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       إهذاء

...إنى يٍ غشَسٕا فً لهبً بزٔس الإصشاس، ٔسمَِٕ بذعبئٓى انصبدق     

إنى أيً انحبٍبت، َبع انحُبٌ، ٔسفٍمت دعبئً فً انسشّ ٔانعهٍ، ٌب يٍ كُجِ سلاحً فً أٔلبث ضعفً، 

.حٍٍ يبنج بً انحٍبة... أْذٌكِ ْزا انعًم انًخٕاضع عشفبَبً نحبك انزي لا ٌمُبط انثببج ٔضهعً  

إنى أبً انعضٌض، سيض انصبش ٔانكشايت، انزي عهًًُّ كٍف ألف سغى كم شًء، ٔكٍف ٌكٌٕ الإًٌبٌ 

.نهٕصٕل... نك كم الايخُبٌ، ْٔزا ثًشة حعبك يعً سبٍلاً   

ت فً صيٍ انجٓذ، ٔإنى كم يٍ كبٌ نً سُذاً فً سحهخً إنى إخٕحً انزٌٍ كبَٕا دٔيًب انعٌٕ ٔانضحك

.بجبَبً... نكى يٍ انمهب يحبت ٔٔفبء أكًهخى انطشٌكأصذلبءً ٔأسٔاحًب يشّث بهطف، ثى  انجبيعٍت،  

إنى َفسً، انخً لبٔيج، ٔثبخج، ٔأصشّث عهى أٌ حًُُٓ ْزِ انًشحهت سغى كم انضغٕط ٔانخحذٌبث... 

.ب بأًَُ نى أسخسهىانًزكشة نً أٌضًب، اعخشافً  ْزِ  

ٔإنى كم أخصبئً َفسبًَ ٌحًم ْىّ اَخشٌٍ، ٌُٔسى َفسّ فً صحًت الأنى... ْزا انعًم ْذٌت سيضٌت 

. انُبٍهت نمهٕبكى  

 

  

 

 

 

 



       شكش وعشفبٌ

.انحًذ لله انزي بُعًخّ حخىّ انصبنحبث، ٔبفضهّ ٌبُهغ انسبعً غبٌخّ  
ٔسبْى ٔانعشفبٌ إنى كم يٍ كبٌ نّ أثش فً يسبسي انجبيعً،بكم ايخُبٌ ٔصذق، أسفع أسًى عببساث انشكش   

.ٔنٕ بكهًت طٍبت أٔ دعى يعُٕي، فً إَجبص ْزِ انًزكشة  

 ًّ  أٔلاً، أحٕجّ بخبنص انشكش ٔانخمذٌش إنى أسخبرحً انًششفت الأسخبرة أو انٌُٕ شلأشً، انخً نى حبخم عه
َج انُٕس انزي أَبس نً طشٌك انبحث، فكم الاحخشاوبخٕجٍٓبحٓب انسذٌذة، ٔصبشْب، ٔيلاحظبحٓب انمًٍت انخً كب  
ٔأخلالٓب.ٔانخمذٌش نعهًٓب   

 كًب لا ٌفٕحًُ أٌ أحمذو بجضٌم انشكش إنى كم انطبلى الإداسي ٔانطبً ببنعٍبدة يخعذدة انخذيبث سبيٍت بٕششٌظ
ث ببلأغٕاط، ٔعهى سأسٓى الأخصبئٍبث انُفسبٍَب  

كشًٌت، انخً دعًخًُ يانًٍذاًَ، بذأظشٔف انًُبسبت لإجشاء انخشبص طهحت فبطُت، انخً سحّبج بً ٔٔفشّث نً ان  

بخٕجٍٓبحٓب ٔبخفبعهٓب الإٌجببً،   

انخجشبت.    ٔكبٌ نٓب أثش طٍب فً ْزِ ٔحبٍب سًٍت، انخً شبسكخًُ بخبشحٓب  

ٍّ جًٍعبً خبنص انشكش ٔانخمذٌش عهى حسٍ الاسخمببل ٔسٔح انخعبٌٔ انًثًشة .فهٓ  

انُفسبٍٍٍَ انزٌٍ اسخجببٕا نًمببلاحً ٔأسئهخً بكم نطف ٔاَفخبح، أخصّٓى بجضٌم انشكش،ٔإنى كم الأخصبئٍٍٍ   
.فٓى يصذس أسبسً نٓزا انعًم  

ب انسُذ ٔانذاعى الأٔل، ٔلأصذلبئً انزٌٍ خففٕا ًً  ٔلا أَسى أٌ أعبشّ عٍ ايخُبًَ انعًٍك نعبئهخً انخً كبَج دائ
.ْى انجًٍمعًُ أعببء ْزِ انشحهت، بكهًبحٓى انصبدلت ٔٔجٕد  

.نكم يٍ آيٍ بً، ٔسبْى فً ححمٍك ْزا انحهى ٔنٕ يٍ بعٍذ... شكشًا نكى يٍ انمهب  
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 ملخص الدراسة9
 

ىدفت ىذه الدراسة إلى فهم الضغوط النفسية التي يواجهها الأخصائيوف النفسانيوف،            
واستًاتيجيات الدواجهة التي يعتمدونها للتكيف مع واقع الدهنة. اعتمد البحث على دراسة ثلبث حالات 

أظهرت النتائج أفّ الضغوط ترتبط أساسًا بعوامل مهنية وتنظيمية  ميدانية، مدعومة بدقابلبت واستبيانات.
مثل نقص الإمكانيات وكثرة الأعباء، وأف الأخصائيتُ يعتمدوف بدرجة أكبر على حل الدشكلبت 
والاستًخاء، مع حضور متوسط للتعبتَ عن الدشاعر والدعم الروحاني، وضعف الاعتماد على الإنكار.  

وع الاستًاتيجية يلعب دوراً حاسماً في مستوى التكيف النفسي والدهتٍ. وبناءً على كما بينت النتائج أفّ ن
ذلك، توصي الدراسة بضرورة توفتَ الدعم الدؤسسي وبرستُ ظروؼ العمل من أجل تعزيز قدرة 

 الأخصائي على مواجهة الضغوط بفعالية.
 صائي النفساني.، الأخالنفسية الضغوط،مواجهة استًاتيجية  الكلمات الدفتاحية9    

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract 
 

 

 
Abstract 

         This study aimed to understand the psychological pressures faced by psychologists, as 
well as the coping strategies they employ to adapt to the realities of their profession. The 
research was based on three case studies, supported by interviews and questionnaires. The 
results revealed that stress is primarily linked to professional and organizational factors, 
such as a lack of resources and excessive workload. It was also found that psychologists 
rely more heavily on problem-solving and relaxation strategies, with a moderate use of 
emotional expression and spiritual support, and a limited reliance on denial. Moreover, 
the findings indicated that the type of coping strategy plays a crucial role in the level of 
psychological and professional adjustment. Accordingly, the study recommends providing 
institutional support and improving working conditions to enhance psychologists’ ability 
to effectively cope with stress. 
Keywords: coping, stress, psychological, psychology 
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 9قدمةالد        

فهم الإنساف في يعُد بزصص علم النفس من التخصصات الإنسانية النبيلة التي تهدؼ إلى          
تقديم حلوؿ علمية وعملية لدا يعتًض  أبعاده الدختلفة: الدعرفية، الانفعالية، والاجتماعية، كما يسهم في

الأفراد من مشكلبت وضغوط في لستلف مراحل حياتهم. ومن خلبلو، تبُتٌ جسور التواصل مع النفس 
البشرية، لفهم معاناتها ومرافقتها لضو التوازف والتعافي. غتَ أف ىذا الدور الإنساني لا لؼلو من التحديات، 

 .النفسانيتُوف بهذا العمل الإكلينيكي العميق، أي الأخصائيتُ لا سيما عندما يتعلق الأمر بدن يقوم
  

ورغم أف الصورة المجتمعية عن الأخصائي النفساني قد ترسمو كإنساف لؽتلك مناعة نفسية عالية،       
وقدرة لا لزدودة على التحمل، إلا أف الواقع العملي يُظهر خلبؼ ذلك. فالأخصائي النفساني، باعتباره 

النسيج الإنساني، ليس بدنأى عن الضغوط التي يعاني منها الآخروف، بل كثتَاً ما يكوف أكثر  جزءاً من
عرضة لذا بحكم طبيعة عملو والطراطو اليومي في معاناة الآخرين، ما لغعلو عرضة لدا يعُرؼ في المجاؿ 

       النفسي بػ"الاحتًاؽ النفسي" أو الإرىاؽ العاطفي الدهتٍ.
ة النفسية ليست لررّد وظيفة، بل ىي الطراط وجداني مستمر، يتطلب تعاطفًا عميقًا، إف الدمارس      

وإنصاتًً واعيًا، وتدخّلبت دقيقة. غتَ أف ىذا الالطراط، إذا لم يرُافق باستًاتيجيات دعم ومواجهة فعالة، 
: "لَقَدْ خَلَقْنَا يمبعد بسم الله الرحماف الرح لؽكن أف يتحوّؿ إلى عبء نفسي ثقيل. ولعلّ في قولو تعالى

نسَافَ في كَبَدٍ"  تصاحب الإنساف في مستَتو، ومهنة  بطبيعة التي[، تذكتَ 4]البلد: صدؽ الله العظيم الْإِ
الأخصائي ليست استثناءً من ذلك، بل قد تكوف من أكثر الدهن التي بذسّد ىذا الدعتٌ، لدا تتطلبو من 

                                         تفرغ ذىتٍ وعاطفي دائم.
وقد تبتُّ لنا أف الضغط النفسي الذي يواجهونو لا ينبع فقط من التعاطي مع مشكلبت الآخرين، بل 
من توقعات مهنية مرتفعة، وأحيانًا من نقص التقدير والاعتًاؼ المجتمعي بجهودىم. فالمجتمع يطالبهم 

قت الذي لُػرـ فيو الكثتَ منهم من مساحة للتنفيس أو بالتماسك والانضباط والاتزاف الدائم، في الو 
التفريغ أو حتى الدعم النفسي. وىنا تبرز الدفارقة الدؤلدة بتُ صورة الأخصائي النفساني، وإنسانيتو العميقة 
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                                                                     التي بذعلو بحاجة ماسة إلى من ينُصت لو ىو أيضًا.
وقد تناولت بعض الدراسات الحديثة ىذا البعد الإنساني الغائب، من خلبؿ ما يعُرؼ بػ"رعاية الراعي"، 

. وىذا ما (2019 حجازي،)أي تسليط الضوء على احتياجات من يقُدّموف الرعاية والدعم للآخرين 
كإنساف في الدقاـ الأوؿ، قبل أف   يعكس وعيًا متزايدًا بالحاجة إلى إعادة الاعتبار للؤخصائي النفساني

                                                      يكوف معالجاً أو مرشدًا.
وقد أسفر تواصلنا مع بعض الأخصائيتُ في الديداف، أف الضغوط النفسية التي يعايشونها تتًاوح          

ط بغياب التحفيز أو غموض الدور، وىو ما بتُ الضغط التنظيمي، والضغط الانفعالي، والضغط الدرتب
لغعل من الضروري التساؤؿ حوؿ الطرؽ التي يعتمدونها لدواجهة ىذه الضغوط، وىل ىي استًاتيجيات 

       ومستدامة؟ أـ أنها حلوؿ مؤقتة لا تلبث أف تنهار أماـ التًاكم الدستمر للمشكلبت؟ة فعال
موضوع "استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى وفي ىذا السياؽ، يكتسب البحث في        

الأخصائيتُ النفسانيتُ" ألعيتو القصوى، بوصفو مدخلًب علميًا وإنسانيًا في آفٍ واحد، لفهم ديناميكيات 
التكيف التي يعتمدىا ىؤلاء الدهنيوف في مواجهة بردياتهم. وىو بحث ينطلق من قناعة مفادىا أف 

د ضعفًا، بل ىو أولى خطوات الوعي والنضج الدهتٍ، كما جاء في قولو الاعتًاؼ بوجود الضغط لا يع
[، في دلالة 28]النساء: صدؽ الله العظيم  : "وَخُلِقَ الِإنسَافُ ضَعِيفًا" بعد بسم الله الرحماف الرحيم  تعالى

 على ىشاشة الإنساف أماـ ضغوط الحياة، مهما بلغ من علم أو مهنة.
وتعاملبتو مع  للآخرينرغم امتلبكو لمجمل ما تتوخاه وظيفتو بالنسبة  فالأخصائي النفساني،      

مفحوصتُ ومرحلية كفالتهم الا انو لػتاج بدوره إلى من يعُيد لو توازنو، ويدُعمو في رحلتو الدهنية 
والإنسانية. فالعطاء لا لُؽكن أف يستمر إلا بوجود موارد نفسية لُردّدة، ومساحات آمنة تعُيد التوازف 

داخلي. وىنا، تبرز استًاتيجيات الدواجهة كأداة مركزية للحماية والوقاية، ليس فقط من الانهيار ال
                 النفسي، بل لضماف الاستمرار بكفاءة ومهنية.

من خلبؿ البحث، أف الكثتَ من الأخصائيتُ النفسانيتُ يلجؤوف إلى استًاتيجيات  وقد توصلنا     
وفي ظل ندرة وجود خطط مؤسساتية منهجية تهدؼ إلى الرفاه النفسي للؤخصائي  متعددة في الدواجهة،

النفساني، يصبح لزوما التعرض لذذا الدوضوع، ليس فقط من باب الوصف، وإلظا أيضًا من باب الاقتًاح 
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                                         العملي الدبتٍ على أسس علمية.
الدراسة لتبحث في ماىية الضغوط النفسية التي يواجهها الأخصائي  ومن ىنا، جاءت ىذه        

النفساني، والسبل التي يعتمدىا لدواجهتها، ضمن لزاولة للمسالعة في بناء تصور شامل لاستًاتيجيات 
             ية     الدواجهة النفسية التي برفظ لذذا الدهتٍ توازنو، وبُسكنو من الاستمرار في أداء رسالتو بكفاءة وإنسان

                     وقد تم تناوؿ ىذا الدوضوع من خلبؿ ثلبث فصوؿ أساسية:
أما الفصل الثاني، فقد ؛ النفسيةتضمن الفصل الأوؿ الجانب النظري والدفاىيمي للضغوط         

ط؛ الضغو باعتبارىا أدوات فعالة للتكيف مع لستلف  فسي خُصص لاستعراض استًاتيجيات الدواجهة الن
بينما تناوؿ الفصل الثالث الدراسة الديدانية، التي ىدفت إلى برليل واقع الأخصائي النفساني من خلبؿ 

 مقابلبت مباشرة، بغرض فهم أعمق لواقع الضغوط وكيفية التفاعل معها.
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 الفصل  الأول 
 الدشكلة واعتباراتها 
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 9                                                                         الإشكالية -0
 

إف مهنة الدختص النفسي ليست فقط وظيفة يؤديها الأخصائي النفساني بل ىي رسالة إنسانية       
 لآلاـ الآخرين وسند يساعدىم على استعادة أنفسهم والخروج من دوامة الألممتفهما تتطلب منو أف يكوف 

غتَ أف ىذا الدور النبيل والشاؽ في آف واحدلا لؼلو من ضغوط نفسية متًاكمة قد تهدد توازف الأخصائي 
ذاتو، خاصة حتُ لغد مطالبا بالثبات في وجو اضطرابات الغتَ في الوقت الذي قد يعيش فيو ىو شخصيا 

                                             ∙صراعات داخلية صامتة لا يفصح عنها غالبا
فالواقع الدهتٍ للؤخصائي النفساني الذيئات الدتعددة (الدستشفيات، الددارس الدؤسسات الإصلبحية   

) لغعلو عرضة للتوترات الدتكررة، نابعة من طبيعة الحالات التي يعالجها ومن التحديات ∙∙∙العيادات
مهنتو فكيف للؤخصائي النفساني أف يكوف  الدؤسساتية التي يواجهها، وأحيانا من نظرة المجتمع نفسو حوؿ

سندا للآخرين في لزنهم وىو نفسو لا لغد أحيانا متنفسا لتصريف مشاعره وضغوطو الخاصة؟ ىذه الدفارقة 
 تعيدنا إلى تساؤؿ جوىري: من الذي يساند الأخصائي النفساني عندما بذتاحو الأعباء النفسية؟

دافع الفضوؿ بل ىو الدنهل الأساسي للفهم والتعرؼ على ليس ىذا التساؤؿ لررد سؤاؿ عابر نطرحو ب
واقع الأخصائي النفساني ومعاناتو النفسية الخفية فبالرغم من معرفتو الدقيقة بخبايا النفس واطلبعو الواسع 

ىو  بل الألمعن الضغوط ولا يتمتع بحصانة برميو من  بدنآيعلى آليات التكيف والدواجهة؛ إلا أنو لا يعيش 
شيء إنساف لػمل بداخلو مشاعر وتفاعلبت قد ترىقو وتثقلو كاىلو وتدفعو أحيانا إلى حافة  قبل كل

 ∙الانهيار دوف أف يشعر بو أحد
من اكتئاب  ∙فالعمل اليومي الذي يزاولو الأخصائي النفساني لغعلو على بساس دائم مع معاناة الآخرين

رور الوقت قد يؤدي بو ذلك إلى التعرض وقلق وصدمات نفسية وسلوكيات مضطربة حادة وخطرة، ومع م
 ∙إلى التأثر النفسي وتتسلل إليو مشاعر الإرىاؽ العاطفي

مع تراكم التجارب، قد يشعر بالتشبع من الألم أو فقداف الدافعية خصوصا إذا لم لغد الدعم والتقدير 
ف لرهوده لا يقدر بالشكل أو إذا شعر بأ∙اللبزـ من الدؤسسة أو الفريق الذي يعمل فيو (أي لزيطو الدهتٍ) 
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في ىذه اللحظات يظهر ضعفو الإنساني بوضوح ولػتاج بدوره إلى من يفهمو ولؽنحو بعضا من  ىنا الكافي
 ∙الاحتواء بساما كما يفعل ىو مع الآخرين

ومع ذلك فإف الدراسات التي تناولت ىذا الجانب وىو واقعية مسألة الضغط النفسي للؤخصائي لا تزاؿ 
لغعل الفهم الحقيقي لتجربتو النفسية واحتياجاتو ضعيفة خصوصا في ظل الضغوط الدتزايدة التي  ضئيلة لشا

يواجهها في بيئتو الدهنية وىذا النقص ينعكس سلبا على جودة الدعم الدقدـ لو، ويزيد من احتمالية تعرضو 
 ∙للئرىاؽ النفسي والاحتًاؽ الدهتٍ

الحاجة الدلحة لدراسة ىذا الجانب بدقة من أجل وضع استًاتيجية مواجهة واضحة وفعالة  لذلك، تبرز
تساعد الأخصائي النفساني على التعامل مع الضغوط النفسية الدتًاكمة التي قد تهدد توازنو النفسي وقدرتو 

 ومن ىنا تتبلور التساؤلات التالية: ∙على الاستمرار في أداء دوره الدهتٍ بكفاءة
 تساؤؿ العاـ:ال
ماىي الاستًاتيجيات التي يعتمدىا الأخصائي النفساني لدواجهة الضغوط النفسية النابذة عن لشارستو  -

 لدهنتو؟
 الأسئلة الفرعية :

 ماىي أبرز مصادر الضغوط النفسية التي يواجهها الأخصائي النفساني أثناء لشارستو لدهنتو؟-
 في مساعدتو على التكيف النفسي والدهتٍ؟النفساني ما مدى فاعلية استًاتيجيات الأخصائي -
                                                                                                                                                                         9ضياتالفر  -1
ضغوطا نفسية متفاوتة نابعة من طبيعة الحالات وثقل الدسؤولية ونقص يواجو الأخصائي النفساني -
   الدواد.
بزتلف استًاتيجيات الدواجهة التي يعتمدىا الأخصائيوف النفسانيوف حسب شخصياتهم وبذاربهم -

 وخلفياتهم الدهنية.
 الدصطلحات الإجرائية9                                                        -2
الباحثة الضغوط النفسية إجرائيًا على أنها: الشعور الدستمر بالثقل النفسي  ؼالنفسية: تعر  . الضغوط1

أو التوتر الداخلي الذي يعاني منو الأخصائي النفساني نتيجة تراكم الدطالب الدهنية وتعاملو الدتواصل مع 
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، وقد يظهر ذلك من خلبؿ مشاعر معاناة الآخرين، لشا يؤدي إلى اضطرابات نفسية أو سلوكية أو جسدية
 الإنهاؾ، القلق، ضعف الدافعية، أو تذبذب التوازف الشخصي والعاطفي.

والوسائل  من الأساليب انها لرموعة. استًاتيجية مواجهة الضغط النفسي: تعرفها الباحثة اجرائيا على 2
بهدؼ التكيّف مع ضغوط الحياة الدهنية التي يعتمدىا الأخصائي النفساني –الدعرفية، السلوكية، والنفسية

 على التقييمتكوف فعالة لابد على الفرد اف يكوف لديو القدرة  وحتىالدهنية والتقليل من آثارىا السلبية. 
الدقيق للموقف الضاغط، واختيار استجابة ملبئمة لو، سواء من خلبؿ استًاتيجيات داخلية: كالحديث مع 

لتقييم الدعرفي، أو عبر استًاتيجيات خارجية: مثل لشارسة الرياضة، طلب الذات، التفريغ الانفعالي، أو إعادة ا
الدعم الاجتماعي، الاستفادة من الإشراؼ الدهتٍ أو التكوين الدستمر. وقد تكوف ىذه الاستًاتيجيات فاعلة 

 فتساىم في التخفيف من حدة الضغط، أو غتَ فاعلة لشا يؤدي إلى تفاقمو.
فو الباحثة اجرائيا ىو ذلك الإنساف الذي يعمل في المجاؿ النفسي، سواء في . الأخصائي النفساني: تعر 3

الدؤسسات العمومية أو الخاصة، وتتمثل مهمتو في مرافقة الآخرين نفسيًا، وتقديم الدعم والإصغاء 
 صمت.انو غالبا ما يواجو صراعاتو واوجاعو في  والدساعدة، رغم

          أهمية وأهداف الدراسة 9 -3

 9الأهداف
          فهم طبيعة الاستًاتيجيات التي يلجأ إليها الأخصائيوف للتعامل مع ىذه الضغوط

                                                                             وبرليل فعاليتها. 
 تسليط الضوء على واقع الضغوط النفسية التي يعيشها الأخصائي النفساني.-
 لزاولة رصد الدتغتَات التي قد تأثر على طبيعة الضغط واستًاتيجية مواجهتها.-
تقديم توصيات قد تساىم في برستُ ظروؼ عمل الأخصائي النفساني وتوفتَ الدعم الدهتٍ والنفسي لو -

  داخل الدؤسسة التي ينتمي إليها.
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 ة9أهمية الدراس
النفسية لدى الاخصائيتُ في تعزيز صمودىم الدهتٍ والمحافظة  طالضغو  تكمن ألعية استًاتيجية مواجهة-

 على توازنهم النفسي.  
  صمت، رغمتعتبر ىذه الدراسة مدخل لفهم الضغوط النفسية التي يعاني منها الأخصائي النفساني في -

 كونو في موقع الدعم والرعاية.
الأخصائي النفسي في سياؽ عملو اليومي التي غالبا تتناوؿ الحاجات النفسية والوجدانية التي يفتقدىا -

 ما تهمل في الدمارسة العملية.
تسعى إلى تسليط الضوء على الجانب الدهتٍ والحساس الذي نادرا ما تتم معالجتو في البحوث وىو الأثر -

 النفسي العميق الذي تتًكو الدهنة على من لؽارسها.
فسي والدهتٍ طلبا لحمايتو من الضغط الذي يصل بو إلى تبرز الحاجة إلى تطوير آليات الدعم الن-

 الاحتًاؽ والتآكل الداخلي.
تتيح فرصة للبستفادة من بذارب الأخصائيتُ النفسانيتُ أنفسهم في مواجهة الضغوط كمصدر معرفي -

 وإنساني مهم.
لا لررد  تعد لزاولة لإعادة النظر في صورة الأخصائي النفسي كإنساف لػتاج إلى من يصغي إليو،-

 مصغي دائما. 
 9دوافع اختيار الدوضوع     -4

تم اختيار موضوع "استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى الأخصائيتُ النفسانيتُ" نظراً لدا يتمتع 
بو من ألعية علمية وعملية في ميداف علم النفس. إذ يعُتبر الأخصائي النفساني من الفاعلتُ الرئيسيتُ في 

العلبجي والوقائي للؤفراد، غتَ أنوّ في الوقت نفسو معرّض بدرجة كبتَة لضغوط نفسية تقديم الدعم 
نابذة عن طبيعة عملو، خصوصًا داخل الوسط الاستشفائي حيث يتعامل مع حالات صعبة ومواقف 

تشتَ العديد من الدراسات إلى أفّ الأخصائي النفساني قد يعيش مستويات مرتفعة . متكررة مثتَة للتوتر
ن الضغط النفسي، لشا قد ينعكس على فعاليتو الدهنية وعلى توازنو الشخصي. ومن ىنا تبرز الحاجة م

إلى دراسة الكيفية التي يعتمدىا الأخصائي في مواجهة ىذه الضغوط، وما ىي الاستًاتيجيات الدفاعية 
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على  االعلبجي. واعتمادً ه أو التكيفية التي يلجأ إليها للحفاظ على توازنو النفسي والاستمرار في أداء دور 
ذلك، وقع الاختيار على منهج دراسة الحالة الذي يتيح التعمق في التجارب الفردية للؤخصائيتُ 
النفسانيتُ، من خلبؿ عينة صغتَة مكوّنة من ثلبثة أخصائيتُ يعملوف بدستشفى سامية بوشريط 

ياقات الذاتية والدهنية، والاستبياف بالأغواط. كما تم توظيف كلٍّ من الدقابلة نصف الدوجهة لفهم الس
الجمع بتُ ىذه الأدوات البحثية لؽكّن من  ودقة. إفّ لرصد استًاتيجيات الدواجهة بطريقة أكثر تنظيمًا 

الوصوؿ إلى تصور شامل ومعمّق حوؿ الضغوط التي يعيشها الأخصائي النفساني وكيفية تعاملو معها، 
ة واقتًاح آليات دعم عملي تعود بالفائدة على الأخصائي نفسو بدا يسهم في تعزيز الفهم العلمي للظاىر 

 وعلى جودة الخدمات النفسية التي يقدمها.
 السابقة9دراسات  -5

الجزائر، بعنواف "دور استًاتيجيات  –) الدنشورة بالدركز الجامعي مرسلي عبد الله 2022/ دراسة مدوري أحمد (1
النفسية والجسمية"، ىدفت إلى إبراز أثر الضغوط النفسية التي مواجهة الضغوط النفسية في برقيق الصحة 

يتعرض لذا الفرد في حياتو اليومية نتيجة تعاملبتو الاجتماعية الدختلفة، وما قد تسببو من انعكاسات سلبية 
على صحتو النفسية والجسدية وعلى أدائو الدراسي والدهتٍ. كما سعت الورقة إلى تسليط الضوء على بعض 

 تيجيات الدواجهة الدتبعة في مواجهة ىذه الضغوط، ودورىا في برقيق التوازف النفسي والجسدي.استًا
خلصت الدراسة إلى أفّ اعتماد استًاتيجيات مواجهة فعّالة يسهم بشكل مباشر في برستُ الصحة النفسية 

 والجسمية للفرد، ويساعده على التكيف الإلغابي مع متطلبات الحياة وضغوطها.
) بعنواف "استًاتيجيات مواجهة الضغط النفسي وعلبقتها بالأمن 2022سة لصم، عماد خليل إبراىيم (/ درا2

النفسي لدى الأخصائيتُ النفسيتُ والاجتماعيتُ في لزافظتي بيت لحم والخليل خلبؿ جائحة كورونا"، 
النفسي،  ىدفت إلى التعرؼ على العلبقة بتُ استًاتيجيات مواجهة الضغط النفسي ومستوى الأمن

والكشف عن أكثر الاستًاتيجيات استخداماً من قبل الأخصائيتُ، إضافة إلى رصد الفروؽ وفق متغتَات 
الجنس، سنوات الخبرة، مكاف العمل، الإصابة بفتَوس كورونا، تلقي الدعم النفسي، وأسلوب العمل (مباشر 

 أو عن بعد).
) أخصائياً وأخصائية من لزافظتي 152ية مكونة من (اعتمد الباحث الدنهج الوصفي الارتباطي على عينة قصد
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. وقد استُخدمت استبانة 2020بيت لحم والخليل لشن عملوا خلبؿ الفتًة الدمتدة بتُ آذار وديسمبر 
 ).2012)، ومقياس الأمن النفسي (بركات، 2014استًاتيجيات مواجهة الضغط النفسي (واكلي، 

%)، كما تبتُ وجود علبقة طردية دالة 66.3كاف متوسطاً بنسبة (أظهرت النتائج أف مستوى الأمن النفسي  
إحصائياً بتُ استًاتيجيات الدواجهة الفاعلة (حل الدشكلبت، الدواجهة الإلغابية، الدعم الاجتماعي) 
ومستوى الأمن النفسي، في حتُ وُجدت علبقة عكسية بتُ استًاتيجيات التجنب والدواجهة الانفعالية وبتُ 

سي. كما بينت النتائج وجود فروؽ لصالح الأخصائيتُ الذين تلقوا دعماً نفسياً، والذين لم يصابوا الأمن النف
بفتَوس كورونا، وكذلك لصالح الذين اشتغلوا بالتدخل الوجاىي. في الدقابل لم تُسجل فروؽ تعزى 

متخصصة لدعم  للمحافظة، الجنس، أو سنوات الخبرة. وخلصت الدراسة إلى توصيات بضرورة إعداد برامج
الأخصائيتُ النفسيتُ والاجتماعيتُ من أجل تعزيز استًاتيجيات الدواجهة الإلغابية ورفع مستوى الأمن 

 النفسي لديهم.
) الدوسومة بػ "الضغوط الدهنية وعلبقتها بالالتزاـ الدهتٍ 2022/دراسة أبو عامر، فلسطتُ عبد القادر صالح (3

الاجتماعيتُ العاملتُ بوزارة التنمية الاجتماعية بقطاع غزة"، ىدفت إلى والدافعية للئلصاز لدى الأخصائيتُ 
الكشف عن مستوى الضغوط الدهنية، والالتزاـ الدهتٍ، والدافعية للئلصاز لدى الأخصائيتُ الاجتماعيتُ، 

 دمة.والتعرؼ إلى العلبقة بينها، إضافة إلى معرفة الفروؽ وفق متغتَات الجنس، الدؤىل العلمي، وسنوات الخ
) أخصائياً 210اعتمدت الباحثة الدنهج الوصفي الارتباطي بالأسلوب الدسحي، على عينة مكونة من (

 اجتماعياً، مستخدمةً استبانات من إعدادىا تقيس الضغوط الدهنية، والالتزاـ الدهتٍ، والدافعية للئلصاز.
%)، بينما بلغ الالتزاـ الدهتٍ 71.9وتوصلت الدراسة إلى أفّ مستوى الضغوط الدهنية جاء مرتفعاً بنسبة (

%). كما بينت النتائج عدـ وجود علبقة بتُ الضغوط الدهنية وكل 85.1%)، والدافعية للئلصاز (75.1(
من الالتزاـ الدهتٍ والدافعية للئلصاز، في حتُ ظهرت علبقة طردية بتُ الالتزاـ الدهتٍ والدافعية للئلصاز. أما 

وجود فروؽ في الضغوط الدهنية تعزى للجنس، مع وجود فروؽ لصالح حملة بخصوص الفروؽ فقد تبتُ عدـ 
سنوات فأكثر). كما لم تظهر فروؽ في الالتزاـ الدهتٍ تعزى  10الداجستتَ فأكثر، وفروؽ لصالح ذوي الخبرة (

ية للجنس أو الدؤىل العلمي، بينما وُجدت فروؽ لصالح ذوي الخبرة الأقل من خمس سنوات. وبالنسبة للدافع
للئلصاز، لم تظهر فروؽ تعزى للجنس أو سنوات الخدمة، بينما ظهرت فروؽ حسب الدؤىل العلمي لصالح 
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 حملة البكالوريوس.
) الدوسومة بػ "مستوى الصحة النفسية وإستًاتيجيات مواجهة 2022/2023/ دراسة مزياني عائشة (4

قارنة بتُ عماؿ القطاع الصحي العاـ الضغوط الدهنية لدى الأخصائيتُ العياديتُ الدمارستُ: دراسة م
والقطاع الصحي الخاص"، ىدفت إلى الكشف عما إذا كاف الأخصائي العيادي يعاني من الضغط الدهتٍ، 
والتعرؼ على الفروؽ في مستوى الصحة النفسية تبعاً لدتغتَات الجنس، الحالة الاجتماعية، والخبرة الدهنية، 

 كثر استعمالاً في مواجهة الضغوط.إضافةً إلى معرفة الاستًاتيجيات الأ
) أخصائياً عياديًا من القطاعتُ العاـ والخاص، مستخدمةً ثلبثة 60اعتمدت الباحثة على عينة قصدية قوامها (

مقاييس (مقياس الصحة النفسية من إعداد الباحثة، استبياف كرازاؾ للضغوط الدهنية، وقائمة الكوبتُ 
). وقد بست معالجة البيانات إحصائياً باستعماؿ CRASCمركز  للوضعيات الضاغطة الدقننة من طرؼ

عبر الدتوسط الحسابي، الالضراؼ الدعياري، برليل التباين ثنائي التصنيف، ومعامل ارتباط  SPSSبرنامج 
 بتَسوف.

ؽ وتوصلت الدراسة إلى أفّ الدمارستُ العياديتُ يعانوف من إجهاد وظيفي في كلب القطاعتُ، مع عدـ وجود فرو 
في مستوى الصحة النفسية حسب الجنس، الحالة الاجتماعية أو الخبرة الدهنية. كما لم تُسجَّل فروؽ في 
استًاتيجيات التجنب، في حتُ ظهرت فروؽ في استًاتيجية الانفعاؿ تعزى إلى سنوات الأقدمية، حيث 

قطاع الخاص. كما بينت النتائج استعمل الدمارسوف في القطاع العاـ ىذه الاستًاتيجية أكثر من نظرائهم في ال
وجود علبقة ارتباطية بتُ الدستوى الدتوسط من الصحة النفسية واستًاتيجية الانفعاؿ، وبتُ الدستوى الدرتفع 

 من الصحة النفسية واستًاتيجية الدعم الاجتماعي.
، 39م النفس (المجلد ) الدنشورة في لرلة البحث في التًبية وعل2024/ دراسة التمار، د. محمد محمد الغربي (5

، الجزء الثاني)، بعنواف "استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية للعاملتُ بدستشفى الصحة النفسية 2العدد 
بدولة الكويت"، ىدفت إلى الكشف عن أكثر استًاتيجيات الدواجهة شيوعًا لدى الأخصائيتُ النفسيتُ 

 قة بالجنس وعدد سنوات الخبرة.العاملتُ بالدستشفى، إضافة إلى دراسة الفروؽ الدتعل
) أخصائي وأخصائية، واستُخدـ مقياس قائمة استًاتيجيات الدواجهة 37اعتمد الباحثاف على عينة قصدية من (

)CSI في نسختو العربية، كما بست معالجة البيانات إحصائيًا باستخداـ البرنامج الإحصائي للعلوـ (
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 ).SPSSالاجتماعية (
ر الاستًاتيجيات استخدامًا لدى العينة كانت إعادة البناء الدعرفي، وحل الدشكلة، أظهرت النتائج أف أكث

والدساندة الاجتماعية، في حتُ لم تُسجّل فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الذكور والإناث. غتَ أفّ الدراسة 
 يالي.بيّنت وجود فروؽ تعزى لعدد سنوات الخبرة في استًاتيجيتي الدعم الاجتماعي والتفكتَ الخ

أكدت الدراسة بذلك ألعية تنويع استًاتيجيات الدواجهة لدى الأخصائيتُ النفسيتُ بدا يعزز قدرتهم على 
 التكيف مع ضغوط بيئة العمل في لراؿ الصحة النفسية.

) الدنشورة في لرلة الباحث في العلوـ الإنسانية والاجتماعية (المجلد 2025/دراسة مكناسي محمد وقدور كماؿ (6
)، بعنواف "استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية: الدفهوـ والتصنيف"، ىدفت إلى مناقشة 9العدد ، 6

الإطار الدفاىيمي لاستًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية، وتسليط الضوء على أىم التصنيفات الدعتمدة في 
 ىذا المجاؿ.

تُ رئيسيتتُ: الأولى، الاستًاتيجيات الدوجهة توصلت الدراسة إلى أفّ ىذه الاستًاتيجيات لؽكن تصنيفها إلى فئت
لضو الدشكلة، والتي تركز على معالجة مصدر الضغط بشكل مباشر بغرض تغيتَه أو إزالتو؛ والثانية، 
الاستًاتيجيات الدوجهة لضو الانفعاؿ، والتي تهدؼ إلى التحكم في الاستجابة العاطفية للضغط بدؿ لزاولة 

 تغيتَ الدوقف نفسو.
احثاف أفّ ىذه الاستًاتيجيات بسثل أدوات فعّالة للتكيف مع برديات الحياة والتغلب على الضغوط أكد الب

 الدختلفة، لشا يساىم في تعزيز الصحة النفسية والعامة للفرد ورفع مستوى الرفاىية الشخصية.
 :التعقيب على الدراسات السابقة-7

وع الضغوط الدهنية واستًاتيجيات مواجهتها حظي من خلبؿ الاطلبع على الدراسات السابقة يتضح أفّ موض
باىتماـ واسع من قبل الباحثتُ في لرالات متعددة سواء في القطاع الصحي أو الاجتماعي أو الأكادلؽي، 

 وكل دراسة حاولت تسليط الضوء على جانب معتُّ يرتبط بالضغوط وتأثتَىا على الفرد.
عاـ للضغوط النفسية، مبينةً أثرىا السلبي على الصحة ) على الطابع ال2022فقد ركزت دراسة مدوري (

الجسدية والنفسية وألعية الاستًاتيجيات الفعالة في الحد منها، وىي بذلك منحت إطاراً نظريًا عاماً يوضح 
) فقد جاءت في سياؽ خاص بجائحة كورونا، حيث تناولت العلبقة 2022ألعية الدوضوع. أما دراسة لصم (



13 

 

 

الدواجهة والأمن النفسي لدى الأخصائيتُ النفسيتُ والاجتماعيتُ، وأكدت على دور بتُ استًاتيجيات 
الدعم الاجتماعي والدواجهة الفعالة في رفع مستوى الأمن النفسي، لشا أعطى بعُداً عملياً للموضوع في 

 ظروؼ استثنائية.
يتُ الاجتماعيتُ ) على الضغوط الدهنية لدى الأخصائ2022من جهة أخرى، ركزت دراسة أبو عامر (

وعلبقتها بالالتزاـ الدهتٍ والدافعية للئلصاز، وبينت أف الضغوط الدهنية لا ترتبط بالضرورة بالالتزاـ أو الدافعية، 
وىو ما يفتح المجاؿ لإعادة التفكتَ في طبيعة العلبقة بتُ ىذه الدتغتَات. بينما اىتمت دراسة مزياني 

واستًاتيجيات الدواجهة بتُ الأخصائيتُ العياديتُ في القطاعتُ ) بدقارنة الضغوط الدهنية 2022/2023(
العاـ والخاص، وأبرزت اختلبفات مرتبطة بسنوات الخبرة والأقدمية، مؤكدة على أف الاستًاتيجيات بزتلف 

 باختلبؼ السياؽ الدهتٍ.
النفسية  ) فقد ركزت بشكل تطبيقي على العاملتُ بدستشفى للصحة2024أما دراسة التمار والغربي (

بالكويت، وكشفت أف الاستًاتيجيات الأكثر شيوعاً ىي إعادة البناء الدعرفي وحل الدشكلبت والدعم 
الاجتماعي، مع فروؽ مرتبطة بسنوات الخبرة، وىو ما ينسجم مع بعض نتائج الدراسات الأخرى التي 

 أكدت ألعية ىذه الأساليب في التكيف مع ضغوط العمل.
) لتعطي بعداً نظريًا أكثر تنظيماً، حيث عرضت التصنيفات 2025مكناسي وقدور (وأختَاً، جاءت دراسة 

الأساسية لاستًاتيجيات الدواجهة بتُ ما ىو موجو لضو الدشكلة وما ىو موجو لضو الانفعاؿ، وىو ما يساىم 
 في تأطتَ الدفهوـ ويساعد الباحثتُ على توظيفو بشكل منهجي أوضح في بحوثهم.

لقوؿ إف الدراسات السابقة رغم اختلبؼ عيناتها ولرالاتها وظروفها الزمنية، إلا أنها تلتقي بشكل عاـ، لؽكن ا
جميعاً في التأكيد على أفّ الضغوط الدهنية ظاىرة قائمة تؤثر على الصحة النفسية، وأف اعتماد استًاتيجيات 

رىا السلبية، في حتُ مواجهة فعّالة خاصة الدعم الاجتماعي وحل الدشكلبت يساىم في التخفيف من آثا
 أف الاستًاتيجيات الانفعالية أو التجنبية غالباً ما تكوف أقل فاعلية.
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ديتده  

يعد الضغط النفسي من أبرز الظواىر التي أثارت اىتماـ الباحثتُ في لستلف التخصصات نظرا لتأثتَه       
العميق على الفرد والمجتمع. فقد أصبح جزءا من الحياة اليومية في عصر تتسارع فيو الأحداث وتكثر فيو 

داخلي بتُ ما يطلب من الفرد وما يستطيع برقيقو فعلب، لشا يولد شعورا الدطالب وىو في جوىره صراع 
بالإرىاؽ أو العجز وبزتلف حدتو باختلبؼ الدواقف والأشخاص، لكنو يظل حاضرا في لستلف الدهن 
والظروؼ. وقد يظهر الضغط النفسي من خلبؿ بذربة مباشرة أو من قلق مسبق بذاه موقف معتُ. ولا تقتصر 

 لجانب النفسي فقط، بل تشمل الجسد والسلوؾ والعلبقات الاجتماعية.آثاره على ا
من ىنا تأتي ألعية التطرؽ لدفهومو، أنواعو، أسبابو والنظريات الدفسرة لو، لفهمو بصورة علمية تساعد على       

    التعامل معو بفعالية.
                                                                   

 لمحة تاريخية عن مفهوم الضغط النفسي0-9
ظهر مفهوـ الضغط النفسي في الأصل من علوـ الفيزياء، حيث يشتَ إلى القوة الدؤثرة على وحدة الدساحة،    

وقد استُخدـ ىذا الدفهوـ في علم النفس كاستعارة لفهم ما يتعرض لو الإنساف من توتر داخلي واستجابات 
م الفيزيائي بالضغط، فإف الإنساف أيضًا يتأثر انفعالية وفسيولوجية بذاه مواقف الحياة الدختلفة. فكما يتأثر الجس

بالدواقف الضاغطة التي تتجاوز طاقتو على التحمل، ما يؤدي إلى ردود أفعاؿ قد تكوف نفسية أو جسدية أو 
 ).181، ص. 1994سلوكية (الطريري، 

ي قائم وقد تطور مفهوـ الضغط النفسي عبر الزمن من لررد وصف للبنزعاج أو الضيق إلى مصطلح علم   
" إلى Stressبذاتو، لو نظرياتو وأساليبو في القياس والفهم. فعلى الدستوى اللغوي، تعود الكلمة الأصلية "

" والذي يعتٍ الشد أو السحب بقوة، ثم تطور استخدامها لتدؿ على الدعاناة أو Stringereالجذر اللبتيتٍ "
تشبيو الحياة اليومية بالضغوط الفيزيائية التي يتعرض لذا الضيق، وبدأ دخولذا إلى اللغة النفسية الحديثة من خلبؿ 

 ).17، ص. 2015الجسم (العبد الله، 
من أوائل العلماء الذين أسّسوا لدفهوـ الضغط  Hans Selyeويعُد الفيزيولوجي الكندي ىانز سيلي     

الجسدية التي  لعدد من الأعراض  1926النفسي في علم النفس الحديث، وذلك من خلبؿ ملبحظاتو عاـ 
كانت تظهر لدى الدرضى رغم اختلبؼ أمراضهم. وقد قادتو ىذه الدلبحظات إلى طرح نظرية سماىا "متلبزمة 
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التكيف العاـ"، والتي تقسم استجابة الجسم للضغط إلى ثلبث مراحل: مرحلة التنبيو أو الإنذار، ومرحلة 
 تنهار فيها قدرات الفرد ويصبح عرضة للؤمراض الدقاومة، ثم مرحلة الإجهاد أو الإنهاؾ، وىي الدرحلة التي

 ).            42، ص. 2017(السمتَاف والدساعيد، 
وفي الأدبيات النفسية العربية، تعُرّؼ الضغوط النفسية على أنها حالة من التوتر تصيب الفرد عندما يكوف    

ف معو. كما تعُرَّؼ أيضًا بأنها تلك ىناؾ تباين أو فجوة بتُ متطلبات الدوقف وإمكاناتو الذاتية في التكي
الدواقف التي تفرض على الفرد متطلبات تتجاوز قدراتو، ما يؤدي إلى اضطرابات في التوازف النفسي الداخلي 

). وقد تطرقت دراسات عربية أخرى إلى التأثتَات النفسية والعضوية لذذه الضغوط، 61، ص. 1998(طو، 
 ضغط الدـ، وتسارع ضربات القلب، وتغتَات في الحالة الدزاجية والسلوكية مشتَة إلى أنها تؤدي إلى ارتفاع في

 ).83، ص. 1998للفرد (عسكر، 
من جهة أخرى، يشتَ عبد الرحمن الطريري في دراستو حوؿ الضغط النفسي لدى الدوظفتُ إلى أف الضغط    

الفرد إلى الإلصاز وبرقيق الأىداؼ، ليس بالضرورة سلبيًا، إذ أف ىناؾ نوعتُ من الضغط: الإلغابي الذي يدفع 
). ىذا التمييز يُظهر تطور 184، ص. 1994والسلبي الذي يسبب الإرباؾ والاختلبؿ الوظيفي (الطريري، 

وعليو،  النظرة النفسية للضغط، من كونو عامل اختلبؿ إلى كونو لزفزاً لؽكن الاستفادة منو في ظروؼ معينة.
فهم فقط من خلبؿ أصولو الفسيولوجية أو الفيزيائية، بل أصبح يدُرس فإف مفهوـ الضغط النفسي لم يعد يُ 

 اليوـ بوصفو ظاىرة نفسية اجتماعية معقدة، تتفاعل فيها العوامل الدعرفية والانفعالية والسياقية، 
 وبزتلف بذلياتها من فرد لآخر حسب الإدراؾ    والتجربة الشخصية وظروؼ البيئة المحيطة.

 فسي9مفهوم الضغط الن-1
الضغط النفسي ىو ظاىرة معقدة ومتداخلة وقد أطلق العلماء الكثتَ من التعريفات للضغط والتأكيد ىذه    

 التعريفات قد اختلفت تبعا للمدارس والدشارب الفكرية والاجتماعية لددارسهم التي ينتموف إليها. 
الزحمة والدشقة، وقيل: "ضغطو ضغطاً"  ففي اللغة: ورد في لساف العرب أف "الضغط" و"الضغطة" يدلّاف على    

 ).342أي زحمو إلى حائط ولضوه، والتضاغط التزاحم، والضغطة الشدة والضيق (ابن منظور، د.ت، ص. 
كما أورد البستاني أف الضغط يعتٍ الاضطرار والضيق والقهر، والضغطة بالضم ىي الزحمة والإكراه على      

 ).640، ص. 1992الشيء (البستاني، 
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وقد بتُّ أ.د. مفتاح محمد عبد العزيز أف "ضغطة بالضم" تُطلق على الشدة والدشقة، تتعدد مصادر الضغط    
النفسي بتعدد البيئات التي يتفاعل معها الفرد فهذا الأختَ يتأثر بدا لػدث في أسرتو أو بدا يعتًى لرتمعو من 

 تغتَات .
عليو، وسُمي بذلك لدا فيو من التضييق على العامل، أما ويقُاؿ: "أرسلو ضاغطاً على فلبف"، أي مُضيػّقًا    

 "الضغط" بالفتح فتَُاد بو الاضطرار، والضيق، والقهر.
وفي المجاؿ الطبي، يُستخدـ مصطلح "الضغط" للدلالة على القوة التي لُػدثها تيار الدـ على جدراف الأوعية    

 ).89،ص.2010الدموية(مفتاح ،
 اصطلبحًا:

) والتي تشتَ إلى معتٌ الاختناؽ والشعور بالضيق والظلم، وقد Déstresseاشتقت من الكلمة الفرنسية (   
 )Stressبرولت في الإلصليزية (

والتي أشارت إلى الشيء غتَ المحبب أو غتَ الدرغوب بو، وفي الأصل استخدمت للتعبتَ عن معاناة وضيق      
 ).89، ص  2010واضطهاد. (مفتاح ، 

) بأنػو "الاستجابة غيػر المحددة للجسم بذاه أي وظيفة Selye ،1983والضغػط النفسػي كمػا يعرفػو سيلي (    
، 2009تتطلب منو ذلك سواء كانت سببا أو نتيجة لظروؼ مؤلدة أو غتَ سارة" (الغرير و أبو أسعد ،

 ).24ص
و "العلبقة بتُ الفرد والبيئة ))الضغط النفسي بأن Lazarus&Folkmanويعرؼ لازاروس وفولكماف     

 ،والتي يعتقد انها ترىق أو تفوؽ طاقتو وتعرض سعادتو للخطر 
 ).128،ص2008(خليفة وعيسى،

 –) الضغط النفسي بأنو "الضغط النفسي عملية نفسية Cox&Mackayأيضا يعرؼ كوكس ومكاي(    
قف على أنو يتجاوز قدرات الفرد ويهدد توازنو اجتماعية تنشأ من التفاعل بتُ الفرد وبيئتو، بحيث ينُظر إلى الدو 

 ).138،ص2008النفسي"(خليفة وعيسى، 
) باف "الضغط النفسي ىو حالة يدُرؾ فيها الفرد وجود عدـ توازف بتُ McGrathكما يشتَ ماكغراين (    

 الدطالب البيئية وبتُ قدراتو على الدواجهة، حيث يكوف الفشل في تلبية ىذه الدطالب ذا نتائج
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 ).McGrath, 1970, p. 10مهمة"(
 مصادر الضغط النفسي2-9
 ولؽكن تقسيم مصادر الضغوط النفسية إلى: 

 مصادر خارجية للضغط النفسي: 1-3
تغبتَ مفاجئ في العائلة كوفاة احد  -كثرة الشجارات  -الضغوط الأسرية: وتتمثل في الصراعات العائلية-1

 طلبؽ الوالدين أو عدـ تفاىم أو علبقة صراعية. -الوالدين اوالاخوة أو ميلبد طفل جديد
 -الصراع بتُ التقبل الاجتماعي من جهة والحاجة للتأكيد الذات -الضغوط الاجتماعية: وتشمل العزلة -2

. صراع بتُ الدوافع الجنسية وبتُ التعاليم والتقاليد -خبرات الإساءة الجسيمة والجنسية -الالضرافات السلوكية
راعات بتُ الدبادئ التي تعلنها الدراىق ونشا عليها وبتُ الدمارسات الاجتماعية الصراع الناجم الص -الاجتماعية

 عن الحاجة لتحقيق الذات وبرقيق الدستقبل.
أو السكن في أحياء  -الضغوط الاقتصادية: تتمثل في سوء الوضعية الاقتصادية او الدالية للعائلة ضيق اسكن-3

 الطبقي لشا ننتج عنو صرعات جمة... التفاوت -الفقر -شعبية مكتظة
 البراكتُ الصواعق الأعاصتَ ... -الزلازؿ -ضغوط الدتغتَات الطبيعية: الكوارث-4 
أمراض القلب  –إدماف  -مرض مزمن لأحد الوالدين(عقلي أو جسمي) -الضغوط الصحية: الصداع-5 

 اختلبؿ النظاـ الغذائي.. -صعوبات في النوـ
عدـ الثبات -عدـ الرضا الوظيفي  -كثرة التشريعات والقوانتُ   –ات مع زملبء العمل ضغوط مهنية: الخلبف-6 

مسؤولية على  الاخرين ابزاذ -نقص الدعم والدساندة من طرؼ الرؤساء والزملبء-صراع الادوار -في العمل 
 عوامل مرتبطة بالنمو الوظيفي  من حيث الزيادة او نقصاف التًقية . -القرارات

الصراعات السياسية  -الحكم الاستبدادي -ية: عدـ الرضا عن الأنظمة أو النظاـ السائدضغوط سياس-7
 صراع أيدلوجيات.. -بدختلف أشكالذا القائمة في المجتمع

ضغوط الثقافية: وتتمثل في استًاد الثقافات الدخالفة لقيم ومعايتَ المجتمع استخداـ أساليب ثقافية لدورثات -8
 المجتمع .ثقافية غربية عن أصالة 

 الكافيتُ.... -الكحوؿ وأنواعو -الضغوط الكيمائية: كإساءة في استخداـ العقاقتَ-9
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 الاكتئاب.. -الدخاوؼ الدرضية -القلق -الإحباط -الضغوط الانفعالية: الصراعات-10 
 مصادر داخلية للضغوط النفسية: وتشمل مايلي:2-3
 قابلية آو الاستعداد النفسي لقبوؿ الدرض.-
 شخصية الفرد نفسها -
 ضعف الدقاومة الداخلية للفرد.-
 الصراع الحاد والدائم للفرد. -
 الضغط النفسي الدزمن. -
 الضغط النفسي الدتبقي: الذي يتًاكم أو يبقى بعد انتهاء بذربة الضغط النفسي. -

 ).128-127، ص. ص. 2016(الذاشمي، بن زرواؿ، و حديداف، 
 انواع الضغط النفسي3-9
" Moorالباحثوف في برديد نواع الضغط النفسي وذلك تبعا للمعايتَ تصنيفو، فقد صنف مور " اختلف 

 أنواع:  3الضغوط النفسية التي يواجهها الفرد في 
الضغوط النابذة من التوترات الاعتيادية: ىي الضغوط التي يواجها الفرد في حياتو اليومية، والنابذة من عدـ قدرتو 

 و اخفاقو في اشباع متطلباتو، وحل مشكلبتو  التي يواجهها في حياتو اليومية.على اشباع حاجاتو، ا
تا في العادات، وفي أسلوب الضغوط النمائية: ىي ضغوط نابذة من التغتَات النمائية التي تتطلب تغتَا مؤق 

 .الحياة
طيع الفرد مقاومتها، او ضغوط الازمات الحياتية: ىي ضغوط نابذة من الإصابة بالأمراض الشديدة، التي لا يست 

 )29،ص 2023ضغوط الدوت كفقداف شخص عزيز، وقد تستمر فتًة طويلة. (محمد قاسم عبدالله، 
 ومن بتُ أنواع الضغوط الأخرى: 

 الضغوط الخارجية :
الضغوط البيئية: تكمن في الوسط الذي يعيش فيو الفرد وي البيئة الطبيعية مثل الغلبؼ الجوي، درجة الحرارة 
والبرودة، طبيعة التضاريس، شحنة الدوارد الطبيعية، الكوارث الكونية وأيضا ضغط السكن في الريف وفي الددف 

 وازدحاـ السكاف وقلة الخدمات وضغط ضيق السكن وقلة عدد الحجرات في الدنزؿ وضعف الإنارة...
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الأسرية، التفاوت الحضاري والثقافي   الضغوط الاجتماعية: تتمثل في البيئة التي يعيش فيها الفرد، مثل الخلبفات 
كثرة أبناء الجتَاف، الأقراف الدتنافسة، صراع الأجياؿ، اختلبؼ الديوؿ والابذاىات، صراع القيم قلة نصيب 
الشخص من الرفاىية الاجتماعية والوسائل التقنية، وضغوط الحياة الشاقة، فقد عزيز أو موتو، كما ف الحوادث 

درا للضغوط حيث تؤدي إلى تغيتَ لظط الحياة وتتطلب إعادة التوافق الثابت. واف السارة لؽكن أف تكوف مص
 التغتَات الحادة بذعل التوافق صعبا وتنتج الضغط.

الضغوط الاقتصادية: وبسثلها الظروؼ والوضعيات الاقتصادية للفرد والتي تسبب لو التهديد والتوتر، مثل ضغوط  
لتفاوت الطبقي، فقداف الثروة. ويكوف معتٌ الضغط ىنا التباين بتُ الدتطلبات الفقر والبطالة، الطفاض الإنتاج، ا

التي ينبغي أف يؤديها الفرد وقدرتو على الاستجابة لذا كما انو الشعوري لوطأة ولعبء وعدـ الرضا الناتج عن 
 عدـ التوافق مع الأوضاع الاقتصادية.

وط من عدـ الرضا عن نظاـ الحكم الصراعات الضغوط السياسية: وعلى الدستوى السياسي تنشأ الضغ 
السياسية، الصراعات النقابية، ىيمنة بعض القوى عدـ أىلية النظاـ الحاكم، ضغط الحكم بالنسبة للحاكم، 
ويكوف تعريف الحكم ىنا انو عدـ الرضا والشعور بالوطأة الناتج عن عدـ التكيف مع الأوضاع السياسية 

 ).62، ص2006نعم، القائمة. (أماؿ لزمود، عبد الد
الضغوط ترتبط بدهنة الفرد وما يقوـ بو من عمل مثل الخلبؼ مع الزملبء، ضغوط شروط  الدهنية: ىذهالضغوط 

العمل عدـ الرضا عن الدنصب الدهتٍ الدرتب التًقية، التمييز بتُ العماؿ غتَ الدبرر ويكوف معتٌ الضغط ىنا 
نة الفرد ولرموعة الصعوبات التي يواجها الفرد في مهنتو وعملو. الشعور بالوطأة والعبء والثقل الناتج من مه

 )54، ص1999(الرشيدي، 
 الضغوط الداخلية  

، وكثرة الأعماؿ،  خيارات لظط الحياة: تناوؿ الكافيتُ، وقلة النوـ
الأشراؾ العقلية التوقعات غتَ الواقعية، واخذ الأمور بطريقة شخصية، والتفكتَ على كل شيء أو لا شيء،  

الدبالغة والتصلب في الرأي، لحديث الذاتي السلبي التفكتَ الدتشائم، والنقد الذاتي والتحليل الدفرط قد تسبب 
ق والإحباط والاكتئاب، والتوتر الزائد فمثلب الضغوط الخارجية إلى ظهور ما يسمى بالضغط الداخلي مثل القل

إرىاؽ العامل ومتاعبو تؤثر على حالة الشخص النفسية الدتمثلة في الدلل وعدـ التوافق الدهنيتُ ومنو يؤدي إلى 
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 الضغط النفسي.
كما أف الضغوط الدراسية التي تتمثل في مثابرة الطالب في لستلف مراحل دراستو لتحقيق النجاح ولتحقيق   

طموحاتو في الحياة، وإرضاء الوالدين وعدـ برقيق ذلك يؤدي إلى الإحباط والصراعات النفسية والقلق 
 ).13-12، ص2003والاكتثاب الدستمر. (شيخاني، 

 اعراض الضغط النفسي9 -4
  فيمايلي:تصنف اعراض الضغوط 

 Physical Symptomsالأعراض الجسدية 
والأكتاؼ في الدفاصل وبخاصة في الرقبة  )، ألمنواعو (نصفي، دوري، توتريبأ العالي الصداع الزائد التوترالعرؽ 
الفكّتُ أو أضلبع  ). تطبّقالانتظاـ في النوـ (الأرؽ، النوـ الزائد، الاستيقاظ الدبكر على غتَ العادة عدـ

جلدي  الجلد/ طفح والدغص التهاب منو الإسهاؿالظهر وبخاصة في الجزء السفلي  الأسناف، الإمساؾ آلاـ
التعرض للحوادث التي تؤدي إلى إصابات  الطاقة زيادةأو فقداف  الشهية التعبفي  الذضم، القرحة التغتَ عسر

 ).52، ص2003عسكر ،جسمية. (
 Emotional Symptoms9الأعراض الانفعالية 

بالاستنزاؼ  العنف الشعورواللجوء إلى  الغضب العدوانية الدزاج، العصبية سرعةفي  الانفعاؿ تقلبسرعة 
 البكاء. ، الاكتئاب سرعةBurnoutالانفعالي أو الاحتًاؽ النفسي 
 Intellectual Symptoms9الأعراض الفكرية أو الذهنية 

ضعيفة أو الصعوبة في  التفكتَ ذاكرةفي  القرارات الاضطرابفي ابزاذ  التًكيز الصعوبةفي  النسياف الصعوبة
الدهاـ  منخفضة إلصازفي الإنتاجية أو دافعية  الفرد الالطفاضعلى فكرة واحدة  الأحداث استحواذاستًجاع 

 أحكاـ غتَ صائبة. الأخطاء إصدارعدد  التحفظ تزايدبدرجة عالية من 
 Interpersonal Symptoms9الأعراض الخاصة بالعلاقات الشخصية 

 عدـ الثقة غتَ الدبررة بالآخرين.
 فتًة وجيزة.الدواعيد أو إلغاؤىا قبل  الآخرين نسيافلوـ 

 والسخرية من الآخرين. الآخرين، التهكمتصيّد أخطاء 
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 تبتٍّ سلوؾ وابذاه دفاعي في العلبقات مع الآخرين،
 مع الآخرين بشكل آلي (غياب الاىتماـ الشخصي/ تفاعل يكتنفو البرود). الآخرين التفاعلبذاىل 

 ).54.55 نفسو، ص(الدرجع 
 النظريات الدفسرة للضغوط النفسية9 -5
 النسق النظري لذانز سيلي: 6-1

كاف سيلي لػكم بزصصو كطبيب، بتأثتَ بتفستَ الضغوط تفستَا فسيولوجيا كما يعتبر أف أعراض استجابة 
 وأطلق، وحدة (سيلي) لدراحل الدفاع ضد الضغط والحياةالسيويولوجية للضغوط ىدفها المحافظة على الكياف 

 :وىي"، General Adaptions Syndromeعليها "أعراض التكيف العامة 
لذذه التغتَات تقل مقاومة  ونتيجةتتميز استجابات تهدد بها درجة التعرض البدني للمضاعفات  وفيوالفزع: 

 الجسم.
ليعود الجسم إلى حالة  وجسميةلػاوؿ الفرد مقاومة مصدر التهديد بكل ما لؽلك من نفسية  وفيهاالدقاومة: 
 الاتزاف.

 عرضة للئصابة بالأمراض. ويصبحؼ طاقة الفرد تستنز  وفيهاالإجهاد: 
أف سيلي قد قدـ رسم توضيحي لنظريتو يوضح  Lavin Scoth وسكوتشأوضح في كتابات لفتُ  وقد

 الشكل التالي حدوث الضغوط النفسية طبق نظرية سيلي:
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                   hadiakin الوسطية لعوامل ا  

 
 

                     stross     الضغوط 
 adaptationالتكيف

       Syndromeعدـ التكيف 

 
    استجابات التكيف

Adzptation resaves 
 

 

 
(9 يوضح النسق النظري لذانز سيلي0الشكل رقم )  

 ).152-151(وليد السيد أحمد خليفة، مراد علي عيسى سعد، ص 
 
 

 (Spielberger 19729( )0861النسق النظري سبيلبرجر ) 5-1
تعتبر نظرية سبيلبرجر في القلق مقدمة ضرورية لفهم الضغوط عنده، فقد أقاـ نظرية في القلق على أساس       

التمييػػز بػػتُ القلػػق كسػػمة و القلػػق كحالػػة، و يقػػوؿ أف القلػػق كسػػمة ىػػو القلػػق أو العصػػابية، أو الػػزمن و ىػػو 
على الدواقػف الضػاغطة، و قلػق الحالػة استعداد ثابت و دائم، أما سبيلبرجر فيجعل القلق يعتمد بصورتو العامة 

ىػػػو القلػػػق الدؤقػػػت، أي مػػػوقفي يعتمػػػد علػػػى الظػػػروؼ الضػػػاغطة، و علػػػى ىػػػذا الأسػػػاس يػػػربط سػػػبيلبرجر بػػػتُ 
الحالػة، و يعتػبر الضػغط النػاتج ضػاغطاً مسػبباً لحالػة القلػق و يسػتبعد ذلػك عػن القلػق كسػمة  الضػغط و القلػق

 لبً.حيث يكوف من سمات شخصية الفرد و القلق أص
كما اىتم سبيلبرجر بتحديد طبيعة الظروؼ البيئية المحيطة والتي تكوف ضػاغطة لغػب تقييمهػا علػى أنهػا خطػتَة 

Strosserانضبغظ 

 اسخجبببث عذو انخكٍف

Malada ptive response 
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أو مهػػددة فتصػػبح سػػبباً لحػػدوث القلػػق كمػػا لؽيػػز بػػتُ مفهػػوـ الضػػغط ومفهػػوـ التهديػػد مػػن حيػػث أف الضػػغط 
ا مػن الخطػر الدوضػوعي أمػا كلمػة تهديػد يشتَ إلى الاختلبفات في الظروؼ والأحواؿ البيئية التي تتسػم بدرجػة مػ

 فتعتٍ التقدير والتفستَ الذاتي لدوقف خاص على أنو خطتَ ولسيف.
 )152(وليد السيد أحمد خليفة، مراد علي عيسى سعد ص

 ):H. Morrayنظرية التفستَ الفكري لذنري موراي ( 6-3
في تفستَه للضغط النفسي على ) H. Morrayوتعرؼ كذلك باسم الدينامية النفسية، ويطلق موراي (    

معػػاناة الإنسػػاف وسػػتَورتو الػػزمن والػػزمن الػػذي يصػػل إلى لحظػػة التكيػػف والتػػوازف وىػػي كينونػػة نهائيػػة للديناميػػة 
 النفسية التي تتحدث في داخلو. 

والوصػوؿ إلى الحػػل أو إلصػػاز اللحظػة الكيفيػػة يتطلػػب مػػن الإنسػاف بعػػد ترتيػػب للبنتقػاؿ مػػن اللحظػػة الآنيػػة إلى 
 .Hلحظػػػة الدسػػػػتقبلية وىػػػػي عبػػػارة عػػػػن الذػػػػدؼ الػػػذي يسػػػػعى إليػػػػو الإنسػػػاف والتحفيػػػػز في رأي "مػػػػوراي ال

Morray.يدؿ على كل تلك العمليات العقلية الدعرفية التي يعيشها الإنساف بسبب البيئة الخارجية " 
) Needإلى مستوى عاؿ من الدينامية عندما يتعرض لدفهػوـ الحاجػة ( H. Morrayويصل موراي       

) ويعتبرلعػػا مفهػػػومتُ مركػػزيتُ ومتكػػاملتُ في تفسػػتَ سػػػلوؾ الإنسػػاف، وبعػػد الفصػػػل pressومفهػػوـ الضػػغط (
 بينهما لػدداف خطراً. 

في رأي موراي: الحاجة ىي لزددات السلوؾ والضغط ىي القوى التي يتعرض لذا السلوؾ لبلوغ أىدافو وتتم    
بدفهوـ  H. Morrayا من تفاعل دينامي، ويعبر عنو موراي عملية الربط بينهما من خلبؿ ما لػدث بينهم

 )thonaالثيم أو الفكرة (
 ).359، ص2017(محمد شحاتة ربيع ،

تفستَه من نظرية التحليل النفسي لكن أصل الحاجات لزػل الغرائػز الػتي قػاؿ  H. Morrayواستمد موراي 
 ).freudبها "فرويد" (

يلب للظػػروؼ البيئيػػة الػػتي أطلػػق عليهػػا الضػػغوط، والضػػغط ىػػو وأكػػد أف فهػػم السػػلوؾ يقتضػػي أف يتضػػمن برلػػ
 خاصية البيئة التي تساعد الفرد على الوصوؿ إلى غرض معتُ أو تعوقو عنو.

 )106ص 1980(جولياف وروتر 
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 بتُ نوعتُ من الضغوط لعا: H. Morrayولؽيز موراي 
 ركها الفرد.): ويشتَ إلى دلالة الدوضوعات البيئية كما يدBeta pressضغط بيتا (

): ويشػػتَ إلى خصػائص الدوضػػوعات البيئيػة كمػػا ىػي في الواقػػع، و ىػػو Alpha pressضػغط ألفػػا (        
 ).99ص 2001الدوضوعي. (فؤاد سيد شعباف       الضغط 

أف سػػػلوؾ الفػػػرد يػػػرتبط بالنػػػوع الأوؿ، لأف تلػػػك الضػػػغوط تعػػػبر حقيقػػػة  H. Morrayكمػػػا يػػػرى مػػػوراي 
لإدراكو ووجهة نظره الذاتية، وإلى جانب ما أضفاه إليها من خصائص وصفات ذاتية لصاحبها بنفسو عكػس 

 النوع الثاني الذي يرى فيو الفرد خارجو إرادتو وذاتيتو.
جػػة لػدى الإنسػػاف والػتي تعػػبر عػن حالػػة مػن الػػنقص فالضػغط النفسػػي في نظػر مػػوراي ينشػأ مػػن وجػود الحا     

والافتقار الجسػمي والنفسػي لم تلػق الإشػباع بعػد، وتعمػل علػى دفعػو إلى الإشػباع فتفػتح أمامػو قنػوات لستلفػة لم 
يػػتم إشػػباعها، فيسػػعى للبحػػث عػػن طػػرؽ بديلػػة بسكنػػو مػػن إشػػباع تلػػك الحاجػػة الدلحػػة، فيضػػطره إلى الأشػػياء و 

 ا قدرة إشباع الحاجة.الأشخاص التي يكوف لذ
والحاجة ضغط لغعل السلوؾ يتجو في ابذاه خاص تكوف بو لزاولة إشباع الحاجة و التخفيف من ضغوطها، و 

 لظوذج السلوؾ ىذا ينطبق عليو اسم لظط سلوؾ الحاجة الدضاعفة.
 )398ص 1995(عبد الدنعم لحفتٍ 

 H. Morrayحػػدد مػػوراي  وقػػدفػػإذا لم لػصػػل الإشػػباع بسػػبب الدعوقػػات تكػػوف جنبػػا للضػػغوط،          
 قائمة الضغوط على النحو التالي:

 .والكوارثضغط الأخطار 
 ضغط نقص التأييد الأسري.

 .والاحتقارالاىتماـ  وعدـضغط النبذ 
 .والتقدير والددحضغط الإبعاد 

 .والصداقاتضغط الانتماء 
 ).66ص 1999لرشيدي (ىاروف توفيق ا
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 Lazarus9 0861نظرية التقدير الدعرفي 3 -5
نشأة ىذه النظرية نتيجة الاىتماـ الكبتَ بعملية الإدراؾ و العلبج الحسي الإدراكي والتقدير الدعرفي ىو مفهػوـ 
أساسي يعتمد على طبيعة الفرد حيث إف تقػدير كػم التهديػد لػيس لرػرد إدراؾ مبسػط للعناصػر الدكونػة للوقػف 

الضغوط و بذلك يستطيع الفرد تفستَ الدوقف ،  و لكنو رابطة بتُ البيئة المحيطة بالفرد و خبراتو الشخصية مع
و يعتمػػد تقػػيم الفػػرد للموقػػف علػػى عػػدة عوامػػل منهػػا ف العوامػػل الشخصػػية ، العوامػػل الخارجيػػة الخاصػػة بالبيئػػة 
الاجتماعيػػة و العوامػػل الدتصػػلة بالدوقػػف نفسػػو و تعػػرؼ نظريػػة التقػػدير الدعػػرفي الضػػغوط بأنهػػا تنشػػأ عنػػده وجػػود 

 ات الشخصية للفرد ، و يؤدي ذلك إلى تقييم التهديد و إدراكو في مرحلتتُ لعا: تناقض بتُ الدتطلب
 أف بعض الأحداث في حد ذاتها شيء يسبب ومعرفةالدرحلة الأولى: برديد 1-   

 الضغوط.     
 ولؽكػػنالدرحلػػة الثانيػػة: لػػػدد فيهػػا الطػػرؽ الػػتي تصػػلح للتغلػػب علػػى مشػػكلبت الػػتي تظهػػر في الدوقػػف  2-     
 التالي:ىذه النظرية في الشكل رصد 

 
الخارجية العوامل العوامل الشخصية        

         التقدير
          

 مهارات الاتصال                                                                                      العوامل الصحية 
الانفعالية                                                                                       التأييد الاجتماعي الحالة   
الدتطلبات الدهنية                                       العوامل الدوقفية                                                                           الصحة  

التكرار                                                             الامن                                     التعب  
السلامة                                                           الخبرةالذات                                  هوية   

                                                                                                 التهديد         الذات                                تقدير 
                                                                                                    الضغط                                        الشخصية

                                                                                                       التعب                                         الخبرة
                                                                                                                                                    العادات

 
 

 
 
 
 

(9 يوضح التقدير الدعرفي للضغوط1شكل )  
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 يوضح9 نظرية التقدير الدعرفي للضغوط 11شكل 
مػػا يعتػػبر ضػػاغطا لفػػرد لا يعتػػبر كػػذلك بالنسػػبة لفػػرد أخػػر، ويتوقػػف يتضػػح لنػػا مػػن خػػلبؿ الشػػكل السػػابق أف   

ذلػك علػػى سمػػات شخصػػية الفػػرد وخبراتػػو الذاتيػػة ومهاراتػو في برمػػل الضػػغوط وحالتػػو الصػػحية كمػػا يتوقػػف علػػى 
عوامػػػػل ذات صػػػػلة بالدوقػػػػف نفسػػػػو قبػػػػل نػػػػوع التهديػػػػد وكمػػػػو والحاجػػػػة الػػػػتي تهػػػػدد الفػػػػرد وأخػػػػتَا العوامػػػػل البيئيػػػػة 

 ).101ص  2001ة كالتغيتَ الاجتماعي ومتطلبات الوظيفة.  (الفاروؽ السيد عثماف الاجتماعي
 الآثار الدترتبة على الضغوط9 -6       
تتسػبب شػدة الضػغوط والتعػرض الدتكػػرر لذػا إلى ظهػور كثػتَ مػن التػػأثتَات السػلبية علػى شخصػية الفػرد فػػلب      

لستلفػػػا مػػػن الناحيػػػة الفسػػػيولوجية والدعرفيػػػة والانفعاليػػػة شػػػك أف الفػػػرد عنػػػدما يكػػػوف واقعػػػا برػػػت الضػػػغط يكػػػوف 
والسػػلوكية عنػػو في الحػػالات العاديػػة، فالشػػخص الواقػػع برػػت ضػػغط يعػػاني كثػػتَا مػػن الاخػػتلبلات والآثار السػػلبية 

/ الآثار الدعرفية: تؤثر الضغوط على البناء الدعػرفي للػرد ومػن ثم فػإف العديػد مػن الوظػائف 1الناجمة عن الضغوط. 
 عقلية تصبح غتَ فعالة وتظهر ىذه الآثار في الأعراض التالية:ال

 نقص الانتباه وصعوبة التًكيز وضعف قوة الدلبحظة        
 الأخطاء وتزداد والتعرؼتدىور الذاكرة حيث تقل قدرة الفرد على الاستدعاء 

 الأشياء   ونسيافعدـ القدرة على ابزاذ القرارات 
 الدعرفي الصحيح للموقففقداف القدرة على التقييم  -
 معالجة الدعلومات وصعوبةضعف قدرة الفرد على حل الدشكلبت  -

 الآخرين وعنالتعبتَات الدانية السلبية التي يتبناىا الفرد عن ذاتو 
 الفرد بدلا من التفكتَ ألابتكاري. لذيىو السائد  والجامداضطراب التفكتَ حيث يكوف التفكتَ النمطي  
 ىذه الآثار في الأعراض التالية: وتظهر لية:الانفعا/الآثار 2 
 والخوؼ.سرعة الاستثارة  - 
 والذلع. والغضب والإحباطالقلق -
 .والفسيولوجيازدياد التوتر النفسي  –
 . واليأسالحيلة  وانعداـزيادة الشعور بالعجز  – 

 القهرية والوسواسسيطرة الأفكار 
 زيادة الصراعات الشخصية.  –
 الثقة بالنفس. وفقدافالطفاض تقدير الذات  –

 الدفرطة والحساسيةزيادة الاندفاعية  - الدرض. وتوىمالتًدد 
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 ).45، ص2006، وحستُ(حستُ  
 والظػػػروؼ/ الآثار الفسػػػيولوجية: كمػػػا أف الضػػػغوط تػػػوثر سػػػلبا علػػػى النػػػواحي الفسػػػيولوجية للفػػػرد فالأحػػػداث 3

 وتتمثػػلالغػػدد في الجهػػاز العصػػبي  وإفػػرازاتات في وظػػائف الأعضػػاء الضػػاغطة الػػتي يتعػػرض لذػػا الفػػرد برػػدث تغػػتَ 
 ىذه الآثار الفسيولوجية النابذة عنها في الأعراض التالية: 

 إفراز كمية كبتَة من الأدرينالتُ في الدـ لشا يؤدي إلى سرعة ضربات الأوعية الدموية.-
 القلبية. والأزمات رايتُالشزيادة عملية التميل الغذائي في الجسم لشا يؤدي إلى تصلب 

 .والأمعاءاضطرابات الدعدة  -
 الشعور بالغثياف والرعشة. -
 الأطراؼ. وارتعاشحدقة العتُ  واتساعجفاؼ الفم  -
 في الأعراض التالية: وتظهر: الآثار السلوكية/4
 باستجابات سلوكية غتَ مرغوبة.  والقياـالطفاض الأداء  - 
 . والتلعثماضطرابات لغوية مثل التأتأة  -
 ىواياتو.الطفاض مستوى نشاط الفرد حيث يتوقف عن لشارسة -
 الطفاض إنتاجية الفرد. -
 عنها.الرضا  وعدـتزايد معدلات الغياب عن العمل أو الددرسة  -

 السجائر.  وتدختُ والدخدراتتعاطي العقاقتَ 
 .والصحةالدنظر  وإلعاؿاضطرابات النوـ  -
 بها على عاتق الآخرين.  والالقاء والدسؤولياتعن الواجبات  تخليوالعدـ الثقة في الآخرين  - 

 إلى العزلة. والديلالانسحاب عن الآخرين 
 .)41 ، ص2006(حستُ وحستُ،  
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 الفصل9ملخص     
 

لؽكػن القػوؿ إف الضػغوط النفسػية أصػبحت جػزءاً مػن الواقػع الػذي يعيشػو الأخصػائي النفسػاني بحكػم طبيعػة     
يرافقها مػن مسػؤوليات كبػتَة قػد تفػوؽ أحيػانًا طاقتػو، الأمػر الػذي يػؤثر علػى توازنػو النفسػي والجسػمي عملو وما 

وحػتى علػػى أدائػػو الدهػػتٍ. وىػػذا مػػا لغعلػػو بحاجػػة إلى تبػػتٍ اسػػتًاتيجيات مواجهػػة فعّالػػة تسػػاعده علػػى التكيػػف مػػع 
ء مهامػػو بكفػػػاءة والمحافظػػػة علػػػى تلػػك الضػػػغوط، والحػػػد مػػن آثارىػػػا السػػػلبية، حػػػتى يػػتمكن مػػػن الاسػػػتمرار في أدا

 استقراره النفسي.
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تعُد مواجهة الضغوط النفسية عملية أساسية في حياة الإنساف، إذ لا يكاد لؼلو أي فرد من           
مواقف صعبة تستدعي منو البحث عن أساليب تساعده على التكيف والتغلب على ما يعيشو من 

د توتر وانفعاؿ. ومن ىنا ظهرت فكرة الاستًاتيجيات التي يلجأ إليها الأفراد بوعي أو دوف وعي، قص
حماية أنفسهم من الانهيار النفسي والمحافظة على قدر من التوازف. ولؼتلف استعماؿ ىذه 
الاستًاتيجيات باختلبؼ شخصية الفرد، وطبيعة الدوقف الذي لؽر بو، حيث قد ينجح البعض في 
بزفيف حدة الضغوط عبر أساليب بنّاءة ومرنة، بينما قد يعتمد آخروف على طرؽ غتَ فعّالة تزيد من 

 شعورىم بالضغط.
 9تطور مفهوم استراتيجيات الدواجهة-0

:  الجذور العسكرية للمفهوـ
إفّ مصطلح "الاستًاتيجية" في أصلو ارتبط بالمجاؿ العسكري، حيث كاف يُستخدـ للدلالة على "فن   

, ص. 1998قيادة الحرب وتنظيم الدعارؾ وإدارة الدوارد الدتاحة للتغلب على العدو" (العيسوي, 
الظروؼ ). في ىذا السياؽ، كانت الدواجهة تفُهم كمهارة للتغلب على الخصم أو السيطرة على 45

 الطارئة، وارتبطت في البداية بدواقف الخطر مثل الحروب والكوارث.
ومع تطور علم النفس، بدأ الباحثوف يربطوف الدفهوـ بالدواجهة في الحياة اليومية، حيث أصبحت   

الدواجهة تشمل "الحروب الداخلية" التي لؼوضها الإنساف لدواجهة الضغوط النفسية والاجتماعية، مع 
, 2005(السيد,  التمييز بتُ الدواجهة كآلية دفاعية لاواعية والدواجهة كاستًاتيجية واعية ومنظمة

 ).21ص. 
 :الانتقاؿ إلى المجاؿ النفسي   
اىتم علم النفس بالدواجهة عبر دراسة الضغوط النفسية وآليات التكيف معها. فقد أكد لازاروس   

وفولكماف أف "الدواجهة ىي الجهود الدعرفية والسلوكية التي يبذلذا الفرد للسيطرة على متطلبات لزددة، 
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 & Lazarusو خارجية، والتي تقُيَّم على أنها ضاغطة أو تفوؽ موارده" (سواء كانت داخلية أ
Folkman, 1984, p. 141.( 

ىذا التعريف يعتبر نقطة بروؿ مهمة، إذ يوضح أف الدواجهة ليست لررد رد فعل آلي، بل عملية    
اختيار استًاتيجية  دينامية تعتمد على التقييم الدعرفي للموقف والقدرة على تقدير الدوارد الدتاحة قبل

 الدواجهة الدناسبة.
 الدواجهة كعملية متعددة الأبعاد  
طور إندلر وباركر مفهوـ الدواجهة ليصبح "عملية متعددة الأبعاد، ولا لؽكن اختزالذا في أسلوب    

واحد، بل تتنوع بتُ الدواجهة الدتمحورة حوؿ الدشكلة والدواجهة الدتمحورة حوؿ الانفعاؿ" 
)Endler & Parker, 1990, p. 845.( 

كما أوضح السيد أف "الاستًاتيجيات التي يستخدمها الفرد في مواجهة الضغوط ليست لررد       
ردود فعل آلية، وإلظا ىي عمليات نفسية معقدة تتأثر بالإدراؾ، والوعي، والخبرة السابقة" (السيد, 

 ).77, ص. 2005
ؿ استًاتيجيات الدواجهة لم تعد لررد مسألة فردية، ويضيف عبد الرحمن أف "إدارة الضغوط من خلب   

بل أصبحت ضرورة حياتية ومهنية، حيث تفرض الظروؼ الاجتماعية والاقتصادية ضغوطاً متزايدة 
بذعل الأفراد بحاجة إلى وعي أكبر بكيفية توظيف استًاتيجيات الدواجهة بشكل فعّاؿ" (عبد الرحمن, 

 ).65, ص. 2010
 :للمفهوـ الامتداد العربي   

في السياؽ العربي، أوضح العيسوي أف "مفهوـ الدواجهة قد مر بتطورات متعددة، حيث انتقل من     
التًكيز على السمات الشخصية الثابتة إلى الاىتماـ بالعمليات الدينامية التي تتغتَ بتغتَ الدوقف" 

 ).112, ص. 1998(العيسوي, 
تمعات العربية غالبًا ما لؽزج بتُ الاستًاتيجيات الدينية كما أشار السيد إلى أف "الفرد في المج      

والاجتماعية والشخصية لدواجهة الضغوط، وىو ما لغعل الدواجهة عملية مركبة تتجاوز حدود 
 ).79, ص. 2005التعريفات الغربية التقليدية" (السيد, 
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دة: من التًكيز على الجوانب وبهذا لؽكن القوؿ إف تطور مفهوـ استًاتيجيات الدواجهة مر بدراحل ع   
العسكرية، إلى الدراسات النفسية، إلى النظريات الدعرفية والانفعالية، وصولًا إلى التكييف الثقافي في 

 المجتمعات العربية، وىو ما لغعلو اليوـ أحد الدفاىيم المحورية في علم النفس الإكلينيكي والتطبيقي.
 :مفهوم استراتيجية الدواجهة 2-
 لغة:
) وتعتٍ فن القيادة أو التدبتَ" Strategos"الاستًاتيجية في اللغة مأخوذة من الكلمة الإغريقية (   

 ).432، ص. 2004(الدعجم الوسيط، 
، 1999"الدواجهة لغةً مأخوذة من الفعل (واجو)، أي قابلو دوف حاجز أو حاجب" (ابن منظور،    

 ).650ص. 
 اصطلبحًا:   
ي الجهود الدعرفية والسلوكية التي يبذلذا الفرد للتحكم في متطلبات داخلية أو "استًاتيجية مواجهة ى  

، ص. Lazarus & Folkman، 1984خارجية تقُيَّم على أنها لرهدة أو متجاوزة لدوارده" (
141.( 

"ىي لرموعة من الأساليب والإجراءات التي يستخدمها الفرد للتكيف مع مواقف الضغط النفسي    
 ).233، ص. 2001غلب عليها" (العيسوي، ولزاولة الت

"الدواجهة ىي عملية ديناميكية متغتَة تتأثر بطبيعة الدوقف الضاغط وبقدرات الفرد وإمكاناتو" (عبد    
 ).89، ص. 1997الخالق، 

 ونعرفها أيضا على أنها:   
ضاغط أو  "الدواجهة ىي كل ما يقوـ بو الفرد من استجابات سلوكية أو معرفية لمجابهة حدث   

 ).117، ص. 2005للتقليل من أثره" (حسن، 
"استًاتيجيات الدواجهة تعد آليات دفاعية وتكيفية يستخدمها الإنساف من أجل الحفاظ على توازنو    

 ).201، ص. 2010النفسي أماـ الضغوط" (سوسن شاكر، 
"الدواجهة ليست لررد رد فعل آلي، بل ىي عملية واعية يسعى الفرد من خلبلذا لتعديل إدراكو     
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كارفر وشاير   وأشار ).108، ص. Carver & Scheier، 1994للموقف الضاغط" (
وواينتًوب إلى أف "الدواجهة ليست لررد رد فعل واحد، وإلظا ىي لرموعة من الاستجابات التي 

مثل مقياس  سيكو متًيةتلبؼ الأفراد والدواقف، ولؽكن قياسها من خلبؿ أدوات بزتلف تبعًا لاخ
COPE" (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989, p. 268). 

 :وظائف استراتيجيات الدواجهة -2
 تتعدد استًاتيجيات الدواجهة انطلبقا من التصور الخاص بدفهوـ الدواجهة بحد ذاتو  
لنظرة الاجتماعية والبيئية يشتَ بأف استًاتيجيات الدواجهة )صاحب ا  (Machahicحسب3-1

 ثلبث وظائف:
 التعامل مع الدتطلبات الاجتماعية والبيئية  

 تشجيع الدافعية لدواجهة ىذه الدتطلبات
الاحتفاظ بحالة التوازف النفسي بهدؼ توجيو الجهود و الدهارات لضو الدتطلبات الخارجية 

 .)62ص.2008(مرشدي،،
 :بردث على ثلبث أنواع للوظائف:white ) (1974حسب 3-2

 ضماف تأمتُ الدعلومات الكافية والدلبئمة حوؿ المحيط والبيئة .
 .الحفاظ على استقلبلية و حرية التعرؼ في استعماؿ رصيد الدعلومات بطريقة مرنة 

 الحفاظ على الشروط الأساسية لعمليتي الأداء و انتقاء الدعلومات.
وبسثل الدواجهة ... Lazarus et Folkman)  1984حسب لازاروس وفولكماف ( 3-3

 سلوؾ موجو لتحقيق وظيفتتُ لعا:
 توجيو الدوارد الفردية لضو الدشكل الدولد للضغط -
 ).184، ص2006(أيت حمودة، الانفعاؿتقليص التوتر الناتج عن التعهد وخفض ضيق -
ويرى كل منهما بأف الدواجهة وظيفة وقائية ) Plealint et Shaherحسب (-و4- 1984(

 تتجلى في الدظاىر التالية:
 تغيتَ وإزالة الظروؼ التي تثتَ الدشكل. -
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ضبط الضغط في حد ذاتو بعد -ضبط معتٌ التجربة الدعاشة قبل أف تصبح وضعية ضاغطة.   -
على توافقهم النفسي  الحفاظحدوثو، وعليو فالدواجهة بسثل عامل استمرار بإمكانها مساعدة الأفراد 

 ،2006خلبؿ فتًات الضغط (أيت حمودة،
 ).184ص
 تصنيف استراتيجيات الدواجهة3-9
 ) صنفها لعدة أنواع ىي:Cohen)(1994تصنيف كوىتُ(1-4

أ) التفكتَ العقلبني: و يشتَ إلى ألظاط التفكتَ العقلبنية التي يقوـ بها الفرد حياؿ موقف ضاغط بحثا 
ب) التخيل: و ىي استًاتيجية لػاوؿ الفرد من خلبلذا بزيل الدواقف عن مصادره و أسبابو. 

الضاغطة التي واجهتو فضلب عن بزيل الأفكار و السلوكيات التي لؽكن القياـ بها في الدستقبل عند 
 مواجهة مثل ىذه الدوقف الضاغطة .

كار و بذاىل الدواقف ج) الإنكار: و ىي استًاتيجية دفاعية، لاشعورية يسعى من خلبلذا الفرد إلى إن
 الضاغطة.

د) حل الدشكلبت: وىي استًاتيجية لػاوؿ من خلبلذا الفرد استنباط أفكار و حلوؿ جديدة لدواجهة 
 الضغوط.

و) الرجوع إلى الدين: رجوع الأفراد إلى الدين أوقات الضغوط من خلبؿ إكثار الصلوات و العبادات  
اقف الضاغطة (طو عبد العظيم  كمصدر لدعم الروحي الأخلبقي في مواجهة الدو 

 ).100ص ؛2006حسن،
أساليب مواجهة الضغوط إلى أربعة أنواع و  يصنف) Galowic) (1985تصنيف جلويك (2-4

 ىي: ػ
 أساليب الدواجهة الدتمركزة حوؿ الدشكلة. -أ

 ، الدعابة.التفاؤؿأساليب الدواجهة الدرتبطة بالتقييم، التقبل،  -ب-
 تصنيفها مثل: الشتائم، البكاء، الأكل و التدختُ سلوكيات مواجهة يصعب-ج 
 الدساندة الاجتماعية. -د



37 

 الفصل الثالث9 استراتيجية مواجهة الضغوط                                                               الجانب النظري
 

 

) لقد حدد ثلبثة أنواع من Moss et Billings)( 1981تصنيف موس و بيلينغ( 3-4
 الإستًاتيجيات:

 الإستًاتيجيات السلوكية الفعالة: تشمل لستلف المحاولات للتعامل مباشرة مع الدشكل.-أ   
 الإستًاتيجيات الدعرفية الفعالة: بسثل في المجهودات الدعرفية لتقدير الحدث بأنو ضاغط. -ب  
الإستًاتيجيات التجنبية: تضم المجهودات الدبذلة لتجنب مواجهة الدشكل بصفة غتَ مباشرة  ۔ج-  

 ).179ص،2006(أيت حمودة،
حصر ىذا  et (Folkman (Lazarus) 1984تصنيف لازاروس و فولكماف ( 4-  4

 التصنيف إستًاتيجيات مواجهة الضغوط في قسمتُ لعا:
 إستًاتيجيات الدواجهة التي ترتكز على الدشكلة: -أ   
و ىي عبارة عن الجهود التي يبذلذا الفرد لتعديل العلبقة بينو و بتُ البيئة، فإف الشخص الذي    

الدوقف، فهو لػاوؿ تغيتَ سلوكو ألظاط سلوكو أو يعدؿ  تغيتَيستخدـ ىذه الأساليب بذده لػاوؿ 
الشخصي من خلبؿ البحث عن معلومات أكثر عن الدوقف أو الدشكلة لكي ينتقل إلى تغيتَ 

 الدواقف حيث أف استًاتيجيات الدواجهة التي ترتكز على مشكلة تهدؼ إلى البحث.
مشكلة و عن معلومات أكثر حوؿ الدوقف أ والدشكلة أو طلب نصيحة من الآخرين أو إدارة     

 القياـ بأفعاؿ لخفض الضغط عن طريق تغيتَ الدوقف مباشرة.
: وىي تشتَ إلى الجهود التي يبذلذا الفرد التنظيم الانفعاؿب ػ إستًاتيجيات الدواجهة التي ترتكز على 

الذي يسبو الحدث أو الدوقف الضاغط للفرد عوضا  الانفعاليوخفض الدشقة والضيق  الانفعالات
 .نب التفكتَ في الضواغط والإنكارة بتُ الشخص والبيئة، وتتضمن ىذه الأساليب بذعن تغتَ العلبق

 تصنيف طو العظيم حستُ وسلبمة: عبد العظيم حستُ يصنف إلى و أنواع وىي:4-5
 التخطيط والسعي لضو حل الدشكل في مقابل الإنكار والذروب من الدشكل. -
 . ينيةالدالدساندة الاجتماعية في مقابل الدواجهة   -
(طو، نفس الدرجع  الانفعاليةأساليب الدواجهة على الدستوى الدعرفي في مقابل أساليب  الدواجهة -

 ).107السابق ،ص
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      عند  ىاـ   من خلبؿ ىذه التصنيفات التي تم التعرؼ إليها يتضح لنا أف استًاتيجيات الدواجهة لذا دور
لمجهودات السلوكية أو الدعرفية أو الانفعالية. تعرض الفرد للمواقف الضاغطة فهي قد تأخذ شكل ا

ىذه التصنيفات التي تم التعرؼ إليها يتضح لنا أف استًاتيجيات الدواجهة لذا دور ىاـ عند  من خلبؿ
 تعزض الفرد للمواقف الضاغطة فهي قد تأخذ شكل المجهودات السلوكية أو الدعرفية أو الانفعالية.

 :نظريات استراتيجيات مواجهة -4
تعتبر الدواجهة من الدفاىيم التي طرؽ لذا العلماء، الباحثتُ إلى دراستها و البحث فيها كغتَىا من     

الدواضيع و الدفاىيم الأخرى. و لكن نلبحظ أف ىناؾ اختلبفات بتُ العلماء في نشأتها و ظهورىا و 
في  بالاناية الخاصة تفستَىا حيث منهم من يربطها بالنموذج الحيواني للتكيف و بالآليات الدفاع

النموذج التحليلي و منهم من يربطها بالنموذج الخاص بنظرية لازاروس في النموذج التفاعلي و  
 كذلك النموذج الاجتماعي و الاجتماعي البيئي.

 (النموذج الحيواني للتكيف0-49
وين ) التطورية الخاصة بدار évolutionnistesيعد ىذا النموذج من النظرية النشوئية (    

Darwin  ينطبق ىذا النموذج بصفة عامة على كل الكائنات الحية، التي تعطي استجابات
، سواء كانت نظرية أو مكتسبة، من أجل مواجهة  سلوكية نفسية آلية من نوع الذروب أو الذجوـ

 تهديدات المحيط أو البيئة.
 تبعاً لذذا النموذج تطرح نوعتُ أساسيتُ لعا:

 الدستعملة في حالة الخوؼ أو الفزع. آلية التكييف أو الذروب
 آلية الدواجهة أو الذجوـ الدستعملة في حالة الغضب.

 
 
 
    



39 

 الفصل الثالث9 استراتيجية مواجهة الضغوط                                                               الجانب النظري
 

 

 ( النموذج التحليلي 9 )الدواجهة كآلية دفاعية(1-4
إف الدواجهة حسب ىذا النموذج تكوف متضمنة مع ميكانيزمات الدفاع اللبشعورية حيث تقوـ 

الإنفعالات الغتَ مرغوبة ، ىذه الدواجهة اللبشعورية تقوـ بالتقليل من التلقائية ضد الصراعات و 
بجعل الأحداث الضاغطة ملبئمة مع الحالة التي يريدىا الفرد غتَ أنها لا تقوـ بحل النمائي للمشكلة 
، و بعض الديكانيزمات الدفاعية تأخذ دور سلوكي لتشرح كخصائص بتُ الدوقف الضاغط و 

 الاجتماعية.
)Marie Alberet,2006,p28( 

إف المحاولات الأولى لتصور الدواجهة لؽكن ملبحظتها ضمن الأعماؿ الكلبسيكية لرواد مدرسة     
جزءا   Yungو يونغ  Adlerو آدلر  Freudالتحليل النفسي إذ نلمس عند كل من فرويد 

ويد كبتَا من عملهم لتفستَ آليات الدفاع أو التصدي من قبل الأنا لذذه الدواجهة ، فبالنسبة لفر 
تتلخص آليات الدفاع في الكبت ، القمع و الإسقاط و التبرير أما وظيفتها فهي استعمالذا لحماية 
الأنا من النزوات التي تهدد النتائج عن الصراعات النفس داخلية ، و حسب معجم مصطلحات 

 التحليل النفسي الوظيفة الدفاعية ىي العملية التي تواجو موضوع بسثيل برمز لا يطاؽ.
كذلك عن الآليات الدفاعية الخاصة بكل اضطراب نفسي للشفاء   Freudلقد تكلم فرويد       

على سبيل الدثاؿ : الذوس الجسدي في الذستتَيا أو الإسقاط في مرض العصاب (البارانويا) ، وقد 
إلى تصنيف الدفاعات في لظاذج أو ألظاط أخرى للآليات  Anna Freudتطرقت أيضا أنا فرويد 

 الدفاعية حيث بينت أف الأليات الدفاعية الفردية ترتبط ىذه الآليات بأمراض معينة.
)KooroshM,2009,p34( 
تنقسم إلى نوعتُ من : آليات  Anna Freudذلك أف الآليات الدفاعية حسب أنا فرويد   

آليات دفاعية غتَ سوية ترتبط بظهور الأمراض و الدشكلبت دفاعية سليمة في حل مشكلبتو و 
النفسية لدى الأفراد فمثلب فالعصبية البشرية ترتبط بالكبت ، كما أف الأفراد الذين يستخدموف 

 آليات دفاعية كالإعلبء و التسامي يتميزوف بدرجة مناسبة للصحة النفسية.
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غتَ مؤكد و ىذا ما أشار إليو فالنت لكن حاليا مبحث الآليات الدفاعية للمواجهة أصبح 
VALANT,1994  حيث يرى أف الددخل لآليات الدفاعية في تعريف الدواجهة لم يعد مستقر

 و ذلك لعدة أسباب.
بتُ العلماء في  ارتباؾالاختلبفات بتُ استجابات الآليات الدختلفة التي إلى حدوث تغتَات و    

 تصنيفها.
ى صدؽ مدخل دفاعات الأنا حيث أف معظم الأدبيات الدرتبطة نقص الأدلة التي تؤكد عل      

 بدجاؿ دفاعات الأنا تكوف من دراسات الحالة.
الآليات الدفاعية تتجاىل دور استًاتيجيات الدواجهة الدعرفية ، السلوكية و الشعورية التي     

بد العظيم، يستخدمها الأفراد في التعامل مع الضغوطات و الدواقف الضاغطة (طو و سلبمة ع
 ).88، ص 2006

 (النموذج الدعرفي التفاعلي49- 2
في دراسة الدواجهة في إطار  استمرظهر ىذا الددخل كرد فعل على الددخل السيكودينامي الذي      

الدرض النفسي ليحل لزلو النموذج التفاعلي ، حيث أف ىذا الددخل ينظر إلى الدواجهة على أنها 
عملية طبيعية بسكن الفرد من حل مشاكلو و أف ميكانيزمات التكيف مع البيئة تزداد لدى الفرد كلما  

 كانت عقلبنية و شعورية بدلا أف تكوف لاشعورية.
) 1977)و موس( 1984تبط ىذا الددخل بأعماؿ و دراسات كل من لازاروس و فولكماف (ار     

) و التي أكدت على أف الدواجهة ىي عملية أكثر من كونها سمة أو استعداد لدى 1977ومتشنبوـ (
الفرد كما رفض ىذا الددخل وصف الضغوط على أنها شيء لػدث بطريقة مثتَ واستجابة ، بل يرى 

لضغط تظهر كنتيجة للتفاعل بتُ الدطالب البيئية و تقييم الفرد لذذه الدطالب و  أف الاستجابة
الدصادر الشخصية لديو و بسثل عملية التقييم الدعرفي مفهوما مركزيا في ىذا الددخل و ترتبط بشكل  
كبتَ بالدواجهة ، و خلبؿ عملية التقييم الدعرفي للموقف يستخدـ الفرد نوعتُ من التقييم و لعا 

و التقييم الثانوي و في عملية التقييم الأولى يقيم الفرد الدوقف من حيث ىو ضاغط أو  الاوليلتقييم ا
لا ، و إذا كاف التقييم على أنو ضاغط يستخدـ الفرد التقييم الثانوي ليحدد خيارات الدواجهة و 



41 

 الفصل الثالث9 استراتيجية مواجهة الضغوط                                                               الجانب النظري
 

 

لبقة الدتبادلة بتُ أيضا على ألعية الع الابذاهالدصادر الدتاحة لديو لتعامل مع الدوقف يؤكد ىذا 
 الشخص و البيئية و أف عملية التقييم الأولي ما

 الثانوي تؤثر بشكل فعاؿ في استًاتيجيات الدواجهة الدستخدمة في الدواقف الضاغطة .   
)إلى أف قدرة الفرد على التحكم في الدوقف الضاغط ترجع Callan 1993و ىنا يشتَ كالن(    

قدراتو و إمكانياتو ، و أف الأفراد الذين يفشلوف في الدواجهة يكوف لديهم إلى إعادة التقييم الإلغابي ل
 إعادة تقييم معرفي سلبي لقدراتهم و إمكانياتهم على مواجهة الضغوط .

) أف الأفراد الذين لديهم إعادة تقييم سلبي لقدرات و Ashford( 1988و يشتَ أشفورد     
 ). 89بط أو التحكم الانفعالي ( نفس الدرجع، ص إمكانيات الدواجهة يكوف لديهم نقص في الض

و قد حدد لازاروس الدواجهة ضمن ىذا الابذاه بأنها عملية مواجهة الدواقف الضاغطة النابذة عن    
التفاعل الخاص بتُ الفرد و البيئة و تتأثر ىذه الدواجهة بدجموعة من العوامل الفردية و الدتمثلة في  

غتَىا )و المحيطية الدتمثلة في (الشدة و التكرار و التحكم في الضواغط الشخصية ، الدعتقدات و (
 ).Koorosh M, 2009,p29وتوافر الدساندة الاجتماعية ).(

 والشكل التالي يوضح تفستَ استًاتيجية مواجهة حسب ىذا الابذاه:   
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 إعادة التقييم الدعايير التفاعل

 
    

 الدعرفية و             التقييم الأولى)لزددات بيئية 

      ادراك الضغط...(          اطبيعةالمحيط، الددة، الدوقفية9 
 القدرة على الضبط،توفرالدعم

 الاجتماعي
 

     التائجاستراتيجيات             
                        الثانوي )ادراك التقييم         )الاعتقادلزددات فردية، معرفية 

 لتحكم...(ا             والدفعية ،سمات الشخصية
  (موارد الدواجهة

 

 retroacions) إعادة التقييم )

 سيرورة الدواجهة حسب نموذج الدعرفي التفاعلي ح(9 يوض2)شكل 
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 9 الاجتماعي( النموذج 3-4

في حقيقتو سواء كاف ىذا الفرد أو جماعة  اجتماعييعتبر كل موقف سلوكي بالنسبة للئنساف ىو موقف 

 وبرديد واستجاباتوإذ أف تواجد الإنساف مع شخص آخر يكوف لو تأثتَ على كيفية سلوكو  الناس،من 

 ولضكمكيف ندرؾ   نتعلمو، وكيففهي تؤثر فيما نتعلمو  الاجتماعية،الوظائف السيكولوجية إزاء الدواقف 

 والطريقةدوافعنا  وفيالكيفية نصفها بها  وفيبرديدا في كيفية تصورنا للؤحداث  وأكثر والأحداثعلى البيئة 

 الحياة.التي نواجو بها مطالب 

أنها تبقى دائما ذات تأثتَ  ولو مغايرة،إلى برديد ىذه الاستًاتيجيات بصفة  الابذاهتطرؽ لشثلو ىذا  

 بأخرى:لى أسلوب الدواجهة لدى الفرد في مواقف الحياة بطريقة أو إجتماعي ع

عدـ الدوافقة أو الرفض من جانب الجماعة الأمر الذي يشكل قوة على الفرد  باحتماؿ)الأوؿ: يتصل  1 

 بدوجب حاجاتو إلى الإنتماء ، و بسبب بركم الجماعة سيطرتها على موارده الخاصة .

 الاستعدادات)الثالث: فتَكز على 3د على تأكيد الآخرين لأحكامو. : يتصل بحاجات الفر ) الثاني2

 وبتُفي الدواقف التي يلمس فيها الفرد تهديدا بينو  وإستخدامهاالشخصية لإقامة دفاعات الدواجهة 

 الجماعة.

في دراساتهم حوؿ استًاتيجيات الدواجهة الفردية و الجماعية إلى أف  الاجتماعيوفكما توصل الباحثوف   

وينعكس ذلك  الواقع،متعاكستُ يتمثلبف في تقبل أو رفض  ابذاىتُلفرد عند إحساسو بالنقص يسلك ا

الذروب من خلبؿ إستًاتيجيات متعلقة بدرجة طموح الفرد و قدراتو ونذكر من بتُ ىذه الأساليب: 

)Fuiteو ىو الابتعاد والانسحاب عند الدقارنة بالغتَ. التطابق :(Conformite وىو توافق الفرد (
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 برضىفي الجماعة بغرض جعلها  وفرضهاإدخاؿ عوامل جديدة  وىومع القيم الاجتماعية. التعويض: 

 بالقبوؿ.

 الذات.سد العجز: لزاولة الوصوؿ إلى مستوى الآخرين بتأكيد  

 البيئي الاجتماعي: ) النموذج5-5 

) و الذي يؤكد على ألعية  Ecological) Socialلؽكن تفستَ الدواجهة من منظور إجتماعي بيئي  

تفاعل الفرد مع الظروؼ الدادية و الثقافية و الإجتماعية للبيئة ، و مفهوـ مصادر الدواجهة البيئية ينشأ من 

ىذا الدنظور ، كما أف ىناؾ جانبا آخر ىاـ في ىذا الإبذاه ىو شبكة العلبقات الإجتماعية التي تساعد 

 الفرد على مقاومة الضغوط.

)إلى أف الدصادر البيئية تؤثر بشكل فعاؿ Moos& Billing1982في ىذا يشتَ موس و بيلينج (و  

على تقييم الفرد للتهديد الذي ينطوي على الدوقف الذي يتعرض لو الفرد و أيضا على إختيار وفعالية  

.(طو وسلبمة عبد  استجابات الدواجهة ، لأف عملية الدواجهة تعتمد على العوامل الخارجية والداخلية للفرد

 ).914،ص2006العظيم  ، 

 العوامل الدؤثرة في استراتيجيات الدواجهة9_5

أف الأفراد لؼتلفوف في استخداـ  Wethingt et Kassler (1991)يرى كل من ويثنجتوف وكازلر 

استًاتيجيات الدواجهة وفي الاستجابة للؤحداث الضاغطة وأف ىناؾ عوامل عدة توثر في استًاتيجيات 

لدواجهة، وىي تتضمن عوامل تتعلق بخصائص شخصية الفرد مثل لظط الشخصية ومركز التحكم وفعالية ا

الذات والصلببة النفسية وىناؾ عوامل أخرى موقفية ونوعية تتعلق بالدوقف ذاتو وتهم إلى حد بعيد في 
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ونوعو من حيث ىو  برديد استًاتيجيات الدواجهة وتتمثل ىذه العوامل الدوقفية في طبيعة الحدث الضاغط

 مزمن أو حاد ومن حيث حداثتو.

وإضافة إلى ذلك فإف الدتغتَات الدلؽوغرافية متل النوع، العمر، الدستوى الاقتصادي والاجتماعي تؤثر ىي 

 الأخرى في برديد نوع استًاتيجية الدواجهة.

التي الذا دور فعاؿ في برديد واختيار وفيما يلي سنتناوؿ الدتغتَات الشخصية والدتغتَات الدوقفية والدلؽوغرافية 

 استًاتيجية الدواجهة التي يستخدمها الفرد إزاء الدواقف الضاغطة:

 أ/الدتغتَات الشخصية:

 مركز التحكم:•

يشتَ ىذا الدفهوـ الى كيفية ادراؾ الفرد لدواجهات الاحداث حياتو أو إدراكو لعوامل الضبط  والسيطرة في  

يهم مركز بركم داخلي يربطوف إلصازاتهم وإخفاقاتهم إلى جهودىم الشخصية و بيئتو، فالأفراد الذين لد

يعتقدوف أف لديهم القدرة على التحكم في الأحداث ، بينما الأفراد ذوي مركز بركم خارجي يربطوف 

الصازاتهم وإخفاقاتهم بالحظ والصدفة وقوة الآخرين ولديهم مستوى مرتفع من الاكتئاب ومستوى منخفض 

 ).122،ص 2006ضا عن الحياة.(طو عبد العظيم حسن، من الر 

 تقدير الذات:•

يؤثر تقدير الذات على الصحة النفسية للفرد و على مستوى الإلصاز و التوافق مع مطالب البيئة والعلبقة 

مع الآخرين والتوافق النفسي وكلما ارتفع تقدير الذات عند الفرد الطفض الاكتئاب والقلق والشعور 

 ينما ذوي تقدير الذات الدنخفض يعانوف من اضطرابات القلق والاكتئاب ومستوىبالضغط، ب
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 ).124عاؿ الضغط.(الدرجع نفسو  ،ص 

 لظط الشخصية:•

لا يستجيب الأفراد للؤحداث الضاغطة بطريقة واحدة بل لؼتلفوف في استجاباتهم لنمط الشخصية 

حساسية و شعورا بالضغط وسريعوا التأثر  فالأشخاص ذوي الحساسية للتحدي القادـ من البيئة ىم أكثر

بدسبات الضغوط ويستعملوف أساليب مواجهة أقل فعالية، بينما الأشخاص الاكثر استًخاء وصبرا و رضا 

عن العمل و الحياة وغتَ العدوانيتُ يستعملوف استًاتيجيات الدواجهة الدركزةعلى الدشكلة.(نفس الدرجع، 

 ).127ص

 الصلببة النفسية:•

ذا الدفهوـ إلى أف الفرد لؽتلك لرموعة من السمات تساعده على مواجهة الضغوط، وأف الفرد الذي يشتَ ى

يتميز بالصلببة النفسية تكوف لديو القدرة على توقع الأزمات ومواجهتها وتلعب الصلببةالنفسية دورا ىاما 

إزاء الأحداث الضاغطة.(نفس  في عملية التقييم الدعرفي للموقف وفي عملية الدواجهة التي يقوـ بها الفرد

 ).130الدرجع، ص

 فعالية الذات:•

يشتَ ىذا الدفهوـ إلى اعتقاد الفرد بأف لديو القدرة على التعامل و السيطرة بفعالية على الدواقف والأحداث 

التي يتعرض لذا و ىذا يشتَ إلى أف الدواجهة الناجحة للضغوط لا تتطلب مهارات نوعية الفرد بأف لديو 

 ).58،ص1994رة على التحكم في أحداث الحياة الضاغطة.(عبد الدعطي ،القد

 ب/العوامل الدوقفية: 
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 تتعلق بالدوقف أو الحدث الضاغط في حد ذاتو:

 طبيعة الدوقف وخصائصو:•

الأحداث و الدواقف الضاغطة التي تتسم بدرجة من الشدة تؤدي إلى ظهور انفعالات سلبية مثل الخوؼ، 

الانفعالات تتعارض مع قدرة الفرد على حل الدشكلة، كما أف الدواقف الضاغطةالتي بسثل والقلق ىذه 

 بردي للفرد تستثتَ لديو أساليب مواجهة بزتلف عن الأحداث التي تنسم بالتهديد والفقد.

 الدساندة الاجتماعية:•

 تتوقف الدساندة الاجتماعية على مدى اعتقاد الفرد في كفاءة 

العلبقة بتُ الفرد والمحيطتُ بو، والدهمتُ    في حياتو كما أف الدستوى الدرتفع من  الآخرين ومدى عمق

 الدساندة سواء من الأسرة

 والأصدقاء يرتبط باستًاتيجيات مواجهة فعالة وكلما كاف مستوى الدساندة الاجتماعية منخفضا كلما

 ).130.135،ص2006كانت استًاتيجيات الدواجهة غتَ فعالة.(طو عبد العظيم حسن، 

 ج /الدتغتَات الدلؽوغرافية:

 العمر الزمتٍ والفروؽ بتُ الجنستُ:•

يؤثر العمر الزمتٍ في أساليب الدواجهة للؤحداث الضاغطة، ويشتَ معظم الباحثتُ إلى أف استًاتيجيات 

توى الدواجهة التي يستخدمها الفرد في التعامل مع الأحداث الضاغطة تتغتَ مع تقدـ العمر ومع زيادة مس

 النمو الدعرفي للفرد و أف ىذه الاستًاتيجيات الدستخدمة بزتلف باختلبؼ الأعمار

 الزمنية.
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كما بينت الدراسات أف الذكور لؽيلوف إلى استخداـ استًاتيجيات الدواجهة التي تنصب على الدهمة، 

بسيل الإناث إلى  واستًاتيجيات الدواجهة الأقدمية في مواجهة الأحداث والدواقف الضاغطة، وفي الدقابل

 ).92، ص. 1994استخداـ استًاتيجيات الدواجهة التي تنصب على الانفعاؿ (طريري، 

 الدستوى الاقتصادي:•

لؼتلف سلوؾ الدواجهة باختلبؼ الدستوى الاقتصادي والثقافي، فالأفراد بزتلف استجابتهم للضغط 

مل مع الأحداث الضاغطة ثقافاتهم، باختلبؼ ىذا ما لغعلهم يستخدموف استًاتيجيات لستلفة في التعا

وكما أت الأفراد الذين ينحدروف من أسر ذات مستوى اقتصادي واجتماعي مرتفع لؽيلوف إلى استخداـ 

استًاتيجيات الدواجهة السلوكية و الدعرفية الفعالة ، بينما الأفراد الدنحدرين من آسر ذات مستوى اقتصادي 

 الدواجهة التي تركز على التجنب. واجتماعي منخفض يستعملوف استًاتيجيات

ومن خلبؿ عرض ىذه العوامل الدؤثرة في استًابذيات الدواجهة نقوؿ بأف أساليب مواجهة الضغوط لدى 

الأفراد بزتلف باختلبؼ متغتَات الشخصية والدتغتَات الدلؽوغرافية وكذلك باختلبؼ طبيعة الدوقف 

ية تفستَه لذذه الدواقف الضاغطة فاستًاتيجيات الدواجهة الضاغط واختلبؼ البناء الدعرفي لدى الفرد و كيف

بزتلف من فرد لآخر و كذلك استًاتيجيات الدواجهة لدى نفس الفرد لؽكن أف تكوف فعالة في موقف 

 ).141،ص2006معتُ و لا تكوف فعالة في موقف آخر أو زمن آخر.(طو عبد العظيم حسن، 

 في تحقيق الصحة النفسية والجسمية9دور استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية -6

إف أحداث الحياة الضاغطة التي يتعرض لذا الفرد في حياتو تنعكس بصورة سلبية من قلق واضطرابات 

نفسية أكثر منو في صورة مرض جسمي، فعندما يشعر الفرد بأنو غتَ قادر على إلصاز كل ما ىو مطلوب 
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بطريقة فاعلة ومرضية كما يتوقعها الآخروف منو، ويشعر منو، ويدرؾ أف قدرتو غتَ كافية لأداء مهامو 

بالأعباء والتعب من حجم الدتطلبات الحياتية، فإف ذلك يؤدي في النهاية إلى ظهور الأزمات النفسية 

والأمراض الجسمية والطفاض مستوى التمتع بالصحة النفسية والعقلية. وتعتبر استًاتيجيات الدواجهة من 

أثر الضغوط والنتيجة التكيفية للفرد وبالتالي صحتو النفسية والجسمية، حيث إف  العوامل الوسيطة بتُ

الطريقة التي يواجو بها الأفراد الضغوط ىي التي تؤثر على صحتهم النفسية والجسمية وليس الضغط في حد 

 ذاتو.

ا ساعدت على وتظل فعالية استًاتيجيات الدواجهة صعبة التقدير، إذ لؽكن أف تكوف ذات أثر إلغابي إذ

التحكم في الدواقف الضاغطة والتقليل من شدتها، كما لؽكن أف تكوف سلبية عندما ترتبط بسلوكات غتَ 

تكيفية مثل الاستسلبـ أو فقداف الأمل. وقد بينت الأدبيات أف الدواجهة الدتمركزة حوؿ الدشكل تُسهم في 

كوف الدواجهة الدتمركزة حوؿ الانفعاؿ أقل خفض الضغط النفسي إذا كانت الوضعية قابلة للتحكم، بينما ت

 فاعلية وغالباً ما ترتبط بارتفاع مستويات القلق والاضطرابات النفسية.

وبناءً على ما سبق، لؽكن القوؿ إف استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية تلعب دوراً لزوريًا في التكيف 

يتُ النفسانيتُ أمراً ضروريًا بحكم طبيعة النفسي والجسمي للفرد، وىو ما لغعل دراستها لدى الأخصائ

 )2022عملهم وما يواجهونو من ضغوط مهنية متكررة، وىو ما تسعى ىذه الدراسة  (مدوري، 
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يتضػػػح أف اسػػػتًاتيجيات مواجهػػػة الضػػػغوط النفسػػػية بسثػػػل أدوات مهمػػػة يعتمػػػد عليهػػػا الفػػػرد للتكيػػػف مػػػع 

السػػلبية. ىػػذه الاسػػتًاتيجيات بزتلػػف باخػػتلبؼ شخصػػية الفػػرد الدواقػػف الصػػعبة والتخفيػػف مػػن آثارىػػا 

وطبيعة الضغوط التي يواجهها، فهي تساعد على برقيق توازف نفسي وجسمي أفضػل. ومػع ألعيػة ىػذه 

الاسػػػتًاتيجيات لكػػػل شػػػخص، يػػػزداد دورىػػػا بشػػػكل خػػػاص عنػػػد الأخصػػػائي النفسػػػاني الػػػذي تتطلػػػب 

الضػػغوط، وىػػو مػػا لغعلنػػا ننتقػػل في الفصػػل التػػالي لدراسػػة لشارسػػتو الدهنيػػة قػػدرة كبػػتَة علػػى الػػتحكم في 

 شخصية الأخصائي النفساني وظروؼ عملو بشكل أعمق.
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 تدهيد9

يعُد الأخصائي النفساني شخصية أساسية في المجاؿ النفسي، لأنو يقف إلى جانب الأفراد لدساعدتهم     
اليومية. طبيعة عملو تتطلب منو التعامل مع على مواجهة الصعوبات والتحديات التي تعتًض حياتهم 

مواقف معقدة ومتنوعة، ما لغعل الضغط النفسي جزءاً من بذربتو الدهنية اليومية. لذذا، أصبح من 
الضروري دراسة الأخصائي النفساني وفهمو بشكل شامل، سواء من حيث خصائصو الشخصية 

يعمل فيها. ىذه الدراسة تتيح لنا رؤية واضحة لكيفية والدهنية، الأدوار التي يقوـ بها، أو المجالات التي 
حفاظ الأخصائي على توازنو النفسي، وقدرتو على أداء مهامو بكفاءة، رغم الضغوط والتحديات التي 

 يواجهها، وىو ما يعكس ألعية التعرؼ عليو من منظور إنساني وواقعي.
 :تعريف الأخصائي النفساني-    0

 أولًا: تعريفو    
 لغةً:   

كلمة "أخصائي" مشتقة من "خصّ"، وتعتٍ التخصيص أو التفرّد في لراؿ معتُ، فيُقاؿ: أخصّو     
بالأمر، أي جعلو لستصًا بو دوف غتَه. والنفسيّ نسبة إلى النفس، أي ما يتعلق بجوانب الإنساف الداخلية 

 .)266، ص. 2003من مشاعر، انفعالات، إدراؾ وسلوؾ (ابن منظور، 
صائيّ، اختصاصيّ، معروؼ بدهارة في لراؿ فتٍّ أو فكريّ معتُّ، متخصّص في فرع معتُّ من "أخ    

 ).2025العلم" (معجم الدعاني الجامع، 
 اصطلبحًا:

الأخصائي ىو الشخص الدختص في لراؿ لزدد من العلوـ أو الدهن، لؽتلك خبرة ومهارة تؤىلو لتقديم     
 ).45، ص. 2010ة (السويدي، الاستشارات والتدخلبت الدهنية الدقيق

الأخصائي النفسي ىو الفرد الدؤىل علميًا وعمليًا لدراسة السلوؾ البشري، تشخيص الدشكلبت     
 ).78، ص. 2012النفسية، وتقديم العلبج أو التوجيو الدناسب للؤفراد أو الجماعات (عبد العزيز، 

 ):2015يعرفو حاتم ناصري (    
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و الفاعل الأساسي في العملية العلبجية النفسية، لا تقتصر مهمتو على "الأخصائي النفساني ى    
 التشخيص، بل بستد لتشمل الإصغاء، الدرافقة، وتطبيق بروتوكولات تدخل تتناسب مع 

 خصوصية كل حالة."
 )87، ص. 2015(ناصري،      

 ):2018. وتعرفو خدلغة بن بوزيد(   
الفرد ولرتمعو، يعمل على تعديل السلوؾ وبزفيف الأزمات  "لؽثل الأخصائي النفساني الرابط بتُ    

، ص. 2018النفسية من خلبؿ أدوات علم النفس السريري أو الددرسي أو التنظيمي."(بن بوزيد، 
64( 
 ):WHO, 2021تعرفو منظمة الصحة العالدية (   
   "The psychologist is a licensed professional who applies 

psychological science to assess, diagnose, prevent and treat 
mental, emotional and behavioral disorders". 

  )World Health Organization, 2021( 
 خصائص وسمات الأخصائي النفساني1-9

 تتلخص خصائص وسمات الأخصائي فيما يلي:
 الاىتماـ بالناس والرغبة في مساعدتهم وحل مشكلبتهم.• 
 القدرة على إقامة علبقات فعالة مع الآخرين.• 
 الاستبصار الذاتي بدوافعو ورغباتو واحتياجاتو ومشاعره.• 
 الضبط الانفعالي والذاتي.• 
 الدستوى الأكادلؽي العالي والذكاء الاجتماعي الدناسب.• 
 الدرونة والقدرة على القيادة والإبداع والصبر وحسن الإصغاء.• 
 الأكادلؽية الدمتازة.القدرة العلمية و • 
 حب الاستطلبع.• 
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 الدثابرة.• 
 الدسؤولية.•

 القدرة على ضبط النفس.• 
 الأساس الثقافي الواسع.•

 القدرة على تكوين علبقات طيبة مع الآخرين.• 
 الأصالة وسعة الحيلة.• 
 الحساسية لتعقيدات الدوافع.• 
 احتًاـ كل إنساف وتقبلو.• 
 نساني.القدرة على فهم السلوؾ الإ• 
 الروح الدوضوعية والابذاه الانفعالي غتَ الدتحيز.• 
 معرفة نفسو ودوافعو وإدراؾ قصوره وعجزه الانفعالي.•

 الاىتماـ بعلم النفس عامة وعلم النفس الإكلينيكي خاصة.• 
 )47-45، ص 1994(عباس، 

 الأدوار التي يقوم بها الأخصائي النفسي العيادي2-9
النفسي العيادي شخصية لزورية داخل مؤسسات الصحة النفسية، إذ تتعدد مهامو يعُتبر الأخصائي     

وتتنوع مسؤولياتو بشكل قد لغعل برديد دوره بدقة أمراً معقدًا. ومع ذلك تبقى مهمة التقدير 
والتشخيص النفسي من أبرز وأىم وظائفو الأساسية، حيث يبتٌ عليها لستلف التدخلبت العلبجية 

 قة.والوقائية اللبح
 وتتضمن مهامو الأساسية:    
 تطبيق الاختبارات النفسية والدقابلبت الإكلينيكية بغرض تشخيص الحالات.    
 الإرشاد والعلبج النفسي للؤفراد، الأزواج، الأسر والجماعات.    

إجراء البحوث الدتعلقة بنمو الشخصية ووظائفها، إضافة إلى دراسة أسباب الاضطرابات النفسية      
 وطرؽ علبجها.
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 تقديم الاستشارات للمؤسسات العلبجية بغرض وضع برامج علبجية ووقائية للبضطرابات النفسية.    
) إلى أف الأخصائي النفسي الإكلينيكي يقوـ بعدة أدوار أساسية، 1989وقد أشار جولياف روتز (     

الكامنة للفرد، قياس الشخصية منها: قياس الذكاء والقدرات العقلية وتقدير الإمكانيات والقدرات 
وتقولؽها وتشخيص السلوؾ غتَ التوافقي، إجراء الدقابلبت ودراسة التاريخ الطبي والاجتماعي للمريض، 

 ت الإسقاطية وتفستَىا بهدؼ تشخيصملبحظة سلوكو في الدواقف الدختلفة، إضافة إلى تطبيق الاختبارا
يم البرامج الدناسبة لتحقيق التوافق النفسي (محمد الاضطرابات. كما يُكلف بتنفيذ خطط العلبج وتصم

 ).54، ص2012سالم، 
) فقد ركزت على أدوار أخرى للؤخصائي، مثل 79-78، ص2019أما درويش حفيظة (     

تشخيص وعلبج الاضطرابات العقلية والوقاية منها، التدريس والبحث وتقديم الاستشارات، التعاوف مع 
ماعيتُ لتطوير البرامج العلبجية، فضلًب عن تدريب الطلبة العياديتُ خلبؿ الأطباء والأخصائيتُ الاجت

 فتًات الامتياز في الدستشفيات والعيادات.
) سبع واجبات أساسية 96-95، ص1986وفي السياؽ ذاتو، لػدد عطوؼ لزمود ياستُ (     

جراء الدقابلبت بغرض للؤخصائي الإكلينيكي، تشمل: تطبيق الاختبارات وتصحيحها وتفستَ نتائجها، إ
جمع الدعلومات والتوجيو والإرشاد النفسي، إعداد تقارير خاصة بالأفراد، القياـ بالبحوث، الدشاركة في 
وضع الخطط وتنفيذىا مع باقي الأخصائيتُ، بالإضافة إلى مقابلة أقارب الدرضى وكل من لو علبقة 

 مباشرة بالحالة.
 لرالات عمل الأخصائي النفسي3-9

تتنوع لرالات عمل الأخصائي النفسي تبعًا لتعدد ميادين علم النفس، لشا لؽنحو فرصة للتدخل في       
 لرالات تربوية، علبجية، تنظيمية واجتماعية. ومن أىم ىذه المجالات:

 المجاؿ العيادي والعلبجي:    
تابعة الحالات داخل يهتم بالتشخيص والعلبج النفسي لدختلف الاضطرابات العقلية والانفعالية، وم     

 ).102، ص1986الدستشفيات والعيادات الخاصة (ياستُ، 
 المجاؿ التًبوي:    
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يتمثل دوره في الدؤسسات التعليمية، حيث يساىم في الكشف عن صعوبات التعلم، مشكلبت     
 ).85، ص2019التوافق الددرسي، والإرشاد النفسي للتلبميذ والطلبب (درويش، 

 التنظيمي والدهتٍ:المجاؿ       
يعمل على دراسة السلوؾ الدهتٍ داخل الدؤسسات، الدسالعة في انتقاء العماؿ وتوجيههم، وبرستُ     

 ).67، ص2012بيئة العمل بدا يضمن رفع الكفاءة والإنتاجية (سالم، 
 المجاؿ الاجتماعي:     
ة والالضراؼ، ويشارؾ في وضع يتدخل الأخصائي النفسي في دراسة الظواىر الاجتماعية كالجرلؽ     

 ).91، ص2019البرامج الوقائية وإعادة الإدماج الاجتماعي (درويش، 
 المجاؿ العسكري:     
يشارؾ في الانتقاء النفسي للجنود، متابعة حالتهم الانفعالية، وتقديم الدعم النفسي للوقاية من      

 ).110، ص1986الصدمات الدرتبطة بالحروب والنزاعات (ياستُ، 
 المجاؿ الرياضي:     
يساعد الرياضيتُ على تطوير مهاراتهم الذىنية، التحكم في القلق والتوتر، وبرقيق الأداء الأمثل في      

 ).75، ص2012الدنافسات (سالم، 
 المجاؿ الأسري والجنائي:     
لعقابية لتأىيل يساىم في الإرشاد الأسري، حل النزاعات الزوجية، كما يعمل داخل الدؤسسات ا    

 ).95، ص2019السجناء وإعادة إدماجهم في المجتمع (درويش، 
 وسائل الحصول على الدعلومات عند الأخصائي النفساني4-9
 الدقابلة السريرية   
تعُتبر الدقابلة السريرية من أكثر الوسائل اعتماداً في التقييم النفسي، حيث تسمح بجمع بيانات عن    

ضها الحالية. ويؤكد أنها "تظل الوسيلة الأكثر استخدامًا في التقييم النفسي" تًريخ الحالة وأعرا
)Groth-Marnat & Wright ،2016 .211، ص.( 

 الدلبحظة السلوكية   
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تُستخدـ الدلبحظة السلوكية لتسجيل سلوكيات الفرد بشكل مباشر، بدا في ذلك تكرارىا وشدتها    
أنها "تتيح للؤخصائي تسجيل تكرار السلوؾ ومدتو وشدتو والظروؼ التي بردث فيها. وقد أوضح 

 ).215، ص. Groth-Marnat & Wright، 2016بشكل مباشر" (
 الاختبارات النفسية     

تعُد الاختبارات النفسية الدقننة وسيلة أساسية لتوفتَ بيانات كمية لؽكن مقارنتها بالدعايتَ الدرجعية.    
ة توفر إجراءات مقننة للحصوؿ على عينات من السلوؾ، لؽكن حيث قيل إف "الاختبارات النفسي

 ).35، ص. Cohen & Swerdlik ،2018مقارنتها بالدعايتَ الدوضوعة" (
 الاستبانات الذاتية    
تُستخدـ الاستبانات لقياس الأعراض والدشاعر والسلوكيات، وىي من أكثر الأدوات شيوعاً في     

"تعُد من أكثر الأدوات شيوعًا في التقييم النفسي، لأنها تتيح للعميل وصف التقييم النفسي. إذ ورد أنها 
 ).102، ص. Cohen & Swerdlik ،2018أعراضو ومشاعره وسلوكياتو بنفسو" (

 الدصادر الثانوية (الدعلومات الدساندة)    
الطبية، حيث  قد لػصل الأخصائي على معلومات إضافية من أفراد العائلة أو الدعلمتُ أو السجلبت   

 & Groth-Marnatإنها "لؽكن أف توفر بيانات أساسية تكمل وتؤكد ما يقدمو العميل" (
Wright ،2016 .220، ص.( 

 متطلبات الأخلاقية للعمل الاكلينيكي5-9
يعُد الالتزاـ بالدعايتَ الأخلبقية أحد الركائز الأساسية لدمارسة العمل الإكلينيكي في علم النفس، إذ     

ىذه الدعايتَ إطاراً موجهاً يضمن حماية حقوؽ العميل، والحفاظ على كرامتو، وتقديم الخدمات  تشكل
النفسية في جو يسوده الاحتًاـ والدسؤولية. كما أف القيم الأخلبقية تُسهم في تعزيز الثقة بتُ الأخصائي 

، ص. 2005، النفسي والعميل، وتساعد على برقيق الأىداؼ العلبجية بكفاءة وفاعلية (زىراف
421.( 
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 وتتعدد الدتطلبات في :
 السرية9

الحفاظ على أسرار وخصوصية العميل وعدـ إفشائها إلا في حدود ما يسمح بو القانوف أو حماية حياتو 
 أو حياة الآخرين

 ).422، ص. 2005(زىراف، 
 الدوافقة الدستنيرة9

 موافقتو الحرة دوف ضغطضرورة توضيح أىداؼ وأساليب العلبج للعميل قبل البدء وأخذ 
 ).87، ص. 2010(عبد الستار إبراىيم، 

 الاحترام9
 احتًاـ كرامة العميل وخلفيتو الثقافية والدينية والقيمية وعدـ لشارسة أي شكل من أشكاؿ التمييز

 ).54، ص. 2001(القريوتي، 
 الكفاءة الدهنية9

 مع الاستمرار في تطوير الذات مهنياً  لشارسة العمل الإكلينيكي في حدود التدريب والخبرة العلمية،
)APA ،2017 .9، ص.( 

 العلاقة الدهنية9
 الالتزاـ بحدود العلبقة بتُ الأخصائي والعميل وبذنب أي استغلبؿ شخصي أو مادي

 ).428، ص. 2005(زىراف، 
 الدسؤولية9

 أفضل خدمة لشكنةبرمل الأخصائي النفسي لدسؤوليتو الدهنية بذاه العميل والمجتمع، وضماف تقديم 
 ).60، ص. 2001(القريوتي، 

 النزاهة والدوضوعية9
 التحلي بالصدؽ، الشفافية، والبعد عن التضليل أو الإلػاء الزائف
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)APA ،2017 .10، ص.( 
 حماية العميل9    
 التدخل الفوري في حاؿ كاف العميل معرضاً لخطر يهدد حياتو أو حياة الآخرين   

 ).92، ص. 2010إبراىيم، (عبد الستار      
 صعوبات الدمارسة النفسية للأخصائي النفساني 9-  6

تعُد مهنة الأخصائي النفسي من الدهن الإنسانية الحساسة والدعقّدة، إذ تتطلب قدراً عالياً من     
تكشف عن  الكفاءة الدهنية والالتزاـ الأخلبقي في التعامل مع الحالات الدختلفة. غتَ أف الدمارسة الديدانية

جملة من الصعوبات والتحديات التي تواجو الأخصائي النفسي، سواء كانت مرتبطة بشخصيتو وخبرتو، 
أو بالظروؼ الدادية والإدارية، أو حتى بالتصورات المجتمعية حوؿ دوره. ىذه الصعوبات قد تعيق أداءه 

ن الدراسات والبحوث الديدانية وتؤثر على جودة الخدمات النفسية الدقدَّمة، وىو ما تناولتو العديد م
 )945، ص. 2022(سلبمة & عاشوري، 

 ونعددىا في ما يأتي:
 نقص الخبرة عند الأخصائي الدبتدئ: -1

< "يواجو الأخصائي النفسي الدبتدئ صعوبات متعدّدة في بداية لشارستو الدهنية، ألعها نقص الخبرة 
النفسية، وىو ما ينعكس سلباً على التشخيص  العملية التي بذعلو في حتَة عند التعامل مع الحالات

 ).945، ص. 2022والعلبج" (سلبمة & عاشوري، 
 الدعوقات الدادية والإدارية: -2 ��

< "تعد الإمكانيات الدادية والوسائل البيداغوجية غتَ الكافية من أبرز التحديات التي بروؿ دوف لشارسة 
الدهيأة، والأدوات اللبزمة للبختبار النفسي، وحتى فعالة للؤخصائي النفسي، حيث أف غياب الدكاتب 

 ).52، ص. 2024الدعم الإداري يؤثر بشكل واضح على جودة الخدمة الدقدمة" (بكار، 
 غموض الدور الدهتٍ في المجتمع: -3 ��

< "يظل الدور الحقيقي للؤخصائي النفسي غامضاً في نظر الكثتَين داخل المجتمع الجزائري، لشا يؤدي 
لط بتُ مهامو ومهاـ مهن أخرى، وىذا الغموض يشكل برديًا أساسياً أماـ لشارستو اليومية" إلى خ
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 ).415، ص. 2024(لوشاحي، 
 الفجوة بتُ التكوين النظري والتطبيقي: -4 ��

< "من بتُ أىم الصعوبات التي يعاني منها الأخصائي النفسي في الديداف، ىي الفجوة الواضحة بتُ 
امعي وبتُ الدمارسة العملية، حيث لا لغد الأخصائي الدبتدئ ما يكفي من الكفاءات التكوين النظري الج

 ).117، ص. 2010التطبيقية التي تؤىلو لدواجهة الحالات الواقعية" (تًوريريت، 
 الضغط النفسي الدرتبط بالعلبقة الدهنية: -5 ��

ة الدرضى الدختلفة، إضافة < "يشعر الأخصائي النفسي بضغط نفسي مستمر نتيجة التعامل مع معانا
إلى التحديات الأخلبقية والاجتماعية الدرتبطة بدسؤوليتو بذاه العملبء، وىو ما يفرض عليو لرهوداً 

 ).88، ص. 2016مضاعفاً للتكيف مع طبيعة عملو" (تشعبت، 
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 :الفصلملخص       

لأنو يرافق الأفراد لدساعدتهم على فهم أنفسهم الأخصائي النفساني شخصية مهمة في المجاؿ النفسي،    
والتعامل مع مشاكلهم النفسية والسلوكية. عملو متنوع ويستلزـ التعامل مع مواقف معقدة، ما لغعلو 
معرضًا لضغوط نفسية يومية، لذلك من الضروري معرفة خصائصو الشخصية والدهنية، والأدوار التي يقوـ 

نفسي رغم الصعوبات. ىذا الفصل يوضح ألعية التعرؼ على الأخصائي بها، وكيف لػافظ على توازنو ال
من منظور إنساني وواقعي، لفهم التحديات التي يواجهها وقدرتو على أداء مهامو بكفاءة، لشا لؽهد لفهم 

 استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى الاخصائيتُ النفسانيتُ . موضوع الدراسة حوؿ
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اسػػػػتًاتيجيات بعػػػػد أف عرضػػػػنا الخلفيػػػػة النظريػػػػة للدراسػػػػة، والػػػػتي شػػػػكّلت الأسػػػػاس لفهػػػػم موضػػػػوع    
مواجهػػة الضػػغوط النفسػػية لػػدى الأخصػػائيتُ النفسػػانيتُ، جػػاء الآف دور الجانػػب الديػػداني، الػػذي 
يعكس التطبيق العملي للدراسػة ويسػتند إلى إجػراءات منهجيػة دقيقػة لضػماف الوصػوؿ إلى نتػائج 

إمكانيػة  موضوعية وعلمية. في ىذا السياؽ، اعتمدت دراستنا منهج دراسة الحالػة، لدػا يتيحػو مػن
الغػػػوص في بذربػػػة لزػػػددة وبرليلهػػػا بشػػػكل معمّػػػق، إلى جانػػػب اسػػػتخداـ تقنيػػػتي الدقابلػػػة العياديػػػة 

 والاستبياف لجمع البيانات وبرليلها.
 :منهج الدراسة -1

يعتمػد البحػػث العلمػػي، مهمػػا كانػػت طبيعتػػو، علػػى منهجيػػة لزػػددة يلتػػزـ بهػػا الباحػػث وفػػق شػػروطها، 
الدراسػػة وأىػػدافها. ويعػػرؼ الدػػنهج العلمػػي بأنػػو الأسػػلوب الػػذي يسػػلكو بحيػػث تػػتلبءـ مػػع طبيعػػة 

، 2007الباحث للئجابة عن التساؤلات التي تثتَىا دراسة الدوضوع واختبار فرضياتو.(الضػامن، 
 ).88ص. 

وبدػػػػا أف دراسػػػػتنا الحاليػػػػة تهػػػػدؼ إلى الكشػػػػف عػػػػن اسػػػػتًاتيجيات مواجهػػػػة الضػػػػغوط النفسػػػػية لػػػػدى 
، فقد اعتمدنا منهج دراسة الحالة، لدا يوفره ىذا الدنهج من إمكانية برليػل الأخصائيتُ النفسانيتُ

وبذميع الدعلومات الدتعلقة بالفرد وبيئتو الدهنية والشخصية بشكل متكامل. إذ يسمح ىػذا الدػنهج 
بدراسة الأخصائي النفساني بوصػفو وحػدة شػاملة، مػع التًكيػز علػى حياتػو العمليػة وكيفيػة تعاملػو 

 اليومية، لشا لؽكننا من فهم استًاتيجيات الدواجهة الدتبعة بشكل معمّق.مع الضغوط 
 : حدود الدراسة-2

 الحدود الدكانية9
تم إجراء الدراسة في عيادة متعددة الخػدمات سػامية بوشػريط بالأغػواط، والػتي تنػدرج برػت الدؤسسػة العموميػة 

العينػة. وقػد تم  للصحة الجوارية بالأغواط، لعدة أسػباب منهػا القػرب الدكػاني للباحػث وسػهولة الوصػوؿ إلى 
، بهػػدؼ جمػع بيػػانات معمقػػة أسػػابيعثػلبث  إجػراء أربػػع مقػابلبت مػػع الأخصػػائيات النفسػانيات علػػى مػػدى
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 حوؿ استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لديهن خلبؿ عملهن اليومي.
 140-07مػن الدرسػػوـ التنفيػذي رقػػم  22تػنظم الدؤسسػة عملهػػا وفػق قػانوف داخلػػي لزػدد بدوجػػب الدػادة 

عموميػة ـ، الذي لػدد تنظيم الدؤسسات ال2007ماي  19ىػ الدوافق  1428جمادى الأولى  2الدؤرخ في 
للصػػحة الجواريػػة (الجمهوريػػة الجزائريػػة الدلؽقراطيػػة الشػػعبية، وزارة الصػػحة والسػػكاف وإصػػلبح الدستشػػفيات، 

). ويكوف التنظيم الداخلي برت سلطة الددير، 2، ص. 2020مديرية الصحة والسكاف لولاية الأغواط، 
مديريات فرعية: الدوارد البشرية،  الذي يلحق بو مكتب التنظيم العاـ، مكتب الاتصاؿ، بالإضافة إلى أربع

الدصػػػالح الصػػػحية، الداليػػػة والوسػػػائل، وصػػػيانة التجهيػػػزات الطبيػػػة والدرافقػػػة (الجمهوريػػػة الجزائريػػػة الدلؽقراطيػػػة 
الشػػػػعبية، وزارة الصػػػػحة والسػػػػكاف وإصػػػػلبح الدستشػػػػفيات، مديريػػػػة الصػػػػحة والسػػػػكاف لولايػػػػة الأغػػػػواط، 

 ).2، ص. 2020
 البشرية: الدديرية الفرعية للموارد

تشػػمل مكتػػب التكػػوين، مكتػػب تسػػيتَ الدػػوارد البشػػرية، ومكتػػب الدنازعػػات، حيػػث لؼػػتص مكتػػب التكػػوين 
 بتطوير أداء الدستخدمتُ وبرستُ مستواىم الدهتٍ، إضافة إلى دعم البحث العلمي بتُ الدوظفتُ.

 الدديرية الفرعية للمصالح الصحية:
دارة مكاتػػػب الوقايػػػة ونظافػػػة المحػػػيط، مكتػػػب تتػػػولى تنظػػػيم النشػػػاطات الصػػػحية ومتابعتهػػػا، إ

القبػػػػػػوؿ والتعاقػػػػػػد وحسػػػػػػاب التكػػػػػػاليف، لضػػػػػػماف جػػػػػػودة الخػػػػػػدمات الصػػػػػػحية الدقدمػػػػػػة 
(الجمهورية الجزائرية الدلؽقراطية الشعبية، وزارة الصػحة والسػكاف وإصػلبح الدستشػفيات، 

 (.3، ص. 2020مديرية الصحة والسكاف لولاية الأغواط، 
 للمالية والوسائل:الدديرية الفرعية    

بزػػػػتص بإدارة الدػػػػوارد الداليػػػػة والداديػػػػة للمؤسسػػػػة، وضػػػػماف تػػػػوفر الدسػػػػتلزمات الطبيػػػػة لجميػػػػع 
 العيادات، مع متابعة صيانة الدعدات لضماف تقديم خدمات صحية عالية الجودة 

(الجمهوريػػػة الجزائريػػػة الدلؽقراطيػػػة الشػػػعبية، وزارة الصػػػحة والسػػػكاف وإصػػػلبح الدستشػػػفيات، 
 ).4، ص. 2020ة الصحة والسكاف لولاية الأغواط، مديري

 الدديرية الفرعية للصيانة والتجهيزات الطبية والدرافقة:
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تضػػػمن جاىزيػػػة وصػػػيانة التجهيػػػزات الطبيػػػة وغػػػتَ الطبيػػػة داخػػػل الدؤسسػػػة، وتتػػػابع طلبػػػات 
شػعبية، التجهيزات الجديدة بالتنسيق مع الدديرية الدالية (الجمهوريػة الجزائريػة الدلؽقراطيػة ال

وزارة الصػػػػػػحة والسػػػػػػكاف وإصػػػػػػلبح الدستشػػػػػػفيات، مديريػػػػػػة الصػػػػػػحة والسػػػػػػكاف لولايػػػػػػة 
 ).4، ص. 2020الأغواط، 

 التغطية الصحية:
 226000تغطػػػي الدؤسسػػػة أربػػػع بلػػػديات (الأغػػػواط، سػػػيدي لسلػػػوؼ، الخنػػػق، العسػػػافية)، أي مػػػا يقػػػارب 

لخػػػدمات الصػػػحية لجميػػػع نسػػػمة، وتقػػػدـ خػػػدمات صػػػحية أوليػػػة ومتعػػػددة التخصصػػػات لضػػػماف الوصػػػوؿ ل
السػػػكاف، بدػػػا في ذلػػػك الحمػػػلبت الصػػػحية والتوعيػػػة المجتمعيػػػة (الجمهوريػػػة الجزائريػػػة الدلؽقراطيػػػة الشػػػعبية، وزارة 

 ).4، ص. 2020الصحة والسكاف وإصلبح الدستشفيات، مديرية الصحة والسكاف لولاية الأغواط، 
 الدصلحة الدرتبطة بالدراسة:

الخػػػدمات سػػػامية بوشػػػريط كنقطػػػة ارتبػػػاط لدراسػػػة اسػػػتًاتيجيات مواجهػػػة الضػػػغوط تم اختيػػػار عيػػػادة متعػػػددة 
النفسية لدى الأخصائيتُ النفسانيتُ، نظراً لدا توفره من بيئة عملية واقعية، حيث تم جمع البيانات مػن خػلبؿ 
مقػػػػابلبت معمقػػػػة مػػػػع ثػػػػلبث أخصػػػػائيات نفسػػػػانيات، إضػػػػافة إلى الاسػػػػتعانة بػػػػػ الاسػػػػتبياف للحصػػػػوؿ علػػػػى 

 ومات دقيقة وشاملة حوؿ استًاتيجيات التعامل مع الضغوط في السياؽ الدهتٍ اليومي.معل
 الحدود الزمنية:

 25/5/2025الى غاية 11/5/2025تم إجراء الدراسة في الفتًة الدمتدة بتُ 
 دامت فتًة التطبيق بأربعة حصص في اسبوعتُ حيث توزعت :

 بياف قمت بتوزيع الاست 2025ماي 11الدقابلة الأولية 
 إجراء مقابلة النصف موجهة مع الحالة الأولى .2025ماي 13الدقابلة الثانية 
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 اجراء مقابلة النصف موجهة مع الحالة الثانية .2025ماي15الدقابلة الثالثة 
 الثالثة.إجراء مقابلة النصف موجهة مع الحالة  2025ماي 18الدقابلة الثالثة 

 لرموعة البحث9 -3
 اخصائيات نفسانيات. 3تم إجراء الدراسة على عينة متكونة من 

 ادوات الدراسة4-9
لضػػػماف  العياديػػػة، والاسػػػتبيافالدلبحظػػػة والدقابلػػػة  الدعلومػػػات، وىػػػيلجمػػػع  عػػػدة أدواتاعتمػػػدت الباحثػػػة علػػػى 

 الوصوؿ إلى نتائج دقيقة وموثوقة.
 أولًا: الدلبحظة:

البيػػػانات مػػػن خػػػلبؿ متابعػػػة السػػػلوكيات والأحػػػداث في بيئتهػػػا الطبيعيػػػة دوف تعتػػػبر الدلبحظػػػة أداة فعّالػػػة لجمػػػع 
). وقػد اسػتخدمت في ىػذه الدراسػة لدتابعػة تفاعػل 92، ص. 1994تػدخل الباحػث الدباشػر (عبػد الػرحمن، 

الأخصػػػائي النفسػػػي مػػػع الحػػػالات وطريقػػػة تعاملػػػو في العيػػػادة، لشػػػا أتًح فهػػػم سػػػلوكو الفعلػػػي وتقنيػػػات العمػػػل 
 الدتبعة.

 ثانيًا: الدقابلة العيادية:
الدقابلة العيادية ىي حوار مباشر بتُ الباحث والحالة، يسمح بجمع معلومات دقيقػة حػوؿ بذػارب الأخصػائيتُ 

). استخدمنا الدقابلػة نصػف 45، ص. 1994النفسيتُ، الضغوط اليومية، واستًاتيجيات الدواجهة (حسن، 
) سػػؤاؿ ذات ابعػػاد مهنيػػة واسػػرية واجتماعيػػة 17( ا تضػػمنتمسػػبقً الدوجهػػة، إذ تم التحضػػتَ لأسػػئلة أساسػػية 

مع إمكانية إضافة أسئلة جديدة أثناء الحوار حسػب الحاجػة، مػا سػاىم في الوصػوؿ إلى بيػانات أعمػق وأكثػر 
 وضوحًا.

 ثالثاً: الاستبياف:
د علػػػى الاسػػتبياف أداة مكتوبػػػة تهػػػدؼ إلى جمػػػع معلومػػات كميػػػة ونوعيػػػة مػػػن الدشػػاركتُ بشػػػكل مػػػنظم، ويسػػػاع

). وقد استخدمنا الاسػتبياف لقيػاس مسػتوى 78، ص. 1994تصنيف البيانات وبرليلها إحصائيًا (طريري، 
الضػػػػغوط النفسػػػػية وأسػػػػاليب الدواجهػػػػة لػػػػدى الأخصػػػػائيتُ النفسػػػػيتُ، لشػػػػا أتًح مقارنػػػػة النتػػػػائج واسػػػػتخلبص 
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 الابذاىات الدشتًكة بتُ الحالات.
 وصف أبعاد وفقرات الأداة:

فقػػػرة مقسػػػمة علػػػى ابعػػػادوىي حػػػل الدشػػػكلبت، التعبػػػتَ عػػػن الدشػػػاعر ،الاسػػػتًخاء ،العزلػػػة  24تتضػػػمن الأداة 
 والانسحاب ،الإنكار، التكيف الروحاني الديتٍ .

 
 يبتُ توزيع الفقرات استبياف مواجهة الضغوط النفسية حسب ابعاده ومقاييسو  :01الجدوؿ رقم

 
 ------------الابعاد 

 الفقرات 
 لرموع الفقرات  الفقرات 

 4 01--00-01-1-0 حل الدشكلات 
 3 6-05-04-2 التعبير عن الدشاعر

 4 08-06-03-02-3 الاسترخاء
 3 13-10-07-4 العزلة والانسحاب

 2 12-11-5 الانكار
 2 11-8-7 التكيف الروحاني الديني

 مفتاح برليل الدقياس:
 طريقة التصحيح:

بسػػت طريقػػة التصػػحيح بإعطػػاء درجػػات الغابيػػة لاسػػتجابات أفػػراد العينػػة حسػػب البػػدائل الدقدمػػة وقػػدرت  
 الاوزاف الدعطاة لبدائل الأجوبة وسلم التصحيح على الشكل التالي:

 يبتُ الدرجات الغابية لاستجابات افراد العينة: 02الجدوؿ رقم : 
 

 بدوف راي      ابدا     أحيانا      غالبا       دائما     
05 04 03 02 01 
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 :إجراءات الدراسة-4
لأجل برقيق أىداؼ ىذا البحث، تم اتباع لرموعة من الخطوات الدنهج دراسة الحالة، ولؽكػن تلخيصػها فيمػا 

 يلي:
 اختيار الحالات:

 في بداية تم اختيار ثلبث حالات من الأخصائيتُ النفسيتُ 
سػػامية بوشػػريط بالأغػػواط، بطريقػػة قصػػدية، نظػػراً لتػػوفرىم علػػى خػػبرة  العػػاملتُ في العيػػادة متعػػددة الخػػدمات

 ميدانية، واستعدادىم للتعاوف والدشاركة الطوعية.
 برديد أدوات جمع البيانات:

واعتمػػدت الدراسػػة علػػى أدوات تتناسػػب مػػع طبيعػػة مػػنهج دراسػػة الحالػػة، وىػػي: الدلبحظػػة، الدقابلػػة العياديػػة 
ؼ جمػػػع معلومػػػات دقيقػػػة وشػػػاملة حػػػوؿ الضػػػغوط النفسػػػية واسػػػتًاتيجيات نصػػػف الدوجهػػػة، والاسػػػتبياف، بهػػػد

الدواجو، بعد ذلك تم تنفيذ وذلك بتوزيع الاستبياف تم ملؤه من طرؼ الاخصائيات ثم بعد ذلك بسة برلرة يوـ 
 الدقابلة وتدوين ما تم في الدقابلة يليها تنظيم وبرليل معطيات للوصوؿ الى معلومات دقيقة بزدـ الدراسة.
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 ملخص الفصل9
تناوؿ ىذا الفصل الجانب الدنهجي من الدراسة، حيث قمنا أولًا بتوضيح الدنهج الدعتمد وىو منهج دراسة   

الحالة باعتباره الأنسب لفحص الضغوط النفسية واستًاتيجيات الدواجهة لدى الأخصائيتُ النفسيتُ بشكل 
لدقابلة العيادية نصف الدوجهة، معمّق. بعد ذلك، عرضنا أدوات جمع البيانات الدتمثلة في الدلبحظة، وا

والاستبياف، لدا توفره من معلومات كمية ونوعية دقيقة. كما تطرقنا إلى إجراءات الدراسة التي شملت اختيار 
الحالات، وبرديد الأدوات، ثم تطبيقها ميدانياً عبر الدلبحظة الدباشرة، وإجراء الدقابلبت، وتوزيع الاستبياف، 

ل البيانات. وقد شددنا أيضًا على الاعتبارات الأخلبقية كضماف السرية والاحتًاـ وصولًا إلى تنظيم وبرلي
الكامل للمشاركتُ. وبذلك يعُد ىذا الفصل الأساس الدنهجي الذي قامت عليو الدراسة، ولؽهّد للبنتقاؿ 

 إلى الفصل الدوالي الخاص بعرض الحالات وبرليل النتائج.
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 الفصل السادس
 عرض ومناقشة النتائج 

 

 

 

.عرض حالات الدراسة                                                                          0  

.عرض ومناقشة نتائج الدراسة                                                                   1  

                                   .استنتاج                                                        2

 الاقتراحات                                                                      

خاتدة                                                                    

الدراجع                                                                  

الدلاحق                                                                   
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الى عرض الحالات التي قمنا بدراستها ميدانيا الذدؼ بعد اف أنهينا الجانب الدنهجي من دراستنا، ننتقل الاف 
من ىدا الجزء ىو التعرؼ بشكل أقرب على ما يعيشو الاخصائي النفسي من ضغوط، وكيف لػاوؿ 

 مواجهتها في واقعو العملي، حتى نتمكن لاحقا من برليل النتائج وفهمها بصورة أوضح.
 عرض حالات الدراسة0.9

 عرض الحالة الأولى9 0.0
 الجنس: انثى
 الاسم: اكراـ

 42السن:
 الاغواط-مقر العمل: عيادة متعددة الخدمات سامية بوشريط

  2012الخبرة (مدة العمل): مند سنة
 الحالة الاجتماعية: متزوجة

 5عدد الأولاد:
 2مستوى التعليمي: ماستً

 تقديم الحالة: 
سامية ‘ل بالعيادة متعددة الخدمات سنة، تعم42الحالة بزص الاخصائية النفسية اكراـ تبلغ من العمر 

.متزوجة، مقيمة بنفس الولاية ولديها خمسة أبناء. من 2012بوشريط'' بددينة الأغواط دلك مند سنة 
الناحية العلمية فهي متحصلة على شهادة الداستً في علم النفس العيادي لشا أىلها لدمارسة مهامها الدهنية 

 بشكل رسمي داخل الدؤسسة.
 قابلة9 عرض الد1.0

   اكراـ متعاونة ىادئة وكانت بذيب على الاسئلةبتلقائية دوف نتًدد سلوكها اثناء الدقابلة9 بدت
ظهرت عليها بعض علبمات التعب لكنها كانت حريصة على توصيل الأفكار بوضوح كما انها كانت  .

أحيانا بسيل الى الحديث بتفصيل عن بذربتها في الديداف وأظهرت جدية في التعامل مع موضوع الدراسة، لشا 
 يعكس اىتمامها بالدراسة و افادتي كباحثة.
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  تواجهك خلبؿ لشارسة عملك كأخصائي نفساني؟/ما أبرز التحديات أو الضغوط التي1
ج: توجد العديد من التحديات من بينها انو لا يعطى احتًاـ للؤخصائي ، توجد خصوصية،عدـ وجود 

 مكتب خاص بالأخصائي و ىدا يعطي نوعما ما ضغطا .
 مع ذلك؟/عندما بسرّ بظروؼ أو مشاكل شخصية، ىل بذد أنها تؤثر على أدائك الدهتٍ؟ كيف تتعامل 2

ج: في بدابة العمل كانت تؤثر على وبدرور الوقت وبالخبرة أصبحت افرؽ بتُ الدشاكل الشخصية والعمل 
  وأحاوؿ اف افصل بينها.

/ىل ترى أف طبيعة العمل التي تقوـ بها اليوـ تتماشى مع ما كنت تطمح إليو عندما قررت دخوؿ ىذا 3
 المجاؿ؟
 ج: لا.

في دورات تكوينية أو تدريبية؟ وإف وُجدت، ىل تشعر أنها تساىم فعلًب في /ىل تتُاح لك فرص للمشاركة 4
 تطويرؾ؟

 ج: لا يوجد تكوينات خاصة بالأخصائي ىنا، ولا أشارؾ فيها بحكم انها تتطلب سفر 
 /ىل تشعر أحيانًا أف مهنتك تتداخل أو تؤثر على حياتك الشخصية أو العائلية؟5

  تًبية وحسن السلوؾ مع أطراؼ الاسرة ج: نعم تؤثر بطريقة إلغابية في ال
 /ىل تشعر بأنك تعُامل باحتًاـ وتقدير في بيئة عملك من طرؼ الزملبء والإدارة؟6

ج: لا، نوعا ما كشخص اعامل باحتًاـ من طرؼ الزملبء لكن من طرؼ الأشخاص ينظروف الى 
 الاخصائي ب دونية.

 ولصاح الأخصائي النفساني؟/في رأيك، ما العلبقة بتُ جودة الأداء الدهتٍ 7
 ج: تتماشى بحيث إذا كاف العمل متقن تكوف ىناؾ لصاعة على مستوى العمل.

 /كيف توفقتُ (أو توفّق) بتُ كونك لستصًا نفسيًا وفي الوقت نفسو لديك أدوار تربوية أو عائلية؟8
 وعملي. ج: أستطيع اف اوفق بحكم خبرتي لسنوات في ىذا العمل أستطيع اف اوفق بتُ اسرتي

/كيف تصف إيقاع عملك اليومي؟ ىل يغلب عليو الطابع الروتيتٍ أـ ىناؾ تنوع وبرديات جديدة 9
 باستمرار؟
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 ج: أصف ايقاع عملي انو يغلب عليو طابع روتيتٍ.
 /كيف تؤثر طبيعة عملك على علبقاتك الأسرية؟ ىل تشعر بأنها مستقرة أـ تتأثر أحيانًا؟10

 ى علبقتي معا اسرتي ج: لا، تؤثر طبيعة عملي عل
/حتُ تواجهك مشكلبت داخل العمل، ىل براوؿ التعامل معها بدفردؾ أـ تطلب الدعم؟ ومن تلجأ 11
 إليو؟

 ج: نعم، اواجو مشكلبتي ب مفردي.
/ىل واجهت مواقف في عملك تطلبت منك أف تتنازؿ عن بعض قناعاتك أو مبادئك؟ كيف تصرفت 12

 حينها؟
 .ج: لا

 وين العلمي الذي حصلت عليو كاؼٍ للتعامل مع متطلبات العمل اليومية؟/ىل ترى أف التك13
 .والدورات، لاليس كافي بل لابد من التكوينات ج: لا

 /ىل مرّت عليك لحظات فكرت فيها جديًا بتًؾ العمل؟ ما الذي دفعك لذلك؟14
 لا اترؾ عملي اطلبقا. ابدا،فيها  أفكر ج: لا

لاستًاتيجيات أو الأساليب التي تلجأ إليها من أجل الحفاظ على /في لحظات الضغط الشديد، ما ا15
 توازنك النفسي؟

 ج: اجا الى الحديث مع الأصدقاء الدقربتُ والعلبج الديتٍ.
 /ما الذي لؽنحك الشعور بالرضا في عملك؟ وما الذي يُشعرؾ بالإحباط؟16
 بعض الاشخاص أقوـ بعملي على أكمل وجو، انا لا اتلقى الاحتًاـ في العمل من ج:
 /لو أتُيح لك أف تغتَّ شيئاً واحدًا في بيئة عملك، ما ىو؟ ولداذا؟17

 .أفضلج: مكتب خاص إمكانيات وبذهيزات خاصة بي كأخصائي لكي أقوـ بعملي بشكل 
 ملخص الدقابلة9

من خلبؿ الدقابلة مو الاخصائية اكراـ تبتُ انها تواجو ضغوط في بيئة العمل بسبب نقص التجهيزات اللبزمة 
للقياـ بعملها كما ينبغي رغم الصعوبات أبدت استعداد للتكيف مع الوضع، كما اشارت انها توازف بتُ 
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عية مع اظهار الرغبة في برستُ ظروؼ حياتها الدهنية والعائلية وقد أبدت من طريقة حديثها انها صرلػة و واق
 العمل و ىدا لؼدمها بشكل إلغابيا ىيا و الدرضى.

 :الاستبيان3.0
بدون  أبدا احيانا غالبا دائما الفقرة الرقم

 اجابة
     × أقوـ بجمع معلومات عن الدشكلة النفسية التي قد تواجهتٍ 1

    ×  أقنع نفسي بأنتٍ قادر على مواجهة الدشكلبت النفسية 2

   ×   أعبر عن مشاعري السلبية لدن كاف سبب توتري في العمل 3

   ×   اتنفس بعمق عندما اكوف متوتر في العمل 4

    ×  أجلس وحيداً حينما أكوف متوتراً في العمل 5

   ×   ارفض الاقتناع و التصديق بوقوع مشكل لي 6

    ×  أعيش حياتي كالدعتاد كما لو أف شيئاً لم لػدث 7

     × اصلي اكثر من الدعتاد عندما تواجهتٍ مشكلة 8

   ×   اتصدؽ كثتَا عندا لػدث لي مشكل 9

    ×  اخطط لدا سوؼ افعلو لدواجهة متطلبات العمل اليومي 10

   ×   أفكر في الصعوبات التي قد أواجهها 11

    ×  أحاوؿ رؤية الجانب الإلغابي من الدشكلة النفسية التي أواجهها 12

اقنع نفسي بدا أف ما لػدث لي مشكلبت نفسية لؽكن لؽكن  13
 تغيتَىا للبفضل  

×     
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ألجأ الى الحديث عما يقلقتٍ من ضغوطات في العمل لأشعر  14
 بالراحة 

  ×   

أكشف عن مشاعري الشخصية الخاصة للزملبء الدقربتُ  15
 للتخفيف من الضغط النفسي لدي

  ×   

    ×  علبقات العمل بتُ الزملبء ودية ومتينةاشعر بأف  16

    ×  امشي لفتًة قصتَة وأخذ قسط من الراحة 17

     × أبذنب لشارسة أي عمل عندما أكوف منفعل  18

  ×    امارس بسارين الاستًخاء العضلي عندما عندما أشعر بالقلق 19

  ×    عند فقداف شخص عزيز أقوؿ لنفسي ىذا شخص غتَ معقوؿ 20

    ×  لا اطلب الدساعدة من الناس عند وقوع مشكل لي 21

     × أجد الراحة و الطمأنينة بالجوء الى الذكر والدعاء 22

   ×   لا أرغب بالاعتًاؼ بالدشكلة و التحدث عنها مع زملبء العمل 23

    ×  أصمت ولا أبردث عندا أتعرض لأي مشكل  24

 

 تحليل الاستبيان9             
 درجات الحالة اكراـ بأبعاد مكونة في الاستبياف ): يوضح3رقم (جدوؿ 

 ------------الابعاد 
 الدرجات   عدد العبارات  الفقرات 

 11 01--00-01-1-0 حل الدشكلات 
 03 6-05-04-2 التعبير عن الدشاعر

 06 08-06-03-02-3 الاسترخاء
 06 13-10-07-4 والانسحابالعزلة 
 7 12-11-5 الانكار

 01 11-8-7 التكيف الروحاني الديني
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                         للحالة9تحليل عام 
)لشا يعتٍ انها تلجا الى مواجهة 20أظهرت النتائج اعتماد قوي على استًاتيجية حل الدشكلبت (      

)لشا 17الصعوبات بأسلوب منظم في الدقابل جاءت استًاتيجية الاستًخاء و العزلة و الانسحاب بدرجة (
قابلة ، لصد يعكس اعتمادىا على توازف نفسي في ظل غياب بذهيزات و العتاد كما صرحت في الد

 استًاتيجية الانكار منخفضة و ىذا دليل على انها لا تنفي و لا تتجاىل الضغوط و تسعى للتعاوف معها ،
 عرض الحالة الثانية.0.1

 الجنس: انثى
 الاسم: رانيا

 36السن:
 الاغواط-مقر العمل: عيادة متعددة الخدمات سامية بوشريط

 سنوات10الخبرة (مدة العمل):
 اعية: متزوجةالحالة الاجتم
 2عدد الأولاد:

 2مستوى التعليمي: ماستً
 تقديم الحالة: 

'سامية بوشريط' ل بعيادة متعددة الخدمات تعمسنة 36الحالة بزص الاخصائية رانيا التي تبلغ من العمر 
التي منحتها   الداستًسنوات و متزوجة و اـ لطفلتُ فهي متحصلة على شهادة  10الاغواطو بستلك خبرة 

 عمل بشكل رسمي في العيادة .
 عرض الدقابلة 9 1.1

 سلوكها اثناء الدقابلة
أظهرت الاخصائية رانيا سلوكا يبتُ مدى اتزانها و ىدوئها حيث كانت متعاونة في الإجابة على بعض 

 حيث كانت تسعى للئجابة بكل برفظ و موضوعية .الأسئلة بكل وضوح و أخرى بتًدد  ،
 التحديات أو الضغوط التي تواجهك خلبؿ لشارسة عملك كأخصائي نفساني؟ /ما أبرز1

،و ج: اىم شيئ نلبحظوا اف ة الزملبء ميقدروش يفهموا وظيفة الاخصائي النفساني داخل بيئة العمل
 التحديات لي نواجها ثاني مكانش بتَو ومكاش 



 الفصل السادس9 عرض ومناقشة النتائجالتطبيقي                                                    الجانب   
 

78  

.les test 
 تؤثر على أدائك الدهتٍ؟ كيف تتعامل مع ذلك؟/عندما بسرّ بظروؼ أو مشاكل شخصية، ىل بذد أنها 2

 متاثرش ظروفي و مشاكلي الشخصية في اعمالي ج:

/ىل ترى أف طبيعة العمل التي تقوـ بها اليوـ تتماشى مع ما كنت تطمح إليو عندما قررت دخوؿ ىذا 3
 المجاؿ؟

 نعم  ج:

ت، ىل تشعر أنها تساىم فعلًب في /ىل تتُاح لك فرص للمشاركة في دورات تكوينية أو تدريبية؟ وإف وُجد4
 تطويرؾ؟

 نعم ج:

                                     /ىل تشعر أحيانًا أف مهنتك تتداخل أو تؤثر على حياتك الشخصية أو العائلية؟5
                                                                    نعم،أحيانا مهنتي تتداخل معا حياتي الشخصية  ج:
 /تشعر بأنك تعُامل باحتًاـ وتقدير في بيئة عملك من طرؼ الزملبء والإدارة؟6

 ايو الحمد للهج:

 /في رأيك، ما العلبقة بتُ جودة الأداء الدهتٍ ولصاح الأخصائي النفساني؟7
 دة الأداء الدهتٍ و لصاح الاخصائي النفساني ،باش يزيد في معلومات تًعو لازـ تكوـ كاينة علبقة بتُ جو ج:

 /كيف توفقتُ (أو توفّق) بتُ كونك لستصًا نفسيًا وفي الوقت نفسو لديك أدوار تربوية أو عائلية؟8
 ايو لضاوؿ نوازف بتُ العمل و الدار  ج:

أـ ىناؾ تنوع وبرديات جديدة /كيف تصف إيقاع عملك اليومي؟ ىل يغلب عليو الطابع الروتيتٍ 9
 باستمرار؟

 روتيتٍ ج:

 /كيف تؤثر طبيعة عملك على علبقاتك الأسرية؟ ىل تشعر بأنها مستقرة أـ تتأثر أحيانًا؟10
 تتاثر أحيانا ج:

/حتُ تواجهك مشكلبت داخل العمل، ىل براوؿ التعامل معها بدفردؾ أـ تطلب الدعم؟ ومن تلجأ 11
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 إليو؟
 الصديقات في العمل و في التخصصنطلب الدعم من ج:

/ىل واجهت مواقف في عملك تطلبت منك أف تتنازؿ عن بعض قناعاتك أو مبادئك؟ كيف تصرفت 12
 حينها؟

 لا،جامي بزليت على مبادئي ج:

 /ىل ترى أف التكوين العلمي الذي حصلت عليو كاؼٍ للتعامل مع متطلبات العمل اليومية؟13
 .ثر نوعا ما لازـ القراءة  اك ج:

 /ىل مرّت عليك لحظات فكرت فيها جديًا بتًؾ العمل؟ ما الذي دفعك لذلك؟14
 .مستحيل  ج:

/في لحظات الضغط الشديد، ما الاستًاتيجيات أو الأساليب التي تلجأ إليها من أجل الحفاظ على 15
 .توازنك النفسي؟

 نسكت و الانطواء (نروح نقعد وحدي )ج:

 ا في عملك؟ وما الذي يُشعرؾ بالإحباط؟/ما الذي لؽنحك الشعور بالرض16
 .عند تقديم مساعدة للمرضى ج:

 /لو أتُيح لك أف تغتَّ شيئًا واحدًا في بيئة عملك، ما ىو؟ ولداذا؟17
 .نضيف مكتب لانو الايطار الزماني و الدكاني لازـ يكونو ج:

 

 ملخص الدقابلة9
من خلبؿ الدقابلة النصف موجهة صرحت الاخصائية رانيا اف عملها اليومي الذي يضعها اماـ ضغوط 
متعددة من بينها  تداخل مشاكل الدهنة مع العائلة و ىو ما اشارت اليو الذي  لغعلها بسيل الى العزلة و 

 .الانسحاب للتخفيف 
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 الاستبيان
بدون  أبدا احيانا غالبا دائما الفقرة الرقم

 اجابة
   ×   أقوـ بجمع معلومات عن الدشكلة النفسية التي قد تواجهتٍ 0

    ×  أقنع نفسي بأنتٍ قادر على مواجهة الدشكلبت النفسية 1

    ×  أعبر عن مشاعري السلبية لدن كاف سبب توتري في العمل 2

   ×   اتنفس بعمق عندما اكوف متوتر في العمل 3
     × أكوف متوتراً في العمل أجلس وحيداً حينما 4
  ×    ارفض الاقتناع و التصديق بوقوع مشكل لي 5
    ×  أعيش حياتي كالدعتاد كما لو أف شيئاً لم لػدث 6

   ×   اصلي اكثر من الدعتاد عندما تواجهتٍ مشكلة 7

   ×   اتصدؽ كثتَا عندا لػدث لي مشكل 8

    ×  العمل اليومي اخطط لدا سوؼ افعلو لدواجهة متطلبات 01

   ×   أفكر في الصعوبات التي قد أواجهها 00

    ×  أحاوؿ رؤية الجانب الإلغابي من الدشكلة النفسية التي أواجهها 01

اقنع نفسي بدا أف ما لػدث لي مشكلبت نفسية لؽكن لؽكن  02
 تغيتَىا للبفضل  

 ×    

ألجأ الى الحديث عما يقلقتٍ من ضغوطات في العمل لأشعر  03
 بالراحة 

  ×   

أكشف عن مشاعري الشخصية الخاصة للزملبء الدقربتُ  04
 للتخفيف من الضغط النفسي لدي

  ×   
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    ×  اشعر بأف علبقات العمل بتُ الزملبء ودية ومتينة 05

   ×   امشي لفتًة قصتَة وأخذ قسط من الراحة 06

    ×  أبذنب لشارسة أي عمل عندما أكوف منفعل  07

   ×   امارس بسارين الاستًخاء العضلي عندما عندما أشعر بالقلق 08
 ×     عند فقداف شخص عزيز أقوؿ لنفسي ىذا شخص غتَ معقوؿ 11
  ×    لا اطلب الدساعدة من الناس عند وقوع مشكل لي 10

    ×  الى الذكر والدعاءأجد الراحة و الطمأنينة بالجوء  11

  ×    لا أرغب بالاعتًاؼ بالدشكلة و التحدث عنها مع زملبء العمل 12

   ×   أصمت ولا أبردث عندا أتعرض لأي مشكل  13

 
 ): يوضح درجات الحالة رانيا بأبعاد مكونة في الاستبياف4جدوؿ رقم (
 ------------الابعاد 

 الفقرات 
 الدرجات   عدد العبارات 

 07 01--00-01-1-0 حل الدشكلات 
 04 6-05-04-2 التعبير عن الدشاعر

 05 08-06-03-02-3 الاسترخاء
 03 13-10-07-4 العزلة والانسحاب

 4 12-11-5 الانكار
 01 11-8-7 التكيف الروحاني الديني
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 تحليل عام للحالة9
)لشا يعتٍ انها تلجا 20أظهرت النتائج  الاخصائية رانيا اعتماد قوي على استًاتيجية حل الدشكلبت (    

)لشا 17بدرجة (و العزلة الانسحاب  ، و لصدىا لا  بسيل الى الإفصاح و تلجا الى مواجهة الصعوبات 
انها ابلة ، لصد يعكس اعتمادىا على توازف نفسي في ظل غياب بذهيزات و العتاد كما صرحت في الدق

 تتعايش معا الضغوط و توفق بتُ الحياة الدهنية و العائلية 
 عرض الحالة الثالثة0.29

 الجنس: انثى
 الاسم: ملك

 سنة35السن:
 الاغواط-مقر العمل: عيادة متعددة الخدمات سامية بوشريط

 سنوات10الخبرة (مدة العمل):
 الحالة الاجتماعية: متزوجة 

 عدد الأولاد:/
 2 التعليمي: ماستًمستوى 

 تقديم الحالة: 
بعيادة متعددة الخدمات 'سامية بوشريط'  سنة تعمل35الحالة بزص الاخصائية ملك التي تبلغ من العمر 

منحتها عمل بشكل  التيالداستً متحصلة على شهادة  متزوجة فهيسنوات و  10الأغواط و بستلك خبرة 
 رسمي في العيادة .

 
 عرض الدقابلة 9 1.1

 سلوكها اثناء الدقابلة
متعاونة في الإجابة على الأسئلة بطريقة موضوعية نبرة  وكانتاظهرت الاخصائية ملك سلوؾ يتسم بالذدوء 

 الذي يعكس رغبتها في التعاوف مع الدراسة  ومتوازنةصوتها واضحة 
 
 /ما أبرز التحديات أو الضغوط التي تواجهك خلبؿ لشارسة عملك كأخصائي نفساني؟1
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 عدـ توفر التجهيزات ،عجم توفر مكتب خاص ،عدـ احتًاـ الخصوصية مشاكل مع الادارةج:

 /عندما بسرّ بظروؼ أو مشاكل شخصية، ىل بذد أنها تؤثر على أدائك الدهتٍ؟ كيف تتعامل مع ذلك؟2
 ىلا تؤثر اترؾ كل واحدة على حدج:

ت تطمح إليو عندما قررت دخوؿ ىذا /ىل ترى أف طبيعة العمل التي تقوـ بها اليوـ تتماشى مع ما كن3
 المجاؿ؟

 لا تتماشى لاني  احبذ مكاف ملبئم لاقدـ كل لرهوداتي لدساعدة الناس ج:

/ىل تتُاح لك فرص للمشاركة في دورات تكوينية أو تدريبية؟ وإف وُجدت، ىل تشعر أنها تساىم فعلًب في 4
 تطويرؾ؟

 نعم أشارؾ في الدورات و فعلب تساىم في تطويريج:

 ىل تشعر أحيانا اف مهنتك تتداخل او تؤثر على حياتك الشخصية او العائلية ؟/5

 .مشاكل العمل أحيانا مع العائلة  لج: تتداخ  
 /ىل تشعر بانك تعامل باحتًاـ و تقدير في بيئة عملك من طرؼ الزملبء و الإدارة ؟6

 ج:على حسب الأشخاص .
 الدهتٍ و لصاح الاخصائي النفساني ؟/في رايك،ما العلبقة بتُ جودة الأداء 7

 ت في لصاح الاخصائيالأداء الدهتٍ سالع في  علبقة طردية كل ما كانت جودةج:
 :كيف توفقتُ (أو توفّق) بتُ كونك لستصًا نفسيًا وفي الوقت نفسو لديك أدوار تربوية أو عائلية؟8

 عادي استطيع اف اوفق بينهما الاثنتُج:

اليومي؟ ىل يغلب عليو الطابع الروتيتٍ أـ ىناؾ تنوع وبرديات جديدة /كيف تصف إيقاع عملك 9
 باستمرار؟

 حسب كل حصة،يوجد كل يوـ بردياتج:

 /كيف تؤثر طبيعة عملك على علبقاتك الأسرية؟ ىل تشعر بأنها مستقرة أـ تتأثر أحيانًا؟10
 تتاثر احياناج:

/حتُ تواجهك مشكلبت داخل العمل، ىل براوؿ التعامل معها بدفردؾ أـ تطلب الدعم؟ ومن تلجأ 11
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 إليو؟
  chef de serviceاستشتَ ج:

 و مرات انا من لػل مشاكلي بنفسي

/ىل واجهت مواقف في عملك تطلبت منك أف تتنازؿ عن بعض قناعاتك أو مبادئك؟ كيف تصرفت 12
 حينها؟

 لا يوجد ج:

 ترى أف التكوين العلمي الذي حصلت عليو كاؼٍ للتعامل مع متطلبات العمل اليومية؟/ىل 13
 لا لابد من الدزيد من الدعرفة دائما ج:

 ىل مرت عليك لحظات فكزت فيها جديا بتًؾ العمل ؟ما الذي دفعك لذلك ؟ /14
 ج:لم افكر

تلجأ إليها من أجل الحفاظ على في لحظات الضغط الشديد، ما الاستًاتيجيات أو الأساليب التي /15
 توازنك النفسي؟

 لضكي لصديقتي و لا مشاورات بتُ الزملبء في العمل ج:

 ما الذي لؽنحك الشعور بالرضا في عملك؟ وما الذي يُشعرؾ بالإحباط؟/16
 كي يكوف ظروؼ العمل مهيئة يكوف الدفحوص يشعر بالرضاا ىذا يشعرني بالرضا و العكس صحيح ج:

 لك أف تغتَّ شيئاً واحدًا في بيئة عملك، ما ىو؟ ولداذا؟ لو أتُيح/17
 مكتب،اطور من نفسي دورات و بحوث و توفتَ الاختبارات الازمة في العمل ج:

 

 ملخص الدقابلة9
 فإنهاتكشف الدقابلة اف الاخصائية ملك تعيش  ضغوط مهنية مرتبة في نقص العتاد و رغم ىذه العراقيل 
بينما   براوؿ مواجهة ىذه الضغوط بالاعتماد على حل الدشكلبت و الاستًخاء يشعرىا نوعا ما بالتوازف 

كاف لجوؤىا لعزلة و الانسحاب في حدود مقبولة و تعكس ىذه النتائج مرونة في مواجهة الضغوط بشكل 
 .عاـ اما بالنسبة للضغوط الدهنية يلزمها دعم وظيفي مؤسساتي 
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 :الاستبيان
بدون  أبدا احيانا غالبا دائما الفقرة الرقم

 اجابة
   ×   أقوـ بجمع معلومات عن الدشكلة النفسية التي قد تواجهتٍ 0

     × أقنع نفسي بأنتٍ قادر على مواجهة الدشكلبت النفسية 1

   ×   أعبر عن مشاعري السلبية لدن كاف سبب توتري في العمل 2

    ×  متوتر في العملاتنفس بعمق عندما اكوف  3

     × أجلس وحيداً حينما أكوف متوتراً في العمل 4

  ×    ارفض الاقتناع و التصديق بوقوع مشكل لي 5

     × أعيش حياتي كالدعتاد كما لو أف شيئاً لم لػدث 6

   ×   اصلي اكثر من الدعتاد عندما تواجهتٍ مشكلة 7

   ×   اتصدؽ كثتَا عندا لػدث لي مشكل 8

     × اخطط لدا سوؼ افعلو لدواجهة متطلبات العمل اليومي 01

    ×  أفكر في الصعوبات التي قد أواجهها 00

   ×   أحاوؿ رؤية الجانب الإلغابي من الدشكلة النفسية التي أواجهها 01

اقنع نفسي بدا أف ما لػدث لي مشكلبت نفسية لؽكن لؽكن  02
 تغيتَىا للبفضل  

×     

ألجأ الى الحديث عما يقلقتٍ من ضغوطات في العمل لأشعر  03
 بالراحة 

 ×    

أكشف عن مشاعري الشخصية الخاصة للزملبء الدقربتُ  04
 للتخفيف من الضغط النفسي لدي

×     
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   ×   اشعر بأف علبقات العمل بتُ الزملبء ودية ومتينة 05

   ×   امشي لفتًة قصتَة وأخذ قسط من الراحة 06

  ×    أبذنب لشارسة أي عمل عندما أكوف منفعل  07

   ×   امارس بسارين الاستًخاء العضلي عندما عندما أشعر بالقلق 08

      عند فقداف شخص عزيز أقوؿ لنفسي ىذا شخص غتَ معقوؿ 11

   ×   لا اطلب الدساعدة من الناس عند وقوع مشكل لي 10

     × الى الذكر والدعاءأجد الراحة و الطمأنينة بالجوء  11

   ×   لا أرغب بالاعتًاؼ بالدشكلة و التحدث عنها مع زملبء العمل 12

    ×  أصمت ولا أبردث عندا أتعرض لأي مشكل  13

 

 ): يوضح درجات الحالة رانيا بأبعاد مكونة في الاستبياف5جدوؿ رقم (
 ------------الابعاد 

 الدرجات   عدد العبارات  الفقرات 

 11 01--00-01-1-0 حل الدشكلات 
 05 6-05-04-2 التعبير عن الدشاعر

 08 08-06-03-02-3 الاسترخاء
 03 13-10-07-4 العزلة والانسحاب

 5 12-11-5 الانكار
 00 11-8-7 التكيف الروحاني الديني

 تحليل عام للحالة9
)لشا يعتٍ انها تلجا 20أظهرت النتائج  الاخصائية ملك  اعتماد قوي على استًاتيجية حل الدشكلبت (    

)لشا يعكس 17الى مواجهة الصعوبات ، و لصدىا   بسيل الى الإفصاح و تلجا  الانسحاب و العزلة بدرجة (
ة ، لصد انها تتعايش معا اعتمادىا على توازف نفسي في ظل غياب بذهيزات و العتاد كما صرحت في الدقابل
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 الضغوط و توفق بتُ الحياة الدهنية و العائلية 

 2                                     الحالة ومناقشة . عرض
أظهرت نتائج الدراسة الديدانية أفّ الأخصائيتُ النفسانيتُ يواجهوف ضغوطاً نفسية متعددة الجوانب،     

لشا ترتبط بعوامل فردية. فقد أكدت الدقابلبت والبيانات الكمية أفّ غياب ترتبط أساسًا بظروؼ العمل أكثر 
مكاتب لرهزة ونقص العتاد يشكلبف أبرز مصادر الضغط، وىو ما يبرىن أفّ الضغوط تعود إلى بنية مهنية 

 وتنظيمية غتَ مهيأة بالدرجة الأولى.
الأخصائيتُ يعتمدوف بدرجة عالية على حل  وبتحليل المحاور الدستخلصة من الأداة الدطبقة، تبتُّ أفّ       

)، ما يعكس ميلًب واضحًا لضو الدواجهة العقلبنية 20، الثالثة: 18، الثانية: 20الدشكلبت (الحالة الأولى: 
، 17والسعي لإلغاد حلوؿ عملية رغم لزدودية الإمكانيات. كما جاءت درجات الاستًخاء مرتفعة نسبيًا (

 فّ الراحة الذىنية والجسدية بسثل آلية مساعدة للحفاظ على التوازف النفسي.)، لشا يشتَ إلى أ19، 16
)، وىو ما يوضح لزاولة الأخصائي 16، 15، 14أما التعبتَ عن الدشاعر فجاء في مستوى متوسط (    

 ضبط انفعالاتو مراعاة لطبيعة الدهنة، مع الحاجة أحيانًا إلى الإفصاح للتخفيف من الضغط. في حتُ أظهرت
)، ما يعتٍ أفّ بعض الأخصائيتُ يلجؤوف إلى 14، 14، 17نتائج العزلة والانسحاب درجات متوسطة (

، 5، 8الانسحاب كخيار ثانوي عند العجز عن الحل الدباشر. وبالدقابل، كاف الإنكار ضعيف الحضور (
ناضجة. أما  )، ما يدؿ على إدراؾ الأخصائيتُ لواقع الضغوط وعدـ لجوئهم إلى آليات دفاعية غت6َ

)، ما يعكس حضوره كعامل دعم إضافي 11، 10، 10التكيف الروحاني الديتٍ فجاء بدرجات متوسطة (
 يعزز الصمود النفسي دوف أف يكوف استًاتيجية رئيسية.

تُظهر ىذه النتائج أفّ الفرضيات الدطروحة قد لقيت دعمًا ميدانيًا. فقد تبتُّ أفّ الضغوط ذات طبيعة     
). كما كشفت 2)، وأف مصادرىا متنوعة بتُ مهنية وتنظيمية وانفعالية (الفرضية 1ظيمية (الفرضية مهنية وتن

)، مع ارتباط نوع الاستًاتيجية 3النتائج عن اختلبؼ في استًاتيجيات الدواجهة بتُ الأخصائيتُ (الفرضية 
ل أكبر على حل الدشكلبت ). إذ أف الأخصائيتُ الذين اعتمدوا بشك4بقدرة الفرد على التكيف (الفرضية 

 والاستًخاء أظهروا مرونة وتوازنًا وظيفيًا أفضل مقارنة بدن لجأوا إلى العزلة أو الانسحاب.
وعليو، لؽكن القوؿ إفّ الأخصائي النفسي يسعى إلى موازنة استًاتيجياتو بتُ الدواجهة الدباشرة (حل     

نفعالي، الدعم الروحاني)، لكن ىذه الجهود الفردية الدشكلبت) والتخفيف النفسي (الاستًخاء، التعبتَ الا
تبقى مرتبطة بإطار مهتٍ لا يوفّر دائمًا الظروؼ الدلبئمة. الأمر الذي لغعل دعم الدؤسسات وتوفتَ الوسائل 
 الدادية واللوجستية ضرورة لضماف فعالية الأخصائي في مواجهة الضغوط والحفاظ على توازنو النفسي والدهتٍ.
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 9.استنتاج2
من خلبؿ ىذه الدراسة التي حاولت تسليط الضوء على الضغوط النفسية التي يواجهها الأخصائيوف        

النفسانيوف، تبتُّ أفّ ىؤلاء الدهنيتُ يعانوف من صعوبات متعددة تتعلق بالبيئة الدهنية (غياب مكاتب خاصة، 
عاطفية وانفعالية نابذة عن طبيعة نقص التجهيزات والوسائل)، إلى جانب ما يرافق الدمارسة من ضغوط 

العمل القائم على التفاعل الدباشر مع معاناة الآخرين. ىذه الضغوط انعكست في صور لستلفة من التعب 
والإرىاؽ النفسي، لكنها في الدقابل أبرزت مرونة نسبية في قدرتهم على إلغاد آليات مواجهة تساعدىم على 

 الاستمرار في أداء مهامهم.
لنتائج الكمية أوضحت أفّ الاستًاتيجية الأكثر حضوراً ىي حل الدشكلبت، حيث لؽيل الأخصائي ا       

إلى التفكتَ العقلبني ولزاولة التكيف مع الواقع عبر البحث عن حلوؿ عملية. كما ظهر اعتماد معتبر على 
عن الدشاعر و العزلة  الاستًخاء كوسيلة للتخفيف من الضغط وإعادة التوازف النفسي، في حتُ كاف التعبتَ

حاضرين بشكل متوسط، بدا يعكس حاجة الأخصائي أحيانًا إلى التنفيس الانفعالي أو الانسحاب الدؤقت. 
أما آلية الإنكار فقد سُجلت في مستويات ضعيفة، وىو ما يدؿ على وعيهم بوجود الضغوط وعدـ 

نحهم شعوراً بالطمأنينة لكنو ليس الوسيلة إنكارىا، بينما مثل التكيف الروحاني الديتٍ عامل دعم إضافي لؽ
 الأساسية الدعتمدة.

كما بينت الدقابلبت أفّ غياب الظروؼ الدهنية الدناسبة لؽثل أكبر مصدر للضغط، وىو ما يضاعف         
الأعباء ولغعل جهود الأخصائيتُ في الدواجهة فردية أكثر من كونها مؤسساتية. وىذا ما يعكس الحاجة 

خصائي من أداء دوره بفعالية الدلحة إلى برستُ بيئة العمل وتوفتَ إمكانيات أكثر ملبءمة، حتى يتمكن الأ
 أكبر.
بناءً على ما سبق، لؽكن القوؿ إفّ الأخصائي النفسي، رغم ما يتعرض لو من ضغوط مهنية وانفعالية،       

يسعى إلى بناء توازف داخلي عبر استًاتيجيات مواجهة متنوعة تتًاوح بتُ الدواجهة الدباشرة (حل الدشكلبت) 
، الدعم الروحي). غتَ أفّ ىذه الجهود تبقى لزدودة إذا لم تُدعّم بسياسات مهنية والتهدئة الذاتية (الاستًخاء

 ع.المجتمواضحة تراعي خصوصية عمل الأخصائي ودوره الحيوي في 
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 9الدقترحات
من الدهم توفتَ مكاتب لرهزة ووسائل عمل أساسية للؤخصائي النفسي، لأنو بدونها يواجو    

 صعوبات كبتَة تزيد من حجم الضغط اليومي.
من الأفضل أف بزفف الدؤسسات من الأعباء الإدارية على الأخصائي حتى يركز أكثر على      

 عملو العلبجي والاستشاري.
لػتاج الأخصائي النفسي لورشات ودورات تدريبية تساعده يتعلم طرؽ جديدة لدواجهة    

 الضغوط والمحافظة على توازنو.
م النفسي داخل الدؤسسات، حتى يتمكن من الضروري أيضًا أف تتوفر فضاءات للدع    

 الأخصائي نفسو من التعبتَ والتفريغ.
تشجيع العمل الجماعي بتُ الأخصائيتُ مهم جدًا، لأف تبادؿ التجارب والخبرات يعطي     

 شعوراً بالتعاوف ولؼفف من الإحساس بالوحدة الدهنية.
دنية للؤخصائيتُ من خلبؿ تنظيم من الدفيد أف تهتم الدؤسسات بجانب الراحة النفسية والب    

 أوقات عمل متوازنة، وبذنب الإرىاؽ الزائد.
دعم البحث العلمي حوؿ الضغوط الدهنية عند الأخصائيتُ للبستفادة من نتائجو في برستُ     

 الواقع العملي.
إدخاؿ مواد تكوينية في مسار الدراسة الجامعية خاصة باستًاتيجيات الدواجهة وإدارة      

 غوط.الض
من الدهم فتح مناصب شغل للؤخصائي النفسي العيادي حتى في الددارس الابتدائية، لأف     

الطفل في ىذه الدرحلة يكوف أكثر حاجة لدتابعة نفسية تساعده على النمو السليم والتكيف 
 .مع لزيطو الدراسي والاجتماعي.
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 الخاتدة
 

 

 

 
 

 

 

 الخاتدة
أساسًا من من خلبؿ ىذه الدراسة، تبتُّ أفّ الأخصائي النفسي يعيش ضغوطاً نفسية متواصلة نابعة            

طبيعة عملو والظروؼ الدهنية غتَ الدهيأة، مثل نقص الوسائل، غياب الدكاتب الدناسبة، وكثرة الأعباء 
اليومية. ورغم ىذه التحديات، أظهرت النتائج أفّ الأخصائي لا يقف مكتوؼ اليدين، بل يسعى إلى 

مع حضور نسبي للتعبتَ عن  التكيف من خلبؿ استًاتيجيات لستلفة، ألعها حل الدشكلبت والاستًخاء،
الدشاعر والدعم الروحاني، وضعف الاعتماد على الإنكار كآلية مواجهة. كما كشفت النتائج أفّ نوع 
الاستًاتيجية يلعب دوراً مهمًا في درجة التكيف النفسي والدهتٍ، حيث إف اللجوء إلى الدواجهة النشطة 

عل الأساليب التجنبية الأخصائي أكثر عرضة للئرىاؽ والواعية يساعد على برقيق مرونة أكبر، في حتُ بذ
 والانهاؾ.

وعليو، لؽكن القوؿ إفّ الأخصائي النفسي، رغم كل الضغوط، لػاوؿ الحفاظ على توازنو النفسي           
والدهتٍ، لكن ىذه الجهود الفردية تبقى غتَ كافية ما لم تُدعَم من الدؤسسة بتوفتَ ظروؼ عمل لائقة، 

ليست فقط حماية لو كشخص،  نية مناسبة، وبرامج دعم مستمرة. فحماية الأخصائي النفسيووسائل مه
 ضمانة حقيقية لنجاعة الخدمات النفسية الدقدمة للمجتمع.بل ىي 
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 9                                                         الدلاحق
 

 (                                                   0ملحق رقم )
                                                               جامعة عمار ثليجي

                                                             كلية العلوـ الاجتماعية
 والارطفونياالتًبية  ـالنفس، علو قسم علم 

                                         أسئلة الدقابلة:
 ما أبرز التحديات أو الضغوط التي تواجهك خلبؿ لشارسة عملك كأخصائي نفساني؟ 

 :ج

 مشاكل شخصية، ىل بذد أنها تؤثر على أدائك الدهتٍ؟ كيف تتعامل مع ذلك؟عندما بسرّ بظروؼ أو /2
  :ج

 ىل ترى أف طبيعة العمل التي تقوـ بها اليوـ تتماشى مع ما كنت تطمح إليو عندما قررت دخوؿ ىذا المجاؿ؟/3
 :ج

ىم فعلًب في ىل تتُاح لك فرص للمشاركة في دورات تكوينية أو تدريبية؟ وإف وُجدت، ىل تشعر أنها تسا/4
 تطويرؾ؟

 :ج

 ىل تشعر أحيانًا أف مهنتك تتداخل أو تؤثر على حياتك الشخصية أو العائلية؟/5
  :ج

 ىل تشعر بأنك تعُامل باحتًاـ وتقدير في بيئة عملك من طرؼ الزملبء والإدارة؟/6
 :ج

 في رأيك، ما العلبقة بتُ جودة الأداء الدهتٍ ولصاح الأخصائي النفساني؟/7
 :ج

 توفقتُ (أو توفّق) بتُ كونك لستصًا نفسيًا وفي الوقت نفسو لديك أدوار تربوية أو عائلية؟ كيف/8



 

 

 :ج

 كيف تصف إيقاع عملك اليومي؟ ىل يغلب عليو الطابع الروتيتٍ أـ ىناؾ تنوع وبرديات جديدة باستمرار؟/9
 :ج

 تأثر أحيانًا؟كيف تؤثر طبيعة عملك على علبقاتك الأسرية؟ ىل تشعر بأنها مستقرة أـ ت/10
 :ج

 حتُ تواجهك مشكلبت داخل العمل، ىل براوؿ التعامل معها بدفردؾ أـ تطلب الدعم؟ ومن تلجأ إليو؟/11
 :ج

ىل واجهت مواقف في عملك تطلبت منك أف تتنازؿ عن بعض قناعاتك أو مبادئك؟ كيف تصرفت /12
 حينها؟

 :ج

 للتعامل مع متطلبات العمل اليومية؟ىل ترى أف التكوين العلمي الذي حصلت عليو كاؼٍ /13
 :ج

 ىل مرّت عليك لحظات فكرت فيها جديًا بتًؾ العمل؟ ما الذي دفعك لذلك؟/14
 :ج

في لحظات الضغط الشديد، ما الاستًاتيجيات أو الأساليب التي تلجأ إليها من أجل الحفاظ على توازنك /15
 النفسي؟

 :ج

 وما الذي يُشعرؾ بالإحباط؟ما الذي لؽنحك الشعور بالرضا في عملك؟ /16
 :ج

 لو أتُيح لك أف تغتَّ شيئًا واحدًا في بيئة عملك، ما ىو؟ ولداذا؟/17
 :ج

 
 

 

 



 

 

                                                                        (1الدلحق رقم)
                                                                  جامعة عمار ثليجي

                                                                كلية العلوـ الاجتماعية
                                              قسم علم النفس،علوـ التًبية و الارطفونيا

 
 والارطفونياقسم علم النفس. علوم التربية              

الداستر تخصص علم النفسمن اجل القيام بدراسة ميدانية كمطلب لنيل شهادة   

 العيادي
مواجهة الضغوط النفسية لدى الاخصائيتُ النفسانيتُ ةاستًاتيجي عنواف:برت    
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بدون  أبدا احيانا غالبا دائما الفقرة الرقم
 اجابة

أقهم بجسع معمهمات عن السذكمة الشفدية التي قج  1
 تهاجهشي

     

أقشع نفدي بأنشي قادر عمى مهاجهة السذكلات  2
 الشفدية

     

أعبخ عن مذاعخي الدمبية لسن كان سبب تهتخي في  3
 العسل

     

      عشجما اكهن متهتخ في العسلاتشفذ بعسق  4

      أجمذ وحيجاً حيشسا أكهن متهتخاً في العسل 5

      ارفس الاقتشاع و الترجيق بهقهع مذكل لي 6

      أعير حياتي كالسعتاد كسا له أن شيئاً لم يحجث 7

      اصمي اكثخ من السعتاد عشجما تهاجهشي مذكمة 8

      مذكلاترجق كثيخا عشجا يحجث لي  9

اخصط لسا سهف افعمه لسهاجهة متصمبات العسل  11
 اليهمي

     

      أفكخ في الرعهبات التي قج أواجهها 11

أحاول رؤية الجانب الإيجابي من السذكمة الشفدية  12
 التي أواجهها

     

اقشع نفدي بسا أن ما يحجث لي مذكلات نفدية  13
 يسكن يسكن تغييخها للافزل

     

ألجأ الى الحجيث عسا يقمقشي من ضغهشات في  14
 العسل لأشعخ بالخاحة

     



 

 

أكذف عن مذاعخي الذخرية الخاصة لمدملاء  15
 السقخبين لمتخفيف من الزغط الشفدي لجي

     

      اشعخ بأن علاقات العسل بين الدملاء ودية ومتيشة 16

      امذي لفتخة قريخة وأخح قدط من الخاحة 17

      أتجشب مسارسة أي عسل عشجما أكهن مشفعل 18

امارس تسارين الاستخخاء العزمي عشجما عشجما  19
 أشعخ بالقمق

     

عشج فقجان شخز عديد أقهل لشفدي هحا شخز  21
 غيخ معقهل

     

      لا اشمب السداعجة من الشاس عشج وقهع مذكل لي 21

      الحكخ والجعاءأجج الخاحة و الصسأنيشة بالجهء الى  22

لا أرغب بالاعتخاف بالسذكمة و التحجث عشها مع  23
 زملاء العسل

     

      أصست ولا أتحجث عشجا أتعخض لأي مذكل 24

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 


