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 قال ص�� اللھ عليھ وسلم: "من لا �شكر الناس لا �شكر اللھ"           

فا�حمد للھ الذي وهب لنا �عمة العقل و العلم، والذي �سر لنا أمورنا و 

عززنا بالفهم ، ا�حمد للھ الذي وفقنا وألهمنا الص�� ع�� المشاق و سهل 

 جاز هذا العمل المتواضع .لنا التقدم  للأمام من أجل إن

��جز  �ل �لمات الشكر أمام عظمة الوالدين الذين دفعوا عمرهم 

 لقطف ثمار  نجاحنا فلكم منا جز�ل الشكر و التقدير .

باقة إمتنان و عرفان للأستاذة المشرفة "هامل أم��ة " لتوج��ا��ا و 

 مجهودا��ا المبذولة �� سبيل هذا البحث العل�ي .

 �ل الإخوة و الأحبة ال�ي أنجب��ا الأيام و �انت خ�� العون .�ل الإح��ام ل

 .-قالمة-قسم علم النفس   �ل الشكر و التقدير ل�ل أعضاء

 "و ا�حمد للھ الذي بنعمتھ تتم الصا�حات"                         
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  الدراسة:م�خص -

"أساليب مواجهة الضغط النف��ي لدى الناج�ن من كورونا" عنوان الدراسة:  

لناجمة عن من �ورونا �خفض الضغوط النفسية ا �ستخدمها الناج�نهدفت الدراسة الكشف عن اس��اتيجيات ال�ي 

 جنس وكذلكوا�إ�� الاختلاف �� استخدام أساليب المواجهة تبعا لمتغ�� العمر  و��� التعرف الإصابة ��ذا الف��وس،

أعمارهم  ذكر) تراوحت 1إناث ، 2أصيبوا بف��وس �ورونا ( حالات) قد3عينة الدراسة من ( الاقتصادي. ت�ونتالمتغ�� 

ظة والملاحالنصف موجهة البحثية المتمثلة بالمقابلة  و�عض الأدواتالمن�ج العيادي  ) عاما. اعتمد52-14ب�ن (

لبولهان. وأساليب المواجهةالضغط  المباشرة ومقياس إدراك  

فعال أك�� من ومن نتائج الدراسة أن الناج�ن من �ورونا يميلون إ�� استخدام اس��اتيجيات المواجهة المتمركزة حول الان

المش�ل.استخدامهم لاس��اتيجيات المواجهة المتمركزة حول   

والعمر.�� أساليب المواجهة تبعا لمتغ�� ا�جنس لا يوجد اختلاف -  

ة فيما بي��م حيث �انت نتائج ا�حالات الثلاث متقار� الاقتصادي فقدلا يوجد اختلاف �� أساليب المواجهة تبعا لمتغ�� -

 ي ب�ن تلكأظهرت أ��م �ستخدمون أساليب المواجهة المتمركزة حول الانفعال بالرغم من اختلاف المستوى الاقتصاد

 ا�حالات.

الدراسة:ومن اق��احات   

القيام با�حجر الص�� المفروض ل�حفاظ ع�� �حتك و�حة من حولك -  

ل�ي �ساعدهم ببعض الأساليب الإيجابية ا وتوج��ية لتعر�فهم وحصص و�رامج إرشاديةتوعية الأفراد من خلال دورات -

 ع�� التكيف مع الضغوط النفسية وتنمية أساليب مواجهة إيجابية

التعامل مع الضغوط النفسية بمرونة ح�ى لا تؤدي إ�� تفاقمها -  

المفتاحية:ال�لمات   

�ورونا.–الضغط النف�ىي –أساليب المواجهة   

 

 

 



Résumé d’étude : 

 Titre d’étude : « méthode de gestion du stress chez les survivants du 
corona »    

L’étude visée a relevé les stratégies utilisées par les survivants de corona pour 
réduire le stress psychologique causé par ce virus. Et à identifier la différence 
dans l’utilisation des méthodes d’adaptation en fonction des variables d’âge et 
de sexe, ainsi que la variable économique. Composé de (3 cas) infectés par le 
virus corona (deux femmes, et un seul homme), dans l’âge varié entre (14-52) 
ans. A adopté l’approche clinique et certains outils de recherche représenté dans 
l’entretien semi-directif, l’observation direct, l’échelle de la perception du stress 
et les méthodes de confrontation pour bolhan. 

L’un des résultats d’étude est que les survivants du coronavirus ont tendance à 
utiliser des stratégies d’adaptation centrés sur l’émotion plus qu’ils utilisent des 
stratégies d’adaptation centrés autour du problème.  

Il n’ya pas de différence dans les méthodes de confrontation selon la variable de 
sexe et d’âge. 

Il n’ya pas de différences dans les méthodes de confrontation selon la variable 
économique, les résultats des 3 cas sont proches chez eux, car cela montre qu’ils 
utilisent des modes de confrontations centrés sur l’émotion malgré la différence 
entre le niveau économique de ces cas. 

  Parmi les propositions d’études : 

* faire la quarantaine imposées pour préservés votre santé et celle de votre 
entourage.  

* éduquer les individus par le biais de cours, cours de programmes, de conseils 
et d’orientation pour leurs identifies à certains méthodes positives qui les aident 
à s’adapter aux pressions psychologiques et a développer des méthodes 
d’adaptations positives. 

* faire face au stress psychologiques avec souplesse pour ne pas l’exacerber. 

Les mots clés : 

Méthodes d’adaptations / stress psychologiques / coronavirus.
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 مقدمة:

، جار�ا وراء الراحة ال�ي تحقق لھ والأمانعاش الإ�سان منذ بداية �شأة ال�ون ع�� ملاي�ن السن�ن باحثا عن الاستقرار  -

وقوة  وصعو�ة ا�حياةومع �عقد  �اهلھ.ع�ئ ا�حياة عن  ويس�� لتخفيفالطمأنينة  وهو ينشدفمنذ تلك الأزمان  الاتزان،

مطال��ا، ازدادت الضغوط الواقعة عليھ لتلبية تلك المطالب. فا�حياة مليئة بالكث�� من الأحداث ا�جهدة ال�ي  وتفاقم

حيث تمثل الضغوط ال�ي يتعرض لها  الأهمية،أمرا بالغ هذه الأحداث  والتكيف مع للضغوط،�عد مصدرا رئيسيا 

ولما  وا�جتمع،الإ�سان �� العصر ا�حديث ظاهرة جديرة بالاهتمام لما لها من تأث�� ع�� الكث�� من جوانب حياة الفرد 

 معها. وال�ي ت��افقع��ا  والأمراض الناجمةمن ت�اليف باهظة جراء علاج المشكلات  �سببھ

أن �عرض العالم �� الف��ة الأخ��ة لموجة الف��وسات  وتنوعها إ���عدد مصادر الضغوط ا�حياتية  وع�� الرغم من -

ع�� النفس البشر�ة، حيث أدى بمعظم الأفراد إ�� التصارع مع الأحداث  بمثابة ثورة" �عد 19الفتاكة "�ورونا" أو "�وفيد

 بالف��وس.طر الإصابة و الأخبار اليومية مخلفا حالة من الذعر و ا�خوف الدائم من خ

تم الكشف  الرئوي.حيث �عد الأك�� انتشارا للال��اب  عالميا،) �� الص�ن ��ديدا �حيا 19يمثل تف�ىي ف��وس (�وفيد -

قام بالانتشار السريع �� جميع  وسرعان ما�سوق المأ�ولات البحر�ة بمدينة "ووهان" الصينية  2019عنھ منذ د�سم�� 

عانت معظم الأنظمة  2019أنحاء العالم، حيث اعت��تھ منظمة ال�حة العالمية حالة �حية طارئة. فمنذ د�سم�� 

الأو�ئة النفسية  وا�خوف منال�حية �� جميع أنحاء العالم من عدد م��ايد �� حالات ال�وفيد. إذ يؤدي القلق 

 الضغط. و�التا�� تفاقمذعر حالات ال والاجتماعية لتفاقم

كشفت عدة دراسات الآثار النفسية السلبية الم��تبة عن ا�جائحة �ا�خوف، الشعور بال�جز، المعاناة من القلق  

الشديد....،و تفاقمت لد��م هذه المشاعر السلبية مع فرض العزل المن��� حيث عملت ع�� ز�ادة مشكلات القلق و لوم 

 الذات.

يقيمو��ا ��ا، فعند إخفاق الأفراد �� إدارة ضغوطهم  والكيفية ال�ي�� طرق مواجه��م لهذه الضغوط يتفاوت الأفراد  -

ويش�� ) فالنجاح �� المواجهة الفعالة لتلك الضغوط يقلل من آثارها السلبية، 1994( وطبقا لألدو�نتحدث المش�لة. 

حيث �عد الأساليب  الإيجابية.صادمة بالأساليب ) لأهمية التدر�ب ع�� كيفية مواجهة هذه الأحداث ال2020( الصبوة

 النفسية لمواجهة الأحداث الضاغطة أمرا بالغ الأهمية إذا أراد الفرد أن يصبح عضوا فعالا �� ا�جتمع.

و ا�حال أثناء الإشارة إ�� ما سبق ات�ح أن العيش لف��ات طو�لة �� بيئة �عم بك��ة الضغوط النفسية كما ه ومن خلال

معها �عز�ز أنماط  وال�ي �ستلزم وا�جسمية،" من ا�حتمل أن �سبب كث��ا من المشكلات النفسية  19ف�� جائحة " �وفيد 

أساليب المواجهة الإيجابية لتخفيف من الآثار السلبية لهذه الضغوط.
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ش�الية الدراسة:إ.1  

ھ اتجاه نظرا لأهمية الفرد ودوره الذي �ساهم �� رفع التحديات وتحقيق تطلعات ا�جتمع ورغم معاناتھ و صراعات

ن تحقيق يبقى تحت وطأة الضغوط النفسية الناتجة عن عدم تمكنھ م وح�ى لاالمواقف ال�ي �ع��ضھ هذه الأيام. 

م أداء دوره ن شعوره بالذنب و تأنيب ضم��ه �� عدالطلبات و إشباع الرغبات فيما هو منوط بھ �� وظيفتھ، و ب�

اتھ وفق ما لا بالمستوى المطلوب، يضل مثابرا �� محاولات و اج��ادات ل�خروج مما يضيق عليھ مصادره و يدير �شاط

تھ بأ�عادها يخل توازنھ محذرا مخاوفھ. فهو �ستجيب للمث��ات بكيفية تلائم المواقف الضاغطة دون أن يضر ب�ح

ة، الوجدانية والسلوكية.العقلي  

و مع بدء ا�حضر الإجباري للمواطن�ن الصيني�ن و ارتفاع معدلات  2019فمنذ ظهور ف��وس �ورونا المستجد �� ��ايات 

ع�� الفور بتدش�ن  2020يناير  26الإصابة و الوفاة �� مدينة" ووهان" الصينية و غ��ها ,بادرت وزارة ال�حة الصينية �� 

اد النف�ىي وخدمات  ال�حة النفسية للمواطن�ن و أكدت آنذاك ع�� أن الشعب الصي�ي جراء هذا خطط فعالة  للإرش

الو�اء سوف �عيش حالة من الضغوط النفسية تتج�� �� قوة المشاعر القلق و التوتر والاكتئاب و أنما مختلفة من 

 )covid-19 Resource centre ,2020( المشا�ل النفسية ال�ي تحتاج الدعم النف�ىي الفوري

وسرعان ما وصل هذا الو�اء إ�� ا�جزائر �� ظروف قص��ة و وج��ة حيث مست �ل ا�جوانب (ال�حية، التعليمية 

حالة �� اليوم ,لكن سرعان ما  15ا�� 10,الاقتصادية و الاجتماعية... و غ��ها ) �انت الإصابات �� بداية انتشاره ما ب�ن 

وفاة كما أدى إ�� إصابة أك�� من  30حالة �� اليوم مع أك�� من   4000ا ��جل قرابة �غ��ت الأحوال إ�� الأسوء ,وأصبحن

ثلاثة ملاي�ن �خص ح�ى الآن و إعلان حالة الإغلاق العام و تقيد حركة الناس ع�� �امل ال��اب الوط�ي محاولة ا�حد من 

 تف�ىي الف��وس .

وهان وع�� الشعب الصي�ي فقط بل شملت �ل شعوب لم تقتصر قوة مشاعر القلق والتوتر والاكتئاب ع�� مدينة و 

العالم عامة وا�جزائر خاصة. حيث شهدت ا�جزائر �� هذه الف��ة حالة من الإجهاد والضغط النف�ىي وا�خوف الرهيب 

 الذي �سبب بردود أفعال وظواهر نفسية أخرى مثل القلق الدائم من خطورة الإصابة بالعدوى المميتة.

��وس الغامض الذي لا �عرف لھ أسباب مباشرة أو علاج محدد إ�� حد الآن و�جز دول العالم ع�� و�الرغم من خطورة الف

السيطرة عليھ من ناحية قوة الانتشار الهائلة إلا أن هناك العديد من الناج�ن �عد اتخاد سبل للمقاومة والمواجهة 

 النفسية.

الناج�ن من ف��وس �ورونا وال�ي �عت�� بمثابة عوامل  حيث ركزنا �� دراستنا ع�� أساليب المواجهة المتخذة من طرف

�ساعد ع�� �عديل ال�حة النفسية ومن تم يصبح من الضروري التقييم النف�ىي للآثار النفسية لهذه ا�جائحة ��دف 

 ).1934الكشف عن أساليب مواجه��ا ل�حد من أثارها النفسية (إبراهيم ,

الأسا�ىي �� دراستنا ألا وهو أساليب مواجهة الضغط النف�ىي للناج�ن من �ورونا  ومن خلال ما تم ذكره و الموضوع

 �ورونا؟ما �� أساليب مواجهة الضغط النف�ىي الأك�� استخداما للناج�ن من  نحاول التطرق و معرفة الأسئلة التالية



4 
 

فرعيت�ن:أسئل�ي يتفرع من السؤال الرئي�ىي   

العمر؟و رونا باختلاف متغ�� ا�جنس و أساليب مواجهة الضغوط النفسية للناج�ن من �هل تختلف -1  

الاقتصادي؟هل تختلف أساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى الناج�ن من �ورونا باختلاف المتغ�� -2  

الدراسةفرضيات . 2  

العامة:الفرضية   

استخداما لدى الناج�ن من �ورونا تتمركز حول الانفعال  النف�ىي الأك��أساليب مواجهة الضغط   

الأو��:الفرضية   

 لا تختلف أساليب مواجهة الضغوط النفسية للناج�ن من �ورونا حسب متغ�� ا�جنس 

الثانية:الفرضية   

 من �ورونا حسب المستوى الاقتصادلا تختلف أساليب مواجهة الضغوط النفسية للناج�ن  

   الدراسة:أهداف .3

أساليب مواجهة الضغط النف�ىي للناج�ن من �ورونا  الكشف عن*  

  والمستوى الاقتصادي*التعرف ع�� الاختلافات ال�ي يمكن ان توجد ع�� المستوى متغ�� ا�جنس 

 :الدراسةأهمية .4

 من أهداف دراستنا وال�ي ركزنا عل��ا تت�خص �� النقاط التالية: 

 *الاهتمام بمش�لة عالمية 

 *�سليط الضوء ع�� الناج�ن من الف��وس 

تختلف من �خص لآخر  الف��وس ال�ي*معرفة الضغوط النفسية الناتجة عن   

المعتمدة لمواجهة الضغط النف�ىي  معرفة الأساليب*  

بالفائدة ع�� المهتم�ن بالأمر  ونصائح وتوصيات �عود*يمكن أن تؤدي هذه الدراسة إ�� نتائج 
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الضغط النف�ىي  وضبط مستوى *تحديد   

 :البحثموضوع  اختيار أسباب .5

��م من �ان من مموضوع دراستنا هو أن هذا الف��وس فتك بحياة الكث�� من الناس  لاختيارمن أهم الأسباب ال�ي دفعتنا 

ثر ع�� ا�جسد �� أرواح العديد من الناس وهذا الف��وس لا يؤ  يأخذ�حد الآن  وما زالأقار�نا أو أصدقائنا أساتذتنا والكث�� 

بالأدو�ة  المصاب بھ م��م من أصبح �عا�ج ورعب وضغط ع��من خلال ما �سببھ من خوف  أيضافقط بل ع�� النفس 

نفسيا س وم��م من واجھ �ل هذه الصعو�ات لهذا �جأنا لهذا الموضوع لنساعد من سيعا�ي من هذا الف��و   

من طبيعة التخصص  وتطبيقية انطلاقاوضوع بحثنا ذو قيمة علمية نظر�ة *�عت�� م  

الأخ��ة)من المواضيع الدارجة بك��ة �� السنوات وا�حداثة (*موضوع البحث يتسم با�جدية   

  ومتصفا بالأهمية*موضوع البحث محددا 

مع.للمجتال�حة النفسية  *يندرج هذا الموضوع ضمن قائمة القضايا الهامة ال�ي �ان من شا��ا التأث�� ع��  

 الدراسة:تحديد مصط�حات .6

  : الضغط النف��ي*

د مفهوم الضغط النف�ىي �� هذا البحث من الدرجة ال�ي يتحصل عل��ا الناج�ن من �ورونا من يتحد: لتعر�ف الإجرائيا

 خلال تطبيق مقياس الضغط النف�ىي 

:المواجهة*أساليب   

يتحدد مفهوم اساليب المواجهة �� هذا البحث من خلال النتائج المتحصل عل��ت من مقياس التعر�ف الإجرائي 

 المواجهة.

 وهو مجهول ى ف��وس �ورونا المستجد من الف��وسات جديدا من نوعھ يصيب ا�جهاز التنف�ىي للمر�ى كورونا:*ف��وس 

أطلقت �جنة ال�حة الوطنية �� 2020�� عام 2019" الصينية �� أواخر العام �� مدينة "ووهان وقد ظهرالسبب ح�ى الآن 

 جمهور�ة الص�ن الشعبية �سمية "ف��وس �ورونا المستجد " 

Covid19 فيفري إ�� الاسم الإنجل��ي الرس�ي 22ثم �غ��ت التسمية ��   

أن المعروف  ان ومنوالإ�سالأخرى �شار إليھ بأنھ فصيلة كب��ة من الف��وسات ال�ي قد تصيب ا�حيوان  و�� التعر�فات-

عة إ�� الأمراض الأشد �ورونا �سبب للبشر بحالات عدوى ا�جهاز التنف�ىي ال�ي ت��اوح حد��ا من نزلات ال��د الشائ ف��وس

ا�حادة (سارس لتنفسيةوالمتلازمة امتلازمة الشرق الأوسط التنفسية  وخاصة مثل:
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 السابقة:الدراسات .7

  ) ا�جزائر2014دراسة وفاء مزلوق (-1

"اس��اتيجيات مواجهة الضغط النف��ي لدى مر��ى السرطان " الدراسة:عنوان   

ناجمة عن هدفت الدراسة الكشف عن الاس��اتيجيات ال�ي �ستخدمها مر�ض السرطان �خفض الضغوط النفسية ال

ينة الدراسة بالورم ,و إ�� �عرف الفروق �� استخدام أساليب المواجهة تبعا لمتغ�� العمر و ا�جنس , ت�ونت ع الإصابة

عاما .اعتمد المن�ج الوصفي و �عض 85-20إناث )تراوحت أعمارهم ب�ن87ذ�ور.33)�خص مصاب بالسرطان (120من (

تقني��ا ع��  أساليب المواجهة من إعداد الباحثة �عدالأدوات البحثية المتمثلة بالمقابلة و مقياس الضغط النف�ىي و 

تمركزة ع�� البيئة ا�جزائر�ة .ومن نتائج الدراسة أن مر�ىى السرطان يميلون إ�� استخدام اس��اتيجيات المواجهة الم

 �� .وتوجدالعاطفة أك�� من توظيفهم لاس��اتيجيات المواجهة المتمركزة ع�� المش�لة و البحث عن الدعم الاجتما

يات  المواجهة فروق �� أساليب المواجهة تبعا لمتغ�� ا�جنس فقد �ان المر�ىى الذ�ور أك�� ميلا لاستخدام اس��اتيج

الدعم  المتمركزة ع�� المش�لة بينما المر�ىى الإناث استخدموا اس��اتيجيات المواجهة الانفعالية و البحث عن

ة مقارنة س��اتيجيات المواجهة المتمركزة ع�� المش�لالاجتما�� .وكذلك مر�ىى السرطان من الشباب استخدموا ا

عال ع�� بالمسن�ن . ومر�ىى السرطان ذو الضغط المرتفع استخدموا اس��اتيجيات المواجهة المتمركزة حول الانف

.العكس من أ�حاب الضغط المنخفض  

 

ف��ي لدى الن بالاح��اق"الضغوط المهنية وعلاق��ا �عنوان  وعليوة سمية ش��از،دراسة �عولميت -2

)2020" ( كورونا، باتنةعمال قطاع ال�حة خلال أزمة   

حة خلال النف�ىي لدى عمال قطاع ال� وعلاق��ا بالاح��اقالكشف عن الضغوط المهنية  إ��هدفت الدراسة ا�حالية 

وهذا سة الدى عينة الدر  والاح��اق النف�ىيالمهنية  من الضغوطأزمة �ورونا اضافة ا�� معرفة دلالة الفروق �� �ل 

لمقارن وشملت واتم الاعتماد المن�ج الوصفي �شقيھ الارتباطي  .ولتحقيق ذلك وسنوات ا�خ��ةمتغ��ي ا�جنس  حسب

فى ال�حة و بالتحديد �� المشفى ا�جام�� بنفليس توهامي , مستش ) عامل �� قطاع30ع�� عينة قوامها ( الدراسة

� كرساك استخدام �ل من مقياس رو�� وقد تمبطر�قة قصدية  اختيارهميتم والذين  الأمراض المعدية لولاية باتنة

 للضغوط المهنية 

� معا�جة ومقياس كريستيينا ماسلاش للاح��اق النف�ىي كما تم الاعتماد ع�� مجموعة من الأساليبب الاحصائية �

  ا��:البيانات وقد أظهرت نتائج الدراسة 
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يدل ع�� وجود علاقة  ) مما0.01عند مستوى الدلالة ( �� قيمة دالة احصائيا ) و0.548در ب (أن معامل الارتباط ق

ح�ن  ) ��19د ارتباطية قو�ة ب�ن الضغوط المهنية و الاح��اق النف�ىي لدى عمال قطاع ال�حة خلال أزمة �ورونا (�وفي

نة الدراسة ��ية و الاح��اق النف�ىي لدى عيعدم وجود دالة احصائيا �� �ل من الضغوط المهن إ��توصلت الدراسة أيضا 
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 -)0.454(-) 0.059(-) 0.059ظل أزمة �ورونا تبعا ل�ل من متغ��ي ا�جنس و سنوات ا�خ��ة حيث بلغت قيمة ع�� التوا�� ( 

)  و �� �لها قيم غ�� دالة ع�� وجود فروق.0.095(  

لدى أمهات الأطفال المصاب�ن  واس��اتيجيات مواجهة�عنوان الضغوط النفسية  :)2012دراسة جبا�� صباح (-3

 بمتلازمة داون.

وتمثلت  لدى أم الطفل المصاب بمتلازمة داون  واس��اتيجيات مواجهةهدفت إ�� معرفة مستوى الضغوط النفسية 

 قد توصلتو أداة الاستبيان  وذلك باستخدامأم الأطفال المصاب�ن بمتلازمة داون اخت��وا بطر�قة قصدية  66��  عين��ا

التالية:إ�� النتائج   

يجابية لتخفيف اس��اتيجيات المواجهة الا  و�عتمد ع��مرتفعة  ضغوط نفسية�عا�ي أمهات المصاب�ن بمتلازمة داون من 

النفسية.الضغوط   

هة المواج اس��اتيجية و�� نوع�� مستوى الضغوط النفسية  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالھ 

  .تبعة لدى أمهات الأطفال المصاب�ن بمتلازمة داون �عزى لمتغ�� سن الابن المصابالم

�� مستوى الضغوط النفسية لدى أمهات الأفال المصاب�ن  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالھ 

السن.بمتلازمة داون �عزى لمتغ��   

�عنوان " اس��اتيجيات عمار ثلي�� ,الأغواط (ا�جزائر)  معةجا )2020(دراسة عبد الكر�م مليا�ي و مصطفى مجادي -4

لدى عينة من أساتذة التعليم العا�� العائدين من  19كوفيد  لانتشار مواجهة الضغوط النفسية ل�حجر الص�� 

 .خارج الوطن " دراسة استكشافية " 

لدى  19مواجهة الضغوط النفسية ل�حجر الص�� لإنتشار ف��وس �وفيد  اس��اتيجياتهدفت الدراسة إ�� التعرف ع�� 

 )60المن�ج الوصفي التحلي�� ع�� عينة قصدية ( استخدامحيث تم  الوطن،أساتذة التعليم العا�� العائدين من خارج 

 استبيان باستخدام 19 يدف�و ف��وس  انتشارل�حجر الص�� بمختلف فنادق ا�جزائر نتيجة  وأستاذة �عرضواأستاذ 

  .للعلوم الاجتماعيةSpss v2 الإحصائيةإلك��و�ي �عد جمع البيانات أدخلت نظام ا�حزمة 

با�حجر الص�� لدى أساتذة التعليم العا�� العائدين من خارج الوطن درجة عالية  الال��امجاءت نتائج الدراسة أن درجة 

 اس��اتيجيةمواجهة الضغوط النفسية لدى أساتذة التعليم العا�� أثناء ف��ة ا�حجر الص�� ��  اس��اتيجياتكما أن 

 وقائية.�حية  اس��اتيجيةوأخ��ا دينية أخلاقية 
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�عنوان" اساليب مواجهة الضغوط النفسية  ظافر كر�ري  وهادي بندراسة محمد السيد منصور -5

افية لدى عينة من س�ان منطقة جازان  19" لف��وس كوفيد �� ضوء �عض المتغ��ات الديمغر

)2020( 

ضوء �عض المتغ��ات  �� 19مواجهة الضغوط النفسية لانتشار ف��وس �وفيد أساليب��دف الدراسة للتعرف ع�� 

) طبق عل��م مقياس أساليب 477لدى مجموعة من المشارك�ن من الذ�ور و الإناث , بمنطقة جازان (الديمغرافية ,

 و للتحقق من �حة الفروض تم حساب  19مواجهة ضغوط  انتشار �وفيد 

 )spssالمتوسطات و الانحرافات المعيار�ة , و اختبارات و تحليل التباين الاحادي ب��نامج (

مشارك�ن �� الدراسة فضلوا استخدام اساليب (التخطيط .التوجھ الدي�ي .و المساندة أشارت النتائج إ�� أن ال

بصورة أك�� من غ��ها �� ح�ن ان صغار السن 19الاجتماعية )للتخفيف من الضغوط النفسية لانتشار ف��وس �وفيد 

(قمع النشاطات .التوجھ فضلوا اساليب (إعادة التأو�ل .التحرر العق�� .و كبح الضغوط ) �� ح�ن فضل كبار السن 

الدي�ي .التسليم) للتخفيف من ضغوطا��م النفسية جراء هذه ا�جائحة ،كما فضل مستوى الثانوي اساليب (المساندة 

)�عزى لمتغ�� النوع و ا�حالة الاجتماعية  19الاجتماعية و التحرر العق�� ) و لم توجد فروق �� أساليب  مواجهة (�وفيد 

ضرورة تنمية التدخلات النفسية الايجابية و المهارات الاجتماعية ل�حد من الآثار السلبية  .نوقشت النتائج �� ضوء

 ع�� ال�حة النفسية للأفراد . 19لانتشار ف��وس �وفيد 

  السابقة:التعقيب ع�� الدراسات 

 السابقة ال�ي تم الاعتماد عل��ا �� الدراسة ا�حالية توصلنا إ�� النتائج التالية ومراجعة الدراسات الاطلاع�عد 

 �� دراستنا ع�� المن�ج العيادي اعتمدنا*من حيث المن�ج استخدمت أغلب الدراسات المن�ج الوصفي بينما 

م��ا اختلاف متغ�� الدراسة  إ�� وهذا راجعالعينة المستخدمة �� الدراسات السابقة فقد تباينت فيما بي��ا  وفيما يخص*

 وقد شملتسات احسب الهدف المراد تحقيقھ من الدر  وقد اختلفتما يتعلق بالعمر الزم�ي م��ا ما يتعلق بالعمر الزم�ي 

 ) سنة52-14وح عمر عين��ا ب�ن (اأن الدراسة ا�حالية ت��  حالة ) ��85-20مزلوق وفاء ( ) كدراسة85-18عدة مجالات من (

 هقة وأم موظفة.ومراب�ن ممرض 

) 66صباح ( ) ودراسة جبا��477*و�النسبة �حجم العينة فقد جمع ب�ن العينات الكب��ة كدراسة محمد السيد منصور (

الدراسة فقد �شا��نا ��  اختيار عيناتأما من ناحية *حالات. ) 3بينما �� دراستنا فقد تراوحت عدد العينات ( حالة

 القصدية.الطر�قة الطر�قة ألا و�� 

 وم�ان الدراسة.حيث زمان  وا�حالية من*وجود اختلاف ب�ن الدراسات السابقة 

النف�ىي ومقياس الضغطأدوات الدراسة نجد التشابھ من حيث مقياس أساليب المواجهة  ومن ناحية*
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واجهة الضغط النف�ىي الاك�� مأساليب نتائج الدراسة نجد التشابھ �� هدف الدراسة المتمثل �� معرفة  ومن ناحية* 

 استخداما.

�� الإطار النظري لموضوع أساليب مواجهة الضغوط  والدراسات السابقة*هناك �شابھ وا�ح ب�ن الدراسة ا�حالية 

 النفسية.
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 تمهيد:

يمكن اعتبار مواجهة الضغط النف�ىي طر�قة او محاولة من الفرد للتكيف مع الموقف الضاغط. هذه ا�حاولة إما أن 

ت�ون فاعلة و�التا�� تخفف من آثار الضغط النف�ىي السلبية. و�ما أن ت�ون غ�� فعالة فتساهم �� تفاقم الضغط 

النف�ىي مظهرا محتوما �� أوضاع الفرد. ومن المعتذر اجتنابھ النف�ىي وهذا ما يراه لازاروس وفولكمان  "فإذا �ان الضغط 

 فإن أسلوب المواجهة هو الذي يضع الفرق �� محصلة التكيف.

فال�حة وا�حالة ا�جيدة �عت�� رهن الطر�قة ال�ي نتعامل أو نواجھ ��ا الضغط النف�ىي وهذا ما نطلق عليھ أساليب 

 لبا أو إيجابا بالموقف الضاغط.المواجهة ال�ي تحدد مدى تؤثر استجابة الفرد س
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 �عر�ف أساليب المواجهة:-1

تنوعت التعار�ف النفسية لمفهوم المواجهة بتنوع زوايا النظر إليھ ورغم �عدد هذه التعر�فات نجدها تدور حول محور   

أسا�ىي هو أن مفهوم المواجهة �� الغالب يصف عملية التخلص من مصدر المشقة أو تخفيف وتقليل الضغط الذي 

 راء العلماء والأطر النظر�ة المتعلقة بمفهوم أساليب المواجهة يواجهھ الفرد. فقد تباينت �عار�ف هذا المصط�ح بتباين آ

) المواجهة بأ��ا مجموع ا�جهودات المعرفية والسلوكية ال�ي �عمل ع�� التحكم 1984حيث عرف لازاروس وفولكمان (   

 من خلال التقليل أو التعامل مع حدة ال��ديدات الداخلية أو ا�خارجية وال�ي تتجاوز قدرة الفرد 

وأضاف لازاروس "أن المواجهة �عود لكيفية تفك�� الفرد. او محاولتھ لإدارة المشاحنات العاطفية ع�� �عميم �ستند إ�� 

ما ينب�� أن يفكر بھ أو يفعلھ �� تلك المشاحنات أي كيف نفكر ونتصرف مع المواقف ال�ي نتعرض لها كيف نتعامل مع 

 ).15، ص 2012،�جسدية والنفسية (الشرا��هذه المواقف ��دف حلها والتقليل من آثارها ا

ويش�� موسو شيفر إ�� المواجهة بأ��ا أساليب شعور�ة �ستخدمها الفرد �� التعامل مع الضغوط وأن طر�قة استخدام   

أساليب المواجهة إما أن ت�ون إقدامية أو إحجامية. وان لهذه الأساليب الإقدامية أو الإحجامية جانب�ن أحدهما معر�� 

خر سلو�ي ومن ثم ي�ون أسلوب الفرد وطر�قتھ �� مواجهة المواقف الضاغطة إقداميا معرفيا أو إقداميا سلوكيا. أو والآ 

 .)82، ص 2006،قد ي�ون إحجاميا معرفيا أو إحجاميا سلوكيا (حس�ن

لمواجهة المشقة  ) فيعرفان المواجهة بأ��ا الاستجابات والمعارف المتبناة من قبل الفرد1996أما باليمر ودرايدن (  

 .)115، ص 2014،وال�ي صممت لمعا�جة أو التعامل مع المواقف المث��ة للضغط ونواتجها (مزلوق 

يقوم ��ا الفرد ��دف السيطرة أو التعامل مع مطالب  والسلوكية ال�ي) بأ��ا ا�جهود المعرفية 2000�� ح�ن �عرفها ديو (  

، 2007،ضاغطا (عمار وقدراتھ وتمثل موقفا و�رهق مصادرهطاقة الفرد  يفوق  وتقييمھ باعتبارهالموقف الذي تم إدراكھ 

 )49ص 

تتوقف  الضاغطة. وال�يويعرف (ع��) أساليب المواجهة بأ��ا "الأساليب ال�ي يواجھ ��ا الفرد أحداث ا�حياة اليومية   

تحمل  للسلوك. ومهاراتھ �� المرج��و�طاره الإقدام أو الإحجام طبقا لقدرات الفرد  نحو السلبية مقوما��ا الإيجابية أو

لاستجابتھ التكيفية حول مواجهة هذه الأحداث دون إحداث أية آثار سلبية  الضاغطة. وطبقاأحداث ا�حياة اليومية 

 )11، ص 2003ع��،جسمية أو نفسية عل��ا (

�س�� الفرد من خلالها  والنف�حركية والبين�خصية ال�ي والانفعاليةبينما �عرفها (هو�دي) بأ��ا �افة ا�جهود المعرفية    

التقليل م��ا ��دف  والمعنو�ة. أوإ�� التصدي للمواقف الضاغطة للتخلص م��ا أو لتجنب آثارها السلبية المادية 

)238، ص 1996هو�دي.والاجتما�� ( وتكيفھ النف�ىيا�حافظة ع�� توازنھ الانفعا�� 
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الأمارة " بأ��ا ا�حاولة «الضغط. ويعرفها ها ع�� أ��ا أي جهد يبذلھ الإ�سان للسيطرة ع�� فيعرف ولازاروس:أما �وه�ن   

جمال أبو دلو (والمستقبلية. الأحداث ال�ي أدرك تقديرا��ا الآنية  والتكيف معال�ي يبذلها الفرد لإعادة اتزانھ النف�ىي 

 )195ص، 2009،

 :النفسية ومواجهة الضغوطالعوامل المؤثرة �� إدراك -2

ع�� عوامل تتصل بالفرد والموقف الضاغط خلال تفاعل الفرد  ومتحدية �عتمدإن تقييم الأحداث بأ��ا ضارة أو مهددة 

العوامل المتصلة  و�يئتھ وع�� صعيدأهم العوامل المتصلة بالفرد  والال��امات منبمحيطھ البيئي و�عت�� المعتقدات 

 ومدتھ. ووضوحھ أو غموضھ. وكيفية حدوثھل��ديد أو الألفة بالموقف الضاغط ا الضرر. أوبالموقف فتتمثل �� طبيعة 

هناك ثلاث مجموعات من العوامل المرتبطة بكيفية  ) أن1995،محمدواستمرار�تھ و�� هذا السياق يذكر (رجب 

  و��:استخدام أساليب مواجهة الضغوط 

والاجتما�� والاقتصادي  والمستوى التعلي�ي وا�جنسالعمر. وتتضمن كلا من  والديموغرافية:العوامل ال�خصية -

بالنفس والعقائد الدينية وخ��ات الفرد السابقة �� مواجهة الأحداث  والانفعا��. والثقة والثقا�� والن�ج المعر��

  ومواجه��ا:العوامل ال�خصية �� إدراك الضغوط  الضاغطة. ومن

 العمر: أكد-Kovacic(1995)1ل ديھ والمرحلة التطور�ةع�� ان عمر الفرد  

السل�ي بالضغوط ملموسة �� مرحلة  للتأثرت�ون القابلية  الضغوط. حيثعاملا هاما من العوامل المؤثرة �� مواجهة   

  والمراهقة وسن الكهولةالطفولة 

اختفاء الفروق ب�ن ا�جنسي�ن �� إدراك الضغوط النفسية .خاصة الأفراد  ��  ا�جنس: أكد �ل من فولكمان و لازاروس-2

)عاما  حيث �ش�� الدراسات إ�� عدم وجود فروق ب�ن ا�جنس�ن �� ما قبل البلوغ �� الاستجابة 45-6المرحلة العمر�ة من (

تجاه نفسھ .بينما وجد دون لموقف الضغط �ش�ل عام و تبدو استجابا��م لمواقف الضغط النف�ىي و �أ��ا تحدث �� الا

) 2003أن الذ�ور يميلون للا��حاب أك�� من الإناث فيما ل تتأثر بقية السلوكيات باختلاف ا�جنس و يرى روتر ( 1998

أن سبب الاختلاف �� ردود أفعال الأطفال من ا�جنسي�ن �� مواقف الضغط النف�ىي �عود إ�� اختلاف أسلوب �عامل 

 )2017ور و الإناث أقل عونا لأولادهم الذ�ور �� مواجه��م لضغوط ا�حياة (رنيم عدنان بكداش.الوالدين مع أبنا��م الذ�

 أما بالنسبة للراشدين فقد وجد �ل من  Bilings & Mossأن هناك فروق ب�ن  

 وأ��ن يمتلكنأك�� عرضة من الرجال للضغوط البيئية  للضغوط. وأن النساءالنساء والرجال �� أساليب مواجه��م 

النساء  والهروب. أمااستخداما لأسلوب المواجهة الانفعالية  والرجال أقلالقليل من المصادر الاجتماعية المساعدة 

أكدت أن  ) فقد2009(ها�غ اما دراسة  فهن �ستخدمن أساليب مواجهة اقل عددا من تلك ال�ي �ستخدمها الرجال.

�ستخدم النساء أساليب مواجهة �عتمد ع�� أساليب الغ�� مباشرة  مباشرة. بينماجال يفضلون أساليب مواجهة الر 

المساندة الاجتماعية  والبحث عن
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) إ�� أن أساليب المواجهة تتأثر إ�� حد ما بالمعتقدات الثقافية 1998 ،�ش�� (بونام�ي والبيئية:المعتقدات الثقافية -3

أفراده. ن ا�جتمعات ثقافتھ ومعتقداتھ ا�خاصة وال�ي تؤثر ع�� �شكيل أسلوب المواجهة لدى للفرد ف�ل مجتمع م

والسيا�ىي �شمل تأثره بالواقع الاجتما��  والاجتماعية كماالثقافية تفاعل الفرد مع البيئة الأسر�ة  و�شمل المعتقدات

  وسياسية وعادات وقيم اجتماعية�شملھ من معاي��  بما

وليس دافع دي�ي قوي ي�ونون أك�� رضا عن ا�حياة  الذين لد��ممعتقدات الدينية فالأفراد ان أسلوب المواجهة يتأثر بال 

 نتائج سلبية لأحداث ا�حياة الضاغطة بالمقارنة مع غ�� المتدين�ن  لد��م

س��اتيجيات المواجهة ال�ي ي�جأ إل��ا تلعب الم�انة الاجتماعية دورا هاما �� تحديد ا والاقتصادية:الأحوال الاجتماعية -4

 من  الضاغطة. و�رى �لالفرد للأحداث 

الإقدامية. لاس��اتيجيات المواجهة  استخداما (Holahan & moss1987)أن الأفراد ذوي الم�انة الاجتماعية العليا أك��  

 أشار �ل من  كما الإحجامية المواجهة (Billings & Moss 1981) أنابتعادا عن اس��اتيجيات    وأك��

 أك�� استخداما لاس��اتيجيات المواجهة الإحجامية. والاقتصادية الدنياالأفراد ذوي الم�انة الاجتماعية 

 نمط. وسياقمثل  والاحداث الضاغطة خصائص المواقفوتتضمن  الضاغطة: بالأحداث*العوامل المرتبطة 

 .والسيطرة عليھالتحكم  ا�حدث.وشدة إم�انية

. والمساندة الاجتماعية. والأصدقاء. وأسرهمالعلاقة ب�ن الأفراد  وتتضمن طبيعة والف��يقية:*العوامل الاجتماعية 

 )2017،رنيم عدنان بكداش (ا�جتمع  وتوقعات

 المواجهة:هداف أساليب أ-3

 هما:اس��اتيجيات مواجهة الضغوط النفسية �س�� لتحقيق هدف�ن أساس�ن  وفولكمان أنيرى لازاروس 

و�� ذات منح�ى يتضمن جهودا لضبط أو السيطرة ع��  الانفعال:تنظيم الانفعالات من خلال المواجهة المركزة ع�� -1

�غي�� العلاقة  والفسيولوجية بدون النفسية  آثارهاتقليل والاكتئاب و الانفعالات الم��تبة ع�� المش�لة مثل القلق 

 الأساليب:ن ب�ن مجموعت�ن من لازاروس و فولكما البيئة. و�م��الفعلية مع 

والمسكنات وأساليب �شمل ع�� �جوء الأفراد إ�� �عض المهدئات  الفسيولوجية:أساليب مواجهة الأعراض -أ

  الاس��خاء

 مثل ا�حيل الدفاعية العقلية  داخلية:أساليب نفسية -ب
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و�تم ذلك عن طر�ق السلوك الواق��  المش�لة:السيطرة ع�� المش�لة ال�ي �سبب الكرب خلال المواجهة المركزة ع�� -2

إيمان عباس (واتخاد القرارات. طر�ق حل المش�لة  و�يئتھ عنالمباشر لضبط العلاقة المضطر�ة ب�ن الفرد 

)188ص ،2019،ا�خفاف
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  المواجهة:النماذج المفسرة لأساليب -4

إل��ا �ل واحد م��م.حيث  ال�ي ينت�يعالم لآخر تبعا للتوج��ات النظر�ة  �عار�فھ مناختلف مفهوم المواجهة و�عددت 

 التالية:تفس��هم لهذا المفهوم لذا سنتناول أهم النماذج  لهم. ���عت�� النظر�ة �� المنبع الأسا�ىي 

  المواجهة لأول مرة من طرف النموذجشرح مفهوم  LAZAARUS 1984 ا�حيوا�ي: حسبالنموذج -4-1

عن  والتجنب الناتجالهروب  اس��اتيجيةا�حيوا�ي حيث �ان �ع�ي الاستجابة السلوكية المكتسبة أما ��ديد حيوي مثل 

 الناتج عن الغضب  المواجهة. وال�جوما�خوف أو 

أن البحوث ال�ي �ستند ع�� النموذج ا�حيوا�ي �� ترتكز أساسا و بصفة عامة ع�� ما  يرى �ل من لازاروس و فولكمان -

ال�ىيء الذي لا يمكن الكشف عنھ با�� السلوكيات أو الاس��اتيجيات  الهروب. وهو�س�ى بالسلوك ألتجن�ي أو ع�� سلوك 

 )118، ص2009،المواجهة (جمال أبو دلو مفهوم اس��اتيجيةال�ي يتضم��ا 

 ال�خصية:ج سمات نموذ-4-2

مفهوم المواجهة بالنسبة لهذا النموذج ما هو إلا عدد من م�ونات  ومن ثمتنطلق هذه النظر�ة من فكرة الفروق الفردية 

المواقف  ومم��ة ع��إذا �انت السمة �ش�� إ�� استعداد عام للاستجابة بطر�قة خاصة  الإ�سانيةسمات ال�خصية 

من هذا التعر�ف للمواجهة مدى التناسق ب�ن مفهوم سمات ال�خصية  تھ. و�ت�ححياالمتنوعة ال�ي تواجھ الفرد �� 

 المواجهة من حيث �و��ما يمثلان طراز خاص أو أسلو�ا خاصا  ومفهوم أسلوب

 ا�حياة. و�عدللمشقة ��  والظروف المث��ةلأنھ يختص بالمواقف  ا�حياتية. وذلكيم�� الفرد أثناء التعامل مع المواقف   

 )77، ص2007،تو�ح اختلاف الأفراد �� نواتج المشقة (هناء احمد شو�خ تفس��يةالمواجهة وفقا لهذا المنظور عملية 

  المعر��:النموذج -4-3

 و�ؤكدان أنھأن مختلف العمليات الت�خيصية �عد بمثابة وسائط للعلاقة ضغط توتر انفعا�� 1998يؤكد لازاروس 

بمراحل معرفية  والمواجهة تمرالمعر�� للوضعية  وا�حيط وهما التقييمب�ن الفرد  يوجد عاملان يؤثران ع�� العلاقة

 مختلفة:

وفكرة هذه المرحلة مبنية ع�� أن الإ�سان يواجھ �� حياتھ مواقف أو أحداث ضاغطة  الضاغط:مرحلة ا�حدث -

ذا تم استعمال اس��اتيجيات وقد تنطوي عل��ا صعو�ات �حية إ والتغلب عل��ا�ستد�� الكث�� من ا�جهد لمواجه��ا 

 فعالة.معرفية سلوكية غ�� 

�� هذه المرحلة يقوم الفرد بمحاولة التعرف ع�� ا�حدث ثم يقوم بمحاولة تحديد مستوى ال��ديد  الأو��:مرحلة التقييم -

 )52-51، ص ص2001،خلف(عثمان يتھ ال�خصية.  وخ��ا�� هذه العملية التقدير�ة ع�� أسلو�ھ المعر�� 
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يتساءل الفرد من خلال التقييم الثانوي عما ي�ون فعلھ 1984ولازاروس فحسب فولكمان  الثانوي:مرحلة التقييم -ذ

�� المستقبل إذا اع��ضتھ حالة  اس��اتيجية التعامليحدد الفرد نوعية  �عاملھ. حيثيقرر نوعية  ال��ديد. ثمللوقاية من 

 )60ص، 2001،عثمان يخلف(ضاغطة. 

 المواجهة:وظائف أساليب -5

 عددت وظائف أساليب المواجهة انطلاقا من التصور ا�خاص بمفهوم المواجهة بحد ذا��ا.

 حيث يرى �ل من  Rearl et schoolerبأن المواجهة وظيفة وقائية تتج�� ��  

  التالية:المظاهر 

 �غي�� أو إزالة الظروف ال�ي تص�� المش�ل -

 المعاشة قبل أن تصبح وضعية ضاغطة.ضبط مع�ى التجر�ة -

 ذاتھ.ضبط الضغط �� حد -

 وظيفت�ن:موجھ لتحقيق  وفولكمان سلوككما تمثل المواجهة حسب لازاروس 

 توجيھ الموارد الفردية نحو المش�ل المولد للضغط -

 )184ص ،2005،تقليص التوتر أو خفض الضيق (حكيمة آيت حمودة-

  هما:: وتمثل المواجهة حس��ما سلوك موجھ لتحقيق وظيفت�ن 1984وفولكمان *وحسب لازاروس 

 توجيھ الموارد الفردية نحو حل المش�ل المولد للضغط -

 )62والانفعال (مرشدي، ص وخفض الضيق تقليص التوتر الناتج عن التعهد-

حول  المتمركزةوالمواجهة �ل من المواجهة المتمركزة حول المش�ل  : �عد1989 وشفار ستوف*حسب ج��وز يليان 

المركزة  و�شمل المواجهة وظروف ا�حيطبدرجة ما �سمات ال�خصية  بالموقف. تتأثرالانفعال ميول مواجهة خاصة 

  والتعرف عليھحول التقييم محاولات نحو فهم نمط الاهمية �� موقف مع�ن 

وفهم ا �سهم �� �عليل اهمية الموقف تمثل شكلا من المواجهة من ناحية �و�� و�عادة التقييمومن ثم فإن عملية التقييم 

 .)261ص ،2009،جميل رضوان(منھ. المنطلق  ال��ديد
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 :تصنيف أساليب المواجهة-6

 :  تصنيف كراشا-1

 يصنف كراشا أساليب مواجهة الضغوط إ�� نوع�ن هما :

وتتمثل �� ا�حيل الدفاعية اللاشعور�ة وال�ي �ستخدم �� خفض القلق و الصراعات  : أساليب مواجهة لاشعور�ة-1-1

 النفسية لدى الفرد و ال�ي أشار إل��ا فرو�د �� التحليل النف�ىي .

و معرفية : �ستخدمها الفرد �� التعامل مع الضغوط من خلال  القيام بمحاولات سلوكية أساليب مواجهة شعور�ة -1-2

 )189ص ، مرجع تم ذكره، عباس ا�خفاف إيمانللتغلب عل��ا . (

  فولكمان:تصنيف لازاروس و -2

 نوع�ن:أساليب المواجهة إ��  وفولكمان يصنفانفحسب لازاروس 

ف�ي �ش�� إ�� ا�جهود ال�ي يبذلها الفرد لتنظيم الانفعالات وخفض  المش�ل:إس��اتجية المواجهة المتمركزة حول -2-1

المشقة و الضيق الانفعا�� الذي �سببھ ا�حدث أو الموقف الضاغط للفرد عوضا عن �غي�� العلاقة ب�ن ال�خص و 

 )91.ص،2006،(طھ عبد العظيم حسنالبيئة.

لأسلوب إ�� التعامل مع الانفعالات الناتجة عن ��دف هذا ا الانفعال:إس��اتيجية المواجهة المتمركزة حول -2-2

مصادر الضغوط و الاحتفاظ باتزان وجدا�ي .وعادة ما ي�ون هذا النوع من المواجهة مفيد �� المواقف ال�ي تجاوز قدرة 

 الفرد ع�� ضبطها و التحكم ف��ا .ومن ثم لا يمكن �غي��ها من خلال أساليب مناسبة �حل المش�لة .

 :1981وموس تصنيف بي�جنس -3

 هما:الضغوط إ�� نوع�ن  وموس اس��اتيجية مواجهةيصنف بي�جنس 

و�� تتضمن القيام بمحاولات معرفية لأساليب التفك�� لدى الفرد عن المش�لة  الإقدامية:المواجهة  اس��اتيجية--3-1

 ��دف حل المش�ل �ش�ل مباشر  ومحاولات سلوكية. وذلك

 والتقليل من��دف الإن�ار  معرفية. وذلكو�� تتضمن القيام بمحاولات  الإحجامية:المواجهة  اس��اتيجية--3-2

اس��اتيجيات  الضاغطة. وانسلوكية لتجنب التحدي مع المواقف  والقيام بمحاولاتال��ديدات ال�ي �سب��ا الموقف 

طھ عبد العظيم (والاستسلام والقمع  التشتت. والكبت الإن�ار. مثل:المواجهة الإحجامية تت�ون من اس��اتيجيات فرعية 

.)95ص ،2006،
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 : 1990تصنيف كوتن -4

 أنواع:يصنف "�وتن" اس��اتيجيات مواجهة الضغوط إ�� ثلاثة 

  والاس��خاءالتنفس  واستخدام تدر�بات�عديل السلوك  المش�لة. وتتضمنت��كز حول  :فسيولوجيةاس��اتيجيات -4-1

و�يقاف تتمثل هذه الاس��اتيجية عن طر�ق �عديل الفرد لإدراكھ للمواقف الضاغطة  معرفية:اس��اتيجيات -4-2

 ايجابية  واستبدالها بأف�ار والغ�� منطقيا�خاطئ  التفك��

بي��ا. فنيات من  . تتضمنالضاغط�عديل طبيعة الموقف  وتؤدي إ��ت��كز حول المش�لة  سلوكية:اس��اتيجيات -4-3

  ومهارات جديدةاكتساب فنيات  الذات. مع توكيد

 :1994تصنيف كوه�ن -5

 أنواع:يصنف �وه�ن اس��اتيجيات مواجهة الضغوط إ�� عدة 

يقوم ��ا الفرد حيال الموقف الضاغط بحثا  والمنطقية ال�ي�ش�� إ�� أنماط التفك�� العقلانية  العقلا�ي:التفك�� --5-1

 واسبابھ.عن مصادره 

 و�أ��ا لمالضاغطة  وتجاهل المواقفدفاعية لا شعور�ة �س�� من خلالها الفرد إ�� إن�ار  ةو�� اس��اتيجي الإن�ار:-5-2

 تحدث 

  والدعابةتتضمن التعامل مع ا�خ��ات الضاغطة بروح المرح  والمرح:الدعابة -5-3

عن طر�ق  الضغوط. وذلكالاس��اتيجية الدينية إ�� رجوع الأفراد إ�� الدين ي أوقات  و�ش�� هذه :الدينالرجوع إ�� -5-4

 الضاغطة.مواجهة المواقف  والأخلا�� والانفعا�� ��للدعم الرو��  والعبادة كمصدرالإكثار من الصلاة 

 �� اس��اتيجية يتجھ ف��ا الأفراد إ�� التفك�� �� المستقبل كما أن لد��م قدرة كب��ة ع�� تخيل ما قد يحدث  التخيل:-5-5

وهو الضغوط  ومبتكرة لمواجهة� يتجھ من خلالھ الفرد إ�� استخدام أف�ار جديدة �� �شاط معر� المش�لة:حل -5-6

 .)197ص ،2006،إيمان عباس ا�خفاف(الذه�ي. لقدح �عرف با ما

 

 

 



20 
 

  خلاصة:

 ��والمشكلات من خلال عرضنا لفصل أساليب مواجهة الضغط النف�ىي تب�ن أن الفرد يواجھ الكث�� من الضغوطات 

وا�حفاظ يلزم عليھ التعامل معها من خلال إتباع أساليب المواجهة لتخطي �ل ا�خطر الذي يواجھ حياتھ  حياتھ. مما

يتبع أساليب غ��  وهناك منتوازنھ النف�ىي فهناك من يتبع أساليب فعالھ �ساعده ع�� التصدي ل�ل الضغوطات  ع��

 لھ.يتعرضون  والموقف الذي ونظر��م للمش�لةفعالة وهذا راجع ل�ون الأفراد يختلفون �� �خصي��م 
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 الضغط النف�ىي ع�� ال�حة النفسية    آثار- 5  
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 تمهيد: 

�عد الضغوط النفسية أحد الظواهر المم��ة �جتمعنا المعاصر، فقد شاع استخدام هذا المصط�ح �ش�ل كب�� �� 

" مما 19ان��اك العالم من قبل موجة من الف��وسات تحت اسم "جائحة �ورونا" أو �ش�ل أخر " �وفيد أثرالآونة الأخ��ة 

   جمعاء.ش�ل خطرا ع�� البشر�ة 

ع�� ال�حة  و�التا�� التأث��نجم عنھ تفاقم الضغط النف�ىي  والتوتر ممادى هذا الأخ�� إ�� خلق حالة من الذعر أ  

                                                                                                    عالمية.اهتمام الباحث�ن من �ل الميادين باعتباره ظاهرة  از ع��وحفقد شمل �ل ا�جالات  النفسية،

الضغط النف�ىي �عد بمثابة ظاهرة نفسية معقدة فقد خصصنا هذا الفصل من ا�جانب النظري لتسليط  و�ما أن

 عليھ. ونظر�اتھ والآثار الم��تبةضوء ع�� أهم أنواعھ ال
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   النف��ي: ومفهوم الضغطتار�خية  �حة-1

أما ��  ،والشدة وا�حنةجذوره إ�� القرن السا�ع عشر بمع�ى المشقة  و�نما تمتدمصط�ح الضغط ليس مفهوما جديدا 

القرن التاسع عشر كما يقول  وقد شهد، والإجهاد��اية القرن الثامن عشر فقد استخدم بمع�ى القوة و   الضغط 

تزايد الاهتمام بدراسة الضغط ليش�� بھ إ�� محاولات ا�جسم للدفاع عن نفسھ ضد العوامل  Lazrus} 1966لازاروس {

 ومشكلا��ا والمشاعر السلبيةالعشر�ن برز مصط�ح الضغط ليش�� إ�� عملية مواجهة مشاق ا�حياة  و�� القرن الضارة، 

 ).70، ص2005(وحيد �امل،  ال�ي تث��ها هذه المشاق

لتش�� إ�� قوة خارجية تؤثر �ش�ل مباشر ع�� موضوع  والعلوم الطبيعية�� ميدان الهندسة  STRESSواستخدمت �لمة 

ثم بدأ استخدام هذا المصط�ح ��  .و�ناء الموضوعش�ل  ويغ�� ��قوة يحدث الإجهاد الذي يؤثر ال ونتيجة لهذهطبي�� 

مجال العلوم الإ�سانية ليش�� إ�� تلك القوة ال�ي تؤثر ع�� الفرد و �سبب لھ �عض التغ��ات النفسية مثل التوتر و 

 ). 70، ص2008الضيق و �عض التغ��ات العضو�ة و الف��يولوجية (وليد خليفة،مراد سعد،

القرن السا�ع عشر  كب�� ���ش�ل  وشاع استخدامهامن خلال التطور التار��� اشتقت من اللاتينية  و�لمة الضغط

أما �� ��اية القرن الثامن  ،AFFICTIONالأ�ىى  أو ADERSITYوا�حنة  STRAITSوالشدة  HARDSHIPبمع�ى المشقة 

ثم بدأ ينتشر أثناء ا�حب  1944المصط�ح لأول مرة عام  وقد ظهر والإجهاد، والضغط،عشر فقد استخدم مع�ى القوة 

 وما �عدها.العالمية الثانية 

بل أشار إ�� رحلة  الأو��،أول رائد لدراسة الضغط، و لكن لم �ستخدم هذا المصط�ح �� كتاباتھ  SYLYEو �عت�� سي�� 

 ) .70، ص2004التكيف العام ليش�� ��ا إ�� محاولات ا�جسم للدفاع عن نفسھ ضد العوامل الضارة (�شرى إسماعيل،

بدأ حديثا �� مجال العلوم الإ�سانية ليض�� إ�� تلك القوة ال�ي  STRESSو هكذا يمكن القول أن استخدام �لمة ضغط 

غ��ات النفسية مثل التوتر و الضيق و �عض التغ��ات الف��يولوجية (ز�دان تؤثر ع�� الفرد و �سبب لھ �عض الت

 ) .    70ص 1998السرطاوي، عبد العز�ز ال�خص،

يواجھ الباحثون عادة مشكلات تتعلق بالتعار�ف، تنتج �� �عض الأحيان عن ندرة التعار�ف و أحيانا عن �عددها، و  -

لة �عر�ف الضغوط �عد من النوع الثا�ي، حيث اختلف الباحثون �� محاولة الوصول إ�� �عر�ف متفق عليھ، و مش�

 ) .  71،ص2004�عر�فها ما ب�ن النظر إل��ا ع�� أ��ا مث��ات أو استجابات أو تفاعل ب�ن الفرد و البيئة (جمعة يوسف،

الضغوط و مع ذلك فإن القليل�ن الذين  غ�� أنھ يمكن القول أن الإ�سان ع�� مر التار�خ عا�ى أش�الا لا حصر لها من

سنة من البحوث حول الضغوط فإن عددا من هيئة أعضاء المعهد الط�ي بنيو�ورك  35عرفوها، و من خلال المراجعة ل

قد كتبوا أنھ لا يوجد أحد قد صاغ �عر�فا للضغوط ي�ون شافيا و  TAVRIS  ،WADE } 1987حسب واد و تافريس {

) .71،ص2006و متفقا عليھ بالنسبة لغالبية الباحث�ن (نقلا عن حسن عبد المعطي،مٌرضيا، و ي�ون �املا 
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و غالبا ما يتم التشديد ف��ا  للضغوط،أك�� من مئة �عر�ف مختلف  –اليوم  إ��-و هذا ما يتأكد لنا من خلال وجود 

أساسية �� طر�قة النظر و �ش�ل خاص ع�� جانب جزئي متعلق بالفرع العل�ي الذي يضع التعر�ف، و لكن توجد فروق 

 ) .71، ص2006التناول (كلاوس شو�ج، غ��ت شراينكھ، 

و يرى لازاروس أن المفاهيم ا�ختلفة ال�ي قدمت للضغط �� ذات مضام�ن واحدة ع�� وجھ التقر�ب، و�رجع السبب �� 

ث�ن باستخدام مفهوم دون آخر ي�ون هذه التعددية إ�� ك��ة الميادين و ا�جالات ال�ي �ستخدم ف��ا المفهوم و��� ولع الباح

 ) .71، ص1999لھ دلالة و �عب�� �� مجال تخصصا��م (هارون توفيق الرشيد، 

و ال�ي �ش�� إ�� مع�ى الاختناق و الشعور بالضيق أو الظلم، و  DESTRESSمن ال�لمة الفر�سية  STRESSاشتق مصط�ح 

 STRESSغ�� ا�حبب أو غ�� المرغوب، و قد استخدمت �لمة إشارة إ�� ال�ىيء  DISTRESSقد تحولت �� الإنجل��ية إ�� 

، 2006للتعب��عن معاناة و ضيق و اضطهاد و�� حالة �عا�ي ف��ا الفرد من الإحساس بظلم ما (حسن عبد المعطي، 

 ) .71ص

   معا�ي:و �� السياق اللفظي للمصط�ح يمكن التفر�ق ب�ن ثلاث 

توجد �� ا�جال البيئي، الف��يقي، الاجتما��، النف�ىي. و ال�ي  والمؤثرات ال�يتلك القوة  و��ىي إ�� :STRESSORSالضواغط 

 ما.ي�ون لها القدرة ع�� إ�شاء حالة ضغط 

 ما.�ع�� عن ا�حادث ذاتھ، أي وقوع الضغط بفاعلية أي أن الفرد وقع تحت طائلة ضغط  :stressالضغوط  

�ع�� عن ا�حالة ال�ي �عان��ا الفرد و ي�ن م��ا و ال�ي �ع�� عن ذا��ا �� الشعور بالإعياء و الإ��اك و  : strainالانضغاط  

 ) .72، ص2006الاح��اق الذا�ي، و �ع�� ع��ا الفرد بصفات مثل : أنا خائف، قلق، مشدود، متوتر (حسن عبد  المعطي، 

 و�� ��الضغط النف�ىي تب�ن لنا وجود العديد من التعار�ف  تناولت والمراجع ال�يمن خلال مراجعتنا لأغلب الدراسات 

أن تظهر �عض الإضافات السطحية  ولكن يمكن ،وفولكمانحقيقة الأمر لا تبتعد كث��ا �� محتواها عما قدمھ لازاروس 

و من بي��ا ما  و لذلك أثرنا أن �ش�� �جملة التعار�ف ال�ي تمكننا من الوصول إل��ا التعار�ف.أحيانا أو العميقة �� �عض 

قدمھ حس�ن طاهر الذي يرى أن الضغط هو مجموعة العوامل الداخلية و ا�خارجية الضاغطة ع�� الفرد ك�ل أو أي 

عنصر فيھ، الأمر الذي يؤدي إ�� الشعور بالتوتر أو الإخلال �� ت�امل �خصيتھ، و عندما تزداد شدة هذه الضغوط فإن 

 ) .72، ص2005نمط سلوكھ مما �ان عليھ إ�� نمط جديد (نقلا عن وحيد �امل، ذلك يفقده القدرة ع�� التوازن و �ع�� 

�ستخدم مصط�ح الضغط أيضا للدلالة ع�� نطاق واسع من حالات الإ�سان الناشئة كرد فعل لتأث��ات مختلفة بالغة 

ال�ي تؤدي إ�� الإجهاد الانفعا��، كما تظهر نتيجة العوامل ا�خارجية بداية من ك��ة المعلومات  وتحدث الضغوطالقوة، 

. و يؤدي الضغط إ�� �غ��ات �� العمليات العقلية و��� تحولات انفعالية (حمدي عبد وا�خطرالضغوط نتيجة ال��ديد 

).72، ص1996ا�جواد، 
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�ستلزم نوعا من كما �ش�� مصط�ح الضغط إ�� الظروف المرتبطة بالضبط و التوتر والشدة الناتجة عن المتطلبات ال�ي 

و قد تنتج الضغوط كذلك من الصداع و  نفسية،إعادة التوافق عند الفرد و ما ينتج عن ذلك من آثار جسمية و 

 ).72، ص2001الإحباط وا�حرمان و القلق (السيد عثمان فاروق، 

قيلا ع�� الإ�سان �� كما يمكن أن �عرف الضغط ع�� أنھ العملية ال�ي تفرض ف��ا ا�حوادث البيئية أو الضغوط عبئا ث

أثناء الضغط أن يجد طرقا للتعامل مع مطالب البيئة، و من ثم فإن حدوث أمر  و�تع�ن عليھأو تمثل ��ديدا لھ  مواجه��ا.

ضاغط يواجھ بواسطة استجابة معينة معدة للتخلص منھ و من آثاره، و �ستمر هذه الاستجابة ح�ى تنت�ي هذه ا�حالة 

    ).72ص، 1998(أحمد عبد ا�خالق،

  النف�ىي:الضغط  أعراض-2

 ف��يولوجية:أعراض  

 مثل التعرق الزائد، التوتر العض��، الصداع، الامساك، الإسهال، القرحة المعدية، ال��اب جلدي، آلام الظهر .

  معرفية:أعراض  

سليمة، الانحراف عن الو��، صعو�ة �� ال��ك�� و التذكر و التفك�� العقلا�ي، نقد الآخر�ن، �شويش التفك��، قرارات غ�� 

فقدان الثقة و ال��دد، تزايد عدد الأخطاء، انخفاض الإنتاجية، ضعف الفرد ع�� حل المشكلات، و صعو�ة معا�جة 

 ) .59، ص2013المعلومات (ناجية دا��، 

  والانفعالية:الأعراض النفسية 

المظهر، تجنب المسؤولية و إن�ارها، نو�ات  الشعور با�خطر أو الموت، الفساد �� العادات و الأحوال و النظافة و

 ) .71، ص2006الغضب الشديدة مع العدوانية، ال�جوء إ�� العنف، الشعور �عدم الأمان (�غيجھ الياس،

  السلوكية:الأعراض  

 العكس)كث��ا أو  (الأ�لالتغ��ات �� الشهية 

  والعقاق��ز�ادة تناول الكحول 

 الإفراط �� التدخ�ن

 ) . 19، ص2003شيخا�ي،  �(سم�قضم الأظافر 
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  النفسية:الضغوط  أسباب-3

كشفت الدراسات �� الإتحاد الوط�ي لأ�حاب العمل �� الولايات المتحدة الأمر�كية أن الضغط النف�ىي ينشأ عن عدم 

الوظيفي  وغموض الوصف�� محيط العمل،  والإغ��اب الم�ي والعزلة الإجتماعيةالتقدير وعدم استقرار العمل 

 ).70، ص2001، عو�د سلطان (المشعان

كما �عد أهم الأسباب القو�ة للضغط النف�ىي هو التقييم الإدرا�ي و المقصود بھ هو أن إستجاباتنا و إنفعالاتنا تختلف 

لعلوي و نحن باختلاف تقييمنا أو تقديرنا لها إدراكيا، ففي �عض الأحيان �سمع وقع أقدام قادمة علينا من الطابق ا

نجلس �� مسكننا فإذا إعتقدنا أ��ا خطوات أحد المتطفل�ن، فسوف ينتابنا الرعب و الفزع، و لو �ان إدراكنا ع�� أساس 

 ) .114، ص2019، وعبد اللھ، ع�� أ��ا أقدام صديق أو �خص مقرب لنا فسوف �شعر بالراحة و الإطمئنان (الفرماوي 

   ضم��ا:أسباب للضغوط النفسية من  وهناك عدة 

فتفس�� ا�حدث الضاغط ع�� أنھ شيئ �خم يز�د من حدة المش�لة �عقيدا، كما  الضاغط:عملية تفس�� ا�حدث  – 1

أن تفس�� ا�حدث الضاغط ع�� أنھ مهدد يز�د حدة القلق و عدم الشعور بالأمان، كما أن تفس�� ا�حدث الضاغط ع�� 

 الطفل من آثام يز�د من شدة الشعور بالذنب و من ثم الشعور بالإكتئاب .أنھ ناجم عن ما إق��فھ 

الأساسية سببا مؤثرا سلبيا �� ز�ادة الشعور  الاحتياجاتفعدم إشباع  الأساسية:القدرة ع�� إتباع ا�حاجات  ضعف-2

 النف�ىي.بالضغط 

عن نطاق  والأحداث ا�خارجةالتنبؤ ��ا  يصعبوال�ي المتوقعة  والأحداث غ��فالأحداث غ�� المألوفة  اليومية: الأحداث-3

 التحكم �� أحداث �سهم �� ز�ادة الشعور بالضغط النف�ىي 

، والعبء الزائدمن عوامل مثل درجة التكيف،  وما يتضمنھأسلوب ا�حياة  وتركز ع�� اجتماعية:نفسية  أسباب-4

 وا�حرمان.الإحباط، 

، درجة الإنزعاج، طبيعة التغذية، وعواملھمثل الإتزان العضوي  وتتضمن عوامل: ):بيئية عضو�ة (حيو�ة أسباب-5

 وال��ودة.ا�حرارة 

، الشعور بفقدان السيطرة ع�� الأمور، الغضب، و��حاح الوقت، والقلقإدراك الذات  وتتمثل �� �خصية: أسباب-6

 ).39، ص2012، خالد  العبد��والعدوانية (

 إ��:أسباب الضغوط النفسية راجعة  وال�خصية فإنوالوظيفية التنظيمية  ومن الناحية 

وطبيعة ، ومدى موضوعيتھز�ادة أو نقص ع�ئ العمل، ا�حفزات، تقييم الأداء  و�ندرج ضم��ا التنظيمية: الأسباب-1

 والمستقبل الوظيفي.، و�عارض الدور ، وغموض الدور ، وأساليب التنظيم، العمل

الغ��، إحتياجات السلامة المهنية،  والمسؤولية عنالعمل المادية،  بيئة و�ندرج ضم��ا الوظيفية: الأسباب-2 

 القرار.�� صنع  وضعف المشاركةمحدوديات الوقت، ضعف التغذية الراجعة، 

المشكلات الأسر�ة، المشكلات الإقتصادية، عوامل الضغط  م��ا:و يندرج تح��ا عدة أسباب  ال�خصية: الأسباب-3

 ) .9، ص2010حبيب، �ىي (محمدطة، النمط السلو�ي ال�خالوسي

  يأ�ي:بالبيئة ا�حيطة بھ، فمن أهمها ما  وا�خارجية المتعلقةأما أسباب الضغوط النفسية الداخلية لدى الفرد،   

الناس.مع  الاجتماعيةال�ي تتضمن العلاقات  الصراعات-1
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 الأخلاقية.ال�ي تتضمن المستو�ات  الصراعات-2

 الآخر�ن.ال�ي تتضمن حاجات  الصراعات-3

 ال�ي تتضمن مشا�ل العائلة اليومية. الصراعات-4

 السعيدة.ال�ي تتضمن التجارب غ��  الصراعات-5

 الصعبة. الاقتصادية العوامل-6

 ا�خدمات ال�حية اللازمة. وعدم توفرالوضع الص��، قلة مراكز العلاج،  تد�ي-7

 الس�ا�ي ولا سيما �� ظل أزمة الغذاء  الانفجار-8

 ) .37، ص2001 الوازع الدي�ي و القيم (محمد حبيب، ضعف-9

 النف�ىي:الضغط  أنواع-4

الإيجابية،  تتعدد أنواع الضغوط ال�ي يتعرض لها الإ�سان. فهناك الضغوط المؤقتة، والضغوط المزمنة، و هناك

السلبية، و هناك السارة و المؤلمة، ولا يمكن حصر الضغوط �� هذه الأنواع فقط لأن الضغوط ترتبط بمواقفها، و 

قدرة الإ�سان ع�� تقبلها و التعامل معها، و التعا�ش معها، و مدى قدرتھ ع�� التوافق معها، و فيما يأ�ي أهم أنواع 

 الضغوط:

كث�� من  وتؤثر ع��المفاجئة، و�� ضغوط عنيفة وتحدث فجأة  و�شمل الأحداث :والعنيفةالمفاجئة  الضغوط-1

الأحداث تؤثر  لها، وهذه والأعاص�� وال��اك�ن نموذجاالطبيعية مثل: الزلازل  و�عت�� ال�وارثالأ�خاص �� وقت واحد، 

 عام.عن تلك الأحداث هو ضغط  والضغط الناتجع�� مئات من الشعوب، 

ا�حياة الرئيسية مثل: وفاة �خص عز�ز، أو فقدان الوظيفة، وغ�� ذلك مما  و�شمل أحداث ال�خصية: الضغوط-2

 بالمرض.��دد 

 والوقوف ��ال�ي يصادفها المرء �� ا�حياة اليومية، مثل: الإنتظار  و�شمل المشا�ل والاجتماعية:البيئية  الضغوط-3

، 2014لأخر (أبو عون،  ومن �خصمن وقت لأخر شد��ا  وهذه تختلف�� المرور،  الازدحامطابور طو�ل �� بنك، 

  ).22ص

  الضغوط:فيما قام (مور) بوضع نموذح م�� فيھ ب�ن ثلاثة أنواع من  -

 الشدة.ت�ون منخفضة  وعادة ماال�ي يتعرض لها الفرد �� حياتھ اليومية  وتتضمن المشكلات الموقفية: الضغوط-1

  نموه.و الفرد خلال ترتبط بمراحل نم و�� ال�ي النمائية: الضغوط-2

  ).46، ص2012، أحمد ال�ي يتعرض لها الفرد (العبد�� والشدائد:الأزمات  ضغوطات-3

وقد م�� (سي��) ب�ن نوع�ن من الضغوط، وهما الضغوط ا�جيدة و الضغوط المث��ة للمشقة، و الضغوط ا�جيدة ��  -

ال�ي تنشأ نتيجة مرور الفرد بخ��ات أو مواقف  �شعر من خلالها بمشاعر إيجابية مثل خ��ات الإنجاز، أوالنجاح و الفوز، 

�ي يقابل ��ا التحديات ال�ي تواجھ �� حياتھ، و يمكن أن نطلق ع�� هذا و هذا النوع من الضغوط يمد الفرد بالفاعلية ال
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النوع من الضغوط بضغوط الكسب أو الفوز، أما النوع الآخر من الضغوط المث��ة للمشقة ف�ي تحدث نتيجة مرور 

) .23، ص1998الفرد بخ��ات الإحباط و الفشل و الإحساس بفقدان الشعور بالأمن (ندى، 
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 للضغوط يأ�ي وفقا للآثار الم��تبة عل��ا:  وهذا التقسيم وضغوط سلبيةمن الضغوط و�� ضغوط إيجابية  و�وجد نوعان

إيجابية، حيث �شعر الفرد بالقدرة ع�� الإنتاج  ا�ع�اسات وال�ي لهاالمفيدة  و�� الضغوط الإيجابية: الضغوط-أ

��  و�نعكس هذا، والسرور لديھولد الشعور بالسعادة ، كما أن لها آثار نفسية إيجابية تتمثل �� توحسم والإنجاز �سرعة

مجملھ ع�� إنتاجية العمل، حيث أن المهام ال�ي تنفذ بتفوق �� ا�حددة بإطار زم�ي لتنفيذها. أما غ�� ا�حددة، ف�ي ح�ى 

 وغ�� مقبولة.لو أنجزت بدون تحديد إطار زم�ي فإن إنجازها ي�ون بطر�قة سيئة 

، ومن ثم تنعكس ع�� أدائھ ونفسية الإ�سانالسلبية ع�� �حة  الا�ع�اساتضغوط ذات و�� ال السلبية: الضغوط-ب

و�نتاجيتھ �� العمل، مثل تلك الضغوط ال�ي ندفع �� الواقع ثم��ا بالإحباط وعدم الرضا عن العمل بالإضافة إ�� النظرة 

  ).11، ص2019، أحمد السلبية تجاه قضية العمل (أبو العلا

  النفسية:الضغط النف�ىي ع�� ال�حة  آثار -5

جوانب متعددة تمتد إ�� كيان  وال�ي �شملإ�� الآثار السلبية للضغوط النفسية  اتجاها��م�ش�� الباحثون �� مختلف  

الآثار ��  وتظهر هذه، وعلاقاتھ الاجتماعيةسلوكھ  وف��يولوجية ع��الفرد نفسھ بما تفرضھ من آثار سلبية نفسية 

تصنيف الآثار  وفيما ي��، وسعاد��مالفرد  ومهددة �حياةالاستجابات ا�ختلفة مما ي��تب عل��ا آثار سلبية مدمرة أحيانا 

 النف�ىي.الم��تبة عن الضغط 

 :الانفعاليةع�� ا�جوانب  أثر الضغوط-أ

السل�ي يمكن أن يؤدي إ��  وهذا الشعور انفعالات غ�� سارة  و�المقابل تحدث�عت�� ضغوط ا�حياة �� معظمها غ�� سارة 

�� المستقبل تظهر  و�فقده الأملحلقة مفرغة، فالضغوط تؤدي إ�� فقدان قدرة الفرد ع�� الاستمتاع با�حياة 

عددا من الباحث�ن  وقد أورد. والمزاجيةلوجھ مع الأمراض العصابية  وتضعھ وجهامتعددة تؤثر عليھ  انفعاليةاضطرابات 

  ي��:ال�ي �عا�ي م��ا الفرد تحت الضغط ا�حاد م��ا ما  الانفعالية لاضطراباتلمتعددة مظاهر 

 القلق.حدوث  ومن ثمالعض��  الاس��خاءز�ادة التوتر: إذ تقل القدرة ع��  -

 و�ختفي الإحساسالواقعية  الاضطراباتز�ادة معدل الوساوس القهر�ة: يذهب الفرد غ�� الش�وى التحليلية بجانب  -

 القهر�ة من التأكد من الإغلاق، الغسيل غ�� الضروري...... السلوكياتوالسعادة و�سود بال�حة 

أو غ��  وغ�� مبال�نإ�� أناس مهمل�ن  وا�حرص ع��التغ�� �� سمات ال�خصية: فبتحول الأفراد الذين يتسمون بالدقة  -

 متسامح�ن.أن �انوا  والتسلط �عدمك��ث�ن، 

 العنف. وال�جوء إ��، وعدوانيةأك�� حساسية  بح الأفرادو�صز�ادة المشكلات ال�خصية:  -

الإحساس بال�جز اتجاه تأث��ه ��  و�زداد لديھ: إذ تنخفض شدة حيو�ة الفرد والإحساس بال�جزظهور الإكتئاب  -

 ��ا.الأحداث أو المشاعر المرتبطة 

بالنفس.والثقة  وفقدان الأمل والشعور باليأس والتشاؤمية الم��ايدةالشعور بالذنب  -
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الإحساس بالإحباط و تكرار السلو�ات النمطية مما يؤدي غ�� الإحساس �عدم التوافق و هز�مة الذات و الشعور  -

 ) .89، ص2006بالإستن�اف الإنفعا�� (حسن عبد المعطي، 

 

  المعرفية:الضغوط ع�� ا�جوانب  أثر -ب

ع�� العديد من الوظائف  و�التا�� تؤثرعندما يتعرض الإ�سان لضغوط حياتية حادة أو مهددة فإنھ يصبح مشغولا ��ا 

 ومن التأث��اتصفة الوقوع �� الأخطاء،  وتك�� لديھنقص �� الكفاءة المعرفية  و�ظهر عليھالعقلية ال�ي تصبح غ�� فعالة، 

 الباحثون ما ي��:  وال�ي أوردهاالمعرفية الناتجة عن الضغوط 

 قوة الملاحظة. وتضعف لديھالعقل صعو�ة �� أن يظل �� حالة ترك��  وال��ك�� فيجدضعف مدى الانتباه  -

اضطرابات القدرات المعرفية، فيفقد الفرد �سبيا القدرة ع�� ضبط التفك�� أو عدم دقة التفك�� فيما يقول أوفيما  -

 المشوش.ف ا�جملة، كما يظهر التفك�� ا�ختلط أو �� منتص وقد يتوقفيفكر فيھ أو ما يقال، 

ما هو  والتعرف عل�� الاستدعاء  ونقل الكفاءةفيتناقض مدى الذاكرة  وطو�لة المدىتدهور الذاكرة قص��ة المدى  -

 ع�� تخز�ن المعلومات. وعدم القدرة، وشيوع النسيانمألوف، 

قرارات م��ورة  و�تخذ الفردمش�و�ا ف��ا  وتصبح القرارات، �جاتوالمعاز�ادة معدل الأخطاء خاصة �� المهام المعرفية  -

 البسيطة.أو إتخاذ القرارات 

غ�� قادر ع�� التقييم بدقة للظروف الراهنة أو التنبؤ  و�صبح العقلالمدى  والتخطيط طو�لتدهور قوى التنظيم  -

 المستقبلية.بالتتا�عات 

وتصبح ، اضطراب أنماط التفك�� ونقص الموضوعيةاختيار الواقع ع��  وعدم القدرةز�ادة الإضطرابات المعرفية  -

 المنطقي.، أي صعو�ة التحكيم وغ�� عقلانيةغ�� منطقية  الأف�ار

 البدائل.ع�� إدراك  وا�حكم والتقدير وضيق القدرةعدم القدرة ع�� حل المشكلات  -

 �ة.الابت�ار إحلال التفك�� النمطي ا�جامد المتصلب بدلا من الاستجابة  -

(حسن عبد  والسلوك الدفا��أنواع من التفك��  وا�حذر والو�� والإدراك وال�جوء إ��الشعور المرتفع باليقظة  -

 ).90صالمعطي، مرجع تم ذكره سابقا،

 الف��يولوجية: الآثار-ج

الشهية، ارتفاع ضغط الدم، تقرحات العظام، اضطراب عملية الهضم، ز�ادة الأدر�نال�ن بالدم،  و�شمل فقدان

 اضطراب الدورة الدمو�ة، ز�ادة إفراز الغدد الدرقية، ز�ادة إفراز ال�وليست��ول من الكبد.

  الاجتماعية: الآثار-د

 ، الفشل �� أداء الواجبات اليومية المعتادة.والمسؤولية، ا�عدام القدرة ع�� التحمل الا��حابإ��اء العلاقات، العزلة، 

السلوكية:  الآثار -ه
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 ، اللعثمة، التغي�� �� �عب��ات الوجھ، العادات، النوم، النسيان، الإهمال، إلقاء اللوم ع�� الآخر�ن.و�شمل الارتجال

 الآثار النفسية: -و

 ) .30، ص2009،لأرق، انخفاض تقدير الذات (الدعد��انخفاض الميل إ�� العمل، او �شمل التعب، الإرهاق، الملل، 

 للضغط النف��ي: ونظر�ات مفسرة نماذج-6

 وانطلقت م��االأطر النظر�ة ال�ي تبن��ا  لاختلافبدراسة الضغوط طبقا  اهتمت والنظر�ات ال�يهناك عديد من النماذج 

 السياق سنحاول التعرف ع�� أهمها:  ومن هذا

 وال�� �انون:  نموذج-1

الفعل �� حالة الطوارئ  وعرفھ بردة�عت�� العالم الف��يولو�� �انون من أوائل الذين استخدموا عبارة الضغط 

EMERGENCY REPONSE  أو رد الفعل العسكريmilitaristic reponse والمواجهة.ارتباطها بانفعال القتال  �سبب 

ع�� ا�حيوانات استخدم عبارة الضغط الانفعا�� ليصف عملية رد الفعل النف�ىي الف��يزولو�� ال�ي �انت تؤثر  و�� بحوثھ 

�غ��ا �� الوظائف  وا�خوف والغضب �سببدراساتھ أن مصادر الضغط الانفعالية �الألم  وقد بينت�� انفعالا��ا. 

 adrènalineزات عدد من الهرمونات، أبرزها هرمون الأدر�نال�ن إ�� التغ��ات �� إفرا وهذا يرجعالف��يولوجية لل�ائن ال��، 

 الطارئة.الذي ي�ئ ا�جسم لمواجهة المواقف  epinephrineبالإبنفر�ن  ويعرف أيضا

أبحاث �انون عن وجود مي�ان��م أو آلية �� جسم الإ�سان �ساهم �� إحتفاظھ بحالة من الاتزان ا�حيوي  وقد كشفت

homeostasis التوازن العضوي و الكيميائي بان��اء الظروف  والرجوع �حالةع�� مواجهة التغ��ات ال�ي تواجهھ  أي القدرة

و المواقف المسببة لهذه التغ��ات، و من ثم فغن أي مطلب خار�� بإم�انھ أن يخل ��ذا التوازن إذا فشل ا�جسم �� 

يؤدي إ�� مشكلات عضو�ة إذا أخل بدرجة عالية  والذي ر�مااعت��ه �انون ضغطا يواجھ الفرد  وهذا ماالتعامل معھ. 

�أحد أقسام ا�جهاز العص�ي  sympathetic system بالتوازن الطبي�� ل�جسم. و قد أو�� اهتماما ل�جهاز السمبا�ي 

لدوره الهام �� ��يئة ا�جسم لمواجهة المواقف الضاغطة و تمك�ن ا�جسم من  autonomic nervous  systemالذا�ي

 ) .95، ص2003التوازن المشار إليھ (ع�� عسكر،الاحتفاظ ب

 هانز سيليھ:  نموذج-2

للضغط صدفة، و هذا من خلال بحوثھ ع�� الهرمونات ا�جنسية �� العشر�نات،  hans selyeجاء اكتشاف هانز سيليھ 

لغدد فقد لاحظ �عد حقن ف��ان تجار�ھ بأ��جة غددية غ�� معقمة حدوث ردود فعل غ�� وا�حة م��ا ت�خم �� ا

��  ulcerوظهور قرحة   thymus gland، تضاؤل و ضمور �� �عض ا�حالات للغدة التيموسيةadrenal glandالأدر�نالية 

 ا�جهاز الهض�ي .

لاحقة وجد أن هذه الأعراض تظهر مع مصادر ضغط أخرى مثل: ا�حرارة، ال��ودة، ا�جرح، العدوى، التعرض  و�� تجارب

هذه الأعراض سماها سيليھ فيما �عد بمجموعة الأعراض ا�حيو�ة  المؤثرات.لأشعة اكس، ا�حقن بالأ�سول�ن وغ��ها من 
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 THE GENERAL ADAPTATIONأو جملة الأعراض التكيفية العامة  biological stress SYNDROMEللضغط 

SYNDROME  الذي �شار إليھGAS 96ص ،مرجع تم ذكره سابقا،(ع�� عسكر.( 

 ر�تشارد لازاروس:  نموذج-3

 PAUL – ETIENNE CHIPP ،KLAUSوا�حيط (يؤكد لازاروس أن نموذجھ يو�ح العلاقة التفاعلية ب�ن الفرد 

SCHERER ،1992 ،P103.( 

النموذج الذي �عرف بنموذج التقييم المعر�� من أهم النماذج ال�ي ترى أن الضغوط تحدث عندما يواجھ  و�عد هذا

 والإدراك وللطر�قة ال�يترجع للمعرفة  وأساليب مواجه��االضغوط  و�رى أنال�خص مطالب تفوق قدرتھ ع�� التكيف، 

الضغوط  وأساليب مواجهةلا �س�� �� اتجاه واحد بل أن متطلبات البيئة  العلاقة وأن هذهيقيم ��ا الفرد علاقتھ بالبيئة 

لھ  وتفس�� الفردأن مع�ى ا�حدث  وآخرون ع�� و�ؤكد لازاروس�� نتيجة لتأث�� �ل م��ا ع�� الآخر.  والاستجابة الانفعالية

توسط العلاقة ب�ن ا�حدث المسبب هناك عمليت�ن معرفيت�ن ت و�رى أنيلعبان دورا هاما �� مدى تأث�� ا�حدث ع�� الفرد، 

لأساليب التعامل مع هذا ا�حدث. كما �ش�� هو و  وتقييم الفردالمعر�� ل�حدث  وهما التقييم. و��ن نتائجھللضغط 

أ�حابھ أن للضغط ثلاث عمليات و يؤكد بأن هذه العمليات لا تحدث بالضرورة متتالية، و �س�ى الأو�� بالتقدير الأو�� و 

د ل��ديد ما تم تقييمھ ل�حدث إما بأنھ مفيد، و هذا �ع�� عن التوافق ب�ن ال�خص  بيئتھ و لا يتطلب أي هو إدراك الفر 

جهود للمواجهة، أو تقييمھ ل�حدث بأنھ ضاغط و هنا تأ�ي العملية الثانية و �� التقدير الثانوي و هو تقييم ما لدى 

وتر و الألم، و قد �غ�� التقدير الثانوي التقدير الأو�� ال�خص من طرق للمواجهة و مدى ملائمة هذه الطرق �خفض الت

للموقف، أما العملية الثالثة ف�ي المواجهة و �� إعادة تقييم الموقف و الاستجابة لھ ثم تنفيذ الاستجابة(وليد خليفة، 

 ) .104،ص2008مراد سعد، 

 ):1974وروجرز وكوب (التفاع�� للضغط لِ: فرا�ش  النموذج-4

تطور هذا النموذج من خلال الملاحظات العيادية ال�ي �ش�� إ�� أن نفس المث�� أو المصدر الضاغط أو ا�حدث ا�حيا�ي 

وروجرز أعمال فرا�ش  وقد خلصتيؤدي استجابة نفسية مختلفة عند مجموعة من الناس عند مواجهة نفس الوضعية. 

، وهذا النموذج لا يؤكد ع�� مصادر بيئي-فرديج ) إ�� بناء نموذFRENCH ،ROGERS، COB ،1974 ،P108و�وب (

 التالية:الضغط يظهر أمام الوضعيات  و�التا�� فإنالضغط بقدر ما يؤكد ع�� العلاقة ال�ي يبن��ا الفرد مع بيئتھ 

 الفرد.(المهنية) ال�ي تتجاوز قدرات  والشروط البيئيةالظروف  -

   ) .JEAN-MARC TRIFFAUX ،1996 ،P109لبيئة (قدرات الفرد للاستجابة تتجاوز ما هو مطلوب �� ا -

 



33 

   :PSYCHOANALYTIC THEORYالتحليل النف��ي  نظر�ة-5

�عود هذه النظر�ة إ�� مدرسة التحليل النف�ىي ال�ي أسسها طبيب الأعصاب النمساوي سيجموند فرو�د، ثم �شعب عن 

آلفرد أدلر صاحب علم النفس الفردي، و �ارل يو�غ مؤسس علم هذه المدرسة و إ�شق ع�� مؤسسها �عض تلاميذه 

 ).72، ص2000النفس التحلي�� (عبد ا�خالق، 

و�دأت هذه المدرسة �� علاج �عض الأمراض النفسية ثم أصبحت نظر�ة ونظاما سي�ولوجيا �ان لھ الأثر البالغ ليس 

والفن وتار�خ الأدب  وال��بية والسياسة إ�� الاجتماعوم من عل والفنون الإ�سانيةالعلوم  و�� سائرفقط �� علم النفس بل 

 ).47، ص1999الإ�سانية وغ��ها (راجح،  ا�حضارة

التحليل النف�ىي أن وجود خ��ات سابقة لدى الأفراد يختارها العقل الباطن منذ سنوات العمر الأو��، ينتج  وترى نظر�ة

فاعل مع مواقف ال��ديد أثناء الأزمات متأثر�ن ��ذه مسبق لدى �عض الأ�خاص دون غ��هم للت استعدادعنھ وجود 

 ).229، ص2010ا�خ��ات ا�خ��نة فينشأ الاضطراب (عبد العز�ز، 

للرغبات الصادرة  ولا �سمحالأنا �سد الطر�ق  ولكن دفاعاتفرو�د يحاول الهو الس�� وراء إشباع الغرائز،  وطبقا لوجهة

عندما ي�ون الأنا قوي، أما حينما ي�ون الأنا ضعيف،  و�تم ذلكا�جتمع،  بالإشباع ما دام لا يتما�ىى مع قيم ومعاي��

 ومن ثملا، والصراعات وال��ديداتالمستثمرة لديھ منخفضة، فسرعان ما يقع الفرد فريسة للتوترات  وكمية الطاقة

هذا  و�ناءات ع��ر��، ا�خا ومتطلبات الواقع ومحفزات الهو�ستطيع الأنا القيام بوظائفھ وتحقيق التوازن ب�ن مطالب 

   النف�ىي.ينتج الضغط 

و يؤكد أ�حاب التحليل النف�ىي ع�� دو العمليات اللاشعو�ة و مي�ان��مات الدفاع �� تحديد �ل من السلوك السوي و 

�س�� إ�� تفريغ إنفعالاتھ السلبية الناتجة ع��ا ع��  مؤلمة فإنھاللاسوي للفرد حينما يتعرض لمواقف ضاغطة و 

ت الدفاع اللاشعو�ة، و ع�� هذا فإن القلق أو ا�خوف أو إنفعالات سلبية أخرى ت�ون مصاحبة للمواقف ي�ان��ما

 ) .132عبيد، ، ص  (السيدالضاغطة ال�ي يمر ��ا الفرد و يتم تفريغها بصورة لا شعور�ة عن طر�ق الكبت 

  :BEHAIORISMالسلوكية  النظر�ة-6

ميلادية، و �� مدرسة تنظر إ�� ال�ائن  1912السلوكية ال�ي أسسها وا�سون سنة �عود النظر�ة السلوكية إ�� المدرسة 

ال�� نظر��ا إ�� آلة مي�انيكية معقدة، لا تحكھ دوافع موجهة إ�� غاية، بل مث��ات ف��يقية تصدر ع��ا استجابات عضلية 

 ) .46، ص1999و غدية مختلفة (راجح، 

يمكن التحكم ��ا أو لا  وهذه العوامل�� نتيجة لعوامل مصدرها البيئة، السلوكية أن الضغوط النفسية  وترى النظر�ة

السلوكية إ�� أن �عض الأفراد يتأثرون أك�� من  وتذهب النظر�ة�عود إ�� البيئة.  والسبب الرئي�ىييمكن التحكم ��ا، 

تؤكد المدرسة  فإن هذه الضغوط تظهر آثارا مختلفة من حيث شد��ا و حد��ا. و ولهذا غ��هم بضغوط البيئة، 

مراحلها (القديمة و ا�حديثة) ع�� ا�جانب البيئي �� الضغوط النفسية. بالإضافة إ�� ذلك ف�ي ترى  اختلافالسلوكية ع�� 

أن أنماط التوافق و سوء التوافق متعلمة من خلال ا�خ��ات ال�ي يتعرض لها الفرد. و قد اعتقد �ل من وا�سون و سكين� 
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لا يمكن لها أن تنمو عن طر�ق ا�جهد الشعوري، و لكن تتش�ل بطر�قة آلية عن طر�ق أن عملية التوافق ال�خ�ىي 

 تلميحات البيئة أو إثبا��ا.

و قد اختلف واطسون عن سكين�، حيث أل�� وا�سون دور الإ�سان إذ يقول: " إن التوافق يتش�ل بطر�قة مي�انيكية "، 

لية مي�انيكية، و أو�ح "توكمن" أنھ عندما يجد الأفراد أن بينما رفض باندورا �ل �غ�� للسلوك الإ�سا�ي بطر�قة آ

علاقا��م مع الآخر�ن غ�� مثابة فإ��م ينس�خون عن الآخر�ن، و يبدون إهتمامات أقل فيما يتعلق بالتلميحات 

  ).228، ص2010الاجتماعية، و ينتج عن هذا أن يأخذ السلوك شكلا شاذا أو غ�� توافق (عبد العز�ز، 

 ):MURRAY، 1938ري موراي (هان نظر�ة-7

مفهوم الضغط من خلال هذه النظر�ة يمثل ا�حددات المؤثرة أو ا�جوهر�ة للسلوك �� البيئة، وان الضغط �� أ�سط 

يمثل الصفة أو خاصية لموضوع بيئي تيسر أو �عوق جهود الفرد للوصول إ�� هدف مع�ن. كما أن الضغوط  معانية

ترتبط بالموضوعات البيئية ال�ي لها دلالات مباشرة تتعلق بمحاولات الفرد لإشباع متطلبات حاجاتھ. و�و�ح موراي أن 

المهم برغم ذلك إكتشاف المواقف ال�ي تتسع ف��ا  نھ منولكوثيقا بضغوط (بيتا)،  ارتباطاغالبا سلوك الفرد ما يرتبط 

(ألفا) الموجودة بالفعل. وقد وضع موراي تصنيفات  و��ن ضغوطالشقة ب�ن ضغوط (بيتا) ال�ي �ستجيب لعا الفرد 

 ).33، ص2014مختلفة للضغوط من أجل أغراض معينة (أبو العون، 

) باعتبارها تمثل دلالة الموضوعات BETA PRESSغوط بيتا (و يم�� موراي ب�ن نوع�ن من الضغوط بحيث �ش�� إ�� ض

) باعتبارها تمثل خصائص ALPHA PRESSالبيئية كما يدركها الفرد و يفسرها، و كذلك �ش�� إ�� ضغوط ألفا (

 ).66، ص1999الموضوعات البيئية كما توجد �� الواقع (الرشيدي، 

 كورونا:البالضغط النف��ي لدى المصاب�ن  خصائص-7

. قد تتضمن الردود الشائعة للمتأثر�ن (سواء �ش�ل مباشر أو غ�� والقلقمن الشائع �� أي و�اء أن �شعر الأفراد بالتوتر 

 مباشر ما ي��):

  والموت.* ا�خوف من الإصابة بالمرض 

 بالف��وس.* تجنب تلقي العناية �� المرافق ال�حية خوفا من الإصابة 

  العمل.الطرد من  وا�خوف منع�� العمل أثناء ف��ة العزل،  القدرة وعدم* ا�خوف من فقدان سبل العيش 

 بالف��وس.فقدا��م �سبب الإصابة  وا�خوف من* شعور الأفراد أ��م عاجز�ن عن حماية المقر��ن لهم 

 العزل. والملل والوحدة والاكتئاب �سبب* الشعور بال�جز 

إن حالات الطوارئ ت��افق دائما بالضغط النف�ىي، لكن هناك ضغوط نفسية محددة مرتبطة بتف�ىي ف��وس �ورونا 

 النفسية:المستجد تؤثر ع�� عامة الناس، تتضمن هذه الضغوط 
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* ا�خوف من الإصابة بالف��وس أو نقل العدوى للأخر�ن خاصة إن لم تتو�ح طر�قة إنتقال ف��وس �ورونا المستجد 

 �ل مؤكد مئة بالمائة.�ش

* هناك أعرض شائعة لمشا�ل �حية أخرى �ارتفاع ا�حرارة قد �ساء فهمها �أحد أعراض الإصابة بف��وس �ورونا، مما 

 العدوى.يقود ل�خوف من 

* من الممكن أن يزداد الشعور بالقلق عند مقدمي الرعاية نتيجة لبقاء أطفالهم وحيدين �� المن�ل دون ا�حصول ع�� 

(�سبب إغلاق المدارس). قد يؤثر إغلاق المدارس تأث��ا متفاوتا ع�� السيدات اللا�ي يقدمن  والدعم المناسب�نية الرعا

 وفرصهن الاقتصادية.معظم مظاهر الرعاية العامة �� الأسر، مما يؤدي إ�� عواقب ا�حد من فرص عملهن 

 والأ�خاص ذوي ل كبار السن (التدخل الأول)، الهشة، ع�� سبيل المثا وا�جسدي للفئات* خط تدهور الوضع النف�ىي 

ورعاية الإعاقة (التدخل الثا�ي)، إن تم ا�حجر الص�� ع�� مقدمي الرعاية لهم، خصوصا مع عدم توافر وسائل دعم 

 ) P 04 )   IASC Reference Group on MHPSS in Emergency Settings ,2020 , بديلة.

 الضغط النف��ي:  علاج-8

 مختلفة نذكر م��ا:هناك علاجات 

  المعر��: العلاج-1

ي�و��ا الفرد عن الموقف باعتباره يمثل  والمعتقدات ال�ي و�نما الأف�ارذاتھ  والتوتر ��فا�حدث الضاغط لا �سبب القلق 

�� السبب �� حدوث الضغط النف�ىي. فالتقييم المعر�� هو ا�خطوة الأساسية لمواجهة المواقف  وضررا لھ��ديدا 

ال�ي ي�و��ا الفرد عن الموقف أو ا�حدث الضاغط  والأحاديث السلبية�غي�� الأف�ار غ�� المنطقية  ذلك لأنو الضاغطة 

فنيات �ساعد الفرد ع�� التعامل مع الضغوط  وهناك عدةحدث  والسلوكية نحويؤدي إ�� �غي�� الاستجابة الانفعالية 

 نذكر م��ا: 

الموجودة لدى الفرد تدر�جيا ع�� أن تحل محلها  والمعتقدات السلبيةالأف�ار السلبية: إذ ينب�� �غي�� الأف�ار  إيقاف-أ

 مناسبة.أف�ار أك�� عقلانية �ساعد ع�� التطرق بطر�قة 

هم و إدراك الذات: هو أسلوب معر�� سلو�ي ذو فائدة كب��ة تتمثل �� مساعدة الأفراد ع�� إحداث التغي�� �� سلوك -ب

خفض استجابات القلق الناتجة عن الموقف الضاغط و ��دف هذا الأسلوب إ�� �عليم الفرد كيفية ملاحظة سلوكھ و 

صياغة أهدافھ و تقييم ما يتم من تقدم ومراقبة الذات �أن ي�ون لدى الفرد �جل ��جل فيھ المواقف و الأحداث و 

يتعرض لها ثم تقييم .و يتم عن طر�ق إجراء مقارنة ب�ن السلوك و  المشاعر و الأف�ار ال�ي تظهر لديھ ع�� المواقف ال�ي

ب�ن المعاي�� و الأهداف ال�ي وضعها لهذا الأداء أو السلوك فهل السلوك يحقق الهدف أولا و �عدها التعز�ز أي تقديم 

 التعز�ز الإيجا�ي عند ظهور الاستجابة المطلو�ة .

مق��نا  و��ون التخيلموقف ضاغط  وهو ��بصري: يتضمن تدر�ب الفرد ع�� تخيلھ لنفسھ أو التصور ال التخيل-ج

التدر�ب ع�� ا�حدث الذي يتوقع أن �سبب لھ الضغط  وهكذا �ستطيعبالاس��خاء، 
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حل المشكلات: �ش�� حل المشكلات إ�� قدرة ع�� إدراك الفرد و فهم عناصر الوقت أو المش�لة وصولا إ�� وضع  -د

خطة محكمة �حل المش�لة ال�ي هو بصددها، و �عت�� التدر�ب ع�� حل المشكلات الفنية معرفة فعالة �� التعامل مع 

فرد و تتضمن عدة خطوات تتمثل �� التعرف ع�� المش�لة أو المواقف و الأحداث الضاغطة و ��دف إ�� تنمية مهارات ال

الضاغط و جمع البيانات ثم وضع بدائل و حلول متعددة للتعامل مع المش�لة و تقييم ا�حلول البديلة ووضع الموقف 

فرد و ا�حل ال��ائي موضع التنفيذ أو التدر�ب ع�� حل المشكلات، ينطوي ع�� أهمية كب��ة تتمثل ��: ز�ادة كفاءة ال

 ) .135، ص2008فعاليتھ مما يؤدي إ�� التعامل بنجاح �� المواقف الضاغطة (ماجدة ��اء الدين، 

و�نما الموجودة عند المفحوص  والاعتقادات اللاعقلانيةالعلاج المعر�� ليس القيام بتحليل منطقي للأف�ار  والهدف من

 والأحداث الضاغطة.المواقف إكساب هذا الأخ�� عدة مهارات تمكنھ من التعامل مع  محاولة

  السلو�ي: العلاج-2

نوع  و�ظهر �أنھالمشكلات  والهدوء والهروب منلل�حة  وهو مرادف�ستخدم السلوكيون �� علاجهم للضغط الاس��خاء 

 المستعملة:تقنيات الاس��خاء  ومن أهممن مضادات الضغط النف�ىي 

ال�ي �عت�� توترات  وضيق التنفسالتنفس الاس��خائي: �� حالت الضغط �شت�ي ال�خص من حالات التوتر  تمار�ن-أ

. هذه التوترات العضلية �� مصدر الاحساس بضيق والعنقالصدر  و�� مستوى عضلية �� مستوى ا�حزام البط�ي 

 الضيق.التنفس بطر�قة معينة مما �ش�ل 

 و�غماض عينيھقوم المر�ض بالاستلقاء ع�� فراش مر�ح ووضع وسادة خلفھ : فيھ يوالفكري العض��  الاس��خاء-ب

من أصا�ع القدم. فال�احل،  والمفاصل بدأالتام للعضلات  ومحاولة الاس��خاء�� الم�ان الذي يفضلھ  وتخيل نفسھ

ميع الأف�ار عن الذهن . ز يجب أن ي�ون هذا التمر�ن �� س�ون تام محاولا إ�عاد جوأصا�ع اليدالركبة، الظهر، الكتف�ن، 

 اليوم.عشر دقائق تكرر يوم�ن إ�� ثلاث مرات ��  والتكرار وذلك لمدةبالتمر�ن  وهذا يمكن وجعل خاليا

عن معلومات �عطى للفرد عقب أدائھ لتوضيح  و�� عبارةالرجعية: �عت�� وسيلة هامة ساعد ع�� الاس��خاء  التغذية-ج

 �ستمر الفرد أو �عدل سلوكھ أو يتوقف لأنھ حقق هدفھ. ذلك قد و�ناء ع���حة استجابتھ أو خطها 

 وتوظيفھ واستثماره ع��ع�� إدارة الوقت: ��دف هذا الأسلوب إ�� ز�ادة الكفاءة لدى الفرد �� استخدام الوقت  التدر�ب-د

إذ أن  الضغوط.التعامل مع  والتخطيط يمكنالوقت �� خفض الضغوط من خلال إدارة الوقت  و�ستخدم إدارةما يفيد 

 التنفيذ.، فالعمل ع�� والمهام وجدولة الأ�شطة وتحديد للهدفالتخطيط الفعال يتضمن تحليل للوقت 

 الكيميائي: العلاج-3

حيث �عت�� الفيتامينات ذات أهمية  C.Bوالفيتامينات المهدئة  و�عض الأدو�ةإ�� �عض مضادات الضغط  و�تم ال�جوء

العقاق��  ومن أهمكب��ة �� علاج الضغط النف�ىي بالإضافة إ�� العقاق�� مثل: مضادات القلق، أو مضادات الاكتئاب 

 ا�حيو�ة المضادة للضغط النف�ىي نذكر: 

مم��ات من ناحية المفعول  ولها خمسلدى ال�خص  والتوتر النف�ىيالقلق: ��دف إ�� التقليل من حدة القلق  مضادات-أ

نذكر م��ا:
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 * خاصية مضادة للقلق 

 * خاصية منومة 

 * خاصية مضادة للنعاس

 العضلات.* خاصية تحقق اس��خاء 

 benzoوméprobamate المواد: ومن هذهلدى الأ�خاص  والضغط النف�ىي: �ستعمل كمواد مهدئة للتوتر المهدئات-ب

diasipine. 

الاكتئاب: ��دف هذه المضادات و الأدو�ة إ�� علاج �عكر المزاج و حالات التوتر الشديد و تحسن القدرة  مضادات-ج

 . laroscyl ،athymie ،parynarelع�� التفك�� و �عا�ج اضطرابات النوم و من ب�ن هذه المضادات 

استعمالها و تناولها لمدة طو�لة و بكيفية  و�� قادرة ع�� التقليل من الشعور بالضغط النف�ىي لدى ال�خص غ�� أن -

غ�� طبية تجعلھ يدخل �� حالة ارتباط ف��يولو�� ت�ون لھ آثار جانبية سلبية ع�� التوازن النف�ىي لل�خص و تتحول من 

 ) . 75، ص2002مفعولها المضاد للضغط النف�ىي إ�� مفعول مخفف للضغط مع آثار جانبية (جليلة مع��ة، 

 خلاصة:

حجر الزاو�ة ��  وأصبح �ش�للضغط النف�ىي أصبح مجالا �سيطر ع�� أغلب ميادين الدراسات ا�حديثة، بل يبدو أن ا

وع��  والتعرف عل��ا، جعلت الباحث�ن �سعون إ�� اكتشافها وخط��ةلھ من آثار هامة  وهذا لمامجالات ال�حة النفسية، 

، انطلاقا من أن والتعامل معهاة الضغوط مصادرها، من أجل الكشف عن الأساليب المستعملة �� �سو� مختلف

الضغط يصاحب الإ�سان طوال حياتھ، لكن أسلوب التعامل هو الذي يحدد درجة ا�خطورة أو الاس��داف للأمراض 

 سواء.للنفسية أو البدنية ع�� حد 
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  تمهيد:

من مارس أعلنت منظمة ال�حة  11ففي �� الص�ن، انتقلت العدوى ا�� جميع أنحاء العالم  ف��وس �ورونا�عد انتشار 

 و�صابة الكث��هده ا�جائحة بوفاة الكث�� من الأ�خاص  وقد �سببتالعالمية عن تصنيف هدا المرض جائحة عالمية 

  .19تعلقة بجائحة ال�وفيد ي�خص النقاط الرئيسية الم ا الفصلذوهمند بداية الو�اء 
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 كورونا:�عر�ف ف��وس .1

ومن المعروف أن عددا من ف��وسات  الإ�سان،�� فصيلة كب��ة من الف��وسات ال�ي قد �سببت المرض ل�حيوان و 

الأمراض الأشد  إ���ورونا �سبب لدى البشر حالات عدوى ا�جهاز التنف�ىي ال�ي ت��اوح حد��ا من نزلات ال��د الشائعة 

مجادي ،  ( مليا�ي.  )وخامة مثل متلازمة الشرق الأوسط التنفسية و المتلازمة التنفسية ا�حادة الوخيمة (السارس

 )205،ص 2020

ع�� أنھ عامل حيوي ممرض م�ون من عناصر لها دور �� انتقالھ، يحتاج دائما ا�� جسم مضيف يت�اثر ع��  ويعرف أيضا

 حسابھ.

مما �ع�ي أننا قد نجد ف��وسات محاطة �غلاف و أخرى ليست  ثابت،الغلاف هو م�ون ف��و�ىي غ��  هي�لھ:أهم بينية �� 

الف��وس،هذا الغلاف لا يقاوم  ا�عت�� عاملا من عوامل هشاشة هذ أنھ غلاف) الاهو ف��وس دو sars-cov2(كذلك 

العوامل ا�خارجية  ذلك لأنھ مشتق من الأغلفة ا�خلو�ة ال�ي يمكن تفكيكها بالكحول أو ا�جافيل ،مع العلم أن الف��وس 

  لا �ستطيع أن يصيب خلية الا اذا �ان يحمل �ل م�ونات بنيتھ .

ومتواجدة الأخ��ة �� مفتاح الت�اثر الف��و�ىي  هذه (glycoprotéines) وتينات السطحيةك ما �س�ى بالغلي�و�ر لنجد كذ 

" ال�ي s-spike" وأهمها أل"  spikes " والمسماة ال��وتيناتع�� ثلاثة أنواع م��ا  19يحتوي ال�وفيد  إذاسطح غلافھ  ع��

مما  الرئو�ة)الرئو�ة (خلايا �ش�ل باطن ا�حو�صلات  ابمقدر��ا الارتباط بمستقبلات خاصة موجودة ع�� سطح ا�خلاي

 الأخ��ة.�سمح للف��وس بالتغلغل داخل هذه 

ا ذ نجد  للف��وس،)محاطا بما �س�ى "الكبسيدة " و هو المادة الوراثية Génomeا�جينوم الف��و�ىي ( إ��و �� الأخ�� نمر 

وهو النوع أك�� عرضة للمرور ب  SARS-COV2ال  مثل ،ARN و أخرى تحمل ADNنوع�ن من الف��وسات تلك ال�ي تحمل 

تأ�ي صدفة خلال صنع  ARN لطفرات و�� �غ��ات ع�� مستوى ا�جينات �� الني�ليوتدات ال�ي �� الوحدات الأساسية 

 خطورة.أن تجعلھ أك��  نادرا)الطفرات لا ي�ون لها تأث�� ع�� عمل الف��وس و لك��ا ( الوراثية، أغلب��خ من المعلومة 

 )129-128ص  .ص2020.�عيم بوعموشة(

المضادات ا�حيو�ة لا تأث�� لها ع�� الف��وسات غ�� أن �عض الأ�خاص الذين  فان :العالميةو حسب منظمة ال�حة 

�� هذه ا�حالة قد يو�ىي مقدم الرعاية  رئوي، وقد تحصل لد��م مضاعفات فيصابون بال��اب  19�وفيد اليصابون ب

 يوجد حاليا دواء مرخص لمعا�جة ال�وفيد .  و لا الال��اب،لمعا�جة ال�حية بتناول مضاد حيوي 

 )28 ، ص2020، سماحسهايلية (

 �ستنتج مما سبق أن ف��وس �ورونا هو عبارة عن فصيلة كب��ة من الف��وسات و�� ع�� أنواع كث��ة 
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 كورونا:أعراض ف��وس -2

و عادة ما ت�ون هده الأعراض  الإسهالالأنف أو الر�ح أو ألم ا�حلق أو  الإرهاقتتمثل الأعراض الأك�� شيوعا �� ا�ح�ى و 

خفيفة و تبدأ تدر�جيا و يصاب �عض الناس بالعدوى دون أن تظهر عل��م أي أعراض دون أن �شعروا بالمرض و يتعا�� 

علاج خاص ،و�شتد حدة المرض لدى �خص واحد تقر�با من �ل  ��إمن المرض دون ا�حاجة   %  80معظم الأ�خاص 

المسن�ن و الأ�خاص  إصابةحيث �عانون من صعو�ة التنفس و تزداد احتمالات  19يصابون �عدوى �وفيد  أ�خاص 6

من  % 2المصاب�ن بمشكلات طبية أساسية مثل ارتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب أو داء السكري و قد تو�� نحو 

(منظمة ال�حة العالمية خاص الدين �عانون من ا�ح�ى و السعال و صعو�ة التنفس التماس الرعاية الطبية . الأ�

،2020  ( 

 ��:وتتمثل كيفية ظهور أعراض ف��وس �ورونا 

�عد يوم يصاحبھ  و�زداد يوماذلك الشعور بألم ا�حلق  الأنفلونزا �عد�� الأيام الثلاثة الأو�� تبدأ أعراض خفيفة �شبھ 

هم دوي مناعة ضعيفة سيصابون  مئو�ة، لمندرجة  38درجة حرارة ا�جسم أع�� من  وارتفاع ��سعال جاف 

مع مرور الأيام ألام المفاصل �ش�ل عام واستمرار�ة �� ارتفاع درجة حرارة  ، تظهروقيئ ور�ما اسهالباضطرابات هضمية 

 )8 ، ص2020،حكيم جروة ، بنوليد (ز�ادي  ا�جسم.

 إصابةالمر�ىى الذين �عانون من أعراض ا�جهاز التنف�ىي هم أك�� ضررا و  أن«البيضاء: كما يرى أ�حاب الس��ات  

أخد التداب��  و (covid-19)بف��وس �ورونا حيث �عانون من أعراض السعال لذلك وجب عل��م الابتعاد من مر�ىى 

اللازمة و الاحتياطات الصارمة من خلال ا�حجر الص�� الذين ين�ح بھ الأطباء كدواء أو قاعدة �حية ناجحة و ال�ي 

 مدة لسفك الف��وس ".  �عت�� بمثابة

ة ومدة الإصابأ��ا تختلف من حيث شدة  إلا الموسمية،مما سبق نلاحظ أن أعراض ف��وس �ورونا تتشابھ مع الأنفلونزا 

�� ا�حالات  ألاست�جا���عض الأحيان مما �سمح بت�خيصها و�جب التدخل الط�ي  ظاهرة ��أعراضها  وقد ت�ون ��ا، 

 خاصة.رعاية  وال�ي تتطلبالوفاة �سبب أ��ا تمس الفئات الأك�� هشاشة مناعيا  إ��الشديدة ال�ي من الممكن أن تؤدي 

  كورونا:أسباب ف��وس -3

ما ع�� نطاق واسع أك�� من  إقليمأن الو�اء هو ظهور عدد من حالات المرض �� مجتمع أو  وآخرون إ���ش�� بيغلهول 

فعندما يوصف الو�اء لابد من التحديد النو��  والزمان المف��ض�ن.الم�ان  إ��المعتاد أو ع�� نحو غ�� متوقع بالقياس 

 ا�حالات.ث لد��ا ال�ي تحد وا�جماعات ا�حلية والإقليم ا�جغرا��الوا�ح للف��ة الزمنية 

 الآن إ��حد ا�جائحة و ال�ي تفشيت �� جميع أنحاء العالم بلا استثناء و ال�ي  إ��و بتطبيق ذ لك نجد أن و�اء �ورونا وصل  

مدى قدرة عدوى ف��وس �ورونا  بالضبطغ�� الوا�ح  علاجها، ومنتحديد دقيق لأسبا��ا أو كيفية  إ��لم يتم التوصل 

ينتشر  مباشر، فقديبدو أنھ ينتشر ب�ن الأ�خاص الذين يوجد بي��م احت�اك  الناس، ولكنلمستجد ع�� الانتقال ب�ن ا
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لمس  إذاعن طر�ق الرذاذ الصادر من ا�جهاز التنف�ىي عندما �سعل المصاب بالف��وس أو �عطس،و قد ينتشر ايضآ 

 ال�خص سطحا عليھ الف��وس ثم لمس فمھ أو أنفھ أو عينيھ .

 )13-12ص  ، ص2020(صلاح ع�� ��لة ،

 كورونا:طرق انتقال ف��وس -4

  و��:يوجد خمس طرق لانتقال الف��وسات المعدية 

انتقال  أهم طرق من  اللمس، ويعت�� التلامسحيث ينتقل الف��وس المسبب للعدوى مباشرة عن طر�ق  التلامس: .1

 فرعي�ن:نوع�ن  و�نقسم إ�� وأك��ها شيوعاالعدوى 

و�قصد بھ انتقال الف��وسات نتيجة تلامس سطح جسم �خص مصاب بالف��وس مع سطح  المباشر:الاتصال  •

 المرض.بذلك  للإصابةجسم أخر عرضة 

أو الأجهزة أو  معداتال مثل:بالف��وس مع مادة ملوثة  للإصابةو�قصد بھ تلامس المعرض  المباشر:الاتصال غ��  •

 الأيدي الملوثة.

و�قصد بھ انتقال الف��وسات المسببة للمرض عن طر�ق الرذاذ الذي   : الانتقال عن طر�ق القطرات (الرذاذ) .2

يحتوي ع�� الميكرو�ات الناتجة عن ال�خص مصدر العدوى أثناء قيامھ بالتحدث أو العطس أو السعال ،و ينتشر 

م�� ،و يتم دخولھ ا�� جسم الفرد عن طر�ق الفم أو  2- 1واء لمسافة قص��ة لا تز�د عن ذلك الرذاذ الملوث ع�� اله

مخاط الأنف أو داخل الع�ن ، و�تم�� الرذاذ بالكثافة ال�ي لا �سمح لھ بأن �ستمر معلقا �� الهواء ،مما �ع�ي أن 

الموجودة بالهواء ،لذلك فلا توجد  ع�� الرذاذ مختلفة عن غ��ها من الف��وسات المنقولةالميكرو�ات و الف��وسات 

 حاجة لتطبيق أساليب خاصة لل��و�ة لمنع انتقال الف��وسات ع�� ذلك الطر�ق.

ة صغ��ة جدا تحتوي ع�� �ائنات دقيقة تظل يينتقل الف��وس عن قطرات رذاذ وهنا قد الهواء:الانتقال عن طر�ق  .3

بالمرض باستنشاق تلك النوايا  للإصابةيقوم الفرد المعرض  جدا، ثممعلقة �� الهواء الذي يحملها لمسافات �عيدة 

 الف��وس.الاستعانة بأساليب ال��و�ة ا�جيدة لمنع انتقال  وهنا تفيدالصغ��ة 

الفرد عن طر�ق مادة ملوثة  إ��و�نتقل فيھ الف��وس المسبب للعدوى بطر�قة غ�� مباشرة  الوسيط:الناقل  .4

 ا�حشرات، والأدوات الملوثة. الماء، ،الطعام، الدم مثل:بالف��وس 

  ا�حيوانات. وغ��ها منأن ينتقل الف��وس للفرد عن طر�ق ا�حشرات  وفيھ يمكن الوسيط:العائل  .5

 )356ص ،2020شهرزاد، ق�� �لثوم،نوار ( 
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 كورونا:الاحتياطات ال�ي يجب أخدها لتجنب ف��وس  -5

التجمعات  وتجنب أماكن الإم�انمن�لك قدر  ، الزم19�� تجنب التعرض لمرض �وفيد  �حماية نفسكأهم طر�قة 

 العالمية.قيود السفر الصادرة عن المسؤول�ن ا�حلي�ن أو منظمة ال�حة  ضروري، واتبع إرشاداتسفر  وتجنب أي

مهرا  الأقل، استخدامع�� ثانية  20 والصابون لمدةومن الطرق الأخرى المهمة �حماية نفسك غسل يديك كث��ا بالماء 

  والصابون فها بالماء �انت أفضل طر�قة لتنظيف يديك �� تنظي الأقل، وانع��  %60لليدين يحتوي ع�� الكحول ب��ك�� 

 التالية:فمن المهم أن تتبع الاحتياطات  يدين كث��اغسل  إ�� بالإضافة

 وأنفك وفمك.تجنب لمس عينيك  .1

المنديل، يتوفر  و�ذا لممنديلا ثم تخلص منھ �� سلة المهملات  فاستخدمالعطس، عند ا�حاجة للسعال أو  .2

 وليس بيدك.�عد ثنيھ  وأنفك ب�وعكبتغطية فمك  فقم

 المر�ىى.تجنب الاختلاط عن قرب مع  .3

تلمسها الأيدي كث��ا باستخدام محلول تنظيف من��� �ستخدم بالرش أو مناديل  والأسطح ال�ينظف الأغراض  .4

المفاتيح،  المراحيض، لوحاتالطاولات  الأبواب، والأغراض مقابضالأسطح  مل هذهو�شبمنظف، مبللة 

 الكث��. الإضاءة، وغ�� ذلك والأجهزة اللوحية، والهواتف، مفاتيح

أو ر�ما لم تظهر عل��م  بالف��وس،أ��م مصابون  ولا �عرفون لا تظهر عل��م أي أعراض  19�وفيد ال�عض المصاب�ن ب

قد لا تحميك  العامة، والكمامة القماشيةالأماكن  إ��بارتداء كمامة من القماش عند ا�خروج  يو�ىىولهذا  �عد،الأعراض 

مراعاة أن الكمامة يجب أن  ا�جتمع، معأن �ساعد �� منع انتشار الف��وس ��  ، ولك��ا يمكن19�وفيد الب الإصابةمن 

 والفم.�غطي الأنف 

 .19عالية يمكن أن �ساعد �� الوقاية من �وفيد  بجرعات ج، ولولا يوجد دليل ع�� أن تتناول فيتام�ن 

 )3-2، ص ص 2020(م��ي جينيفر مارخام ،

 ا�جزائر:. ال��وتوكول الص�� المتبع �� 6 

أ��ت ال�جنة العلمية لمتا�عة ورصد تف�ىي ف��وس �ورونا، إعداد بروتو�ولات علاجية جديدة ومشددة لمر�ىى �ورونا 

ج�ن �� المستشفيات والمنازل، �عد ما تم ملاحظتھ من تباين واختلاف �� وصفها من وأخرى خاصة باستعمال الأوك�

قبل ا�ختص�ن والأطباء، وهذا لمواجهة السلالات المتحورة من ف��وس �ورونا وال�ي �عرف انتشارا خط��ا �� ا�جزائر 

 و�اتت أك�� خطورة ع�� الشباب وح�ى الأطفال.

كشف ال��وفيسور ر�اض مهياوي، عضو ال�جنة العلمية لمتا�عة ورصد تف�ىي ف��وس �ورونا، �� تصر�ح  و�� هذا الإطار

أن ال��وتو�ولات ا�جديدة لا تتضمن �غي��ا كب��ا عن ال��وتو�ول الأص��، حيث تم �عديلها بما يتوافق ” الشروق”لـ

مصاب. وخصوصيات المتحورات ا�جديدة للف��وس وكذا البنية ا�جسدية وعمر �ل
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أيام مع ا�حافظة ع�� استخدام  10أيام إ��  6وحسب مهياوي، فقد تم رفع استخدام علاجات مضادات الأجسام من 

” إينوكزابار�ن“وفق وصف الطبيب ل�ل حالة، بالإضافة إ�� وصف مضادات تخ�� الدم ” الاز���وميس�ن”و” ال�لوروك�ن“

ا تثبتھ تحاليلهم ووفق مجالات الاستعمال إن �انت وقائية أو للمر�ىى وفق م” فار�ينوكس”و” لوفينوكس“ع�� غرار 

 علاجية.

ل/د حسب درجة التشبع �� ا�جسم، وتم إدراج 80ل/د إ�� 5أمّا بالنسبة لاستعمال الأوك�ج�ن فيتم تحديده ب�ن 

من أجل  استخدام مكثفات الأوك�ج�ن المتنقلة �� المستشفيات بالنسبة ل�حالات البسيطة أو المعتدلة المستقرة

 تدعيم الاستعمال.

وأكد محدثنا أن ال��وتو�ولات عززت أيضا من تناول المكملات الغذائية ال�ي �عمل ع�� �عز�ز المناعة ع�� غرار الفيتام�ن 

 .وذلك �عد استشارة الطبيب و�جراء التحاليل. ديوالمغن��يوم والفيتام�ن  والزنك�ىي 

عضو ال�جنة العلمية لمتا�عة ورصد تف�ىي ف��وس �ورونا،، بأن ا�جزائر �شهد حالة  وأكد ال��وفيسور ر�اض مهياوي 

 استقرار عالية ومقلقة لمن�� إصابات �ورونا، وأنھ لم يتب�ن �عد إن كنا قد بلغنا الذروة أم لا.

أننا �� ظل الظروف العامة من �شبع للأسرة �� المستشفيات ونقص الأوك�ج�ن ما زلنا �� حالة حرجة  وأضاف مهياوي 

 للوضعية الو�ائية، وهو ما يدعو ل�حذر واليقظة وعدم ال��اون بأي ش�ل من الأش�ال.

، أن الإصابات ”الشروق”بدوره، أفاد ال��وفيسور جيجيك رضا رئيس مخ�� المناعة بمستشفى ب�ي مسوس، �� تصر�ح لـ

الرسمية المعلن ع��ا، وأ��ا تقدر �عشرات آلاف الإصابات، بالنظر إ�� شراسة  الأرقاما�جديدة اليومية تفوق بكث�� 

 وسرعة انتقال العدوى.” دلتا“السلالة المتحورة 

� إشارة إ�� أن �” أر�ي �ىي ”ألوأفاد جيجيك بأن الواقع يثبت ذلك ع�� اعتبار أن الأرقام الرسمية تح�ىي فقط حالات 

 أغلب العائلات تكتفي بتحليل واحد لتأكيد الإصابة بالف��وس.

ودعّم ا�ختص رأيھ بما �عيشھ بلد صغ�� مجاور مثل تو�س من حيث الكثافة الس�انية �� ح�ن تجاوزت الإصابات لد��م 

 ما ��جلھ �� بلادنا بكث��.

إلياس مرابط عن استقرار الوضعية الو�ائية �ش�ل  و�دوره، كشف رئيس نقابة مستخدمي ال�حة العمومية الدكتور 

طفيف خلال الأيام الأخ��ة، مؤكدا أن الأصداء والتقار�ر الواردة من مختلف الأطباء والزملاء من المستشفيات ومختلف 

�سبب  –حسب المتحدث  –المؤسسات ال�حية تبشر ب��اجع عدد المر�ىى والإصابات وتراجع منح�ى الو�اء، وهذا 

المواطن�ن إ�� اح��ام الإجراءات الوقائية خلال المدة الأخ��ة ال�ي شهدت ارتفاعا مخيفا �� الإصابات و�شبع  مبادرة

المستشفيات وك��ة الوفيات، وحذر مرابط من أنھ رغم ال��اجع الطفيف �� منح�ى الإصابات فإن الوضع لم �ستقر 

 )2021(كر�مة خلاص، اءات الوقاية.�ش�ل تام، ما يدعو المواطن�ن للمز�د من ا�حذر و�شديد إجر 
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 كورونا:.العلاجات المتاحة لف��وس 7

ا�حمل الف��و�ىي لعدد مع�ن من الأ�خاص المصاب�ن  إلغاء��  ر�ا)الملا ضد  الآنساعد ال�لور�و�ن (دواء �ستخدم ح�ى 

 .19بال�وفيد 

 والشديدة ع��استخدامها فقط ل�حالات ا�حادة  �شرط ا�جزائر�ة)مصرح بھ من قبل العديد من ا�ح�ومات (بما �� ذلك 

دون  وتدين استخدامھا�حذر  إ��منظمة ال�حة العالمية تدعو  أن صارم، إذط�ي  وتحت إشرافمستوى المستشفيات 

 عل�ي.دليل 

عدم انتظام ضر�ات  مختلفة:جانبية  آثاراأن �سبب التداوي الذا�ي  قبل، ولهذا يمكنال�لور�و�ن أثبت تأث��ه المضر من 

 الدم./ فقر  الإسهالالذ�ور /ا�حساسية /الغثيان /نخر ا�خلايا / عند العقمالقلب /عدم وضوح الرؤ�ة /الصم /

مضاعفات  إ��أن أي تجاوز ل�جرعة يؤدي  أخر، بحيث إ��للعلم أن ا�جرعات العلاجية المضادة تختلف من �خص 

 الاستخدام.أ�خاص �سبب سوء  3وفاة  إ��م بال�لوروك�ن �� نيج��يا مما أدى عن حالات �سم الإبلاغفقد تم  خط��ة،

الاحتواء أظهر فعالية �� السيطرة  ، فقط19أنھ لا يوجد حاليا أي لقاح أو علاج معتمد ضد �وفيد  إ�� الإشارةلابد من 

 وانخفاض �سبتھ.ع�� انتقال الف��وس 

أن الأدو�ة  إ��قد تم التوصل  فعال، وعلاج  إيجادمنذ بداية الو�اء ع��  و الميكرو�يولوجيا وخ��اء العلوم الأطباءعمل 

معتمد  تصنيفها كعلاجلا يمكن  الف��وس، لكنال�ي تحتوي ع�� المادة الفعالة �لوروك�ن دور �� تخفيف و علاج أعراض 

وعة المواد الصيدلانية ال�ي ي�� تجدون مجم الوحيد، وفيماالعلا�� المق��ح  ال��وتو�ول لهذا الف��وس كما أ��ا ليست 

 التجارب:دخلت ح�� 

،ولكن لم يتوصل   %99�ستخدم كعلاج بيطري للطفيليات ،ثبت فعاليتھ ضد الف��وس مخ��يا بنسبة  : الايفرمكت�ن

 . الإ�سانا�جرعة العلاجية المناسبة ال�ي يمكن استعمالها عند  إ��العلماء �عد 

للف��وسات مستخدم بالفعل �� الولايات المتحدة الأمر�كية سرع من عملية الت�اثر الف��و�ىي  مضاد الر�ميد�سيفر:

 ضارة.بطر�قة عشوائية مما �سبب �� حدوث طفرات 

استخراج الأجسام المضادة  ومعا�جها ثمالبلازما  وذلك بأخذ مؤقت:تجر�ة أخد البلازما لمر�ض متعاف لعمل مصل 

 . )132ص، المرجع السابق 2020، �عيم (بوعموشةالمر�ض  م��ا، ونقلها لل�خصللف��وس 

   خلاصة:

والتعليمية وكذا ف��وس �ورونا �عت�� أك�� عائق يواجهھ العالم ع�� جميع ا�جوانب ال�حية  أن�� ختام الفصل �ستنتج 

كث��ة من أجل التصدي لھ  إجراءاتوضع  إ��أدى  وأثار نفسية وهذا مانظرا لما خلفھ من خسائر �شر�ة  الاقتصادية

  انتشاره. والتقليل من

  الموا��.ا�جانب الميدا�ي الذي سنتعرف ع�� محتو�اتھ خلال الفصل  إ��ومن هنا ن�ون قد أ��ينا الفصل النظري لننتقل 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل ا�خامس

 الإجراءات المن�جية



 

 

 تمهيد

 الدراسة الاستطلاعية-1

 من�ج الدراسة-2

 عينة الدراسة-3

 مجالات الدراسة-4

 شروط اختيار العينة-5

 الضغط.ومقياس اساليب(مقياس إدراك  موجهة. الأداةالنصف  العيادية. المقابلةأدوات الدراسة (الملاحظة -6

 .المواجهة)

 خلاصة
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 تمهيد:

�عد القيام بدراسة علمية أمر �ستلزم من الباحث المرور بمرحلت�ن المرحلة الأو�� تتمثل �� ا�جانب النظري الذي يمثل 

 ع��ا.القاعدة الأساسية ال�ي لا يمكن لأي دراسة الاستغناء 

وأدوات  لمعتمدوالمن�ج اأما المرحلة الثانية تتمثل �� ا�جانب التطبيقي الذي سنتناول فيھ الدراسة الاستطلاعية 

 وكذلك شروط اختيار العينة  ومجال الدراسة الدراسة
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 الاستطلاعية:الدراسة -1

 أول خطوة أساسية للبدء �� ا�جانب الميدا�ي و�� من اهم الر�ائز الأساسية ال�ي يقوم عل��ا البحث العل�ي  

 الاستطلاعية:الهدف من الدراسة -1-2

ع�� خصائص  بحثھ. التعرف�سمح للباحث بت�و�ن تصور عن طر�قة س��  البحث وضبط متغ��اتھالتعرف ع�� موضوع 

المناسبة �غرض  وتحديد الأدواتالدراسة  والمناسب لموضوعالمن�ج الملائم  وكذلك تحديدالفئة ال�ي بصدد دراس��ا 

 والمعلومات المهمة.جمع البيانات 

 

 الدراسة:من�ج -2

الطر�قة أو الوسيلة المرسومة من قبل الباحث لغرض الوصول ل�حقيقة حيث يتس�ى لھ الكشف  المن�ج:ر�ف �ع-2-1

  والفصل ف��اعن الظاهرة المراد دراس��ا 

 

 الإ�ليني�ي:�عر�ف المن�ج -2-2

تفس�� أي مظهر سلو�ي لا يمكن عزلھ عن غ��ه  والعلاج لأنهو المن�ج الذي �ستخدم �� العيادات النفسية للت�خيص  

الاستجابات ال�ي تظهر من نفس ال�خص لان المن�ج الإ�ليني�ي يدرس  و��� �افةمن المظاهر بل الرجوع لل�خصية ك�ل 

 المر�ض كحالة واحدة ووحدة �لية

  

 الدراسة:عينة -3

عل��ا بطرق مختلفة  والظروف و�تم ا�حصول يتشا��ون �� ا�خصائص  الك��. أفرادها�� وحدة احصائية مماثلة للمجتمع 

 تبعا لطبيعة الدراسة ال�ي تحدد نوع العينة 

البحث وفق ما  تحديد عينةتم  سنة.حيث52-14*بحيث تت�ون عينة البحث من ثلاث حالات ت��اوح أعمارهم ما ب�ن إ��

 ومحددة تخدمي أن الباحث يختارها حسب معاي�� معينة �ع� قصدية. ال�ياختيارهم بطر�قة  وقد تمتقتضيھ الدراسة 

 )129ص ،2015،ب�� أمينةقصدي (موضوع البحث ز ال�ي يتم ف��ا اختيار العينة �ش�ل 

 

 الدراسة:مجالات -4

 الم�ا�ي:ا�جال -4-1

 قالمة.ولاية  و�التحديد ��ا�حالة الأو��: أجر�ت الدراسة �� م�ان عملها  

 أجر�ت الدراسة �� من�ل ا�حالة بالتحديد �� قالمة   ا�حالة الثانية:

 ولاية قالمة  والطفل ��الدراسة �� مستشفى الأم  الثالثة: أجر�تا�حالة 
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 الزم�ي:ا�جال -4-2

 ع�� الساعة العاشرة  2022ماي  20ماي إ��  16من ا�حالة الأو�� أجر�ت الدراسة  

 ع�� الساعة الرا�عة 2022 ماي 23ماي إ��  21أجر�ت الدراسة من  الثانية:ا�حالة 

 الظهر.ع�� الساعة الواحدة �عد 2022جوان  3جوان إ��  1 الدراسة من الثالثة: أجر�تا�حالة 

 

 : شروط اختيار العينة أو ا�حالات-5

 :1ا�حالة 

 واصاب��ا بال�وروناما �عد ا�حمل  للاكتئابإ�� حد كب�� لتعرضها  متأثرة*اخت��ت ا�حالة الأو�� �سبب أن حال��ا النفسية 

  .�� نفس الوقت

 الط�ي.ست�جا�� الا *أن حال��ا استعدت التدخل 

   .*تفردها عن ا�حالات الأخرى بم��انية اقتصادية متوسطة مما قادها إ�� القدرة ع�� �غطية احتياجا��ا المادية

 :2ا�حالة 

جعلها �� مواجهة مرض�ن �� نفس الوقت ال�ورونا  وهذا ما ا�حمراء) آخر. (الذئبةمرض  *اخت��ت بقصد صراعها مع

  ومرضها المزمن.

 الأخرى.ا�حالات  واختلافها عن*اخت��ت ا�حالة �سبب صغر س��ا 

 :3ا�حالة 

  الأخرى)أنھ �عمل �� ا�جال الط�ي أي أك�� و�� بخطورة المرض (نظرة مختلفة عن ا�حالات *

  .عن ا�حالات الأخرى مما ينفرد �� �عاملھ مع أساليب المواجهة و�غ�� جنسھ*ك�� سنھ 

 

 الدراسة:أدوات -6

 المقابلة العيادية :-6-1

باعتبارها من أهم الوسائل المستخدمة للبحوث النفسية �ستعملها من أجل القيام بدراسة مت�املة ل�حالة ال�ي �عا�ي  

 �عانيھ.ما  واتجاهاتھ وعن عملية ديناميكية تفتح ا�جال للفرد من أجل التعب�� عن مشاعره  و�� عبارةمن مش�ل 

 نوع المقابلة ال�ي تخدمنا �� المقابلة النصف موجهة  وموضوع بحثناو�� دراستنا 

*�عرف "محمد حسن غانم " المقابلة النصف موجهة بأ��ا سلسلة من الأسئلة ال�ي يأمل م��ا الباحث ا�حصول ع�� 

و�عطي إجابة من المفحوص بحيث لا ت�ون هذه الأسئلة ع�� ش�ل تحقيق بحيث ت�ون مواضيع الأسئلة تخد الدراسة 

 لة.يق��ح إجابات ع�� ا�حا التصرف. ولاقدرا كب�� من حر�ة  للفرد

  التالية:*ولقد تم إجراء المقابلة مع مجموعة البحث وفق دليل المقابلة المتضمن للمحاور 
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 التعلي�ي  . المستوى عمر جنس. سن.خاص بالبيانات الأولية ل�حالة من  الأول:ور حا�

 اكتشاف المرض  وا�حالة قبلف��ة انتقال الف��وس  الثا�ي:ا�حور 

 مع الف��وس  و�عامل ا�حالةثالث: ا�حالة النفسية �عد اكتشاف المرض ا�حور ال

 .والنجاة منھكيفية مواجهة المرض  الرا�ع:ا�حور 

 

  المباشرة:الملاحظة -6-2

ا�حرجة أثناء  والمواقف الانفعالية وحركة جسمن��ات الصوت  و�عب��ات الوجھتتج�� �� ملاحظة المظهر ا�خار�� 

 الإجابة عن الأسئلة �� المقابلة 

 

 الضغط:مقياس إدراك -6-3

 :  وصف الإختبار

هذا  الضغط. يت�ون ��دف قياس مؤشر إدراك 1993سنة  «وآخر�ن أعد هذا الاختبار من طرف الباحث "لفنستاين 

 )106ص ،2009،(وليدة مرازقة .مباشرة و�نود غ��عبارة نم�� م��ا بنود مباشرة 30الاختبار م�ى 

 المباشرة:البنود 

 )8.9.11.12.14..4.5.6..15.16.18.19.20.22.23.24.26.27.28.2.13عبارة و تتمثل العبارات رقم (28تمثل 

وع��  الموقف.العبارات ع�� وجود مؤشرات الضغط المرتفع عندما يجيب عل��ا المفحوص بالقبول اتجاه  وتدل هذه

 بالرفض.يجيب عل��ا إدراك الضغط المنخفض عندما  مؤشر

  مباشرة:البنود الغ�� 

 )17.10.7.1.29.25.21.3عبارات المتمثلة �� العبارات رقم (8�شمل 

إدراك الضغط المنخفض عندما  وع�� مؤشروجود مؤشر إدراك الضغط المرتفع عندما يجيب عل��ا بالرفض  وتدل ع��

 بالقبول.يجيب عل��ا 

 المقياس:كيفية تطبيق 

 أمام �ل عبارة  وتتمثل التعليمةيقوم الفاحص �شرح التعليمة للفرد المعرض لوضعية القياس النف�ىي 

 من العبارات التالية ضع علامة Xخلال سنة أو عموما. وذلك�� ا�خانة ال�ي تصف ما ينطبق عليك 

ع�� وصف مسار حياتك بدقة خلال  احرص�سرعة دون أن تز�ج نفسك بمراجعة إجاباتك  الماضيت�ن. اجبسنت�ن 

 و�� بال��تيب:عند الإجابة ع�� �ل عبارة من عبارات المقياس  أر�عة اختيارات المدة. هناكهذه 

 *تقر�با ابدا 

 *أحيانا 

 *كث��ا 

*عادة 
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  الاختبار:كيفية ت�حيح 

البنود. تتغ�� حسب نوع  وهذه الدرجاتنقاط 4إ��  1الاختبار يتم التدرج ف��ا من  وتنقيط عباراتإن كيفية ت�حيح 

 عادة)من اليم�ن (تقر�با أبدا) إ�� اليسار ( 4إ��  1المباشرة تنقط من  فالبنود

 اليسار (عادة) أبدا) إ��من اليم�ن (تقر�با  1إ��  4أما البنود غ�� المباشرة فتنقط من 

 بجمع الدرجات ا�حصل عل��ا لإيجاد الدرجة ال�لية للاختبار بند. نقوم�عد تنقيط �ل  ك. إذذليو�ح 02وا�جدول      

  

 : يو�ح كيفية تنقيط اختبار إدراك الضغط لفستاين 10ا�جدول 

 بنود الاختبار  بنود مباشرة  بنود غ�� مباشرة

 تقر�با أبدا 1 نقطة  نقاط04

 احيانا 2 نقطتان  نقاط 03

 كث��ا 3 نقاط 3 نقطتان 

 عادة 4 نقاط 04 نقطة 

 

 بالمقياس:الأساليب الإحصائية ا�خاصة 

مِؤشر إدراك الضغط �� هذا المقياس وفق المعادلة  مباشرة. ويستن�خيتغ�� التنقيط حسب نوع البنود مباشرة أو غ�� 

 التالية:

 30/90-مؤشر الإدراك=الدرجة ا�خام 

وت��اوح  وغ�� المباشرةيتم ا�حصول ع�� القيم ا�خام بجمع �ل نقاط المتحصل عل��ا �� الاختبار من البنود المباشرة 

و�دل 01و يدل ع�� اد�ى مستوى من الضغط إ�� واحد  00ال�لية �عد حساب مؤشر إدراك الضغط من الصفر الدرجة

 )226ص ،2005،حمودةع�� أع�� مستوى ممكن من الضغط (حكيمة آيت 

 المقياس:ثبات وصدق 

حسب دراسة "ليفنستاين" ال�ي قام ��ا للتحقق من صدق المقياس باستخدام الصدق التلازمي الذي يرتكز ع�� مقارنة 

النتائج أن هناك ارتباطا قوي ��ذا المقياس مع "سمة القلق"  للضغط. أظهرتمقياس إدراك الضغط مع المقياس الآخر 

مع مقياس 0.56.بينما �جل ارتباطا معتدل يقدر ب0.73إدراك الضغط "�وهن" يقدر ب .ومع مقياس0.75يقدر ب 

 ا�حالة.مع مقياس قلق 0.35الاكتئاب و ارتباط ضعيف يقدر ب
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 الثبات:

كما 0.90قام "ليفنستاين" بقياس التوافق الداخ�� للاستبيان باستعمال معامل (ألفا) فأظهر وجود تماسك قوي يقدر ب

أظهر قياس ثبات المقياس باستعمال طرقة تطبيق و إعادة التطبيق الاختبار �عد فاصل زم�ي يقدر بثمانية أيام وجود 

هذا الاستبيان �عت�� أداة ثمينة و غضافية  ) بأن1993�ش�� "ليفنستاين" و آخرون سنة(0.80معامل ثبات مرتفع يقدر ب

 ي�ون عاملا تنبؤ�ا هاما ل�حالة ال�حية للفرد لاحقالوسائل البحوث النفسية ا�جسدية و يمكن أن 

 .)226ص ،2005،(حكيمة آيت حمودة  

 :Paulhan copingلـ  مقياس المواجهة -6-4

حول صدق  وشمل عملھبندا 67تألف من  ). والذي1984( وفولكمان تم بناء مقياس المواجهة من طرف لازاروس 

نوع  والإشارة إ�� وضعية ضاغطةو�ان يطلب م��م وصف  سنة.ولمدة �ل شهر  ) فرد100المقياس استجواب (

تتضمن �ل واحدة  ) سلالم08التحليل عن وجود ( الوضعية. وكشفت نتائجالاس��اتيجيات الاك�� استعمالا لمواجهة تلك 

  :و��م��ا عدة بنود 

 *حل المش�لة 

 *روح المواجهة 

 *أخد الإحباط أو تصغ�� ال��ديدات 

 *إعادة التقييم الايجا�ي 

 *التأنيب الذا�ي 

 *البحث عن الدعم الاجتما�� 

 *التحكم �� الذات 

 و�عدما قام (vitaliano) بندا. و) 42( وتت�ون من��خة مختصرة لهذا المقياس  ) باق��اح1985وآخرون ( 

  ��:كشف التحليل العال�ي عن وجود خمس سلالم فرعية تتمثل 

 *حل المش�ل 

 الذا�ي  التأنيب*

 *إعادة التقييم الايجا�ي

 *البحث عن الدعم الاجتما�� 
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*التجنب 



 

54 

"Lousson »(1994) »bougeoi. »Quintard ». « Naissier ». »paulhan» عدها قام �ل من� 

 ل بتكييف الن�خة ا�ختصرة Vitalianoالإبقاء  و�انت النتيجةالبيئة الفر�سية  ). مع1985وآخرون (

 وتوضيح أنواع) ضغط. توترهو البحث عن فعالية المواجهة �� �عديل العلاقة ( و�ان الهدف) بندا 29ع�� (

 التالية:خطوات التكييف  والنفسية وذلك وفقالاس��اتيجيات المرتبطة بال�حة ا�جسدية 

  Bordeaux   )50تطبيقھ ع�� عينة م�ونة من ( . تم

-20ما ب�ن ( وتراوحت أعمارهما�جنس�ن  وعامل�ن منراشدا من طلاب  بجامعة*ترجمة السلم من طرف مخ�� اللغات 

 سنة)35

 الانفعال.بنود الاختبار �ع�ن الاعتبار محور عام للمواجهة يضم اس��اتيجيات متمركزة حول  تأخذ*

 للمواجهة م�ونة الصورة ال��ائية لسلالم المقياس. ) مستو�ات05*�عكس بنود الاختبار المقياس (

 العل�ي تم الوصل إ�� النتيجة التالية ك واستعمال التحليلو�إتباع نفس التعليمة 

 *حل المش�ل 

 * التجنب مع التفك�� الإيجا�ي 

 *البحث عن الدعم الاجتما�� 

 *إعادة التقييم 

 *التأنيب الذا�ي

 كيفية التطبيق:-

 مقياس  قيطب (paulhan)بصفة فردية أو جماعية مع إتباع التعليمات التالية : 

 *وصف موقف مؤثر عشتھ خلال الأشهر الأخ��ة 

 *تحديد الانزعاج الذي سبب الموقف هل هو منخفض أو مرتفع 

 *الإشارة بالعلامة  (X) الاس��اتيجياتبأن  الموقف. علماإ�� اس��اتيجيات المستعملة �� مواجهة 

 )29) إ�� البند (1مرقم من البند ( موضوعة �� جدول 

�عم " "إ�� حد ما �عم " "لا" "إ�� حد ما لا" حيث يضم هذا «و��  ) احتمالات4حسب سلم متدرج مؤلف من ( و�جيب الفرد

 ي��:يحتوي ع�� عدد مع�ن من البنود كما  و�ل مستوى  ) مستو�ات05المقياس (

 )27.24.18.16.13.6.4.1و�� ( ) بنود08وتضم (*اس��اتيجيات حل المش�ل 

 )22.25.19.17.11.08.07و�� ( ) بنود07وتضم (*اس��اتيجيات التجنب 

 )23.21.15.10.03و�� ( ) بنود05وتضم (*اس��اتيجيات البحث عن الدعم الاجتما�� 

 )28.12.09.05.02) بنود و�� (05وتضم (*اس��اتيجيات إعادة التقييم الايجا�ي 

)29.26.20.14() بنود و�� 4وتضم (*اس��اتيجيات التأنيب الذا�ي 
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  التنقيط:كيفية -

 : يو�ح تنقيط مقياس المواجهة 2جدول رقم     

 تمنح:إذ 04إ�� 01التنقيط وفق سلم متدرج من  ون يت�-

 جابة إ لا           إ�� حد ما لا  إ�� حد ما �عم  �عم       

 04إ��  01 من 1 2 3 4

 

 ) ولقد تم01) إ�� (04ينقط �عكس ما ذكر أعلاه أي من ( الذي) 15وهو تنقيط معتمد �� جميع البنود ما عدا البند (

العر�ية. والبيئة ا�جزائر�ة المقياس من طرف العديد من الباحث�ن الذين استعملوه �� البيئة  وثبات هذاالتأكد من صدق 

 .)132ص ،2015،ب�� امينة(
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النتائجعرض ومناقشة   
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 الأو��  وتحليل ا�حالةعرض -1

 الثانية  وتحليل ا�حالةعرض -2

 الثالثة  وتحليل ا�حالةعرض -3

 �حالات الثلاث ل العام تحليلال-4

 نتائج المقياس ل�ل حالة -5
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 تمهيد:

واستخدام المن�ج العيادي  اعتمادلدى �ل ا�حالات من خلال  وتحليل المقبلاتع�� تفس��  اعتمدنا�� هذا الفصل  

عل��ا �� مقياس إدراك  وملاحظة مباشرة والنتائج المتحصلموجهة  ومقابلة نصفجمع البيانات من ملاحظة  أدوات

 واستنتاج عام.الدراسة  وأخ��ا مناقشة فرضياتالمواجهة  ومقياس أساليبالضغط 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

59 

 :النتائجأولا: عرض وتحليل 

  الأو��:ا�حالة عرض -1

 الأولية:البيانات 

 (ع.م) الاسم:

 : أن�ى ا�جنس

 سنة 38 السن:

  : الأو��الإخوةال��تيب ب�ن 

  إنجل��يةليسا�س  التعلي�ي:المستوى 

 متوسط  :الاقتصاديالمستوى 

 لا توجد  عائلية:سوابق مرضية 

 لا توجد جسدية:سوابق مرضية 

   وضغط نف�ىيما �عد ا�حمل  اكتئابحالة  نفسية:سوابق مرضية 

 2021جوان 30 كورونا:سنة الإصابة بالمرض 

  :تالمقابلا م�خص 

 وتقبلت �ل والهدف م��ابتفس�� السبب  و�دأنا المقابلةتمت المقابلات مع ا�حالة �� م�ان عملها �� جو �سوده الهدوء 

 �عاو��ا.حسن  و�شكرها ع�� وصر�حة جدامعنا  و�انت متجاو�ةذلك بصدر رحب 

اخوا��ا. المرتبة الأو�� ب�ن  وأب وأر�عة إخوة. تحتلسنة تر�ت �� عائلة مت�ونة من أم 38ا�حالة (ع.م) البالغة من العمر 

ع�� شهادة  ة. متحصلةمتوسطالاقتصادية  أطفال. حال��ا 3أسرة لد��ا  وقامت بتأسيسسنة 26عن عمر تزوجت

 موظفة  و�� الآنالليسا�س تخصص انجل��ية 

بالنسبة للسوابق المرضية ال�خصية من الناحية العضو�ة لا �عا�ي من أي مرض مزمن اما من الناحية النفسية ف�ي 

 و�� الوقتمنھ بقيت الآثار �� جسمها  و�عد شفاءهاإ�� إصاب��ا بف��وس �ورونا  وهذا راجع�عا�ي من الضغط النف�ىي    

نفسھ الذي �عرضت للإصابة ��ذا الف��وس �انت �� أيام ولاد��ا بابن��ا مما جعلها تدخل �� حالة اكتئاب ما �عد ا�حمل 

لا هز���ا لا فرحت ب��ا وعدت ما نحبش ��زها خلاه ونلتا ب��ا"  وكيما جات�ي"كنت �ست�ى �� بن�ي ت�� صرحت
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ومن . والعفو�ة وتتسم بالرزانةحال��ا  والمع��ة عن وعبارا��ا الصر�حةل�حالة نجد أن كلامها متناسق  تناوأثناء ملاحظ

ع�� ثق��ا  وهذا يدل�ش�ل بصري  مرة. تتواصلوجهها تتغ�� مرة ع��  نظيفة. �عب��اتوثيا��ا الهندام ف�ي أنيقة جدا  ناحية

 بنفسها

�عت��  وق��ا. ا�حالةح�ن علمت أ��ا فتاة تقبلت ا�حمل  4-3ح�ى �� الأشهر  �ان حمل ا�حالة غ�� مرغوب فيھ �� البداية

 والعملية والنفسية صرحتا الزوجية ا�حمل واجهت عدة صعو�ات �� حيا�� و�� ايامحيا��ا �غ��ت �عد حمل هذه الطفلة 

 جدا.بأنھ �ان حمل صعب 

لم تكن تتوقع إصاب��ا بالف��وس لأ��ا لم تكن تخاف منھ و �انت �عيش حياة عادية و طبيعية دون خوف ودون حرص  

"مكنتش علابا�� خلاه بالكورونا �� يخدموا معايا مرضوا و نخدم قدامهم و مخفتش مكنتش علابا�� وش راح دير فيا 

ها إطلاقا و لم تتقبل الأمر و ما زادها عبءا أن �ل عائل��ا أصابت و أيضا لم تتقبل ا�حالة أ��ا مرضت و انتقل الف��وس ل"

��ذا الف��وس و سبب إصابة ا�حالة �� أمها �سبب عدم علم الأم ذهبت مع ابن��ا إ�� العيادة من أجل الولادة إلا أ��ا 

ودفع��ا حال��ا إ�� الذهاب  خرجت م��ا �� حالة ير�ى لها "رج�� مش قادرة نحركها .دايخة.�خانة.و الكحة  و�ل �ىيء يوجع"

أيام �� العناية المركزة . و�انت �ل  7يوم م��م 11لمستشفى خاص بال�ورونا �انت �عا�ي من نقص الأك�ج�ن وقيت مدة 

تظن أ��ا �� أيامها الأخ��ة حيث صرحت "حسيت رو�� راح  مرضت؟ �انت السؤال. علاهنفس  و�سأل نفسهايوم تقوم 

راضية ضعفت "و الأعراض ال�ي �انت �عا�ي م��م:تخدير الأصا�ع  خلاه. مكنتشفيا يأست  ق��ي �س�ى و�شوف ��نموت 

إذ أ��ا و�عد �ل هذا  وتصبح متفائلةتنقص  و�� الليلالصباح تز�د حال��ا سوءا  �انت ،الأرق ضيق الصدر .دوخة . 

 الاك�ج�ن". باه نحيت وقفت. تحار�تباه  منعت. تحار�تاستطاعت النجاة �� قولها "تحار�ت باه 

 

  المقابلات:تحليل 

طبق عل��ا ألا وهو مقياس  والمقياس الذيوانفعالا��ا ا�حالة ات�ح من أقوالها  موجهة معمن خلال المقابلة النصف -

�عا�ي من ضغط نف�ىي نتيجة  أي أ��ا"درجة مما يدل ع�� أن الضغط مرتفع 0.56إدراك الضغط حيث تحصلت ع��" 

أ��ا �� وقت ا�حمل �عرضت �حاكمة  وأيضا صرحتتلك الف��ة من اكتئاب ما �عد ا�حمل  عانتھوما مرضها بالف��وس 

  أيضا. ومع زوجهابدأت تتدهور منذ ذلك الوقت بدأت المشا�ل �� عملها  وأن حال��اتخص عملها 

لكره الذي و مع مرضها و إصاب��ا بال�ورونا ظهرت أعراض الاكتئاب و الضغط �ش�ل وا�ح يظهر ذلك من خلال ا

وقالت  "�� �� مرضت�ي و ��ز�� �� بن�ي و�� مر�ضة كره��ا لتم وز�د موقفتش معايا "أصبحت �شعر بھ اتجاه أمها قائلة 

هذه العبارة و�� منفعلة مع ن��ة صوت منخفضة و�� �شعر بالسوء نتيجة ذلك .و ��ر��ا من ابن��ا و المسؤولية اتجاهها 

"وليت نخمم غ�� �� رو�� حابة �ي ��ا أصبحت أنانية تر�د النجاة من المرض وفقط أيضا فاصبحت لا تحملها و لا �عت

و�سبب  التعب جراء الضغط الذي تتعرض لھ حاولت الإنتحار أك�� من   نمنع و�عيش و�رك ولادي مش لاتية ب��م خلاه"

نية كنت راح نلوح رو�� من انتحرت ا�خطرة الأو�� �� السبيطار نحيت الأك�ج�ن وودعت دارنا و ا�خطرة الثامرة  "

 هذا يدل ع�� يأس ا�حالة و الضغط الكب�� الذي تتعرض لھ تلك الف��ة . داري و منع�ي راج�� "

و أثناء مرضها ��ذا الف��وس أصبحت �شعر دائما أ��ا ستموت و تقوم بالصراخ بدون سبب و تلوم نفسها و تبقي �عيد �� 

يدل ع�� خوف ا�حالة من الموت   و عندما تبقى  هذانموت؟ زعما ونرجع �عيش ونر�ي ولادي و لا "نرتاح  عبارة واحدة
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وحدها �� الغرفة ت��ار بالب�اء و تخاف و عندما �انت تصرح ��ذه الأقاو�ل �انت تنفعل و �انت ن��ات صو��ا �ع�� مع 

ووجدت ا�حالة من هذه المقابلة متنفس �ع�� بھ عن �ل ما �� قل��ا حيث لاحظنا أ��ا تت�لم كث��ا و  حر�ات تكرار�ة لليد .

تنتقل من موضوع لآخر و�عب��ات وجهها تتغ�� فعندما تت�لم ع�� ابن��ا نجد أن �عاب�� ا�حزن ع�� وجهها لأ��ا لم تقف معها 

و عندما تت�لم ع�� زوجها و الإهتمام الذي  � غر�زة ا�حياة و برك ""راحت�� غر�زة الأمومة بقات��� الاشهر الأو�� و قالت 

�ان يبدبھ لها اثناء مرضها تظهر ابتسامة ع�� وجهها و تقول "رتحت لان هو بقا واقف معايا مع ان ح�ى هو مر�ض 

وميا و قر�ت ع�� .وعندما قمنا �سؤالها عن كيفية مواجهة المرض أجابت "حار�توا بالقرآن خاصة قراءة سورة البقرة ي"

الف��وس هذا و عرفتوا ب�� يقيس الأعصاب عب��ا حال�ي النفسية تأثرت ب�ح درت القلب و حار�توا باه نرجع لولادي و 

 داري " هذا يدل ع�� ان ا�حالة أخذت من أولادها دافعا من أجل أ، تواجھ مرضها .

 

 :ع�� والذي تحصلتتطبيق مقياس المواجهة  ومن خلال

 الأو��:يو�ح اس��اتيجية المواجهة ل�حالة : 01جدول 

 اس��اتيجيات المواجهة الدرجة ا�خام  النسبة المئو�ة 

 المواجهة المتمركزة حول الانفعال  52 52%

 المواجهة المتمركزة حول المش�ل  48 48%

 ا�جموع  100 100%

 

استخداما ,من خلال ما سبق ات�ح أن ا�حالة  ع.م) الأك��المواجهة ل�حالة ( اس��اتيجيةيو�ح لنا ا�جدول نوعية -

 درجة .52�ستخدم اس��اتيجية المواجهة المتمركزة حول الانفعال حيث تحصلت ع�� نتيجة 
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 الأو��:اجهة لبولهان ع�� ا�حالة نتائج تطبيق مقياس المو  :02 جدول 

  المقاييس الفرعية  الدرجة ا�خام النسبة المئو�ة 

  حل المش�ل  29 20%

 

اس��اتيجيات المواجهة 

 المتمركزة حول المش�ل

اس��اتيجيات البحث عن  19 19%

 الدعم الاجتما�� 

اس��اتيجيات إعادة التقييم  18 18%

 الايجا�ي 

 

 

 

 

اس��اتيجيات المواجهة 

 المتمركزة حول الانفعال 

25%  

25 

اس��اتيجيات التجنب مع  

 التفك�� 

9%  

9 

 اس��اتيجيات التأنيب الذا�ي 
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 الثانية:ا�حالة عرض -2

   الأولية:البيانات 

 : ز.م. الاسم

 سنة. 14: السن

 : أن�ى.ا�جنس

 .والصغ��ةالثالثة  الرتبة ب�ن الإخوة:

 .الرا�عة متوسط المستوى التعلي�ي:

 توجد  : لاعائليةسوايق مرضية 

 .lupus (maladie de système)مرض الذئبة ا�حمراء  سوابق مرضية جسدية:

 اكتئاب ناتج عن المرض. :سوابق مرضية نفسية

 .2021 :سنة الإصابة بالف��وس

 م�خص المقابلات:

مقابلات متقار�ة الزمان طيلة مدة الدراسة، حيث تمت المقابلات  3سنة  14البالغة من العمر  أجر�نا مع ا�حالة ز.م

م��ا سنا، أين حضينا ب��حيب شغوف من  وأخو�ن أك��أسر��ا الم�ونة من: أب، أم،  و��ن أحضانالثلاثة �� من�ل ا�حالة 

 .وعائل��ا بالعمومطرف ا�حالة با�خصوص 

كما �انت تتمتع بالهدوء  .ونظيفلعمرها عاكسا ل�خصي��ا، مرتب  ومناسب تماماندام أنيق لقد �انت ا�حالة تظهر �� -

 .والرزانة

يتم تطبيقھ أثناء المقابلات ف�ان تجاوب ا�حالة بالش�ل  وما سوفقمنا أولا بالعمل ع�� شرح هدف الدراسة الأسا�ىي 

ساعدنا بدورنا  وهذا ماأي ارتباك أو توتر �� البداية  ولم تبديالرائع معنا حيث ف�حت لنا ا�جال للعمل ب�ل أر�حية 

  التجاوب.�خفض التوتر الناتج عن ا�خوف من عدم 

بالف��وس ظهر القليل من الارتباك، مع  وف��ة الإصابةلكن مع مبادرتنا بطرح مجموعة الأسئلة حول السوابق المرضية  -

منا  و�معانا��ا و�نما سعيابأن أهداف الدراسة ليست بالتشه�� ��ا  و�عد طمأن��امات. ك��ة السؤال المتعلق �سر�ة المعلو 

من جهة أخرى لا غ��. فسرعان ما  والإصابة بالف��وس�حاولة التعرف ع�� صراعا��ا �� تلك الف��ة مع المرض من جهة 

لسهلة.ع�� المعلومات �عت�� بالمهمة ا وأصبح حصولنااضمحل ذلك الارتباك تدر�جيا، 
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لم ��جل عائلة ا�حالة أي سوابق فيما يتعلق بمرضها المزمن حيث �انت سبب الإصابة بھ راجعة إ�� ا�خوف الذي  -

أما السبب وراء انتقال الف��وس فقد �ان من طرف الأم الذي  ،2018انتا��ا عند اجتيازها لشهادة التعليم الابتدائي سنة 

  بذلك. ولم �شعر�انت تحملھ 

 

  المقابلات:تحليل 

المقابلات ال�ي تمت مع ا�حالة وملاحظتنا لها تب�ن لنا أن إجابا��ا  وسياق س��من خلال إجراء المقابلة النصف موجهة  

عن  و�انت �ع��حيث قامت بالإجابة عن معظم أسئلة المقابلة بنوع من المواجهة  م��ا،�انت متعمقة �� البداية بمبادرة 

الأحيان أ��ا �عتمد ع�� الصمت  و�� �عضالوقت نفسھ لاحظنا  ولكن �� .ومصداقيةصدق  وعواطفها ب�لمشاعرها 

 المقاومة.عن موضع من مواضيع  والذي �ع��يدل ع�� استخدامها لمي�ان��م الكبت  وهذا ماالطو�ل قبل الإجابة 

ع�� ارتفاع الضغط ��  وهذا يدل، 1من  0.58أجر�نا مع ا�حالة "ز.م" مقياس إدراك الضغط حيث تحصلت ع�� نتيجة 

ع�� ال�حة النفسية.  والتأث�� السل�ي للف��وسف��ة الإصابة ب�ورونا ع�� إثر ال��امن ب�ن المرض المزمن (الذئبة ا�حمراء) 

و من خلال طرحنا �جموعة الأسئلة اعتمدنا ع�� الرجوع بالزمن إ�� الوراء و بالتحديد إ�� سنة الإصابة بالمرض (الذئبة 

�ي عقبت الس��يام و عانيت منو و ما كنتش �عرف وش  justeحكم�ي المرض هذا  "يث صرحت بقولها ا�حمراء) ح

بدت لنا ا�حالة عند تلفظها ��ذه العبارة بالتأثر الشديد و امتلاء العين�ن بالدموع متخذا جسمها نوعا من  حيث«  عندي

 الانطواء و هذا يدل ع�� محاول��ا لإخفاء شعورها .

رجليا و  surtoutو  مع الأول كنت نحس بفشلة �� عظامي �امل "عن الأعراض الأولية لهذا المرض رددت  و عند سؤالنا

يوجعو�ي وليت نروح من طبيب لطبيب ح�ى  مباعد كلاو�ا ولاو ، généralement يز�د عليا ا�حال مع وقت المغرب

. و هذا ما استوقفنا حول العبارة عا�ي بزاف " كنت �عا�ي شو�ا و وليت � "،  " أشهر 6لقاو�� المرض تا�� �عد حوا�� 

الأخ��ة حيث شعرنا أ��ا انتقلت معانا��ا من المعاناة ا�جسدية إ�� المعاناة النفسية أثناء المعرفة بخطورة و ندرة 

�� قاومت بزاف و  tellementكنت صغ��ة خلاه و كنت نقاوم و  "المرض. حيث أكدت لنا �حة اف��اضنا بقولها 

أين هرعت بالب�اء الشديد محاول�ن التدخل ل��دي��ا  " نتفكرها خلاه نحبشم dépressionع�� رو�� صرات��  ضغطت

. حيث تب�ن من خلال أقوالها أ��ا قاومت و لم �ستسلم للمرض و لكن قوة المرض مع صغر السن �ان بمثابة ع�ئ كب�� 

 بالنسبة لها .

" جا�ي الف��وس  2021�ورونا . حيث صرحت بأن إصاب��ا �انت �� بداية  و سرعان ما انتقلنا إ�� ف��ة الإصابة بف��وس

و بقولها ل�لمة  هذا �� ف��ة حساسة خلاه �� رجع�� ف��ا المرض بقوة و ماما �� نقل��و�� بلا ما �انت علابالها مسكينة "

"ماما �انت تخاف عليا ة لا شعور�ة م��ا . "مسكينة " ات�ح أ��ا لا تلوم و لا توجھ أصا�ع الإ��ام لأمها لأ��ا �علم أ��ا بطر�ق

و هذا ما يدل ع�� وع��ا ال�ا�� بأن الأم  " �انت ديما حارصة و خايفة أنو يقيس�ي المرض ك�� ما نخاف أنا ع�� رو��

 ليست مذنبة.

نتش متوقعة أنو كوفيد صراحة مع اللول ما حسيتلوش ما ك "و عند سؤالنا عن الأعراض الأولية للف��وس أجابت 

كنت ندوخ و ديما راقدة و يجي�ي القي و ديما ب:  "، كنت نحصل �� مر��ي برك و نقول بلاك مضاعفات الدواء تا��" 

la diarrhée  ب�ح بديت نتأكد �ي راح�� الشم و التذوق خلاه ."
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�شوكيت �ح  positive�ي لقيتوا  " قامت ا�حالة بالتأكد و عزمت الأمر عند إجراء الفحص و ظهور النتيجة الإيجابية

parce que   مر��يdéjà  يأثر ع�� الكلاوي وmême  فحسب تصر�حا��ا أبدت لنا أن ا�خوف  ".  كورونا تاتا�ي الكلاوي

معا و التأث�� ا�حاد ع�� ال�ليت�ن.  و  أصبح أك��، أي أ��ا عانت من خوف مضاعف من جهة مواجهة المرض و الف��وس

أصلا  parce que " كنت نحاول ن�ال�ي رو�� غ�� باش ما يز�دليش المرض�انت تميل إ�� ��دية نفسها من خلال قولها ،

 ." مر��ي جا�ي من ا�خوف

�ى واحد من غ�� ما كنت نتلاقا ح "�انت ا�حالة حرصة �ل ا�حرص ع�� التعقيم و التطه�� و الال��ام با�حجر الص�� . 

. حيث يدل حرصها ع�� ا�خوف من التأث�� السل�ي لل�حة " chaque minuteماما و كنت ديما بالكمامة و �غسل يديا 

 ا�جسدية و النفسية من جهة و رغب��ا �� الوقاية من جهة أخرى. 

الدعم النف�ىي ال�ا�� �حيح أن ا�حالة عانت من ا�خوف �� البداية و لكن قامت بالسيطرة ع�� ا�خوف من خلال  -

أي أ��ا �عت�� أن الأم ��  " شو�ا ا�حمد للھ �انوا ديما مساندي�ي و أنا �ي شفت ماما قر�بة م�ي ت�الميت عايل�ي "للأهل 

 الداعم الأول و السند ا�حقيقي ناهيك عن العائلة ال�ي �ان لها فضل كب�� �� تحس�ن النفسية .

" صراو�� بزاف  و مدى خطورة هذا الو�اء مصادفة مع المرض فصرحت حاولنا التطرق أك�� إ�� ال�حة ا�جسدية

. مشا�ل �حية ، ب�ح كنت نواجھ ع�� قد ما نقدر و ما حبيتش �ستسلم باش ما يتغلبش عليا المرض و الف��وس " 

�ا ا�جر�ئة و أي أ��ا �انت تتح�� بال�جاعة ال�افية بالرغم من صغر س��ا و هذا ما يت�ح لنا من خلال الإدلاء بتصر�حا�

 " . صغ��ة ب�ح المرض ك���ي " �� أنا �ح�� طر�قة الإجابة عن الأسئلة . 

و �� أخر المقابلات قمنا بتطبيق مقياس المواجهة مع محاولة التعرف أيضا ع��  أهم الأساليب ال�ي اتخذ��ا من أجل 

�� را�ي ف��ا  la situation " باش نواجھمواجهة هذه ا�جائحة و ذلك للوصول إ�� مدى التوافق ب�ن الإجابت�ن لقولها 

و هذا ما دل ع��  كنت ديما ��جع رو�� برو�� �عد " " و،  " allaiseوليت �شغل رو�� بالقرايا �ي نحس رو�� 

 الإعتماد و الإكتفاء النف�ىي ح�ي �� غياب الداعم .

يدل ع�� أ��ا راضية ع�� مشيئة اللھ و لا �ع��ض ع�� قدرها.  و هذا " كنت نص�� صلا�ي �� وق��ا ونحرص أ�ي نقرا قران "

" ماما �انت ديما حارصة ع�� التغذية ال�حية و كما حرصت دائما ع�� إبراز فضل أمها �� قدر��ا ع�� المواجهة  

 ب�ح الدواء �ان غا�� و �سيف يقدروا �شروهو��  السليمة خاصة مع المرض تا�� يلزملوا مسوس و الأ�ل الص��

. حيث صرحت ��  ومع الكورونا زادت صعابت ك�� اليامات الأو�� مكنتش �شرب �� الدواء عل��ا زادت حال�ي ع�� قبل "

" حمد للھ يوم من المقاومة و المواجهة النفسية و ا�جسدية تحسنت حال��ا للأفضل بقولها  15آخر المقابلة بأ��ا �عد 

après 15 jours   نقدر نخرج و �شوف الناس لقيت رو�� خ�� خلاه و وليتmais  ديما حارصة ع�� التعقيم و ما نحيش

 الكمامة " .

أما فيما يتعلق بالنظرة المستقبلية ال�ي تبد��ا ا�حالة ف�ي تحمد اللھ حمدا كث��ا ع�� مشيئتھ و حسن لطفھ أولا بقولها  -

لأن ت�ون دائما الن�خة الأحسن عن " و تطمح يحبك و راهو يخفف عليك   parce queكيما تقو�� ماما ر�ي بلاك " 

حابة ننجح و  "نفسها عام �عد عام و أن تثبت أن المرض ليس نقطة ��اية و إنما مرحلة توقف من أجل بداية أحسن 

 نحقق واش �� با�� إن شاء اللھ باش نثبت أنو مر��ي ما �ا�ش عائق �� طر�قي و نكون مثال ل��اف ناس "
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  الثانية:المواجهة ل�حالة  و�ح اس��اتيجياتي: 03جدول 

 اس��اتيجيات المواجهة الدرجة ا�خام  النسبة المئو�ة 

 المواجهة المتمركزة حول الانفعال  56 57.14%

 المواجهة المتمركزة حول المش�ل  42 42.86%

 ا�جموع  98 100%

أن ا�حالة  ات�حمن خلال ما سبق  استخداما.ز.م) الأك�� المواجهة ل�حالة الثانية ( اس��اتيجيةيو�ح لنا ا�جدول نوعية 

 درجة.56المواجهة المتمركزة حول الانفعال حيث تحصلت ع�� نتيجة  اس��اتيجية�ستخدم 

 :الثانيةتطبيق مقياس المواجهة ب بولهان ع�� ا�حالة  : نتائج04 جدول 

  المقاييس الفرعية  الدرجة ا�خام النسبة المئو�ة 

  حل المش�ل  27 27.55%

 

اس��اتيجيات المواجهة 

 المتمركزة حول المش�ل

اس��اتيجيات البحث عن  15 15.31%

 الدعم الاجتما�� 

اس��اتيجيات إعادة التقييم  19 19.39%

 الايجا�ي 

 

 

 

 

اس��اتيجيات المواجهة 

 المتمركزة حول الانفعال 

24.49%  

24 

اس��اتيجيات التجنب مع  

 التفك�� 

13.26%  

13 

 اس��اتيجيات التأنيب الذا�ي 
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 :الثالثة ا�حالة عرض-3

 الاولية:البيانات 

 ب.م الاسم: 

 52: السن

 ذكر  ا�جنس:

 2 :الاخوةالرتبة ب�ن 

  3: عدد الاولاد

 متوسطة الاقتصادية:ا�حالة 

 الط�ي �� الشبھمتحصل ع�� شهادة المستوى التعلي�ي: 

 ممرض المهنة: 

  : لا توجدسوابق المرضية العائلية

  السكري  جسدية: مرضسوابق المرضية 

 الضغط النف��ي  نفسية:سوابق مرضية 

 2021جو�لية 4سنة الإصابة بالف��وس :

 ل�حالة الثالثة:م�خص المقابلات 

  والطفل بالولايةبمكتب الطبيب العام بمستشفى الأم  عادية،ظروف  ا�حالة ��تمت المقابلات مع 

اختيارنا �حالتھ فلاحظنا قبولھ للتعاون معنا  وع�� سببطبيعة عملنا  وأطلعناه ع��قدمنا أنفسنا كطلبة باحث�ن 

أبدت ا�حالة تفهمها لطبيعة عملنا باعتباره يجشع �ل من  أسئلة، كما طرح أيهذا العمل العل�ي دون  والمشاركة ��

 وتظهر عليھمهتم بمظهره ا�خار��  أنھ رجل وا�حة وهادئ كمات �انت ا�حالة "ب.م " يت�لم بن��ة صو  لنجاح. كما�س�� 

  عينيھ.ملامح ا�حزن خلال حديثھ عن الف��ة ال�ي مر ��ا و تو�ح لنا ذلك من خلال غرغرة 

الثا�ي ب�ن  يحتل ال��تيب سنة تر�ى �� عائلة مت�ونة من الأب و الأم و خمسة اخوة، 52ا�حالة "ب.م " البالغ من العمر 

اخوتھ ،ا�حالة تزوج �� عمر الثلاث�ن وأنجب ثلاثة أطفال أن�ى و اثنان  ذ�ور حالتھ الاقتصادية متوسطة ،حيث أن زوجتھ 

موظفة يتشار�ون �� مصار�ف المن�ل ،بالنسبة لسوابق المرضية ال�خصية من ناحية العضو�ة �عا�ي ا�حالة من مرض 

عا�ى �� ف��ة  اصابتھ بف��وس �ورونا من ضغط نف�ىي شديد و هذا راجع ا��  السكري أما من الناحية النفسية فهو

حيث انتقلت لھ عدوى  الضغوطات ال�ي �ان يمر ��ا ا�حالة �� المستشفى �سبب أزمة نقص الأك�ج�ن و ك��ة الوفيات.
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�عا�ج �� المستشفى وا�حالة �ان متوقع أنھ سيصاب لأن �� مجال عملھ من  ��ا جاءتالف��وس من حالة مش�وك 

بظروف نفسية صعبة جدا  وتأزم حالتھ ال�حية لأنھ �عا�ي من   جعل ا�حالة يمرما  مثل هذا الأمرالطبي�� أن يحدث 

 مرض السكري .

 

  :تحليل المقابلات ل�حالة الثالثة

تب�ن لنا أن  وملاحظتنا لھ ا�حالة،التمهيدية ال�ي تمت مع  وسياق المقابلاتمن خلال اجراء المقابلة النصف موجهة 

  و��ن ا�حالة.ساد الارتياح أثناء العلاقة الثنائية بيننا  وا�جدية والمرونة، والسلاسة حيثاجاببتھ ا�سمت بالوضوح 

ع�� أنھ  دلالة 0.51ع�� نتيجة  �� المقابلة الأو�� أجر�نا مع ا�حالة مقياس ادراك الضغط حيث تحصلت ا�حالة "ب.م"

"جات �عا�ي من ضغط مرتفع و ذلك راجع لتأزم حالتھ ال�حية �� ف��ة اصابتھ بال�ورونا حيث صرح أن سبب الاصابة 

عندنا حالة مشكوك ف��ا و ورا التعامل معاه بثلاثة أيام ظهرت علينا أعراض ألم �� العضلات و تكس��ة �� ا�جسم و 

زملائي  كنت نتحكم ف الأعراض بالأدو�ة لكن الأدو�ة مجابت�� ح�ى نتيجة و الدواء أثر�� ع�� ح�ى أنا و ثلاثة من 

 ".السكر تا�� ولا�� مرتفع ديما 

وظهر الضغط الذي عانت منھ ا�حالة �ش�ل وا�ح  عندما سألناه عن شعوره  عندما ظهرت نتيجة الفحص ايجا�ي 

دم �� مجال من طبي�� يصرا�� ه�ا ب�ح حسيت �غصة �� قل�ي أنھ يكون ايجا�ي ع�� خاطر نخ % 70"كنت متوقع 

من ف��ة كنت نخدم نروح �عزل رو�� �� البيت خايف �عدي مر�ي و ولادي مباعد ظهرت النتائج ايجابية رحت لسبيطار 

ديد و هذه العبارات و هو �شعر بحزن ش قال باه ندير حجر ص�� و أنا خايف نموت و أنا متوحش ر�حة ولادي و مر�ي  " 

غرغرة عينيھ بدموع و هذا يدل ع�� خوف ا�حالة من الموت  وسبب ا�خوف هو الضغط الذي �ان �عا�ي منھ ا�حالة 

 خلال تلك الف��ة .

 32" قعدت �ان مشتاق لأبناءه و زوجتھ كث��ا �ان ير�د أن �شفى من أجلهم ومن أجل أن �عود ا�� حياتھ �ش�ل عادي  

 بر عل��م �سيف ح�ى هوما �انوا قالق�ن و يبكيوا  عليا" .يوم �� سبيطار مشفتش ولادي صا

لم �ستطيع العودة ا�� عملھ ع��  بداية الأمر وأبنائھ ��من�لھ ا�� جانب زوجتھ  وعودتھ ا��من �شا�� ا�حالة  وع�� الرغم

ف "�ح رتحت ب�ح مازلت مش قادر نرجع ل�خدمة خايالرغم من تقليص مدة العمل أصبح �عمل أسبوع بأسبوع 

كرهت ا�خدمة أدي حنموت «أخر  عمل و�تجھ ا��وأراد أن �غ�� عملھ نقصت "  وأنا مناع�يينقلو�� العدوى مرة خلاف 

 م��ا ".

"كنت �شوف لوجھ أن �سيطر عليھ من خلال دعم عائلتھ الصغ��ة لھ  كب�� حاول عانت ا�حالة ب.م" من خوف وضغط 

اقفة معايا ر�ي  ومر�ي ديماولادي �غيضو�ي  �عت�� عائلتھ الداعم الوحيد ال�ي ساعدتھ �� تحس�ن  أي أنھ" يخل��وم�� و

 حالتھ.

لازم عليا نتحدى �لش «صرح أجر�نا ع�� ا�حالة مقياس المواجهة ح�ى نتعرف ع�� الأساليب ال�ي استخدمها للمواجهة 

 البقرة،�ي �� وق��ا وداومت ع�� قراءة سورة ا�جانب الايجا�ي م �ح�اية " "نص�� صلا وركزت ع��ع�� جال ولادي 

بزاف" Fruits الفيتام�ن، ونأ�ل دوايا، �شربو�شرب 
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 الثالثة:اس��اتيجيات المواجهة ل�حالة  : يو�ح05جدول 

 اس��اتيجيات المواجهة الدرجة ا�خام  النسبة المئو�ة 

 المواجهة المتمركزة حول الانفعال  52 55.91%

 الواجهة المتمركزة حول المش�ل  41 44.09%

 ا�جموع  93 100%

خلال ما سبق إت�ح أن ا�حالة  استخداما. من ب.م) الأك��يو�ح لنا ا�جدول نوعية اس��اتيجية المواجهة ل�حالة (-

 درجة.52�ستخدم اس��اتيجية المواجهة المتمركزة حول الانفعال حيث تحصلت ع�� نتيجة 

 

 واجهة لبولهان عل ا�حالة الثالثة:الم : نتائج تطبيق مقياس06جدول 

  المقاييس الفرعية  الدرجة ا�خام النسبة المئو�ة 

  حل المش�ل  26 27.96%

 

اس��اتيجيات المواجهة 

 المتمركزة حول المش�ل

اس��اتيجيات البحث عن  15 16.13%

 الدعم الاجتما�� 

اس��اتيجيات إعادة التقييم  17 18.28%

 الايجا�ي 

 

 

اس��اتيجيات المواجهة 

 المتمركزة حول الانفعال 

26.88%  

25 

اس��اتيجيات التجنب مع  

 التفك�� 

10.75 %  

10 

 اس��اتيجيات التأنيب الذا�ي 
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  الثلاث:تحليل العام ل�حالات ال-4

 المقابلات. مقياس المباشرة. تحليل موجهة. ملاحظة�عد تحليل �ل حالة ع�� ضوء أدوات الدراسة (المقابلة النصف 

أثبتت  مرتفع. حيثإت�ح لنا أن ا�حالات الثلاثة �عانون من ضغط نف�ىي  المواجهة)أساليب  الضغط. ومقياسإدراك 

, أما ا�حالة الثانية فقد 0.56درجة  الأو�� ع��ا�حالة  �ورونا. تحصلنتائج مقياس إدراك الضغط لدى الناج�ن من 

درجة �� مقياس إدراك الضغط دلالة ع�� وجود 0.51و ا�حالة الأخ��ة و الثالثة تحصلت ع��  درجة0.58تحصلت ع�� 

 ضغط نف�ىي مرتفع .

ما زاد من حدة الضغط النف�ىي لدى ا�حالات الثلاث �و��م أصيبوا بالف��وس حيث أن �ل حالة �انت �عا�ي من مرض -

الأو�� �عا�ي من اكتئاب ما �عد ا�حمل أما ا�حالة الثانية �عا�ي من مرض مزمن تحت مس�ى  حدى. فا�حالةمع�ن ع�� 

"الذئبة ا�حمراء "  فيما يخص  ا�حالة الثالثة فقد �ان �عا�ي من مرض السكري وهذا ما جعل مواجه��م ت�ون أصعب 

 ��م .�سبب التوتر و ا�خوف من الموت و الصراع للنجاة من المرض و ا�حفاظ ع�� حيا

أ��م �عتمدون ��  ومتشا��ة إذات�ح من خلال نتائج مقياس اساليب المواجهة ال�ي تطبق ع�� ا�حالات أ��ا متقار�ة -

 الضاغط.لتعرضهم لنفس الموقف  وهذا راجعاس��اتيجيات المواجهة ع�� أساليب المتمركزة حول الانفعال 

 

  النتائج:مناقشة  ثانيا:

�ان هدف دراستنا هو معرفة أساليب مواجهة الضغط النف�ىي لدى التاج�ن من ال�ورونا فانطلقنا من الفرضية العامة 

  مفادها:

 الانفعال.أساليب مواجهة الضغط النف�ىي لدى الناج�ن من �ورونا تتمركز حول -

 فرضيت�ن:قمنا بتجزئ��ا إ�� 

  والعمرا�جنس  لا تختلف أساليب مواجهة الضغط النف�ىي حسب متغ��-

 لا تختلف اساليب مواجهة الضغط النف�ىي حسب متغ�� الاقتصادي -

و لقد تم التحقق من الفرضيات  من خلال أدوات الدراسة المتمثلة �� المقابلة النصف موجهة و الملاحظة المباشرة و -

ة من ثلاث حالات ناج�ن من مقياس إدراك الضغط و مقياس اساليب  المواجهة لبولهان.تم تطبيقها ع�� عينة مت�ون

 �ورونا .

حيث اظهرت نتائج الدراسة أن الناج�ن من ال�ورونا استخدموا نفس اس��اتيجيات المواجهة للضغط النف�ىي مما دل -

ع�� أن الفرضية العامة لدراستنا محققة ال�ي تنص ع�� استخدام الناج�ن من ال�ورونا اس��اتيجيات المتمركزة حول 

 الانفعال 

كما دلت النتائج ع�� تحقق الفرضية ا�جزئية الأو�� بحيث  لا تختلف اساليب مواجهة الضغط النف�ىي حسب متغ�� -

ا�جنس و العمر و هذا ما يظهر �شابھ ا�حالات الثلاث ��  نتائج مقياس المواجهة بالرغم من اختلاف ا�جنس و العمر  .
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ضية الثانية حيث أن أساليب مواجهة الضغط النف�ىي  لا تختلف حسب متغ�� كما دلت النتائج ع�� تحقق الفر -

الاقتصادي و الدليل التشابھ �� �ل ا�حالات خاصة ا�حالة الثانية ال�ي �انت �عا�ي من صعو�ة �� التكفل المادي لمرضها 

 إلا أ��ا �شا��ت مع ا�حالات الأخرى وهذا ما يحقق الفرضية ا�جزئية الثانية 

�� نظر�ة النموذج المعر�� للتكيف مع الضغوط النفسية "أن اس��اتيجية 1984اكده لازاروس و فولكمان  *وهذا ما

المواجهة المركزة حول الانفعال �� الإس��اتيجية ال�ي ��دف ف��ا الفرد إ�� تقليل و التخفيف من الآثار الناتجة من 

 ون هناك مش�لة خارجة عن إطار سيطر��م".الضغوط النفسية �القلق مثلا و يقومون بإستخدامها عندما ت�

 وعليھ فإن النتائج تؤكد تحقق الفرضية الأو�� و تحقق الفرضية ا�جزئية الأو�� و  تحقق الفرضية ا�جزئية  الثانية .

الاختلاف الموجود ب�ن دراستنا ا�حالية و الدراسات السابقة قد ي�ون نتيجة الفروق الفردية وكذلك  و هذا-

اس��اتيجيات مواجهة الضغط النف�ىي لدى الناج�ن من �ورونا فإعتمدوا �� التصدي للضغوط النفسية إ�� استخدام 

 الاس��اتيجيات المواجهة المتمركزة حول الانفعال.

 

 عام:استنتاج -6

متفاوتة حيث يحدد هذا التفاوت عدة  ولكن بدرجاتأصبحت ضغوط ا�حياة ظاهرة ملموسة �� �افة ا�جتمعات *

و ما يفرضھ ذلك من شدة التفاعل و الاعتماد و شدة الصراع و �عاظم  ودرجة تحضرها،عوامل م��ا طبيعة ا�جتمعات 

وما تفرضھ ع�� نمط ا�حياة لدرجة دعت الكث�� بتسمية العصر ا�حديث  ا�جتمعات،سرعة معدل التغي�� �� تلك 

 .ب"عصر الضغوط" 

) جعل من الفرد �عا�ي أك��ا من ناحية الضغوط النفسية من خوف و توتر إذ 19ونظرا لتف�ىي ف��وس فتاك (ال�وفيد*

 الذعر.يؤدي ا�خوف من الأو�ئة النفسية و الاجتماعية لتفاقم موجات 

�ستلزم معها �عز�ز أنماط من أساليب  وا�جسمية وال�يأن �سبب ال�وفيد الكث�� من المشكلات النفسية ومن ا�حتمل 

 .المواجهة الايجابية لتخفيف الآثار السلبية لهذه الضغوط

فالناج�ن من ال�ورونا سعوا جاهدين للنجاة من هذا الف��وس باستخدام اس��اتيجيات مواجهة الضغوط النفسية *

أ��م تحدوا ذلك من أجل ا�حفاظ عل حيا��م �ش�ل عام و  المواجهة إلاول الانفعال بالرغم من صعو�ة المتمركزة ح

 خاص.توافقهم النف�ىي �ش�ل 

 



 

 

 :خاتمة

عمت  هذا الو�اء�� العالم و�سبب 19يواجھ العالم ��ديدا لم �سبق لھ مثيل فسرعان ما تفشت جائحة ف��وس �وفيد

الكث��ين �� ظل هذه ا�جائحة  والضغط لدىمستو�ات القلق وا�خوف  البشر�ة. زادتالمعاناة أصبح �ش�ل ��ديدا ع�� 

 الص�� المفروض ع�� نفسية الفرد. وتأث�� ا�حجر

صابة الانتحار حيث يؤثر ع�� المصاب�ن بھ أثناء الإ  وز�ادة حالات والقلق والوسواس القهري تطورت حالات رهاب ال�ورونا 

وفعالة  واس��اتيجيات مناسبةالف��وس باستخدام أساليب  ومواجهة هذاع�� المصاب�ن بھ مقاومة  لهذا و�عد الإصابة.

 النف�ىي.من الضغط  للتخلص

ولقد تناولنا �� دراستنا أساليب مواجهة الضغط النف�ىي لدى الناج�ن من �ورونا محاولة منا معرفة الأساليب الأك�� 

�� بحثنا ع��  ولقد اعتمدناوالتوافق النف�ىي. التكيف  وا�حفاظ ع��واجهة من أجل التصدي للضغوط استخداما �� الم

  هدف�ن:

  .أساليب مواجهة الضغط النف�ىي للناج�ن من �ورونا الكشف عن*

  .والمستوى الاقتصادي*التعرف ع�� الاختلافات ال�ي يمكن أن توجد ع�� المستوى متغ�� ا�جنس 

 ومقياس أساليب والملاحظة المباشرةحيث توصلنا من خلال دراستنا ال�ي اعتمدنا ف��ا ع�� المقابلة النصف موجهة 

 التالية:المواجهة لبولهان إ�� النتائج 

   .*�عتمدوا الناج�ن من ال�ورونا ع�� استخدام أساليب المواجهة المتمركزة حول الانفعال

  .ب المواجهة لدى الناج�ن من �ورونا*لا يوجد اختلاف �� استخدام أسالي

  .والعمر*لا تختلف أساليب مواجهة الضغط النف�ىي حسب متغ�� ا�جنس 

 الاقتصادي.*لا تختلف أساليب مواجهة الضغط النف�ىي لدى الناج�ن من �ورونا حسب المتغ�� 

   التوصيات:�� ضوء النتائج المتحصل عل��ا �� هذه الدراسة نقدم عدد من       

 وض ل�حفاظ ع�� �حتك و�حة من حولك.قيام با�حجر الص�� المفر ال-

ببعض الأساليب الإيجابية ال�ي �ساعدهم  وتوج��ية لتعر�فهم وحصص و�رامج إرشاديةتوعية الأفراد من خلال دورات -

 ية وتنمية أساليب مواجهة إيجابية.ع�� التكيف مع الضغوط النفس

 .لا تؤدي إ�� تفاقمها التعامل مع الضغوط النفسية بمرونة ح�ى-
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قـــــــــــــــــــالملاح  



 

 

 نتائج ا�حالة الأو�� لمقياس إدراك الضغط

دا تقر�با أب أحيانا  كث��ا  عادة  الوضعيات الضاغطة      

    X          1- شعر بالراحة�  

  X  2-شعر بوجود متطلبات لديك�  

 X   3- انت سريع الغضب أو ضيق ا�خلق  

 X   4- لديك أشياء كث��ة للقيام ��ا  

   X 5- شعر بالوحدة�  

 X   6- اقف صراعية تجد نفسك �� مو  

   X 7- شعر بأنك تقوم بأشياء تح��ا فعلا�  

 X   8- شعر بالتعب�  

  X  9-كتخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أهداف  

   X 10- شعر بالهدوء�  

 X   11- لديك عدة قرارات لاتخاذها  

 X   12- شعر بالإحباط�  

   X 13- أنت م��ء با�حيو�ة  

 X   14- شعر بالتوتر�  

   X 15- تبدو مشا�لها ست��اكم  

X    16-  شعر بأنك �� �جلة من امرك�  

 X   17- شعر بالأمن و ا�حماية�  

 X   18- لديك عدة مخاوف  

 X   19- أنت تحت ضغط مقارنة بأ�خاص آخر�ن  

  X  20- شعر بفقدان العز�مة�  

  X  21- تمتع نفسك  

 X   22- أنت تخاف من المستقبل  

 X   23- شعر بأنك قمت بأشياء ملزم ��ا�  

 X   24- شعر بأنك وضع انتقاد و حكم�  

  X  25- أنت �خص خال من الهموم  

 X   26- شعر بالإ��اك أو التعب الفكري�  

 X   27- لديك صعو�ة الارتخاء  

 X   28- شعر �عبء المسؤولية�  

 X   29- لديك الوقت ال�ا�� لنفسك  

 X    30- شعر بأنك تحت ضغط مميت�  

 ا�جموع     



 

 

 ا�جموع الك��     

 

 نتائج مقياس أساليب المواجهة ل�حالة الأو��

إلى حد 
 ما لا 

إلى حد ما  لا
 نعم

 البنود نعم

   X 1- وضعت خطة و اتبع��ا  

  X  2- تمنيت لو كنت أك�� قوة و تفاؤلا و حماسا  

   X 3- حدثت �خصا عما أحسست بھ  

   X 4- افحت لتحقيق ما أردتھ�  

  X  5- غ��ت إ�� الأحسن�  

   X 6- تناولت الأمور واحدة بواحدة  

   X 7- تمنيت لو استطعت �غي�� ما حدث  

   X 8- تضايقت لعدم قدر�ي ع�� تجنب المش�ل  

   X 9-يما ركزت ع�� ا�جانب الايجا�ي الذي يمكن أن يظهر ف

 �عد 

   X 10- تناقشت مع �خص لأعرف أك�� من موقف  

   X 11- تمنيت لو حدثت م�جزة  

   X 12- خرجت أك�� قوة من الوضعية  

  X  13- غ��ت الأمور ح�ى ينت�ي �ل ��يء �سلام  

   X 14- أثبت نف��ي  

 X   15- احتفظت بمشاعري لنف��ي  

   X 16-تفاوضت ل�حصول ع�� ��يء ايجا�ي من الموقف  

   X 17-ت جلست و تخيلت م�انا أو زمانا أفضل من الذي كن

 فيھ 

  X  18-حاولت عدم التصرف بتسرع أو بإتباع أول فكرة 

 خطرت �� 

   X 19- رفضت التصديق أن هذا حدث فعلا  

 X   20- أدركت بان�ي سبب المشا�ل  

   X 21- حاولت عدم البقاء لوحدي  

   X 22- فكرت �� امور خيالية أو وهمية ح�ى اكون أحسن  

   X 23- قبلت عطف و تفاهم �خص  

  X  24- وجدت حلا أو حل�ن للمش�لة  

 X   25- حاولت �سيان �ل ��يء  

   X 26- تمنيت لو استطعت �غي�� موقفي  



 

 

   X 27- عرفت ما ينب�� القيام بھ و ضاعفت مجهودا�ي و 

 بذلت �ل ما بوس�� للوصول ع�� ما أر�د 

   X 28- عدلت ��يء �� ذا�ي من أجل أن أتحمل الوضعية

 �ش�ل افضل 

  X  29- نقدت نف��ي وو�خ��ا  

 

 

 

 نتائج مقياس إدراك الضغط ل�حالة الثانية

تقريبا  أحیانا  كثیرا  عادة 
 أبدا 

الوضعيات الضاغطة    

   X 1- شعر بالراحة�  

 X   2- شعر بوجود متطلبات لديك�  

 X   3- أنت سريع الغضب  

  X  4- لديك اشاء كث��ة للقيام ��ا  

  X  5- شعر بالوحدة�  

X    6- اقف صراعية تجد نفسك �� مو  

   X 7- شعر بأنك تقوم بأشياء تح��ا فعلا�  

 X   8- شعر بالتعب�  

 X   9- تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أهدافك  

  X  10- شعر بالهدوء�  

 X   11- لديك عدة قرارات لاتخادها  

 X   12- شعر بالاحباط�  

  X  13- أنت م��ء با�حيو�ة  

 X   14- شعر بالتوتر�  

 X   15- تبدو مشا�لك ت��اكم  

 X   16- شعر بانك �� �جلة من أمرك�  

  X  17- شعر بالامن و ا�حماية�  

 X   18-لديك عدة مخاوف  

  X  19- أنت تحت ضغط مقارنة بأ�خاص آخر�ن  

  X  20- شعر بفقدان العز�مة�  

   X 21- تمتع نفسك  



 

 

 X   22- أنت تخاف من المستقبل  

 X   23- شعر بانك قمت باشياء ملوم ��ا�  

 X   24- شعر بانك وضع انتقاد و حكم�  

   X 25- أنت �خص خال من الهموم  

X    26- شعر بالإ��اك أو التعب الفكري�  

X    27- لديك صعو�ة الارتخاء  

  X  28- شعر �عبء المسؤولية�  

  X  29-لديك الوقت ال�ا�� لنفسك  

X    30- شعر بأنك تحت ضغط مميت�  

 ا�جموع     

 ا�جموع العام     

 

 نتائج مقياس أساليب المواجهة ل�حالة الثانية

إلى حد 
 ما لا 

إلى حد ما  لا
 نعم

 البنود نعم

   X 1- وضعت خطة و اتبع��ا  

   X 2- و حماسا  تمنيت لو كنت أك�� قوة و تفاؤلا  

  X  3- حدثت �خصا عما أحسست بھ  

   X 4- افحت لتحقيق ما أردتھ�  

   X 5- غ��ت إ�� الأحسن�  

  X  6- تناولت الأمور واحدة بواحدة  

  X  7- تمنيت لو استطعت �غي�� ما حدث  

  X  8- تضايقت لعدم قدر�ي ع�� تجنب المش�ل  

   X 9-يما ركزت ع�� ا�جانب الايجا�ي الذي يمكن أن يظهر ف

 �عد 

   X 10- تناقشت مع �خص لأعرف أك�� من موقف  

  X  11- تمنيت لو حدثت م�جزة  

   X 12- خرجت أك�� قوة من الوضعية  

  X  13- غ��ت الأمور ح�ى ينت�ي �ل ��يء �سلام  

   X 14- أثبت نف��ي  

  X  15- احتفظت بمشاعري لنف��ي  

  X  16-تفاوضت ل�حصول ع�� ��يء ايجا�ي من الموقف  

  X  17-ت جلست و تخيلت م�انا أو زمانا أفضل من الذي كن

 فيھ 



 

 

  X  18-حاولت عدم التصرف بتسرع أو بإتباع أول فكرة 

 خطرت �� 

   X 19- رفضت التصديق أن هذا حدث فعلا  

X    20-سبب المشا�ل  أدركت بان�ي  

  X  21- حاولت عدم البقاء لوحدي  

   X 22- فكرت �� امور خيالية أو وهمية ح�ى اكون أحسن  

  X  23- قبلت عطف و تفاهم �خص  

  X  24- وجدت حلا أو حل�ن للمش�لة  

   X 25- حاولت �سيان �ل ��يء  

  X  26- تمنيت لو استطعت �غي�� موقفي  

   X 27- عرفت ما ينب�� القيام بھ و ضاعفت مجهودا�ي و 

 بذلت �ل ما بوس�� للوصول ع�� ما أر�د 

  X  28- عدلت ��يء �� ذا�ي من أجل أن أتحمل الوضعية

 �ش�ل افضل 

   X  29- نقدت نف��ي وو�خ��ا  

 

 نتائج مقياس إدراك الضغط ل�حالة الثالثة

تقريبا  أحیانا  كثیرا  عادة 
 أبدا 

الوضعیات الضاغطة    

  X  1- شعر بالراحة�  

 x   2- شعر بوجود متطلبات لديك�  

 x   3- أنت سريع الغضب  

   X 4- لديك اشاء كث��ة للقيام ��ا  

  X  5- شعر بالوحدة�  

 x   6- اقف صراعية تجد نفسك �� مو  

  X  7- شعر بأنك تقوم بأشياء تح��ا فعلا�  

 x   8- شعر بالتعب�  

 x   9- تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أهدافك  

  X  10- شعر بالهدوء�  

   X 11- لا تخادهالديك عدة قرارات  

 x   12- بالإحباط�شعر  

  X  13- أنت م��ء با�حيو�ة  

 X   14- شعر بالتوتر�  

 x   15- تبدو مشا�لك ت��اكم  



 

 

 x   16- شعر بانك �� �جلة من أمرك�  

  X  17- و ا�حماية  بالأمن�شعر  

 x   18-لديك عدة مخاوف  

 x   19- أنت تحت ضغط مقارنة بأ�خاص آخر�ن  

  X  20- شعر بفقدان العز�مة�  

   X 21- تمتع نفسك  

 X   22- أنت تخاف من المستقبل  

   X 23- ملوم ��ا  بأشياء�شعر بانك قمت  

  X  24- شعر بانك وضع انتقاد و حكم�  

   X 25- أنت �خص خال من الهموم  

 X   26- شعر بالإ��اك أو التعب الفكري�  

X    27- لديك صعو�ة الارتخاء  

 X   28- شعر �عبء المسؤولية�  

X    29-لديك الوقت ال�ا�� لنفسك  

  X  30- شعر بأنك تحت ضغط مميت�  

 ا�جموع     

 ا�جموع العام     

 

 ل�حالة الثالثة نتائج مقياس أساليب مواجهة 

إلى حد 
 ما لا 

إلى حد ما  لا
 نعم

 البنود نعم

   X 1- وضعت خطة و اتبع��ا  

   X 2- تمنيت لو كنت أك�� قوة و تفاؤلا و حماسا  

  X  3- حدثت �خصا عما أحسست بھ  

  X  4- افحت لتحقيق ما أردتھ�  

   X 5- غ��ت إ�� الأحسن�  

  X  6- تناولت الأمور واحدة بواحدة  

   X 7- تمنيت لو استطعت �غي�� ما حدث  

   X 8- تضايقت لعدم قدر�ي ع�� تجنب المش�ل  

  X  9-يما ركزت ع�� ا�جانب الايجا�ي الذي يمكن أن يظهر ف

 �عد 

   X 10- تناقشت مع �خص لأعرف أك�� من موقف  

   X 11- تمنيت لو حدثت م�جزة  

  X  12- خرجت أك�� قوة من الوضعية  



 

 

 X   13- غ��ت الأمور ح�ى ينت�ي �ل ��يء �سلام  

  X  14- أثبت نف��ي  

  X  15- احتفظت بمشاعري لنف��ي  

   X 16-تفاوضت ل�حصول ع�� ��يء ايجا�ي من الموقف  

   X 17-ت جلست و تخيلت م�انا أو زمانا أفضل من الذي كن

 فيھ 

   X 18-حاولت عدم التصرف بتسرع أو بإتباع أول فكرة 

 خطرت �� 

 X   19- رفضت التصديق أن هذا حدث فعلا  

  X  20- أدركت بان�ي سبب المشا�ل  

  X  21- حاولت عدم البقاء لوحدي  

   X 22- فكرت �� امور خيالية أو وهمية ح�ى اكون أحسن  

  X  23- قبلت عطف و تفاهم �خص  

  X  24- وجدت حلا أو حل�ن للمش�لة  

   X 25- حاولت �سيان �ل ��يء  

X    26- تمنيت لو استطعت �غي�� موقفي  

   X 27- عرفت ما ينب�� القيام بھ و ضاعفت مجهودا�ي و 

 بذلت �ل ما بوس�� للوصول ع�� ما أر�د 

  X  28- عدلت ��يء �� ذا�ي من أجل أن أتحمل الوضعية

 �ش�ل افضل 

X     29- نقدت نف��ي وو�خ��ا  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مقياس إدراك الضغط 

P-S-Q 

�� ا�خانة المناسبة ال�ي بصف ما ينطبق عليك عموما، وذلك من (X)عبارة من العبارات التالية ضع علامة  التعليمة: �ل

مسار حياتك خلال  ع�� واحرص �سرعة دون أن تز�ج نفسك بمراجعة إجابتك  الماضيت�ن أجبخلال سنة أو سنت�ن 

 هذه المدة.

دا تقريبا أب أحیانا  كثیرا  عادة  الوضعیات الضاغطة      

�شعر بالراحة -1                

�شعر بوجود متطلبات لديك-2      

أنت سريع الغضب أو ضيق ا�خلق -3      

لديك أشياء كث��ة للقيام ��ا -4      

�شعر بالوحدة -5      

اقف صراعية -6     تجد نفسك �� مو  

�شعر بأنك تقوم بأشياء تح��ا فعلا -7      

�شعر بالتعب -8      

كتخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أهداف-9      

�شعر بالهدوء -10      

لديك عدة قرارات لاتخاذها -11      

�شعر بالإحباط -12      

أنت م��ء با�حيو�ة -13      

�شعر بالتوتر -14      

تبدو مشا�لها ست��اكم -15      

�شعر بأنك �� �جلة من أمرك  -16      

�شعر بالأمن و ا�حماية -17      

لديك عدة مخاوف -18      

أنت تحت ضغط مقارنة بأ�خاص آخر�ن -19      

�شعر بفقدان العز�مة -20      

تمتع نفسك -21      

أنت تخاف من المستقبل -22      

�شعر بأنك قمت بأشياء ملزم ��ا -23      

  وحكم �شعر بأنك وضع انتقاد -24    

أنت �خص خال من الهموم -25      

�شعر بالإ��اك أو التعب الفكري -26      



 

 

لديك صعو�ة الارتخاء -27      

�شعر �عبء المسؤولية -28      

لديك الوقت ال�ا�� لنفسك -29      

�شعر بأنك تحت ضغط مميت -30      

 ا�جموع     

 ا�جموع الك��     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مقياس أساليب المواجهة لبولهان

  

إلى حد 
 ما لا 

إلى حد ما  لا
 نعم

 البنود نعم

وضعت خطة واتبع��ا  -1      

تمنيت لو كنت أك�� قوة وتفاؤلا وحماسا  -2      

حدثت �خصا عما أحسست بھ -3      

�افحت لتحقيق ما أردتھ -4      

�غ��ت إ�� الأحسن -5      

تناولت الأمور واحدة بواحدة -6      

تمنيت لو استطعت �غي�� ما حدث -7      

تضايقت لعدم قدر�ي ع�� تجنب المش�ل -8      

يما ركزت ع�� ا�جانب الايجا�ي الذي يمكن أن يظهر ف-9    

 �عد 

تناقشت مع �خص لأعرف أك�� من موقف -10      

تمنيت لو حدثت م�جزة -11      

خرجت أك�� قوة من الوضعية -12      

غ��ت الأمور ح�ى ينت�ي �ل ��يء �سلام -13      

أثبت نف��ي -14      

احتفظت بمشاعري لنف��ي -15      

  تفاوضت ل�حصول ع�� ��يء ايجا�ي من الموقف-16    

ت أو زمانا أفضل من الذي كن وتخيلت م�اناجلست -17    

 فيھ 

 حاولت عدم التصرف بتسرع أو بإتباع أول فكرة-18    

 خطرت �� 

رفضت التصديق أن هذا حدث فعلا -19      

سبب المشا�ل  بأن�يأدركت -20      

حاولت عدم البقاء لوحدي -21      

فكرت �� أمور خيالية أو وهمية ح�ى أكون أحسن -22      

  وتفاهم �خصقبلت عطف -23    

وجدت حلا أو حل�ن للمش�لة -24      

حاولت �سيان �ل ��يء -25      

تمنيت لو استطعت �غي�� موقفي -26      

 و  وضاعفت مجهودا�يعرفت ما ينب�� القيام بھ -27    



 

 

�ل ما بوس�� للوصول ع�� ما أر�د  بذلت  

عدلت ��يء �� ذا�ي من أجل أن أتحمل الوضعية -28    

 �ش�ل أفضل 

نقدت نف��ي وو�خ��ا -29      

 

 

 


