وذلك بقصد الحصول عمى قوة  ةأثناء أداء الحرك

الاندفاع والسرعة المطموبين لدفع الجمة إلى أبعد ما يمكن لذا فيو يقوم ليذه الزحفة في اتجاه 
باللاعب إلى وضع الرمي ولا ترتفع الزحف ويؤدي الزحفة بالرجل اليمنى إلى منتصف الدائرة فتأتي 

ن الأرض بل يجب أن تزحف مع أخذ الجمة كما يعتقد البعض وذلك لممحافظة عمى عدم القدم ع
تيا ظانقطاع في سرعة الحركة )استمرار عجمة الشارع( وعمى قوة الاندفاع للأمام، التي تثنى في لح

استعداد لاستنباط القوى المولبية التي تدفع بالجسم لمحركة اثناء الزحف وبعد ذلك يتخذ الجسم وضع 
الزحف مباشرة بعد الزحف بحيث يكون عقبو لمداخل والمشطين لمخارج وتكون القدم الدفع بعد أداء 

اليمنى مشيرة لمخارج وكذلك ركبة وفخذ الرجل اليمين، اما القدم اليسرى فتكون متجية لمخارج 
ة الدفع وبجوار لوحة الإيقاف مباشرة ويكون الكتف الأيمن لمخمف وفوق القدم اليمنى استعداد لحرك

 عدم ميل الجسم للأمام او الخمف.مع ملاحظة 
تبدأ الدفعة الأولى من الرجل اليمنى وتسري قوة الدفع بسرعة ورشاقة من الرجل اليمنى  هـ( الدفع:

متأثرا بيذه القوة ويلاحظ بالإضافة عمى قوة الكتف والذراع وتتحرك فالكتف ثم الذراع بدفع الجمة 
الرقبة حتى تبدأ الجمة عندما يصل الذراع إلى آخر امتداد ويلاحظ بقاء الجمة في مكانيا مستند إلى 

الكتف في دفعيا للأمام وتدار الرأس قميلا عندما يتحرك المقذوف الذي يتخذ مساره بزاوية قدرىا 
 (.223الأفقي )ريسان خريبط ،عبد الحميد، مصطفى الأنصاري ـ مرجع سابق، صمع المشي  41

نظرا لأن اللاعب يقوم بيذه الحركات السابقة مستعينا فييا بقوة اندفاعة للأمام التي  و( التخمص:
فيضطر إلى أداء حركة تمنعو من السقوط او الخروج عن الدائرة بعد انتياء يكسبيا من الزحفة 

لجية اليسار كما ينتقل بثقل جسمو عمى لحظة تركو لممقذوف بدوران جسمو وم اللاعب الرمية إذ يق
يقوم بحركة تبديل الأرجل فيدفع بكل الرجل اليسرى ولكي يتمكن اللاعب من المحافظة عمى توازنو 

وترتفع الرجل اليسرى إلى من الذراع والرجل اليسرى إلى الخمف فينتقل ثقل الجسم عمى اليمين 
الخمف لممحافظة عمى الإتزان وعند القيام بحركة التبديل قد تممس قدم الرجل اليمنى لوحة الإيقاف 
من الداخل ولكن عمى اللاعب الحذر من ان يممس أعلاه بقدمو أو أي جزء من جسمو و يقوم 

الحركة ببطء وتدرج في السرعة وتوقيت كما يبدأ اللاعب بأداء ىذه الحركات جميعيا في توازن تام 
أثناء أدائيا حتى يصل إلى السرعة القصوى لحظة تركو المقذوف مع إحداث قوة انفجارية كبرى في 
لحظة الترك الأخيرة كما عميو ان يؤدي الحركة في استرخاء تام حتى يمكن لعضلاتو إنتاج اكبر 

 قوة ممكنة.
مة حول الرجل اليسرى التي تعتبر محور ارتكاز تبدأ حركة دوران اللاعب حاملا الج ز( الدوران:

لمحركة وىذه الحركة تكسب الجمة عجمة الإبتداء وتساعد الرجل اليمنى المنشطة عمى التوازن 
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يتحرك محور والسيطرة عمى الحركة عن طريق إبعادىا عن الجسم او تقريبا منو وفي ىذه المرحمة 
دفع الرجل اليسرى بقوة تنتج مرحمة طيران تنتيي الكتفين عمى مستوى مواز لحركة الحوض ونتيجة ل

وفي ىذه المرحمة تتناقص السرعة المتوسطة عندما تصل الرجل اليمنى عند مركز دائرة الرمي 
لمجمة تناقصا كبيرا لتصل عمى أقل سرعة، خط مسار الجمة وحركة مسار عظم الحوض ومسار 

 (.114القدم اليمنى )فراج عبد الحميد، المرجع السابق ـ ص
من الثانية تكون  0.25ـ  0.20عمى قدم واحدة التي تستغرق من وفي أثناء لحظة الارتكاز 

درجة مئوية  90لمحور الكتفين صغيرة ويتقدم محور الكتفين وتكون الزاوية بينيما  سرعة الزاوية
درجة مئوية )عبد الرحمان عبد الحميد زاىر ـ  30د إلى  10بينما في تكنيك الزحف تصل الزاوية 

 (.29مرجع سابق ـ ص
) الطريقة  ج( الوصول لوضع الرمي: في ىذه المرحمة الأخيرة لا يوجد فرق كبير بين الطريقتين

الجانبية، طريقة الدوران( أما حركة الرجمين في طريقة الدوران لدفع الجمة وتشبو الحركة في قذف 
 القرص.

 الخطوات الفنية لدفع الجمة بطريقة الدوران:ـ 2ـ4
 كما مر ذكرىا في المراحل السابقة. حمل الجمة: ( أ

 الرمي ويكونيقف اللاعب داخل دائرة الرمي وظيره مواجو لاتجاه  وقفة الاستعداد: ( ب
اللاعب معتدل القامة وعضلاتو في حالة استرخاء تام لأن الجسم يكون محتمل عمى 
عظام الييكل ويكون مركز ثقل الجسم موزع عمى القدمين معا وىما متباعدين )مفتوحين( 

فع القدم اليمنى فتكون في ىذه الحالة ذا كان اللاعب يدسم( وا   2ـ  1.5وبينيما مسافة )
قدمو اليسرى منحرفة عمى اليسار قميلا أي ان القدمين متوازيتان في ىذا الوضع أما 

لأن القدم  سيلأدرجة وفي ىذا الوضع يكون الدوران  45الزاوية التي بين القدمين فتكون 
غير منشيتين اليسرى تكون منحرفة عمى اليسار قميلا أي تكون الرجلان مسدودتين و 

 والجذع مستقيم وتكون الذراع حرة.
يقوم اللاعب بتبادل ثقل جسمع عمى رجمو ثم بعد ان يشعر اللاعب  :الاستعداد لمدوران ج(

مدى  بالسيطرة عمى الجمة يتحرك ليعمل وضع التكور ولإطالة مسار طريق الجمة لأقصى
يقوم اللاعب بنقل ثقل جسمو كمو عمى الرجل التي أسفل الجمة ويتحرك كتفو في اتجاه 
عكس اتجاه الدوران، والغرض الأساسي من ىذا الدوران ىو توليد سرعة كبيرة عن طريق 
القوة الطاردة المركزية التي تساعد اللاعب عمى إطلاق الجمة بأكبر سرعة إلى أبعد 

ا الدوران لأن لا يكون في الاتجاه الدائري فقط بل يجب أن مسافة وتكمن صعوبة ىذ
 اللاعب إلى الحافة المضادة.يتقدم 
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مع مراعاة عدم حدوث أية ويبدأ اللاعب الدوران من مؤخرة الدائرة ويستقر فيو حتى مقدمتيا 
عة تموجات في خط سير الذراع الحاممة لمجمة طول الحركة وأن الذراع والجسم يعملان توقيتا وسر 

مع عظم الحوض مما ينتج عنو عزم ° 30واحدة والمحور العرضي لمكتفين يصنع زاوية مقدارىا 
 في عضلات البطن المائمة والعضلات المادة لمظير.

الطويل عمى الاقتراب، تشمل الخطوات الفنية لموثب )القفز(  ـ الخطوات الفنية لموثب الطويل:5
 الارتقاء، الطيران، اليبوط.

للاقتراب أىمية لذا يجب عمى المتسابق ان يتدرب عمى الجري والاقتراب من  الاقتراب:ـ 1ـ5
العارضة بصورة مستمرة حتى يصبح ذلك سيلا وآليا وتقريبا وىذا يتطمب تحديد العلامات الضابطة 

عارضة الدفع( وتكون طريقة اقتراب المتسابق عدوا بأقصى سرعة من علامة البدء حتى العارضة )
في أقل عدد ونظرا لاختلاف المتسابقين في السرعة إذ منيم من يصل إلى سرعتو العظمى ممكنة 

في عدد كبير من الخطوات لذلك اختمفت طريقة من الخطوات ومنيم من يصل إلى أقصى سرعتو 
الاقتراب نتيجة لاختلاف سرعة المتسابقين وقدرتيم عمى الوصول إلى السرعة العظمى بالخطوات 

قدم او  110إلى  80خطوة من مسافة طوليا  16إلى  12ون عادة الخطوات ما بين المناسبة، وتك
 ياردة. 50إلى  30من 

تناسب مختمف المتسابقين كل بحسب عدد خطوات ىناك ثلاث خطط للاقتراب  (ـ خطط الاقتراب:2
 اقترابو.

الوضع السميم لدفع الجمة الجمة ومتخذا ـ يقف المبتدئ في نصف الدائرة الأمامية حاملا 16
مع الثبات مع ملاحظة عدم ثني ركبة الرجل المتقدمة لعد نقل مركز ثقل الجسم عمييا فينعدم بذلك 

 عمل الرجل الدافعة.
 ـ عند المفت يتقدم الحوض لمحركة، وذلك للاستفادة من قوة العضلات الكبيرة )الضخمة(.17
 ضع بداية الدفع.ـ يتم استمرار الجسم في الف إلى الوصول لو 18
يستمر الجسم في حركتو لموصول لوضع التخمص مع ملاحظة بأن يتابع الجسم بكامل ـ 19

قوتو عممية الدفع وراء الجمة إلى أن يخرج من الدائرة تقريبا ومنعا لسقوط الجسم خارج الدائرة يقوم 
 اللاعب بعمل تبديل وضع القدمين "الخمص وحفظ التوازن".

من وضع الثبات نعود إلى مقدمة الدائرة لتعميم الحركات التالية: التي  ـ وبعد تقيم الحركة
 سبق عرضيا في التكنيك بطريقة "أوبراين"

 ـ وقفة الاستعداد . 1
 ـ الأرجحة الأولية. 2
 ـ الزحف. 3
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 ـ الوصول لوضع الدفع. 4
 ـ وضع الدفع. 5
 ـ التخمص )الاحتفاظ بالتوازن(. 6

الحركة كاممة لتعميم دفع الثقل، اما إذا كان الأداء بطريقة وبذلك يستطيع اللاعب ان يؤدي 
 الدوران فيؤدي كما يمي:

 ـ الدفع من الثبات. 1
 نصف دائرة.½ ـ الدفع من  2
 ثلاثة أرباع دورة.¾ العدفع من ـ  3
 دورة كاممة. 4/4ـ الدفع  4
 دورة وربع. 4/5ـ الدفع من  5
وفييا يقوم اللاعب بالخطوات الفنية السابق  دورة ونصف 4/6ـ الدفع مع الدوران الكامل  6
 ذكرىا.

وىي الطريقة الشائعة والتي تناسب المتسابق الذي يصل إلى  2/4/8الخطوة الأولى: وىي 
منتيى سرعتو المناسبة في عدد متوسط من الخطوات وفي ىذه الطريقة تكون تحديد الضابطة من 

 حيث الخطوات كالآتي:
( إلى 2قدم )أي خطوتين( ومن العلامة ) 9ـ  6(  مابين 2ة )( إلى العلام3من العلامة )

 45( إلى العارضة ما بين 1قدم ) أي أربع خطوات( ومن العلامة ) 25ـ  12( ما بين 1العلامة )
( ومنيا يبدأ 3وتكون حرة ويبدأ المتسابق الاقتراب عمى العتلامة )خطوات(  8قدم )أي حوالي  05ـ 

 ( وينتيي بقدم الارتقاء.1ثم )( 2الجري ثم بطأ العلامة )
( وىذه الخطة تناسب المتسابق الذي يصل إلى منتيى سرعتو 2/4/6الخطو الثانية: وىي )

وفي عدد قميل من الخطوات أي تناسب المتسابق السريع الذي يستطيع ان يقوم بأقصى سرعة 
 مناسبة في أقل عدد من الخطوات.

( وىي تناسب من يحتاج إلى أكبر عدد ممكن من الخطوات 2/4/10الخطوة الثالثة: وىي )
لو الوصول إلى تمام سرعتو أي يتناسب مع المتسابق ذو السرعة البطيئة الذي يستطيع كي يتسنى 

أن يقوم بسرعة مناسبة في عدد أكبر من الخطوات مما تقدم يتضح لنا أن عدد الخطوات الأخيرة 
إذ أن القضية فردية بحتة والمسافة بين العلامة عديل فييا بحيث تناسب المتسابق نفسو يمكن الت

قدم تقريبا أما المسافة بين العلامة الضابطة  35( حوالي 1الضابطة )( إلى العلامة 3الضابطة )
قدم ويبدأ المتسابق وقدم ارتقائو عمى علامة البدء  45( وبين العارضة فيي مسافة طوليا 1رقم )
 (.1( ويستمر في جريو حتى تطأ العلامة )2( فيجري لتطأ العلامة )3رقم )
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( خطوة مثلا 14( ثم الجري )3اما طريقة تحديد العلامات الضابطة فتكون بتحديد رقم )
( 2( تكرر ىذه العممية عدة مرات بمراقبة الزميل أو المدرب ليعدلو العلامة )1لتحديد العلامة رقم )

( ثم تأخذ المسافة بواسطة حبل عقد بين العلامات الضابطة 3من العلامة )أي بعد خطوتين فقط 
 و.المساعدة ويحفظو المتسابق ليستعممو مسابقت

الاستعداد قبل يجوز البدء بالجري ليست خطوات قبل علامات الاقتراب  سرعة الاقتراب:
ابق من الوصول إلى ( التي يبدأ من عندىا خطوات الاقتراب وذلك حتى المتس3العلامة الضابطة )

( 2ثم تزداد ىذه السرعة حتى تصل ما بين العلامة )( 2( ورقم )3متوسط سرعتو بين العلامتين )
( إلى ثلاثة أرباع السرعة ثم يستمر في سرعتو حتى تصل السرعة إلى منتياىا عند 1والعلامة رقم )

وصول المتسابق إلى العارضة )أي لوحة الارتقاء( بحيث لا تعيق ىذه السرعة القصوى الدفع )أي 
 100/95ذلك ) أي تكون سرعتو اقل من النياية بقميل ة بعد الارتقاء( ثم عمميات التوافق التالي

ليكون متحكما ومسيطرا عمى جسمو ىذا فضلا عن ان السرعة الكامنة تشتت أنتباه المتسابق 
 بالنسبة لمعلامات المساعدة(.

يؤخذ الارتقاء من لوحة الارتقاء ويجب ان يطأ المتسابق ىذه الموحة بقدم  ـ الارتقاء )النهوض(:2ـ5
التي اكتسبيا من العدو أثناء الاقتراب، ثم تبدأ عممية الارتقاء )فوق رتقائو وىي في منتيى السرعة ا

نقطة الدفع( من انحراف بسيط جدا للأمام بدرجة مناسبة لذلك ليكتسب المتسابق من قوة الدفع 
و زاد ارتفاع ق تقدم الجسم للأمام حتى لا يجعمو يرتفع كثيرا للأعمى إذ للا يعيمسافة أطول ولكي 

ىذا الجسم عاليا فإن ىذا الارتفاع المبالغ فيو والذي لا لزوم لو يسبب تعطيل حركة الاندفاع أمام 
 مع العمم بأن المطموب ىنا ىو الوثب للأعمى وللأمام.

يرتقي المتسابق بقدك ارتقائو ويأخذ بكل قدمو أي تطبع القدم بكامميا عمى الموحة  أ ـ قدم الارتقاء:
والسبب جعميا تستطيع ىكذا إلى أن قدم الارتقاء أي تطبع القدم بكامميا عمى الموحة والسبب الذي 

تحت ىذا الثقل ونتيجة جعميا تستطيع ىكذا إلى أن قدم الارتقاء تمفت ثقل الجسم ففاض تقوسيا 
ة الدفع انتشرت الأصابع والتصقت بموحة الارتقاء نتيجة لنقل الجسم بحيث لا يتعدى أي جزء لقو 

منيا الحافة القريبة من الحفرة بعد ذلك يحدث إنشاء خفيف في ركبة رجل الإرتقاء والمتسابق عميو 
 ان يعرف الزاوية المناسبة ليذا الإنشاء بالنسبة لسرعتو ودفعو.

خذ الدفع بقدم الارتقاء تمزج الرجل الحرة لممام لعمو بسيط جدا من مفصل عند ا ب ـ الرجل الحرة:
ينتقل فيو قدم الارتقاء عمى الكعب ثم المشط وتكون مرجحة الرجل الحرة مع الركبة في الوقت الذي 

 مد الركبة وفخذ رجل الارتقاء والأثقال عمى المشط.
خمفا ثم أمام فأعمى لرجمين إذ تنتقل اأما حركة الذراعين فتكون منسجمة ومتوافقة مع حركات 

 ويكون اتجاىيا منسجم ومتوافق بكل دقة مع اتجاه الرجل الحرة حتى ابتداء عممية المروق.
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ج ـ مركز الثقل: يكون مركز الثقل في حالة الدفع )الارتقاء( واقع فوق رجل الارتقاء مع انحرافو 
فإذا كانت طويمة جدا فسيكون مركز الثقل قميلا للأمام، وىذا يتوقف عمى طول الخطوة النيائية 

ذا كان  واقع عمى قدم الارتقاء وىذا يعطي قابمية الوثب للأعمى والمطموب ىنا ىو الوثب أمام وا 
 الثقل واقعا خمف القدم كثيرا.

 وىناك عدة طرق لمطيران منيا:تبدأ ىذه العممية بمجرد تحرك قدم الارتقاء للأرض  ـ الطيران:3ـ5
في اليواء: تبدأ الخطوة الأولى بعد الارتقاء بتحريك الرجل الحرة وىي طريقة المشي  ( أ

ممتدة للأسفل وأثناء امتداد الرجل الحرة تتحرك رجل الارتقاء مثنية من مفصل 
الركبة للأمام وتنتيي الخطوة الثانية عند وصول فخذ رجل الإرتقاء ليوازي الأرض ثم 

ي رجل الارتقاء لتؤدي نصف خطوة تتحرك الرجل الحرة من الخمف والأمام لتواز 
 ويلاحظ ميل الجذع للأمام أثناء تحريك رجل الارتقاء.

عند اليبوط يراعي رفع الجذع الأعمى من خفض الرجمين لأسفل ودفع الحوض للأمام بينما 
ولممساعدة في حفظ اتزان الجسم بحيث توافق حركة الذراعين والرجمين بشكل طبيعي كما ىو في 

 عادي.حالة الجري ال
اللاعب لمخمف أثناء ىبوط وملامسة وتساعد حركة الذراعين من الخمف للأمام عدم سقوط 

 القدمين لمحفرة.
 ـ ويمكن تمخيص حركة المشي في اليواء بأربعة نقاط:

 ما بسبب المرجحة أثناء الدفع وتكون رجل الإرتقاء خمفا.ـ تكون الرجل الرجل أما 1
والخمف وىي محدودة تتحرك ركبة الرجل الحرة للأمام ـ تسحب الرجل الحرة للأسفل  2
 وللأعمى.
 ـ تسحب رجل الارتقاء للأسفل والخمف وتتحرك ركبة الرجل للأمام والأعمى. 3
 ويستعد الجسم لاتخاذ وضع اليبوط.ـ تضم الرجل الخمفية إلى الرجل الأمامية  4

عمى الأرض وعند : يلاحظ أثناء عممية المشي أن الجذع يجب أن يكون عموديا ملاحظة
 اليبوط تضيق الزاوية بين الجذع والرجمين وذلك لميل الجسم للأمام استعداد لميبوط.

القرفصاء من أسيل وأبسط الوثب الطويل بطريقة الخطوة: يعتبر الوثب بطريقة  ( ب
الطرق لموثب الطويل، وقد يعاب عمى ىذه الطريقة في أنيا لا تحافظ عمى اتزان 
الجسم في مرحمة الطيران، وبالتالي لا يتمكن الجسم من الاستعداد لميبوط السميم 

الوثب وبالتالي لا تحقق ىذه الطريقة النتيجة المرجوة منيا ولذلك يفضل استخدام 
وة خاصة مع المبتدئين ويقوم اللاعب أثناء الوثب بطريقة الخطوة برفع بطريقة الخط

رجل الارتقاء لتصل إلى مستوى الرجل الحرة مع الحفاظ عمى بقاء جذع اللاعب 
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 عمودي، حيث ترفع الرجمين سويا مع ميل الجذع للأمام لإتمام عممية اليبوط،
مى وضع الجسم في بعكس الوثب بطريقة القرفصاء الذي يحافظ فييا اللاعب ع

 .شكل تكور حتى تتم عممية اليبوط
وىي لا  ما بالنسبة لطريقة القرفصاء فيي تعتمد إلى حد كبير عمى السرعة وقوة الدفعأ 

توازي الطريقة الولى )طريقة المشي في اليواء( إلا أنيا أسيل منيا في التعميم، ويبدأ منيا المبتدئين 
يستعممون ىذه الطريقة غالبا ما تكون الزاوية بين الجذع والرجمين بعد دفع ومعظم المتسابقون الذين 

من درجة ثم يأخذ المتسابق وضع الجموس في اليواء ويستمر ىذا الوضع حتى يقترب  70حوالي 
اليبوط فتمتد الرجمين بأقصى ما يمكن أماما ويميل الجذع اماما وتمزج الذراعين بقوة لمخمف 

 (.107عبد الرحمان مصطفى الأنصاري ـ المرجع السابقـ ص )ريسان خريبط مجيد، 
عمى السرعة وىذه الطريقة تعتمد إلى حد كبير ج( الوثب الطويل بطريقة التعمق )دفع الصدر(: 

الأولى وىي أيضا أسيل من الطريقة الأولى ولا تحتاج إلى وقوة الدفع كما أنيا لا توازي الطريقة 
خاصة الرجل الحرة لرفعيا للأعمى، فبعد الارتقاء وترك الموحة مجيود كبير في مرجحة الرجمين و 

ثم تسحب رجل الارتقاء وبداية مرحمة الطيران في اليواء ستخفض الرجل الحرة للأسفل لتكون رأسية 
لتقابل الرجل الحرة وىي مثبتة من الركبة ليتم بعد ذلك ثني الرجل الحرة من مفصل الركبة ومع 

ترفع لتطيل فترة الطيران ثم تتحرك الرجمين للأعمى وللأمام حتى يتقرب من المتبعة حركة الذراعين 
 اليبوط فتمتد الساقين للأمال لتطيل مسافة الوثبة.

يراعى في اليبوط امتداد الرجمين أمام حتى يكتسب المتسابق أكبر مسافة مما لو كانت ـ الهبوط: 
ميمة جدا واليبوط في الطرق الثلاثة المذكورة الذراعين خمفا وأماما الركبتين المثنيتين وكذلك حركة 

سابقا )طريقة المشي في اليواء، طريقة القرفضاء، طرقة دفع الصجر )التعمق(( يكون عمى كل 
القدمين مع الاتزان الكامل لمجسم في نفس الوقت واليبوط الصحيح فيو علاقة القدمين في الأرض 

 الحفرة عمى خط واحد.
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 :خلاصة

من خلال ما سبق في ىذا الفصل الذي خصصناه لاختبار البكالوريا الرياضية من جانبي 
وىذا في مبحثين، اما الأول تكممنا فيو عن الجانب التنظيمي الإداري للاختبار، و أما المبحث 

 فتطرقنا فيو إلى محتوى الاختبار من حيث الأنشطة المبرمجة فيو.الثاني 
مجة في الاختبار سيمة التقييم، كما يتضح أن الأنشطة المبر  ونستنتج من خلال ىذا الفصل

أيضا أنو من الناحية النظرية ىناك دليل لتنظيم مخكم وتسيير جيد لمجريات ىذا الاختبار وىي 
تعميمات وزراية إلى كل الطاقم التربوي المعني الذي كمفنا بيذا الاختبار من مفتشين وأساتذة ... 

 إلخ
 
        
    
 
 
  
 
    
     



 
 
 

 الجانب التطبيقي

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 منهجية البحث
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 :تمهيد

 ن المنهجيتناول الباحث في هذا الفصل عرضاً للجانب الميداني، وذلك من خلال الحديث ع
ت الباحث في جمع البيانا ، والأدوات التي استخدمهاالمستخدم في هذا البحث، ومجتمع وعينة البحث

 الأساليبو  الخطوات الإجرائية والمعلومات اللازمة عن متغيرات البحث، وبعد ذلك يعرض الباحث
الإحصائية التي استخدمت في تحليل البيانات والمعلومات التي تم جمعها، ويمكن عرضها على النحو 

 التالي:
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 :بحثال منهج -أولا 

هدف إلى فحص العلاقة بين الضغوط النفسية الوصفية كونه ييعد هذا البحث من الدراسات 
وصفي، لذلك اعتمد الباحث على المنهج ال، واستراتيجيات التعامل المركزة حول المشكلة والتفاؤل والتشاؤم

لأنه يدرس المتغيرات كما هي موجودة في حالاتها الطبيعية، لتحديد العلاقات التي يمكن أن تحدث بين 
وصف الظاهرة الموجودة، ودراسة  هذا المنهج يحاولحيث ، (851 :9002)النابلسي، هذه المتغيرات

المشكلة  بتحديد تبدأالعلاقة بين المتغيرات المختلفة، ويسير هذا المنهج وفق خطوات علمية محددة، 
فاضلي، )رفة طبيعة العلاقة بين المتغيرات المراد بحثها، وتنتهي بالوصول إلى النتائج وتفسيرها ومع

9002: 815.) 
 :مجتمع البحث -ثانياا 

تلاميذ أقسام المرحلة النهائية لثانويات العاصمة وسط حيث  من للبحثيتكون المجتمع الأصلي 
حيث بلغ عدد أفراد ، 9، ثانوية مقراني 8اخترنا ثلاث ثانويات وهي: ثانوية عمارة رشيد، ثانوية المقراني

  ؛ تلميذةو  تلميذ( 8098)للدراسة المجتمع الأصلي 
 :ةوقد تم اختيار مجتمع البحث الحالي بناءً على المبررات التالي

 تتمحور حول علاقة الضغوط النفسية باستراتيجيات التعامل المركزة حول المشكلة  لبحثكون ا
 وعلاقتها بالتفاؤل والتشاؤم لدى تلاميذ البكالوريا الرياضية.

  مكنه من سهولة الوصول إلى العينة.كون الباحث يقطن في منطقة قريبة مما 
 :وطريقة اختيارها عينة البحث -ثالثاا 

يها ليمثل اختيار عينة البحث خطوة رئيسية من خطوات البحث، لأن النتائج التي سيتم التوصل إ
وانطلاقاً من هذه الأهمية حاول الباحث أن تكون العينة المسحوبة ممثلة ؛ تعتمد بشكل كبير على العينة

وقد تم ، نةاد هذا المجتمع للظهور في العيللمجتمع الأصلي تمثيلًا صادقاً، بحيث تتاح الفرصة ذاتها لأفر 
اختيار العينة بالطريقة العشوائية الطبقية النسبية، والتي تؤدي إلى اختيار عينة تمثل خصائص المجتمع 

أفراد الطبقة إلى المجتمع  تمثيلًا صحيحاً، أي أن نسحب من كل طبقة عدداً يتناسب مع نسبة عدد
 ( خطوات اختيار العينة العشوائية الطبقية فيما يلي:9002الأصلي، ويذكر أبو علام )

 تحديد وتعريف المجتمع. -
 تحديد حجم العينة. -
 تحديد المجموعات الفرعية بناء على خصائص المجتمع السابق. -
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جموعة ا بحيث ينتمي كل فرد لمتصنيف أفراد المجتمع وفقاً للمجموعات الفرعية السابق تحديده -
 واحدة فقط، وذلك حتى لا تتداخل المجموعات.

 (.862: 9002)أبو علام،  اختيار عينة عشوائية بسيطة من كل مجموعة فرعية -
حيث تعتبر الطريقة العشوائية البسيطة من أفضل طرائق اختيار عينة ممثلة للمجتمع الأصلي، 

الأصلي تكون صغيرة وغير مقصودة وسببها الصدفة وليس تحيز لأن الفروق بين العينة والمجتمع 
الباحث، حيث إن استخدامها يعني أن لكل فرد من أفراد المجتمع فرصة متساوية لاختياره في العينة، 
ويترتب على هذه الطريقة الحصول على فروق ضئيلة وغير منتظمة بين خصائص المجتمع وخصائص 

الصدفة وليست راجعة إلى تحيز سواء كان مقصوداً أو غير مقصود )أبو العينة، وهذه الفروق هي وليدة 
وتؤدي هذه الطريقة إلى احتمال اختيار أي فرد من أفراد المجتمع كعنصر من ، (851: 9002علام، 

عناصر العينة، فلكل فرد فرصة متساوية لاختياره ضمن العينة، واختيار فرد في العينة لا يؤثر على 
وقد لجأ الباحث لهذه الطريقة لأنها تمكن من الحصول على درجة عالية من الدقة في  اختيار فرد آخر،

يار واعتمد الباحث في اخت؛ أجزاء المجتمع الذي نقوم بدراستهالنتائج، وتضمن وجود وحدات من جميع 
 العينة على المعادلتين التاليتين:

حجم المجتمع × نسبة العينةحجم العينة =
𝟏𝟎𝟎

 
 ط د

ن
× ل = (، وتم بموجب هاتين المعادلتين تحديد حجم العينة في كل 929 :9002* )محمود، 1دل

 طبقة.
على قوائم  الباحث وقد حصل(، 8098الثانويات الثلاث ) بلغ حجم المجتمع الأصلي للعينة في

 متبعد تقسيم المجتمع الأصلي إلى طبقات،  و  ،من مديرية التربية في الجزائر وسط التلاميذبأسماء 
( من المجتمع الأصلي % 80، وسحب ما نسبته )من كل طبقة التلاميذعينة عشوائية منتظمة من اختيار 

 كل ثانوية.لتالي يوضح العينة المسحوبة في ، والجدول ابحثلل
 
 
 
 

                                                             

ن = المجموع ؛ ط د = حجم الطبقة؛ * ل د = حجم العينة المختارة من الطبقة الواحدة؛ ل= حجم العينة؛ ل ط = حجم العينة المراد سحبها
 للطبقات.الكلي 
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 (1جدول )
 يوضح حجم العينة المختارة

 الثانوية
 حجم العينة

 المجموع النسبة

 73 %11 عمارة رشيد
 77 %11 1مقراني 
 72 %11 2مقراني 

 112  حجم العينة الكلية

 أدوات البحث: -رابعاا 
ة في تلميذو  تلميذ( 50على عينة استطلاعية بلغ عدد أفرادها ) مقاييس البحث الحاليتم تطبيق 

التحقق من صدق ، وسعى الباحث من وراء هذا التطبيق إلى 9، ومقرني 8ثانويات عمارة رشيد ومقرني 
 .كما سيتم توضيحها في فيما يلي من فقرات البحثوثبات مقاييس 

 :مقياس الضغوط النفسية -4-1
 وصف المقياس: -1 -1 -4

هذا المقياس تألف يو ( 9002الضغوط النفسية من إعداد نوال سيد )قام الباحث باستخدام مقياس 
 أبعاد كما يوضحها الجدول التالي: أربعة( عبارة موزعة على 72من )

 (2جدول )
 العبارات وتوزيعها على الأبعاد يوضح أرقام 

 رقم الفقرة عدد الفقرات البعد
 .12-11-11-9-8-3-6-5-4-7-2-1 12 الخوف من المتحان

 .21-19-18-13-16-15-14-17 8 قلق المتحان
 .71-29-28-23-26-25-24-27-22-21 11 الضغوط الأسرية
 .73-76-75-74-77-72-71 3 قلق المستقبل 

 

 (.8رقم )أنظر الملحق 
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 صدق المقياس: -2 -4-1

بحساب معاملات الارتباط بين كل بند والدرجة بالاعتماد على صدق الاتساق الداخلي وذلك قام الباحث 
 باستخدام معامل ارتباط بيرسون، كما هو موضح في الجدول التالي:ينتمي إليه  للبعد الذيالكلية 

 ( 7جدول )
 والبعد المنتمي إليهيوضح معامل ارتباط بيرسون بين كل بند 

معامل  العبارة البعد
 الرتباط

مستوى 
 الدللة

معامل  العبارة البعد القرار
 ارتباط

مستوى 
 الدللة

 القرار

بعد 
الخوف 
من 

 المتحان

 غير دال 0.050 0.27 1

بعد 
الضغوط 
 الأسرية

 غير دال 1.99 1.11 21
 دال 1.12 1.71** 22 دال غير 0.24 0.16 2
 دال 1.11 1.54** 27 غير دال 0.050 0.27 7
 دال 1.11 1.57** 24  دال 0.00 **0.63 4
 دال 1.11 1.57** 25 دال 1.11 1.65** 5
 دال 1.11 1.52** 26 دال 1.11  1.63** 6
 دال 1.11 1.55* 23 دال 1.17 3.71** 3
 دال 1.11 1.55** 28 دال 1.11 1.42** 8
 دال 1.11 1.41** 29 غير دال 1.77 1.16 9
 دال 1.17 1.71* 71 غير دال 1.55 1.43 11

 دال 1.11 1.54** 11

بعد القلق 
من 

 المستقبل

 دال 1.11 1.41** 71

 دال 1.11 1.57** 72 غير دال  1.28 1.15 12

بعد القلق 
من 

 المتحان

 دال 1.11 1.51** 77 دال 1.11 1.78** 17
 دال 1.11 1.58** 74 دال 1.11 1.67** 14
 دال 1.11 1.36** 75 دال 1.11 1.56** 15
 دال 1.11 1.39** 76 دال 1.11 1.65** 16
 دال 1.11 1.53** 73 دال 1.11 1.55** 13
     دال 1.11 1.52** 18
      دال 1.11 1.43** 19
      غير دال 1.14 1.21 21

 

دالة إحصائياً عند مستوى غير العبارات بعض  هناكوحسب الجدول رقم )( كانت النتيجة أن 
 ( المنتمية لبعد الخوف من الامتحان89 -80 -2 -7 -9 -8وهي البنود رقم ) ،0,05و  0,01الدلالة 

ا قة مع الدرجة الكلية لهذا البعد؛ كمكامل لوجود ستة بنود غير متسبال هذا البعدحذف وبالتالي وجب 
( لأنه غير متسق مع الدرجة الكلية لبعد القلق من الامتحان، وبند واحد غير 90حذف بند واحد ورقمه )
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أما باقي العبارات فقد كانت مرتبطة مع (، 98متسق مع الدرجة الكلية لبعد الضغوط الأسرية ورقمه )
ن خلال عبارات المقياس، وملمما يدل على قوة الصدق التكويني  الدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليها

هذه النتائج يتضح لنا أن المقياس يتمتع بالصدق ويمكن أن يقيس ما وضع لقياسه، حيث من الممكن 
؛ حاليي يمكن استخدامه في البحث الأن نثق بالبيانات والمعلومات التي يتم جمعها عن طريقه وبالتال

 (.9أنظر الملحق رقم )
 ثبات المقياس: -4-1-7

ي بطريقة ألفا كرونباخ، كما هو موضح ف أبعاد مقياس الضغط النفسيقام الباحث بحساب ثبات 
 الجدول التالي.

 ( 5جدول )
 مقياس الضغوط النفسية أبعاد يوضح معاملات ثبات 

 

 قلق المستقبل الضغوط الأسرية قلق المتحان الأبعاد
 0,71 1.57 1.56 ألفا كرونباخ

 

 من الجدول السابق أن المقياس يتمتع بثبات معقول مما يتيح استخدام المقياس. يتضح
 تصحيح المقياس: -4 -1 -4

أن قمنا بحساب صدق وثبات أبعاد المقياس، أصبح المقياس يتكون من ثلاثة أبعاد وهي بعد  بعد
 القلق من الامتحان، وبعد الضغوط الأسرية، وبعد قلق المستقبل كما هو موضح في الجدول التالي:

 (6جدول )
 يوضح أرقام العبارات وتوزيعها على الأبعاد 

 

 رقم الفقرة عدد الفقرات البعد
 .3-6-5-4-7-2-1 3 المتحانقلق 

 .16 -15 -14 -17 -12 -11 -11 -9 -8 9 الضغوط الأسرية
 .27 -22 -21- 21 -19 -18 -13 3 قلق المستقبل 

 

 -قمواف -وتتم الإجابة باختيار بديل واحد من خمسة بدائل وفق مقياس ليكرت )موافق بشدة
 معارض بشدة(. -معارض -محايد
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 ( 3جدول )

 بدائل الإجابة على مقياس الضغوط النفسية يوضح
 

 أعارض بشدة أعارض ليس لي رأي أوافق أوافق بشدة البدائل
 1 2 7 4 5 الدرجة

 

 (8جدول )
 يوضح الدرجة العليا والدنيا على أبعاد مقياس الضغوط النفسية

 

 الدرجة الدنيا الدرجة العليا البعد
 3 75 قلق المتحان

 9 45 الضغوط الأسرية
 3 75 قلق المستقبل

 

حيث تدل الدرجة المرتفعة على ارتفاع درجة الضغط النفسي، أما الدرجة المنخفضة فتدل على 
 انخفاض الضغط.

 :المركزة حول المشكلة مقياس استراتيجيات التعامل -2 -4
 وصف المقياس: -1 -2 -4

( لتزويد Folkman, Lazarus: 1988تم تصميم هذا المقياس من قبل فولكمان ولازاروس )
الباحثين بمقياس يهدف للكشف عن دور المواجهة في العلاقة بين الضغط والتوافق، ويهتم المقياس 
بتقدير الأفكار والسلوكات التي يستعملها الأفراد لمواجهة الضغوط التي يتعرضون لها في حياتهم اليومية، 

؛ (Folkman, Lazarus: 1984)ولازاروس وقد استمد من النظرية المعرفية للضغط والمواجهة لفولكمان 
لإدارة متطلبات خارجية أو داخلية ويركز المقياس على تعريف المواجهة كمجهودات معرفية وسلوكية 

خاصة ومرهقة وتتجاوز الموارد الفردية، ويمكن أن يستعمل المقياس كأداة بحث في الميادين الإكلينيكية 
اض وشدتها أو لقياس التدخلات العلاجية ويهدف أيضاً لتحديد مثل دراسة طرق المواجهة مع أنواع الأمر 
 لمواجهة الضغوط الحياتية التي يتعرضون لها مثل الضغوط الأفكار والسلوكات التي يستعملها الأفراد

مقاييس للمواجهة  1( عبارة تتوزع على 50الدراسية وخاصة ضغوط الامتحان، ويتكون الاستبيان من )
 التحليل العاملي وتتمثل في: وتم تحديدها من خلال

 .72 -96 -98 -87 -7 -9استراتيجيات التصدي: وتشمل البنود التالية:  -8
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 .8 -27 -20 -72 -70 -90استراتيجيات مخططات حل المشكل وتشمل البنود التالية:  -9
 .75 -79 -86 -88 -2 -1استراتيجيات اتخاذ مسافة وتشمل البنود التالية:  -7
 .50 -22 -22 -72 -92 -6 -80ت ضبط الذات وتشمل البنود التالية: استراتيجيا -2
 .76 -77 -92 -82 -82 -2استراتيجيات البحث عن سند اجتماعي وتشمل البنود التالية:  -5
 .29 -99 -82 -5استراتيجيات تحمل المسئولية وتشمل البنود التالية:  -6
 .22 -26 -28 -71 -78 -95 -89 -2لية: استراتيجيات التهرب/ التجنب وتشمل البنود التا -2
 .21 -25 -92 -91 -97 -81 -85استراتيجيات اعادة التقدير الإيجابي وتشمل البنود التالي:  -1

 .لكننا اعتمدنا في بحثنا هذا على استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية المركزة على حل المشكلة
 (، 7أنظر الملحق رقم )

 المقياس:صدق  -2 -2 -4
بحساب معاملات الارتباط بين كل بند بالاعتماد على صدق الاتساق الداخلي وذلك قام الباحث 

 باستخدام معامل ارتباط بيرسون، كما هو موضح في الجدول التالي: للمقياسوالدرجة الكلية 
 ( 9جدول )

 التعامل المركزة حول المشكلةوالدرجة الكلية لمقياس استراتيجيات يوضح معامل ارتباط بيرسون بين كل بند 
 

قيمة معامل  العبارة
 الرتباط

مستوى 
 الدللة

قيمة معامل  العبارة القرار
 الرتباط

مستوى 
 الدللة

 القرار

 دال 0.00 0.64** 3 دال 0.00 **0.76 1
 دال 0.00 0.43** 8 دال 0.00 **0.69 2
 غير دال 0.15 0.20 9 دال 0.00 **0.68 7
 دال 0.00 0.72** 11 دال 0.00 0.74** 4
 دال 0.00 0.65** 11 غير دال 0.06 0.26 5
 دال 0.00 0.72** 12 دال 0.00 **0.57 6

 

 -5د رقم )تم حذفهما وهما البنيتضح من الجدول السابق وجود بندين غير دالين إحصائياً وبالتالي 
 (.2(؛ أنظر الملحق رقم )2
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 ثبات المقياس: -7 -2 -4
ا كرونباخ، بطريقة ألف استراتيجيات التعامل المركزة حول المشكلةمقياس قام الباحث بحساب ثبات 

 كما هو موضح في الجدول التالي.
 (11جدول )

 يوضح ثبات مقياس استراتيجيات التعامل المركزة حول المشكلة 
 

 استراتيجيات التعامل المركزة حول المشكلة الأبعاد
 1.87 طريقة ألفا كرونباخ

 مما يتيح استخدام المقياس. جيدنلاحظ من خلال الجدول السابق أن المقياس يتمتع بثبات 
 مقياس التفاؤل: -4-7
 وصف المقياس: -1 -7 -4

، ( عبارة70تألف من )يو  ،(9006التفاؤل من إعداد هيلة السليم )قام الباحث باستخدام مقياس 
شير إلى تف العالية إلى تفاؤل مرتفع، أما الدرجة المنخفضةصيغت جميعها باتجاه الموافقة، وتشير الدرجة 

 (70أما الدرجة المنخفضة ) درجة، (850) هيتفاؤل منخفض، وأقصى درجة يمكن الحصول عليها 
 .وهي أقل درجة يمكن أن يحصل عليها المستجيب على هذا المقياسدرجة، 

 صدق المقياس: -2 -7 -4
بحساب معاملات الارتباط بين كل بند بالاعتماد على صدق الاتساق الداخلي وذلك قام الباحث 

 باستخدام معامل ارتباط بيرسون، كما هو موضح في الجدول التالي:للمقياس والدرجة الكلية 
 ( 11جدول )

 والدرجة الكلية لمقياس التفاؤليوضح معامل ارتباط بيرسون بين كل بند 
 

 الرتباطمعامل  العبارة
مستوى 
 الدللة

 الرتباطمعامل  العبارة القرار
مستوى 
 الدللة

 القرار

 دال 1.11 1.47** 16 دال 1.11 1.36** 1
 دال 1.12 1.72** 13 دال 1.11 1.32** 2
 دال 1.11 1.49** 18 دال 1.11 1.63** 7
 دال 1.11 1.57** 19 دال 1.11 1.62** 4
 دال 1.11 1.49** 21 دال 1.11 1.67** 5
 دال 1.11 1.79** 21 دال 1.11 1.37** 6
 دال 1.11 1.44** 22 دال 1.11 1.63** 3
 دال 1.11 1.51** 27 دال 1.11 1.64** 8
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 دال 1.11 1.51** 24 دال 1.11 1.51** 9

 الرتباطمعامل  العبارة
مستوى 
 الرتباطمعامل  العبارة القرار الدللة

مستوى 
 القرار الدللة

 دال 1.11 1.52** 25 دال 1.11 1.55** 11
 دال 1.11 1.45** 26 دال  1.11 1.79** 11
 دال 1.11 1.51** 23 دال 1.11 1.57** 12
 دال 1.11 1.51** 28 دال 1.11 1.49** 17
 دال 1.11 1.51** 29 دال 1.11 1.52** 14
 دال 1.11 1.52** 71 دال 1.11 1.41** 15

 

يتضح من الجدول السابق أن جميع بنود مقياس التفاؤل دالة احصائياً مما يدل على تمتع مقياس 
حيث من الممكن أن نثق بالبيانات والمعلومات التي يتم جمعها عن التفاؤل بصدق الاتساق الداخلي 

 .(5؛ أنظر الملحق رقم )طريقه وبالتالي يمكن استخدامه في البحث الحالي
 المقياس:ثبات  -7 -7 -4

 بطريقة ألفا كرونباخ، كما هو موضح في الجدول التالي. مقياس التفاؤلقام الباحث بحساب ثبات 
 ( 12جدول )

  مقياس التفاؤلثبات  يوضح معامل
 

 قيمة الثبات مقياس التفاؤل

 1.91 طريقة ألفا كرونباخ
 

 مما يتيح استخدام المقياس. جيدنلاحظ من خلال الجدول السابق أن المقياس يتمتع بثبات 
 :التشاؤممقياس  -4 -4
 وصف المقياس: -1 -4 -4

من هذا المقياس تألف يو ( 9006التفاؤل من إعداد هيلة السليم )قام الباحث باستخدام مقياس 
، صيغت جميعها باتجاه الموافقة أي في اتجاه يقيس السمة المقاسة، وتشير الدرجة العالية ( عبارة77)

على هذا المقياس إلى تشاؤم مرتفع، أما الدرجة المنخفضة على المقياس فتشير إلى تشاؤم منخفض، 
وهي أقل  درجة، (77أما الدرجة المنخفضة ) درجة، (865)هي وأقصى درجة يمكن الحصول عليها 

 جة يمكن أن يحصل عليها المستجيب على هذا المقياس.در 
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 صدق المقياس: -2 -4 -4

بحساب معاملات الارتباط بين كل بند بالاعتماد على صدق الاتساق الداخلي وذلك قام الباحث 
 باستخدام معامل ارتباط بيرسون، كما هو موضح في الجدول التالي:للمقياس والدرجة الكلية 

 ( 17جدول )
 والدرجة الكلية لمقياس التشاؤميوضح معامل ارتباط بيرسون بين كل بند 

 

معامل  العبارة
 الرتباط

مستوى 
 الدللة

معامل  العبارة القرار
 الرتباط

مستوى 
 الدللة

 القرار

 دال 1.11 1.46** 18 دال 1.11 1.65** 1

 دال 1.11 1.61** 19 دال 1.11 1.31** 2

 دال 1.11 1.66** 21 دال 1.11 1.45** 7

 دال 1.11 1.69** 21 دال 1.11 1.65** 4

 دال 1.11 1.81** 22 دال 1.11 1.37** 5

 دال 1.11 1.53** 27 دال 1.11 1.69** 6

 دال 1.11 1.31** 24 دال 1.11 1.64** 3

 دال 1.11 1.41** 25 دال 1.11 1.61** 8

 دال 1.11 1.48** 26 دال 1.11 1.61** 9

 دال 1.11 1.63** 23 دال 1.11 1.51** 11

 دال 1.11 1.68** 28 دال 1.11 1.33** 11

 دال 1.11 1.61** 29 دال 1.11 1.31** 12

 دال 1.11 1.51** 71 دال 1.11 1.31** 17

 دال 1.11 1.55** 71 دال 1.11 1.69** 14

 دال 1.11 1.46** 72 دال 1.11 1.61** 15

 دال 1.11 1.78** 77 دال 1.11 1.61** 16
     دال 1.11 1.51** 13

 

يتضح من الجدول السابق أن جميع بنود مقياس التشاؤم دالة احصائياً مما يدل على تمتع مقياس 
حيث من الممكن أن نثق بالبيانات والمعلومات التي يتم جمعها عن التشاؤم بصدق الاتساق الداخلي 

 طريقه وبالتالي يمكن استخدامه في البحث الحالي.
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 ثبات المقياس: -4-4-7

بطريقة ألفا كرونباخ، كما هو موضح في الجدول  التشاؤمأبعاد مقياس قام الباحث بحساب ثبات 
 .(6؛ أنظر الملحق رقم )التالي

 (14جدول )
 يوضح نتائج ثبات مقياس التشاؤم حسب معامل ألفا كرونباخ

 

 شاؤممقياس الت الأبعاد

 1.92 طريقة ألفا كرونباخ
 

 مما يتيح استخدام المقياس. جيدنلاحظ من خلال الجدول السابق أن المقياس يتمتع بثبات 
 إجراءات التطبيق: -5

على  ييسالمقا( استمارة من 809قام الباحث بتوزيع ) بحثلتأكد من صدق وثبات مقاييس البعد ا
 .( مقياس800) العينة وتم استرداد

 :الأساليب الإحصائية المستخدمة في تحليل البيانات -6
مجموعة من القوانين والمعادلات الإحصائية التي تم من خلالها التحقق  بحثاستخدم الباحث في ال

 ومنها: بحثمن فرضيات ال
 .بحثالنسبة المئوية لغرض تحديد حجم عينة ال -8
تفاؤل واستراتيجيات التعامل والالمتوسط الحسابي لغرض معرفة متوسط درجات الضغوط النفسية  -9

 .والتشاؤم
 .بحثنباخ لغرض قياس معاملات الثبات للمقاييس المستخدمة في المعامل ألفا كرو  -2
 .بحثعرفة العلاقة بين متغيرات المل ارتباط بيرسون معامل -5

 .SPSSهذه القوانين والمعادلات تمت معالجتها بواسطة برنامج  وكل



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

عرض وتفسير 

 النتائج
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 :تمهيد
 وفرضياته، البحث لأهداف وفقاً  إليها التوصل تم التي للنتائج عرضاً  الفصل هذا يتضمن

 الإحصائي التحليل عملية إجراء تم وقد البحث، أدوات على العينة أفراد استجابات ضوء في وذلك
 والإنسانية الاجتماعية العلوم في المستخدمة الإحصائية الحزمة باستخدام جمعها تم التي للبيانات
SPSS، البحث، وفرضيات تساؤلات تسلسل وفق تفسيرها ومحاولة ومناقشتها، النتائج وعرض 

 الاستنتاجات، واستخلاص المجال، هذا في أجريت التي الدراسات بعض بنتائج ومقارنتها
 .النتائج هذه على بناءً  والمقترحات والتوصيات،

  :الأولى الفرضية نتائج وتفسير عرض -أولا 
 والتفاؤل النفسية الضغوط بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا" :أنه على تنص والتي

  ؛"الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى
 :التالية الفرعية الفرضيات عنها ويتفرع

  :الأولى الفرعية الفرضية وتفسير نتائج عرض -1 -1 
 والتفاؤل الامتحان قلق بعد بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا " :أنه على تنص والتي

 ." الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى
 كما النتائج وكانت بيرسون، ارتباط معامل بحساب الباحث قام الفرضية هذه صحة اختبار ولغرض

 :التالي الجدول يوضحها
 (14) جدول

 الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل المتحان قلق بين بيرسون ارتباط معامل يوضح
 

 بيرسون ارتباط معامل

 الرتباط المتوسط عدد 
 مستوى
 الدللة

 القرار

 19,07 100 المتحان قلق
 دال 0,00 **0,29-

 53,40 100 التفاؤل
 والتفاؤل الامتحان قلق بين بيرسون ارتباط معامل قيمة أن السابق الجدول من نلاحظ

 ،(0,01) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة قيمة وهي عكسية سالبة علاقة وهي ،(-0,29) تساوي
 زاد كلما أنه أي والتفاؤل، الامتحان قلق بين إحصائية دلالة ذات عكسية علاقة توجد أنه أي

ً.صحيح والعكس الامتحان قلق يقل التفاؤل
ًبدراسة الامتحان وقلق التفاؤل بين العلاقة يخص فيما الحالية الدراسة نتائج وتتفق

richardon dewberry ً(0991ً:ًًوالتي99ًً(ًالمطبقةًعلىًعينةًتكونتًمنً)ن)ًطالبًوطالبة
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سلبيةًًبينًالتفاؤلًوقلقًالامتحانًمماًيشيرًإلىًأنًالأفرادًالقلقينًكثيراًماًأكدتًعلىًوجودًعلاقةً
ًيغلبًالتشاؤمًعليهمً.

تتفقًنتائجًهذهًالدراسةًمعًدراسةًعبدًالخالقًوالأنصاريًوالتيًدرستًالعلاقةًبينًالتفاؤلً كماً
ًهمً)نً:والقلقًحيثًطبقتًهذهًالدراسةًعلىًعيناتًمنًطلابًجامعةًالكويتًمنًالجنسينًعدد

ارتباطيًسلبيًبينًالتفاؤلًوالقلق.722 متغيراتًالدراسةًتشيرًإلىًوجودً واستخرجتًارتباطاتًدالةً )ًً
دراسةً (ًطالبةًجامعيةًمن011ًً(ًعلىًعينةًبلغتً)ن:0992ً)ً sumtuxوزادًتأكيدًدراستناً

ًنىًللقلق.داليابانًحيثًظهرتًعلىًأفرادًالعينةًعلاماتًأعلىًللتفاؤلًًبحيثًكانًلديهمًمتوسطًأ
ًً ًعددهم ًبلغ ًالطلبة ًمن ًعينة ًعلى ًالخالق ًعبد ًأجراها ًالتي ًالدراسة ًنتيجة 732ًوجاءت

ًباستخدامًمقياسًقلقًالامتحانات،ًحيثًتوصلًإلىًارتباطًقلقًالامتحانًبالتفاؤلًارتباطاًسلبيا.
رتباطاً(ًحيثًأظهرتًالدراسةًا7111وأيدتًًهذهًالنتيجةًالمتوصلًإليهاًدراسةًأجراهاًالدسوقيً)

  سلبياًبينًالتفاؤلًوقلقًالامتحانً.
  :الثانية الفرعية الفرضية وتفسير نتائج عرضً-0-7

 الأسرية الضغوط بعد بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا " :أنه على تنص والتي
 ."الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل

 وتوصل لبيرسون، الارتباط معامل بحساب الباحث قام الفرضية هذه صحة اختبار ولغرض
 :الأتية النتائج إلى

 (15) جدول
 البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل الأسرية الضغوط بين بيرسون ارتباط معامل يوضح

 الرياضية
 

 بيرسون ارتباط معامل

 الرتباط المتوسط عدد 
 مستوى
 الدللة

 القرار

 20,39 100 الأسرية الضغوط
 دال 0,03 *0,21-

 53,40 100 التفاؤل
 والتفاؤل الأسرية الضغوط بين بيرسون ارتباط معامل قيمة أن السابق الجدول من نلاحظ

 ،(0,05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة قيمة وهي عكسية سالبة علاقة وهي ،(-0,21) تساوي
وًتتفقًنتيجةًهذهًالدراسةًمعًنتائجًدراساتًًالتفاؤل نقص كلما الأسرية الضغوط زادت كلما أنه أي

فيًالموضوعًحيثًاوضحتًنتائجًروزنبرجً قدرهاًً( Rosenberg 1965سابقةً علىًعينةً )ً2171ً
ًًالضغوطًالاسريةً ومنها بينًالضغوطًالاجتماعيةً علاقةً والتلميذاتًالامريكيينًعنًوجودً منًالتلاميذً
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النفسيةًومنهاًقلقًالامتحانًودرجةًتقبلًالفردًلميولًوالديهًولاهتمامهمًللتوجيهًوبعضًالمتغيراتً
ً(.070،ص0990ًالمهنيً)ًالديبً،

(ًانًهناكًارتباطاًعالياًبينًالضوطًالنفسيةًوالضغوطkaplanًكماًاظهرتًدراسةًكابلانً)ً
ً(ًً.25،ص0993الاسريةًًواعراضًالتفاؤلً.)جبريلً،

(geresham,1998ً(ًوجرشمانً)myers ,2000ً)ًًً يرزكماًاوضحتًدراسةًكلًمنًما
انًالضغوطًالنفسيةًًومنهاًالاسريةًيرتبطًويؤثرًفيًنفسيةًالتلاميذًخلالًالامتحانًاماًبالايجابًاوً

ًسلباً،ًحسبًالمتغيراتً
(ًعلاقةًالضغوطًالاسريةًلحالةًالتفاؤلًالنفسيةًوهي0997ًكماًبينتًدراسةًمحمودًقاعودً)

 ًطالباًوطالبةًمنًطلابًالمرحلةًالثانوية731ًلىًدراسةًاجراهاًع
  :الثالثة الفرعية الفرضية وتفسير نتائج عرض -3 -1

 والتفاؤل المستقبل قلق بعد بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا " :أنه على تنص والتي
 ."الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى

 وتحصل لبيرسون الارتباط معامل بحساب الباحث قام الفرضية هذه صحة اختبار ولغرض
 :التالي الجدول يوضحها التي النتائج على

 (16) جدول
 الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل المستقبل قلق بين بيرسون ارتباط معامل يوضح

 

 بيرسون ارتباط معامل
 القرار الدللة مستوى الرتباط المتوسط عدد 

 25,07 100 المستقبل قلق
 دال 0,00 **0,38-

 53,40 100 التفاؤل

 تساوي والتفاؤل المستقبل قلق بين بيرسون ارتباط معامل قيمة أن السابق الجدول من نلاحظ
 أي ،(0,01) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة قيمة وهي عكسية سالبة علاقة وهي ،(-0,21)

ً.لديه التفاؤل مشاعر نقصت كلما التلميذ لدى المستقبل قلق زاد كلما أنه
ًالبحوثً ًبالتفاؤلًبينتًًوالدراساتإنًمعظم ًالمستقبلًفيًعلاقته السابقةًالتيًتناولتًقلق

بالتحصيلً كانتًمرتبطةً إذاً بينًقلقًالمستقبلًوالتفاؤلًخاصةً أوًالعكسيةً ًًأوًالطرديةً السلبية العلاقةً
بصفةًعامةًوالبكالورياًبصفةًخاصةًإنًالحديثًعنًعلاقةًارتباطًسالبةًأوًالدراسيًفيًالبكالورياً

بينًبينً إنخفضعكسيةً ارتفعًالقلقًمنًالمستقبلًعندًالتلميذً كلماً أنهً معناهً ًالمتغيرينًالسابقًذكرهماً
ًتفاؤلهًمماًيؤديًإلىًانخفاضًتحصيلهًفيًالبكالورياًالرياضيةً.
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ًوسراًًًًًًًًًً ًماندلر ًأبحاث ًنتائج ًبه ًجاءت ًما ًاتجاه ًفي ًتسير ً ًالحالية ًالدراسة ًنتيجة إن
mandler et sarson.1952)ةًبالًالأمريكيةً،التيًافترضتًعلاقةًمنحنيةًبينًالقلقً(ًمنًجامع

منًالمستقبلًوالتفاؤلً،حيثًكلماًزادًالقلقًمنًالمستقبلًانخفضًاداءًوتحصيلًالتلميذًأيًانخفاضً
نسبةًالتفاؤلً،فالقلقًمنًالمستقبلًفيًتصورًهذينًالباحثينًعاملًمعرقلًويؤديًبالضرورةًإلىً

ًانخفاضًنسبةًالتفاؤلً
انًالتلاميذًالقلقونًمنًالمستقبلًيفشلونًفيًاستعمالًًً(gross,1990)سًًوأوضحًغروً

أداءًضعيفً كلهًيؤديًإلىًتوقعهً ،وهذاً راجعًإلىًانخفاضًنسبةًالتفاؤلًلديهمً وهذاً المهاراتًالدراسيةً
ًفيًالأمتحاناتًالمستقبليةً

راسيًلأداءًالدمنًخلالًماًتقدمًيمكنًالقولًأنًدرجاتًالقلقًمنًالمستقبلًالمرتفعىًتعرقلًا
 الجيدًوهذاًبسببًانحفاضًالتفاؤلًلدىًالتلاميذًالمقبلينًعلىًامتحانًالبكالورياًالرياضيةً.

 :الثانية الفرضية نتائج وتفسير عرض -ثانياا 
 والتشاؤم النفسية الضغوط بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا" :أنه على تنص والتي

 ."الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى
 :التالية الفرعية الفرضيات الفرضية هذه عن ويتفرع

  :الأولى الفرعية الفرضية وتفسير نتائج عرض -1 -1
 والتشاؤم الامتحان قلق بعد بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا " :أنه على تنص والتي

 ." الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى
 على وتحصل لبيرسون الارتباط معامل بحساب الباحث قام الفرضية هذه صحة اختبار ولغرض

 :التالي الجدول يوضحها التي النتائج
 (16) جدول

 الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتشاؤم المتحان قلق بين بيرسون ارتباط معامل يوضح
 

 بيرسون ارتباط معامل
 القرار الدللة مستوى الرتباط المتوسط عدد 

 19,07 100 المتحان قلق
 دال 0,00 **0,30

 99,48 100 التشاؤم

 والتشاؤم الامتحان قلق بين بيرسون ارتباط معامل قيمة أن السابق الجدول من نلاحظ
 زاد كلما أنه أي ،(0,01) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة موجبة علاقة وهي ،(0,30) تساوي

ً.لديه التشاؤم مشاعر زادت كلما الامتحان من التلميذ قلق
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يعتبرًقلقًالإمتحانً ويعتبرًقلقًالإمتحانًوعلاقتهًبالتشاؤمًمنًأهمًالمتغيراتًفيًالبحثً،كماً
التربويينًأنًقلقًالإمتحانً بينًالعلماءً فقدً فقدً المواضيعً،وعلىًسبيلًالمثالً منًأهمً بالتشاؤمً وعلاقتهً

فيًكلًالمراحلًالتربويينًويرتبطًارتباطاًوثيقاًبالتشاؤمًوقدًبينتًدراستناًهذهًالنتيجةًًمتغيرًمهم
 المتوصلًإليهاًمنًطرفًعلماءًالنفسًالتربويينً

ً(deffembachercher.j.1968)ً:من كلً  دراسات اليه توصلت ما مع النتيجة هذه وتتفق
إلىًأنًالمكونًالمعرفيًيربطًارتباطاًوثيقاًًمنًدراسةًاجراهاًعلىًعينةًمنًالتلاميذًخلصًًفيها

(ًالذيeunsoori.h . 1999ًًً(بقلقًالإمتحانًوهذاًالأخيرًينتجًعنهًحالةًتشاؤميةً،ًكماًبينً
العلاقةًبينًقلقًالإمتحانًوصعوبةًالإمتحان719ًأجرىًدراستهًعلىًعينةً) (ًمنًالتلاميذًدرسًفيهاً

ًلمتغيراتًبالتشاؤمً،فتوصلًإلىًنفسًنتيجةًبحثناًهذاًأنوالأداءًفيًالإمتحانًوارتباطًوعلاقةًهذهًا
ً.قلقًالإمتحانًوهوًماًيهمناًفيًهذهًالدراسةًترتبطًارتبطاًوثيقاًبالإحباطًأوًالتشاؤمً

(ًأنًظروفًالحالةًالنفسيةًيومًاجراءًالإمتحانً(.mouyafi.jetal.2006.594 وقدًاستنتجً
مستوىًالتشاؤمً،ًأيًالحالةًالنفسيةًومنهاًالقلقًمنًالإمتحانًيلعبًدوراًًتلعبًدرواًهاماًفيًًخفض

ًهاماًوكبيراًفيًنتيجةًالأداءًخلالًالامتحانً.
  :الثانية الفرعية الفرضية وتفسير نتائج عرض -2 -1

 الأسرية الضغوط بعد بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا " :أنه على تنص والتي
 ."الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتشاؤم
 التوصل وتم لبيرسون، الارتباط معامل بحساب الباحث قام الفرضية هذه صحة اختبار ولغرض

 :الأتية النتائج إلى
 (17) جدول

 البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل الأسرية الضغوط بين بيرسون ارتباط معامل يوضح
 الرياضية

 بيرسون ارتباط معامل
 القرار الدللة مستوى الرتباط المتوسط عدد 

 20,39 100 الأسرية الضغوط
 دال 0,00 **0,36

 99,48 100 التشاؤم

 والتشاؤم الأسرية الضغوط بين بيرسون ارتباط معامل قيمة أن السابق الجدول من نلاحظ
 زادت كلما أنه أي ،(0,01) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة موجبة علاقة وهي ،(0,36) تساوي

 .لديه التشاؤم مشاعر  زادت التلميذ على الأسرية الضغوط



عرض وتفسير النتائج                                                                       السادسالفصل   

 

 
157 

يًتتفقًنتيجةًهذهًالدراسةًمعًنتائجًدراساتًسابقةًالت الدراسات إليه توصلت مع يتفق ما وهذا
من2171ًً(ًعلىًعينةًقدرهاًً( Rosenberg 1965فيًالموضوعًحيثًاوضحتًنتائجًروزنبرجً

التلاميذًوالتلميذاتًالامريكيينًعنًوجودًعلاقةًبينًالضغوطًالاجتماعيةًومنهاًًالضغوطًالاسريةً
وبعضًالمتغيراتًالنفسيةًومنهاًقلقًالامتحانًودرجةًتقبلًالفردًلميولًوالديهًولاهتمامهمًللتوجيهً

ً(.070،ص0990ًالمهنيً)ًالديبً،
(ًانًهناكًارتباطاًعالياًبينًالضوطًالنفسيةًوالضغوطkaplanًنً)ًكماًاظهرتًدراسةًكابلا

ً(ًً.25،ص0993الاسريةًًواعراضًالتشاؤمً.)جبريلً،
(geresham,1998ً(ًوجرشمانً)myers ,2000ً)ًًً كماًاوضحتًدراسةًكلًمنًمايرز

الايجابًاوًبًانًالضغوطًالنفسيةًًومنهاًالاسريةًيرتبطًويؤثرًفيًنفسيةًالتلاميذًخلالًالامتحانًاما
ًسلباً،ًحسبًالمتغيراتً

(ًعلاقةًالضغوطًالاسريةًلحالةًالنفسيةًًالتشاؤمًوهي0997ًكماًبينتًدراسةًمحمودًقاعودً)
 ًطالباًوطالبةًمنًطلابًالمرحلةًالثانوية731ًدراسةًاجراهاًعلىً

  :الثالثة الفرعية الفرضية وتفسير نتائج عرض -3 -1
 والتشاؤم المستقبل قلق بعد بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا " :أنه على تنص والتي

 ."الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى
 وتوصل لبيرسون، الارتباط معامل بحساب الباحث قام الفرضية هذه صحة اختبار ولغرض

 :التالية النتائج إلى
 (18) جدول

 الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل المستقبل قلق بين بيرسون ارتباط معامل يوضح
 بيرسون ارتباط معامل

 القرار الدللة مستوى الرتباط المتوسط عدد 
 25,07 100 المستقبل قلق

 دال 0,00 **0,61
 99,48 100 التشاؤم

 والتشاؤم المستقبل قلق بين بيرسون ارتباط معامل قيمة أن السابق الجدول من نلاحظ
 زاد كلما أنه أي ،(0,01) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة موجبة علاقة وهي ،(0,61) تساوي

 .لديه التشاؤم مشاعر زادت كلما المستقبل من التلميذ قلق
ًبينتً ًالمستقبلًفيًعلاقتهًبالتشاؤم إنًمعظمًالبحوثًوالدراساتًالسابقةًالتيًتناولتًقلق
الدراسيًفيًالبكالورياً بالتحصيلً كانتًمرتبطةً إذاً خاصةً والتشاؤمً بينًقلقًالمستقبلً الإيجابيةً العلاقةً

لسابقًابصفةًعامةًوالبكالورياًبصفةًخاصةًإنًالحديثًعنًعلاقةًارتباطًموجبةًبينًالمتغيرينً
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ذكرهماًمعناهًأنهًكلماًارتفعًالقلقًمنًالمستقبلًعندًالتلميذًزادتًًمشاعرًالتشاؤمًمماًيؤديًإلىً
ًانخفاضًتحصيلهًفيًالبكالورياًالرياضيةً.

جاءتً ماً فيًاتجاهً ًًتسيرً الحالية الدراسةً ًًإنًنتيجةً ًً وسراً نتائجًأبحاثًماندلرً  mandlerبهً
et sarson.1952)الأ بالً منًجامعةً ،التيًافترضتًعلاقةًً( تقبلًبينًالقلقًمنًالمسًايجابيةمريكيةً

ًشاؤمبةًالتنسًزيادةوالتفاؤلً،حيثًكلماًزادًالقلقًمنًالمستقبلًانخفضًاداءًوتحصيلًالتلميذًأيً
ًإلىًا ًمعرقلًويؤديًبالضرورة ًتصورًهذينًالباحثينًعامل نسبةًًفاعرت،فالقلقًمنًالمستقبلًفي

ًًشاؤمًالت
انًالتلاميذًالقلقونًمنًالمستقبلًيفشلونًفيًاستعمالًًً(gross,1990)وأوضحًغروسًً

راجعًإلىًا كلهًيؤديًإلىًتوقعهًأداءًضعًشاؤمًنسبةًالتًرتفاعالمهاراتًالدراسيةًوهذاً يفًلديهمً،وهذاً
ًفيًالأمتحاناتًالمستقبليةً

يًتعرقلًالأداءًالدراسًةمنًخلالًماًتقدمًيمكنًالقولًأنًدرجاتًالقلقًمنًالمستقبلًالمرتفع
 لدىًالتلاميذًالمقبلينًعلىًامتحانًالبكالورياًالرياضيةً.ًشاؤمالًارتفاعالجيدًوهذاًبسببً

ً:الثالثة الفرضية نتائج وتفسير عرض -ثالثاا 
 المركزة التعامل استراتيجيات بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا" :أنه على تنص والتي

 ."الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل المشكلة حول
 وتوصل لبيرسون، الارتباط معامل بحساب الباحث قام الفرضية هذه صحة اختبار ولغرض

 :التالية النتائج  إلى
 (19) جدول

 الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل المستقبل قلق بين بيرسون ارتباط معامل يوضح
 

 بيرسون ارتباط معامل
 القرار الدللة مستوى الرتباط المتوسط عدد 
 التعامل استراتيجيات

 المشكلة حول المركزة
100 11,19 

 دال 0,00 **0,29
 53,40 100 التفاؤل

 المركزة التعامل استراتيجيات بين بيرسون ارتباط معامل قيمة أن السابق الجدول من نلاحظ
 الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة موجبة علاقة وهي ،(0,29) تساوي والتفاؤل المشكلة حول

 شعوره زاد المشكلة حول المركزة التعامل استراتيجيات التلميذ استخدم زاد كلما أنه أي ،(0,01)
ً.بالتفاؤل



عرض وتفسير النتائج                                                                       السادسالفصل   

 

 
159 

(ً ًمع ًالدراسة ًهذه ً(Staik and alوتتفق ًعدة ًيستعملون ًالتلاميذ ًان ًلمواجهةًالى رسائل
معًنتائجًًالمطيريً) استراتيجياتًالتعاملًالمركزةًحولًالمشكلةًوتتفقًدراستناً (7112ًالضغوطًمنهاً

الىًانًًاستخدامًالطلبةًلاستراتيجياتًالمواجهةًبشكلًواضحًًيؤديًبالضرورةًالىًارتفاعًنسبةً
ًفاؤلالت

(ًالىًوجودًالعديدًمن0995ًويدعمًذلكًأيضاًالنتائجًالتيًتوصلتًاليهاًدراسةًالشنيقاتً)
الاتسراتيجياتًالتيًيسخدمهاًالطلبةًللتعاملًمعًالمواقفًالمخلتفةًخاصةًفيًفترةًالامتحاناتًومنً

ةًاستراتيجيةًالتعاملًالمركزةًحولًالمشكلةًوتؤديًهذهًالاستراتيجيةًبالضرورًبينًهذهًالاستراتيجياتً
ًإيجابيةًللأداءًالامتحانيًالىًرفعًنسبةًالتفاؤلًلدىًالممتحنينًمماًيحققًنتائج

ومماًسبقًيمكنًالقولًانًاستعمالًأساليبًالمواجهةًالمركزةًحولًالمشكلًلاًللحصرًفهناكًً
استراتيجياتًأخرىًكاسلوبًطلبًالمساعدةًوأسلوبًالتجنبًوالهروبًوأسلوبًالاسترخاءًوالأسلوبً

يًحالًساليبًتمكنًالطالبًفالمعرفيًوأسلوبًالعاداتًالسلوكيةًوأسلوبًلومًالذاتًبدرجتيهًكلهاًأ
استعمالهاًفيًرفعًمستوىًالتفاؤلًوهذاًماًيؤديًالىًنتيجةًإيجابيةًوتحقيقًنجاحاتًخلالًامتحاناتً

 البكالورياًالرياضيةً
 :الرابعة الفرضية نتائج وتفسير عرض -رابعاا 

 المركزة التعامل استراتيجيات بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد لا" :أنه على تنص والتي
 ."الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتشاؤم المشكلة حول

 إلى وتوصل لبيرسون، الارتباط معامل بحساب الباحث قام الفرضية هذه صحة اختبار ولغرض
 :التالي الجدول يوضحها التي النتائج

 () جدول
ًالرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل المستقبل قلق بين بيرسون ارتباط معامل يوضح

 

 بيرسون ارتباط معامل
 القرار الدللة مستوى الرتباط المتوسط عدد 
 التعامل استراتيجيات

 المشكلة حول المركزة
100 11,19 

 دال 0,00 **0,73-
 99,48 100 التشاؤم

 المركزة التعامل استراتيجيات بين بيرسون ارتباط معامل قيمة أن السابق الجدول من نلاحظ
 دلالة ذات إحصائياً  دالة عكسية سالبة علاقة وهي ،(0,73-) تساوي والتشاؤم المشكلة حول

 المركزة التعامل لاستراتيجيات التلميذ استخدام عدم أن أي ،(0,01) الدلالة مستوى عند إحصائية
 .التشاؤم مشاعر لديه زادت كلما المشكلة حول
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(ً ًمع ًالدراسة ًهذه ًلمواجهةً(Staik and alوتتفق ًرسائل ًعدة ًيستعملون ًالتلاميذ ًان الى
معًنتائجًًالمطيريً) استراتيجياتًالتعاملًالمركزةًحولًالمشكلةًوتتفقًدراستناً (7112ًالضغوطًمنهاً

رتفاعًنسبةًاالىًانًعدمًًاستخدامًالطلبةًلاستراتيجياتًالمواجهةًبشكلًواضحًًيؤديًبالضرورةًالىً
ًالتشاؤم

(ًالىًوجودًالعديدًمن0995ًويدعمًذلكًأيضاًالنتائجًالتيًتوصلتًاليهاًدراسةًالشنيقاتً)
الطلبةًللتعاملًمعًالمواقفًالمخلتفةًخاصةًفيًفترةًالامتحاناتًومنًًيستخدمهاالتيًًالاستراتيجيات

ًالاستراتيجياتًاستراتيجيةًالتعاملًالمركزةًحولًالمشكلةًوعد تراتيجيةًًمًاستخدامًهذهًالاسبينًهذه
ًيؤديًبالضرورةًالىًرفعًنسبةًالتشاؤمًلدىًالممتحنينًمماًيحققًنتائجًسلبيةًللأداءًالامتحاني

عًإلىًرفًتؤديومماًسبقًيمكنًالقولًانًعدمًًاستعمالًأساليبًالمواجهةًالمركزةًحولًالمشكلًً
ًنج ًتحقيق ًوعدم ًسلبية ًنتيجة ًالى ًيؤدي ًما ًوهذا ًالتشاؤم ًالبكالوريامستوى ًامتحانات ًخلال ًاحات

ًالرياضية.
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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 :لاصةخ-

منًخلالًالدراسةًالتيًقمناًبهاًوالتيًتهدفًلمحاولةًالتعرفًعلىًاستراتيجياتًالتعاملًوعلاقتهاً
ًالرياضية  أن نلاحظ ومناقشتها فرضية لكل عرضنا بعدوًًبالتفاؤلًوالتشاؤمًلدىًتلاميدًالبكالوريا

 :يلي فيما تلخيصها يمكن معطيات عدة بينت النتائج
 الامتحان قلق بعد بين إحصائية دلالة ذات عكسية سالبة علاقة وجود عن البحث نتائج كشفت-

 .الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل
 الأسرية الضغوط بعد بين إحصائية دلالة ذات عكسية سالبة علاقة وجود البحث نتائج أظهرت-

 .الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل
 التلاميذ لدى والتفاؤل المستقبل قلق بعد بين إحصائية دلالة ذات علاقة وجود النتائج بينت -

 .الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين
 المستقبل قلق بعد بين إحصائية دلالة ذات موجبة علاقة وجود إلى البحث نتائج توصلت-

 .الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتشاؤم
 المركزة التعامل استراتيجيات بين إحصائية دلالة ذات موجبة علاقة وجود عن النتائج كشفت -

 ."الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتفاؤل المشكلة حول
 المركزة التعامل استراتيجيات بين إحصائية دلالة ذات عكسية سالبة علاقة وجود النتائج أثبتت -

 .الرياضية البكالوريا امتحان على المقبلين التلاميذ لدى والتشاؤم المشكلة حول
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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 :و التوصيات الاقتراحات
 :مايلي نقترح الحالي البحث نتائج ضوء في

 البكالوريا، امتحانات على المقبلين التلاميذ لدى النفسية الضغوط بموضوعات الاهتمام ورةر ض -1
 .للتلميذ المواجهة أساليب في المؤثرة المتغيرات على للتعرف والابحاث الدراسات من المزيد إجراء  -2

 النفسية الضغوط مواجهة أساليب لتنمية الامتحانات على المقبلين للتلاميذ تكوينية ودورات برامج إعداد -3
 .التعليمية حياتهم في تعترضهم أن يمكن التي المشكلات مع والتكيف

 مصادر من للتخفيف والعلاجية والنمائية الوقائية النفسي الإرشاد وخدمات النفسية الرعاية توفير -4
 .يواجهونها التي النفسية الضغوط

 .المواجهة وأساليب النفسية الضغوط مصادر في مقاييس بناء -5
 التلميذ تحصيل على تؤثر أن يمكن أخرى بمتغيرات وعلاقتها النفسية الضغوط عن دراسات إجراء 6-

  .  الرياضية البكالوريا امتحانات على المقبل
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 خاتمة 
يهدف البحث الحالي إلى محاولة التعرف على دور استراتيجيات التعامل مع الضغوط وعلاقتها 
بالتفاؤل والتشاؤم لدى تلاميذ البكالوريا الرياضية،وفق هذا التصور حاول الباحث أن يعد 

سمح لنا هذا البحث بحيث ينموذجا يمكن أن تفسر في ضوئه التأثيرات الموجودة بين متغيرات 
النموذج باستغلال نتاج الدراسة الحالية الرعاية النفسية لطلبة البكالوريا الرياضية بالإضافة إلى 
أنه يسمح بتقديم أسلوب تعامل فعال مع هاته الفئة ،وهذا بغية التخفيف للجوانب السلبية التي 

عاية معينة قت مع خصائص معرفية وانفترافقهم في امتحان البكالوريا الرياضية ، خاصة إن تراف
،كما يسمح هذا النموذج باقتراح  تصور جديد للحد من حالات التشاؤم لدى هؤلاء الفئة ، هذا 

 ما يؤدي بالضرورة لتأسيس برنامج تكفلي فعال .
وللوصول إلى هذه المرحل قام الباحث بتقديم تصور للضغوط النفسية مؤسسة وفق 

فية التعامل مع هاته الضغوط وفق استراتيجيات يمكن من خلالها نظريات نفسية علمية وكي
التعامل مع الضغوط، بعد ذلك قمنا دراسة عاملي التفاؤل والتشاؤم ،مع ذكر النظريات التي 

ثانويات في  3تناولتهما بالدراسة .وكذا قمنا بعرض مفصل خاص بالبكالوريا الرياضية في 
 العاصمة .

بعد ذلك قام الباحث بعض تساؤلات البحث مردفا إياها بفرضيات مؤسسة على  معاملات 
الإرتباط مستعملا مجموعة مقاييس وهي : مقياس الضغوط ومقياس استراتيجيات التعامل 

تلميذ وبعد المعالجة  011بالضافة إلى مقياس التفاؤل والتشاؤم وتم تطبيقها على عينة قوامها 
رتكزت على معامل الإرتباط الذي يهدف قياس قوة الإرتباط أو درجة الارتباط الإحصائية التي ا

مدت ،كما اعت بيرسونالمفترض بين متغيرين ،حيث تم في هذه الدراسة استعمال معامل 
  ا.المعالجة الإحصائية لدراسة العلاقة وتأثير المتغيرات المذكورة سابق

 الحالية يتبين لنا أن بعض من فرضيات البحثمن خلال العرض السابق لنتائج الدراسة 
 قد تحقق ، في حين لم يتحقق البعض منها .

أما فيما يتعلق باستراتيجيات التعامل فهناك دراسات كثيرة حاولت البحث في العلاقة بين 
استراتيجات التعامل والضغوط النفسية ، غير أن هناك فقرا واضحا في الدراسات الخاصة 

ع يات التعامل والحالات النفسية بطلبة البكالوريا وعلاقتها بالتفاؤل والتشاؤم، مبعلاقة أستراتيج
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أن مفهوم استراتيجيات التعامل يمكن أن تكون متغيرا هاما في تطور الضغط ، إذا تم دراسته 
 في مجال الحالات النفسية لطلبة البكالوريا كنموذج.

إمكانية ولكنه في حقيقة الأمر ينبئ بويعتبر البحث في هذا المجال حديثا وقيد التطوير 
إدراج عناصر تساهم في فهم الروابط بين الضغوط النفسية وحالات التفاؤل والتشاؤم بصفة 

 عامة واستراتيجيات التعامل معها بصفة خاصة مع طلبة البكالوريا الرياضية .
ين التفاؤل ب وبالتالي الفرد يتميز بقدر عالي من الضغط النفسي وشدة المشاعر المتراوحة

والتشاؤم مما يجعله عرضة بشكل أو بأخر لسلوكات انفعالية تؤثر على أدائه الرياضي في 
 البكالوريا الرياضية 

إنطلاقا مما سبق وبالرغم من شح المعلومات البحوث والإحصائيات الخاصة بطلبة 
عالية من الدقة  ةالبكالوريا يبدو أنه من المستحيل التعرف والوصول إلى نتائج بحثية على درج

، ورغم ذلك يمكن أن نشير إلى أن نتائج الدراسة الحالية يمكن أن تشكل مؤشرا ومساهما ول 
بكل يسير في التعرف بصفة ولو سطحية على متغيرات البحث، وأهم خصائص الفئة المبحوثة 

 كما يمكن استغلال نتائجها فيما يلي :، 

 دى طلبة البكالوريا الرياضية إجراء بحوث تهتم بمصادر الضغوط النفسية ل -0
 الإهتمام بمتغيري التفاؤل والتشاؤم وتأثيراتهما على الحالة النفسية لطلبة البكالوريا الرياضية  -2
تفعيل الدراسات الخاصة بطلبة البكالوريا الرياضية في جميع جوانبها النفسية والإجتماعية  -3

 والفيزيلوجية ،والبيداغوجية 
ماد البكالوريا الرياضية على مواجهة الضغط النفسي بالإعت تدريب فئة النقبيلين على -4

 على هذه الدراسة وغيرها من الدراسات كنموذج لإيجاد حل للمشكلات .
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 1001:،اٌماهزج

طزق علاجه ، مفهىمه تشخيصه" انضغظ انىفضي، اٌطزَزٌ ػثذ اٌززّاْ طٍُّاْ  .23

 .5883،اٌزَاض: ِطاتغ ػزوح اٌصفساخ اٌذهثُح اٌّسذودج،ومقبومته"

ثعض أصبنيت مىاجهخ انضغىط نذي طلاة ،ػادي ػثذ اٌززّاْ ػثذ الله اٌهلاٌٍ  .24

،)رطاٌح انتعهيم انمتىصظ وانثبوىي ثمذيىخ مكخ انمكزمخ دراصخ مقبروخمزدهتي 

 ِاخظرُز غُز ِٕؼىرج وٍُح اٌرزتُح ،لظُ ػٍُ(

ِطثؼح : ،اٌؼزاق 5ج ،  طزق انتذريش في انتزثيخ انزيبضيخ: ػثاص أزّذ صلاذ  .25

 .5895، اٌؼزاق 

،  وانزيبضيختطىر تذريش انتزثيخ انجذويخ ، ػثاص اٌظّزائٍ ، ػثذ اٌىزَُ اٌظّزائٍ  .26
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 مقياس الضغط النفسي لمطمبة عمى امتحانات البكالوريا
 إعداد/ نوال سيد

 أعارض بشدة أعارض ليس لي رأي أوافق أوافق بشدة العبارة الرقم

 
1-  

 الخوف من الامتحانات يجعمني:
      أسهر كثيراً في الدراسة.

      أراجع أستاذ المادة في كل كبيرة وصغيرة.  -2
      الزملاء.أتنافس مع  -3
      أنضم وقتي لممراجعة. -5
      أضطرب كثيراً.  -6
      أتخمى عن المراجعة. -7
      أطمب المساعدة من أفراد الأسرة. -8
      أتابع دروس خصوصية. -9

      أطمع عمى أسئمة الامتحانات السابقة. -10
      أشتري كتباً توضيحية. -11
      مشاهدة التمفزيون.ألجأ الى  -12
 

13- 
 القمق من الامتحانات يجعمني:

      لا أستطيع التركيز خلال المراجعة. 

      أرى نفسي غير قادر عمى النجاح. -14
      أشعر بالتوتر. -15
      أشعر بالانزعاج لاحتمال وقوع الفشل. -16
      أشعر بقمق مفرط.  -17
      أشعر بالنرفزة. -18
      أشعر بالضيق. -19
      أشعر بأنني مستشار جداً. -20



 أعارض بشدة أعارض ليس لي رأي أوافق أوافق بشدة العبارة الرقم

 
21- 

 تدخل الأسرة في مصير دراستي:
 أطمع أسرتي عمى نتائج دراستي يمثل لي حافزاً 

 لإتقان النشاطات الدراسية. 
     

      توجيهات الأسرة لي تدفعني للاجتهاد أكثر. -22
      بالتوتر.ياتي عمى النجاح يشعرني و إلحاح أول -23
      أشعر بالضيق من موقف عائمتي اتجاه البكالوريا. -24
      مقارنة أسرتي لنتائجي بنتائج أقراني يشرني بالقمق. -25
      متابعة أسرتي لنتائجي الدراسية يشعرني بالمسئولية. -26
لا يهم أسرتي سوى حصولي عمى علامة جيدة في  -27

      الامتحان.

      أتضايق كثيراً من إلحاح أسرتي عمى المراجعة. -28
      أرى أن أسرتي تحدد لي وقتاً لممراجعة. -29
      أحس أن نجاحي هو لتحسين صورة الأسرة فقط. -30

31- 
 علاقة المستقبل بالدراسة )البكالوريا(:

مستقبمي يتوقف عمى الحصول عمى شهادة 
 البكالوريا.

     

      البكالوريا شيء ضروري بالنسبة لي.الحصول عمى  -32
      طموحاتي المستقبمية تتطمب الدراسة في الجامعة. -33
في حالة توتر عندما أفكر في مستقبمي أصبح  -34

      الدراسي.

      أشعر بالقمق اتجاه مستقبمي المهني. -35
      أبذل قصارى جهدي لضمان مستقبمي المهني. -36
بالحماس لممراجعة كمما فكرت في مستقبمي أشعر  37

      الدراسي.
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