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 المرونة النفسية وعلاقتيا باستراتيجيات مواجية الضغوط النفسية
 لدى عمال شباك الحالة المدنية بالبمديات

 الممخص:

المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية ىدفت الدراسة الحالية إلى التعرؼ  عمى 
(عكف شباؾ الحالة المدنية  30لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ، حيث تككنت عينة الدراسة مف  )

بالبمدية كما ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مستكل كؿ مف المركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية 
لمركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية الأكثر استخداـ لدل أعكاف شباؾ النفسية ،كالتعرؼ عمى أبعاد ا

الحالة المدنية، ككذلؾ عمى الفركؽ في استخداـ أبعاد المركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية 
 التي تعزل لمتغير الجنس كالاقدمية .

رتباطي كتطبيؽ كؿ مف مقياس كلتحقيؽ ىذه الأىداؼ قامت الباحثة باستخداـ المنيج الكصفي ألا
المركنة النفسية كمقياس استراتجيات  مكاجية الضغكط النفسية ، ثـ تحميؿ البيانات المتحصؿ عمييا 
باستخداـ معامؿ بيرسكف لإيجاد العلاقة بيف المتغيرات الدراسة ،كالمتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم 

 المكاجية الأكثر استخداما كاختبار )ت( لقياس الفركؽ .لمكشؼ عف أبعاد المركنة النفسية كاستراتجيات 
 كقد تـ التكصؿ الى النتائج التالية:

  كجكد علاقة ارتباطية ايجابية بيف أبعاد المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية
شباؾ  كانعداـ العلاقة بيف المشاعر الايجابية كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف

 الحالة المدنية .
 . أف مستكل المركنة النفسية لدل عينة الدراسة ىك المستكل المتكسط 
 . أف مستكل استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية ىك المستكل المرتفع 
 الذاتية كالتحكـ في  أبعاد المركنة النفسية الأكثر استخداما لدل عينة الدراسة ىي الكفاءة

 لإيجابية ، المساندة الاجتماعية ، البعد الديني.، المشاعر االانفعالات 
  التأنيب  :استراتجيات المكاجية النفسية الأكثر استخداما لدل اعكاف شباؾ الحالة المدنية ىي

 الذاتي ، التجنب ، البحث عف الدعـ الإجتماعي ، حؿ المشكؿ ، التقييـ الإيجابي.
  جنس.النفسية التي تعزل لمتغير التكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استخداـ المركنة 
 جنسلا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استخداـ المركنة النفسية التي تعزل لمتغير ال 

 .كالاقدمية في العمؿ
 . المركنة النفسية ، استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية ، أعكاف شباؾ بالبمدياتالكممات المفتاحية : 



 

 ب 

 

 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

Psychological flexibility and its relationship to strategies for coping with 

psycgological pressures among cicil status office clerks in the elmaleh 

municcipality. 

Abstract : 

 

The current study aimed to identify psychological flexibility and strategies for 

coping with psychological pressures among civil status office agents. The study 

sample consisted of (30) civil status office assistants in the municipality. The 

study also aimed to identify the level of both psychological flexibility and 

psychological coping strategies, and to identify the dimensions of Psychological 

flexibility and the most commonly used coping strategies among civil status 

office agents, as well as differences in the use of the dimensions of 

psychological flexibility among civil status office agents that are attributed to 

the variable of gender and seniority. To achieve these goals, the researcher used 

the descriptive, correlational approach and applied both the psychological 

resilience scale and the psychological stress coping strategies scale, then 

analyzed the data obtained using the Pearson coefficient to find the relationship 

between the study variables, and the arithmetic mean and standard deviation to 

reveal the dimensions of resilience. The most commonly used psychological and 

coping strategies and the t-test to measure differences. The following results 

were reached: - The presence of a positive correlation between the dimensions 

of psychological flexibility and strategies for coping with psychological 

pressures, and the lack of a relationship between positive feelings and strategies 

for coping with psychological pressures among civil status officers. The level of 

psychological flexibility among the study sample is the average level. The level 

of strategies for coping with psychological pressure is high. The dimensions of 

psychological flexibility most used among the study sample are self-efficacy and 

emotional control. The most frequently used psychological coping strategies 

among Civil Status Office agents are: There are no statistically significant 

differences in the use of psychological flexibility due to the variables of age and 

seniority at work. Keywords: psychological flexibility, strategies for coping with 

psychological pressures, office staff in municipalities. 
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 داءـــالإى

 أىدم ثمرة جيدم المتكاضع إلى ...
 غاليتي كحبيبة قمبي ، صديقة الركح إلى مف كاف دعائيا سر نجاحي 

 " أمي... " إلى منبع الحناف 
 أخي العزيز "عبد القادر"مف شقى مف أجؿ أف يفتح لي درب العمـ إلى 

لى مف أرل التفائؿ بعينييا ، كالسعادة في ضحكتيا   إلى مف عرفت معيا معنى الحياة ، كا 
 " عكالي كالى ابنيا عبد القادر يكسؼ " أختي الغالية

 إلى كؿ زميلاتي كزملائي مف قريب كبعيد 
 دامك أمينة" ك "أنكار اليدل" خاصة "ىكارية صياد" ، ك "

 إلى كؿ مف عممني كساندني كدفعني دفعا لمجياد طكاؿ مشكارم الدراسي
 لك قضيت عمرم في الشكر سأقكؿ في آخر المطاؼ بأنني لـ أكفي.
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 كممة شكر وتقدير

كمف أىدل اليكـ معركفا قاؿ رسكؿ الله صمى الله عميو كسمـ " مف لـ يشكر الناس لـ يشكر الله ، 

 فكافئكه ، فإف لـ تستطيعك فادعكا لو "

 لاتماـ ىذا العمؿ. شكره عمى اف كفقنيالله عز كجؿ كأ حمدالحديث كاعترافا بالجميؿ ، أ كعملا بيذا

 زاكم أماؿ " التي رافقتني طيمة ىذا البحث ، تقدـ بالشكر الجزيؿ إلى الأستاذة المشرفة " كما أ

 مف الله عز كجؿ أف يسدد خطاىا  مات كالنصائح القيمة راجيةبالمعمك كامدتني 

 كيحقؽ مناىا كجزاىا الله كؿ خير.

كؿ بإسمو  لما أبدكه مف ، إلى المكافحيف مف اجؿ الإنساف "الأخصائييف النفسانيف" كأخيرا أكجو شكرم 

 تعاكف أثناء ىذا البحث ك لكؿ أستاذة قسـ عمـ النفس العيادم  

 ، كلكؿ مف ساىـ في إنجاز ىذه البحث المتكاضع كلك بكممة تشجيعية.دية المالح بم كالى كؿ عماؿ
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 :لمقدمةا

يكاجو الأفراد في ىذا العصر إشكالا مختمفة مف الضغكط  كمف مصادر متعددة ،كالأسرة كالعمؿ 
حداث الحياة الشاقة كمنغصات  الحياة . كالدراسة كالضغكط الاجتماعية كالانفعالية كالمادية كا 

كمف أكثر مجالات العمؿ إثارة لمضغكط تمؾ التي تمتاز بمكاجية مباشرة مع الناس كأعكاف شباؾ 
الحالة المدنية الذيف يتعرضكف لضغكطات متعددة مف ناحية الإدارة أك المكاطنيف ، فمينة الشباؾ مف 

مساعدة بعض العكامؿ الأخرل ماتية معاناة مف الضغكط ، كالتي في حالة استمرارىا ، كبدأكثر الميف الخ
، فإنيا تكثر سمبا عمى قدرة العكف عمى التصدم كمكاجية الضغكطات المختمفة التي يتعرض ليا ،كىك ما 

،كينتيي الأمر بإصابتو بحالة تسمى بالاحتراؽ النفسي كاستجابة  ةيؤدم إلى إصابتو بالإحباط كاللامبالا
ـ بيذه الفئة مف المكظفيف حتى تكتسب سمككيات كميارات سالبة لمضغكطات المختمفة، لذا  كجب الاىتما

 متنكعة تمكنيا مف الحفاظ عمى تكازنيا كصحتيا النفسية كالجسمية.
كمف متغيرات الحماية التي تجعؿ الأشخاص يحافظكف عمى تكازنيـ  النفسي  رغـ ما يعترضيـ مف 

حداث ضاغطة كصدمات، ىي المركنة النفسية ،كاسترا تجيات مكاجية الضغكط النفسية ، مكاقؼ شديدة كا 
كقد جاءت دراستنا الحالية لتسميط الضكء عمى أىمية ىذيف المتغيريف في الحفاظ عمى الصحة النفسية ، 
فالمركنة النفسية تعد إحدل المككنات الرئيسية المتممة لمصحة النفسية كىي تمعب دكرا أساسيا في قدرة 

ضاغطة ، فالمركنة لنفسية ىي إحدل المككنات النفسية الميمة الأفراد عمى مكاجية الشدائد كالمكاقؼ ال
التي تمكف الفرد مف فيـ نفسو كفيـ الآخريف كبالتالي سيكلة التكيؼ مع المكاقؼ المختمفة ،كالتغمب عمى 
النتائج السمبية لمضغكط كضبط النفس عند التعرض لتمؾ الضغكط ،كالعمؿ بفاعمية في دكر نظرة كاقعية 

قؼ  الضاغط ،كما  أف إتباع  استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية  مف شانو أف يساعد لمحددات المك 
 الفرد في التخمص مف الضغكط النفسية كالتعامؿ اليكمي معيا كالتقميؿ مف أثارىا .

كقد جاءت أىمية ىذا المكضكع كالذم ييدؼ إلى التعرؼ عمى دكر المركنة النفسية كاستراتجيات 
فسية لدل أعكاف شباؾ الخالة المدنية بالبمدية في التكيؼ مع المكاقؼ كالأحداث مكاجية الضغكط الن

الضاغطة كالمزعجة كمختمؼ الصدمات كدراستنا الحالية تحاكؿ الكشؼ عف علاقة المركنة النفسية  
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ف كاستراتجيات مكاجية الضغكط  كتحديد أبعاد المركنة كاستراتجيات المكاجية الأكثر استخداما لدل الأعكا
 كتحديد الفركؽ في استخداميا مف حيث الجنس كالاقدمية .

مفيكـ قسميف ، حيث خصصنا فصميف كامميف في القسـ النظرم لمتفصيؿ في إلى كقد قسمنا دراستنا ىذه 
 .كاستراتيجيات مكاجيتيا الضغكط النفسية مفيكـالمركنة النفسية ك 

فقد فصمنا فيو  عرض نتائج الدراسة كمناقشتيا بعد أف عرضنا الإجراءات المنيجية التطبيقي أما القسـ 
خاص. كقد ختمنا دراستنا بمجمكعة مف التكصيات كالاقتراحات.في فصؿ 
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 :الدراسةإشكالية ـ 1

عمى تقديـ الخدمة العمكمية مف  الأكلىماتية  التي تركز بالدرجة ذالمؤسسات الخ أىـالبمدية ىي مف 

الخدمة العمكمية  أداءف اكلاكياتيا تحسيف مخلاؿ تمبية حاجات المكاطنيف في مجالات مختمفة ك 

 يعد اغميظؼ" كالذم بالاعتماد عمى تكظيؼ التكنكلكجيات الحديثة كاستثمار العنصر البشرم "المك 

المكظؼ يعتبر  أفلتطكر التكنكلكجي الذم يشيده عصرنا غير افي المنظمة فبرغـ مف  صرالإنتاجعنا

كتمبية احتياجاتو قد يتعرض  إلىأىدافوتحقيؽ المكظؼ  إطارالعامؿ الجكىرم في نجاح المؤسسة  كفي 

يصعب التكيؼ معيا كالتي ينتج  لجسمية كالنفسية  كالتيامكاقؼ كظركؼ تفكؽ طاقتو الذىنية ك  إلى

 عنيا ضغكطات نفسية .   

استجابة الجسـ الغير نكعية  ىي"1956Hans selyىانز سيمي:  لنفسية حسباالضغكط     

لازروس فولكمان ( كقد عرفيا 50، 2012النفسية كالتي يتعرض ليا )جبالي،أك البدنية  إزاءالأعباء

Lazarus folkman1984الاستجابات  إضافةإلىمجمكعة مف المثيرات التي يتعرض ليا الفرد  بأنيا

التكيؼ مع الضغط كالدفاعات النفسية التي  كأساليبالمترتبة عمييا ككذلؾ تقدير الفرد لمستكل الخطر 

(كتختمؼ الضغكطات النفسية  في شدتيا 2015،18يستخدميا الفرد في مثؿ ىذه الظركؼ )حساني ،

 .ت العمؿكمصادرىا بتنكع مجالا

 ىي التي  لمضغكط إثارةبيذا الخصكص إنأكثر مجالات العمؿ Langfand1987قد أشار 

لتي يكرس فييا الأفراد لخدمة الآخرينكالممرضيف اتمتاز بمكاجية مباشرة مع الناس، الميف 

 (20:2010،الحصيف  ) أبك .المعممكف،المشرفكف الاجتماعيكف معرضكف لمضغكط أكثر مف غيرىـ
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فئة أعكاف ىي شباؾ الحالة المدنية ك  الميف الضاغطة كالتي تتميز بالمكاجية المباشرة مع الآخرفمف 

شباؾ الحالة المدنية بالبمدية عينة الدراسة ،فيده الفئة تتعرض إلى ضغكطات نفسية عديدة تؤثر عمى 

الإنتاجية  الذم يؤدم إلى التقميؿ مف الأمرصحتيـ النفسية مف تعب نفسي كتكتر،إحباط،كاكتئاب 

 مياميـ . تأديةكالتركيز في 

فأعكاف شباؾ الحالة المدنية بالبمدية يتعرضكف لعدة ضغكطات نفسية نتيجة طبيعة عمميـ بسبب 

حجـ العمؿ كالطمبات التي يجب معالجتيا في فترة زمنية محدكدة ، كما يجب عمييـ التعامؿ مع 

 ذم يتطمب تركيز ك ميارات تنظيمية جيدة .المكاطنيف كمساعدتيـ في استخراج الكثائؽ ،الأمر ال

مستاءيف يكاجو أعكاف شباؾ الحالة المدنية تحديات في التعامؿ مع العديد مع المكاطنيف الذيف يككنكف ػ  

 متكتريف . كأ

كيتعيف عمى أعكاف شباؾ الحالة المدنيةالعمؿ بدقة كبمسؤكلية عالية مف خلاؿ التحقؽ مف المستندات  ػ 

 ثائؽ  التي يتـ إصدارىا.كضماف صحة الك 

 فعكف شباؾ الحالة المدنية يكاجو الكثير مف التحديات مف خلاؿ تحديد أىدافيكتمبية احتياجاتو كصكلا

يحتاج إلى عممية تكافقية مستمرة مع مككناتو الذاتية كالظركؼ كىذا  لتكافؽ الشخصي كالمينيلتحقيؽ ا

 الخاصة بو .

تعمـ المركنة النفسية  إلىددة كالمتفاكتة الدرجات يحتاج ضغكطات النفسية المتعمففي مكاجيتو ل

مع  التأقمـفالمركنة النفسية ىي القدرة عمى  أفضؿكاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية بشكؿ 

الايجابي   يـالمرنكف ىـ الذيف يحافظكف عمى مكقف كالأشخاصكؿ ايجابي ،شالمتغيرات كالتحديات ب
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استراتجيات مكاجية الضغكط ك لمشكلات كيبنكف علاقات ايجابية قكة في حؿ االكيظيركف ميارات 

ركس كفكلكمانيي الجيكد السمككية كالمعرفية المتغير باستمرار،كالتي يتخذىا  الفردفي االنفسية حسب لاز 

مرىقة كشاقة كتتجاكز إمكاناتو )عبد  إنياإدارة  مطالب المكقؼ كالتي يتـ تقديرىا مف جانب الفرد عمى 

 ( .78:2004العظيـ ،

كىناؾ بعض الدراسات كجدت إف المركنة النفسية تعزز استخداـ استراتجيات الفعالة لمكاجية الضغكط 

الأشخاص الذيف يمتمككف مستكل عاؿ مف المركنة النفسية يميمكف أف  النفسية كتشير ىذه الدراسات إلى

 مع التحديات النفسية . أفضؿالتكيؼ بشكؿ  إلى

 ذكم المركنة النفسية العالية  أنالأشخاصكجدت   2004في عػػػاـ   الآخركفTugadeفدراسة 

كالتكيؼ مع المكاقؼ الصعبة يعتبر التنظيـ العاطفي كاحد مف  أفضؿتمكنيـ مف تنظيـ مشاعرىـ بشكؿ 

 النفسية . طاتالاستراتجيات الميمة لمكاجية  الضغك 

 المكاجية تباستراتجياية ترتبط إف المركنة النفس تكجد2018سنةفي  آخركفك  Hillكدراسة آجرىا

بكف بشكؿ يذكم المركنة لنفسية العالية يستج أنالأشخاصالنتائج  ، ك أظيرتالنشطة كالمركنة في التفكير

لمضغكطات النفسية بتبني استراتجيات نشطة لحؿ المشكلات كالتفكير بشكؿ مرف . كمف اجؿ  أفضؿ

تـ  أكسعكأفضؿيات مكاجية الضغكط النفسية بشكؿ فيـ ماىية العلاقة بيف المركنة النفسية كاستراتج

 :ةالتالي تالتساؤلاطرح 
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 :التساؤل العام 

  بيف  المركنة النفسية  ك استراتجيات مكاجية  الضغكط  النفسية لدل  ارتباطيةىؿ تكجد علاقة

 ؟ببمدية المالح  الحالة المدنية أعكاف

 الفرعية؟ التساؤلات

  ؟ببمدية المالح  شباؾ الحالة المدنية أعكافما مستكل المركنة النفسية لدل 

 ما مستكل استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح ؟ 

 ؟المالح  ماىي أبعاد المركنة النفسية الأكثر استخداما لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية 

 ؟ببمدية المالح شباؾ الحالة المدنية  أعكافاما لدل استخد الأكثراستراتجيات المكاجية  يماى 

  شباؾ الحالة المدنية في المركنة النفسية تبعا  أعكافبيف  إحصائيةىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة

 ؟الجنس لمتغير  

  لدل المركنة النفسية شباؾ الحالة المدنية في  أعكافبيف  إحصائيةىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة

 ؟الاقدمية  لمتغيرتبعا ببمدية المالح  دنية شباؾ الحالة الم أعكاف

 ـ فرضيات الدراسة : 2

 :الفرضية العامة 

  أعكافبيف المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية ضغكط النفسية لدل   ارتباطيةتكجد علاقة 

 ببمدية المالح . شباؾ الحالة المدنية

 :الفرضيات الفرعية
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  أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح متكسطنتكقع أف مستكل المركنة الفسية لدل 

  لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية نتكقع أف مستكل
 مرتفع.المالح 

  في المركنة لبمدية المالح  شباؾ الحالة المدنية أعكافبيف  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة

 .الجنسالنفسية تبعا لمتغير 

  المركنة في لبمدية المالح  شباؾ الحالة المدنية  أعكافبيف  إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة لا

 .تبعا لمتغير الاقدمية النفسية 

 أسباب اختيار الموضوع:ـ  3

  شباؾ الحالة المدنية مف الضغكطات التي يتعرضكف ليا . أعكافكثرة شكاكم 

  كالمكاطنيف  كصراعات مع المسؤكليف كمع المكظفيف فيما بينيـ. أعكافصراعات بيف 

 عمى  ةالمباشر كالمشرف ةخبرة الباحثة بميداف العمؿ ككنيا رئيسة مصمحة التنظيـ كالمسؤكل

كتزكيدىـ باستراتجيات المكاجية التي تمكنيـ  إفادةالأعكافشباؾ الحالة المدنية  كبالتالي  أعكاف

 ضغكطات النفسية التي تكاجييـ .مف التعامؿ بمركنة مع ال

 البحث العممي كبناء حمقة تكاصؿ بيف الدراسات السابقة كالبحكث اللاحقة في مجاؿ عمـ  إثراء

 النفس.

 أىمية الدراسة:ـ  4

لدل أعكاف شباؾ الحالة دراسة المركنة النفسية ك علاقتيا باستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية  إف

ت كثيرة تناكلت العلاقة بيف  ىذيف ااىتماـ الباحثيف حيث لاتكجد دراسب تجملـ  المدنية بالبمدية 
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يف  المتغيريف ذالرصيد المعرفي كتكضيح ملامح ى إثراءالمتغيريف مما حث الباحثة عمى  المساىمة في 

خاصة عمى المكظؼ الذم ىك في   ات النفسية خصكصا في ىذا الكقت الذم كثرت فيو الضغكط

 ية التغيرات  الحاصمة عمى المستكل الصحي كالاجتماعي كالاقتصادم ك....الختحدم مستمر في مكاج

 إلىبمدية ىذه الفئة التي تحتاج لمشباؾ الحالة المدنية  فيأعكافالفئة التي تناكلتيا الدراسة المتمثمة  أىمية

كالناتجة عنيا  بكما يترتاىتماـ الباحثيف خاصة في مجاؿ عمـ النفس لمكقكؼ عمى معاناتيـ النفسية 

فغالبا ىذه الفئة تكاجو ،العمؿ ككيفية مجابيتيا  أكقاتعف ضغكطات مختمفة يتعرضكف ليا خلاؿ 

نجاح ػفلدييـ  بالإحباطرفع معدلات القمؽ كالغضب كالشعكر  إلىضغكطات نفسية كمينية تؤدم 

في حياتو كعممو يككف مف خلاؿ دراسة العديد مف المفاىيـ المرتبطة بالعكامؿ الكجدانية  المكظؼ

يستخدميا في  يمكف أف  ستراتجيات التكيفية التيلامستكل ا التي تؤثر عمى كالانفعالية  كالاجتماعية   ك 

زف النفسي مف مساعدتو لتحقيؽ التكاالتي يتعرض ليا كىذا كمو يمكننا الضغكطات تيممختمؼ مكاجي

 .لديوكالميني 

 من الناحية التطبيقية :أما 

الشباؾ الذم يعانكف  للأعكافكالعلاج النفسي  الإرشاداستثمار نتائج الدراسة في تصميـ برامج لعمميات 

مف الضغكطات فالتعرؼ عمى ماىية المركنة النفسية  ككيفية تكظيفيا في البرامج المختصة في مساعدة 

مف خلاؿ تكجيييـ لاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية التي  التكيؼمى كيفية كالجماعات ع الإفراد

 كمع بيئتيـ الاجتماعية كالمينية . الشخصيةتتكافؽ مع قدراتيـ 
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شباؾ الحالة المدنية في فيـ كضعية  أعكافىذه الدراسة في استفادة الييئة المسؤكلة عمى  أىميةتكمف 

خفض الضغكط الممقاة عمييـ كرفع مستكل المركنة  إلىتؤدم كمشكلاتيـ ككضع خطط عممية  الأعكاف

 النفسية عندىـ .

مننتائج ىذه الدراسة في تكفير جك صحي ينعكس  كتييئةالإقميـكزارة الداخمية كالجماعات المحمية  تستفيد

 ىذه الفئة كبالتالي تحسيف الخدمة العمكمية . أداءعمى تحسيف  إيجابا

 أىداف الدراسة:ـ  5

   كانت تكجد علاقة بيف المركنة النفسية كاستراتجيات  إفاليدؼ الرئيسي ليذه الدراسة ىك معرفة

 .شباؾ الحالة المدنية  أعكافمكاجية الضغكط النفسية لدل 

 شباؾ الحالة المدنية . أعكافعمى مستكل المركنة النفسية لدل  التعرؼ 

 استراتجيات مكاجية الضغكط النفسيةالتعرؼ عمى مستكى. 

 .التعرؼ عمى أبعاد المركنة النفسية الأكثر استخداما لأعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح 

  شباؾ الحالة  أعكافاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية استخداما لدل  أكثرالتعرؼ عمى

 المدنية.

 قدمية((الكشؼ عف الفركؽ في مستكيات المركنة النفسية التي ترتكز عمى متغيرات )الجنس الا. 

 

 

 



 نهذراستمذخم تمهيذي   انفصم الأول 

11 

 

 : تحديد مفاىيم الدراسةـ  6

 : المرونة النفسية اصطلاحا

كالشدائد كالمحف بفعالية  الأزماتىي قدرة الفرد عمى التعامؿ مع الضغكط كالمكاقؼ الصعبة ،كمكاجية  

التي يمر بيا .)اؿ شكيؿ  الأزمة،كالتصدم ليا ،كقدرتو عمى استعادة الكضع النفسي السابؽ بعد 

 ( 2012 : 05كنصر،

شباؾ الحالة المدنية بعد أعكاف ىي مجمكع الدرجات التي يتحصؿ عمييا : إجرائياالمرونة النفسية 

 .تطبيؽ مقياس المركنة النفسية لككنكر ديفيدسكف

 : تعريف استراتجيات المواجية اصطلاحا

في  لفرديستخدمياامجمكعة مف الاستراتجيات المعرفية كالسمككية التي  يعرفيا بأنياCOX1985كوكس 

الضاغطة التي يتعرض ليا كمع الخبرات الانفعالية الناتجة عنيا ) طو عبد العظيـ  الإحداثالتعامؿ مع 

،25:2012). 

شباؾ  أعكاف: ىي مجمكعة الطرؽ كالسمككيات التي يستعمميا  إجرائياتعريؼ استراتجيات المكاجية 

الحالة المدنية بالبمدية بغية تخفيض كضعية الضغكطات النفسية التي يعانكف منيا كىي الدرجة التي 

عمى مقياس استراتجيات المكاجية لبكلياف  أداءهشباؾ الحالة المدنية مف خلاؿ  أعكافيتحصؿ عمييا 

1994. 
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 : أعوان شباك الحالة المدنية

عمى مستكل مصمحة الحالة المدنية بالبمدية كيتـ تكميفيـ بمياـ متنكعة ،منيا  يشتغمكفىـ مكظفكف 

الكثائؽ المطمكبة ،كطرح  إعداداستقباؿ الممفات كالكثائؽ مف المكاطنيف ، كمراقبة كمطابقة المحتكل ،

 ،كتسميـ الكثائؽ لممكاطنيف .  للإمضاءالكثائؽ 

 حدود الدراسة :ـ  7

 الحدود الموضوعية:

ىذه الدراسة بمكضكعيا الذم يبحث في العلاقة بيف المتغيريف المركنة النفسية كاستراتجيات تتحدد 

 مكاجية الضغكط النفسية .

 :الحدود البشرية

 عكف30شباؾ الحالة المدنية بالبمدية المتككف عددىـ  أعكافتـ تطبيؽ ىذه الدراسة عمى  

 .)ممحقة المساعدة(-كممحقتييا )ممحقة سيدم سعيد(:تـ تطبيؽ الدراسة في بمدية المالح الحدود المكانية

 :  الحدود الزمانية

 .2024افريؿ14الى غاية 2024مارس17تـ تطبيؽ الدراسة في الفترة الممتدة بيف 

 الدراسات السابقة :ـ  8

 أخردراسات تناولت استراتجيات مواجية الضغوط النفسية ومتغير 
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 يمثل دراسات تناولت استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية و متغير آخر 1جدول

 الرقـ اسـ الباحث المكضكع اليدؼ  العػػػػػينة الأدكات  النتػػػػػػػػػػػائج

أف الممرضات اللاتي 
يستخدمف أساليب 

تعامؿ ايجابية  مثؿ 
أسمكب حؿ المشكمة 

التحميؿ ،التحميؿ 
المنطقي ،التفكير 
الايجابي ،كالدعـ 
الاجتماعي يشعرف 
بمستكل ضغط اقؿ 

مف الممرضات 
اللاتي يستخدمف 
تجنبيو أساليب تعامؿ 

 كالاجحاـ المعرفي 

مقياس الضغط 
النفسي كمقياس 
 أساليب مكاجية
 الضغط النفسي

ممرض269
ة مف 

مستشفيات 
 ىكنغ ككنغ

تحديد مصادر 
الضغكط النفسية 
لدل الممرضات 

كتحديد 
استراتجيات 
التعامؿ التي 

يستخدميا الإفراد 
لمكاجية 

الضغكط التي 
يتعرضكف ليا 
في العمؿ كاثر 
ذلؾ في الصحة 
 النفسية لدييف 

ادكار صحة 
الممرضات 
الصينيات 
كضغكط 
التمريض 

جيات كاسترات
 التعامؿ 

wong 

2001 

11 

تكجد استراتجيات 
كفؽ أبعاد 

لمكاجية 16
الضغكط النفسية 
لدل المعمميف 

يختمؼ تكظيفيا 
باختلاؼ 

خصائصيـ 
الفردية)حؿ المشكؿ 
، الدعـ كالمساندة 

استبياف 
 16يتضمف 
أبعاد 

لاستراتجيات 
 المكاجية 

استاذ 68
بكلاية 
البكيرة 
 الجزائر 

الكصكؿ إلى 
أم مدل 
تستخدـ 

الاستراتجيات 
ضغكط النفسية 

لدل معممي 
 المرحمة ابتدائية 

استراتجيات 
مكاجية 
الضغكط 

النفسية لدل 
معممي 
المرحمة 
 الابتدائية 

عمر 
شداني
2111 

13 
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،التجنب أك 
الانسحاب ،التكاصؿ 

،الاعتماد عمى 
الديف كالأخلاؽ 
،اعتماد النمط 

 التقميدم (

مساىمة كؿ مف 
إبعاد الصلابة 
النفسية )الالتزاـ 
بعاد  كالتحكـ( كا 

المساندة الاجتماعية 
)الكجدانية 

كالمعرفية( في التنبؤ 
باستراتجيات التعامؿ 

 مع الضغكط 

استبياف 
مصادر 
الضغكط 

النفسية مف 
إعداد الطالبة 

مقياس 
الصلابة 

النفسية الذم 
أعده المخيمر  
كقننو" بشير 

 معمرية"
 مقياس

استراتجيات 
مكاجية 
الضغكط 

كالتعامؿ معيا  
مف اعداد 

 كارفر 

اـ 311
عاممة 
بالتعميـ 
بكلاية 
كىراف 
 الجزائر

التعرؼ عمى 
مساىمة كؿ 
مف أبعاد 
الصلابة 
النفسية 

كالمساندة 
الاجتماعية في 

التنبؤ 
باستراتجيات 
التعامؿ مع 
الضغكط 
النفسية 
للأميات 
 العاملات 

استراتجيات 
مكاجية 
 الضغكط

النفسية لدل 
الأميات 
العاملات 
عمى ضكء 
متغيرم 
الصلابة 
النفسية 

كالمساندة 
 الاجتماعية 

شكيطرخيرة
2117 

14 
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تكجد علاقة ذات  -
دلالة إحصائية بيف 

الضغط النفسي 
كاستراتجيات 

 المكاجية 
لا تكجد فركؽ -

ذات دلالة إحصائية 
للاساتدة عمى 

مقياس الضغكط 
النفسية تعزل 

 لمتغير الجنس  

المنيج 
الكصفي 
 ألارتباطي 

 مقياس
الضغط  

النفسي 
كمقياس 

استراتجيات 
المقكمة 
 لفيتالينك

استاذ 51
 ثانكم 

التعرؼ عمى 
الضغكط 
النفسية 
كعلاقتيا 

باستراتجيات 
 المكاجية 

الضغكط 
النفسية 

لاقتيا كع
باستراتجيات 
المكاجية لدل 
أساتذة التعميـ 

 الثانكم 

اليمي 
 –مصباح 
بف عبد 
السلاـ 
مختار 
2119  

15 

لا يكجد فرؽ بيف 
الجنسيف في 

استراتجيات مكاجية 
الضغكطات النفسية 
للأطباء مصمحة 

  19ككفيد 
تكجد فركؽ في -

استراتجيات مكاجية 
الضغكط النفسية 
لأطباء مصمحة 

بعا ت 19ككفيد 
لمحالة العائمية 
 المتزكجيف. 

المنيج 
 الكصفي 
مقياس 

استراتجيات 
 المكاجية

الكشؼ عف  طبيب48
مستكل 

استراتجيات 
مكاجية لدل 

أطباء مصمحة 
 19ككفيد 

استراتجيات 
المكاجية لدل 

أطباء 
مصمحة ككفيد 

19 

شطة عبد 
الحميد 
2121 

16 
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التمسؾ بالديف مف 
أىـ استراتجيات 

 المكاجية استخداما 

المنيج 
الكصفي  
استمارة 

 استبيانيو  

 
استاذ 21 

 تربية بدنية 

 
التعرؼ عمى 

أكثر 
استراتجيات 
المكاجية 
 استخداما 

أىـ 
استراتجيات 

مكاجية 
الضغكط 

النفسية في 
الحياة اليكمية  
لدل أساتذة 

التربية البدنية 
 كالرياضية 

 

قمكؿ 
 2122محمد

17 

درجات عالية مف 
 القمؽ كالاكتئاب 
يستعمؿ الأطباء 

استراتجيات 
المكاجية المرتكزة 

عمى المساندة 
 الانفعالية

تكجد علاقة 
ارتباطيو ذات دلالة 

إحصائية بيف 
الاكتئاب 

كاستراتجيات 
 المكاجية . 

المنيج 
الكصفي 
 ألارتباطي 

مقياس القمؽ 
كالاكتئاب  
كمقياس 

استراتجيات 
 مكاجية  ال

طبيب  21
مصمحة 
 الأكراـ 

التعرؼ عمى 
العلاقة بيف 

مظاىر المعاناة 
النفسية 

كاستراتجيات 
المكاجية لدل 

 أطباء 

مظاىر 
المعاناة 
النفسية 
كعلاقتيا 

باستراتجيات 
المكاجية لدل 

أطباء 
المصالح 

الاستشفائية 
 الحرجة 

حفظ الله 
 2123رقية 

18 

 
 
 

 



 نهذراستمذخم تمهيذي   انفصم الأول 

16 

 

 النفسية ومتغير اخر: دراسات تناولت متغير المرونة 
 دراسات حول المرونة النفسية و متغير آخر 2جدول

اسـ  المكضكع اليدؼ  العػػػػػينة الأدكات  النتػػػػػػػػػػػائج
 الباحث

 الرقـ

لا تكجد مستكيات 
مرتفعة للاحتراؽ 

النفسي ، فحيف تكجد 
مستكم مرتفع لمركنة 

 الأنا 
عدـ كجكد علاقة -

 ارتباط بيف أبعاد
الاحتراؽ النفسي 
كمركنة الأنا لدل 

 معمميف 

مقياس 
الاحتراؽ 
النفسي 
كمقياس 
 المركنة

معمما 462
 كمعممة

التعرؼ 
عمى العلاقة 

بيف 
الاحتراؽ 
النفسي 

كمركنة الأنا 
لدل 

المعمميف 
 الفمسطينييف  

الاحتراؽ 
النفسي كعلاقتو 

بمركنة الأنا 
لدل المعمميف 

 الفمسطنيف 

دراسة 
 الخطيب 

 
2007 

10 

مستكل مرتفع بجميع 
ابعاد المركنة النفسية 

كجكد مستكل مرتفع –
لممركنة النفسية لدل 
الضباط كالضباط 

كجكد –المرؤكسيف 
فركؽ في مستكل 

المركنة النفسية لدل 
عينة الدراسة كفقا 
لمتغيرات الرتبة 
 ،السف ،الاقدمية 

استبياف 
المركنػة 
النفسية 
كالمنيج 
الكصفي 
 التحميمي 

الكشؼ عف  مفردة46
مستكل 
المركنة 

النفسية لدل 
عينة 

الضباط 
كالضباط 
 المرؤكسيف

مستكل المركنة 
انفسية لدل 
الضباط 
كالضباط 

المرؤكسيف 
العامميف 
بالكحدة 

 الرئيسية بباتنة 

دراسة زداـ  
فضيمة ك 
بكحفاني 
طارؽ 
2023 

10 

المنيج 
الكصفي 
 التحميمي 

المركنة النفسية   معمما 98
كعلاقتيا بالقدرة 

 عمى حؿ 

دراسة عبد 
 2018الله 

30 
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مستكل مرتفع مف 
المركنة النفسية لدل 

 ينةالع
كجكد مستكل مرتفع -

في قدرة معممي 
التربية الاجتماعية 

 الكطنية
كجكد فركؽ ذات -

دلالة إحصائية في 
مستكل المركنة 

النفسية ككؿ تعزل 
لمتغير المؤىؿ 

 العممي 
فركؽ ذات دلالة -

إحصائية في مستكل 
المركنة النفسية ككؿ 
تعزل عمى متغير 
الخبرة لاصطحاب 

 سنة   15

مقياس 
المركنة 
النفسية 
كمقياس 

القدرة عمى 
حؿ 

 المشكلات 

المشكلات 
الاجتماعية لدل 
معممي التربية 
الاجتماعية 
كالكطنية في 

المرحمة 
الأساسية عميا 

 في الأردف 
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 *دراسات تناكلت المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية :
 

 يمثل دراسات تناولت المرونة النفسية و علاقتيا بإستراتيجيات مواجية 3جدول

 

 الرقم  اسم الباحث  الموضوع العينة الأدوات النتائج

كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف 
أفراد عينة الدراسة في كؿ مف 

الصلابة النفسية كأساليب 
–التكيؼ تبعا لممؤىؿ العممي 

عدـ كجكد فركؽ تبعا لمجنس 
 ك الاقدمية 

كجكد علاقة ارتباطيو بيف -
الصلابة النفسية كاستراتجيات 

 المكاجية

المنيج الكصفي 
 ألارتباطي 

مقياس الصلابة 
كمقياس النفسية 

استراتجيات 
مكاجية الضغكط 

 النفسية
 

الصلابة النفسية  192 
كعلاقتيا 

بأساليب مكاجية 
الضغكط النفسية 
لدل عماؿ شركة 

 الكيرباء

ركبي 2121
 محمد

11 

كجكد علاقة ارتباطيو مكجبة 
بيف 1.11ذات احصائية

المركنة النفسية كمكاجية 
الضغكط المينية ككجكد فركؽ 

ذات دلالة إحصائية في 
المركنة النفسية لصالح 

الإناث ككجكد فركؽ ذات 
دلالة إحصائية لصالح الإناث 

 ؼ الضغكط المينية 

 المنيج الكصفي 
مقياس المركنة -

النفسية إعداد 
كمقياس الباحث 

مكاجية الضغكط 
المينية إعداد 

 الباحث 

معمـ 121
 كمعممة

 
 

  

المركنة النفسية 
كعلاقتيا 
بمكاجية 

الضغكط المينية 
لمعممي المعاىد 

 الأزىرية 

محمد عبد 
الرحمف 
محمد 
خضر 
2121 

12 
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مستكل الصلابة النفسية 
مرتفع كجكد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية في مستكاىا تبعا 
لمتغير المستكل الدراسي 

كانعداميا تبعا لمتغير الجنس 
عدـ كجكد فركؽ في أساليب –

المكاجية حسب متغير السف 
 كالمستكل الدراسي 

لا تكجد علاقة بيف الصلابة 
لنفسية كأساليب المكاجية لدل 

 لميف الحرة عماؿ أصحاب ا

 المنيج الكصفي
مقياس الصلابة 
النفسية كمقياس 

استراتجيات 
 المكاجية  

سائؽ 33
شاحنات 
النقؿ 

 العمكمي 

الصلابة النفسية 
كأساليب مكاجية 
الضغكط النفسية 
لدل أصحاب 

الميف الحرة في 
ظؿ جائحة 

ككركنا سائقي 
شاحنات النقؿ 

 العمكمي 

بف خياط 
–صميحة 
زرزكر 
احمد 
2123 

13 

 
 التعقيب عمى الدراسات السابقة:

مف خلاؿ استعراض الطالبة الباحثة لمدراسات السابقة ذات علاقة بمكضكع  الدراسة الحالية "المركنة 

 النفسية كعلاقتيا باستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف الشباؾ الحالة المدنية لبمدية المالح ،

 الدراسة الحالية في تناكليا احد المتغيرات الدراسة .تمتقي بعض الدراسات السابقة مع 

فقد ركزت بعض الدراسات عمى علاقة دراسة المركنة النفسية كمتغير أخر كالاحتراؽ النفسي في )دراسة 

 .2018(،كالقدرة عمى حؿ  المشكلات الاجتماعية في دراسة عبد الله 2007الخطيب 

 .2023ة  ك بكحفاني طارؽ مستكل المركنة النفسية في دراسة زداـ فضيم

كبعض الدراسات السابقة تناكلت متغير استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية كعلاقتو بمتغير أخر 

،كمظاىر المعاناة النفسية في 2019بف عبد لسلاـ مختار  –الضغكط النفسية في دراسة اليمي مصباح 
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زرزكر   –كدراسة بف خياط صميحة 2020،الصلابة النفسية في دراسة ركبى2023دراسة حفظ الله رقية

 .2023احمد 

كدراسات سابقة تناكلت أىـ استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية كدراسة عمر شداني 

 .wong2021،كدراسة 2021،كدراسة شطة عبد الحميد2022كدراسة قمكؿ محمد 2010/2011

 :الأىدافمن حيث 

ارتبطت بمكضكع الدراسة مف خلاؿ دراسة علاقة  تعددت أىداؼ الدراسات السابقة بحسب المتغيرات التي 

 .المركنة النفسية كمتغير أخر كاستراتجيات المكاجية كمتغير أخر كمستكل كؿ مف المتغيريف التابع

 مكاجية الضغكط النفسية استخداما كالمستقؿ كما ىدفت بعض الاستراتجيات إلى معرفة أكثر استراتجيات 

 منيج الدراسة :من حيث 

معظـ الدراسات السابقة المنيج الكصفي الذم تنكع بيف الكصفي التحميمي كالكصفي ألارتباطي استخدمت 

 الذم يتناسب مع الدراسة الحالية .

 عينة الدراسة: 

كؿ الدراسات التي تـ الاطلاع عمييا لا تكجد فييا دراسة اختصت بمكضكع المركنة النفسية كاستراتجيات 

ف شباؾ الحالة المدنية بالبمديات ،فأىمية العينة تتجمى في المكاجية مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكا

المباشرة مع الأخر .كما أف الدراسات السابقة قد طبقت في قطاعات مختمفة كالصحة )الأطباء 

كالممرضيف(،التربية )المعمميف(،الحماية المدنية )الضباط ك الضباط المرؤكسيف(،كأصحاب الميف الحرة 

 ت (،اختلاؼ )سائقي الشاحنا
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 اختلاؼ حجـ العينة مف دراسة لأخرل حيث تنكعت بيف العينات صغيرة ك العينات كبيرة.

 الأدوات :من حيث 

مف خلاؿ الاطلاع عمى السابقة تمكنا  مف التعرؼ عمى الأدكات البحثية الأكثر استخداما لدراسة العلاقة 

تـ اختيارىا عمى عمى ضكء الأىداؼ الخاصة التي  الارتباطية  بيف المتغيرات ،فأدكات الدراسة الحالية  قد

 تسعى الدراسة لتحقيقيا لذلؾ قد تـ استخداـ مقياس ككنكر  ك ديفدسكف 

Coner & Divedson:2003  (CDRS ) المكيؼ مع البيئة الجزائرية كمقياس لبكليافPaulhan. 

 SPSSتنكع في استخداـ الأدكات المستخدمة بجانب التنكع في الأساليب الإحصائية 

 :قد تباينت الدراسات السابقة مف حيث نتائجيا باختلاؼ كتبايف الأىداؼ المرجكة منيا النتائج

 :  توصمت الدراسات السابقة إلى النتائج التالية 

 كاجية كالضغط النفسي .كجكد علاقة ارتباطيو ذات دلالة بيف استراتجيات الم 

  لا تكجد علاقة بيف الصلابة النفسية ك أساليب المكاجية لدل أصحاب الميف الحرة  )سائقي

 الشاحنات(.

 . عدـ كجكد علاقة ارتباط بيف أبعاد الاحتراؽ النفسي كمركنة الأنا لدل المعمميف 

  19للأطباء مصمحة ككفيد لا يكجد فرؽ بيف الجنسيف في استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية. 

  تكجد فركؽ في استراتجيات مكاجية  الضغكط النفسية لأطباء مصمحة ككفيد تبعا لمحالة العائمية

 المتزكجيف.

 .تكجد علاقة ارتباطيو ذات دلالة إحصائية بيف الاكتئاب كاستراتجيات المكاجية 
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 غير المؤىؿ العممي .كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل المركنة النفسية تعزل لمت 

  فركؽ فردية ذات دلالة إحصائية في مستكل المركنة النفسية ككؿ تعزل لمتغير الاقدمية أكثر مف

 سنة.15

 . كجكد مستكل مرتفع لدل ضباط كالضباط المرؤكسيف في الحالة المدنية 

 الاقدمية.كجكد فركؽ في مستكل المركنة النفسية لدل عينة الدراسة كفقا لمتغيرات الرتبة ،السف، 

  لا تكجد مستكيات مرتفعة للاحتراؽ النفسي ،فحيف تكجد مستكىات مرتفعة لمركنة الانا لدل

 المعمميف .

   كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف أفراد عينة الدراسة في كؿ مف الصلابة النفسية كأساليب التكيؼ

 تبعا لممؤىؿ العممي .

  كالاقدمية لدل عماؿ شركة الكيرباء .عدـ كجكد فركؽ ذات  دلالة إحصائية تبعا لمجنس 
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 لمدراسةالفصل الثاني : الإطار النظري 
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 تمييد :

في حياة مميئة بالتجارب المرىقة حيث يكاجو العديد مف التغيرات كالمكاقؼ الصعبة   الإنسافيعيش 

 أىـعرضة لمشعكر بالتكتر كالضغط النفسي كمف  أكثركحالات مف الصعكد كاليبكط التي قد تجعمو 

   ىذه التجارب كتجاكزىا بنجاح ىي المركنة النفسية . إدارةف الميارات التي تمكننا م

 ـ مفيوم المرونة : 1

 لغويا: - أ

(كجاء 313 :1979، )معجـ مقاييسالمغة.كسيكلة"  شيءصحيح يدؿ عمى ليف  أصؿ:"مرف قاؿ ابف فارس

كمركنة :كىك ليف في صلابة ، كمرنت يد فلاف عمى العمؿ أم صمبت  مرانوفي لساف العرب: مرف يمرف 

 (2. 20007. الأحمدم.)المرانة الميفكاستمرت ،ك 

 اصطلاحا: - ب

 : أىميا،كمف الأجنبيةأك العربيةفي الدراسات  أكانتىناؾ العديد مف المفاىيـ ك التعريفات سكاء 

لنفسية المركنةاىال(في نشرة بعنكاف الطريؽ APA.2002لعمـ النفس ) الأمريكيةالجمعية  إصداراتكرد في 

المركنة النفسية ىي "عممية التكافؽ الجيد كالمكاجية  إفحلاكة   أبكالذم ترجمو لمعربية محمد السعيد  

مثؿ المشكلات  الأفرادالضغكطات النفسية التي يكاجييا أك الايجابية لمشدائد ، الصدمات ،النكبات ،

،المشكلات الصحية الخطيرة،ضغكط العمؿ كالمشكلات  الآخريف،مشكلات العلاقة مع  الأسرية

 المالية،كما تعني النيكض كالتعافي  مف الضغكط الصعبة.                            
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"القدرات الشخصية التي تمكف  : بأنياConer & Divedson(76:2003)يعرفيا ككنر ك ديفيدسكف 

 كالتيديدات بفاعمية كاقتدار". الأزماتالفرد مف مكاجية 

الصادمة ،المحف كالمكاقؼ الأحداث  " القدرة عمى التكيؼ مع بأنيا،Newman (2002 ) يعرفيا نيكماف

ايجابيا في مكاجية  تكييفاالضاغطة المتكاصمة " كىي " عممية مستمرة يظير مف خلاليا الفرد سمككا 

 الصدمات كمصادر الضغط النفسي" ،المحف

 درجة التكيؼ الناجح في مكاجية المحف كالمخاطر." بأنياMasten(3:1994 )ستفيعرفيا ما

المركنة النفسية ىي قدرة الفرد عمى التعافي مف  "أف(Azlina & Shahrir 2010يعرفيا ازلينا شيرير )

،الاكتئاب كالمصائب،كقياـ الفرد بكظائفو بالرغـ مف التحديات كالظركؼ الصعبة المحيطة بو  الأمراض

. 2012)شقكرة. الأفعاؿك  الأفكار،كىذا يتطمب مف الفرد القدرة عمى التكيؼ الفعاؿ الذم يتضمف كؿ مف 

10). 

مكد،كالحركة المطمقة درجة الج إلى" الحد الفاصؿ بيف الثبات كالمطمؽ الذم يصؿ بأنيايعرفيا الصكفي 

المركنة حركة لاتسمب التماسؾ ،كثبات لا يمنع  أفالتي تخرج بالشيء عف حدكده كضكابطو ، أم 

 .(141 :1996)الصكفي .  » الحركة

الانفتاح عمى  إلى، كىي ميزة تشير لتلاءـ "خاصية في الفرد تساعده عمى التكيؼ كبأنيايعرفيا رزكؽ  

، )رزكؽ. لمظركؼ المستجدة ك ملائمتياجانب الفرد لتطكيعيا صعيد القدرات كالاستعداد مف 

1979:279) . 
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حيث يمتمس الحمكؿ   الإحباط" القدرة عمى التكيؼ في المكاقؼ التي تحمؿ  بأنياكيعرفيا الطحاف  

 .(1992:181،)الطحاف . المختمفة لممشكلات كلايظير العجز عف مكاجيتيا "

بانيا " الاستجابة الانفعالية كالعقمية التي تمكف الانساف مف التكيؼ الايجابي مع مكاقؼ   الأحمدمكعرفيا 

 الأحمدمالحمكؿ ") بأيسرالاخد اك القابمة لمتغير  أكالحياة المختمفة سكاء كاف ىذا التكيؼ بالتكسط 

2007:45). 

فييا حياة  الإنسافبة ، كاف يحيا " القدرة عمى مكاجية ضغكط الحياة كتحدياتيا الصع بأنيايعرفيا الخطيب 

معنى لمحياة  الإنساف،كاف يجعؿ  كالأمؿ، الصفح  الآخريفكريمة ،كىي المقدرة عمى التفاعؿ اجتماعيا مع 

 .(04:2007،فييا )الخطيب

،كيتميز مف  الأبعادذات طراز فريد تتسـ بككنيا متعددة  ةدينامكي" عممية  بأنيايعرفيا عثماف  فيقكؿ 

التكيؼ الجيد مع كافة التيديدات كالضغكط بشتى  أكالقدرة عمى التكافؽ النفسي يتصؼ بيا ب

 .الانييار أكبعد الانكسار  أخرلبالقدرة عمى استعادة الفاعمية كالتعافي مرة  أيضاصكرىا .كيتصؼ 

 .(8: 2010،)عثماف 

ف التكافؽ كالتكيؼ تتضم ةدينامكيعممية  بأنياكبناءاعمى ماذكر سابقا يمكف تعريؼ المركنة النفسية 

 يحتكيوالضاغطة  بفاعمية عالية مف خلاؿ تخطييا كتجاكزىا  بما  الأزماتكالأمكرالايجابي في التعامؿ مع 

كمقكمات ذاتية تمكنو مف استعادة التكازف مف جديد كالتعافي مف المحف كالضغكطات  إمكانياتالفرد مف 

 ميما كاف مستكاىا .
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 المرونة النفسية:مصطمحات ذات علاقة بمفيوم  -ج

"القدرة عمى مكاجية ضغكط الحياة كتحدياتيا الصعبة ، كاف يحيا  بأنيايعرفيا الخطيب  :الأنامرونة 

،كاف يجعؿ  كالأمؿ، كالصفح  الآخريففييا حياة كريمة  كىي المقدرة عمى التفاعؿ اجتماعيا مع  الإنساف

 (.2007:1054معنى لمحياة فييا )الخطيب  الإنساف

بناء الشخصية كالقدرة عمى التشافي مف  إعادة"القدرة عمى بأنياGarmezy (1991 :) جرمازميعرفيا 

 (.28: 2013)حلاكة ،.المحنة 

في الصحة النفسية ،كتعتبر سمة ىامة مف سمات الشخصية  الأساسيةالركيزة  الأناتعتبر قكة : الأناقوة 

 الإنسانيةجتماعي لمفرد كفي تشكيؿ الشخصية بما تمعبو مف دكر فعاؿ كمؤثر في تطكر النمك النفسي كالا

 (.2001:79بشكؿ عاـ .)عكدة ،

انفعالية متزنة ، كالتكافؽ مع المطالب  بأكضاعفيي القدرة عمى التكيؼ مع شركط  الكاقع كالاحتفاظ 

 الرضيالاجتماعية كالاتزاف كالقدرة عمى التحكـ في الانفعالات كالتعبير عنيا في مكاقؼ الغضب كمكاقؼ 

 ،كعند الخكؼ كتحقيؽ الصحة النفسية.

التفكير بالفشؿ مقدمة لمكصكؿ  أفبالقدرة عمى النجاح ، حيث  كالإحساسىك التفاؤؿ  التفكير الايجابي :

 (.2012:11كنيمو .)شقكرة ، لإدراكوكالتفكير بالنجاح سبب  إليو
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مؿ الصعكبات كالمصائب ، كالكركب كتح الأزماتالمناعة النفسية :يقصد بيا قدرة الفرد عمى مكاجية 

باس كعجز كانيزامية  كأفكارنتقاـ ،اكمشاعر ،غضب كسخط كعداكة ك  أفكاركمقاكمة ماينتج عنيا مف 

.الك   تشاؤـ

الحياتية التي تعرض ليا كقدرتو عمى تحمؿ مصاعبيا  كالإحداثفيي بمثابة مقاكمة الفرد لكافة المكاقؼ 

 الحياة القائمة .ظركؼ  اعده عمى التكيؼ كالتعايش مع كتصديو ليا بفاعمية كبمركنة عالية ، حيث تس

اتجاه  أكبانيا" مجمكعة مف السمات تتمثؿ في اعتقاد 1979Cobassaا ككباسا يالصلابة النفسية: تعرف

عاـ لدل الفرد في فاعميتو كقدرتو عمى استغلاؿ كؿ المصادر النفسية كالبيئية المتاحة كي يدرؾ بفاعمية 

مشكه،كيفسرىا بكاقعية كمكضكعية كمنطقية ،كيتعايش معيا  أكغير محرؼ  إدراكاطة الحياة الضاغ أحداث

 (.2008،21: الالتزاـ ،التحكـ كالتحدم .)راضي ، أبعادعمى نحك ايجابي ،كتتضمف ثلاثة 

ىك القدرة عمى مكاجية الظركؼ المختمفة في الحياة الحسنة منيا كالسيئة بالشجاعة  اليدوء الانفعالي :

 كالبيجة كالانشراح .كالحزـ 

 إلىىكقدرة الفرد عمى التكافؽ مع نفسو كمع المجتمع الذم يعيش فيو كىذا ما يؤدم بو التوافق الايجابي :

يرضى الفرد عف نفسو،كاف يتقبؿ  أفكالاضطرابات مميئة بالتحمس،يعني ىذا  التأزـالتمتع بحياة خالية مف 

 .  الآخريفذاتو كما يتقبؿ 



 انفصم انثاوي                                                                           انمرووت  انىفسيت

 

29 

 

 إلىأففي عمـ النفس ىك تمؾ العممية الدينامكية المستمرة التي ييدؼ بيا الشخص  : القدرة عمى التكيف

القدرة عمى تككيف العلاقة بيف  أيضابأنوتكافقا بينو كبيف البيئة كيعرؼ  أكثريغير سمككو ، ليحدث علاقة 

 (.1995:16المرء كبيئتو.)فيمي ،

تو المختمفة كلديو مركنة في التعامؿ :ىك قدرة الفرد عمى التحكـ كالسيطرة عمى تفاعلا الاتزان الانفعالي

الجارية بحيث تككف الاستجاباتالانفعالية مناسبة  لممكاقؼ التي تستدعي ىذه  كالإحداثمع المكاقؼ 

 الانفعالات . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 يمثل مصطمحات ذات علاقة بالمرونة النفسية 1شكل ال

مصطمحات ذات علاقة 
 بالمركنة النفسية

مرونة الأنا الاستعداد 
عمى اجراء  والقدرة

تعديل مؤقت في 
 السموك

 

القدرة عمى التكيف 
تغير السموك وتكييفو 

 مع البيئة

التوافق الايجابي 
التوافق مع النفس 

 والمجتمع

التفكير الايجابي  
التفاؤل والإحساس 
 بقدرة عمى النجاح

المناعة النفسية 
القدرة عمى مواجية 

 الأزمات

الصلابة النفسية 
بامكانية التحكم اعتقاد 

 في الأحداث

قوة الانا توافق مع 
 المجتمع وخموه من 

 الامراض
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 ـ النظريات التي فسرت المرونة النفسية: 2

 نظريةالتحميل النفسي: - أ

 أعطاىاأىمية الشخصية ك أساسرائد نظرية التحميؿ النفسي سيجمكند فركيد فسر المركنة النفسية عمى 

 كبيرة مف حيث تكافؽ الفرد بيف متطمبات الجياز النفسي .

" يفسر المركنة النفسية مف خلاؿ مككنات الجياز النفسي :  33،ص2017القمصاف، أبكحسب " 

  الأناالأعمى اف الشخصية تتككف مف ثلاثة قكل كىي :اليك كالانا كلمشخصية، يعتبر  سيجمكند  فركيدب

مكاجية المشكلات مرتبطة بقكة  إف،حيث  الأناالأعمىطالغرائز كضغىي التكفيؽ بيف ضغط  الأناككظيفة 

  لمبدأالذم يخضع  الأعمىكالانا  اليكالتكازف ك التكافؽ بيف متطمبات  إحداثكقدرتيا كنجاحيا عمى  الأنا

 .الكاقع ككظيفتيا الدفاع عف الشخصية كالعمؿ عمى تكافقيا مع البيئة كحؿ الصراعات

 الألـتحقيؽ الذات كتجنب  إمكانيةحصيمة نيائية عف  إلاالتكافؽ  في الشخصية ماىك  أفكما يرل فركيد  

 .(2013،378عبر الكاقع الاجتماعي الذم مف يرسـ مف خلالو معالـ الشخصية )الحمداني  ك منكخ ،

تكافقو التي يتعمميا ىي  أنآلياتىك سمكؾ مكجو لمتغمب عمى عقبات الحياة،كما  للإنساففالسمكؾ التكافقي 

رضاءحاجاتو، لإشباعالاستجابة المضادة التي يسير عمييا  الدكافع كتخفيؼ التكتر،كقدرة الفرد عمى  كا 

يشكلاف الجانب الميـ مف المركنة  اجتماعي قابمية التكيؼ،فمدل التكيؼ كالقدرة إلىتحكيؿ ماىك ذاتي 

 النفسية لمفرد .
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كحسب بكحجار فيي ترل المركنة النفسية مف كجية نظرية التحميؿ النفسي انيا تككف عمى مستكل 

لدييا علاقة قكية بالتحميؿ النفسي ، لاف كلاىما ييتـ بالجانب  أفالشعكر كماقبؿ الشعكر ، فيذا يعني 

ىناؾ ارتباط بيف ميكانيزمات  إلىأفقاـ  بدراسة طكلية لنمك الفرد تكصؿ 1967النفسي لمفرد،حيث انو في 

 (2015،37الدفاع كنجاح النمك لدل الفرد) بكحجار ،

المقاكمة النفسية،التي اىتـ بيا  إشكاؿالمركنة النفسية شكلا مف  أفكقد اعتبرت الباحثة بكحجار 

مقاكمة النفسية عامؿ محدد لمقدرة عمى مكاجية كالذم اعتبر ال Rutterالتحميميكف النفسانيكف خاصة ركتر

 . إلىأخرالكضعيات التي تتغير مف فرد 

اجتماعي ، يمكف لمحدث  أيضاالصراع في الصدمة ليس داخمي فقط بؿ  أفسيريلاؾ يعتبر  أفكما 

تعتبر  أفالتي مف الممكف  أك الإسقاطيقكد الفردلاف يستخدـ دفاعات مثؿ النفي ، النككص  أفالممزؽ 

دفاعات التسامي ، العقمنة دفاعات مقبكلة مف قبؿ العائمة كالثقافة تستقبؿ الشخص  أف،في حيف  تكيفيو

التي تشكؿ عكامؿ تنمية المركنة .)بكحجار  كالإبداعلمكلاـ  كأماكفعاطفية  أماكفالجريح تمنحو 

،2015،37.) 

 الدفاعية ك آليات ف حيث الصدمة كالمركنة النفسية مف كجية التحميؿ النفسي فسركىا م أفيمكننا القكؿ 

تراىا قادرة عمى مكاجية الكضعيات  إلاأنياالمقاكمة النفسية كحسب الشعكر كماقبؿ الشعكر ، إشكاؿ

 كالتكيؼ معيا .

 الجدد لادلر وايركسون : نالفريد يونظرية  - ب
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 : ADLER نظرية ادلر

تغير ىذه المبادئ ككفقا  إمكانيةالشخص السميـ كالصحي ىك الذم يعيش كفقا لمبادئ،مع  أفيرل ادلر 

 . الأىداؼلمظركؼ الكاقعية كالتكجو نحك تحقيؽ 

حياتو كفقا لمستجدات الكاقع  لأسمكبفالمركنة النفسية مف كجية ادلر تعتمد عمى مدل تغير الفرد 

الثغرات الناقصة مف اجؿ بمكغ مستكيات عميا مف النمك ؾ كالمصمحة الاجتماعية بما يحقؽ لو سد تم

 (.2013،388فسي كالتكيؼ مع الكاقع الاجتماعي .)الحمداني كمنكخ،الن

 : Erikson   نظرية اريكسون

ك   الأناتعتبر نظرية اريكسكف في النمك النفسي الاجتماعي  امتدادا لنظرية فركيد،حيث انو ركز عمى نمك 

لمنمك،كيقسـ اريكسكف  دكرة كالبيكلكجية كالنفسية كعكامؿ محددة  ةالاجتماعيالجكانب  أىميةفاعميتيا كعمى 

 الأزمةلحؿ ىذه  الأنااجتماعية ك تسعى -نفس أزمةثماني مراحؿ متتابعة تظير كؿ منيا  الإنسانإلىحياة 

 جديدة تزده قكة كتجعميا قادرة عمى مكاجية مصاعب الحياة. فعالياتككسب 

السمبي للازمة ،كيحدد اريكسكف مؤشرات المركنة  الايجابي آككتتضح المركنة عف طريؽ طبيعة الحؿ 

 السكية ىي كؿ مف )الثقة،  الاستقلالية  ،المبادرة ،ك الانجاز ،كتشكيؿ اليكية ك الأناكالتي تعني فاعمية 

 .كالحكمة (الإنتاجية  ، ك الألفة

يمثؿ اكتساب الحؿ الايجابي  أفمراحؿ اريكسكف التطكريةكالتي يظير مف خلاليا  إلىجركتتبرغ   أشار

 (.2017،33القمصاف ، أبككفيـ كؿ مرحمة مف المراحؿ بمركنة ايجابية ) في 
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كيد التي تنطكم عمى مفيكـ ك في نظرية التحميؿ النفسي لفر  ياأساسلدي الأناالمركنة  أفمف ىنا يتضح 

مرف لديو عزيمة بتغيير المكاقؼ ، كىكذا يصبح الفرد ال الأناتعديممستكل الفرديككف بسيطرة  أف،حيث  الأنا

 كتمقائيا اثناء المكاقؼ . أكقاتوفي  كمنظمةعالية 

مف خلاؿ ماجاء بو ادلر كاريكسكف في محاكلة تفسير المركنة النفسية ، بالنسبة لادلر فيي تعني تكيؼ 

مف خلاؿ مراحؿ   الأزمةؾ ملت يالإيجابالفرد مع كاقعو الاجتماعي ،في حيف يرل اريكسكف ىك الحؿ 

 مكاجية الصعكبات كمحاكلة التكيؼ معيا . إلىكلاىماييدؼ  فرأمي الاجتماعي ،النمك النفس

 النظرية السموكية : 

مف النظرية المعرفية السمككية مثؿ نظرية "بيؾ" كنظرية  نشأتلممركنة النفسية  الأكلىكالمبادئ أنالأسس 

عمى المزاج كالسمكؾ المناسب  الذم يتبناه  أساساالتعمـ الاجتماعي ؿ" باندكرا" ككف ىذه النظرية تعتمدا 

البيئة التي  أكالبناء المعرفي لمفرد  أفالفرد معرفيا لتفسير مايحيط بو  الحكـ  عميو ،تؤكد ىذه النظرية 

تعيؽ التكيؼ في سياؽ معيف فمف كجية  ىذه النظرية تقكـ الشخصية في حالة السكاء أك تعزز ا يعيش بي

تعمميا الفرد، فالشخصية مكتسبة كمتعممة تحت  أفمف العادات التي سبؽ الانحراؼ عمى مجمكعة  أك

مصادر مركنة السمكؾ  أىـالصراع بيف المثيرات مف  أكالاشتراط  أفشركط التعزيز ،كيعتبر السمككيكف 

كنتيجة لما يحدث مف سكء التكيؼ اتجاه المكاقؼ الجديدة ،كلعؿ سبب ذلؾ ىك عدـ قدرة الفرد عمى ترؾ 

 بات القديمة .الاستجا



 انفصم انثاوي                                                                           انمرووت  انىفسيت

 

34 

 

المركنة مكتسبة متعممة مف كجية نظر السمككييف يكتسبيا الفرد منخلاؿ اكتسابو لمعادات الايجابية 

تككيف شخصية مرنة قابمة لمتكيؼ كالمكاجية لضغكط الحياة )ككفرم  إلىكممارستيا مما يؤدم 

،2001،33.) 

بدكف قدرة كبيرة في فيـ كتحميؿ المكاقؼ الذيف لدييـ مركنة عالية ي أنالأشخاصىذه النظرية  أكضحتكما 

البناء المعرفي لممعمكماتالمكتسبة  إعادةالصعبة كما يتمتعكف بخاصيتي انتباه كتركيز جيدتيف ،كذلؾ نتيجة 

المؤلمة يتـ تقييميا  الأحداثتغيير في فيـ حدث الصدمة كمايترتب عنو ،حيث  إتباعإستراتجية، بفضؿ 

 معاني المشكمة التي حدثت سابقا.  إدراؾيـ كتقبميا تدريجيا حتى يتسنى ل

فعمى العمكـ النظرية السمككية تفسر المركنة النفسية بناءا عمى سمكؾ الفرد الذم يتعممو مف البيئة،كبالتالي 

 المرنة التي يتعمميا . تالسمككيايككف ىناؾ تكيؼ مع المكاقؼ مف جراء 

 :الإنسانيةالنظرية 

قدرة الفردعمى  إلىفي عمـ النفس  الإنسانيةالمدرسة  أنصارمفيكـ المركنة النفسية مف كجية نظر  أف

الصادمة ،غالبا ما يرل الشخص الذم  الأحداث العيش كالازدىار كتحقيؽ ذاتو بالرغـ مف الضغكط ك

ذكم  لأفرادأيأناكالارتقاء الشخصي ،  لمنمكالضغكط كالمشكلات فرصا  أفيتمتع بالمركنة النفسية 

الضاغطة كالمكاقؼ بصكرة ايجابية ،بؿ  الأحداثالمركنةالنفسية لايبدكف قادريف عمى مكاجية تمؾ 

 (.2013،22يعتبركنيا فرصا كتحديا لمتعمـ كالارتقاء الشخصي )ابكحلاكة،
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مى السمكؾ مدفكع بقكة كاحدة ىي النزعة لمتحقيؽ ،المتمثمة بالرغبة في المحافظة ع أفRogersيرل ركجرز

الشخصية السميمة المرنة حسب ركجرز  تدؿ عمى الانسجاـ بيف الذات كالخبرات  أفالنفس كتطكيرىا 

كبيئاتيـ كما ىي بالكاقع ، كىـ متفتحكف لكؿ التجارب  إدراكأنفسيـلدييـ القدرة عمى  فالأشخاصالأسكياء،

يحققكا ذكاتيـ كيسيرك قدما ل أحراركاحدة مف ىذه الخبرات لاتشكؿ تيديدا لمذات لذييـ ، فيـ  أيةلاف 

 (.2017،34.)ابكالقمصاف، أدائيـمتكامميف في  أشخاصاليككف 

أك التحديات الكبيرة مف اجؿ التكيؼ  إطارالمركنة ىي المحافظة عمى الكفاءة في  أفحدد ككتسكرث  

 فرادالأالمركنة في ظؿ مصطمح تحقيؽ الذات عمى انيا النتيجة الملاحظة مابيف  إلىالتطكر ،فيشير 

 في باف : الأشخاصالمحققينمذكاتيـليككنكا مرنيف كالتي تعكس خصائص 

  كالكضع المحيط بشكؿ عاـ  لأنفسيمكالآخريفلدييـ قبكلا. 

  كاؼ لمكاقع . إدراؾلدييـ 

 . يتصؼ سمككيـ بالبساطة كالتمقائية 

  أنفسيـيركزكف عمى المشكمة خارج . 

 . لدييـ استقلاؿ نسبي عف البيئة 

 المحققيف لذكاتيـ . الأفرادطكركف علاقات قكية مع ي 

 (. لدييـ لركح العابة الغير عدائيةMcconnell، 1974،p630) 
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الحاجات  أكثرنو يتصكر الحاجات مرتبة كفقا لنظاـ ىرمي يمتد مف إلا ايؤكد ماسمك عمى كمية الفرد،

الذات عمى قمة نظامو اليرمي نضجا مف الناحية النفسية ماسمك يضع تحقيؽ  إلىأكثرىاالفسيكلكجية 

 المتصاعد لمحاجات .

 (2017،34القمصاف،)صاحب الشخصية السكية المرنة ىك الشخص الذم يحقؽ ذاتو  أفكيرل ماسمك 

 النظرية الوجودية :

البحث  الأساسيةبكصفو كجكدا بيكلكجيا ،كاجتماعيا كسيككلكجيا ،ميمتو  الإنسافتتناكؿ النظرية الكجكدية 

 عف المعنى .

يجد سبب  أيأفىي "الرغبة في المعنى" الإنساففاف القكة الدافعة الرئيسية لسمكؾ  Frankal طبقا لفرانكؿ 

 (2005،168)صالح ،شيئا مف المنطؽ لمشكلات كجكده ،كتعقيدات حياتو أك

 )المرف( تكمف في البحث عف المعنى  كاكتشافو كىذه الميمة تتحقؽ مف خلاؿ: الإنساففميمة   

ذات فائدة كقيمة في مختمؼ  إبداعية:  مف خلاؿ ما يمنحو الفرد لمعالـ مف منجزات الإبداعيةالقيـ 

 المجالات .

مع الظركؼ السمبية كالخبرات الصعبة  تأقممو الكجكدم ك لمأزقوالقيـ المكقفية : مف خلاؿ مكاجية الفرد 

 ة .المزمنة كالككارث الطبيعي الأمراضالمؤثرة التي لايمكف تفادييا مثؿ 

قيـ الخبرة :مف خلاؿ ما يحصؿ عميو الفرد مف خبرات ايجابية في مجاؿ تذكؽ الجماؿ كالعلاقات 

 (.2008،43)الجميؿ، الإنسانية 
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ميمة الفرد نكع  أفالكجكدم لمفرد كائنا حيا في العالـ كترل  إلىالتأكيد1979kobassaككباسا  كأشارت

كجكد ىي في مجابية الضغط كعدـ تجنبو ،كالانتفاع مف مف لبناء المستمر الديناميكي كاف ميمة الفرد ك

 شكؿ ليذه الحياة . بأعضاءالتعامؿ الفعاؿ ككجكد 

يصاب بالمرض فانو  أفكحسب ككباسا فاف الفرد الذم يتعرض لدرجة عالية مف الضغكطات مف دكف 

كيكصؼ  عند تعرضو لمضغكطات  للأمراضلمشخصية يختمؼ عف الفرد الذم يتعرض قكم  يمتمؾ بناء 

يتميزكف بسمات شخصية  الأفرادىناؾ فئة مف  أفىذا البناء بمفيكـ التحمؿ النفسي كقد لاحظت ككباسا 

النفسية كالجسمية كتتككف ىذه الشخصية حسب ككباسا مف ثلاثة  الإصابةبالإمراضتعد حاجزا ضد 

 خصائص :

 رتو الخاصة .فييا بخب الأحداثكالتأثيريستطيع السيطرة عمى  بأنواعتقاد الفرد  -1

 امتلاؾ الفرد لشعكر المشاركة كالارتباط بنشاطات الحياة . -2

 التكقع كالحدس لمتغير كنكع مف المكاجية. -3

ككباسا كزملائيا باف المركنةالنفسية ىي عامؿ حاسـ في تحديد كيؼ يتفاعؿ kobassa 1982في عاـ 

سمكؾ تكيفي في مجاؿ  لإظياريميمكف المرينيف كاف الناس   الضاغطة  الحياة أحداثكيتعاممكا مع 

 الاجتماعي كالصحة الجسمية                                          الأخلاقكالأداء

 سمات وخصائص الأفراد ذوي المرونة النفسية :ـ  3

 ذكم المركنة العالية:  للأفرادلقد ذكر كاليف  السمات المميزة 
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،كتشمؿ القدرة عمى التكاصؿ  الأشخاص ترجمة المكاقؼ كىي قدرة الشخص عمى قراءة ك  الاستبصار:

البينشخصي علاكة عمى معرفة كيفية تكيؼ سمكؾ الفرد ليككف متناسبا مع المكاقؼ المختمفة ،ممايجعمو 

 .  الآخريفيفيـ نفسو كيفيـ 

المحيطيف بو، مع الاخد بعيف الاعتبار الفركؽ  الأفراد كىك عمؿ تكازف بيف الشخص ك الاستقلالية:

 . الآخريفحالة التكيؼ الايجابي مع الذات كمع  إلىلمكصكؿ  الأشخاصالفردية بيف 

في  الإدماجمف ذلؾ  كأكثرخيارات كبدائؿ لمتكيؼ مع تحديات الحياة ،بؿ  الإبداعإجراء: :كيشمؿ  الإبداع

ذكم المركنة العالية يمكنيـ  الأفرادعب كالمخاطر (كاف السمككية السمبية )تحديات المصا الأشكاؿكؿ 

 الإبداعالقرار في مكاجيتيا ،كما يتضمف  كاتخاذلدييـ ،حيث يمكنيـ صناعة  الأحداثتتالي  اأنيتخيمك 

اليدؼ المرجك  تحقيؽما اكشئ ما ليقدـ تمؾ التسمية حتى  شخصحيف انتظار  إلىالقدرةعمى تسمية الفرد 

 منو .

مف الحياة لدل الشخص المرف ،حيث تمثؿ القدرة عمى  المضيءتعتبر الدعابة الجانب   :روح الدعابة

يجادالمرح السعادة ،  إدخاؿ المرنيف  للإفرادسمة مميزة أك اللازـ لمبيئة المحيطة بو ،كىذا يعتبر خاصية كا 

 .الذيف يجيدكف فف التعامؿ في الحياة لمكاجية مكاقفيا المختمفة

مع  كالتأقمـتككف كجية نظر جديدة تككف اقؿ مخاطرة في مكاجية تحديات الحياة  ركح الدعابة تدعـ أف

 صعكبة . كالأكثرالظركؼ القاسية 
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، كذلؾ بعد دراسة سريعة الأحداثتتضمف قدرة الشخص عمى البدء في تحدم كمكاجية  :المبادأة

 بادراؾ النتائج الايجابية الصحيحة كالسريعة .  أيالإحساسكصحيحة تمثؿ قدرة الفرد عمى الحدس ،

تككيف العلاقات كتشمؿ قدرة الفرد عمى تككيف علاقات ايجابية صحيحة  كقكية مف خلاؿ قدرتو عمى 

التكاصؿ النفسي ،كالاجتماعي ،كالعقمي البينشخصي مع مف يحيطكف بو ،كما تشمؿ قدرتو عمى التكاصؿ 

 مع ذاتو .

 (:القيم الموجية )الاخلاق

كتشمؿ البناء الخمقي كالركحاني لمشخص المرف،كتتضمف قدرة الفرد عمى تككيف مفاىيـ ركحانية كتطبيقيا 

مف خلاؿ تعاممو مع افراد مجتمعو كمع خاقو ليككف شخصا متمتعالا بادركات ركحانية كخمقية في حياتو 

 (.1062-27،1060العامة كالخاصة )الخطيب ،

يحتاج الانساف الى اف يستمع لانتقادات الغير،فالانساف   والتعمم من الاخطاء:القدرة عمى تقبل النقد 

معرض اف يخطى دكف اف يشعر بالخطا ،كما اف الانساف يحتاج الى اراء الغير، فالانساف السكم يحتاج 

فيد انيتعمـ تقبؿ النقد دكف اف يشعر بجرح الشعكر ،فالشخص الناضج العاقؿ الذم يتمتع بمركنة عالية يست

ايا كاف مصدرىا ،كيككف مستعدا اف يقيـ المكقؼ ، فيقبؿ مايراه صكابا مف كؿ مايكجو اليو مف انتقادات ،

 اك يعدؿ فيو،اك يرفض مايتكافؽ معو .
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اف الشخص السكم يتحمؿ المسؤكلية بجدية ،كيحققيا دكف القدرة عمى تحمل المسؤولية والقيام بيا : 

ب عمى مكاجية الخكؼ بكاقعية ،كبذلؾ يستطيع اف يعالج اىماؿ ،كالشخص الناضج المرف يتدر 

 التردد،كتحمؿ المسؤكلية ،كيككف قادرا عمى اف يخطط لممستقبؿ .

يعد الصبر مف اىـ الدعائـ التي يجب اف يتحمى بيا الانساف صاحب الشخصية المرنة ، :  الصبر

الانساف المثابرة عمى العمؿ كبذؿ كالذم يريد اف يصؿ الى السعادة كالرضا في حياتو ، فالصبر يعمـ 

المجيكد لتحقيؽ اىدافو العممية كالعممية ، حيث اف معظـ اىداؼ الانساف  تحتاج الى الكثير مف الجيد 

كالكقت حتى يتمكف مف بمكغيا كتحقيقيا ،لذلؾ كانت المثابرة عمى بذؿ الجيد كالصبر عمى معاناة العمؿ 

 كغ النجاح كتحقيؽ الاىداؼ.كالبحث مف الصفات اليامة الضركرية لبم

ىي القدرة عمى العفك كىي طاقة نفسية لاتكجد عند الكثيريف، كىذه الطاقة لا تككف بسب التسامح :

الضعؼ اكالنقص ، كلكف ترافؽ القدرة عمى الانتقاـ كبالرغـ مف ذلؾ يعفك عمف ظممو كآداه   السماح 

 .عند المقدرة 

اف احساس الشخص بالالتزاـ كالمسئكلية  يدفعو اف يدرس نفسو:القدرة عمى اتخاد القرارات المناسبة ب

كؿ مكقؼ بدقة ،كاف يصدر القرار المناسب في كقتو ، دكف تردد،فالانسانالذم لديو قدر مف المركنة 

 .النفسية لو القدرة عمى اف يصدر قراراتو بنفسو

الظركؼ كالصعكبات بطريقة تعتبر سمات الشخصية المرنة في القدرة عمى العمؿ بفاعمية كالتكيؼ مع 

 ايجابية تمكنو مف تجاكز ىذه الصعكبات.
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 استراتجيات بناء المرونة النفسية:ـ  4

اف بناء المركنة النفسية ميمة شخصية  خاصة كاف الافراد  تختمؼ استجابتيـ لمصدمات اكلاحداث الحياة 

خر حيث تعس لتباينات في الضاغطة كبالتالي فاف بناء اكتاسيس المركنة النفسية تختمؼ مف شخص لا

استراتجيات التكافؽ كالتاقمـ مع مكاجية الضغكط كاحداث الحياة العصبية الفركؽ الفردية بيف البشر 

،بمعنى اف لكؿ شخص طريقتو الخاصة في التعبير عف انفعالاتو كمشاعرةكفي طرؽ استخدامو لاساليب 

 معينة في مكاجية الشدائد كالصدمات التي تكاجيو.

في نشرتيا التي اطمقت عمييا "الطريؽ الى المركنة النفسية " باف APA تشير حمعية عمـ النفس الامريكية 

 ىناؾ عشرة طرؽ لبناء المركنة النفسية :

 :اقامة روابط وعلاقات مكثفة مع الاخرين

لدعـ فالعلاقات الاجتماعية الايجابية مع افراد الاسرة كالاصدقاء كالمقربيف كقبكؿ المساندة كا

 منيمكالاستماع الييـ ام يعد مف اىـ متطمبات بناء المركنة النفسية .

 تجنب رؤية الازمات عمى انيا مشاكؿ مستعصية لايمكف التخمص اكالتغمب عمييا:

لايمكف تجنب الاحداث الضاغطة لكف يمكف تغير الطريقة التي تدرؾ اك تفسر بيا الاحداث  كتتجاكز 

 ؿ  كالايماف اف المستقبؿ افضؿ مف الحاضرالحاضر كالتطمع الى المستقب

تقبؿ التغيير كاعتباره جزءا متضمنا بنيكيا في الحياة: ربما لايتمكف الانساف مف تحقيؽ بعض الاىداؼ  

في حياتينتيجة لممكاقؼ كالظركؼ كالاحداث العصبية الضاغطة التي يتعرض ليا لذا لابد لو مف تقبؿ 
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سكؼ تساعدؾ في التركيز عمى الظركؼ الاخرل القابمة لمتغير  الضركؼ التي لايمكف تغييرىا كالتي

 كالسيطرة.

تحرؾ اتجاه اىدافؾ :كضع اىداؼ كاقعية يمكف تخقيقيا حتى كاف كاف انجازا صغير يمكف اف يقربؾ 

بالتدريج مف تحقيؽ اىدافؾ بدلا منالتركيز عمى اىداؼ يتعدر تحقيقيا مف خلاؿ  طرح سؤاؿ عمى نفسؾ: 

الذم يمكنني القياـ بو كانجازه مما قد يساعدني في التحرؾ نخك تخقيؽ الاىداؼ التي اريد " ما الشيء 

 تخقيقيا "

: تعامؿ مع المكاقؼ العصبية باقصى ماتمممؾ مف طاقة كقدرة ، كاتخد قرارات  اسمةحاتخاد قرارات 

 حاسمة تدفعؾ لمكاجية كالتصدم الفعاؿ كالتكافؽ النشط الايجابي .

 ص التي تدفعؾ باتجاه اكتشاؼ ذاتؾ:تمتمس كؿ الفر 

يتعمـ البشر الكثير عف انفسيـ نتجة لمكاجيتـ كتصدييـ اكتاقمميمالايجابي مع الاحداث الضاغطة 

كتجاكزىـ الايجابي لما كاجيكه مكنيـ مناقامة علاقات ايجابية مع الاخريف ، الاحساس بقكة كفعالية 

 الذات .

 :تبني رؤية او نظرة ايجابية عن ذاتك

الثقة بقدرتؾ عمى حؿ المشكلات كثقتؾ بنفسؾ  مف خلاؿ معرفة المرء لمكامف قكتو كمباطف ضعفو 

 كتركيزه عمى حسف تكظيؼ مكامف قكتو لتمكينو مف التكافؽ الايجابي مع احداث ككقائع الحياة. ا 
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ـ المكقؼ كضع الامكر في سياقيا كحجميا الطبيعي :عند مكاجية الاحداث الضاغطة كالمؤلمة حاكؿ تقيي

الضاغط في سياقو الكاسع مف حلاؿ الحفاظ عمى النظرة الايجابية طكيمة الامد ، كتجنب تضخيـ 

 الامكر .

 : لاتفقد الامل وكن مستبشرا وممتمسا لمخير فيما ىو قادم

النظرة التفاؤلية تمكنؾ مف تكقع اف الاشياء الايجابية الجيدة ستحدث لؾ في حياتؾ  حاكؿ التخيؿ ماالذم 

 تريده بدلا مف الحذر كالقمؽ مما تحاؼ منو .

 اعتني بنفسك :

اىتـ بنفسؾ كحاجاتؾ كمشاعرؾ ،كحاكؿ الاندماج في الانشطة كالخبرات التي تستمتع بيا كتزيد مف 

راحتؾ كاسترخائؾ ،مارس الالعاب الرياضية الممتعة لؾ كاىتمامؾ بنفسؾ يساعد عمى التماسؾ كالاستعداد 

 ط .لمكاجية ام حدث ضاغ

 مقومات المرونة النفسية:ـ  5

تنمية الكفاية :تنمية قدرات الفرد العقمية كالجسمية كالاجتماعية ،بحيث تصؿ الى درجة الميارة كالكفاية 

 كتساعد الفرد عمى التكافؽ مع متطمبات الحياة المختمفة .

بحيث يتعامؿ معيا بمركنة  القدرة عمى التعامؿ مع العكاطؼ :ىك نمك قدرة الفرد ضبط انفعالاتو كعكاطفو 

 كيعي عكاطفو لضبطيا في المكاقؼ التي تتطمب ذلؾ، كيفسح لو المجاؿ بالتعبير حيثما يتطمب الامر .
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: بمعنى اف يعتمد الفرد عمى نفسو في اصدار قرارات تتعمؽ بمستقبمو كحياتو ،  تنمية الاستقلالية الذاتية

ة الكالديف ككؿ مف يخصو ،كيحاكؿ اف يستخمص كفي نفس الكقت يستمع الى نصائح الاخريف كخاص

 منيا ما يتمشى مع ذاتو كامكانياتو كالعمؿ عمى تنميتيا.

نضج العلاقات الشخصية المتبادلة : نمك قدرة الفرد عمى اقامة العلاقات الشخصية كالاجتماعية 

ليا علاقة باستجابة  بحيثتصبح متحررة مف الاندفاعات  ،كزيادة القدرة عمى التفاعؿ كالاستجابة بطريقة

 (.208،72الاخريف كتككف مرنة)حساف،

 ثمرات المرونة النفسية :ـ  6

 الصحة النفسية:

مف ثمرات المركنة النفسية تحقيؽ الصحة النفسية الجيدة ، كقد عرفت منظمة الصحة العالمية الصحة 

تغمب عمى الاجيادات العادية في النفسية "بانيا حالة مف العافية التي يحقؽ فييا الفرد قدراتو ،كيمكف اف ي

الحياة ،كيمكف اف يعمؿ بانتاجية مثمرة ،كيككف قادرا عمى المساىمة في مجتمعو" كما قد عرفت ايضا 

بانيا" النضج الانفعالي كالاجتماعي كتكافؽ الفرد مع نفسو كمع العالـ مف حكلو ،كالقدرة عمى تحمؿ 

 ،كتقبؿ الفرد حياتو كالشعكر بالرضا كالسعادة "مسؤكليات الحياة كمكاجية مايقابمو مف مشكلات 

كيعرفيا زىراف بانيا" حالة دائمة نسبيا ،يككف الفرد فييا متكافقا نفسيا كشخصيا كانفعالياكاجتماعيا ام مع 

نفسو ،كمع الاخريف ،كيككف قادرا عمى تحقيؽ ذاتو كاستغلاؿ قدراتو كامكاناتو الى اقصى حد ممكف ، 

 جية مطالب الحياة ،  كتككف شخصيتو متكاممة سكية"كيككف قادرا عمى مكا
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 النظرة الايجابية لمحياة :

كمما كاف الانساف متحمي بخاصية المركنة  ،كاف اكثر ايجابية في تعاممو مع ما يدكر حكلو مف مكجكدات 

يا سبب في ،فاف النظرة الايجابية في الحياة ىي التي تحدد ايضا مكانتو كقيمتو الاجتماعية في الحياة ،لان

 العمؿ كالحركة ،كعامؿ في الفعالية كالعزـ .

 الاستمرارية في العطاء :

اف الانساف المرف يكتسب استمرارية لاتعرؼ الانقطاع ،كعممو لايعرؼ الكابة كالممؿ،فيك يكاصؿ العمؿ 

 بيمة كحماس كركح كاتقاف في عطاءمتجدد.

 الاتصال الفعال :

ختيار افضؿ الكسائؿ لنقؿ الافكار كالمشاعر كالسمكؾ للاخريف يمكف القكؿ اف الاتصاؿ الفعاؿ ىك ا

بصدؽ ككضكح بغرض التاثير الايجابي في افكارىـ كمشاعرىـ كسمككيـ بعيدا عف المصمحة الذاتية 

 (.202،201الخاصة )زىراف ،

 
 خلاصة الفصل :

المركنة النفسية مفتاح ليس لمبقاء عمى قيد لحياة كلكف التطكر في مجابية الشدائد ك التي تتيح لنا التعافي 

مف النكسات كتبني التغير كايجاد فرص جديدة لمنمك كالمركنة النفسية ميارة يمكف تطكيرىا كما انو تمكننا 

 مف مكاجية التحديات كالخركج اقكل مف ذم قبؿ. 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  تمييد 

 تعاريف استراتجيات مواجية الضغوط النفسية 

  النظريات المفسرة الاستراتجيات مواجية الضغوط 

 تصنيفات استراتجيات مواجية الضغوط النفسية 

 . وظائف استراتجيات المواجية 

 . العوامل المؤثرة في تحديد استراتجيات المواجية 

 الخلاصة 

 
 

استراتيجيات مواجية :  لثالفصل الثا

 الضغوط النفسية
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 تمييد :

اف الضغكطات النفسية ظاىرة قديمة ملازمة للانساف منذ كجكده عمى الارض كتعتبر مف اكثر الظكاىر 

النفسية كالاجتماعية انتشارا في المجتمعات كذلؾ لما يشيده العصر الراىف الذم يتميز بالتغير المتسارع 

كجي الامر الذم جعؿ الفرد في صراع دائـ لمبحث عف مصادر التكافؽ مع ىذه كالتقدـ العممي كالتكنكل

التغيرات كالتطكرات كالضغكطات النفسية تتحدد بمدل المكاءمة بيف الشخص كالبيئة ،فعندما تككف مصادر 

الفرد كافية كمناسبة لمتعامؿ مع الحدث اك المكقؼ الابشؽ الانفس كبذؿ جيد كبير ،فسكؼ يشعر بمقدار 

تكسط مف الضغط،اماعندما يدرؾ الفرد اف مصادره لف تككف كافية لتمبية متطمبات البيئة فسكؼ م

يشعربتعرضو لكـ ىائؿ مف الضغكط ، كبالتالي فاف الضغكط تنتج عف تقدير الاحداث )ضارة ، ميددة ، 

 فحص الاستجابات الممكنة كالاستجابة لتمؾ الاحداث(. -اكتحديا 

lazarus&Folkman،1984p191) 

لقد اختمؼ الباحثيف في ايجاد تعريؼ مكحد الضغكطات النفسية كىذا الاختلاؼ يكمف في كجية نظر كؿ 

منيـ عمى حدل ، فمنيـ مف فسرىا عمى انيا استجابات ، كمنيـ عمى انيا متيرات كمنيـ مف جمع بيف 

 : الحالتيف عمى انيا نتيجة لمعلاقة بيف المثيركالاستجابة كمف بيف ىذه التعاريؼ

في كتابو "الضغكط النفسية كعمميات المكاجية 2،صRichard lazarus1966 تعريؼ ريتشارد  لازركس

"بأنيا "عبارة عف ظاىرة إنسانية كحيكانية نتيجة لمخبرة الحادة كلمتعرض لمكقؼ مؤلـ ،كاثر ذلؾ الخبرة 

 كالمكقؼ السمبي عمى السمكؾ فيما بعد "

(في كتابو "ضغكط الحياة" بانيا "استجابة فسيكلكجية غير 1976،10)Hans Selyيعرفيا ىانز سيمي 

نكعية صادرة عف الإنساف لكي يتكيؼ مع الظركؼ الخارجية كالداخمية كالتي شانيا تحدث سركرا اك 

 الما .
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( بأنيا " العلاقة الخاصة بيف الفرد كالبيئة ،كالتي يقيميا الفرد 1966،2)  Folkmanفولكمانتعرفيا 

مكانياتو .عمى إني  ا ميددة لذاتو كمتجاكزة لمصادره كا 

 كعرفيا كككس "كظاىرةإدراكية ناجمة عف المكازنة بيف المتطمبات كالقدرة عمى المكاجية "

بانيا " مجمكعة مف المثيرات الفسيكلكجية كالانفعالية التي Walter kannon  1914والتر كانونيعرفيا 

دة التكازف لدية ، كلذلؾ فاف ظركؼ مؤثرة تخؿ بنظاـ العضكية تجعؿ الإنساف يتعامؿ معيا مف اجؿ استعا

 (.51-2015،50تعتبر ضغطا )مزلكؽ ،

تشير ككباسا إلى اف الضغكط النفسية ىي احدل الظكاىر الطبيعية المرتبطة بحياة الإنساف ،حيث انو مف 

فكاقع الحياة  الصعب اف يعيش الانساف دكف اف يتعرض لضغكطات ،فالضغكطات آمر حتمي لامفر منو،

محفكؼ بالمخاطر كالصعكبات كالظركؼ المتقمبةكالاحباطات ،كبذلؾ لايمكننا التيرب منيا اك تجنبيا ، 

 KOBASSAفيي احدل متغيرات النمك الشخصي في أم مرحمة مف مراحؿ النمك المختمفة )ككباسا

1982،707.) 

كـ بيا الكائف الحي نتيجة لاحداثلا انيا نمط لاستجابات نكعية كغير نكعيةيقZembardoيعرؼ زيمبادك 

مثيرة تعكؽ اتزانو كتحبط مف محاكلاتو لمكاجيتيا كتشتمؿ تمؾ الاحداث التي تبعث عمى الاستثارة عمى 

 عدد كبير كمختمؼ مف العكامؿ الداحمية كالخارجية كالتي يطمؽ عمييا مجتمعة بالضكاغط "

ية السمبية مثؿ الغضب اك القمؽ اك الإحباط اكقمة بانيا "حالة مف الانفعالات النفسLorans1990لكرانس 

التحمؿ اكالازعاج اكتثبيط العزـ يعاني منيا الفرد نتيجة للاحداث التي تيدد اكتتحدل الشخص بجميع 

 فعاليات الحياة "

لتجاكز ىذه الضغكطات النفسية يحتاج الفرد لاستراتجيات المكاجية كالتي مف شانيا اف تساعده عمى 

حداثيا كاحباطاتيا .التعايش ،ك   الحصكؿ التكازف مع ظركؼ الحياة اليكمية كا 
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 ـ مفيوم استراتجيات مواجية الضغوط النفسية:1

 :                          Lazaros folkmanلازاروسوفولكمانػ يعرفيا 

المطالب الداخمية " بانيا ذلؾ التغيير المستمر في المجيكدات المعرفية كالسمككية كالانفعالية مف اجؿ ادارة 

 اكالخارجية التي يقيميا الفرد بانيا ترىقو كتفكؽ امكاناتو كقدراتو "

عمى انيا "السمككات الظاىرة اكالضمنية التي تستخدـ لمحد اك Flieshman 1984 فميشمانيعرفيا 

 (1984،229خفض الضغكط النفسية اك الظركؼ الضاغطة " )لازكراكس،

مكعة مف انماط السمكؾ التكيفية كالمتعممة تتطمب عدة بذؿ الجيد بانيا "مجMoos1984 موسيعرفيا 

،كتحددىا الحاجة ، كتستيدؼ  حؿ المشكمة ،كما يمكف السيطرة عمييا ككفيا اك قمعيا ،كبالتالي فيي 

 تستخدـ بمركنة كافية كمما تطمب المكقؼ الضاغط "

جيكد في مكاجيتو لممكاقؼ كالاحداث  " بانيا مايبدلو الفرد مفCarver al1989 كارفر وزملاؤه يعرفيا 

الضاغطة كتتمثؿ في الانشطة اكالخطط التي يسعى الفرد مف خلاليا لمتعامممع المكاقؼ الضاغطة لحميا 

 .(2015،557اكالتقميؿ مف اثارىا .)فاضؿ 

كيقيميا "عمى انيا الطرؽ التي يدرؾ بيا الفرد ضغكط الحياة ، كيفسرىا   Ellis allاليس واخرونعرفيا 

 ، كاسمكبو في التعامؿ معيا حتى يصؿ الى مستكل مف التكافؽ .

 "بانيا المجيكدات المعرفية، التي يستخدميا الشخص Chang & strunk1999 يعرفيا شانؾ كستركنغ 

:"كاستجابة تيدؼ الى تقميص العبء البدني ، كالنفسي كالانفعالي الناتج  sanderسندر2008يعرفيا   

 اة الضاغطة في الحياة اليكمية ."عف احداث الحي

( بانيا " اختيار مجيكدات شعكرية لتنظيـ الانفعاؿ 2001، 89)Compars alيعرفيا ككمباس كاخركف 

كالمعرفة كالسمكؾ كالحالة الجسمية كالبيئية للاستجابة لاحداث الحياة الضاغطة كىذه العمميات التنظيمية 

 .جتماعي كالانفعالي لمفرد"تعتمد عمى النمك البيكلكجي كالمعرفي كالا
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:"بانيا حشد الافراد لمجمكعة مف الاستجابات البيكلكجية كالنفسية ، Parker 1985 يعرفيا باكر

 كالاجتماعية مف اجؿ التعامؿ بفاعمية مع الضغكط .

عرؼ معجـ عمـ النفس في الطب النفسي استراتجيات المكاجية  بانيا سمسمة مف الافعاؿ كعمميات التفكير 

لتي تستخدـ لمكاجية مكقؼ ضاغط اكغير سار اك في تعديؿ استجابات الفرد في مثؿ ىذه المكاقؼ كباف ا

المفظ عادة يتضمف الاسمكب المباشر كالشعكرم لمعالجة المشكلات ،في المقابؿ استخداـ الحيؿ 

 مصدره.الدفاعية .كاف ذات المفظ يطمؽ عمى الاستراتجيات التي تصمـ لمعالجة القمؽ مباشرة ليس 

كيرل كلماف :"بانيا ىي احد الكسائؿ التي يمجا الييا الفرد بيدؼ التاقمـ مع الضغكطات كاستغلاؿ افضؿ 

 الفرص المتاحة افضؿ استغلاؿ".

عرفياالاخد بالحسباف طريقة Norbert Sillamyبانيا:"طريقة تكيفية كاضحة لاعادة تقييـ المشكؿ مع  

كالانفعالية بيف الشخص كالمحيط فيي ليست حالة كانما ىي سيركرة " تقدير مصادر الشخص المعرفية 

 .(86،  1999)سيممام نكربت ، 

بانيا "تعمـ كاتقاف بعض الطرؽ التي مف شانيا اف تساعد عمى التعامؿ اليكمي مع 1994يعرفيا ابراىيـ 

 .ىذه الضغكط كالتقميؿ مف اثارىا السمبية قدر الامكاف "

يعرفيا بانيا الاساليب التي يكاجو بيا الفرد احداث الحياة اليكمية الضاغطة ،  2003اما عبد السلاـ 

كالتي تتكقؼ مقكماتيا الايجابية اكالسمبية نحك الاقداـ اكالاحجاـ طبقا لقدرات الفرد ،كاطاره المرجعي 

مكاجية ىذه لمسمكؾ، كمياراتو في تحمؿ احداث الحياة اليكمية الضاغطة ،كطبقا لاستجاباتو التكيفية نحك 

 الاحداث الضاغطة ،دكف احداث اية اثار سمبية جسمية اكنفسية عميو.

خلاصةلما سبؽ يمكف تعريؼ استراتجيات المكاجية عمى انيا عبارة عف مجمكعة مف العمميات كالجيكد 

 التي يتبناىا الفرد لمكاجية الاحداث الضاغطة محاكلة منو الخفض مف التكتر اكالقمؽ .
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 لمفسرة لاستراتجيات مواجية الضعوط النفسية:ـ النظريات ا 2

ىناؾ العديد مف النظريات التي تطرقت غالى مفيكـ أساليب مكاجية الضغكط كتفسيرىا باختلاؼ 

 تكجياتيا 

 :أ ـ نظرية التحميل النفسي 

 تركز ىذه النظرية عمى آليات الدفاع بأنيا مف أىـ استراتجيات المكاجية التي تعمؿ عمى مقاكمة كتصدم

لمضغكط النفسية كيرل سيجمكند فركيد إف الأفراد يمجئكف إلييا لحماية أنفسيـ مف الصراعات ، كالتكترات 

التي تنشا عف المحتكيات المكبكتة ،  كالعمؿ عمى معالجة الصراعات ك الاحباطات ،أم أنيا مجمكعة 

سيمة تيدؼ إلى خفض التكتر مف العمميات المعرفية اللاشعكرية التي تحرؼ كتشكه إدراؾ الفرد لمكاقع كك 

 كالقمؽ.

ىناؾ العديد مف الآليات الدفاعية التي يستخدميا الأفراد في مكاجية الضغكط النفسية كفقا لمنظرية 

 التحميمية المفسرة كمف بيف الآليات الدفاعية الأكثر شيكعا كاستخداما:

الضاغطة لمتخفيؼ مف التكتر التكيؼ : يعتمد الفرد عمى تعديؿ سمككو كتكييفو مع المكاقؼ كالظركؼ 

 النفسي كالحفاظ عمى التكازف النفسي.

الإنكار: يتجاىؿ الفرد أك ينفي كجكد الكاقع أك الحقائؽ المؤلمة لمتقميؿ مف الضغط النفسي الذم يمكف أف 

 ينشا عند التعامؿ معيا .

نفسية مف خلاؿ التركيز التشتيت:يحاكؿ الفرد تشتيت انتباىو كتفكيره عف المشاعر السمبية أك الضغكط ال

 عمى أنشطة أخرل أك اىتمامات مختمفة .

التعكيض : يحاكؿ الفرد تعكيض نقص أك عيب في جانب في جانب معيف مف حياتو عف طريؽ تطكير 

 أك تعزيز قدرات أك جكانب أخرل مف حياتو النفسية أك العاطفية.
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ؿ مع التكترات كالضغكطات ،حيث يحاكؿ إلحاؽ الانتقاـ : يستخدـ الفرد العدكاف أك الانتقاـ كإلية لمتعام

 الأذل بالآخريف لتخفيؼ التكتر النفسي.

 يعتمد نكع الآلية الدفاعية التي يستخدميا الفرد عمى طبيعة الضغط النفسي كقدرتو عمى التعامؿ معو .

ؾ الإنساف تيدؼ النظرية التحميمية المفسرة إلى فيـ العمميات النفسية الغير كاعية التي تؤثر في سمك 

كصحتو النفسية كمف خلاؿ التحميؿ كالتفسير ،يمكف للإفراد أف يكتشفكا العكامؿ النفسية الكامنة كالتكترات 

النفسية  كيعممكف عمى تطكير استراتجيات صحية فعالة لمتعامؿ مع الضغكط النفسية كتحسيف جكدة 

 حياتيـ النفسية كالعاطفية .

 النظرية المعرفية:ب ـ 

تعتمد النظرية المعرفية في تفسيرىا لاستراتجيات المكاجية إلى الجانب المعرفي الكامف كراء تفسير الفرد 

لممكقؼ الضاغط الذم يتعرض لو ، كىذه العممية المعرفية ىي التي تحدد طبيعة استجابة الفرد لمضغكط 

ة بمعنى أخر ليس الكضع نفسو المختمفة ،كعممية إدراؾ المكقؼ كتحديد الاستجابة ىي ما يعرؼ بالمكاجي

الذم يحدد رد الفعؿ ،بؿ ىك التفسير الذم يعطيو الفرد  لمكضع كىذا التفسير يتأثر بالعديد  مف العكامؿ 

 بما فييا الخبرات السابقة كالمعتقدات الشخصية كالقيـ كالثقافة. 

ئية كتقييـ الفرد ليذه أكدت ىذه النظرة إف استجابة الضغكط تظير كنتيجة لمتفاعؿ بيف المطالب البي

 المطالب حسب المصادر الشخصية لديو ،حيث تمثؿ عممية التقييـ المعرفي مفيكما جكىريا ليذه النظرية 

 إف التقييـ المعرفي يمر بالمراحؿ التالية:Lazarus & Folkmanإذ يرل كؿ مف لازاركس كفكلكماف 

ما إيجابا أك سمبا ثـ يحدد مستكل الخطر كيستعمؿ : فييا يقدر الفرد المكقؼ كيفسره إمرحمة التقييم الأولي

 في عممية التقدير خبراتو الماضية كقدراتو المعرفية .

: تقييـ الفرد لإمكانياتو الشخصية كقدراتو المتاحة مف اجؿ مكاجية كمف ثـ تحديد  مرحمة التقييم الثانوي

 الأسمكب المناسب لمتكيؼ مع المكاقؼ كالتغمب عمييا .
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: الذم يتـ فييا إدراؾ أسمكب مكاجية المكقؼ فيطكر منو آك يغيره طبقا لما تكصؿ  التقييم مرحمة إعادة

 إليو الفرد بتأثيرات جديدة .

( المكاجية بأنيا جيد أك محاكلة معرفية أك 1984)Lazarus & Folkman كيعرؼ فكلكماف كلازاركس

ة الضاغطة عمى الإنساف كالتي ينظر إلييا سمككية دائمة التغير ،ىدفيا إدارة المطالب الخارجية كالداخمي

 عمى أنيا تفكؽ إمكانياتو الشخصية الخاصة .

 النظرية التفاعمية : -ج

أكدت ىذه النظرية أف استجابة الضغكط تظير كنتيجة لمتفاعؿ بيف المطالب البيئية كتقييـ الفرد ليذه 

معرفي مفيكما مركزيا ليذه النظرية المطالب حسب المصادر الشخصية لديو ، حيث تمثؿ عممية التقييـ ال

 (2012،85)جبالي ،

ىذه النظرية تعتبر التفاعؿ بيف الضغكط الخارجية كاستراتجيات المكاجية تفاعلا جكىريا في تشكيؿ تجربة 

 الفرد كاستجابتو لمضغكط .

ضغكطات تشير ىذه النظرية إلى إف الأفراد يستخدمكف مجمكعة  متنكعة مف الاستراتجيات لمتعامؿ مع ال

النفسية ،مثؿ التحكـ في العكاطؼ،كالتكيؼ مع الظركؼ المحيطة ،كتحكؿ الانتباه ،كالتفكير الايجابي 

 ،كالتخفيؼ مف التكتر ،كالتعبير عف العكاطؼ .....الخ 

كما تشير النظرية التفاعمية إلى أف استخداـ استراتجيات المكاجية يؤثر عمى الاستجابة النفسية لمضغكط 

يؤثر في نتائج الصحة النفسية كالعاطفية لمفرد عمى سبيؿ المثاؿ يمكف أف تساىـ استراتجيات ،كيمكف أف 

المكاجية السمبية كتجنب كالتفكير السمبي في زيادة المشاعر السمبية كالتكتر ،بينما تساىـ استراتجيات 

 كط .المكاجية الايجابية كالتعبير العاطفي كالتفكير الايجابي في تخفيؼ التكتر كالضغ
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بشكؿ عاـ ،تعزز النظرية التفاعمية فيميا لدكر الضغط النفسي كاستراتجيات المكاجية في تشكيؿ تجربة 

الفرد كاستجابتو النفسية ،كتشير إلى انو مف الميـ تعمـ كتنمية استراتجيات مكاجية صحية كفعالة لمتعامؿ 

 مع الضغكط الحياتية . 

تقميدم في تفسيره لاستراتجيات المكاجية مف خلاؿ التركيز عمى يركز ىذا النمكذج ال النموذج الحيواني :

 الاستجابات السمككية الفطرية المكتسبة لمكاجية أم تيديد .

 كحسب ىذا النمكذج فاف الأساليب التكيفية تتمثؿ في :

 *أساليب تجنبيو أك ىركبية تستعمؿ في حالة الخكؼ .

 *أساليب المكاجية كتستعمؿ في حالة الغضب .

("فاف المكاجية التجنبية تؤدم إلى راحة مؤقتة ،ك 1985)swis & flieshman ب سكيس كفميتشركحس

غير فعالة خاصة إذا كاف الكضع الضاغط مستمر ،كالمحؾ الرئيسي لمحكـ عمى نجاح المكاجية في ىذا 

 (paulhan 1992،551النمكذج ىك البقاء  عمى قيد الحياة )  بكلياف

 الضغوط النفسية: تصنيف استراتجيات مواجية

 ىناؾ العديد مف تصنيفات استراتجيات المكاجية كمف خلاؿ دراستنا ىذه تطرقنا لأىميا :

  LAZARUS & FOLKMAN(:1984-1980تصنيف لازاروس وفولكمان :) - أ

:ىي عبارة عف الجيكد التي يبذليا الفرد لتعديؿ استراتجيات المواجية التي ترتكز عمى المشكمة-1

بينو كبيف البيئة مف خلاؿ تغيره للأشياء مف حكلو ، فالفرد المستخدـ ليذا الأسمكب يحاكؿ  العلاقة الفعمية

تغيير سمككو الشخصي أك يعدؿ المكقؼ ذاتو مف خلاؿ البحث عف معمكمات أكثر عف المكقؼ أك 

 المشكؿ لكي ينتقؿ إلى تغيير المكقؼ مباشرة .

لضاغطة أك زيادة مصادر الفرد الشخصية كقدراتو تيدؼ ىذه الإستراتجية إلى خفض متطمبات الكضعية ا

 الخاصة حتى يتمكف مف مكاجية المكقؼ الضاغط .
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 قد حدد لازاركس كفكلكماف شكميف لممكاجية المتمركزة حكؿ المشكؿ كىما :

 *جمع المعمكمات حكؿ المكقؼ الضاغط .

 *اتخاذ إجراءات لحؿ المشكمة لمتصدم لممكقؼ الضاغط .

كىي الجيكد التي يبدليا الفرد لتنظيـ الانفعالات كذلؾ  :المواجية التي تركز عمى الانفعالاستراتجيات -2

بيدؼ تقميؿ القمؽ كالضغط الناتجيف عف الحدث الضاغط ،ككذلؾ الاحتفاظ بقدر الإمكاف بالاتزاف 

كير في الانفعالي كتقبؿ الفرد لمشاعره دكف حؿ المشكؿ ،كتتضمف ىذه الأساليب الابتعاد ،تجنب التف

الضكاغط ،ك الإنكار فيذه  الاستراتجيات تيدؼ إلى تنظيـ الانفعالات السمبية عف الحدث الضاغط الذم 

 يكاجو الفرد.

تشير استراتجيات المكاجية القائمة عمى الانفعاؿ إلى الأفكار كالتصرفات التي تيدؼ إلى التخفيؼ مف 

ديد كلكنيا تجعؿ الفرد يشعر بالتحسف كمف ىذه التأثير الانفعالي لمضغط فيي لا تغير الكاقع أك التي

 الاستراتجيات :

:مف خلاؿ كبح محاكلات الفرد في مكاجية المكقؼ الضاغط بحجة تأجيميا  المواجية السمبية: 2-1-

 إلى أف يأتي كقتيا المناسب .

 تعني التقبؿ كالمعايشة مع المكقؼ الضاغط كقبكؿ الكاقع. : القبول و الاستسلام: 2-2-

 :يعني محاكلة الفرد رفض ك إنكار الكاقع كحقيقة كقكع الحدث الضاغط .لإنكارا:2-3-

 :اليركب مف المكقؼ الضاغط ،الإقصاء أك التجنب . لسمبيةا:2-4-

 :Bilings et moos 1984تصنيف بمينجس وموس - ب

 حيث صنفاىا إلى:

:كتتعمؽ بالمساندة الاجتماعية ،حؿ المشكؿ كتطكير  إستراتجية المكاجية المتمركزة حكؿ المشكؿ: 1-ب

 أساليب جديدة .
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 :تتضمف التنظيـ الفعاؿ ،كالتفكير المقبكؿ ،كالتنفيس الانفعالي .المكاجية المتمركزة حكؿ الانفعاؿ:  2-ب

:تتضمف  التخيؿ المنطقي ،اعتماد الخبرات السابقة ،إعادة  المكاجية المتمركزة حكؿ التقييـ: 3 -ب

 عريؼ المعرفي ،القبكؿ ،المقارنة الاجتماعية .الت

 : Jagoub 1985تصنيؼ جمكيؾ -ج

 يصنؼ استراتجيات مكاجية الضغكط إلى أربعة أنكاع :

 أساليب المكاجية المتمركزة حكؿ المشكمة . 1-ج 

 أساليب المكاجية المرتبطة بالتقييـ ،التقبؿ،التفاؤؿ ،الدعاية،الاستقلاؿ .2-ج 

 تصنيفيا مثؿ :البكاء ،الشتائـ،الأكؿ كالتدخيف. سمككيات يصعب3-ج 

 المساندة الاجتماعية.4-ج 

 Flicher & sald(1985) تصنيؼ فميتشر كسالد  -د

 صنفت إلى أسمكبيف :

 المكاجية التجنبية :ىي استراتجيات سمبية كاستسلامية مثؿ التجنب،التيرب،النفي كالتقبؿ   الطكعي .1-د

تراتجيات نشطة منيا : البحث عف المعمكمات لحؿ المشكؿ كالدعـ المكاجية اليقظة :كىي اس2-د

 الاجتماعي 

 Cohen (1994تصنيؼ ككىيف) -ق

 صنفيا لعدة أنكاع : 

التفكير العقلاني:التفكير العقلاني كالمنطقي الذم يقكـ بو الفرد اتجاه المكقؼ الضاغط بحثا عف  1-ق-

 مصادره كأسبابو.

ؿ المكاقؼ الضاغطة التي تكاجيو، فضلا عف تخيؿ الأفكار كالسمككيات التخيؿ:محاكلة الفرد تخي  2-ق-

 التي يمكف بيا مستقبلا مكاجية المكاقؼ المشابية ليا .
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 الإنكار:محاكلة الفرد إنكار الضغكط كمصادر القمؽ بتجاىميا ككأنيا لـ تحدث .   3-ق-

 حؿ المشكلات:استخداـ أفكار جديدة لمكاجية الضغكط.  4-ق- 

 الدعابة أك الفكاىة:معاممة الضغكط ببساطة بركح الفكاىة.   5-ق-

 الرجكع إلى الديف :عف طريؽ الإكثار مف العبادات كمصدر لمدعـ الركحي .   6-ق-

 cheifer( :1991تصنيؼ شيفر ) -ك

 يقكـ عمى ثلاث  استراتجيات :

 تغير مصدر الضغط -1-ك

الطرؽ لمنع الإثارة الشديدة مف خلاؿ  التكيؼ مع مصدر الضغط أم كاف تقبمو كالبحث عف 2-ك-

أنشطة مثؿ: إدارة الحديث الذاتي ،ضبط استجابة الضغط الجسدم )الاسترخاء(إدارة الأفعاؿ ،الحفاظ عمى 

 مكصدات الصحة ')كالتماريف الرياضية التغذية الجيدة ،الجانب الركحي (

 تجنب الاستجابات غير التكيفية لمضغط. 3-ك -

 1992ن وفولكز تصنيف مارتن وبو -ز

 يتحدث عف أسمكبيف :

استراتجيات الانفعالية في المكاجية :يمجا فييا الفرد إلى استخداـ ردكد الأفعاؿ الانفعالية في :  1-ز

 مكاجية الضغكط منيا التكتر ،الشؾ ،الغضب

ميؿ المنطقي الاستراتجيات المعرفية في المكاجية :يمجا فييا الفرد إلى إعادة التفسير الايجابي كالتح: 2-ز

 كبعض أنماط التفكير كالنشاط التخيمي .

 Hicter endler:1995تصنيف ىيجتر واندلر -ح

 ثلاثة أساليب لمتعامؿ مع الضغكط:
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أسمكب التكجو الانفعالي : ىي ردكد الأفعاؿ الانفعالية التي تنتاب الفرد كتنعكس عمى أسمكبو في 1-ح 

 تكتر كالقمؽ كالغضب.التعامؿ مع المشكمة كتتضمف مشاعر الضيؽ كال

أسمكب التكجو نحك التجنب: محاكلات الفرد لتجنب المكاجية المباشرة مع المكاقؼ الضاغطة كيكتفي 2-ح

 بالانسحاب مف المكقؼ.

أسمكب التكجو نحك الأداء ىك المحاكلات السمككية النشطة التي يقكـ بيا الفرد لمتعامؿ مباشرة مع 3-ح -

نية كيتضمف ذلؾ معرفة الأسباب الحقيقية ،لممشكمة كالاستفادة مف الخبرة المشكمة كبصكرة كاقعية كعقلا

 (.2012،54السابقة )خالد محمد،

 وظائف استراتجيات المواجية:

 الإستراتجية الأكلى: تسمح بتعديؿ كتغيير المشكمة المترتبة عف الكضعية الضاغطة .4-1

الأفعاؿ الانفعالية الناتجة عف تفاعؿ الفرد مع الإستراتجية الثانية :تيتـ بتعديؿ كضبط ردكد 4-2

 المحيط .

 سمككا مكجيا إلى تحقيؽ كظيفتيف :1984كتمثؿ استراتجيات المكاجية حسب لازاركس كفكلكماف 

 تكجيو المكارد الفردية نحك حؿ المشكؿ المكلد لمضغط.-

 تقميص التكتر الناجـ عف التيديد كخفض الضيؽ الانفعالي .-

انو يكجد استراتجيات (  2018،41ايت حمكدة كآخركف ،)تشير بعض الدراسات عمى غرار دراسة 

 مكاجية كظيفية كغير كظيفية كقامت بعرضيا في جدكؿ يكضح ىذيف النكعيف مثمما ىك مبيف :
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 يمثؿ استراتيجيات مكاجية كظيفية ك غير كظيفية 4جدكؿ

 لكظيفيةا  استراتجيات المكاجية استراتجيات المكاجية غير الكظيفية

 الحدث)النفي( إنكار
 مسافة. اتخاذ

اليركب )التفكيرفي العيش في عالـ مثالي 
نالأمكر،  تسيرعمىمايراـ ( أكا 

التجنب)تجنب البحث عف المعمكمات،تجنب 
 الحمكؿ البديمة(

،  (الأكؿ،الأدكيةالتيرب)مف خلاؿ النكـ
 قمع ككبت الانفعالات السمبية.

 اللاشيءآك "الكؿ  كأسمكبالتفكير بنمط 
 الانعزاؿ                                                      

 الأزمةتقبؿ 
 المشكؿ في سياقو إرجاع ك إعادة

البحث عف المعمكمات،كالمساعدات 
 المالية.

 تبادؿ كمشاطرة الانفعالات السمبية
حؿ المشكؿ)تحديد المشاكؿ 

بات نشيطة،كفعالة الخاصة،تطكير استجا
اتجاه المشكؿ،بحث كتحميؿ الحمكؿ 

 البديمة(
الثقة بالنفس،مراجعة  أعادةضبط الذات)

 الذات(

 
 

 العوامل المؤثرة في تحديد استراتجيات المواجية:

 :العوامل الشخصية

 كتتمثؿ في العناصر التالية:

كرئيسي في تحديد كيفية الاستجابة :ىكاحد متغيرات الشخصية التي تقكـ بدكر فعاؿ التحكـ ضبطمركز *

 لممكاقؼ الضاغطة .

يؤثر تقدير الذات عمى الصحة النفسية لمفرد كعمى مستكل الانجاز كالتكافؽ مع مطالب تقدير الذات :*

 كالتكافؽ النفسي ،ككمما ارتفع تقدير الذات انخفض الاكتئاب كالشعكر بالضبط. الآخريفالبيئة كالعلاقة مع 
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مثؿ  أساسيةنمط الشخصية )ا(لو سمات كخصائص  إف(4791رل )فريدماف كركزنمافي:نمط الشخصية *

بضغط الكقت  كعدـ التحمي بالصبر،عمى عكس نمط  الإحساس العنؼ كالعدكاف كالقابميةللاستثارة ك

 استرخاء كصبرا كرضا عف الحياة. أكثرالشخصية )ب(فيك 

بالتماسؾ ،كمعنى ذلؾ اف الفرد  الإحساس بانو4791:كشؼ عف ىذا المفيكـ ككباساالصلابة النفسية*

 الأزماتامتلاؾ القدرة عمى تكقع  كأىميايمتمؾ مجمكعة مف السمات تساعده عمى مكاجية الضغكط 

 كمكاجيتيا.

تعتبر فعالية الذات مف العكامؿ اليامة التي تساعد الفرد في التصدم لمضغكطات  فعالية الذات :*

 الأحداثد الفرد باف لدية القدرة عمى التعامؿ كالسيطرة بفعالية عمى بانيا"اعتقا4799كيعتبرىا باندكرا 

 (1226،66كالمكاقؼ التي يتعرض ليا ")طو عبد العظيـ حسف،

 العوامل الموقفية :

في نكعية  الآخريف"تؤثر خصائص المكقؼ كطبيعتو كالمساندة الاجتماعية مف طرؼ 1221حسب العنزم 

 (1249،16الاستجابة لممكاقؼ الضاغطة التي يمر بيا الفرد " )عريس،

 العوامل الديمغرافية :

لممكاقؼ الضاغطة حسب متغيرات العمر كالجنس كالمستكل الاقتصادم  الأفرادتختمؼ استجابة 

 كالاجتماعي كالثقافي الذم يتمتعكف بو 

 جيات المكاجية مف خلاؿ الشكؿ التكضيحي التالي:كيمكف تمخيص العكامؿ المؤثرة في تحديد استرات
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 العكامؿ الشخصية
 
 

 استراتجيات المكاجية
 
 

 العكامؿ المكقفية العكامؿ الديمغرافية                                                      
 

 يمثؿ العكامؿ المؤثرة عمى استراتجيات المكاجية 2شكؿ 
 
 

 الخلاصة:

إف مكاجية الضغكط النفسية كالتخفيؼ مف حدتيا ىك اختزاؿ لمضغكط إلى أدنى حد ممكف .فالتخمص 

منيا نيائيا يعني تكقؼ الإنساف عف أداء رسالتو في الحياة كلذلؾ نحف بحاجة إلى الضغكط لمكاصمة 

بالمقابؿ يجب أف نتعمـ كيفية مكاجيتيا كتحكيؿ السمبي منيا إلى ايجابي كمحفز الكفاح في الحياة كلكف 

 لنا عمى العمؿ كالنجاح.
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 :المرونة النفسية واستراتجيات مواجية الضغوط النفسية

"استراتجيات المكاجية عمى إنيا :" مجمكعة مف Lazarus & folkman يعرفيا " لازاركس  ك فكلكماف

الجيكد المعرفية كالسمككية المكجية لمتحكـ كالتخفيض ،كتحمؿ المتطمبات الداخمية ك الخارجية  التي تيدد 

 ". anaut2005p63اكتفكؽ قدرات الفرد   . 

نفسية تكحي إلى أمريف بينما في تعريؼ المركنة النفسية نلاحظ اختلاؼ  في مفيكـ المكاجية ، فالمركنة ال

 ىاميف :

 الأكؿ : مقاكمة الحدث لمكاجية الانييار .

الثاني :القدرة عمى البناء كالاستمرار في النمك ، كالتطكر بشكؿ ايجابي رغـ الضغكطات كيرل " مكنصيك" 

(manciaux1999 إف السمككيات التي نجدىا في المكاجية تخص آك تعتبر إجابات ك حمكؿ لكضعية)

، كىذا يعني  إمكانية الفرد أك الجماعة المكاجية في تمؾ المحظة فقط ،بينما المركنة النفسية مف  كمكجكدة

 (.anaut 2005p36جية فطرم ،كمف جية أخرل مكتسب عف طريؽ عممية التكيؼ)

( في نفس المجاؿ أف كجكد عامؿ الحماية يسمح لمشخص بمكاجية الصدمة rutterكما يرل "ركتر") 

لصحة النفسية كالعقمية  بصفة جيدة ،كحسبو فاف ىذا العامؿ يسمح لنا بالتفرقة بيف مفيكـ كالحفاظ عمى ا

المركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية حيث يظير ىذا الأخير في كضعيات محددة بينما نجد في المركنة 

رب كالحياة رغـ النفسية نظرة بعدية ،بمعنى التخطيط لمشاريع مستقبمية بعد الحدث الصدمي كمكاصمة الد

الظركؼ ،كبالتالي فاف المركنة النفسية تعد مفيكما أكسع كاعقد مف مفيكـ استراتجيات المكاجية )لعكالي 

 (2015،21فاطيمة ،

( أف تكضح أكثر العلاقة بيف المركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية إذ تؤكد أف (anaut 2003تحاكؿ 

نة النفسية تبدك كاضحة كليذا يجب أف لا نخمط بينيما ،إذ تظير العلاقة التصكرية بيف المكاجية كالمرك 

استراتجيات المكاجية كشكؿ لممركنة النفسية أك بالتحديد تساىـ في كصؼ تناكؿ خاص لسيركرة المركنة 
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النفسية انطلاقا مف تصكر أساس سمككي كشعكرم لذا يمكف لاستراتجيات المكاجية أف تساىـ في ظاىرة 

عد أكسع مف ىذه الأخيرة كتبدآ بالقياـ بسمككيات متنكعة كمختمفة  كحسب الحالة ،فيي المركنة كالتي ت

ما تقكـ بتحميؿ السيركرات الداخمية  تعتمد إما عمى ملاحظة سمككيات الإفراد ك الميكانيزمات المعرفية كا 

المستعممة مف طرؼ الأشخاص ،كىناؾ نظريات أخرل ترتكز عمى خصائص المحيط ألعلائقي أك 

 لاجتماعي الذم يعيش فيو الأفراد كيتفاعمكف مع بعضيـ البعض .ا

( بحصر الفرؽ anaut 2003كيمكف أف نلاحظ الفرؽ بيف المركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية حسب )

في احتكاء المركنة عمى مرحمتي الأكلى تتمثؿ في مقاكمة الضغط أك الصدمة أم القدرة عمى المكاجية ، 

 في القدرة عمى الاستمرار في النمك ك تطكير القدرات في كضعية ضاغطة .كالثانية تتمثؿ 

( حيث أف استراتجيات المكاجية حسبو anautما جاءت بو ) ( tomkiewicz2005يدعـ "تكمكيكيكز") 

ماىي إلا مقاكمة ، فيي ردكد أفعاؿ اك استجابات فكرية أما المركنة  النفسية فيي عمى العكس  تستمزـ 

 (2013،77كدائـ ،مشركع حياة ، انو دينامية كتبقى المكاجية ثابتة .)سامية ياحي ،اثر مستمر 

نستخمص مما سبؽ أف كؿ مف المركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية ىما أسمكبا تصدم لمشدائد 

كالصدمات ، يساعداف الفرد عمى تحقيؽ اكبر قدر مف التكيؼ كتعتبر المركنة النفسية أكسع  كأعمؽ مف 

 راتجيات المكاجية.است



 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 تمييد 
 منيج الدراسة 
  اسةحدود الدر 
 الدراسة الاستطلاعية 
 الدراسة الأساسية 
 الأدوات البحث 
 الأساليب الإحصائية 

 
 
 

  

 الدانب التطبيقي

 للذساست: الإخشاءاث المنهديت
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 تمييد :

الركيزة الأساسية لكؿ دراسة عممية ،فيك يساعد الباحث عمى التقرب كاقعيا مف  يعد البحث الميداني

المجتمع،كالعمؿ عمى تكظيؼ المعطيات النظرية التي سبؽ كاف تعرضنا ليا ،في تحديد للإطار النظرم 

عف لبحثنا قد أمكننا التكاجد ببمدية المالح كممحقاتيا مف اجؿ القياـ بدراسة ميدانية ، بغرض الاجابة 

تساؤلات الدراسة كالتحقؽ مف صحة الفركض المطركحة ثـ جمع البيانات كبعد الانتياء مف تطبيؽ مقياس 

المركنة النفسية كمقياس استراتجيات المكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية 

 المالح .

رتباطي ، لمناسبتو لطبيعة الدراسة ككنيا منيج الدراسة : تقكـ الدراسة الحالية عمى المنيج الكصفي ألا

تسعى لدراسة العلاقة بيف متغيريف مما يحقؽ أىداؼ الدراسة،كيجيب عمى أسئمتيا ،كالأسمكب ألارتباطي 

يمكف الباحث مف معرفة ما إذا كانت ىناؾ علاقة بيف متغيريف أـ لا،كمعرفة مقدار تمؾ العلاقة 

 مف أفراد عينة الدراسة في ضكء المتغيرات . كاتجاىيا،ككصؼ طبيعة البيانات المستمدة

قد قامت الباحثة باستخداـ ىذا المنيج لمعرفة العلاقة بيف المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية الضغكط 

 النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية لبمدية المالح .

 حدود الدراســـــــــــــــــــة :ـ  1

دراسة ، كمعالجة الإشكالية محؿ البحث قامت الباحثة بكضع حدكد الدراسة مف اجؿ التحكـ في مكضكع ال

 :يتجسدت أساسا فيما يم

 الحدود الموضوعية: -ا

تستيدؼ الدراسة الحالية بشكؿ أساسي معرفة العلاقة بيف المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية الضغكط 

 –التحكـ في الانفعالات  –ادىا ) الكفاءة الذاتية النفسية ، أم أف المتغير المستقؿ المركنة النفسية بإبع

البعد الديني  ( كالمتغير التابع استراتجيات مكاجية الضغكط  -المساندة الاجتماعية –المشاعر الايجابية 
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بعادىا )استراتجيات حؿ المشكؿ  استراتجيات البحث عف الدعـ  –استراتجيات التجنب  –النفسية كا 

 استراتجيات التأنيب الذاتي (. –استراتجيات إعادة التقييـ الايجابي  –الاجتماعي 

 : الحدود الزمانيةبـ ـ 

افريؿ 41إلى غاية  1211مارس 49لممتدة بيف امتدت ىذه الدراسة ببمدية المالح كممحقتييا في الفترة ا

1211 
 الحدود المكانية:جـ ـ 

 سيدم سعيد كالممحقة الإدارية المساعدة .  أجريت الدراسة في بمدية المالح كالممحقة الإدارية

 الحدود البشرية:دـ 

 عكف شباؾ الحالة المدنية لبمدية المالح كممحقتييا .62تتمثؿ في إفراد عينة البحث المتمثمة في  

 الدراسة الاستطلاعية:  -2

بناء انطباعاتو أف الدراسة الاستطلاعية مف أىـ خطكات الدراسة الميدانية كالتي تساعد الباحث في  

كتصكراتو حكؿ دراستو كميداف تطبيقيا كييدؼ مف خلاليا إلى إعداد مشكمة البحث  بصكرة  أكثر دقة أك 

 لتككيف فركض الدراسة  .

كقد تـ إعداد الدراسة الاستطلاعية بعد تحديد عنكاف الدراسة كمتغيراتيا ببمدية المالح مكظفي مصمحة 

 ببمدية المالح كممحقتييا .62/21/1211الى غاية 47/21/1211التنظيـ العاـ.بتاريخ 

 قد ىدفت الدراسة الاستطلاعية إلى:

 .التعرؼ عمى المجتمع الأصمي لمدراسة كالذم سكؼ تاخد منو العينة 

 . الاحتكاؾ المباشر بعينة الدراسة 

 .ضبط متغيرات الدراسة 
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  كسلامة المغة ككذا كضكح لتطبيؽ الميداني لأدكات الدراسة لمتأكد مف صلاحيتيا مف حيث كضكح

 التعميمات لعينة الدراسة .

  التأكد مف صحة الأدكات المستخدمة في الدراسة بحساب صدقيا كثباتيا قبؿ استخداميا في

 الدراسة الأساسية.

 . التعرؼ عمى أىـ الصعكبات التي قد تعرقؿ سير الدراسة الأساسية 

 : عينة الدراسة الاستطلاعيةـ  3

اسة الاستطلاعية بطريقة "قصدية  شممت جميع مكظفي مصمحة  التنظيـ العاـ نظرا اختيرت عينة الدر  

لاف البيانات ،كالمعمكمات المراد جمعيا بغرض تحقيؽ أىداؼ البحث الحالي تتلاءـ مع عينة مجتمع 

 .94الدراسة مصمحة التنظيـ العاـ  البمدية المالح كممحقتييا.كالتي تقدر ب 

 ".2ممحقة -1ممحقة  -يوضح عدد أفراد عينة الدراسة حسب المكان "البمدية الأم  4جدول 

 عدد افراد العينة المكاف
 69 بمدية المالح

 19 ممحقة سيدم سعيد
 26 ممحقة المساعدة
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 يبين توزيع أفراد العينة حسب المتغيرات الشخصية 5جدول 

 المجمكع النسبة المئكية العدد المتغير
 %422 %42 07 ذكر الجنس

 %72 64 انثى
 %422 % 49,91 14 سنة12-62مف  السف

 %66,92 11 سنة42-14مف 
 %9,14 26 سنة44اكثر مف 

  % 91,61 46 سنكات24-26مف  الاقدمية
 % 49,62 46 سنكات27-26مف  % 422

 % 9,211 24 سنكات42اكثر مف 
 المستكل
 التعميمي

 ثانكم
 

41 96,246 %  
 
 % 16,71 49 جامعي % 422

 الحالة
 المدنية

 متزكج) ة(
 

41 96,246 %  
 
 
422 % 

 % 4,666 21 مطمؽ )ة(

 % 46,724 41 أعزب )ة(

 % 4,129 24 أرمؿ )ة(
 

( نلاحظ أف عينة الدراسة الاستطلاعية تتكفر عمى كؿ المتغيرات التي نريد 1مف خلاؿ الجدكؿ رقـ )

 إجراء الدراسة بشأنيا ، ما عادا الجنس الذم نلاحظ ارتفاع الذككر عمى الإناث 

 ـ أدوات الدراســــــــــــــة : 4

 اعتمدنا في دراستنا عمى مقياسيف مقياس المركنة النفسية كمقياس استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية . 

 : الخصائص السكومترية  لأداوات الدراسة



 انداوب انتطبيقي                                                                عرض ومىاقشت انىتائح

 

68 

مف الشركط الكاجب تكفرىا في الاستبياف الجيد ىي أف تككف فقراتو ممثمة  لمسمكؾ المراد قياسو ،كتتميز 

مكانية تقدير مدلكليا بدكف غمكض ،كيجب أف يككف تصحيحو أيضا يتميز الإجابة عنيا بالمكضكعية لإ

 بيذا الشرط كىك المكضكعية .

قامت الباحثة بالتأكد مف حساب الصدؽ كالثبات في الدراسة الحالية لإبراز مكثكقية  اكبر عمى النتائج  -4

 التي سيتكصؿ إلييا .  

 مقياس المركنة النفسية : ككنكر ك دافيدسكف 

 المقياس:وصف 

يقيس المركنة النفسية لدل الأفراد يحتكم عمى 1226مف إعداد "ككنكر كاتريف " ك"دافيدسكف جكنتاف" 

ك إعداد نسخة بالمغة  21بندا ، تمت ترجمة المقياس مف قبؿ الباحث جار الله سميماف بجامعة سطيؼ 14

المغة العربية بمكافقة مف معدم الذم اعد أيضا نسخة  ب،  العربية ،بالتنسيؽ مع )ثابت  عبد العزيز (

السمـ "ككنكر ك دافيدسكف"،حيث  ترجـ إلى المغة العربية مف قبؿ مختص في المغة الانجميزية كعرض 

لمعرفة أرائيـ لمدل ملائمة العبارات لقياس الخاصية التي تقيسيا كتـ تعديؿ  فعمى اخصائيف نفسانيي

 ( لتتلاءـ مع الخصائص الثقافية لممجتمع الجزائرم .6،9،46صيغ العبارات )

يتميز سمـ المركنة النفسية لككنكر دافيدسكف في نسختو الأصمية بخصائص سككمترية جيدة ،معامؿ ألفا 

(معاملات الارتباط 2899(،أما الثبات عبر الزمف فبمغ معامؿ الارتباط )2.89كركنباخ لكؿ الاختبار )

 (.1246،469.( )جار الله سميماف ،289( ك)2862للاتساؽ الداخمي تراكحت بيف )

المشاعر  –التحكـ في الانفعالات  –: الكفاءة الذاتية كىذا السمـ يمكف استعمالو لقياس خمسة أبعاد

 البعد الديني . –المساندة الاجتماعية  –الايجابية 
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 البنكد الأبعاد
 14-12-47-49-49-44-1-6 الكفاءة الذاتية

 14-11-46-41-42-9-7 التحكـ في الانفعالات 
 11-46-41-1-4 المشاعر الايجابية 
 6-4-6 المساندة الاجتماعية 

 44-9 البعد الديني 
 
 

 
 كيفية التقييم:

اكافؽ تماما( كمما ارتفع =1لااكافؽ تماما الى =2خمس درجات حسب سمـ ليكرت) يتـ تقييـ كؿ بند عمى

اك انخفض مجمكع الدرجات المتحصؿ عمييا في كؿ اختبار دؿ عمى ارتفاع آك انخفاض درجة المركنة 

 النفسية لدل الفرد . 

 : الخصائص السيكومترية لأدوات القياس

 مف مكظفي مصمحة التنظيـ العاـ لبمدية المالح . 94حساب الصدؽ كالثبات في الدراسة الحالية ؿ

 : صدق المحكمين

يعبر الصدؽ الظاىرم لفقرات الاختبار عمى مدل تمثيؿ ىذه الفقرات لممجاؿ الذم تقيسو ،كلأجؿ تحقيؽ 

محكميف مف أعضاء  26ىذا الغرض ،حددت الأبعاد الأصمية للاختبار إجرائيا ثـ عرضت فقراتيا عمى 

ذكم الخبرة كالاختصاص في مجاؿ عمـ النفس  بجامعة عيف تمكشنت حيث طمب منيـ  ىيئة التدريس مف

الاختبار بغالبية فقراتو يقيس البعاد  اجمع كافبياف رأييـ في مدل صلاحيتيا لقياس ما أعدت لقياسو ،كقد 

متكسط  المتضمنة فيو ،كاف جميع الفقرات مفيكمة كصالحة لقياس ما أعدت لقياسو ،لقد تـ الاعتماد عمى

كمراعاة الانسجاـ بيف أبعاده كبذلؾ تـ التحقؽ مف الصدؽ %42تقديرم يفكؽ نسبة اتفاؽ اكبر مف 

 الظاىرم لفقرات الاختبار .
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كلحساب دلالات الصدؽ ،ككذلؾ مؤشرات التبات لمقياس المركنة ،قامت الباحثة باختيار عينة مككنة مف 

كتـ التعرؼ الى صدؽ فقرات مقياس المركنة النفسية ( مف  مكظفي مصمحة التنظيـ العاـ بالبمدية 94)

عف طريؽ حساب معامؿ الارتباط بيف كؿ فقرة مف فقرات المقياس كالبعد الذم تنتمي اليو ،ككذلؾ بيف كؿ 

 .بعد مف أبعاد المقياس كالدرجة الكمية لممقياس

 النتائج كالتالي : كركنباخ لكؿ بعد  عمى حدل ككانت تـ حساب معامؿ الفا

 يمثل قيم معاملات الثبات الفاكرونباخ لممرونة النفسية 6ول جد

 كركنباخ -معامؿ ألفا  المقياس
 2,944 عامؿ الكفاءة الذاتية

 2,946 عامؿ التحكـ في الانفعالات

 2,911 عامؿ المشاعر الايجابية
 2,697 عامؿ المساندة الاجتماعية

 2,944 عامؿ الديني
 

ك    2,69إف قيـ الثبات باستخداـ معامؿ الفا كركنباخ تتراكح مابيف  ( 26) مف الجدكؿ رقـيتضح 
كىي قيـ مرتفعة تطمئف أم باحث إلى الكثكؽ بنتائج تطبيؽ الاختبار في الدراسة الحالة    2,94

 الحالية . 
 كرنباخ يمثؿ درجة ثبات المقياس كتؿ بإستخداـ معامؿ الفا 7جدكؿ 

 معامؿ الفا كرك نباخ  المركنة النفسية 
 2,949 المقياس ككؿ 

 
 مقياس استراتجيات مواجية الضغوط النفسية:

بندا 61كالذم تالؼ مف 4791(سنة lazarus et folkmanتـ بناء مقياس المكاجية مف طرؼ) 

يطمب منيـ  فرد كؿ شير كلمدة سنة ،ككاف422كشمؿ خطكات عممو حكؿ صدؽ المقياس استجكاب 
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كصؼ كضعية ضاغطة كالإشارة إلى نكع الإستراتجية الأكثر استعمالا لمكاجية لتمؾ الكضعية ،ككشفت 

 ( سلالـ تتضمف كؿ منيا عدة بنكد كىي :29النتائج عف كجكد )

حؿ المشكمة،ركح ا لمكاجية ، أخد الاحتياط أك تصغير التيديدات ،إعادة التقييـ الايجابي ،التأنيب ، 

 ،البحث عف الدعـ الاجتماعي ،التحكـ في الذات. الذاتي

بندا 11باقتراح نسخة مختصرة ليذا المقياس كتتككف مف 4794( ك آخركف سنة vitalianoكبعده قاـ ) 

 ،ككشؼ التحميؿ العالمي عف كجكد خمس سلالـ فرعية تتمثؿ في :

 الاجتماعي ،التجنب .حؿ المشكؿ ،التأنيب الذاتي،إعادة التقييـ الايجابي ،البحث عف الدعـ 

بتكيؼ النسخة  4771سنة( lousson،  bourgeoi،  quintard،  naissierبعدىا قاـ كؿ مف )

بندا ككاف 17( ، مع البيئة الفرنسية ككانت النتيجة الإبقاء عمى 4794كآخركف)  vitalianلمختصرة ؿ ا

 اليدؼ ىك البحث عف فعالية المكاجية في تعديؿ العلاقة )ضغط ،تكتر(.

 كتكضيح أنكاع الاستراتجيات المرتبطة بالصحة الجسدية كالنفسية كذلؾ كفؽ خطكات التكيؼ التالية :

راشدا 42، تـ تطبيقو عمى عينة مككنة مف  bordeauxترجمة السمـ مف طرؼ مخبر المغات بجامعة 

 ( سنة.64-12مف طلاب كعامميف مف الجنسيف كتتراكح أعمارىـ مابيف )

  الاختبار بعيف الاعتبار محكر عاـ لممكاجية يضـ استراتجيات متمركزة حكؿ المشكؿ تأخذ بنكد

 كأخرل متمركزة حكؿ الانفعاؿ .

 . التجنب مع التفكير الايجابي 

 . إعادة التقييـ 

 ، (91-1246،96التأنيب الذاتي )طبي سياـ 
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ستعممكه في البيئة العربية ، كلقد تـ التأكد مف صدؽ كثبات المقياس مف طرؼ العديد مف الباحثيف الذيف ا

(تحت عنكاف "انماط التفكيير 1246) ركالبيئة الجزائرية مف بينيـ "طبي سياـ " في رسالة ماجستي

 كعلاقتيا باستراتجيات مكاجية الاضطرابات التالية لمصدمة لدل عينة مف المصابيف بحركؽ"

 : كيفية التطبيق

 مع إتباع التعميمات التالية:( بصفة فردية أك جماعية paulhan يطبؽ مقياس)

 *كصؼ مكقؼ مؤثر عشتو خلاؿ الشير الأخيرة .

 *تحديد الانزعاج الذم سبب المكقؼ ىك منخفض آك مرتفع .

( إلى الإستراتجية المستعممة في مكاجية المكقؼ ،عمما باف الاستراتجيات مكضكعة ×*الإشارة بعلامة )

 ( .17( إلى البند )4في الجدكؿ مرقمة مف البند )

 ( احتمالات كىي : نعـ / الى حد ما / لا / الى حد ما لا.21*يجيب الفرد حسب سمـ متدرج مؤلؼ مف )

 ( مستكياف ككؿ مستكل عمى عدد معيف مف البنكد كما يمي :24حيث يضـ المقياس )

 يمثؿ الجدكؿ ارقاـ البنكد مكزعة عمى ابعادىا ) لمقياس مكاجية الضغكط النفسية( 8جدكؿ 

 البنكد الأبعاد
 19-11-49-46-46-26-21-24 استراتجيات حؿ المشكؿ 

 14-47-49-44-29-29 استراتجيات التجنب
 16-14-44-42-26 استراتجيات البحث عف الدعـ الاجتماعي 

 19-41-27-24-21 استراتجيات إعادة التقييـ الايجابي 
 17-16-11-41 استراتجيات التأنيب الذاتي 

 كيفية التنقيط :

 اذ تمنح :21الى 24يتـ التنقيط كفؽ سمـ متدرج مف 

 * نقطة إذا كانت الإجابة  لا.

 * نقطتيف إذا كانت الإجابة  إلى  حد ما لا .
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 إلى  حد ما  نعـ .*ثلاث نقاط إذا كانت الإجابة  

 *أربع نقاط إذا كانت الإجابة  نعـ .

 ( الذم بعكس أعلاه .44معتمد في جميع البنكد ما عادا البند ) طكىك تنقي

 الخصائص السيكومترية لأدوات القياس:

 :  حساب الصدؽ كالثبات في الدراسة الحالية

 الصدق الظاىري :

لمتأكد مف صدؽ فقرات المقياس قامت الباحثة بعرض المقياس عمى مجمكعة مف الأساتذة كذلؾ بيدؼ   

 الأخذ برائيـ  ك ملاحظاتيـ  .حتى يتماشى مع أىداؼ الدراسة .

محكميف مف أعضاء ىيئة التدريس مف ذكم الخبرة كالاختصاص في  26 ىكقد عرضت الاختبار عم

مكشنت حيث طمب منيـ بياف رأييـ في مدل صلاحيتيا لقياس ما أعدت مجاؿ عمـ النفس  بجامعة عيف ت

الاختبار بغالبية فقراتو يقيس الأبعاد المتضمنة فيو ،كاف جميع الفقرات مفيكمة  اجمع كافلقياسو ،كقد 

كصالحة لقياس ما أعدت لقياسو ،لقد تـ الاعتماد عمى متكسط تقديرم يفكؽ نسبة اتفاؽ اكبر مف 

 نسجاـ بيف أبعاده كبذلؾ تـ التحقؽ مف الصدؽ الظاىرم لفقرات الاختبار .كمراعاة الا42%

 صدق الاتساق الداخمي :

كىك يشير إلى قكة ارتباط درجة الفقرة كالبند مع الأداة بالدرجة الكمية لو ،إضافة إلى ارتباط درجات كؿ  

 بعد مف الأبعاد مع درجة الاختبار ككؿ.

 المكاجية النفسية:حساب ثبات لمقياس استراتجيات 

 كركنباخ:ثـ حساب معامؿ ألفا كركنباخ لكؿ بعد عمى حدا ككانت النتائج كالتمي :–معامؿ ألفا 

 نتائج معامؿ ألفا كركنباخ لكؿ بعد عمى حدل 9جدكؿ 

 كاركنباخ-معامؿ الفا  أبعاد المقياس
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 2,669 استراتجيات حؿ المشكؿ
 2,666 استراتجيات التجنب 

 2,944 استراتجيات البحث عف الدعـ الاجتماعي
 2,946 الإيجابيماستراتجيات إعادة التقيي

 2,667 استراتجيات التأنيب الذاتي 
 

 2,666أف قيـ الثبات باستخداـ معامؿ ألفا كركنباخ تتراكح ما بيف ( 27يتضح  مف الجدكؿ رقـ )

 الكثكؽ بنتائج تطبيؽ الاختبار في الدراسة.كىي قيـ مرتفعة تطمئف أم باحث إلى   2,946ك

 الدراسة الأساسية:

الكصفي ألارتباطي لمعرفة العلاقة بيف المركنة النفسية كاستراتجيات  امت الباحثة باستخداـ ىذا المنيجق

 مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية لبمدية المالح .

 عينة الدراسة الدراسة الأساسية :  -

اعكاف شباؾ الحالة المدنية بالبمدية ككنيـ أكثر فئة في مكاجية  الدراسة فقد تـ اختيار عينة لتحقيؽ أىداؼ

مف أعكاف شباؾ الحالة 62تمثمت عينة الدراسة الأساسية في  متمقي الخدمة "المكاطنكف " كقد مباشرة مع

 المدنية ببمدية المالح كممحقة سيدم سعيد كممحقة المساعدة.

 الدراسػػػػػػػػػػػػػػة : أدكات -

 اعتمدنا في دراستنا عمى مقياسيف مقياس المركنة النفسية كمقياس استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية . 

 مقياس المركنة النفسية : ككنكر ك دافيدسكف 

 وصف المقياس:

-ـ.ككنكريعد مقياس "ككنكر ديفيدسكف" مف أشير مقاييس المركنة النفسية حيث قامت كؿ مف كاثريف 

الأستاذ الفخرم في الطب –الطبيبة كالباحثة في المركز الطبي بجامعة ديكؾ كجكناثاف ارتي ديفيدسكف 

النفسي كالعمكـ السمككية في جامعة ديكؾ ،بالبحث كالكتابة عف المركنة النفسية ،ك أرادا تطكير اختبار 
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عنصر مف  14دسكف " الذم يقيس لقياس المركنة النفسية للأشخاص ،فقاما بكضع اختبار "ككنكر دافي

عناصر المركنة النفسية مثؿ :القدرات كالمعايير كالخصائص ،تحمؿ المشاعر السمبية ،قبكؿ التغيير بشكؿ 

 ايجابي ،إقامة العلاقات الآمنة ،تأثير الركحانيات عمى الشخص.

المشاعر الايجابية  –فعالات التحكـ في الان –بعاد  الكفاءة الذاتية  24أبعاد المركنة النفسية : تمثمت في 

 الجانب الديني–المساندة الاجتماعية  –

 
 
 مقياس استراتجيات مواجية الضغوط النفسية لبوليان: -2

يتككف 4794مقياس مكاجية الضغكط النفسية لدل الأفراد كقد طكره الباحث الأمريكي ريتشارد بكلياف 

 .بعاد ا 24فقرة تقيس 17المقياس مف 

 ،التأنيب الذاتي،إعادة التقييـ الايجابي ،البحث عف الدعـ الاجتماعي ،التجنب .حؿ المشكؿ 

كلقد تـ التأكد مف صدؽ كثبات المقياس مف طرؼ العديد مف الباحثيف الذيف استعممكه في البيئة العربية ، 

ير كعلاقتيا (تحت عنكاف "أنماط التفك1246) ركالبيئة الجزائرية مف بينيـ "طبي سياـ " في رسالة ماجستي

 باستراتجيات مكاجية الاضطرابات التالية لمصدمة لدل عينة مف المصابيف بحركؽ"

 كيفية التطبيق :

 ( بصفة فردية أك جماعية مع إتباع التعميمات التالية:paulhan يطبؽ مقياس)

 *كصؼ مكقؼ مؤثر عشتو خلاؿ الشير الأخيرة .

 مرتفع .*تحديد الانزعاج الذم سبب المكقؼ ىك منخفض آك 

( إلى الإستراتجية المستعممة في مكاجية المكقؼ ،عمما باف الاستراتجيات مكضكعة ×*الإشارة بعلامة )

 ( .17( إلى البند )4في الجدكؿ مرقمة مف البند )
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 ( احتمالات كىي : نعـ / إلى حد ما / لا / إلى حد ما لا.21*يجيب الفرد حسب سمـ متدرج مؤلؼ مف )

 ( مستكياف ككؿ مستكل عمى عدد معيف مف البنكد كما يمي :24)حيث يضـ المقياس 

 

استراتجيات مواجية الضغوط يمثل الجدول أرقام البنود موزعة عمى أبعادىا ) لمقياس 10جدول 
 (النفسية

 البنكد الأبعاد
 19-11-49-46-46-26-21-24 استراتجيات حؿ المشكؿ 

 14-47-49-44-29-29 استراتجيات التجنب
 16-14-44-42-26 استراتجيات البحث عف الدعـ الاجتماعي 

 19-41-27-24-21 استراتجيات إعادة التقييـ الايجابي 
 17-16-11-41 استراتجيات التأنيب الذاتي 

 الخصائص السيكومترية لأدوات القياس:

ؾ الحالة المدنية لبمدية المالح . عكف مف أعكاف شبا 30حساب الصدؽ كالثبات في الدراسة الحالية ؿ

الصدؽ الظاىرم :  لمتأكد مف صدؽ فقرات المقياس قامت الباحثة بعرض المقياس عمى مجمكعة مف 

 الأساتذة كذلؾ بيدؼ الأخذ برائيـ  ك ملاحظاتيـ  .حتى يتماشى مع أىداؼ الدراسة .

 صدق الاتساق الداخمي :

لبند مع الأداة بالدرجة الكمية لو ،إضافة إلى ارتباط درجات كؿ كىك يشير إلى قكة ارتباط درجة الفقرة كا 

 بعد مف الأبعاد مع درجة الاختبار ككؿ.

 تحميؿ البيانات:

حيث مرت عممية  SPSSقبؿ الإجابة عمى أسئمة الدراسة استعاف الباحث ببرنامج الحزمة الإحصائية 

 التحميؿ بالمراحؿ التالية :



 انداوب انتطبيقي                                                                عرض ومىاقشت انىتائح

 

77 

مف صلاحية أدكات الدراسة تـ تطبيقيا عمى العينة المستيدفة أعكاف شباؾ  مرحمة التطبيؽ: بعد التأكد -1

الحالة المدنية  مع مراعاة تكضيح التعميمات الخاصة بالاستبياف  ككذا بياف أىداؼ كأىمية الدراسة مف 

 اجؿ ضماف جدية المبحكثيف للاىتماـ بالمكضكع .

جمع البيانات : تـ الاعتماد في ىذه الدراسة عمى جمع البيانات عف طريؽ تكزيع استمارات الاستبياف  -2

عمى أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح  كقد طمب منيـ الالتزاـ بالمكضكعية قدر الإمكاف لضماف 

 الحصكؿ عمى نتائج حقيقية غير مزيفة 

يا لتأكد مف صلاحيتيا، كتـ استبعاد كاحدة نظرا لعدـ جدية مالئيا بعد جمع الاستمارات تـ مراجعت-3

 بالكامؿ 

مرحمة الترميز كالتفريغ: بعد الانتياء مف جمع الاستمارات ثـ ترقيميا كتفريغيا مف اجؿ رصد الدرجات -4

 التي حصؿ عمييا كؿ عكف مف أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح .

سة كىي فقرات الاستبياف كتـ إدخاؿ البيانات في ممؼ خاص في برنامج التحميؿ تـ تحديد متغيرات الدرا

 .SPSSالإحصائي 

الأساليب الإحصائية : لتحميؿ نتائج المقياسيف ك الإجابة عمى أسئمة الدراسة كالكصكؿ إلى أىدافيا قمنا 

اعتمدنا عمى الأدكات ( نظاـ حزمة البرامج الإحصائية كقد SPSSباستخداـ المعالجة الإحصائية بنظاـ )

 الإحصائية التالية :

معامؿ الارتباط بيرسكف : لدراسة العلاقة بيف  أبعاد المركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية لدل أعكاف  -

 شباؾ الحالة المدنية لبمدية المالح .

 معامؿ الفا كركنباخ لحساب ثبات الأداتيف . -

 . independent sample T- testاختبار -

 .ANOVAاختبار تحميؿ التبايف -
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 : الفصل  خلاصة

مف خلاؿ ىذا الفصؿ لقد تطرقت لأىـ الإجراءات الميدانية التي قمت بيا ،نظرا لطبيعة البحث استعممت 

المنيج الكصفي ألارتباطي باعتباره الأنسب لمثؿ ىذا النكع مف  الدراسات ،كاعتمدنا عمى مقياس المركنة 

استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية عمى أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية النفسية كمقياس 

 المالح .،لتحقيؽ أىداؼ البحث كالتحقؽ مف فرضيات البحث .

 

 
 



 

 
 

 
 عشض ومناقشت وتحليل النتائح

 تمييد:
 / عرض النتائج:1

 أكلا: عرض نتائج السؤاؿ الأكؿ. 
 ثانيا: عرض نتائج السؤاؿ الثاني .
 ثالثا: عرض نتائج السؤاؿ الثالث.
 رابعا:عرض نتائج السؤاؿ الرابع.

 خامسا: عرض نتائج السؤاؿ الخامس. 
 مناقشة وتفسير النتائج/ 2
 / مناقشة كتفسير نتائج التساؤؿ العاـ.4-1
 / مناقشة كتفسير السؤاؿ الأكؿ.1-1
 / مناقشة كتفسير نتائج السؤاؿ الثاني. 6-1
 / مناقشة كتفسير السؤاؿ الثالث.1-1
 / مناقشة كتفسير السؤاؿ الرابع.4-1
 / مناقشة كتفسير نتائج السؤاؿ الخامس.6-1
 كتفسير نتائج السؤاؿ السادس./ مناقشة 9-1
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 تمييد :

بعد ما تناكلنا في الفصؿ السابؽ تساؤلات الدراسة كالأساليب الإحصائية المستخدمة كمعالجة البيانات ثـ 

إجراءات تطبيؽ أدكات البحث مف خلاؿ الدراستيف الاستطلاعية كالأساسية ،في ىذا الفصؿ سنكمؿ 

استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية (،ثـ –يف )المركنة النفسية عرض نتائج المتحصؿ عمييا مف الاختبار 

تفسير كمناقشة ىذه النتائج المتحصؿ عمييا بعد المعالجة الإحصائية باستخداـ الحزـ الإحصائية لمعمكـ 

 .(spss)الاجتماعية 

I : ـ عرض نتائج الدراسة وتفسيرىا 

 نتيجة الفرضية العامة وتفسيرىا :  1.2

عمى أف ىناؾ علاقة ارتباطية بيف المركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية النفسية لدل  ت الفرضيةنص

 .المالح  أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية

( لمعرفة العلاقة بيف المركنة النفسية pearsonتـ استخراج معامؿ بيرسكف )كلتحقؽ مف صحة الفرضية 

ف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح  كما ىك مكضح في كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكا

 (.13الجدكؿ رقـ ) 

 يمثؿ العلاقة الارتباطية بيف المركنة النفسية ك إستراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية 11جدكؿ 

 مستكل الدلالة الدلالة الإحصائية قيمة ر العينة متغيرات الدراسة
 النفسيةالمركنة 
 الكمية

62  
28461 

 
2821 

دالة إحصائيا عند 
2824 

 استراتجيات المكاجية
 الكمية

62 

لمركنة النفسية كاستراتجيات بيف ا 28461( إف قيمة "ر" قد بمغت 46نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ ) 

كمنو نقكؿ انو  2824كىك داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة  2821المكاجية عند قيمة دلالة الإحصائية 
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محمد عبد الرحمف كمحمد كىذه النتيجة تتفؽ مع دراسة " يكجد ارتباط ذك دلالة إحصائية بيف المتغيريف ،

خضر"  باف ىناؾ علاقة  ارتباطية بيف المركنة النفسية كاستراتجيات المكاجية النفسية ،كبالتالي نقبؿ 

ية كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل الفرضية التي لمفادىا " تكجد علاقة  بيف المركنة النفس

 أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح .

سنكضح مف خلاؿ الجدكؿ المكالي العلاقة الارتباطية بيف أبعاد المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية 

 الضغكط النفسية .

نتائج تحميؿ علاقات الارتباط بيف ابعاد المركنة النفسية ك استراتيجيات مكاجية الضغكط  12جدكؿ 
 النفسية لاستجابات افراد العينة

الكفاءة  
 الذاتية

التحكـ في 
 الانفعالات

المشاعر 
 الايجابية

المساندة 
 الاجتماعية

المركنة  الديني 
 النفسية

      4 الكفاءة الذاتية
عامؿ التحكـ في 

 الانفعالات
**691. 4     

    4 .462 .416 عامؿ المشاعر الايجابية
   4 .429 .946** .964** عامؿ المساندة الاجتماعية 

  4 .966** .419 .966** .641** الديني 
 4 .914** .992** .496** .946** .947** المركنة النفسية

استراتجيات مكاجية 
 الضغكط النفسية

*114. **911. 264. *142. **641. **461. 

 0.0.*الارتباط دال عند    0.1.** الارتباط دال عند 

تكجد علاقة ارتباطية بيف أبعاد المركنة النفسية )الكفاءة الذاتية،التحكـ في الانفعالات المشاعر 

 الايجابية،المساندة الاجتماعية،العامؿ الديني ( كاستراتجيات المكاجية النفسية لدل أعكاف شباؾ

 الحالة المدنية ببمدية المالح .
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مف خلاؿ نتائج الجدكؿ نلاحظ أف ىناؾ معامؿ الارتباط لبعد التحكـ في الانفعالات مع استراتجيات 

عند 28641، البعد الديني قدر ب**2824عند مستكل الدلالة 28911مكاجية الضغكط النفسية  كاف **

عند مستكل الدالة 28114عامؿ الارتباط ب*،كاف بعد الكفاءة الذاتية قدر م2824مستكل الدلالة 

، كمف  2824عند مستكل الدلالة 28142ب* طككذلؾ بعد المساندة الاجتماعية قدر معامؿ الارتبا2824

خلاؿ الجدكؿ نلاحظ انو لا تكجد علاقة ارتباطية بيف بعد المشاعر الايجابية كاستراتجيات مكاجية 

مدنية ببمدية المالح ، كبالتالي ىناؾ علاقة ارتباطيو بيف أبعاد الضغكط النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة ال

المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح ماعدا 

 بعد المشاعر الايجابية .

 :الأول  الفرعي ؤلاستنتيجة ال -

 اف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح ؟: ما مستكل المركنة النفسية لدل أعك ونصكاف ك 

للايجابة عف السؤاؿ الاستكشافي لابد مف حساب المتكسط الحسابي العاـ  كالانحراؼ المعيارم العاـ  

 لاستجابات عينة الدراسة لمقياس المركنة النفسية .

 المتكسط الحسابي ك الانحراؼ المعيارم لاستجابات العينة لمقياس المركنة النفسية 13جدكؿ 

 الانحراؼ المعيارم  المتكسط الحسابي  العينة المتغير المستقؿ
 41879 96846 62 المركنة النفسية

 
تفع كلمعرفة مستكل المركنة )مر  96846بعد حساب المتكسط الحسابي لممركنة النفسية كالذم قدر ب   

 ،متكسط ،منخفض( لابد مف تحديد مستكيات المركنة الثلاث كيككف عمى أساس مايمي : 

(14×4=414( ،)414-14=422()422÷26=66866) 

 تنحصر الدرجات لمقياس المركنة النفسية مف : 

 (  درجة المركنة النفسية ضعيفة.49866 – 14)
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 ( درجة المركنة النفسية متكسطة .74869 – 49861)

 (  درجة المركنة النفسية مرتفعة.  414 -74869)

كىي 28964كحسب الجدكؿ فالمتكسط الحسابي لممركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية قدرة ب. 

( كبالتالي فمستكل المركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية 74869 – 49861محصكرة بيف )

 .لبمدية المالح  متكسط 

 :الثاني  الفرعي ؤلاستلنتيجة ا -

: "ما مستكل استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية ككاف نصو

 المالح؟ "

للايجابة عمى السؤاؿ الاستكشافي استراتجيات لابد مف حساب المتكسط الحسابي العاـ كالانحراؼ 

 ى  مقياس استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية  المعيارم العاـ لاستجابات أفراد عينة الدراسة عم

المتكسط الحسابي ك الانحراؼ المعيارم لاستجابات أفراد العينة لمقياس استراتجيات المكاجية  14جدكؿ 
 الضغكط النفسية

 الانحراؼ المعيارم  المتكسط الحسابي  العينة المتغير التابع 
استراتجيات مكاجية 
 الضغكط النفسية 

62 76899 98941 

كلمعرفة  76899بعد حساب المتكسط الحسابي لاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية الذم قدر ب 

منخفض( لابد مف تحديد مستكيات  -متكسط –مستكل استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية )مرتفع 

 ىذا  عمى أساس مايمي : استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية كيككف

 (17X21=446( ، )446- 17= 99(، )99÷26 = 17) 

 كمنو تنحصر الدرجات  لمقياس استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية مف:

 مستكل منخفض. [ 4987 – 17 ] 
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 مستكل متكسط .  [ 9687 – 4987]

 مستكل مرتفع .   [  446 – 9987]

( فالمتكسط الحسابي لاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل اعكاف شباؾ 46كحسب الجدكؿ رقـ ) 

كمنو مستكل استراتجيات مكاجية  [ 446 - 9987 ]فيك ينحصر بيف  76899الحالة المدنية قدر ب 

 .المالح مستكل مرتفعالضغكط النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية 

 :الثالث  الفرعيؤل استنتيجة ال -

 "؟:" ماىي أبعاد المركنة النفسية الأكثر استخداما لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالحككاف نصو

 جابة عف ىذا السؤاؿ تـ :للا

 . حساب المتكسطات الحسابية لاستجابات  أفراد عينة الدراسة عمى استبياف المركنة النفسية 

 الدراسة ترتيبا تنازليا كما ىك مكضح في الجدكؿ  ترتيب المتكسطات الحسابية لاستجابات أفراد عينة

 :التالي 

 استجابات افراد عينة الدراسةالمتكسطات الحسابية لفقرات المركنة النفسية مرتبة تنازليا حسب  15جدكؿ 

الرت
 بة

المتكسط  الفقرات الرقـ
 الحسابي 

 1866 اعتقد في أحيانا كثيرة أف الله معي كسيساعدني في تحدم المصائب  26 24
 1862 أعيش علاقات تتسـ بالثقة كالطمأنينة  مع الآخريف  21 21
 6849 لديا القدرة عمى التكيؼ مع تغيرات الحياة 24 26
 6812 أنا فخكر بانجازاتي  14 21
 6866 أعتقد أف الأشياء تحدث لسبب معيف  27 24
 6866 أرل نفسي أنني شخص قكم 49 26
 6866 لدم إحساس قكم بيدفي فالحياة 14 29
 6862 أعمؿ لتحقيؽ أىدافي 11 29
 6819 أعتقد انو بإمكاف الفرد تحقيؽ أىدافو 44 27
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 6816 أستطيع التعامؿ مع المشاكؿ ك مكاجيتيا ميما كانت 21 42
 6816 أرل الجانب الجميؿ مف الأشياء 26 44
 6812 أعتقد أنو ينبغي عمى الفرد التصرؼ كفقا لمشاعره ك حدسو 12 41
 6849 لا أستسمـ بسرعة عندما تبدكا الأمكر ميؤكس منيا 41 46
 6849 أعرؼ مف أيف أحصؿ عمى المساعدة في أكقات الشدة 46 41
 6846 لدم القدرة عمى التحكـ ك السيطرة في حياتي 11 44
 6829 التعامؿ مع المشاعر الغير السارة ك إدارتيالدم القدرة عمى  47 46
 6826 لدم القدرة عمى اتحاد القرارات الصعبة ك الغير المألكفة 49 49
 6822 نجاحات الماضي تزيدني ثقة لمكاجية التحديات الجديدة 24 49
 6822 يجعمني التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة ك مكاجيتيا أكثر قكة 29 47
 6822 استعادة تكازني بعد الشدائد أميؿ إلى 29 12
 6822 أفضؿ أخد زماـ المبادرة ك الصدارة في حؿ المشكمة 44 14
 1872 أفضؿ أف أبدؿ الجيد بغض النظر عف النتيجة المتكقعة  42 11
 1899 لا أنثني أك أحبط بسيكلة أماـ الفشؿ ك المكاقؼ الضاغطة 46 16
 1896 رغـ تأثير الضغط أك الإجياد أستطيع التركيز ك التفكير بكضكح 41 11
 1846 أحب التحديات 16 14

( قيـ المتكسطات الحسابية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى استبياف 49يتضح  مف الجدكؿ رقـ ) 

( التي مفادىا "اعتقد في 26المركنة النفسية مرتبة تنازليا، كفقا لذلؾ فقد أشارت النتائج إلى الفقرة رقـ )

غ أحيانا كثيرة أف الله معي كيساعدني في تحدم المصاعب "جاءت في المرتبة الأكلى بمتكسط حسابي بم

( كالتي مفادىا "أعيش 21مرتفع كتمثؿ بعد "الكفاءة الذاتية" ،كفي المرتبة الثانية جاءت الفقرة رقـ ) 1866

كالتي تمثؿ بعد المشاعر الايجابية 1862علاقات تتسـ بالثقة كالطمأنينة مع الآخريف "بمتكسط حسابي بمغ 

يا القدرة عمى التكيؼ مع تغيرات الحياة ( كالتي مفادىا "لد24،كفي المرتبة الثالثة جاءت الفقرة رقـ )

( التي 14يمثؿ بعد المشاعر الايجابية، كفي المرتبة الرابعة جاءت الفقرة رقـ )6849"بمتكسط حسابي بمغ 

كتمثؿ بعد التحكـ في الانفعالات  ،كفي المرتبة  6812مفادىا "انا فخكر بانجازاتي" بمتكسط حسابي بمغ 
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ي مفادىا "اعتقد أف الأشياء تحدث لسبب معيف "كتمثؿ بعد التحكـ في ( الت27الخامسة الفقرة رقـ )

 الانفعالات كالجدكؿ المكالي سكؼ يعبر عف كؿ فقرة المرتبة تنازليا مع بعد المركنة النفسية الذم تمثمو 

 راسةيمثؿ ابعاد المركنة النفسية حسب فقرات التي تمثميا استجابات عينة الد 16جدكؿ 

 البعد رقـ الفقرة  الرتبة البعد  رقـ الفقرة  الرتبة
 الإيجابيةالمشاعر  46 41 الكفاءة الذاتية 26 24
 المشاعر الايجابية  11 44 المشاعر الايجابية 21 21
 الكفاءة الذاتية  47 46 المشاعر الايجابية 24 26
 الكفاءة الذاتية  49 49 التحكـ في الانفعالات  14 21
 المساندة الاجتماعية 24 49 التحكـ في الانفعالات 27 24
 التحكـ في الانفعالات  29 47 الكفاءة الذاتية 49 26
 العامؿ الديني  29 12 الكفاءة الذاتية 14 29
 الكفاءة الذاتية  44 14 التحكـ في الانفعالات 11 29
 التحكـ في الانفعالات  42 11 البعد الديني  44 27
 التحكـ في الانفعالات  46 16 الكفاءة الذاتية  21 42
 التحكـ في الانفعالات  41 11 المساندة الاجتماعية  26 44
 الكفاءة الذاتية  16 14 الكفاءة الذاتية  12 41
    المشاعر الايجابية 41 46

 يكضح ابعاد المركنة مرتبة تنازليا لاستجابات عينة الدراسة 17جدكؿ 

 أبعاد المرونة النفسية  الرتبة
 الكفاءة الذاتية  24
 التحكـ في الانفعالات  21
 المشاعر الايجابية  26
 المساندة الاجتماعية  21
 العامؿ الديني  24

 : الفرعي الرابع ؤل استنتيجة ال -

" ما ىي استراتجيات المكاجية الأكثر استخداما مف طرؼ أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية  :ككاف نصو
 المالح" 

يجابة عف ىذا  السؤاؿ تـ حساب المتكسطات الحسابية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى استبياف لا
 "مكاجية الضغكط النفسية " مرتبة تنازليا كما ىك مكضح في الجدكؿ .
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 متكسطات الحسابية لاستجابات العينة " استجابات مكاجية الضغكط النفسية" 18جدكؿ 

المتكسط  الفقرات الرقـ الرتبة
 الحسابي 

 6892 قبمت عطؼ ك تفاىـ شخص 16 24
 6892 انتقدت نفسي ك كبختيا 17 21
 6896 أنبت نفسي 41 26
 6892 حاكلت عدـ البقاء لكحدم 14 21
 6866 تمنيت لك كنت أكثر قكة ك تفاؤلا ك حماسا 21 24
 6862 تمنيت لك حدثت معجزة 44 26
 6846 حدث شخصا عما أحسست بو 26 29
 6846 تضايقت لعدـ قدرتي عمى تجنب المشاكؿ 29 29
 6842 تمنيت لك استطعت تغيير ما حدث 29 27
 6819 حاكلت عدـ التصرؼ بتسرع أك باتباع أكؿ فكرة خطرة لي 49 42
 6816 رفضت التصديؽ اف ىذا حدث لي 47 44
 6812 تغيرت الى الأحسف 24 41
 6812 تناكلت الأمكر كاحدة بكاحدة 26 46
 6869 أدركت بأنني سبب المشاكؿ 12 41
 6869 تمنيت لك استطعت تغيير مكقفي 16 44
 6866 تناقشت مع شخص لأعرؼ أكثر عف المكقؼ 42 46
 6866 خالية أك كىمية حتى أككف في تحسففكرت في أمكر  11 49
 6862 كافحت لتحقيؽ ما أردتو 21 49
 6819 غيرت الأمكر حتى ينتيي كؿ شيء بسلاـ 46 47
 6819 عدلت شيئا في ذاتي مف أجؿ أف أتحمؿ الكضعية بشكؿ أفضؿ 19 12
 6816 كضعت خطة ك اتبعتيا 24 14
 6816 مجيكداتي ك بدلت كؿ ما بكسعي لمحصكؿ عمى ما أريدعرفت ما ينبغ القياـ بو ك ضاعفت  19 11
 6812 حاكلت نسياف كؿ شيء 14 16
 6842 جمست ك تخيمت مكانا أك زمانا أفضؿ مف الذم كنت فيو 49 11
 6826 ركزت عمى الجانب الايجابي الذم يمكف أف يظير فيما بعد  27 14
 6822 كجدت حلا أك حميف لممشكمة 11 16
 1872 احتفظت بمشاعرم لنفسي 44 19
 1896 خرجت أكثر قكة مف الكضعية 41 19
 1896 تفاكضت لمحصكؿ عمى شيء ايجابي مف المكقؼ 46 17
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( قيـ المتكسطات الحسابية لإفراد عينة الدراسة عمى استبياف " استراتجيات  12يكضح الجدكؿ رقـ ) 

( التي مفادىا "قبمت كتفاىـ 16مكاجية الضغكط النفسية " كفقا لذلؾ فقد أشارت النتائج إلى أف الفقرة رقـ )

 تـ بعد استراتجيات البحث عف الدعـ الاجتماعي ،ثـ 6892شخص" جاءت مرتفعة بمتكسط حسابي بمغ 

تمثؿ إستراتجية  6892( كالتي مفادىا "انتقدت نفسي"بمتكسط حسابي بمغ 17في المرتبة الثانية الفقرة رقـ )

( كالتي مفادىا "انبت نفسي"بمتكسط حسابي 41التأنيب الذاتي كفي المرتبة الثالثة جاءت الفقرة رقـ )

( التي مفادىا "حاكلت 14رة رقـ )كتمثؿ إستراتجية التأنيب الذاتي، كفي الرتبة الرابعة جاءت الفق6896

تمثؿ إستراتجية البحث عف الدعـ الاجتماعي ،كفي المرتبة  6892عدـ البقاء لكحدم "بمتكسط حسابي 

( كالتي مفادىا "تمنيت لك كنت أكثر قكة كتفاءلا كحماسا "بمتكسط حسابي 21لخامسة جاءت الفقرة رقـ )

( كالتي مفادىا "تمنيت لك 44في المرتبة السادسة الفقرة رقـ )كتمثؿ إستراتجية إعادة التقييـ الذاتي ،ك 6866

كتمثؿ إستراتجية التجنب ،كفي الرتبة السابعة جاءت الفقرة رقـ 6862حدثت معجزة "بمتكسط حسابي 

كتمثؿ إستراتجية إعادة التقييـ 6846( كالتي مفادىا "حدثت شخصا عما أحسست بو"بمتكسط حسابي 26)

( كالتي مفادىا "تفاكضت لمحصكؿ عمى شيء ايجابي 46خيرة جاءت الفقرة رقـ )الذاتي، كفي الرتبة الأ

 .1896مف المكقؼ "بمتكسط حسابي 

مكاجية الضغكط النفسيةالاكثر استخداما حسب استجابات افراد  يكضح ترتيب استراتيجيات 19جدكؿ 
 عينة الدراسة.

 استراتجيات مواجية الضغوط النفسية  الرتبة 
 إستراتجية التأنيب الذاتي  24
 إستراتجية التجنب  21
 إستراتجية الدعـ الاجتماعي 26
 إستراتجية حؿ المشكؿ  21
 إستراتجية التقييـ الايجابي  24
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لعينة الدراسة ( ترتيب استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية الأكثر استخداما 14يكضح الجدكؿ رقـ ) 

كالتي تظير في الرتبة الأكلى استراتجية التانيب الذاتي كفي المرتبة الثانية إستراتجية التجنب كيمييا  الدعـ 

 الاجتماعي ثـ حؿ المشكؿ كأخيرا التقييـ الايجابي.

 نتائج السؤال الخامس وتفسيره الذي ينص عمى مايمي :

النفسية لدل عكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح  ىؿ يكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لممركنة   

 إناث ( ؟–تعزل لجنس) ذككر 

( لحساب (T-Testالإحصائية باستخداـ اختبارات ت   ةللايجابة عف ىذا السؤاؿ فقد أجريت المعالج

 الفركؽ بيف متكسطي أعكاف شباؾ )ذككر ك إناث (عمى استبياف المركنة النفسية لبكلياف 

 لدلالة الفركؽ بيف متكسطي درجات أعكاف شباؾ الحالة المدنية ( t -test) يبيف اختبار 21جدكؿ 

المتكسط  العدد الجنس المتغير
 الحسابي 

T sig  مستكل
 الدلالة 

المركنة 
 النفسية

دالة عند  2826 28492 99842 21 ذككر
 91864 16 إناث 2824

ناث ( 2849قد بمغت ( أف قيمة "ت"12الجدكؿ رقـ )يظير مف   قيمة كالبالنسبة لمتغير الجنس)ذككر كا 

فركؽ دالة إحصائيا في المركنة النفسية لدل أعكاف  بالتالي تكجد ك 2824كىي دالة عند مستكل الدلالة 

كالمتكسط الحسابي للاناث 2899كالمتكسط الحسابي لمذككر قدر ب  شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح.

تكجد فركؽ ذات  فالمتكسط الحسابي لمذككر اكبر مف المتكسط الحسابي للاناث كنستنج  2891قدر ب 

 .لصالح الذككر دلالة إحصائية لممركنة النفسية لدل أعكاف الشباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح 

: الذم ينص عمى مايمي " ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية   السادس وتفسيرهعرض نتائج السؤال  

 4سنكات/مف 24في المركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح تعزل لمتغير الاقدمية 

 :كللايجابة عمى ىذا التساؤؿ تـ استخداـ اختبار التبايف الأحادم كما ىك مبيف في الجدكؿ التالي 
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لمعرفة دلالة الفركؽ بيف  (One- Way ANOVA)التبايف الأحادم ج تحميؿتائيبيف الن 21جدكؿ 
 متكسطات درجات استجابة أفراد العينة لممركنة النفسية تبعا لمتغير الأقدمية

مجمكع  
 المربعات

متكسط  درجات الحرية 
 المربعات 

 قيمة اختبار 

(F) 
الدلالة 

 الإحصائية 
 2847 48946 1918641 1 4178629 ما بيف المجمكعات
 4628696 19 16628449 داخؿ المجمكعات

  17 19978169 الكمي
بالنسبة لإفراد  489( " تحميؿ التبايف الأحادم" بمغت Fمف خلاؿ الجدكؿ أعلاه  نلاحظ أف قيمة الفرؽ )

( كىذه القيمة غير دالة 2847النفسية تبعا لمتغير الاقدمية  كمقدار الدلالة )عينة الدراسة لمقياس المركنة 

كبالتالي يمكف القكؿ بأنو لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا في المركنة  2824إحصائيا عند مستكل الدلالة 

الى   24سنكات / ـ 24النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح لمتغير الاقدمية )اقؿ مف 

(كعميو نستنتج تحقؽ الفرضية الفارقية . التي تنص عمى " لا تكجد فركؽ سنكات42سنكات / اكبر مف 42

ذات دلالة إحصائية في المركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية تعزل لمتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغير 

 . 1212ؽ مع دراسة ركبى محمد الاقدمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػية "كىذه النتيجة تتف

كمنو نستنج انو لا يكجد تأثير مممكس للاقدمية عمى المركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية 

 بالبمدية .

 / مناقشة وتفسير النتائج :2

 / مناقشة وتفسير نتائج  التساؤل العام :4-2

أبعاد المركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية نصت الفرضية العامة " تكجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف 

 الضغكط النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية بمدية المالح" .
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كلمتحقؽ مف الفرضية قامت الطالبة بحساب معامؿ الارتباط بيف أبعاد المركنة النفسية كاستراتجيات 

علاقة ارتباطيو بيف استراتجيات ( إلى كجكد 46مكاجية الضغكط النفسية حيث تشير نتائج الجدكؿ رقـ ) 

 المكاجية كبعض أبعاد المركنة النفسية .

فقد تحققت الفرضية العامة  بكجكد علاقة ارتباطيو  مف خلاؿ الكفاءة الذاتية كالتحكـ في الانفعالات 

النفسية    كالمساعدة الاجتماعية كالبعد الديني كىي علاقة ايجابية طردية ،فكمما ارتفع مستكل أبعاد المركنة 

كمما زادت قدرة عكف الشباؾ عمى تكظيؼ استراتجيات المكاجية الايجابية،لتغير الأكضاع كالمشاكؿ التي 

تكاجيو كتعديؿ علاقتو مع الأخر  ، فالكفاءة الذاتية تعرؼ بأنيا ثقة الفرد في  قدرتو عمى تنفيذ سمككيات 

تعامؿ الأعكاف مع الضغكط النفسية كالتحديات معينة لتحقيؽ أىداؼ محددة ،كتمعب دكرا كبيرا في كيفية 

بتعزيز استخداـ استراتجيات المكاجية الفعالة التي تساعدىـ عمى تقميؿ مستكيات التكتر كالضغط النفسي 

كما أنيا تساعدىـ عمى تنظيـ استجاباتيـ العاطفية كىذا ما يسمى بالتحكـ في الانفعالات  خاصة كاف 

ع المكاطنيف الذيف تختمؼ مشاكميـ كتعبيراتيـ كالتي تككف في غالب أعكاف شباؾ في اتصاؿ مباشر م

الأحياف سمبية كعنيفة لضغكطات الحياة المستمرة كىذا يخمؽ نقص في المشاعر الايجابية مع الأخر، 

كىذا ما يفسر عدـ كجكد علاقة ارتباطية بيف المشاعر الايجابية كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية 

 باؾ الحالة المدنية .لدل أعكاف ش

" " ما مستكل المركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ  مناقشة وتفسير نتائج السؤال الأول:" الاستكشافي

 الحالة المدنية ببمدية المالح؟"

( أف مستكل المركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية  44يتضح مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ )  

 . ى متوسطمستو لبمدية المالح ىك 

فنظرا لمضغكطات المستمرة كالمتكررة التي يكاجييا أعكاف الشباؾ، فاف مستكل المركنة النفسية يتراكح بيف 

المتكسط كالمنخفض  في فترات الضغط كالدخكؿ الاجتماعي ،ك التي يكثر فييا الضغط كالكضع 
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ممزـ بالسرعة كالدقة كالشرح المشحكف فالطمب عمى الكثائؽ  مف طرؼ المكاطنيف يفكؽ قدرة العكف، فيك 

كالتكضيح في حالة عدـ إمكانية معالجة الطمب لنقص الممؼ ، كؿ ىذا يؤدم إلى عدـ قدرتيـ عمى 

مكاجية الضغكط النفسية، فيجدكف عائؽ كبير في تكيفيـ ك انسجاميـ مع الضغكطات المختمفة، ك اماـ 

كفاية التككيف ك التأىيؿ لبعض الأعكاف كؿ ىذه الضغكطات المتفاكت كالمتكررة بصكرة مستمر، كعدـ 

كالذم ينعكس سمبا عمى طريقة تعامميـ مع المكاطنيف كؿ ىذا يؤثر عمى مستكل المركنة النفسية لدل 

الأعكاف كيتجمى ىذا بصكرة كاضحة مف خلاؿ نتائج الاستبياف   الذم يفسر إف  مستكل المركنة ا لنفسية 

 ة المالح مستكل  متكسط .  لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدي

:"الاستكشافي":" ما مستكل استراتجيات المكاجية لدل أعكاف الشباؾ  مناقشة وتفسير نتائج السؤال الثاني

 ببمدية المالح ؟."

( أف مستكل استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف الشباؾ  46يتضح مف خلاؿ الجدكؿ رقـ )

 ح مرتفع .الحالة المدنية ببمدية المال

تكاجو ىذه الفئة الكثير مف الضغكطات النفسية نظرا لطبيعة  عمميـ  الذم يضعيـ في مكاجية مستمرة 

مع المكاطنيف الذيف أصلا ىـ يعانكف مف ضغكط الحياة الأمر الذم يتطمب مف الأعكاف الحيطة كحسف 

عمكمية جيدة ليذا   التصرؼ خصكصا انيـ ميما كانت الضغكطات كالتحديات مطالبكف بتقديـ خدمة

يمجا أعكاف شباؾ الحالة المدنية لاستخداـ مجمكعة مف استراتجيات المكاجية التي تساعدىـ عمى تحقيؽ 

التكازف لذكاتيـ كبيئتيـ الخارجية مف خلاؿ تحقيؽ التكافؽ النفسي كالاجتماعي  كىذا ما  يفسر أف مستكل 

 ف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح.استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية مرتفع لدل أعكا

: ما ىي أبعاد المركنة النفسية الأكثر استخداما لدل أعكاف شباؾ  مناقشة وتفسير نتائج السؤال الثالث

 الحالة المدنية ببمدية المالح ؟
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 ( يكضح قيـ المتكسطات الحسابية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى استبياف المركنة47الجدكؿ رقـ ) 

( يكضح استجابات أفراد عينة الدراسة  مقابؿ كؿ بعد مف 49النفسية كالمرتبة ترتيبا تنازليا كالجدكؿ رقـ )

أبعاد المركنة النفسية التي تمثمو كمف خلاؿ كؿ ذلؾ نلاحظ أف الكفاءة الذاتية قد جاءت في الرتبة الأكلى 

لذم يتطمب التعامؿ المباشر كالمستمر مع كتتمثؿ  في الكفاءة التكاصمية ،كىذا يعكد إلى طبيعة العمؿ ا

الجميكر ، فأعكاف الشباؾ يتعاممكف يكميا مع عدد كبير مف الأشخاص، فميارات الاتصاؿ الفعالة 

لتقديـ الخدمات بشكؿ سمس كسريع، فغالبا ما يكاجو أعكاف شباؾ الحالة المدنية  شكاكم  ةضركري

لفيـ المشكمة ،كشرح الحمكؿ الممكنة بكضكح كفعالية .  كاستفسارات ، الأمر الذم يتطمب ميارات تكاصمية

فالمكاطنيف يأتكف بخمفيات مختمفة كمتفاكتة ،لذا يجب عمى أعكاف الشباؾ التكيؼ مع ىذا التنكع كالقدرة 

عمى التكاصؿ بشكؿ مناسب ، كما أف العمؿ تحت ضغط الكقت ك ضغط المكاطنيف الغاضبيف كالمتكتريف 

اتية لتخفيؼ التكتر كالحفاظ عمى بيئة عمؿ ايجابية  ،الأمر الذم يجعؿ الكفاءة يعتمد عمى الكفاءة الذ

الذاتية ىي تمعب دكرا مركزيا لدل أعكاف الشباؾ بالبمدية .كىذا تماما ما أسفرت عميو استػػػػػػػػػػػػػػػجابات أفراد 

 العينة .

يستخدمو أعكاف الشباؾ بكثرة في  في المرتبة الثانية يأتي بعد التحكـ في لانفعالات ك ىك بعد جد ميـ

عمميـ ، فأعكاف الشباؾ غالبا ما يتعرضكف لمكاقؼ ضاغطة ، مثؿ التعامؿ مع المكاطنيف الغاضبيف آك 

الطكابير الطكيمة ،كالقدرة عمى التحكـ في الانفعالات تساعدىـ عمى البقاء ىادئيف كمينييف ،فعندما يتحكـ 

شكؿ أفضؿ عمى احتياجات المكاطف كتقديـ خدمة عالية الجكدة دكف العكف في انفعالاتو ،يمكنو التركيز ب

أف يتأثر بالمشاعر السمبية،فالتحكـ في الانفعالات يساعد عمى تقميؿ فرص حدكث النزاعات مع العملاء 

أك الزملاء ، فالقدرة عمى ضبط تعابير الكجو كنبرة الصكت كلغة الجسد بشكؿ عاـ يعتبر جزءا مف التحكـ 

الات كالذم يؤثر بشكؿ ايجابي عمى التفاعؿ مع المكاطنيف، كمف خلاؿ ىذه النقاط يتضح أف في الانفع
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التحكـ في الانفعالات يعد بعدا أساسيا في الكفاءة الذاتية للأعكاف ،كىذا يساىـ بشكؿ مباشر في تقديـ 

 خدمة مميزة .

يستخدمو بعض الأعكاف في عمميـ في المرتبة الثالثة تأتي المشاعر الايجابية بتفاعؿ اقؿ فيي بعد ميـ 

في إظيار المشاعر الايجابية لممكاطف مثؿ الابتسامة كالترحيب  كىذا يجعؿ التفاعؿ أكثر ايجابية  

ينعكس حتى عمى الزملاء كيخمؽ بيئة عمؿ مريحة كيساعد عمى بناء علاقات ثقة  ثـ يأتي البعد الرابع 

 بعد الديني.الذم يتمثؿ في الدعـ الاجتماعي ك في الاخير ال

: كالذم ينص " ما ىي أكثر استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية  مناقشة وتفسير نتائج السؤال الرابع

 استخداما لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح. "

( الذم يكضح قيـ المتكسطات الحسابية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى 12مف خلاؿ الجدكؿ رقـ ) 

( يكضح استجابات 14اف استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية كالمرتبة ترتيبا تنازليا كالجدكؿ رقـ )استبي

( يكضح ترتيب ابعاد استراتجيات 14أفراد عينة الدراسة  مقابؿ كؿ إستراتجية مكاجية كجدكؿ رقـ )

استخداما لدل  المكاجية حسب استجابات عينة الدراسة. إف أكثر استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية

أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح تفي المرتبة الأكلى التأنيب الذاتي كالذم يمعب دكرا مزدكجا في 

مكاجية الضغكط لدل أعكاف الشباؾ ،أكلا التأثير السمبي كيظير مف خلاؿ زيادة الضغط النفسي فالتأنيب 

عكف ،مما يجعمو يشعر بالإرىاؽ ك عدـ القدرة عمى الذاتي يمكف أف يزيد مف مشاعر القمؽ التكتر لدل ال

التعامؿ كما أف كثرة الانتقادات الذاتية يمكف أف تقمؿ مف ثقة العكف في قدراتو ك كفاءتو ،مما يؤثر سمبا 

مر في الأخطاء ك المكـ الذاتي يستنزؼ الطاقة النفسية، مما يقمؿ مف تتفكير المسالعمى أداءه الكظيفي ،ك 

عمى التعامؿ مع التحديات اليكمية بكفاءة ك مف جانب التأثير الايجابي فالتأنيب الذاتي يككف قدرة العكف 

دافعا لتحسيف الأداء ك تجنب الأخطاء في المستقبؿ، اذا تـ استخدامو بشكؿ بناء ك مف خلاؿ تقييـ الذات 

أنيب الذاتي المعتدؿ ك النقد البناء،يمكف لمعكف تحديد نقاط الضعؼ ك العمؿ عمى تحسينيا كما أف الت
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يمكف أف يساعد العكف عمى التعمـ مف أخطائو ك تجنب تكرارىا ، مما يعزز مف كفاءتو المينية عمى 

 المدل الطكيؿ.

ثأتيرات  اك تأتي في المرتبة الثانية إستراتجية التجنب كإلية لمكاجية الضغكط النفسية يمكف أف يككف لي

كف مباشرة مع الجميكر يمكف أف يككف التجنب أحيانا مفيدا مزدكجة عمى أعكاف الشباؾ،الذيف يتعامم

كإستراتجية قصيرة المدل لكنو غالبا ما يككف غير فعاؿ أك ضار عمى المدل الطكيؿ ك مف التأثيرات 

السمبية لمتجنب فيك يمكف أف يؤدم إلى تراكـ المشكلات بدلا مف حميا ،مما يزيد الضغط النفسي مع 

ب المكاقؼ المسببة لمضغكط يمكف أف تزيد مف القمؽ كالضغط النفسي ،مما قد مركر الكقت كمحاكلة تجن

يؤثر عمى الأداء الكظيفي كعمى الصحة النفسية كالجسدية كالإرىاؽ كالانعزاؿ ، أما التأثيرات الايجابية 

لمتجنب فيك يعتبر كمخفؼ مؤقت الضغط قد يمنح راحة نفسية مؤقتة تساعد العكف عمى استعادة ىدكئو 

،مما يمنح الكقت لمتفكير في  ةبؿ مكاجية المشكمة كما أف لتجنب يساعد عمى تفادم المكاجيات السمبيق

حمكؿ بناءة، عف طريؽ البحث عف الدعـ الاجتماعي الذم يحتؿ المرتبة الثالثة فالدعـ الاجتماعي يساعد 

ـ في الحصكؿ عمى العكف في التخفيؼ بالشعكر بالعزلة ، مف خلاؿ تكفير الدعـ العاطفي ،ك يساى

المساعدة العممية كالتي تتمثؿ في المشكرة كالنصائح كالمساعدة المباشرة مف طرؼ العائمة كالزملاء.ثـ في 

الاخير حؿ المشكؿ كاعادة التقييـ ، كىذا الترتيب يدؿ عمى المشاكؿ الكاقعة في البمديات لاف العكف عمؿ 

المشكمة كانما اليركب منيا كالتي قد تككف ضارة عمى عمى استخداـ الاستراتجيات المكاجية التي لاتحؿ 

 المدل الطكيؿ .

ينص ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية لممرونة  الذي  مناقشة نتائج وتفسير السؤال الخامس :

 النفسية لدى أعوان شباك الحالة المدنية ببمدية المالح  تعزى لمتغير الجنس ؟

يكضح انو تكجد فركؽ بيف أفراد عينة الدراسة في المركنة النفسية  ( الذم11الجدكؿ رقـ ) جمف خلاؿ نتائ

الطبيعة النفسية لمذككر اكثر صلابة  كشدة ، كيمكف تفسير ذلؾ باف لصالح الذككر  تعزل لمتغير الجنس 
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تحكـ العاطفة ك فيـ لايتاثركف نفسيا بام اساءة عكس الاناث المكاتي يتميزف بالعاطفة المبالغ فييا  

كما الاناث يمتزمكف باماكف عمميـ طيمة ساعات العمؿ ،عكس   ،كالمشاعر لدرجة كبيرة في تصرفاتيـ

–الذككر الذيف لايمتزمكف بذلؾ  ما يخفؼ عمييـ حجـ الضغكط كبالتالي ترتفع لدييـ المركنة النفسية 

 ية لصالح الذككر .كجكد فركؽ في المركنة النفسية لدل اعكاف الحالة المدنالامر الذم يفسر  -لمذككر

 النفسية لدى أعوان شباك الحالة المدنية تعزى لمتغير الاقدمية ؟

( الذم يكضح بعدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لممركنة النفسية 16مف خلاؿ نتائج الجدكؿ رقـ ) 

ة  "لا تكجد لدل أعكاف الشباؾ الحالة المدنية لبمدية المالح تعزل لمتغير الاقدمية ،كىذا ما يؤكد الفرضي

فركؽ ذات دلالة إحصائية في المركنة النفسية لأعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح تعزل لمتغير 

الاقدمية في العمؿ "حيث أسفرت النتائج عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية كيمكف تفسير ذلؾ 

مكعة )الكظيفية ( كاف لدييـ نفس المشاكؿ باف أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح ينتمكف لنفس المج

،كنفس الضغكطات المينية ،فشخصية الفرد ىي التي تحدد مستكل المركنة النفسية ك لا يتعمؽ الأمر 

 ف تجانس المجمكعة ، فاغمب الأعكاف لدييـ تقريبا  نفس سنكات العمؿ. أبعدد السنكات كما 
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 :خاتمة 

كفي الأخير مف خلاؿ ما تـ التطرؽ إليو في ىذه الدراسة ، نجد أف كؿ مف  المركنة  النفسية بإبعادىا 

التحكـ ك عكامؿ الحماية التي  المختمفة  كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية يندرجاف ضمف مفاىيـ

تمكف الفرد كتساعده في مكاجية ما يعترضو مف مكاقؼ أك أحداث قد تككف ميددة أك تشكؿ لو خطر 

كساعدت الدراسة الحالية في الكشؼ عف العلاقة بيف المتغيريف كعمى كجو الخصكص أعكاف شباؾ الحالة 

عمميـ الذم يتطمب التعامؿ مع المكاطنيف  المدنية كالذيف يتعرضكف إلى ضغكطات نفسية متكررة بسب

كحؿ مشكلات العملاء بسرعة ككفاءة ،لذلؾ المركنة النفسية يمكف أف تككف عاملا ميما في مساعدتيـ 

 عمى استخداـ استراتجيات مكاجية أكثر فعالية لمتعامؿ مع الضغكط اليكمية .

لقد أثبتت الدراسة مف خلاؿ الايجابة عف التساؤلات بكجكد علاقة ارتباطيو بيف المتغيريف ، كاف         

مستكل المركنة لدل أعكاف الشباؾ مستكل متكسط ،كىذا يعني باف الأعكاف لدييـ  مستكل معتدؿ مف 

يتمتعكف ببعض القدرة عمى التكيؼ كالتعامؿ مع الضغكط ، فالأشخاص ذك المركنة المتكسطة قد 

الميارات في إدارة الضغكط  لكنيـ يكاجيكف تحديات اكبر عند مكاجية مكاقؼ شديدة ،كبالنسبة لمستكل 

استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل أعكاف الشباؾ كاف  المستكل مرتفع ،كبعد تحديد مستكل 

استخداما لدل الأعكاف كالتي تمثمت في المتغيريف انتقمت الباحثة إلى معرفة أبعاد المركنة النفسية الأكثر 

الكفاءة الذاتية، كالتحكـ في الانفعالات ثـ المشاعر الايجابية ،كالمساندة الاجتماعية كأخيرا العامؿ الديني   

كما يتعمؽ باستراتجيات المكاجية الأكثر استخداما فقد تمثمت في التأنيب الذاتي ،كالتجنب ،الدعـ 

كعمى ضكء ىذه النتائج نلاحظ أف أعكاف الشباؾ  ذك المركنة النفسية  الاجتماعي ،العامؿ الديني

المتكسطة قد استخدمكا  مجمكعة متنكعة مف الاستراتجيات  كالتي كانت اغمبيا غير فعالة كضارة ،فيذه 

الاستراتجيات السمبية قد تؤدم إلى تدىكر الصحة النفسية كتعطيؿ النمك الشخصي كالميني،كاستخداميا 

يزيد مف حدة المشاكؿ بدلا مف حميا ،خاصة بالنسبة ليده الفئة فيـ يمثمكف الخط الأمامي الذيف  يمكف أف
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يتعاممكف مع المكاطنيف مباشرة كمطالبكف بتقديـ  خدمة عمكمية جيدة  ، كىذا ما يفسر كثرت المشاكؿ 

نفسية لدل أعكاف بيف الأعكاف كالمكاطنيف في البمديات  كبخصكص التساؤؿ حكؿ الفركؽ في المركنة ال

الشباؾ لمتغير الجنس ك الاقدمية في العمؿ فقد أسفرت  النتائج بعدـ كجكد فركؽ  ذات دلالة إحصائية 

في المركنة النفسية لدل أعكاف شباؾ الحالة المدنية ببمدية المالح تعزل لمتغير الجنس ك الاقدمية في 

 .العمؿ 

فئة أعكاف الشباؾ الذيف يعممكف في كاجيات التعامؿ  كمف خلاؿ ىذه الدراسة حاكلنا تسميط الضكء عمى 

المباشر مع الجميكر ،ىؤلاء الأعكاف الذيف يكاجيكف ضغكط مستمرة  أماـ تكقعات الأداء العالي مف اجؿ 

تقديـ خدمة عمكمية جيدة  ،لذا نأمؿ باف تككف ىذه الدراسة كنتائجيا ما ىي إلا بداية للاىتماـ بيذه الفئة 

جراء دراسات أخرل تستثمر نتائجو في مساعدة المؤسسات  في تصميـ برامج دعـ كتدريب تستيدؼ  كا 

 تعزيز قدرات أعكاف الشباؾ عمى التكيؼ مع ضغكط العمؿ بفاعمية اكبر .
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 الإقتشاحاث والتىصياث :

 عمى ضكء النتائج التي تـ التكصؿ إلييا في الدراسة الحالية ىناؾ بعض المقترحات التي يمكف تكجو إلى

 الأميف العاـ ( كالباحثيف في عمـ النفس:–المسئكليف )رئيس مجمس الشعبي البمدم 

 . إجراء المزيد مف الأبحاث في المركنة النفسية كعلاقتيا بمتغيرات أخرل لدل فئة أعكاف الشباؾ 

 ..إنشاء مراكز استشارية لتقديـ خدمات نفسية تتكفؿ بأعكاف الشباؾ بالبمديات 

  إلى تنمية ميارات الأعكاف في إدارة الضغكط كاكتساب أساليب ايجابية .تصميـ برامج تيدؼ 

  أعداد مقاييس لممركنة النفسية كاستراتجيات مكاجية الضغكط النفسية تتلاءـ مع المجتمع الجزائرم

 .عينة اكبر لمكصكؿ إلى نتائج اكبرمف خلاؿ 

 لة المدنية.زيادة المرتبات كالحكافز كالمستحقات المالية لأعكاف شباؾ الخا 

  الحث عف بذؿ الجيكد  عمى انتقاء  الأعكاف  الشباؾ كتطكير أدائيـ  لمكصكؿ إلى أفضؿ

 .ملائمة ةمستكل كذلؾ عف طريؽ دكرات تدريبي

 .العمؿ عمى خمؽ بيئة عمؿ صحية قائمة عمى المركنة الايجابية 

 الضغكط عمى  ؿ تخفيؼضركرة تناكب عماؿ كمكظفي عمى شبابيؾ الحالة المدنية كذلؾ مف اج

 .أعكاف الشباؾ
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 الكتاب الحديث.
ئر :ديكاف (. الجزا3(. الاحصاء كالقياس النفسي كالتربكم .)ط2003الحفيظ مقدـ .) ، عبد -

 المطبكعات الجامعية .
الصحة النفسية ك البدنية في عصر –(. ضغكط الحياة كاساليب مكاجيتيا 2008عمي عسكر .) -

 ( .ليبيا : دار الكتاب  الحديث.1التكتر ك القمؽ .)ط
(. المكتب الجامعي 3(. عمـ النفس الصحة النفسية كالتكافؽ .)ط2001يخمؼ .)، عثماف  -

 الحديث.
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(. التعامؿ مع الضغط النفسي .دكف طبعة . الاسكندرية : دار 2007شكيخ .) احمد، ىناء  -
 الكفاء لمنشر كالطباعة.

 
 : المذكرات والرسائل الجامعية* 

(. الضغكط النفسية لدل الممرضيف ك الممرضات 2012محمد فرج الله مسمـ .) ،ابك الحصيف  -
العامميف  في المجاؿ الحككمي كعلاقتيا بكفاءة الذات . رسالة ماجيستر غير منشكرة. الجامعة 

 الاسلامية .غزة.
(. دكر سمات الشخصية كاستراتجيات المةاجية في تعديؿ علاقة 2005ايت حمكدة .)، حكيمة  -

ضغكط النفسية .الصحة النفسية كالجسدية . رسالة لنيؿ الدكتكراه في عمـ النفس العيادم بيف ال
 .جامعة الجزائر.

(. استراتجيات مكاجية الضغكط النفسية لدل الاميات عمى ضكء 2017شكيطر .) ، خيرة -
متغيرم الصلابة النفسية ك المساندة الاجتماعية . اطركحة دكتكراه منشكرة في عمـ النفس . 

 .الجزائر.2جامعة كىراف 
الاحتراؽ النفسيي كعلاقتو بمركنة الانا لدل عينة المعممييف .(2007محمد جكاد .)، الخطيب  -

 الفمسطنيف بمحافظة غزة، المؤتمر التربكم الثالث الجامعة الاسلامية ، غزة فمسطيف.
ضغكط التالية (. انماط التفكير كعلاقتيا باستراتجيات مكاجية اضطراب ال2004طبي .)، سياـ  -

لمصدمة دراسة ميدانية لدل عينة مف المصابيف بالحركؽ . رسالة ماجستر غير منشكرة في عمـ 
 النفس المعرفي .جامعة الحاج لخضر باتنة .

(. الضغكط النفسية كاستراتجيات مكاجيتيا لدل اميات الاطفاؿ 2012جبالي .) ،  صباح -
 ة سطيؼ.المصابيف بمتلازمة داكف . مذكرة ماجستر .جامع

(. استراتجيات مكاجية الضغكط المينية لدل الممرضيف . رسالة 2015تكاتي .) ،  صميحة -
 (.2دكتكراه غير منشكرة في عمـ النفس .جامعة الجزائر )

(. اساليب مكاجية الضغكط النفسية كالمينية كعلاقتيا 2010عبد الله الضريبي ، عمي نحيمي . ) -
عينة مف العامميف بمصنع زجاج القدـ بدمشؽ . مجمة  ببعض المتغيرات دراسة ميدانية عمى

 .4جامعة دمشؽ . العدد 
عمر شعباف شقكرة يحي .المركنة النفسية كعلاقتيا بالرضا عف الحياة لدل طمبة الجامعات  -

 . 2012الفمسطينية بمحافظات غزة ، رسالة ماجستر ،
تطبيقاتو في التربية  ( . مفيكـ الاصالة كالمعاصرة ك1995الصكفي ،حمداف عبد الله .) -

 –الاسلامية ، رسالة دكتكراه غير منشكرة ، قسـ التربية الاسلامية  ك المقارنة ،كمية التربية 
 جامعة اـ القرل ، مكة المكرمة .
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( . مستكل المركنة النفسية لدل طمبة المرحمة الاعدادية 2013الحمداني ، ربيعة،منكخ، صباح .) -
 .404-377(، 6) 20مجمة جامعة  تكريت لمعمكـ الانسانية ،كعلاقتيا بالجنس كالتخصص، 

 المراجع بالمغة الإنجميزية :
- Abel.M.H.(2002).humor stress and coping strategies.walter 

degruyter.365.381. 
- Direction de la formation .(1987).stress reactivity and disease 

psychosomatic medcine. Vol. 
- Cambridge international dictionary of english .(2006).cambridge 

university press . london .ingland. 
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 قائمة الملاحق :
مقياس المرونة النفسية.:  10ملحق رقم   

Connor &Davidson resilience scale 

 
فً إطار قٌامنا بإجراءات بحث علمً للحصول على شهادة الثانٌة ماستر علم النفس العٌادي  نضع بٌن 

أٌدٌكم هذه الاستمارات راجٌة منكم مساعدتنا بوضع علامة )+( أمام الإجابة التً تراها مناسبة ونحٌطكم 
خدم إلا لإغراض البحث العلمً وستحظى علما انه لا توجد إجابة صحٌحة  وأخرى خاطئة  ولن تست

 بالسرٌة التامة .
 البٌانات خاصة :

 الجنس :   الذكر :                       الأنثى:
 السن:                                     الاقدمٌة فً العمل :

 المستوى التعلٌمً :                      الرتبة :
 الحالة المدنٌة :

 

 
 
 

  

 

تالعبارا دائما غالبا أحٌانا نادرا أبدا  الرقم 
 30 لدي القدرة على التكٌف مع تغٌرات الحٌاة     

 30 أعٌش علاقات تتسم بالثقة و الطمأنٌنة مع الاخرٌن     

 30 أعتقد فً أحٌان كثٌرة أن الله معً و سٌساعدنً فً تحدي المصاعب      

 30 أستطٌع التعامل مع المشاكل و مواجهتها مهما كانت      

 30 نجاحات الماضً تزٌدنً ثقة لمواجهة التحدٌات الجدٌدة     

 30 أرى الجانب الجمٌل من الأشٌاء     

 30 ٌجعلنً التعامل مع المواقف الضاغطة و مواجهتها أكثرقوة     

 30 أمٌل إلى استعادة توازنً بعد الشدائد      

 30 أعتقد أن الاشٌاء تحدث لسبب معٌن      

 03 أفضل أن أبذل الجهد بغض النظر عن النتٌجة المتوقعة      

 00 أعتقد أن أنه بإمكان الفرد تحقٌق أهدافه     

 00 لا أستسلم بسرعة عندما تبدو الأمور مٌئوس منها     

 00 أعرف من أٌن أحصل على المساعدة فً أوقات الشدة     

 00 أستطٌع التركٌز و التفكٌر بوضوح رغم تأثٌر الضغط أو الإجهاد     

 00 أفضل أخد زمام المبادرة و الصدارة فً حل المشكلات     

 00 لا أنثنً أو أحبط بسهولة أمام الفشل و المواقف الضاغطة     

 00 أرى نفسً أننً شخص قوي     

الصعبة و غٌرالمألوفةلدي القدرة على اتخاد القرارات        00 

 00 لدي القدرة على التعامل مع المشاعر غٌر السارة و إدارتها     

 03 أعتقد انه ٌنبغً على الفرد التصرف وفقا لمشاعره و حدسه     

 00 لدي إحساس قوي بهدفً فً الحٌاة     

 00 لدي القدرة على التحكم و السٌطرة فً حٌاتً     

التحدٌاتأحب        00 

 00 أعمل لتحقٌق أهدافً     

 00 أنا فخوربإنجازاتً     
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 : 10ملحق رقم 

 مقياس استراتجيات مواجهة الضغوط النفسية
 لبولهان و آخرون

 
فً إطار قٌامنا بإجراءات بحث علمً للحصول على شهادة الثانٌة ماستر علم النفس العٌادي  نضع بٌن 

راجٌة منكم مساعدتنا بوضع علامة )+( أمام الإجابة التً تراها مناسبة ونحٌطكم أٌدٌكم هذه الاستمارات 
علما انه لا توجد إجابة صحٌحة  وأخرى خاطئة  ولن تستخدم إلا لإغراض البحث العلمً وستحظى 

 بالسرٌة التامة .
 بٌانات خاصة :

 الجنس :   الذكر :                       الأنثى:
الاقدمٌة فً العمل :                          السن:             

 المستوى التعلٌمً :                      الرتبة :
 الحالة المدنٌة :

الى حد 
 ما لا

الى حد  لا
 ما نعم

 الرقم البند نعم

 30 وضعت خطة و اتبعتها    

 30 تمنٌت لو كنت أكثر قوةو تفاؤلا و حماسا    

بهحدثت شخصا عما أحسست       30 

 30 كافحت لتحقٌق ما أردته    

 30 تغٌرت إلى الأحسن    

 30 تناولت الأمور واحدة بواحدة    

 30 تمنٌت لو استطعت تغٌٌر ما حدث    

 30 تضاٌقت لعدم قدرتً على تجنب المشاكل    

 30 ركزت على الجانب الإٌجابً الذي ٌمكن أن ٌظهر فٌما بعد    

لأعرف أكثر عن الموقفتناقشت مع شخص       03 

 00 تمنٌت لو حدثت معجزة    

 00 خرجت أكثر قوة من الوضعٌة    

 00 غٌرت الأمور حتى ٌنتهً كل شٌئ بسلام     

 00 أنبت نفسً    

 00 احتفظت بمشاعري لنفسً    

 00 تفاوضت للحصول على شٌئ اٌجابً من الموقف    

أفضل من الذي كنت فٌهجلست و تخٌلت مكانا أو زمانا       00 

 00 حاولت عدم التصرف بتسرع أو بإتباع أول فكرة خطرت لً    

 00 رفضت التصدٌق أن هذا حدث لً    

 03 أدركت بأننً سبب المشاكل    

 00 حاولت عدم البقاء لوحدي    

 00 فكرت فأمور خٌالٌة أو وهمٌة حتى أكون فً تحسن    

شخصقبلت عطف و تفاهم       00 

 00 وجدت حلا أو حلٌن للمشكلة    

 00 حاولت نسٌان كل شٌئ    

 00 تمنٌت لو استطعت تغٌٌر موقفً    

عرفت ما ٌنبغً القٌام به و ضاعفت مجهوداتً و بذلت كل ما     
 بوسعً للحصول على ما أرٌد 

00 

 00 عدلت شٌئ فً ذاتً من أجل أن أتحمل الوضعٌة بشكل أفضل    

 00 نقدت نفسً ووبختها    

 

 


