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بر الضغوط النفسية ظاهرة من ظواهر الحياة الإنسانية التي يعيشها الإنسان في مواقف تع 

ة ر النفسيلظواهوأوقات مختلفة تتطلب توافق أو إعادة توافق مع البيئة، هذه الظاهرة شأنها شأن معظم ا

حياة نا أن الوجدل كالقلق والصراع  الإحباط والعدوان فهي من طبيعة الوجود الإنساني فلو نظرنا من حولنا

ؤثر على نا... وتسلوك مليئة بالضغوط تأخذ بخناقنا جميعا... تفقدنا قدرتنا على التوازن ... وتغير من أنماط

 .(432(،ص2016أجهزتنا البدنية والنفسية وهي أشد أمراض العصر .)سارة لطفي، مسعد عشعش،)

ين خاصة لباحثانالت اهتمام الكثير من  لذا تعد الضغوط النفسية ومصادرها وأثارها من الموضوعات التي -

 ئج سلبيةن نتامفي الآونة الأخيرة رغم وجود هذه الظاهرة بوجود الإنسان نتيجة لما تسببه هذه الضغوط 

ا على ساعدنعلى نفسية الطلاب، وما يعيق تكيفهم، فإن مصادر المواجهة تعد بمثابة عوامل تعويضية ت

ت أو ا، بشرط أن يعي الفرد كيفية التحمل وماهي العمليااحتفاظ بالصحة النفسية والجسدية مع

 لاستقراراوامل الإستراتجيات الملائمة لمعالجة موقف ما كما ينظر بعضهم إلى تلك العمليات على أنها ع

ب بد الوهاعخالد .)التي تعين  الفرد على الاحتفاظ بالتوافق النفسي والاجتماعي أثناء الفترات الضاغطة 

 (.312(،ص2018قبي،)

 قسمت الدراسة إلى جانب تطبيقي وجانب نظري الذي يحتوي على ثلاث فصول: وقد 

، سابقةالفصل الأول يتناول: إشكالية، الفرضية، أهمية البحث، أهداف البحث، الدراسات ال 

 والمفاهيم الإجرائية.

 لضغط،ايتمحور حول الضغط النفسي ويتضمن العناصر التالية: تمهيد، مفهوم  :الفصل الثاني 

سرة أعراض الضغط النفسي، نظريات المف تعريف الضغوط النفسية، خصائص الضغوط النفسية،

 للضغوط النفسية، طرق التكيف مع الضغوط، خلاصة الفصل.

ريف ل، تعلتالية: تمهيد، مدخالفصل الثالث: يتمحور استراتجيات المواجهة ويتضمن العناصر ا 

يات المواجهة (، تمييز بين استراتجCISSاستراتجيات المواجهة، تعريف اختبار الكوبينغ أو سلم )

جهة وآليات الدفاع، مجالات استراتجيات المواجهة، النظريات المفسرة لإستراتجيات موا

 الضغوط، تصنيف استراتجيات المواجهة، خلاصة الفصل. 

 لتطبيقي الذي كان يحتوي أيضا على فصلين:أما الجانب ا 

سة الفصل الرابع: الإجراءات المنهجية: الذي يحتوي على تعريف بأدوات البحث، والدرا 

 الاستطلاعية والأساسية.
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 والفصل الخامس: الذي يتمثل في عرض النتائج ومناقشتها ويحتوي على نتائج الدراسة 

 تقديم الحالات ومناقشتها. الإحصائية،
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 شكالية:الإ .1

 ي صقلفتعد مرحلة الدراسة الجامعية من أكثر مراحل الحياة أهمية لما لها من دور رئيسي 

العملية ولمية شخصية الطالب، وتحديد مستقبله المهني بالإضافة إلى تزويده بكم كبير من المهارات الع

 .( 09(،2020والشخصية )أحمد الحسيني،)

يد ن تحدمأهم الخطوات في حياة الشباب لما يترتب عليه  إذ يعد اختيار التخصص الجامعي  من

ن حماية م مثابةب أسلوب الدراسة والاتجاهات المهنية المستقبلية ويأتي الاختيار السليم على أسس ثابتة 

أحيانا  لطالباعثرات المشوار الجامعي كما يوفر مزيدا من التمييز والنجاح في المستقبل ،ولكن يواجه 

ات ئق التي تمنعه من تسجيل التخصص الملائم، بسبب نقص المعلومات عن التخصصعددا من العوا

رفة لى معالمتاحة أو الخضوع لرغبات الآخرين، إلى جانب التقصير لدى المدرسة في تحفيز الطالب ع

اتنا امعجعديد من دى الظهور المهن المختلفة واكتشاف مهاراته الذاتية كما يكاد ينعدم هذا الجانب التثقيفي ل

ذلك فكل لتلفة فلا تقام ندوات أو احتفاليات ملائمة  للتعرف بنوعية الدراسة  ومجالات التخصصات المخ

 تلك العوامل  تسبب نقصا في المعلومات لدى الطالب المقدم على المرحلة الجامعية.

وتوجه  ارادتهيضاف إلى ذلك تأثير المجتمع والثقافة السائدة فيه والتي أحيانا تخضع الطالب لإ

ات اد الكلياعتم اختياراته نحو مجلات معينة دون غيرها، أما الأكثر عوائق التي تقف في وجه الطالب فهي

 على مجموع الدرجات في المرحلة الثانوية دون الالتفات إلى قياس المهارات والقدرات.

ختلف أيضا ولكن تختلف توقعات الطلاب وانطباعاتهم عن الحياة الجامعية من طالب لآخر،كما ت

الأبعاد والآثار المترتبة عليهم نتيجة  لعدم التكيف معها وعادة يبقى معظم الطلاب في الأيام الأولى من 

التحاقهم  بالكلية أو الجامعة في دوامة من التفكير في أنفسهم بإثارة تساؤلات عما سيواجهون فيها سواء 

أو التخصص الدراسي والمستقبل من ناحية النفسية أو الاجتماعية أ, الجوانب الدراسية 

 (.www.kfupm.edu.saالوظيفي.)

ابير، اذ تدكما نجدهم في طرق تعاملهم مع الضغوط التي يواجهونها البعض يحاول مواجهتها واتخ

 ي مضامينلى فلتي تتجبينما البعض الآخر يتهرب منها، و ظاهرة الضغط من الظواهر الإنسانية المعقدة ا

ر ضغوط تظهتج البيولوجية ونفسية واقتصادية واجتماعية ومهنية لأن كل المضامين لها انعكاساتها أي نوا

 (.09(ص199في مخرجات فسيولوجية ونفسية)هارن توفيق)

http://www.kfupm.edu.sa/
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و امل أإلى أن هناك عدة أساليب في التعامل مع الضغوط وهذه الأساليب تعرف بأساليب التع

ليب ( " يعرف إستراتجية التعامل بالأسا1982)  MOOSاجهة كما يعرفها رولف موس أساليب المو

 ( 32(،2006المواجهة التي يستخدمها الفرد بوعي في تعامله مع مصادر الضغط ")بن عمور جميلة )

 ل التي يعدل بها(" بأنها مجموع ة من الاستجابات وردود الأفعا2008وكذالك يعرفها محمد قاسم عبد الله)

ري الفرد سلوكه وتكوينه النفسي مع البيئة الخارجية لكي يحدث الانسجام المطلوب" )بالهوا

 (44(،ص2010فاطمة)

 جد:سات نإلى أن كان هناك العديد من الدراسات التي تناولت هذا الموضوع من بين هذه الدرا

  دراسة ستونSTON) )1984 :ذه داف هعنوان الدراسة التدبير اليومي للمواجهة كان من أه

ن وق بيالدراسة التعرف على أساليب التي يستخدمها الأفراد في تعاملهم مع الضغوط، والفر

ردا تمت ف( 120الذكور والإناث في استخدامهم لهذه الأساليب، وقد تألفت عينة الدراسة من )

ويل حي التهمقابلتهم في بيوتهم حيث صنفت الأساليب التي تضمنتها إجاباتهم إلى ثماني أصناف 

اعي، لاجتموإعادة تعريف الموقف، والفعل المباشر، والتفريغ، والتقبل  والحصول على الدعم ا

بينت  ، كماوالاسترخاء، وقد توصلت هذه الدراسة إلى النشاط الديني كان استخداما عند الذكور

قبل. النتائج عدم وجود فروق بين الجنسين في استخدام أسلوبي إعادة تعريف الموقف والت

(Stone1984 p897( منقولة عبد الله ضريبي )ص2010 ،)686. 

  دراسة كنجKing 1991 : يهدف اكتشاف أحداث الحياة والضغوط واستراتجيات المواجهة ،

ط على الضغووومعرفة العلاقة بين الأحداث الحياة والضغوط والعلاقة بين استراتجيات المواجهة 

دراسة ( طالب من طلاب المرحلة الثانوية في هونكونك وأسفرت نتائج ال760عينة مكونة من)

أن  رت عنلأسرة هي أكثر المصادر إثارة للضغوط، كما أسفعن أن أحداث المتعلقة بالمدرسة وا

ي حين فطلبة إستراتجية التخطيط لحل المشكلة وتحمل المسؤولية هما الأكثر استخداما من قبل ال

كور ن الذكانت المواجهة والهروب والتجنب هما أقل استخداما من قبل الطلبة، أما الفروق بي

حل طيط لكشفت عن أن الذكور أكثر ميلا لاستخدام التخ والإناث في إستراتجية المواجهة فقد

الهروب اعي والمشكلة وتحمل المسؤولية وأن الإناث أكثر ميلا لاستخدام البحث عن الدعم الاجتم

تجنب والتجنب، كذلك أسفرت عن وجود علاقة موجبة دالة بين إستراتجية كل من الهروب وال

 كل من ووجود علاقة دالة سلبية بين إستراتجيةوتحمل المسؤولية والشعور بالضغط النفسي، 

أمال  لبة )التخطيط لحل المشكلة والبحث عن الدعم الاجتماعي والشعور بالضغط النفسي لدى الط

 (.10،11( ص 2004عبد القادر )
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   دراسة أسبنول وتايلورAsponwall taylor(1992 :) لى علمعرفة تأثير أساليب المواجهة

( 672مكونة من )  Westen وسترنجامعية لدى عينة من طلاب جامعة التوافق في الحياة ال

اة في الحي توافقطالبا،أسفرت نتائج الدراسة عن وجود تأثير إيجابي لأساليب المواجهة الفعالة وال

ية)أمال لجامعالجامعية، كما أسفرت أيضا عن أسلوب التجنب كان منبتا بسوء التوافق في الحياة ا

 (.11ص(، 2004عبد القادر)

 (هدف البحث التعرف على 2012دناجي محمد نواب،أسماء عبد المجيد ولي الصالحين :)

نفعال لى الااستراتجيات المواجهة )الإستراتجية المركزة على المشكلة والإستراتجية المركزة ع

نس، (لدى طلبة الجامعة، التعرف على فروق في استراتجية المواجهة وفق المتغيرات )الج

 لتخصص(المرحلة، ا

إناث ومن  و( طالبا وطالبة من أربع كليات علمية وإنسانية ومن الذكور 500وتألفت عينة البحث من )

( وقامت 1984مرحلتين الثانية والرابعة، استعمل مقياس استراتجيات المواجهة ل لازورس  وفوكمان )

بات بي فضلا عن ثالباحثة باستخراج الخصائص السيكومترية من تمييز والصدق الظاهري والتجري

ليل نتين وتحولعي الاتساق الداخلي أما الوسائل الإحصائية المستعملة منها الاختبار التائي لعينة واحدة

اتجيات ية، استرالآت التباين الثلاثي فضلا عن معامل الارتباط، بعد معالجة البيانات احصائيا ظهرت النتائج

روق علق بالفما يتلدى المجتمع الذين ينتمون إليه،أما في المواجهة كانت بمستوى أعلى لدى الطلبة مما هي

لم  ي حينففي استراتجية المواجهة المركزة على المشكلة أظهرت النتائج فرق لصالح التخصص العلمي 

لنتائج اظهرت يظهر متغيري الجنس والمرحلة فرق ذات دلالة، أما إستراتجية المركزة على الانفعال  فأ

 لة.ات دلاخداما من الذكور في حين لم يظهر متغيري، المرحلة والتخصص فرقا ذأن الإناث  أكثر است

 دراسة كومار وبهوكارKumarand Bhukar  (2013 الدراسة هدفت إلى معرفة :)

ية مستويات الضغط النفسي واستراتجيات التعامل معه لدى طلبة جامعيين من تخصص الترب

ن في ( طالبا وطالبة التخصصي60لعينة على )المهنية ، وتخصص المهن الهندسية، اشتملت ا

راتجيات ة استالهند، طبق الباحثان مقياسين أحدهما لقياس مستويات الضغط النفسي والثاني لمعرف

 ر فعاليةر أكثادارة الضغط النفسي مقارنة مع الذكور، أما استراتجيات إدارة الضغوط فكان الذكو

 لضغوط منارة البة التربية المهنية أكثر قدرة على إدمن الإناث  كما أشارت نتائج الدراسة أن ط

 (.835(،ص2015طلبة تخصص المهن الهندسية)انتصار الصمادي)

 (2017دراسة محمد بن مترك آل شري القحطاني:)  تحت عنوان الضغوط النفسية في ضوء

دف بعض المتغيرات لدى طلاب مرحلة الباكالوريس بجامعة الإمام محمد بن سعود الإسلامية ه

البحث هو التحقق من الفروق في الضغوط النفسية ) الأبعاد والدرجة الكلية(بين طلاب مرحلة 
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المستوى  -الباكالوريس والتي قد ترجع إلى متغير المستوى الدراسي) المستوى الدراسي الأول

الدراسي السابع( ، والتخصص الدراسي )علوم طبيعية،علوم شرعية،علوم إنسانية( وسكن 

( طالب وأشارت أبرز النتائج إلى 1376ع الأسرة ، السكن الجامعي( وبلغ حجم العينة )الطلاب م

( بين متوسطات درجات طلاب 0.01وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

المستوى الدراسي سابع ومستوى الدراسي الأول في درج الكلية للضغوط النفسية والأبعاد التالية 

ية، الضغوط المستقبلية( لصالح مستوى الدراسي الأول،  وتوجد فروق ذات )الضغوط الدراس

( بين متوسطات درجات طلاب التخصصات الدراسية 0.05دلالة احصائية عند مستوى الدلالة )

)علوم طبيعية ،علوم شرعية، علوم إنسانية(في أبعاد الضغوط النفسية وهما )الضغوط الدراسية، 

ب تخصصات العلوم الطبيعية،وتوجد فرق ذات دلالة إحصائية الضغوط الشخصية( لصالح طلا

( في الضغوط النفسية )الدرجة الكلية وجميع أبعاد الضغوط النفسية 0.01عند مستوى الدلالة )

 فيما عدا الضغوط المستقبلية ( لصالح الطلاب الذين يسكنون بالسكن الجامعي.

ي ب التالعديد من الإستراتجيات والأسالي يتضح من خلال استعراض الدراسات السابقة أنه يوجد

 ة.يتبعها الأفراد لمواجهة الضغوط النفسية التي يتعرضون إليها وخاصة الناتجة عن الدراس

يين لجامعاونلاحظ من خلال عرض نتائج الدراسات السابقة أن هناك أساليب مشتركة يستخدمها طلبة 

شكل، ل المنها أسلوب الدعم الاجتماعي، أسلوب حمع ضغوطهم النفسية ويمكن أن نذكر بعض الأساليب م

 لتجنب.اروب، وأسلوب متمركز حول الانفعال، إضافة إلى الأساليب السلبية  مثل التفريغ، التقبل، اله

ات أدو  غير أن هناك تباينا لدى الأفراد في استخدام هذه الأساليب وقد يرجع ذلك إلى اختلاف

عض بف على عليها تلك الأدوات ولكن الدراسة كونها تسعى للتعرالدراسات وكذلك العينات التي طبقت 

 الأساليب التي يتبعها الطلبة في مواجهة ضغوطهم النفسية.

هذا  كما اتفقت هذه الدراسة مع نتائج بعض الدراسات واختلفت مع بعضها الآخر، وربما يعود

 اسات.الاختلاف إلى طبيعة المجتمع أو العينة التي أجريت عليها هذه الدر

 وعليه جاءت دراستي لتسليط الضوء حول إستراتجية المواجهة لدى طلبة سنة أولى جامعي،

 وتتمحور مشكلة الدراسة في التساؤلات التالية:

لضغوط فيف امانوع  استراتجيات المواجهة )الكوبينغ( المتبعة من طرف الطلبة سنة أولى جامعي لتخ -

 النفسية؟

 الطلبة سنة أولى جامعي؟في استخدام استراتجيات المواجهة بين   هل توجد فروق دالة احصائيا-
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  الفرضية: .2

 استراتجيات التي يتبعها  الطلبة لمواجهة أو تخفيف  الضغوط النفسية:-

 .Tàcheالكوبينغ المستعمل من طرف الطلبة سنة أولى جامعي يكون موجه نحو حل المشكل -     

 .Emition  سنة أولى جامعي يكون موجه نحو الانفعا ل الكوبينغ المستعمل من طرف الطلبة-    

 . Evitement كوبينغ المستعمل من طرف الطلبة سنة أولى جامعي يكون موجه نحو التجنب -    

 المواجهة لدى طلبة سنة أولى جامعي. تاتجيااسترتوجد فروق دالة إحصائيا في  -       

  :أهمية البحث .3

طلبة في ها التبعها أو يستخدمتتبع أهمية هذه الدراسة في محاولتها للتعرف على أساليب التي ي  -

اة ى إدرجهة الضغوط النفسية لديهم أو بالتالي فهم مشكلاتهم وطرق تعاملهم وقدرتهم علموا

 الضغوط والتصدي لها.

 ي مواحهةية فيات الإيجابوضع جوانب تطبيقية قد تزيد أو ترفع تبني الطلبة الأساليب والإستراتج -

 الضغوط التي تواجههم، وبذلك يتم مساعدتهم على مواجهتها أو التكيف معها.

عية(، جتماوتكمن أهمية الدراسة في دراسة الفروق بين التخصصين )العلوم الدقيقة والعلوم الا -

ان من هر( المكيف على بيئة وcopingأحمد بن بلة وذلك بتطبيق الكوبينغ ) 01بجامعة وهران 

 (.2006طرف مجموعة من أساتذة )كبداني خديجة،قويدري مليكة، وشعبان الزهراء سنة 

 :أهداف البحث .4

 ى جامعي.لدى طلبة سنة أولفي استراتجيات أكثر استخداما   الفروقتهدف الدراسة إلى معرفة  -

لمغير  تبعا (لدى الطلبة هدفت الدراسة أيضا إلى معرفة فروق إستراتجية المواجهة  ) الكوبينغ -

 التخصص.

 ي.معرفة نوع إستراتجية التعامل التي متبعة من طرف  الطلبة في مواجهة الضغط النفس -
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 المفاهيم الإجرائية: .5

لتي كية اهي مجموعة من الأساليب والطرق المعرفية والسلو إستراتجية المواجهة )الكوبينغ(:

 يتبعها الفرد للتكيف مع المواقف الضاغطة لتحقيق التوازن النفسي والاجتماعي.

لفرد ليها اعهي الدرجة الكلية التي يتحصل : وتتمثل إستراتجية المواجهة) الكوبينغ ( إجرائيا

 عند استجاباته لفقرات مقياس الكوبينغ.

و لية أ: هو حالة من التوتر الناجم عن تفاعل الطالب مع عوامل ومسببات داخالنفسي الضغط

 خارجية التي تؤدي إلى عدم تكيفه نتيجة عدم توافق قدراته مع متطلبات الموقف الضاغط.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 .تمهيد -

 .مفهوم الضغط -

 .تعريف الضغوط النفسية -

 .خصائص الضغوط النفسية -

 .أعراض الضغط النفسي -

 .نظريات المفسرة للضغوط النفسية -

 .طرق التكيف مع الضغوط -

 .خلاصة الفصل -

 

 الفصل الثاني:

 الضغط النفسي
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 تمهيد:

دة له و مهديواجه  الإنسان في حياته كثيرا من المواقف التي تتضمن خبرات غير مرغوب فيها، أ

 ها الفرديعيش حيث تواجه  رفاهيته وتكامله، لكن أصبحت الضغوط النفسية سمة للحياة المعاصرة، وتجربة

ى أن لضغوط إلاد في والتعقيدات السريعة و المعتمدة، وقد أدى هذا الازديا يوميا نتيجة للتغيرات التبدلات

صل إلى ا الفأطلق عليه الباحثين على  هذا العصر اسم عصر الضغوط النفسية ، وبالتالي سنتطرق في هذ

 الضغط النفسي بعناصره.
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 :مفهوم الضغط .1

 جسامالأقوة تمارس ضغطها على  أوضغط  أو إجهاد إلىهو مفهوم مستعار من الفيزياء ويشير 

 لمشتقةا إلىمصطلح الضغوط من الفيزياء حيث يشير  النشأةوقد استعار علم النفس بوصفه علم حديث 

 .(22.2004درجة مرتفعة من الضغوط الواقعة في حياتنا اليومية )اسماعيل احمد  إلىوالانعصاب 

يقع  الضغوط بأنها العبء أو الحمل أو المطلب الذي( 2002mcnamaraسارة مكنامار)وتعرف 

ن مموح به تحدث عند تخطي الحد المس والتيهو النتيجة المترتبة على ذلك  رتعلى الفرد ويصبح التو

 (.16ص(بدون سنة  )ولاء رحب.)النفسي  الفرد مما يؤدي به إلى الأذى لدىالتحمل 

فرد دير الالكائن الحي نتيجة لموقف بضغط من تق الضغط على انه استجابة يقوم بها beckيعرف 

اليأس ولعجز لذاته او مشكلة ليس لها حل تسبب له إحباطا أو تعوق اتزانه أو موقف يثير أفكارا عن ا

 تأثيرهى تحدد مدالفرد للموقف ذات تأثير على انفعاله وسلوكه و وتفسيروالاكتئاب فطريقة تفكير وإدراك 

على  وقدرته بالموقف الضاغط تأثرهبل والمتغيرات المعرفية هي أللتي تحدد يواجهها ، التيبالمواقف 

 .)41ص )بدون سنة(محمود عطية (تحدد رؤيته لنفسه ومستقبله وعالمه  أنهاالمواجهة كما 

يومية ته الات البيئة في حياالضغط هو مفهوم يشير إلى درجة استجابة الفرد للأحداث أو متغير

 .ص لأخرتكون مؤلمة تحدث بعض الآثار الفسيولوجية وهذه أثار تختلف من شخالمتغيرات ربما  وهذه

 تعريف الضغوط النفسية .2

ه طلب منيتعرض لها الإنسان في مواقف وأوقات مختلفة وتت التي الإنسانية هي إحدى الظواهر

صراع لقلق والاية كتوافقا جديدا أو إعادة توافقه مع البيئة وهذه الظاهرة شانها شان معظم الظواهر النفس

اهرة ظضغوط والإحباط والعدوان فضلا عن أنها من طبيعة الوجود الإنساني وليس بالضرورة ان تكون ال

فاق في الإخ سلبية وبالتالي فان محاولة الهروب منها يعني نقص فعاليات الفرد وتطور كفاءته ومن تم

 .(15ص2004امنة استيوي )الحياة 

اعر يبتدئ في مظاهر سيكولوجية وانه عامل له صلة بمش الضغط النفسي حدث ناتج عن ضاغط

دة لموجواالحزن وعدم السرور وعدم الارتياح والإحساس بالألم وعدم الفرح ويعكس إدراك المعضلات 

سي النف شريحة عريضة من المشاكل بسبب أنها تتعامل مع مطالب ترهق النظام إلى في البيئة ويشير

 ) .18ص) 1999(هارون توفيق ( .للفرد



النفسي الضغط :الثاني الفصل  

 

11 
 

له العديد من المعاني منها  stressمصطلح  إنكما يشير علم النفس والطب النفسي 

ي تلقي عن حالة من الإجهاد النفسي والجسمي والمشقة الت ويعبر )ضغط.ضائقة.كرب.إجهاد.انعصاب(

د يكون قيئيا وب أوالانعصاب داخليا  أويتوافق معها وقد يكون الضغط  إنعلى الفرد بمطالب وأعباء عليه 

ف ء الوظائر أداانهيا إلىقصيرا أو طويلا وإذا طال هذا الضغط فقد يستهلك موارد الفرد ويتعداها ويؤدي 

 . )20والنظم)محمد سالم ،ياسرعبد العظيم ،محمود علي ،محمد علي ص

 :خصائص الضغوط النفسية .3

 ( 6ص2004للضغوط النفسية العديد من الخصائص وأهمها مايلي )محمد علي كامل 

 .الضغط هو مجموعة من الأعراض تتزامن مع التعرض لموقف ضاغط  -1

 .رة الضغط تغير داخلي أو خارجي من شانه أن يؤدي إلى استجابة انفعالية حادة ة ومستم -2

  .الضغط هو حالة تكون في اضطراب وعدم كفاية الوظائف المعرفية -3

سواء  فسيولوجية ونفسيةالضغط هو نظام استجابات لحالات ضاغطة وتتكون من نظام تفاعلات  -4

 .مرجأة أومباشرة 

الضغط هو خاصية أو صفة لموضوع بيئي أو شخصي تيسر او تعوق جهود الفرد في تحقيق  -5

  .هدف معين

هذه  وقدرته على مواجهةالضغط ظاهرة تنشا من مقارنة الشخص للمتطلبات التي تتطلب منه  -6

 .المتطلبات

  .حداث الحياة المرضيةالضغط حالة من التوتر العاطفي تنشا من أ -7

الضغط ظاهرة معقدة يستجيب لها كل شخص بشكل مختلف وهي تتكون من عدة عوامل يمكن  -8

  .التعامل معها

ته الضغط حالة تكون فيها الحالة العامة والشخصية معرضة للخطر ويكرس الفرد كل حيوي -9

 .(31،32،ص) 2008 ( للحماية )عبد الله احمد

 أعراض الضغط النفسي: .4

 تعرض المفرط للضغط ينجم عنه لا توازنات الهرمونية يمكن أن تحدث تشكيلة منإن ال

 الأعراض:
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 الأعراض الجسدية: 

 .تغيرات في أنماط النوم 

 .التعب 

 .تغيرات في الهضم، الغثيان، القيء، الإسهال 

 .فقدان الدافع الجنسي 

 .آلام الرأس 

 .آلام وأوجاع مختلفة من الجسم 

 .العدوى 

 والارتعاش. الدوار والتعرق 

 .تنمل اليدين والقدمين 

 .خفقان القلب بسرعة وقوة 

 

 الأعراض العقلية: 

 .فقدان التركيز 

 .انحطاطا في قوة الذاكرة 

 .صعوبة في اتخاذ القرارات 

 والارتباك) الفوضى(شالتشوي. 

 عن الوضع السوي. الانحراف 

 .نوبات الهلع 

 

 الأعراض السلوكية: 

 أو قليلا. تغيرات في الشهية، الأكل كثيرا 

 .اضطراب في الأكل، فقدان الشهوة إلى الطعام )الخلفة( والشره المرضي 

 .زيادة في تناول الكحول وسائر العقاقير 

 .الإفراط في التدخين 

 .قضم الأظافر 

  وسواس المرض) توسوس المرء على صحته وخاصة حين يكون مصحوبا بتوهم وجود مرض

 (.82(ص 2012)الميلي، عيساوي)جسماني(.
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 الأعراض العاطفية: 

 .نوبات الاكتئاب 

 .نفاذ الصبر والنزق أو حدة الطبع 

 (43، ص(2003نوبات غضب شديد.)سمير شخاني.) 

 النظريات المفسرة للضغوط النفسية: .5

ت على عالانفاهتمت نظريات علم النفس بتفسير طبيعة الضغط النفسي والانفعالات المتعلقة بها وأثر تلك الا

 :يليالصحة النفسية فيما 

 نظرية التحليل النفسي:.  1.5

عات لقد ميز علماء النفس التحليلين وعلى رأسهم فرويد الضغوط النفسية التي سببها الصرا

عدوانية ة والاللاشعورية داخل الفرد خاصة لدى أولئك الذين يعانون من المشكلات والاهتمامات الجنسي

 والعديد من الرغبات،فقد ذك

عبير ت، هي علماء مدرسة التحليل النفسي أن الضغوط التي يعاني منها الفرد في كل موقف أو سلوك 

الفرد  داخل عن صراع مابين نزاعات ورغبات متعارضة أو متباينة سواء بين الفرد والمحيط الخارجي أم

اخلية فسية الدالن لرقابةنفسه،فعندما تصطدم النزاعات الغريزية بتحريم يأتي من المحيط الاجتماعي أو من ا

 التي يمثلها )الأنا الأعلى( فإن هذه التفاعلات تؤدي إلى ظهور الآليات الدفاعية.

ت تكون صراعاوطبقا لنظرية النفسية التحليلية فإن معظم الأفراد لديهم صراعات لا شعورية وهذه ال

أن وفسية ببات للضغوط النلدى البعض أكثر حدة وعددا، فهؤلاء الناس يرون ظروف وأحداث حياتهم مس

تجاه أساليب مواجهة هذه الضغوط يكون عن طريق الكبت الذي اعتبره فرويد ميكانيكية الدفاع ا

مشاعر بت الالضغوط،فالذكريات المؤلمة والمشاعر التي يرافقها الخجل والشعور تكبت في اللاشعور،وك

 ى معاناةؤدي إلذلك الشعور بالذنب، مما يوالرغبات يتم في الطفولة المبكرة في مرحلة الطفولة، يرافق 

 الفرد من آثار نفسية وإصابتها لاحقا ببعض  الاضطرابات النفسية.

كما يرى علماء النفس التحليلين أن الضغوط النفسية الناتجة عن أي موقف أو سلوك هي بمثابة تعبير 

تحرم غالبا من المحيط عن صراع بين الهو الذي يمثل الرغبات والمشاعر الغريزية والتي تضبط و

الخارجي للفرد وبين الأنا الأعلى الذي يمثل الرقابة النفسية الداخلية أو ما يطلق عليه  الضمير فالتفاعلات 

 (19،20(،ص2011والصراعات هي التي تؤدي إلى ظهور الآليات الدفاعية عند الفرد.)دفاطمة)
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 : Spiebergerنظرية سبيلجر  2.5. 

م ة لفهريته بين الضغوط النفسية وبين القلق حيث يعتبر نظريته مقدمة ضرورييربط سبيلجر في نظ

ه يميز ما أنالضغوط النفسية، حيث يعتبر الضغط النفسي الناتج عن حدث ضاغط معين بسبب حالة القلق ك

غوط تشير ض(فكلاهما مفهومين مختلفين فكلمة  Hreat( ومفهوم التهديد) Stress )  بين مفهوم الضغط

معينة  درجة إلى الاختلافات في ظروف وأحوال البيئة التي يترتب عليها ضيق وتهديد نفسي قد يصل إلى

ير نه خطأمن الخطر على الفرد، بينما تشير كلمة التهديد إلى تفسير وتحليل ظرف وموقف معين على 

 (. 20(،ص2011ومخيف ومرعب.)فاطمة)

 : H. Selyeنظرية هانز سيلي   3.5. 

مل  كانت صياغة نظرية هانز سيلي في الضغوط أن الضغط متغير غير مستقل، وهو استجابة لعا

ابة أو ( يميزه الشخص ويصفه على أساس استجابة للبيئة الضاغطة وأن هناك استج Stressorضاغط )

وقف عج )ملشخص يقع تحت تأثير بيئي مزأنماط معينة من الإستجابات يمكن الاستدلال منها على أ، ا

 ي:هضاغط(،ومن خلال هذا حدد هانز سيلي ثلاث مراحل للدفاع ضد الضغط وهذه المراحل الثلاث 

هذه لتيجة الفزع: وفيه يظهر الجسم تغيرات واستجابات تتميز بها درجة التعرض المبدئي للضاغط، ون

 سم تنهارة الجلة أ، يكون الضاغط شديدا فإن مقاومالتغيرات تقل مقاومة الجسم، ويوضح سيلي أنه في حا

 وتكون الوفاة.

في ا تختالمقاومة: وتحدث هذه المرحلة عندما يكون التعرض للضاغط متلازما مع التكيف، وهن

لى التغيرات التي ظهرت على الجسم في المرحلة الأولى وتظهر تغيرات واستجابات أخرى تدل ع

 التكيف.

 H.murray (1938 :) اينظرية هينري مور 4.5. 

مفهوم الضغوط من خلال هذه النظرية يمثل المحددات المؤثرة أو الجوهرية للسلوك في البيئة، وأن 

الضغط في أبسط معانيه يمثل صفة أو خاصية لموضوع بيئي تيسر أو تعوق جهود الفرد للوصول إلى 

لات مباشرة تتعلق بمحاولات الفرد هدف معين، كما أن الضغوط ترتبط بالموضوعات البيئية التي لها دلا

لإشباع متطلبات حاجاته، ويوضح موراي أن سلوك الفرد غالبا ما يرتبط ارتباطا وثيقا بضغوط )بيتا( 

ولكنه من المهم برغم ذلك اكتشاف المواقف التي تتسع فيها الشقة بين الضغوط )بيتا( التي يستجيب لها 
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، وقد وضع موراي تصنيفات مختلفة للضغوط من أجل أغراض الفرد وبين ضغوط )ألفا( الموجودة بالفعل

 معينة.

مثل ( باعتبارها تBeta pressوميز موراي بين نوعين من الضغوط بحيث يشير إلى ضغوط بيتا)

(   Alpha press  دلالة الموضوعات البيئية كما يدركها الفرد ويفسرها وكذلك يشير إلى ضغوط )

 (. 100، 99(،ص 2019ت البيئية كما توجد في الواقع )نائف علي )باعتبارها تمثل خصائص الموضوعا

 :Walter Cannonنظرية ولتر كانون  5.5. 

حالة  د فعليعتبر العالم الفسيولوجي كانون من أوائل الذين استخدموا عبارة الضغط  وقد عرفه بر

لى وجود عحاثه طوارئ أو رد الفعل العسكري بسبب ارتباطها بانفعال القتال أو المواجهة ، وقد كشفت أب

ة  لى مواجهرة عأي القد ميكانيزم أو آلية في جسم الإنسان تساهم في احتفاظه بحالة من الاتزان الحيوي،

هذه لمسببة لاقف االتغيرات التي تواجهه والرجوع لحالة التوازن العضوي الكيميائي بانتهاء الظروف والمو

ل معه، لتعاماالتغيرات. ومن تم فإن أي مطلب خارجي بإمكانه أن يخل بهذا التوازن إذا فشل الجسم في 

الية عدرجة بي ربما يؤدي إلى مشكلات عضوية إذا أخل وهذا ما اعتبره كانون ضغطا يواجهه الفرد والذ

ز ام الجهاد أقسبالتوازن الطبيعي للجسم. وقد أولى اهتماما لدور الجهاز السيمبيثاوي أو التعاطفي كأح

تفاظ الاح العصبي الذاتي لدوره الهام في تهيئة الجسم لمواجهة المواقف الضاغطة وتمكين الجسم من

 (.47، 46(،ص 2013دعلي ) بالتوازن المشار إليه.)

 :Richard Lazarus نظرية ريتشارد لازواس 6.5. 

غطة، انصب اهتمام ريتشارد لازواس على تقييم الذهني ورد فعل من جانب الفرد للمواقف الضا

صورة أكد بووتنفق مع والتر كانون على أن الضغط يحدث نتيجة للتفاعل بين الفرد والبيئة المحيطة. 

تعلق يما ييم الذهني من جانب الفرد ومن ثم الحكم على الموقف المواجهة وتصنيفه فخاصة على التقي

ر ون مصدفالموقف الذي يك بالضغط. وكما أن الأفراد يختلفون في تقييمهم للمواقف من حيث الضغط،

 (.45(،ص2003إزعاج لشخص ربما لا يكون كذلك لشخص آخر. )د علي)
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 طرق التكيف مع الضغوط : .6

 لحالةهناك طريقتان للتكيف مع الضغوط أحدهما التركيز على المشكلة والثاني التركيز على ا

 الانفعالية للشخص: 

و ألتقليل  لضاغطالتركيز على المشكلة: يطلق عليه التوافق الفعال لأنه يتوجه نحو تغيير الموقف ا -1

ن له أه كما الفرد مع بيئتإزالة الخطر المهدد للشخص ، وهذا الموقف الإيجابي يحسن من تفاعل 

ا، غييرهتتأثير إيجابي أيضا على صحة الشخص النفسية والجسمانية، ولكن هناك ضغوط لا يمكن 

ر و الإنكاأتجنب أو التصرف إزاءها، مما يسبب سوء الحالة النفسية، لذا يكون التكيف معها إما بال

عطيه لذي سنامن شفائه، فإن الحل مثال ذالك مريض بالسرطان في المرحلة النهائية، حيث لا أمل 

لضاغط وقف اللتكيف مع هذا الضغط الصحي هو إنكاره وأحيانا يلجأ المريض إلى إعادة تقييم الم

 عن طريق التفسيرات الموجبة التي تغير إدراك الفرد للضغط فتقلل من وطأته.

رة ل فتية، خلاالتركيز على حالة الشخص الانفعالية: أي التعامل مع حالة الشخص الانفعال  -2

الانضغاط، دون مواجهة الضغط وذلك عن طريق التعبير الانفعالي للشخص عن مشاعره 

دة اء عاوأفكاره حول خبرة الضغط بهدف إعادة فهم الاستيعاب واستبصار ما حدث، ويكون النس

مها دع تقدم ة لأنأكثر تعبيرا انفعاليا، كما أن التغبير الانفعالي يعطي فرصة للمساندة الاجتماعي

 125 (،ص 2009للفرد فتخفف من وطأة الضغط وتساعده على التكيف ) أحمد نايل،أحمد عبد )

،126). 
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 خلاصة الفصل:

 نهم تتطلب مختلفة مواقف و أوقات في و الفرد حياة جوانب مختلف يمس النفسي الضغط إن

 النفسي الضغط ؤثرسي التوافق هذا إلى الوصول من الفرد يتمكن لم إن و ، البيئة مع توافق إيجاد أو توافق

 قد تهامواجه عن الفرد عجز و استمرارها و الضغوط هذه تكرار أن حيث ، سلبية النفسية صحته على

 .المستقبل نحو تهوتوجها ، توقعاته على أيضا يؤثر قد مما و ، الإحباط و التوتر و للقلق مصدر إلى تتحول

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .تمهيد -

 نظرة تاريخية للكوبينغ. -

 .تعريف استراتجية المواجهة )الكوبينغ( -

 .(CISSتعريف اختبار الكوبينغ أو سلم ) -

 .تمييز بين استراتجية المواجهة وآليات الدفاع -

 .مجالات استراتجية المواجهة -

 .المواجهة الضغوطالنظريات المفسرة لإستراتجيات  -

 .تصنيف استراتجية المواجهة -

 .خلاصة الفصل -

 

 ثالفصل الثال

 استراتجيات المواجهة
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 (                   CRASC  ) اللغة العربية من طرف مجموعة البحث على مستوى  لىإ * تمت ترجمة بنود هذا الاختبار من اللغة الفرنسية   

 .2006-قويدري مليكة و شعبان الزهراءالمتكونة من: كبداني خديجة؛  

  
 

 تمهيد:

ض تتعدددسترادددة اتمواتاة ضاورددداتىددد ة فت عدددضاتاليدددات دددرتدلة ادددلتاةودددض ت  تا  ددد ا ت ضاورددد

تبشدددمتتاةدا دددستاضا دددمتىدددلوإاتةاعجدددسفمتةرادددة اتمواتاة ضاورددداتدهدددل فتدددد تام ضدددداتاددد تاةمردددض 

ت.ال وواتاةسلضكواتةاة ع  واتاةةرت سةع لرلتاةف  تة ضاوراتهذهتاةضغضطتاضاءتكلنتت االواتأة

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت
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 (                   CRASC  ) اللغة العربية من طرف مجموعة البحث على مستوى  لىإ * تمت ترجمة بنود هذا الاختبار من اللغة الفرنسية   

 .2006-قويدري مليكة و شعبان الزهراءالمتكونة من: كبداني خديجة؛  

  
 

 

 نظرة تاريخية للكوبينغ: .1

ت"* تاةمضبواغ تافرض  ت"COPINGظر  تلازا ةس" ت"  ةشل   تةـ ت رتا وع تاّ ف ت ةل "Richard 

Lazarus"تاةضغطتاةافسرتةتاةمضبواغت"psychological stress and copingأشل تتمتا  1966"تااات

ترةىتام ضداتالااة اتومولتتةت  ة تاةفعتتاةةرت ضعرلتاةف  تة ضاوراتحللاتتاةجلقتةتاةضغط.

ت تااا تا  تابةساءا تةااعا تشعهوا تذة تأيهح تة ت"اةمضبواغ"م تافرض  تانةش  تذةكم ت ر1975بعس اةهلسا تتم

تا نملضالكسضنواتحوثتأو  تتدسفّتبحضثتدل واتةتاحلةلاتتاوسانوا.

ت لن ت  نسلم ت ر تأاّل ت"بضةر " تأبحلث تالال تا  تاةةسعوالت تا  تابةساءا ت جط -1992)تPaulhanةش 

 .ت(Dupain)(مت" ةبل "Cousson - Gelieتet alم1996ولرتةتآا ة ت)ت-(متكضاض 1994

 تعريف إستراتجية المواجهة )الكوبينغ(: .2

ت رتاوسا تدلمتاةافس,تةت ة ومتدلىتأالستاضاوراتتة* ل"تاىعوات عةه تاةمضبواغتافرضالتوس سا

Faire faceتن ضذجتوس ت رض تاة وملنودالتتاةس لدوا, ت  ااا تا تالال تالااةهل  تتإض تهسا تةضيم". ت س

تحهإا.اةسلضكتةتبلةةحس ستاةملنبتاة ع  رتةلمشمتد تاةضالئتتاة سةع لاتة ضاوراتتاة ضا متاة 

ةتتلوإاةضاانهتاو ة فتنشوإاتتس حتةلف  تأ ت ضظمتراملنولتهتاةخلياتة ضاوراتاضا متاةحولفتت

رتةذيت اة ااظل تاةععهاتةتبلةةلةرت امحت رتاةةحممت رتاثتتهسهتاةضىعولتتةت حجقتتتموفهتاعتاةضاطتأةتاة

ترةوه.

ر  اكتتومتا اةمضبواغت  م تادةهل هتكإولباتاهلش فتلإةغلءتاعس تاةخإ تةت رتنفستاةض تتتاةةخف

تاةخإ .

ت تلازا ةست تا ) تكت تنحةه تاةمضبواغ تاة ضاورا تافرض  تlazarusر  تةضنوه ت) launierة (ت1978(

تةمر تةبو تاةحسثتاةذيتأ  كتأنهتارس  تبواه تاةف   تام ضعتاةسو ة اتتاةةرت ضعرل تبه تأةت ةحمتةوجعس م

تp 282-325)(Lazarus & Filkman (1984 لإمتأةت خفمتا تتأثو هتدلىتيحةهتاةمسس اتةاةافسوا

(تتعارتأالضبتة ضاوراتcoping(تأ تكل ات)1989ك لت  اتدهساةح وستولب تةدلاءتاةس  تكفل ر)

اة شملاتتاةشخعواتةاةةغلبتدلىتاة علدبتةأ تالضكتاة ضاوراتهضتالضكتاةةعسيتأةتاةمفلحتاةالوحت
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أيتأنهتتمومتشعض يتأةتلاتشعض يت خفضتاةةضت ت رتاة ضا متةاةخه اتتاةضلوإات)حس تاعإفىتدهست

ت(.100(مص2006اة عإى)

 تتةرتتعمواتاة ضاوراتتهرتام ضداتا تا الةوبتاةا تالالتهذهتاةةعل  متنسةخلصتأ تراة ات

تتح تدلى تتع ت تأيتأنرل تاةةع ضتة ضا متىلوطم ت رتحلةا تةاحوإه تاةف   تبو  ترحساثتتضاز  جوقتدلى

وعاتهذهتلمتطهاة احاتاةافسواتةاةمسس اتةلف  تا تالالتتخفومتحسفتاةحسثتاةضلوطتأةتاةجضلءتدلوهتةتخة

تاتك لتتةسمتهذهتا الةوبتبلةةغوو تةدس تاةثهلت.ا الةوبت جستتمض تالضكواتأةتاع  و

 :CISSتعريف اختبار الكوبينغ أو سلم  .3

ت* تاةضلوإا تةل ضا م تاةمضبواغ تااةهل   Inventair de Coping pour Situations عةه 

Stressantes(CISS) تاةمس رمتت تتضازنال ت ر تأالاول ت ة ا تتلعب تاةةر تاةشخعوا تااةهل ات تا  ودء

تاةافسرتةالانفعلةرتداستاضاوراتأحساثتأةتاضا متاحهإا.

 تمييز بين إستراتجية المواجهة وآليات الدفاع: .4

 حسب  تةغو     لبلا وو  اةلاشعض  اسةضا دلى تع ت يل اا د لولت هر :الدفاع ميكانزمات

 اةضا عم مةتح   تشض هتنفسوا بو  بع ادلت ةت تهط اة ض م دلى ةتع ت اةجس  ام اةحولف ةبأحساثت ال

  ةلةح ت. اعو  اسةضا داس ةابجلؤه اةجلقم ا  اةحس ةظوفةرل

 إلهه  ال اع ت لشول ةتةغو  تخةلم شعض  ا ا نا د لوا هر :المواجهة استراتيجيات حو   ر

 اةضغضط ح تت أة ةتخفوض بةسوو  ةلف   تس ح ةك ل ال وولم أة  االول اضاء اةضا ع نحض اةمراتاة ض م

 اة ضاورا لتتومواااة  انفعلت اة اع   اةج   ا  ) 1980 ( اةث لنولت ة ر .اةحولف أحساث د تاةالتما

 ةاةةر بةرلمااةمل ا  دس  ة  ااا بلة ضاورا اةهلحثو  اهة ل  ةبسأ اةس لع اوملندالت د ت شوئل شوئل

 اةةر ةاة ضاورا اة شمتم حت دلى ت كد اةةر اة ضاورا ةه ل اة ضاورا ا  نضدو  تحس ستد  أاف ت

 اة شمت حت دلى ت كد اةةر  لة ضاورا اةضغضطم ر ا ف  ر ا كد ا افلهوم بضيفر ل الانفعللمتدلى ت كد

 ة ضاوراةا اةضلوطم اة ض م تأثو ات ا  ةاةةجلوت اة شملا حت دلى اةف   تسلدس راة اتمولتتتةض  

 د  اةالو ا الانفعلةوا الآثل  افض تسةرسف راة اتومولت تةض   الانفعلل ت كددلى اةةر

ت(.42م41(مص2019اةضغضط)اغديتبخضش)

 

ت



المواجهة استراتجيات  :الثالث الفصل  
 

21 

 (                   CRASC  ) اللغة العربية من طرف مجموعة البحث على مستوى  لىإ * تمت ترجمة بنود هذا الاختبار من اللغة الفرنسية   

 .2006-قويدري مليكة و شعبان الزهراءالمتكونة من: كبداني خديجة؛  

  
 

 مجالات استراتجية المواجهة )الكوبينغ(: .5

 (:Escape-  Avoiclanceالهروب والتجنب:) 1.5. 

تبه ت جض  تاةر ةبتةاةةمابتب ل تا تاحلةلاتتةةمابتاة ض متاةضلوطتأةتة شل ترةوه راتاضاوتاةف  

تةالئ تةهر تةوو هل تةاةش ب تكل كت تاعواا تالضكوا تبللااةملبلت تالانفعلل تتجلوت تأة ت  لاة شملا دواتت

 تسةرسفتح ل اتاةشخصتا تارس اتتاةضغضطتاةةرت ةع ضتتةرل.

 (:Seeks social supportالإسناد الإجتماعي:)  2.5. 

ج بو ت(تالإاال تالاوة لدرتبأنهتطلبتاة سلدسفتا تاة Stone –Helder 1911د فتاةض تةهلس ت)

متةىتا تةرسواترراتاةشخصتكعلئلاتةأيس لئهتةوو انهتحوثترذت لمأتا   ا تاةذ  ت علنض تا تاةضغضطتاةاف

ولاتل لدولتت اتاوةدلا اتح و واتبرمت شسة تاة سلدسفتةالإ شل تدارمتك لتأ تا شخلصتاةذ  ت ةعلجض تراال 

تلات سةإعض تاةةعلاتتاعتىغضطتاةحولفتاة خةلفاتبعض فتكفضءف.

 (:Religious- Spiritualالإسناد الروحي: ) 3.5. 

ع ىض ت  ت ةهضتأالضبتا تأالةوبتاةةعلاتتأةتاة ضاوراتاعتاةضغضطت لمأترةوهتاةمثو تا تاةالستاةذ

ت تا ال  وهتاتاةهعضترةىتاةس  تة لرةىتاضا متىلوإاتا تشأنرلتأ تتؤث تدلىتتموفرمتةاتدانرمترذت ةمهت

تة ول تااةشل ات تدلىتشمت تذةك تة ةم تاةضغضط تاع تاةةعلات ت ر تةلإاال  تطلهل تةط أنواا تاةسةامواا   تل

ت تاةعلضات تا  تةالإكثل  تا ى حا تأة تاةس اوا تةل  ا س تز ل ات تشمت تدلى تأة تاهل كةرم تت  اءاةةطلةب

تاتةالإ ا ف.ا  دواتاةةرتتضفرتاة احاتاةافسواتبةجض اتاةعد  

 (:Problem-Focysed copingمواجهة المشكلة: ) 4.5. 

ضغطتس تاةةهرتآةواتا تآةولتتاةةعلاتتأةتاة ضاوراتاعتاةضغضطتتشو ترةىتورض تاهذةةاتةةعس قتاع

تالإنسل تبو  تاة ضإ با تاةعلا ا تتغوو  تأة تةلأحس  تاةم ب تاسههلت تةةغوو  تال تشرء تبفعت تةاةةذةك هوئات 

تة ل تدلىلتةلادة حسثتاةةعلاتتاة  تمدتدلىتاة شملاتداسالت ةعلقتبللإامل تأ اءتشرءتااة سههاتتةلأاىت

تاةفلدلض تةهضتن ترةورلتدل فتا   ا ت تاةاضعتا تا الةوبت لمأ اةسلضكتتضعتا اع  اتاعس تاةضغطمتةهذا

ت.اةفعللتاةذيتهضتالضكتظله ت حلةلتاةةعلاتتاة هلش تاعتاة شملا

ت
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 : Attck العدوانية 5.5. 

لضكتةاةستةهضتأالضبتا تأالةوبتاةةعلاتتاعتاةضغضطت لمأترةوهتبعضتاةالستة جلتةا طتاةشخعوا

مت ذاتةتا ةا عه تداهتاةف  تبلأيت  ت عتتتملهتأيتاض متىلوطتت رسفترةىتر جلعت اةعسةانرتةهضتالضكت

ت(.42م41(متصت2017بلةذاتتأةتبللآا   تأةتتخ  بتا ةلملت.)اةمهض يمتحل ظ)

 :النفسية الضغوط مواجهة لاستراتيجيات المفسرة النظريات .6

 :الحيواني النموذج 1.6. 

 اهسأ ضلح تسة  اةةر ( 1859 ) ةسا ة   الا تجلء ة اةاشضء باظ  ا اةأث ا اةا ضذج هذا  عس

 اةهوئوا اةةغو ات ااضاور  ر اةةلاؤ  دلى أ س  تمض  اةةر هر تهجى اةةر  لةملئالت م اةهجلء أوتتا  اةع اع

 اةإهوعوا

 دلى تجةع  را لة ضاو اةا ضذج هذا حسبت.ةلأيلح اةهجلء أة اةإهوعر بللانةخلب  ا ة   داه ده  ال ةهض

 افرض  ىرةتCanon أشل  ة س حوضيتمتترس س أي ة ضاورا اة مةسها أة اةفإ  ا اةسلضكوا الااةملبلت

 ةهر م اةهوئا ر  اة رس ف ةل ضا م تع ىه حولل اةحر اةملئ   سلمرلت س اةر ةبتاةةر أة اة ضاورا ااةملبا

 تأثو   اخفض رلالاة ا  ةاةةر اةفود ضةضووا الااةثل ف ةخفض اةف  تبرل  جض  اةةر اةسلضكوا الااةملبلت

 الائم  وو  مض  ا الضب هذا ا  م  فة اه أ  تماهل ا اس ا تاةسب ه ةب اثلا اةضلوإا اة ثو ات

 الااةملبا ر  اة ع  ر أة الانفعلةر اةعاع   مسس لا  نهتاةف   ةرل  ةع ض اةةر اة ضا م ا  ةلعس س

 : اةةموفوا اة ملنودالت ا  نضدو  رةى  لمأ اةف   أ  أيتةل ضا م

 .ةاةفدع اةخضف حلةا  ر :اةر ةبتاةةماب اوملنود  -

 .اةغضب حلةا  ر : اةرمض  اوملنود  -

 د  بلةهحث أة بلة ضاورا رال ةلااةملبا اةمسم  جض  اة رس ف اة ضا م تمله اةملئ   عت    رذ 

ت.بلةةض م أة فدبلةةح رال اةةحس لت ة ضاورا اروأف الجت اةعضض ا    ةذةك م الائ ا انسحلبتراة اتوموا

 (.82(مص2012)وهلةرم)

 نظرية سمات الشخصية:2.6. 

 بعض أ  ة عةه  شخعوام كس ا اة ضاورا  عةه  اةس لدلتم نظ  ا تحت  اس ج آا  تعض 

 ة ضاورا اةف   دس ت اةةح تم أة اةحة وا اة  هفام اةحسلاوا اةج عم اثت ةلشخعوا اةثلبةا اةخعلئص

 اةحس كل  ار ل ثلا ا ل بإ  جا  ائ ل  سلك اةف   أ  اةجلئلا اةف ىوا تثهت ةم أنه وو  .ال بإ  جا اةضغط
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 ةهالك اة ضاورا لااة اتومولت ىعوفا ااهئلت هر اةس ا اجل وس أ  دس سف أبحلث أظر ت اةضا ع ة ر .ث

 .ذةك ةش ح ذك هل   م  ا  ةا ا  دس 

 :ةل ضاورا اةحلةر ةلسولق ا بعل  اة ةعس ف اةإهوعا *

 دمدم أةمم :ةضغط ا اعل  تاخةلم اضاورا اة   ض دلى  ةضوب وس رم ا ض حلةا  ر:اثلا

 اةذاتم  د ووسف يض ف ةدلى الانفعلةر ه تضاز  دلىت حل ظ أ  دلوه اةض تم نفس  ر الااةشفلءم ظ ةف

   اةخسا ا تةإلب اة ةعس ف الاهة لالت هذه .ف اةعلئت اع ووسف دلا لتتاة لةوا اعل  ه ا ادلف اع

 اجولستثتا اةهعس أحل ي  ولس   بضااإا برل اةةاهؤ   م  لا ةاةةر اةاضدام وس اضاوراتراة اتومولت

ت(.65(م2009)ا زا ا).اةس ا

 :السيكودينامي النموذج 3.6. 

 ا  اة ضوه نلا  نشلط هض:" لر ك لتد  ه اةذي اةس لع ب فرض  ا تهط ةل ضاورا "فرويد "افرض  ر 

 بو  اةافسر ةع اعا ة ضاورا اةادة اتآةولتت  لدوا  سةخس  اةف   أ   لدةه  اة ثو ات ا  اةف   ح ل ا أوت

 دعلبر  مض   س  لق ذةك د   واةجتبوار لم اةةفلدت ة  الاوا" ا دلى ا نل ا نلم اةرضم " اةشخعوا بالءات

 اتمله بلةذنب اةف   شعض  د  نلومتأالا ر أة اة وهلتم ىهط دلى اةجس ف دس  ا  اةخضف د  اةضةس

 شسف ضاف أوت ةا  اةخل ورمتاةعلةم أاإل  ا  اةخضف د  نلتج ةا عر  لق أة اةغ  د ام اةةع  لت

 اةساالوا اةع ادلت اضاورا دلىتاةعلالا اةس لدوا الآةولت ااةخسا  رةى اةف    لمل اةضغط د  اة ةضةس ا ةم

 اةةضا ق جوقةةح اةف  تدلى "White" سةخسارل اةةر اةس لع أالةوب بو  ةا  اةخل ووام اةهوئا ةارس ات

 اة رس فم ةأ اة ؤة ا اةذك  لتت نسول  احلةةا أنه وايت رةوه  اظ  اةذي اةمهت اةشخعوام امضنلت بو 

 اةف   دلى  اة سوإ اةجلقتتضووه رةى  شو  ةاةذي الإاجلط اةضا عم ر  اك   ض به  جعس ةاةذي الإنمل 

 ة  حلاا تضت  افض أوت ا تاةا ض ا احت ا  ا حلا دلى اةف    سةخساه اةذي اةةثهوت آا م شخص نحض

 اه ات ةىر اةةع ض داستاةا ض ا احت  ا  البجا ا حلا رةى اة وضع به  جعس اةذي اةامضص اة ضاةوام

 دولماوة ل اجهضل اضىضعترةى ا وضب وو  اضىضع نحض اةإل ا تضووه رةى  رسف اةذي اةس ض يساوام

 اةف   ةخسارل س أا ا آةولتتد  نلهوك اعو م  عت    تعلوت أوت ا  اةف    سةخساه  جس اةةه    د  أال

تاغديت اةساالوا اةضغضط اضاورا أوت ا  اةافسر اةةحلوت ااظض  ا  ةاةخل ووا)

ت(.48(مص2019بخضش)

ت
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 :تصنيف استراتجيات المواجهة .7

  ر اة سةخساا اةةعاوفلت تاضع رةى اة ضاورا افرض  حضل اةعل لء بو  اةهواوا الااةلا لت أ ت ةجس

   ا  ا  هل ظر  اةةر اة ضاورا ااةملبلت تس وا دلى اةهحضث   وت حوث اة ضاورام تالةلتااة اتومولت

 اةهلحثض  لرةىع اةةرتاةةعاوفلت تعس ت ةةجس أالةوبتاة ضاورام أة بلاة اتومولت اةضلوإا اة ضا م  ر

 :الااة اتومولت ةةلك

ت فة ض1980)تFolkman&Lazarus ةلازا ةست  ضةم ل  تعاوم  ةوض  ةلازا ةس  ضةم ل  (

 :ه ل اة ضاورا أالاوو تا  نضدو 

ت حضل اة ة  كدف اة ضاورا -أ ت اةمرض  تةض   ةهىتProblem Focused coping اة شملا

 ا تتفسو هت غو     لةف اةضغضطم ا  اةالتما اةعلطفوا الااةملبلت ر ا ف أة ةةخفوض اةف    هت ا  اة هذةةا

 .اةضغضط )أه وا(  و ا ا   جلت ب ل ةلهوئا

تاةف   ذةرل ه اةةر اةمرض  رةى تشو  ةهر : الانفعلل دلى ت تمد اةةر اة ضاورا ااة اتومولت–ب

 دضىلتلف  ة اةضلوط اة ض م أة اةحسث  سههه اةذي الانفعلةر ةاةضوق اة شجا ةافض الانفعللات ةةاظوم

 اةضضاوط  رتاةةفمو  ةتماب الابةعل  ا الةوب هذه ةتةض   اةهوئا ة اةشخص بو  اةعلا ا د تتغوو 

 .ةالإنمل 

 اة شملات ,حت دلى اة اعها اة ضاورا أ  ا  اة وم دلى أنه Lazaurs )لازا ةس ة شو 

  ر ل سةجلو تت لال تاتنعةه ه ل أ  نسةإوع لا أنال رلا م افرضال تاة ل دا  اةعلطفا دلى اة اعها ةاة ضاورا

 ةكذةك لف  مة اةشخعرتاةا ط دلى ودئول تةحس  أا ا دلى ال راة اتوموا  سول ف .اعل ت  حسثل  ال دل ف

 ساض  سةخ اةذ   ا   ا ت:اة ثلل اهوت  على ةرلم  ةع ىض  اةةر اةضلوإا ا حساث نضدوا بحسب

 أة بلةع ت هطت ت اةةر اة شملاتتنضدوا اثت  ورل اةةحمم   م    تهإض تب شملات اشملا حت ااة اتومولت

تاةف   اةةر اةضغضط بوا ل ا ا فم ت ورل  ععب أنرل دلى  س كرل   رر حوااةع اة شملات اثت اةةحمم

ت.(24م23(مص2015)و عاتاةغهض م)تاةضوسانوا اة ضاورا ااة اتومولت ااةخسا  تةإلب

ت)* ت ضةم ل " ت"لازا ةستة تاسله ا تتعةه  تا ه واLazarus et Folkmanة تبلةغا  نر لتت (

ت) تت كوهوا تبإ  جا تاة فرض  تهذا تتحس س تا  تSynthétiqueت مال تااا تحوثت لال تيلئهام بةع ومتت1984(

(متطهقّتدلىتWays of coping cherklistدلوهتاامتالمتأةتاجولست)تباساتأطلقت67ااةهل ت حةضيتدلىت

تتضز عهتكتتشر تالالتدل تةاحسمتحوثتطلبتا تاة فحضيو ت رتكتتاّ فتت100دواّاتتش تت    امتةتتمّ

تأث تت ور  تةتكومتكلنتتااةملبلترمتةت  ة تأ علةرمتةتا تتلاولبا بعستاةةفمو ت رتاضا متحس ثاتاة اشأ
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 (                   CRASC  ) اللغة العربية من طرف مجموعة البحث على مستوى  لىإ * تمت ترجمة بنود هذا الاختبار من اللغة الفرنسية   

 .2006-قويدري مليكة و شعبان الزهراءالمتكونة من: كبداني خديجة؛  

  
 

ت تاةعلة ر تاةةحلوت تت(L’analyse factorielle)الال تث لنوا تدلى تحعلا ترةىتت(08)م تيافّت دضاات

تااةو اتوموةو :

ت

 .(Le problèmeاةمضبواغتاة  كدتنحضتاة شمتت)اة ر ا(ت) .1

 (.2006()أتكهسانرتةآا ة ت)L’émotionحضتالانفعللت)اةمضبواغتاة  كدتن .2
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 (                   CRASC  ) اللغة العربية من طرف مجموعة البحث على مستوى  لىإ * تمت ترجمة بنود هذا الاختبار من اللغة الفرنسية   

 .2006-قويدري مليكة و شعبان الزهراءالمتكونة من: كبداني خديجة؛  

  
 

 خلاصة الفصل:

ت تاةع للاأ تدع تاة اه تهضتدع تاةضغضطتاةافسواتبلاةولزت إ تراة اتمواتاة ضاوراتذاتتب ل

تبرل تنفم  تاةةر تكوفوا تد  تاة ضاورا تةتعه  تاة اه م تاةض ت ت ر ت عضا تةى ة ف تاةةاةإ  جتاةدا س ةرتا

ت  تثلبةا ت لدسف تةوض  تةعس  تبلةسلبتةنظ ا تبللإ ملبتأة تاضاء تةلأحساثتاةضلوإا تااةنسةموبتبرل خسا تر

تاة ض متاةضلوطتةط تا تهإاتبإهوعا تتهجىتةبهسلطا ت نرل تةتعاوفرلم تةل ضاورا تآةولتتاعواا   اكتر  جا

تا   ا تةةلكتاة ض م.
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 تمهيد:

 في هذا الفصل سوف أستعرض الإجراءات المنهجية الخاصة بموضوع دراستي المتمثلة في

 أدوات البحث التالية:

 أدوات البحث: .1

 تعريف دراسة الحالة:

لفرد عن اا عن هي الوعاء الذي ينظم ويقيم فيه الإكلينيكي المعلومات والنتائج التي يتحصل عليه

وجية طريق المقابلة  والملاحظة والتاريخ الاجتماعي، والفحوص الطبية والاختبارات ا لسيكول

 (. 106(،ص 2010)كامل)

 تعريف المقابلة الإكلينيكية:  

يمثل ووتبادل لفظي بين شخصين أو أكثر  (: هي عبارة عن علاقة دينامية2004يعرفها خليل)

هدف الشخص الأول المختص النفسي بينما الشخص أو الأشخاص الآخرون هم يتوقعون المساعدة، وت

قيقة، حظة دالمقابلة التشخيصية إلى تشخيص حالة العميل بتوجيه أسئلة هادفة ، وبملاحظة سلوكه ملا

.)علي والمؤشرات التي تساعد على دقة التشخيصيمكن من خلالها الحصول على معلومات والدلالات 

 (.145،ص 144(،ص 2013عبد الرحيم صالح)

لى ععتمد يكما استعنت بنوع من المقابلة وهي المقابلة الحرة: وهذا النوع من المقابلات لا 

ة سئلة معدئمة أاستخدام أسئلة محددة مسبقا وبالتأكيد الباحث لديه فهم عام للموضوع ولكن ليس لديه قا

حمد ملة.) مسبقا، وتتميز المقابلة الحرة بالمرونة حيث يمكن تعديل أو إضافة أسئلة أثناء المقاب

 (. 52( ص2015لبرونة)

 الملاحظة العيادية:

معها صعب جيالملاحظة الإكلينيكية أداة هامة وأساسية في تقيم العميل، تهدف إلى جمع بيانات 

ملية في ة العالجوانب والأدوات والملاحظة أيضا هي الأدا بأدوات أخرى ، أو استكمال في تقييم متعدد

قريبية رات تالحالات التي يتوفر فيها لدى الإكلينيكي الوقت الكافي أو التي لا تطلب أكثر من تقدي

 (.163(،ص 2010)كامل)
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 (:CISSوصف مقياس استراتجيات التعامل مع المواقف الضاغطة ) .2

 of Stressful Situation (1990) غطة ل "أندلروباركر"أو قائمة المواجهة في المواقف الضا

  Coping Inventory ( تم الاعتماد على النسخة المقننة من مقياس استراتجيات التعاملCISS  )

( CRASCز )فقرة والتي تم تقنينها وترجمتها إلى البيئة الجزائرية على مستوى مرك 48المتكونة من 

 (.2006رة)راحي فيصل، كبدانبي خديجة، قويدري مليكة، شعبان الزهولاية وهران من قبل الباحثين: ف

 أبعاد المقياس:

لفقرات ا( يحتوي كل بعد على مجموعة من CISSيتكون مقياس استراتجيات المواجهة الكوبينغ )

ول فقرة وهي الموضحة في الجد 48بحيث تشكل في مجموعها فقرات المقياس الأصلي المتكون من 

 التالي:

 ( يبين توزيع فقرات المقياس على أبعاده01رقم )الجدول 

 المجموع الفقرات                          الأبعاد 

 41،  39، 36، 27، 26،  24،  21، 15،  10، 6، 2، 1 المشكل

،42 ،43  ،46  ،47. 

16 

، 30، 28، 25،  22، 19، 17، 16، 14،  13،  8، 7، 5 الانفعال 

33  ،34  ،38  ،45. 

16 

، 37، 35، 32، 31، 29، 23، 20، 18، 12، 11،  9، 4، 3 التجنب 

40 ،44 ،48. 

16 

 48  المجموع

 

 أوزان المقياس:

( تعبيرا درجات 5إلى 1إن الخيارات المتاحة للإجابة عن كل فقرة تكزن وفق سلم متدرج من ) 

( وتتخللها 5لدرجة)ا( وتأخذ العبارة دائما 1عن إجابات تتدرج من أبدا إلى دائما، بحيث تأخذ عبارة أبدا )

 (.4 -3 -2الدرجات التالية)
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 عملية التفريغ:

 (.5-4-3-2-1الأوزان التالية لإجابات المستجيب) التفريغ يكون عبارة عن إعطاء 

 : للمقياس السيكومترية الخصائص .3

 Endler et نائه من أدلر وباركربب قام الذي(ciss) الكوبينغ  اختبار الدراسة في استخدمنا لقد

Parker (1998  مقنن  المقياس توفر :منها نذكر اعتبارات عدة وقد تم اختيارنا لهذا المقياس بناءا على

 ، الدراسات من العديد في استخدامه تم فقد الباحثين، لدى مقبولا جعله ما على المجتمع الجزائري

 النرجسي التوظيف ب والموسومة خديجة كبداني دراسة مثل الجزائرية الجامعات في الجامعية والرسائل

 الذين عند التعامل استراتيجيات:بعنوان مراد سماني دراسة وكذلك الارتكاسي، الاكتئاب حالات لدى

 استراتيجيات ب الموسومة أحلام زريبي دراسة وكذا المقيمين، الأطباء لدى النفسي الاحتراق من يعانون

 محمد  بعنوان معروف دراسة كذلك ونذكر الأداء بفاعلية وعلاقتها المهنية الضغوط تجاه التصرف

المقياس بخصائص  لتمتع وذلك .الثانوي التعليم أساتذة عند النفسي الاحتراق مع التعامل استراتيجيات

 سيكومترية مرتفعة.

 : الأمريكية العينة على المقياس وثبات صدق

 فئتين شملت والتي الأمريكية العينة على لكرونباخ ألفا ثبات معامل استعمل حيث :المقياس ثبات 

 : ذلك يوضح التالي والجدول

 العينة الأمريكية على التكيف استراتيجيات لمقياس لكرونباخ ألفا ثبات معامل يوضح (02رقم) الجدول

 الدعم إج التسلية التجنب الانفعال المشكل الجنس العينة

 0.74 0.72 0.81 0.90 0.90 249ذكور الراشدين

 0.87 0.72 0.82 0.90 0.78 288إناث

طلبة قسم 

 تحضيري

 0.79 0.78 0.85 0.87 0.90 471ذكور

 0.78 0.79 0.83 0.88 0.90 771إناث
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 لعينتينا كلا عند جدا مرتفع لكرونباخ ألفا ثبات معامل أن ( 02رقم) الجدول خلال من يتضح

 .الشخصية المقاييس في مقبول جد وهذا 0.70 يفوق أنه حيث

 القسم من طالب 238 من متكونة عينة على التطبيق إعادة بطريقة المقياس ثبات حساب تم وقد

 :كالأتي النتائج فكانت التحضيري

 .التطبيق إعادة بطريقة التكيف استراتيجيات مقياس ثبات معامل يوضح:((03)رقم الجدول

الدعم  التسلية التجنب الانفعال المشكل الجنس العينة

 الاجتماعي

طلبة قسم 

 التحضيري

 0.54 0.51 0.55 0.68 0.73 74ذكور

 0.60 0.59 0.60 0.71 0.72 164إناث 

 

 تراتيجيةوإس مشكل حل إستراتيجية في مرتفعا كان الثبات معامل أن( 03) رقم الجدول من يتضح

( في باقي  0.60 -0.51بين) انحصر الثبات معامل أن حين ( في 0.73 -  0.86الجنسين  ) لدى الانفعال

 الدعم اجتماعي(ولدى  لكلا الجنسين. -التسلية –استراتجيات )التجنب 

 : المقياس صدق

 رتباطالا درجة بحساب العينة نفس على الداخلي التناسق خلال من المقياس صدق حساب تم قد

 .الارتباط تمعاملا ارتفاع النتائج عباراته وأظهرت من عبارة كل ودرجة للمقياس، الكلية الدرجة بين

 : الجزائرية العينة على المقياس وثبات صدق

 متكونة ينةلع وهران بجامعة الأساتذة من مجموعة قبل من التكيف استراتيجيات اختبار تقنين تم

 19.71ب قدر معياري وانحراف 33.39 ب قدر بمتوسط ( رجال 409 ، نساء 479)   فردا 888 من

 أشارت حيث فردية بطريقة تطبيقه وتم سن( كأكبر سنة 64 سن، كأصغر سنة 15عمر ) وبمعدل

 :يلي ما إلى والثبات الصدق معاملات

 :الجزائرية البيئة على المقياس صدق

 ما إحصائيا دالة ارتباطات وجود النتائج وبينت المتعددة، الارتباطات صدق معامل استعمل حيث

 قيمة كانت حيث 0.01 معنوية دلالة مستوى عند التكيف، واستراتيجيات للاختبار الثلاثة الأبعاد بين

 واستراتيجيات الانفعال وبين 0.634 التكيف واستراتيجيات المشكل حل بعد بين بيرسون الارتباط معامل

 ما العلاقة ضعف أيضا الارتباطات بينت كما ، 0.700 والاختبار التجنب بعد بين أما ، 0.701 التكيف

 البعدين ارتبط في حين البعدين، استقلالية يفسر مما ( 0.238 =ر) والانفعال المشكل حل بعد بين



 الفصل الرابع: الإجراءات المنهجية 
 

31 
 

 بعد وهو واحد بعد من يشتقان 0.420 = ر) البعض بعضهما مع (الاجتماعي والدعم التسلية) :الفرعيين

 .التجنب

 :الجزائرية البيئة على المقياس ثبات

 :التالي الشكل على النتائج وجاءت لكرونباخ ألفا ثبات معامل خلال من المقياس ثبات من التأكد تم

 العينة على التكيف استراتيجيات لمقياس لكرونباخ ألفا ثبات معامل نتائج يوضح ( 04رقم) الجدول

 .الجزائرية

 درجات الثبات المعاملات المستخدمة الأبعاد

 0.819 ألفا لكرونباخ حل المشكل

 0.817 ألفا لكرونباخ انفعال

 0.812 ألفا لكرونباخ التجنب

 

ز تمتا ونباخ(  أن درجة الثبات المتحصل عليها باستخدام معامل ألفا لكر03رقم ) خلال من يتضح

 .(120، ص117( ص 2017) نصر دين)بدرجة مرتفعة من الثبات في جميع أبعاد المقياس.

 

 الدراسة الإستطلاعية: .4

م الهدف منها هو تحديد مواصفات عينة دراستي، بحيث اتصلت بطلبة تخصص)سنة أولى علو

عوبات اجتماعية،سنة أولى علوم دقيقة(وكان الهدف من هذا اختبار هو التعرف على أهم الص

إعادة بعية والضغوطات التي تواجه الطلبة الجدد في مسارهم الجامعي، كما سمحت لي الدراسة الاستطلا

 صياغة الإشكالية وفقا مع ما يتناسب مع موضوع الدراسة.
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 الدراسة الأساسية: .5

 تعريف المنهج الوصفي:

دقيقة افية وعلى معلومات كيمكن تعريف المنهج الوصفي بأنه أسلوب من أساليب التحليل المرتكز 

مية ئج علعن ظاهرة أو موضوع محدد عبر فترة أو فترات زمنية معلومة وذلك من أجل الحصول على نتا

 (.14، صتم تفسيرها بطريقة موضوعية تنسجم مع المعطيات الفعلية للظاهرة)سعد ساكني،)بدون سنة(

 تعريف المنهج الإكلينيكي:

 ة المرادلظاهره طريقة تعني بالتركيز على دراسة الحالات التي تمثل ايعرف المنهج الإكلينيكي على أن

ة الة دراسة الحدراستها، حيث يقوم الباحث باستخدام أدوات البحث النفسي المختلفة التي تمكنه من دراس

وع شاملة ومعمقة حتى يصل إلى فهم العوامل العميقة في شخصية المبحوث والتي تأثرت مع موض

 (.88(، ص2014فيها)السعيد جواء ) الدراسة وأثرت

 حدود إجراء الدراسة:

 الحدود البشرية: -1

ماعية، طالب ذكور وإناث من تخصصين مختلفين ) سنة أولى علوم اجت 50تكونت عينة الدراسة من 

 سنة أولى علوم دقيقة(.

 الحدود المكانية: -2

 راد طالب.ممجمع الدكتور سليم  ( أحمد بن بلةIGMO) 01حددت الدراسة مكانيا بجامعة السينا وهران 

 الحدود الزمانية: -3

ن خلال وهذا م 2020/2021لقد تم إجراء الدراسة في نصف الفصل الثاني من السنة الدراسية  -4

 .2021ماي  12إلى غاية  2020أفريل  25المدة الزمنية التالية من يوم 
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 مواصفات العينة:

 ( يوضح توزيع عينة الدراسة الأساسية حسب الجنس05الجنس: الجدول رقم) -1

 النسب المئوية النكرارات الجنس

 %40 20 ذكور

 %60 30 إناث

 %100 50 مجموع

 

بة الإناث ب ( أن نسبة الإناث أكثر من نسبة الذكور حيث تقدر نس05يتبين من خلال الجدول رقم ) 

 .أي عدد الإناث يفوق عدد الذكور %40أكثر من نصف حجم العينة ونسبة الذكور تقدر ب  60%

 عينة الدراسة الأساسية حسب التخصص(  يوضح توزيع  06الجدول رقم  ) التخصص:  -2

 النسب المئوية التكرارت التخصص

 %50 25 علوم دقيقة

 %50 25 علوم اجتماعية

 %100 50 المجموع

 

اث أي يوجد ( أن هناك تساوي ما بين نسبة الذكور ونسبة الإن 06من خلال الجدول رقم )  يتبين

 توزيع اعتدالي لعينة الدراسة الأساسية وفقا لمتغير التخصص.



 

 

 الفصل الخامس:

 عرض النتائج ومناقشتها 
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 نتائج الدراسة الإحصائية: .1

 عرض نتائج الفرضية الأولى:1.1. 

ف لمواقايلجأ الطلبة الجدد سنة أولى جامعي إلى استخدام استراتجيات تكيف المختلفة لمواجهة 

 الضاغطة.

يات ي وضعالتي يستعملها الطلبة الجدد ف لاختبار الفرضية، ومعرفة أهم الإستراتجيات التكيفية

 الضغط النفسي قمت بحساب النسب المئوية وكانت النتائج كالأتي:

 التكيف المستعملة من طرف الطلبة ت( يوضح النسب المئوية لاستراتجيا07جدول رقم ) 

 النسب المئوية التكرارت الأبعاد

 %2 01 المشكل

 %14 07 الانفعال

 %64 32 الترفيه

 %0 0 الدعم الاجتماعي

 %20 10 التجنب

 %100 50 المجموع

 

ستعمال ( تباعد النسب المئوية لدى الأفراد العينة من حيث ا07نلاحظ من خلال الجدول رقم ) 

ستعمال ( وبالتالي يلجأ الطلبة إلى ا  %2- %64استراتجيات التكيف والتي كانت محصورة مابين )

 %64يه باستراتجيات بتقريب محددة حيث قدرت نسبة استعمال إستراتجية التكيف الموجهة نحو الترف

م إستراتجية ث %20وبالتالي كانت في المقدمة، ثم تليها إستراتجية التكيف الموجهة نحو التجنب بنسبة 

  %2 ل بنسبةم تليها إستراتجية التكيف الموجهة نحو المشكث%14 التكيف الموجهة نحو الانفعال بنسبة

لمرتبة حتل اتوهي أصغر نسبة وفي الأخير إستراتجية التكيف الموجهة نحو الدعم الاجتماعي التي كانت 

 .%0الأخيرة ومنعدمة   وكانت نسبتها 
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 عرض نتائج الفرضية الثانية: 2.1. 

غير قا لمتاستراتجيات تكيف لدى الطلبة سنة أولى جامعي وفلا توجد فرق دالة إحصائيا فيما يخص 

ت اتجياالتخصص ولاختبار الفرضية أو معرفة إذا ما كان هناك فروق بين التخصصين فيما يخص استر

 :لتاليالتكيف في وضعيات الضغط النفسي وتم تحويل الدرجات إلى درجات تائية وكانت النتائج كا

 التكيف حسب التخصص. تالفروق في استراتجيا( يبين دلالة 08ول رقم ) الجد

 علوم اجتماعية علوم دقيقة الأبعاد

 نسبة المئوية تكرارات نسبة المئوية تكرارات

 %4 01 %0 0 مشكل

 %24 06 %4 01 الانفعال

 %60 15 %68 17 الترفيه

 %0 0 %0 0 العم الاجتماعي

 %12 03 %28 07 التجنب

 %100 25 %100 25 المجموع

 

( يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائيا حسب متغير التخصص  08من خلال عرض الجدول رقم )

ما ين فيالتكيف، ومقياس ككل حيث قدرت نسبة بالنسبة للتخصص تفي جميع أبعاد المقياس استراتجيا

أما علوم  كانت منعدمة  %0يخص استعمالهم لإستراتجيات التكيف الموجهة نحو المشكل علوم الدقيقة ب

لتكيف الموجهة ا تأما البعد الثاني الذي يتمثل في استراتجيا %4اجتماعية كانت نسبة ضئيلة المتمثلة ب 

نت بنسبة متفاوتة أي كا %24والعلوم الاجتماعية   %4نحو الانفعال قدرت قيمته بالنسبة للعلوم الدقيقة ب 

 صصين حيثالتخ يه التي كانت تمثل أعلى نسبة بالنسبة لكلاأما البعد الخاص بإستراتجيات التكيف للترف

لتكيف للدعم الكن بالنسبة لإستراتجيات  %60والعلوم الاجتماعية ب  %68   قدرت نسبة علوم الدقيقة ب

حو التجنب لكلا التخصصين أي منعدمة وتأتي إستراتجية التكيف الموجهة ن %0 الاجتماعي فهي تقدر ب

 .  %12 والعلوم الاجتماعية ب%28 نسبة للعلوم الدقيقة بالتي قدرت نسبته بال
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 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: 3.1. 

وعا كيف نمن خلال عرض نتائج الفرضية الأولى تم التوصل إلى أن الطلبة يستعملون استراتجيات ت

ض فيها تعارت ما مختلفة لمواجهة مواقف الضغط النفسي مما ولا شك أن الفرد يعيش في بيئته اجتماعية

ة في كل موجودطموحات والمواقف وهذا ما يشكا ضغطا نفسيا والذي يعتبر ظاهرة من الظواهر الحياتية ال

والتي  لضغوطمجالات الحياة، وتمس كل شرائح الاجتماعية لأن الطلبة الجامعيين ليسو بمنأى عن هذه ا

لتجنب اجيات امنا ، حيث كانت استراتتتمثل في مواجهتها وأن قدر من الضغط قد يكون مطلوبا لأداء مه

لانفعال اب ثم والتي تتمثل في بعد الترفيه أعلى نسبة من استراتجيات الأخرى وتليها إستراتجية التجن

 .والمشكل وانعدام وجود الدعم الاجتماعي

هة ( لمعرفة تأثير أساليب المواج1992)  & Taylor Asponwallوتوافق دراستي مع دراسة   

 ي الحياةفوافق فق في الحياة الجامعية وأسفرت النتائج أن أسلوب التجنب كان منبتا بسوء التعلى التوا

أو  معها الجامعية وهذا يدل على أن الطلبة يحاولون دائما تجنب الضغوط التي يصعب عليهم التكيف

التجاوز ووضع لتجاوزها، وهذا راجع إلى بنية الفرد كيف هي فإن كانت متزنة قد يكون هناك التكيف مع ا

تفق مع لا ت وإن كانت العكس غير متزنة يبقى يعيش حالة من الضغط والقلق والتوتر، حيث كانت دراستي

 Kumarand &Bhukar (2013)و دراسة  King ( 1991) بقية الدراسات التي كانت كل من دراسة

 (.2012ودراسة محمد دناجي نواب، أسماء عبد المجيد ولي الصالحين )

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: 4.1. 

من خلال عرض نتائج الفرضية الثانية تم التوصل إلى أن لا توجد فروق فيما يخص استعمال 

استراتجيات التكيف من طرف الطلبة الجدد سنة أولى جامعي وفقا لمتغير التخصص هذه الضغوط 

من بينها عدم القدرة على التكيف مع  الموجودة لدى الطلبة في المرحلة الجامعية يتم إرجاعها لعدة عوامل

الواقع أو البيئة الجامعية وما يحكمها من قوانين تنظمها وتطلعات  المستقبلية كما ترجع النتيجة أيضا إلى 

أدبيين أو علميين فلهم نفس الدوافع ونفس الحاجات النفسية، حيث نجد  اأن أفراد عينة الدراسة سواء كانو

 & Asponwallر استراتجيات استخداما )الترفيه( فهي تتوافق مع دراسة استراتجيات التجنب من أكث

Taylor  (1992 تأثير أساليب المواجهة على التوافق في الحياة الجامعية كما أسفرت نتائج أن أسلوب )

 .التجنب كان نبئا بسوء التوافق في الحياة الجامعية

اغطة تحدث نتيجة تفاعل الفرد والبيئة رد فعل من جانب الفرد للمواقف الض  Lazarusكما أشار 

(.وهذا راجع إلى انتمائهم وعيشهم في مجتمع واحد منسجم في المكونات 45( ص2003المحيطة.) دعلي )

الثقافية أي نفس النسق الأسري وبالتالي يكون تأثير على سلوكات الفرد وهذا ما يجعلهم يدركون أن 

لمشاكل أو إنكارها أو تزييف لحقيقتها قد يجلب لهم الراحة، أساليب غير فعالة المتمثلة في الهروب من ا
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ويفتقدون أيضا للدعم الاجتماعي إذ يلجأ  الأفراد الذين يعانون من الضغوط النفسية إلى من لهم علاقات 

حميمية بهم يشدون المساعدة والإرشاد عنهم كما أن الأشخاص الذين يتعلقون إسنادا اجتماعيا قليلا لا 

 (.42،ص 41( ص2017تعامل مع ضغوط الحياة المختلفة بصورة كفوءة.) الجبوري، حافظ)يستطعون ال

ث ( التي كانت تهدف إلى اكتشاف أحدا1991)  King حيث كانت دراستي لا تتوافق مع دراسة

لحل   تخطيطالحياة والضغوط واستراتجيات المواجهة لدى الطلبة حيث أسفرت النتائج أن إستراتجية ال

كذلك وداما هما أكثر استخداما من قبل الطلبة والهروب والتجنب أقل استخ ةحمل المسؤوليالمشكلة وت

( التي هدفت إلى معرفة مستويات الضغط النفسي 2013)  Kumarand& Bhukarدراسة 

 نتائج أنرت الواستراتجيات التعامل معه لدى طلبة جامعيين )تخصص تربية مهنية، المهن الهندسية( وأسف

   STONراسة دتربية المهنية أكثر قدرة إدارة الضغوط من طلبة تخصص المهن الهندسية وكذلك الطلبة ال

كس عجاءت  ( التدبير اليومي للمواجهة حيث كان النشاط الديني أكثر استخداما وهذه الدراسات1984)

له دخو يفدراستي التي كان أسلوب التجنب يطغى على الأساليب الأخرى، حيث يعتبر الطالب الجامعي 

 ن الواقعمهروب للحياة الجامعية أنه دخل نوع من الحرية وكان استعمالهم لإستراتجية التجنب كوسيلة لل

فسي وازن الني التفوالترفيه لعدم التفكير في المشكل وعدم محاولة حله وهذا ما يؤدي بالطلبة إلى اختلال 

 أجل ملئ يه منستراتجيات ألا وهو الترفالذي يجعلهم في حالة ضغط وقلق واستعمالهم الجانب السلبي للا

د اك انسداون هنفراغ الدراسة بأمور تجعلهم ينسونها وبالتالي يبقى عدم القدرة على تجاوز ويمكن أن يك

 وانقطاع للاستمرارية ويبقى مستقبلهم مبهم.

ا فهذب كما يمكن أن يعود ذلك إلى عدم ثقة الطلبة في أنفسهم وعدم قدرتهم على مواجهة الصعا

 بروح الاعتقاد الراسخ لديهم مصدره التنشئة الاجتماعية وهو ماساهم في تكوين جيل غير متشبع

 والشعور بالخوف والفشل في إدارة  الضغوط والتعامل مع الضغوط النفسية. ةالمسؤولي

من تبعة ة الموفي الأخير لم تتحقق فرضية الدراسة توجد فروق دالة إحصائيا في استراتجيات المواجه

 طرف الطلبة تبعا لمتغير التخصص.
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 تقديم الحالة: .2

 اسم: ن ر

 19السن: 

 الترتيب ضمن الإخوة: تحتل المرتبة الثانية

 المستوى التعليمي: سنة أولى جامعي

 المهنة: طالبة

 الحالة العائلة: عزباء

 فحص الهيئة العقلية : 1.2. 

، ناعيناها بنيت البنية وقصيرة القامة، بيضاء البشرة،البنية المورفولوجية: الحالة )ن ر( نحيفة  -1

 متحجبة، نظيفة اللباس ومتناسقة الألوان ومهتمة بمظهرها.

 الإيماءات والملامح: كانت تختلف حسب طريقة الكلام أثناء المقابلة. -2

 الاتصال: كان الاتصال مع الحالة سهل. -3

 انا اللهجة العامة.اللغة والكلام: كانت الحالة تتكلم أحيانا الفصحة وأحي -أ

 وبة.الفهم والإستعاب: كانت لدى الحالة قدرة على الفهم والإستعاب لم تكن هناك أي صع -ب

 التفكير: كانت لديها أفكار واضحة ومتسلسلة ومترابطة. -ت

 التركيز والانتباه: كانت الحالة منتبهة. -ث

 السلوك: كانت الحالة انفعالية ومستجيبة معي أثناء المقابلة  -ج

 الاجتماعية: علاقتها مع الأفراد والغير جيدة.العلاقات  -4

 التاريخ النفسي والاجتماعي:   2.2. 

ان، ، عيناها بنيتسنة، قصيرة القامة، نحيفة البنية، بيضاء البشرة 19الحالة )ن ر( تبلغ من العمر  -

تكلم تادي، عمتحجبة، نظيفة اللباس، ومتناسقة الألوان، انفعالية، كان الحديث معا سهل وبشكل 

 بوضوح وحرية، طليقة اللسان .

أخ وربعة صرحت الحالة أنها تعيش مع أسراتها الصغيرة التي تتكون من الأب والأم والإخوة الأ

 متوفى، حيث يسود فيها جو من الاستقرار والسعادة والوفاء وحب واتصال.

ها حضيرذا كان تحيث حكت الحالة أنها منذ أن كانت صغيرة كان لديها طموح للدخول للجامعة له

نت غادي كة لي للباكالوريا بطريقة جيدة و أخذ العلامة حيث صرحت الحالة )ن ر( " أنا لولا في العائل

ولا الوريا أللبك نفوت الباك ليق نربح لأن كبير وصغير كانوا يقارعولي" حيث تبين لدى الحالة أن نجاحها

 كان لغرض العائلة أي تصور المجتمع.
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لكن  11يا شعبة علوم تجريبية في الثانوية وتحصلت على معدل شهادة البكالور كانت الحالة تدرس

هذه  منحو لهالم ي في بداية إختيار الشعب من اجل التسجيلات الجامعية قامت الحالة باختيار بيولوجيا لكن

البحث  لكن مع ( لم ترغب الحالة )ن ر( في الأول دراسة هذه الشعبةSTالشعبة وإنما شعبة علوم دقيقة )

لدار معة لوالتساؤلات قبلت لدراستها حيث قالت الحالة" قلت معليش نقرا هذا التخصص على قرب الجا

 لإنكار .لية الحطرش بالقايد تجيني بعيدة" تبين لدى الحالة استعمال ميكانيزمات  الدفاع من بينها آ

حيث قالت "  حيث صرحت الحالة أن دخولي للجامعة شعور لا يوصف  بعد تعب وقلق وتوتر

 قول.وصلت حاجة جديدة في حياتي" كانت حالة تستعمل أحيانا المقاومة من خلال ذكرها لهذا ال

نا ا بتعريفقامو لكن في بداية الدراسة أي في الأيام الأولى قمنا بالتعرف على بعض الأساتذة وبعضهم

تقبل  ة عدمكان لدى الحال لهذا التخصص ونظام الجامعة لكن وجدت نظام شيء وكلام الأستاذ شيء آخر،

ن منوع  نظام الجامعة بعدما كانت في مؤسسة صغيرة يسودها نظام منضبط إلى مؤسسة مفتوحة يسودها

 الحرية.

حيث قالت الحالة أنها واجهت صعوبات وضغوط في بداية دراستها أول شيء طريقة إلقاء 

ت امتحانا ن وقتلكن في الأخير مع تزام المحاضرات أن الأستاذ يتكلم وطالب له اختيار يكتب أولا يكتب،

 .وجدت صعوبة في فهم الدروس كما قالت " حسبت روحي مراني حاكمة والو"

هي  لكن أكثر صعوبة واجهتها في هذا التخصص وجعلتني أعيش ضغط وعدم القدرة على التجاوز

لحالة حت اص حيث صرتكلم الأستاذ باللغة الفرنسية وهذا أكثر سبب جعلني أندم على دراسة هذا التخص

ي بروح أني أحس بضغط نفسي مقارنة من حولي " لأن كاين لي يفهمو فرنسي مليح وأنا نولي مانحسش

اد حل ت إيجغاية" وهذا إن دل على شيء إنما يدل على شيء من الدونية وخفض تقدير لذاتها، لكن حاول

دل يية وهذا لفرنسمن أجل تعلم اللغة ا لهذا المشكل قامت بتسجيل في مؤسسة  خاصة لتعلم اللغات الأجنبية

ة مواجهعلى أن الحالة استراتجيات مواجهة المشكل والتصدي لها وفكرت بطريقة عقلانية وكانت ال

عد كن  ببطريقة إيجابية لأن الحالة كانت تعيش قلق وتوتر وضغط كبير لعدم تجاوز هذه الوضعية ل

  .فيها لأحسناالقدرة على المثابرة وبذل جهد وإعطاء أصبحت لها نظرة تفاؤلية حول تطلعات مستقبلها و

 عرض نتيجة الحالة: .3

 حالة:دى اللبعد تمرير اختبار الكوبينغ على الطالبة بهدف معرفة نوع الإستراتجية المستخدمة  -

  .سنة تحصلت على الدرجات التالية لهذا الاختبار 19أن الحالة )ن ر( البالغة من العمر 
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 ( يمثل الدرجات المتحصلة عليها الحالة ) ن ر(09الجدول رقم ) 

الدعم  الترفيه التجنب الانفعال المشكل الأبعاد

 الاجتماعي

 51 57 58 50 38 المجموع

 

 

ها بعد نقطة، لتلي 58يتبن من خلال الجدول أن أعلى مجموع لوحظ في أسلوب التجنب بمجموع 

قطة، ثم أسلوب ن 57نقطة، لتليها بعد ذلك إستراتجية الترفيه بمجموع  57ذلك إستراتجية الترفيه بمجموع

وجهة نحو نقطة وفي الأخير إستراتجية الم 51نقطة وبعد أسلوب الدعم الاجتماعي ب  50الانفعال ب 

 نقطة. 38المشكل بمجموع 

 عرض نتائج الحالة: 1.3. 

لنا نغ توصتطبيق اختبار الكوبيبعد عرض المقابلات التي أجريت مع الحالة ) ن ر( إضافة إلى  -

 إلى النتائج التالية:

 ة.أن الحالة تستخدم إستراتجيات المواجهة أو التكيف مختلفة لمواجهة الضغوط النفسي -

لسند يبين أيضا أن الحالة لديها القدرة وبعض المحاولات على مواجهة المشكل من خلال ا -

 الاجتماعي.

 إستراتجية التجنب والترفيه أكثر.ويتبين أكثر أن الحالة تستعمل  -

 

  :مناقشة نتائج 2.3. 

لجانب لال اانطلاقا من فرضية دراستي والدراسات السابقة التي تناولت متغيرات الدراسة ومن خ

 الكوبينغ ى اختبارفة إلالتطبيقي بإتباعنا المنهج العيادي المعتمد على المقابلة والملاحظة العيادية  بالإضا

 الذي كان الهدف منه معرفة استراتجيات المواجهة أو التكيف المستخدمة لدى الحالة.

نوع  "توصلنا إلى النتائج التالية التي تم إقتراحها في أول دراسة وقد تحققت الفرضية 

ن ضغط  اني مالاستراتجيات المواجهة المتبعة من طرف الطلبة سنة أولى جامعي"؛ حيث الحالة )ن ر( تع

لقدرات ا( أنه يحدث ضغط نفسي عندما تتجاوز متطلبات الخاصة بالفرد 1976سنة ) Lazarusكر كما ذ

مثلت (( والتي ت2006التكيفية ) كبداني خديجة، فراحي فيصل، شعبان الزهراء، قويدري مليكة )

 أعراضها في الخوف والقلق وصعوبة في اتخاذ القرارات.
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تعمل لة تساربة مع بعضها البعض التي تبين أ، الحاوبالتالي كانت درجة اختبار الكوبينغ متق

ن غم أن كابالر استراتجيات المواجهة نحو التجنب تمثل أعلى درجة أي كان استعمالها لاستراتجيات سلبية

 نقطة . 51لها سند اجتماعي يقدر ب 

اة ( التي كانت تهدف إلى اكتشاف أحداث الحي1991)  Kingكانت دراستي تتفق مع دراسة 

لبحث عن ادام  ضغوط واستراتجيات المواجهة لدى الطلبة وأسفرت النتائج أن الإناث أكثر ميلا لاستخوال

ير ( لمعرفة تأث1992) Asponwall & Taylorالدعم الاجتماعي والهروب والتجنب وكذلك دراسة 

افق سوء التوبئا نبأساليب المواجهة على التوافق الحياة الجامعية وأسفرت النتائج أن أسلوب التجنب كان م

 في الحياة الجامعية.

قليل تة أو لأن الهروب والتجنب تقوم يقوم به الفرد لتجنب الموقف الضاغط أو لمواجهة المشكل

 (. 42، ص  41( ص2017الانفعال الاستجابات سلوكية معينة ) الجبوري، حافظ)

بب لها ذي سي تخصصها الوبالتالي كانت الحالة تستعمل هذه الاستراتجيات لتجنب وعدم التفكير ف

اعية ئل دفضغط نفسي لأن كانت اللغة الفرنسية العائق الأكبر لها وتبين لها أن التجنب هو من وسا

 تستهدف حماية من مهددات الضغوط التي تتعرض لها.
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 : ة و اقتراحاتخاتم

 تطلبهي لما الضروري، من صار مواجهتها استراتيجيات و النفسية الضغوط موضوع إلى التطرق إن

 ،لطلبة الجدد ا لدى بالأخص الفرد على نتائجه و أنواعه و لمسبباته توضيح و أكثر فهم من الموضوع هذا

 خدمونيست فأنهم الوقت نفس في ولكن نفسي، ضغط في يعيشون وتجعلهم بهم تحيط التي للظروف نظرا

ولى جامعي فالطلبة سنة أ البحث هذا نتائج إليه أشارت ما وهذا. الضغوط هذه لمواجهة استراتيجيات

 ،حيث طالضغو هذه لمواجهة استراتيجيات يتبعون أنهم كما ، نفسية ضغوط من يعانونبجامعة وهران 

 بينت كما وط،الضغ لمواجهة الأخرى بنسبة قليلة جدا استراتجياتو التجنب إستراتيجية الطلبة يستخدمون

 أن إلى جالالم هذا في الإشارة من بد لا و.)التخصص ( متغيرين إلى تعزى فروق توجد لا أنه النتائج

 من يدالمز ويتطلب ، جوانب عدة ويتضمن واسع مفهوم النفسية الضغوط مواجهة استراتيجيات مفهوم

 .والتقصي البحث

 انطلاقا من النتائج المتوصل إليها يمطن أن نقترح مايلي: -

 تطبيق موضوع الدراسة على عينات أكبر من الطلبة ومن المستوى جامعات أخرى. -

 ربط استراتجيات مواجهة الضغوطات لدى الطلبة بمتغيرات أخرى. -

 تجياتتنظيم برامج ودورات توجيهية للطلبة في المؤسسات التعليمية لتعريفهم ببعض استرا -

 ة لهم.يجابيإإيجابية التي قد تساعدهم على التكيف مع الضغط نفسي، وتنمية استراتجيات مواجهة 
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 الأسئلة دراسة الحالة:

 ريا؟بكالوكيف كان اختيارك للتخصص؟ رغبتك أم  من خلال الدرجة الكلية المتحصل عليها في ال .1

 كيف هي نظرتك لهذا التخصص؟ .2

 هل تواجهك صعوبات في دراسة هذا التخصص؟ .3

 هل تشعر أنك تحت ضغط مقارنة من حولك؟ .4

 هل تساورك مخاوف حول مستقبلك؟ .5

 قدرتك على تجاوز هذه الوضعية ؟ هل تشعر بالقلق لعدم .6

 ؟لتخصصاهل تفكر في طريقة للخروج من هذه المشكلة وتحاول إيجاد حل للتكيفك  وتوافقك مع  .7

 هل تحاول تقديم الأفضل والأكثر في هذا التخصص ؟ .8

 هل تقضي وقتك في الدراسة والبحث أم إيجاد وسيلة لعدم التفكير فيها؟ .9

 

 العائلية: المهنة :                  الوضعية         المستوى الدراسي :             

 

 أجب على كل عبارة بوضع دائرة أمام العبارة التي تنطبق عليك أكثر.

 (. 4,  3,  2مرورا بالدرجات )  5الى  1طريقة اجابتك تكون متدرجة من 
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 اتجاه المواقف الضاغطة , يكون تصرفي بالشكل التالي:                       

 

           ثيرا   ك                          را  ناد                                                               

 5 4 3 2  1     . أنظم وقتي بطريقة أفضل -   1
أركز على المشكل و أفكرفي كيفية حله. -       2   1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1  -  أتذكر اللحظات السعيدة التي عشتها .         3 

أحاول أن أكون برفقة أشخاص أخرين. - 4   1 2 3 4 5 

  ألوم نفسي على تضييع الوقت .                5 
-  

1 2 3 4 5 

     أفعل ما أظنه أفضل .                        6 
-  

1 2 3 4 5 

      أنشغل بمشاكلي .                            7 
-  

1 2 3 4 5 

الوم نفسي على تورطي في هده الوضعية.  -                8     1 2 3 4 5 

 - أتنقل بين الواجهات التجارية .               9
  

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 -                            أحدد و أوضح أولوياتي 10

 5 4 3 2 1  -                                       أحاول أن أنام  11

 5 4 3 2 1 -                       أتناول أحد أكلاتي المفضلة  12

 5 4 3 2 1 -أشعر بالقلق لعدم قدرتي على تجاوز الوضعية . 13

أصبح جد متوترا و منقبضا.                       - 14
  

1 2 3 4 5 

افكر في الطريقة التي استعملتها في حل المشاكل -  15  
 المشابهة. 

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1                            لا أصدق ما يحدث لي . - 16

ألوم نفسي لحساسيتي المفرطة و انفعالي أمام     - 17
الوضعية                              

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1     أذهب إلى المطعم أو أكل شيئا ما .            - 18

أصبح مغتاضا أكثر فأكثر .                        - 19
  

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1       أشتري لنفسي شيئا ما                         - 20
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أحدد خطة للعمل و أتبعها                          - 21
  

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1    ألوم نفسي على عدم معرفة ما أقوم به .        - 22

أذهب إلى سهرة أو حفل عند الأصدقاء           - 23  1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1  أجهد نفسي على تحليل الوضعية                 - 24

أعجز و لا أعرف كيف أتصرف                 - 25  1 2 3 4 5 

أتصرف مباشرة للتكيف مع الوضع              - 26  1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1  أفكر فيما حدث و أستفيد من أخطائي            - 27

أمل في تغيير ما حدث أو ما شعرت به          - 28  1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 -     أزور صديق                                     29

أنشغل بما سأقوم به                                 - 30
  

1 2 3 4 5 

أقضي وقتا مع شخص حميم                       - 31  1 2 3 4 5 

أذهب للتنزه                                         - 32
  

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1     أقول لنفسي أن هدا لن يتكرر أبدا             - 33

أعيد التفكير في نقائصي و سوء تكيفي العام    - 34  1 2 3 4 5 

أتحدث إلى شخص أقدر نصائحه                  - 35  1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1      أحلل المشكل قبل رد الفعل                    - 36

أتصل هاتفيا بصديق                                - 37
  

1 2 3 4 5 

أغضب                                              - 38
   

1 2 3 4 5 

أضبط أولوياتي                                     - 39
   

1 2 3 4 5 

أشاهد فيلما                                          - 40
   

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1       أتحكم في الوضعية                            - 41

 5 4 3 2 1    أبدل مجهودا إضافيا لتسيير الأمور            - 42

أضع مجموعة من الحلول المختلفة للمشكل     - 43  1 2 3 4 5 

. إيجاد وسيلة لعدم التفكير في الوضعية لتجنبها - 44  1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1     ألوم أشخاص آخرين                            - 45

 5 4 3 2 1   أغتنم الوضعية لإظهار ما أقدر عليه           - 46
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47 
 

أحاول تنظيم نفسي للتحكم في الوضعية       -
 أفضل .

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 اشاهد التلفاز.- 48
 

 بعد : 16الفقرات التي تحدد بعد المشكل , تتكون من  -

 

1  , 2  , 6  , 10  , 15  , 21  , 24  , 26  , 27  , 36  , 39  , 41  , 42  , 43  , 46  , 47  .  

 

 : بعد 16الفقرات التي تحدد بعد الانفعال , تتكون من  -

 

5  , 7  , 8  , 13  , 14  , 16  , 17  , 19  , 22  , 25  , 28  , 30  , 33  , 34  , 38  , 45  .  

 

 : بعد 16الفقرات التي تحدد بعد التجنب , تتكون من  -

ول , و البعد الفرعي الأ 48, 44, 40, 37, 35, 32, 31, 29, 23, 20, 18, 12, 11, 9, 4, 3

 : أبعاد 8المتمثل في التسلية , يتكون من 

9 ,11 ,12 ,18 ,20  ,40 ,44 ,48 . 

 أبعاد: 5الاجتماعي , يتكون من البعد الفرعي الثاني , و المتمثل في الدعم *

4 ,29 ,31 ,35 ,37                                                    .         

 :CISSاختبار الكوبينغ أو سلم 

 Inventaire de Coping pour Situations غ للمواقف الضاغطةبينيعتبر اختبار الكو

Stressantes (CISS)  ،جزء من اختبارات الشخصيّة التي تلعب دورًا أساسياً في توازننا الجسمي

 النفسي والانفعالي عند مواجهة أحداث أو مواقف محبطة.
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 48يسيّر بطريقة ذاتية ويعتمد في تطبيقه على الورقة وقلم الرصاص، يتكوّن من  CISSسلم 47

 فقرة أو وحدة، تتوّزع كالآتي:

 16  )المشكل  لقياس بعدعبارة )وحدة(Tache). 

 16  )الانفعال لقياس بعدعبارة )وحدة (Emotion). 

 16  )التجنب  لقياس بعدعبارة )وحدة(Evitement). 

 تتوزع الوحدات الخاصّة بقياس بعد التجّنب إلى سلمين فرعيين:

 الترفيه(distraction)  وحدات. 08يشمل 

 الدعم الاجتماعي(diversion sociale)  وحدات. 05يشمل 

 1وللتوضيح أكثر، " إليكم الفقرات الخاصّة بكل بعد:"

 الفقرات التي تحدد بعد المشكل:

 أنظم وقتي بطريقة أفضل. -1

 ز على المشكل وأفكر في كيفية حلّه.أرك -2

 أفعل ما أظنه أفضل. -6

 أحددّ وأوضّح أولوياتي. -10

 أفكر في الطريقة التي استعملتها في حلّ المشاكل المشابهة. -15

 أحدد خطّة للعمل وأتبعها. -21

 أجهد نفسي على تحليل الوضعيّة. -24

 أتصرّف مباشرة للتكيّف مع الوضع. -26

 حدث وأستفيد من أخطائي.أفكر فيما  -27

 أحلل المشكل قبل رد الفعل. -36

 أضبط أولوياتي. -39

                                                             
المتكوّنة من: كبداني  CRASCتمت ترجمة بنود هذا الاختبار من اللغة الفرنسية إلى اللغة العربية من طرف مجموعة البحث على مستوى  1

 .2006 –مليكة وشعبان الزهراء خديجة، قويدري 
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 أتحكم في الوضعيّة. -41

 أبدل مجهودا إضافيا لتسير الأمور. -42

 أضع مجموعة من الحلول المختلفة للمشكل. -43

 أغتنم الوضعيّة لإظهار ما أقدر عليه. -46

 أفضل.أحاول تنظيم نفسي للتحكم في الوضعيّة  -47

 الفقرات التي تحدد بعد الانفعال:

 ألوم نفسي على تضييع الوقت. -5

 أنشغل بمشاكلي. -7

 ألوم نفسي على تورطي في هذه الوضعيّة. -8

 أصبح جد متوترا ومنقبضا. -13

 لا أصدق ما يحدث لي. -16

 ألوم نفسي لحساسيتي المفرطة وانفعالي أمام الوضعيّة. -17

 كثر.أصبح مغتاضا أكثر فأ -19

 ألوم نفسي على عدم معرفة ما أقوم به. -22

 أعجز ولا أعرف كيف أتصرّف. -25

 أمل في تغيير ما حدث أو ما شعرت به. -28

 أنشغل بما سأقوم به. -30

 أقول لنفسي أن هذا لن يتكرر أبداً. -33

 أعيد التفكير في نقائصي وسوء تكيّفي العام. -34

 أغضب. -38
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 ألوم أشخاص آخرين. -45

 الفقرات التي تحدد بعد التجنب:

 أتذكر اللحظات السعيدة التي عشتها. -3

 أحاول أن أكون برفقة أشخاص آخرين. -4

 أنتقل بين الواجهات التجاريّة. -9

 أحاول أن أنام. -11

 أتناول أحد أكلاتي المفضلة. -12

 أذهب إلى المطعم أو أكل شيئا ما. -18

 أشتري لنفسي شيئا ما. -20

 إلى سهرة أو حفل عند الأصدقاء.أذهب  -23

 أزور صديق. -29

 أقضي وقتا مع شخص حميم. -31

 أذهب للتنزه. -32

 أتحدث إلى شخص أقدر نصائحه. -35

 أتصّل هاتفيا بصديق. -37

 أشاهد فيلما. -40

 إيجاد وسيلة لعدم التفكير في الوضعيّة لتجنبها. -44

 أشاهد التلفاز. -48

 :-الترفيه –التي تحدّد البعد الفرعي الأوّل  الفقرات

 أنتقل بين الواجهات التجاريّة. -9
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 أحاول أن أنام. -11

 أتناول أحد أكلاتي المفضلة. -12

 أذهب إلى المطعم أو أكل شيئا ما. -18

 أشتري لنفسي شيئا ما. -20

 أشاهد فيلما. -40

 إيجاد وسيلة لعدم التفكير في الوضعيّة لتجنبها. -44

 أشاهد التلفاز. -48

 

 :-الدعم الاجتماعي -الفقرات التي تحدّد البعد الفرعي الثاني 

 أحاول أن أكون برفقة أشخاص آخرين. -4

 أزور صديق. -29

 أقضي وقتا مع شخص حميم. -31

 أتحدث إلى شخص أقدر نصائحه. -35

 أتصّل هاتفيا بصديق. -37

لمعبرّة ا 1جة كلّ عبارة أو وحدة يكون في سلم تكراري خماسي الدرجات، تتراوح ما بين الدر تقييم

 . 4، 3، 2المعبرّة عن "كثيرا"، وتتخللها الدرجات التالية: 5عن "أبدا" والدرجة 

 إجراءات التطبيق:

 نعتمد على الخطوات التالية:

فهم ط يسمح لهم بالقراءة ويطبقّ على الأشخاص المحصلين على مستوى تعليمي متوس -1

 الوحدات ومن ثمّ الاستجابة للاختبار.
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ي فبدء يجب التأكد بأنّ الفرد في حوزته قلم رصاص بدون ممحاة أو قلم جاف، قبل ال -2

 تطبيق الاختبار.

 بعد استراحة المفحوص، نشرح الهدف من الاختبار والمتمثل في تكوين فكرة عن -3

 يرالتفك على نشجعه كما ،ضه لوضعية محبطة أو ضاغطةتصرّف هذا الشخص في حالة تعرّ 

 إجاباته. قبل المقلقة المواقف نوع في بدقّة

 يملأ أن منه ونطلب النسخة له نقدمّ أو اسمه مسبقا فيها نكتب نسخة للمفحوص نقدمّ أن يمكن -4

 به. الخاصّة الشخصيةّ البيانات كل

 والعبارات ماتالتعلي تقرأ الضرورة عند تعليماتال كلّ  وفهم قرأ قد المفحوص أنّ  من التأكدّ  -5

 مرتفع. بصوت التعليمات نقرأ جماعي التطبيق كان إذا للمفحوص،

 حول دائرة ضعبو بالإجابة يبدأ ثم وفهمها، عبارة كلّ  بدقة قرأ قد المفحوص أنّ  من التأكّد -6

 الخمسة. الدرجات بين من تناسبه التي الدرجة

 يضع أن المفحوص على بل الأولى، الإجابة نمحي لا إجابته، يرتغي المفحوص قرّر إذا -7

 المختارة. الإجابة أخرى مرة ويحيط الخاطئة الإجابة على (X) علامة

 ويلاحظ تساؤلاته على ليجيب التطبيق مدةّ خلال ضروري المطبق الأخصائي حضور -8

 العبارات. كلّ  على أجاب قد أنهّ من والتأكد أفعاله ردود

 

 

 

 

 

 

 

 



 الملاحق
 

52 
 

 



 

 

 المراجع

 

 



 المراجع
 

53 
 

 كتب:

 .يةمعايير المحاسبة الدولية و الازمة المالية العالمأ د. سعد الساكتي )بدون سنة(  -

 ط النفسيةخدمة الفرد في الحالات الضغو( 2013أ د. عبد القادر الميلي. أ د. بشير عيساوي ) -

 دار الكتاب الحديث. : قاهرة )1ط(

 كر.)ط. الأولى( عمان :دار الف علم النفس الإكلينيكي(؛ 2010أ د. لويس كامل مليكة ) -

عي مهارات الطالب الجام( 200أ.د.فايزة. أحمد الحسني؛ أم د عبد الناصر شريف محمد ) -

 ( دار التعليم  الجامعي للنشر و التوزيع.1)ط المتفوق

 ا.ليبيالضغوط النفسية و التوافق النفسي للمتقاعدين ( 2008أميروكة عبد الله أحمد ) -

 ية.مكتبة الأنجلو مصرضغوط الحياة و الاضطرابات النفسية  (2004) بشرى إسماعيل أحمد -

الطبعة  )ية؛التعامل مع الضغوط النفس( 2009د. أحمد نايد الغرير؛ أحمد عبد اللطيف أبو سعد ) -

 الأردن: دار الشرق للنشر و التوزيع. -الأولى( عمان

ى(؛ ؛) الطبعة الأولمواجهتهاضغوط الحياة و أساليب ( 2006د. حسن مصطفى عبد المعطي ) -

 مكتبة زهراء الشرق.

الضغوط و الأزمات النفسية وأساليب ( 2011د. فاطمة عبد الرحيم النوايسة)  -

 (عمان: دار المناهج للنشر و التوزيع.1.)طمساندةال

ي ف( الإدارة الرياضية؛ مناهج البحث العلمي 2004د. فهد بن يوسف الدين غازي ساعي ) -

 ة.الإدارة الرياضي

 .( القاهرة: مكتبة الأنجلو مصرية؛1)ط علم النفس الصحي( 2012د. هناء أحمد شوبخ ) -

غوط الضد.ياسر عبد العظيم محمود. د. محمود علي عثمان. د. محمد علي إمام )بدون سنة(  -

 ماستر تقادير. النفسية و كبار السن

القاهرة:دار  )ط الثالثة( يةالتكيف مع الضغوط النفس( 2003الدكتور أحمد عبد المطيع الشخانية ) -

 الكتاب 

 التوزيع. ) الطبعة الاولى( جسور للنشر وأسس علم النفس( 2015الدكتور محمد بزيد لرينونة ) -

ة . مكتبضغوط المراهقين و الشباب و كيفية مواجهتهاالدكتور محمود عطية )بدون سنة(  -

 الأنجلو مصرية.

علوم ار ال. دسية للمتفوقين و كيفية مواجهتهاالضغوط النفدولاء رجب عبد الرحيم )بدون سنة(  -

 للنشر و التوزيع.

 )طبعة الأولى( بيروت :دار الفكر العربي. الضغط النفسي (2003سمير شيخاني ) -
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 الكوبنغ تقنين اختبار(. 2006شعبان الزهراء؛ فرالي فيصل؛ قويدري مليكة و كبداني خديجة ) -

ث في وهران؛ تقرير غير منشور. مركز البح دراسة ميدانية بمدينة على المجتمع الجزائري

 الأنتروبولوجيا الإجتماعية و الثقافية.

  و رضغوط الحياة و أساليب مواجهتها؛ الصحة النفسية في عصر التو ث( 2003علي عسكر ) -

 ؛ )الطبعة الثالثة( الكويت: دار الكتاب الحديث.القلق

تاب مركز الك النفسية لدى المطلقات و أسليب مواجهتها. الضغوط(  2004محمد علي كامل ) -

 الأكاديمي كلية الأداب جامعة سيها.

الأنجلو  القاهرة: مكتبة)ط(نظريتها. -الضغوط النفسية طبعتها( 1999هارون توفيق الرشيدي ) -

 مصرية.

 مذكرات:

 العالمية ومصادر الضغط النفسي لدى طلبة جامعة العلوم الإسلامية انتصار العمادي  -

 (.2015) 3العدد 42. دراسات العلوم التربوية؛ مجلد استراتجيات التعامل معها

 .مدرسضغط الحياة و علاقتها باستراتجيات التكيف و القيم لدى ال( 2010بلهواري فاطمة ) -

الة . رستقدير الذات و علاقته بأساليب مواجهة المواقف الضاغطة( 2010بن عمور جميلة ) -

 ة  وهران.ماجستر؛ جامع

ة الضغوط النفسية واستراتجية مواجهتها لدى أمهات أطفال متلازم( 2012جبالي صباح ) -

 رسالة ماجيستير جامعة فرحات عباس سطيف. داون

 إستراتجية تكيف أطباء مصلحة الاستعجالات في وضعيات الضغط( 2017عريس نصر الدين) -

شهادة  لنيل ى الجامعي بتلمسان، أطروحة: دراسة ميدانية على عينة من الأطباء بالمستشفالنفسي

 دكتوراه علوم تخصص علم النفس العيادي.

 مركز ضبط الألم وعلباقتها باستراتجيات المواجهة لدى مرضى السرطان( 2009مرزاقة) -

 رسالة ماجستير جامعة الحاج لخضر، باتنة.

 مجلات و مقالات:

 هامع الضغوط النفسية و علاقتأساليب التعامل ( 2017حسين موسى الحبوري؛ يحي حافظ ) -

 . كلية التربية للعلوم الإنسانية جامعة بابل بالتفكير الناقد لدى طلبة لاإعدادية

مجلة ؛ الأساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى الأبناء( 2018خالد عبد الهادي محمد قبي ) -

 العلمية لكلية رياض الأطفال. المجلد الخامس؛ العدد الأول.



 المراجع
 

55 
 

لجامعة ( مجلة كلية التربية ا2016نواب؛ أسماء عبد المجيد ولي الصالحين )د. باجي محمد  -

 المستنصرية العدد السادس.

 رسالة ماجيستسر غير منشورة، جامعة وهران، وهران.

نة دى عيسارة لطفي سلامة سعد عشعش؛ أساليب مواجهة الضغوط النفسية و علاقتها بالتفاؤل ل -

امعة ج؛ مجلة كلية التربية 2017حد و العشرون يناير ( العدد الوا216من طلاب الجامعة )

 بورسعيد. 

 صوراستراتجية   مواجهة الضغوط النفسية عند الراشد المصاب بالق( 2014السعيد جواء ) -

 . مذكرة ماستر جامعة محمد خيضر بسكرة.الكلوي المزمن الخاضع لتصفية الدم

سية المهنية وعلاقتها ببعض أساليب مواجهة الضغوط النف( 2010عبد الله الضريبي ) -

 العدد الرابع كلية التربية. 26، مجلة جامعة دمشق المجلد المتغيرات

 مراجع باللغة الفرنسية:

- Lazarus R. S & Folk man.S.(1984) Copinge and adaptation in 

W.D.Genty(Ed) Handbook of behaviour medicine Newyork:Guilford. 

 موقع أنترنيت:

- W W W.Kfupm.edu sa.15/01/2021.20 :15 

 



 

 

 ملخص البحث:

تناولت الدراسة " استراتجيات مواجهة الضغط النفسي لدى الطلبة سنة أولى جامعي" وذلك من خلال 

 دراسة :

 نوع الاستراتجيات المستخدمة من طرف الطلبة السنة الأولى. -

دراسة الفروق بين التخصصين ) علوم اجتماعية، وعلوم دقيقة( في استخدامهم لاستراتجيات  -

 المواجهة.

طالب من قسم العلوم  25طالب ) 50حيث استخدمت المنهج الوصفي وتكونت عينة الدراسة من 

 طالب من قسم العلوم الدقيقة(. 25الاجتماعية، و

 وكذلك استخدمت المنهج العيادي ) دراسة حالة( وقمت بدراسة حالة واحدة  فقط.

(المترجم  CISSر الكوبينغ( )وتم تطبيق عليهم أدوات وهي مقياس استراتجيات المواجهة) اختبا -

( المتكون من CRASCوالمكيف على البيئة الجزائرية ) وهران( من طرف مجموعة البحث )

 فقرة. 48

 وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالية:

 استخدام الطلبة استراتجيات المواجهة نوعا ما مختلفة. -

اتجيات المواجهة تبعا لمتغير عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الطلبة في استخدامهم لاستر -

 التخصص.

 وفي الأخير  كان تحقق الفرضية الأولى وعدم تحقق الفرضية الثانية.

 الكلمات المفتاحية:

 طلبة السنة الأولى. –الضغط النفسي  -استراتجيات المواجهة
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