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  ...اها فتحتُهما الجنانإلى من بوركت قدم
  أمي... إلى من تهدي الناس الحب والحنان 

  
  ...إلى صاحب الصمود والصبر

  أبي...إلى من تأبى دموعه السقوط في أصعب الظروف
  

  مهما طال الزمان وأبعدتنا المسافات يبقى في قلبي الحنين والشوق
   إلى أختي لبنى... اللذان يعيدانني إلى أيام مضت يصعب نسيانها

  
  أخي عزالدين... إلى من علّمني أن المحبة عطاء

  
  ...إلى كل من أحبوا مساعدتي أهدي إليهم هذا الجهد المتواضع

  . اخوتي وأخواتي، هبة المهتدي، صفا المحتسب، جنان الجولاني
  

  ...إلى كل من يلعق الصبر حتى يصل إلى المجد
  ...إلى من يتطلع للمستقبل بنظرات الأمل ويحاول النهوض

  ...إلى الذين لن يكونوا مجرد أصفار في هذا العالم
  ...إلى الذين ضحوا بأرواحهم في سبيل االله، الشهداء

  
هو الذي يعتقد أن القمر لو سقط علـى         : قد سئل أحد الحكماء يوماً من هو المتشائم؟ فقال        ... عذراً

هو الذي يعتقـد أنـه      : لالأرض، سقط فوق رأسه وترك الناس جميعاً، ثم سئل من هو المتفائل فقا            
  ...الناجي الوحيد منهم

  ...إلى الذي يعتقد أنه الناجي الوحيد منهم
  
  



 ت 
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أقر أنا مقدمة الرسالة، أنّها قدمت لجامعة القدس، لنيل درجة الماجـستير، وأنهـا نتيجـة أبحـاثي             

 منها لم يقدم لنيل درجة      الخاصة باستثناء ما تم الإشارة له حيثما ورد، وأن هذه الرسالة أو أي جزءٍ             
  .عليا لأي جامعة أو معهد

  
  
  

  __________: التوقيع
  

  منى إسماعيل عبد المنعم المحتسب: الاسم
  
  

  2008/ 1/ 22: التاريخ
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الحمد االله رب العالمين الذي له كل الفضل في وصولي إلى نهاية الدرب، وكان عوني في البحـث،     
لسهر، والانجاز أخيراً، فقد كانت هذه الرسالة حصيلة الجهد الكبير الذي بذلته بين أوراقي وكتبي، وا

أيضاً لا بد أن أشكر من كان له        . وفيها حاولت أن أجمع كل أفكاري واجتهادي حتى تكون الأفضل         
  :صةالفضل في إتمام هذه الرسالة، حقاً فإنّي أقدم لهم كل معاني الشكر والتقدير وبخا

  
وأتقـدم   الدكتورة سهير الصباح التي أشرفت على هذه الدراسة، وعلى ما بذلته من جهد طيـب ،               

بالشكر الجزيل إلى الأستاذ الدكتور أحمد فيهم جبر، والدكتور محسن عـدس، والـدكتور عفيـف                
، عبد الـرحمن  السيد  محمد   والدكتورزيدان، والدكتور أحمد عبد الخالق، والدكتور عبده الحميري،         

  .السابقةلما قدموا لي من توجيهات ومساعدات في توفير بعض الدراسات 
  

كما وأشكر عضوي لجنة المناقشة الأستاذ الدكتور أحمد فهيم جبر، والدكتور زياد بركات على مـا                
  .قاما به من جهد في مراجعة الدراسة وتقويمها، ولتفضلهم بقبول المشاركة في مناقشة هذه الدراسة
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  ): Optimism(التفاؤل 

  

نظرة استبشار نحو المستقبل، تجعل الفرد يتوقع الأفضل، وينتظر حدوث الخير، ويرنو    : يعرف بأنه 
  ).أ-6: 2000عبد الخالق، (إلى النجاح 

  
  ): Pessimism(التشاؤم 

  

نتظر حدوث الأسوأ، ويتوقع الشر والفشل      توقع سلبي للأحداث القادمة، يجعل الفرد ي      : ويعرف بأنه 
  ).أ-6: 2000عبد الخالق، (وخيبة الأمل 

  
 تحددا بدرجة الاستجابة التي يقوم بها الفـرد للبنـود           ذانهما الل : ويعرف التفاؤل والتشاؤم إجرائياً     
 .بنداً) 30(التي تتضمنها أداة البحث وعددها 

  
  ):Psychological Stress(الضغوط النفسية 

  

موعة من المصادر الخارجية والداخلية الضاغطة التي يتعرض لها الفرد في حياته، وينتج عنها              مج
ضعف قدرته على إحداث الاستجابة المناسبة للموقف، وما يصاحب ذلك من اضطرابات انفعاليـة              

  ).4: 2003شقير، (وفسيولوجية تؤثر على جوانب الشخصية الأخرى 
  

  ): Daily Stressful Events(أحداث الحياة اليومية الضاغطة 
  

هي سلسلة من الأحداث الخارجية التي يواجهها الفرد نتيجة تعامله مع متطلبات البيئة المحيطة به،               
وتفرض عليه سرعة التوافق في مواجهته لهذه الأحداث؛ لتجنب الآثار النفسية والاجتماعية السلبية،             

  ).10: 2003علي، (والوصول إلى تحقيق التوافق مع البيئة المحيطة به 
  

يقوم بها الفرد للبنود التـي تتـضمنها أداة         التي  ستجابة  لا ا هي التي تتحدد بدرجة   : وتعرف إجرائياً 
  .داًبن) 70(وعددها  الحياة الضاغطةلأحداث البحث 

  



 ح 

        ):(Coping Stylesأساليب المواجهة 
  

التي تتوقف مقوماتها الإيجابيـة أو      الأساليب التي يواجه بها الفرد أحداث الحياة اليومية الضاغطة          
السلبية نحو الإقدام أو الإحجام طبقاً لقدرات الفرد، وإطاره المرجعي للسلوك، ومهارته في تحمـل               
أحداث الحياة اليومية الضاغطة، وطبقاً لاستجاباته التكيفيه نحو مواجهة هذه الأحداث دون إحـداث              

  ).11: 2003علي، (أية آثار سلبية جسمية أو نفسية عليه 
  

  .بنداً) 30( للبنود التي تتضمنها أداة البحث وعددها  الفردستجابة ابدرجة: وتعرف إجرائيا
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  



 خ 

  المـلخـص

  
 ،)سـنة أولـى، ورابعـة      (، من طلبة جامعة القدس     وطالبة طالباً) 313(تكونت عينة الدراسة من     
فـي التخصـصات العلميـة      ) 6232(دهم   والبالغ عد  ،)2008-2007 (،والمسجلين للفصل الأول  

مـن  ) 5%( وتمثل العينة ما نسبته      العشوائية، الطبقيةتم اختيارهم بطريقة العينة     و. والإنسانية كافة 
   .مجتمع الدراسة

  
وتوصلت الدراسة إلى أن درجتي التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس كانت متوسطة، وتبـين               

ة في درجتي التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس تعـزى           عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائي     
، وأن أكثر الأحداث الضاغطة شيوعاً لدى طلبة جامعة القدس هـي الأحـداث              لمتغيرات الدراسة   

فكانت الأحداث الضاغطة الاجتماعية، بينما تبـين أن درجـة          أقلها تأثيرا   الضاغطة الدراسية، أما    
 درجـات  منخفضة، وتبين عدم وجود فروق في متوسطات         الأحداث الضاغطة بصورة عامة كانت    

على الدرجة الكليـة،    الدراسة  أحداث الحياة الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى إلى متغيرات           
بعد الأحداث الضاغطة الاقتصادية، والاجتماعية لـصالح  على بينما تبين وجود فروق بين الجنسين  

التخـصص  طلبة  الأحداث الضاغطة الدراسية لصالح     ووجود فروق في التخصص في بعد     . الذكور
: العلمي، وأن أكثر الأساليب المستخدمة في مواجهة أحداث الحياة الـضاغطة لـدى الطلبـة هـي       

 فروق في أسلوب    ووجدت  ،  )التفاعل السلبي والتفاعل الإيجابي، و التصرفات السلوكية الإقدامية،       (
 بينما لم تكـشف     ،عينة الدراسة  الحياة الضاغطة لدى     التصرفات السلوكية الإقدامية لمواجهة أحداث    

تعزى إلـى متغيـري     عينة الدراسة    فروق في متوسطات أساليب المواجهة لدى        النتائج عن وجود  
، وجود علاقة سلبية دالة إحصائياً بين التفاؤل وكل من التشاؤم،           )التخصص، والمستوى الأكاديمي  (

ابية بين التشاؤم، وأحداث الحياة الـضاغطة، وجـود         وأحداث الحياة الضاغطة، ووجود علاقة إيج     
علاقة سلبية دالة إحصائياً بين التفاؤل وكل من التشاؤم، والتفاعل السلبي، والتـصرف الـسلوكي               
الإحجامي، وجود علاقة إيجابية بين التشاؤم وكل مـن التفاعـل الـسلبي والتـصرف الـسلوكي                 

وكذلك وجود علاقة إيجابية بين   . التفاعل الإيجابي وتبين عدم وجود علاقة بين التشاؤم و      . الإحجامي
التفاعل السلبي والتصرف السلوكي الإحجامي، وجود علاقة إيجابية بين أحداث الحياة الـضاغطة             
وكل من التفاعل السلبي، والتصرف السلوكي الإحجامي، في حين لا توجد علاقة بين أحداث الحياة               

 .   الضاغطة والتفاعل الإيجابي

  



 د 

 ببعض التوصيات، ومن أهمها، الحاجة الماسـة لدراسـات          دراسةء هذه النتائج خرجت ال    وفي ضو 
التفاؤل والتشاؤم، وأحداث الحياة الضاغطة على المدى القصير، والبعيـد          : تستكشف تأثير كل من     

  .على حياة الشخص من الناحيتين الجسدية والنفسية
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ذ 

              
Optimism and Pessimism as Related to Stressful Daily Events and 

Coping Styles of AL-Quds University Students 
  

Presented by: Muna Al-Muhtasib  
Supervised by:Dr. Saheer Al- Sabbah  

 

Abstract 
 

The sample of the study consists of (313) first and fourth year college students (females 

and males) of both scientific and literary areas of specialization who registered in 2007-

2008 at Al-Quds University. The students were selected by the  use of the random sample.  

This sample represents about (5%)of the study population. 
  

The study showed the following results: 

The extent of optimism and pessimism for the students at Al-Quds University was average, 

there were no statistical differences in the means of optimism, pessimism due to (gender, 

major, and academic level), the most prevalent stressful events among the students of Al-

Quds University were the studious stressful events, while the least stressful events were the 

social events. It revealed that the stressful events were low in general, there were no 

significant statistical differences at (�≤ 0.05) in the means of stressful events among the 

students of Al- Quds University due to the following variables (gender, major, and 

academic level), whereas there were differences between the two sexes in economical and 

social events for males. In addition to the differences in some scientific specialization 

fields.  The most often coping style used by the students was positive interaction, then 

positive behaviors and then negative interaction style, there were no significant differences 

in the means of the coping styles among  Al- Quds University students due to sex variables 

for males, there was significant correlation at (�≤ 0.05) between optimism, pessimism and 

each of stressful life events and coping styles among Al- Quds University  students, there 

was a significant negative correlation between optimism and each of pessimism and 

stressful life events, there was a positive correlation between pessimism and stressful life 

events, there was a significant negative correlation between optimism and each of 

pessimism, negative interaction  and avoidance behavior, there was positive correlation 

between pessimism and each of negative interaction and avoidance behavior. No relation 

existed between pessimism and positive interaction. A positive correlation existed between 

negative interaction and avoidance behavior. A positive relation existed between stressful 

life events and avoidance behavior. No relation existed between stressful life events and 

positive interaction. According to  these results, the researcher  concluded  some of 

recommendations, of the most  important are the need for studies showing the influence of 

each; optimism,  pessimism and the life events of pressure on the remote and short extent 

on the life of a person on both the physical and psychological sides. 

 

Similar studies must  be made in educational sections and functional levels for discovering 

the relation between optimism and pessimism and stressful life events of pressure and the 

styles coping.  
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  مشكلة الدراسة وأهميتها
	 	

  مقدمة الدراسة  1.1

	 	
 وبدأ مسيرته   ،نشأ هذا العلم  حيث  علم النفس الإيجابي من الاتجاهات الحديثة في علم النفس،          يعتبر  

 أنبعـد   . )Mihalyi (زميله ميهالي و) 1998( عام   )Seligman (سيليجمانعلى يد العالم مارتن     
د مؤتمر عن علم النفس الإيجـابي       قِولى رئاسة جمعية علم النفس الأمريكية بعامين، ومن خلاله ع         ت

 يجابية موضحاً فيه، مدى اهتمام هذا العلم بدراسة السمات الشخصية الإ          )لينكولن(في  ) 1999(عام  
 من  الإنسان وقاية   ، بهدف يجابية، أي الاهتمام بالطاقة النفسية الإ     يجابية  الإ  انفعالاته، و الإنسانلدى  

  ). 2006الصبوة، ( والأمراض الجسمية والأمراض السيكوسوماتية  ،الإصابة بالاضطرابات النفسية
  

 )Positive Psychology(الإيجابي  عن علم النفس) Seligman) (2006(سيليجمان يضيف كما 
ستويات مرتفعة مـن     على العيش في م    الإنسانساعد  ، والثقة بالنفس، ت    الشعور بالتفاؤل والأمل   أن

.  يعيشهابأن الحياة جديرة أن أكثر، والشعور يجابيةالسعادة، وذلك من خلال الإحساس بالعواطف الإ
 متوافقاً مـع نفـسه      الإنسان يكون   أنوبذلك يستطيع   .  لديه يجابيةمحققاً في ذلك الصحة النفسية الإ     

لب الحياة والتكيف مع البيئة المحيطة      ، مما يجعله قادراً على مواجهة مطا      ومجتمعه نفسياً واجتماعياً  
  . به
  

   عد؛ الإنسانالشعور بالتفاؤل من معايير الصحة النفسية لدى الفرد حيثُ تعتبر الصحة عند             وعليه ي
 يحدث التوافق التام بـين الوظـائف        أنليست مجرد خلو الجسم من المرض والاضطراب، ولكن         

. يجابيـة  التي يمر بها بـالطرق الإ       والتحديات وباتالبدنية والنفسية، مع القدرة على مواجهة الصع      
عبـد االله،    ( المتفائل يشعر بالسعادة، ويتمتع بصحة نفسية وجـسدية جيـدة          الإنسان أنويتضح هنا   

2001(.  
  

يعيشها الإنسان، كثـرت     أهمية المشاعر الإيجابية في حياة الفرد، وذلك في ظل حياة            وترى الباحثة 
فالشعب الفلسطيني يعيش   . الم بشكل عام، وفي فلسطين بشكل خاص      في الع فيها الأحداث الضاغطة    

تـه دراسـة   أكدوهـذا مـا   .  ما يتعرض له في ظل الاحتلال الإسرائيلي، نتيجةالمعاناةسلسلة من  
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 هنـاك  أن إلىت الدراسة   أشارالصادرة عن جامعة بيرزيت حيثُ      ) 2001(استطلاعات الرأي لعام    
 فـي   الانتفاضـة  اندلاع والأسري بين الفلسطينيين، إثر      ،شخصيتزايداً في الشعور بغياب الأمن ال     

م الأكثـر شـعوراً بعـدم       من حملة شهادة البكالوريس ه    %) 73 (أن، إذ   )2000(أواخر أيلول عام  
بالإنـاث  مقارنـة   %) 75 (إلـى عين  بين الـذكور المـستطلَ    الأمان  ويرتفع الشعور بعدم    الأمان،  
بالتـشاؤم حيـال     الشعور   إلى ارتفاع تشير النتائج   و  .%)69(يثُ تصل النسبة إلى     عات ح المستطلَ
 عدم وجود فروق بين     إلى بالإضافة. هم متشائمون بأنمن الفلسطينيين   %) 30(، فقد صرح    المستقبل

%) 35( المستقبل، وتعتبر المخيمات الأقل تفاؤلاً حيال المستقبل         إلىالضفة وغزة بالنسبة لنظرتهم     
أن الشعور بعـدم    وبينت الدراسة   .  المدن سكانبين  %) 42( و  القرى سكانبين  %) 38(مقارنة بـ   

عين بالحزن فـي الفتـرة      من المستطلَ %) 95(، والتشاؤم يشاركه شعور بالحزن، حيثُ شعر        الأمان
 عن العمل هم الأكثـر شـعوراً        لين العاط أنو. منهم يشعرون بالحزن باستمرار   %) 76(الأخيرة، و 

مـن فئـة     (لأقل شعوراً بالحزن فهم الطـلاب     أما ا . يوتبالحزن، مقارنة بالمتخصصين وربات الب    
  ).الشباب

  
فـي  رتفع، مع تزايد الأحداث الضاغطة       الشعور بالتشاؤم حيال المستقبل يتزايد وي      وترى الباحثة أن  
 جدار الفصل العنـصري،   قد تم بناءلم يكن) 2001 (ة وقطاع غزة، علماً أنه في سنة    الضفة الغربي 

  ).2007(عام ل  الغربية وقطاع غزة مقارنةلضفةوتزايد الحصار في ا
  

ئيات أن فئة الشباب هم الأكثر شعوراً بعدم الاستقرار والأمن، ولكن الفئة الأقـل        وتبين هذه الإحصا  
إلى الحيـاة، بنظـرة    ينظر إنسانكل شعوراً بالحزن والتشاؤم حيال المستقبل، ويتضح من ذلك أن         

 بها،  نظرة تفاؤلية، رغم كل الأحداث الضاغطة التي يمر       فهناك من يرى الحياة ب    مختلفة عن الآخر،    
وهناك من يرى الحيـاة بنظـرة       .  يتكيف معها  أن حتى يستطيع    إيجابية يواجهها بطرق    أن يحاولو

قد  يواجهها، وبذلك    أن من الصعب عليه     أنهتشاؤمية؛ ويستسلم لكل هذه الأحداث الضاغطة، معتبراً        
ئاب، والشعور بالعجز لعدم تحقيقه رغباته، وطموحاته وأهدافه        يقع ضحية الإحباط، واليأس، والاكت    

  . الأحيان الضاغطة التي تؤثر عليه والصادمة في بعض حياة؛ نتيجة الأحداثفي ال
  

في دراساته وأبحاثه على أهمية الـشعور بالتفـاؤل         ) Seligman (سيليجمان ركز   وفي هذا الصدد  
ض الفرد على تخطي الفشل وتحمل تحديات جديدة تجاه          التفاؤل يح  إلى أن والسعادة، مشيراً في ذلك     

التـي تعرضـت لهـا      ) 2001(سـبتمبر   ) 11( أحداث   أن أضافو. الأحداث السلبية التي يمر بها    
خاصة النساء والأطفال وبالولايات المتحدة الأمريكية، قد أثرت على الحالة النفسية لدى الأمريكيين،      

 وقد قام بتقييم مدى نجاعة علم النفس الإيجـابي، فـي            منهم، وإصابتهم بأعراض ما بعد الصدمة،     
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، من خلال التركيز علـى  معاناتهممساعدة هؤلاء الأشخاص في تخطيهم لهذه الأزمة والتخفيف من      
 ،سيليجمان( للمشاعر والخبرات السلبية لديهم      انطفاء، وبالتالي يحدث    يجابيةخبراتهم ومشاعرهم الإ  

2006 .(  
.  تؤثر فيه، مما يجعله شخصية متشائمة والعكـس صـحيح          الإنسانمر بها   الخبرات السلبية التي ي   ف

 المؤثرات البيئية لها تأثير في تكوين بعض الأفكار والمعتقدات السلبية؛ ولكنها أيضاً             أنوهنا يتبين   
ى في السلوك الظـاهري أو       الواقع الخارجي المتبدََ   إلىتقوم بإخراج ما هو كامن بطيات الشخصية        

  ). 1985أسعد، ( كالتفكير والعاطفة ،سلوك الداخليالكامن بال
  

في حين أن الأحداث الضاغطة أصبحت تشكل عبئاً ثقيلاً من المـشكلات الاقتـصادية، والبيئيـة                
والاجتماعية، والنفسية، والثقافية، والسياسية الصعبة منها ما هو قابل للمواجهة، ومنها ما هو خطر              

هناك فروقـاً   إلاّ أن الباحثة ترى أن      ). 2007رضوان،  (بسهولة  وشديد التهديد ولا يمكن مواجهتها      
 تولـد النظـرة     أنلكن ليس بالضرورة    . فردية في كيفية التعامل مع الأحداث الضاغطة ومواجهتها       

 في  لتفاؤلي فسوف يكون لديه الأسلوب ا     ، لديه السمة التفاؤلية   الإنسان كانفإذا  . التشاؤمية لدى الفرد  
  . يه السمة التشاؤميةالضاغط، وهذا عكس الشخص الذي لدتفسيره للحدث 

  
 كيفية  إلى إدراك الشخص لمعنى الحدث وتفسيره له، يرجع         أن) 2006( سعادة   إليهت  أشاروهذا ما   
 كان إنوبالتالي ف .  ذاته والعالم، وتتداخل في ذلك أفكاره ومعتقداته التي تميزه عن غيره           إلىنظرته  

 هنا، بل أثبتت العديد     إلىولا يقف الأمر    .  زيادة شعوره بالتشاؤم   إلىدي  سلبية تؤ التفسيره للأحداث   
 ـ أن)   (Matlin & Gawronمن الدراسات من ضمنها، دراسة ماتلن وغارون   اً هنـاك ارتباط

 واليأس  ،إيجابي بين التشاؤم وكل من الاكتئاب       ارتباط في حين يوجد  إيجابياً بين التفاؤل والسعادة،     
  لنفسية والجسمية لدى الإنـسان     الزيادة في نشوء الاضطرابات ا     إلىلي يؤدي ذلك    ، وبالتا الانتحارو
  ). ج-2002الأنصاري، (
  

ي يتعرض لها الإنسان، لا تؤدي لحدوث اضـطرابات نفـسية       الضاغطة الت أن الأحداث    إلىأضف  
 والإصـابة الـضاغطة  وطيدة بين أحـداث الحيـاة      اً جسدية، فالعلاقة    حدث أمراض  تُ وإنماحسب،  ف

 قد تكون تبادلية، فالمرض قد يكون نتيجة ضغوط الحياة، والمرض           و. ميبالمرض النفسي أو الجس   
  ).2000العيسوي،(  مزيد من ضغوط الحياةإلىنفسه يقود 

 ـ             الإنسان فإن درة  الذي يتمتع بالصحة النفسية يكون لديه التكامل التام بين الوظائف المختلفة مع الق
لكفايـة  التي تطرأ عليه مـع الإحـساس الإيجـابي بالـسعادة وا            على مواجهة الأحداث الضاغطة   

   ).2001إسماعيل، (
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 أساليب مواجهة الأحداث هي الطريقة التي يدرك بها الفرد أن إلىيشير ) Ellis(ليس إ إلاّ أن
 مستوى من التوافق، إلى وأسلوبه في التعامل معها حتى يصل ،ضغوط الحياة ويفسرها ويقيمها

 هناك أحداث حياتية هي التي يتم إنماد بمفردها، وجاث الضاغطة نادراً ما تو فالأحد،وعلى ذلك
دراكاته وخبراته أثناء التفاعل مع هذه إ ضاغطة، استناداً على معارف الفرد وأنهاإدراكها على 
  ).2002عبد االله، (الظروف 

  
الأسـاليب التـي    اسـتجاباتهم و  في   الأفراد فيما بينهم     إلى اختلاف ) Santrock (سانتروك شيرو ي 

ها لمواجهة أحداث الحياة الضاغطة، وبهذا تعتبر الأساليب هي الجزء الأهم في مـساعدة              نيستخدمو
  ).2006عرطول، ( الفرد في عملية التكيف

  
 وعدم قدرتهم علـى     ،اختلاف الأفراد في مواجهتهم للأحداث الضاغطة     أيضاً إلى   العقرباوي   ويشير

 الأحداث الضاغطة، ويصل    و مكتسبة، فالبعض يفشل في مواجهة     التحمل، والتي تكون إما موروثة أ     
، وبعضهم الآخر ينجح في مواجهة هذه الأحداث، وغالباً ما   نفعالي الاستنفاد النفسي والا   إلى مرحلتي 

  ).2001،الجهني( يكون مصدر هذه المهارات والقدرات الدعم الاجتماعي من البيئة المحيطة بهم
  
 سلبية في المواجهة،    م أ إيجابيةت  أكانجهة أحداث الحياة الضاغطة، سواء      الأساليب المستخدمة لموا  و

  ).1981الرفاعي، ( تمحى فهي ليست أساليب فطرية ثابتة أن تتغير ويمكن أنمة يمكن تبقى متعلّ
  

عوامل التربية والتنشئة الاجتماعية والمؤثرات د يكتسب عبر تطوره ونموه وبتأثير من فالفر
 والمؤثرات  الضاغطة نمطاً أو نموذجاً خاصاً في التعامل مع أحداث الحياةالداخلية والخارجية

 أساليب المواجهة تتعلق أن إلى بالإضافةالسلبية على الصحة النفسية في مواقف الحياة المختلفة، 
  ).2007، رضوان(أيضاً بسمات الشخصية والخصائص النفسية كتقدير الذات ومركز الضبط 

  
 أهمية الشخصية وتفاعلها في كيفية الاستجابة للأحداث إلى )2003 (عسكر وفي هذا الإطار أشار

الضاغطة، فقد أوضح أهمية الكفاية الذاتية على إدراك الفرد لقدرته وفعاليته في مواجهة أحداث 
الصورة الكلية للأفكار (أما مفهوم الذات . انفعالاتهالحياة، وتأثيرها على سلوكه ونمط تفكيره و

طه لتي يحملها الفرد عن نفسه، والتي تتكون من تفاعل الفرد مع من يتواجد في محيا) والمشاعر
ياته وقدرته على كان الفرد بمدى إمجانب على الشعور الذاتي من الاجتماعي، فالثقة بالنفس تدل
 الناتجة يجابيةوتركز سمة التفاؤل على الاعتقاد بالنتائج السلبية والإ. مواجهة الأحداث الضاغطة
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 الاستعدادالاستجابات السلوكية للفرد والتي تتأثر بالعوامل الشخصية والبيئية، فالفرد الذي يتسم بمن 
  .أو النزعة التفاؤلية يمتلك وسائل للتعامل مع الأحداث الضاغطة مقارنة بصاحب النظرة التشاؤمية

  
حتفاظ  للا، وذلك الضاغطةة ومتنوعة لمواجهة الأحداثتعدديسعى الفرد لاستخدام أساليب مو

 النفسية والجسدية معاً، مع مراعاة وعي الفرد في كيفية التحمل وما هي العمليات أو بالصحتين
 الفرد على أنها تمثل عوامل الاستقرار التي تساعدالأساليب الملائمة لمواجهة حدث ما، إذ 

  ).1997وعبد االله، النيال (الاحتفاظ بالتوافق النفسي والاجتماعي أثناء الفترات الضاغطة من حياته 
  

وفي ضوء ما ذُكر ترى الباحثة أن الإنسان في هذا العصر يعيش الضغوط النفسية بأشـكالها، لـذا        
سمي عصرنا بعصر الضغوط، والقلق، والاكتئاب، وبهذا تسعى المؤسسات والمراكـز الإرشـادية             

هتمام فيما تقوم به من خلال      النفسية للاهتمام بشرائح المجتمع، وتحديداً فئة الشباب منهم، ويتمثل الا         
تنفيذ البرامج الإرشادية من أساليب وقائية وعلاجية لمساعدتهم ودعمهم في مواجهة هذه الـضغوط              

  .النفسية
  

 يتعرضون لمخاطر الضغوطات النفسية كغيرهم من شرائح المجتمع الأخـرى،           فالطلبة الجامعيون 
 المرحلـة   إلـى  العامة والـدخول     الثانوية من   الانتهاء التي تمت بعد     الانتقاليةناهيك عن المرحلة    
 للاعتماد على الذات أكثر من أي مرحلة،        الاستعداد مرحلة التخرج و   إلى الانتقالالجامعية، ومن ثم    

،  منهـا   الاجتماعيـة  لي مواقع قيادية في المجتمـع،     ة في تو  تعددوبالتالي تقع عليهم المسؤوليات الم    
  .والسياسية، والاقتصادية، والإدارية

  
 مهمة في إعداد الشباب للحياة، وفيها يتعرضـون         تُعد الجامعة في عصرنا     وتضيف أبو عطية بأن   

للكثير من المتغيرات الحياتية كالاستقلال عن الوالدين، وتحمل أعباء حياتهم، وتعرضهم لأسـلوب             
،  ثانويةال اختلاف نظام التدريس عن المرحلة       إلى بالإضافةجديد في المعاملة داخل الحرم الجامعي،       

 التحديات السياسية والاجتماعية والاقتصادية التي تترك أثرها على الشباب بشكل خاص،            أضف إلى 
الأشقر، (مما يزيد من صعوبة توافقهم مع الأحداث والتغيرات، وزيادة الحاجة للخدمات الإرشادية             

2003.(  
  

 من الاحتلال   يعانون لفلسطينيةأشار إلى أن طلبة الفلسطينين في الجامعات ا       ) 2003(إلاّ أن العلمي    
الإسرائيلي، وذلك نتيجة ما يواجهونه من الأحداث المهددة التي تنطوي على كثير مـن المخـاطر                
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 والأمنية، مقارنة مع    ، والتعليمية ، والاجتماعية ،والضغوط التي تشمل معظم نواحي الحياة السياسية      
  . الطلبة في الجامعات الأخرى

  
 وبالتحديـد  طلبـة      -، حيث يأخذ الطلبة الجامعيون      )2003(اء به العلمي    وتؤيد الباحثة على ما ج    

 على ما   –جامعة القدس، الذين يمثلون الطالب الجامعي في فلسطين، والذين هم محور هذه الدراسة              
يجدونه من معوقات كثيرة في حياتهم تحول دون قيامهم بدورهم بصورة كاملـة، منهـا الأحـداث        

حداث السياسية، والاقتصادية، والاجتماعية، الناتجة عن الاحتلال الإسرائيلي،        الضاغطة المتمثلة بالأ  
والتي يتعرضون لها وبالتالي يعانون من الضغوط النفسية، وما قد يصاحبها من مـشاعر سـلبية،                
كالشعور بالتشاؤم إزاء حياتهم، الأمر الذي من شأنه إحداث تأثيراً سلبياً عليهم في جانب أو أكثـر                 

  .ب حياتهم والتي تؤثر على صحتهم النفسيةمن جوان
  

وتتناول دراسة الباحثة موضوع التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بأحداث الحياة الـضاغطة وأسـاليب             
المواجهة لدى طلبة جامعة القدس، نظراً فما يمثله هذا الموضوع من أهمية في الـصحة النفـسية                 

  .الإيجابية والإرشاد النفسي
  
    مشكلة الدراسة 2.1

  
اتجهت هذه الدراسة الحالية لدراسة متغير التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بأحداث الحيـاة الـضاغطة              
وأساليب المواجهة، لدى طلبة جامعة القدس، حيث أنهم يمثلون شريحة من الطلبة الملتحقـين فـي                

ها سواء  الجامعات الفلسطينية كافة، للوقوف على مجمل الأحداث اليومية الضاغطة التي يعانون من           
تلك المتعلقة بالدراسة أو تلك الأحداث المتعلقة بالأوضاع الاقتصادية، والاجتماعية المحيطة بهـم،             
نتيجة للاحتلال الإسرائيلي؛ وذلك قد يشكل تأثيراً سلبياً على تحصيلهم الأكاديمي، وممارسة حياتهم             

   نحـو الاسـتقرار الـوظيفي       وكيف ينظرون حيال المستقبل   . الاجتماعية والعملية بشكلها الطبيعي 
  .والعائلي وما إلى ذلك من متطلبات الحياة

  
ومن خلال عمل الباحثة مرشدةً نفسيةً في إحدى المراكز التي تعنى بالصحة النفـسية، والإرشـاد                
النفسي لدى الشباب؛ تبين لها مدى الأفكار والمشاعر السلبية التي يعاني منها بعض الطلبة، نتيجـة                

 التي يمرون بها، ونظرتهم إلى الحياة نظرة تشاؤمية تخلو تماماً مـن الـشعور               الأحداث الضاغطة 
  .بالتفاؤل والأمل، مما ينعكس ذلك سلبياً في الأساليب التي يستخدمونها  لمواجهة الأحداث الضاغطة
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ة  ومن هنا ترى الباحثة أهمية العناية بالصحتين النفسية، والجسدية لدى الطلبة، ومدى تكيفهم بالبيئ             
  .المحيطة بهم، حتى لا يكونوا عرضة للإصابة بالاضطرابات النفسية

  
  : وفي ضوء ما تقدم يمكن تحديد مشكلة الدراسة على النحو التالي

أحداث الحياة اليومية الضاغطة وأساليب المواجهة لدى طلبة     : ما علاقة التفاؤل والتشاؤم في كل من      
  جامعة القدس؟ 

  
  :رئيس الأسئلة الفرعية التالية وقد انبثق عن السؤال ال3.1

   لدى طلبة جامعة القدس؟متوسط درجتي التفاؤل والتشاؤمما . 1
 إلـى التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس تعـزى          تيمتوسطات درج بين  توجد فروق   هل  . 2

  ؟)المستوى الأكاديميوالتخصص، والجنس، ( : المتغيرات التالية
   طلبة جامعة القدس؟ ر شيوعاً عندهي الأحداث الضاغطة الأكثما . 3
أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القـدس          متوسطات درجة     بين قتوجد فرو هل  . 4

  ؟)والتخصص ، والمستوى الأكاديميالجنس، ( :  المتغيرات التاليةإلىتعزى 
   جامعة القدس؟ما هي الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة. 5
الأساليب المستخدمة لمواجهة أحـداث الحيـاة اليوميـة          متوسطات درجة    بينتوجد فروق   هل  . 6

المـستوى  و، الجنس، والتخصص: ( لمتغيرات التالية اإلىالضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى    
  ؟)الأكاديمي

 الحياة الضاغطة وأساليب    أحداث: هل توجد علاقة ارتباطية بين التفاؤل والتشاؤم وبين كل من           . 7
  المواجهة لدى طلبة جامعة القدس؟

  
   فرضيات الدراسة4.1

  

 متوسـطات  بـين  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى : و�א��	�����א��
  . متغير الجنسإلىالتفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس تعزى  تيدرج
  

سـطات   متوبـين  (0.05 ≥�)ت دلالة إحصائية عند المـستوى لا توجد فروق ذا :�א��
��א��	����
  .تخصصال متغير إلىالتفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس تعزى  تيدرج
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������
 متوسـطات  بـين   (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى :א��	�����א��
  .المستوى الأكاديمير  متغيإلىالتفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس تعزى  تيدرج
  

����� متوسـطات  بـين  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى  :א��	����א�	א
  .الجنس متغير إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى أحداث الحياة الضاغطةدرجة 

  
������
 متوسـطات  بين (0.05 ≥�) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى :א��	�����א 

  .التخصص متغير إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى أحداث الحياة الضاغطةدرجة 
  


د!���� متوسـطات  بين (0.05 ≥�) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى :א��	�����א��
  .المستوى الأكاديمي متغير إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى أحداث الحياة الضاغطةدرجة 

  
�����
� متوسـطات   بـين (0.05 ≥�)وجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوىلا ت :א��	�����א��

 إلـى الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى             
  .الجنسمتغير 

����$�
 متوسـطات   بـين (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى  :א��	�����א��
 إلـى دمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى            الأساليب المستخ 

  .التخصصمتغير 
  

�����!
 متوسـطات  بـين  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى :א��	�����א�%
 إلـى الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى             

  .المستوى الأكاديميير متغ
  

&	�
� بين التفاؤل (0.05 ≥�) دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة لا توجد علاقة ارتباطية:א��	����א�
  .لدى طلبة جامعة القدس وأحداث الحياة الضاغطة والتشاؤم

� �

 بين (0.05 ≥�)لا توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة : א��	����א(
د)���'	&
  .التفاؤل والتشاؤم وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس

� �
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 بين (0.05 ≥�) لا توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة :����'	&�א��
����א��	������
  .أحداث الحياة الضاغطة وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس

  
��+�*���א���א!�5.1 �

  

  :ها من الناحية النظرية على النحو الآتيتكتسب هذه الدراسة أهميت
التي تنصب في اتجاه علم النفس الإيجابي، العلم الذي يهتم بالمفاهيم النفسية من ضمن الدراساتتُعد  
وهذا عكس ما جاءت به بعض مدارس علم الـنفس،          . ء، و يعطي الاهتمام بالناس الأسويا     يجابيةالإ

ر وتشخيص الاضطرابات النفـسية و عـلاج المرضـى           تفسي إلىالتي طالما أعطت الاهتمام كله      
  .النفسيين مركزة على المفاهيم السلبية

  
 التفـاؤل   تناولـت  في البحوث النفسية في الوطن العربـي، التـي           قليلةكما تعتبر من الدراسات ال    

 دراسة التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما      تناولت -في حدود علم الباحثة      -دراسات  والتشاؤم، ولا يوجد    
هوم التفاؤل والتشاؤم   وذلك قد يكون لحداثة مف    . أحداث الحياة اليومية الضاغطة وأساليب المواجهة     ب

  .موسعها الدراسات العربية بشكل تناولالصحة النفسية وبذلك لم توربطهما ب
 - حسب علم الباحثة   – في فلسطين    أيضاً قليلةيزيد من أهمية هذه الدراسة، كونها من الدراسات ال        و

ث عن العلاقة بين التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بأحداث الحياة اليومية الضاغطة وأسـاليب             التي تبح 
سيما لا ، دراسة كل من أحداث الحياة اليومية الضاغطة       أنحيث  . المواجهة لدى طلبة جامعة القدس    

  وعلى رأسها  ، بدرجة كبيرة من الضغوط ذات المصادر المختلفة       يعاني الذي   في المجتمع الفلسطيني  
  .يعطي الدراسة أهميةالإسرائيلي الذي تبعات الاحتلال 

  
 فقد اختارت الباحثة طلبة جامعة القدس التي يشكل الحصار عبئـا ثقـيلا علـى                ، أخرى  جهة ومن
 رى عليـه  ج لتكون المجتمع الذي تُ    ،على بعد أمتار منها   العنصري   يقع جدار الفصل     ، حيث طلبتها
 ، والاجتماعيـة  ، رغم كـل الظـروف الاقتـصادية       أنه  لاحظت ومن خلال عمل الباحثة    .الدراسة

لديهم القـدرة   الطلبة   من   اًبعض هناك   أن إلا   ، منها الشعب الفلسطيني   يعاني التي   لصعبةوالسياسية ا 
تشاؤمية؛ يتطلع نحو المستقبل بنظرة سلبية      على مواصلة التطلع نحو مستقبل أفضل، والبعض الذي         

 رغـم أنهـم يعايـشون الاحـتلال         ل والتشاؤم لدى الطلبة   وهذا يثير تساؤلات حول درجات التفاؤ     
  .والضغوطات ذاتها تقريباً
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التفـاؤل   الأهمية النظرية فيما ستوفره الدراسة من الأدب النظري الذي يتحـدث عـن               إلىأضف  
فضلاً . هما الكتب العلمية التي تُعنى بالصحة النفسية، والدراسات العربية        تناولت والتشاؤم، والتي قلما  

  . ما تفيده من إعداد الدراسات والبحوث حول التفاؤل والتشاؤم وربطهما بمتغيرات أخرىعن
  

  :أما من الناحية التطبيقية
عنى بالشباب، في خفـض     والعلاجية الجماعية التي تُ   الوقائية   قد تسهم في إعداد البرامج الإرشادية       

غطة ، من قبـل     الحياة اليومية الضا  التشاؤم، وتعزيز استخدام الأساليب الفعالة في مواجهة أحداث         
 عمل  إلى بالإضافة. النفسي الصحة النفسية والإرشاد     ي والمرشدين العاملين في مجال    الاختصاصين
 في المؤسسات   وعية للطلبة سواء أكانوا في المرحلة الثانوية، أم في المرحلة الجامعية، أم           ورشات ت 

  .لتفاؤل لديهم وخفض درجة التشاؤمرجة اعنى بفئة الشباب، بهدف تعزيز دو المراكز التي تُ
  

 أن درجات التفاؤل والتشاؤم لدى هذه الشريحة من الطلبة من الممكـن             استقصاء بالإضافة إلى أن  
 وهذا يساعد في وضع آليـات للتـدخل النفـسي           ،ونه يعيش ذيوء على الواقع النفسي ال    تلقي  الض  

 ـ       التطرق لهذا الموض   أنترى الباحثة   والاجتماعي، وبهذا     أن أنهوع بالبحث أمر ضروري مـن ش
  .المجتمع بشكل عامعلى  سواء على الطلبة أو الجامعة أو حتى إيجاباينعكس 

  

   أهداف الدراسة6.1

  
  :إلىتهدف هذه الدراسة 

أحداث الحياة اليومية الضاغطة وأساليب     و  والتشاؤم  استقصاء طبيعة العلاقة بين درجات التفاؤل      .1
  .القدسالمواجهة لدى طلبة جامعة 

  . بين طلبة جامعة القدسالتفاؤل والتشاؤم درجة شيوع درجات كل من إلى التعرف .2
  . أحداث الحياة الضاغطةمتوسطاتاستقصاء  .3
   .ة الأحداث الضاغطةالتي يستخدمها الطلبة في مواجهالأساليب التعرف إلى . 4
اليوميـة الـضاغطة   لحياة  ادراسة الفروق في كل من درجات التفاؤل والتشاؤم ودرجات أحداث           .5

  .والمستوى الأكاديمي ،التخصص و،لجنسالمتعلقة باها وفقا للمتغيرات هتوأساليب مواج
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   محددات الدراسة7.1
  

  :تحدد الدراسة بما يلي
من طلبـة جامعـة القـدس،       %) 5( اقتصرت هذه الدراسة على عينة طبقية عشوائية ونسبتها          -1

طالباً وطالبة مـن التخصـصات العلميـة        ) 313(البالغ عددهم   المستوى الأول والمستوى الرابع و    
  .والإنسانية

 تتحدد نتائج هذه الدراسة بالفترة الزمنية التي أجريت فيها هذه الدراسة وهي الفصل الأول مـن       -2
  ).2007/2008(العام الدراسي 

  . محدد مفاهيمي، بالمفاهيم والمصطلحات الواردة في الدراسة-3
إعداد عبـد الخـالق،     (القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم      :ت المستخدمة فيها وهي    وكذلك بالأدوا  -4

مقيـاس أسـاليب مواجهـة      و). 2003شقير،  (، ومقياس أحداث الحياة الضاغطة إعداد       ) أ -2000
  ).2003علي، (داث الحياة اليومية الضاغطة أح
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  �ت ا�%�$#�ا"!�ر ا� ��ي وا��را�: ا�����ا���� 
  
  
  

   ا"!�ر ا� ��ي1.2

  
  . الأدب التربوي المتعلق بالتفاؤل والتشاؤم– أولاً
  . الأدب التربوي المتعلق بأحداث الحياة اليومية الضاغطة– ثانيا
  . الأدب التربوي المتعلق بأساليب المواجهة–ثالثاً 
	 	
	 	

   ا�(�$�� وا�) '��  ا��را��ت ا�%�2.2�#$
� �

  . التفاؤل والتشاؤمتناولتة التي  الدراسات العربي1.2.2
  . التفاؤل والتشاؤمتناولت الدراسات الأجنبية التي 2.2.2
  . أحداث الحياة اليومية الضاغطةتناولت الدراسات العربية التي 3.2.2
  . أحداث الحياة اليومية الضاغطةتناولت  الدراسات الأجنبية التي 4.2.2
  .ليب المواجهة أساتناولت الدراسات العربية التي 5.2.2
 . أساليب المواجهةتناولت الدراسات الأجنبية التي 6.2.2
� �
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  ا�����ا���� 

  
  ا"!�ر ا� ��ي وا��را��ت ا�%�$#�

  
 الحديث تناولتبالتفاؤل والتشاؤم، ومن ثم نظري بعرضها للمفاهيم المتعلقة  الإطار الاستهلت الباحثة

 من  انتقلت بعد ذلك إلى استعراض عددٍ     ثم  . أساليب المواجهة  و ،عن أحداث الحياة اليومية الضاغطة    
  .ذات العلاقةالدراسات العربية والأجنبية 

  
	א*د(	א����)	'���
�%ل	وא����%مא*د(	א����)	'���
�%ل	وא����%مא*د(	א����)	'���
�%ل	وא����%مא*د(	א����)	'���
�%ل	وא����%م				1.2 		 		 		 	
	 		 		 		 	

 : أمثـال ،ظهرت حركة علم النفس الإيجابي في العقد الأخير من القرن الماضـي بقيـادة بـاحثين      
 ,Seligman, Mihalyi, Peterson( وسـنيدر  ،ون وكلفت، وبترسون، ودينر، ومهياليسيليجمان،

Clifton, & Snyder (يجابيـة ، وسمات الفـرد الإ يجابيةكعلم يركز على الخبرات الشخصية الإ ،
، ولإكساب الفرد   الإنسانية لتحسين نوعية الحياة     ؛)كالأسرة (يجابيةوكذلك المؤسسات الاجتماعية الإ   

اجه الفرد من أحداث وتغيرات سـواء علـى الـصعيد           والمجتمع مستوى من الوقاية النفسية لما يو      
  ).2005صبري، (الشخصي أو ما يواجهه الأفراد جميعاً 

  
 جـاء ليـضيف     إنما ،علم النفس الإيجابي ليس بديلاً للعلوم النفسية الأخرى       وتشير الباحثة إلى أن     

يث قام منظروها   بعض النظريات الإرشادية النفسية، ح     التي لم تركز عليها      يجابيةبعض الفنيات الإ  
بدراسة السلوك الإنساني، ومشاعره، وأسباب انفعالاته واضطراباته، ومعظمها قد اهـتم بدراسـة             
السلوك غير السوي عند الإنسان، وقد وضعوا فنيات وأساليب علاجية لمعالجة اضطراباته النفسية،             

حي نواباهتمامه ب ) Seligman(في حين أضيف إلى هذه النظريات، وهذا العلم ما جاء به سيليجمان           
  .ند الفرد عيجابيةالإالقوة 
  
 وما يتعلق بالحاضر مثـل      ، القناعة : عند الأفراد مثل   يجابية السمات الإ  يدرسعلم النفس الإيجابي    ف

وقد اهتم باحثون آخرون بمفاهيم قريبـة مـن مفهـوم           .  وما يتعلق بالمستقبل مثل التفاؤل     ،السعادة
 ومفهوم الابتهـاج  ،)Reivich & Shatte( ريفتش وشطّي  منكلالتفاؤل مثل الأمل الذي اهتم به 

  ).2005صبري،  ()Mihalyi(الذي اهتم به ميهالي 
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 الدراسة العلميـة لـلأداء      علم النفس الإيجابي بأنه   )  ب -Seligman ()2005(سيليجمان  ويعرف  
جتمعات بالنجـاح   د والم  اكتشاف وتطوير العوامل التي تسمح للأفرا      إلى الأفضل، والهادفة    الإنساني
  .والازدهار

 علم النفس الإيجابي يركـز علـى   أن(Peterson)  وبترسون) Seligman(كما ويرى سيليجمان
  : هي عدةمجالات

  .يجابيةدراسة الخبرات الشخصية الإ) 1
  .يجابيةدراسة السمات الفردية الإ) 2
سـيليجمان،  (ول، والثـاني    طور كلاً من المجالين الأ    دراسة المؤسسات المجتمعية التي تُنمي وت     ) 3

2006(.  
  

 م والبطالة، وشعور بعـض الأفـراد بعـد        ، والظلم الاجتماعي  ،في ظل سيادة الفقر   فالإنسان يعيش   
ر عليهم من الخارج، وبالتالي يشعرون بالعجز واليـأس         يطَسم م أنهقدرتهم على تغيير الظروف، و    
لك على صحتهم النفسية والجـسدية      ، وبالتالي ينعكس ذ   م ومحيطه موالخضوع والاستسلام نحو ذاته   
  ).2007، رضوان( التكيف السلبيإلىنتقل تأي تختل لديهم موازين التكيف ل

  
وتشير الباحثة أن الإنسان أصبح بحاجة إلى مساعدة للتخلص من شعوره بالعجز نحو الأحداث التي               

 ـ            ا، وإعـادة طريقـة     يمر بها، بالإضافة إلى دعمه في رؤيته إلى الأحداث الإيجابية والتركيز عليه
  تفكيره بالأحداث الضاغطة من خلال التفكير بماذا سيفعل حيالها، وليس التفكير بالحدث؟ 

  
فتخلص الإنسان من عجزه ويأسـه لـيس بـأمر سـهل، فقـد نـال هـذا الموضـوع اهتمـام                      

وزملائه، حول العجز والشعور باليأس، وانبثقت عن أبحاثهم نظرية عرفت          ) Seligman(سيليجمان
رية العجز المكتسب، ومن ثم تحولت إلى نظرية التفاؤل المكتسب التي تُعد من المفاهيم المهمة               بنظ

  .في علم النفس الإيجابي
  

، وعلم الـنفس    )التحليل النفسي ( العجز واليأس المكتسبين في علم نفس الأعماق         وقد ظهرت نظريتا  
ات التجريبية العياديـة، واتخـذت       لنفسه منهج الدراس   التحليلياتخذ علم نفس    و. السلوكي المعرفي 

  ).2007، رضوان(السلوكية المعرفية النهج التجريبي المخبري 
  

 يقوم بالأبحاث على    كانعندما  ) Seligman (ـ سيليجمان ارتبط مفهوم العجز المكتسب ب    إلاّ أنه قد    
كانـا  يث  ح) Overmeir(، بمشاركة زميل له يدعى أوفرماير       الحيوانات أولاً ثم على الإنسان ثانيا     
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 وقـد . اً للمنحى الشرطي البافلوفيعلى الكلاب وفق  ) Solomon( تجارب العالم سولومون     يلاحظان
نغمـات  : ت عندما تتعرض لنوعين من المثيرات همـا       انا الحيو أن) Seligman (سيليجمانلاحظ  

صدمة  ثم ال  أولاًت النغمة الموسيقية تقدم     وكان.  الصوت، وصدمات كهربائية قصيرة    موسيقية عالية 
 حالة  أنهذه الصدمات، و  ئية التي لم تكن مؤلمة كثيراً، وتم ملاحظة عدم مقاومة الحيوانات ل           الكهربا

 أي شيء لن يكون له أثره في التخلص من الوضع           أناليأس التي حصلت للكلاب من خلال توقعها        
ما بعد أجريت   وفي.  تشغل نفسها بأي شيء    تعدوعندما تكون لديها التوقع لم      . الذي وجدت نفسها فيه   

صـبري،  (ت نتائج مماثلة لنتائج الأبحاث التي أجريت علـى الكـلاب            كان و الإنسانالأبحاث على   
2005.(  

  
 يـتم   أنه البيئة، أي    إلى  السلبية عندما يتم عزو سبب هذه المشاعر     ) Helplessness(وينشأ العجز   

ينشأ ف ،أما اليأس . الإنسانإليها  ة التي وصل    نفعالياعتبار البيئة الخارجية مسؤولة عن هذه الحالة الا       
 أن يعتبر نفسه مسؤولاً عما حصل لـه، ويـشعر    أن ذاته، أيإلىعندما يعزو الفرد سبب مشاعره  

  ).2007، رضوان( يقدم له يد المساعدة أن أي شخص كانليس بإم
  
 فالتشاؤم  ترتبط مشاعر اليأس بعلاقة وثيقة بالاكتئاب والتشاؤم، وتمثل مع بعضها أبعاداً متداخلة،           و

اليأس يحتوي على حالة من     وذلك لأن   . ي تقود بدورها لمشاعر الاكتئاب     مشاعر اليأس الت   إلىيقود  
، حيث ينشأ من خلال عزو الـشخص سـبب مـشاعره الـسلبية              عدم الرغبة في القيام بأي عمل     

 ـ        أن أي شخص    كان ليس بإم  أنه ذاته ويشعر    إلىوالمتشائمة   وء  يقدم له المساعدة، ومن ثم ينـشأ س
دراكه للعالم مشوهاً   إ والاستغراق في الذات، ويصبح      ، العلاقة بالمواضيع الخارجية   فقدان و ،التكيف

  ).2001، رضوان(
  

 مـن   الإنسان، فتكون أما وجهة نظر التحليل النفسي لمشاعر العجز واليأس من حيث ظهورها عند             
  : خلال

  . العملفقدانكموت الزوج أو :  الواقعي للموضوعفقدانال) 1
فصال أو التهديد به من قبل الآخـرين، تغيـر الظـروف           كتوقع الان : فقدان المتوقع للموضوع  ال) 2

  .الاجتماعية
تخيل وتذكر الخبرات السلبية وفصال السابقة، كتكرار تذكر خبرة الان  : يل للموضوع  المتخ فقدانال) 3

  ).2007، رضوان(السابقة 
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ة التحليلية والسلوكية فـي تفـسيرهما للعجـز         ما جاءت به النظري   ) Seligman (سيليجمانقد  وانت
كـر علـى    أنلإسقاطي الذي تستخدمه في تفسير الأحداث، و      اى المنحى   ولكر على الأ  أنالمتعلم، فقد   

أن  إلىوتوصل  . ة اعتمادها على مبدأ الثواب والعقاب في تفسير تكون السلوك وقوته وضعفه           الثاني
  .ل في ذلكحالة الوعي والتخطيط والتوقع هي صاحبة الفص

  
 معظم حالات الاكتئاب، ليست مرضاً، كما يعتقـد         أنوبذلك يعتقد أصحاب نظرية العجز المكتسب       

أسباب معظـم المكتئبـين      أنالمحللون النفسيون، بل هي ناتجة عن حالات سوء المزاج الشديد، و          
 ـ    التـي   الماضية هـي   وليس مشكلاتهم الحالية    أنصراعات الطفولة المكبوتة و   ليست   يهم  تثيـر ف
 الاكتئـاب نـاجم عـن       أنوتتفق نظرية العجز مع الاتجاه المعرفي النفسي حيث يرون          . الاكتئاب

ية الـتخلص  كاناستنتاجات خاطئة حول الأحداث التي يمر فيها الفرد، ومن هنا يعتقد هذا الاتجاه بإم          
  ).2004بركات، (من التشاؤم 

  
 حدوث نتيجة   الإنسانم، عندما يتوقع    نظريته حول العجز المتعل   ) Seligman (سيليجمان صاغ   وقد

 ذلك يؤدي فإن من تصرفات خاصة متعمدة لتغيير هذه النتيجة، الإنسانما بغض النظر عما يقوم به 
  :  النتائج التاليةإلى
  . دافعية الفرد نحو التحكم بهذا الموقف والسيطرة عليه وضبطهانخفاض .1
 كانل تصرفاته على التحكم بالعواقب مهما  قادر من خلابأنه ، التعلميؤثر على قدرة الإنسان في .2

 .ت سارة أم غير سارةأكاننوعها، سواء 
 غير قادر على التحكم بالموقف، الأمر الذي يقـود   بأنهالفرد يشعر   أن  يسبب توقع القلق، طالما      .3

  ).2007، رضوان(بعد ذلك للاكتئاب
  

عجز والاستسلام، حيال الوضـع     وترى الباحثة أن طلبة الجامعة في فلسطين، قد يشعرون أحياناً بال          
السياسي الذي يحد من قدرتهم على ممارسة حياتهم بشكلها الطبيعي من خلال تحقيـق احتياجـاتهم        
وطموحاتهم، بالإضافة إلى ذلك عدم شعورهم بالأمن والطمأنينة، وبالتالي فهم معرضون للـشعور             

  .الضاغطبالإحباط، والعجز لعدم مقدرتهم على التحكم في الحدث السياسي 
 لا تأخذ بعين الاعتبار الفروق الفرديـة        أنهاعلى  ) Seligman (سيليجمان لنظرية   الإنتقادوقد وجه   

 بعـين   اًنظريتـه آخـذ   ) Seligman (سيليجمانر   لا تهتم بمدة العجز، ولكن بعد ذلك طو        أنهاكما  
  :الاعتبار الفروق الفردية من خلال ثلاثة أبعاد للتأويل المعرفي وهي

   (Internal – External Attribution)العزو الداخلي أو الخارجي : ولالبعد الأ
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ا من قصر في التصرف تجاه      أن: " ، يقول لنفسه في العزو الداخلي     اً ضاغط اًفعندما يواجه الفرد حدث   
 أن علي فعلـه إلا      كانفعلت ما   : " ، وهنا يرجع الإخفاق لنفسه، وفي العزو الخارجي يقول        " الحدث

  .بينما هنا يلقي اللوم على الظروف الخارجية" ير بشكل جيدالظروف لا تس
  )(Stabilityالثبات : الثانيالبعد 

 الأحداث دائماً سـتكون     أن على الأمور، ويفترض     هأي صفة الثبات التي يستخدمها الفرد في حكم       
  .بهذه الطريقة، ويحكم على المواقف سلفاً قبل مواجهته لها

  . وقصير الأمد، وسوف يكون له حل قريبويان ثأنهبينما يرى شخص آخر الحدث على 
  العالمية : البعد الثالث

يفسر الفرد الحدث في حدود عالمه الخاص أو مجاله الفردي، أي يعمم السلبية على حياته كلها كلما                 
ة وليس من عالمه الخـاص      تعددحصل حدث ضاغط له، أما الفرد الذي يفسر الحدث من مجالات م           

 جوانب من حياته ولم يحدث كل ما أريده، ولكن هناك           اً فيعتبر هذا جزء   ، الموقف ودون تعميم سلبية  
  ).2003شريف، ( سوف تتحققإيجابيةأخرى 

  
في بدايته ركز علـى الـسمات الـسلبية والعجـز           ) Seligman(وتشير الباحثة إلى أن سيليجمان      

 تدمج الـسمات الـسلبية      والشعور بالاستسلام لدى الفرد، ولكن فيما بعد أصبحت دراساته وأبحاثه         
والإيجابية، فالفرد الذي يشعر بالعجز والاستسلام يشعر بالتشاؤم حيال الحدث الـضاغط، مقارنـة              

 ما سماه التفـاؤل     إلى )Seligman(سيليجمانومن هنا توجه    . بالفرد المتفائل الذي لا يشعر بالعجز     
 وتحدث فيه عن أهمية ،)Learned Optimism( تعلم التفاؤل بعنوانالمكتسب، ونشر حوله كتاباً 

  ).2003عبد الحميد، (التفاؤل والأمل 
  
 ذهنياً وسيكولوجياً على تطوير مقدرته      الإنسانتشكل قوى الحب والتفاؤل أهم العوامل التي تساعد         و

التفاعل مع مفرداته وتحقيق أهدافه الشخصية والوظيفية، فقوى التفاؤل         ودماج في المجتمع،    لانعلى ا 
  ).2001إبراهيم، ( تغييره بما يتوافق مع نفسه محاولة لفهم واقعه وقبوله أو الإنسانتؤهل 

  
  :ا�
��ؤل وا�
��ؤم���*��  1.1.2

  
 لوحظ اختلاف الباحثين في تعريف التفاؤل والتشاؤم، وسوف تحاول الباحثة في هذه الدراسـة أن               

  . تضع تعريفاً لكل منهما
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ن الشأم والشؤم    م ، فهو اصطلاحاًأما التشاؤم   . ر به ستبشَ من الفأل، وهو قول أو فعل ي       :فالتفاؤل هو 
 البركة، ويقال رجل مشؤوم أي جر الشؤم عليهم، ورجل ميمون أي جر الخير والبركة -ضد اليمن 

  ).1998، الأنصاري( واليمن على قومه
  

�ا-2.1.2
  : ا"���1 وا�0�$��/ ا�
��ؤل وا�
��ؤم .� ا�
  
وزجر الطير، ويتيمنون بالسائح وهو الطير يأتي من ناحية اليمين،           في الطّيرة    ؤمنون العرب ي  كان

ونـه  أولويتشائمون بالبارح، وهو الذي يأتي من ناحية الشمال، ويتطّيرون أيضا بصوت الغراب ويت 
وا يستدلون بمجاوبات الطيور بعضها بعـضاً       كانو. غراب البين : وا يسمون الغراب  كانالبين، ولذا   

 وهكذا الظبـاء إذا أمـضت سـائحة أو بارحـة      . في غير أوقاتها المعهودة   على أمور، وبأصواتها    
  . )2003سي، الألو(
  

: "  ، وقال النبي صلى االله عليـه وسـلّم         عقلانيوقد نهى الإسلام عن التطير والتشاؤم والتفكير اللا       
َيـر إلا   اللهم لا طير إلا طيـرك، ولا خ       : "  يردوا على ذلك بقول    أن، وأمر المسلمين    " شرك ةرالطّي
 إنما ألا   �: وهو تفسير لقوله تعالي    ،)2003أبو سوسو،   " (، ولا إله غيرك، ثم يمضي لحاجته      خيرك

  ).131، آية الأعرافسورة  (�طائرهم عند االله
  
 سلمت لما   فإن يكون ما أريد،     إنماتريد وأريد، و  ): "عليه السلام ( داوود   إلى االله عز وجل أوحى      أنو

  ". سلم لما أريد أتعبتك فيما تريد، ثم لا يكون إلا ما أريد لم تأنأريد كفيتك ما تريد و
يا ابن آدم لا تحمل هم يومك الذي لم يأتك على يومك الـذي قـد                : " وعن الإمام علي عليه السلام    

  . )2004شبكة النبأ المعلوماتية،  (" يك من عمرك يأت االله فيه برزقكأنه فإنأتاك، 
  

ض الشعراء والمفكرين الذين عكسوا تفاؤلهم وتشاؤمهم تجـاه         وقد ارتأت الباحثة أن تتحدث عن بع      
حياتهم، والبعض منهم وصل إلى مرحلة اليأس، ورؤية الأحداث بنظرة سوداوية، وقد بـات هـذا                

  .واضحاً في كتاباتهم، والتي قد تنعكس سلباً على القراء، وقد يسيرون على خطاهم
  

الذي اشتهر في شعره بمدى تشاؤمه في حقـائق         ومن الشعراء الذين عبروا عن تشاؤمهم المتنبي،        
 الذي كـان   الشاعر عمر الخيام     إلى بالإضافة. الحياة والموت، فالكل في الكون عنده موشح بالسواد       

 لا ثواب ولا عقاب في غير هذا العالم، ولا سـبيل إلا             أنمتشائماً، فهو لا يرى فائدة من أعماله، و       
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 حيـاة   أن، فهو يرى    عنده إلى العدمية   التشاؤم هذه ساقت     التشاؤم، وفكرة ان   الارتماء في أحض   إلى
  .  لا نفع من الحياة ما دام الموت بالمرصادأنقيست بالأبدية، وما  لا شيء إذا الإنسان

  
 ،ي الذي طغى على حياته التشاؤم، فحرم نفسه من متع الدنيا في الطعامعر ذلك أشعار المإلىأضف  
وينتهـي هـذا    البائسة،   الإنسانيةيقاف الزواج حتى تنتهي الحياة       يدعو لإ  كاند، و ولا والأ ،والزواج
  . الشقاء
  
جـدها  أبو ماضي متفائلاً في قصائده التي تدل عناوينها على التفاؤل، تلك التي نإيليا  كانفي فترة  و

، ولكن فـي قـصيدته      "الأسطورة الأزلية "  و ،"ابسمي"  و ،"كن بلسما " ،  "ابتسم" مثل  " الخمائل" في  
  :  متشائماً كثيراً، حيث يقولكان" لم يبق غير الكأس" مية الختا

       ما في أنفلاتك منهما من يأسِ  دنيا مزيفةٌ ودهر مـاذقُ
  :والمتنبي أظهر بوادر الأمل في شعره

  أبدا وعند االله منهـا المخـرج     ها الفتىولرب ضـائقة يضيق ب
  ).153 :2003، لألوسيا( ظنها لا تفـرجفـرجـت وكنت أضاقت فـلما استحكمت حلقـاتها    

  
ستخفاف الناس  من أكثر العيوب ضرراً وبدائية ا     : " حين يقول ) Montein(وعليه يضيف مونتاين    
  ).1971جاردنر، " (ينونتهم وصيرورتهمكبوجودهم وازدراؤهم ب

  
الشكوى،  يحب   الإنسان أن الخير يغلب الشر، و    أن إلى Volteer)(وذهب الفيلسوف الفرنسي فولتير   

 الحياة ليست سيئة    ن لأ ؛ئك الذين يتمنون الموت   أول هم   في العالم، وأن قليليين   ويبالغ في كمية الشقاء     
   ).2006الحلو، ) (نصف التشاؤم( ما أطلق عليه إلىوقد وصل فولتير أخيراً .  هذا الحدإلى
  

 ى العالم بصدر رحب،   لام، وأنظر إل  لا تدع قلبك ينكسر في مخالب الآ      : " يقولف ؛)Tung (أما تونغ 
ا نواجه  أنن: " و كوفي يقول  ".  نجرؤ على ارتقاء القمة    أنلا شيء مستحيل في حضن الكون، شرط        

 لـدينا قـدرة     أن ولكننا نواجه أيضاً حقيقية      ، واقع الظروف الحالية وما نتوقعه في المستقبل       ،الواقع
  ).155: 2004ين، جمال الد" ( والتوقعات لهذه الظروفيجابيةلاختيار الاستجابة الإ

  
�23 ا�%��*�*)� ��
��ؤل وا�
��ؤم3.1.2)
  : ا�

  
  : النفسية وهي على النحو الآتيالناحيةة، من تعدديعرف التفاؤل والتشاؤم تعريفات م



 21212121

 ومعناهـا  )Optimus( مشتق من الكلمة اللاتينيـة      )(Optimism الانجليزيةمصطلح التفاؤل في    ف
 ومعناهـا   (Pessimum) مشتقّ من الكلمة اللاتينيـة  )Pessimism(الأفضل، ومصطلح التشاؤم 

  ).2006الهاشمي،  (الأسوأ
  

ة نظر مفعمـة بالأمـل،       تبني وجه  إلى التفاؤل هو ميل     أن) Webster( في معجم وبستر     وقد ورد 
  .)1999حمدان،  ( الأفضلإلى كل شيء سيقود والتفكير في

  
 المضيء من   الجانب إلى والنظر   يجابيةلإ القدرة على ا   أنهالتفاؤل على   ) Bar-on( ويعرف بارون   

  ).291: 2006شريف، وأبو رياش، الصافي، عمور، ( الحياة 
  
 النظرة الإيجابية والإقبال علـى الحيـاة،   وه) (Scheier & Carverالتفاؤل عند شاير وكارفر و

و الاستعداد  السلبي، وهالجانب، بدلاً من حدوث الإيجابي الجانبوالاعتقاد باحتمال حدوث الخير أو    
  ).2005الحميري، (يكمن داخل الفرد 

  
 ميل لتوقع أفضل النتائج الممكنة للأفعال والأحداث، وهو بطبيعتـه           أنه على    أيضاً التفاؤلويعرف  

  ).Huitt,2005(هاأسوأعكس التشاؤم الذي هو ميل لتوقع أقل الأحداث تفضيلاً أو حتى 
  

 الأمر في النهاية    أنمتلك توقعات قوية الاحتمال، و     ت أن التفاؤل بأنه ) 2003(في حين يرى مبيض     
  .صعوبات والإخفاقات خير بالرغم من بعض الإلىسينتهي 

  
 الفرد وحصر اهتمامه على الاحتمـالات الـسلبية         انتباه تركيز   أنهالتشاؤم على   ، فعرف   شاورزأما  

  .Showers, 1992)(للأحداث القادمة 
  

 الجانب رؤية كل شيء أسود قاتماً، وأخذ        إلىادية في الذهن    التشاؤم نزعة اعتي  وهناك من يرى بأن     
  ).1996شرارة،  (يجابية الإالجوانبالسلبي من كلّ شيء، مع إهمال 

  
ومن خلال عرض الدراسات السابقة لتعريفات التفاؤل والتشاؤم، تستخلص الباحثة التعريف الآتي،            

ويرى الأحداث الضاغطة على أنها مؤقتة      فتعرف الباحثة التفاؤل على أنه سمة كامنة داخل الفرد،          
وسوف تنتهي قريباً، من خلال قدرته على التحكم فيها ومواجهتها لها، بالإضافة إلى رؤيته للمستقبل 

أما التشاؤم فهو سمة كامنة داخل الفرد، يرى الجانب المظلم في الأحداث والخبـرات     . نحو الأفضل 
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داً أنه مهما حاول هو مواجهتها، فلـن يـنجح، وأن           الشخصية، ويستسلم في مواجهته للأحداث معتق     
  .الأحداث ستستمر نحو الأسوأ

  
  :'6*ث ا�����4ا� ا�
��ؤل وا�
��ؤم .� 4.1.2

  
ادات أو توجيهات مستقرة تحدد     تعد صفات أو اس   أنهاالشخصية على   ) Lazarus(يعرف لازاروس   

  ). 245: 2004س، يون(سلوك الفرد في المواقف من خلال تفاعلها مع مؤثرات البيئة 
  

 الاهتمام بدارسة سمات الشخصية، تلك السمات التي تميز الفرد عن           إلىومن هنا اتجه علماء النفس      
أو مكتسبة تميز الفرد عن غيره من الناس، أو صفة فطرية، خاصيةغيره، فالسمة تعني أي  .  

  
 عميقة ثابتة نـسبياً     في تحديده للشخصية على مفهوم السمات بوصفهما بنى       ) Cattle(ويركز كاتل   

  ).1998عبد الرحمن، (ويمكن الاعتماد عليها في التنبؤ بما سيفعله الشخص في مواقف محددة 
  

هي منظومة نفس عصبية تخص الفرد، ولديها القدرة على نقل العديد من            : والسمة بالنسبة لألبورت  
ك التوافقي مؤكـداً علـى أن       المنبهات المتعادلة من الناحية الوظيفية، تهدف إلى التعبير عن السلو         

السمات تكون متكاملة في الشخص، وليست خيال الملاحظ، وهذه المنظومة يمكن ملاحظتهـا مـن             
  ).2001ملحم، (الخارج عن طريق السلوك 

  
ويشير ألبورت أيضاً أن الأفراد يختلفون في السلوك، نتيجة الظروف البيئية التي يعيشها كل فـرد،                

لية، والضغوط الخارجية من قبل الأشخاص التي تؤثر على الفرد نفسه،           أو نتيجة الصراعات الداخ   
إلا أن هناك . وهذه تُعد سمات فردية، لا يتماثل فيها الفرد مع غيره، والتي تحدد طريقته في السلوك          

  ).1998عبد الرحمن، (سمات مشتركة، إذا تشابه الأفراد في نفس البيئة والثقافة 
  

 كالسمات ،القطب، وتمثل بخط مستقيم يمتد من الصفر حتى درجة كبيرة    هناك سمات أحادية     أنكما  
 قطب آخر مقابل، خلال نقطة      إلى فتمتد من قطب     ،أما السمات ثنائية القطب   .  الطول :الجسدية مثل 

، الأنـصاري (التـشاؤم    - الحزن، التفـاؤل     –الصفر، وتمثل معظم سمات الشخصية مثل الفرح        
1998.(  
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 خلال الرجوع إلى التراث النفسي الحديث لمفهومي التفاؤل والتشاؤم، هناك           وتضيف الباحثة أنه من   
من ينظر إلى التفاؤل والتشاؤم على أنهما من السمات أحادية القطب، والبعض ينظر إليهمـا علـى      
أنهما سمات ثنائية القطب التي تتصف بالثبات النسبي، وفي الدراسة الحالية ارتأت الباحثة اعتبـار               

لتشاؤم سمتين مستقلتين أحاديتي القطب، فليس من الضرورة أن يكون الشخص متفـائلاً             التفاؤل وا 
  .جداً، ولا يكون متشائماً أو العكس

  
وعليه سيتم توضيح ما جاءت به خلاصة الأبحاث والدراسات من خلال عرضهما لسمات التفـاؤل               

  :والتشاؤم، وهي كالتالي
 اسـتقلالاً    مرتبطتان، أي أن لكل سمة متصلاً مستقلاً       ا، ولكنهم مستقلتان سمتانالتفاؤل والتشاؤم   .1

  . بشكل مستقل، أحادية القطبتُعدنسبياً يجمع بين مختلف الدرجات على السمة الواحدة، وكل سمة 
، لكل  ان متضاد بان متقابلان  قط ائية القطب، أي أن هذه السمة لها      سمة واحدة ثن  : التفاؤل والتشاؤم .2

وهنا لا يكون الفرد متفائلاً  . يقع بين التفاؤل المتطرف والتشاؤم الشديدفرد مركز واحد عليه، بحيث
  ).أ-2003 ،الأنصاري(حيثُ له درجة واحدة على المتصل . جداً أو متشائماً

  
 التفاؤل والتشاؤم سمة    أنهما  أول العلاقة بين هذين المفهومين،      إلى في النظر    وبهذا اختلف الباحثون  
، لكل فرد مركز    انمتضادبان متقابلان    متصل هذه السمة له قط     أنب؛ أي   واحدة ولكنها ثنائية القط   

 أنـه لا    واحد ونقطة واحدة عليه، بحيث يقع بين التفاؤل المتطرف والتشاؤم الشديد، ويتضمن ذلك            
وعليه يمكن قياس هـاتين     . - على سبيل المثال   – متفائلاً جداً ومتشائماً كثيراً   يمكن أن يكون الفرد     

  . درجة أحدهما مقلوباً للآخرتُعد أو بمقياس التشاؤم فقط، بحيث هس التفاؤل وحدالسمتين بمقيا
  
لتفاؤل مثلا ولكن ليس في  هناك فروقا دالة إحصائيا بين الجنسين في ا       أنبعض الدراسات أظهرت    و

 يكـون   أن، كما قد ترتبط سمة واحدة بالتفاؤل ولكن ليس بالتشاؤم، أي لا يعني بالضرورة               التشاؤم
 الوقـت    الفرد قد يحمل توجهات تفاؤلية وتـشاؤمية فـي         أن إلى بالإضافةاؤل عكسياً للتشاؤم،    التف
  ). أ-2000عبد الخالق، (نفسه
  

 على بعدين مستقلين انما يقعأنه التفاؤل والتشاؤم على إلى النظر ميدانويفضل معظم الباحثين في ال   
  ).2000النتشة، ( حد ما إلى
  
 على سـبيل    –طوائي  ضا عن الحياة، فالشخص الان    ماً في تحقيق الر    لسمات الشخصية دوراً مه    أنو

 مخـاوف، كمـا تـسهم       أنهـا  الضغوط على    إلى يستثار لأقل الأحداث الضاغطة، وينظر       -المثال
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ها، وبالتالي عدم القدرة علـى مواجهتهـا        تعددالعصابية في التنبؤ بالشعور بتراكم أحداث الحياة و       
  ). 2006مبروك، (
  

سمة نزوع إيجابي لدى الشخص للاستجابة بطريقة معينـة نحـو نـوع معـين مـن                 الوعليه فإن   
  أو المكتسبة التـي    ، والاجتماعية الفطرية  ،ةنفعالي والا ، والعقلية ،المؤثرات، وهي الصفات الجسمية   
  ).2007عبد االله، (تميز الفرد لنوع معين من السلوك

  
 عـابرة،   أنهافسير المشاكل والأحداث على      أكثر ميلاً لت    الذين يكونون  فسمة التفاؤل عند الأشخاص   

 ـ         أنهاو. وقابلة للتحكم فيها   ى أنهـا    مرتبطة بموقف واحد، بينما الشخص المتشائم يرى المشاكل عل
 غيـر قابلـة   أنهـا ، و ستصاحبه إلى الأبد، وستنعكس عليه سلباً، مهما حاول القيام بأمور إيجابيـة           

  ). ب-2005سيليجمان، (للسيطرة عليها 
  

، ونظريـة   ) لازاروس وفولكمان (وقف نظري آخر يأخذ به أصحاب نظرية الضغوط لـ          وهناك م 
التعلم الاجتماعي، والتقييم المعرفي، والكفاءة الذاتية، حيث ينظرون إلى أن التفاؤل والتشاؤم ما هما              
إلا استجابتان تقتصران على موقف معين وليستا ميولاً أو ما يشبه السمات الشخصية، وعليه فـإن                

عبد اللطيـف و    ( فرد يكون متفائلاً في بعض من المواقف ويكون متشائماً في المواقف الأخرى              أي
  ).1998حمادة، 

  
أنماط  لاد عن الأنماط، قسم الشخصية إلى عدة      وفي نظرية ابقراط في القرن الخامس عشر قبل المي        

النمط و. ، وحاد الطبعسريع الاستجابةولاستثارة، وسهل  نشط،  ومتفائل،  : النمط الدموي وهو  : منها  
ومكتئب، وتتوقف صـحة الجـسم      ي يتميز بأنه خامل، ومتبلد، وفاتر،       الآخر هو النمط البلغمي الذ    

  ).2004الخليدي، (والعقل على توازن هذه العناصر 
  

 إن كانـت يتميـز بـصعوبة تحمـل الـضغوطات، و       أما النمط الرابع، فهو النمط السوداوي الذي        
 مواقف  ذلك عندما تكون     إلىأضف  . سهل جرح مشاعره  ي  ضعيفة، أيضاً  الانفعالات الخارجية تظهر  

 تتشكل وتتطور لديه سمات كالكآبـة والحـزن، والوسوسـة،           أنالحياة والأداء غير ملائمة، يمكن      
  ).2004يونس،  (انه وتجنب الاختلاط بأقران، والكتم،والتشاؤم

  
 هـو نـابع مـن       إنماأو رضا ذاتي،     من سعادة    الإنسانما يستشعره   ، فيرى أن    )1985(أما أسعد   

 هناك بعض الأشخاص الذين تكون      أنالإفرازات الهرمونية التي تؤثر في المزاج العام للشخصية، و        
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 المتشائمة  الوجدانية المتفائلة أم الحالات     الوجدانية سواء منها الحالات     – ثابتة   وجدانيةلديهم حالات   
  .ازها في الدم مباشرة بإفراءد الصم كمية ونوعية الهورمونات التي تقوم الغدإلى –
  
 وهمـا الشخـصية ذات النزعـة        ، بعدين من أبعاد الحالة النفسية     إلى) Watson( واطسون   أشارو

 النزعـة  فـالفرد ذو ) Positive Affect (يجابيةالنزعة الإذات  و،)Negative Affect(السلبية 
م من حولـه    يأس، ويرى ذاته والعال    وال ، والشعور بالذنب  ، والحزن ،السلبية تتملكه مشاعر كالخوف   

 حياتـه عبـارة عـن       بأن حياته، والاعتقاد    جوانبة على الشكوك في     ينوفق وجهة نظر سلبية مب    
المغـدري،  ( وصراعات، على عكس النظرة التفاؤلية للفرد من ذوي النزعة الإيجابية            ،ضغوطات

2004.(  
  

 التشاؤم لا يقع في أن العامة للحياة، و التفاؤل هو القاعدة أنFreud)(ومن ناحية أخرى يرى فرويد 
 سـلبي شـديد التعقـد       انيحياة الفرد إلا إذا تكونت لديه عقدة نفسية، والعقدة النفسية ارتباط وجـد            

  ).1998الأنصاري،  (والتماسك تجاه موضوع ما من الموضوعات الخارجية أو الداخلية
  

لطفل دوراً في تكوين السمة، وفي مراحل    أن لعمليات التنشئة الاجتماعية ل     Freud)(وقد أشار فرويد  
النمو التي قسمها، والتي تحدث فيها عن عملية التثبيت، فقد أوضح أن السمات المرتبطة بالمرحلـة                
الفمية وأنماط الشخصية الفمية، والتي تشكل ثنائية القطب، منها سمة التفاؤل مقابل التشاؤم، فيشير              

وا وسطاً بين هاتين السمتين إلا أن بعض الناس يكونـون           إلى   أن معظم الأفراد يميلون لأن يكون        
ورغم أن التفاؤل صفة مرغوب فيها للحياة الفعالـة إلا أن           . متفائلين أو متشائمين بدرجة مبالغ فيها     

عبـد الـرحمن،    (التطرف فيها قد يؤدي إلى اللامبالاة ونقص التوقع للأحداث والأخطار المستقبلية            
1998.(  

  
 وضح أن سمتي التفاؤل والتشاؤم تثبتان في المرحلة الفمية، علماً Freud)( فرويد وتشير الباحثة أن

أنه تم توجيه انتقادات على رؤيته التشاؤمية في أن الشخصية تحدد عند عمـر الخمـس سـنوات،                  
ووجهة نظر فرويد في تثبيت سمتي التفاؤل والتشاؤم تأتي مخالفة لما تنظر إليه المدرسة الـسلوكية        

  .نفس الإيجابي، إذا اعتبروا أن التفاؤل والتشاؤم يتم تعلمها، أي اكتسابهما من البيئةوعلم ال
  

 أن الأشخاص المحققين لذاتهم يكونون أكثر       Rogers)(ويتفق ماسلو مع كل من ألبورت وروجرز        
تحرراً من التفاؤل والتشاؤم والتشويهات الأخرى للواقع التي تكون غير منطقية، ولا تمت للواقـع               
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شيء، ولذلك فهم يتمتعون بمقدرة أكبر على التمييز بين الحقيقة والوهم، ويحكمون على النـاس،                ب
  ).1998عبد الرحمن، (ويدركون الأحداث بطرق منطقية 

  
 دماغ المتفائل يختلف عن دماغ المتشائم،       إلى أن ت  أشاروهناك بعض الدراسات العلمية الطبية التي       

يـرأس  وكـان  ، هذا الموضوعفريق من الباحثين بدراسة حول م قافورد الأمريكية انففي جامعة ست  
 العامين  الدراسة على مجموعة من النساء تتراوح أعمارهن ما بين  جابريلي، وقامت الفريق الدكتور   

 عمل الـدماغ يمكـن أن تعطـي         طريقةأن  وأظهرت الدراسة   . التاسعة عشرة والاثنين والأربعين   
ة، نتيجـة الفروقـات     لشخصية المتفائلة والشخصية المتشائم   رات تسمح بالتفريق والفصل بين ا     مؤش

  . التي تظهر في الفحوصات الإشعاعية وكذلك الأجهزة التي توضح عمل الدماغالعضوية 
  

 ول قسمين من خلال استجواب يحتوي على مجموعة من الأسـئلة، الأ           إلىوبالتالي تم تقسيم النساء     
 لعصبيات القلقات، عرض على القسمين صـور لمـشاهد        الثاني المتشائمات وا   و ،النساء المتفائلات 

وهذا التقسيم يعتمد على ردة فعل تعبـر        .  أخرى حزينة   مثل حفلات أعياد الميلاد، وصور     مفرحة،
عن المشاعر، وقد قام العلماء بعرض الصور بشكل مستمر على النساء، وخلال ذلك يـتم قيـاس                 

تفائلة استجابت بشكل أقوى للـصور       المرأة الم  نأولاحظ العلماء   . اط الدماغ في عدة أماكن منه     نش
  .نساء المتشائمات، بينما لوحظ نشاط غير طبيعي في أدمغة النساء المتشائماتلمفرحة مقارنة بالا

 الموضوع متعلقاً بشروط جينية مسبقة، أم كان هذه الدراسة لم تحدد بالضبط إذا     أنويضيف الباحث   
دماغ المتفائل تختلف عن دمـاغ المتـشائم،        (ف الاجتماعي   هي جزء من التنشئة الاجتماعية والتكي     

  ). كانون الثاني20، 2006
  

  : ا�(*ا�� ا�
� �69د در)�ت ا�.�اد .� آ� �/ ا�
��ؤل وا�
��ؤم5.1.2
  

  :العوامل البيولوجية: أولاً
  . الموروثةالاستعداداتتتضمن المحددات الوراثية و

  : العوامل الاجتماعية: ثانيا
 ، والقـيم  ، والعـادات  ،نشئة الاجتماعية التي تطبع الفرد وتساعده على اكتساب اللغـة         تتمثل في الت  

  .والاتجاهات السائدة في مجتمعه، والتي لها دور كبير في التفاؤل والتشاؤم
  :  الاجتماعية المفاجئةحداثالأ: ثالثاً

 إلـى  الأحيانن  في كثير م  ، وعليه يميل بعض الأفراد      ما يواجهه الفرد من مواقف وأحداث مفاجئة      
  ).1998، الأنصاري(التشاؤم والعكس صحيح 
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يدركون حالتهم المزاجية أثناء تفاعلهم مع البيئة، ويمثـل إدراكهـم           بذاتهم   وأن الأشخاص الواعين  
إيجابية، وذلك ينعكس    الحياة نظرة    إلى نظرتهم   إلى بالإضافةم أساسا لسماتهم الشخصية،     نفعالاتهلا

تهم في مواجهتهم عقلاني يستخدمون فإنهم وإذا تعرضوا لأحداث ضاغطة جيداً،على صحتهم النفسية    
  ).2004خوالدة، (لها 
  
 لـه   تجاهات الإيجابية، والمشاركة الفعالة    والثقة بالنفس والدافعية والطموح، والا     ،ضاالشعور بالر ف

 إلـى ي   تـؤد  ، والاكتئاب، والضغوط النفـسية    دور في زيادة مفهوم الفرد لذاته، على عكس القلق        
  ).2004الأسود،( مستوى مفهوم الذات لديه انخفاض

  
ين  اتجـاه  إلـى  ان يـشير  ان سـهم  فيهمـا التفاؤل والتشاؤم لافتة على تقاطع الطريق       وقد يشبهان   

 الإنسان، فمقدار السعادة التي يشعر بها       وكه الذي يريد سل   متعاكسين، والأمر يرجع للإنسان للاتجاه    
 وجـود   انكاروالتفاؤل لا يعني عدم الواقعية، ولا يعني        . السعادةله لتلك   يتوقف على مدى تهيئة عق    

  ).2005بيفر، (الصعوبات والأزمات، ولكنه فقط يعني توقع التغلب عليها 
  

وبهذا ميز الباحثين بين التفاؤل والتفاؤل غير الواقعي والذي يعد الظاهرة الأخرى في علم الـنفس                
  :ن التفاؤل والتفاؤل غير الواقعي، على النحو الآتيالإيجابي، وسوف توضح الباحثة الفرق بي
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دخلت في علم النفس الإيجابي، وفي      من المفاهيم التي أُ   يعد مصطلح النزعة التفاؤلية     ي هذا الإطار    ف

، وبالتالي لا يأخذ    ينبالأمراض من الآخر   للإصابة    حيث يعتبر الفرد نفسه أقل عرضةً      علم الصحة، 
فعلى سبيل  . ومن هنا جاءت أهمية التفريق بين التفاؤلية الدفاعية والوظيفية        . أساليب الوقاية اللازمة  

 عال، وهنـا يكـون      السرطان خطر إصابتهم بمرض     أنالمثال بعض المدخنين لا يريدون إدراك       
  ).1994شفارتسر، ) (واقعيةالتفاؤلية اللا(أو ) النزعة التفاؤلية(خاضعاً لتشوه معرفي يسمى 

  

 بين التفاؤل والتفاؤل غير الواقعي، على  أن )Harris & Middleton(وميديلتون  يفرق هاريسو
 بدلاً من حدوث الأشـياء      يجابية عبارة عن نزعة داخل الفرد للتوقع العام لحدوث الأشياء الإ          التفاؤل

خل الفرد للتوقع العام لحدوث الأشـياء        دا ين يعرفان التفاؤل المقارن بوصفه نزعة     السلبية، على ح  
 لنفسه أكثر من حدوثها للآخرين، وتوقع حدوث الأشياء السلبية للآخرين أكثر من حدوثها              يجابيةالإ

 عبارة عن نزعة داخل الفرد غالباً لتوقع حـدوث          بأنه ن يعرفان التفاؤل غير الواقعي    له، وعلى حي  
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 قع حدوث الأشياء الـسلبية أقـل ممـا يحـدث فعـلاً             أكثر مما يحدث فعلاً، وتو     يجابيةالأشياء الإ 
  . ) ب-95: 2002 الأنصاري،(
  

تفاؤل لا يبرره منطق أو خبرة سابقة، كما أطلق عليه          أيضاً على أنه    التفاؤل غير الواقعي    و يعرف   
 يحجب عن الفرد من رؤية الأحداث المتوقعة الخطرة ويؤدي بـه            أنومن الممكن   ،  بعض الباحثين 

 توهم  إلى بالإضافة يمر بها، تفاؤلاً منه بمستقبل أفضل،        أنالمشاكل الصحية التي يمكن      تجاهل   إلى
  ).2005محمود، (القدرة على أداء بعض المهام أو الحركات الخطرة 

  
الضبط النفـسي و القوالـب      : أن هناك مفهومين هما   ) Weinstein(وفي حين يفترض واينشتاين     

فاؤل غير الواقعي عند الحكم على أحـداث المـستقبل الـسلبية،            النمطية لهما التأثير الكبير في الت     
فالأفراد الذين لديهم ميل نحو التفاؤل غير الواقعي يشيرون إلى أن الأحداث السلبية التي بمقدورهم               
  التحكم بها يقل احتمال تعرضهم لها، كما يعتقد هؤلاء أيضاً أن الآخرين يحملون مثل هذا الاعتقاد

  ).1998دة، عبد اللطيف وحما (
  
 الحوادث السلبية يقل    أن التفاؤل غير الواقعي يجعل الفرد يعتقد        أن) Einstein( واينشتاينيضيف  و

 يزداد احتمـال حـدوثها لـه مقارنـة     يجابية الحوادث الإأناحتمال حدوثها له مقارنة بالآخرين، و    
 هـذا   إلىوقائع تؤدي   بالآخرين، وهنا يشعر الفرد بالتفاؤل نحو الأحداث دون مبررات منطقية أو            

 في حدوث النتائج غير المتوقعة، وهنا يشعر الفرد بالإحباط الكبير ممـا             أحياناًالشعور، مما يتسبب    
 التفاؤل غير الواقعي يحدث     أن) Morison(ويفسر مورسون   . يؤثر على صحته النفسية والجسدية    

 الإخفاق فـي تقـدير      إلىا يدفع    الذكاء أو افتقار الفرد لبعض المهارات العقلية، مم        نخفاضنتيجة لا 
  ).2005محمود، ( يتعرض لها أنالمخاطر المحتملة أو الأحداث الضاغطة التي يحتمل 

  
عـام  )Einstein, Gungran, Chauts,& Dufka( وشوتس ودوفكه انويونغروقد أثبت اينشتاين 

 ـ   أنوا  أضاف أغلب الناس يخضعون فعلاً للنزعة التفاؤلية، و       أن) 1991( ر لا يـرتبط     تقـدير الخط
أي النـاس لا    .  ولا مع القلق الشخصي والـضبط الـذاتي        ،ارتباطاً دالاً مع المعرفة حول الأخطار     

م يملكون سـيطرة كافيـة علـى حيـاتهم          أنهم يعتقدون   نهفسهم غير قابلين للإصابة لأ    أنيعتبرون  
  ).1994شفارتسر، (
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لباً على حياة الإنسان، فمـن المهـم        وتشير الباحثة إلى أن التفاؤل غير الواقعي والتشاؤم يؤثران س         
الأخذ بعين الاعتبار عدم التطرف في التفاؤل أو التشاؤم، وهذا ما أكدت عليه الأبحاث والدراسـات   

  .من انعكاس ذلك على الصحة النفسية والجسدية لدى الفرد
، وهناك  وهناك تعريفات ومفاهيم ذات صلة بالتفاؤل والتشاؤم، فقد تم توضيح التفاؤل غير الواقعي            

  .مفهوم آخر، وهو التشاؤم الدفاعي
  

لية على الرغم  التوقع السلبي للأحداث المستقبإلى الأفراد  عندنزعةأنه ���  فيعرف التشاؤم الدفاعي
 جيداً في مواجهة الحدث في الماضي، وهم دائماً يتخذون موقف الـدفاع             كان من معرفة أن أداءهم   

  .)2005محمود،  (عن التشاؤم
  

 إلـى ، والتفاؤل يشير    الإنسان الاكتئاب عند    إلى التشاؤم يشير    أن) Seligman (ليجمانسيوتوصل  
  ).2001الراشد، (يس بالضرورة كل متفائل سعيد السعادة أيضاً، فكل سعيد متفائل، ول

  
  :ويتصف الإنسان المتشائم بالصفات التالية

  .الضعف والفتور والتداعي. 1
  .ينيه الفشل يضع نصب عنهالإخفاق والفشل، لأ. 2
  .الحقد وحب الإيذاء. 3
  .مراقبة الناس بالمنظار الأسود. 4
  ).1998،الخجل والتشاؤم( خجول ويشعر بالنقص نه، لأالانطواءزواء والتردد والان. 5
  

قل أملاً وتفاؤلاً، وذلك بسبب الحروب التي        أن الإنسان في القرن العشرين أ      )1971( جاردنر   يشير
 ـ      معات، فقد اشتها العديد من المجت   ع  اً أصبح نتاج  بعـض الأدبـاء والـشعراء والمفكـرين، مغرق

يونسكو، من رواد الكتابات المسرحية لا يرى في الوجود سـوى            أبالتشاؤمية، فكاتب مثل الروائي     
 والفـراغ والمـوت     ، والوحشية والتفاهة والحقد والغـضب     ، وسرعة الزوال  لالتلاشي والاضمحلا 
الجوانب  بالموت أشد وأقوى من تعاطفهم مع        هخذالآ حياتهم   جوانب تعاطفهم مع    أنوالسبب في ذلك    

  . بثاقالتي هي في طور الولادة والان
  

وترى الباحثة أن جاردنر قد وصف ما كان يشعر به بعض أبناء القرن العشرين، وما طرأت عليهم                 
لحياة نظـرة   من أحداث، حيث كان لها التأثير السلبي على حياتهم، وبالتالي أضحت نظرتهم إزاء ا             
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 وبالتحديـد أبنـاء   -وتتساءل الباحثة إلى أي مدى ينظر أبناء القرن الواحد والعـشرين،          . تشاؤمية
   نحو ذاتهم ومستقبلهم على أرض فلسطين؟ -الشعب الفلسطيني 

  
ففي ظل هذا الاحتلال الإسرائيلي، الذي يعد الفلسطينيين المزيـد مـن الاعتقـالات، و الحـواجز                 

غتيالات، وأخيراً ببنائه جدار الفصل العنصري الذي أصبح يشكل عبئاً آخر علـى             العسكرية، والا 
ومن هنا ترى الباحثة أهمية الشعور بالتفاؤل في مواجهة الأحداث الضاغطة التي يمر          . أبناء الشعب 

  .بها الأفراد، وذلك من خلال ما سيتم تناوله في التراث النفسي على هذا النحو
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ير سلوكه استجابة لتغيرات البيئة، وعندما يطرأ تغيير في البيئة التي يعـيش             ي تغ إلى الإنسانيميل  
 سلوكه وفقاً لهذا التغيير، ويبحث عن وسائل جديدة لإشباع حاجاته وإذا            تعديله يعمل على    فإنفيها،  

 حاجاته، وبالتالي يحـدثُ     تعديلها أو   تعديلمل على   لم يجد إشباعاً لهذه الحاجات في البيئة، فإما يع        
ه يكون لديه مـستوى مـن       فإن إيجابية، الذي يتمتع بصحة نفسية      الإنسانف) (Adjustmentالتكيف  

 عنـد  نفعالي الاالإتزانظ على فااحباطاتها، ويح وذلك في مواجهته مطالب الحياة و      التكيف الإيجابي 
ت انفعـالا  وتكـافؤ    نفعالي والثبات الا  نفعاليأي النضج الا   ،ةنفعاليمستوى مناسب من الحساسية الا    

،  الـسلبية   الصحة النفـسية   الإتزان يعد من أهم مظاهر    س أو   ان عدم التج  أنو الشخص مع مثيراتها  
  ).2001عبد االله، (الإنسانوبالتالي تحدث الاضطرابات النفسية لدى 

   
اؤله وتشاؤمه نحو حياته ونحو العالم من  حيث تف منالإنسانقد تؤثر على الضاغطة أحداث الحياة و

شخاص، ويمكن  الأموقفه من الحاضر والمستقبل وتوقعاته الخاصة به وبغيره من          حوله، بل ونحو    
  :  يحدث ذلك التأثير الفعال السلبي إذا توافرت الشروط التاليةأن

د المدى أو مستمر في      الأحداث التي تقع أو وقعت له ذات امتداد بعي         بأن إدراك الفرد    :الشرط الأول 
  .حياته

 السلبية، وذلك عندما يحدث موقف ضاغط صادم كمـوت أحـد            الوجدانية المشاعر   :الشرط الثاني 
  .الأقارب، مما يجعله لا يدرك تماماً كيف يواجه هذا الحدث

على الـصعوبات    عدم المعرفة بكيفية التغلب      فإن النقص في البصيرة بواقع الحياة،       :الشرط الثالث 
 ليست قوية أو ليست ذات فاعلية في حد أحياناًت كان ولو   ،بشكل قوي عليه   الأحداث   بات، تؤثر والعق
  .اذاته
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 فـإنهم  الأفراد الذين يتأثرون بشدة لكل موقف يقابلونه،         أن القابلية الشديدة للإيحاء،     :الشرط الرابع 
  ).1985أسعد، ( يكونون عرضة في الواقع للتقلب بين التفاؤل والتشاؤم

  
 ـتُعد النزعة للتفاؤل  أن),Scheier & Carver (1985 شاير وكارفر يرىو  أشـكال  كلاً مـن  ش

التفكير المستبشر، وقد يكون لها معطيات مهمة في كيفية تعامل الناس مع أحـداث الحيـاة التـي                  
.  الناس تتأثر بشكل كبير باعتقاداتهم حول النتائج المحتملة لهـذه الأفعـال    فإنومن هنا   . يواجهونها

 أهدافهم إلى ومرغوبة، فيعملون من أجل الوصول     إيجابيةناك بعض الأفراد الذين يتوقعون نتائج       وه
رغوبة فإن النـاس يقللـون مـن        ويبذلون جهودهم، أما الأفراد الذين يتوقعون نتائج سلبية وغير م         

  .  ستسلام وهذا يرتبط بالتشاؤملاامما يؤدي إلى  جهدهم
  

 علـى مـا     وإنما ، على الناس والأشياء   اً يصدرون أحكام  متشائمين لا وهنا يلاحظ بأن المتفائلين وال    
 تترتب على أحـداث أو مواقـف أو         أنيتوقعه كل من الشخص المتفائل والمتشائم من نتائج يمكن          

  ).1985أسعد، (ظروف معينة 
  
  المستقبلإلى يكون، ويتطلعون أن أفضل ما يمكن كان أنه الماضي ويرون إلىالمتفائلون ينظرون و

اً إيجابياً،  جانب ما يحدث ويرون فيه      إلى تسير الأمور فيه على نحو أفضل، وينظرون         أنويتوقعون  
، ويرى كل شيء يتعلق بـالتخطيط للمـستقبل      فقط ما هو سلبي  فيرى   ،المتشائمأما  . رغم كل شيء  

  ه الشخصية وإنما يتخطـى    والتشاؤم ليس قاصراً على أفعال الفرد وأمور      . سوف يسير نحو الأسوأ   
  )2004كويليام، (الآخرين ويتوقع لهم كل ما هو سلبي تشاؤمه ذلك نحو 

  
 الشخصية من قبيل التحكم والسيطرة والتفـاؤل مـن العوامـل    جوانب أن) Myers(مايرز  ىوتر

 للحياة يتكيفون مع    يجابية النظرة الإ  والمهمة التي تؤثر في الضغط النفسي، فالأفراد المتفائلون وذو        
 الأفراد الذين يدركون     أن يتمتعون بصحة أفضل، في حين     بصورة أكثر فاعلية و     الضاغطة الأحداث

 لديهم سيطرة أقل على مجريات حياتهم هم أكثـر عرضـة للإصـابة بـالأمراض الجـسمية                  بأن
  ).2004المغدري، (
  

 أقدر على التكيف والنجاح في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة بفعالية أكثر، وهـم              أيضاً المتفائلون 
 من الشعور بالـضيق     يعانونسرع شفاء عند إصابتهم بمرض معين، على عكس المتشائمين الذين           أ

 المتفائلين يـستخدمون أسـاليب      أن إلى بالإضافة. وسوء التوافق والاضطرابات النفسية كالاكتئاب    
  ).Aspinwall & Taylor, 1992 (فعالة لمواجهة الأحداث الضاغطة
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لين يكونون عادة ناجحين في حياتهم العلمية والعملية، ولديهم القـدرة           وتشير الباحثة على أن المتفائ    
على الإبداع والانجاز بشكل أفضل من المتشائمين، أضف إلى قدرتهم على انجاز كـل مـا هـو                  

  . القويةمصعب، فليس هناك من مستحيل لانجازه، ويعود ذلك لثقتهم بأنفسهم وإرادته
  

 أكثر  كان تفاؤلهم   أنطالب،  ) 500(على  ) 1984(عام  ريت  التي أج الدراسة  أثبتت  ومن خلال ذلك    
في  أفضل،   كان أداء الطلاب المتفائلين     فإنأهمية من درجاتهم الأكاديمية في التنبؤ بالنجاح، وعليه         

 يرتفع معدل تـرك المتـشائمين      بأنهفي شركات التأمين،    ) 1990( أظهرت دراسة أخرى عام      حين
 أفـضل   كـان  أداء المتفائلين    أن إلى بالإضافة.  المتفائلين لها  لوظائفهم أعلى مرتين من معدل ترك     

  ).2004كويليام، (عمل في الوظيفة المن أداء المتشائمين بعد مرور عامين من %) 57(بنسبة 
 نتيجة كل شيء    أن، وذلك عندما يرى     ة يصنع إحباطه وموقفه اتجاه الحياة السلبي      الإنسان وبهذا فإن 

 فلا يحـصل علـى مـا        ،له يحصلون على ما لا يستحقون، أما هو        كل من حو   أنستكون سلبية، و  
  .)2004، جمال الدين( يستحق، وهذه الأفكار تجعل رؤيته متشائماً وتزيد حياته فشلاً

  
 بها على معنوياته تجاه المواقف      مجموعة من الخطوات ليحافظ    إتباع   الإنسانوفي هذا الإطار على     

  :الصعبة والضاغطة وهي
فالملاحظة الجيدة تساعد على التفكيـر      . ، واتخاذ القرار، والتصرف حيال الموقف     الملاحظة الجيدة 

 ما الـذي ينبغـي   ،في كيفية التعامل مع الحدث الضاغط أو الآخرين، وبناء على التقييم يتم التقرير         
  ).2005بيفر، (لقيام به لعمله 
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 توضيحه   العجز المكتسب كما تم    يعديرتبط التفاؤل المكتسب ارتباطاً وثيقاً مع الأسلوب التفسيري، ف        
فعل، أي الاستجابة بالتخلي عن شيء ما، وهـي         لل اًردسابقاً، بأنه نوع من الاستسلام الذي يصدر        

ة، أما الأسلوب التفسيري،    أتي بالنتيجة المرجو  يتؤديه لن   عمل   أي   بأنالاستجابة التي تتبع الاعتقاد     
 هـذا   يعـد و،  كي يفسر لنفسه لماذا تقع الأحـداث       فهو عبارة عن الطريقة التي يتبعها الفرد كعادة       

ويقوم الأسلوب التفسيري التفاؤلي بصد حالة العجـز،        . الأسلوب أداة مهمة معدلة للعجز المكتسب     
  ). أ-2005، سيليجمان (نتشاربينما الأسلوب التفسيري التشاؤمي يساعد حالة العجز على الا

  
، إيجابية نتائج   إلى ويؤدي   ، التفاؤل يساعد في تفسير الأحداث تفسيراً إيجابياً       أن) More(يرى مور   

  .  مواجهتها والتغلب عليهايحاول إنما التفاؤل لا يتجاهل الأحداث غير السارة، أنعلماً 
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  : هذه السمات هي، و والمتشائمويحدد مور بعض السمات التي تميز المتفائل
ويركز على الأحداث   .  باختياره على ما يريد فعله مؤكداً على أوجه الحياة البنّاءة          يركز المتفائل . 1

 نفس الحياة التي ينظر إليها المتشائم ، لكنـه يـرى            إلى ينظر   أنه. والتفسيرات التي تجلب التفاؤل   
  . المتشائماالأشياء والمواقف التي لا يراه

تفائل أو يتذّمر من التحديات، بينما يشتكي المتشائم من ظلم الدنيا له، وعدم وجـود      الم لا يشتكي . 2
الأحداث والأشخاص الذي يساعدونه فـي تحقيـق         بينما المتفائل يبحث عن      العدالة في هذه الحياة،   

  .أهدافه والبحث عن العدالة
 ويستـسلم   مكانـات  يـرى الا   لاف ،ة لتحقيق أهدافه، أما المتشائم    تعدد الم مكاناتيرى المتفائل الا  . 3

  .لأمره
 ولن تـستمر    ، أحداث سوف تنتهي   أنها على  الضاغطة  أحداث الحياة اليومية   إلىينظر المتفائل   . 4

جاح عملية الإصـلاح    ان قوة المرح تساعد الفرد في       أنويتعامل معها بروح المرح والدعابة، على       
  .ما سيكون عليه خارج ذاته على ما هو عليه، وإلىالذاتي، من خلال النظر 

يستخدم المتفائل التفكير والتحليل المنطقي للأحداث، وبالتالي يعمل الفرد على تعلم كيفية تقيـيم              . 5
  . أيضاًتحليل المناقشات وتقييم الواقعييزها عن الادعاءات ويتعلم الأدلة وتم

صويب أدائهـا   يجتهد المتفائل في تحسين صورته الذاتية نحو الأفضل، من أجل تنمية الذات وت            . 6
  .باستمرار

 يحـصل   أن يستطيع   أنهقدرته على تحديه للصعوبات التي تواجهه، ويعتقد         يثق المتفائل بذاته و    .7
 ـ    أنفي حين يشعر المتشائم     .  سيحصل عليه فعلاً   أنهعلى ما يريد، و    ر  الأهداف المرغوب فيها غي

  . على العمل من أجل تحقيقهاقابلة للتحقق، لذلك فهو لا يثابر
، باحثاً عن الأشخاص الذين يشكلون دعمـاً لـه          ل الإيجابي إلى الناس الإيجابيين    نجذب المتفائ ي. 8

  .)2005صبري، (ة ويبعثون في نفسه الثق
  

  : الأحداث الضاغطة عندما يواجه التشاؤم يقوم بالوظائف التالية1.8.1.2
   

م يقـوم   التـشاؤ أن) 1990(فـي عـام   ) Showers & Ruben(يرى كل من شاورز و روبين 
  :بالوظائف التالية عندما يواجه الأحداث الضاغطة

 إلـى  أو هدفاً يـسعى      اًأسلوب  ذلك يعده لمواجهة الأحداث الضاغطة، ومن هنا       يعديهيئ الفرد أو    . أ
  .حماية الذات

 الجانبى هذا   مومن ثم، س  . يزيد مجهود الفرد لكي يدعم أداءه الجيد حتى يتفادى تلك الأحداث          . ب
  .  )1998الأنصاري، (أو التأهب للتشاؤم) Defensive Pessimism(ؤم الدفاعي بالتشا
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 والرغبـة فـي     الطمأنينـة يشعر بعدم الثقة و    تجاه الأحداث،     الذي يستجيب للقلق المزمن    الإنسانو
 الشعور بالعجز والعزلة والضيق والتـشاؤم       إلى بالإضافة،  ضاغطالهروب عند مواجهة أي حدث      

  ).2006الشحاتيت، (
  

 من الخبرات اً لمواجهة الأحداث الضاغطة، متحررإيجابية المتفائل يقوم بتبني طريقة إلاّّ أن الإنسان
             اسـتخدامها فـي     السلبية التي حدثت معه في السابق، أي لا يستخدم الأساليب غير الفعالة التي تم 

  ).2005، ميرسر وتروياني(أساليب أكثر إيجابية  يحدث إنماالسابق، 
  

 كمية تركيز جهود    تناولبحثاً ي  Tesidal)( بالتعاون مع تيسدال     Seligman)(سيليجمان  أ  بدوعليه  
دث الضاغطة،  العلاج النفسي لمرضى الاكتئاب والعجز المكتسب على تغير أساليب تفسيرهم للحوا          

مـع   Wiener)(" وينـر "  للموضوع من نظرية العزو لـ       أوجدا في معالجتهما  ) 1978(وفي عام   
 وليس فقط تفسيرات موضعية منفـردة       ائق التفسير المستخدمة بشكل مستمر،     طر أنها،   علي تعديلال

 أنو" أسلوب التفسير  " لتفسير حدث ضاغط معين، وهنا أكدا على وجود ما أسمياه         يستخدمها الفرد   
 الحوادث، وفي حين ذكر وينر بعدين أساسين لآلية         أسباب إلىلكل شخص أسلوباً محدداً في النظر       

ه انتـشار  جانبوا بعداً ثالثاً وهو المدى الذي يتعلق ب       أضاف فإنهمية  ان وهما الثبات والشخص   ،التفسير
 إخفاقاتهم ظواهر ذات مدى منتشر حيث يخفقون        أسبابي، حيث يرون هؤلاء الأشخاص في       كانالم

 من مجالات الحياة، أما الأشـخاص الـذين   ت حياتهم يستسلمون كذلك فيما بقيفي مجال من مجالا  
 من حياتهم الذي الجانب يصبحون عاجزين في ذلك فإنهماً ذات مدى محدود أسباب لإخفاقهم أن يرون

لأنفسهم في مجالات لحقهم فيه الفشل، ولكنهم لا يتراجعون عن متابعة تحقيق أهدافهم التي وضعوها 
ز فـي   تتسبب في الشعور بالعج   ) المنتشر( التفسيرات ذات المدى العام      فإنوعليه  . حياتهم الأخرى 

ها تتـسبب فـي الـشعور       فإن المحدود الضيق    نتشارمواقف عديدة ومتنوعة، أما التفسيرات ذات الا      
  ).2004بركات، ( بالإخفاق ي أصيب فيها الفردبالعجز في نطاق الخبرة ذاتها الت

  
فسهم في فشلهم لمواجهـة     أن هؤلاء الذين يلقون اللوم على       فإن ،ة الداخلية والخارجية  انيأما الشخص 

 لا قيمة لهم، أمـا الـذين        أنفسهم، ويعتقدون   أنن مفهوماً متدنياً عن     ونحداث الضاغطة، فقد يكو   الأ
فسهم عندما يواجهون الأحداث الضاغطة، ن لا يفقدون احترامهم لأفإنهم خارجية سبابيلقون الفشل لأ

 ـ(فـسهم  نفسهم أكثر من هؤلاء الذين يعزون سـبب فـشلهم لأ        بأن يثقون   فإنهموبالتالي   ية انصالشخ
ية تـؤثر  ان الشخـص ن لأ؛ية الداخلية ان التقدير المنخفض للذات ينجم عادة عن الشخص       أنو) الداخلية

 علـى  ان على ما يفعله الفرد، ويـؤثر ان عن نفسه أما الثبات والمدى يؤثرالإنسانعلى ما يفكر به  
  ).2004بركات، ( عاجزيكونالمدة التي يشعر خلالها بالعجز، وفي أي المواقف 
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فيما ) أليس( كما ذكر    غير عقلانية يحتوى على أفكار    الذي   أسلوب التفكير السلبي، و    إلى أن اً  مضيف
 هنـاك عمليـة     كان تفسير الأحداث بطريقة تشاؤمية، تحديداً إذا        إلىه يؤدي   فإنيتعلق بالمشكلات،   

  الإصـابة بالاكتئـاب    إلـى اجترار للأفكار السلبية مع أسلوب تعليلي متـشائم، وبالتـالي يـؤدي             
  ).أ-2005،سيليجمان(الحاد
  

 نتيجة الإنسانللتفكير علاقة متبادلة مع الشعور، فكثير من المشاعر تتولد عند وتشير الباحثة إلى أن 
 المتفائل يفكر بطريقة تختلـف      الإنساننمط تفكير معين، فإذا تم تغيير هذا النمط تبدلت المشاعر، و          

  .  بالتشاؤم المتشائم الذي يبعث في نفسه الشعورالإنسانعن 
  
 ذو التفكير السلبي، يتميز بالتشاؤم في رؤيته للأشياء من حوله والمبالغة في تقييم الظروف               الإنسانف

عـدم الثقـة    والفـشل،   والمرض،  ووالأحداث، وتسيطر عليه الأفكار السلبية كالخوف من الموت،         
 ويسعى نحـو الأفـضل       التفكير الإيجابي، حيث يكون متفائلاَ،     ي ذو الإنسانبالنفس، وهذا بخلاف    

  ).2007نادر، (وحاته، مما يعطيه الشعور بالراحة واستغلال قدراته من أجل تحقيق أهدافه وطم
  

لا ينزعج : "قال إذ  فكار السلبية تولد نتائج سلبية، الأأن ،)Epictetus( الفيلسوف ابيكتتوس كما أقر
، وغالباً ما تكـون الأفكـار   " منهازعاجهم من التصورات التي يقتبسونهاانالناس من الأحداث بقدر     

  ).2002ماكماهون، ( الضغوط النفسية إلىالسلبية تؤدي 
  

في مواجهة أحداث    ً  جدا ان تقوية الذات أو التفكير الإيجابي مهم      أن) Gable() 2004 (ويرى جابل 
 ـ السيطرة الشخصية هي المصطلح الأ     أنالحياة الضاغطة، لكن يضيف      سب والأشـمل، فعنـدما     ن

فرد على حياته، يبدأ بالشعور بالرضا تجاه الأمور التي يقوم بها، نتيجـة تغييـر رؤيتـه                يسيطر ال 
  .للواقع
  

 يمتلكهـا علـى     أنه الخارجي بدرجة المسؤولية التي يدرك الفرد        –ويرتبط مفهوم الضبط الداخلي     
ئجهـا أو   أحداث الحيـاة ونتا أن الاعتقاد في الضبط الداخلي يدرك  ذا الفردفإن. الأحداث في حياته 

عواقبها تتوقف أو تعتمد مباشرة على سلوكياته، بينما يدرك الفرد ذو الاعتقاد في الضبط الخارجي               
 محددة بدلاً من ذلك بعوامل      أنها لا تتوقف ولا تعتمد على سلوكياته بل على          أنهاأحداث الحياة على    
  ).112: 2002غريب، (خارجه عن ذاته 
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 الذكي عاطفيـاً هـو   الإنسان التفكير لدى الفرد، ف أنماط في تغيير    اً أيض  للذكاء العاطفي دوراً   إلاّ أن 
 يدرك عواطفه، أي يعرف ماذا يشعر، ولماذا يشعر، وما علاقة ما يشعر به بطريقة تفكيـره                 إنسان

  ).2003العيتي،  (إيجابيةوأفعاله، ويتعامل مع عواطفه بطريقة 
  

 أبـو   (تغيرات فسيولوجية، والـسلوك     واً،   تتضمن أفكار  الانفعالاتحيث تعتبر العواطف حالة من      
  ).2006شريف، والرياش، الصافي، عمور، 

  
 سيليجمانز  وقد مي) Seligman(     أن أسلوب التفسير التفاؤلي للأحداث    ـ السعيدة والإيجابية، ي  زىع 
كس  السبب في هذه الأحداث، وهذا ع      أنه الفرد يعتقد    فإن،  )ية الداخلية انالشخص(ها الداخلية   أسباب إلى

 الآخرين هـم    أنث السعيدة للظروف الخارجية أو      الذي يعزو للأحدا  ) الشخصانية الخارجية (الفرد  
  ).2004بركات، (السبب في حدوثها له 

  
 إلـى  يغير توجهـه الـداخلي       أن على الفرد    أنهومن هنا لا يعتقد أصحاب نظرية العجز المكتسب         

 يعترفوا بمسؤولياتهم عن أخطـائهم  أنفراد  على الأإنماالخارجي أو العكس في تفسيرهم للأحداث،   
  . وفشلهم

  
 أن منذ طفولته وأثناء سـنوات المراهقـة، أي          هب الفرد في تفسيره للأحداث، فقد يكتس       أسلوب أنو

ن  تكـو   الـسلبية   عملية اجترار الأفكـار    أن إلى بالإضافةمن البيئة،   اً  أسلوب التفسير يكون مكتسب   
  ).Peterson,2000(بالاكتئاب الحاد  الإصابة إلى ؤديمصاحبة لأسلوب تعليلي متشائم، قد ت

  
 عـن   فراد الذين يعتقدون بأنهم عاجزون    لم عند الأ   العجز المتع  أن) Seligman (سيليجمانويشير  

 تفـسيرهم   إلى بالإضافة، هذا    له  شعورهم بالاكتئاب ويستسلمون   إلىتغيير حدث لا يريدونه يؤدي      
  ).2004الخليدي، (السلبي للأحداث 

	 	

  :واع من التأثيرات على الأسلوب التفسيري للطفلأنهناك ثلاثة ف
 ـ من الوالدين، وتحديـداً أمـه، فلـو    ياً يومسيرات السببية التي يسمعها الطفل   نوع التف  -أولاً ت كان

  .سيراته ستصبح تفاؤلية هي الأخرى تففإنتفسيراتها تفاؤلية، 
 فإنتقادات دائمة، وشائعة الحدوث،     انت  كان هاأنات التي يسمعها عندما يفشل، لو       الإنتقاد نوع   -ثانيا

  .نظرته لنفسه ستصبح تشاؤمية
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 الأحداث دائمة وشائعة الحدوث، حينئذ      أن فإن أدرك الفرد   إدراك حقيقة الأحداث الضاغطة،      -ثالثاًً
  ).أ-2005، سيليجمان(تكون بذور التشاؤم قد نمت في أعماق نفسه 
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 أسـباب  الأحداث الضاغطة التي تحدث له هـي         أسباب حيث يعتقد الفرد المتشائم أن    : مومةالدي) 1
  . سوف تزولأنها هذه الأحداث هي طارئة وأن يعتقد ،أما الفرد المتفائل. دائمة ومستمرة

 ستدوم في جميع مواقـف      أسباب فشله  أن المتشائم   الإنسانيرى  : التعميم في مقابل التخصيص   ) 2
 أنهـا  مواقف مؤقتة، و   أنها المتفائل يرى    الإنسانبينما  . حياته وعليه يستسلم في مواجهته للأحداث     

  .حدثت نتيجة ظروف معينة
ه فإنفعندما يقع للفرد حدث ضاغط : التفسير الداخلي في مقابل التفسير الخارجي: البعد الشخصي) 3

فالذي يلقي اللوم على نفسه عندما يفشل في . وم الآخرين، أو ينسب ذلك للظروفإما يلوم نفسه أو يل
ه لا يفقد ثقته بنفسه فإن ، نفسه، أما الذي يلوم غيره أو الظروف الخارجية   أنفعل شيء ما يقلل من ش     

  ).2005صبري، ( يرضى عن نفسه ويكون تقديره لذاته مرتفعاً إنهإذا تعرض لأحداث سلبية، 
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  .اتخاذ الخطوات المباشرة لحل المشكلة) 1
  .أكثر ميلاً للتخطيط) 2
  .أكثر تركيزاً على جهود التدبر والتعامل) 3
  . ويتقبلونهيواجهون الحدث الضاغط) 4
  .يركزون على نمو الشخصية من خلال الخبرات التي يمرون بها) 5
  ).2000النتشة، ( بدلاً من السلبية يجابية الإالجوانبيركزون على ) 6
  
 من أساليب مواجهة اً تستخدم بوصفها أسلوبأن الفكاهة من الممكن أن) Sordoni( سوردوني أشارو

ضحك، والتفاؤل، والأمـل،     الصداقة، والحب، وال   أن أضافوأما ليفكورت فقد    . الأحداث الضاغطة 
  ).2003عبد الحميد، (أساليب المواجهة الإيجابية على الفرد استخدامها  من تُعد. والتأمل
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  . وجود الحدث الضاغطانكار) 1
  . تجنب التعامل مع المشكلةمحاولة) 2
  ).2000تشة، الن(يجاد الحل للمشكلة أكثر ميلاً للتوقف عن إ) 3

 بالواقع، ويمنحه القدرة الإنسان يزيد شعور  في حين لدور الإيجابي للتشاؤم،    من الإشارة ل  وهنا لا بد    
  . لمواجهتهاالإنسان تعدالأحداث المفاجئة حتى يسبشكل سليم، وكيفية توقع على رؤية الأمور 
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ية التفرقة بين كان إمإلىكما تشير الأدلة  . الجسميةو النفسية   للتفاؤل على كل من الصحتين     هناك آثار 
 المواجهة التي يستخدمها كل منهم عندما يوجـد تحـت           أساليبالمتفائلين والمتشائمين على أساس     

سـاليب  لمـشكلة متـضمنة الأ     التفاؤل يرتبط إيجابياً بالمواجهة التي تتركز علـى ا         أنضغط، أي   
المعرفية، أما المتشائم، فيستخدم عادة الأساليب التجنبية التي تعتمد على الهـروب مـن المـشكلة،                

  ).1998الأنصاري، (والاستسلام 
  

 معهـم،    التفاؤل والتشاؤم سلوكيات مؤثرة في حياة البـشر، وحيـاة مـن يعـيش              ويعتبر كلا من  
ية مع هؤلاء الذين يعيـشون معهـم        انت نفسية، ونفسجسم   اضطرابا فالأشخاص المتشائمون يسببون  

المتـشائم يعبـر عـن مخاوفـه        ف).  كانون الثاني  20،  2006دماغ المتفائل تختلف عن المتشائم،      (
 المظلم، ويؤثر على الآخرين سلباً من خلال اسـتنفاذ طـاقتهم            الجانبالمكبوتة، ويبحث دائماً عن     

  ). 1999 لندين،  ولندين(
  
 يتصرف  الإنسان بأن راض النفسية والعصبية يؤمن   لجديد لعلم المناعة فيما يتعلق بالأم      المجال ا  وأن

  وبين صحتنا الذهنية والبدنيـة،     ، هناك توازناً بين ما نفكر فيه ونشعر به يومياً         أنبوحدة متكاملة، و  
 يجعـل نفـسه معـافى أو        أن يكون سعيداً أو غيـر سـعيد، و        وأن الإنسان يستطيع أن يختار أن     

  ).2006 توفيق،(اًمريض
  

 أن) Perfect Health( في كتابه الصحة التامـة  Coober) (وفي هذا الإطار يؤكد الطبيب كوبرا
 ـ     أجسادنا تتأثر بحالتنا النفسية وتتغير لها تباعاً، ف         تعمـل   أنضي  المشاعر التفاؤلية أو العاطفيـة تف

 إلـى ية غير الصحية التي تعـزى       نا نتأثر بحالتنا النفس   فإنوإلا  . وظائفنا الفسيولوجية بشكل أفضل   
  ).2005، ميرسر وتروياني(إلى إضعاف أجهزة المناعة التشاؤم والإحباط، وتؤدي 
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وتشير الباحثة أنه في حياتنا نستطيع أن نفرق بين الشخصين المتفائل والمتشائم، من خـلال كثـرة    
 بعدم مقاومتـه    الشكوى من الأمراض التي سرعان ما يصاب بها الشخص المتشائم، ويتصف أيضاً           

للأمراض، والبطء في الشفاء، وأن للمشاعر الإيجابية أهمية المحافظـة علـى الـصحة الجـسدية               
انتاج  تقليل ضغط الدم، وتقوية جهاز المناعة، وتقليل         إلىفالضحك مثلاً يؤدي    ومقاومة الأمراض،   

  . السلبيةهرمون التوتر الضار، ويحرر الطاقة
  

 عميلة الشعور بهـا،     خفضو الضغوط النفسية،    أسبابفي خفض    الضحك يساعد    أن إلى بالإضافة
 تحدث  الإنسانأيضاً على الاسترخاء الفسيولوجي، وخفض التوتر العضلي، فعندما يضحك          ويساعد  
ية للجسم حيث تتقلص عضلات الصدر والبطن وزيادة في ضغط الدم، وقد يزداد معدل              أولاستجابة  

ى الدم، ثم تحدث فترة من الاسترخاء بعـد ذلـك قـد             النبض ويفرز هرمون الأدرينالين في مجر     
 عندها، وقـد    كانا موجودين  المستويات الأساسية التي     إلىينخفض عندها ضغط الدم ومعدل النبض       

  ).2003عبد الحميد، (دقيقة بعد الضحك ) 45(تستمر فترة الاسترخاء هذه في الجهاز الدوري نحو 
  
د في تغير مجرى أخطر الأمراض، فالأشخاص الـذين          تساع يجابية المشاعر الإ  أندراسة  أشارت  و

أكثر تفاؤلاً عند إجراء العملية الجراحية شفوا بسرعة أكبر، وبمضاعفات أقل مقارنـة بالمرضـى               
 أن الحياة بأمل يـستطيع      إلى الذي ينظر    الإنسان الأمل له قوة شافية، ف     أنالأكثر تشاؤماً، كما وجد     

أبو رياش، الصافي، عمور،    (ما فيها المشاكل الطبية الصعبة      يواجه العديد من الأحداث الضاغطة، ب     
  ).2003شريف، و
  

من خلال أبحاثه التي أجرها بعد إصـابته بمـرض           Occlie)(أوكلي   عالم النفس الأميركي   وأثبت
نة سجته اللمفاوية، وقد أجريت له عملية استئصال للطحال وبقي على قيد الحياة مقار            أن في   السرطان

 أن تغلب على مرضه، وضح      أنوبعد  . وقد قضي عليهم  نفسه  المرض  لذين أصيبوا ب  مع الآخرين ا  
الأفكار والأحاسيس والمعتقدات ليست سوى تفاعلات كيماوية وكهربائية تؤثر في الخلايا العـصبية     

.  تتغير أفكار الفرد يتغير الدماغ، مما يؤثر في العمليـات الحيويـة فـي جـسمه                في حين للدماغ،  
 Chistina( ورج واشنطن كريستينا بوشالسكيخرى أستاذة الطب في جامعة جوتضيف من جهة أ

(Pushalisky جهاز المناعـة   كان   الذي يكون لديه الأمل والتفاؤل بدرجة كبيرة، كلما          الإنسان  أن
ويؤكـد روي   .  وزاد شفائه من الأمراض    ويخفف من حدة الضغط النفسي الذي يواجهه،      لديه قوي،   

تخلي عن مشاعر القلق والضعف واليأس هي مـن العوامـل التـي تـساعد             والأمل وال  ان الإيم أن
  .)2006بوابة ماجدة، (المرضى على تحسن الوضع الصحي وربما أطالت في أعمار الأفراد
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 ـ سنوات   ثماني وبعد   ، مرة ولرجلاً بنوبة قلبية لأ   ) 122( أصيب   أنحدث أيضاً   وقد   ت نـسبة   كان
ت رغبتهم  كانو%) 24(نما بلغت هذه النسبة عند المتفائلين       بي%) 84(المتوفين من المتشائمين منهم     

 ائمين تفـوق نـسبتها فـي أي مـرض          نسبة الوفيات من المتش    أنأضف  . في العيش والبقاء قوية   
 وزيادة الكوليسترول، ومن يـدخل غرفـة   ، وارتفاع ضغط الدم   ،سداد الشرايين ان و ،كأمراض القلب 

  ).1997عدس، (ية جانب ويكون أقل عرضة لأية آثار ،برالعمليات الجراحية من المتفائلين يشفى أك
  

نتائج دراسة تتبعيه لعـدد مـن   ) Weismen & Warden( ووردين انوفي هذا الصدد يقدم ويزم
 أن المرضى الذين استمروا لفترة حياة أطول هـم الـذين اسـتطاعوا              أن، وتبين   السرطانمرضى  

هم وأصدقائهم، ولم تكن لديهم مشاعر اليأس أو         مع أفراد أسر   إيجابيةيحافظوا على علاقات فعالة و    
  ).1995عبد االله وعبد الفتاح، (التشاؤم، بل استمروا يقاومون المرض ويتمسكون بالحياة 

  
 أقدر علـى الاسـتفادة مـن         منهم الفرد المتفائل ي تناولت من أصابهم الشلل، ف     أما في الدراسات الت   

الأقـل  والذين هم في المستوى نفسه من الإصـابة         ئك  أولالعلاج الطبيعي والقدرة على الحركة من       
  ).1997عدس، (تفاؤلاً وأملاً 

  
.  بأمراض شـرايين القلـب     الإنسانالتفاؤل يقلل بنسبة كبيرة من إصابة       أن   فيما يعتبر الهولنديون  

 سـنة  )15(ويضيف غلتي كطبيب من مؤسسة الصحة العقلية في هولندا، من خلال دراسته حوالي              
 من  يعانون سنة الذين لم يكونوا      )84 – 64(الذكور ممن تتراوح أعمارهم ما بين       حالة القلب لدى    

 الحياة برضا، ولديهم    إلىوا ينظرون باستمرار    كان من   أنوجد  . السرطانأمراض شرايين القلب أو     
في الإصابة بأمراض شرايين القلب مقارنـة  ) %55( هم أقل عرضة بنسبة     توقعات إيجابية نحوها،  

 تدني درجة التفـاؤل     أنوتوصل من خلال الدراسة     . تشائمين ممن هم في نفس سنهم     بالأشخاص الم 
ار  قائمة عوامل الخطورة المستقلة للإصابة بأمراض شرايين القلب لدى كب          إلى يضاف   الإنسانلدى  
  ).2006صندقجي،  (السن 
  
 ـ يحمـي    أن التفاؤل دواء يستخدم ليشفي من جميع الأمراض، لكنه يمكـن            يعدلا  و  مـن   سانالإن

  ). ب-2005، سيليجمان(تكوين البدنيالجازه، وتدعيم ان يزيد من مستوى أنالاكتئاب، و
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نتيجة الصراعات المستمرة التي  النفسية،  عصرنا الحالي الذي نعيش فيه، هو عصر الضغوطات   أن
 ذلـك الظـروف     إلـى لم، حيث التعب، والإرهاق، والعمل، أضـف        حاء العا أن في   الإنسانيعيشها  

 التي يعيشها الشعب الفلسطيني خاصة، مما ينعكس سلباً على الصحة           حداث الضاغطة الصعبة، والأ 
  . يواجه هذه الأحداث التي يعيشها يومياًأنالنفسية بعد 

  
اباتها علـى الخـصوص، لا    الصحة النفسية واضطرأن ذلك لا يبعث على التشاؤم تماماً إذ    أن إلاّ  

 وبـين المتغيـرات     ،تأتي عادة من تأثير المتغيرات الخارجية، بل هي نتيجة للتفاعل بينها من جهة            
وهي أمور  . من جهة أخرى  ) ه النفسية المتاحة  امكانات و ، وتكوينه النفسي  الإنسان،خصائص  (الداخلية
ن الاختصاصيين وخبـراء الـصحة       العديد م  أكدوقد   .هامكانات الفرد على التكيف وتبصره ب     تساعد
 تحـت   الإنـسان  حجر الزاوية في جميع الاضطرابات النفسية هي الضغوط التي يقـع             أنالنفسية  
  .)2001الإمارة ، (وطأتها

  
ها آخرون القاتل الصامت    يعد مرض القرن العشرين، و      تُعد الضغوط النفسية    أن إلىويشير العتيبي   

  ).2004الحواجري، (في 
  

، ومع التطورات الـسريعة فـي تكنولوجيـا         أت تتزايد منذ عشرين سنة تقريباً     غوط بد وعليه فالض 
 عمليات قبول الطلاب واختيارهم     أنالمعلومات، ولقد أخذ التنافس يزداد في الحياة بين الناس، كما           

 ـفي الجامعات أصبحت أكثر تعقيداً، وحتى عند السعي بعد ذلك للحصول على وظيفة،               ك تجـد   فإن
 تغيـر حقيقتنـا     أن الـضغوط يمكـن      وبالتالي فإن . وماً بين عدد كبير من المتقدمين     صراعاً محم 

  ).2004بيفر، (وشخصيتنا وتطمس ذاتنا ولو لفترة من الوقت 
  

 منهـا، فإنـه لا      ويتهرب   لا يستطيع أن يواجهها   في حياته، و  ضاغطة   بأحداث   الإنسان فعندما يمر
 هناك توافق بـين     كان سعيداً وراضياً إلا إذا      نسانالإ يكون   أنمكن  يتمتع بصحة نفسية سوية، ولا ي     

  ).2007عبد االله، (وظائفه النفسية وقادراً على مواجهة الأحداث الضاغطة التي يمر بها 
  

المتجددة عبر الأيام إثر     أنفاً يعاني الكثير من الأحداث        الشعب الفلسطيني كما ورد    أنوترى الباحثة   
قام بها الجهاز المركزي للإحصاء     طار أوردت دراسة استطلاعية     الاحتلال الإسرائيلي، وفي هذا الإ    

  :ما يليإلى ت نتائج الدراسة أشار حول جودة الحياة لديهم، والفلسطيني
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م يضطرون لقطع حواجز عسكرية لأداء واجبـات الحيـاة          أنهمن المبحوثين أفادوا    %) 52.5 (أن
ة الغربية يسكنون في مناطق قريبـة       في الضف %) 19.8(المبحوثين  من   ة حوالي خمس  أناليومية، و 
وبينت .  الجدار يؤثر بشكل سلبي على حياتهم      أن غالبية هؤلاء    أشار، و الفصل العنصري من جدار   
 اتيسكنون بالقرب من مـستوطن    %) 26.5( أكثر من ربع المبحوثين في الضفة الغربية         أنالنتائج  

 آخر  جانبمن  و.  على حياتهم  اًر سلبي  أثّ منهم أن قربهم من المستوطنات    %) 80.8(إسرائيلية، وأفاد   
م فقـدوا   أنهمن المبحوثين في الضفة الغربية وقطاع غزة أفادوا         %) 28.5 (أنت نتائج المسح    أشار

مـن  م ة خمس أنو . أو الممتدة إما عن طريق الاعتقال أو الاستشهاد        ،شخصا لهم من العائلة النووية    
%) 23.0( سلبا على أدائهم اليومي، واعتبر       جسدية تؤثر و ، من مشاكل صحية   يعانونتمت مقابلتهم   

 أن إلـى ت نتائج المسح    أشار و ،م لا يملكون الطاقة الكافية للقيام بواجباتهم اليومية المعتادة        أنهمنهم  
 من مشاكل   يعانونأكثر من ثلث المبحوثين     أن  و . من ضغوطات نفسية قوية    يعانونربع المبحوثين   

. ة من أجل الوفاء بالتزاماتهم اليومية     ان الاستد إلىضطرون  منهم ي %) 20.1(أن  مالية بشكل كبير، و   
 وبشكل كبير من الصراع القائم مع الإسرائيليين ومـن          يعانوننصف المبحوثين     أن إلى بالإضافة

 فقدانممن تمت مقابلتهم لديهم تخوف من       %) 45.5(أن  وبينت النتائج   . الوضع الفلسطيني الداخلي  
 ـ   أنمن المبحوثين   %) 68.0 (أشارمن الإبعاد، فيما    لديهم تخوف   %) 44.5( و ،بيوتهم  اً لـديهم قلق
 ).2006لجهاز المركزي للإحصاء الفلسطيني، إحصاءات افلسطين، ( من المستقبلاًوتخوف

  

 في مواقف وأوقات الإنسان، التي  يخبرها الإنسانية من الحياة اًجزءتمثل الأحداث الضاغطة إلاّ أن 
 أن)  (1976عـام (Selye) وعليه يشير سيلي.  إعادة التوافق مع البيئةمختلفة تتطلب منه توافقاً أو

 هذا يعني الموت، ولكن شدة الضغوط والتعرض لها بشكل متكـرر         فإن بلا ضغوط،    الإنسانيعيش  
 هو الذي يجب تجنبه الإنسانوما يترتب عليها من تأثيرات سلبية ونواحي الاختلال الوظيفي لصحة           

  ).2004اتب،ر( لمواجهته الاستعدادو
  

 وجود معنى أو هدف في حياة الفرد يجعله يتحمل الاحباطات           أن )Frankle(في حين رأى فرانكل     
  ).1998زيود،  (المعاناة نجد معنى لهذه أن والمهم معاناة فالحياة –والضغوطات 

  
   ات من القرن الماضي علـى يـد العـالم         يوبهذا بدأت الأبحاث بدراسة الضغط النفسي في العشرين       

أسـباب   سـبب محتمـل مـن    أنـه  الضغط النفسي على    الذي فسر ) Canon(ون  كانالفسيولوجي  
 الأحداث والمثيرات الخارجية، هي مثيرات بيئيـة تـؤثر فـي            أن الاضطرابات الجسمية، واعتبر  

  ).2006 البدور،  والبدور( ةنفعالي الفسيولوجية والاالإنساناستجابة 
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راسات بالاهتمام بدراسة أثر الخبرات والأحداث التي يمر فيها         دأت الد ، تحديداً ب  )1929(و في عام    
ون دراساته حـول التغيـرات الفـسيولوجية المـصاحبة          كانأجرى  و على صحته النفسية،     الإنسان

 المنبهـات التـي     أن إلىت الشديدة والظروف المثيرة للضغوط؛ كالألم والجوع، وتوصل         نفعالاللا
  . ي العمليات الفسيولوجية الأساسيةة تسبب تغيرات فانفعاليتحدث إثارة 

  
وعليه تُعد أحداث الحياة الضاغطة، أو ما يعرف بالضواغط بأنها العوامل والمثيرات التـي تمهـد                
لحدوث الضغوط النفسية لدى الإنسان، لذا ارتأت الباحثة الحديث عن الأحداث الـضاغطة وكيفيـة        

ومع الرجـوع   . ة للحدث الضاغطة أي المثير    حدوث الضغوط النفسية لدى الفرد، التي تُعد استجاب       
النفسي المتعلق بأحداث الحياة الضاغطة والضغوط النفسية لم يتم فـصلها عـن              إلى التراث الأدبي  

بعض لمدى الارتباط القوي بينهما، فعند وجود حدث ضاغط يشعر الفرد تلقائياً بالـضغط النفـسي               
  .سواء كان لفترة مؤقتة أو طويلة من الزمن

	 		 		 		 	
10.1.2��8
Sא�	ط.V3وא�	א�3��20	א*�7א6	W���9	��8
Sא�	ط.V3وא�	א�3��20	א*�7א6	W���9	��8
Sא�	ط.V3وא�	א�3��20	א*�7א6	W���9	��8
Sא�	ط.V3وא�	א�3��20	א*�7א6	W���9	WWWW	 		 		 		 	

  
 الأحداث تعتبر مثير للمـؤثرات      أن التعريفات لأحداث الحياة الضاغطة، لكن أجمع العلماء         تعددت
  : والخارجية التي يمر بها الإنسان، وقد تناولتها الباحثة على النحو الآتيالداخلية

  
ي ظروف الشخص التي يحياها، تتطلب منـه،         أهمية بالغة ف   ي أي تغيير ذ   بأنهيعرف حدث الحياة    

  ).50: 2000مارتن،(استجد من متطلبات حياتهما  يعيد توافقه النفسي والعملي مع أن إلىوتضطره 
  

 وقـد  ،التي تحتاج لطاقة للتكيف معهـا فيعرفها على أنها التغيرات في الحياة، ) Blonna(أما بلونا   
  ).2006مصطفى، (تسبب الضغط 

  

ؤثر على قدرات ي الحدث الضاغط هو أي حدث أن (Tautaso& Batzler) وباتزلر ويعتبر تواتسو
 الـضغوط   أنا على   أكد و ، أي جزء من طاقات الفرد     ذستنفيالفرد في مواجهة المواقف والتحديات و     
حياة الضاغطة، التـي    ي أحداث ال  نوتع ).2004الحواجري،  (تأتي من داخل الفرد وإدراكه للحدث       

، نفعاليـة ، والا ة، والصحي ة، والأسري ة، والزواجي ة، والعاطفي ة، والمهني ةقتصادي الا تتعلق بالمجالات 
  ).2001حسن،  (ةوالشخصي
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 الأحداث الضاغطة هي أي ظرف طبيعي أو اجتماعي جديد أو شديد يواجـه              أنويذكر عبد الفتاح    
اعي، وقد توصف    بتوازنه النفسي والاجتم   خلّ مما ي  ، لمواجهتها رد، ولا تكتفي استجابته الطبيعية    الف

  ).2001 ،عوض(  مرهقة أو تتضمن تهديداًبأنهاالأحداث 
  

نتج عن القلق من أحداث الحيـاة، فأحـداث الحيـاة غيـر     ت الضغوط بأن) Duck( دوك أشاروقد  
المرغوبة تسبب الضغط أو المرض، كما تؤثر في مفهوم الفرد عن ذاته وفي طريقة حياته، وتتطلب 

  . )2006البدور،  والبدور( لجديدة يتكيف مع الأوضاع اأنمنه 
  

 كلهـا الموضـوع نفـسه، لكـن     تناوللضغوطات النفسية في التراث الأدبي ثلاث مقاربات ت     وأن ل 
المقاربة الهندسية، والمقاربة الفيزيوطبية، والمقاربـة      : وهذه المقاربات هي  . بوجهات نظر مختلفة  

  .النفسية
 مثير من مثيرات البيئة التي يتواجد فيها أنه على ضاغطلحدث ال اإلىتنظر : ، المقاربة الهندسيةأولاً

الحيـاة  والأكاديمية،  و بالحياة المهنية،    اً يكون مرتبط  كأنالفرد، وهذا المثير مرتبط بأحداث الحياة،       
 & Cox( كوكس وفيرجـسون  أشار الباحثانو.  وما يتضمنه من علاقات مع الآخرين،الاجتماعية

Ferguson (ه يسبب للفرد حالة مـن الإزعـاج،        فإن فيه،   اً مرغوب كان إذا   -ر أي مثي  – المثير   أن
  . ويصبح مصدراً من مصادر الإجهادوالقلق،

  
 استجابة تصدر من الفرد لمثيـرات       أنه على   ضغط النفسي  ال إلىتنظر  : ، المقاربة الفيزيوطبية  ثانيا

ومـن يمثـل هـذه      . لموغالباً تكون الاستجابة عامة، وغير محددة المعا      . البيئة غير المرغوب فيها   
  . الإجهاد استجابة عامة تمر بمراحل أن)Selye(المقاربة ما جاء به سيلي 

  
 مع البيئـة التـي      الإنسان محصلة لتفاعل    أنه على   لضغط النفسي  ا أنترى  : ثالثا، المقاربة النفسية  

 ـ      كانيتواجد فيها، وتكون مثيراتها تفوق قدرات وإم       ت نفـسه   يات الفرد في المقاومة، ومهدد في الوق
 عبارة عن علاقـة     ضغط ال إنما مثير أو استجابة،     الضغط النفسي  أنرى  ي لا   ووه. لصحته النفسية 

 &Lazarus( فولكمـان جـاء بـه لازاروس و  مـا  ديناميكية بين الفرد وبيئته، وهذا يتفق مـع  

Folkman( ،يتوقف على مدى تقويم الشخص لهالنفسي  وأن الضغط )2004،  و المطوعمقداد(.  
  

  :  اتجاهات لتعريف الضغوطةوجود ثلاثل) Cajan(  كاجانوأشار
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 الضغوط ناتجة عن ظروف معينة أنيعرف الضغوط على أساس مصادرها، ويرون : ولالاتجاه الأ
 مرتبطة بشكل خاص بنتائج اجتماعية غير مرغوبة، وهـذه الظـروف            نها لأ ؛يمكن عدها ضاغطة  

  . القلق والغضب والإحباطإلىتؤدي 
  

 أنيعرف الضغوط على أساس نتائجها، وقد وضعوا قوائم من النتائج التـي يمكـن               : نيالثاالاتجاه  
  .تنتج عن الأحداث الضاغطة، ومن ثم تعرف الأشخاص الذين يظهرون هذه النتائج

  
 مجموعـة مـن   أنهـا يعرف الضغوط على أساس ردود الأفعال، فيعرفونها علـى          : الاتجاه الثالث 

  ).2006 البدور، و البدور(الأحداث وردود الأفعال
  

 عدمصطلح الضغوط النفسية من المصطلحات التي تمت استعارتها من الهندسة والفيزيـاء             وعليه ي 
في نهاية القرن الماضي    ) Loadوالعبء  , Stressوالضغط  , Strainالإجهاد   (إلى يشير   كانحينما  

فـي عـام    ) Selye(يلي  هذا المفهوم حيز التطبيق هو س     أدخل   من   أول كانف. وبداية القرن الحالي  
  .)2001الإمارة ، ( في دراساته في كندا )1956(
  

وتعنـي  ) String ere( الكلمة اللاتينية إلىترجع ) Stress( كلمة الضغط أن) 2006(يذكر بطاح 
 إلـى أن    Lazaurs)( وقد أشـار لازاروس      ".إكراه وقسر "  لتعني   واستخدمت أيضاً يسحب بشدة،   

وبدأ يتداول في أمريكا أثناء الحـرب العالميـة         ) 1944(ي عام   مصطلح الضغط ظهر لأول مرة ف     
  ).2006حسين وحسين، (الثانية وما بعدها 

  
 أو  ، أو غيـر سـارة     ، أو مهـددة   ، صعبة أنهاوالضغط النفسي هو إدراكنا لحدث ما أو لخبرة على          

 مـل خارجيـة    وجود عوا  إلى) 2003(ويشير مفهوم الضغط عند طه       ).2002جونسون،  (متحدية  
، وبالتالي تحدث لديه التوتر، وإذا زادت شـدة         ضاغطة على الفرد سواء أكان تأثيرها جزئياً أم كلياً        

  .ي والنفسي له الفرد يفقد قدرته على التوازن، مما ينعكس أثاره على الجهاز البدنفإنالضغوط، 
  

 إلى يؤدي   أن أنه تغير داخلي أو خارجي من ش      أنهاعرف الضغوط على    فقد   ،)1998(أما إبراهيم   
تعني الاستجابة الفسيولوجية   بأنها   )2000(ا الفرماوي   ويشير إليه  .ة حادة ومستمرة  انفعالياستجابة  

  .الإنسانوالنفسية للمثيرات في سلسلة الأحداث المتلاحقة التي يمر بها 



 46464646

 وعلى  ، الضغط النفسي يعتمد على خصائص الفرد وبيئته الخاصة، وعلى الموقف الضاغط           أن كما
عرض لهذا الموقف   قة التي يفسر بها الفرد هذا الموقف، ومعرفة التفاعلات الداخلية للفرد المت           الطري
  ).12: 2003غنايم، (
  

وترى الباحثة من خلال التعريفات السابقة أن الإنسان يتعرض للكثيـر مـن الأحـداث اليوميـة                 
 الأحداث لها التأثير السلبي     وأن هذه . الضاغطة، ويعتبر الحدث ضاغطاً أم لا، وفقاً لإدراك الفرد له         

وعليه ارتأت الباحثـة أن توضـح كيفيـة حـدوث        . على حياتنا ومدى تكيفينا مع الحدث الضاغط      
  .الاستجابة للضغوط النفسية

  
 العوامل أو المثيرات التي تستثير استجابة الـضغط لـدى           بأنها حيث يشار إلى الأحداث الضاغطة    

. سمي والنفسي، وهذه التغيرات تسمى باسـتجابة الـضغط         الج الجانبالفرد محدثة له تغيرات في      
). مدى تكرار حدوثها، والشدة والمدة والقدرة علـى التنبـؤ بهـا    (:ولديها الخصائص المختلفة مثل 

 ـ أن) Cohen& Willimson(ويرى كوهين وويليمسون  لبية  الأحداث الضاغطة هي أحـداث س
 الخطر والإصابة بالمرض، وهـي      إلى تدفع بهم    سلبية للأفراد أو التي   يومية تسبب حالات انفعالية     

حـسين  ( تفوق قدراتهم على التعامـل معهـا         أنهاتسبب لهم الضغط والتوتر عندما يدركونها على        
  ).2006وحسين، 

  
  :وعليه يحتوي الضغط النفسي على ثلاثة عناصر أساسية وهي

  . أحداث ضاغطةأنها  يحدث الضغط النفسي عندما يدرك ويفُسر الفرد الأحداث البيئية على-1
 يتطلب الشعور بالضغط النفسي وجود عناصر سارة أو غير سارة لا يمكـن الـتحكم بهـا أو                   -2

  .السيطرة عليها بالنسبة للفرد
 الاستجابة النفسية والمعرفية والفسيولوجية التي يقوم بها الفرد         إلى يشير مفهوم الضغط النفسي      -3

2001 علي،(دركة تجاه البيئة والضغوطات الم.(  
  

أن هناك ثلاثة أنواع من المثيـرات الـضاغطة،         )Cohen(  وكوهين    Lazaurs)(ويرى لازاروس 
  :وهي

وتـؤثر  . مثيرات تؤدي إلى حدوث تغيرات رئيسية، وعادة تحدث خارج سيطرة الفرد وتحكمه           ) 1
  .على عدد كبير من الأفراد مثل الكوارث الطبيعة

ت سيطرة الفرد وتحكمه أو عدم سيطرته، ولكنها تـؤدي          أحداث الحياة الرئيسية والتي تكون تح     ) 2
  .إلى مستوى هام من التغير في حياة الفرد
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المنغصات اليومية أو الخبرات الضاغطة التي تكون أقل درامية للفرد، إلا أنها تثيـر الغـضب                ) 3
  ).2006حسين وحسين، (والقلق 

  
ضغط النفسي، فالأحداث الضاغطة    وفي ضوء ما تقدم يلاحظ الاختلاف بين الأحداث الضاغطة وال         

تشير إلى الأحداث والمثيرات والخبرات ويؤدي إلى حدوث تغير في الحالة النفسية والجسمية لـدى          
الفرد، وقد تكون هذه الأحداث إيجابية أو سلبية، أما الضغط النفسي، فهوعبارة عن مجموعة مـن                

د، وبالتالي يعبر الضغط عن النتيجة      التغيرات التي تحدث على المستوى النفسي والجسمي لدى الفر        
  ).استجابة الضغط(ويشير إلى استجابات الأفراد نحو الأحداث 
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 الأحيـان  تكون سلبية، بل تكون في بعـض         أن بالضرورة   ت الضغوط النفسية ليس   أنترى الباحثة   
 تكون مؤقته وتزول     فقد ،ست دائمة الحدوث والاستمرارية    لي إضافة إلى أنها  جاز،  إيجابية ودافعاً للان  
  : تفسير وتوضيح لذلك يليو المسبب، وفيمابزوال المثير أ

  
  :أن الجانب السلبي للضغوط يتميز بأربعة خصائص، وهي) Goldstein(جولدشتاين يرى 

تمل  الـضغوط تـش    أن حيث يوضح العلماء     أولاً حدوث الضغط يتطلب الشعور به       الشعور، أن . 1
  . لذلك فهي تتطلب الوعي بها،على تهديد للنظام البيولوجي

 تنتج نفـس    أن أنها الفرد عندما يقع تحت تأثير الضغوط يتجنب المواقف التي من ش           النفور، أن . 2
  .إيجابيةالخبرة الضاغطة ما لم يستطع مواجهة تلك المواقف ب

ظاهر جسمية متنوعة نتيجة للحالـة    هناك م   أن يؤكد دارون على  ،  العلامات الخارجية الملحوظة  . 3
  .ة الناجمة عن الضغط النفسينفعاليالا
 ذلك يسهم في    أنتحدث تغيرات كيميائية نتيجة التعرض لضغوط نفسية حيث         ،  النشاط الهرموني . 4

  .)2003، البحراوي(  البيولوجي بعد افتقاده كنتيجة للحدث الضاغطالإتزاناستعادة 
  

 والنظـرة   ، تنتج عن الحمـاس والتفـاؤل      يجابية الضغوط الإ  أن) Micheal ( مايكل يرىفي حين   
 العالية والمبدعة وقوة الاحتمال الطبيعية والتفاعل الاجتماعي على أحسن مـا            يجابية، والانتاجية الإ

 وقوة الاحتمال الطبيعية، وهذا على الضغوط السلبية التـي          ، مقاومة الأمراض  إلىيكون مما يؤدي    
  ).2002عبد االله، (ضب والتشاؤم واللامبالاة والحوادث يتولد عنها الإعياء والغ

  



 48484848

بين الضغط السلبي والضغط الإيجابي، فالضغط الإيجابي يحتاج        الفرق  ) 1999 (كينانويفسر أيضاً   
أي الحثّ على تحـسين الأداء نحـو        . الفرد إليه ليعمل كحافز يساعد في مواجهة التحديات اليومية        

 ضغط سلبي على قدرة الفرد على تحـدي         إلى الضغط الايجابي     يعتمد تحول  أنهويضيف  . الأفضل
يشعر الفرد بعدم قدرته على تحمل صـعوبات وأحـداث          ف ،أما الضغط السلبي   .الأحداث الضاغطة 

 حتـى لا  إيجابيـة  يواجهها بأساليب أنالحياة الضاغطة، بحيث تفوق طاقاته وقدراته، ويتطلب منه    
  .الجسديةالنفسية ويصاب بالأمراض 

  
   :، وهيواع الضغوط النفسيةأن) (Patelد وضح باتيل وق
جازاته بان للقيام   نسان بعض الضغوط التي تكون قليلة، بحيث لا تكون محفزة بشكل كاف للإ            أن. 1

  .جاز والتحصيللتالي التحديات تكون غير معززة للانالشخصية، وبا
جازاته بشكل  انغوط وتحقيق    بشكل جيد نحو إدارته للض     الإنسان يشعر   ،ضغوطات ذات التفاؤل  ال. 2

  .متوازن
 فـي حركـة     الإنسانك العاطفي والفسيولوجي، مما يجعل      إلى الانها ؤدي  الكثير من الضغوط ت   . 3

  .دائمة، لكن دون تحقيق النتائج المتوقعة
 يواجه  أن مرحلة لا يستطيع     إلى الإنسانه يوصل   فإن الضاغطة،   حداث استمرار الأ  إن: يارلإنها. 4

 ـ   ، وهناك بعض الأش   إيجابيةطريقة  هذه الأحداث ب    اسـتمرار   أنسحاب، و خاص الذين يفضلون الان
يار، وبالتالي تؤدي بالفرد الكثير من الاضطرابات       لإنه مرحلة ا  إلىك لدى الفرد يصل     لإنهامرحلة ا 

  .)2007، السعدي( النفسية أهمها الاكتئاب
  

 نفعـالي معرفي، والضغط الا  الضغط ال : هما،   نوعين إلىالضغط النفسي   ) 2007(م يونس   وقد قس ،
ويظهر الضغط المعرفي في حالة ظهور عبء زائد في المعلومات، حيث لا يتمكن الفرد في هـذه                 

 ولا يدرك كيفية التصرف بشكل سليم، وعليه لا يستطيع اتخاذ قرارات صائبة فـي               ،الحالة التفكير 
  . المهمات التي فيها درجة عالية من المسؤولية

كالتهديد، والغضب، وبالتالي يؤدي ذلك : ه يظهر في مواقف حياتية متنوعةفإن، ينفعالأما الضغط الا
ت جامحة ومثبطة ومتغيرة، وظهور تغيرات في حدوث العمليات العقليـة، والنمـو             انفعالالظهور  

  .رابات في السلوك الكلامي، والحركي، ودافعية الأداء، واضطنفعاليالا
  
 شدة إلىتبعاً ) 1980(فقد قسمها عكاشه ية من حيث طبيعتها،  الضغوط النفساختلف العلماء بتحديد و

  :إلىحدوثها 
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 أحد الوالدين،   فقدان :التي تحدث للفرد نتيجة خبرات وأحداث صادمة، مثل       وهي  حادة،   ضغوط   .1
  .حادةالضغوطات الالتعرض للصدمات الجنسية في الطفولة، وغيرها من و
يـصعب  لضاغطة على مدى الأيام والسنين، ف     داث ا طويلة الأمد، عندما تتراكم الأح     ضغوطات   .2

  . التي يمر فيهاحداثعلى الفرد تحقيق رغباته نتيجة عدم قدرته على مواجهة هذه الأ
فرد، نتيجة صراعاته الدائمـة بينـه وبـين         التكون الشدة مؤثرة في     بحيث  الذاتية،  الضغوطات  . 3

  .الآخرين
  
 محددة ثم تنتهي، مثل الضغوط المرتبطة بالزواج،        بعض الضغوط المؤقتة التي تحيط بالفرد لفترة      ف

هـذه  التي لا يدوم أثرها فتـرة طويلـة،    غير ذلك من الأحداث     إلىموقف مفاجئ،   وات،  والامتحان
أمـا  . ت أشد صعوبة على مقدرة الفرد علـى التحمـل         كانالضغوط لا تلحق بالفرد الضرر إلا إذا        

الفرد لمدة طويلة نسبياً، مثل تعرض الفـرد لآلام  الضغوط المزمنة فتتمثل في الضغوط التي تحيط ب  
  ).2004الحواجري، (مزمنة جسدية

  
عن تأثر الاستجابة للضغوط بعوامل ترجع للفرد نفسه أو للحدث الضاغط بما ) Rice(رايس ويشير 
  :يلي
بعض الضغوط تتميز بدرجة قوية عن غيرها، وبعضها يكون أقل صعوبة، ولكن            : شدة الضغط ) 1

  . شدة الضغوط ازدادت احتمالية وجود آثار سلبية على الفردكلما زادت
ت بسيطة على زيادة شـدة      كان إنتعمل زيادة عدد العوامل الضاغطة و     : عدد العوامل الضاغطة  ) 2

  .التوتر الناتج عن الضغط
تعتمد قدرة الفرد على التعامل مع الضغط علـى مـدى توقعـه             : ية التوقع لعامل الضغط   كانإم) 3

  . والتكيف معها بشكل أفضل،الأحداث المتوقعة يمكن التخطيط لهاللأحداث، ف
الـضاغط يـؤدي    مع الحـدث    توقع حدوث التعامل    : الاقتراب الزمني من المثيرات الضاغطة    ) 4

  . ولكن مع اقتراب الفترة الزمنية لحدوثه يزداد الضغط،لحدوث ضغط بدرجة معينة
سـات  ت جيدة، فالعديد من الدرا    كان أنلضغط  التي تزيد من مقاومة مصادر ا     : الصحة الجسدية ) 5

  ).2006غنادري، (جازأثبتت أن الألم أو الراحة يؤثران في القدرة على الان
  

أما فيما يتعلق بمستويات الضغوط النفسية، فعندما تكون الضغوط في مستوى مرتفع وشديد فإنهـا               
 بالإضـافة  عن اتخاذ القرارات،     عاجزاًتؤثر على أداء الفرد  وتسبب له الارتباك والتوتر، وتجعله           

، يكوسوماتية الأمـراض الـس     له سببارها ت  تكر فإن عجزه عن التفاعل مع الآخرين، وبالتالي        إلى
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 إلـى  والذي يؤدي    ، اعتلال الصحة النفسية   إلىتلال الوظيفي مما يؤدي     خوغير ذلك من نواحي الا    
   ).2001حسن، ( الذي يصيب الجسم الانفعالك ولإنهاا

ا يكون مستوى الضغط منخفضاً لدى الفرد يقل أداؤه، ويقل التركيز، وتنخفض الدافعية، وكذلك عندم
بينما الضغوط المعتدلة في مستواها هي الأمثل للفرد، لأنها تساعده على الانجاز وزيـادة الكفـاءة                

  ).2006حسين وحسين، (
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ضاغط، وعليه ال حدث تتوفر لتحدد الأنئيسية يجب  هناك عناصر رأن  إلى)2001(عوض أشارت 
  : من ضغوط نفسية وهييعاني الفرد قد أننعتبر 

  . الضاغطحدثمصادر ال. أ
  . الضاغطحدثالاستجابة لهذا ال. ب

 مصادر  أن  إلى مستندة في ذلك  .  ضاغط حدثالعاملين مجتمعين لا يكون هناك      وبدون توفر هذين    
 صدور استجابة شخص معين لمواجهة هذه الـضغوط         أن كما   الضغوط بمفردها لا تشكل ضغوطاً،    

  . من الضغوط أم لايعانيهذا الشخص نحكم على  أنهو الذي يجعلنا 
  

  :الضغط النفسيتسبب المواقف التي 
 العلاقات الأسرية المضطربة تخلق ضغطاً نفسياً كبيراً        إن: ة العلاقات المضطربة غير المستقر    -1

  . ويصبح الحدث الضاغط الأكثر في حياة الفرد، كامل الشخصيةستحوذ على، وقد تعلى الشخص
، لجهد والتفكير المتواصلين  عندما يرهق الفرد نفسه من حيث بذل ا       :  عدم القدرة على الاسترخاء    -2
  .بالتالي يصبح عرضة للضغط وزيادة التوتر لديه، نتيجة عدم استرخاء الجسم وتهدئة الذهنو
ها تتراكم هـذه    فإن وكبتها،   الانفعالات عدم التعبير عن حالات       إن :ة والغضب نفعالي الثورات الا  -3

 الاسـتعداد  المكبوتة محدثة اضطراباً في أي عضو ضعيف عنـد الـشخص، أو ذوي               الانفعالات
  .للإصابة بالمرض

 بعض الأشخاص يشعرون دوماً بالفشل والإحباط بسبب        إن: لكمال في الحياة   وا ان سلوكية الإتق  -4
 الكمال  إلى الإنسان لمن المستحيل وصول     أنهو.  أهدافهم وتحقيق كامل طموحاتهم    إلىعدم وصولهم   
 الذي يشعر دائماً بالفشل والإحباط يكون عرضة أكثر من غيره لمشاعر الضغط             الإنسانوالمثالية، و 

  .النفسي والتوتر ورفض الذات
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 يـسبب  حداثواجهة الأعدم المرونة في التعامل مع الآخرين وم :  الصلابة في السلوك والتعامل    -5
عبـد االله،    (الإنسانفالمرونة تعتبر ضمن النمو السوي عند       . للفرد الإرهاق والضغط النفسي أيضاً    

2007.(  
  

 الـضغط  الأسباب المؤديـة إلـى  ) Charlesworth & Nathan (ان وناثشارلزورثوقد صنف 
ي زيادة متطلبات وأحداث فالمباشرة تتمثل ف ، مباشرة وغير مباشرة   أسباب:  نوعين وهما  إلىالنفسي  

 ـالمثيـرات الا : واع منهاأن عدة   إلى فقد صنفت    ،ا غير المباشرة  م الضاغطة، أ  الحياة اليومية  ة نفعالي
واعه، والمثيرات العائلية وتشمل سـوء التوافـق الزواجـي          بأنتشمل المخاوف المرضية والقلق     و

ق بالتفاعل مع النـاس والقلـق       وغموض الدور والمشكلات الأسرية، والمثيرات الاجتماعية وتتعل      
 وأخيـراً المثيـرات     ،الاجتماعي، والمثيرات الكيميائية وتتمثل في سوء استخدام العقاقير والكحول        

  ).1998دحادحة، (الفيزيقية كالفوضى والتلوث وغيرها 
  

 في تقدير الذات، وقد ينـتج عـن   فقدان والعاطفي والنفعالي الاان الضغوط أيضاً الحرم  أسبابومن  
، فـالأفراد  )Self-  Perception( إدراك الـذات  إلى بالإضافةهذا .  الإصابة بالنوبات القلبيةذلك

فسهم أن من تقدير ذات منخفض يكونون أكثر عرضة للضغط مقارنة بالذين يثقون في              يعانونالذين  
  ).2002عبد االله،  (ذواتهمأو لديهم تقدير إيجابي عن 

  
 ، في الجهـازين العـصبي والكهرومغناطيـسي       انعدم اتز  إلىتؤدي  أن  والضغوط العاطفية يمكن    

  ).2004بيفر، ( نفسية أسباب الإصابة بالأمراض الجسدية الناشئة عن إلى تؤدي أنويمكن 
  

  :  وداخلية، خارجية: فئتين عامتينإلىالضغط النفسي ) 2003 (شيخاني في حين قسم
  : الضغوط الخارجية -أولاً 

  . الحرارةوماكن الضيقة،  كالضجيج، والأالبيئة المادية، .1
 .ية بين الآخرينالعدوان الذي يتميز بالتفاعل الاجتماعي، .2
 .ينانظمة، والقون الأالتنظيمية، .3
  . عملفقدانموت أحد الأشخاص المهمين في حياة الفرد، ك أحداث الحياة الرئيسية، .4

  : الضغوط الداخلية -ثانيا 
  .افعدم إدارة الوقت، نوم غير كرات نمط الحياة، كخيا .1
2. ،التفكير المتشائم، والنقد الذاتي، والتحليل المفرطالحوار مع الذات السلبي .  
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التوقّعات غير الواقعية، وأخذ الأمور بطريقة شخصية، والتفكير في الحصول          : الإشراك العقلية  .3
 .على كل شيء أو لا شيء، والمبالغة، والتصلّب في الرأي

  
التي تتصف بالحدة وعدم التوقع لحدوثها، وقـد        النفسية  أيضاً من مصادر الضغوط      الكوارث   وتُعد
ات والأعاصير، وقد تكون من صنع البـشر        انطبيعية كالزلازل والفيض  من صنع ال  كوارث  التكون  

تفاحـة وحـسيب،    (كالحروب والحرائق وحوادث السيارات والطائرات والتعـذيب والاغتـصاب          
2002.(  

  
 شعور الفرد بعدم إلىادر الضغوط النفسية، وكله يؤدي  من مصاً مصدريعد ف، المستوى السياسي  أما

  ).2006غنادري، (الاستقرار والأمن، وبالتالي ينتج عدم التكيف مع الأوضاع السياسية 
  

فالتغيرات البيئة الاجتماعية على المستوى الوطني، والجماعي والأسـري، والفـردي، وفتـرات             
 أيضاً على الأفراد في نشوء الضغوط النفـسية         الحرب، والأوضاع  السياسية غير المستقرة، تؤثر      

  ).1997ستورا، (لديهم 
  

، فالخلافات الأسرية بـين      أيضاً  للضغوط النفسية  تُعد مصدراً  البيئة الأسرية التي     إلى بالإضافةهذا  
دتهم في الحياة، كلها تعمل     ان والتعاطف معهم ومس   ،الأفراد، وعدم اهتمام الأسرة أو تقديرهم للأبناء      

  ).2002عبد االله، (يفية استجابته للضغوط ومواجهتها على ك

 الإنـسان أي تغيير يحدث لدى الفرد يتطلب منه إعادة توافـق، ف          وهناك مصدر آخر وهو التغيير، ف     
 أمـر مثيـر     أنهالأفراد الذين ينظرون للتغيير على      من الأحداث المتلاحقة المتغيرة، و    يعيش سلسلة   

 الأفراد الـذين    أناد أقل قابلية للتأثر بالضغوط النفسية، في حين         ونه نوعاً من التحدي، هم أفر     يعدو
 أنونه أمراً مثيراً للخوف، فهم مـن المحتمـل          يعد نوع من التهديد و    أنه التغيير على    إلىينظرون  

  ).Olaekan, 2004(يتعرضوا لضغوط شديدة 
  

بنشر سلم تـدريجي  ) Holmes & Rahe(هولمز و راهي بان النفسيان الأمريكيان  الطبيوقد جاء
 كل منها ضاغطاً، وقد عرفت هذه اللائحة بسلم يعدمكون من ثلاث وأربعين حادثة من واقع الحياة، 

 ضبطت كل حادثة على قدر درجة الشدة المقرونة بهـا، ثـم             ،ي راهي للضبط الاجتماع   –هولمز  
  :ومن ضمن الأحداث التي تم تحديدها هي. رتبت تنازليا وفق الدرجات لكل بند
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الـزواج،  و،  ومرض الشخص موت قريب،   والسجن،  وفصال،  والانالطلاق،  وموت أحد الزوجين،    
ة حوادث أخرى، تتفاوت في درجة      إضافوتم  . التقاعدوتسوية الخلافات الزوجية،    و الوظيفة،   وفقدان

التعامل مع الأعياد، والحمل، والـصعوبات الجنـسية،        :  أربعين نقطة، مثل   إلىشدتها من عشرين    
لأمور القضائية، وتغيير السكن وتغيير المدرسة أو الكلية، كذلك التغيير في ظـروف المعيـشة               وا

  ).2002ماكماهون، (وأوقات العمل وظروفه، ورعاية طفل أو ولادته 
  

 تضم مسائل من نوع قلـة       أنها Schafer)(ر  يأما بالنسبة للأحداث الضاغطة اليومية، فقد وجد شاف       
جازها، والعلاقة مع الأساتذة،    ان الدراسة المستمرة، والأبحاث الواجب      المال، وقلة الوقت، وضغوط   

 المشكلات المالية، قد تكون مؤقتة ولكنها إلى بالإضافةو. والقيام من النوم مبكراً، ومشاريع المستقبل
ات أيضاً الامتحانوفيما يخص .  تقف حجر عثرة أمام بعض المهامنهاتسبب مصدر ضغط للطلبة، لأ

 فـي إحـدى      الطالـب   تحدد مستقبلهم، من حيث مدى قبول      أنهاير من الضغوط، خاصة     تسبب الكث 
  ). 2004 ،مقداد ومطوع ( للسنة الدراسيةهالكليات التي يرغب بها، ومدى اجتياز

  
ضـغوط العمـل،    والـضغوط الاجتماعيـة،     :  جميع الضغوط مثل   أنيرى  ف) 2001( الأمارة   أما  
 القاسـم     تشكل الضغوط العاطفية والضغوط الدراسية،   و،  الضغوط الأسرية والضغوط الاقتصادية،   و

 الفرد مـن    ها من يعانيففي الضغوط المهنية التي     .  النفسي الجانب  هو المشترك بين هذه الضغوط،   
 النفسي يظهر في حالة التعب والملل اللذين        الجانب فإن وتتطلب منه الجهد والتركيز،      ،أعمال شاقة 

فإنهـا  أما الضغوط الاقتصادية،  .عتمد على شدة الضغط الواقع عليه القلق النفسي وهذا ي   إلى انيؤدي
 العمل، مما   فقدان أزمات مالية أو خسارة أو       إلى عندما يتعرض الفرد     تتطلب منه التركيز والتفكير   

  .ينعكس ذلك على حالته النفسية، في عدم قدرته وفشله في توفير متطلبات الحياة
  

شديداً في حالة استجابة الفرد لتحقيق متطلبات الدراسة التـي          وتشكل الصعوبات الدراسية، ضغطاً     
 منهـا الطلبـة، كمـا يـرى شـيروم           يعانيالضغوط النفسية التي    ، ف  نجاحه الأكاديمي  إلىتؤدي  

)Shirom,1986 (    وأسـاليب   ، ومتابعة المحاضـرات   ،اتالامتحانتتمثل في المتطلبات الدراسية ك 
  .طلبه المساقات في الجامعةوشرحها لما تتوتقديمها، عرض المعلومات 

  
 والرسوب مـن  الخوف من الفشل،    والوالدين،  والأصدقاء،  :  كلا من    بأن) 2002 (عثمان أضافو

 تـشكل  التغيرات الاجتماعية والشخـصية لـديهم        إلى بالإضافةالمناهج،  والمذاكرة،  وات،  الامتحان
  .  للضغوط لدى الطلبةاً مصدرمجتمعة
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  :إلى منها الطلبة مقسمة يعانيضغوط التي  الأن) Chandler(دلر انوفي ش
  ضغوط نمائية، أي الضغوط التي تفرضها المراحل النمائية المختلفة التي يمر فيها الفرد، . 1

كالضغوط المتصلة بمرحلة النمو في مرحلة المراهقة، وما يترتب عليها من أحداث وتغيرات مثـل               
  .التغيرات الجسمية والجنسية لدى المراهقين

 وجود مشاكل بـين     عف الاتصال والتواصل العائلي،   وط مزمنة مثل المشاكل الأسرية، كض     ضغ. 2
  .أفراد الأسرةمما تؤثر على بقية وتدني دخل الأسرة،  ،الوالدين

  ). 2001،المومني( اتالامتحانمشكلات الحياة اليومية، بما فيها التحصيل، والقلق من . 3
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 للفروق الفردية، حيث هناك نمطان من الأفراد        لف الأفراد في الاستجابات النفسية للمثيرات وفقاً      يخت
 التقليل من شـدة الاسـتجابة       إلىيميل  ادة شدة الاستجابة النفسية، أما الثاني        زي إلى يميل   نمط: هما

د يختلفـون نـسبة     فرا الأ أن يرى   الثانيفي حين التوجه    . النفسية للمثيرات التي يتعرضون لتأثيرها    
  ). 2007يونس، (ضعف للجهاز العصبي لديهم لصفة القوة، و

  
بأن استجابة الفرد للضغوط تعتمد درجة كبيـرة  ) Kreinter & Kiniki( كرنتير وكنيكي وقد ذكر

شكلها تبعاً  خصائصه الشخصية وحالته النفسية عند مواجهة الحدث الضاغط، فالضغوط تختلف في            
التي ترتبط بالعوامل الوراثية، والعمر، والجنس، والخـصائص الشخـصية،          للفروق بين الأفراد و   

  ).2003، خليفات والزغول  (والبيئة المحيطة، وطبيعة الدعم الاجتماعي
  

 وبيئتـه   – العقلية المعرفيـة     – الأحداث الضاغطة على علاقة تفاعلية بين خصائص الفرد          أنكما  
وينتج عنها حالة من عدم التـوازن عنهـا الإحـساس            لا يستطيع مواجهتها،     أنهاوتقييمه لها على    

 في تقييم الأحداث بصورة موضوعية تحد مـن         عقلانيةبالضغط النفسي، ومن ثم تظهر المعتقدات ال      
  ).2002غنيم،(الاضطرابات النفسية 

  
التي تؤثر في استجابة الفرد للضغوط      ) Harburg(يمكن تصنيف العوامل كما يراها هاربرج       وبهذا  
 إحداهما تشتمل على متغيرات أو عوامل لها علاقة بالبيئة الاجتماعية للفرد            : مجموعتين إلىالنفسية  

البيئية فالأفراد المنتمون للمناطق ذات الضغوط       .والأخرى ذات علاقة بسمات وخبرات الفرد الذاتية      
 سكاند الالاجتماعي وارتفاع نسبة الجريمة، وزيادة عدالاقتصادي، و: المرتفعة كانخفاض المستويين
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وارتفاع معدلات المشاكل الأسرية، تكون نسبة إصابتهم بالأمراض النفسية والعضوية أعلـى مـن              
  ). 2004المغدري، ( بيئات أقل ضغوطاًإلىئك الأفراد المنتمين أول
  

أهمية الاستجابات العقلية المعرفية إلى في نظريته التقييم المعرفي، ) Lazarus(س و لازاروقد أشار
الطريقة التي يفسر بها الفرد علاقته بالبيئة، فالتفكير يؤثر على الطريقة التي            ولضاغطة،  للمواقف ا 

 يتبعـه   الانفعـال  فإن تتأثر بالطريقة التي ندرك بها العالم، وهكذا         الانفعالات فإننشعر بها، وبذلك    
قـة   المواقف الضاغطة الخاصة بالعلا    ان تحدد وأوضح أن هناك عمليتين   . كس بالعكس معرفة، والع 

  ).2006عرطول، (عملية التقييم المعرفي، ومهارات المواجهة : بين الفرد والبيئة هما
  

 الضغط النفسي، مـن     إلى تؤدي   عقلانية المعتقدات اللا  أن في نظريته ) Ellis(ليس  أكد ألبرت أ  وقد  
 علـى خفـض     عقلانيةخلال الحوار الداخلي الذي يجريه الفرد مع نفسه، بحيث تعمل المعتقدات ال           

 استجابة الفرد للضغط النفسي تتأثر بالطريقة       أن إلى بالإضافة. لمستويات المرتفعة للضغط النفسي   ا
    م بها الفرد مصدر الضغط، وبالكيفية التي يقوقوم بها نفسه وقدرته على المواجهة، وللحـديث  التي ي

 .ي هذا الموقـف   الذاتي المرتبط بالمواقف الضاغطة والقدرة على المواجهة يؤثر في سلوك الفرد ف           
لأداء علـى المهـام      ا انخفاضوبالتالي    استثارة الضغط النفسي،   إلى عقلانيةوقد تؤدي الأفكار اللا   
ــث أن ــة، حي ــسئول المختلف ــي الم ــة ه ــات المعرفي ــطرابات  العملي ــدوث الاض ــن ح ة ع

  ).2002غنيم،(الانفعالية
  
ص، هي التي تثير القلق     لأحداث والأشخا أن الطريقة التي يدرك بها الفرد ا      ) 2004( حسين أضافو

فالـشخص لا يـضطرب مـن       . والاضطراب النفسي وتحدد السلوك، وليست الأحداث في ذاتهـا        
  . والتي تكون بصورة سلبية، الأفكار التي يحملها عنهاإنما منالأحداث، 

  
ياتهم تؤثر في مدى ما يخبرون من ضغوط        كان معتقدات الأفراد في إم    أن)Bandora(باندورا  ويرى  

ويرى . اكتئابية في المواقف المهددة أو الضاغطة، وأيضا تؤثر في مدى مستوى دافعيتهم           ومشاعر  
 لديهم القدرة في التحكم والضبط علـى التهديـدات والمواقـف            أن الأفراد الذين يعتقدون     أنأيضا  

، على عكس الذين لا يستطيعون      إيجابيةالضاغطة، يستطيعون مواجهة الأحداث الضاغطة بأساليب       
 بيئـتهم   جوانب العديد من    إلىالأحداث الضاغطة، لذا يكون لديهم القلق الشديد، وينظرون         مواجهة  
  ).2003غريب، (الأمان وبهذا يشعرون بعدم ، مملوءة بالخطرأنهاعلى 
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 إلـى المبالغـة فـي تـواتر     الفرد من الاكتئاب، يعود معاناة أسباب من أنBeak) (أضاف بيك و
 بالإضافة التي تحدث له،     يجابيةة، والتقليل من أهمية النواحي الإ     وخاصة السلبي وأهميتها   ،الأحداث

 إلـى  يعزو الأحـداث الـسلبية       أنه الطريقة التي يفسر فيها الأحداث الواقعة عليه، ناهيك على           إلى
 هذه الأحداث ستبقى ثابتة عبر الـزمن        أن، و ثانية وعدم كفايته من جهة      ،مشاعره الداخلية من جهة   

  ).2002عبد اللطيف،(
  

 التفسير السلبي لما هو إيجابي، للأحداث الواقعة عليـه،          إلىؤدي بالفرد   فالاضطراب في التفكير، ت   
 التوقع حقيقـة    كانوالتوقع السلبي الدائم للمستقبل، والنظر إليه بنظرة تشاؤمية، والتصرف كما لو            

  ).2002المعايطة، وجابر، العزة، (
  

يستطيع الفرد التعامل أو التكيـف مـع        ندما لا    الضغوط تحدث ع    أن Lazaurs)(لازاروسواعتبر  
 الضغوط لا تكون متزامنة مع خصائص التنبيه أو الاستجابة، ولكـن عنـدما              أنمتطلبات حياته، و  

 فردية في استجابتهم للأحداث الضاغطة،      اً هناك فروق  ن الموقف مهدد بالنسبة له، لأ     أنيدرك الفرد   
كيفية إدراكه وتعامله مع الموقف، وبالتالي سـيؤدي         حدة أي ضغط يعتمد على الفرد في         فإنوعليه  
 غيرها من الأساليب، تبعاً لنمط الشخـصية        إلىة أو ردة فعل سلوكية، و     انفعالي حدوث استثارة    إلى
  ).1981لازاروس،(
  

 الاستجابة الفسيولوجية للأحـداث الـضاغطة   أنبش) (Lacey& Lacey سي و لا سي وتوصل لا
 لكل فرد ميلاً للاستجابة الزائدة في واحد على الأقل من أجهزته أنتهما المختلفة، فقد وجدا في دراس

لـب دون   لكل حالة ضاغطة بزيادة كبيرة في ضـربات الق         - مثلاً -الإنسانفيستجيب  . الفسيولوجية
  ).2000بيك، (ضربات القلب ويستجيب آخر بتعرق شديد دون تغير في تعرق يذكر، 

  
ط ليست واحدة، فهي تتضمن الاستجابات الفسيولوجية، التـي         ويتضح من ذلك أن الاستجابة للضغ     

زيادة ضربات القلب، أما المكون المعرفي للضغط، فهـو         : ترتبط بزيادة الاستثارة الفسيولوجية مثل    
يتضمن عادة التفكير المشوه وانخفاض التركيز، في حين أن استجابة الضغط الانفعـالي تتـضمن               

بة الضغط على المستوى السلوكي يمكن ملاحظتها مـن خـلال           الانزعاج والعدوان، كما أن استجا    
  ).42: 2006حسين وحسين، (سلوك التجنب أو الهروب أو سلوك المواجهة 
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المحيطـة   الاستجابة للأحداث    أنعلى  الباحثين أجمعوا   معظم   أنومن جملة ما ورد، ترى الباحثة       
 فردية في كيفيـة الاسـتجابة للأحـداث       ، وبالتالي فهناك فروق     وتقييم الفرد لها    تعتمد على إدراك    

  .ثار على الشخصية مستقبلا، وما تتركه من آثر بهاأوالت
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   :وهي على النحو التاليواجتماعية،  وأخرى نفسية ، للضغوطات النفسية آثاراً فسيولوجيةأن
  

   : الآثار المعرفية1.14.1.2
  

 حالة من عـدم     إلى يصل الفرد    أن والتركيز، وبالتالي يمكن     نتباهى الا عبارة عن نقص في مد    وهي  
إصدار أحكام أو التحدث بجملة مفيدة، وتتمثل التأثيرات المعرفية أيضاً بعدم قدرة العقل على التقويم               
بدقة للظروف الراهنة، أو التنبؤ بالتتابعات المستقبلية، ويصبح اختيار الواقع أقل كفـاءة، وتـصبح               

  ).2002 وحسن، ،حشمت،باهي (عقلانيةالتفكير مضطربة وليست  أنماط
  

 الحياتية أيضاً، ينشغل بتفكير     طريقة تعامله بالمواقف  ، وكذلك    نمط تفكير الفرد يتغير    أن إلىأضف  
، أي يحصل لديه تغير معرفي مؤقت في أثنـاء          إلى سلوك غير عقلاني    وبالتالي يؤدي    ليس عقلانياً 

 أيضاً الكوابيس التي ترتبط بالحدث الضاغط له، ولكن بشكل مـشوه،            وقد ترافقه . الحدث الضاغط 
طع فعلـه فـي      يفعل فيها الفرد لا شعورياً مـا لـم يـست           أن الحلم يمثل الطريقة التي يستطيع       نلأ

  ).2006مصطفى، (الواقع
  

نـدما   ع عقلانيـة الطلبة الجامعيين القلقين اجتماعياً لديهم درجة أكبر من الأفكار اللا         أن   إلىة  إضاف
رتيب، (عقلانية في موقف حيادي     يوجدون في موقف اجتماعي ضاغط، مقارنة بدرجة الأفكار اللا        

2001.(  
  

  : ةنفعالي الآثار الا2.14.1.2

  
سجام العضلة؛ حتى تعطـي     أنحيث تقل القدرة على     بتتمثل في زيادة التوتر الفسيولوجي والنفسي؛       
ع زيادة معدل الاضـطرابات الواقعيـة، ويختفـي    إحساسا بالتحسن، ويختزل القلق وعدم المبالاة م      

  ).2002 وحسن، ،حشمت، باهي(الإحساس بالصحة والسعادة 
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 ذاكرته تـضعف    أنفي اضطراب إدراك الفرد، وعدم وضوح مفهوم الذات لديه، كما           أيضاً  تتمثل  و
ديدة تكرار الضغوط الش  و.  والعقلي والجسمي  ،وتصاب بالتشتت، ويصبح أكثر قابلية للمرض النفسي      

 الغضب والخوف والحزن والشعور بالاكتئاب، وكذلك الشعور بالخجـل والغيـرة            إلىيؤدي بالفرد   
  ).2002الحربي، (أيضاً 
  

 الإنـسان  التي تجعل نظرة     الانفعالات العديد من    إلى الضغوط النفسية تؤدي     أنويوضح أبو حطب    
تي يعيش فيها ، وبالتالي يـنعكس        رفضه لنظم وقواعد البيئة ال     إلى بالإضافةللحياة نظرة تشاؤمية،    

 التعرض للـضغوط يـؤثر   أن) Cablan(وكما يضيف كابلن  .  مستوى تحصيله  على انخفاض ذلك  
  ).1998يسن، ( الذات وتقييمه لها على مفهوم

  
 ـ وجود علاقة بين ضـغوط       إلى) 1998(ت دراسة الزراد    أشاركما    تُعـد ات، والقلـق إذ  الامتحان

 المواقـف   إلى إضافةث التي تسبب الضغط للفرد في حياته الدراسية،         ات واحدة من الأحدا   الامتحان
جاز متطلباتها، بحيث ترتبط بعدة اضطرابات مـن بينهـا   انالأخرى المتعلقة  بالواجبات الدراسية و     

  .القلق
  

ة، تعدديواجه في حياته اليومية ضغوطاً نفسية م      عندما   الإنسان إلى أن ) 2006 ( أيضاً  صالح ويشير
 اضـطراب مـن     أولبوصفها  مثلا  ذه الضغوطات اضطرابات نفسية عدة، فالهستريا       وينجم عن ه  

  .داث الضاغطةمجموعة من الاضطرابات التي تعقب الأح
  

 من بين الأعراض النفسية أو العاطفية الناتجة عـن تعـرض الفـرد للأحـداث                وترى الباحثة أن  
ق الحـاد، والكآبـة، وفقـد روح         من التوتر، والقل   يعاني يصبح من السهل إثارته، و     أنهالضاغطة،  

 في مواقف الصراع، مما     التركيز في المهام المطلوبة منه، وأكثر انفعالا      الفكاهة، وعدم القدرة على     
  .يجعله يشعر بالعجز أو الفشل

  
   الآثار الاجتماعية3.14.1.2

  

انعدام القدرة  ب، و سحالانء العلاقات الاجتماعية، والعزلة، وا    إنهايكون الفرد في حالة من التوتر أو        
  ). 2002الحربي،(، والفشل في أداء الوجبات اليومية المعتادة  وتحملها المسؤوليةعلى قبول

  : عراض الخاصة بالعلاقات الشخصيةالأوفيما يلي تظهر 
  .عدم الثقة غير المبررة بالآخرين. 1
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  .لوم الآخرين. 2
  .تجاهل الآخرين. 3
  .التهكم والسخرية من الآخرين. 4
  ).2003عسكر، (سلوك واتجاه دفاعي في العلاقات مع الآخرين تبني . 5
  

  : الآثار الفسيولوجية4.14.1.2

  
ت أحداث الحياة المسببة للضغط النفـسي       كانمن غير المؤكد فيما إذا      بأنه  ) Kissler(يشير كيسلر   

من الـضغط    القدر الكبير    أن الحقيقة الثابتة هي     أن، إلاّ   فسية أم لا  هي التي تعزز الاضطرابات الن    
 البـدني والعقلـي     النفسي يخفّض قابلية جهاز المناعة على محاربة المرض على كلا الـصعيدين           

  ).2002جونسون، (
  
حينما العصبي السمباثاوي والباراسمباثاوي     طبيعة عمل الجهاز     إلى) 1997 ( أيضاً العيسويأشار  و

 بعمـل الإثـارة والتحريـك،    فالجهاز العصبي السمباثاوي يقوم      يتعرض الفرد للاحداث الضاغطة،   
 الجهـاز   أن إلىون  كانوعليه ذهب   . والجهاز الباراسمباثاوي يعمل على الاسترخاء، ويمنع العنف      

لخطر، وإذا كان الحدث شديداً جداً،       للتهديد أو ا   الإنسانالعصبي السمباثاوي يعمل في بداية استجابة       
  . تهدئة الموقفسوف يتولى -بالمقابل– الجهاز العصبي الباراسمباثاوي فإن
  

 أعلى لدى الأفراد المعرضين لأحـداث  السرطان احتمالية الإصابة بأن إلى) 2001(وقد أشار علي    
و خسارة   شخص عزيز، أو طلاق، أو مشاكل أسرية، أو ترك العمل، أ           فقدانحياتية ضاغطة، مثل    

  .مادية كبيرة
  

داث ضاغطة في الـسنة أو       الذين يخبرون أح   السرطان مرضى   أن إلىكما كشفت بعض الدراسات     
 الـسرطان  مرضى   السرطان، وكما أن  السنتين السابقتين قد ظهرت فيما بعد عليهم أعراض مرض          

 قد فقدوا بعض علاقاتهم الاجتماعية الهامة نتيجة طلاق أو فراق، ويستجيبون لها بمـشاعر            نيكونو
فعال الحزن الناتج عـن     نالقدرة على التغلب على المشاكل، التي ما هي إلا تضخم لا          اليأس، وعدم   

  ).1997أبو النيل، (التغيرات الكيميائية للورم أو رد فعل له 
  

، أو مـا يـسمى      "ج"  للشخصية، هـو الـنمط       اً حديث اً هناك نمط  أن) 1996 (الأنصاريويضيف  
ات مـن هـذا     ثماني ال أول، وقد ظهرت دراسته في      السرطانبالشخصية المستهدفة للإصابة بمرض     



 60606060

صياع، لانالميل للموافقة وا  والغضب،  العجز عن التعبير ب   : ات التالية بالسم" ج" مط  القرن، ويتسم الن  
 يعبر عن مشاعر الغـضب والتـوتر، ولا         أنوبالتالي لا يستطيع    . غير مؤكد لذاته، هادئ، صبور    

 يعـاني  لا قيمة له، ويعيش في وحدة نفسية، و     إنسان بأنهت، ويشعر   انفعالايفصح عما يستبد به من      
  .ئاب والتشاؤم ويشعر باليأس الاكتمن
  

علـى صـحة   أثير التغيرات الحياتيـة الرئيـسية      قام بدراسات حول ت   ، فقد   )Holmes(أما هولمز   
 حالة مرضية، وصمم مقياس تغيرات الضغوطات،       )5000(المريض، ومن خلال ذلك قام بدراسة       

مز، فقد درس أيـضاً      بمتابعة الموضوع، معتمداً على عمل هول      (Richard)وفيما بعد قام ريتشارد     
 موظفاً مقياس الضغوط للتنبؤ بالمرض عبر فترة امتدت         حالة من رجال البحرية الأمريكية    ) 2500(

وا من  ان الأشخاص الذين تعرضوا للكثير من التغيرات الحياتية قد ع         أنعشر شهراً، وتوصل    لاثني  
دد من التغيرات الحياتية    اه من تعرضوا لأقل ع    انالقلق والأمراض بنسبة تبلغ بالتقريب ضعف ما ع       

  ).1993، هيرشورن، وآلين، انأمسلي، قلاسم(
  

بـين الـضغوط    الارتباطية   هناك صعوبة في تفسير العلاقة       أن  أضاف )2000(عبد الرحمن إلاّ أن   
  :والأعراض المرضية بسبب العديد من المشكلات منها

ا فـي المقـاييس المختلفـة       ليس كل أحداث الحياة الضاغطة من المحتمل تضمينه       : ىولالمشكلة الأ 
لا تقاس ضـمن    ) الجنس(لأحداث الحياة فمثلاً بعض الضغوط الشديدة المتعلقة بصراع هوية النوع           

  .أحداث الحياة الضاغطة على الرغم من ارتباطها بالصحة
 حدوث أو ظهور أحداث الحياة الضاغطة مثل الطلاق         كانمن الصعب تحديد ما إذا      : ةالثانيالمشكلة  

  . نتيجة للمرضاً أوسبب
 ليس كل الأشخاص الذين يتعرضون لنفس الحدث الضاغط يـستجيبون بـشكل             أنه: المشكلة الثالثة 

ة للبعض، وقد تكون مصدر     مماثل، فالأفراد يشعرون بطرق مختلفة حول الحدث، فقد تكون صادم         
  .رضا وتحدٍ

  
  : الآثار السلوكية5.14.1.2

  

  : قسمينإلى للضغط النفسي الاستجابات السلوكية) Schafer(شيفر يقسم 
      . مظاهر مباشرة) 1
  مظاهر غير مباشرة ) 2

  :مظاهر مباشرة منها
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ة، بـشكل   تعدد الحديث بالموضوع نفسه أو بموضوعات م      إلىالحديث أكثر من العادة، يلجأ الفرد       -
 .ون سماعه أو مرافقتهيجعل الآخرين يملّ

 يعانيه تصطك بقوة، نتيجة الضغط الذي       انسن، يقوم الفرد بشد فكيه بطريقة تجعل أ       ان شحذ الأسن  -
 .منه
 تجنب كل شيء له علاقـة       يحاول يواجه أحداً أو يتدخل لحل مشكلته، بل         أنة، يتجنب    الإنسحابي -

 .بمشكلته
 إلـى صعوبة بقائه بالحيوية والنشاط، فيتبدل نشاطه تبدلاً دائماً من الحيوية والنشاط والحمـاس،             -

  .من المعتادالكسل والتعب، وبشكل أسرع 
  :ومن المظاهر غير المباشرة

زيادة استخدام الأدوية الطبية للتخفيف من التوتر، فقد يختلط على الفرد الشعور بالضغط النفسي               -
 . تخفف آلامهأنهامع الإحساس بالألم، مما يندفع لأخذ الأدوية المسكنة أو المنبهة، معتقداً 

 . النوم كوسيلة للهربإلىاللجوء  -
  ).2006مصطفى، (ار من مشاهدة التلفاز الإكث -
  

حيث ) Suicide ( الانتحار إلىوقد تصل الآثار السلوكية الناتجة عن الضغوط النفسية في أقصاها           
 طالب جامعي فـي الولايـات المتحـدة         ف هناك ما يقرب من عشرة آلا      أن إلىتشير الإحصاءات   

ن الـصعوبة فـي مواجهـة المواقـف          م معاناتهم كل عام بسبب     الانتحارالأمريكية يقدمون على    
 الـدعم   وفقـدان المـشكلات الماديـة،     والضغط الاجتمـاعي،    والضاغطة كالمتطلبات الأكاديمية،    

  ).2003البحراوي، (الاجتماعي 
  

ترى الباحثة أننا نستطيع معرفة إذا كان الإنسان يعاني من الـضغوط النفـسية أم لا مـن خـلال                    
إن هذه المؤشرات تساعد الإنسان على أن يطلب الـدعم مـن            التي تم ذكرها، وبالتالي ف    مؤشرات  ال

  .الآخرين أو أن يساعد نفسه في مواجهتها قبل أن يصل إلى مرحلة الخطر
	 		 		 		 	


�ذج	א�
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�ذج	א�Sوא�	����_Sא�	ط.V3��	4�8

�ذج	א�Sوא�	����_Sא�	ط.V3��	4�8

�ذج	א�Sوא�	����_Sא�	WWWW	 		 		 		 	

  
لقد تعددت النظريات والنماذج في تعريفهما وتحديد المفاهيم الخاصة بالضغوط، ومن هنـا ارتـأت          

توضح أهم النظريات التي قامت بتفسير الضغوط النفـسية، ولاسـيما بعـد التطـرق               الباحثة أن   
للتعريفات المتعلقة بالأحداث والضغوط النفسية، فالتعريفات والمفاهيم قد جاءت بناء على النظريات            
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التي فسرت وجهة نظرهم وكيف ينظرون إلى الضغوط، ومدى تأثيرها على الإنسان إيجاباً كان أم               
  :وهي على النحوسلباً، 

  
  :مثير نموذج الضغوط ال1.15.1.2

  

 على ان، حيث يؤكدHolmes& Rahe)(يمثله نموذج أحداث الحياة الضاغطة عند هولمز وراهي 
 أم سلبية تـشكل ضـغطاً علـى         إيجابيةت  أكان الأحداث الضاغطة أو العوامل الخارجية سواء        أن

اً فيما بعد يتضمن أهم الأحداث الضاغطة التي من         ، وبالتالي قاما بتحديد قائمة ليصبح مقياس      الإنسان
ويفترض هذا النموذج أن الاستجابة للضغط تحدث عندما        . أنها أن تؤثر على الإنسان بشكل كبير      ش

وأن الأحداث تختلف تأثيراتها مـن      . يمر الفرد بشيء يتطلب منه استجابة تكيفيه أو سلوك مواجهة         
  .حيث قدرتها على حدوث الضغط

  
ا النموذج على أن الأحداث الضاغطة يمكن اعتبارها أحـداث الحيـاة الرئيـسية، وأن               وينطوي هذ 

وأن هناك خصائص عدة للأحـداث الـضاغطة        . التكيف للتغير يكون مسئولاً عن استجابة الضغط      
وتتمثل هـذه   : الرئيسية التي تكون مسئولة عن العلاقة بين هذه الأحداث وظهور الأعراض النفسية           

التقبل الاجتماعي له، ودرجة التهديد، ومقدار الضبط والقابلية للتنبؤ بها وشـدة            الخصائص في عدم    
  ).2006حسين وحسين، (هذه الأحداث الضاغطة 

  
  : نموذج الضغوط المستجابة2.15.1.2

  

 الأحـداث   أن الأب الحقيقي لنظرية الضغط النفسي، التي تفـسر          )(1976 في   )(Selyeسيلي  كان  
 النظام الهرموني الذي يربط بين الغدة النخامية فـي المـخ والغـدة              الضاغطة تحدث اضطراباً في   

 الدفاعات الهرمونية من خلال الجهاز      إلىالكظرية، وذلك إثر التعرض للضغط المستمر مما يؤدي         
 هذا الاضطراب هو المسئول عن حدوث الأمراض الـسيكوسوماتية          أنويرى  . العصبي اللاإرادي 

وتتميز الاستجابة للضغوط بالمراحل الثلاثة ويطلـق       .  المستمرين التي تنشأ نتيجة التوتر والضغط    
 ـ  ) (General Adaptation Syndromeعليها متلازمة التكيف العامة ذار ، وهي اسـتجابة الان

Alarm reaction) ( ذار بالخطر، والمقاومة أو الان)(Resistance  والإجهـاد أو الاسـتنزاف  .
  :وسيتم توضيحها على النحو الآتي

 الأعراض المختلفة الناتجة عن الـضغوط وآثـاره         ن بذلك لأ  سميت): Syndrome(متلازمة   -1
  .السلبية بالصحة النفسية تظهر هنا
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ه يثير النظام الـدفاعي فـي   فإن ؛عندما يتعرض الفرد للضغط النفسي   ): (Adaptation التلاؤم   -2
  .الجسد وبالتالي يرفع من احتمالات البقاء

، رضوان(س تأثيراً مهيجاً عل العضوية ككل      الهرمونات المشتركة تمار   أن): (General العامة   -3
2007.(  

  
 تنـشيط آليـات     إلـى  ويؤدي فيها الـضغط      ،ذار بالخطر ولى يحدث استجابة للان   ففي المرحلة الأ  

 الجسم يستدعي كل قواه الدفاعية، مما يطرأ مجموعة بأنالتوافق، وتتميز هذه المرحلة ) زماتكانمي(
 هذه  فإنوعليه  . ت الفسيولوجية نتيجة التعرض المفاجئ لمنبهات لم يكن الفرد مهيئاً لها          من المتغيرا 

 وسيلة يتخذها الجـسم هـي زيـادة إفـراز           وأول. ها تغييرات كيميائية في الجسم    المرحلة يصحب 
 الذي يعمل على تنبيـه   (ACTH)موس الغدة النخامية لإفراز هرمونالأدرينالين، ثم ينبه الهيبوثلا

 الغدة الكظرية فتفرز الكورتيزون، ويعتبر المادة الهامة والضرورية للتغلـب علـى حـالات               قشرة
  .)1999الرشيدي،  (وبذلك يتغلب الفرد على مواقف الضغط. الضغط، وخاصة الشديدة

  
حيـث يتطلـب   ) المقاومـة (ة الثانيذار تتبعها المرحلة  فإن مرحلة الإن   ،وإذا استمر الحدث الضاغط   

وتشمل هذه المرحلة الأعراض الجسمية التي يحدثها التعرض .  قوياً لآليات التوافقالضغط استخداما 
المستمر للمنبهات والأحداث الضاغطة التي يكون الفرد قد اكتسب القدرة على التكيف معها؛ ولذلك              

وعندما لا يستطيع   . تعتبر هذه المرحلة هامة في نشأة أعراض التكيف أو الأعراض السيكوسوماتية          
 اضـطراب التـوازن     إلىه يؤدي   فإنياته بشكل كاف،    كاند مواجهة الحدث الضاغط بقدراته وإم     الفر

 أنوعلى الـرغم    . الداخلي مما يزيد من الإفرازات الهرمونية التي تتسبب في اضطرابات عضوية          
يـة  الجانب الفرد يتعـرض للآثـار       أنهرمون الكورتيزون يستمر في الإفراز لإحداث التوافق، إلا         

 من هذه الزيادة، مما يؤثر على الأعضاء الجسمية الأخرى، وتظهر الأعـراض الجـسمية               الناشئة
  .ها بديل عن التوافق الذي حدثكأنو
  

 أو  ،الإجهـاد ( المرحلـة الثالثـة      إلىهذا، وإذا استمر التعرض للضغوط لمدة أطول، يصل الفرد          
من خلال الاسـتخدام الزائـد      ك آليات التوافق    إنها الضغط يعمل على     فإن)  أو الإعياء  ،الاستنزاف

يار الـدفاعات الهرمونيـة، وإذا      إنه بشكل كامل عن التكيف، بسبب       اًويصبح عاجز . والمستمر لها 
  ).2004راتب، ( الموت إلى الإنسانتؤدي ب، استمرت أكثر

  
 المواقف والأحداث الخارجية،    الإنسان الاستجابة التي يواجه بها      أنهوبهذا اعتبر سيلي الضغط على      

 يتبع من تلك الاستجابة من مظاهر فسيولوجية داخلية، وقد ميز ما بين المواقـف والمثيـرات                 وما
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 )Stress(وبين الاستجابة للمثيرات وسماها   ) Stressor(الخارجية التي سماها المثيرات الضاغطة      
  ).2006عرطول، (
  

  : نموذج الضغوط المتفاعلة بين الفرد والبيئة3.15.1.2
  

 عـن الـضغط، الـذي تمـت         )Folkman  &Lazarus(وفولكمان  زاروس  لاويمثل ذلك نموذج    
يميل هذا الاتجاه إلي تعريف الضغوط باعتبارها علاقة متبادلـة بـين            حيث  ) 1984(صياغته عام   

 على أهمية التقييم الذهني ورد الفعل من        Lazaurs)(حيث يشير لازاروس    . الفرد والبيئة المحيطة  
ن ثم الحكم عليها وتصنيفها، فالفروق الفردية تلعب دوراً فـي            الفرد للأحداث الضاغطة، وم    جانب

 إنمـا  الضغوط النفسية لا يمكن قياسها بصورة مباشـرة          أن إلى ومشيراً   ،إدراك الأحداث وتقييمها  
  ).2003عسكر، (يستدل عليها من ردود الفعل 

  
، وعنـدما تكـون      وبالتالي يتحدد الضغط   وتعتبر الضغوط مترتبة على عمليات التقدير لدى الفرد،       

وعليه . مصادره غير كافية لمواجهة أحداث الحياة الضاغطة فسوف يمر بخبرة شديدة من الضغوط            
وفحص الاستجابات الممكنة ثم الاستجابة لهذه      ) متحديةأومهددة،  أوضارة،  ( الأحداث   اتتنشأ تقدير 
  ).2004يوسف، (الأحداث 

  
 العملية التي يعيد من خلالها الفرد تقيـيم كيفيـة           ويتم أيضاً على إعادة التقييم من قبل الفرد، وهي        

 عمليـة   أن إلىكما يشير   . إدراكه ومواجهته للحدث الضاغط، حيث يغير من أساليبه نحو الأفضل         
التقييم واستخدام أساليب المواجهة لها علاقة بالسمات الشخصية والمتغيرات المعرفية لدى الفـرد،             

  ).2006حسين وحسين، ( ثابتة  بأنهاوالتي تتصف على الأغلب 
  

  : نموذج العجز المكتسب4.15.1.2
  

وقد بـين   .  والمضطربة ، والسلبية ،يعتبر اليأس من المتغيرات النفسية المميزة للشخصيات العاجزة       
  سيليجمانويرى .  النفسي لدى الشخصالإتزان تحطيم إلى اليأس من العوامل التي تؤدي أنالعلماء 

) (Seligmanوعدم . هو حالة من عدم الرغبة في التفوق وإتمام المهام الصعبة الشعور باليأس أن
ويرتبط الشعور باليأس بالقلق . عدام روح المنافسة انالرغبة في بلوغ معايير التفوق على الآخرين، و       

 انخفـاض  وما ينتج عنه من مشاعر العجز عن التحكم في البيئـة و ،والاكتئاب والعجز عن التوافق 
  ).2006، مريةمع( درجة تحمل الضغوط
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  :)Cannon(ونكاننظرية الهروب أو المواجهة ل 5.15.1.2

  
) 1943 -1929( من استخدم مفهوم الضغط النفسي، فقد قـدم عـام            أول) Cannon(ون  يعد كان 

 –العقـل   ( من الذين مهدوا الطرق لثنائيـة        يعدإسهاما مهماً في الحديث عن الضغط النفسي، فهو         
  . عليةفي علاقتهما التفا) الجسم

الألـم،  وكـالخوف،   (ة    نفعالي المواقف الا  إلى عندما يتعرض    الإنسان أنحيث توصل في نظريته     
 يحدث الجسد كميات من الأدرينالين، وبالتـالي تـسبب أحـداث            أنه  أنمن ش ) الجوعوالغضب،  و

توسع حدقـة العـين،     و القلب،   اتتسارع نبض و النباتية كمثل ارتفاع الضغط،      –المظاهر العصبية   
  . الوجهحوبشو
  

.  زيادة إفراز الغدة الكظرية ضمن عملية أثر رجعي معقـدة          إلى زيادة الأدرينالين يعود     فإنوعليه  
 قابلة للاستمرار لإحداث ردود فعل تعويضية،       نسان هذه التغيرات التي تحدث للإ     أنون  كانويضيف  

ر قابلة للتراجع،    أمراض وإصابات عضوية غي    إلىومحدثة أيضاً اضطرابات وظيفية قابلة للتحول       
  . )1999الرشيدي، (الانفعالات في حال عدم تفريغ هذه 

  
 والمواقف المهددة للفرد تضع الجسم في حالة الانفعالات كافة   أن)Cannon(كانونوهنا تبين نظرية    

 ردة فعـل    إلـى اها  ل تعـد   على تفكير الشخص ب    الانفعالاستنفار، بحيث لا تتوقف ردة الفعل أمام        
  ).2001النابلسي،(حداث تغيرات جسدية متنوعة لإ وتؤدي غريزياً ، النفسينفعالالاجسدية تسبق 

  
كأحـد  ) Sympathetic System(ثاوي أو التعاطفي اون اهتماماً لدور الجهاز السمبكانوقد أعطى 

 ـ ،أقسام الجهاز العصبي الذاتي لدوره في تهيئة الجسم لمواجهة المواقف الـضاغطة            مـن  ه   وتمكين
  ).2003عسكر، (وازن المشار إليه الاحتفاظ بالت

  
 لكل فرد نمطاً من الاستجابة الجسمية للضغوط، معتمداً في تفـسيره          أن ،   Wolff)(ويفترض ولف   

 تـراكم   أنويـضيف   . على نموذج الخصوصية الفسيولوجية، وهو نمط خاص ثابت ومحدد جينياً         
 ـ         الإنسان يعانيالضغوط سوف    عفه واسـتهدافه    بالنهاية من اضطراب يتوقف علـى مـواطن ض

بيك، (التهاب الجلد وغيرها من الأمراض العضوية       والشقيقة،  والتهاب القولون،   مثلاً  : الفسيولوجي
2000.(  
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 منها الأفراد والحاصلة في     يعاني الأحداث الضاغطة التي     أن) 1991( Mason)(وتضيف موسون   
أي بعـد  ( المراحل المتأخرة  جسدية في – ونفسية ، عواقب نفسية إلىمراحل الحياة المبكرة، تؤدي     

 هذه الحالة، فهـذه     إلى وهنا تؤكد على دراسة تاريخ تسلسل الأحداث التي أدت           ،)عشرات السنوات 
 فقط تحديد ردود فعل الكـائن الحـي   أنه ليس مهماًو. الأحداث تؤدي دورها في توجيه سلوك الفرد  

 أي قدرة الفـرد الـسيطرة علـى          القدرة أو عدم القدرة على مواجهة هذه الأحداث،        إنماللأحداث و 
  .الموقف

  
  : الضغوط والنظرية التحليلية6.15.1.2

  
ينظر أصحاب التحليل النفسي التقليدي إلى الضغط من منظور داخلي، حيث يؤكـدون علـى دور                
العمليات اللاشعورية وميكانيزمات الدفاع في تحديد كل من السلوك الـسوي وغيـر الـسوي وأن                

 هي الأساس في تشكيل الشخصية فيما بعد، فعندما يتعرض الفرد إلى حدث             خبرات الطفولة المبكرة  
حسين (ضاغط يسعى إلى تفريغ انفعالاته السلبية الناتجة عنها عبر ميكانيزمات الدفاع اللاشعورية             

  ).2006وحسين، 
  
 مـن   الذين كـانوا يعـانون    )   التحليلي –العلاج النفسي   (من خلال معالجة فرويد لبعض مرضاه       و
، وأن بعض المرضى     الجسدية، لاحظ مدى تحسن الحالة الجسدية لديهم       -ضطرابات الهيستيرية   الا

ى ول العالميتين الأ  ينوقد ساعده ذلك في علاج الجنود والمقاتلين منهم في الحرب         . بالكاملتم شفاؤهم   
ت عكاس الشدة النفسية المرافقة للحرب، والأشخاص الـذين عاشـوا هـذه الخبـرا             انة، إثر   الثانيو

 الأفراد ارتفاع ضغط الدم، والإصابة في القرحة، والذبحة القلبية          عانىالصادمة، والتي على أثرها     
  ).2001النابلسي،  (أنواعهاوالاضطرابات القلبية على 

  
  : الضغوط والمنحى السلوكي7.15.1.2

  
ركزون على  ، وبذلك ي  همية كبيرة لعملية التعلم في تشكيل السلوك      أصحاب المدرسة السلوكية أ   يولي  

 أحد المكونات الطبيعية فـي حيـاة        يعد الضغط   أندور البيئة في بناء شخصية الفرد، ويرى سكنر         
 إلىالفرد، وهو ينتج عن تفاعله مع البيئة، ولا يمكن تجنبه، ومعظم الناس يواجهون الضغط بفاعلية       

 ـ   ،الدرجة التي  تفوق شدته قدرتهم على المواجهة        الـسرطاوي   (مة علـيه   فيشعرون بتأثيراته البيئي
  ).1998والشخص، 
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  :)(Cox & Mackayكوكس ومكاى نظرية   8.15.1.2

  
حدث تغيراً في نتائج الضغوط، فإذا أدرك الفرد ضعف قدرته لمواجهة تُا أضافا أن1976) (في عام 

فبالتالي لا يستطيع مواجهة الموقف بطـرق       .  تسبب له التهديد   أنهاعلى مواجهة الحدث الضاغط، و    
 يستطيع مواجهة الموقف، مـن خـلال ثقتـه          أنه، بعكس الشخص الآخر الذي يدرك تماماً        بيةإيجا

 والقوى الإدراكية   ، على الاستجابات الفسيولوجية   إيجابية ذلك سيؤثر بطريقة     فإنياته،  كانبقدراته وإم 
  ).2004 راتب،(لمواجهة المسببات للحدث أو مصادره 

  
  : الضغوط والاتجاه الإنساني9.15.1.2

  
 امكانـات التغلب على الضغوط وتحقيـق      مهمة في    الإنسانية الإرادة   أن) Maslow( ماسلو   يعتبر
 في ستة مستويات لتحقيق التوازن ووضعها في        الإنسانية الحاجات   إلىومن خلال تحديده    . الإنسان

ترتيب هرمي عند قاعدته الحاجات الفسيولوجية الأساسية وعند قمته الحاجات الحضارية وحاجات            
محمـد،  (حباطات والضغوط المختلفة    لإ الشعور با  إلى عدم إشباعها يؤدي بالفرد      فإن. حقيق الذات ت

1999.(  
  

اجاته، يجعله عرضة لضغوط     شعور الفرد  بالإحباط الناتج عن الفشل في إشباع ح          أيضاً أن ويرى  
  ).2003الأشقر، ( درجة التهديد لصحته النفسية إلىتصل به كثيرة، 

  

 ومن العوامـل    ، الأفراد يختلفون في إدراك الأحداث من حولهم       أنيرى  ف ،)Rogers(أما روجرز   
 وتنوع الخبـرات، ويـتم ملاحظـة المجـال          ،همانتباهالتي تؤثر في ذلك، اختلافهم في حواسهم و       

الظاهري للسلوك من وجهة نظر الفرد نفسه، أي يستجيب للأحداث الضاغطة كما يـدركها هـو،                
، ويدرك على أنه  وخبرته، الحدث لا يتسق مع بناء ذاته أندرك الفرد   وبذلك يحدث سوء توافق إذا أ     

لـضغوط،   يـستطيع تحديـد مـصادر ا       ذي يكون لديه تقدير إيجابي لذاته أيضاًً       ال والإنسان. مهدد
  ).1998الزيود، (ومواجهتها 
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  : الضغوط والاتجاه المعرفي10.15.1.2
  

 بل تنتج عن طريقة     ،المسببة للضغوط النفسية   الأحداث الخارجية ليست هي      أن) Ellis(ليس  إيرى  
 حـول ذلـك الحـدث،    الإنـسان تفكير الفرد وتقييمه لها، فالاعتقادات والأفكار التي تتطور لـدى       

أفكار عقلانية، وأفكار غيـر عقلانيـة     :  قسمين إلى والسلوكيات التي تنجم عنها، تنقسم       الانفعالاتو
  .)1998الزيود، (
  

استجابة يقوم بها الفرد نتيجة لموقف يـضعف تقـديره     الضغط النفسي    أنيرى  ، ف Beck)(أما بيك   
لذاته أو مشكلة يصعب حلها وتسبب له إحباطا أو موقفاً يثير أفكاراً عن الشعور باليـأس والعجـز                  

  ).2006حسين وحسين، (لديه، ومن هنا فإن إدراكه وتفكيره بالحدث يؤثر في انفعالاته وسلوكه 
  

  -: كالتاليستجابات الضغط النفسيمعرفية مفسرة لاوبهذا جاءت النظرية ال 
  .عكاس لأفكار الفرد حول ذاته والعالم المحيط بهان هي الانفعالات أن) 1
  . السلوكيةالانفعالات الفرد يستطيع تعلم ضبط الأفكار التي تسبب أن) 2
لنجاح في التعامل   ية له، وتوقعات ا   ول والاستجابة الأ  ، السلوك هو نتائج لتقييم الحدث الضاغط      أن) 3

  ).2003العلمي، (معه 
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، ولكن القضية تكمن بمدى  الإنسان، باتت من الأمور الطبيعية التي يعيشهاحداث الضاغطة الأأن
عواقب أو مشكلات، وفي مهارات التعامل من آثار أو الاهتمام ودراسة ما تحدثه هذه الأحداث 

  ).2006، وادي( ا، وفي الوقاية من تداعياتهامعها ومواجهته
  

 أو المتغيرات الواقية التي أيضاً على أهمية دراسة عوامل المقاومة) Kobasa(وتؤكد كوبازا 
اً وفاعلية وصلابة في الفرد أكثر واقعية في تقييم الأحداث الضاغطة، أو أكثر نجاحتجعل 

 الأحداث الضاغطة وعلاقتها بالأمراض حيث تتجاوز الدراسات التي تعنى بدراسةمواجهتها، 
  ).2001محمد، (النفسية والجسمية في 

  
 – أفلاطون من خلال أعمالـه       يعتبر مفهوم المواجهة من المفاهيم ذات الأصول القديمة، فقد اهتم         و

 الأحـداث  لتعامـل مـع     ا التي ينتهجها في     لأساليبلطرق التي يتبعها الفرد وا    بتقديم شرح وتفسير ل   
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لفقدان،  الضاغطة كا  لأحداثوكذلك قدم شكسبير، وصفاً لاستجابات الأفراد ل      . تي في حياته  الصعبة ال 
 عام  (Tyler) حديثاً نسبياً، وقد قام تيلر       يعد العلمية والبحث    الناحية الاهتمام من    لكن. والصراعات

ومـن  . رجيةت داخلية أم خا   كانسواء أ حداث  بالاهتمام بكيفية مواجهة الأفراد لمثيرات الأ     ) 1970(
الـصبوة،  (هنا بدأت الدراسات العلمية تتجه نحو دراسة المفاهيم المتعلقة بالمواجهة لـدى الأفـراد             

  ).2004شويخ، و الغباشي، 
  
، والتـي   )coping(من أوائل العلماء الذين استخدموا مفهوم المواجهـة         ) Murphy( مورفي   تُعدو

ختلفة التي يـستخدمها الفـرد للتعامـل مـع           أساليب المواجهة عبارة عن الأساليب الم      أناعتبرت  
 البيئة، وقد تعالج مصدر التهديد في البيئـة أو          نحو تكون موجهة نحو الذات أو       أنوإما  . التهديدات
  ).2001المومني، ( تغيير الذات لمواجهة البيئة في إلىتعمد 
  

 والأبحـاث    في الدراساتCoping Style)(ت المصطلحات الخاصة بأساليب المواجهة تعددوقد 
، ومهارات )Coping Mechanism(زمات المواجهة كانيميواستراتيجيات التدبر، : فيشار إليها بـ

  ).Adjustment Strategies(استراتيجيات التكيف  و،)Coping Skill(المواجهة 
  

الدراسة الحالية ارتأت الباحثة استخدام مصطلح أساليب المواجهة، وذلك بالرجوع إلـى الأدب             وفي  
تربوي النفسي الذي يفضي إلى استخدام الأساليب، والتي تدل على استخدام الفرد لأساليب معرفية،   ال

وعلى هذا النحو تأتي الباحثة لتعريف مصطلح المواجهة        . سلوكية في مواجهته للأحداث الضاغطة    
  .كما ورد في الأبحاث والدراسات النفسية
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 وضعها والعلماء، وستحاول الباحثة تحديدها حسب ما باختلاف الباحثين ات التعاريفلقد تباينت
  . بعض الباحثين والمنظرين في الضغوط النفسية والمواجهة

  
 ردات الفعل الغريزية على الخطر الواضح أو أنهاالمواجهة على ) 1999(فقد عرف كينان

كي يواجههفهوله، ه أي خطر مهدد واج عندما يالإنسان أن) 1991(عاقل ويشير .الوهمي  
  . يستطيع التكيف والتلاؤم مع البيئة بشكل إيجابي
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 مـصطلح يتـضمن كـل    أنهاالمواجهة على  فتعتبر  ،)Stone& Neal,1984( ستون ونيل وفي
الجهود السلوكية والمعرفية التي يستخدمها الأفراد شعورياً لتخفيف أو خفض تـأثيرات المواقـف              

  .الضاغطة
  

 تغيـر معرفـي   أنهـا أيضاً على تعرف  Lazarus & Folkman) (فولكمانلازاروس وند أما ع
متواصل، وجهود سلوكية لإدارة الحاجات الداخلية والخارجية، وبشكل خاص تلك الحاجات التـي             

 عن طريق أساليب مواجهـة       مرهقة وشديدة الضرر، وتتم مواجهة الضغط النفسي       أنهايدرك الفرد   
 التخفيف مـن آثـاره الـسلبية        محاولة الضاغط و  حدث إدارة ال  إلىد، وتهدف   ة يستخدمها الفر  نيمع
  .)2003شريف، (
  
 أساليب يستخدمها الأفراد في التعامل مع الأحداث الضاغطة وتشتمل أنها فيعرفها على شعبان،أما 
 ويتكيف معها الأساليب على مجموعة من الوسائل التي يتصدى بها الفرد للأحداث الضاغطةهذه 
  ).2002د االله، عب(
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يزمات الدفاع والعمليات اللاشعورية التي يستخدمها الفرد في مواجهـة       كان فرويد مفهوم مي   تناوللقد  
 المواجهـة التـي     يكانيزمات هي عبارة عـن أسـاليب       هذه الم  أنالتهديدات والقلق، ويرى فرويد     

ستخدمها الفرد ليحمي بها نفسه من الصراعات والتوترات التي تنشأ عن المحتويات المكبوتة، وهذه ي
  ).2006حسين وحسين، (يزمات تعمل على حماية الفرد من الضغوط النفسية كانالمي
  

 بـالفطرة طاقـات   الإنسان لدى أن) Gung( ويونغ  ،)Adler(وأدلر  ،  )Freud( فرويد   حيث يشير 
ات فطرية، تتطور عبر خبرات الطفولة مما يكون شخصيته المـستقبلية وسـلوكه             تنتج عن سلوكي  

 صراعات نفسية داخلية نتيجة الأحداث اليومية الضاغطة، يتغيـر          الإنسانالمتوقع، وعندما يواجه    
ويضيف .  العلاج النفسي لتلقي الدعم والمساعدة     إلىسلوكه المتوقع حدوثه، وعليه يحتاج الفرد هنا        

 الإنسان هي المدخل المناسب لفهم      الإنسان الضغوط والصراعات النفسية الداخلية لدى        فهم أنأدلر  
  ).1998ندى، ( نتعرف على دوافعه الرئيسية  هنا ومن،)أسلوب الحياة( ما يسميه إلىوالوصول 
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 فتتحفز أكثـر عنـد الأحـداث الـضاغطة وهـي النكـوص             ،وآليات الدفاع التي يستخدمها الفرد    
)Regression (أو الــرفض والإزاحــة الانكــار ولكبــت،وا )Displacement ( ، والإســقاط
)Projection ( في) ،1999الكبيسي.(  
  

) التي يـتحكم بهـا    (لفرد بنوعيها الشعورية    أن الأساليب التي يستخدمها ا    ) 2001(الإمارة   وأضاف
يف مـن شـدة      التخف محاولة إحداث التوازن و   إلىتهدف  )  بها التي لا يستطيع التحكم   (واللاشعورية  

  .الضغوط
وتعتبر أساليب المواجهة سمة لدى الفرد، فهي عبارة عن أساليب ثابتة مهمـا اختلفـت الأحـداث                 

 ـ يغير من أساليبه   أنالضاغطة وتنوعت مصادرها، ولكن يستطيع الفرد         أسـاليب  إلـى ة الإحجامي
  ).1998السرطاوي والشخص، (إقدامية 

  
  :  النظرية التفاعلية2.17.1.2

  
 نظرية لازاروس وتُعد)(Lazaurs) 1960 (وقد ة بالعمليات التقييميةمن خلال نظريته المعرفي ،

بدأت النظرية من خلال تنوع الأفراد في مدى استجاباتهم للحدث الضاغط، فهناك بعض الأفراد 
هم الاجتماعية والشخصية امكانات  كلّيجمع الآخرونالذين يقفون عاجزين حيال الموقف، بينما 

 الاستجابة أن من خلال معادلته التي تستند على Lazaurs)(وقد وضح ذلك لازاروس . تهلمواجه
 إلى) S(، حيث يشير حرف R= (O×S)هي دالة للتفاعل بين متغيرات البيئة مع متغيرات الفرد 

 متغيرات الكينونة، وهي كل ما إلىفيشير ) O(المنبه أو الحدث أو مصدر الحدث الضاغط، أما 
فهي الاستجابة ) R(ومهارات اجتماعية، أما ،  وقدرات عقلية، من سمات شخصيةيملكه الفرد
  ).2004 شويخ،والصبوة، الغباشي، (للحدث 

  
  : هما نوعينإلىأساليب المواجهة )  Lazarus & Folkman (فولكمانس وووقد صنف لازار

  . مصدر الضغطتعديل القيام بعمل ما أو حل المشكلة لإلىويشير : أسلوب التركيز على المشكلة) 1
  . المرتبط بالمشكلةنفعاليأي إدارة الضغط الا: الانفعالاتأسلوب التركيز على ) 2

  ).2005زين الدين، (جهة الأحداث الضاغطة وبعض الأفراد يستخدمون الأسلوبين معاً في موا
  

 عمليـات تحمـل   أنفـي نظريتهمـا   ) Lazaurs & Delongs(لازاروس وديلونجس وقد يرى 
النفسية تشتمل على مجموعة من النشاطات أو الأساليب الدينامية الـسلوكية أو معرفيـة              الضغوط  
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 المترتب  نفعاليأو تخفيف التوتر الا   اجهة الحدث الضاغط لحل المشكلة      يسعى من خلالها الفرد لمو    
  :هيووتشمل عمليات التحمل خمس مجموعات فرعية . عليها

  :مشكلة، منها لوكية الموجهة نحو مصدر الالعمليات الس) 1
  :  الكبح -1

 تبدو أنهاورغم .  للوقت المناسبالإنتظارتتمثل هذه العملية في عدم التسرع أو إجبار الذات على 
  ).1994إبراهيم، (التعامل بفعالية مع الحدث الضاغط تجعل سلوك الفرد موجهاً نحو أنهاسلبية إلا 

  
ى ضغط المثيرات والمواقف مع الضغوط النفسية دون التعرف على مدويصعب التعامل 

 معرفة طرق تشكيل ردود فعل الفرد إلى بالإضافةوالمتغيرات البيئية، ومعرفة أثر ذلك على الفرد، 
 لا الأساليب أن المواجهة وإدارة تلك الضغوط، علماً أسلوبتجاه هذه الضغوط، حتى يتم وضع 
ت السلبية على الفرد بقدر  تخفيف التأثيرامحاولة هو إنماتعمل على قضاء الضغوط النفسية 

  ).2001عوض،  (إيجابيةية التعامل معها بصورة أكثر فاعلية كان مع إمكانالإم
	 		 		 		 	

3.17.1.2	�
�aو	س.�	���_X		�
�aو	س.�	���_X		�
�aو	س.�	���_X		�
�aو	س.�	���_X	FFFFMoose & Schaefer	E	E	E	E�<א�.א�	א�.א�>�*����:	א�.א�>�*����:	א�.א�>�*����:	:����*WWWW	 		 		 		 	

  
  :  وهي تعتمد على عملتين،تم إعداد إطار نظري تكاملي للتعامل مع الأحداث الضاغطة

  . عمليات التوافق والتقدير للمواقف الضاغطة مترابطةأن ،معرفيعملية التقدير ال. 1
 نوعين من إلىوقد توصلا : مع الأحداث الضاغطة)  التجنب–المواجهة (عملية التعامل . 2

  :عمليات التعامل مع الأحداث وهي
 التي يوظفها الفرد في اقتحام الضغط وتجنب ) (Coping Approachعمليات المواجهة ) 1

 وإعادة التقييم الإيجابي، ، التحليل المنطقي:مثلعمليات المواجهة المعرفية، : إلى تنقسم و. آثاره
  .دة الاجتماعيةانوعمليات المواجهة السلوكية مثل المس

.  يوظفها الفرد في تجنب الضغط والتفكير فيه) (Coping Avoidanceعمليات التجنب ) 2
 : مثل،التقبل الاستسلامي، وعمليات التجنب السلوكي : مثل،عمليات التجنب المعرفية : إلىوتنقسم 

  ). 2003الأشقر،  (نفعاليالتنفيس الا
	 		 		 		 	

18.1.2				X�X�X�X�	WWWW.אع	�����:	א�.א�>�.אع	�����:	א�.א�>�.אع	�����:	א�.א�>�.אع	�����:	א�.א�>� 		 		 		 	

  
مية واجتماعية  حباطات ومشكلات نفسية وجس   ان الذي يواجه إ   س أن الان  Lifcort)(يضيف ليفكورت   
 Coping(مواجهـه  السـاليب   هذه من خلال أاتهحباطاته ومشكلاته وضغوطومادية، قد يواجه إ
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Styles( إلـى المخـدرات،    اللجـوء   : منهاوأو السلبية   . التفاؤل، والتأمل، والأمل  :  منها يجابية الإ
  ).2003بيرني،(واليأس، والاكتئاب، والانتحار 

  
 يفسر أحداث الحياة عند مواجهتها بالأسلوب الذي يـشعره          انسأن الإن  سيليجمانوقد كشفت دراسة    

 الـتحكم علـى المواقـف       فقـدان وظل يدرس نشأة الشعور ب    . ها، أو لا يسيطر عليها    بالسيطرة علي 
 المتفائل يفسر الأحداث الخارجية بصورة مختلفة عن        الإنسان أنبحيث أظهرت دراساته    . والأحداث

وكريستوفر بترسون  ) Seligman(ان مع سيليجم  نشر فايان ) 1987(وفي عام   . ائم لها تفسير المتش 
 أسلوبهم في تفسير أحداث حياتهم وسيلة للتنبؤ        انك:  تسعة وتسعين رجلاً من هؤلاء       أندراسة تبين   

 أنويـضيف   . وا لا يزالون في الخامسة والعشرين     انبحالتهم الصحية في الخامسة والستين، بينما ك      
 ـ      صحة الرجال المتشائمين تدهورت سريعاً عندما قا        أنذاك  ربوا الخامسة والأربعين، وقد ذكـر أن

 في تغيير أسلوبه في تفـسير الأحـداث   الإنسانيساعد )  (Cognitive Therapyالمعرفي العلاج 
  ).2003بيرني،(

  

 الإنسان أن أحداث الحياة الضاغطة تؤثر على قدرة الجسم على مقاومة الالتهابات والأورام، و            وأن
يفة ث الضاغطة بأساليب فعالة يظهـر اسـتجابات مناعيـة ضـع           احدالذي لا يستطيع مواجهة الأ    

  ).1997أبو النيل، (لة للميكروبات وفي نشاطها  الخلايا الدفاعية الطبيعية القاتخفاضاً في عددانو
  

  : للتكيف، وهي كالآتيمل التي تحدد السلوك كاستراتيجية العوا1.18.1.2
  

  . المواجهة يتبناها الفردأساليب أن )1
 . لاستخدامه لأساليب المواجهة واعياًالفرديكون  )2
 خفـض   إلـى  مقصود وموجه لتحقيق عدد من الأهداف، والتي تـؤدي           بأنهلفرد  يتميز سلوك ا   )3

 التي تواجهه، والقيام بواجباته ووظائفه في البيئة بشكل فعال، قبل تعرضه للضغوطات             المعاناة
 .بشكل حاد

 .يل والتغييرتعد قابله لل أنهاالأساليب التي يستخدمها الفرد يتحكم فيها، أي )4
الداخليـة أم   أكانـت   اين بين مصادر الفرد والمطالب المدركة سـواء          التب تنشأ الضغوط بسبب   )5

 .الخارجية
 حل المشكلة على نحو مباشر، من خلال التخلص من الضغوطات           إلىتسعى هذه الأساليب إما      )6

 الناتجة عـن مـصدر      الانفعالاتبشكل نهائي، أو على نحو غير مباشر من خلال التحكم في            
 .التهديد
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 كالتفكير الإيجـابي فـي المـشكلة، أو    ،ذين يستخدمون الأساليب الفعالة وهناك بعض الأفراد ال    )7
 .ظاهرة البعد عن مصدر التهديد

 فرد، في مواجهتهم للضغوطات النفسية، فقد تكـون  إلىتتنوع الأساليب التي يستخدمها من فرد     )8
، وقد يـستخدم أسـلوب      انفعاليذات طابع معرفي، أو تكون ذات طابع سلوكي، أو ذات طابع            

  ).2004شويخ، والصبوة، الغباشي، ( الاجتماعية المساندةالطابع الاجتماعي كطلب 
  

 الأفراد يستخدمون مهارات تكيفيه مختلفة يقوم إلى أن) Ralfai & Hart(رالفي وهارت وقد أشار 
بعض الآخر يتعامـل مـع      ال و ، وبعضها على مواجهة الحدث الضاغط     ،بعضها على خفض التوتر   

حمـدي،  ( المرتبطة بتقييم مصدر الضغط أو تقييم الموارد المتاحـة لمواجهتـه           المعرفية   الجوانب
1999.(  

  
 وعلى دور العمليات المعرفية في مواجهـة        ،وقد أجمع العديد من العلماء على أهمية البناء المعرفي        

 العمليات المعرفية تتـدخل بـين       أن في تبنيه لموقفه     Bolles)( بوليز   أكدالضغوطات النفسية، وقد    
 العمليات المعرفية تشمل كل الأساليب  أن)  Bill( بلّ   أضافتفاعلات التوافقية للفرد وبين البيئة، و     ال

 ولـيس  ، إدراك الفرد للحدث الـضاغط إلىالتي تخفف من الألم والضغط النفسي، ويرجع ذلك كله        
  ).2005عربيات، (للحدث نفسه 

  
 قسمين،  إلىلضاغطة يجب تقسيمها     لمواجهة الأحداث ا   أن) Mason(وفي هذا الصدد يرى ماسون      

أن تدرس كيف تطـرد      الثاني و ،)المعرفة( تكون متبصراً كيف تتعامل مع هذه الأحداث         أنهما  أول
 وعدم المبالغة في تقدير المستقبل، مع أخذ بعين الاعتبـار           ، البقاء في الحاضر   إلى القلق، بالإضافة 

كبعض الوسائل للتخفيف مـن حـدة   ) ، القهوةالشاي(التقليل من المنبهات مثل  واستخدام الاسترخاء   
  ).1998ندى، ( في حياته الإنسانالضغوطات النفسية التي يواجهها 

  
  :  التوجه الزمني للمواجهة، من حيث زمن ظهور الأحداث الضاغطة، وهي2.18.1.2

  

هة ت المواج اولاوتقوم المواجهة مع الحدث الضاغط في الوقت الراهن، فمح         المواجهة الراهنة،    -1
  .إلى مدى بعيد لمواجهة الضغوط النفسيةتظهر متزامنة 

وتقوم على المواجهة لحدث ضـاغط مـستقبلياً، فـسيرورات المواجهـة     :  المواجهة الاستباقية  -2
 للمواجهـة، سـواء     امكانات تكون لازمة دائماً عندما لا تتوفر أثناء الحدث الضاغط أية            هالاستباقي

  .ت معرفية أو تفاعليةكان



 75757575

حيث تقوم على منع حدث ضـاغط قـد         ): تتطلب مواجهة استرجاعية  (اجهة نحو الماضي     المو -3
  ).2007، رضوان(حدث في الماضي 

  
 الأساليب التي يستخدمها الفـرد   أن) Lazarus& Folkman(ويوضح كل من لازاروس وفولكمان

حـداث وفقـاً    فيها التوافق والتحرر من المشاكل الشخصية، وعليه تكون استجابة الفـرد للأ        يحاول
 الفرد فهـم وتحديـد      محاولة الاستجابة التوافقية المرتكزة على المشكلة وتتضمن        أولاًلمجموعتين،  

 ذات توجـه خـارجي وهـي        محاولةوتكون هذه ال  . المشكلة، والعمل على إيجاد حلول ممكنة لها      
ي، وهـي    الموقف أو سلوكيات الآخرين، أو تكون ذات توجه داخل         تعديلاستراتيجيات موجهة نحو    

تلك الاستراتيجيات التي تتضمن الجهود التي يبذلها الفرد لإعادة تقييم المواقف والحاجات من أجـل     
  .ةتطوير مهارات واستجابات جديد

  
وهي موجهة نحو التعامل    . الانفعالات فهي الاستجابة التوافقية المرتكزة على       ،ةالثاني أما المجموعة   
 والمشاعر،  الانفعالاتبهدف تخفيف حدة    .  المواقف الضاغطة   الناتجة عن  الانفعالاتمع المشاعر و  

، الانفعـالات وتتضمن هذه الاستراتيجيات التمارين الرياضية، والتأمل، والتعبير عـن المـشاعر و         
  ).2000الأطرش، (ي نحو البحث عن الدعم الانفعالي والسع
  

  "الاقتحامي"الاقدامي ة، الأسلوب  هناك نوعين من أساليب المواجهأنيضيف )  Moos(موس وفي 
  يواجهون المواقـف     الإقداميةفالأفراد من ذوي الأساليب     ". التجنبي "الإحجاميفي مقابل الأسلوب    

  :الضاغطة من خلال أربعة أساليب
  . العمل على إدراك الحدث الضاغط من خلال تحليله واحتوائه-1
و إعادة بنـاء الحـدث بطريقـة        تفهم الحدث الضاغط، مستنداً في ذلك على التقويم المعرفي          ب. 2

  .إيجابية
 يتعامـل مـع الحـدث       أن الاجتماعية والدعم من الآخرين يستطيع الشخص        المساندةمن خلال   . 3

 البحث عن المعلومات المتعلقة بالحدث الضاغط أن إلى بالإضافةالضاغط ويقلل من نتائجه السلبية،     
  .يساعد في كيفية التعامل معه

  .شكلة؛ للتعامل المباشر مع الموقف الضاغطيستخدم أسلوب حل الم. 4
  

هم يواجهون الأحداث الضاغطة من خلال أربعة أسـاليب،         إنة، ف الإحجامي الأساليب   راد ذوو أما الأف 
  :وهي

  . تجنب التفكير الواقعي في الموقفإلىالإحجام المعرفي الذي يؤدي .1
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  .الاستسلام للحدث الضاغط . 2
 إيجاد مـصادر أخـرى      إلىجابي مع الحدث الضاغط، مما يؤدي       لا يستطيع التعامل بأسلوب إي    . 3

  .للإشباع والتكيف
 التعبير السلوكي   إلى بالإضافة. نفعالييعبر الأفراد عن مشاعرهم السلبية، من خلال التفريغ الا        . 4

  .)2006سعادة،  (عن طريق عمل المجهودات المباشرة لتخفيف التوتر
  
 حل المشكلات، وبالرغم مـن      أسلوبالتي تتضمن   الضاغطة  ب لمواجهة أحداث الحياة     في الأسالي و

  :  اتفقت على الخطوات الآتيةأنها هذه النماذج، إلا تعدد
  .تعريف المشكلة وتحديدها بشكل دقيق. 1
  .جمع المعلومات. 2
  .اشتقاق البدائل وتقييمها. 3
  . وتدريب الفرد على تطبيقه،اختيار الحل الأمثل. 4
  .تقييم النتائج. 5
  ). 2005عربيات، (عادة العملية عند الضرورة إ. 6
  

 وتسهم في   ، مهارة أسلوب حل المشكلات تساعد في التعامل مع أحداث الحياة الضاغطة           إنوعليه ف 
  .تنمية الفرد إيجابياً في تفاعله مع الآخرين

  
لـذا   وأعماله نتاج لأفكاره،     ، وسلوكه ، وتصرفاته ، ومواقفه الإنسان، ردود أفعال    أن ذلك   إلىأضف  

 يقيم أفكاره ومعتقداته الخاطئة حول نفسه والآخرين والعالم مـن حولـه، وذلـك               أنمن المهم جداً    
 يـتم   أن إعادة تأطير المشكلة أو الحدث الـضاغط يعنـي           فإن. بالتعرف على مصدر هذه المفاهيم    

 ـ                شاعره وضعها في إطار جديد يتغير فيه معناها دون تغيير شيء من الحقائق والواقع، أي تغيير م
  ).2004جمال الدين،  (يجابية الإإلىوأفكاره المرتبطة بالحدث، وتغير حكمه عليه من السلبية 

  
مجموعة من الأساليب المعرفية لمواجهة أحداث الحياة الضاغطة من         ) Cohen(كوهين  أيضاً   موقد

  : ضمنها
 تؤكد علـى    أنها تتضمن التعامل مع الأحداث الضاغطة ببساطة وبروح الفكاهة، كما        :  الدعابة -1

  . أثناء المواجهةيجابية الإالانفعالات
 لديهم قدرة كبيرة على تخيل ما قد        أن التفكير في المستقبل كما      إلىيتجه بعض الأفراد    :  التخيل – 2

  ).2002سالم ونجيب، (يحدث 
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  : لمواجهة الضغط بفاعلية، وهماأسلوبين) Barrow(وفي هذا السياق اقترح بارو 
  .مواقف البيئية المسببة للضغطالتحكم في ال) 1
الـسرطاوي  ( تنمية نظام ذاتي داخلي للتحكم في الأعراض المختلفة المصاحبة للضغط            محاولة) 2

  ).1998والشخص، 
   

 Task)(:  أسلوب التوجه نحو الأداء،)Higgins & Endeerd,1995(مواجهة عند ومن أساليب ال

oriented  رد للتعامل مباشرة مع المشكلة بصورة واقعيـة         السلوكية تؤدي بالف   المحاولات  حيث أن
ه، مما يساعد في اقتـراح البـدائل        أسباب و ضمن ذلك معرفة مصدر الحدث الضاغط     ، ويت عقلانيةو

  .للتعامل مع الحدث ومواجهته بشكل أفضل 
 كأحد نفعالية استخدموا أسلوب التوجه الانفعالي من الاضطرابات الا   يعانون الأفراد الذين    أنا  أضافو
 ـ الاضطرابات الا  حداث الضاغطة، أما الأفراد منخفضو    لأساليب السلبية لمواجهة الأ   ا فقـد   ،ةنفعالي

  . لمواجهة الأحداث الضاغطةيجابيةاستخدموا أسلوب التوجه نحو الأداء، كأحد الأساليب الإ
  

الأفكـار   تعـديل  تركز علـى الأفكـار وعلـى         أن ينبغي   عالة الف وتشير الباحثة إلى أن الأساليب    
  .للاعقلانيةا
  

  :  سبعة أساليب للمواجهة، وهيإلى أشار ، فقد)1999 (انوأما كين
 الأمور تسير علـى مـا       أن ينكر الفرد وجود مشكلة لديه، ويتجاهلها مع الإصرار          أن: الهروب. 1

  .يرام
التفكير الدائم في الأحداث الضاغطة، مع توقع العواقب السلبية دون إيجـاد أي تـدابير               : القلق. 2
  .ييرهالتغ
 آخـر هربـاً مـن       إلى من قرار    الانتقالعدم القدرة على اتخاذ القرارات الصائبة، مع        : التردد. 3

  .الالتزام
  .عدم تنفيذ أو تأدية المهمات الرئيسة، والقيام بأمور غير مهمة: المماطلة. 4
  .قيام الفرد بأعمال التسلية، هرباً من الأحداث التي تواجهه: البحث عن التسلية. 5
التعبير عن المشاعر السلبية بطريقة غير صحية، مـن خـلال الـسماح             : التعبير عن المشاعر  . 6

  . الغضب، وذرف الدموع بشكل مستمر تعبيراً عن التوتر والقلقبانفجار
  .سحاب منهاطات المهمة والمفيدة، وبالتالي الان النشا فيعدم المشاركة: زواءالان. 7
  

  : أساليب لمواجهة الأحداث الضاغطة تتضمن ما يليةعن ثلاث) Billing(وتحدث بلينج 
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مباشرة مـع  محاولة الفرد التعامل؛  أساليب سلوكية نشطة، تشمل السلوكيات الظاهرة التي تعكس          -
  .الحدث

 أساليب معرفية، تتضمن ما يقوم به الفرد من مجهود عقلي لتقدير مـصادر الـضغوط النفـسية              -
  .ومدى حدتها

  الفرد تجنب الحدث الضاغط، وعدم التعامل المباشر مع مـصادر          يحاولها   أساليب إحجامية، وفي   -
  ).1998السرطاوي و الشخص، (الضغط 

  
لـب الخارجيـة، وهـذا      تطلب خفض المطا  بأن أسلوب حل المشكلات ي    ) Powell(وقد ذكر بول    
ضـبط  وويـات،   ولالتقرير حـسب الأ   وتحديد الأهداف،   و عمل تغيير في الحياة،      الأسلوب يتضمن 

 الانفعالات واستدعاء   ، التفكير  خلال الاسترخاء وتغيير أنماط    خفض المطالب الداخلية من   وقت،  الو
  ).2001عربيات، (المكبوتة 

  
، وتذكر الباحثة   ساليب لمواجهة أحداث الحياة الضاغطة    بعض الأ ) Klienke( حدد كلاينك    في حين 
  :منها
  : (Using Support Systems)م الدعم ظُاستخدام نُ) 1 
، ر تفاؤلاً وأقل اكتئاباً من غيـره       أكث الدعم الاجتماعي والمساندة يكون    الذي يتوفر لديه     الإنسان إن

 يثـق بهـم   ن، من خلال إيجاد الأشخاص الـذي     نفعاليالدعم الا : حيث يشكل هذا الدعم ثلاثة أشكال     
 الفـرد   والدعم المادي، عندما يحصل   .  من خلال دعمهم له    الطمأنينة و انالفرد، ويشعر معهم بالأم   

والدعم المعلوماتي، يحتاج له الفرد عندما يكـون        . على وظيفة أو منحة دراسية أو قرض من المال        
  . معلومات وتوجيه من الآخرين التي تساعده في حل المشكلات ومواجهة التحدياتإلىبحاجة 

  
  :)(Self Relaxationالاسترخاء الذاتي ) 2
ت والمواقف الضاغطة التي يواجهها يوميـاً، ومـن          الفرد بحاجة للاسترخاء لمواجهة الاحباطا     إن

  .  يتعلم هذه الاستجابةأن الإنسانالسهل على 
  
   (Maintaining Internal Control):المحافظة على الضبط الداخلي ) 3

، وهم أكثـر    ياًجاز لديهم عال  يهم موقع ضبط داخلي يكون مستوى الإن       الذين لد  أنأظهرت الدراسات   
ن مسؤولية أكبر تجاه الأحداث في حياتهم وتجاه صحتهم النفـسية والجـسمية،             استقلالية، ويتحملو 

  .)2000الأطرش، (عقلانية أكثر من ذوي الضبط الخارجي ويتمسكون بأفكار ومعتقدات 
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 من الأساليب الفعالة في مواجهة الأحداث الضاغطة،        يعد الاسترخاء العضلي العميق     أن إلىأضف  
ة يحدث  نفعالي أسلوباً قديماً حديثاً، فالفرد الذي يستجيب للاضطرابات الا        ويعتبر الاسترخاء العضلي  
شطة العضلية، حيث تتركز هذه التغيرات والنشاطات العضلية في كـل           نلديه تغيرات وزيادة في الأ    

 الاسـترخاء   أن إلـى  بالإضافة.  والعضلات الباسطة  ، والركبتين ، والذراعين ، والرقبة ،من الجبهة 
 يصبح أكثر وعياً للتوتر من خلال تعلم إجراءات شـد           أن و عقلانية،ر بطرق أكثر    يجعل الفرد يفك  

  ). 2001الخفش،(اء عضلات الجسم وإرخ
  

 وتقلّص احتمالات   ،تساعد على خفض الإيقاع القلبي    كالتنفس،  : رخاء الجسمية  تمارين الاست  أيضاً أن 
 هذه التمارين التي نشأت فـي       إلىوتضاف  . فرط التوتّر، والتوتر العضلي، ولها نتائج نفسية فعالة       

إذ تجعل كـل أجـزاء      ( بالرقص   ةالغرب تمارين الشرق الأقصى، الـ تشي، ترافقها حركات شبيه        
؛ واليوغا، التي تمارس منذ زمن طويل، إذ تثير إحساسا باسترخاء عميق دون بلـوغ               )الجسم تعمل 

  . النعاس أو النوم
  

تأمل، الذي يجري في بيئة تحمي من كل إثارة حـسية            تمارين الاسترخاء الذهني، كال    إلى بالإضافة
 يتخيل الفرد مناظر طبيعية ممتعة تنشط على هذا النحـو           كأنأيضاً التخيل،   . ويرافقه تنفّس بطيء  

سـتورا،  (خفاض التـوتر    ان تشجع   أنمتثالات ذهنية عديدة يمكنها     لابتداعي الأفكار تنشيطاً جديداً     
1997.(  

  
 الضحك يساعد في مواجهة الأحداث الضاغطة، محدثاً تغيـرات          أن إلىت دراسات حديثة    أكدوقد  

 لدى الفرد، كالعمل على خفض احتمالات التعرض لأمراض القلب مـن خـلال              إيجابيةفسيولوجية  
 يقـوي   أنـه توسيعه للشعب والشرايين المتصلة بالقلب، وزيادة وصول الأوكسجين إليهـا، كمـا             

  ).2003عبد الحميد، (الاستجابات المناعية 
  

مواجهـة الأمـراض    على ته باالله وقدره، يجعله أكثر قدرة   في حالة ثق   الإنسانوجود  أضف إلى أن    
 الإنـسان  مضاعفات الضغوط النفسية عند      إنجسمية الناتجة عن حالات نفسية، و     الجسمية أو النفس  

من إيمانـه،   ع   يملك جهازاً ذاتيا للمناعة، وحلولاً سريعة للمشكلات تنب        نهالمؤمن تعتبر قليلة جدا، لأ    
الفرمـاوي،  ( ابتلاء من االله عز وجـل        أنها المشكلات على    إلىوينظر  مزوداً بردود فعل معتدلة،     

2000.(  
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ضغوط النفسية وكيفية مواجهتها، ففي دراسة الدسوقي الووجدت الدراسات مدى العلاقة بين التدين و    
 بعض مظاهر الضغوط    أن الشخصية، و  جوانب علاقة التدين ببعض     تناولتالتي  ) 1992(في عام   

تزداد لدى غير المتدينين، وذلك عند مقارنتهم بالمتدينين الذين تقل لديهم هذه المظاهر وهو ما يظهر 
 يميلـون   أن الطلاب المتدينين  حيث أظهرت نتائج هذه الدراسة      ) Hamby(في دراسة هامبى    أيضاً  
 الاهتمام بالعلاقـات    إلىس، وتميل    يكونوا ذوي شخصية تتمتع بالشعور بالأمن، والثقة بالنف        أن إلى

 إلـى   يكونوا ذوى شخـصية لا تميـل  أن إلىبين الأفراد وذلك بعكس غير المتدينين الذين يميلون      
  ).2001محمد، (الاهتمام بالعلاقات الشخصية 

  
الدعم الاجتماعي الذي يتلقاه الفرد من الآخرين يساعد في مواجهته لهذه الأحداث الضاغطة،             إلاّ أن   

مستوى الدعم الاجتماعي الـذي     من   درجة كبيرة    إلىنمط التكيف الذي يستخدمه الفرد يحدد        أن و
التـي  الأحـداث    يتعلمها الفرد للتعامل مـع       أن هذه المهارات يستطيع     أنو.  يحصل عليه  أنيمكن  
  : يتم في أربع مراحلأن الضاغط يمكن حدث التعامل مع الأن إلى بالإضافة. يواجهها

  . قبل حدوثهدثللح الاستعداد) 1
  . عندما يحدثحدثالتعامل مع ال) 2
  .حدثالتعامل مع اللحظات الصعبة التي تمثل ذروة ال) 3
  ).2000عبد الرحمن،  (انتهائه بعد لحدثالتفكير في ا) 4
  
أهمية الدعم الاجتماعي   على  العديد من الدراسات    لاجتماعي، فقد أجمعت    أسلوب البحث عن الدعم ا    ف

  ).2003شريف، ( ، ومواجهتها الضغط النفسيفي التخفيف من آثار
  

بشر لا نزدهر أو نتطور دون وجود الآخرين، وحتى أكثر الناس حزمـاً             أننا  ) Adler(ويرى أدلر   
   ).1998عبد الرحمن،  (يشكلون حزمهم في سياق اجتماعي

  
ية من   شبكته الاجتماع  أن الفرد لن يرى الحدث ضاغطاً إذا اعتقد         ، فيرى أن  )Cohen(أما كوهين   

  .العلاقات سوف تساعده لمواجهة هذا الحدث
	 		 		 		 	

وتشير الباحثة إلى أن هناك بعض الأفراد يستخدمون الأساليب الفعالة، لكن هناك من يخفـق فـي                 
بل تزيد من الضغط النفـسي، وهـذه     استخدامه للأساليب غير الفعالة لمواجهة الأحداث الضاغطة،        

، وجسدياً، ومادياً،   أو طرق تفكير معرفية سلبية عاطفياً     الأساليب غير متكيفة وتعتبر طرقاً سلوكية       
  : سوء التكيف ما يليإلىومن الأساليب التي تؤدي واجتماعياً، 
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  . مثل القلق، والغضب مما يزيد من مشاعر الضغط النفسيالانفعالات كبح -
  . لدى الشخص الشعور بضعف تقدير الذات والثقة بالنفس في مواجهة الأحداث-
  . استمرار المشكلات دون حلهاإلى الفرد في اتخاذ القرارات الصائبة، مما يؤدي  يفشلأن -
  ). 2004راتب، (إيجابية وغير موجه لمواجهة الحدث بطريقة ، تكون أهدافه غير واضحة-
  

، حيـث نجـد     شدة على النتائج السلبية للأحداث    تهويل الأحداث الضاغطة أو التأكيد ب     بالإضافة إلى   
الإسقاط، والإزاحة،  والكبت،  و،  الانكارن استجاباتهم للأحداث الضاغطة في شكل       بعض الأفراد تكو  

يزمات الدفاع وهي عبـارة عـن       كانالتي أطلق عليها فرويد اسم مي      وغيرها من الحيل اللاشعورية   
 السلبية التي تصاحب الموقف     الانفعالاتاستجابات نفسية تساعد الفرد على حماية نفسه من القلق و         

  ).1999ن، يس(الضاغط 
  

  :أساليب مواجهة الأحداث المهددة للذاتومن 
وذلك من خلال معالجة الأحداث بمواجهتها، وفيهـا        :  المواجهة المتمركزة حول مهددات الذات     -1

بحيث يـستغل  .  أو الابتعاد عن مصدر التهديدتعديل تغيير الموقف مباشرة بغرض  إلىيسعى الفرد   
  . لا يمثل له تهديداًأنه يعيد تفسير الحدث، وأنلوكية، على ة والسنفعاليالمصادر المعرفية والا

أي التعامل ): الهروب من مصدر التهديد( المصاحب للمشكلة الانفعال المواجهة المتمركزة حول -2
ي، وتقبـل الفـرد     ان وجـد  ان السلبية الناتجة عن مصادر الضغوط والاحتفاظ بـاتز        الانفعالاتمع  

وبالتالي .  ذلك، إذا لم يستطع الفرد التحكم وضبط الموقف        الأحيان  في بعض  اًلمشاعره، ويكون مفيد  
  .)2004عبد الرحمن،( المهدد للذاتحدث الضاغطة من خلال الهروب من الالأحداثيتجنب الفرد 

  
 إلىأسلوب البحث عن التميز، حيث يسلك الفرد سلوكاً يهدف          ويعد من الأساليب غير الفعالة أيضاً،       

ظار إليه  نجاز كبير، أو لفت الأ    اعاً جيداً عن طريق تحقيق الفرد لإن      طبانو ترك   ترك بصمة معينة، أ   
أسلوب الاتكال، إذ يبحـث الفـرد عمـن يتبنـاه،            أيضاً   .كنوع من التعويض عن الشعور بالنقص     

ويتصرف بسلبية واتكالية، ويكون خاضعاً ويلتصق بالآخرين، ويتجنب الصراع دائماً، ويسعى لتقبل 
  ).2003ف، شري(الناس له 

  
 القلق والغضب يتم استخدامهما كردود فعـل سـلبية   أن إلىSchpelburger) (ويذهب شبيلبرجر 

  ).2003، فانسع(لمواجهة الأحداث الضاغطة 
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 الأفراد يختلفون في أساليب مواجهتهم للأحداث الضاغطة، ويعود ذلـك           أنوفي ضوء ذلك، يتضح     
  .وستقوم الباحثة بطرح البعض منهاخصية، تتركز بشكل كبير على نمط الش أسباب عدة إلى
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يسهم أسلوب الشخصية وسماتها بدور فعال في قدرة الفرد على مواجهـة الأحـداث الـضاغطة،                

 والتغلـب   الأحداث الـضاغطة  خصائص الشخصية التي تستطيع مواجهة      ) 2004(يضيف راتب   ف
  : عليها

  . الحياة، دون التهويل للحدث الضاغط أحداثبساطة في التعامل معال. 1
  .الشعور بالرضا نحو الحياة والسعادة نحوها. 2
  .تقبل الآخرين ومسامحتهم، عندما يخطئون في حقه. 3
  .المرونة في استخدام البدائل في مواجهة الأحداث الضاغطة. 4
  .غييره نحو الأفضلالواقعية في تقبل الحدث الضاغط، لمساعدته في ت. 5
  

 الأشخاص الذين لا يمتلكون هذه الخصائص يكونون أكثر عرضة للـضغوط          وتشير الباحثة إلى أن     
  . عدم التكيف مع البيئةإلى، ويؤدي بهم النفسية

  
تتميز عن غيرها من ) (Locus of Controlالضبط الذاتي أن أساليب ) 2002 (أبو سليمانويشير 

 انفعالاته يتحكم في    أن تتم من قبل الفرد، وبها يستطيع        نها لأ ؛الضاغطةالأساليب لمواجهة الأحداث    
  ).ومشاعره وأفكاره الخاصة

  
أيضاً يختلف الأفراد في استجاباتهم طبقاً لنمط الشخصية، فلكل فرد منا سمات أو أساليب سـلوكية                

من السلوك،  ) A (ثابتة تؤثر في كيفية تعامله مع الحدث الضاغط، ومن هذه الأنماط السلوكية النمط            
  . من السلوك) B(في مقابل النمط 

 التي تستطيع مواجهة الأحـداث الـضاغطة        B) (نمط الشخصية ) (Kobasaيصف كوباسا   حيث  
  :بثلاث خصائص

  .يتمتع الشخص بالسيطرة والتحكم على مجريات حياته.  1
  .يشعر بالالتزام نحو الأشياء والمواقف. 2
  ).2004راتب،( تي يمر بهايتحدى كل الأحداث الضاغطة ال. 3
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التي تعتبر مصدراً  يعتبر من خصائص الشخصية  (Sense of coherence) إحساس التماسك أنو
 إلـى فعالاً لمواجهة الأحداث الضاغطة، والتخفيف من آثارها السلبية، وقد نسب هـذا المـصطلح               

ة تـستلزم الفـشل      الحيـا  أن ، بشكل كامل  اًحيث يكون الفرد مدرك   ) Antonovsky(تونوفيسكي  أن
 الأمور ستكون جيدة وليس بالضرورة رائعة جداً، ومن هنـا           بأنوالإحباط، وما يهم هو ثقة الفرد       

ت أشـار و.  وواقعية كل عقلاني يدرك الفرد الذي يتصف بإحساس التماسك كيفية تقييم الأحداث بش         
طة بطـرق    إحساس التماسك القوي يساعد على مواجهة الأحداث الـضاغ         أن إلىبعض الدراسات   

  ).2003شريف، (ة التجنبيفيرتبط مع أساليب المواجهة إيجابية، أما إحساس التماسك الضعيف، 
  

 الأحداث في المستقبل    أنيتوقع الفرد   حيث  ،   أيضاً  إحدى متغيرات الشخصية المهمة    و يعتبر التفاؤل  
لم العجـز    الفرد يـتع   أن) Seligman(سيليجمانويرى   .سوف تكون أفضل ويعمم توقعاته للنتيجة     

، ة للضبط، فيصيبه اليأس من كثـرة المحـاولات        المكتسب عندما تتكرر مواجهته لأحداث غير قابل      
  .  عن فعل أي شيء، وبالتالي يستسلم عاجزاًأنهويشعر 

  
 فعالية التفاؤل، من خلال تأثير الاعتقاد الشخصي على الـسلوك، فـالفرد             إلىينظر الباحثون   أيضاً  

يتوقف تدريجياً أو   أن الهدف لا يمكن تحقيقه       على تحقيق أهدافه، وإذا اعتقد       الذي لديه الثقة بقدراته   
 الناتجـة مـن   يجابيةوهنا تركز سمة التفاؤل على الاعتقاد بالنتائج السلبية والإ      . كلياً عن بذل الجهد   

 والفرد الذي يمتلـك النزعـة      . والتي تتأثر بالعوامل الشخصية والبيئية     ،الاستجابات السلوكية للفرد  
أسـاليب لمواجهـة الأحـداث الـضاغطة فعالـة مقارنـة بـصاحب النظـرة                التفاؤلية يمتلـك    

  ). أ- 2005، سيليجمان(التشاؤمية
  

 فقدانيخلق عنده حالة اليأس والاستسلام، مع       ف ، تكررت حالات الإحباط والفشل عند الفرد      وذلك إن 
يـصل الفـرد إلـى هـذه      وعندما  الثقة بالنفس، والشعور بعدم الكفاءة، والشعور بالعزلة والوحدة،       
  ). 2007عبد االله، (المرحلة، ويؤثر ذلك في أساليب مواجهته للحدث الضاغط 

  
 الصلابة النفسية تساعد في اعتقـاد الفـرد فـي    أن إلىفي دراساتها Kobasa) (وتوصلت كوبازا 

 ، ويفـسر  ،كفاعليته وقدرته على استخدام كل المصادر النفسية والاجتماعية المتاحة لديه كي يـدر            
  ).2006مخيمر، (ه بفاعلية أحداث الحياة الضاغطة ويواج
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 مفهوم الذات عند الفرد يعتبر أحد المحددات الرئيسية لسلوكه، أن إلى أشار ، فقد)2003(أما غريب   
 الفرد الذي يكون لديـه      أن متغير حاسم في قدرته على مواجهة الضغوطات ومطالب الحياة، و          أنهو

  . ان والاكتئاب والعدو، سالبة مثل القلقوجدانيةحدث لديه مشاعر  تيمفهوم ذات سالب
  
 الاجتماعية في التخفيف من حدة الضغوط النفسية من خلال تأثيرها المباشر علـى    المساندة تعمل   و

 التأثير على النظام إلى بالإضافة زيادة تقدير الذات، إلىمما يؤدي ) Self – System(نظام الذات 
  ).1990أرجايل، (حداث الضاغطة لأ تجاه ايجابية بالمشاعر الإالإنسانتالي يشعر ، وبالنفعاليالا
  

 مفهوم الذات الذي يتكون لدى الفرد بالتدريج يمثل شخصيته التي تنفـرد عـن               فإنوفي ضوء ذلك    
الآخرين، حيث يتضمن إدراك الفرد لنفسه بوصفها موضوعاً يحتوى على كل ما ينسبه لذاته مـن                

الاعتماد على الذات، ومشاعر الثقة بالنفس، وإحساس الفرد  : طة بهذه الصفات مثل   صفات وقيم مرتب  
احترام الذات، وقدرة الفـرد علـى       بكفاءته، والبعد عن السلوك الدفاعي، وتقبل الخبرات الجيدة، و        

وهناك بعض الأفراد الذين لا تتوفر لديهم بعـض هـذه     . مواجهة الأحداث الضاغطة بأساليب فعالة    
 ـ      الصفات ن  و مـا يـشكل   تيجة التفكير السلبي، والحديث السلبي نحو الذات، وعدم الثقة بالنفس، وه

  ).2004، عثمان(ضغوطاً نفسية في حد ذاتها
  

تساعد على فهم الحدث الضاغط بشكل أفضل وإمدادهم بالمـصادر          أيضاً للمساندة الاجتماعية دور     
 ومساعدتهم على التنفـيس     وجدانياتهم  أساليب التكيف مع هذه الضغوط، وقد يكون الدعم بمشارك        بو
وهنا يتم التخفيف التـدريجي   .  أو مساعدتهم في إعادة تنظيم أفكارهم نحو الحدث الضاغط         نفعاليالا

 الناحيـة  والتقليل ما خلفته من أعراض نفسية، سـواء مـن            ثار السلبية للأحداث الضاغطة،   من الآ 
  ).2006، مؤمن والشيمي(  أو الجسميةالوجدانيةالفكرية أو 

  
 المساندة أن ،في تفسيرهما للنموذج الشامل ) Pearlin & Liberman (انبيرلن وليبرمأما بالنسبة ل

  : تحقق تأثيرها قبل وقوع الحدث الضاغط، وذلك على النحو الآتيأنالاجتماعية يمكن 
  . الاجتماعية من احتمالية وقوع الحدث الضاغطالمساندةتحد . 1
ل أو تغيـر مـن إدراكـه        تعد قد   المساندة فإنداث اليومية الضاغطة،     للأح الإنسانإذا تعرض   . 2

  .للحدث، ومن ثم تخفف من التوتر المحتمل
 تؤثر على العلاقة بـين الحـدث الـضاغط          أن الإنسان الاجتماعية تساعد    المساندة الدعم و  أن. 3

  .والإجهاد المصاحب للتوتر
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 الاجتماعيـة   للمساندةاجهة الحدث الضاغط،    استراتيجيات المواجهة أو الأساليب المستخدمة لمو     . 4
  .يجابيةدور في اختيار الأساليب الفعالة والإ

  .)2000عبد الرحمن،(الإنسان الاجتماعية على مستوى التوافق لدى للمساندةهناك تأثير مباشر . 5
  

لبي  ذات تأثير س   أنهاويفترض نموذج الوقاية من أحداث الحياة الضاغطة التي يتعرض لها الأفراد            
 تقي الفرد وتحول دون حـدوث       المساندة العلاقات الاجتماعية    أنعلى صحتهم النفسية والجسمية، و    
  ).2001 وهريدي، رضوان(هذه التأثيرات السلبية للأحداث عليه 

  
التـي  وأسـاليبها   المواجهة   أيضاً على نوعية      تؤثر أنالعوامل التي يمكن    ) Moos(وقد قسم موس    

  : على النحو الآتيلأحداث الضاغطة،فرد لمواجهة ايختارها ال
وتتضمن العمر، والجنس، والأوضاع الاقتصادية، والاجتماعية      :  العوامل الشخصية والديموغرافية  

والخبرات السابقة مـع الأحـداث الـضاغطة        نفعالي، وقوة الأنا، والثقة بالنفس،      للفرد، والنضج الا  
يد الحدث الضاغط كما تؤثر فـي اختيـار         تعمل هذه العوامل على تحد    حيث  وأساليب التكيف لها،    
  ).2000النتشة، (أسلوب المواجهة 

  
تستوجب إدارة الضغوط تحقيق التوازن الشخصي في أبعاده الجـسمية والعقليـة والنفـسية              وعليه  

والروحية، ويعتبر البعد النفسي أو العاطفي أهم مكونات هذا التوازن باعتباره المرتبط بـين كـل                
إبـراهيم،   ( الـضاغطة   لأحداث الحيـاة   الإنسانلحلقة الأخيرة في سلسلة استجابة       ا أنهالأبعاد، كما   

2001.(  
  

وتطبيق عـدد مـن     وتحليلها   المشكلات المرتبطة بالضغوط      الضغوط النفسية يجب تحديد    ولإدارة
  : ويتضمن ذلك-مصدر الضغوط أو تجربة الضغوطعلاجية لتغيير الأدوات ال

  .تغييرات في بعض مصادر الضغوط) 1
تغييرات في الشخص الواقع تحت الضغوط، حيث يعمل الفرد على التغيير فـي الخـصائص               )  2

  .الذاتية لديه، ومن أهمها تحمل المسؤولية الذاتية
  ).تجربة الضغوط(تغييرات في التفاعل بين الفرد والبيئة بكافة مفرداتها ) 3

 جسمه لها حتى يستطيع تحديـد        ملاحظة استجابته للضغوط التي تتمثل في ردة فعل        الإنسانوعلى  
  ).2001معروف، (كيفية إدارته للأحداث الضاغطة 
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أحداث الحياة الضاغطة ليست السبب الأساسي للمشكلات النفسية، بل         ومن جملة ما ورد يتضح أن       
 والسلوك غير المتوافق،    الانفعالاتي تحركها مشاعره ينتج عنها سلسلة من        تمعتقدات الشخص وال  

  ).2001عوض، (  الأفراد يتصرفون بطرق تهزم الذاتأني هنا والسبب الحقيق
  

حاولت الباحثة أن توضح مدى العلاقة بين التفاؤل والتشاؤم بأحداث الحياة الـضاغطة وأسـاليب               
المواجهة، من خلال الرجوع إلى الأدب التربوي النفسي، إلاّ أنه بات من الضروري عرض بعض               

وعليه ارتـأت الباحثـة       مدى النفي والتأكيد على هذه العلاقة،      الدراسات العربية والأجنبية لمعرفة   
استعراض ملخص بعض الدراسات العربية والأجنبية على التوالي مرتبة تاريخياً من الأحدث إلـى              

  :الأقدم على النحو الآتي
  
   ا��را��ت ا�%�2.2�#$

  
 -أولاً: إلى ثلاثة محاور وهي   ، حيث تم تقسيمها      الباحثة الدراسات العربية والأجنبية السابقة     تناولت

- الدراسات المتعلقة بأحداث الحياة الـضاغطة، ثالثـاً        -الدراسات المتعلقة بالتفاؤل والتشاؤم، ثانيا    
  .أساليب مواجهة الأحداث الضاغطة

  
1.2.2�#�)

��ؤل وا�
��ؤم$  ا��را��ت ا�(�$�� ا���� :  

  

، لمـدى أثرهمـا فـي الـصحة النفـسية           نال موضوع التفاؤل والتشاؤم الاهتمام من قبل الباحثين       
 الايجابي والصحة النفـسية،     مفاهيم جديدة في ميدان علم النفس      نوالجسدية، وبالتالي أصبحا يشكلا   

 متعددة، وكيفية تجـاوب الحالـة        الدراسات فحص مدى علاقتهما بمتغيرات أخرى      تحاولومن هنا   
  .النفسية والجسدية لوجدهما كسمة لدى الفرد

  
هدفت إلى فحص الكفاءة القياسية للقائمة العربية للتفاؤل        ) 2007(يثة جداً للأنصاري    ففي دراسة حد  

هذا من جانب، ومن الجانب الآخر هدفت إلى الكشف عن          . والتشاؤم لدى ثماني عشرة دولة عربية     
الفروق بين الجنسين في متغيري التفاؤل والتشاؤم، مع تبين طبيعة علاقات الارتباط بين كل مـن                

طبقت القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم من وضع عبد الخـالق          . ل والتشاؤم، والاكتئاب والقلق   التفاؤ
) 8926(، على عينات من الطلبة العرب في جامعات من ثمانية عشر بلداً عربياً قوامهـا                )1996(

لبنـان،  : من الطالبات مـن البلـدان التاليـة       ) 4463(من الطلاب، و    ) 4463(من الجنسين بواقع    
وريا، وفلسطين، والأردن، والعراق، والسعودية، والكويت، والبحـرين، وقطـر، والأمـارات،            وس

 21,24(عمان، واليمن، ومصر، والسودان، وليبيا، وتونس، والجزائر، والمغرب، متوسط أعمارهم  
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وقد أسفرت بعض نتائج الدراسة على وجود ارتباطات سلبية جوهرية بين التفاؤل،            . سنة) 41,2و  
  . التشاؤم، والاكتئاب، والقلق، في حين كان الارتباط موجباً بين التشاؤم والاكتئاب، والقلق: نوكل م

  .وقد كشفت نتائج الدراسة أيضاً أن التفاؤل والتشاؤم عبارة عن سمتين مستقلتين ولكنهما مترابطتان
سبعة بلـدان   وأسفرت نتائج الدراسة أيضاً عن وجود فروق جوهرية بين الجنسين في التفاؤل، في              

العراق، وعمان، ولبنان، والكويت، : (عربية مستقلة أظهرت أن الذكور أكثر تفاؤلاً من الإناث وهي         
، في حين كانت الإناث أكثر تفاؤلاً من الذكور في السعودية        )والسودان، وسوريا، ومصر، وفلسطين   

 ستة بلـدان فقـط،      كما كشفت النتائج عن وجود فروق جوهرية بين الجنسين في التشاؤم في           . فقط
أظهرت أن الذكور أكثر تشاؤماً من الإناث،       ) السعودية، وقطر، والإمارات، والمغرب   : (أربعة منها 

  .في حين كانت الإناث أكثر تشاؤماً من الذكور في العراق وليبيا فقط
  

 فقد قامت بدراسة التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بضغوط العمل والرضا عن العمل،) 2006(أما حسن 
وطبقـت أربعـة   . ومعرفة الفروق في متغيرات الدراسة، تبعاً للعوامل الديموغرافية المختلفة للعينة     

موظفـاً  ) 312(علـى   ) التفاؤل، والتشاؤم، وضغوط العمل، والرضا عن العمـل       : (مقاييس وهي 
 مـع   وبينت النتائج أن التفاؤل ارتبط إيجابياً مع الرضا عن العمل، وسـلبياً           . وموظفة من الكويتيين  

ضغوط العمل، كما أظهرت النتائج أن المتفائلين كانوا أكثر رضا عن العمل من المتشائمين، ولكن               
وتبين أيضاً أن الإناث أكثر رضا عن العمـل         . لم تظهر فروق بين المجموعتين في ضغوط العمل       

ضا عن  من الذكور، وأن المطلقين والآرامل من الجنسين كانوا أكثر شعوراً بضغوط العمل وأقل ر             
كما أن العاملين في مستوى الإدارة التنفيذية المباشرة كـانوا أقـل            . العمل من المتزوجين والعزاب   

  .تشاؤماً من العاملين في الإدارة العليا
  
عن طبيعة علاقة التفاؤل والتشاؤم بأبعاد الشخصية ) 2006(الطراونة أخرى قام بها في دراسة و

عد التعرف على العلاقة بين التفاؤل والتشاؤم وببهدف ، لدى المتقاعدين العسكريين في الأردن
طواء، والتي تعزى للمتغيرات التالية لمستوى الدخل الشهري، والرتبة العسكرية،  الان– الانبساط

ضباط و ) 384(سكرياً منهم متقاعداً ع) 736(نة الدراسة من يوتكونت ع. والمستوى التعليمي
الشمال،  (:ريقة الاحتمالية، حيث مثلت العينة الأقاليم الثلاثة وهي، تم اختيارهم بالطاًدفر) 352(
 مكاتب تابعة لمؤسسة المتقاعدين العسكريين في ثلاث ة، يتوزعون على ثلاث)الجنوبوالوسط، و

للشخصية، ومقياس ) Eysenck(، وتم استخدام أداة أيزنك )الكركواربد، و، عمان(محافظات 
 وجود علاقة دالة إحصائيا بين إلىوأظهرت النتائج . والتشاؤمللتفاؤل ) Seligman (سيليجمان
كما كشفت النتائج عن وجود علاقة دالة إحصائيا بين . الانبساط وبين التشاؤم والانطواءالتفاؤل و
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 فالعلاقة غير ،التفاؤل والتشاؤم والمستوى التعليمي، والدخل الشهري، أما بالنسبة للرتبة العسكرية
  . دالة إحصائيا

  
 والتشاؤم؛ وذلك بهدف التعرف على مدى شيوع -دراسة حول التفاؤل) 2005(و أجرى الحميري 

.  سنة)24-18(تراوحت أعمارهم ما بين عند طلبة جامعة ذمار، و والتشاؤم –سمة التفاؤل 
 التشاؤم، حيث بلغت العينة من مجتمع – في سمة التفاؤل الإناثومعرفة الفروق بين الذكور و

يتسمون ) 390( ما يقرب من ثلثي أفراد العينة البالغ عددهم أن طالب وطالبة، وتبين )600(البحث 
وقد بلغ عدد الأفراد ذوي التشاؤم . إناث%) 51(، اًذكور%) 49( التشاؤم المعتدل، منهم –بالتفاؤل 
وبلغ عدد الأفراد ذوي التفاؤل المتطرف . إناثاً%) 58(ذكوراً و%) 42(منهم ) 106(المتطرف 

وأسفرت .  التشاؤم–وذلك باستخدام مقياس التفاؤل . إناثاً%) 46(ذكوراً، %) 54(نهم م) 104(
 – التفاؤل الإناث في سمتيالنتائج عن عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي الذكور و

  .التشاؤم
  

 مقارنة  دراسة ثقافية : التفاؤل والتشاؤم  "بعنواندراسة  ) 2005 (الأنصاري اليحفوفي و  كل من وأعد  
يين والكـويتيين فـي التفـاؤل    لبنان معرفة الفروق بين ال   إلى، حيثُ هدفت    "يين والكويتيين لبنانبين ال 

  . في هاتين السمتين من الثقافة الواحدة الإناثوالتشاؤم فضلاً عن تعرف الفروق بين الذكور و
ة فـي   الثانيلبة السنوات   يين ط لبنانطالباً وطالبة من ال   ) 717(وقد أجريت الدراسة على عينة قوامها       

  .سنة ) 25 و17(وتراوحت أعمارهم بين . كية في بيروتيية والأميرلبنانفروع الجامعتين ال
 عاماً، علـى    )20(طالباً وطالبة؛ حيثُ بلغ متوسط عمر الذكور        ) 870(أما العينة الكويتية فضمت     
  العربية للتفاؤل والتشاؤم من    ثم طبق عليها مقياس القائمة     . عاماً )19( الإناثحين بلغ متوسط عمر     

بنـداً لقيـاس    ) 15(بنداً لقياس التفـاؤل، و      ) 15(، حيثُ تشتمل القائمة     )(1996إعداد عبد الخالق    
وهو من وضع شارير وكـارفر  ) (Life Orientation Testواختبار التوجه نحو الحياة . التشاؤم
 ـ قائمة بيك الأإلى بالإضافة ،)(1985  ،) (Beek Depression Inventory -1ى للاكتئـاب  ول
  .1996)(بتعريبها وإعدادها عبد الخالق ونشر دليل تعليماتها العربي م والذي قا

 الكويتيين من أنيين والكويتيين؛ حيثُ تبين لبنان وجود فروق جوهرية بين الإلىت النتائج أشارو
عن وجود فروق جوهرية بين يين، كما كشفت نتائج الدراسة لبنانالجنسين أكثر تفاؤلاً وتشاؤماً من ال

يات، في حين لم تظهر فروق لبنان الالإناثيين أكثر تشاؤماً من لبنان الذكور الأنالجنسين، إذ 
كما كشفت النتائج أيضاً عن فروق جوهرية بين الجنسين في التفاؤل لدى . جوهرية في التفاؤل

 في التفاؤل، في حين لم الإناث العينة الكويتية، حيثُ حصل الكويتيون الذكور على متوسط أعلى من
  .تظهر فروق جوهرية بينهما في التشاؤم
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العربية لمقياس الصيغة)) 2006عبد الخالق والذيب، (المشار إليها في ) 2004( عبد الخالق وقدم 
وقد اتضح . سنايدر للأمل، وعرض معاملات ثباته وصدقه ونتائج بعض الدراسات التي استخدمته

رتباطا دالا موجبا بالمقاييس الأخرى للمفاهيم المشابهة كالتفاؤل، وتوقعات  المقياس يرتبط اأن
النجاح، وحل المشكلات، وتقدير الذات، وتحقيق الذات، في حين ارتبط ارتباطا دالا سلبياً بمقاييس 

ية، وارتبطت الصيغة الانتحارالمفاهيم التي تتعارض مع مفهومه كاليأس، والاكتئاب، والسلوكيات 
 الايجابي، والرضا عن الحياة، الوجدانة للمقياس إيجابياً بمقاييس التفاؤل، وتقدير الذات، والعربي
، والسعادة، والصحة النفسية، والصحة الجسمية، والتدين، في حين ارتبط المقياس سلباً الانبساطو

  . والقلق، السلبيالوجدان و،بكل من التشاؤم
  

فت التعرف على مصدر الضبط لدى الأطفـال وعلاقتـه   بدراسة استهد) 2004(كذلك قام  عبد االله  
طفلاً ) 230(وشملت عينة البحث    . بكل من التفاؤل والتشاؤم، واستكشاف الفروق بين الجنسين فيها        

. سـنة ) 13-11(في مرحلة الطفولة المتأخرة، تراوحت أعمارهم بين        ) إناثاً 115 و   اً ذكور 115(
ت النتائج  كانو. ة مقياس القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم     يالثانمصدر الضبط، و  : وتم استخدام أداتين  

 في التشاؤم وفي الضبط المجهول، في       الإناث لا توجد فروق جوهرية بين الذكور و       أنهقد أظهرت   
أما عن العلاقة بـين     ).  أعلى الإناث( إحصائياً في مصدر الضبط الخارجي        دالاً اً هناك فرق  أنحين  

 والتشاؤم، فقد ظهر ارتباط موجب ودال إحصائياً، بـين مـصدر            مصدر الضبط وكل من التفاؤل    
  .ؤم وكل من الضبط الخارجيالضبط الداخلي والتفاؤل، وبين التشا

  
 معرفة العلاقة بين التفاؤل والتشاؤم لدى المسنين إلى) 2004(وكما هدفت دراسة اليحفوفي 

محتملة بين التفاؤل والتشاؤم وبعض  الكشف عن العلاقة الو. المتقاعدين والعاملين بعد سن التقاعد
 والمستوى ،ن الديمغرافية، وحجم الأسرة، والطبقة الاجتماعية كدرجة التدي–المتغيرات الاجتماعية 

ن يقيمون مع أسرهم ، تراوحت سم) 200(وتألفت العينة من .  وعدد الأصدقاء والعمر،التعليمي
وا كان المسنين العاملين بعد سن التقاعد أن لىإوتوصلت النتائج . سنة) 85، 60(أعمارهم ما بين 

 وزاد ، كلما ارتفعت درجة التدينأنهمن نظرائهم المتقاعدين، كما دلت " وأقل تشاؤماً" أكثر تفاؤلاً 
 زاد مستوى التفاؤل لدى كبار السن، فيما لم تظهر أية فروقات ، وكبر حجم الأسرةعدد الأصدقاء

 والطبقة ،سبة لعلاقة التفاؤل والتشاؤم بالمستوى التعليميوبالن. جوهرية على مقياس التشاؤم
  . والعمر فلم تسجل فروق دالة إحصائياً سواء على مقياس التفاؤل أو التشاؤم،الاجتماعية

  
 التعرف على الفروق بين مدخني السجائر وغير إلىدراسة هدفت )  ب-2003 (الأنصاري وأجرى

طالباً ) 874(وتكونت العينة من . لسمات الشخصيةمدخنيها من طلاب جامعة الكويت في بعض ا
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 و اً مدخناًطالب) 524(من طلبة جامعة الكويت من بين مدخني السجائر وغير مدخنيها، بواقع 
مقياس جامعة الكويت للقلق، ومقياس : والأدوات التي تم استخدامها في الدراسة. غير مدخن) 350(

 ومقياس العصابية المتفرع عن استخبار أيزنك بيك لليأس، ومقياس جامعة الكويت للتشاؤم،
 وسمة الغضب والتعبير عنه، وقائمة ،للشخصية، ومقياس سمة الغضب المتفرع من قائمة حالة

ة للاكتئاب، وبعض المقاييس المتفرعة عن قائمة تقدير الشخصية واللامبالاة، الثانياستخبار بيك 
عصاب، والتفكير ان، والان والسيكوباتية، والعدووالاهتمامات بالصحة، والتحويلة، وإيذاء الذات،

وأسفرت هذه النتائج عن فروق جوهرية بين المدخنين وغير . الانتحاري، والتمركز حول الذات
 غالبية أن إلى والعدوان، بالإضافةاليأس، والسيكوباتية، ب كان المدخنون أكثر شعوراًالمدخنين حيث 
 فيما يبدو ،) والقلق، والتمركز حول الذات، وإيذاء الذاتالتشاؤم، والاكتئاب،(الصفات السلبية 

  .يتساوى فيها المدخنون وغير المدخنين
  

وتم العلاقة بين إساءة معاملة الطفل وبعض المتغيرات النفسية والاجتماعية، ) 2003(ودرس توفيق 
معاملة الذي يعامل ما يتعلق بخصائص شخصية الطفل :  منهاجوانبرصد ظاهرة الإساءة من عدة 

 معاملة الطفل، ومنها ما درس أثر ق بخصائص شخصية الوالدين المسيئين، ومنها ما يتعلسلبية
ومن المتغيرات النفسية والاجتماعية التي تم . المتغيرات البيئية والأسرية على إساءة معاملة الطفل

وقد تكونت العينة من . مل المرأة والعصابية، وكذلك متغير عالانبساطدراستها، التفاؤل والتشاؤم، و
  . غير عاملةاًأم) 155(أم عاملة، ) 102(الأمهات البحرينيات 
 والعصابية من الانبساطمقياس ءة معاملة الطفل من إعداد الباحث، ومقياس إساواستخدم الباحث، 

ية للتفاؤل والتشاؤم القائمة العرب، و)1993ترجمة وإعداد عبد الخالق، (استخبارات أيزنك للشخصية
 النتائج وجود علاقة ارتباطها دالة بين خصائص شخصية  بعضوقد أظهرت ).1996(عبد الخالق ل

  :الأمهات وبين إساءة معاملة الطفل على النحو التالي
  . ارتباط سلبي دال بين التفاؤل لدى الأم وبين إساءة معاملة الطفل-1
  .لطفل ارتباط موجب دال بين التشاؤم لدى الأم وبين إساءة معاملة ا-2
 لا توجد فروق بين الأمهات العاملات وغير العاملات في متغيرات الدراسة، أو في متغير أنه إلى

  .إساءة الطفل
  
والدعم الاجتماعي لدى طلبة جامعة الامتحان،  وقلق ،بهدف معرفة مستوى التفاؤل والتشاؤمو

 عن البنية العاملية لها،  قابوس، ومعرفة طبيعة العلاقة بين المتغيرات الثلاثة، والكشفأنالسلط
بتطبيق القائمة العربية ) 2003(ومعرفة الفروق بين المتفائلين والمتشائمين، قام حسن وكاظم 

، ومقياس الدعم )1997الطيب،  (الامتحان، واختبار قلق )1996عبد الخالق، (للتفاؤل والتشاؤم 



 91919191

ليلات عن مستوى منخفض وأظهرت التح. طالباً وطالبة) 147(، على )1995(حداد الاجتماعي 
ت سالبة ودالة بين كان فقد ،ا الارتباطاتللقلق والتشاؤم، ومرتفع في التفاؤل والدعم الاجتماعي؛ أم

القلق وكل من التفاؤل والدعم الاجتماعي، وبين التشاؤم وكل من التفاؤل والدعم الاجتماعي، 
لعاملي فقد كشف تماعي، وأما التحليل اوالدعم الاجوموجبة ودالة بين القلق والتشاؤم وبين التفاؤل 

عن عامل ثنائي القطب يضم التفاؤل مقابل التشاؤم والقلق، وآخر أحادي يضم الدعم الاجتماعي 
 المتفائلين في المعلومات صالحت لكانومكوناته؛ وأما الفروق بين المتفائلين والمتشائمين فقد 

؛ ولم تكن الامتحانة، وقلق نفعاليلاضطراب، والا المتشائمين في اصالحوالتغذية، والحاجة للدعم؛ ول
  .دالة في ردود الأفعال

  
بعمل دراسة حول التفاؤل غير الواقعي، وعلاقته )  ب-2002 (الأنصاريوفي جامعة الكويت قام 

التفاؤل، والتشاؤم، والتوجه الإيجابي نحو الحياة، واليأس،  (بببعض المتغيرات الشخصية لدى الطلا
 ثبات ان وطالبة لبياًطالب) 380( وطالبة واًطالب) 356(واشتملت العينة على ). يوالذنب، والخز

الاتساق الداخلي لمقاييس الدراسة، ولاستخلاص الارتباطات المتبادلة بين متغيرات الشخصية، 
وفحص الفروق بين المجموعة الأكثر تفاؤلاً غير الواقعي، والمجموعة الأقل تفاؤلاً غير الواقعي في 

 لمصفوفة معاملات الارتباط بين متغيرات العامليرات الشخصية، فضلاً عن التحليل متغي
مقياس التفاؤل غير الواقعي، ومقياس جامعة :  مجموعة من المقاييسالأنصارياستخدم  .الشخصية

أس، ومقياس الذنب، ومقياس الكويت للتفاؤل والتشاؤم، ومقياس التوجه نحو الحياة، ومقياس بيك للي
أظهرت نتائج الدراسة عن ارتباط التفاؤل غير الواقعي بارتباطات جوهرية موجبة مع  و.الخزي

التفاؤل، والتوجه الإيجابي نحو الحياة، على حين ارتبط بارتباطات جوهرية سالبة مع كل من 
عامل التفاؤل في مقابل (ن  عن عامليالعامليوقد كشفت نتائج التحليل . التشاؤم، والذنب، والخزي

الأكثر ( وجود فروق جوهرية بين المجموعتين إلى بالإضافة). وعامل الذنب والخزي، اليأس
في متغيرات الشخصية، حيث تميزت المجموعة الأقل تفاؤلا غير ) والأقل تفاؤلا غير الواقعي

التشاؤم، واليأس، : الواقعي بمتوسطات أعلى من المجموعة الأكثر تفاؤلاً غير الواقعي في كل من
  .الخزي، على حين تميزت المجموعة الأكثر تفاؤلاً غير الواقعي عنها بالتفاؤلوالذنب، و

  
بإعداد صورة عربية لمقياس التوجه نحو الحياة بوصفه مقياساً         )  أ -2002 (الأنصاري كما وأجرى 

واستخدمت الدراسـة   ،)1985(اة من إعداد شاير وكارفر       مقياس التوجه نحو الحي    إنحيث  . للتفاؤل
من و. من طلاب الجامعة  امعة الكويت، وعلى عدد     من أعضاء هيئة التدريب في ج     ) 9(عينة قوامها   

ضمن النتائج التي توصل إليها ارتباط التفاؤل مقاساً بمقياس التوجه نحو الحياة بارتباطات جوهرية              
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موجبة مع كل من التفاؤل والتفاؤل غير الواقعي، على حين ارتبط بارتباطات جوهرية سالبة مع كل 
  . والوسواس القهري، واليأس،والخزي والاكتئاب والشعور الذنب، التشاؤم والقلقمن 
  

 النفسية والتفـاؤل    الطمأنينةبدراسة لبعض الحالات الإكلينيكية المختلفة من       ) 2002(وقامت شقير   
والتشاؤم وقلق الموت، لما لها من تأثيرات على شخصية الفرد قد تكون سوية أو غير سوية، وبهذا                 

الـسيكوسوماتيك،  والاكتئـاب،   والتعـصب،   (ية التنبؤ بالحالة الإكلينيكية     كان إم إلىالدراسة  هدفت  
التفـاؤل،  و النفـسية،    الطمأنينـة : ( من خلال مجموعة من متغيرات الشخصية هـي       ) الأسوياءو
 تم تطبيـق  أنوأجريت الدراسة على طلاب كلية الطب جامعة طنطا، بعد  ). قلق الموت والتشاؤم،  و

مقياس الاضطرابات السيكوسوماتية، ومقياس    ومقياس التعصب،   : ختبارات تشخيصية هي  بطارية ا 
:  عينة البحث، ثم طبق على هذه الفئات مقـاييس         ،الاكتئاب، وذلك لتحديد الفئات الإكلينيكية الأربعة     

لق وأسفرت النتائج عن ارتفاع معدلي التشاؤم وق      .  النفسية، التفاؤل، والتشاؤم، قلق الموت     الطمأنينة
الموت لدى مجموعات التعصب، السيكوسوماتيين، المكتئبين، مقارنة بالأصـحاء، وفـي المقابـل             

 معامـل   أن واتضح   الانحدارتخدمت تحليل   وقد اس .  النفسية لديهم  الطمأنينة معدل التفاؤل و   انخفاض
ية لهذه  حدار التعصب والاكتئاب والسيكوسوماتيك على التفاؤل والتشاؤم لم تنبئ عن الحالة الصح           ان

 النفـسية   الطمأنينـة وكـذلك   ( على متغير قلق المـوت       الانحدار، بينما معامل    ةالمجموعات الثلاث 
تنبئ بقدر كبير من الدقة عن الحالة الصحية للمجموعات الإكلينيكيـة           ) لمجموعة السيكوماتيك فقط  

  .الأربعة
  

التفاؤل والتشاؤم من  التعرف على وجود ارتباط بين إلىهدفت ) 2002( دراسة اليحفوفي أنكما 
 والجنس ، الديموغرافية من جهة أخرى؛ الطبقة الاجتماعية-جهة وبعض المتغيرات الاجتماعية

 التفاؤل انتشار معرفة إلىو.  والجامعة، الدينيالانتماءو، والوضع العائلي، والموقع الجغرافي
واختيرت عينة عنقودية . لتشاؤموتم استخدام القائمة العربية للتفاؤل وا. والتشاؤم لدى أفراد العينة

ية والأميركية لبنان من الجامعتين الالإنسانية والعلوم ،ة في فروع كليات الآدابمن طلاب السنة الثاني
 وجود فروق بالنسبة نوأسفرت النتائج ع. سنة) 25 -17(وتراوحت أعمارهم بين . في بيروت

فيما . ، والحضريين والريفيينالإناثذكور ولمقياس التفاؤل والتشاؤم بين المسلمين والمسيحيين، ال
كذلك ظهرت فروق دالة . ظهرت فروقات جوهرية في التفاؤل لصالح طلاب الجامعة الأميركية

إحصائياً في التفاؤل لصالح أبناء الطبقة العليا مقارنة بالطبقتين الاجتماعيتين الوسطى والفقيرة، ولم 
  . الطبقاتتسجل أي فروقات في التشاؤم بين مختلف هذه
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 التعرف على مقدار واتجاه العلاقة بين التفاؤل إلىدراسة هدفت ) 2001(وأجرى إسماعيل 
 الكشف عن الفروق العمرية والجنسية إلىوالتشاؤم والوضع الاجتماعي والاقتصادي، كما هدفت 

 160(رى من طلاب أم الق) 240(في التفاؤل والتشاؤم، والتفاعل بينهما، وتكونت عينة الدراسة من 
واستخدمت في هذه الدراسة القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم، والقائمة العربية لقلق ) إناثاً 80، اًذكور

وجود علاقة : وأظهرت النتائج عن. الموت ومقياس الشعور بالوحدة النفسية، ومقياس وجهة الضبط
صدر الضبط الخارجي،  سالبة بين التفاؤل وكل من الشعور بالوحدة، وقلق الموت ومارتباطية

 موجبة بين التشاؤم وكل من الشعور بالوحدة، وقلق الموت، ومصدر ارتباطيةوكذلك وجود علاقة 
 والوضع جانب بين التفاؤل والتشاؤم من ارتباطيةالضبط الخارجي، وكذلك عدم وجود علاقة 

  .  آخرجانبالاجتماعي والاقتصادي من 
  
 مقياس التفاؤل غير الواقعي لدى عينة من الطلبة إعداد) 2001 (الأنصاري دراسة تناولتو

والطالبات في الكويت، وذلك بتقديم مفهوم التفاؤل غير الواقعي بوصفه سمة في الشخصية، ووضع 
وعينة الدراسة . أداة لقياسه، وتحديد معالمه السيكومترية وفحص ارتباطه بمتغيرات الشخصية

ب الهيئة العامة للتعليم التطبيقي والتدريب بواقع  وطلا،ة اشتملت على طلاب جامعة الكويتتعددم
مستخدماً الباحث مقياس ). 162(، ) 85(، ) 360(، )644(، )425(، )270(، ) 274(سبع عينات 

القلق، والاكتئاب، واليأس، والتشاؤم، والتفاؤل، (التفاؤل غير الواقعي وعدد من مقاييس الشخصية 
ت نتائج أشارو). وي الجسمية، والتفكير الانتحاريالشكاوالوسواس القهري، والخزي، والذنب، و

ه جيدة من ناحية الثبات  تمتع مقياس التفاؤل غير الواقعي بخصائص قياسيإلىهذه الدراسة 
الأحداث السارة والأحداث ( عن استخلاص عاملين العامليوكشفت نتائج التحليل . والصدق
ات جوهرية موجبة مع التفاؤل، على حين ارتبط وارتبط التفاؤل غير الواقعي بارتباط). المفجعة

 والشكاوي ، والذنب، والوسواس القهري، والقلق،بارتباطات جوهرية سالبة مع كل من التشاؤم
 كشفها عن عدم وجود فروق إلى بالإضافة. يالانتحار والتفكير ، والاكتئاب، واليأس،الجسمية

  .جوهرية بين الجنسين في التفاؤل غير الواقعي
  
في دراسته العلاقة بين التفاؤل والتشاؤم بعدد من المتغيرات النفسية ) 2001( الدسوقي تناولد ولق

 انلدى عينة من طلاب الجامعة من الجنسين، حيث تمثلت المتغيرات في الثقة بالنفس، والاستحس
 يةارتباطت هناك علاقة كانالاجتماعي، والاكتئاب، ووجهة الضبط، سعياً وراء التحقق عما إذا 

.  النتيجةيعد وأيهما ،تلازمية بين التفاؤل والتشاؤم والمتغيرات النفسية، وتحديد أيهما يمثل السبب
، ومقياس الاتجاه نحو الذات لـ لور ووندرليتش )1989(مستخدماً مقياس التفاؤل والتشاؤم لديمبر 

تباط التفاؤل بكل وجاءت النتائج كالتالي، ار). 1994( وآخرونان، والاكتئاب لـ زيمرم)1994(
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 الاجتماعي، ووجهة الضبط الداخلي بينما ارتبط التشاؤم بكل من انمن الثقة بالنفس، والاستحس
  .الاكتئاب ووجهة الضبط الخارجي

  
 بحث العلاقة بين الاكتئاب والتشاؤم من جهة وعلاقتهما إلى ، فقد هدفت)2001 (رضوانأما دراسة 

نس، وتحديد الفروق بين الجنسين والفئات العمرية المختلفة ببعض المتغيرات النفسية وبالسن والج
 الاكتئاب والتشاؤم لدى طلاب انتشاروتحديد نسبة . في كل من الاكتئاب والتشاؤم من جهة أخرى

طالباً وطالبة من كليات ) 1134(تكونت العينة من .  السوريينالثانويةالجامعة وطلاب المرحلة 
). الثانويةالمرحلة  (الثانويةطالباً وطالبة من مدار مدينة دمشق ) 522(جامعة دمشق المختلفة، و

وأظهرت النتائج .  للاكتئاب، ومقياس التشاؤم للأنصارياستخدمت في هذه الدراسة قائمة بيكو
 دالة بين كل من الاكتئاب والتشاؤم، ووجود ارتباط دال بين الجنس والاكتئاب إيجابيةوجود علاقة 

ت كانو. التشاؤم كما لم يظهر ارتباط دال بين السن والاكتئاب أو. س بالتشاؤمفي حين لم يرتبط الجن
وظهرت فروق بين طلاب . هناك فروق دالة بين الجنسين في بعض بنود قائمة الاكتئاب والتشاؤم

  . فيما يتعلق بالاكتئاب والتشاؤمالثانويةالمرحلة الجامعية و
  

الارتباطات : حول السعادة والشخصية) 2001( عبد الخالق و مراد كل منوفي دراسة أجراها 
وكشفت عن ). 201 ( وكان عددهموالمنبئات، على عينة من طلبة وطالبات جامعة الكويت الكويتيين

الصحة النفسية والتفاؤل :  دالة إحصائياً بين التقدير الذاتي للسعادة وكل منارتباطية سالبةمعاملات 
التشاؤم، ومصدر : ات موجبة، وكل منارتباط) A(لسلوك ومستوى التدين والصحة الجسمية ونمط ا

 بين الشعور بالسعادة تعدد المالانحدارودل تحليل . على التوالي) ارتباطان سالبان(الضبط الخارجي 
 تقرير الفرد لشعوره بالسعادة يرجع أساس أنوالمتغيرات الأخرى باستخدام التحليل المتدرج على 

%) 2,1(، فالمصدر الداخلي لضبط %)8(ثم درجة تفاؤله %) 50,5أسهمت بمقدار (صحته النفسية 
  .والصحة الجسمية في الشعور بالسعادة) A(في حين لم يسهم نمط السلوك . على التوالي

  
عن الشعور بالسعادة وعلاقته بـبعض الـسمات الشخـصية،          ) 2001(وقد أجريت دراسة العنزي     

رت النتائج عن وجود فروق دالة بـين الـذكور   وأسف. من طلاب الجامعة) 410(تكونت العينة من    
 متوسط الذكور أعلى، في حين لم تظهر فروق جوهرية بين      كان في الثقة بالنفس فقط حيث       الإناثو

وارتـبط  .  السلبي الوجدان الإيجابي، و  الوجدانالجنسين في كل من الرضا عن الحياة، والتفاؤل، و        
 الإيجابي والسلبي   الوجدان التفاؤل و  أنوضحت النتائج   وأ.  السلبي الوجدانالرضا عن الحياة سلبياً ب    

  .متغيرات منبئة بالرضا عن الحياة
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حول قياس الشعور بالخزي لدى طلاب التعليم العالي في ) 2000 (الأنصاريوتشير دراسة 
الكويت، بحيث وضع مقياساً للخزي معتمداً على عينة من المجتمع الكويتي، من طلاب جامعة 

 وطالبة من طلاب اًطالب) 1940(ى بواقع ولب الهيئة العامة للتعليم التطبيقي، الأالكويت ومن طلا
طالباً وطالبة من طلاب الهيئة العامة للتعليم التطبيقي ) 244(ة قوامها الثانيجامعة الكويت، و

من طلاب الهيئة العامة ) 234(طالباً وطالبة، والرابعة قوامها ) 262(والتدريب، والثالثة بواقع 
وبذلك قيست الفروق الفردية والفروق بين الجنسين في الخزي، وتم . للتعليم التطبيقي والتدريب

الذنب، والخجل، والاكتئاب، واليأس، (تحديد طبيعة العلاقة بين الخزي وبعض متغيرات الشخصية 
 جوهرية وأسفرت النتائج على ارتباط الخزي ارتباطات). والتفاؤل، والتشاؤم، والتفاؤل غير الواقعي

 والتشاؤم، على حين ارتبط ، واليأس، والاكتئاب، والخجل، والذنب الموقفي،موجبة بكل من الذنب
كما أسفرت الدراسة عن وجود فروق جوهرية بين الجنسين . سلبياً بالتفاؤل والتفاؤل غير الواقعي

ت  على متوسط أعلى من الذكور في الخزي، واختلفت معدلاالإناثفي الخزي، حيث حصلت 
 إلى بالنسبة نتشار على أكبر معدلات الاالإناث حيث حصلت الإناث الخزي بين الذكور وانتشار
  .الذكور

  
 إلـى هدفت الدراسة   )) 2003(المشار إليها في زهران     ) 2000(خليفة  (ي دراسة أخرى أجرها     وف

جامعـة  فحص العلاقة بين الاغتراب وكل من الإبداع والتفاؤل والتشاؤم لدى عينة مـن طالبـات                
طالبة بجامعة الكويت، من كليات التربيـة، والآداب، والعلـوم          ) 200(وتكونت العينة من    . الكويت

إعداد عبـد الخـالق،     (القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم     : واشتملت أدوات الدراسة على   . الاجتماعية
ن الاغتراب  وأسفرت الدراسة عن نتائج منها وجود ارتباط موجب بي        . ، ومقياس الاغتراب  )1996

 الارتباط سالباً بين الاغتراب والتفاؤل، ولا يوجد ارتباط بين الإبداع مـن             كانوالتشاؤم، في حين    
  .ناحية وبين الاغتراب والتفاؤل والتشاؤم من ناحية أخرى

  
 التفاؤل والتشاؤم، حيث وصل تناولتبعرض للدراسات العربية التي ) أ-2000(وقام عبد الخالق 
 التفاؤل جوانب أو آخر من جانب اثنتين وعشرين دراسة متعلقة بإلىعربية عدد الدراسات ال

وتم استخلاص أهم ما . إلى الآنواستمرت ) 1995(بدأت الدراسات العربية منذ عام . والتشاؤم
 الشخص الذي يحصل على درجة مرتفعة في التفاؤل أو  أن:توصلت إليه الدراسات العربية كما يلي

 والوسواس ، والاكتئاب،تكون درجاته منخفضة في كل من القلق: بأنهسم التفاؤل النموذجي يت
 ، والأعراض الجسمية، واضطراب الشخصية الفصامية، وقلق الموت، والعصابية، واليأس،القهري

 المتفائل فإن ومصدر الضبط الخارجي، ومن ناحية أخرى ،وعدد مرات الاستيقاظ أثناء الليل
 وصحة الجسم بوجه عام والصحة الجسمية في العام الانبساطل من النموذجي له درجات عليا في ك
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فسية والشعور ضباط والتدين والصحة النراية بالعمل وجودة العمل ومعدل الانتاج والانالأخير والد
 درجاته منخفضة بأن فيتسم ،أما المتشائم). A(جاز والمبادرة  ونمط السلوك بالسعادة والدافع للإن

راية بالعمل وجودة  وصحة الجسم بوجه عام والصحة في العام الأخير والدطالانبسا: في كل من
 ، والتدين،والتعاون، والمبادرة، والتوجيه والأداء الوظيفيالعمل ومعدل الإنتاج والانضباط، 

 درجاته مرتفعة بأنكما يتسم المتشائم النمطي . جازفسية، والشعور بالسعادة، والدافع للانوالصحة الن
 واضطراب ، وقلق الموت، والعصابية، واليأس، والوسواس القهري، والاكتئاب، القلقفي كل من

 ، وعدد مرات الاستيقاظ من النوم ليلاً، والأعراض والشكاوى الجسمية،الشخصية الفصامية
 يعدان التفاؤل والتشاؤم كل من مفهوم أن عبد الخالق في دراسته أشارو .ومصدر الضبط الخارجي

 ارتبط التشاؤم في حينهيم في علم نفس الصحة، فقد ارتبط التفاؤل بالصحة، من أهم المفا
  .بالاضطرابات النفسية وزيادة احتمال الإصابة بالأمراض العضوية

  
طالباً وطالبة من طلبة المدارس ) 563(قد قام بدراسة على عينة مكونة من ) 1999 (حمدان كانو

 التعرف إلى، بحيث هدفت ) طالبة266 طالباً و297( في محافظة جنين بواقع الثانويةالحكومية 
 معرفة أثر متغيرات كل من الجنس، ونوع فرع إلى بالإضافةعلى مستوى التفاؤل والتشاؤم لديهم، 

 الدراسة، وعدد أفراد كان العامة، والمستوى التعليمي للأب والأم، وعمل الأب والأم، ومالثانوية
 الأسرة، وعدد غرف المنزل، ونوع المدرسة لدى الطلبة على الأسرة، والترتيب الولادي للطالب في

  . سيكولوجية التفاؤل والتشاؤم
لقيـاس  ) 1998(الـذي ترجمـه بركـات       ) Seligman (سـيليجمان وقد استخدم الباحث مقياس     
  : أنوأسفرت نتائج الدراسة على . سيكولوجية التفاؤل والتشاؤم

  .وا متفائلين ولكن بدرجة قليلةكان العامة في محافظة جنين الثانويةطلبة .1
 العامـة فـي     الثانويـة  في سيكولوجية التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة        ا إحصائي دالةلا توجد فروق    .2

المستوى التعليمي لـلأب و الأم،      والجنس،  (المدارس الحكومية في محافظة جنين تعزى لمتغيرات        
 ).لغرف في المنزل الدراسة، عدد أفراد الأسرة، وعدد اكانوعمل الأب والأم، م

 العامة في المدارس    الثانويةفي سيكولوجية التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة       ا   إحصائي الةوجود فروق د  .3
 العامة لصالح الفرع الأدبـي،      الثانويةالحكومية في محافظة جنين تعزى لمتغيرات نوع التخصص         

رسـة لـصالح المـدارس    ، و نـوع المد )12، 11(والترتيب الولادي في الأسرة لصالح الترتيبين      
  .المختلطة

  
 فحص العلاقة بين التفاؤل والتشاؤم والأداء إلىدراسة هدفت ) 1999(في حين أجرى الخضر 

الحالة الاجتماعية، والمستوى التعليمي على هذه والجنس، والوظيفي، ومدى تأثير عوامل السن، 
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وخلصت الدراسة  .  الكويتموظفاً وموظفة من شركة نفط) 150(المتغيرات واستخدم لهذا الغرض 
ية بالعمل، وجودة العمل، ومعدل الإنتاج،  تأكيد العلاقة الطردية بين التفاؤل وكل من الدراإلى
ضباط، والتوجيه والأداء بشكل عام، كما أظهرت النتائج عن ارتباط التشاؤم عكسياً بكل والان

تخطيط، ولم تكشف الدراسة عن وجود  المبادرة والتعاون، والقدرة على الإلىة إضافمتغيرات الأداء 
فرق جوهري بين الجنسين في كل من التفاؤل والتشاؤم، في حين بدا الذكور أكثر دراية بالعمل، 
ومبادرة في طرح الأفكار والاقتراحات، وتعاوناً مع الآخرين، كما لم تسفر الدراسة عن فرق دال 

  .تعليمية المختلفة في التفاؤل والتشاؤمبين المتزوجين وغير المتزوجين، ولا بين المستويات ال
  

 إعداد مقياس لتقدير الأساليب العامة لمواجهة المشقة له إلى)  ب-1999( شكري  دراسةكما هدفت
من الخصائص السيكومترية مما يجعله أداة سيكولوجية ملائمة للاستخدام في هذا المجال، تحديداً  

 ومن جانبهذا من . شاؤم وعلاقتهما بأساليب المشقةالتفاؤل والت: في هذه الدراسة التي تبحث عن
 الكشف عن الفروق بين الجنسين في متغيري التفاؤل والتشاؤم إلى الآخر هدفت الدراسة الجانب

 بين طفضلاً عن الفروق بينهما في استخدام أساليب مواجهة المشقة، مع تبين طبيعة علاقات الارتبا
 من )210(وقد اشتملت عينة الدراسة على . جهة المشقةكل من التفاؤل والتشاؤم وأساليب موا

من إعداد ( وتم تطبيق مقياس أساليب مواجهة المشقة ،) طالبا125ً طالباً و 85(طلاب الجامعة 
ت نتائج أشاروقد ). 1996(ومقياس القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم من إعداد عبد الخالق ) الباحثة
: هي) مكونات( الأساليب العامة لمواجهة المشقة يتضمن ثلاثة عوامل  مقياسأن إلى العامليالتحليل 

، وعامل )كبح المواجهةوشغال الذهني، وعدم الانشغال السلوكي، وعدم الان، الانكار(عامل التجنب 
إعادة التفسير وشطة المتعارضة، نقمع الأوالمواجهة الفعالة، والتخطيط، (التركيز على المشكلة 

 الدين، إلىاللجوء  ( الانفعال، وعامل التركيز على ) عن الدعم الوسيلي، التقبلالبحثوالإيجابي، 
وجود فروق دالة " ت"كما بين اختبار ). نفعالي وتصريفه، البحث عن الدعم الاالانفعالالتركيز على 

،  في التفاؤل والتشاؤم وعدد من الأساليب العامة لمواجهة المشقةالإناثبين وإحصائياً بين الذكور 
 هناك علاقة ارتباط إيجابي بين التفاؤل وبين أنأيضاً أوضحت نتائج معاملات الارتباط الخطي 

أساليب المواجهة التي تركز على المشكلة، وبين المتشائم وبين أساليب التجنب وبعض أساليب 
  .الانفعالالتركيز على 

  
التشاؤم لدى طلبة الجامعة  معرفة العلاقة بين التفاؤل وإلىدراسة هدفت ) 1998(وأجرى بركات 

 التعرف على أثر متغيرات كل من الجنس، والعمر، والحالة الاجتماعية، والتخصص إلى إضافة
طالبا وطالبة من جامعة القدس ) 254(وتكونت العينة من .  السكنكانالدراسي، ونوع العمل، وم

 سيليجمانحث مقياس واستخدم البا. طالبة) 152(طالباً و ) 102(بواقع ) طولكرم(المفتوحة 
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Seligman) ( ،وجود إلىة أضافوا متفائلين، كان الطلبة أنأظهرت نتائج الدراسة وللتفاؤل والتشاؤم 
فروق ذات دلالة إحصائية في سيكولوجية التفاؤل والتشاؤم تبعاً لمتغيرات التخصص الدراسي، 

لطلبة الذين يسكنون ت الفروق لصالح التخصصات العلمية، واكان السكن، والعمل، حيث كانوم
ن وغير العاملين لصالح العاملين، بينما لم تكن الفروق دالة إحصائيا تبعا العامليالقرى، وبين 

  .لمتغيرات الجنس، والحالة الاجتماعية، والعمر
  
دراسة حول التفاؤل والتشاؤم وقلق الموت ،دراسة عاملية ، بحيث )  أ-1998(قدم عبد الخالق و

ية للتفاؤل والتشاؤم ومقياس قلق الموت على عينة من طلاب جامعة الكويت من طبقت القائمة العرب
، )سلبية(، واستخرجت ارتباطات دالة إحصائية بين التفاؤل وقلق الموت )270(بواقع الجنسين 

وتنطبق هذه الارتباطات على الجنسين ). سلبية(، والتفاؤل والتشاؤم )إيجابية(والتشاؤم وقلق الموت 
واستخرج من معاملات الارتباط عامل . ، مما يعطي مزيداً من التدعيم لهذه النتائجكل على حدة

وقد نوقشت ".  الضيق–الاستبشار " ثنائي القطب للتفاؤل مقابل التشاؤم وقلق الموت، وسمي عمل 
 علاقة التفاؤل بالتشاؤم، حيث تتراكم الأدلة على وجود بعدين مستقلين نسبياً للمفهومين، وليس عاملاً

  . واحداً ثنائي القطب
  

دراسة عاملية، بحيث : حول التفاؤل وصحة الجسم)  ب-1998(وفي دراسة أخرى لعبد الخالق 
طالباً، ) 13( المقيدين بجامعة الكويت منهم نمن الطلاب الكويتيي) 147(اشتملت عينة دراسته على 

  :لاثةوتم استخدام المقاييس الث.  طالبة، يدرسون في أقسام مختلفة)134(و
  .القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم .1
 .مقياس تقدير الصحة العامة .2
 .قائمة الأعراض والشكاوى الجسمية .3

 وجود تجمعين ارتباطين يجمعهما عامل واحد ثنائي القطب، فأما إلىوحققت نتائج هذه الدراسة 
 على كل ثانيالالتفاؤل والصحة، في حين يشتمل التجمع : كل من فيضم ولالتجمع ألارتباطي الأ

 يقابل بين هذين أنهوعلّق عبد الخالق على ما جاءت به النتائج . من التشاؤم والأعراض الجسمية
  . مقابل التشاؤم والأعراض الجسميةالتفاؤل والصحة، في: التجمعين في عامل واحد ثنائي القطب

  
: دي الشخصيةالتفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما ببع) 1998( دراسة عبد اللطيف و حمادة تناولت
 110 ذكور و110( طالباً وطالبة بواقع) 220(تكونت عينة الدراسة من و والعصابية، الانبساط
د العينة بين وتراوحت أعمار أفرا. والعينة تمثل الطلاب في عدد من كليات جامعة الكويت). إناث
عبد الخالق إعداد وتم استخدام القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم، والمقياس من سنة، ) 35 و18(
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رنة  ارتفاع متوسط التفاؤل لدى الذكور مقاإلىت النتائج أشارو .واختبار أيزنك للشخصية). 1996(
ووجود . ، والفرق دال إحصائياً، ولكن لم تظهر فروق جوهرية بين الجنسين في التشاؤمبالإناث

رتباط سلبي بين التفاؤل  وبين التشاؤم والعصابية واالانبساطارتباط جوهري موجب بين التفاؤل و
. وقد تبين وجود الارتباط الجوهري بين كل من التفاؤل والتشاؤم. الانبساطوالعصابية والتشاؤم و

ولم يكن هناك أي ارتباطات جوهرية بين العمر وبقية متغيرات الدراسة، أما بالنسبة لمتغير الجنس 
العصابية فقد اتضح وجود ارتباط لم تكن هناك ارتباطات مع متغيرات الدراسة، ما عدا متغير 

  .إيجابي بينه وبين الجنس
  

 والشخصية الفصامية، بحيث هدفت ،التفاؤل والتشاؤم) 1998 (المشعانودرس كل من العنزي و
 من طلبة وطالبات يدرسون في كلية التربية )463( فحض الارتباط بينهما، وتكونت العينة من إلى

طبق عليهم مقياس الشخصية الفصامية ولتطبيقي وجامعة الكويت، الأساسية بالهيئة العامة للتعليم ا
 بين التفاؤل اً دالاً سالباً هناك ارتباطأنوأظهرت النتائج . والقائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم

  ارتباط دال بين التشاؤمخرج على حدة، كما استُالإناثوالشخصية الفصامية لدى كل من الذكور و
  .دى الجنسينوالشخصية الفصامية ل

  
دراسة عربية في " في دراستهما عن التفاؤل والتشاؤم ) 1997 (الأنصاري عبد الخالق وتناولو

 وضع قائمة عربية لتقدير الفروق الفردية في التفاؤل والتشاؤم، وتحديد إلى، بحيث هدفت "الشخصية
 الفروق بين إلىة، والتعرف لعاملي لهذه القائما التركيب انأهم المعالم القياسية لهذه القائمة مع بي

 فحص الارتباطات بين التفاؤل والتشاؤم وكل من إلى بالإضافة. الجنسين في التفاؤل والتشاؤم
وتكونت العينة من . الوسواس القهري، مع تحليل هذه المتغيرات عاملياًوالقلق، واليأس، والاكتئاب، 

 وطالبة اًطالب) 277(سؤال المفتوح، طالباً وطالبة لإجراء ال) 212(طلاب جامعة الكويت بواقع 
  . وطالبة لحساب المعاييراًطالب) 1025(لحساب الثبات والصدق، و 

  : والأدوات التي تم استخدامها في الدراسة
  .القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم.1
 .مقياس اليأس.2
 .قائمة بيك للاكتئاب.3
 .مقياس سمة القلق.4
 .يالمقياس العربي للوسواس القهر.5

اطات سالبة  وارتب،على وجود ارتباطات موجبة بين التفاؤل والتوجه نحو الحياةوكشفت الدراسة 
ووجود ارتباطات موجبة .  والوسواس القهري، والقلق، والاكتئاب،واليأسبين التفاؤل والتشاؤم، 
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لقلق  اكل من هناك ارتباط كانو.  والوسواس القهري، والقلق، والاكتئاب،واليأس بين التشاؤم
لى من ارتباط الاكتئاب ط القلق بالتفاؤل أعاوالاكتئاب بالتشاؤم ارتباطاً موجباً، على حين ارتب

 استخلاص عامل واحد أحادي القطب لمقياس التفاؤل والآخر لقياس إلى هذا بالإضافة.بالتفاؤل
ات الدراسة وتم استخلاص عامل ثنائي القطب من معاملات الارتباط المتبادلة بين متغير. التشاؤم

  . أطلق عليه التفاؤل مقابل المشاعر السلبية
  


-ل�وא�%'
-م2.2.2�%�
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عن التفـاؤل والتـشاؤم بـين طلبـة     ) Abdel-khalek, 2006(وفي دراسة قام بها عبد الخالق 
 الطلبـة الكـويتيين   الجامعات الكويتية والأمريكية، وقد افترض عبد الخالق أن هناك فروقـاً بـين          

وعليه تكونت عينة الدراسـة مـن   . والأمريكيين في التفاؤل والتشاؤم لاختلاف الثقافات بين البلدين  
مـستخدماً  . من الولايات المتحدة ذكـوراً وإناثـاً      ) 273(ذكوراً وإناثاً من طلبة الكويت، و       ) 460(

واستبيان التوجه الانتحاري، ومقياس    ،  )1996(الباحث القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم من إعداده        
. نمو الذات، بالإضافة إلى مقياس قلق الموت، والمقياس العربي للاضطرابات الوسواسية القهريـة            
وبهذا تم تطبيق المقاييس على الطلبة الكويتيين باللغة العربية وعلـى الطلبـة الأمريكيـة باللغـة                 

. باً حسب نتائج المقاييس بينما التشاؤم يؤثراً إيجابياً       وأشارت النتائج أن التفاؤل يتأثر سل     . الانجليزية
وفي ضوء . وأظهرت النتائج أيضاً أن الكويتيين أقل تفاؤلاً من نظرائهم الأمريكيين والعكس صحيح           

ذلك وضح الباحث أن لسمات الشخصية التأثير على مقاييس التي تم اسـتخدامها فـي المجتمعـين                 
  .  أوصى بأهمية البحث في التفاؤل والتشاؤم في الثقافات المختلفةالكويتي والأمريكي، وفي النهاية

  
إلى معرفة مدى علاقة التفاؤل والتشاؤم بالتدين عند ) Fontenot, 2004(وقد سعت دراسة فونتينون

وأظهرت النتائج أن الطلبة ذو التوجه      . من الطلبة ) 307(الأمريكان الأفريقيين، وتكونت العينة من      
  .هم تفاؤل أكثر مقارنة مع الطلبة الأقل تديناً وأكثر تشاؤماًالديني كان لدي

  
عن العلاقة بين التفـاؤل والتـشاؤم   ) Abdel-khalek, 2000(وفي دراسة أخرى لـ عبد الخالق 

والاضطرابات السيكوسوماتية وأحداث الحياة الضاغطة بين طلاب جامعة الكويت، حيث أجريـت            
طالبة، مستخدماً القائمة العربية للتفاؤل     ) 159(طالباً، و ) 160(، منهم   )319(على عينة مكونة من     

وأظهـرت  ). 1995(، ومقياس الاضطرابات السيكوسوماتية تعريب المـشعان        )1996(والتشاؤم  
النتائج أن هناك مؤشرات مختلفة بين الذكور والإناث في التفاؤل والاضطرابات السيكوسوماتية، فقد 

تفاؤلاً من الإناث، بينما الإناث لديهن اضـطرابات سيكوسـوماتية   أوجدت الدراسة أن الذكور أكثر    



 101101101101

وأظهرت الدراسة أيضاً أن هناك فروق بين الذكور والإناث في التشاؤم وأحداث            . أكثر من الذكور  
وكشفت النتائج أيضاً أنه لا يوجد ارتباط إيجابي كبير بين التشاؤم والاضطرابات            . الحياة الضاغطة 

  . ث الحياة الضاغطةالسيكوسوماتية وأحدا
  

 هنـاك علاقـة     أن ))2004( المشار إليها عند الحميـري     )Marta، 2000(وأوجدت دراسة مارثا    
 الإنـسان  شـعور   إلى التفاؤل يؤدي    أنعكسية بين التفاؤل والاضطرابات النفسية والجسمية، حيثُ        

لتالي تكون صحتهم    الأحداث بشكل إيجابي، وبا    إلى تفسيره   إلى بالإضافةنحو الحياة بشكل أفضل، و    
 هناك تفاعلاً بين الصحة الجسدية والتفاؤل، فالتشاؤم يؤثر سلباً على صـحة             أنالجسدية جيدة، أي    

وبالتالي يضعف جهاز المناعة، ويقلل نسبة الشفاء .  حدوث المرض المتكرر   إلى، مما يؤدي    الإنسان
  .ويزيد من معدلات الموت المبكر

  
  التـي أجراهـا  لدفاعي وعلاقتهما بالرؤية المستقبلية للمراهقينالتفاؤل والتشاؤم اوفي دراسة عن 

�����Seginer, 2000) ( التعرف على العلاقة بين التفـاؤل والتـشاؤم مـن منظـور     إلىهدفت 
. اجتماعي وأكاديمي واستراتيجيات المراهقين لرؤيتهم المستقبلية من وجهة نظر أكاديمية وعسكرية          

  :أن) الصف الحادي عشر(ن يليريت على المراهقين الإسرائيلتي أجوقد بينت نتائج الدراسة ا
هناك علاقة ذات دلالة إحصائية بين المنظور الأكاديمي والاستراتيجيات الاجتماعيـة تعـزى             . 1

  .للخدمة العسكرية
هناك علاقة ذات دلالة إحصائية بالرضا عن الحياة لدى المراهق المتفائل والاستراتيجيات التي             . 2

  .ينتهجها
  
توقعات التدخين فـي سـن    ���  )  (Engels & Knibbe, 1999ما دراسة كل من انجليز ونيبيأ

م العلاقة المحتملة لمتغيرات ي الكشف عن تقيإلىهدفت هذه الدراسة لتفاؤل والتشاؤم،  ابين  : المراهقة
هم تراوحت أعمار مراهقاً  ) 1063(مختلفة على عملية تدخين المراهق، وعليه تكونت العينة بواقع          

فـي  )  سـنوات  5(ة طولية لمدة     سنة، وتم جمع المعلومات عنهم ودراستها دراس       )18-12(ما بين   
ذات دلالة إحصائية بين سلوك التـدخين   ارتباطية إيجابية   وأظهرت النتائج وجود علاقة     . دانيوزيلان

  .والتشاؤم لدى المراهقين
  

 &,Raikkonen, Matthews, Flory, Owens(وقام كل من ماتيوز، فلوري، اوينز، وجامـب 

Gump, 1999 (    بدراسة أثر التفاؤل والتشاؤم على ضغط الدم ، وأظهـرت النتـائج أن البـالغين
المتشائمين الذين يعانون من ضغط الدم العالي والسلبية أكثر من البالغين المتفائلين، وأن المتفـائلين     
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وتوصلت الدراسة إلـى    . لمزاجيةكانوا في بعض الأحيان يشعرون بارتفاع ضغط الدم تبعاً للحالة ا          
  .أن التشاؤم يؤثر على الناحية الجسدية من حيث الأمراض ونشأتها

  
 & Segerstorm, Taylor, Kemeny(������)$رم، &��%�$ر، آ�!���، و���ه�    ودرس كـل مـن   

Fahey, 1998( فحص الأثر الذي يتركه التفاؤل على المزاج وعلى المتغيرات المناعية، وأجريت 
أظهرت نتيجة الدراسـة ارتبـاط      و في كلية الحقوق،     ولى طلبة في الفصل الدراسي الأ     الدراسة عل 

 ارتبط مع النسب العالية لإفرازات مكونـات الجهـاز          أنه بشكل دال كما     يجابيالتفاؤل بالمزاج الإ  
  . داعمة ومعززة لقوة الجهاز المناعي وقدرتهتُعدالتي لعدد الكبير للخلايا الليمفاوية المناعي وا

  
 ـ والتـي    ))2005( كما وردت عند صبري      )Yates,1998(ييتس أشارت دراسة و  بعنـوان ت  كان

 إلـى ، وهي دراسة طولية هـدفت       المرحلة الدراسية  التشاؤم والاكتئاب عند الأطفال في        و التفاؤل
 أفراد الدراسـة فـي المرحلـة        كان. دراسة نمط تفسير الأطفال للأحداث، واستمرت ثلاث سنوات       

 الإنـاث طالباً من الذكور و   ) 243(وقد تكونت العينة من     . الثانويةليا ثم أوائل المرحلة     الابتدائية الع 
والذي يتكون من   ) Seligman (سيليجمانواستخدمت مقياس نمط العزو لدى الأطفال الذي وضعه         

. عشرون الأخرى التـشاؤم   ال وأربعين فقرة تقيس أربع وعشرون منها التفاؤل وتقيس الأربع و          ثمانٍ
 ذات دلالة بين نمط العزو ومستوى الصف والجنس، ولكن ليس           اً هناك ارتباط  أنت الدراسة   وأظهر

  . بدرجة عالية
  

بالفروق الثقافية في التفاؤل والتـشاؤم وأسـاليب مواجهـة          ) ,1996Chang(واهتمت دراسة شانغ  
مـريكيين  طالباً جامعياً من الأ   ) 222 (قوامهاعلى عينة   الدراسة  أحداث الحياة الضاغطة، وأجريت     

ثـر اسـتخداماً     الأمريكيين الآسيويين أكثر تشاؤماً وأك     أنالقوقازيين والآسيويين، وأظهرت النتائج     
سحاب الاجتماعي في مواجهة الأحـداث الـضاغطة مقارنـة بـالأمريكيين         لأساليب الإحجام والان  

  .القوقازيين
  

) (Shepperd, Quellette,& Frnandez,1996سيفرد، كويليـت، وفرنانـديس   كما أعد كل من
ية تغيير التفاؤل نتيجة لبعض المتغيرات، وبهذا أجريـت         كان التعرف على مدى إم    إلىدراسة هدفت   

طالباً وطالبة من   ) 82(ى  ولت عينة الدراسة الأ   كاندراسة اشتملت على ثلاث دراسات فرعية، حيث        
سـنة  ) 29(، و   )22 (ة، والسنة الثالثـة   الثاني وطالبة من السنة     اًطالب) 31(مختلف التخصصات، و    

وا سيبحثون عن عمل بعد التخرج مـع        كانوتم طرح أسئلة على أفراد عينة الدراسة ما إذا          . رابعة
 طلبة السنة الرابعـة  أنوقد لوحظ .  راتب متوقع، وذلك في فترة ما قبل التخرج بشهرين   أولتحديد  
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ة والثالثة، ومثل هـذه النتيجـة   الثانيم أخفضوا من قيمة الراتب المتوقع مقارنة مع طلبة السنتين    أنه
ة فقـد  الثانيأما الدراسة .  كلما اقترب وقت التخرج للطالب يتخلى عن التفاؤل غير الواقعي  أنهتعنى  

 بشهر،  الامتحان معين قبل    أنطالباً وطالبة، طلب منهم توقع درجاتهم في امتح       ) 144(اشتملت على   
 قبـل معـرفتهم بالدرجـة،       لدرجة وثلاث ثـوان   يام قبل معرفتهم با    مباشرة وثلاثة أ   الامتحانوبعد  

 الأفراد تخلوا عن تفاؤلهم مع العد التنازلي في الوقت، وأصبحوا أكثر تـشاؤماً              أنوأظهرت النتائج   
  . مع اقتراب موعد معرفتهم بالنتيجة

  
 فقد أعد دراسة عن الشعور بالتفاؤل والتـشاؤم بـين الطـلاب             ،)Koizumi,1995(كوزومي أما
يين بـان ، بهدف التعرف على توقعات الطلاب اليا      الثانوية المدرسة   إلى الانتقال مرحلة    من نييباناليا

من خلال دراسة طولية أجريت على عينـة تتكـون مـن            ) التشاؤم( والفشل   ،)التفاؤل(في النجاح   
 معـدل   أن من الصفوف ما بين الخامس والثامن، وقد أظهرت نتائج هـذه الدراسـة               اًطالب) 584(

 إلىخفض، ومعدل التشاؤم قد ارتفع بين هؤلاء الطلاب المنتقلين من المرحلة الابتدائية             انالتفاؤل قد   
  .الثانوية

  
 التعرف على إلىأجرى كل منهما دراسة هدفت ) Wayne&  David, 1995 (أن واين وديفيدكما 

تكونت و. العلاقة بين الاكتئاب والتفاؤل والتشاؤم ومركز الضبط الداخلي والخارجي ومفهوم الذات          
 مجمـوعتين   إلـى سنة، ثـم تقـسيمهن      ) 16-13(طالبة تراوحت أعمارهن بين     ) 30(العينة من   

 ـطالبة في كل مجموعة تبعاً لدرجة الاكتئاب حيث تمثل المجموعة الأ          ) 15(متساويتين بواقع    ى ول
 ة مـن ذوات الاكتئـاب     الثاني والمجموعة   ،)لديهن سمة الاكتئاب  (الطالبات ذوات الاكتئاب المرتفع     

 الطالبات ذوات الاكتئاب المرتفع لديهن مفهوماً أقل للذات، والميـل           أنوأظهرت النتائج   . المنخفض
وات الاكتئاب المـنخفض، حيـث      ضبط الخارجي مقارنة بالطالبات ذ    ال مركز   إلىللتشاؤم، والميل   

  .مفهوماً أفضل للذات والميل للضبط الداخلي، والميل التفاؤل بدلاً من التشاؤمأظهرن 

 التعرف على العلاقة بين إلى قد أجرى دراسة هدفت كان) (Kolothin, 1994كولوثني فإنذلك وك
وأظهـرت  . الإنـاث الضبط الذاتي، والشعور بالعجز، واليأس، والإحباط، والتفاؤل عند الـذكور و          

 أن منه عند الـذكور، و     الإناث أكثر عند    كان الشعور بالعجز واليأس والإحباط والتشاؤم       أنالنتائج  
  .الإناث عند الذكور أفضل منه عند كانالضبط الذاتي والتفاؤل 

 التعـرف علـى     إلى)) 1999(المشار إليها عند حمدان     ) Seligman,1994(سيليجمان   اهتم   قدو
 الطلبة الجدد   أن إلىيا، وأظهرت نتائج الدراسة     فان والتشاؤمي عند طلبة جامعة بنسل     يالسلوك التفاؤل 
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 بين التحصيل الدراسي والتفاؤل،     ارتباطية وجود علاقة    إلى إضافةقدامى،  أكثر تفاؤلاً من الطلبة ال    
  .ت العلاقة عكسية بين التشاؤم والتحصيل الدراسيكانبينما 
  

 )Billingsely , Waeheler & Hardin, 1993( بليجـسلي، ويلـر، وهـاردن     دراسةوحاولت

ساليب المواجهـة فـي مختلـف       الكشف عن مدى اختلاف المتفائلين والمتشائمين في استخدامهم لأ        
مـن  تكونت عينة الدراسة    عليه  عبر الزمن، و  ب ثابت    اختيار هذه الأسالي   أنالأحداث الضاغطة، و  

طالباً تطبق عليهم مقياس التوجه نحو الحياة للتفاؤل والتشاؤم، ومقياس أسـاليب المواجهـة              ) 82(
 أساليب في كل مـن      ةل مع خمس  وأظهرت النتائج عن ارتباط التفاؤ    . أسابيع) 4(مرتين خلال فترة    
الأسلوب النشط، والتخطيط، وإعادة التشكيل الإيجـابي، والبحـث عـن الـدعم       (:التطبيقين، وهي 
 أساليب أخرى خلال تطبيـق      ةوارتبطت خمس ) ة، وفك الاشتباك السلوكي   انفعالي سبابالاجتماعي لأ 

 الاجتماعيـة   المـساندة  عـن     الدين، والبحث  إلىالقبول، واللجوء    (:واحد فقط من التطبيقين، وهي    
 ولم ترتبط الأسـاليب     ،) العقاقير ارتبطت بشكل سلبي    إلى واللجوء   الانكارارتبطت بشكل إيجابي، و   

قمـع النـشاطات     (: الباقية مع أي من التفاؤل أو التشاؤم في أي من جلستي التطبيق، وهي             ةالخمس
  ).يأناهة والتالمنافسة، وفك الاشتباك الذهني، والتركيز على التنفيس، والفك

  
 لدى مجموعة من النساء أجريـت لهـن فـي    Carver, 1993)(كارفر  تم إجراء دراسة من قبل
 وضـعهن غيـر   كـان ، وقد  )ةالثانيى و ولفي المرحلة الأ  ( الثدي   سرطانالمراحل المبكرة من نمو     
ابق  في اليـوم الـس     ثانية مرة في وقت التشخيص، ثم مرة        ول مقابلاتهن لأ  تمستقر صحياً، وقد تم   

وبذلك تم   بعد أيام من الجراحة،   ) 10 – 7( مقابلاتهن في فترة من      تلإجراء الجراحة، وبعد ذلك تم    
وتم تقدير التفاؤل باستخدام اختبار مقياس التوجـه         .شهراً) 12 و 6 و 3( إجراء مقابلات تتبعيه بعد   

التفـاؤل ارتـبط     أنوأسفرت الدراسة   . وقيس المزاج السلبي والألم في كل المقابلات       نحو الحياة، 
هي التقبل، وإعادة التشكيل الإيجابي،     : ت ردود فعلهن لمواجهة المرض    كانو .عكسياً بالضيق والألم  

  . ردود فعل المواجهة تقوم بدور الوسيط في تأثير التفاؤل على الضيقأنوأوضحت النتائج . يندتوال

هنـدوس والمـسلمين     الكشف عن الفروق بين ال     إلى دراسة هدفت    Lewis,1993)(لويس  وأجرى  
جلترا في بعض السمات الشخصية الفمية وبالتحديد       انت من الطلاب الجامعيين في شمال       انوالبرتست

)  طالبة 103 طالباً،   103(بواقع  ) 206(التفاؤل والتشاؤم، وأجريت الدراسة على عينة بلغ حجمها         
 ـ) 23 -16( بين   يا، تراوحت أعمارهم  انتبروتست) 36(مسلماً و ) 96( و   اًهندوس) 47(منهم   . اًعام

وأظهرت الدراسة عن عـدم     ). كلاين( لـ   الفميلفمي واختبار التشاؤم    وتم استخدام اختبار التفاؤل ا    
 والثقافات الثلاث المختلفـة، ولكـن       الدياناتوجود فروق بين الجنسين في التفاؤل والتشاؤم، وبين         
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ت في التفاؤل، على حين انروتستت والمسلمين، لصالح البانظهرت فروق جوهرية فقط بين البروتست
  .ات في التشاؤمانت والهندوس في التفاؤل وبين الثلاث ديانلم تظهر فروق جوهرية بين البروتست

  
قام بهـا   .  التعرف على أثر التفاؤل والتشاؤم على الوفاة عند مرضى القلب          إلىوفي دراسة هدفت    

مريضا من مرضى القلب ) 122(ة ت الدراسة طولية لمتابعكانحيث ) Peterson, 1993(بترسون 
للتفـاؤل  ) Seligman( سـيليجمان سنوات بعد الإصابة في القلب، وطبق عليهم مقياس         ) 8(لمدة  

 التفاؤل المرضى ذوو: ىولوفي ضوء النتائج تم استخراج عينتين مختلفتين، المجموعة الأ. والتشاؤم
 أن إلـى وتوصـلت النتـائج     ). 25(ع  ة من ذوي التشاؤم المرتفع بواق     الثاني و ،)24(المرتفع بواقع   

وا يدخلون غرفة العمليات بروح معنوية عالية ويستجيبون بدرجة         كانالمرضى ذوي التفاؤل المرتفع     
فقط توفوا من أصحاب التفاؤل     ) 6 (إلى بالإضافةأفضل للعلاج من المرضى ذوي التشاؤم المرتفع،        

 إلـى  توفوا من أصحاب التشاؤم المرتفع        سنوات، بينما وصل عدد الذين     ثمانيالمرتفع على مدار ال   
)21 .(  
  

دراسة هدفت  )Andersen, Spielman,& Barah, 1992(وقد أجرى اندرسن، سبيلمان، وبارا
طالباً وطالبة ) 68(زاء أحداث المستقبل، وتكونت العينة من تنبؤ بالاكتئاب من خلال التشاؤم إ الإلى

وقد تم اختيارهم بناء على . ويورك الأمريكيةمن المسجلين في مادة علم النفس في جامعة ني
ن  مجموعة م:ى هيولالأ:  ثلاث فئاتإلى، ومن ثم صنفوا "بيك للاكتئاب" استجاباتهم لمقياس 
فرداً، ) 15(ة مجموعة المكتئبين بدرجة منخفضة وعددهم الثانيوفرداً، ) 36(المكتئبين وعددهم 

وعليه تم استخدام مقياس أحداث . فرداً) 17(وعددهم والثالثة مجموعة غير المتوسطين في الاكتئاب 
أظهرت و. ، وأخرى سلبية لقياس التشاؤمإيجابيةعبارة لأحداث ) 49(الحياة والذي يحتوي على 

النتائج زيادة في تشاؤم مجموعة المكتئبين، وذلك باختيارهم الأحداث السلبية بنسبة تفوق مجموعة 
 التشاؤم بالاكتئاب، وبهذا يمكن التنبؤ بالاكتئاب من خلال  ارتباطإلىغير المكتئبين، مما يشير 

  .الحياة في المستقبل لدى الأفرادالنظرة التشاؤمية أو السلبية لأحداث 
  

الكشف عن التكيف النفسي لدى ) Aspinwall & Taylor, 1992(حاولت دراسة اسبنول وتايلور 
وفي هذه الدراسة تم . دخولهم الجامعة من سنة ولمجموعة من الطلبة الجامعيين خلال الفصل الأ

. التفاؤل وتقدير الذات، ومركز الضبط لديهم: هيقياس عدد من العوامل النفسية عند هؤلاء الطلبة و
ى ولوتم قياس التفاؤل باستخدام مقياس التوجه نحو الحياة وتم تطبيق المقياس على الطلبة مرتين، الأ

تظام الطلبة في انت بعد مرور ثلاثة أشهر على كان فقد ،ةالثانيت عند دخولهم الجامعة، أما كان
 له تأثير قوي وحقيقي على مستقبل الصحة النفسية عند كان التفاؤل أنوقد أظهرت النتائج . الجامعة
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هؤلاء الطلاب، فالمستوى العالي من التفاؤل عند دخول الجامعة ارتبط مع شعور منخفض بالضيق 
 هذا الارتباط بين التفاؤل والصحة النفسية كانوقد . لجامعةبعد مرور ثلاثة أشهر من دخول ا

  . موقع التحكم المدركإلى تقدير الذات أو إلى يعزى أنمستقلاً عن أي تأثير يمكن 
  

 منها يعاني الأعراض الجسدية التي  عن)Scheier & Carver, 1992(وفي دراسة شاير وكارفر 
ة / فترة يشعر فيها الطالبتُعدل الدراسي، التي الطلبة الجامعيون في الأسابيع الأخيرة للفص

بالضغوط النفسية، فقبل نهاية الفصل بأسابيع تم تطبيق مقياس التوجه نحو الحياة والقائمة المختصرة 
ت لديهم أن المتفائلين كانوأظهرت النتائج . للأعراض الجسدية ثم أعادوا الكرة بعد نهاية الفصل

  .أظهرها المتشائمونأعراض جسدية أقل من تلك التي 
  

 ؤل وأسـاليب بدراسة العلاقة بين التفـا ) ,1992Strutton & Lumpkin(ستروتن ولامبكن وقام
فـاؤل أو   اد للت تعد العمال الذين لديهم قابلية أو اس      كان إذا    ما المواجهة في بيئة العمل، بهدف فحص     

هرت فروق دالة إحـصائياً     وظ.  التي يتبعونها لمواجهة ضغوط العمل     التشاؤم يختلفون في الأساليب   
 إلى المواجهة التي يتبعها كل منهم، حيث مال المتفائلون أكثر           ين المتفائلين والمتشائمين في أساليب    ب

استخدام الأسلوب الموجه نحو حل المشكلة وإعادة التفسير الإيجابي لها، مع استخدام الضبط الذاتي              
 استخدام أسلوب المواجهة الـذي يركـز   إلىكثر  الباعة المتشائمين مالوا أ أنعلى حين   .  حد ما  إلى
شغال في الذات، والبحث عن المساعدة       يتضمنه ذلك من الهروب عن طريق الان       ، بما الانفعالعلى  

  .من الآخرين، والتجنب سلبي
  

 دراسة إلى هدفت ))2006(المشار إليها في الطراونة ) Williams, 1992(ويليامز دراسة الوفي 
من طلاب الجامعة، طبق اختبار ) 223( والعصابية لدى عينة قوامها الانبساطل والعلاقة بين التفاؤ

 التفاؤل ارتبط أن إلىت النتائج أشارو. التوجه نحو الحياة لقياس التفاؤل واختبار أيزنك للشخصية
 اختبار التوجه نحو الحياة يميز بين أن إلىت أيضاً أشار وسلبياً بالعصابية، والانبساطإيجابياً ب

  .الذين تنخفض لديهم درجة العصابية، وإيجابيةلأفراد الذين يتمتعون بمزايا ا
  

 جـون  عنـد   كمـا  وردت  )Scheier & Carver, 1991 ( شاير وكارفروفي هذا الإطار درس
 الكشف عـن العلاقـة بـين    إلىحيث هدفت الدراسة ) )(John & Catherine, 1998)  وكاترن

 ـ    يعانيية التي   نالجسم وبين الأعراض ا   ،التفاؤل والتشاؤم   الدراسـة   ت منها طلاب الجامعات، وتم
 الطلبة المتفائلين لديهم أعراض جسمية أقـل   أنوجد  . خلال الأسابيع الأخيرة من دراستهم الجامعية     

   .بالمقارنة مع الطلبة المتشائمين مع مرور الوقت
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في دراستهم )  ,Weintraub,& Carver, Scheier 1986 ( أشار شاير، واينتروب، وكارفرولقد 
 الكشف عن الفروق بين المتفائلين والمتشائمين، في أساليب المواجهة التي يلجأون إليهـا، فـي                إلى

طالبا جامعياً تذكر الحـدث الـذي       ) 291(مواجهتهم  للأحداث الضاغطة، ولهذا الغرض طلب من         
 المواجهة وذلـك    ساليبسبب لهم أكبر ضغط خلال الشهر الماضي، ثم طلب بعد ذلك إكمال قائمة أ             

ت إيجابية بـين التفـاؤل وأسـلوب        وأظهرت النتائج عن وجود ارتباطا    . حدث الذي تذكروه  طبقاً لل 
 الجوانـب  الاجتماعية، والتأكيد على المساندةكما ارتبط التفاؤل بالبحث عن . ركز حول المشكلة  التم
عن المشكلة، والتأكيـد علـى      ، والابتعاد   الانكارأما التشاؤم فقد ارتبط ب    .  للحدث الضاغط  يجابيةالإ

كمـا ارتـبط    . المشاعر الضاغطة، وفك الاشتباك عن الهدف الذي تعترض المشكلة الطريق إليـه           
 لا يستطيع الـسيطرة     أنهالتفاؤل إيجابياً مع تقبل الحدث الضاغط والاستسلام له عندما اعتقد الفرد            

  .عن المشكلة ابعاد الذات محاولة والانكار على علاقة سلبية مع كانعليه، و
  

 التفاؤل يؤثر بشكل أن إلى) Scheier & Carver, 1985(شاير وكارفر في حين توصلت دراسة 
  .لمشكلة، والدعم الاجتماعيإيجابي على التوافق عن طريق تعزيز أساليب المواجهة المركزة حول ا

  
التفاؤل ، على ))2005(كما ورد في محمود ) (Weinstein, 1982في دراسة أجراها وينشتاين 

غير الواقعي المتعلق بالقابلية للمشكلات الصحية، فقد قام بفحص الاعتقادات المتعلقة بالقابلية 
للمرض لدى عينة من طلاب الجامعة يتمتعون بصحة جيدة بوجه عام، ولذلك قام بفحص التفاؤل 

  . غير الواقعي بالنسبة للقابلية للمرض
على عدة تفسيرات منهاوقد فسر التفاؤل غير الواقعي لديهم بناء :  

  . يولد القلقأن التهديد يمكن ن لأنا؛ شكل من أشكال السلوك الدفاعي للأأنه. 1
فـسهم  أن يكونوا متمركزين حول     أن إلىيحدث ذلك نتيجة الأخطاء المعرفية، حيث يميل الأفراد         . 2

لإصابة بمرض  وتكون لديهم صعوبة في تقبل وجهة نظر الآخرين، ومثال على ذلك تقل احتمالية ا             
 الآخـرين   أنم يقومون بتمرينات رياضية، وتجنب الدهون المشبعة، ولكن لا يـدركون            نهالقلب لأ 

  .يفعلون ذات الشيء ومع ذلك تم إصابتهم بالمرض ذاته
 أنهاقد يكون نتيجة التمركز حول الذات، فمثلاً نقص الخبرة بمشكلة صحية قد يجعل الفرد يشعر . 3

  .احتمال وقوعه تحت هذا الخطر أقل من المعدللا تحدث له بحيث يصبح 
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الضغوط النفسية  ) 2006(أبو شعالة و، جبران البيبي، أكتوبر بمصر، درس كل من  ) 7(في جامعة   
طلبة الآداب والاقتـصاد،    لدى  لتعرف على الضغوط النفسية الشائعة       لكلا الجنسين، بهدف ا    الشائعة

 ـ) 141( والذكور، وتكونت العينـة مـن        الإناث التعرف على الضغوط لدى      إلى بالإضافةو  اًطالب
وتم استخدام مقياس أحداث الحياة الضاغطة من إعـداد شـقير           . إناثاً) 72(،  اًذكور) 69(وطالبة،  

	:وأظهرت النتائج ما يلي). 2002( 		 		 		 	

، وتليهـا  الأحـداث الدراسـية   شيوعاً لدى عينة الدراسة هي       غطةالأحداث الضا واع  أن أكثر   أن) 1
الأحداث الـضاغطة    الشخصية ، ثم     الأحداث الصحية، والأحداث الضاغطة   ة ، ثم    نفعالي الا لأحداثا

  . الأحداث الضاغطة كانت الأسرية، وأخيراً أقل الاجتماعية
 لـدى   الأحداث الضاغطة ي  ، حيث تأت  الإناث لدى الذكور و   الأحداث الضاغطة توجد فروق في    ) 2

  :الذكور على النحو التالي
 ثـم  ، ثـم الشخـصية  ، ثم الصحية  ،ةنفعالي الا الأحداث الضاغطة  الدراسية ثم    الأحداث الضاغطة  -

  . الأسريةالأحداث الضاغطة ثم الاقتصادية، ومن ثم ،الاجتماعية
 ـ الا الأحداث الضاغطة : تكان ف الإناثلدى  الأحداث الضاغطة    أما   -  ثـم   ، ثـم الـصحية    ،ةنفعالي

  . الأسريةلأحداث الضاغطةوأخيراً اثم الدراسية،  ثم الاقتصادية، ، ثم الاجتماعية،الشخصية
 لـصالح تخـصص     "آداب، واقتـصاد  "  حسب التخصص    الأحداث الضاغطة توجد فروق في    ) 3

  . الاقتصاد
  
 الإسـلامية    بدراسة حول الضغوط النفسية لدى طلبة الجامعـة        )2006( والحجار خان د كل من قام  

و . وعلاقتها بالصلابة النفسية لديهم، بهدف التعرف على مستوى الضغوط النفسية ومصادرها لديهم     
من مجتمـع الدراسـة البـالغ       %) 4(طالباً وطالبة، وهي تمثل حوالي      ) 541(بلغت عينة الدراسة    

 م الباحثـان  وقـد اسـتخد   . ها المختلفـة  طالباً وطالبة من كليات الجامعة التسعة بأقسام      ) 15441(
. ة لقياس مدى الصلابة النفسية لـديهم      الثانيى لقياس الضغوط النفسية لدى الطلبة، و      ول، الأ استبانتين

 كـان  مستوى الـضغوط النفـسية لـدى الطلبـة           أن:  عدة نتائج من أهمها    إلىوتوصلت الدراسة   
 ـ    %). 77.33( معدل الصلابة النفسية لديهم      أن، و %)62.05( روق ذات  كما بينت الدراسة وجود ف

 تعزى لمتغير   – عدا ضغوط بيئة الجامعة      –دلالة إحصائية بين الطلبة في مستوى الضغوط النفسية         
وبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الطلبة في مـستوى الـضغوط             . الجنس لصالح الذكور  

دراسـة  كما بينت ال  .  تعزى لمتغير التخصص لصالح طلبة العلمي      - عدا الأسرية والمالية   –النفسية  
 عـدا الدراسـية     –عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الطلبة في مستوى الضغوط النفسية             

 إلـى  بالإضـافة  تعزى لمتغير المستوى الجامعي لصالح المستوى الرابع،       –وضغوط بيئة الجامعة    
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بة  سالبة ذات دلالة إحصائية بين الطلبة في مستوى الضغوط النفسية والصلا           ارتباطيةوجود علاقة   
  .النفسية

  
 المدرك للحـالات      لضغوط الحياة والضبط   كان إذا    ما  معرفة إلى) 2005(فايد  . عوجاءت دراسة   

 الاجتماعية كمنبئات بالأعراض السيكوسوماتية لدى عينة غير إكلينيكية، وهـدفت           المساندةوالذاتية  
 الاجتماعية فـي    المساندة التعرف على التأثير الإيجابي للضبط المدرك للحالات الذاتية و         إلىأيضاً  

 اسـتبانة وذلك باسـتخدام    . خفض الأعراض السيكوسوماتية الناجمة عن ارتفاع مستوى الضغوط       
 المساندة استبانة، ومقياس الضبط المدرك للحالات الذاتية، و      )إعداد الباحث (أحداث الحياة الضاغطة    

 ذكـراً، تراوحـت     )416( العينـة قوامهـا   . الاجتماعية، وقائمة كورنل للأعراض السيكوسوماتية    
  :ت النتائج كالتاليكانو. سنة)  55 و25(أعمارهم بين 

  .توجد علاقة موجبة جوهرية بين الأعراض السيكوسوماتية وضغوط الحياة.1
  تية وكل من الضبط المدرك للحالات      توجد علاقة سالبة جوهرية بين الأعراض السيكوسوما.2

  . الاجتماعيةالمساندةالذاتية و
، وضـغوط    الاجتماعيـة  المساندةبئ بشكل جوهري كل من الضبط المدرك للحالات الذاتية و         نِتُ.3

  .بالأعراض السيكوسوماتيةالحياة 
مـن ذوي الـضغوط     ومرتفعيها  الأعراض السيكوسوماتية    فروق جوهرية بين منخفضي      توجد.4

 ـالمساندةالمرتفعة في كل من الضبط المدرك للحالات الذاتية و        ي صـالح منخفـضي    الاجتماعية ف
  .الأعراض السيكوسوماتية من ذوي الضغوط المرتفعة

  
 عقلانـي  قياس مدى فعالية برنامج إرشادي       هدفت إلى ) 2005(وفي دراسة تجريبية قام بها كامل       

) 40( في خفض أحداث الحياة الضاغطة لدى عينة من طلبة الجامعة في القاهرة تألفت من                انفعالي
ومن الحاصلين علـى    ،  )تكنولوجيا تعليم، وإعلام تربوي    (ةالثانيية، السنة    وطالبة بكلية الترب   اًطالب

وتم .  وأحداث الحياة الضاغطة، ويعيشون مع أسرهم      عقلانيةدرجات مرتفعة في مقياسي الأفكار اللا     
 -16(إلى أربع مجموعات مابين التجريبية والضابطة وتراوحت أعمارهم ما بين تقسيم أفراد العينة 

 من إعداد الباحث، وهي الأفكار التي       عقلانيةاستخدمت هذه الدراسة مقياس الأفكار اللا     و. سنة) 19
  .  و نجيبمن إعداد إيناس) 2002(ة الضاغطة واختبار أحداث الحيا .في نظريته وصفها أليس 

  
 وأحـداث الحيـاة     عقلانيـة،  بين الأفكـار اللا     ارتباطية موجبة  وأظهرت النتائج عن وجود علاقة    

النتائج عن مدى فاعلية البرنـامج الإرشـادي   وكشفت  .  الجامعة من الجنسين   دى طلاب الضاغطة ل 
 عينة الدراسة التجريبيـة     حداث الحياة الضاغطة لدى مجموعتي     في خفض آثار أ    نفعالي الا عقلانيال
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وكذلك جاءت نتائج الدراسة لتكشف عـن اسـتمرارية         . من الطلاب والطالبات بعد تطبيق البرنامج     
 حداث الحياة الضاغطة لدى مجموعتي في خفض آثار أنفعالي الاعقلانينامج الإرشادي ال فاعلية البر 

كذلك أسفرت النتائج عن عدم وجـود        .عينة الدراسة التجريبية من الطلاب والطالبات في المتابعة       
فروق دالة إحصائية بين مجموعة الطلاب ومجموعة الطالبات في أحداث الحياة الـضاغطة بعـد               

  .نامج مباشرة وكذلك بعد فترة المتابعةتطبيق البر
  

العلاقة بين الضغوط النفسية والإصابة بالقرحة الهضمية، ومعرفة فيما         ) 2004(ودرس الحواجري   
ت توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المصابين بالقرحة الهضمية وغير المـصابين مـن               كانإذا  

بين نوع الضغوط الدائمـة والـضغوط        بحث العلاقة    إلىحيث شدة الضغوط، كما هدفت الدراسة       
 مـن   الإناثفرداً من الذكور و   ) 72(وقد اختيرت عينة قوامها     . المؤقتة والإصابة بالقرحة الهضمية   

  كما تم اختيار عينة ضابطة. المرضى المصابين بالقرحة الهضمية بمستشفى الجامعة الأردنية
 المصابين تـم اختيـارهم بطريقـة        فرداً من غير  ) 29(مماثلة لهم من حيث العمر والجنس بلغت        

عشوائية من خارج مستشفى الجامعة الأردنية، وتم استخدام مقياس مستوى الضغط النفـسي، وقـد    
 والاقتصادية، وعلـى المنغـصات      ، والاجتماعية ،ركزت أداة الدراسة على أحداث الحياة الأسرية      

 ـ يعـانون لقرحة الهضمية    المرضى المصابين با   أنوأظهرت النتائج    .اليومية المسببة للضغوط   ن م
 المرضى المـصابين بالقرحـة      أنالضغوط النفسية بدرجة أكبر من غير المصابين، وكما أظهرت          

  . من الضغوط الدائمة بدرجة أكبر من غير المصابينيعانونالهضمية 
  

 كشف العلاقة بين الاكتئاب والضغوط النفسية التي يتعرض         إلىفي دراسته   ) 2004(وجدد الخليدي   
  .  شخصياتهم من جهة أخرى، وجنس الطلبة من جهة ثالثةأنماط طلبة الجامعة من جهة، ولها

من طلبـة الجامعـة     ) إناثاً 467 و اً ذكور 236 (الطلاب وطالبات ) 703(وتألفت عينة الدراسة من     
فقد اسـتخدمت قائمـة بيـك       . وتم استخدام ثلاثة مقاييس لقياس متغيرات الدراسة الثلاثة       . الأردنية
   وتم إعداد ، الشخصية لطلبة الجامعةأنماطيزنك للشخصية لتصنيف إ واستخدام مقياس ،ئابللاكت

 أن إلـى ت النتائج   أشارو .مقياس الضغوط النفسية لقياس درجة الضغوط النفسية لدى هؤلاء الطلبة         
كثـر   أالإناث أن إلىت النتائج أيضاً أشار وب بدرجات متفاوتة،  من الاكتئا  يعانونالطلبة الجامعيين   
 من الضغوط النفسية بدرجة     يعانون الطلبة الجامعيين    أن إلىت النتائج   أشاركما  . اكتئاباً من الذكور  
 أكثر تعرضاً للضغوط النفسية في جميع أبعادها مـن          الإناث أن إلى بالإضافةوهذا  . تفوق المتوسط 

. دهـا بالاكتئـاب   ية ومعظـم أبعا    ارتباط الضغوط النفس   إلىوأظهرت نتائج الدراسة أيضاً      .الذكور
.  فقط  والاقتصادية وضغوط الحياة العامة    ،ارتبط الاكتئاب إيجابياً بالضغوط الجامعية والاجتماعية     و

  .بينما لم يرتبط الاكتئاب بالضغوط الأسرية
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 قـام بهـا الأشـقر        وحاجاتهم الإرشـادية   ،الضغوط النفسية لدى الطلبة الوافدين    وفي دراسة عن    

الجـنس،  : (على الضغوط النفسية لدى الطلبة الوافدين وفقاً لمتغيرات        التعرف   ، هدفت إلى  )2003(
والتعرف على أسـاليب    ). المستوى الدراسي و السكن،   كانمومدة الإقامة،   والتخصص،  والجنسية،  و

). التخصصوالجنسية،  والجنس،  : (التعامل مع الضغوط النفسية لدى الطلبة الوافدين وفقاً لمتغيرات        
وعليه أجرت الباحثة . لإرشادية لدى الطلبة الوافدين في ضوء نتائج الدراسة    والكشف عن الحاجات ا   

على عينة من الطلبة الوافدين الدارسين بكليات جامعة صنعاء للعام الجامعي، وبلغت عينة الدراسة              
 ومقياس لأساليب التعامل مـع الـضغوط        ،وتم بناء مقياس للضغوط النفسية    . طالباً وطالبة ) 170(

  . النفسية
  :  النتائج الآتيةإلىتم التوصل و
 الثقافيـة،   –الاجتماعيـة   و من الضغوط النفسية في المجالات الدراسية،        يعاني الطلبة الوافدون  ) 1
  .الاقتصادية، والأسرية بدرجة مرتفعةوالصحية، و
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مجال الضغوط الدراسية وفقاً لمتغير الجنس بدرجة أكبـر               ) 2

  .ناثالإلدى 
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في أي مجال من مجالات الـضغوط النفـسية أو إجمـالي                  ) 3

  .مدة الإقامة، أو  أو الجنسية، أو المستوى الدراسي،المقياس وفقاً لمتغيرات التخصص
بمقارنة الطلبة المقيمين في اليمن مع أسرهم بالطلبة المقيمين في اليمن مع غير أسرهم، اتضح               ) 4
ئـة   ثقافية أكثر مـن ف  – وصحية واجتماعية    ، واقتصادية ،ي من ضغوط أسرية   انى تع ول الفئة الأ  نأ

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الفئتـين         أنهدون أسرهم، و  الطلبة الذين يسكنون في اليمن من       
  .في المجالات السابقة

التـي تعتبـر أسـاليب      نفسية   فعالة لمواجهة الضغوط ال     أساليب تعامل  يستخدم الطلبة الوافدون  ) 5
 وأسـلوب  ، وأسلوب السيطرة على الذات،مواجهة توافقية في مجالات إعادة تقويم الموقف الضاغط 

 وأسلوب التخطيط المتمركز حول حل      ، والاجتماعية ، الدينية المساندة وأسلوب   ، والتجنب ،المواجهة
  . والتجنب من الموقف الضاغط، وأسلوب الهروب،المشكلة

 والدينية لـصالح    ، الاجتماعية المساندةروق ذات دلالة إحصائية بين الجنسين في أسلوب         توجد ف ) 6
  .الإناث

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين طلبة التخصصين العلمي والأدبي في أسـلوب التخطـيط               ) 7
  .المتمركز حول حل المشكلة لصالح طلبة التخصص الأدبي

ب التجنب والهروب وفقاً لمتغير الجنسية لصالح الطلبة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في أسلو   ) 8
  .الفلسطينيين مقارنة بغيرهم من الجنسيات الأخرى
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 ومهارات التكيف لـدى     ، والاكتئاب ، والضغط النفسي  ،قامت بدراسة التوتر  ) 2003( العلمي   أنإلا  

فـي الجامعـات     الطلبـة    أن والجامعات الأردنية، وافترضت الباحثـة       ،طلبة الجامعات الفلسطينية  
 مـن ضـغوطات     يعـانون الفلسطينية، يعيشون تحت الاحتلال الإسرائيلي، ويتعرضون لإرهابه، و       

 195 طالبـاً و     156(طالباً وطالبـة؛    ) 351(وقد أجريت الدراسة على     .  واكتئاب إثر ذلك   ،نفسية
من طلبة  ) بة طال 229 طالباً و    116(طالباً وطالبة؛   ) 345(من طلبة الجامعات الفلسطينية و      ) طالبة

  .وقد اختير الطلبة من الجامعات التي ينتظمون فيها بطريقة عشوائية. الجامعات الأردنية
 للـضغوط النفـسية     ياسان للتوتر والاكتئـاب، ومقياسـان     مق: واستخدمت في الدراسة عدة مقاييس    

 ومهارات التكيف طورا من قبل مقابلات أجريت مع الطلبة، في كل مـن الجامعـات الفلـسطينية                
  .والجامعات الأردنية

  -:ما يليوأظهرت بعض نتائج الدراسة 
  .)شديدة(تعرض طلبة الجامعات الفلسطينية لضغوط نفسية كبيرة جداً .1
  .  في التعرض للضغوط النفسيةالإناثلم توجد فروق بين طلبة الجامعات الفلسطينية الذكور و.2
  .شدة الةتعرض طلبة الجامعات الأردنية لضغوط نفسية متوسط.3
  . في التعرض للضغوط النفسيةالإناث لم توجد فروق بين طلبة الجامعات الأردنية الذكور و.4
  . طلبة الجامعات الفلسطينية يستخدمون مهارات تكيف بكثرة وبشدةأنوجد .5
  .الإناث طلبة الجامعات الفلسطينية الذكور يستخدمون مهارات التكيف بشكل أكثر من أنوجد .6
  . الجامعات الأردنية يستخدمون مهارات التكيف بدرجة متوسطة طلبةأن وجد .7
  . في استخدام مهارات التكيفالإناث لا توجد فروق بين طلبة الجامعات الأردنية الذكور و.8
  

 معرفي جمعي في خفـض      –حول فاعلية برنامج إرشاد سلوكي      ) 2003(وجاءت دراسة العوري    
ولتحديـد الطـلاب ذوي     .لدى طلبة الصف العاشـر    صيل الدراسي    وتحسين التح  ،الضغوط النفسية 

الضغط النفسي المرتفع قام الباحث بتطبيق مقياس الضغط النفـسي والمطـور مـن قبـل زواوي                 
 من طلاب الصف العاشر، وقد تم اختيار        اًطالب) 200(على مجتمع الدراسة والمكون من      ) 1992(

 وتـم رصـد   ،المقياس المـستخدم طالب من ذوي الضغط النفسي المرتفع حسب نتائج       ) 20(أعلى  
طـلاب  ) 10(، وتم توزيعهم عشوائياً على مجموعتين تجريبية وضابطة         ولعلاماتهم في الشهر الأ   

 اسـتخدم   ،لكل مجموعة، حيث تعرضت المجموعة التجريبية لبرنامج إرشادي سـلوكي معرفـي           
 خمسة أسـابيع    جلسة ولمدة ) 11( عدد جلسات البرنامج     كانالتدريب على مهارة حل المشكلات، و     

  . دقيقة) 45(ت مدة كل جلسة كانبمعدل جلستين أسبوعياً و
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 وبعض خصال   ،ضغوط الحياة وعلاقتها بالأعراض السيكوسوماتية    وفي مصر أجريت دراسة عن      
من طـلاب   ) 297(على عينة قوامها    ) 2002(، قام بها سالم ونجيب      الشخصية لدى طلاب الجامعة   

 ضغوط الحياة لدى طـلاب      استبانةاستخدام  وتم  . من الإناث ) 192(لذكور، و من ا ) 105 (ةالجامع
أسفرت النتـائج عـن وجـود علاقـة         . الجامعة، وقائمة كورنل الجديدة للعصابية والسيكوسوماتية     

وبعـد تـصنيف عينـة      .  دالة بين ضغوط الحياة لدى الطلاب والأعراض السيكوسوماتية        ارتباطية
أظهرت نتائج المقارنات عن وجود     . سط، ومرتفع متوو منخفض،: سة وفقاً لمستويات الضغوط   الدرا

  . وفي بعض خصال الشخصية،فروق دالة سواء في الأعراض السيكوسوماتية
  

التـي  و)) 2002(كما وردت في دخان والحجـار       ) 2001(عام  دراسته  وقد توصل البرعاوي في     
لنفسية وعلاقتها بكل    التعرف على الفروق بين طلبة الجامعة في تقدير مصادر الضغوط ا           إلىهدفت  

 الإقامة، وكذلك التعرف علـى أكثـر        كان وم ، ونوع الدراسة  ، ومستوى الدراسة  ،من عامل الجنس  
طالباً وطالبة مـن    ) 650(وتكونت عينة الدراسة من     .  والأبعاد التي تشكل ضغطاً عليهم     ،المواقف

 كـان ط لدى الطلبـة      مستوى الضغو  أن:  عدة نتائج أهمها   إلىوتوصل الباحث   . الجامعة الإسلامية 
الـصحية،  والشخـصية،   وبيئة الجامعة،   وة،  نفعاليالاوالدراسية،  : بحسب الترتيب التالي  %) 53.8(
 وجود فروق في تقدير الطلبة لمصادر إلىوأظهرت النتائج . المالية، وأخيراً الأسرية والاجتماعية،  و

د فروق تعزى لمتغير الجنس      الإقامة، بينما لا توج    كان وم ،الضغوط تعزى لمتغير مستوى الدراسة    
  . ونوع الدراسة

  
ببناء برنامج إرشادي للتكيف مـع الحيـاة الجامعيـة فـي     ) 2001(وفي هذا الإطار، قام عربيات  

طالباً من  ) 30(طالباً وبلغت عينة البحث     ) 560(الجامعات الأردنية، وقد تكونت عينة الدراسة من        
  . ف للحياة الجامعية في جامعة البلقاء التطبيقية الدرجات في مقياس التكيالذين حصلوا على أقل

بيقية فـي ثلاثـة      منها طلاب جامعة البلقاء التط     يعاني المشكلات التكيفية التي     أنوأظهرت النتائج   
  .المجال الاجتماعيالمجال الأكاديمي، و المجال النفسي، و: مجالات رئيسية هي

ت المجموعة التجريبية في مقيـاس التكيـف         وجود فرق دال إحصائياً بين درجا      إلى بالإضافةهذا  
ولا يوجد فرق دال إحصائياً بـين درجـات         . للحياة الجامعية قبل تطبيق البرنامج الإرشادي وبعده      

وكمـا  . المجموعة الضابطة في مقياس التكيف للحياة الجامعية قبل تطبيق البرنامج الإرشادي وبعده 
ات المجموعة التجريبية والضابطة فـي مقيـاس        أظهرت النتائج وجود فرق دال إحصائياً بين درج       
ى في  ول طلبة المرحلة الأ   أنت النتائج   أكدوقد   .التكيف للحياة الجامعية لصالح المجموعة التجريبية     

  . من مشكلات عديدة مرتفعة في حدتها، ومتنوعة في مجالاتهايعانونجامعة البلقاء التطبيقية 
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ط النفسي واستراتيجيات التوافق لدى طلبة السنة       حول مصادر الضغ  ) 2000(وفي دراسة الأطرش    
 بهدف التعرف على مـصادر      وطلبة السنة الدراسية الرابعة في الجامعة الأردنية،      ولى،  الدراسية الأ 

 التي يواجهها الطلبة، وكذلك التعرف على الاستراتيجيات المـستخدمة           ومستوياتها الضغوط النفسية 
 التعرف على الفروق بين الـذكور       إلى الضغوط، كما هدفت     من قبل هؤلاء الطلبة للتوافق مع هذه      

، وبين الطلبة حسب نوع الكلية من حيـث الـضغوط التـي يواجهونهـا، ومـن حيـث                   الإناثو
 وتطبيقهما على عينة من استبانتينوتم تطبيق . ي يستخدمونها للتوافق مع الضغوطالاستراتيجيات الت

   .في الجامعة الأردنيةطالباً وطالبة يمثلون جميع الكليات ) 941(
تقع ضمن سـبعة    و ، مصادر الضغوط التي يواجهها الطلبة في الجامعة الأردنية        وكشفت النتائج عن  
ة، والصعوبات المالية،   نفعاليالضغوط الأكاديمية، والشخصية، والاجتماعية، والا    : أبعاد رئيسية هي  

أن هنـاك   وأظهرت النتائج أيضاً    . يةوالضغوط المتعلقة بالوقت، والضغوط المتعلقة بالبيئة الأكاديم      
ى والرابعة من حيث أعلى درجة من الضغط النفسي والتي تمثلت في            ولالأ: اتفاقاً بين طلبة السنتين   

 وجود فـروق    إلى بالإضافة. ةنفعاليالضغوط المتعلقة بالوقت، والضغوط الأكاديمية، والضغوط الا      
البعد المتعلق بالبيئة الأكاديمية بين طلبة الـسنة         و نفعالي،ذات دلالة على البعد الشخصي والبعد الا      

  .  وطلبة السنة الرابعة،ىولالأ
  

 على البعـد المتعلـق      الإناث وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور و        إلىت النتائج   أشاركما  
  ذلك وجود فروق ذات دلالـة إلى بالإضافة والبعد المتعلق بالصعوبات المالية، ،ةنفعاليبالضغوط الا 

 على البعد الأكاديمي، والشخصي والاجتمـاعي،       الإنسانية وطلبة الكليات    ،بين طلبة الكليات العلمية   
وافق  استراتيجيات الت  أنت النتائج   أشاروفيما يتعلق باستراتيجيات التوافق، فقد      . ، والمالي نفعاليوالا

الدعم الاجتماعي، :  هيالرابعة تتضمن تسع استراتيجياتولى و الأ:المستخدمة من قبل طلبة السنتين
 المعرفية، والاسترخاء، والمحافظة على الضبط الداخلي، والحـديث الإيجـابي مـع          ستراتيجيةوالا

  . الذات، والدعابة والمرح، وممارسة التمارين الرياضية، ومكافأة الذات، والعزلة والوحدة
  
 من حيث أكثر اسـتراتيجيات      الأولى، والرابعة : إلى وجود اتفاق بين طلبة السنتين     ت النتائج   أشارو

 وهي استراتيجية الحديث الإيجابي مع الذات، والاستراتيجية ،التوافق استخداماً من قبل هؤلاء الطلبة
د فـروق ذات   عدم وجوإلىت نتائج الدراسة  وكما أشار.المعرفية، والمحافظة على الضبط الداخلي 

 إلـى ت أيـضاً    أشارو. ستراتيجيات التوافق والرابعة على جميع ا    ولى،الأ: دلالة بين طلبة السنتين   
 على إستراتيجيات الدعابة والمرح، وممارسة التمـارين        الإناثوجود فروق ذات دلالة بين الذكور       

 ذات دلالة بين طلبة الكليات الطبية،       كان هناك فروق   ذلك،   إلى بالإضافةالرياضية، ومكافأة الذات،    
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 ممارسـة   نسانية على الاستراتيجية المعرفية، واستراتيجية    الإوطلبة الكليات العلمية، وطلبة الكليات      
  . مكافأة الذاتاستراتيجيةالتمارين الرياضية، و

  
ليج الثانية،  حرب الخفرداً من متضرري) 120( مكونة من  دراسة على عينة)2000(وأجرى زينة 

لحيـاة   ا  هناك علاقة بين الاضطرابات الـسيكوسوماتية ومتغيـرات أحـداث          كانلتعرف عما إذا    ل
فرداً من غير المتضررين الـذين لـم        ) 60: (ىولالأ:  مجموعتين وقد قسمت العينة إلى   . الضاغطة
 ـ        ، العراق أو الكويت   إلىيسافروا    لهـا عينـة     ت ولم يتعرضوا لمثل أحداث التضرر التـي تعرض

ممـن  وجميع أفراد العينة من الذكور الراشدين       . فرداً من المتضررين  ) 60: (ةالثانيو. المتضررين
وا من محافظات مختلفـة     كانعاماً، وبالنسبة لعينة المتضررين     ) 50-30(تتراوح أعمارهم ما بين     

  :واستخدم الباحث في دراسته الأدوات التالية. حسب ترددهم على وزارة القوى العاملة بالقاهرة
  ). متغيرا18ً( وتقيس ، قائمة كورنل الجديدة للنواحي العصابية السيكوسوماتية)1
  ). متغيرات5(، وتقيس ختبار أحداث الحياة الضاغطة ا)2
  .بعداً) 12( وتم اختيار ،)إعداد أبو النيل(نموذج المقابلة )3

  : ما يليالنتائج التي توصلت إليها الدراسة  ومن بين
 وجود علاقات ارتباطية موجبة دالة بين متغيرات الاضطرابات السيكوسوماتية وبعض متغيرات            -

  . والأسرية، المالية، والصحيةالناحيةاغطة المتعلقة بالعمل، أحداث الحياة الض
 موجبة دالة بين عدد قليل من متغيـرات الاضـطرابات الـسيكوسوماتية             ارتباطيةوجود علاقة    -

  . لدى عينة المتضررين الضاغطةوبعض متغيرات أحداث الحياة
افة متغيـرات أحـداث     كما تبين فروق دالة بين مجموعتي المتضررين وغير المتضررين في ك           -

 معاناةم أكثر أنه اتجاه الفروق لصالح مجموعة المتضررين من حرب الخليج مما يعني كان و،الحياة
 اتجاه الفروق لصالح مجموعة المتـضررين       كانو .واضطراب من هذه الأحداث التي تعرضوا لها      

كانوا فـي  رين الذين الكويت كما تبين عدم وجود فروق دالة بين مجموعتي المتضركانوا في  الذين  
  .الكويت في متغيرات أحداث الحياة المختلفةكانوا في العراق والذين 

  
وللكشف عن العلاقة بين نمط تفسير الفرد للأحداث وكل من التعرض للضغط النفسي والتحـصيل               

 بدراسة  ))2005( المشار إليهما في صبري      )2000(الأكاديمي لدى طلبة الكليات قام مالك ورحمن        
.  والجـسمي ، النفـسي ين إيجاد أثر نمط الفرد في التفكير على قابليته للتعرض للـضغط     إلى هدفت

 وكل من التعرض للضغط النفسي وكذلك   ،واستكشفت الدراسة أيضاً العلاقة بين التحصيل الأكاديمي      
طالب جامعي نـصفهم    ) 100(وتكونت عينة الدراسة من     . المستوى الاقتصادي والاجتماعي للطلبة   

هي اختبـار   : وتم استخدام أدوات  . ان من كليات روالبندي في باكست     الإناثكور ونصفهم من    من الذ 
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ومقياس التعرض للضغط النفسي، وتم استخدام الدرجات المدرسية علـى اختبـار            التوجه الحياتي،   
عـال،   (: التعرض للضغط النفسي علـى ثلاثـة مـستويات         الباحثانجعل  و. تحصيل قاموا بأدائه  

 بين نمط تفـسير الفـرد       إيجابية هناك علاقة    أن البيانات، حيث أظهر تحليل     )ضمنخفومتوسط،  و
 مرتفعي التحصيل أكثر    أنوأظهرت الدراسة   . ية التعرض للضغط النفسي والجسمي    كانللأحداث وإم 

 فقـد  ،أما بالنـسبة لمتغيـر الجـنس   .  وأقل تعرضاً للضغط النفسي من منخفضي التحصيل   ،تفاؤلاً
.  في التعرض للضغط النفـسي     الإناث توجد فروق ذات دلالة بين الذكور و        لا أنهأظهرت الدراسة   

 تحصيلهم الدراسـي  أن المتفائلين أقل تعرضاً للضغط النفسي، وأن إلىويشير الاتجاه العام للدراسة  
  .أعلى من تحصيل غيرهم

  
مـن  ) 160(طالباً وطالبة، مـنهم     ) 319(على عينة مكونة من     ) 2000 (المشعانوأجريت دراسة   

، بهدف بحث العلاقة بين التفاؤل والتـشاؤم والاضـطرابات النفـسية            الإناثمن  ) 159(الذكور و 
إعداد عبد : وتم تطبيق مقياس التفاؤل والتشاؤم. الجسمية وضغوط أحداث الحياة لدى طلاب الجامعة

يـب  تعر(،  )1994(إعداد جومز فييرا    : الجسميةو ،، ومقياس الاضطرابات النفسية   )1996(الخالق  
  ). 1967(، ومقياس ضغوط أحداث الحياة إعداد  هولمز وراهي )1995، المشعان

  
 في التفـاؤل والاضـطرابات   الإناثوكشفت نتائج الدراسة عن وجود فروق جوهرية بين الذكور و    

 أكثر اضطراباً نفسياً     كن الإناث، و الإناثوا أكثر تفاؤلاً من     كان الذكور   إنالجسمية، حيث   و ،النفسية
 فـي التـشاؤم وضـغوط    الإناثياً من الذكور، وكذلك لا توجد فروق جوهرية بين الذكور و   جسمو

الحياة، وكشفت النتائج عن وجود ارتباط جوهري سلبي بين التفاؤل والتشاؤم، ولكن لا يوجد ارتباط 
سلبي جوهري بين التفاؤل والاضطرابات النفسية الجسمية وأحداث الحياة، وكذلك لا يوجد ارتبـاط         

  .جب جوهري بين التشاؤم والاضطرابات النفسية الجسمية وضغوط أحداث الحياةمو
  
حول العلاقة بين اضطراب الضغوط التالية للصدمة وبين الجمود         ) 1998(قام تركي بعمل دراسة     و

 طالبـاً و    255(من الطلاب والطالبات    ) 503(وتكونت العينة من    . وتقدير الذات عند طلبة الجامعة    
 ،الذات، وتقدير   واستخدم الباحث اختباري الجمود   .  الطلبة الكويتيين بجامعة الكويت    من)  طالبة 278

وجود ارتباط دال موجـب بـين الجمـود         النتائج  وقد أظهرت   . لصدمةما بعد ا  وقائمة اضطرابات   
واضطرابات الضغوط عند الطلاب فقط، ووجود ارتباط دال سالب بين تقدير الذات واضـطرابات              

  .  الطلاب والطالبات كل مندالضغوط عن
 الاجتماعية في العلاقة بـين ضـغوط الحيـاة المرتفعـة            للمساندةالدور الدينامي   وفي دراسة عن    

 فحص التأثير السلبي للضغوط على الصحة       إلى هدفت) 1998( قام بها فايد     والأعراض الاكتئابية، 
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عراض الاكتئابية الناتجة  والأ، في خفض كل من الضغوطللمساندة الإيجابيالنفسية، ومعرفة التأثير   
 أحداث الحياة الـضاغطة، وقائمـة بيـك         استبانةوقد طبق كل من     . عن ارتفاع مستوى الضغوط   

ذكراً مـن خريجـي الجامعـة،       ) 324( الاجتماعية على عينة قوامها      المساندة استبانةللاكتئاب، و 
  ). سنة35-24(تراوحت أعمارهم بين 
  : وأظهرت النتائج الآتي

 جانـب في الأعراض الاكتئابية فـي      ومرتفعيها  الضغوط   جوهرية بين منخفضي      فروق  توجد -1
  .مرتفعي الضغوط

 الاجتماعيـة لـصالح     المـساندة فـي   ومرتفعيها   الضغوط   د فروق جوهرية بين منخفضي     توج -2
  .منخفضي الضغوط

في  في الأعراض الاكتئابية      ومرتفعيها  الاجتماعية المساندة د فروق جوهرية بين منخفضي     توج -3
  . الاجتماعيةالمساندة منخفضي جانب

 من ذوي الضغوط المرتفعة      ومرتفعيها الأعراض الاكتئابية  فروق جوهرية بين منخفضي      توجد -4
  . الاجتماعية لصالح منخفضي الأعراض الاكتئابية من ذوي الضغوط المرتفعةالمساندةفي 
  

 الاجتماعية كمتغيرات وسيطة    ةالمساندالتعرف على الصلابة النفسية و    إلى  ) 1997(وهدف مخيمر   
         75( وذلك على عينة من      ،في العلاقة بين ضغوط الحياة وأعراض الاكتئاب لدى الشباب الجامعي (

 والتربية بجامعة ، والعلوم، من طلاب وطالبات الجامعة بكليات الآدابالإناثمن ) 96(من الذكور و
 وجود فروق ذات دلالـة      إلىلنتائج  ت ا أشاروقد  . سنة) 24-19(الزقازيق، تراوحت أعمارهم من     

إدراك و الاجتماعيـة،    والمـساندة  على كل من الـصلابة النفـسية،         الإناثإحصائية بين الذكور و   
 وجود ارتباط دال بين أحداث الحياة الضاغطة والدرجـة علـى            إلىت النتائج   أشارالضغوط، كما   

 ارتباط دال بين مقياس أحداث       وجود إلىت  أشار، كما   الإناثمقياس الاكتئاب لدى كل من الذكور و      
 المساندة ومقياس الاكتئاب بعد عزل تأثير الصلابة النفسية، وكذلك بعد عزل تأثير    ،الحياة الضاغطة 

  .الاجتماعية
  

، فقد أجرى دراسـة حـول علاقـة    ))2006( في الحموز ت ورد كما  ) 1995(وفي دراسة طاهر    
بهدف الكشف عن العلاقة . تعامل معها، في العراق   وأساليب ال  ، بالضغوط النفسية  عقلانيةالأفكار اللا 

 كمتغير مستقل، وكل مـن الـضغوط        Ellis)( التي نادى بها أليس      عقلانيةالسببية بين الأفكار اللا   
مـستخدماً اختبـار   . النفسية، وأساليب المواجهة كمتغيرين تابعين لدى طلبة الجامعات في العـراق  

وبلغـت  . نفسية واختبار أساليب التعامل مع الضغوط النفسية   واختبار الضغوط ال   عقلانيةالأفكار اللا 
 الطلبـة  أنوأظهـرت  . طالب وطالبة من طلبة كليات جامعتي بغداد والمستنـصرية   ) 300(العينة  
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 والسبب في ذلك نتيجة الأفكار السلبية التي لديهم، ومن هنا توصـل             ، من ضغوطات نفسية   يعانون
  .عقلانيةنفسية والأفكار اللا وجود علاقة بين الضغوط الإلىالباحث 

  
 بنـاء مقيـاس   إلـى  التي هـدفت  ))2003(كما وردت في الأشقر ) 1995( دراسة العبادي    أنإلا  

، )التخصص، ومحـل الـسكن  والجنس، (الضغوط النفسية لدى طلبة جامعة البصرة وفقاً لمتغيرات     
 فـي  معانـاة ور أكثر  الذكأن، قد أظهرت من الطلاب والطالبات ) 604(حيث شملت عينة الدراسة     

 من الضغوط من طلبـة      معاناة أكثر   الإنسانية طلبة التخصصات    أنوالنفسية من الإناث،    الضغوط  
لـصالح  ة في الضغوط النفسية بين الطلبـة،        التخصصات العلمية، وأظهرت أيضاً وجود فروق دال      

  .الطلبة الوافدين من مناطق مختلفة
  

لحياة الـضاغطة    التعرف على أحداث ا     بهدف محاولة  )1995( عبد االله وعبد الفتاح      في حين درس  
ت هناك فروق بين المرضـى والأسـوياء فيمـا          كان، وما إذا    السرطانبمرض  والشائعة المرتبطة   

 من الجنـسين فـي تـأثرهم        السرطانيتعرضون له من أحداث، وكذا دراسة الفروق بين مرضى          
 المرضى على أبعاد اختبار رسـم       الإناث معرفة الفروق بين الذكور و     إلى بالإضافة. بأحداث الحياة 

 ديناميات شخـصية مرضـى      إلى -  بتحليل الاختبار كيفيا   –المنزل والشجرة والشخص  وصولا      
 ـ   : ىول من الجنسين، وتكونت عينة الدراسة من مجموعتين، الأ        السرطان ، سرطانعينة مرضـى ال

 وقد تم اختبار هذه الحالات .الإناثوتتكون من ثلاثين حالة نصفهم من الذكور، والنصف الآخر من 
عينة الأسوياء، وقد اشتملت أيضاً على ثلاثـين فـرداً مـن            : ةالثانيو. من المعهد القومي للأورام   

 -30(وتراوحت أعمارهم ما بين     . الإناثالأسوياء، ونصفهم كذلك من الذكور والنصف الآخر من         
جتماعية، والمستوى التعليمـي،    س بين المجموعتين من حيث الحالة الا      ان هناك تج  كانو. سنة) 34

). 1989( مقياس أحداث الحياة الضاغطة من تعريب عبد المعطي          استبانةوقد تم استخدام     .والمهنة
  ).1980( والشخص تعريب مليكة، والشجرة، استخدام اختبار رسم المنزلإلى بالإضافة

  
اغطة المرتبطة بالإصابة    أكثر الأحداث الض   أن إلىومن ضمن النتائج التي توصلت إليها الدراسة،        

هي الإصابة بمرض جـسمي خطيـر       ) ةالثاني و ،ىول الأ المرتبتين(السرطان، التي احتلت    بمرض  
، وقد جاء في المرتبة     )حيث بداية ظهور المرض   ( والاضطراب الصحي    ،يتطلب علاجاً بالمستشفى  

ة الخامسة ترقية أو تغير     الثالثة الوضع الاقتصادي، ومن ثم يليه وفاة أحد أفراد الأسرة، وفي المرتب           
ت النتائج على وجـود     أكدو .المسؤوليات في العمل، وفي المرتبة السادسة العلاقة مع الجنس الآخر         

 والأسوياء في أحداث الحياة الـضاغطة المتعلقـة         السرطانفروق لها دلالة إحصائية بين مرضى       
 جانبل والحياة الأسرية، وذلك في       المادية، والناحية الصحية، وكذا المنز     الناحيةبالعمل والدراسة و  
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ت دالة إحصائية فيمـا  كان الإناث الفروق بين كل من الذكور و      أن إلى بالإضافة. مجموعة المرضى 
  .يتعلق بالعمل والدراسة والناحية المالية وذلك في صالح الذكور
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على طلبـة الـسنة   ) )2003( المشار إليها في العلمي Dugan 2001(عند دوجانأجريت دراسة 
ى في تخصص علم النفس في جامعة تكساس الأمريكية، حيث تكونت عينة الدراسـة             ولالجامعية الأ 

 الكشف عن الضغوط ووسائل التكيف خـلال أسـبوع       إلى، وقد هدفت    ) طالبة 32 طالباً، و  36(من  
 ،ت تنصب في العلاقات الاجتماعيةكان أكثر الضغوط شدة أنت النتائج وأظهر. أكاديمي في الجامعة

 عدة وسائل للتكيـف لمواجهـة الـضغوط منهـا           إلىت الدراسة   أشاروالمشكلات الأكاديمية، كما    
 نتيجة لهذه   أن القلق والاكتئاب ظهرا    والكبت، وأظهرت النتائج     ،المواجهة أو التجنب، أو كظم الغيظ     

 المواجهـة نحـو الأداء كوسـيلة       إلى أن معظم الطلبة الجامعيين يلجأون    ة  الضغوط، وبينت الدراس  
 وسائل التكيف المتجنبة نتج عنها أعراض الاكتئاب والقلق بينما وسـائل            أنللتكيف بدل التجنب، و   

  . قلق أو اكتئابهاتكيف المواجهة لم تسفر عن
  

الـضغط  ولأفعال، المعارف مقابل ا) Mahan& Shavghnessy, 1999(ودرس مهان وشوفانسي
معرفة مصادر الضغط النفـسي     ة لدى طلاب الجامعة في غرب تكساس، بهدف          والمواجه ،النفسي

بنيـت الدراسـة علـى      ولدى الطلبة، والأساليب التي يتبعونها لمواجهة هذه المصادر الضاغطة،          
مواجهـة  النموذج التفاعلي للمواجهة في عمليات التقييم المعرفي والاستجابات العاطفيـة وجهـود             

وأظهـرت  . من طلاب فنلندين  ) 201(وأجريت الدراسة على عينة قوامها      . عوامل الضغط النفسي  
 منها هي عوامل الضغط النفـسي المتـصلة          يعانون من أهم عوامل الضغط النفسي التي        أنالنتائج  

بشكل  الطلاب يوظفون    أنبالجامعة، والأسرة، والعلاقات الشخصية، والصعوبات المالية، كما تبين         
. ي الأساليب المعرفية للمواجهة، من حيث التركيز على المـشكلة أو التعبيـر عـن عـواطفهم            أول

  :تضمنت أساليب المواجهة التي يتبعونها
  .تحليل الوضع) 1
  .سماع الموسيقى) 2
  .الصلاة) 3
  .اتخاذ القرار) 4
  .تمني الحل الخيالي) 6
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 مستويات عالية من الضغط النفـسي خـلال         واستخدمت هذه الأساليب من قبل الطلاب الذين لديهم       
 من استخدم منهم أساليب مواجهة سلوكية أقل لتغيير الموقف،          أنالفترة السابقة للدراسة، بينما تبين      

  . مستوى الضغط النفسي لديه أعلىكانأو تنظيم عواطفه 
  
يـب  ا في سالم ونجمالمشار إليه) Newby & Schlebusch, 1997(نيوبي وشيلبش كل منواهتم 

 بالتعرف على العلاقة بين طلاب الجامعة والأعـراض الـسيكوسومايتة وكـذلك الأداء              ))2002(
 إلـى  أحداث الحياة الضاغطة والمتطلبات اليومية ذات تأثير يؤدي          أنوأظهرت النتائج   . الأكاديمي

  . اتالامتحانبينما لم تؤثر الضغوط على كل من الأداء الأكاديمي و. ظهور هذه الأعراض
 وتوكيد الذات، هي بمثابة     ، الذات فعالية و ، الاجتماعية المساندة: كلاً من  أنرت الدراسة أيضاً    وأظه

 ـ  المـساندة متغيرات وسيطة، تؤثر في عملية التكيف مع الضغوط، وارتبطت كل من              ة  الاجتماعي
ل مـع    التكيف غير الفعا   أنودلت النتائج   . وكفاءة الذات بكل من الأداء الأكاديمي وأعراض التوتر       

. ة، أو في الأداء الأكاديمي المنخفض     نفعالي عاملاً قوياً، سواء في ظهور الأعراض الا       يعدالضغوط  
 ظهور أعراض سيكوسـوماتية لـدى       المساندة الاجتماعية قد صاحبه    نقص   أنكما كشفت الدراسة    

  . بشكل كبيرالطلاب
  

 ، ومهارات المواجهة،يةبدراسة الضغوط النفس) Yang& Clum, 1994 ( يانغ وكليموقام كل من
 الاجتماعية لدى الطلاب، بهدف التعرف على المتغيرات المصاحبة للضغوط التي تـؤدي             المساندةو
 ذكـراً،   73 (من الطلاب ) 101( وتكونت عينة الدراسة من      ، عند الشباب  الانتحار تصور فكرة    إلى
يـاة لـسارسون     وتم استخدام مقياس مـسح خبـرات الح        ،)سنة23,4(بمتوسط عمري   ) أنثى 28و
)Sarason(،ومقياس ،ك لليأسي ومقياس ب )(Yungومقياس ميلر، للاكتئاب Miller)  (  لتـصور

هرت النتائج ارتباط الضغوط النفسية ارتباطاً موجباً دالاً بكـل مـن الاكتئـاب          وأظ. الانتحارفكرة  
  .واليأس

 

على عينة مكونـة  ت كانالتي ) Saunders & Balinsky, 1993(أما دراسة ساوندرس وبالنيسكي
. 1: د أساسية هيتم جمعها في أربعة أبعاو ،مصدراً ضاغطاً) 31(من الطلبة، تم تحديد ) 305(من 

  .العوامل الاجتماعية. 4التوقعات العالية، . 3الأعباء الزائدة، . 2 السلبية، الإدراك المعرفي
  

 & Whisman (مان وكاون وايز العلاقة بين الضغط النفسي وكل من تقدير الذات واليأس قاموعن

Kwon, 1993 ( والتغيـر  ، الكشف عن العلاقة بين أحداث الحيـاة الـضاغطة  إلىبدراسة هدفت 
ثى، أن 53(طالباً  ) 80(وتكونت عينة الدراسة من     .  وتقدير الذات  الطويل المدى في الشعور باليأس    
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دير الذات ومقيـاس    وتم استخدام مقياس تق   ).  سنة 20-16(ممن تتراوح أعمارهم بين     ) اً ذكر 27و
 ثم أعيد   ،)Sarason(ومقياس مسح خبرات الحياة لسارسون      للاكتئاب،  ) Beak(اليأس وقائمة بك    

  .التطبيق بعد ثلاثة أشهر
تقـدير الـذات    وأظهرت النتائج عن ارتباط دال موجب بين الضغوط الحياتية وكل من متغيـري              

 مواجهة مستويات عالية من الضغوط       الاكتئاب يظهر عند   أنضحت الدراسة   وأو. المنخفض واليأس 
  .الحياتية مع تقديرات سلبية للذات

  
 & ,Crandall, Preisler(جرانـدل، بريـسلر، واوسـبرنغ   ت نتائج الدراسة التي قام بها أشارو

Aussprung, 1992( ،ارتبـاط الـضغوط   إلـى  حول أحداث الحياة الضاغطة عند طلبة الجامعة 
  . تباطها سلبياً مع المزاجايجابياً مع الأعراض الجسدية وار

  
 ,Schlesinger(شليسنجروكفاءة جهاز المناعة، قدم الضاغطة، عن العلاقة بين أحداث الحياة أيضاً 

، وقد  ين بمعسكرات الكيبوتز الإسرائيلي   فرداً، من المقيم  ) 92(دراسة على عينة مكونة من      ) 1991
ث الحياة اليومية الضاغطة ونشاط الخلايا       هناك ارتباطاً واضحاً بين القدرة على تحمل أحدا        أنوجد  

  .الطبيعية القاتلة
  

دراسـة العلاقـات الفـسيولوجية والمعرفيـة     ) Allred & Smith, 1989 (وتناول اليرد وسميث
وافتـرض  . المتبادلة للقدرة على الاحتمال من حيث علاقتها بالضغوط النفسية لدى الشباب الجامعي      

ة على الاحتمال تقاوم الأمراض الناتجة عن الـضغوط النفـسية            الشخصية شديدة القدر   أن الباحثان
 تقليل الإثارة الفسيولوجية أثناء الموقف الـضاغط،        إلىتباعهم أسلوب معرفي تكيفي يؤدي      ابسبب  

 ، في مرحلة الرشد، وتم استخدام مقياس القدرة على الاحتمال         اًطالب) 84(وتكونت عينة الدراسة من     
). 1981(وقائمة التقدير الذاتي للأفكار التلقائيـة الـذي أعـده هولـون             ) حالة/سمة(وقائمة القلق   
 قياس الاستجابات الفسيولوجية أثناء قيامهم بمهمة مثيرة للتحدي وكشف تحليل التباين            إلى بالإضافة

 أن هذين التـأثيرين     أول القدرة العالية على الاحتمال،      انلاختيار التعبير عن الذات تأثيرين يتضمن     
 القـدرة   اً سلبية أقل من المفحوصـين ذوي      ذوو القدرة العالية على الاحتمال أظهروا أفكار      الأفراد  

  .المنخفضة على الاحتمال
  

 المفحوصين ذوي القـدرة العاليـة   أنكما ارتبط قلق الحالة بالتغير السلبي عن الذات، وبالرغم من         
ت الـسلبي بالمقارنـة     على الاحتمال أظهروا المستوى المنخفض المتوقع منهم مـن تقـدير الـذا            

 العلاقة بين القدرة علـى      إلىبالمفحوصين عديمي القدرة على الاحتمال؛ هذا الاختلاف تم إرجاعه          
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 العصابية فهي تعكس    إلى لا يمكن إرجاعها     يجابية نتائج تقدير الذات الإ    أنإلا  . الاحتمال والعصابية 
 القدرة العالية على    أنذه النتائج تبين    وهتجابة للضغوط،   العلاقة المعرفية للقدرة على الاحتمال كاس     

  .الاحتمال تتوسط تأثير الضغوط عن طريق العمليات المعرفية
  

وشـدة الاحتمـال الشخـصية،    ) A(بدراسة نمـط الـسلوك   ) (Contrada, 1989  كونتراداوقام
  والإصابة القلبية، وقد أجريت الدراسة على عينة من طلاب ذكور قيـد     ،والاستجابة للضغط النفسي  

. التخرج من الجامعة، وتم فحص ضغط الدم ومعدل النبض، في أثناء قيام أفراد العينة بمهمة صعبة            
بارتفاع ضغط الدم، بينما ارتبطـت شـدة الاحتمـال          ) A(وأظهرت النتائج ارتباط نمط الشخصية      

  . أقلويبضغط نفسي ودم
  

دراسة )  Ganellen,&  Blarney 1984(  أجرى كل من بلارني وجانلينوامتداداً في هذا التوجه،
 ـ الاجتماعية والشخصية الصلبة، ومعرفة أيهمـا يل       المساندة معرفة العلاقة بين     هدفت إلى  ب دوراً  ع

طالبـة  ) 83(وبلغـت العينـة     . ما متشابها التأثير  أنهمهماً في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة أم        
 الاجتماعيـة والـصلابة     لمساندةا موجبة دالة بين     ارتباطيةوجود علاقة   وأظهرت النتائج   . جامعية

  .النفسية حيث يعتبر تفاعلهما عوامل مساعدة في تخفيف أثر الأحداث الضاغطة
  

 استكشاف مصادر الـضغوط التـي   إلىالتي هدفت ) Mucowski, 1984(ماكوسكي وفي دراسة 
  هناك ستة مصادر للضغوط التـي تواجـه        أنوأظهرت النتائج   . تواجه الطلبة الجدد في الجامعات    

) 3الخلافات الاجتماعية،   ) 2 للدراسة في الجامعة،     غير الجيد  الاستعداد) 1: هؤلاء الطلبة وتتضمن  
الخبـرات  ) 6صعوبة اتخاذ قرار في التوجه المهنـي،        ) 5الضغوط المالية،   ) 4الأزمات الأسرية،   

  . الموقفية مثل المشاكل الصحية
  

  : الدراسات العربية المتعلقة بأساليب المواجهة5.2.2
  

أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتها بالوحدة النفسية لدى عينة ) 2006( جودة درس
من المسنين، بهدف التعرف على العلاقة بين أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة والوحدة 

غت وبل.  الإقامة، والعمر، ومستوى التعليمكانالنفسية، ومدى تأثر أساليب المواجهة بالجنس، وم
أحدهما لقياس أساليب مواجهة أحداث : وتم استخدام مقياسين). سنة م47سناً،  م53(عينة الدراسة 

 المسنين يستخدمون أنومن خلال النتائج تبين . الحياة الضاغطة، والآخر لقياس الوحدة النفسية
ة دالة بين  سلبيارتباطيةة في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة، أيضاً وجود علاقة تعددأساليب م
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وعن عدم وجود فروق ذات دلالة بين متوسطات درجات . أساليب المواجهة الفعالة والوحدة النفسية
 الإقامة، كانأفراد العينة في أبعاد أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة تعزى لمتغير الجنس، وم

راد العينة في مقياس  وجود فروق في متوسطات درجات أفإلى بالإضافة. والعمر، ومستوى التعليم
  . الإقامة، والعمر، ومستوى التعليمكانالوحدة النفسية تعزى لمتغير م

  
حول أساليب التدبر المـستخدمة لمواجهـة الـضغوط         ) 2006(كذلك أجرى عرطول دراسة عام      

  . الجامعية وعلاقتها بالصحة النفسية لدى عينة من طلبة البرنامج الدولي في الجامعات الأردنية
تخدمها الطلبة الوافدين من طلبة      التعرف على أساليب التدبر لمواجهة الضغوط التي يس        إلى هدفتو
الجـنس، والتخـصص،    : وعلاقتها بالصحة النفسية، وبعض المتغيرات الديمغرافية مثل      ) 48(لـ  ا

، واسـتخدم الباحـث     من الطلبة والطالبات  ) 303(ينة الدراسة من    وتكونت ع . والمستوى الدراسي 
 ومقياس الـصحة    ،)Beik) 2003 جهات المراهقين للتدبر مع خبرات المشكلة من إعداد       مقياس تو 
  :وأظهرت النتائج). 2003الجعافرة، (النفسية 

وجود علاقة ارتباط إيجابي بين درجات المشاركين على بعض استراتجيات التـدبر ودرجـاتهم              .1
ية الوظائف الاجتماعية، والتحرر    جسدية، والتحرر من القلق، وفعال    وال يةعلى مقاييس الصحة النفس   

 هناك ارتباطاً سلبياً بين درجات المشاركين على استراتيجيات أخـرى           أنبينما ظهر   . من الاكتئاب 
  .ودرجاتهم على المقاييس الفرعية المذكورة أعلاه

وجد اختلاف ذو دلالة إحصائية بين درجات المشاركين على استراتيجيات التدبر تبعـاً لمتغيـر               .2
 طلبة الكليات العلمية أكثر اعتماداً على استراتيجيات مثل الاعتماد علـى            أنص، حيث وجد    التخص

 أكثر الإنسانية طلبة الكليات أنالذات، والدعم العائلي، والتجنب، والبحث عن دعم مهني، بينما وجد     
  .اعتماداً على الاسترخاء والبحث عن تسلية

جات مقياس الصحة النفس جسدية، والتحـرر مـن          هناك اختلافاً في در    بأن) ت(أظهر اختبار   .3
 على هذه الإناثنفسية أعلى من الصحة ال الطلبة الذكور يتمتعون بمستويات أنالاكتئاب، حيث وجد 
  .المقاييس الفرعية

  
 تعلـق المـراهقين     أنمـاط دراسة بهدف استقصاء العلاقة ما بـين        ) 2005(كما أجرى زين الدين     

) 365(وشـملت العينـة     .  لشدة الضغوط النفسية، وأساليب تدبرهم لها      بوالديهم، وعلاقتها بتقديرهم  
وقد تم  . عمانوي في مدينة    ان الث ولمن طلبة الصفين العاشر والأ    )  طالبة 188 طالباً، و  177(طالباً  

مقياس وشدتها وتكرارها، : مقياس الضغوط النفسية: استخدام ثلاثة مقاييس لأغراض الدراسة، وهي   
  .ختصر، ومقياس التعلق بالوالدينأساليب التدبر الم
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وفاة أحد الوالدين، وفـاة أحـد       :  الأكثر شدة لدى المراهقين هي     ة الضغوط الخمس  أنوبينت النتائج   
: تكانأما أكثرها تكراراً ف   . فصال الوالدين، وفاة صديق، وعدم وجود أصدقاء مخلصين       وانالأخوة،  

ل علـى علامـات عاليـة، تحيـز         عدم وجود شيء تفعله وقت الفراغ، التعرض للضغط للحصو        
بينما أكثر أساليب التدبر استخداماً     . خوة الإصابة به، ومرض أحد الإ     المعلمين، التعرض للمرض أو   

  .لحصول على الراحة، ل)الصلاة والدعاء(لتوجه الديني ا: تكانف
دة الـضغوط    أكثر تقديراً لش   الإناث أنأما بالنسبة للفروق بين الجنسين، فقد تبين من نتائج الدراسة           

 إلـى سحاب السلوكي وأكثر لجوءاً الإناث أكثر استخداماً لأسلوب الان  ت  كانوقد  . النفسية من الذكور  
ولم تكن هناك فروق ذات دلالـة بـين الجنـسين فـي             . أساليب التدبر غير الفعالة مقارنة بالذكور     

  .استخدامهم لما تبقى من أساليب
  

 إلـى  التعرف على فعالية برنامج إرشـادي يـستند   ، والتي استهدفت)2005(وفي دراسة عربيات    
، وتكونت عينة   الثانوية حل المشكلات في تخفيف الضغوط النفسية لدى طلاب المرحلة           استراتيجية
وي تم اختيـارهم    ان الث ولشعب من شعب الصف الأ    طالباً موزعين على عشر     ) 415(من  الدراسة  

من بين مدارس الذكور في مدينة السلط،       عشوائياً من خمس مدارس للذكور اختيرت بشكل قصدي         
  . ضابطة وتجريبيةإلى من كل مدرسة، ثم وزعتا عشوائياً انبحيث اختيرت شعبت

، ثم طبـق برنـامج التوجيـه        )قياس قبلي (طبق على جميع أفراد الدراسة مقياس الضغوط النفسية         
مجموعة التجريبية في    حل المشكلات على أفراد ال     استراتيجيةوالإرشاد الجمعي حول التدريب على      

 من البرنامج، أعيد تطبيق المقياس مرة أخرى على جميع أفراد الدراسـة  الانتهاءوبعد . كل مدرسة 
  . هناك فروقاً لصالح المجموعة التجريبية أي هناك أثر للبرنامجأنوأظهرت النتائج ). قياس بعدي(
  

لى العلاقة بـين أسـاليب      دراسة هدفت إلى التعرف ع    ) 2004(وفي جامعة الأقصى أجرى جودة      
مواجهة أحداث الحياة الضاغطة، والصحة النفسية لدى الطلبة، ومدى تأثر أساليب المواجهة بكـل              

. طالبـة ) 100(طالـب، و  ) 100(من الجنس، والتخصص، ومكان السكن، وبلغت عينة الدراسـة          
. للصحة النفـسية  أحدهما أساليب مواجهة الأحداث الضاغطة، والآخر       : واستخدمت الباحثة مقياسين  

وأسفرت النتائج على أن الطلاب في جامعة الأقصى يستخدمون أساليب متعددة في مواجهة أحداث              
الحياة الضاغطة، كما أسفرت عن وجود علاقة ارتباطية موجبة بين الأسـاليب الفعالـة والـصحة      

 العينة فـي    النفسية، كذلك أسفرت عن عدم وجود فروق دالة إحصائياً في متوسطات درجات أفراد            
أبعاد أساليب المواجهة تعزى لمتغير الجنس، ووجود فروق دالة في بعض أبعاد أسـاليب مواجهـة      

  . أحداث الحياة الضاغطة تعزى لكل متغير التخصص ومكان السكن
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 إلىأجرى الخواجة دراسة لاستقصاء مدى فاعلية برنامج إرشادي جمعي يستند           ) 2004(وفي عام       
 وأسلوب حل المشكلات في خفض الضغوط النفسية التي تواجه الطـلاب            نفعالي الا عقلانيالاتجاه ال 

) 40(حيثُ تألفت عينة الدراسة مـن       . الموهوبين الذكور في سن المراهقة وتحسين مستوى تكيفهم       
في مدرسة اليوبيل، وقـد     ) التاسع والعاشر والحادي عشر   (والمنتظمين في الصفوف    ،  طالباً موهوباً 

ات مرتفعة في مقياس الضغط النفسي، ودرجات منخفضة على مقيـاس التكيـف        حصلوا على درج  
 مباشرة  الانتهاءوتم تطبيق الاختبارين بعد     .  مجموعتين متساويتين  إلى، وقد وزعوا عشوائياً     يالنفس

  . البرنامجانتهاءبعد مرور ثلاثة أسابيع من ) قياس المتابعة(من البرنامج، وبعد ذلك أعيد تطبيقهما 
  ت المجموعتين التجريبية والضابطة النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطاوأسفرت

  رت النتائج  وجود فروق ذات دلالة أظهكما . قياس الضغط النفسي وأبعادهبعدي لمعلى الاختبار ال
  ابطة على الاختبار البعدي لمقياس التكيفإحصائية، بين متوسطات المجموعتين التجريبية والض

  حصائية بين المجموعتينأيضاً أظهرت النتائج عن وجود فروق ذات دلالة إ. فسي وأبعادهالن
   ومن هنا يظهر مدى.والضابطة على اختبار المتابعة لمقياس التكيف النفسي وأبعادهالتجريبية 

  كيف النفسي لدى الطلبة الموهوبينفعالية البرنامج في خفض الضغط النفسي، وتحسين مستوى الت
  .المراهقةفي سن 

  
 واسـتراتيجيات  ،بدراسـة الإجهـاد النفـسي   ) 2004(وفي هذا الإطار أيضاً، قام مقداد والمطوع    
 ـ      إلىالمواجهة والصحة النفسية، حيث هدفت       ي منـه الطالبـات     ان بحث الإجهاد النفسي الـذي تع

  الخمـس إلى الكليـات طالبة ينتمين ) 58(وقد بلغ أفراد العينة من . المتزوجات في جامعة البحرين 
 ضمت ثلاثة أبعـاد رئيـسية       بانةوقد تم بناء است   ). العلوم، والهندسة، والتربية، والآداب، والإدارة    (

 مـن  أنوأظهرت النتائج  .  مصادر الإجهاد واستراتيجيات مواجهته، والصحة النفسية للطالبات       :هي
هـي الاسـتراتيجيات    أهم الاستراتيجيات التي تستخدمها الطالبات لمواجهة الإجهاد والتغلب عليه،          

 ، والذكر، والاستراتيجيات المعرفية، كعدم التفكير فـي الإجهـاد         القران، وتلاوة   ،الدينية، كالصلاة 
  .والتنكر له

  
دراسة  ) أساليب المواجهة (بدراسة الضغوط النفسية والاجتماعية المدرسية      ) 2003(وقام البحراوي   

بات المرحلة الإعدادية، بهدف التعـرف علـى        مقارنة بين شرائح اجتماعية مختلفة لدى طلبة وطال       
الفروق في أساليب مواجهة الضغوط بين الطلاب والطالبات لدى الشريحتين الاجتمـاعيتين العليـا              

، طالبـة ) 100(طالـب و  ) 100 (إلىطالب تم تقسيمهم    ) 200(وتكونت عينة الدراسة من     . والدنيا
 ذوات  إلـى  وتقسيم الطالبـات أيـضاً       ، ذوي مستوى مرتفع ومنخفض    إلىبحيث تم تقسيم الطلاب     

 إلـى  بالإضافة أساليب مواجهة الضغوط،     استبانةالدراسة  وقد استخدمت   . وى مرتفع ومنخفض  مست



 126126126126

استخدام مقياس المستوى الاجتماعي الاقتصادي وذلك لتفريق بـين طـلاب وطالبـات المـستوى               
  :لنتائج أنهرت اوأظ. الاجتماعي المرتفع وطلاب وطالبات المستوى الاجتماعي المنخفض

  .الإناث الطلاب الذكور أكثر مواجهة للضغوط من الطالبات -
  .من ينتمون للمستوى الاجتماعي المرتفع أكثر فاعلية ممن ينتمون للمستوى الاجتماعي المنخفض -
متغير الطلاب ذوي المستوى الاجتماعي المنخفض أكثر فاعلية مـن متغيـر الطالبـات ذوات                -

  . المنخفضالمستوى الاجتماعي
 عنـد مواجهـة الـضغوط مـن         عقلانية متغير الطلاب ذوي المستوى الاجتماعي ألمرتفع أكثر         -

  .الطالبات ذوات المستوى المرتفع
 متغير الطالبات ذوات المستوى الاجتماعي المرتفع أكثر مواجهة للضغوط من الطالبـات ذوات              -

  .المستوى المنخفض
ي المرتفع أكثر مواجهة للـضغوط مـن الطـلاب ذوي           متغير الطلاب ذوي المستوى الاجتماع     -

  .المستوى الاجتماعي المنخفض
  

في دراسته حول مهارات مواجهة الضغوط في علاقتها بكل مـن الـذكاء             ) 2003(وبحث سرور   
ي ومركز التحكم، بهدف التعرف على تباين مهارات مواجهة الضغوط بتباين مستوى الذكاء             الوجدان
تباين مهارات مواجهة الضغوط بتباين وجهة الضبط أو مركز الـتحكم،           ي، والتعرف على    الوجدان

ي ومركز التحكم والنوع على مهارات      الوجدان هناك تأثير تفاعلي دال لكل من الذكاء         كان إذا   يانوب
) 29 (إلـى سـنة   ) 22(طالباً وطالبة تتراوح أعمارهم بين    ) 526(وبلغت العينة   . مواجهة الضغوط 

وقد استخدم سرور مقيـاس مهـارات       . بدمنهور) تخصص تكنولوجيا تعليم  (سنة، من كلية التربية     
 في التعامل مـع الـضغوط،       يجابية، تقيس فقراته بعض الأساليب الإ     )لبنااإعداد  (مواجهة الضغوط   

ي، الوجدانمقياس الذكاء   :  مقياس كل من   إلى بالإضافة. والبعض يقيس الأساليب السلبية في التعامل     
  .ومركز التحكم

  :ظهرت النتائج ما يليوقد أ
 المختلفـة فـي     ،يالوجـدان وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الطلاب ذوي مستويات الذكاء           .1

  .مهارات مواجهة الضغوط
الخارجي في مهارات   وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الطلاب ذوي مركز التحكم الداخلي و           .2

  .مواجهة الضغوط
  . في مهارات مواجهة الضغوطالإناثن الذكور ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بي.3
 ومركـز الـتحكم علـى       ،يالوجدانوجود تأثير دال إحصائيا للتفاعل الثنائي بين مستوى الذكاء          .4

  .مهارات مواجهة الضغوط
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 والنوع علـى مهـارات      ،يالوجدانوجود تأثير دال إحصائيا للتفاعل الثنائي بين مستوى الذكاء          .5
  .مواجهة الضغوط

 والنوع علـى مهـارات مواجهـة        ، تأثير دال إحصائيا للتفاعل الثنائي بين مركز التحكم        وجود.6
  .الضغوط

 والنـوع   ، ومركز التحكم  ،يالوجدانوجود تأثير دال إحصائيا للتفاعل الثلاثي بين مستوى الذكاء          .7
  .على مهارات مواجهة الضغوط

  
في التدريب على الضبط الذاتي فـي  لاستقصاء مدى فاعلية برنامج ) 2002 (أبو سليمانأما دراسة  

) 30(، حيث تكونت عينة الدراسة من       الثانويةخفض الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة المرحلة         
 من ضغط نفسي عال بناء على درجاتهم على مقيـاس           يعانونطالباً من طلبة الصف العاشر، وهم       

ي لديهم قبل تطبيق البرنـامج      وقد اعتبرت درجاتهم مؤشراً لمستوى الضغط النفس      . الضغط النفسي 
مجموعة تجريبية تلقى أفرادها التدريب على أسلوب       :  مجموعتين إلىالتدريبي، ثم وزعوا عشوائياً     

والمجموعة ضابطة لـم تتلقـى      .  جلسات وبواقع جلسة واحدة كل أسبوع      ثمانيالضبط الذاتي لمدة    
غط النفـسي للمجموعـة التجريبيـة        المعالجة مباشرة تم قياس الض     انتهاءالبرنامج التدريبي، وبعد    
 بـين المجموعـة التجريبيـة       دالة إحـصائياً  أظهرت النتائج وجود فروق     و. والمجموعة الضابطة 

لصالح المجموعـة   فسي على مستوى الأداة ومجالاتها      والمجموعة الضابطة في مستوى الضغط الن     
غط النفـسي باسـتخدام     في مستوى الض  كما أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا        . بيةالتجري
، في حين )الاحتفاظ(ولصالح الاختبار المؤجل ) البعد النفسي(فيما يخص المجال الثالث ) ت(اختبار  

وعلى أداة  ) المعرفي، والفسيولوجي (لم يثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائية على بقية المجالات           
  .ية أثره حتى بعد توقف التدريبار فاعلية البرنامج واستمرإلىوتشير هذه النتائج . الدراسة ككل

  
دراسة حول الالتزام الشخصي واستراتيجيات التعامل مع الضغوط        ) 2002(أجرى تفاحة وحسيب    و

 بحث الالتزام الشخصي كعامـل   إلىهدفت  ). دراسة سيكومترية مقارنة بين البدو والحضر     (النفسية  
واختيرت العينـة مـن     . غيراتمساعد على التخفيف من حدة الضغوط النفسية وعلاقته ببعض المت         

مستخدما اختبار الالتزام الشخصي، كأداة للدراسـة،       . طلاب كلية التربية بالعريش المستوى الرابع     
  ).1993(، تعريب مصطفى الشرقاوي )1989(ومقياس التعامل مع الضغوط إعداد سارلز كارمز 

  :وأظهرت النتائج ما يلي
 مهدده له، بالتالي يستخدم أساليب غير فعالة في         نهاأ الشخص الذي يقيم مصدر الضغوط على        أن.1

 الاجتماعية ويتصف بالتشاؤم، ولا يستطيع التحكم في        للمساندةالتعامل مع الموقف الضاغط، ويفتقد      
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الجسمية خاصة في الجهـاز     ووهو معرض للإصابة بالأمراض النفسية      . مواجهة الموقف الضاغط  
  ).لب وشرايينهالق(، والجهاز الدوري )المعدة(الهضمي 

، ويستخدم الأسـاليب الفعالـة      ، ويمثل له نوعا من التحدي       الشخص الذي يدرك مصدر الضغط    .2
 لديه القـدرة علـى      نه لمواجهة المواقف الضاغطة، يستطيع بالتالي التكيف مع بيئته، لأ         يجابيةوالإ

تع بـصحة نفـسية     ه يتم فإنوبالتالي  . التحكم  والسيطرة على المواقف الضاغطة، ويتصف بالتفاؤل       
  .ينوجسدية جيدت

  
بدراسة أساليب التعامل مع الضغوط ومظاهر الاكتئاب لدى عينة من          ) 2002(كذلك قام عبد القوي     

 والكشف عـن الفـروق بـين        .ات، للكشف عن الفروق بين الجنسين     طلبة وطالبات جامعة الإمار   
 الكـشف   إلى بالإضافةط،  مرتفعي ومنخفضي الدرجة على الاكتئاب في أساليب تعاملهم مع الضغو         

طالباً ) 234(وشملت عينة الدراسة  . ية التنبؤ بالمظاهر الاكتئابية عن طريق هذه الأساليبكانعن إم
، وقد طبق عليهم مقياس عمليات تحمل الـضغوط، واختبـار           ) سنة 21,15(وطالبة بمتوسط عمر    

ن يستخدمن أنهاباً من الذكور، و أكثر اكتئالإناثوأسفرت النتائج عن كون .  الدرجاتتعددالاكتئاب م
 منخفضي الدرجة على الاكتئاب     أنكذلك تبين   . اً عند تعاملهن مع الضغوط    انفعاليالأساليب الموجهة   

 استخدام العديد مـن     أنالمشكلة على عكس مرتفعي الدرجة، و     حل  يستخدمون أساليب موجهة نحو     
  .من مظاهر الاكتئاب ينبئ بالعديد أنا يمكنه انفعاليأساليب التعامل الموجهة 

  
أساليب مواجهة الضغوط لدى طلاب المـرحلتين       عن  ) 2002(وفي دراسة مقارنة أجراها عبد االله       

من ضمن الأهداف التي وضـعتها الباحثـة لدراسـتها،      و.  بين الريف والحضر   الثانويةالإعدادية و 
ات أسـاليب   التعرف على مدرج أساليب مواجهة الضغوط، والتعرف على الفروق في متوسط درج           

 التعرف على الفروق في متوسـط       إلى بالإضافةمواجهة الضغوط بين مجموعتي الريف والحضر،       
وقد قامت الباحثـة بإعـداد أداة لقيـاس         . الإناثأساليب مواجهة الضغوط بين مجموعتي الذكور و      

اليب  وتشتمل على أس   الثانوية،أساليب مواجهة الضغوط تناسب طلاب وطالبات المرحلة الإعدادية و        
 تحمـل   – البحث عن المعلومات     - المواجهة وتأكيد الذات   – التركيز على الحل     –التحليل المنطقي   

 – االله   إلـى  الالتجـاء    – إعادة التفـسير الإيجـابي       – تقبل الأمر الواقع     – لوم الذات    –المسؤولية  
 –لـذهني   فـصال ا   الاسـترخاء والان   – الانكار - أحلام اليقظة والهروب   –عزال   الان –الاستسلام  
) 1073(قد اشتملت عينة الدراسـة علـى        .  البحث عن إثابات بديلة    – الدعابة   – نفعاليالتنفيس الا 

 ينتمون على محافظتي القـاهرة والمنوفيـة وتتـراوح        الثانويةطالباً وطالبة بالمرحلتين الإعدادية و    
  .سنة) 18 – 12(أعمارهم بين 

  : النحو الآتيومن ضمن النتائج التي توصلت إليها الدراسة على
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 فـي المرتبـة     الانكارى في الترتيب بشكل عام حيث جاء        ولتشغل الأساليب السلبية المراكز الأ    )1
  . في المرتبة الثالثةنفعالية والتنفيس الاالثانيى والاستسلام في المرتبة ولالأ
 – وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عينتي الريف والحضر على أساليب التركيز على الحل             )2

 لوم  –فصال الذهني     الاسترخاء والان   -لتفسير الإيجابي    إعادة ا  – تحمل المسؤولية    –ضبط الذات   
  . الدعابة– نفعالي التنفيس الا–عزال  الان–الذات 

  . أساليب للمواجهةثماني وجود فروق ذات داله بين عينتي الطلاب والطالبات على )3
  

 دراسة العلاقة   إلى التي هدفت    ))2003(ها في الأشقر    المشار إلي )  2001( دراسة التميمي    أنونجد  
بين الاكتئاب والضغوط النفسية وأساليب التعامل معها وفقاً لمتغير الجنس، والتي أجريت على عينة              

 في الضغوط مـن     معاناة أكثر   الإناث أن وطالبة من جامعة صنعاء، قد أظهرت        اًطالب) 450(بلغت  
، ووجود علاقة تنبؤية بين الاكتئاب      الإناث من   الانكاراً لأسلوب    الذكور أكثر استخدام   أنالذكور، و 

  .والضغوط النفسية وأساليب التعامل معها
  

 اكتشاف العلاقة بين ضغوط الحيـاة التـي         إلىهدفت  ) 2001(ا المومني   وفي الدراسة التي أجراه   
، وعلاقة ذلـك    يتعرض لها طلبة الجامعة من جهة، وأساليب التدبر التي يمارسونها من جهة أخرى            

كما هدفت الدراسة للتعرف على المواقف الضاغطة التي يتعـرض لهـا طلبـة              . بالقلق والاكتئاب 
، وتوزعت على مختلف الكليـات      طالباً وطالبة ) 230( من   وتألفت عينة الدراسة  . الجامعة الأردنية 

وقد قام المومني ببناء    . ة والرابع ، والثالثة ،ةالثاني و ،ىول والمستويات الدراسية الأ   الإنسانيةالعلمية و 
 استخدام مقياس سبيلبيرغر المعرب لقياس القلق، كما وتـم          إلى بالإضافةمقياس للضغوط النفسية،    
 أنوأظهرت النتـائج  . مقياس بيك للاكتئاب   فتم قياسه بواسطة     ،أما الاكتئاب . استخدام مقياس للتدبر  

 ـ: أكثر مصادر الضغط النفسي التي يتعرض لها الطلبة هـي            ضغوط الجامعيـة، والـضغوط     ال
  .الاجتماعية، والضغوط الحياتية العامة، والضغوط الاقتصادية، والضغوط الأسرية على التوالي

  
التخطـيط،  :  أكثر استراتيجيات التدبر استخداماً لدى أفراد العينـة هـي          أن إلىت النتائج   أشاركما  

 بـين  إيجابية وجود علاقة إلى بالإضافة .والتدين، والتدبر النشط، والتقبل، وإعادة التشكيل الإيجابي    
 استراتيجيات التـدبر    أنماطالضغط النفسي وكل من القلق والاكتئاب، أيضاً وجود علاقة بين بعض            

التدبر وكل مـن القلـق    دالة إحصائيا بين بعض استراتيجيات    ارتباطيةوظهرت علاقة   . والضغوط
جتماعية هي أكبر متنبئ بالقلق والاكتئـاب،        الضغوط الا  أن إلىت النتائج أيضاً    أشارو. والاكتئاب

مـا تنبـأت    ك. مـن الاكتئـاب   %) 46(من القلق، وتنبأت بما نسبته      %) 57(حيث تنبأت بحوالي    
مـن  %) 49(ت وحدها بحـوالي      التي تنبأ  الانكار استراتيجية بالقلق هي    استراتيجيات التدبر تنبؤاًً  
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الانكار هـي    استراتيجيةت  كانمن الاكتئاب، و  %) 59( التدبر بما نسبته     استراتيجيةوتنبأت  . القلق
  %).39(اً بالاكتئاب بنسبة أقوى استراتيجيات التدبر تنبؤ

  
التي تركز على المشكلة ارتبطت سـلبياً بكـل مـن القلـق             الة  عوظهر أن استراتيجيات التدبر الف    

 راتيجيةاسـت والاكتئاب من جهة، وبالضغوط من جهة أخرى، وتمثلت هذه الاستراتيجيات بكل من             
 أما  . التقبل استراتيجية التخطيط، و  استراتيجية التدبر النشط، و   استراتيجيةإعادة التشكيل الإيجابي، و   
 فقد ارتبطت إيجابياً بكـل مـن القلـق،          الانفعاللة والتي تركز على     اعاستراتيجيات التدبر غير الف   
 ـ اسـتراتيجية : وهذه الاستراتيجيات هي  . والاكتئاب، والضغوط النفسية    الـذاتي،   نتبـاه شتيت الا  ت

 اسـتراتيجية  لوم الـذات، و    استراتيجية فك الاشتباك السلوكي، و    استراتيجية، و الانكار استراتيجيةو
  .  نفعاليالبحث عن الدعم الا

  
 الاجتماعية وأحداث الحيـاة الـضاغطة وعلاقتهمـا         المساندةدراسة حول   ) 2000(و أجرى علي    

 والمقيمـين فـي المـدن       ،ب الجامعة المقيمين مع أسـرهم     بالتوافق مع الحياة الجامعية؛ لدى طلا     
 الاجتماعية والعاطفية خاصـة مـن       المساندة الكشف عن أهمية     إلىحيثُ هدفت الدراسة    .الجامعية

الأسرة وجماعة الرفاق في تخفيف تأثير الصراعات النفسية التي تواجه طلاب الجامعة المقيمين مع              
 لأحداث الحياة الـضاغطة  يجابيةوتساعدهم على المواجهة الإأسرهم والمقيمين في المدن الجامعية،  

. الجامعيـة التي تواجههم في حياتهم الجامعية، وفي تقليل الآثار السلبية الناتجة من ضغوط البيئـة               
طالبـاً جامعيـاً    ) 50(ى مجموعة تجريبية،وتتكون من     ولالأ:  عينة الدراسة من مجموعتين    وتألفت

وتراوحـت   . الاجتماعية الكاملة من أسـرهم     المساندةوغير مدعمين ب  مقيمين في المدن الجامعية،     
وأما المجموعـة    .في السنة الرابعة من مختلف الكليات الجامعية      )  عاماً 25-18(أعمارهم ما بين    

 الاجتماعيـة   المساندةمقيمين مع أسرهم، ومدعمين ب    )  طالباً جامعياً  50(ة الضابطة تكونت من     الثاني
 إدوين سارسون   ا الاجتماعية أعده  المساندة  استبانة ومن الأدوات التي استخدمت،   .الكاملة من أسرهم  

 اأعده  مواجهة أحداث الحياة الضاغطة،    استبانةو). محروس وأبوبيه (وقام بتعريبه   ) 1983(وآخرين
 علـى بعـدين     ستبانةشتمل الا  وت وقام الباحث بتعريبه على البيئة المصرية،     ) 1980(ليونارد بون   

التفاعل . 2و  ).  فقرة 16(اعل الإيجابي في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة، ويتكون من          التف.1:هما
 مقياس التوافـق    إلى بالإضافة). فقرات 5(السلبي في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة، ويتكون من         

  .مع الحياة الجامعية
  

تجريبية والـضابطة   ال:وأسفرت النتائج على وجود علاقة بين ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين         
 الاجتماعية لصالح المجموعة الضابطة، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بـين     المساندةفي متغير   
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التي ظهـرت فـي الأبعـاد       ة الضاغطة    مواجهة أحداث الحيا   استبانةالمجموعتين في نتائج تطبيق     
  :التالية

  :التفاعل الإيجابي في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة.1
ذات دلالة إحصائية في هذا البعد بين مجموعة طلاب الجامعة المقيمين بالمدن الجامعية توجد فروق  

 وبين مجموعة طلاب الجامعة المقيمين مع       ، الاجتماعية الكاملة من أسرهم    المساندةوغير المقيمين ب  
  .ةالثاني الكاملة والدعم من أسرهم لصالح المجموعة المساندةأسرهم ولديهم 

  : في مواجهة أحداث الحياة الضاغطةالتفاعل السلبي.2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في هذين البعدين مجموعة طلاب الجامعة المقيمين بالمدن الجامعية 

 الاجتماعية الكاملة من أسرهم وبين مجموعة طلاب الجامعة المقيمين مـع           المساندةوغير مدعمين ب  
  .ىولأسرهم لصالح المجموعة الأ الاجتماعية الكاملة من المساندةأسرهم ومدعمين ب

  
استراتيجيات التدبر التي يستخدمها المتفائلون مقارنة بدراسة ) 2000(النتشة في حين قام 

 فحص الفروق بين المتفائلين والمتشائمين من مرضى  بهدف.السرطانبالمتشائمين من مرضى 
 معرفة العلاقة إلىة إضافط،  في استراتيجيات التدبر التي يستخدمونها إزاء الموقف الضاغالسرطان

، والتطورات السرطاناً عند مرضى انتشاربين التفاؤل والتشاؤم، وأي من صيغ التدبر أكثر 
 الفترات المختلفة منذ معرفة المرضى  استراتجيات التدبر المختلفة خلالإلىالحاصلة في اللجوء 

) 37(من الذكور، و) 34(، طانالسرمريضاً ب) 71(وتألفت عينة الدراسة من  .السرطانبالإصابة ب
 عينة أخرى من طلبة الجامعة إلى إضافة، عمان، تم اختيارهم من عدة مستشفيات في الإناثمن 

استخدمت لأغراض المقارنة ) 66(من الذكور و) 37(طلاب من ال) 103(الأردنية مؤلفة من 
سئلتها، وهما القائمة العربية وقد تم استخدام أداتين في هذه الدراسة للإجابة عن أ .وإجراءات الثبات

  .للتفاؤل والتشاؤم ومقياس استراتيجيات التدبر الذي تم تعريبه
  

) 15( استراتيجيات من أصل التفاؤل بشكل دال إحصائياً مع ستأظهرت النتائج مدى ارتباط 
والقبول،  الدين، وإعادة التشكيل الإيجابي والنمو، إلىاللجوء :  تدبر شملتها الدراسة وهياستراتيجية

  .ي، والتخطيطأنوالتدبر النشط، والتدبر عن طريق الت
 منها بشكل إيجابي ين استراتيجيات تدبر، اثنتم بشكل دال إحصائياً أيضاً مع ستكما ارتبط التشاؤ

 فك الاشتباك السلوكي، بينما ارتبط استراتيجية والتنفيس عنها، والانفعالاتوهي التركيز على 
 الدين، وإعادة التشكيل إلى التدبر النشط، والتخطيط، واللجوء استراتيجيةاً مع التشاؤم ارتباطاً سلبي

وأظهرت النتائج أيضاً وجود علاقة سلبية دالة إحصائياً بين التفاؤل والتشاؤم،  .الإيجابي والنمو
 ،ا نوعاً مأن التفاؤل والتشاؤم هما عاملان مستقلان إلى قد يشير أنهمعلقاً الباحث على ذلك الأمر 
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اً واستخداماً انتشار أكثر صيغ التدبر أن الدراسة عن توليسا عاملاً واحداً ثنائي القطب، كما كشف
  . الدين، وإعادة التشكيل الإيجابي والنمو، والقبولإلىت استراتيجيات اللجوء كانمن قبل المرضى، 

  
مـن  ) 174(مـن    الدينية وأحداث الحياة الضاغطة لدى عينة        ستراتيجية الا )1999( أحمد   درست

 علاقـة دالـة     وأظهرت النتـائج  . لمهمين للمرضى من الأقارب ا  ) 123(مرضى زراعة الكلى، و     
ت كان الدينية   ستراتيجية الا أن الدينية والتكيف النفسي، كما أظهرت النتائج        ستراتيجيةموجبة بين الا  

دينية سلباً بكل مـن      ال ستراتيجيةمنبئا جوهرياً بالرضا عن الحياة لدى عينة المرضى، وارتبطت الا         
  .الضغط والضيق النفسي عند الأقارب المهمين للمرضى

  
عن أنماط السلوك الصحي كأساليب لمواجهة مواقف المشقة، هدفت )  أ-1999(وفي دراسة شكري    

إلى تعرف العلاقات الارتباطية بين السلوكيات الصحية كأساليب مواجهة لمواقف المشقة والأساليب            
وتم استخدام أداة لتقدير السلوكيات الصحية لمواجهـة        . رفية وشيوعاً للمواجهة  الأكثر مع . الأخرى

بنداً، وتم تطبيقه علـى عينـة قوامهـا         ) 21(مواقف المشقة، والذي تكون في صورته النهائية من         
وأظهرت النتائج ستة عوامل منفصلة ومستقلة تماماً عن بعضها البعض،          . فرد من الراشدين  ) 200(

الذاتية بالصحة، والتجنب، والتركيز على المشكلة، والطعـام الـصحي، وممارسـة            العناية  : وهي
وأيضاً أوضحت النتائج أن عوامل السلوكيات الصحية لمواجهة المـشقة، التـي كانـت      . التدريبات

مستقلة عن عوامل المواجهة الأخرى، ويمكن أن تخدم كأساليب أساسـية لمواجهـة المـشقة، ذات       
  .وظائف فعالة

  
خلال عقد مقارنة بين العـاملات المتزوجـات، ومرتفعـي          ) 1997( أشارت دراسة علي     في حين 

المساندة الاجتماعية، وبين العاملات المتزوجات، ومنخفضي المساندة الاجتماعية، فـي مواجهـة            
وعليه تكونت عينة الدراسـة مـن       . أحداث الحياة الضاغطة، وفي الإصابة بالاضطرابات النفسية      

 من السيدات المتزوجـات المـدعمات       50( وهي المجموعة التجريبية، وقوامها      المجموعة الأولى، 
، ومن المجموعة الثانية، وهي المجموعة الضابطة،       )بمساندة اجتماعية من الأسرة، وجماعة العمل     

 من السيدات العاملات المتزوجات، غير المدعمات بمساندة اجتماعيـة، سـواء مـن              50(وقوامها  
  ).لعملالأسرة، أو جماعة ا

استبانة المساندة الاجتماعية، واسـتبانة أسـاليب       (وقد استخدمت في هذه الدراسة عدة مقاييس، هي         
  ).مواجهة أحداث الحياة، قائمة مراجعة الأمراض

وقد أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين في أساليب مواجهة أحداث الحياة،              
  .والإصابة بالاضطرابات النفسية
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 تحديد طبيعة العلاقة بين بعض أسـاليب مواجهـة          إلى) 1997(ولقد سعت دراسة النيال وعبد االله       
أسلوب التوجـه نحـو التجنـب،       و،  نفعاليأسلوب التوجه الا  (ضغوط أحداث الحياة كما تتمثل في       

 الوسواس القهري والاكتئاب،  والقلق،  (ة  نفعالي، وبعض الاضطرابات الا   )أسلوب التوجه نحو الأداء   و
  .لدى عينة من طلاب وطالبات الجامعة في دولة قطر)  العصابية–

التخـصص  والجنس،  :  لا يوجد أثر لمتغيرات    أنهوأظهرت النتائج وجود تلك العلاقة الارتباطية، و      
الحالة الاجتماعية، والعمر على أغلب هذه الأساليب، وأظهرت أيضاَ عن وجود       والعمل،  والدراسي،  

) التوجه نحو الأداء  و نفعالي،التوجه الا ( مواجهة ضغوط أحداث الحياة      فروق دالة في بعض أساليب    
 ومتوسـطو الاضـطرابات،    ،مرتفعو الاضطرابات (ة الثلاث   نفعاليبين مجموعات الاضطرابات الا   

وا أكثر ميلاً للاعتمـاد  كانة نفعالي مجموعة مرتفعي الاضطرابات الا  أن، و )منخفضو الاضطرابات و
 كأحد الاستراتيجيات السلبية فـي التعامـل مـع المواقـف            نفعاليه الا على استخدام أسلوب التوج   

وا أكثر ميلاً للاعتماد على     كانة  نفعالي مجموعة منخفضي الاضطرابات الا    أنالضاغطة، بينما وجد    
 في مواجهة ضغوط الحياة، كما أسـفرت        يجابيةاستخدام التوجه نحو الأداء كأحد الاستراتيجيات الإ      

) التوجه نحـو التجنـب    نفعالي، و التوجه الا (ساليب مواجهة ضغوط الحياة      بعض أ  أنالدراسة عن   
  .الاضطرابات الانفعالية في التنبؤ ببعض – حدا ما إلى –تساهم 

  
 حل المشكلات الشخـصية عنـد طلبـة جامعـة           استراتيجيةحول  ) 1996( وفي دراسة الشنيقات  

وأظهرت النتائج وجود أثر    . كميالجنس، والتخصص، والمعدل الترا   : اليرموك، علاقتها بمتغيرات  
 اسـتراتيجية  الاتجاه العام نحو المشكلة و     استراتيجيةذي دلالة إحصائية للجنس لصالح الذكور على        

 تعريـف   استراتيجية على   الإناثأيضاً وجود أثر ذي دلالة للجنس لصالح        . الثقة في حل المشكلات   
على أي من   )  علمية -ةإنساني(تخصص  المشكلة وتشكيلها، كما أظهرت عدم وجود أثر ذي دلالة لل         

  .الاستراتجيات
  

على التوافق ) المرونة/التصلب(حول أثر الجنس والأسلوب المعرفي ) 1994(وفي دراسة المصري 
طالباً وطالبة من طلبة ) 375(وتكونت عينة الدراسة من .  والاجتماعي عند طلبة الجامعة،الشخصي

طريقة الطبقية العشوائية من مجتمع الدراسة، وقد تم تطـوير          الجامعة الأردنية، وقد تم اختيارهم بال     
ة مقيـاس   الثاني و ،)المرونة/التصلب(ى مقياس الأسلوب المعرفي     ولأداتين لأغراض هذه الدراسة الأ    
 وفي جميع أبعاد    الإناثوأظهرت النتائج فروقاً بين الجنسين لصالح       . التوافق الشخصي والاجتماعي  
الإنسانية وطلبة الكليات العلمية أظهرت فروقاً بين طلبة الكليات كما . يالتوافق الشخصي والاجتماع 

 على بعد التوافق الاجتماعي، وبالنسبة لمتغير الأسـلوب المعرفـي           الإنسانيةلصالح طلبة الكليات    
أظهرت النتائج فروقاً بين الأسلوب المعرفي المرن والأسلوب المعرفي المتصلب ولـصالح طلبـة              
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 لا أثر   أنه المرن وعلى جميع أبعاد التوافق الشخصي والاجتماعي، وبينت النتائج           الأسلوب المعرفي 
  . للتفاعل ما بين الجنس والتخصص والأٍسلوب المعرفي على التوافق الشخصي والاجتماعي

أما بالنسبة للعلاقة بين مستوى الأسلوب المعرفي والتوافق الشخصي والاجتماعي تبعـاً لـسنوات              
 وجود ارتباط سالب بين الأسلوب المعرفي المرن ومشكلات التوافق          إلىتائج تشير    الن فإنالدراسة،  

 رفع مستوى التوافق    إلى زيادة مرونة الأسلوب المعرفي تؤدي       أنالشخصي والاجتماعي مما يؤكد     
  .الشخصي والاجتماعي

  
 فـي   ستراتيجيات التي يـستخدمها الطلبـة     إلى الا  التعرف   إلىفهدفت  ) 1993(أما دراسة درويش    

 للتوافق مع الضغوط النفسية التي يتعرضون لها والفروق بـين الطلبـة             عمان في   الثانويةالمرحلة  
وتألفـت عينـة    . سـتراتيجيات ، والمنخفض في استخدام هذه الا      والمتوسط ،ذوي التحصيل المرتفع  

 وقـد   . علـى العينـة    ا وتطبيقه استبانةطالباً وطالبة حيث قامت الباحثة ببناء       ) 1094(الدراسة من   
عـزال والاسـترخاء والبحـث والـدعم        أن استراتيجيات الطرق المعرفية والان     إلىت النتائج   أشار

 اسـتراتيجيات  أنفي حين   . ت كثيرة الاستخدام من قبل الطلبة     كانالاجتماعي والتعبير عن المشاعر     
الجسدي  اللفظي و  انالتمرينات الجسمية والتحول عن الموقف وتجنبه وممارسة عادات معينة والعدو         

 التـي   سـتراتيجيات ت قليلة الاستخدام من قبل الطلبة، كذلك أظهرت النتائج اختلافـاً  فـي الا              كان
  .يستخدمها الطلبة ذو التحصيل المرتفع والمتوسط مع الطلبة ذوي التحصيل المنخفض

  
عن استقصاء العلاقة بين أساليب التعامل مع الأزمات والتوافـق      ) 1992 (شعباناستهدفت دراسة   و

)  ذكـراً  39وثـى،   أن 29(طالباً  ) 68(النفسي وبعض سمات الشخصية، وتكونت عينة الدراسة من         
ى بالجامعة، واستخدمت الدراسة مقياس الأسـاليب    ولعاماً من طلبة السنة الأ    ) 19,3(بمتوسط عمر   

الاستيعابية، أو أساليب التعامل مع الأزمات، ومقياس كاليفورنيا للشخـصية ومقيـاس الشخـصية              
  .مريلكو
ثى سـواء  ن وتوافق الأالإقدامية وجود علاقة موجبة دالة بين أساليب التعامل إلىت النتائج أشاروقد  

 هذه العلاقات لم تتضح بنفس الدرجة لـدى الـذكور سـوى             أنالشخصي أو الاجتماعي، في حين      
 الإحجـامي عامل  أما فيما يتعلق بأساليب الت     . بسمتي النشاط والنظام   الإقداميةارتباط أساليب التعامل    

، أما  الإناث يرتبط بسوء التوافق الشخصي والاجتماعي واضطرابات الشخصية لدى          أنهفقد اتضح   
  . فيرتبط بسوء التوافق الاجتماعي واضطراب الشخصية فقط،الذكور

  
بهدف معرفة العلاقة بين أساليب التعامل الإقدامية والإحجامية مـع          ) 1992(ودراسة قام بها محمد     

طالباً من الجنـسين    ) 68(التوافق النفسي وبعض سمات الشخصية على عينة مكونة من          الأزمات و 
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وأسفرت نتائج الدراسة عن وجود علاقة ارتباط دالة        . من طلاب السنة الأولى بكلية التربية بالفيوم      
في . وشخصيتها" الشخصي والاجتماعي "بين أساليب التعامل الإقدامية مع الأزمات، وتوافق الأنثى         

أما فيمـا يتعلـق بأسـاليب       .  أن هذه العلاقة لم تتضح أنها بنفس الدرجة لدى الطلاب الذكور           حين
واضـطراب  " الشخـصي والاجتمـاعي   " التعامل الإحجامية، فقد اتضح أنها ترتبط بسوء التوافق         

أما بالنسبة للذكور، فإن أساليب التعامل الإحجامية ترتبط بـسوء التوافـق            . الشخصية لدى الإناث  
  .تماعي واضطراب الشخصية فقطالاج
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  (Mosher, Prelow, Chen, & Yackel, 2006)  موشير، بريلو، شين، وياكيـل درس كل من
 الاجتماعية وعلاقتهما بالتفاؤل والاكتئاب عند طلبة الجامعة الزنوج، وقد المساندةأساليب المواجهة و

، ومقياس التوجـه    التجنبيوتم استخدام مقياس أساليب المواجهة      . اًطالب) 133(ة الدراسة   عينت  بلغ
 أن إلىوتوصلت الدراسة   . كتئابإلى مقياس الا   بالإضافة الاجتماعية   المساندةنحو الحياة، ومقياس    

 وأعراض  ةالتجنبي بين المواجهة    إيجابيةهناك علاقة سلبية بين التفاؤل وأعراض الاكتئاب، وعلاقة         
 الاجتماعية تساعد في مواجهة أحداث الحيـاة        المساندة التفاؤل و  أنت الدراسة على    أكدو. الاكتئاب

  .الضاغطة، وتساعد في التخفيف من أعراض الاكتئاب
  

 فـالتونين،    من الاضطهاد  قام بها كل مـن        اليب المواجهة للأشخاص المتعافين   أسوفي دراسة عن    
 الهـدف هـو اختبـار    كان و)Valtonen, Sogren, & Padmore, 2006(سوجرين، وبادمور 

 تعلم واستخدام الاستجابة في المواقف الضاغطة، وأوضـحت   إلى المواجهة التي تهدف     تاستراتجيا
 مواقف حدثت في مرحله الطفولة إلىيعود أن سبب نمو الضغط النفسي الأساسي       إلىدراسة  النتائج  

موا  استراتيجيه التركيـز علـى المـشكلة أو الـدعم             القاصرين استخد  أنولا يمكن التحكم بها، و    
  .الاجتماعي لمواجهة الأحداث الضاغطة

  
الكشف  (Abe, Kashiwagi, & Tsuneto, 2003)  أبي، كاشي واجي، وتسوتيتوهدفت دراسةو

 وأظهرت النتـائج   ). 166( وقد تألفت عينة الدراسة من      . يةبانأساليب المواجهة لدى العائلة اليا    عن  
سحاب لانا: ية تجاه الأحداث الضاغطة وهي بانة فعل العائلة اليا   ك ثلاثة عناصر تؤثر على رد     أن هنا 
 أنو أوضحت النتائج ). الابتعاد عن المشاكل(إلقاء اللوم والتشكي، والتجنب و، )الاستسلام واليأس( 

  .يبانسحاب والاستسلام هو الأكثر شيوعا في المجتمع اليالانعامل ا
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علاقـة الـدعم الاجتمـاعي     ) Holland & Holahan, 2003(لند و هولاهن هو دراسة تناولتو
، امـرأة  ) 56( وقد تكونت عينة الدراسة من      .  الثدي سرطانوأساليب المواجهة للتكيف الإيجابي ل    

سرطان الثدي؛  ة من   الثانيى و ولالأسنة واللاتي قد وصلن للمرحلتين      ) 58-38(تراوحت أعمارهن   
 الضغط النفسي وعدم وجود الدعم أنوتم اختبار النظرية التي تنص على     .اًشهر ) 26(أي ما بين    

ي كل يوم من     النساء يواجهن الضغوطات ف    أن حيث   السرطانالاجتماعي يؤثر سلبا في عملية نمو       
 أساليب المواجهة الفعالة و وجود الـدعم الاجتمـاعي يـؤثر إيجابـا         أنوأظهرت النتائج   . حياتهن

. لمواجهة تؤثر سلبا بالحالة النفسية ولكنها لا تؤثر بالوضع الصحي الايجابي          بالوضع، بينما تجنب ا   
  .على الحالة النفسيةالفعالة ت النتائج أهمية استراتيجيات المواجهة أكد وعليه
  

 ,Robyn & Ellis ( روبـن و الـيس  وعن دراسة أحداث الحياة الضاغطة وأساليب المواجهة قام

. الثانويـة كمال الدراسة لدى طلبة المرحلـة       ا ومدى تأثيرهما على     بمعرفة العلاقة بينهما،  ) 2001
 الطلبة الذين يواجهون الأحداث الضاغطة بأساليب سلبية ينتج عن ذلك تسربهم            أنوأظهرت النتائج   

 الطلبة الذين يواجهون الأحداث بأساليب سلبية، عادة لا         أنمن المدارس، وأوضحت الدراسة أيضاً      
  .عي من الأسرة والأصدقاءيتلقون الدعم الاجتما

  
 أساليب المواجهـة والـضغط    التعرف على إلى هدفت ، فقد)Akio, 2000(أكيو أما عن دراسة 

 ،واع من أسـاليب المواجهـة     أن) 4(تم اختبار    فقد   :النفسي  لدى المعلمين في نوعين من المواقف       
 ومقياس تـايلور    ،جتمعيةوالضغط النفسي لدى المعلمين باستخدام مقياس مارلو كراونز للرغبة الم         

التوتر /شخاص ذوي القلق   ممثل للأ  )24(: في الاختبار  وقد شاركت أربع مجموعات   يفست للقلق،   انم
وطبق عليهم مقيـاس أحـداث الحيـاة        .  للأشخاص ذوي الطبيعة الدفاعية    ممثلاً) 12(المنخفض،  
 .واجهة في التـدريس    يقيس استراتيجيات الم   بنداً )95(مقياس يتكون من     إلى بالإضافةالضاغطة،  

 هناك  أن لحل النزاعات غير     يجابية اختيار أساليب المواجهة الإ    إلىأظهرت الدراسة ميل المعلمين     و
 بعـض  أنكما .  استراتيجيات المواجهة السلبية مثل الهروبيستخدمونبعض الأشخاص الحساسين  
علـى عكـس    . ط مثـل التخطـي    إيجابيةستراتيجيات مواجهة   اجه با  تو أنضغوطات الحياة يمكن    

 لحساسين يتم عن طريق تبريـر الـنفس،       الأشخاص الحساسين، فالمواجهة السلبية لدى الأشخاص ا      
يختار الأشخاص الحساسين أساليب مواجهة سلبية في حـين يختـار           ، أي    لتصرفهم رإيجاد الأعذا و

  .إيجابيةأساليب مواجهة والذين لديهم ثقة بأنفسهم عالية، و ذوي القلق المنخفض صالأشخا
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 ,Butow, Hiller, Price ( بوتو، هيلر، برايس، تاكويز، ريكر، وتنانتوفي دراسة أخرى لكل من

Thackways, Kricker,& Tennant, 2000 ( بحثت عن العلاقة بين أحداث الحياة  الضاغطة و
  :وقد تم استخدام المقاييس التالية.  الثديسرطانأساليب المواجهة وعوامل الشخصية في عملية نمو 

  .أحداث الحياة الضاغطة.1
  .أساليب المواجهة.2
  .الدعم الاجتماعي.3
  .العوامل النفسية والشخصية.4

 على نمـو    ان العوامل الاجتماعية و القلق المزمن يؤثر      أن دليل على    وأظهرت النتائج أنه ليس من    
في سرطان،  ين العوامل النفسية وحدوث ال    بإيجابية   وجود علاقة     بالإضافة إلى عدم   . الثدي سرطان
تعتبر من الأساليب المواجهة السلبية التي قـد         -كبت العواطف والمشاعر  - الكبت النفسي    أنحين  

  .تساعد في نمو سرطان الثدي 
  

 المواجهة لأحـداث الحيـاة    وجود علاقة بين أساليبإلى) Mindi, 2000( ميندي دراسةأشارت 
) 262(ينة من طلبة الجامعة بلغ عددهم       والنتائج السلوكية، إذ وجدت في دراستها على ع       الضاغطة  

 طلب الدعم الاجتماعي أظهروا مـستويات عاليـة مـن الكفـاءة             إلى الأفراد الذين لجأوا     أنطالباً  
 أظهروا مستوى عالياً مـن العجـز        التجنبي الذين استخدموا أسلوب المواجهة      أنالسلوكية في حين    

  .السلوكي
  

 ـإلى هدفت)) 2006( والحجار خاندت في  كما ور)Gerson, 1998(وفي دراسة جيرسون   ان بي
المواجهة والضغوط النفسية بين طلبة الدراسات العليا، حيـث         أساليب  العلاقة بين الصلابة النفسية و    

 الطلاب أن إلىوأظهرت النتائج . الدراسات العليا من قسم علم النفسمن طلاب ) 101(بلغت العينة  
 ،وا يستخدمون أساليب المواجهة الأكثـر فعاليـة       كانبة  الذين حصلوا على درجات عالية في الصلا      

 الضغوط تـرتبط إيجابيـاً بأسـاليب        أنوتأثيراً من الذين حصلوا على درجات صلابة منخفضة، و        
 إلى بالإضافة. الاستسلامو، نفعاليالتفريغ الاوالتجنب المعرفي، والتحليل المنطقي، : المواجهة التالية

 إلىوأظهرت أيضاً   . معرفي والتحليل المنطقي منبئات هامة للضغوط      الصلابة الكلية والتجنب ال    أن
 الطلاب الـذين حـصلوا علـى        أنوجود علاقة سالبة بين الصلابة والضغوط النفسية حيث وجد          

قل ضغطاً من الطلاب الذين     أ أنهاوا يدركون مسببات الضغوط على      كاندرجات عالية في الصلابة     
  .لابةلم يحصلوا على درجات عالية في الص
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أحداث الحياة الضاغطة على أسـاليب   معرفة أثر إلىهدفت ) Lopez, 1996 ( لوبيزوعن دراسة
مـن النـساء    ) 101 (وتألفت عينـة الدراسـة    . الصحة النفسية لدى النساء المتشردات    المواجهة و 

وأظهرت النتائج أن عدم وجود الدعم الاجتمـاعي        .  منازل على حد سواء    المتشردات، وممن يملكن  
 النـساء   أن سـة كما كشفت الدرا  . المشاكل لدى النساء المتشردات   ثر في ضعف أساليب مواجهة      يؤ

 . يقمن بالمنـازل   ي و كآبة أكثر من النساء اللات      ات، و إحباط   نفسية، المتشردات واجهن ضغوطات  
 يـزداد  وبالتـالي    ، النساء المتشردات يواجهن دعما اجتماعيا قليلا      أنفي نهاية الدراسة تم إيضاح      و

فف مـن    تخ أن عالةأساليب المواجهة الف  ، و ي يمكن للدعم الاجتماع    لديهن، ونتج أنه   الضغط النفسي 
  . النفسيةالضغوطاتمخاطر 

  
) ,Wethington,& Zhan, 1996   Smith(وفي دراسة أخرى قام بها سميث، واشنطن، زاهان 

 على عينة مكونة مـن      بهدف معرفة العلاقة بين مفهوم الذات وأساليب مواجهة الأحداث الضاغطة         
من طلاب الجامعة، وكشفت الدراسة عن وجود علاقة ارتباطية دالة بين مفهـوم الـذات،               ) 175(

وأساليب المواجهة الفعالة والتخطيط وإعادة التفسير الإيجابي، ووجود علاقة ارتباطية بين مفهـوم             
 والسلوك التفككـي، وإدمـان      الانكار، والتفكك العقلي،  : الذات المنخفض وأساليب المواجهة التالية    

  .الأدوية والكحول
  

باستقصاء العلاقة بين أحداث الحياة ) Higgins & Endeerd, 1995(هيجنز واندلر وقام كل من 
) التوجه نحـو الأداء   والتوجه نحو التجنب،    و،  نفعاليالتوجه الا (الضاغطة وثلاثة أساليب للمواجهة     

من طلاب وطالبات الجامعة، وكشفت النتـائج عـن         للضغوط الجسمية والنفسية، وذلك على عينة       
 والـضغوط النفـسية     الانزعـاج وجود ارتباط سالب بين أسلوب التوجه نحو الأداء وبين الضيق و          

 القدرة علـى التنبـؤ بالـضغوط        نفعالي لأسلوب التوجه الا   كانبالنسبة لعينة الذكور فقط، في حين       
 ـ وذلك بصورة جوهرية موجبة، ومن ناحية الانزعاج،و  مـن مكونـات   ان أخرى فقط ارتبط مكون

 ،)Distraction(الـشرود  : أسلوب التوجه نحو التجنب ببعض مقاييس الضيق والـضغوط، همـا         
، وقد ارتبط الشرود إيجابياً بـالأعراض الـسيكتيرية   )Social Diversion(والتشعب الاجتماعي 

  .اً بالاكتئاب لدى الجنسينوالسيكوسوماتية لدى الجنسين، في حين ارتبط التشعب الاجتماعي سلب
  

دراسة عن ) Callan, Terry, & Schweitzer, 1994(وأجرى كل من كالان، تيري، وتشويتزر
المصادر الشخصية والاجتماعية واستراتيجيات المواجهة، ومستويات القلق والإحباط على الـضغط   

مما لهم العلاقة بمؤثرات    وبذلك تم إجراء الاختبار على نموذجين مختلفين        . المتوقع على الموظفين  
إلـى أن   ) المباشـرة ( الأول   –ومصادر واستراتيجيات المواجهة، حيث يهدف النموذج الرئيـسي         
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 لديها تـأثير مباشـر علـى    – بغض النظر عن الضغط النفسي –مصادر واستراتيجيات المواجهة  
شرة حيث أنها تتنبـأ     لدى الفرد، على عكس نموذج التغيرات المنتظمة غير المبا        ) الرفاهية(السعادة  

بأن مصادر واستراتيجيات المواجهة ذو التأثيرات غير المباشرة تظهر فقط في المستويات العاليـة              
وأظهرت النتائج أن الموظفين الذين لديهم أكثر ثقة بأنفسهم هم أقـل            . من الضغط النفسي والإرهاق   

  .إحباطاً وقلقاً ويستخدمون استراتيجيات مواجهة فعالة
  

، فقد هدف في دراسته اكتشاف أحداث الحياة، والضغوط، واسـتراتيجيات  )King, 1991 (أما كنغ
المواجهة، ومعرفة العلاقة بين أحداث الحياة والضغوط، والعلاقة بـين اسـتراتيجيات المواجهـة              

وأسـفرت  . طالباً من طلاب المرحلة الثانوية في هونكوك      ) 760(والضغوط على عينة مكونة من      
داث الحياة الضاغطة المتعلقة بالمدرسة والأسرة هي أكثر المصادر إثارة للـضغوط،            النتائج عن أح  

كما أسفرت عن أن استراتيجية التخطيط لحل المشكلة وتحمل المسؤولية هما الأكثر استخداماً مـن               
قبل الطلبة، في حين كانت المواجهة والهروب والتجنب هما الأقل استخداماً من قبل الطلبة، أما عن                

روق بين الذكور والإناث في استراتيجيات المواجهة فقد كشفت عـن أن الـذكور أكثـر مـيلاً                  الف
لاستخدام التخطيط لحل المشكلة، وتحمل المسؤولية، وأن الإناث أكثر ميلاً لاستخدام البحـث عـن               
الدعم الاجتماعي والهروب والتجنب، كذلك أسفرت عن وجود علاقة موجبة دالة بين اسـتراتيجية              

 الهروب والتجنب وتحمل المسؤولية والشعور بالضغط النفسي، ووجود علاقة دالة سلبية بين كل من
استراتيجية كل من التخطيط لحل المشكلة والبحث عن الدعم الاجتماعي والشعور بالضغط النفـسي       

  .لدى الطلبة
  

واجهـة  على عينة من طلبة الجامعة قارن فيها بين أساليب م         )(Kolene,1990  كولين وفي دراسة 
ة نفعالي الطلبة الذين استخدموا الأساليب الا     بأنوأظهرت النتائج   . الطلبة مع أحداث الحياة الضاغطة    

  .وا أكثر اكتئاباً من الطلبة الذين استخدموا الأساليب التي تركز على المشكلةكان
  
 دراسة عن أساليب المواجهة في مرحلة )Krenke & Shulman, 1990 ( رنكي وشولمانأجرىو
 أن إلىوتوصلت نتائج الدراسة    .  اسرائيلياً )187(و ألمانياً) 353(لمراهقة في عينتين تحتوي على      ا

 يميلون  ان والإسرائيليين المراهقين يستخدمون أساليب المواجهة بشكل دائم، ولكن الألم         انكلا الألم 
شكل أساليب المواجهة   الاجتماعية بينما لا ت   استراتيجية التجنب بسبب عاداتهم البيئية، و      استخدام   إلى

  . تتصاعد مع تقدم العمرسرائيليين حيث إن الضغوطات النفسيةأي ضغط على الإ
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دراسة  )Vanden, Passchier,& Emmen, 1990 (وقد أجرى كل من فاندي، باسشير، واممين
  الكشف عن العلاقة بين أسلوب الحياة والأساليب السلوكية لمواجهة أحداث الحياة الضاغطة من             إلى
وأظهـرت  . سنة) 28-13( والإصابة بالصداع من جهة أخرى في عينة ضمن الفئة العمرية            ،جهة

كما ارتبطت شدة الـصداع     .  والرضا عن الحياة   ،النتائج وجود علاقة سلبية بين شدة الصداع ومدته       
اجهـة  ومدته إيجابياً بالأساليب السلوكية المتبعة لدى الطلبة، إذ ظهر ترابط إيجابي بين أسلوب المو             

ت أكثر فاعلية في تقليل مـدة الـصداع          كان الة أساليب المواجهة الفع   أنكما  .  وشدة الصداع  التجنبي
  .وشدته من أساليب المواجهة غير الفعالة أو السلبية

  
 وأساليب مواجهتها كعوامل مساهمة في حدوث الأعراض المرضية          الضاغطة، وعن أحداث الحياة  

كـشفت  و، ))2000(كما وردت في زينـة  ) Christin, 1986(شرستن السيكولوجية التي قام بها
أحـداث الحيـاة     فـي تقريـر      الإناثالدراسة عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور و         

فقد أظهرت النتائج أن الذكور يعانون من أحداث الحياة الضاغطة أكثر مـن الإنـاث،               . الضاغطة
ة بين أحداث الحياة الضاغطة وأسـاليب مواجهتهـا          مدى قوة العلاقة القائم     أيضاً وأظهرت الدراسة 
  .هور الأعراض المرضية السيكولوجيةوتأثير ذلك في ظ

  
أثـر  (اجهـة    أساليب المو التعرف على أثرإلى) Netherlands, 1989 ( نيثرلاندهدفت دراسةو

صحة النفسية  على ال ) التركيز على مواجهة المشاكل   والتجنب،  والأفكار السلبية،   الأفكار الإيجابية، و  
الأفكار السلبية الدراسة إلى أن وتوصلت  . موظفاً) 194(وتكونت عينة الدراسة من قبل        . والجسدية
 تجنـب   أن في زيادة الضغط النفسي وظهور الأمراض الجسدية في حين           لمواجهة يسهمان وتجنب ا 

 أيضا قياس   تمو.  الجسدية ض ولكن عدم ظهور الأمرا    ،هم في الكبت النفسي   أن تس الصعوبات يمكن   
 أساليب المواجهة والأفكار     وأظهرت النتائج أن نوعي    .العادات الصحية وعلاقتها بالوضع الصحي    

 فـي الوضـع الـصحي أو النفـسي أو           أن تسهم  والتركيز على المشكلة ليس بالضرورة       يجابيةالإ
  .الجسدي

  
  WWWW	���9)	,�م	,�]	א���א���	א�8�'��	���9)	,�م	,�]	א���א���	א�8�'��	���9)	,�م	,�]	א���א���	א�8�'��	���9)	,�م	,�]	א���א���	א�8�'��7.2.2

  
من التشاؤم، الارتباطات السلبية بين التفاؤل وكل وعلاقات ال ت الدراسات السابقة على طبيعةأكد .1

الانطواء كمـا ورد فـي الطروأنـة        و،  )2007(والاكتئاب، والقلق كما في دراسة الأنصاري       
ماعي الدعم الاجت ، و ) ب -2003الأنصاري،  (، والتمركز حول الذات بناء على دراسة        )2006(

 الحياة الضاغطة كما في دراسة شاير وكارفر   ، وأحداث )2003حسن وكاظم، (كما في دراسة 
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)(Scheier & Carver,1992.  
 بين التفـاؤل    يجابيةالارتباطات الإ وعلاقات  ال على طبيعة     السابقة اتفقت نتائج بعض الدراسات    .2

مركـز الـضبط    و،  )2001الدسوقي،  (الانبساط  ، و )2004عبد الخالق،    (وكل من تقدير الذات   
 كمـا   التدين، و ) ب -1999شكري،   (تركز على المشكلة  واجهة التي   وبين أساليب الم  الداخلي،  

 والمزاج الإيجابي كما فـي  الصحة النفسية) Fontenot, 2004(تبين من نتائج دراسة  فونتاين
 .على التواليSegerstor,1998) ( و سيجرستور،),Marta 2000(دراسة كلا من مارثا  

  
د فروق جوهرية بـين الجنـسين فـي التفـاؤل            في وجو   السابقة الدراساتبعض  تباينت نتائج    .3

، ولبنان،  وعمانالعراق،   ( : التالية بلدان في ال  الإناث الذكور أكثر تفاؤلاً من      كانوالتشاؤم، فقد   
،و )2007(وهذا كما جاء فـي الأنـصاري       ) ، وفلسطين مصروسوريا،  و،  والسودانالكويت،  و
 ).1999حمدان،(

  
الإناث في التفاؤل والتشاؤم، وهـذا       بين الذكور و   ت بعض الدراسات على عدم وجود فروق      أكد .4

 رضـوان   ،)2001(، و العنـزي     )2005 (الأنصاري دراسة كل من اليحفوفي و     ما انتهت إليه  
  ).1999(، و الخضر )2001(
  
استخدمت الدراسات السابقة العديد من الأدوات والمقاييس والاختبـارات ذات العلاقـة ومنهـا          .5

، وعبد  )2007(كما في دراسة الأنصاري     ) 1996(لتشاؤم لعبد الخالق    القائمة العربية للتفاؤل وا   
  ). ب-1999(، وشكري)2003(،وحسن وكاظم )2005(،واليحفوفي والأنصاري)2006(الخالق

  
      وكـل   ، بين أحداث الحياة الضاغطة    على وجود علاقة ارتباطية موجبة    اتفقت بعض الدراسات     .6

  كما بـين    ، و المزاج السلبي   )1995طاهر،  (ا في دراسة    كم و الاكتئاب    من الأفكار اللاعقلانية  
سـرور،  (، ومستوى الذكاء الوجـداني اسـتناداً إلـى    ) Crandall & et al, 1992(كراندل 
،  )2005فايـد،  . ع(، والأعراض الـسيكوسوماتية  )2002تفاحة وحسيب، (، والتشاؤم  )2003

  ).Whisman& Kwon, 1993(ة بالإضافة إلى تقدير الذات واليأس كما انتهت إليه دراس
  
تباينت نتائج بعض الدراسات السابقة في إبراز أساليب المواجهة التي يستخدمها الأفراد لمواجهة  .7

عرطـول،  (أحداث الحياة الضاغطة من الاعتماد على الذات، والتجنب كمـا بينـت دراسـة                 
وإعادة التـشكيل   ، والتخطيط،   )2004مقداد والمطوع،   (، والتوجه الديني حسب دراسة      )2006
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، والاستسلام واليأس والبحث عن الدعم الاجتماعي       )2000النتشة،  (الإيجابي بناء على دراسة     
 ).Mindi, 2000(، و)Abe & et al, 2003(كما في دراستي 

  
وأكدت بعض الدراسات على مدى فعالية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي في خفـض أحـداث                .8

 –، وبالإضافة إلى فاعلية برنامج إرشـاد سـلوكي       )2005(ل  الحياة الضاغطة مثل دراسة كام    
، وفعالية برنـامج    )2003(معرفي جمعي في خفض الضغوط النفسية كما في دراسة العوردي           

، )2005عربيـات،  (إرشادي يستند إلى استراتيجية حل المشكلات في تخفيف الضغوط النفسية       
أبـو سـليمان،    (فض الضغوط النفـسية     وفعالية برنامج في التدريب على الضبط الذاتي في خ        

2002.(  
  

تباينت الدراسات السابقة في دراستها لكل من التفاؤل والتشاؤم، وأحداث الحياة الضاغطة،            . 10
التفاؤل، والتشاؤم، وقلق الموت، أما عند شـكري        ) 2002(وأساليب المواجهة، فقد درس شقير      

قتهما بأساليب المشقة، وفـي دراسـة       ، فقد تناول دراسة التفاؤل والتشاؤم، وعلا      ) ب -1999(
 &Wayne (أخرى التفاؤل والتشاؤم ومركز الضبط الداخلي والخـارجي ومفهـوم الـذات    

David, 1995(   أيضاً أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة، وعلاقتها بالوحـدة النفـسية ،
وعلاقتهـا  ، فقد أجرى دراسة عن المـساندة الاجتماعيـة،          )2000(، أما علي    )2006جودة،  (

أساليب المواجهة والمساندة ) 2006(وزملاؤه Mosher بالتوافق مع الحياة الجامعية، كما تناول 
  .الاجتماعية وعلاقتهما بالتفاؤل والاكتئاب
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 وأحداث الحياة   ،التفاؤل والتشاؤم في الدراسات التي أجريت فيما يتعلق بقياس        قلة  لا تزال هناك     •
 .الضاغطة وأساليب المواجهة وفقاً لمتغيرات مختلفة كمتغير المستوى الأكاديمي، والتخصص

لا يزال موضوع التفاؤل والتشاؤم، وأحداث الحياة الضاغطة، وأساليب المواجهة حديث نـسبياً              •
  .في فلسطين وبعض الدول العربية

المـستوى  ولمتغيـر التخـصص،     دام أساليب المواجهة وفقـاً       استخ  في اًهناك فروق لوحظ بأن    •
 .انةالديوالأكاديمي، 

 .عدم اتساق نتائج الدراسات السابقة بشأن طبيعة الفروق بين الجنسين في التفاؤل والتشاؤم •
 .الإنسانعلى الصحة النفسية والجسدية لدى للتفاؤل  اًريأثتبين بأن هناك ت •
 .لأعراض السيكوسوماتيةتساعد الأحداث الضاغطة في نشوء ا •
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 .يعاني معظم الطلبة في المجتمعين العربي والغربي من الضغوطات النفسية المتعلقة بالدراسة •
حداث الحياة الضاغطة لـدى     على كل من التفاؤل والتشاؤم وأساليب مواجهة أ       تأثير  ثقافة  كان لل  •

 .الأفراد إذ اختلفت هذه الأساليب باختلافها
 . في استخدامهم لأساليب المواجهةشائمونلف المتفائلون والمتيخت •
أهمية التوجه الديني وأسلوب حل المشكلات في مواجهـة الأحـداث           أظهرت بعض الدراسات     •

 .الضاغطة
 ـ         • ض التـشاؤم، وأحـداث الحيـاة    يمكن من خلال البرامج الإرشادية السلوكية المعرفية في خف

 .الضاغطة كما كشفت نتائج بعض الدراسات
  

  : الية من الدراسات السابقةموقع الدراسة الح
  
 - حسب علم الباحثـة      –الأولى من نوعها في فلسطين والوطن العربي        تعتبر هذه الدراسة هي      )1

 تناولت التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بأحداث الحياة الضاغطة وأساليب المواجهة لدى طلبة            حيث
  .جامعة القدس

بأحداث الحياة   والمستوى الأكاديمي الجنس، والتخصص،   بحثت هذه الدراسة في علاقة كل من         )2
  .الضاغطة، وأساليب المواجهة في حين لم تتناول الدراسات السابقة هذه المتغيرات مجتمعة

الأولى، والرابعة من طلبة جامعة القـدس فـي حـين أن            : استهدفت هذه الدراسة طلبة السنتين     )3
 .الدراسات السابقة لم تتناول هذا المتغير بالبحث والدراسة

 .2007/2008يت هذه الدراسة خلال الفصل الدراسي الأول من العام أجر )4
كما تميزت هذه الدراسة بكونها تناولت التفاؤل والتشاؤم مع متغير أحداث الحيـاة الـضاغطة                )5

وأساليب المواجهة، علماً أنه لم يتم بحثهم في أية دراسة سابقة، بل بحثت دراسات سابقة مثـل                 
، ) ب -1999(قتهما بأساليب المشقة التي قامـت بهـا شـكري           دراسة التفاؤل والتشاؤم وعلا   

حيث تناول العلاقـة بـين التفـاؤل والتـشاؤم والاضـطرابات            ) 2000(ودراسة عبد الخالق    
عن أثر الفروق الثقافية في ) Chang,1996(السيكوسوماتية وأحداث الحياة الضاغطة، ودراسة 
 ,Billingsely & et al(ودراسة . لضاغطةالتفاؤل والتشاؤم وأساليب مواجهة أحداث الحياة ا

للكشف عن مدى اختلاف المتفائلين والمتشائمين في استخدامهم لأساليب المواجهة فـي            ) 1993
فقد درست العلاقة بين أساليب مواجهة أحـداث        ) 2004(أما جودة   . مختلف الأحداث الضاغطة  

  .الحياة الضاغطة والصحة النفسية لدى الطلبة
لدراسة بمكان إجرائها، والاساليب الإحصائية المستخدمة في تحليـل نتائجهـا      كما تميزت هذه ا    )6

  .وكافة الإجراءات الأخرى
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B���  ا���� ا�

	 		 		 		 	

  الطريقة والإجراءات
	 		 		 		 	

لتحقيق هدف الدراسة المتمثل في التعرف على علاقة التفاؤل والتشاؤم بأحـداث الحيـاة اليوميـة                
الضاغطة وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس، تتناول الباحثة في هذا الفصل وصفاً لمـنهج               

ها وعينتها، كما تعطي وصفاً مفصلاً لأدوات الدراسة، وصدقها، وثباتها، وكـذلك            الدراسة، ومجتمع 
إجراءات الدراسة، والمعالجة الإحصائية المستخدمة لمعالجة البيانات الإحصائية اللازمة لاستخراج          

  .النتائج
  
   منهج الدراسة 1.3
	 		 		 		 	

 يرمي إلى اكتشاف العلاقـة      استخدمت الباحثة المنهج الوصفي لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة، الذي        
  .بين متغيرين أو أكثر، من حيث نوع الارتباط الموجود، وقوة الارتباط

	 		 		 		 	

   مجتمع الدراسة 2.3
	 		 		 		 	

يتكون مجتمع الدراسة من جميع طلاب وطالبات جامعة القدس في مستوى السنة الدراسية الأولـى               
طالباً ) 6232( والبالغ عددهم،)2008 -2007(والسنة الرابعة من الفصل الأول من السنة الدراسية    

كلية مابين التخصصات العلمية والإنسانية، وذلك كما هو موضح فـي           ) 11(وطالبة، موزعين على  
  .(1.3)جدول 

  
   والسنة الدراسية يبين توزيع أفراد مجتمع الدراسة حسب الجنس:1.3جدول 

  
  جامعة القدس  سنة رابعة  ىأولسنة 

  إناث  ذكور  إناث  ذكور

  المجموع

  738  641  2212  2641  لعددا

  1379  4853  المجموع

6232  
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   عينة الدراسة 3.3
	 		 		 		 	

 تم اختيارهم بطريقة العينة     القدس ةطالبا وطالبة من طلبة جامع    ) 374(تكونت عينة الدراسة من     
من مجتمع الدراسة، وقد    ) 5%( وتمثل العينة ما نسبته      ، تبعاً للمستوى الأكاديمي   العشوائية الطبقية
 ولعـدم اسـتكمال     ، وذلك لإخلالهم بشروط تطبيق الاختبارات     ،طالبا وطالبة ) 61(جابات  ألغيت إ 

) 313(وبذلك أصبح عدد أفراد العينة الذين خضعوا للتحليـل الإحـصائي            . المعلومات المطلوبة 
والتخصص والمـستوى   توزيع أفراد عينة الدراسة حسب الجنس       ) 2.3 ( رقم  ويبين جدول  الباً،ط

  .الأكاديمي
  

   والمستوى الأكاديميالتخصصتوزيع أفراد العينة وفقاً لمتغيرات الجنس و: 2.3ل جدو
  

  المجموع  النسبة المئوية  العدد  المتغير

  الجنس 46.0 144  ذكر

 54.0 169 ثىأن

313  

  التخصص 52.1 163 علمي
 47.9 150 إ�����

313  

  المستوى الأكاديمي 78.0 244 ىأولسنة 
 22.0 69 سنة رابعة

313  

  

   أدوات الدراسة4.3
	 		 		 		 	

 أحـداث  القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم، ومقياس       : ثلاث أدوات في هذه الدراسة، وهي      تم استخدام 
الحياة الضاغطة، ومقياس أساليب مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة، وفيمـا يلـي وصـف               

  . لأدوات الدراسة
  

	WWWW	א����
�	א���'��	���
�%ل	وא����%م	א����
�	א���'��	���
�%ل	وא����%م	א����
�	א���'��	���
�%ل	وא����%م	א����
�	א���'��	���
�%ل	وא����%م1.4.3 		 		 		 	
	 		 		 		 	

لـ عبـد    القائمة العربية  التفاؤل والتشاؤم لدى أفراد العينة استخدمت الباحثة         على درجتي  لتعرفل
 ويتكون من   ،للتفاؤل والتشاؤم، وتشتمل القائمة على مقياسين فرعيين منفصلين       )  أ - 2000(الخالق

فقـرة  فقرة لقياس التشاؤم، ويجاب علـى كـل         ) 15(فقرة منها لقياس التفاؤل و    ) 15(فقرة،  ) 30(
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، لذلك تتراوح )"5(وحتى كثيراً جداً والتي تقابل ) 1(لا التي تمثل " استناداً لمقياس خماسي بدءاً من 
   .)75(و ) 15(الدرجة الكلية التي ينالها الفرد بين 

  
  : تصحيح القائمة1.1.4.3

	 		 		 		 	

س ، بحيث تحسب الدرجات لمقيـا     ة التفاؤل والتشاؤم كل على حد     يتحسب الدرجات لكل من مقياس    
، وتكون الدرجة الأعلى تـدل      )استناداً للسلم الخماسي  (التفاؤل بجمع عدد الفقرات التي يجاب عنها        

، 14،  13،  12،  11،  10،  9،  8،  7،  6،  5،  1(على تفاؤل أعلى ويضم مقياس التفاؤل الفقـرات         
 كما تحسب الدرجات لمقياس التشاؤم أيضاً بجمع الفقرات التي يجاب عليهـا           ). 24،  22،  21،  15
، وتكون الدرجة الأعلى تدل على تشاؤم أعلى، ويـضم مقيـاس التـشاؤم              )استناداً للسلم الخماسي  (

  ).30، 29، 28، 27، 26، 25، 23، 20، 19، 18، 17، 16، 4، 3، 2(الفقرات 
  

، وفق قيمة المتوسط الحسابي تم      التفاؤل والتشاؤم للتعرف إلى تقديرات أفراد العينة وتحديد درجة        
  : اس التالياعتماد المقي

 ).5 -3.50(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي للدرجة الكلية تتراوح من : درجة عالية .1

 ).3.49 -2.50(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي محصورة بين: درجة متوسطة .2

 ).2.49-1(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي تتراوح بين : درجة منخفضة .3

  
  : التفاؤل والتشاؤمصدق قائمتي 2.1.4.3

 تمتعها بالصدق، قام بإجرائها معد القائمة عبـد         إلىتحقق لهذه القائمة عدد من الدلالات التي تشير         
  :هي) 1996(الخالق 

 التفاؤل والتشاؤم واختبار التوجـه نحـو        قائمتيحيث تم حساب الارتباط بين      : الصدق التلازمي _ 
ؤل واختبار التوجه نحو الحياة بلغ      التفاإلى وجود ارتباط موجب بين مقياس       ت النتائج   أشارالحياة و 

، وهذه الارتباطات تشير    )0. 69 -( ارتباط سلبي بين مقياس التشاؤم ونفس الاختبار       إلىو) 0.78(
  . صدق تلازمي جيد للمقياسينإلى
  

كما وتم التوصل للصدق التلازمي بحساب الارتباطات بين كل من المقياسين وبعض من مقـاييس               
، علـى   )0. 54 -( معامل الارتباط بين التفاؤل والاكتئاب       كانالقلق، و الشخصية، مثل الاكتئاب و   

، وظهرت نتائج مشابهة بين كـل مـن         )0. 73( معامل الارتباط بين التشاؤم والاكتئاب       كانحين  
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، وبين التشاؤم   )0. 68 -(  معامل الارتباط بين التفاؤل والقلق       كانالمقياسين ومقياس القلق، حيث     
  ).0. 73(والقلق 

، وأسفر عـن    العامليأخضع كل مقياس فرعي من المقياسين على حدة للتحليل          : العامليالصدق   -
-0.62(وتراوحت التشبعات بين    ) 15(لـ  اعامل أحادي واحد، وتشبعت بهذا العامل جميع البنود         

، )15(لــ   افي مقياس التفاؤل، وفي مقياس التشاؤم تشعبت بالعامل جوهرياً جميع البنود            ) 0. 81
  ).0. 83-0.67(وحت التشبعات بين وترا
  

ية على مجموعـة مـن      ولالأالمقياس في صورته    وقامت الباحثة بعرض القائمة للتحقق من صدق        
حيث ) 1(أساتذة جامعيين من المتخصصين في العلوم النفسية والتربوية كما هو موضح في ملحق              

 كل مجال من إلىتماء الفقرات انى قاموا بإبداء آرائهم وملاحظاتهم حول مناسبة فقرات القائمة، ومد
 بعض الفقرات،   تعديلمجالات القائمة، وكذلك وضوح صياغتها اللغوية، وفي ضوء تلك الآراء تم            

  .فقرات المقياس بعد التحكيم) 2(ويبين ملحق 
  
 أن أكد للت العاملي الباحثة الحالية لم تكتف بصدق المحكمين، فأعادت إخضاع المقياس للتحليل            أنإلا  
. تائج التي حصل عليها الباحث الأصلي في الكويت لا تختلف كثيراً عما هو الحال في فلـسطين                الن

 عن ارتباط جميع الفقرات مع الدرجة الكلية وذلك كما هو وارد في جـدول               العامليوأسفر التحليل   
  ).4.3(وجدول ) 3.3(

  

ات رتبـاط فقـر  افة مصفول) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون : 3.3جدول 
  . لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةمقياس التفاؤل 

  
الدلالة   قيمة ر  الفقرات

  الإحصائية
الدلالة   قيمة ر  الفقرات

  الإحصائية

1.  0.595** 0.000 12.  0.509** 0.000 

5.  0.653** 0.000 13.  0.583** 0.000 

6.  0.666** 0.000 14.  0.690** 0.000 

7.  0.770** 0.000 15.  0.701** 0.000 

8.  0.808** 0.000 21.  0.633** 0.000 

9.  0.773** 0.000 22.  0.687** 0.000 

10.  0.773** 0.000  24.  -0.344** 0.000 

11.  0.646** 0.000 
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 . (0.05 ≥�) دالة إحصائيا بدرجة عالية عند مستوى* *
  

قيم ارتباط الفقرات مع الدرجة الكلية للأداة دالة  جميع أن) 3.3(تشير المعطيات الواردة في الجدول      
 تشترك معاً في قيـاس      أنها الاتساق الداخلي لفقرات الأداة و     إلىإحصائياً وبدرجة عالية، مما يشير      

  .التفاؤل لدى طلبة جامعة القدس في ضوء الإطار النظري الذي بنيت الأداة على أساسه
  

ات رتبـاط فقـر  امصفوفة ل) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون : 4.3جدول 
  . لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةمقياس التشاؤم 

  
�� ر  الفقرات��الدلالة   

  الإحصائية

الدلالة   قيمة ر  الفقرات

  الإحصائية

2.  0.403** 0.000 23.  0.233** 0.000 

3.  0.348**  0.000 25.  0.144*  0.000 

4.  0.252** 0.000 26.  0.209** 0.000 

16.  0.213** 0.000 27.  0.275** 0.000 

17.  0.326** 0.000 28.  0.176** 0.000 

18.  0.270** 0.000 29.  0.260** 0.000 

19.  0.228** 0.000  30.  0.475** 0.000 

20.  0.248** 0.000 

  

    

  

  . (0.05 ≥�) دالة إحصائيا بدرجة عالية عند مستوى* *
 جميع قيم ارتباط الفقرات مع الدرجة الكليـة لـلأداة       أنردة في الجدول السابق     تشير المعطيات الوا  

 تشترك معاً فـي     أنها و ، الاتساق الداخلي لفقرات الأداة    إلىدالة إحصائياً وبدرجة عالية، مما يشير       
  .قياس التشاؤم لدى طلبة جامعة القدس في ضوء الإطار النظري الذي بنيت الأداة على أساسه

	 		 		 		 	

  :ثبات قائمتي التفاؤل والتشاؤم 3.1.4.3
  

 قام مبحساب الثبات لها من خلال معامل الثبات كرونباخ ألفا حيـث     ) 1996( القائمة عبد الخالق     عد
 الباحثة الحالية لم تكتف بذلك فأعادت أنلمقياس التشاؤم، إلا    ) 0.94(لمقياس التفاؤل، و  ) 0.93(بلغ  

حصول على نفس معاملات الثبات على الأفراد من البيئة حساب الثبات بطريقة كرونباخ ألفا أيضاً لل
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 أنوهـذا يثبـت     . لمقياس التشاؤم ) 0. 90(و  ) 0. 88(الفلسطينية، وقد بلغ الثبات لمقياس التفاؤل       
  .   المقياس يتمتع بدرجة عالية من الثبات

   
	W	W	W	W		����س	��7א6		א�5�4	א�3��20	����س	��7א6		א�5�4	א�3��20	����س	��7א6		א�5�4	א�3��20	����س	��7א6		א�5�4	א�3�2.4.3�20 		 		 		 	

	 		 		 		 	

ياة الضاغطة بهدف التعرف علـى بعـض مـصادر          بإعداد مقياس أحداث الح   ) 2003(قامت شقير 
، وفي سبيل إعداد هذا المقياس تم الاطـلاع   التي يواجهها الطلبة الجامعيون  أحداث الحياة الضاغطة  

 الضغوط النفسية في مجالات مهنية      تناولتعلى ما أمكن الحصول عليه من بحوث ودراسات سابقة          
نظرية في هذه المجال من أجل إجراء مسح شامل         ة ببعض ما كتب في الأطر ال      انة، مع الاستع  تعددم

  . ولمصادر أحداث الحياة الضاغطة،للخصائص السلوكية لذوي الضغوط النفسية
  

 مجموعة من الخصائص السلوكية التي تميز ذوي الضغوط         إلىوقد توصلت الباحثة من هذا المسح       
لـدى الفـرد، وأمكنهـا       مجموعة من المصادر التي تسبب حدوث الضغوط النفسية          إلىالنفسية، و 

، ومن ثم اشتقت     السبعة  أحداث الحياة الضاغطة   إلى قائمة تشتمل على مصادر    الوصول في النهاية    
، وتمثل فقرات مقيـاس أحـداث       ميدانفقرات المقياس من الأطر النظرية والدراسات السابقة في ال        

ة، والشخـصية،  نفعالي والاالدراسية، والاجتماعية،والاقتصادية، والأسرية، : (الحياة الضاغطة وهي 
  ).والصحية

  
  :  وصف المقياس وتصحيحه1.2.4.3

	 		 		 		 	

فقرات لكل مصدر من مصادر أحداث الحياة الضاغطة        ) 10(فقرة، بواقع   ) 70(يتكون المقياس من    
لا تنطبق على، نادراً ما تنطبق، تنطبق بدرجة متوسطة،          (:سالفة الذكر، ويلي كل فقرة أربعة بدائل      

تعبر عن درجة شعور الفرد بالأحداث الضاغطة التي لديـه مـن المـصادر            ) رةتنطبق بدرجة كبي  
  .نطبق عليهالتي ت من هذا البدائل ة يختار أيأنوعلى الفرد . المختلفة

  
وبذلك تتراوح الدرجة الكلية ) 1 -4( فتأخذ كل فقرة درجة تتراوح ما بين ،أما عن تصحيح المقياس

 10(تراوح الدرجة الكلية لكل مقياس فرعي على حدة ما بين           ، بينما ت  )280 – 70(للمقياس ما بين    
  : درجة، وتتمثل عبارات كل مقياس فرعي في ) 40 –

	 		 		 		 	

  :مقياس أحداث الحياة الضاغطة الأسرية عبارات أرقام. 1
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)1 ،8 ،15 ،22 ،29 ،36 ،43 ،50 ،57 ،64.(  
  : أرقامتمقياس أحداث الحياة الضاغطة الاقتصادية عبارا. 2
)2 ،9 ،16 ،23 ،30 ،37 ،44 ،51 ،58 ،65.(  
  : مقياس أحداث الحياة الضاغطة الدراسية عبارات أرقام. 3
)3 ،10 ،17 ،24 ،31 ،38 ،45 ،52 ،59 ،66.(  
  :مقياس أحداث الحياة الضاغطة الاجتماعية عبارات أرقام. 4
 )4 ،11 ،18 ،25 ،32 ،39 ،46 ،53 ،60 ،67.(  
  :ة عبارات أرقامنفعاليمقياس أحداث الحياة الضاغطة الا. 5
)5 ،12 ،19 ،26 ،33،40 ،47 ،54 ،61 ،68.(  
  :مقياس أحداث الحياة الضاغطة الصحية عبارات أرقام. 6
)6 ،13 ،20 ،27 ،34 ،41 ،48 ،55 ،62 ،69.(  
  :مقياس أحداث الحياة الضاغطة الشخصية عبارات أرقام. 7
)7 ،14 ،21 ،28 ،35 ،42 ،49 ،56 ،63 ،74.(  
  

، وفق قيمة المتوسـط     أحداث الحياة الضاغطة  إلى تقديرات أفراد العينة وتحديد درجة       للتعرف  
  : الحسابي تم اعتماد المقياس التالي

 ).4 -3(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي للدرجة الكلية تتراوح من : درجة عالية.1

 ).2.99 -2(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي محصورة بين: درجة متوسطة.2

  ).1.99-1(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي تتراوح بين : رجة منخفضةد.3

  

  : صدق المقياس2.2.4.3
  

مقياس الاتجاه نحو الدراسة لقياس الضغوط النفسية       ) 2003(استخدمت شقير   : الصدق التلازمي ) 1
وجـاءت  . الناتجة عن أحداث الحياة الضاغطة لدى الطلاب ، وقد تم تطبيقه علـى عينـة تقنـين                

ملات الصدق التلازمي لمقياس الضغوط النفسية مع مقياس الاتجاه نحو الدراسة جميعها موجبة             معا
  .دالة
تم الحصول عليه من حساب قيم معاملات الارتباط بين درجات الأبعاد           : صدق الاتساق الداخلي  ) 2

رتباطات  جميع الا  أنت النتائج   أشار آخر، و  جانب وارتباطها بالدرجة الكلية من      جانب،الفرعية من   
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 إلىوهذه القيم المرتفعة لمعاملات الارتباط تشير بصفة عامة         ). 0,01(دالة عند مستوى أعلى من      
  . صدق العبارات التي تعكس الأحداث الضاغطةوتعنيتقاء السلوكيات التي يتم تقديرها، ان

مـن   للتحقق من صدق المقياس على مجموعة من أساتذة جامعيين           عرض المقياس وقامت الباحثة ب  
حيث قاموا بإبداء آرائهم    ) 1(المتخصصين في العلوم النفسية والتربوية كما هو موضح في الملحق           

 كـل مجـال مـن مجـالات         إلىتماء الفقرات   انوملاحظاتهم حول مناسبة فقرات المقياس، ومدى       
 بعض الفقرات، ويبـين     تعديلالمقياس، وكذلك وضوح صياغتها اللغوية، وفي ضوء تلك الآراء تم           

  .فقرات المقياس بعد التحكيم) 3(حق مل
  

 من خلال معامـل الارتبـاط       العامليولم تكتف الباحثة بصدق المحكمين بل قامت بإخراج الصدق          
 عن ارتباط جميع الفقرات مع الدرجة الكلية وذلك كما هو وارد في جـدول               العامليوأسفر التحليل   

  ).5.3(رقم 
  

ات رتبـاط فقـر  امصفوفة ل) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون : 5.3جدول
  . لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةمقياس أحداث الحياة الضاغطة 

  
الدلالة   قيمة ر  الفقرات

  الإحصائية

الدلالة   قيمة ر  الفقرات

  الإحصائية

1.  0.426** 0.000 36.  0.363** 0.000 

2.  0.409** 0.000 37.  0.604** 0.000 

3.  0.174** 0.000 38.  0.362** 0.000 

4.  0.360** 0.000 39.  0.440** 0.000 

5.  0.313** 0.000 40.  0.445** 0.000 

6.  0.395** 0.000 41.  0.610** 0.000 

7.  0.524** 0.000  42.  0.378** 0.000 

8.  0.549** 0.000 43.  0.495** 0.000 

9.  0.531** 0.000 44.  0.517** 0.000  

10.  0.281** 0.000 45.  0.361** 0.000  

11.  0.464** 0.000 46.  0.484** 0.000 

12.  0.351** 0.000 47.  0.417** 0.000 

13.  0.513** 0.000 48.  0.422** 0.000 

14.  0.437** 0.000 49.  0.541** 0.000 

15.  0.583** 0.000 50.  0.523** 0.000 
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16.  0.540** 0.000  51.  0.412** 0.000 

17.  0.433** 0.000  52.  0.460** 0.000 

18.  0.395** 0.000 53.  0.541** 0.000 

19.  0.516** 0.000 54.  0.396** 0.000 

20.  0.414** 0.000 55.  0.368** 0.000 

21.  0.497** 0.000 56.  0.397** 0.000 

22.  0.496** 0.000 57.  0.490** 0.000 

23.  0.604** 0.000 58.  0.546** 0.000 

24.  0.476** 0.000 59.  0.496** 0.000  

25.  0.558** 0.000 60.  0.450** 0.000  

26.  0.417** 0.000 61.  0.472** 0.000 

27.  0.495** 0.000 62.  0.505** 0.000 

28.  0.463** 0.000 63.  0.508** 0.000 

29.  0.544** 0.000 64.  0.557** 0.000 

30.  0.609** 0.000 65.  0.561** 0.000 

31.  0.411** 0.000  66.  0.478** 0.000 

32.  0.504** 0.000 67.  0.392** 0.000 

33.  0.554** 0.000 68.  0.516** 0.000 

34.  0.354** 0.000 69.  0.437** 0.000 

35.  0.294** 0.000 70.  0.567** 0.000 

  
  . (0.05 ≥�) دالة إحصائيا بدرجة عالية عند مستوى* *

 جميع قيم ارتباط الفقرات مع الدرجة الكليـة لـلأداة       أن السابق   تشير المعطيات الواردة في الجدول    
 تشترك معـاً فـي      أنها الاتساق الداخلي لفقرات الأداة و     إلىدالة إحصائياً وبدرجة عالية، مما يشير       

قياس أحداث الحياة الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس في ضوء الإطار النظري الذي بنيـت الأداة                
  .على أساسه

  
  

  :ثبات المقياس 3.2.4.3
  

  : من ثبات المقياس من خلالأكدبالت) 2003(قامت شقير 
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 ـ) 15(بحساب ثبات المقياس لمرتين متتاليتين بفاصل زمني   : طريقة إعادة التطبيق  ) 1 وقـد  . اًيوم
  .كشفت معاملات الثبات عن وجود ارتباطات دالة بين التطبيقين

  .ت مرتفعةكانمعاملات الثبات  أنحساب الثبات بطريقة كرونباخ ألفا حيث تبين ) 2
 براون للتجزئة النصفية لحساب قيم ثبـات   انتم استخدام طريقة سبيرم   : طريقة التجزئة النصفية  ) 3

  .مرتفعة) 0,80(الأبعاد الفرعية والقائمة الكلية وتبين تمتع المقياس بدرجة ثبات وهي 
  

لفا أيضاً للحصول على معـاملات   وفي هذه الدراسة قامت الباحثة بحساب الثبات بطريقة كرونباخ أ         
 المقيـاس  أنوهذا يثبـت  %). 94(الثبات على الأفراد من البيئة الفلسطينية، وقد بلغ معامل الثبات      

  .   يتمتع بدرجة عالية جدا من الثبات
  

	WWWW	����س	�����:	�.א�>�	��7א6	א�5�4	א��.���	א�3��20	����س	�����:	�.א�>�	��7א6	א�5�4	א��.���	א�3��20	����س	�����:	�.א�>�	��7א6	א�5�4	א��.���	א�3��20	����س	�����:	�.א�>�	��7א6	א�5�4	א��.���	א�3�3.4.3�20 		 		 		 	

  

) Leonard Poon( هذا المقياس ليونادر بـون  يطبق المقياس بصورة فردية أو جماعية، وقد أعد
بترجمة بنود المقياس، وإعداده على البيئـة المـصرية،         ) 2003(، وقام الباحث علي     )1980(عام  

  :ويشتمل المقياس على ثلاثة أبعاد رئيسية هي
ويحتوي هذا المقيـاس الفرعـي      : التفاعل الإيجابي في مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة       ) 1

 المرنة التي يتسم بها الأفـراد       يجابية والإ الإقداميةتقيس بعض السمات الشخصية     )  عبارة 13(على  
في قدرتهم على التعامل مع مجموعة المصادر الداخلية أو الخارجية الضاغطة التي يتعرضون لها              

سلبية في حياتهم اليومية، ويكون لديهم القدرة على السيطرة على تلك المصادر دون إحداث أية آثار        
 هـؤلاء   الأحداث اليومية الضاغطة، ويـسعى    جسمية أو نفسية في استجاباتهم أثناء مواجهتهم لتلك         

  . التوافق النفسي والاجتماعي في مواجهتهم لتلك الأحداثإلىالأفراد 
 7(ويتكون هذا المقياس الفرعي من : التفاعل السلبي في مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة) 2

ة للأفراد الذين يتسمون بالتفاعل السلبي، وتقيس أيـضاً         الإحجامييس السمات الشخصية    تق) عبارات
فهؤلاء الأفراد يتـسمون    . استجاباتهم السلبية عندما يواجهون أي موقف ضاغط في حياتهم اليومية         

بالإحجام المعرفي عن التفكير الواقعي والمنطقي أثناء مواجهتهم لأحداث الحياة اليومية، ويقبلـون             
شطة بديلة تبعـدهم عـن تلـك الأحـداث،          أنالموقف الاستسلامي مع تلك الأحداث، ويبحثون عن        

ويحصلون على مصادر التوافق النفسي والاجتماعي بعيد عن الأزمات التي تفرزها أحداث الحيـاة              
  .اليومية الضاغطة

ياس الفرعي على ويشتمل هذا المق: التصرفات السلوكية لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة) 3
تقيس التصرفات السلوكية للأفراد عند مواجهتهم لأي موقف ضاغط فـي حيـاتهم             )  عبارات 10(
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اليومية، وتتوقف هذه التصرفات على قدراتهم، وإطارهم المرجعي للسلوك، ومهارتهم فـي تحمـل     
ث الحياة أحداث الحياة الضاغطة، وعلى نمط شخصيتهم عند معالجتهم لأي أزمة يواجهونها في أحدا

ة للتـصدى لتلـك   الإحجامي أو الإقداميةاليومية، وفي طريقة استخدامهم للوسائل والأساليب التكيفية  
  .الأحداث، وتجاوز آثارها السلبية الجسمية أو النفسية

  
  : مفاتيح التصحيح1.3.4.3

  

: لآتيـة يجيب المفحوص على فقرات المقياس باختيار الإجابة التي تتلاءم معه طبقـاً للإجابـات ا              
، ولا تنطبق وتأخـذ درجـة       ين حد ما وتأخذ درجت    إلىتنطبق تماماً وتأخذ ثلاث درجات، وتنطبق       (

  :فقرة  تقيس ثلاثة أبعاد هي) 30(ويتكون المقياس في صورته النهائية من ).واحدة
ت (ويرمز له بالرمز   التفاعل الإيجابي في مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة،       : ول البعد الأ  -
، 23،  18،  17،  13،16،  12،  7،  6،  4،  3،  1:(عبارة تحمل هذه الأرقـام    ) 13(، ويتكون من    )ج

24 ،27.(  
  
ت (التفاعل السلبي في مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة، ويرمز له بـالرمز           : الثاني البعد   -
  ).30، 29، 26، 21، 19، 14، 11: (وأرقامها هي)  عبارات7(ويتكون من ) س
 

التصرفات السلوكية لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة، ويرمز لـه بـالرمز          : الثالث البعد   -
 ).28، 25، 22، 20، 15، 10، 9، 8، 5، 2:(وأرقامها هي)  عبارات10(ويتكون من ). ص ك(

  
، وفـق  أساليب مواجهة أحداث الحياة الـضاغطة للتعرف إلى تقديرات أفراد العينة وتحديد درجة  

  :  الحسابي تم اعتماد المقياس التاليقيمة المتوسط
 ).3 -2.50(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي للدرجة الكلية تتراوح من : درجة عالية .4

 ).2.49 -1.50(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي محصورة بين: درجة متوسطة .5

 ).1.49-1(إذا كانت قيمة المتوسط الحسابي تتراوح بين : درجة منخفضة .6

  

  :  المقياس صدق2.3.4.3

  : من صدق المقياس من خلالأكدبعد ترجمة المقياس بالت)  2003(وقام الباحث علي 
تم عرض المقياس بعد تعريبه، وإعـداد عباراتـه علـى مجموعـة مـن               : الصدق الظاهري ) 1

المتخصصين من أعضاء هيئة التدريس في علم النفس في بعض كليات الجامعات المختلفة، وبعـد               
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اءات التحكيم والتقييم لعبارات وأبعاد المقياس، تم الإبقاء علـى العبـارات التـي               من إجر  الانتهاء
 أبعـاد   بـأن من تقييم المحكمين، كما أقر المحكمـون        %) 80 (إلىحصلت على نسبة اتفاق تصل      

 تتضمن جميـع    نها لأ ؛ أبعاداً هامة في أساليب مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة         تُعدالمقياس  
هر، ومصادر، واستراتيجيات المواجهة لتلك المواقف والأحداث اليومية الضاغطة التي          أشكال ومظا 

  .تواجه الفرد في حياته اليومية
 لمقياس أساليب مواجهة أحـداث الحيـاة اليوميـة          العامليتم حساب الصدق    : العامليالصدق  ) 2

معـات، وبعـض     من طـلاب وطالبـات الجا      100(الضاغطة على العينة الكلية للدراسة وقوامها       
، وأظهرت نتائج الدراسة تشبع الأبعاد الثلاثة للمقياس        )ن والعاملات العامليالموظفين والموظفات، و  

 الأبعاد الثلاثة للمقياس تتـشبع علـى        فإن وعليه   ).من التباين % 79,9( واحد يستوعب    على عامل 
  .  درجة المقياس مرتفعةأنعامل واحد مما يدل على 

  
ية على مجموعـة مـن أسـاتذة جـامعيين مـن            ول الأ لمقياس في صورته  ت الباحثة بعرض ا   وقام

حيث قاموا بإبداء آرائهم وملاحظـاتهم      ) 1(المتخصصين في العلوم النفسية والتربوية ويبين ملحق        
 كل مجال من مجالات المقيـاس، وكـذلك         إلىتماء الفقرات   انحول مناسبة فقرات المقياس، ومدى      
فقرات ) 4( بعض الفقرات، ويبين ملحق      تعديل تلك الآراء تم     وضوح صياغتها اللغوية، وفي ضوء    

  . المقياس بعد التحكيم
أما في هذه الدراسة فقامت الباحثة بحساب مصفوفة ارتباط الفقرات مع الدرجـة الكليـة، وأسـفر                 

 عن ارتباط جميع الفقرات مع الدرجة الكلية، وذلك كما هو وارد في جـدول رقـم                 العامليالتحليل  
)6.3.(  
  

ات رتبـاط فقـر  امصفوفة ل) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون : 6.3جدول 
  . لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةمقياس أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة 

  
الدلالة   قيمة ر  الفقرات

  الإحصائية

الدلالة   قيمة ر  الفقرات

  الإحصائية

1.  0.381** 0.000 16.  0.292** 0.000 

2.  0.348** 0.000 17.  0.429** 0.000 

3.  0.324** 0.000 18.  0.457** 0.000 

4.  0.489** 0.000 19.  0.351** 0.000 

5.  0.493** 0.000 20.  0.325** 0.000 

6.  0.499** 0.000 21.  0.410** 0.000 
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7.  0.323** 0.000  22.  0.406** 0.000 

8.  0.486** 0.000 23.  0.500** 0.000 

9.  0.470** 0.000 24.  0.492** 0.000  

10.  0.461** 0.000 25.  0.449** 0.000  

11.  0.428** 0.000 26.  0.487** 0.000 

12.  0.430** 0.000 27.  0.466** 0.000 

13.  0.154** 0.000 28.  0.331** 0.000 

14.  0.503** 0.000 29.  0.360** 0.000 

15.  0.434** 0.000 30.  0.393** 0.000 

  
 . (0.05 ≥�) دالة إحصائيا بدرجة عالية عند مستوى* *

 جميع قيم ارتباط الفقرات مع الدرجة الكليـة لـلأداة       أنتشير المعطيات الواردة في الجدول السابق       
 تشترك معـاً فـي      أنها الاتساق الداخلي لفقرات الأداة و     إلىدالة إحصائياً وبدرجة عالية، مما يشير       

 الحياة الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس في ضوء الإطار النظـري            قياس أساليب مواجهة أحداث   
  .الذي بنيت الأداة على أساسه

  
  : ثبات المقياس3.3.4.3

  

 فـرداًُ يمثلـون شـرائح       100(بحساب معامل ثبات المقياس على عينة قوامها        ) 2003(وقام علي   
  : اختيارهم على النحو الآتي، وتم)مختلفة من المجتمع المصري

ة وعشرون من طلاب وطالبات جامعة الزقازيق، وجامعة قناة السويس، وتم اختيارهم من              خمس -1
  ). عاما23ً -18(كلمات نظرية وعملية مختلفة، ويتراوح أعمارهم ما بين 

 خمسة وعشرون من طلاب وطالبات جامعة الزقازيق فرع بنها وجامعة القاهرة وتم اختيارهم              -2
  ). عاما24ً -19(ويتراوح أعمارهم ما بين من كليات نظرية وعملية مختلفة، 

 ثلاثون موظفاً وموظفة يعملون في أعمال مختلفة فنية، ومكتبية، وإدارية من وزارات مختلفة،              -3
، وهم من المتزوجين وغير المتزوجين، ومن المحافظات ) عاما85ً -25(ويتراوح أعمارهم ما بين 

  .يومالقاهرة، والقليوبية، والشرقية، والف: الآتية
ع فـي مـدينتي     ان عشرون عاملاً وعاملة يعملون في أعمال مختلفة من بعض الشركات والمص           -4

، وهم مـن    ) عاماً 60 – 18(، والسادس من أكتوبر، ويتراوح أعمارهم ما بين         انالعاشر من رمض  
  . المتزوجين وغير المتزوجين
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لنـصفية باسـتخدام معـادلتي       ألفا كرونباخ، والتجزئة ا    حساب معامل ثبات المقياس بطريقتي     وتم
) 0,86-0,79( معاملات ثبات المقياس تتراوح ما بين        أن، وجاءت النتائج    ان براون وجتم  انسبيرم

  .وكلها معاملات ثبات مرتفعة تدل على تمتع المقياس بدرجة مرتفعة من الثبات
  

لفا حيث تبـين    أ  فقامت الباحثة أيضا بحساب الثبات من خلال معادلة كرونباخ         ،أما في هذه الدراسة   
  . المقياس يتمتع بدرجة عالية من الثباتفإن وبالتالي ،)0. 83(ت وكان ،درجة الثبات

  
  : إجراءات تطبيق الدراسة5.3

  
  :تم اتباع الإجراءات التالية من أجل تنفيذ الدراسة

	 	

 ـ  ول الأ طلبة في المستويين   قامت الباحثة بحصر مجتمع الدراسة، وهو عدد ال        -1 رة  والرابع من دائ
  ).2008-2007(التسجيل والقبول في جامعة القدس في العام 

 قامت الباحثة باختيار عينة طبقية عشوائية من مجتمع الدراسة المتمثل في الطلاب والطالبـات               -2
  . والرابعولمن المستوى الأ

  .محكمين) 8( من صدق أدوات الدراسة من خلال عرضها على أكد تم الت-3
  . أدوات الدراسة على عينة الدراسة قامت الباحثة بتطبيق-4
  .ات الصالحة أرقاماً متسلسلة وإعدادها لإدخالها للحاسوببانست تم إعطاء الا-5
  . وتعبئتها في نماذج خاصةالبيانات تم تصحيح أدوات الدراسة وتفريغ -6
  . واستخراج النتائجالبياناتلتحليل ) SPSS( استخدم البرنامج الإحصائي -7
  
  لدراسة متغيرات ا6.3

  
	WWWW	א��V/א�	א�����8	א��V/א�	א�����8	א��V/א�	א�����8	א��V/א�	א�1.6.3����8 		 		 		 	

  
  : الطلبة

  ).أنثىذكر،  (مستويانوله : الجنس* 
  ).ةوإنسانيعلوم طبيعية،  (مستويانوله : التخصص* 
  ).الرابعو، ولالأ (مستويانوله : المستوى الأكاديمي* 
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  : المتغيرات التابعة2.6.3
  

  .التفاؤل والتشاؤم* 
  .أحداث الحياة اليومية الضاغطة* 
  . أساليب المواجهة*
  
7.3����O7א�	�R�א��	����O7א�	�R�א��	����O7א�	�R�א��	����O7א�	�R�א��		 		 		 		 	
	 		 		 		 	

ات، باستخراج الأعداد، والنسب المئوية، والمتوسطات انتمت المعالجة الإحصائية اللازمة للبي
 (0.05 ≥�)وقد فحصت فرضيات الدراسة عند مستوى الدلالة . ات المعياريةالانحرافالحسابية، و

 Pearson(، ومعامل الارتباط بيرسون)t-test) (ت(اختبار: باستخدام الاختبارات الإحصائية

Correlation( وذلك باستخدام الحاسوب، وباستخدام برنامج الرزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية ،
)SPSS.(  
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Cn'א�nא�	gO
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F$ا�  ا���� ا�

  

  
  نتائج الدراسة

� �

لتحقـق  ا و تهاا الفصل عرضاً كاملاً ومفصلاً لنتائج الدراسة، وذلك للإجابة عن تساؤلا          يتضمن هذ 
   . ومناقشتها،من صحة فرضياتها

  
  نتائج الدراسة 1.4
  

  :ولنتائج السؤال الأ. 1.1.4

  
   التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس؟ما متوسط درجتي

  

 ـ، والمتوسـطات الحـسابية و      استخرجت الأعـداد   ولللإجابة عن سؤال الدراسة الأ     ات الانحراف
 التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القدس على الدرجة الكلية للاختبـار،            انتشارالمعيارية لدرجة   

  ).1.4(وذلك كما هو واضح في الجدول
  

 التفاؤل والتشاؤم لدى     لدرجتي حرافات المعيارية الأعداد، والمتوسطات الحسابية والان   : 1.4جدول  
  . القدسطلبة جامعة

  
عدد  المتغير

  البنود
المتوسط   المتوسط العدد

  النسبي
 الانحراف
 المعياري

 الدرجة

 متوسطة 0.72 3.09 46.37 313 15 التفاؤل

 متوسطة 0.84 2.46 37.00 313 15  التشاؤم

  

ت متوسـطة، حيـث بلـغ       كان درجة التفاؤل لدى طلبة جامعة القدس        أن) 1.4(يتضح من الجدول  
حـراف معيـاري    ان مـع    )46.37(لهذه الدرجة على الدرجة الكلية للاختبـار        المتوسط الحسابي   
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ت متوسطة حيث بلغ المتوسط الحسابي لهذه الدرجة        كان درجة التشاؤم أيضا     أن كما تبين    .)10.90(
  . )12.71(حراف معياري أن مع )37.00(على الدرجة الكلية للاختبار 

  
  :الثانيالسؤال  نتائج 2.1.4

  
 إلـى التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة جامعة القـدس تعـزى           تي متوسطات درج  ين ب وقتوجد فر هل  

  ؟)المستوى الأكاديميو، والتخصصالجنس، ( :المتغيرات التالية
  

  :وفيما يلي نتائج فحصها) 1-3( عن هذا السؤال الفرضيات الصفرية انبثقو
  

  :ىولنتائج الفرضية الأ. 1.2.1.4
  

درجتـي التفـاؤل    في متوسـطات  (0.05 ≥�)  المستوىلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند
  . متغير الجنسإلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى والتشاؤم

  
   .)2.4( كما هو واضح في الجدول،)t-test ( تى استخدم اختبارولمن صحة الفرضية الأللتحقق 

  
 ـ   المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار : .42جدول   ع التفـاؤل   الكليـة لواق
  .والتشاؤم

  
 فـي (0.05 ≥�)  فروق ذات دلالة إحصائية عند المـستوى   لا توجدأنه )2.4(من الجدول يتبين 

 متغير الجنس، وذلك كما هو واضح من إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى درجتي التفاؤل والتشاؤم 
 نـاث لإول) 45.97(المتوسطات الحسابية في الجدول السابق حيث بلغ المتوسط الحسابي للـذكور            

  الأبعاد
 

المتوسط  العدد الجنس
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 التفاؤل 11.27 45.97 144 ذكر

 10.60 46.72 169 أنثى

-0.605 311 0.545 

 التشاؤم 12.00 38.36 144 ذكر

 13.21 35.84 169 أنثى

1.755 311 0.080 
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وبناء عليـه تـم   . في التشاؤم) 35.84 (ناثوللإ) 38.36( للذكور   كانفي التفاؤل، بينما    ) 46.72(
  .في كل من التفاؤل والتشاؤم) 0.05(ولى، لأن الدلالة الاحصائية أكثر من قبول الفرضية الأ

  
  :ةالثانينتائج الفرضية . 2.2.1.4

  
درجتـي التفـاؤل    في متوسطات   (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى

  .تخصصال متغير إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى والتشاؤم
  

   .)3.4( كما هو واضح في الجدول،)t-test ( تمن صحة الفرضية استخدم اختبارللتحقق 
  

للفروق في المتوسطات الحسابية الكليـة لواقـع التفـاؤل          ) t-test(نتائج اختبار ت    : .43جدول  
  .اؤم تبعا لمستوى التخصصوالتش
  

  
  

 فـي (0.05 ≥�)   فروق ذات دلالة إحصائية عند المـستوى  لا توجدأنه )3.4(من الجدول يتبين 
 متغير التخصص، وذلك كما هو واضح       إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى       درجتي التفاؤل والتشاؤم  

) 46.80 (التخصصي  من المتوسطات الحسابية في الجدول السابق حيث بلغ المتوسط الحسابي لذو          
فـي  ) 37.24(نـساني وللإ) 36.79( التخـصص  لذوي   كانفي التفاؤل، بينما    ) 45.91(نسانيوللإ

  ).0.05(الثانية، لأن الدلالة الإحصائية أكثر من وبناء عليه تم قبول الفرضية . التشاؤم
  
  
  
  

  الأبعاد
 

المتوسط  العدد التخصص
  الحسابي

 الانحراف
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 التفاؤل 10.68 46.80 163 علمي

 11.16 45.91 150 إنساني

0.721 311 0.472 

 التشاؤم 12.14 36.79 163 علمي

 13.34 37.24 150 يإنسان

-0.311 311 0.756 
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  :نتائج الفرضية الثالثة. 3.2.1.4
  

درجتي في متوسطات في متوسطات  (0.05 ≥�) وىلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المست
  .المستوى الأكاديمي متغير إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى التفاؤل والتشاؤم

  

   .)4.4( كما هو واضح في الجدول رقم ،)t-test ( تمن صحة الفرضية استخدم اختبارللتحقق 
  

الكليـة لواقـع التفـاؤل      بية   المتوسطات الحسا   للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار : .44جدول  
  .تبعا لمستوى الأكاديمي والتشاؤم

  
 فـي (0.05 ≥�)   فروق ذات دلالة إحصائية عند المـستوى ه لا توجدأن )4.4(من الجدول يتبين 

 متغير المستوى الأكاديمي، وذلك كمـا       إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى       درجتي التفاؤل والتشاؤم  
من المتوسطات الحسابية في الجدول السابق حيث بلغ المتوسط الحسابي لطلبـة الـسنة              هو واضح   

وللرابعـة  ) 36.75(ى  ول لذوي السنة الأ   كانفي التفاؤل، بينما    ) 46.79(وللرابعة  ) 46.25(ى  ولالأ
  . قبول الفرضية الثالثةوبناء عليه تم. في التشاؤم) 37.88(
  

  :نتائج السؤال الثالث. 3.1.4
  

   الأحداث الضاغطة الأكثر شيوعاً عند طلبة جامعة القدس؟ ما هي

  
 ـللإجابة عن سؤال الدراسة الثالث استخرجت الأعـداد، والمتوسـطات الحـسابية و          ات الانحراف

المعيارية لدرجة الأحداث الضاغطة الأكثر شيوعاً لدى طلبة جامعة القدس على الدرجـة الكليـة          
  ).5.4(للاختبار، وذلك كما هو واضح في الجدول

  

  الأبعاد
 

المستوى 
 الأكاديمي

المتوسط   العدد
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

درجات 
  الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 التفاؤل 10.67 46.25 244 ىأولسنة 

 11.76 46.79 69 سنة رابعة

-0.362 311 0.718 

 شاؤمالت 13.02 36.75 244 ىأولسنة 

 11.60 37.88 69 سنة رابعة

-0.649 311 0.517 



 165165165165

ات المعيارية لأهم أحداث الحياة الـضاغطة       الانحراف و ،الأعداد، والمتوسطات الحسابية  : 5.4جدول  
  .الأكثر شيوعاً لدى طلبة جامعة القدس

  
الأحداث 
 الضاغطة

عدد 
  البنود

المتوسط  المتوسط  العدد
 النسبي

 الدرجة   المعياريالانحراف

 متوسطة 0.55 2.38 23.80 313 10 الدراسية

صحيةلا  متوسطة 0.54 2.18 21.81 313 10 

ةنفعاليلاا  متوسطة 0.55 2.09 20.93 313 10 

ةشخصيال  متوسطة 0.54 1.98 19.81 313 10 
ةالاقتصادي  منخفضة 0.64 1.79 17.98 313 10 

 منخفضة 0.56 1.63 16.37 313 10 الأسرية

يةجتماعلاا  منخفضة 0.50 1.56 15.66 313 10 

 منخفضة 0.43 1.94 136.40 313 70 الدرجة الكلية

  

 ـ أكثر الأحداث الضاغطة شيوعاً لدى طلبة جامعة القدس          أن )5.4(يتضح من الجدول   ت هـي   كان
أما أقل هذه   . ،وهذا يعبر عن درجة متوسطة    )23.80(الأحداث الضاغطة الدراسية بمتوسط حسابي    

،وهذا يعبـر عـن     )15.66( ت الأحداث الضاغطة الاجتماعية بمتوسط حسابي     كانالأحداث تأثيرا ف  
 ـ درجة الأحداث الضاغطة بصورة عامة       أندرجة منخفضة، كما تبين      ت منخفـضة بمتوسـط     كان

  .)136.40(حسابي 
  

  :السؤال الرابع نتائج 4.1.4

  
أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعـة القـدس         متوسطات درجة    بينتوجد فروق   هل  

  ؟)المستوى الأكاديميو، والتخصصنس، الج( :  المتغيرات التاليةإلىتعزى 
  

  :وفيما يلي نتائج فحصها) 4-6( عن هذا السؤال الفرضيات الصفرية انبثقو
  

  :نتائج الفرضية الرابعة. 1.4.1.4
  

 أحداث الحيـاة متوسطات درجة  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى في 
  .الجنسمتغير  إلىالضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى 
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   .)6.4( كما هو واضح في الجدول،)t-test ( تمن صحة الفرضية استخدم اختبارللتحقق 
  

أحداث الحياة  الكلية لواقع    المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار : .46جدول  
  .تبعا لمتغير الجنسالضاغطة 

  
 والأحـداث   ،وجود فروق في بعد الأحـداث الـضاغطة الاقتـصادية          )4.6(من الجدول   يتبين  

 فروق ذات دلالة إحصائية عند المـستوى         لا توجد  أنه  الضاغطة الاجتماعية لصالح الذكور، إلا    
 متغيـر   إلى الدرجة الكلية وباقي الأحداث الأخرى لدى طلبة جامعة القدس تعزى            في (0.05≥�)

  .  قبول الفرضية على الدرجة الكلية وباقي الأحداث الأخرىإلىوهذا يدعو . الجنس
  

  :نتائج الفرضية الخامسة. 2.4.1.4
  

أحداث الحياة اليومية 

 الضاغطة

 المتوسط العدد الجنس

  الحسابي

 الانحراف

  المعياري

قيمة ت 

  المحسوبة

درجات 

  الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 الأسرية 5.37 16.51 144 ذكر
 5.84 16.26 169 أنثى 

0.397 311 0.692 

  ة الاقتصادي 6.20 19.09 144 ذكر

 6.47 17.03 169 أنثى

2.862 311 0.004* 

الدراسية  5.19 23.96 144 ذكر  

 5.90 23.67 169 أنثى

0.459 311 0.647 

 الاجتماعية  5.41 16.50 144 ذكر

 4.54 14.95 169 أنثى

2.740 311 0.006* 

 ةنفعاليالا 5.38 20.29 144 ذكر

 5.68 21.47 169 أنثى

-1.866 311 0.063 

 الصحية 5.11 21.45 144 ذكر

 5.77 22.11 168 أنثى

-1.052 310 0.294 

  ةالضاغط 5.59 19.76 144 ذكر

 5.39 19.85 169 أنثى

-0.142 311 0.887 

 الدرجة الكلية 30.71 137.59 144 ذكر

 30.45 135.38 168 أنثى

0.638 310 0.524 
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أحداث الحيـاة   في متوسطات درجة  (0.05 ≥�)ت دلالة إحصائية عند المستوى لا توجد فروق ذا
  .التخصص متغير إلىالضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى 

  

   .)7.4( كما هو واضح في الجدول،)t-test ( تمن صحة الفرضية استخدم اختبارللتحقق 
  

 الكلية لواقع أحداث الحياة   سابية   المتوسطات الح   للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار  :7.4جدول  
  .تبعا لمتغير التخصصالضاغطة 

  

  
  

  .(0.05 ≥�) دالة إحصائيا عند مستوى*   
وجود فروق في بعد الأحداث الضاغطة الدراسـية لـصالح تخـصص             )4.7(من الجدول   يتبين  

 الدرجة الكليـة  في (0.05 ≥�)  فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى لا توجدأنهالعلمي، إلا 

أحداث الحياة 

  الضاغطة
 

المتوسط  العدد التخصص

 الحسابي

 الانحراف

  المعياري

قيمة ت 

  المحسوبة

درجات 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 الأسرية 5.72 16.44 163 علمي
 5.53 16.30 150 إنساني 

0.212 311 0.832 

  ةصادي الاقت 6.56 18.46 163 علمي

 6.24 17.46 150 إنساني

1.386 311 0.167 

 الدراسية 5.53 24.82 163 علمي

 5.44 22.70 150 إنساني

3.406 311 0.001* 

 الاجتماعية 5.27 15.90 163 علمي

 4.71 15.41 150 إنساني

0.861 311 0.390 

 ةنفعاليالا 5.63 21.28 163 علمي

 5.49 20.55 150 إنساني

1.156 311 0.248 

 الصحية 5.30 22.13 162 علمي

 5.66 21.46 150 إنساني

1.088 310 0.277 

 الشخصية 5.57 20.22 163 علمي

 5.36 19.36 150 إنساني

1.379 311 0.169 

 الدرجة الكلية 30.37 139.30 162 علمي

 30.52 133.26 150 إنساني

1.751 310 0.081 
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إلـى  ، وهذا يـدعو     التخصص متغير   إلىوباقي الأحداث الأخرى لدى طلبة جامعة القدس تعزى         
  . قبول الفرضية على الدرجة الكلية وباقي الأحداث الأخرى

  
  :نتائج الفرضية السادسة. 3.4.1.4

الأحـداث   في متوسـطات درجـة     (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى
  .ميالمستوى الأكادي متغير إلىالضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى 

  

 كما هو واضـح فـي الجـدول    ،)t-test ( ت استخدم اختبار  السادسة   من صحة الفرضية  للتحقق  
)8.4(.   

الأحـداث  الكلية لواقـع     المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار : .48جدول  
  تبعا لمتغير المستوى الأكاديميالضاغطة 

  
  

  أحداث الحياة الضاغطة

  )الأبعاد(
 

المتوسط   ددالع لمستوىا

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

درجات 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 الأسرية 5.66 16.35 244 ىأول
 5.51 16.46 69  رابعة 

-0.145 311 0.885 

  ةالاقتصادي 6.50 17.68 244 ىأول

 6.06 19.04 69  رابعة

-1.555 311 0.121 

 الدراسية 5.61 23.81 244 ىأول

 5.51 23.78 69  رابعة

0.043 311 0.966 

 الاجتماعية 5.03 15.70 244 ىأول

 4.95 15.53 69  رابعة

0.247 311 0.805 

 ةنفعاليالا 5.72 21.11 244 ىأول

 4.98 20.30 69  رابعة

1.061 311 0.289 

 الصحية 5.67 22.02 243 ىأول

 4.72 21.07 69  رابعة

1.269 310 0.205 

 الشخصية 5.56 19.76 244 ىأول

 5.23 19.98 69  رابعة

-0.298 311 0.766 

 الدرجة الكلية 31.11 136.46 243 ىأول

 28.66 136.18 69  رابعة

0.066 310 0.947 
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 فـي  (0.05≥�) فروق ذات دلالة إحصائية عند المـستوى          لا توجد  أنه )4.8(من الجدول   يتبين  
المـستوى   متغيـر    إلـى قي الأحداث الأخرى لدى طلبة جامعة القدس تعـزى          الدرجة الكلية وبا  

، بينمـا   )136.46(ى  أول حيث بلغ المتوسط الحسابي على الدرجة الكلية لمستوى سنة           الأكاديمي
 قبـول الفرضـية علـى       إلىوهذا يدعو   ). 136.18( المتوسط الحسابي لمستوى سنة رابعة       كان

  .رىالدرجة الكلية وباقي الأحداث الأخ
  

  :السؤال الخامس نتائج 5.1.4
  

  الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس؟ما 
  

 ـللإجابة عن سؤال الدراسة الخامس استخرجت الأعـداد، والمتوسـطات الحـسابية و             ات الانحراف
ية الضاغطة لدى طلبـة جامعـة       المعيارية لدرجة الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليوم       

  ).9.4(القدس على الدرجة الكلية للاختبار، وذلك كما هو واضح في الجدول
  

ات المعيارية لأهـم الأسـاليب المـستخدمة        الانحرافالأعداد، والمتوسطات الحسابية و   : 9.4جدول  
  .لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس

  
أساليب مواجهة 

اث الحياة أحد
 الضاغطة

عدد 

  البنود

المتوسط  المتوسط العدد

  النسبي

 الدرجة   المعياريالانحراف

 متوسطة 0.31 2.29 29.86 313 13 التفاعل الايجابي

 متوسطة 0.27 2.20 21.73 313 7 التصرفات السلوكية

 متوسطة 0.40 2.09 14.63 313 10 التفاعل السلبي

 متوسطة 0.27 2.20 66.25 313 30 الدرجة الكلية

  .(0.05 ≥�) دالة إحصائيا عند مستوى*   
 أكثر الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى          أن) 9.4(يتضح من الجدول  
وهذا يعبر   ،)29.86( أسلوب التفاعل الايجابي مع الأحداث بمتوسط حسابي       كانطلبة جامعة القدس    
 ـة أسلوب التصرفات السلوكية     الثانيرتبة  ثم جاء في الم   . عن درجة متوسطة   لمواجهـة  ة  الإحجامي

ثم  جاء أسلوب التفاعل السلبي  . وهذا يعبر عن درجة متوسطة     ،)21.73(الأحداث بمتوسط حسابي    
 درجة الأساليب   أنكما تبين   . ، وهذا يعبر عن درجة متوسطة     )14.63(مع الأحداث بمتوسط حسابي   
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 ـليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس بصورة عامة         المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة ا     ت كان
  ).66.25(متوسطة بمتوسط حسابي 

   
  :السؤال السادس نتائج 6.1.4

  
الأساليب المستخدمة لمواجهـة أحـداث الحيـاة اليوميـة          متوسطات درجة   بين  توجد فروق   هل  

المستوى و،  لتخصصواالجنس،  ( : المتغيرات التالية  إلىالضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى       
  ؟)الأكاديمي

  
  :وفيما يلي نتائج فحصها) 7 - 9( عن هذا السؤال الفرضيات الصفرية انبثقو
  

  :نتائج الفرضية السابعة. 1.6.1.4
  

الأساليب المستخدمة في متوسطات  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى 
  .الجنس متغير إلىطلبة جامعة القدس تعزى لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى 

  
   .)10.4( كما هو واضح في الجدول ،)t-test ( تمن صحة الفرضية استخدم اختبارللتحقق 
الأسـاليب  الكلية لواقع    المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار  :10.4جدول  

 متغيـر   إلـى طلبة جامعة القدس تعزى     المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى        
  الجنس

  الأبعاد
 

المتوسط   العدد  الجنس

 الحسابي

 الانحراف

  المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

درجات 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 التفاعل الايجابي 3.6742 30.33 142 ذكر
 4.4011 29.47 169 أنثى 

1.844 309 0.066 

  التفاعل السلبي 2.6470 14.85 144 ذكر

 2.9193 14.44 169 أنثى

1.294 311 0.197 

 التصرفات السلوكية 2.6825 22.41 144 ذكر

 3.4098 21.14 169 أنثى

3.613 311 0.000* 

 الدرجة الكلية 7.0758 67.66 142 ذكر

 9.0034 65.06 169 أنثى

2.796 309 0.005* 
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 لمواجهة الأحداث الإقداميةتصرفات السلوكية أسلوب ال وجود فروق في )4.10(من الجدول يتبين 
 يووجود فروق دالة إحصائيا على الدرجة الكلية لصالح الذكور، حيث بلـغ المتوسـط الحـساب               

، أما على بـاقي الأسـاليب       )65.06 (الإناث عند   كانبينما  ) 67.66(للذكور على الدرجة الكلية     
د فروق على الدرجة الكلية لـصالح       الأخرى فتبين عدم وجود فروق ذات احصائيه، وبسبب وجو        

  .ه تم رفض الفرضية الصفرية السابعةفإنالذكور 
  

  نتائج الفرضية الثامنة. 2.6.1.4
  

الأساليب المستخدمة في متوسطات (0.05 ≥�) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى 
  .التخصص متغير ىإللمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى 

  
   .)11.4( كما هو واضح في الجدول ،)t-test ( تمن صحة الفرضية استخدم اختبارللتحقق 

  
الأسـاليب  الكلية لواقع    المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار : .411جدول  

 متغيـر   إلـى المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى            
  .التخصص

  
 الأحداث علـى    ساليب المستخدمة في مواجهة   الأ عدم وجود فروق في    )4.11(من الجدول   يتبين  

 يجميع الأبعاد وكذلك على الدرجة الكلية تبعا لمتغير التخصص، حيث بلـغ المتوسـط الحـساب               

  الأبعاد
 

المتوسط  العدد التخصص
 الحسابي

 الانحراف
  المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 التفاعل الايجابي 3.94 29.97 161 علمي
 4.26 29.74 150 إنساني 

0.490 309 0.624 

  التفاعل السلبي 2.74 14.70 163 علمي

 2.86 14.55 150 إنساني

0.480 311 0.632 

التصرفات  3.02 21.99 163 علمي

 3.27 21.44 150 إنساني السلوكية

1.536 311 0.126 

 الدرجة الكلية 7.72 66.72 161 علمي

 8.81 65.74 150 إنساني

1.044 309 0.297 
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، )65.74 (الإنـساني  عنـد تخـصص      كانبينما  ) 66.72(لتخصص العلمي على الدرجة الكلية      
  .ه تم قبول الفرضية الصفرية الثامنةفإن ،ةسبب عدم وجود فروق في الدرجة الكليوب
  

  نتائج الفرضية التاسعة. 3.6.1.4
  

الأساليب المستخدمة في متوسطات  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى 
المـستوى   متغيـر  إلـى لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى        

  .الأكاديمي
  

   .)12.4(ضح في الجدول كما هو وا،)t-test ( تمن صحة الفرضية استخدم اختبارللتحقق 
  

الأسـاليب  الكلية لواقـع     المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار : .412جدول  
 متغيـر   إلـى المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعـزى             

  .المستوى الأكاديمي
  

  
الأساليب المستخدمة في مواجهة الأحداث الضاغطة  عدم وجود فروق في    )4.12(من الجدول   يتبين  

 حيث بلغ المتوسـط     المستوى الأكاديمي  الكلية تبعا لمتغير      وكذلك على الدرجة   ،على جميع الأبعاد  
 عنـد طلبـة الـسنة       كانبينما  ) 66.41(ى على الدرجة الكلية     ول لطلبة السنة الدراسية الأ    يالحساب

أساليب المواجهة 

  "الأبعاد"
 

وسط المت  العدد المستوى

 الحسابي

 الانحراف

  المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

درجات 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 التفاعل الايجابي 3.95 29.84 242 ىأول
 4.61 29.92 69 رابعة 

-0.143 309 0.886 

  التفاعل السلبي 2.80 14.69 244 ىأول

 2.80 14.42 69 رابعة

0.713 311 0.477 

التصرفات  3.09 21.84 244 ىلأو
 3.35 21.33 69 رابعة السلوكية

1.188 311 0.236 

 الدرجة الكلية 8.10 66.41 242 ىأول

 8.87 65.68 69 رابعة

0.652 309 0.515 
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ه تم قبول الفرضـية الـصفرية       فإن، وبسبب عدم وجود فروق في الدرجة الكلية         )65.68(الرابعة  
  .التاسعة

  
  : ابع نتائج السؤال الس7.1.4

  
 ،أحداث الحيـاة اليوميـة الـضاغطة      :  بين التفاؤل والتشاؤم وكل من       ارتباطيةهل توجد علاقة    

  وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس؟
  

  :وفيما يلي نتائج فحصها) 12 -10( عن هذا السؤال الفرضيات الصفرية انبثقو
  

  نتائج الفرضية العاشرة. 1.7.1.4
 

بـين التفـاؤل والتـشاؤم     (0.05 ≥�)دالة إحصائياً عند مستوى الدلالـة   ارتباطيةلا توجد علاقة 
  .وأحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس

 

) Pearson Correlation(  استخدم معامل الارتباط بيرسـون  العاشرةالفرضيةللتحقق من صحة 
  .)13.4(كما هو واضح في الجدول

  
التفـاؤل    بـين للعلاقة) Pearson Correlation(  اط بيرسوننتائج معامل الارتب: 13.4جدول 

  والتشاؤم وأحداث الحياة اليومية الضاغطة
  

  الضاغطة  مالتشاؤ التفاؤل  المتغيرات

 **0.302- **0.563- 1.000 التفاؤل

 **0.519 1.000   التشاؤم

 1.000    ث الضاغطةاالأحد

  
 . (0.05 ≥�) دالة إحصائيا بدرجة عالية عند مستوى* *
التفاؤل وكـل مـن التـشاؤم        بين دالة إحصائياً     سلبية  وجود علاقة  )13.4(يتضح من الجدول    -

 كلما زاد التفاؤل قل التشاؤم والأحـداث الـضاغطة والعكـس            أنهوالأحداث الضاغطة، بمعنى    
  .صحيح
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لتشاؤم  كلما زاد ا   أنهالتشاؤم والأحداث الضاغطة، بمعنى      بين دالة إحصائياً    إيجابية وجود علاقة -
  .زاد تأثير الأحداث الضاغطة والعكس صحيح

  
  :ةنتائج الفرضية الحادية عشر. 2.7.1.4

 

بـين التفـاؤل والتـشاؤم       (0.05 ≥�) دالة إحصائياً عند مستوى الدلالةارتباطيةلا توجد علاقة 
  .وأساليب المواجهة لأحداث الحياة الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس

 

كما ) Pearson Correlation(خدم معامل الارتباط بيرسون استُالعاشرة الفرضيةللتحقق من صحة 
  .)14.4(هو واضح في الجدول

  
التفـاؤل    بـين للعلاقة) Pearson Correlation( نتائج معامل الارتباط بيرسون: 14.4 جدول

  .والتشاؤم وأساليب المواجهة لأحداث الحياة اليومية الضاغطة
  

  السلوكي  السلبي  يجابيالا  التشاؤم التفاؤل  المتغيرات

 0.053- **0.220- *0.129 **0.563- 1.000 التفاؤل

 **0.150 **0.261 0.058- 1.000   التشاؤم

 **0.618 **0.313 1.000    التفاعل الايجابي

 **0.596 1.000     التفاعل السلبي

 1.000      تصرف سلوكي

  
  .(0.05 ≥�) دالة إحصائيا عند مستوى*   
 .(0.05 ≥�) ائيا بدرجة عالية عند مستوىدالة إحص* *

 ،التفاؤل وكل من التـشاؤم     بين دالة إحصائياً     سلبية  وجود علاقة  )(14.4يتضح من الجدول     -
 كلما زاد التفـاؤل قـل التـشاؤم         أنه، بمعنى   الإحجاميوالتفاعل السلبي، والتصرف السلوكي     
  . والعكس صحيحالإحجاميوالتفاعل السلبي، والتصرف السلوكي 

التشاؤم وكل من التفاعل السلبي، والتصرف السلوكي،  بين دالة إحصائياً إيجابية وجود علاقة -
 والعكـس   الإحجـامي  كلما زاد التشاؤم زاد التفاعل السلبي، والتصرف الـسلوكي           أنهبمعنى  
 . صحيح

 . تبين عدم وجود علاقة بين التشاؤم والتفاعل الايجابي-
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، بمعنى  الإحجاميالتفاعل السلبي والتصرف السلوكي      بين ائياً دالة إحص  إيجابية وجود علاقة  -
 . والعكس صحيحالإحجامي كلما زاد التفاعل السلبي زاد التصرف السلوكي أنه
  

  ة عشرةالثانينتائج الفرضية . 3.7.1.4
 

بين أحداث الحياة اليوميـة    (0.05 ≥�) دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة ارتباطيةلا توجد علاقة 
  . وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس،لضاغطةا

 

كما ) Pearson Correlation( استخدم معامل الارتباط بيرسون العاشرةالفرضيةللتحقق من صحة 
  .)4. 15(هو واضح في الجدول

  
 بـين أحـداث   للعلاقة) Pearson Correlation( نتائج معامل الارتباط بيرسون: 4. 15 جدول

  . ضاغطة وأساليب المواجهةالحياة اليومية ال
  

  السلوكي  السلبي  الايجابي  الضاغطة  المتغيرات

 **0.214 **0.353 0.006- 1.000  ث الضاغطةاالأحد

 **0.618 **0.313 1.000   التفاعل الايجابي

 **0.596 1.000    التفاعل السلبي

 1.000     تصرف سلوكي

  

  .(0.05 ≥�) دالة إحصائيا عند مستوى*   
  .(0.05 ≥�)إحصائيا بدرجة عالية عند مستوى دالة * *
الأحداث الضاغطة وكل    بين دالة إحصائياً    إيجابية  وجود علاقة  )(15.4 يتضح من الجدول   -

 كلمـا زادت الأحـداث      أنـه ، بمعنـى    الإحجاميمن التفاعل السلبي، والتصرف السلوكي      
 .كس صحيح والعالإحجاميالضاغطة زاد تأثير التفاعل السلبي، والتصرف السلوكي 

  .تبين عدم وجود علاقة بين الأحداث الضاغطة والتفاعل الايجابي -
� �

� �

� �

� �
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 ،ل والتشاؤم وعلاقتهما بأحداث الحياة اليوميـة الـضاغطة        التفاؤ إلى هذه الدراسة التعرف     تهدف 

 ـطبيق تجل ذلك تم   أومن  وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس،         التفـاؤل والتـشاؤم    يمقياس
 اللازمـة،   البيانات وكذلك مقياس أساليب المواجهة لجمع       ،ومقياس أحداث الحياة اليومية الضاغطة    
تم تحليل واستخراج النتائج، ومن هنا تم تخصيص هذا الفصل          وذلك لتحقيق أهداف الدراسة، حيث      

  .لمناقشة هذه النتائج
	 		 		 		 	

1.5				:;
%���'

$�	 		 		 		 	
	 		 		 		 	

  : ول مناقشة نتائج السؤال الأ1.1.5
	 		 		 		 	

   لدى طلبة جامعة القدس؟درجتي التفاؤل والتشاؤمما متوسط 
  

يث بلغ المتوسط ت متوسطة، حكان درجة التفاؤل لدى طلبة جامعة القدس أن )1.4( من الجدولبينيت
ت كان درجة التشاؤم أيضا أن، كما تبين )46.37(الحسابي لهذه الدرجة على الدرجة الكلية للاختبار    

   ).37.00(متوسطة حيث بلغ المتوسط الحسابي لهذه الدرجة على الدرجة الكلية للاختبار 
  

معدل درجات الطلبة    أن إلىالتي أظهرت نتائجها    ) 2002(وتتفق هذه النتيجة مع دراسة اليحفوفي       
  . التفاؤل والتشاؤميتقع ضمن نطاق الدرجات المتوسطة على مقياس

  
على درجة متوسطة في التفاؤل والتشاؤم، اعتمـاد        وتفسر الباحثة هذه النتيجة من حصول الطلبة        

 التفاؤل ليس بالضرورة أنحادية القطب، بمعنى أن التفاؤل والتشاؤم سمة أعلى الاتجاه الذي يرى 
 الفرد يحمل توجهات تفاؤلية وتشاؤمية في الوقت نفسه، وقد يكون أنكون عكساً للتشاؤم، كما  يأن

 الأنـصاري  عليـه  أكـد الفرد متفائلاً في بعض المواقف ومتشائماً في مواقف أخرى، وهذا مـا      
 الطلبة الجامعيين في هذه المرحلة ألا وهي مرحلة الشباب لا يتحملـون             أن إلىة  إضاف). 2007(

 وتجاه أسرهم، فالمتعارف عليه   ،فسهمأن واقتصادية تجاه    ،ولية الكاملة من متطلبات اجتماعية    المسؤ
 معظم الطلبة يتم توفير احتياجاتهم الأساسية من الأسرة، حيث تـشكل            أنفي المجتمع الفلسطيني    

 أن لىإ بالإضافة. فسهمبأن لهم لتخطيهم المرحلة الجامعية، ومن ثم يشقون طريقهم المساندةالدعم و
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فسهم والحياة المجتمعية ما    أنالطلبة الجامعيين ما زالوا في مقتبل العمر من حياتهم، وخبرتهم تجاه            
 أنإلاّ  .  الكثير من الضغوطات النفسية فـي حيـاتهم        إلىزالت قليلة، وهذا يجعلهم لا يتعرضون       

ضغوطات النفسية،   تكون النتيجة أكثر سلبية على مقياس التشاؤم نظراً لل         أنت تفترض   كانالباحثة  
والسياسية والاقتصادية والاجتماعية التي يتخبط بها أبناء الوطن من آثار الاحتلال الـصهيوني،             

 الأحداث الـضاغطة    إلى في نظرتهم    إيجابية بات الطلبة يتبنون وجهة نظر       أنهوعليه من الممكن    
 حثة من دراسـة اليحفـوفي     مما يجعلهم يحملون النظرة التفاؤلية نحو المستقبل، وهذا ما تبنته البا          

في حين الأخذ بعين الاعتبار حصولهم على الدرجة المتوسطة في درجـة     . ت عليه أكدو) 2002(
 الحياة نظـرة تـشاؤمية، ويـشعرون      إلى هناك بعض الطلبة ينظرون      أن إلىالتشاؤم، مما يشير    

ع المقياس علـى     بالموت، وتبين ذلك من خلال توزي      أحياناًبالاستسلام واليأس تجاهها، ويفكرون     
ضغوطات النفسية التـي     مدى تشاؤمهم من الحياة، نتيجة لل      أفراد العينة، وقد عبروا أثناء ذلك عن      

  .يتعرضون لها
  

  :الثاني مناقشة نتائج السؤال 2.1.5
	 		 		 		 	

 إلـى  لدى طلبة جامعة القـدس تعـزى         درجتي التفاؤل والتشاؤم   متوسطات   بينوق  توجد فر هل  
  ؟)المستوى الأكاديميو، والتخصصالجنس، ( :المتغيرات التالية

  

  :وفيما يلي نتائج فحصها) 1-3( عن هذا السؤال الفرضيات الصفرية انبثقو
  

  :ىولنتائج الفرضية الأ مناقشة 1.2.1.5
  

درجتـي التفـاؤل    في متوسـطات   (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى
  .غير الجنس متإلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى والتشاؤم

  

 فـي (0.05 ≥�) فروق ذات دلالة إحصائية عنـد المـستوى    لا توجدأنه )2.4(من الجدول يتبين 
 متغير الجنس، وذلك كما هو واضح من إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى درجتي التفاؤل والتشاؤم 

) 46.72 (ناث وللإ ،)45.97(المتوسطات الحسابية في الجدول، حيث بلغ المتوسط الحسابي للذكور          
  . في التشاؤم) 35.84 (ناث وللإ،)38.36( للذكور كانفي التفاؤل، بينما 
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، ودراسة )2004(، ودراسة عبد االله )2005( من الحميري ت نتيجة هذه الفرضية مع دراسة كلٍاتفق
لم تظهر فروق بين الجنسين لدى      ) 2005 (الأنصاري اليحفوفي و  دراسة، أما في    )2001(إسماعيل  
	.م تظهر فروق بين الجنسين لدى الطلبة الكويتيين في التشاؤم، وليين في التفاؤللبنانلالطلبة ا 		 		 		 	

	 		 		 		 	

 بين الجنـسين   اًوجد فروق حيث  ) 2007(الأنصاري   اختلفت مع دراسات أخرى مثل دراسة        أنهاإلا  
العـراق،   (: وهي الإناث، الذكور أكثر تفاؤلاً من      أنأظهرت  و ، عربية بلدان ةفي التفاؤل، في سبع   

 أكثـر   الإنـاث ت  كان، في حين    )، وفلسطين ، وسوريا، ومصر  السودان، والكويت، و  لبنان، و مانعو
 ةكما كشفت عن وجود فروق بين الجنسين في التشاؤم في ست          . تفاؤلاً من الذكور في السعودية فقط     

، الإناث الذكور أكثر تشاؤماً من      أنحيث أظهرت   ) السعودية، وقطر، والإمارات، والمغرب    (:بلدان
-Abdel(وأوجدت دراسـة    .  أكثر تشاؤماً من الذكور في العراق وليبيا فقط        الإناثت  كاني حين   ف

Khalek, 2000( المشعان، ودراسة) وقد جاءت نتائج الإناث الذكور أكثر تفاؤلاً من أن) 2000 ،
  .  أكثر تشاؤماً من الذكورالإناث أنعلى ) (Wayne & David,1995دراسة

	 		 		 		 	

 في المجتمع الفلسطيني، يتمتعون بفرص وخيارات       الإناث الذكور و  أن إلىوقد تعزو الباحثة ذلك     
 يخلـق لـدى     ر عن آرائهم واتجاهاتهم، وهذا     حد ما في التعبي    إلىمتساوية تقريباً، ولديهم الحرية     

 حد كبير القـرار     إلىم يمتلكون   إنه نوعاً من الأمل والتفاؤل نحو المستقبل، حيث         الإناثالذكور و 
م سواء من ناحية استمرار التعليم أو اختيار المهنة المناسبة أو حتـى اختيـار               في تحديد مصيره  

 متفائلات  الإناث قد تكون    بأنهعلماً  . شطة المتنوعة دون قيود شديدة    نة ، والاشتراك في الأ    /الزوج
 تهتم أن المراكز والمؤسسات بدأت  وتشير الباحثة   . ومتشائمات في مواقف تختلف فيها عن الذكور      

 والذكور بأدوارهم الاجتماعية، وما هي حقوقهم وواجبـاتهم         الإناثالاجتماعي في تعريف    بالنوع  
وعليه تعكس هذه النتيجـة     . فسهم والآخرين، وهذا بدوره ينعكس إيجابياً على كلا الجنسين        أنتجاه  

 الحياة نظرة واقعية والتي تعكس بدورها مستوى الـصحة النفـسية            إلىبصفة عامة نظرة الطلبة     
وهذا مـا   . دراكهم للأحداث الضاغطة  إ وجود النزعة التفاؤلية لديهم يساعد في كيفية         أن و لديهم،
ت الدراسة  أشارالصادرة عن جامعة بيرزيت حيثُ      ) 2001(ته دراسة استطلاعات الرأي لعام      أكد
  . فئة الشباب هم الأقل تشاؤماً مقارنة بالعاطلين عن العمل، وربات البيوت، والموظفينأن إلى
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  :ةالثاني مناقشة نتائج الفرضية 2.2.1.5
  

درجتـي التفـاؤل   في متوسـطات   (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى 
  .تخصصال متغير إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى والتشاؤم

  

  فـي (0.05 ≥�)  فروق ذات دلالة إحصائية عند المـستوى  لا توجدأنه )3.4(من الجدول يتبين 
 حيث بلغ المتوسـط      التخصص،  متغير إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى       تي التفاؤل والتشاؤم  درج

 لـذوي   كـان في التفاؤل، بينمـا     ) 45.91(نساني وللإ ،)46.80(الحسابي لذوي التخصص العلمي     
  . في التشاؤم) 37.24(نساني وللإ،)36.79(التخصص العلمي 

  
 وجود فروق فـي     إلىيث توصلت نتائج دراسته     ح) 1999 (حمدان هذه النتيجة مع دراسة      ا+)�*�( 

، بينما أظهـرت دراسـة      الإنسانيلصالح الفرع   ،   تعزى لمتغير التخصص   درجتي التفاؤل والتشاؤم  
  .لصالح التخصصات العلميةوجود فروق ) 1998(بركات 

  
 ، الطلبة من كلا الجنسين سواء من التخصصات العلميـة         أن إلىتعزو الباحثة نتيجة هذه الفرضية      

 ما الرضا العام عن الحياة، بالرغم       ، وهناك نوع   الحياة نظرة تفاؤلية واقعية    إلى، نظرتهم   الإنسانيةو
 قد  الإنسانية ذوي التخصصات العلمية و    أن إلى إضافة. من الأحداث الضاغطة التي يتعرضون لها     

 مـن   استقروا على مقاعد الدراسة في تخصص معين تبعاً لميولهم ورغباتهم، وهذا يـشكل نوعـاً              
الشعور بالأمن والاستقرار، من خلال قدرتهم على تحديد ميولهم واتجاهاتهم نحو التخصص، أضف            

 الطلبة يتوفر لديهم المرشد الأكاديمي الذي يساعدهم في تخطي الصعوبات التي تواجههم أن ذلك إلى
. راسية للتخصصات  وكيفية اختيار المساقات بناء على الخطة الد       ، والدراسية ،من الناحية الأكاديمية  

وتوضح لديهم متطلبات كل مساق من خلال تقسيم العلامات، والمواد المقررة لكل تخصص، وهذا              
اً ومخططاً ليتمكن من اجتيـاز هـذه المـساقات وبالتـالي اجتيـاز      تعد يكون مسأنيساعد الطالب   

ل  التخصصات ليست هـي الباعـث علـى التفـاؤ      أن الباحثة على    رىوت. التخصص الذي يختاره  
مـا  إ صعب أو مهدد له هو الذي يعطيه الشعور          أنهوالتشاؤم ولكن إدراك الطالب للتخصص على       

  .التشاؤم، وليس التخصص في حد ذاته ببالتفاؤل أو
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  :  مناقشة نتائج الفرضية الثالثة3.2.1.5
	 		 		 		 	

درجتـي التفـاؤل    في متوسـطات  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى
  .المستوى الأكاديمي متغير إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى شاؤموالت
	 		 		 		 	

 فـي   (0.05 ≥�) فروق ذات دلالة إحصائية عند المـستوى   لا توجدأنه )4.4(من الجدول يتبين 
 متغير المستوى الأكاديمي، وذلك كمـا       إلى لدى طلبة جامعة القدس تعزى       درجتي التفاؤل والتشاؤم  

ابية في الجدول السابق حيث بلغ المتوسط الحسابي لطلبـة الـسنة            هو واضح من المتوسطات الحس    
 وللرابعة  ،)36.75(ى  ول لذوي السنة الأ   كانفي التفاؤل، بينما    ) 46.79(وللرابعة  ) 46.25(ى  ولالأ
  . في التشاؤم) 37.88(
   

 الطلبـة  أن فقد أظهرت النتائج Aspinwall & Taylor, 1992)( هذه النتيجة مع دراسة واختلفت
 متفائلين لكن ينخفض هذا الشعور بعد مرور ثلاثة أشهر          لجامعة يكونون ى عندما يدخلون ا   أولنة  س

ى أكثر الأولسنة الطلبة أن  أظهرت Seligman, 1994)( نتائج دراسة أنمن دخول الجامعة، إلا 
 & ,Shepperd, Quellette(تفـاؤلاً مـن الطلبـة القـدامى، فـي حـين أظهـرت دراسـة         

Frnandez,1996 (طلبة السنة الرابعة أكثر تشاؤماًأن .  
	 		 		 		 	

ولم تعثر الباحثة على دراسات عربية سابقة بحثت في الفروق بين التفاؤل والتشاؤم عند الطلبة تبعاً                
 ـ وتعزو الباحثة هذه النتيجة لعدم وجود الفروق بين طلبة          . لمتغير المستوى الأكاديمي   ى السنة الأول

 التي يتمتع بها الطلبـة، ومنهـا سـمة        يجابيةت الشخصية الإ   السما إلى ذلك يعود    أن إلىرابعة،  الو
 لدى الأبنـاء،    يجابية التنشئة الاجتماعية التي تساعد في تكوين الاتجاهات الإ        إلى بالإضافةالتفاؤل،  

 الأبناء يكتسبون التفاؤل أو التشاؤم من الوالـدين،         أن )Seligman(سيليجمان  وهذا ما توصل إليه     
بمعنـى  . على دراساته العجز المكتسب أو التفاؤل المكتسب      ) Seligman( سيليجمانوعليه أطلق   

 الطالب الذي يتمتع بسمة التفاؤل يؤثر بذلك على أدائه ونجاحه في حياته العلميـة               أن  قد يكون  آخر
  . الشعور بالتفاؤل أو التشاؤم لدى الطالبإلىوالعملية، وليس المستوى الأكاديمي هو الذي يؤدي 
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  :ائج السؤال الثالثمناقشة نت 3.1.5
  

  ما الأحداث الضاغطة الأكثر شيوعاً عند طلبة جامعة القدس؟ 

  
 الأحداث  كانت أكثر الأحداث الضاغطة شيوعاً لدى طلبة جامعة القدس          أن) 5.4(يتضح من الجدول  

أما أقل هذه الأحداث    . ، وهذا يعبر عن درجة متوسطة     )23.80(الضاغطة الدراسية بمتوسط حسابي   
 درجـة   أنت الأحداث الضاغطة الاجتماعية، وهذا يعبر عن درجة منخفضة، كما تبين            انكتأثيرا ف 

  ).136.40(ت منخفضة بمتوسط حسابي كانالأحداث الضاغطة بصورة عامة 
  

 ,Mahan& Shavghnessy(تتفق هذه النتيجة مع نتائج عدد من الدراسات السابقة منها دراسـة  

، ودراسـة البرعـاوي     )2001( و دراسـة المـومني       ،)2006(، ودراسة البيبي وزملائه     )1999
  .ت الدراسيةكان منها الطلبة يعاني أكثر الأحداث الضاغطة التي أنحيث أجمعوا على ) 2001(
  

ت أكثر الأحداث الضاغطة التي     كان فقد   ،)2000(في حين اختلفت هذه النتيجة مع دراسة الأطرش         
حيث بينت ) Dugan, 2001(ودراسة . لاجتماعية منها الطلبة هي الأكاديمية، والشخصية، وايعاني

 العلاقات الاجتماعية والمشكلات الأكاديمية هي أكثر الضغوط النفسية عند الطلبـة فـي            أننتائجها  
 ـ ف،)Staik & Dickman, 1988(وفـي دراسـة   . جامعة تكساس الأمريكية ت الـضغوطات  كان

  .النسبة للطلبة وعلاقات الصداقة هي أكثر المواقف الضاغطة ب،الأكاديمية
  

فـي   مطالب الحياة الجامعية، تشكل الجزء المهم في حياتهم ن لأهذا الأمر متوقع؛   أنوترى الباحثة   
فلا يتحملون المسؤوليات الحياتية الأخرى بنفس الدرجة، وتعزو الباحثة السبب في           . ىولالدرجة الأ 

ة بالدراسة، نتيجة لمـا تتطلبـه        الطلبة في الجامعة يواجهون الأحداث الضاغطة المتعلق       إلى أن ذلك  
جاز الوظائف والأبحـاث العلميـة، ودراسـة        ان وتحديداً المساقات من بذل الجهد في        ،التخصصات

 بـأن الاختبارات، وهذا كله يشكل أعباء كبيرة عند أغلبية الطلبة، والذي ينتج عنه شعور الطالـب                
 المنافسة والتفوق، فـلا     إلى بالإضافة. الوقت المتوفر غير كاف للدراسة وللنشاطات غير الأكاديمية       

 التنافس الشديد بين الطلبة بسبب الرغبة في التفوق قد يجعلهم يشعرون بالإحباط والـضغط               أنشك  
 هنـاك سـاعات     أنكمـا   .  أو الرسوب  ، أو الخوف من الفشل    ، شعورهم بالقلق  إلىة  إضافالنفسي،  

 وهي تتطلب منه الوقـت       وخارجه امعي الحرم الج  أن يقوم بها داخل    فعلى الطالب    ،التطوع العملي 
 بعض التخصصات تتطلب من الطالب أيضاً الساعات التدريبية أن إلى بالإضافةوالجهد في تنفيذها،    
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وهذا كله يتطلب الطاقة . المحاماة، والطب وغيرها من التخصصاتوكتخصص الخدمة الاجتماعية، 
  . من متطلبات، لاجتياز المساقات بنجاحجاز ما عليه ، والنفسية من الطالب لإنالفكرية والجسدية

فـي   زيادة المتطلبات على قدرات الفرد، وما يتمثله ذلك          أن إلى) 2003( إليه عسكر    أشاروهذا ما   
المحاسـبة، والتوقعـات    وزيادة المسؤلية،   وجاز المتطلبات،   عدم وجود وقت كاف لإن    : عوامل مثل 

 إلـى توقعه من مردود في عمله، كلـه يـؤدي           الفرد سواء في ما ي     جانبالعالية غير الواقعية من     
  . الإنسانالشعور بالضغوط النفسية لدى 

  
 إلـى ت أقل تأثيراً على الطلبة، وتعزو الباحثة ذلك         كان ف ،أما بالنسبة للأحداث الضاغطة الاجتماعية    

 قـد  والدعم الاجتماعي الذي يكون بين أفراد الأسرة يؤثر على الطالب، و           ، الاجتماعية المساندة أن
 الأحداث الضاغطة الاجتماعية يكون لديها الأثر       أن والاستقرار العاطفي، و   الأمان،يعطيه الشعور ب  

الأكبر على الطالب إذا كثرت احتمالات ظهور عدة أحداث ضاغطة ومتكررة  في داخل الأسـرة                 
 لطبيعـة المرحلـة     أنكمـا   .  والتفاعل الاجتماعي مع الآخرين عامة     ،خاصة، والحياة الاجتماعية  

امة العلاقات الاجتماعية مـع    قإالتي تحتم عليه     خصائصها ومتطلباتها    لعمرية التي يمر بها الطالب    ا
  . فضلا عن المشاركة في حل المشكلات التي تعترضه في الحياةالأقران

  
  :السؤال الرابع نتائج 4.1.5

	 		 		 		 	

القـدس  أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعـة        متوسطات درجة    بينق  توجد فرو هل  
  ؟)المستوى الأكاديميو، والتخصصالجنس، ( :  المتغيرات التاليةإلىتعزى 

  

  :وفيما يلي نتائج فحصها) 4-6( عن هذا السؤال الفرضيات الصفرية انبثقو
  

  :مناقشة نتائج الفرضية الرابعة				1.4.1.5
  

 حيـاة أحداث ال  في متوسطات درجة     (0.05≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى       
  .الجنس متغير إلىالضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى 

	 		 		 		 	

وجود فروق في بعد أحداث الحياة الـضاغطة الاقتـصادية والأحـداث             )4.6(من الجدول   يتبين  
 فـروق ذات دلالـة إحـصائية عنـد           لا توجـد   أنـه الضاغطة الاجتماعية لصالح الذكور، إلا      
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 إلىحداث الأخرى لدى طلبة جامعة القدس تعزى  الدرجة الكلية وباقي الأفي (0.05 ≥�)المستوى
  .  قبول الفرضية على الدرجة الكلية وباقي الأحداث الأخرىإلىوهذا يدعو . الجنسمتغير 

  
 الذكور أنحيث أظهرت نتائج دراسته ) Christin, 1986(وتتفق هذه النتيجة مع ما توصل إليه 

  .الإناث من أحداث الحياة الضاغطة أكثر من انونيع
  

التي بينت وجود فروق فـي بعـد الأحـداث          ) 2003(لكن اختلفت هذه النتيجة مع دراسة الأشقر        
 أكثـر   الإناث أنأظهرت النتائج   ) 2004(، وفي دراسة الخليدي     الإناثالضاغطة الدراسية لصالح    

بين طلبة  ) 2003(في حين لم تظهر فروق في دراسة العلمي         . تعرضاً للضغوط النفسية من الذكور    
أيضاً لم تظهر فـروق بـين       و في التعرض للضغوط النفسية،      الإناثمعات الفلسطينية الذكور و   الجا

  ).Staik & Dickman, 1988(الجنسين في تحديد الأحداث الضاغطة كما جاء عند دراسة 
  

 إلىوتعزو الباحثة عدم وجود فروق في الأحداث الضاغطة على الدرجة الكلية وفقاً لمتغير الجنس،               
 تتكـون مـن     الإنسانية الطبيعة   أنليس متغيراً مؤثراً في إحداث الضغوط النفسية، ذلك          الجنس   أن

، وتنعكس سلباً أو إيجاباً علـى صـحتهم         نثىت تتوافر لدى الذكر والأ    انفعالا و ، وأحاسيس ،مشاعر
 دوراً في كيفية حـدوث      ان والتنشئة الاجتماعية تلعب   ،النفسية والجسدية في ضوء خبراتهم، فالتربية     

 عـن  معرض للأحداث الضاغطة بغض النظر كان أياً الإنسان أنستجابة للأحداث الضاغطة إلا  الا
 التي يحملها الأفراد فـي رؤيـتهم        عقلانية ما جاء به أليس حول الأفكار اللا       إلىجنسه، وهذا يعود    

وقد تبنت الباحثة ما جـاء بـه   .  ضاغط أم لاأنهوتقييمهم للأحداث الضاغطة وكيف يدركونه على       
 عدم وجود فروق بين الجنسين في تعرضهم للأحداث الضاغطة، يرجـع            أن إلى) 2001(المومني  

 البيئة الجامعية   إلى حد ما و   إلىست فيما بينهم الحياة الثقافية والاجتماعية الواحدة        ان الطلبة تج  أن إلى
 تكاد تكون   جنسين للأحداث الضاغطة التي   التي تجمعهم معاً، الأمر الذي يترتب عليه تعرض كلا ال         

  .من النوعية والشدةنفسه القدر على 
  

 من الأحداث الضاغطة الاقتصادية والاجتماعية لصالح الـذكور،         معاناتهم في   وقد اختلف الجنسان  
  يساعدون  بعضهم إن، حيث   الإناث والتي تختلف عن     ، الأدوار التي يقوم بها الذكور     إلىوهذا يعود   

 الشعب الفلسطيني اليـوم     أنادية، مع الأخذ بعين الاعتبار      في تحمل نفقات دراستهم من الناحية الم      
خلفت الكثير من المشكلات الحياتية المعاشة مثل توفير الاحتياجـات         يواجهة أزمة اقتصادية كبيرة،     

دة رب الأسـرة     وقد يتحمل الذكور هذا الجزء في مـساع        سرة وباقي متطلباتها،  ة لأفراد الأ  الاساسي
 يقوم بعمل جزئي بعد دوام الجامعة ليـوفر بـذلك           أن على الأسرة، أو     فاقومعاونته في تحمل الإن   
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 الأحداث الضاغطة الاقتصادية المتمثلة في وجود فإنوعليه . الأقساط الجامعية والالتزامات الأخرى
 وعدم الرضا النـاتج مـن عـدم         ، والعبء ، الشعور بالوطأة  إلى، تؤدي   انخفاض الإنتاج البطالة، و 

  .بدورها بالدور أو القرار السياسيتؤثر وتتأثر الاقتصادية، والتي التوافق مع الأوضاع 
 والتوقعات الشخصية تعمل    ،الذي ركز على الأدوار الاجتماعية    ) Kahn(وهذا ما توصل إليه كهن      
 عدم توافر فرص العمل،     أن) Schutte(ويؤكد شوته   ). 2003عسكر،  (كمسببات للضغوط النفسية    

 الاجتماعية الأساسية مما ينعكس سلباً عليهم، وقد ربط بـين           –لنفسية  ومن ثم عدم إشباع حاجاتهم ا     
 والمستوى الاجتماعي الاقتصادي بالنسبة للفرد، كذلك تبعاً لـلأدوار الذكوريـه            ، للتفاؤل الاستعداد

 ونفسية كثيرة تتـرجم بالـشعور       ،التقليدية في المجتمع، وهذا كله يسبب للشباب ضغوطاً اجتماعية        
  ).2002، الأنصارياليحفوفي و(ات والتشاؤم بتدني قيمة الذ

  
 تتمثل في ، أنها منها الذكور، تعتقد الباحثة في يعانيأما بالنسبة للأحداث الضاغطة الاجتماعية التي 

فسهم وأسرتهم، والتي قد تسبب المشاكل الأسرية فيما بيـنهم،          أن تجاه   لتي يتحملونها الأعباء المادية ا  
قلة الرفاهية الاجتماعية، وقد تظهر أيضاً في الشعور بالوحدة وتجاهات،  لاختلاف الميول والاإضافة

 مستوى التفاعل الاجتماعي انخفاض مستوى المشاركة الاجتماعية مع الآخرين، وانخفاضالنفسية، و
 الأحيـان  الذكور من الناحية الاجتماعية يتم تعاملهم في بعض          أن إلى بالإضافة. مع البيئة المحيطة  

مشاعرهم ممـا يولـد لـديهم الـشعور بالاحبـاط           وإهمال  رة معاملة تتصف بالقسوة     من قبل الأس  
 إلى، فهذا يشير انفعالاته الذكر يتصف بالشجاعة والقوة ولا يعبر عن مشاعره وأن، بحكم الانطواءو

  . الضعف
  
الاوضاع الاقتصادية والاجتماعيـة ليـست هـي         أنمن  سابقاً،  ليه  إت  أشار الباحثة على ما     رىوت
 حيث   كذلك أنها تكتسب هذه الصفة عندما يدركها الطلبة الذكور على          إنما و اغطة في حد ذاتها،   الض
 هـذه   إذا مـا فاقـت    لا سيما   وهدافهم  أتمنعهم من تحقيق    وبالتالي  .  عليهم من الناحية النفسية    توثر

  .المطالب او تجاوزت قدرة الشخص على تحملها
	 		 		 		 	

  :  مناقشة نتائج الفرضية الخامسة2.4.1.5
  

أحداث الحيـاة    في متوسطات درجة     (0.05≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى         
  .التخصص متغير إلىالضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى 
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وجود فروق في بعد الأحداث الضاغطة الدراسـية لـصالح تخـصص             )4.7(من الجدول   يتبين  
 الدرجة الكليـة     في  (0.05≥�) عند المستوى   فروق ذات دلالة إحصائية     لا توجد  أنهالعلمي، إلا   

 إلـى ، وهذا يـدعو     التخصص متغير   إلىوباقي الأحداث الأخرى لدى طلبة جامعة القدس تعزى         
  . قبول الفرضية على الدرجة الكلية وباقي الأحداث الأخرى

  
وق حيث أظهرت نتائج دراسته وجود فر     ) 2006(ه  بيبي وزملاؤ وتتفق هذه النتيجة مع ما جاء به ال       

على وجود  ) 2000(ت دراسة الأطرش    أكدو. في أحداث الحياة الضاغطة لصالح التخصص العلمي      
 على البعد الأكـاديمي لـصالح الكليـات         الإنسانيةفروق بين طلبة الكليات العلمية وطلبة الكليات        

  . العلمية
  

ظهر فروق  حيث لم ت  )  2001(، ودراسة البرعاوي    )2003(تختلف هذه النتيجة مع دراسة الأشقر       
 أنعلـى  ) 1995(ت دراسة العبـادي  أكدبين الأحداث الضاغطة وفقاً لمتغير التخصص، في حين       

  . من الضغوطات النفسية من طلبة التخصصات العلميةمعاناة أكثر الإنسانيةالتخصصات 
  

 درجة الأحداث الضاغطة التـي يتعـرض لهـا الطالـب فـي              أن إلىتعزو الباحثة  هذه النتيجة      
 عـدا   – الإنسانيةالعلمية لا تختلف عن تلك التي يتعرض لها الطلبة في التخصصات            التخصصات  

 متطلبات التخصصات أن إلىولصالح التخصصات العلمية، وذلك يعود الضاغطة  الدراسية الأحداث
 العملي الجانبات والتي تحمل الامتحانكثرة والمختبرات، والتدريبات العملية، (العلمية والمتمثلة في 

 جهد أكثر مما عليه التخصصات إلىبالمقابل تحتاج ، )اً، والتي تتطلب التحليل والتفكير المنطقيأيض
 درجة كبيـرة    إلىسون  ان متج الإنسانيةالطلبة في التخصصات العلمية و    فلكن بشكل عام    و. الإنسانية

لحقيقية ، مما ينعكس على غياب الفروق ا      ضغوط التي تفرضها الحياة وأعباؤها    في تقديرهم لمدى ال   
  .الإنسانيةبين طلبة التخصصات العلمية و

  
  : مناقشة نتائج الفرضية السادسة3.4.1.5 
  

أحداث الحيـاة   في متوسطات درجة   (0.05≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى
  .المستوى الأكاديمي متغير إلىالضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى 

	 		 		 		 	

 فـي  (0.05≥�)ى فروق ذات دلالة إحصائية عند المـستو        لا توجد  نهأ )4.8(من الجدول   يتبين  
المـستوى   متغيـر    إلـى الدرجة الكلية وباقي الأحداث الأخرى لدى طلبة جامعة القدس تعـزى            
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، بينما  )136.46(ى  الأولسنة  ال حيث بلغ المتوسط الحسابي على الدرجة الكلية لمستوى          الأكاديمي
  ).136.18(رابعة ال سنةال المتوسط الحسابي لمستوى كان
  

حيث لا توجد فروق في بعد الأحداث الـضاغطة  ) 2003(وتتفق كذلك النتيجة مع دراسة الأشقر      
  .وفقاً لمتغير المستوى الأكاديمي

  
حيث كشفت النتائج عن وجود فـروق بـين         ) 2006( والحجار   خان اختلفت مع دراسة د    أنهاإلا  

رابعة، في حين أظهرت نتائج السنة الالح مستوى الطلبة في مستوى الضغوط النفسية الدراسية لص
ة ومرتفعة في   تعدد من ضغوطات نفسية م    يعانونى  الأولنة  أن طلبة الس  ) 2001(دراسة عربيات   

ى والرابعة على ول بين طلبة السنة الأاً هناك اتفاقأنعلى ) 2000(ت دراسة الأطرش أكدو. حدتها
  .ةنفعاليلأكاديمية، والضغوط الاالضغوط النفسية المتعلقة بالوقت، والضغوط ا

  
 طبيعة إدراك الطالب للأحداث الضاغطة وتقييمه لها، فالطالب الذي يشعر           إلىتعزو الباحثة ذلك    

ع  وفيها الكثير مـن المتطلبـات، ولا يـستطي   ،ى أو الرابعة هي سنة صعبة للغايةول السنة الأ بأن
ق والتوتر، أما بالنسبة للطالـب الـذي        يشعر بالضغط النفسي والقل   التحكم في هذه الأحداث، وقد      

 صعب وتخطيه لكل مرحلة يمـر       جاز كل ما هو   إنقدرته على   بيكون تقديره لذاته مرتفعاً، يؤمن      
  . وتكون بالنسبة له الدافع والحافر للتفوق والتميزإيجابية، هذه الأحداث بأنيدرك ف فيها،
  

  :السؤال الخامس مناقشة نتائج 5.1.5
  

  تخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس؟ما الأساليب المس
  

 أكثر الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى          أن) 9.4(يتضح من الجدول  
، وهذا يعبر   )29.86( أسلوب التفاعل الايجابي مع الأحداث بمتوسط حسابي       كانطلبة جامعة القدس    
لمواجهـة   الإقداميـة ة أسلوب التصرفات الـسلوكية      الثانيثم جاء في المرتبة     . عن درجة متوسطة  

ثم  جاء أسلوب التفاعل السلبي . ، وهذا يعبر عن درجة متوسطة     )21.73(الأحداث بمتوسط حسابي    
 درجة الأساليب   أنكما تبين   . ، وهذا يعبر عن درجة متوسطة     )14.63(مع الأحداث بمتوسط حسابي   

 ـحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس بصورة عامة           المستخدمة لمواجهة أ   ت كان
  .)66.25(متوسطة بمتوسط حسابي 
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 معظـم الطلبـة   أنعلـى  ) Dugan, 2001(وقد اتفقت هذه النتيجة مع ما توصلت إليه دراسـة  
راسـة  ت دأكدو.  من التجنب  جهة نحو الأداء كوسيلة للتكيف بدلاً     الجامعيين يستخدمون أسلوب الموا   

)Mahan & Shavghnessy, 1999 ( ـ الطلبـة يوظفـون بـشكل    أنعلى ذلك حيث تبين  ي أول
الأساليب المعرفية لمواجهة الأحداث الضاغطة، من حيث التركيز على المشكلة أو التعبيـر عـن               

دة اجتماعية يكون   ان الطلبة الذين يتمتعون بمس    أن) 2000(وأوضحت نتائج دراسة علي     . مشاعرهم
 أن فقد أسفرت نتائجها عن ،)King, 1991(ما في دراسة أ. ل إيجابي كأسلوب للمواجهة تفاعلديهم

  . التخطيط لحل المشكلة وتحمل المسؤولية هما الأكثر استخداماً من قبل الطلبةاستراتيجية
  

فعـاليتهم فـي   ل الطلبة لديهم الكفاية الذاتية لإدراكهم ولقـدرتهم و أن إلىوتعزو الباحثة هذه النتيجة     
 الكفاية الذاتية لا تقتصر على مهارات سلوكية متنوعة، بـل           أنواجهة أحداث الحياة الضاغطة، و    م
ى ول هذه النتيجة ترتبط مع نتيجة الفرضية الأأنجدير بالذكر و. فسهمبأن من الثقة جانباً لديهم أن إلى

التفاؤلية غالباً لديهم    تمتع الطلبة بالتفاؤل، والذين يمتلكون النزعة        إلىت  أشارالتي  في هذه الدراسة    
  ).2006 (سيليجمان عليه أكدالقدرة على مواجهة الأحداث الضاغطة بأسلوب فعال، وهذا ما 

  
 أساليب المواجهة التي يستخدمها الراشدون تصبح       أن إلى) 2006( من حسين وحسين      كل أكدكما و 

خدمون أساليب المواجهة التي    أكثر نضجاً كلما تقدم الفرد في العمر، فالأطفال الصغار غالباً ما يست           
ساليب المواجهـة القائمـة     أكثر نضجا على    مقابل تركيز الكبار الراشدين والأ    ،  الانفعالتركز على   

  .على حل المشكلة
  

  :السؤال السادس نتائج 6.1.5
  

الأساليب المستخدمة لمواجهـة أحـداث الحيـاة اليوميـة          متوسطات درجة   بين  توجد فروق   هل  
المستوى و،  والتخصصالجنس،  ( :  المتغيرات التالية  إلىامعة القدس تعزى    الضاغطة لدى طلبة ج   

	؟)الأكاديمي 		 		 		 	
	 		 		 		 	

  :وفيما يلي نتائج فحصها) 7 - 9( عن هذا السؤال الفرضيات الصفرية انبثقو
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  : مناقشة نتائج الفرضية السابعة1.6.1.5
  

لأساليب المستخدمة افي متوسطات  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى 
	.الجنس متغير إلىلمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى  		 		 		 	

	 		 		 		 	

 لمواجهة الأحداث الإقداميةأسلوب التصرفات السلوكية  وجود فروق في )4.10(من الجدول يتبين 
 المتوسـط   الضاغطة ووجود فروق دالة إحصائيا على الدرجة الكلية لصالح الذكور، حيث بلـغ            

، أمـا علـى بـاقي    )65.06 (الإناث عند كانبينما  ) 67.66( للذكورعلى الدرجة الكلية     يالحساب
 فتبين عدم وجود فروق ذات دلالة احصائيه، وبسبب وجود فروق على الدرجة  ،الأساليب الأخرى 

  .ه تم رفض الفرضية الصفرية السابعةفإنالكلية لصالح الذكور 
  
، )2003( فقد لوحظ اتفاق نتائج هذه الفرضية مع دراسـة العلمـي           ،السابقة الدراسات   إلىاستناداً  و

خاصة الذكور منهم أكثـر     ب طلبة الجامعات الفلسطينية و    أنحيث وجد   ) 2003(ودراسة البحراوي   
ت دراسـة   أشـار و.  بالإناث م يستخدمون مهارات التكيف مقارنة    أنهمواجهة للأحداث الضاغطة، و   

 ـ     أنعلى  ) King,1991(، ودراسة   )2005(زين الدين    سحاب الإناث أكثر استخداماً لأسـلوب الان
  . والتجنب مقارنة بالذكور، والهروب،السلوكي

  
، ودراسـة   )2003(وبالمقابل فقد اختلفت نتيجة هذه الدراسة مع دراسات سابقة مثل دراسة الأشقر             

من الـذكور الأكثـر      يجابية أكثر استخداماً للأساليب الإ    الإناث أنحيث أظهرت   ) 2001(التميمي  
عن عدم وجود ) 2004(و) 2006(ظهرت نتائج دراستي جودة أ في حين الانكار،استخداماً لأسلوب 

   .فروق في أبعاد أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة بين الجنسين
 استجابات الأفراد إزاء الأحداث الـضاغطة تختلـف بـاختلاف           أن إلىويمكن تفسير هذه النتيجة     

 ، الفروق البيولوجية والتوقعات الاجتماعية    إلىية الفرد، والتي اكتسبها من البيئة، و      خصائص شخص 
 وعملية التنشئة الاجتماعية، والتي تسهم في عمليـة اختيـار الأسـاليب             ،واختلاف الدور الجنسي  

 اتخاذ القـرارات فـي أغلـب        إلىفالذكور عادة يلجأون    . المستخدمة لمواجهة الأحداث الضاغطة   
 وواقعية، ويعتمدون عقلانية،حداث بطريقة يحاولون مواجهة الأ  الأسرة، و  إلىون الرجوع    د الأحيان

 التعبير عن   إلى أن فعادة ما يلج   الإناث،فسهم في حل المشكلة أو الموقف الضاغط، أما         أنعادة على   
ى  عل الانطواء والبكاء، و  ، كالشعور بالحزن  الانفعالاتمشاعرهن تجاه الأحداث الضاغطة من خلال       

  .  من الآخرينالمساندة طلب الدعم وإلى لجأنذواتهن، أو قد ي
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 بين الجنسين فـي اسـتخدام       اًحيث وجدا فروق  ) 2006(وهذا ما توصل إليه كل من حسين وحسين         
 في مواجهة الأحداث    الإقدامية استخدام أساليب المواجهة     إلى الذكور يميلون    أنأساليب المواجهة، و  

، وهذا يرجـع  الانفعال استخدام الأساليب التي تنصب على إلى الإناثيل الضاغطة، وفي المقابل تم   
 يكـون الـذكر   أن  أكثر تابعة وعاجزة، ونثى تكون الأأن التنشئة الاجتماعية التي تدعم وتحفز  إلى

 استخدام أساليب حل المشكلات فـي       إلى وقادراً على حل المشاكل، ومن ثم يلجأ         ، ومستقلاً ،اًعقلاني
  . في مواجهة الأحداث الضاغطةالاجتماعية أسلوب المساندة إلى تسعى نثىنما الأالمواجهة، بي

	 		 		 		 	

  : مناقشة نتائج الفرضية الثامنة2.6.1.5
  

الأساليب المستخدمة في متوسطات (0.05 ≥�) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى 
	.التخصص متغير إلىزى لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تع 		 		 		 	

	 		 		 		 	

ساليب المستخدمة في مواجهة الأحداث علـى       الأ عدم وجود فروق في    )4.11(من الجدول   يتبين  
 ي وكذلك على الدرجة الكلية تبعا لمتغير التخصص، حيث بلغ المتوسـط الحـساب             ،جميع الأبعاد 

  ).65.74 (الإنساني عند التخصص كانبينما ) 66.72(لتخصص العلمي على الدرجة الكلية 
  

 ـ) 1996(، ودراسة الشنيقات    )1997( وتنسجم هذه النتيجة مع نتائج دراسة النيال وعبد االله            يناللت
  .تا على عدم وجود فروق بين أساليب المواجهة تعزى لمتغير التخصصأكد
  

 بين الطلبة تعـزى لمتغيـر       اًحيث وجدت فروق  ) 2003(في حين اختلفت مع نتائج دراسة الأشقر        
طلبة الكليات العلمية   أن  وجد  ) 2006(، وفي دراسة عرطول     الإنسانيح التخصص   لصاللتخصص  ا

ت دراسـة الأطـرش     أكـد أكثر استخداماً لأساليب الاعتماد على الذات، والدعم العائلي، في حين           
 فـي   الإنـسانية على وجود فروق بين التخصصات العلمية و      ) 2004(، ودراسة الخواجة    )2000(

  .أساليب المواجهة
	 		 		 		 	

 تكون أسـاليب    أن أساليب المواجهة يستخدمها كل طالب، و إما         أن إلى الباحثة هذه النتيجة     وتفسر
 بأنهـا  تفسير الطالب للأحداث الضاغطة واعتقـاده        إلىفعالة أو غير فعالة ، ويعود ذلك الاختلاف         

،  قلانيع السلبي واللا  الجانب سوف تستمر لفترة طويلة، وبناء على تفسيره الذي يحمل           أنهامؤلمة، و 
 المـساندة  الطلبة الذين يتمتعون بالتفـاؤل، و أنوالذي يؤثر في مواجهته للحدث الضاغط، في حين      

 الدين يساعد هذا كله فـي       إلىالاجتماعية، والتخطيط، والتفسير الإيجابي للحدث الضاغط، واللجوء        
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 فـي تنميـة   نسانيةالإ في المواجهة، وعلاقة ذلك بالتخصصات العلمية و       الإقداميةاستخدام الأساليب   
  .المهارات وأساليب المواجهة لدى الطلبة

  
  

  : مناقشة نتائج الفرضية التاسعة3.6.1.5
  

الأساليب المستخدمة في متوسطات  (0.05 ≥�)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى 
توى المـس  متغيـر  إلـى لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس تعزى        

  .الأكاديمي
	 		 		 		 	

الأساليب المستخدمة في مواجهة أحـداث الحيـاة         عدم وجود فروق في    )4.12(من الجدول   يتبين  
 حيث بلـغ    المستوى الأكاديمي الضاغطة على جميع الأبعاد وكذلك على الدرجة الكلية تبعا لمتغير           

 عند طلبـة    كانينما  ب) 66.41(ى على الدرجة الكلية     ول لطلبة السنة الدراسية الأ    يالمتوسط الحساب 
  ).65.68(السنة الرابعة 

  
والتي أظهرت نتائجها على عدم وجود فروق بـين      ) 2000(اتفقت هذه النتيجة مع دراسة الأطرش       

  .ى وطلبة السنة الرابعة في أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطةولطلبة السنة الأ
	 		 		 		 	

 وجود اخـتلاف    إلىتائج دراسته   حيث أوجدت ن  ) 2006(واختلفت هذه النتيجة مع دراسة عرطول       
  .في أساليب المواجهة باختلاف المستوى الأكاديمي لصالح السنة الرابعة

	 		 		 		 	

 يعبر عن خبرة الطلبة سـواء       أن المستوى الأكاديمي ليس شرطاً      أن إلىوتعزو الباحثة هذه النتيجة     
لـسلبية فـي مواجهـة       أو ا  يجابيةى او في السنة الرابعة في استخدامهم للأساليب الإ        ولفي السنة الأ  

الأحداث الضاغطة، فاكتساب الفرد من ثقافته وتجاربه في الحياة لا تقاس بالسنوات التي يعيشها أو               
  .  وعي وإدراك الفرد للحدث الضاغط وكيفية تفاعله معهإلى يرجع ذلك إنمايخبرها، 
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  : مناقشة نتائج السؤال السابع7.1.5
  

أحداث الحياة اليوميـة الـضاغطة      : كل من   في  ؤل والتشاؤم      التفا ارتباطية بين هل توجد علاقة    
  وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس؟

  

  :وفيما يلي نتائج فحصها) 12-10( عن هذا السؤال الفرضية الصفرية انبثقو
  

  : مناقشة نتائج الفرضية العاشرة1.7.1.5
 

بـين التفـاؤل والتـشاؤم     (0.05 ≥�) دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة ارتباطيةلا توجد علاقة 
  .وأحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس

  
 ،التفاؤل وكل مـن التـشاؤم      بين دالة إحصائياً     سلبية  وجود علاقة  )13.4(يتضح من الجدول     -

 كلما زاد التفاؤل قل التشاؤم والأحداث الضاغطة والعكـس          أنهوأحداث الحياة الضاغطة، بمعنى     
  .صحيح

 كلمـا زاد    أنهالتشاؤم وأحداث الحياة الضاغطة، بمعنى       بين دالة إحصائياً    إيجابية وجود علاقة  -
  . والعكس صحيح،التشاؤم زاد تأثير الأحداث الضاغطة

  
عن وجود علاقـة    ) 2000 (المشعان، ودراسة   )2000(ت عليه نتائج دراسة النتشة      أكدوهذا ما   

وا/)�� ���3( و�2$د      ) 2000(0�/�. ور-!��     مع دراسـة    يضاً  أاتفقت   .سلبية بين التفاؤل والتشاؤم   

    ،456� Andersen(تفقت هذه النتيجة مع  دراسة ا و�A@4 ��?�4 ��3 ا/)*��ؤل وأ-�;اث ا/��9�ة ا/�7

& et al, 1992( المشعان، ودراسة) بين إيجابيةوجود علاقة  على أكدت نتائجهمحيث ) 2000 
  .التشاؤم وأحداث الحياة الضاغطة

  
لا  أنـه حيث أظهرت النتائج ) Abdel-Khalek, 2000( اختلفت هذه النتيجة مع  دراسة أنهاإلا 

علـى  ) 2000(المشعان  ت دراسة   أكدأيضاً  .  بين التشاؤم وأحداث الحياة الضاغطة     يوجد ارتباط 
  . بين التفاؤل وأحداث الحياة الضاغطةعدم وجود ارتباط

  
ئلين، يخففون من الآثار السلبية الناتجة عن الأحداث         الأفرد المتفا  أن إلىتعزو الباحثة هذه النتيجة     

م أنه الغد سيكون الأفضل، و    بأن، وتوقعهم   إيجابيةالضاغطة، من خلال تفسيرهم الأحداث بطريقة       
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يفسرون الأحداث الضاغطة   فإنهم   أما الأفراد المتشائمون  سوف ينجحون في تخطي هذه الأحداث،       
 على كافة نواحي حياتهم، مما يزيد مـن شـعورهم           بطريقة سلبية من حيث تضخيمها وتعميمها     

  . زيادة الضغوطات النفسية لديهمإلىبالاحباط، وعدم قدرتهم على التحمل، وهذا يؤدي 
  

 ، والـسيطرة  ، الشخصية مـن قبيـل الـتحكم       جوانب أنمن  ) Myers(ت عليه مايرز    أكدوهذا ما   
 النظـرة   ولأفراد المتفـائلون وذو   والتفاؤل من العوامل المهمة التي تؤثر في الضغط النفـسي، فـا           

 للحياة يتكيفون مع الأحداث الضاغطة بصورة أكثر فاعلية كما يتمتعون بصحة أفضل، في              يجابيةالإ
 لديهم سيطرة أقل على مجريات حياتهم هم أكثر عرضة للإصابة       بأن الأفراد الذين يدركون     أنحين  

  ).2004المغدري، (بالأمراض الجسمية 

  

  :ةتائج الفرضية الحادية عشر مناقشة ن2.7.1.5

  
 ،بين التفـاؤل والتـشاؤم    (0.05 ≥�) دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة ارتباطيةلا توجد علاقة 

  .أساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدسبين و
  

 وكل مـن التـشاؤم      ،التفاؤل بين دالة إحصائياً     سلبية  وجود علاقة  )14.4(يتضح من الجدول     -
 كلما زاد التفاؤل قل التشاؤم والتفاعل       أنه، بمعنى   الإحجاميبي، والتصرف السلوكي    والتفاعل السل 

  . والعكس صحيحالإحجاميالسلبي، والتصرف السلوكي 
التشاؤم وكل من التفاعل السلبي، والتصرف الـسلوكي         بين دالة إحصائياً    إيجابية وجود علاقة  -

 الإحجـامي ل السلبي، والتـصرف الـسلوكي        كلما زاد التشاؤم زاد التفاع     أنه، بمعنى   الإحجامي
  . والعكس صحيح

 . تبين عدم وجود علاقة بين التشاؤم والتفاعل الايجابي-
، بمعنـى   الإحجاميالتفاعل السلبي والتصرف السلوكي      بين دالة إحصائياً    إيجابية وجود علاقة  -
  . والعكس صحيحالإحجامي كلما زاد التفاعل السلبي زاد التصرف السلوكي أنه
  

، )Billingsely & et al, 1993(دراسـة  وقد جاءت نتنائج الدراسة الحالية متفقة مـع نتـائج   
 Mosher, 2006)(، ودراسة )2000(، ودراسة النتشة Scheier & Carver, 1985) (ودراسة
 بين التفاؤل والتفاعل الايجابي، في حـين اتفقـت          إيجابيةت جميعها على وجود علاقة      أكدحيث  
، ودراسـة  Scheier & et al, 1986)(،ودراسـة  )Strutton & Lumpkin, 1992(دراسة 
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على وجود ارتباطات موجبـة بـين التـشاؤم         ) 2000(، ودراسة النتشة    )2002(حسيب وتفاحة   
  .والتفاعل السلبي في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة

  
 إلـى ليب المواجهة الفعالة،     بين التفاؤل وأسا   إيجابيةوتعزو الباحثة هذه النتيجة القائلة بوجود علاقة        

 يجابية، واحلال الأفكار الإتعديلهاالتي تركز على الأفكار ولين يستخدمون الأساليب الفعالة    المتفائ أن
وهذا نابع من قدرتهم على التحكم والسيطرة على        . محل الأفكار السلبية، مع إعادة التفسير الإيجابي      

ممكن تخطيها بنجاح، وبالتـالي ينـتج عـن ذلـك            هذه الصعوبات من ال    أنالأحداث الضاغطة، و  
  .الإقداميةالتصرفات السلوكية 

 الأفراد المتفائلين يستخدمون أساليب مواجهـة       أنمن  ) 2006(وهذا ما توصل إليه حسين وحسين       
 لديهم القدرة على المواجهـة،      أن هذه الأحداث سوف لا تدوم، و      أنفعالة، وذلك من خلال اعتقادهم      

 المتفائل يعمل على تقيـيم      الإنسان أن إلى إضافة. تكون أفضل قادمة في المستقبل س    الأحداث ال  أنو
 المتشائم الذي لا ينظر للحياة نظرة       الإنسانمعرفي للأحداث الضاغطة بشكل أفضل، وذلك مقارنة ب       

  .، وبذلك يستخدم الأساليب غير الفعالة في مواجهته للأحداث الضاغطةإيجابية
  

 والتـصرف   ، والتجنـب  ،غير تكيفية مثـل الهـروب     ساليب  م المتشائمين لأ  تخدااسوتعزو الباحثة   
 خفض جهودهم الفعالة والاستسلام نتيجة شعورهم باليأس،        إلىم يميلون   أنه إلى،  الانكار، و نفعاليالا
  .وتخطيها بنجاحهم السيطرة على المواقف كانم ليس بإمأنهو
  

 لمواجهـة الأحـداث     لتفاعـل الـسلبي   اب  أسلو الأفراد الذين يستخدمون     أن) 2003(ويؤكد علي   
الضاغطة من خلال التصرفات    المواقف   ينعكس ذلك على سلوكهم، وبالتالي يتعاملون مع         ةالضاغط
 فيتخلى الفرد عن أهدافه الحياتية، وقـد        ،، كنقص الميول والأهداف    والهروبية ،ةالإحجاميالسلوكية  

 الاسـتخدام المفـرط     إلىيلجأ  النوم، أو   اضطرابات في   له  يتوقف عن ممارسة هواياته، وقد يحدث       
  .للعقاقير المهدئة

  
  :ة عشرةالثاني نتائج الفرضية 3.7.1.5

  
بين أحداث الحياة اليوميـة    (0.05 ≥�) دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة ارتباطيةلا توجد علاقة 

  .الضاغطة وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس
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 ،أحداث الحيـاة الـضاغطة    بين دالة إحصائياً    إيجابية جود علاقة و) 15.4( يتضح من الجدول     -
 كلما زادت أحـداث الحيـاة       أنه، بمعنى   الإحجاميوكل من التفاعل السلبي، والتصرف السلوكي       

 . والعكس صحيحالإحجاميالضاغطة زاد تأثير التفاعل السلبي، والتصرف السلوكي 
  .طة والتفاعل الايجابي تبين عدم وجود علاقة بين أحداث الحياة الضاغ-
  

، ودراسـة  ) (Mindi, 2000 ، ودراسـة )2004( نتائج دراسة جـودة  وهذا يتفق مع ما ورد في
)(Kolene, 1990 ودراسة ، )(Christin, 1986 بين أحـداث الحيـاة   إيجابية على وجود علاقة 

  . التجنبي السلوكى ، والتصرف والتفاعل السلبي،الضاغطة
  

)  1997(، ودراسة النيال وعبـد االله       )2002(ع نتائج دراسة تفاحة وحسيب      واختلفت هذه النتيجة م   
  .  هناك علاقة بين أحداث الحياة الضاغطة والأساليب الفعالة في مواجهتهاأنحيث وجد 

  
 الفرد الذي يتعرض للأحداث الضاغطة بشكل متكـرر، والتـي           أن إلىتعزو الباحثة هذه النتيجة     و

 كذلك، فسوف يتفاعل معها سلبياً، فالذي يعتمـد علـى        أنهاادركها على   تتصف بالشدة، وتحديداً إذا     
 مـن الأحـداث      كلها  تزيد التجنب المعرفي، : لبي في مواجهة الأحداث الضاغطة، مثل     التفاعل الس 

وتفسر الباحثة سبب عدم وجود علاقة بين أحـداث         . الإحجاميالضاغطة، وينتج عن ذلك السلوك      
 يكون هناك تفاعل إيجابي فـي مواجهـة         أن شرطاً   بأنه ليس يجابي،  الحياة الضاغطة والتفاعل الإ   

 ه وهذا ما أوضحت   ،الأحداث الضاغطة، فهناك من الأفراد من يتفاعل معها بشكل سلبي وغير فعال           
  .النتيجة السابقة

 ـ الذي يستخدم الأساليب     الإنسان إلى أن ) 2006(ت سعادة   أشاروقد   ة، يتجنـب التفكيـر     الإحجامي
الموقف، والاستسلام للحدث الضاغط، ولا يستطيع التعامل بأسلوب إيجابي مع الحـدث      الواقعي في   

 يحـدث    فسوف  الشعور بالضغوطات النفسية، وإذا استمر على هذا النحو        إلىالضاغط، مما يؤدي    
  .لديه اضطرابات نفسية

  
   توصيات الدراسة2.5

  

  :ا يليمباعتماداً على النتائج التي تم التوصل إليها توصي الباحثة 
 وأحداث الحياة الـضاغطة علـى       التفاؤل والتشاؤم، :  من   مدى الحاجة لدراسات تستكشف كلاً     -1

  . الجسدية، والنفسيةالبعيد على حياة الشخص من الناحيتين القصير والمدي
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 ومستويات وظيفية أخرى للكـشف      ، إجراء دراسات مماثلة للدراسة الحالية في قطاعات تعليمية        -2
  . وأساليب المواجهة، وأحداث الحياة الضاغطة،ن التفاؤل والتشاؤمعن العلاقة بي

  يجابيةكساب الطلبة أساليب المواجهة الإ واجتماعية؛ لإ ضرورة إعداد برامج نفسية-3
والكتيبات التي تسهم بزيادة وعي الطلبة بأساليب مواجهـة الأحـداث             إصدار بعض النشرات   -4

  .الضاغطة
 لخفض أحداث الحياة الضاغطة ؛ي الجامعة على تطوير برامج وقائية تعمل مراكز الإرشاد ف أن -5

  . للمواجهةاًأسلوببة في استخدام التفاعل الإيجابي والتشاؤم، وتنمية مهارات الطل
  
   مقترحات الدراسة المستقبلية3.5

  

  : المقترحات الآتيةإلى الباحثة قد خلصت فإن ،في ضوء ما توصل إليه
  . في خفض التشاؤم لدى الطلبةانفعالي عقلاني رشاديإ فعالية برنامج -1
  . في خفض أحداث الحياة الضاغطة لدى الطلبةانفعالي عقلانيرشادي إ  فعالية برنامج -2
 إعداد دراسات وبحوث ارتباطية بين كل من التفاؤل والتـشاؤم، ومركـز الـضبط، والأورام                -3

  .يةالسرطان
رحلـة الابتدائيـة، أو     لتفاؤل والتـشاؤم لـدى الم      إجراء العديد من الدراسات والبحوث حول ا       -4
  . تكون الدراسات طوليةأنومن الممكن , )Seligman(سيليجمانعدادية، وذلك باستخدام مقياس الإ
 إجراء العديد من الدراسات والبحوث التي تقارن بين أساليب مواجهة الأحداث الضاغطة لـدى               -5

  ).منطقة السكنو الاجتماعية، ندةوالمساالمستوى الأكاديمي، ( الطلبة باختلاف 
� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �



 197197197197

�<��	א�3*�א� �

� �

� �

����وא���2$3	��א1	א3<�א� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �



 198198198198

���	��א1	א3<�א� �

� �
  . الكريمالقران

  
  .، الكويت)239(، رقم السلسلة عالم المعرفة. الاكتئاب، اضطراب العصر الحديث): 1998. (ابراهيم، ع

  .، الكويت)208(، رقم السلسلة عالم المعرفة. الضائعةالحكمة ): 2002. (إبراهيم، ع

." جامعـة قطـر  . عمليات تحمل الضغوط وعلاقتها بعدد من المتغيرات النفسية لدى المعلمين    ):"1994. (إبراهيم، ل 

  .127 -95ص ص . ، السنة الثالثة5، مجلة مركز البحوث التربوية

  .دار التوزيع والنشر الإسلامية، القاهرة. ميزاستراتجيات النجاح وأسرار الت): 2001. (إبراهيم، ي

فاعلية برنامج في التدريب على الضبط الذاتي في خفض الضغوط النفسية لدى عينـة              ): 2002. (، ب أبو سليمان 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (عمانجامعة اليرموك،. الثانويةمن طلبة المرحلة 

  .دار الفكر العربي، القاهرة. 1، ط والسنةالقران مدخل علم النفس في ضوء): 2003. (أبو سوسو، س

  .عماندار الفكر، . 1، طالدافعية والذكاء العاطفي): 2006. (أبو رياش، ح، الصافي، ع، عمور، أ، شريف، س

 -6ص ص   , )11( الـسنة    ،43،  مجلة علم النفس  ". السرطانالعوامل النفسية في مرض     ): " 1997. (أبو النيل، م  

29.  

، ص ص )9(  المجلـد 4، دراسـات نفـسية  ".  الدينية وأحداث الحياة الضاغطة ستراتيجيةالا): " 1999. (أحمد، ن 

585- 613.  

، )179(، رقم السلـسلة     عالم المعرفة . ترجمة فيصل عبد القادر يوسف    . سيكولوجية السعادة ): 1990. (أرجايل، م 

  .الكويت

  .دار النهضة، القاهرة. التفاؤل والتشاؤم): 1985. (أسعد، ي

 المجلـة ." التفاؤل والتشاؤم وبعض المتغيرات النفسية لدى عينة من طلاب جامعة أم القرى           ): "2001. (إسماعيل، أ 

  .81-51، ص ص )15( المجلد60، التربوية

  .ايتراك للنشر والتوزيع، القاهرة. عوامل لصحة النفسية السليمة): 2001. (إسماعيل، ن
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 من الانتفاضةالدراسية والاجتماعية والبيئية على مفهوم الذات لدى طلبة         أثر بعض المتغيرات    ): 2004.(الأسود، ف 

 24 -23 عن التربية في فلسطين وتغيـرات العـصر، الموافـق      ولمؤتمر التربوي الأ  . أبناء جامعة الأقصى بغزة   

  .34-20ص ص .كلية التربية في الجامعة الإسلامية. 2004 الثانيتشرين 

رسـالة  . (جامعة صنعاء، اليمن. نفسية لدى الطلبة الوافدين وحاجاتهم الإرشـادية الضغوط ال ): 2003. (الأشقر، إ 

  ).ماجستير غير منشورة

وطلبـة الـسنة     ىولمصادر الضغوط النفسية واستراتيجيات التوافق لدى طلبة السنة الأ        ): 2000. (الأطرش، ش 

  ). غير منشورةرسالة ماجستير .(عمانالجامعة الأردنية، . الرابعة في الجامعة الأردنية

  دار الفكر العربي، القاهرة. 1، ط النفس والعبقرية): 2003. (الآلوسي، ع

  .20-21، ص ص 54، مجلة النبأ ".الضغوط النفسية): "2001.(الإمارة، س

ترجمة عبد االله، . اتجاهات علم النفس المعاصر): 1993. (، و، هيرشورن، ب، وآلين، جقلاسمانامسلي، ج، 

  . يونس ، بنغازي، ليبياان جامعة ق. 1ط. امحمد عريف

  .الكويت. 1، طالسرطانالشخصية المستهدفة للإصابة ب): 1996. (، بالأنصاري

  .مجلس النشر العلمي، جامعة الكويت. التفاؤل والتشاؤم والقياس والمتعلقات): 1998. (، ب الأنصاري

 مجلـة كليـة الآداب    ". لعالي فـي الكويـت    قياس الشعور بالخزي لدى طلاب التعليم ا      ): " 2000. (، ب الأنصاري

  .166-93 ، ص ص 40، المنوفية

 مجلـة ". إعداد مقياس التفاؤل غير الواقعي لدى عينة من الطلبة والطالبات في الكويت           ): " 2001. (، ب الأنصاري

  .243 -194، ص ص )11 (2، دراسات نفسية

 مجلة العلوم".  نحو الحياة بوصفه مقياساً للتفاؤلإعداد صورة عربية لمقياس التوجه): " أ- 2002. (، ب الأنصاري

   .40-30، ص ص )30( 4، الاجتماعية

التفاؤل غير الواقعي، وعلاقته ببعض المتغيرات الشخصية لدى طـلاب جامعـة            ): "  ب -2002. (، ب الأنصاري

  .120-91، ص ص )3 (4، مجلة العلوم التربوية والنفسية". الكويت

  .دار الكتب الحديث، الكويت.  المرجع في مقاييس الشخصية): ج- 2002. (، بالأنصاري
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". التفاؤل والتشاؤم علاقتهما ببعض متغيرات الشخصية لدى طلاب جامعـة الكويـت   ): " أ-2003. (، ب الأنصاري

  .170-150، ص ص 23، مجلة الحولية

الكويت في بعض سمات الفروق بين مدخني السجائر وغير مدخنيها من طلبة جامعة       ):  ب -2003. (، ب الأنصاري

  . الكويت. الشخصية

).2007.37,paper20%conference20%bader/info.baderansari.www://http(  

 مجلة الدراسـات  ".  عربية  عشرة دولة  ثمانيالقائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم، نتائج من       ): " 2007. (، ب الأنصاري

  .551 -519، ص ص )17 (3، النفسية

جلو المـصرية،   نمكتبة الأ . 1، ط   المرجع في علم النفس الفسيولوجي    ): 2002. (باهي، م، حشمت، ح، حسن، ن     

  .القاهرة

دراسـة مقارنـة بـين شـرائح        (الضغوط النفسية والاجتماعية وأساليب المواجهـة       ): 2003. (البحراوي، أحمد 

رسـالة ماجـستير غيـر      .(جامعة عين شمس، القاهرة   . )ة مختلفة، لدى طلبة وطالبات المرحلة الإعدادية      اجتماعي

  ).منشورة

 مستوى الدافعية لمـديري مـدارس الأمـا       مستوى الضغوط النفسية وعلاقته ب    ): 2006. (البدور، ن، البدور، ك   

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (عمانيا،  العربية للدراسات العلعمان. للمؤسسات التربوية المسيحية في الأردن

  مجلة ".سيكولوجية التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما ببعض المتغيرات المرتبطة بالطالب الجامعي        ): "1998. (بركات، ز 

  .78-55، ص ص 11، التقويم والقياس النفسي والتربوي

  .منشورات وزارة الثقافة، دمشق. العجز المكتسب): 2004. (بركات، م

  .عماندار الشروق للنشر والتوزيع، . 1، طقضايا معاصرة في الإدارة التربوية): 2006. ( أبطاح،

  هل ينفع الضحك حين يفشل كل شيء غيره؟): 2006(بوابة الماجدة 

  www.majdah.com/vb/showthread.php?t=16843,17.9.2007). (  
  

  . أكتوبر بمصر7 لدى طلبة جامعة  الشائعةالضغوط النفسية): 2006. (، ص، أبو شعاله، وجبرانألبيبي، ف، 

http://elssafa.com/makl%20-2-5.htm,12.6.2007)(  

  .دار الشروق، القاهرة. 1ط. ترجمة عزت شعلان. السلام والحب والشفاء):2003. (بيرني، س
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  .، الرياضمكتبة جرير. 1، طالسعادة الداخلية): 2004. (بيفر، ف

  .، الرياضمكتبة جرير. 1، طفكير الإيجابيالمزيد من الت): 2005. (بيفر، ف

  . دار النهضة، بيروت.  1ط. ، ترجمة عادل مصطفىةنفعاليالعلاج المعرفي والاضطرابات الا): 2000. (بيك، آ

". العلاقة بين اضطراب الضغوط التالية للصدمة وبين الجمود وتقدير الذات عند طلبة الجامعـة             ):" 1998.(تركي، أ 

  .77-57، السنة السادسة عشرة، ص ص 62، علوم الإنسانيةالمجلة العربية لل

الالتزام الشخصي واستراتيجيات التعامل مع الضغوط دراسة سيكومترية مقارنـة          ):"2002. (تفاحة، ج، حسيب، ع   

  .305-259ص ص . ، السنة العاشرة15، مجلة الإرشاد النفسي". بين البدو والحضر

 مجلـة الطفولـة   ". ة معاملة الطفل وبعض المتغيرات النفسية والاجتماعية      العلاقة بين إساء  ): " 2003. (توفيق، ت 

  .25-12، ص ص 15، العربية

مركز الخبرات المهنية لـلإدارة بميـك،   . 2، ط القمةإلىالمهارات السبع للنجاح من القاعدة      ): 2006. (توفيق، ع 

  .القاهرة

مكتبة دار الثقافـة للنـشر والتوزيـع        . 1، ط نفس علم ال  إلىالمدخل  ): 2002. (جابر، ج، العزة، س، المعايطة، ع     

  .عمانوالدار العلمية الدولية، 

مكتبـة  . 1، طالسيطرة الشخصية، كيف تصنع حياة مهنية مليئة بالتفاؤل والطاقـة والتـأثير           ): 2004. (جابل، ج 

  .جرير

  .ترجمة فرح الربضي. تجديد الذات): 1971.(جاردنر، ج

  .دار الفكر، دمشق. 1، طلفعال االإنسان): 2004. (جمال الدين، ج

  .نتائج التجربة القبلية لمسح أسري حول جودة الحياة): 2006(الجهاز المركزي للإحصاء الفلسطيني 

.http://www.pnic.gov.ps/arabic/social/socia_qablia.html,10.4.2007)(  

المدينـة المنـورة    لحكومية بمنطقةمصادر التوتر النفسي لدى مديري المدارس الابتدائية ا    ): 2001. (الجهني، ي 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (عمانالجامعة الأردنية، .التعليمية
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أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتها بالصحة النفسية لدى عينة من طلاب وطالبات ): 2004. (جودة، آ 

. 2004 -11 -24ات العـصر، الموافـق      جامعة الأقصى، المؤتمر التربوي الأول عن التربية في فلسطين وتغير         

  .696 -667ص ص . المنعقد بكلية التربية في الجامعة الإسلامية، فلسطين

  مجلة".أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتها بالوحدة النفسية لدى عينة من المسنين): "2006. (جودة، آ 

  .108-67، ص ص 7 جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات،

 الـدار  .1ط. ترجمة فاطمة علي.  خطوات عملية شافية6حطّمي الضغوط النفسية باتباع    ): 2002(. جونسون، س 

  .العربية للعلوم، بيروت

لدى الإداريين وغير الإداريين في     ) أ(مقارنة مستويات الضغط النفسي والقلق ونمط السلوك      ): 2002. (الحربي، م 

رسـالة  . (عمـان ، الجامعة الأردنية،    . قية في المملكة العربية السعودية    مديريات الشؤون الصحية بالمنطقة الشر    

  ).ماجستير غير منشورة

ضغوط الحياة والتوافق الزواجي والشخصية لدى المصابات بالاضـطرابات الـسيكوسوماتية           ): 2001. (حسن، ع 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (جامعة عين شمس، القاهرة.والسويات

 دراسـات العلـوم   ".  والدعم الاجتماعي  الامتحانالتفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بقلق     ): "2003. (حسن، ع، كاظم، ع   

  .306 – 290، ص ص )30 (2،التربوية

  .عمان ، دار الفكر، 1، طاستراتيجيات إدارة الضغوط التربوية والنفسية): 2006. (حسين، ط، حسين، س

 ـ  1،  مجلة الدراسات النفسية  ". غوط العمل والرضا عن العمل    التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بض   ): "2006. (حسن، ه

  .111 -83، ص ص )16(

  .عماندار الفكر، . 1، طالنظرية التطبيق التكنولوجيا: الإرشاد النفسي): 2004.(حسين، ع

  .قطبا الطبيعة البشرية: فاؤلتاؤم والشالت): 2006. (الحلو، ب

).http://www.almadapaper.com/sub/08-176/p11.htm,17.9.2007(  

 العامة في المدارس الحكومية في محافظة       الثانويةسيكولوجية التفاؤل والتشاؤم لدى طلبة      ): 1999. (، ف حمدان

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (جامعة النجاح، فلسطين. جنين
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 4،   دمشق مجلة جامعة ". فعالية تدريبات التحصين ضد الضغط النفسي في خفض المشكلات        )" : 1999.(حمدي، ن 

  .185-161، ص ص )15(

جامعـة  . فلـسطين  وعلاقتها بالقلق لدى طلبة جامعات الضفة الغربية في  عقلانيةاللا الأفكار): 2006.(الحموز، ع 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة.(القدس، فلسطين

  .20- 1، ص ص2، مجلة جامعة ذمار".  التشاؤم لدى طلبة جامعة ذمار–التفاؤل ): "2005. (الحميري، ع

. عمـان الجامعة الأردنيـة،    . العلاقة بين الضغوط النفسية والإصابة بالقرحة الهضمية      ): 2004. (الحواجري، ع 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة(

  .دار الأفاق الجديدة، بيروت): 1981 (الخجل والتشاؤم 

  .25-14، ص ص 67، وم الإنسانيةالمجلة العربية للعل". التفاؤل والتشاؤم والأداء الوظيفي): " 1999. (الخضر،ع

استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية التي يستخدمها آباء الأطفـال ذوي الاحتياجـات             ): 2001. (الخفش، س 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (عمانالجامعة الأردنية، . الخاصة

. ة، والضغوط كعوامـل ذات علاقـة      الجندر، نمط الشخصي  : الاكتئاب عند الطلبة الجامعيين   ): 2004. (الخليدي، ر 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (عمانالجامعة الأردنية، 

مصادر الضغوط النفسية لدى معلمي مديرية تربية محافظة الكرك و علاقتهـا  ): "2003. (خليفات، ع، الزغلول، ع  

  .87-61، ص ص )3(10، مجلة العلوم التربوية". ببعض المتغيرات

 وأسلوب حل المـشكلات  نفعالي الاعقلاني الاتجاه الإلىفاعلية برنامج إرشاد جمعي يستند : )2004. (الخواجة، ع  

. في خفض الضغوط النفسية التي تواجه الطلاب الموهوبين الذكور في سن المراهقة وتحسين مـستوى تكـيفهم                

  ).رسالة دكتوراه غير منشورة.(عمان للدراسات العليا، عمانجامعة 

  .عماندار الشروق للنشر والتوزيع، . 1، ط نفعاليالذكاء الا): 2004. (خوالدة، م

  .عماندار وائل للنشر والتوزيع، . 1، ط مبادئ الصحة النفسية): 2005. (الداهري، ص

فاعلية برنامجي إرشاد في التدريب على حل المشكلات والاسترخاء العضلي فـي ضـبط              ):" 1998. (دحادحة، ب 

  .76 -15، ص ص ) 13 (7، وث التربوية بجامعة قطرمجلة مركز البح". التوتر النفسي
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. الضغوط النفسية لدى طلبة الجامعة الإسلامية وعلاقتها بالصلابة النفسية لـديهم          ):" 2006.(، ن، الحجار، ب   خاند

  . 389-369، ص ص )14 (2،مجلة الجامعة الإسلامية". الجامعة الإسلامية

.  العاصـمة  عمـان  فـي    الثانويةط النفسية لدى طلبة المرحلة      استراتيجيات التوافق للضغو  ): 1993. (درويش، م 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (عمانالجامعة الأردنية، 

التفاؤل والتشاؤم من حيث علاقتهما بعدد من المتغيرات النفسية لدى عينة من طلاب الجامعة              ): "2001.(الدسوقي، م 

  .272-225، ص ص )2 (25، مجلة كلية التربية". من الجنسين

  .، جريدة الرياض اليومية)الثانيون كان 20، 2006. (دماغ المتفائل تختلف عن دماغ المتشائم

www.alriyadh.com/2006/01/20/article12470,12.21.2006)(  
دار الفكـر   . 1، ط النشاط البدني والاسترخاء مدخل لمواجهة الضغوط وتحسين نوعية الحيـاة         ): 2004.(راتب، أ 

  .العربي، القاهرة

  .، مركز الراشد، الكويت4، طمئة فكرة للحصول على السعادة الحقيقية): 2001. (الراشد، ص

 -30، ص ص    )11(، السنة   43. مجلة علم النفس  ".  الاجتماعية المساندةالوحدة النفسية و  ): " 1997. (الربيعة، ف 

49.  

ى عينة من طلبة السنة الثالث في جامعة         والقلق الاجتماعي لد   عقلانيةالعلاقة بين الأفكار اللا   ): 2001. (رتيب، ن 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (جامعة دمشق، سوريا. دمشق

 ـ جلو نمكتبة الأ . برنامج لمساعدة الذات في علاجها    :  نظرياتها –الضغوط النفسية طبيعتها    ): 1999. (الرشيدي، ه

  .المصرية، القاهرة

ص ) 2(1،  مجلة العلوم التربوية النفـسية    ".  مقارنة رتباطيةادراسة  : الاكتئاب والتشاؤم ): " 2001. (، س رضوان

  .49-30ص 

  .عماندار المسيرة، . 1، طالصحة النفسية): 2007. (، سرضوان

 الاجتماعية وكل من مظاهر الاكتئـاب وتقـدير الـذات           المساندةالعلاقة بين   ): "2001.(هريدي، ع . ، ش رضوان

  .105-72 ، ص ص58 مجلة علم النفس،". والرضا عن الحياة

فاعلية برنامج لحل المشكلات في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى أمهات الأطفال ذوي    ): 2004. (الرفاعي، م 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (عمانالجامعة الأردنية، . الإعاقة السمعية والبصرية وعلاقته ببعض المتغيرات
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  . جامعة دمشق، دمشق).وجية التكيفدراسة في سيكول(الصحة النفسية ): 1981. (الرفاعي، ن

 فـي   الثانويـة  لدى عينة من طالبات المرحلة       الامتحاندراسة تشخيصية لبعض حالات قلق      ): "1998. (الزراد، خ 

  .76-57، ، ص ص )9 (5، مجلة الثقافة النفسية". مدينة بني غازي

  .عالم الكتب، القاهرة. 1، طإرشاد الصحة النفسية لتصحيح مشاعر ومعتقدات الاغتراب): 2003. (، سزهران

 تعلق المراهقين بوالديهم، وعلاقتها بتقديرهم لشدة الضغوط النفـسية، وأسـاليب            أنماط): 2005. (زين الدين، ح  

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (عمانالجامعة الأردنية، . تدبرهم لها

 ـ المتضررين من حرب الخليج      علاقة الاضطرابات السيكوسوماتية بأحداث الحياة لدى     ): 2000. (زينه، م  . ةالثاني

  ).رسالة دكتوراه غير منشورة. (جامعة عين شمس، القاهرة

  .عماندار الفكر، . 1، طنظريات الإرشاد والعلاج النفسي): 1998. (الزيود، ن

ضغوط الحياة وعلاقتها بالأعراض السيكوسوماتية وبعض خصال الشخـصية لـدى           ):" 2002. (سالم، إ، نجيب، م   

  .458-417، ص ص 3، دراسات نفسية". دراسة كشفية: لجامعةطلاب ا

  . دار البشائر للطباعة والنشر. 1ترجمة وجيه أسعد، ط.  الضغط النفسي–الكرب ): 1997. (ستورا، ج

دار الكتاب الجامعي، الإمارات    . بطارية الضغوط النفسية وأساليب المواجهة    ): 1998.(السرطاوي، أ، الشخص، ع   

  .العربية المتحدة

 مجلـة ". ي ومركز الـتحكم الوجدانمهارات مواجهة الضغوط في كل علاقتها بكل من الذكاء ):" 2003.(سرور، س 

  .45-9، ص ص )8 (29، مستقبل التربية العربية

الاضطرابات الناتجة عن ضغوط التجارب الصادمة لدى الطلبة الجامعيين في محافظة رام االله             ): 2006. (سعادة، و 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة.(جامعة القدس، فلسطين. تكيفهموالبيرة وأساليب 

جامعـة  . قلق الموت والضغوط النفسية لدى أهالي مرضى الثلاسيما في الـضفة الغربيـة            ): 2007.(السعدي، ر 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (القدس، فلسطين

 ـاندراسات في علم النفس والصحة النفسية اضطراب        ): 2003. (، م فإنسع  –ال الغـضب الخلفيـة النظريـة        فع

  .دار الكتاب الحديث، القاهرة.  العلاج-التشخيص

  . دار الشروق، القاهرة. 1، ط ، ترجمة عزت شعلانالسلام والحب والشفاء):2003.(سيجيل، ب
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  .مكتبة جرير، سعودية. 2، طتعلم التفاؤل):  أ- 2005. (، مسيليجمان

ية استخدام الحديث في علم النفس الايجابي لتتبين ما لديك لحياة أكثر            السعادة الحقيق ):  ب -2005. (، م سيليجمان

. 1، سهير غباشـي، ط    انترجمة صفاء الأعسر، علاء الدين كفافي، عزيزة السيد، فيصل يونس، فادية علو           . ًجازاان

  .دار العين للنشر، القاهرة

  .، السعودية، مكتبة جرير1، ط السعادة الحقيقة): 2006. (، مسيليجمان

  .التفاؤل من مظاهر الصحة النفسية): 2004(شبكة النبأ المعلوماتية

     http://www.annabaa.org/nbanews/34/271.htm,16.5.2007).(  

دراسة مقارنة للمصابين بجلطات القلب وغير المـصابين وعلاقتهمـا بـبعض العوامـل     ): 2006. (الشحاتيت، ن 

  ).جستير غير منشورةرسالة ما. (جامعة القدس، فلسطين. النفسية

  .دار بيروت للطباعة والنشر، بيروت. تغلّب على التشاؤم): 1996. (شرارة، ع

لدى أطبـاء الجراحـة   )  ب–أ (أساليب مواجهة الضغط النفسي وعلاقتها بنمطي الشخصية    ): 2003. (شريف، ل 

  ).رسالة دكتوراه غير منشورة. (جامعة دمشق، دمشق).القلبية والعصبية والعامة(

مجلـة  ". العلاقة بين أساليب التعامل مع الأزمات والتوافق النفسي وبعض سمات الشخـصية           ): " 1992.(، ر عبانش

  .124-104، ص ص ) 6 (24، علم النفس

 18،  مجلة الثقافـة النفـسية    ". التفاؤلية الدفاعية والوظيفية كشرطين للسلوك الصحي     ): "1994. (شفارتسر، رالف 

  .93 – 75، ص ص )5(

  .عماندار الفكر العربي، . 1، طعلم النفس العيادي والمرضي للأطفال والراشدين): 2002(.شقير، ز

مكتبة النهضة . 3ط ).  سعودية–مصرية (مقياس مواقف الحياة الضاغط في البيئة العربية ): 2003. (شقير، ز

  .المصرية، القاهرة

، ص  )9 (4،  دراسات نفـسية  ". ف المشقة  السلوك الصحي كأساليب لمواجهة مواق     أنماط): " أ -1999. (شكري، م 

  .584 -559ص 

، ص ص   )9 (3،  دراسات نفسية ". التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بأساليب مواجهة المشقة     ): "  ب -1999. (شكري، م 

387 – 416.  
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استراتيجيات حل المشكلات الشخصية عند طلبة جامعة اليرمـوك وعلاقتهـا بمتغيـرات             ): 1996. (الشنيقات، ن 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة.( عمانالجامعة الأردنية، . التخصص والمعدل التراكميالجنس و

  .دار الفكر العربي، بيروت. 1، طالضغط النفسي): 2003. (، سشيخاني

-14، ص ص    )3(12،  شبكة العلوم النفسية العربية   ". اضطراب ما بعد الضغوط الصدمية    ): " 2006. (صالح، ق 

22.  

جـاز  مية الدافعية المعرفية ودافعية الان     تعلّمي في تعليم التفاؤل وتن     –لية برنامج تعليمي    فاع): 2005. (صبري، م 

.  التابع لوكالة الغوث الدولية في الأردن      عمان وجنون   عمانلدى طلبة الصف السادس في مدارس منطقتي شمال         

  ).رسالة دكتوراه غير منشورة. (عمانالجامعة الأردنية، 

. علم النفس الايجابي في تفعيل إجراءات الوقاية والعلاج النفسي، المؤتمر الدولي الثالـث            دور  ): 2006(الصبوة، م   

  .230 -210ص ص . كلية العلوم الاجتماعية، جامعة الكويت. 2006 -5 -3الموافق 

 ـ      دراسات عربية في علم   ". استراتيجيات المواجهة والمشقة النفسية   ): " 2004.(الصبوة، م، الغباشي، س، شويخ، ه

  .169-97، ص ص )3(1، النفس

.  من الاصابة بأمراض شرايين القلب وتدهور حالـة المرضـى          انالتشاؤم والاكتئاب يرفع  ) 2006. (صندقجي، ح 

  .جريدة الشرق الأوسط

(http://www.asharqalawsat.com/details.asp?section=15&article=352014&issue=9963, 

12.9.2007)  

 جامعـة  . التفاؤل والتشاؤم بأبعاد الشخصية لدى المتقاعدين العسكريين في الأردن        علاقة): 2006. (الطراونة، ش 

  ).رسالة ماجستير غير منشورة. (مؤتة، الأردن

  .دار غريب للطباعة والنشر، القاهرة. 2،طموسوعة علم النفس والتحليل النفسي): 2003.(طه، ف

  .ر العلم للملايين، بيروتدا. 1، طعلم النفس دراسة التكيف البشري): 1991. (عاقل، ف

  .عالم المعرفة، الكويت. الفكاهة والضحك): 2003. (عبد الحميد، ش

  . الكويت. التفاؤل والتشاؤم دراسة عربية في الشخصية). 1997. (، بالأنصاريعبد الخالق، أ، 

http://www.geocities.com/baderansari/index.htm,7.3.2007)(  
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،ص ص  )8(3،مجلة دراسات نفسية  ". دراسة عاملية : التفاؤل والتشاؤم وقلق الموت   " ):  أ -1998. (عبد الخالق، أ  

361- 374.  

، ص ص   )26 (2،  مجلة العلوم الاجتماعية  ". دراسة عامليه : التفاؤل وصحة الجسم  ): "  ب -1998. (عبد الخالق، أ  

46 – 59.  

  .27-6 ص ص ،56، لة علم النفسمج". التفاؤل والتشاؤم عرض لدراسات عربية): "أ-2000. (عبد الخالق، أ

 مجلـة دراسـات   ".دراسة لبعض الارتباطات الاجتماعية والنفـسية     " أ"نمط السلوك   ): "  ب -2000. (عبد الخالق، أ  

  .40-34، ص ص )10 (4، نفسية

، ص  )3 (11،  دراسات نفسية ". الارتباطات والمنبئات : السعادة والشخصية ): " 2001. (عبد الخالق،أ ، مراد، ص    

  .349 -337ص 

التعب المزمن وعلاقته بتقدير الذات والرضا عن الحيـاة، المـؤتمر الـدولي      ): 2006. (عبد الخالق، أ، الذيب، س    

  .220-200ص ص . ، جامعة الكويت الكويت2006 -5-3الثالث، الموافق 

  .دار قباء للطباعة والنشر، القاهرة. نظريات الشخصية): 1998. (عبد الرحمن، م

  .، دار قباء، القاهرة2، جعلم الأمراض النفسية والعقلية): 2000(. عبد الرحمن، م

  .دار الفكر العربي، القاهرة. 1ج. مدخل معرفي"علم النفس الاجتماعي المعاصر ): 2004. (عبد الرحمن، م

أساليب التعامل مع الضغوط ومظاهر الاكتئاب لدى عينة من طلبة وطالبـات جامعـة              ): " 2002. (عبد القوي، س  
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  .159 – 140ص ص .، السنة التاسعة33، مجلة علم النفس". السرطانلدى مرضى 
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  .مكتبة الشقري، الرياض. 1، طمهارات مواجهة الضغوط): 2001. (معروف، ا

 9، مجلة شبكة العلوم النفسية العربية    ". لقياس الشعور باليأس عند الراشدين     بانتصميم است ):" 2006 (.معمرية، ب 
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  .65-59، ص ص )2 (6، مجلة الثقافة النفسية". المناعة النفسية): "1991. (موسون، أ
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  ).ر غير منشورةرسالة ماجستي(
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  : الذين تم عرض أدوات الدراسة عليهم لمطالعتهم وإبداء الرأي فيهاكمينأسماء المح

  

  جامعة القدس              أحمد فيهم جبر. لدكتورالأستاذ ا. 1

  جامعة القدس                تيسير عبد االله. الدكتور. 2

  جامعة ذمار اليمن                عبده الحميري. الدكتور. 3

  جامعة النجاح                 عبد عساف. الدكتور. 4

    جامعة القدس                عفيف زيدان .الدكتور. 5

  قدسجامعة ال                محسن عدس. الدكتور. 6

        جامعة القدس المفتوحة              الأستاذ عايد الحموز. 7

  جامعة بيرزيت                 الأستاذ موريس بقلة. 8
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التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بأحداث الحياة اليومية الضاغطة       ((بإجراء دراسة بعنوان    وم الباحثة   تق

وذلك استكمالاً لنيل درجة الماجستير في الإرشـاد         ،))وأساليب المواجهة لدى طلبة جامعة القدس     
  .النفسي والتربوي

  

أمام ) �( تضع شارة    أنمنك  ولتحقيق أهداف هذه الدراسة بين يديك عدد من الفقرات التي تتطلب            
العبارة التي تعبر عما تشعر به وما تسلكه تجاه المواقف التي تواجهك، وذلك حسب التدرج الـذي                 

الإجابة التي تعبر عن مصداقية عاليـة، فـلا توجـد إجابـة             أن  يناظر كل من هذه الفقرات، علماً       
  . وليس أي إجابة أخرى الإجابة الصحيحة هي التي تنطبق عليكإنماصحيحة وأخرى خاطئة، و

وعليه ترجو الباحثة الإجابة بكل دقة وموضوعية، مع        .  سيكون لها كبير الأثر في نتائج الدراسة       و
  .  إجابتك ستكون سرية ولأغراض البحث العلمي فقطبأنالعلم 
  

	 		 		 		 	
	 	

  مع احترامي ومودتي،
	 	

	 	

  المحتسبإسماعيل منى : الباحثة
  جامعة القدس

    التربيةكلية/الدراسات العليا      
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   الشخصيةالبيانات: القسم الأول 

  
  :ضع دائرة حول الإجابة المناسبة لك

  
  أنثى. 2      ذكر.1: الجنس

  
  ة إنساني. 2    علوم طبيعية.1: التخصص العلمي

  
  سنة رابعة. 2  ىأول سنة .1: المستوى الأكاديمي
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  كثيراً جداً  كثيراً  متوسط  قليلاً  قليلاً جداً  العبارة  الرقم

            تبدو لي الحياة جميلة  1

             سيعقبها أحداث مؤلمةنهتخيفني الأحداث السارة لأ  2

            مكتوب علي الشقاء  3

            ا يائس من هذه الحياةأن  4

             الفرج سيكون قريباًأنأرى   5

            التي لم تحقق اليوم ستتحقق غداً) الأحلام(مال  الآأن  6

            ستكون حياتي أكثر سعادة  7

             الغد سيكون الأفضلأنأشعر   8

            ا مقبل على الحياة بحب وتفاؤلأن  9

            أتوقع الأفضل  10

             المشرق المضيء من الأمورالجانبأرى   11

            أفكر في الأمور السعيدة المفرحة  12

            يخبئ لي الزمن مفاجآت سارة  13

            أفكر في المستقبل بكل تفاؤل  14

             يكون الغد أفضل من اليومأنأتوقع   15

             الدنيا لا يوجد فيها سعادةأنتدلني الخبرة على   16

            حظي قليل في هذه الحياة  17

             غير سعيدإنسانني أنأشعر   18

            مظلماًسيكون مستقبلي   19

            يلازمني سوء الحظ  20

             تتحسن الأحوال مستقبلاًأنأتوقع   21

             سيكون سعيداًأنه المستقبل على إلىظر أن  22

            كثرة الهموم تجعلني أفكر بالموت  23

            ي النجاح غداًنسوف يحالف  24
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             يحدث لي في المستقبل من سوء حظأنيخيفني ما يمكن   25

            أعيش حياة غير سعيدة في المستقبلأن أتوقع   26

            ني سأفارق الأحبة قريباًبأنلدي شعور غالب   27

             الغد سيكون باعثاً للإحباطأنأشعر   28

             يعيش دائماً في شقاءالإنسان أنيبدو لي   29

             المصائب خلقت من أجليكانأشعر   30
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تنطبق 
بدرجة 
 كبيرة 

تنطبق 
بدرجة 
 متوسطة 

نادراً ما 
 تنطبق

  لا تنطبق 

 علي

 م العبــــــــارة

 1 تكثر الخلافات التي تحدث بين أفراد أسرتي     

 2 ينخفض مستوى دخل أسرتي     

 3  الجامعيةأجد صعوبة في بعض المناهج     

 4 تكثر المشاجرات بيني وبين زملائي     

 5 ام عندما تقابلني مشكلة في حياتي أنلا     

 6  )طموحاتي(المواد التي أدرسها لا تتناسب مع قدراتي     

 7  أشعر بالضعف العام واصفرار الوجه من وقت لآخر     

 8  بين أفراد أسرتي ) تعاون(لا يوجد احترام     

 9  ي قليل جداً بسبب دخل الأسرة المنخفضمصروفي الشخص    

 10  اَ لمستوى العلمي للأساتذة يؤثر على انخفاض    

 11  بيني وبين زملائي داخل الكلية أو خارجها)  توافق(سجام انلا يوجد     

 12  داخل الكلية ) النشاط الجماعي(لا أحب الاشتراك في الحفلات     

 13 لا يقدرني الآخرون     

 14  في الرأس من وقت لآخر ) الآم(أشعر بصداع     

 15 اشعر بعدم أهميتي بين أفراد أسرتي     

 16  .أخجل عند زيارة زميل في منزلي لنقص أثاث المنزل    

 17  ي أثناء المحاضرات لمدة طويلة انتباهأجد صعوبة في تركيز     

 18  أتعرض لكثير من المقالب من زملائي     

 19 م أفضل مني نهن زملائي لأأغار م    

 20  من الصعب أخذ قرار حاسم في بعض الأمور     

 21  أشعر بصعوبة في التنفس من وقت لآخر     

 22 لا يهتم كل منا بالآخر داخل الأسرة     

 23 يوجد نقص في حاجاتي ومتطلباتي الشخصية بسبب نقص المال    

 24 اسية  جاز واجباتي الدرانأجد صعوبة في     

 25 أجد صعوبة في إقامة علاقات جيدة مع زملائى    

 26  الأسبابأغضب لأتفه     

 27 أجد صعوبة في تحقيق طموحاتى في الحياة     

 28 عند قيامي بعمل) في أي عضو في جسمي( تصيبنى آلام عضوية في الظهر     

 29 يعاملنى والداي أو من يقوم مقامهما بقسوة     

 30  دخل أسرتي انخفاضأخاف من المستقبل بسبب     

 31 لا أجد مساعدة من الأساتذة لى في حل مشكلاتى الدراسية والشخصية    
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 32 لا يوجد روح الحب والتعاون بيني وبين زملائي داخل الكلية أو خارجها     

 33 أشعر بالخجل والحساسية الزائدة باستمرار حتى مع زملائي وأساتذتي    

 34 ألوم نفسي لأقل خطأ أقع فيه     

 35 أشعر بالتعب عندما أبذل جهداً     

 36 ت بسيطةكانعلى أخطائي ولو ) من يقوم مقامهما(يعاقبني والداي أو     

 37 تضعف طموحاتي بسبب نقص حاجاتي المادية     

 38 أشعر بعدم الرغبة في دراسة بعض المواد الدراسية المقررة     

 39 تكثر العداوة بيني وبين زملائي ويكرهونني     

 40 يتغير مزاجي وأثور بسرعة     

 41 لا أجد استقراراً في حياتي الشخصية     

 42 من وقت لآخر ) سوء الهضم(أشعر بضعف الشهية     

 43 ولا أتقبل رأيهما) من يقوم مقامهما(سجم مع والداي أنلا     

 44 دم ظهوري بمظهر لائق أمام زملائي يشعرني بالضيققلة ملابسي وع    

 45 يرهقني كثرة الوظائف الجامعية المستمرة طوال العام الدراسي     

 46 لا يساعدني زملائي في فهم بعض المواد الدراسية الصعبة     

 47 لا أشعر بالحب     

 48 ية أخشى الوقوع في أخطاء تخل بالآداب أو القواعد الاجتماع    

 49 لدى)  ذوق– شم - لمس– بصر –سمع (تضطرب بعض أجهزة الحس     

 50 ) الرغبات–الاهتمامات ( لا أجد تقارب بينى وبين أفراد أسرتي في أمور كثيرة     

 51 نى أسكن في حي شعبي بسيط نأخجل من زملائي لأ    

 52 أجد صعوبة في الإجابة الشفوية أثناء المحاضرات     

 53 أجد صعوبة في الاحتفاظ بالأصدقاء داخل الكلية أو خارجها    

 54 ني سريع البكاء والتأثرإن    

 55 أشعر بجرح مشاعري لأبسط الأمور     

 56 يضايقني حب الشباب أو عدم نضارة بشرتى    

 57 يفرق والداي أو من يقوم مقامهما بيني وبين أخوتي في المعاملة     

 58 صعب شراء المراجع الدراسية المطلوبة بسبب العجز المادي لأسرتيمن ال    

 59  من الصعب الحصول على المراجع الدراسية المطلوبة في مكتبة الكلية     

 60 لا أكون مقبولاً من زملائي في الكلية أو خارجها    

 61 ينفذ صبري بسهولة وأغضب بسرعة     

 62 اقف فعل بسرعة في أغلب الموأن    

 63 أشعر بزيادة وسرعة دقات قلبي من وقت لآخر     

 64 لا أستطيع التعبير عن أرائي الشخصية داخل أسرتي     

 65  على العلاج الإنفاقأخاف من الإصابة بالمرض لصعوبة     

 66 أشعر برغبة قوية في ترك الكلية  من وقت لآخر    

 67  لا يحترمني زملائي ولا يثقون بى    

 68 بمفردي بعيداً عن الآخرين ) الجلوس(أفضل الوحدة     
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 69 ينتقدنى غيري  لتصرفاتي     

  70 ي من نقص الاهتمام بالرعاية الطبية المناسبة انأع    
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  )4(ملحق رقم 
  

  طةمقياس أساليب مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغ: القسم الرابع

  

تنطبق   العبارة  الرمز  م
  تماماً

تنطبق 
   حد ما إلى

  لا تنطبق 

        .  في أحداث الحياة اليومية الضاغطة التي مرت في حياتيأحياناًأفكر   ت ج  1

        .أبعد عن مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة غير المنطقية  ص ك  2

 مرت في حياتي لأقارنها  التفكير في بعض أحداث الحياة السعيدة التياولأح  ت ج  3
  بالأحداث الضاغطة

      

أجاهد من أجل تحقيق طموحاتي المستقبلية رغم أحداث الحياة اليومية الضاغطة التي    جت  4
  .تمر بي

      

أبحث عن المتعة ومصادر التسلية لتخفيف الآثار السلبية لأحداث الحياة اليومية   ص ك  5
  .الضاغطة التي تمر بي

      

        . مع أحداث الحياة اليومية الضاغطةإيجابيةلتوافق بأساليب  ااولأح  ت ج  6

        . الاجتماعية مع أفراد أسرتي وأصدقائي تخفف الكثير من الضواغط النفسيةالمساندة  ت ج  7

        .أهتم بالنتائج التي تحدثها أحداث الحياة اليومية الضاغطة  ص ك  8

ي عن المواجهة المباشرة  لأحداث الحياة  أبحث عن اهتمامات أخرى تبعدنأن اولأح  ص ك   9
  .اليومية الضاغطة

      

 أستفيد من خبراتي وثقافتي في وضع أساليب منطقية لمواجهة أحداث الحياة أن اولأح  ص ك  10
  .اليومية الضاغطة

      

        . عدم مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطةأحياناًأفضل   ت س  11

تحدثها أحداث أن لات النفسية والاجتماعية التي يمكن  تفادي بعض المشكاولأح  ت ج  12
    .الحياة اليومية الضاغطة

      

 أخصائي إرشاد نفسي ليساعدني في كيفية التعامل مع إلى اللجوء أحياناً اولأح  ت ج  13
  .أساليب مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة

      

        . على أسلوب حياتي اليومية تؤثر أحداث الحياة اليومية الضاغطة أنأخشى   ت س  14

        .أصبحت تؤثر أحداث الحياة اليومية الضاغطة على تصرفاتي وسلوكي اليومي  ص ك  15

        .أشعر بالرضا عن نفسي عند مواجهتي لأحداث الحياة اليومية الضاغطة  ت ج  16

  ت ج  17
  

ياة  الاستفادة من تجارب وخبرات الآخرين في أساليب مواجهة أحداث الحاولأح
  .اليومية الضاغطة

      

 والمشاعر السلبية في مواجهة أحداث الحياة اليومية الانفعالات تجنب اولأح  ت ج  18
  .الضاغطة

      

        . في مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطةأحياناًألتزم الصمت   ت س  19
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        . التصرف بسرعة مع أي موقف ضاغط يواجهني في حياتي اليوميةاولأح  ص ك  20

سحاب من الحياة لبعض الوقت حتى لا أواجه أي حدث ضاغط في أحياناً الان اولأح  ت س  21
  .حياتي اليومية

      

        . بعض الأحداث الضاغطة في المستقبل، وأفكر في أسلوب مواجهتهاأحياناًأتخيل   ص ك  22

        .كان أي حدث ضاغط يمر بي بواقعية قدر الإمإلىظر أن أن اولأح  ت ج  23

 اول والتي حدثت لي في الماضي، وأحفي أحداث الحياة اليومية الضاغطة أحياناًأفكر    جت  24
  .الاستفادة منها في مواجهتي للأحداث التي تمر بي حالياً

      

ببعض الأفعال والتصرفات غير الإرادية في مواجهتي لأحداث الحياة أحياناً أقوم   ص ك  25
  .اليومية الضاغطة

      

        . بالقلق والخوف من أي حدث ضاغط مؤلم أتوقعه في حياتي اليوميةناًأحياأشعر   ت س  26

        . أكون متعاوناً مع الآخرين في مواجهتهم لأحداث الحياة اليومية الضاغطةأن اولأح  ت ج  27

        . بطريقة سلبية في مواجهتي لأحداث الحياة اليومية الضاغطةأحياناًأتصرف   ص ك  28

ني لست أفضل من الآخرين في أساليب مواجهتهم لأحداث الحياة أنب أحياناًأشعر   ت س  29
  .اليومية الضاغطة

      

جاز أن التفكير في أحداث الحياة اليومية الضاغطة تؤخرني عن بأن أحياناًأشعر   ت س  30
  .أعمالي اليومية
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  الصفحة  اسم الجدول  الرقم

  145   والسنة الدراسية،يبين توزيع أفراد مجتمع الدراسة حسب الجنس  1.3
  146   والمستوى الأكاديميالتخصص، و،توزيع أفراد العينة وفقاً لمتغيرات الجنس  2.3

3.3  
بـاط  رتامصفوفة ل) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون 

  . لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةات مقياس التفاؤل فقر
148  

4.3  
رتباط امصفوفة ل) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون 

   لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةات مقياس التشاؤم فقر
149  

5.3  
رتباط امصفوفة ل) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون 

   لأداة الدراسةمع الدرجة الكليةات مقياس أحداث الحياة الضاغطة قرف
152  

6.3  
رتباط امصفوفة ل) Pearson correlation(نتائج معامل الارتباط بيرسون 

 لأداة مع الدرجة الكليةات مقياس أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة فقر
  .الدراسة

156  

1.4  
درجتي التفاؤل ات المعيارية للانحرافاالأعداد، والمتوسطات الحسابية و

   لدى طلبة جامعة القدسوالتشاؤم
161  

42. 
الكليـة لواقـع     المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار 

  التفاؤل والتشاؤم
162  

43.  
للفروق في المتوسطات الحسابية الكليـة لواقـع        ) t-test(نتائج اختبار ت    

  .ستوى التخصصالتفاؤل والتشاؤم تبعا لم
163  

44.  
الكليـة لواقـع     المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار 

  تبعا لمستوى الأكاديمي التفاؤل والتشاؤم
164  

5.4  
ات المعيارية لأهم أحـداث الحيـاة       الانحرافالأعداد، والمتوسطات الحسابية و   

  الضاغطة الأكثر شيوعاً لدى طلبة جامعة القدس
165  

46. 
الكليـة لواقـع     المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار 

  تبعا لمتغير الجنسالضاغطة الحياة أحداث 
166  

7.4  
الكليـة لواقـع     المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار 
  تبعا لمتغير التخصص الضاغطة أحداث الحياة

167  

  168الكليـة لواقـع     المتوسطات الحسابية    فروق في  لل )t-test ( ت نتائج اختبار  .48
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  تبعا لمتغير المستوى الأكاديميالأحداث الضاغطة 

9.4  
 ـالأعداد، والمتوسطات الحسابية و    ات المعياريـة لأهـم الأسـاليب       الانحراف

  المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لدى طلبة جامعة القدس
169  

10.4  
الكليـة لواقـع     المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار 

الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة لـدى طلبـة       
  الجنس متغير إلىجامعة القدس تعزى 

170  

411.  
الكليـة لواقـع     المتوسطات الحسابية     للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار 

لحياة اليومية الضاغطة لـدى طلبـة   الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث ا    
   متغير التخصصإلىجامعة القدس تعزى 

171  

412.  
الكليـة لواقـع     المتوسطات الحـسابية      للفروق في  )t-test ( ت نتائج اختبار 

الأساليب المستخدمة لمواجهة أحداث الحياة اليومية الـضاغطة لـدى طلبـة           
  المستوى الأكاديمي متغير إلىجامعة القدس تعزى 

172  

13.4  
  بـين للعلاقة) Pearson  Correlation(  نتائج معامل الارتباط بيرسون

  التفاؤل والتشاؤم وأحداث الحياة اليومية الضاغطة
173  

14.4  
  بينللعلاقة) Pearson Correlation( نتائج معامل الارتباط بيرسون

  التفاؤل والتشاؤم وأساليب المواجهة لأحداث الحياة اليومية الضاغطة
174  

15 .4  
 بـين  للعلاقـة ) Pearson Correlation( نتائج معامل الارتباط بيرسون

  أحداث الحياة اليومية الضاغطة وأساليب المواجهة
175  
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  الصفحة   الملحقانعنو  الرقم

  219  المحكمون  1
  222  التحكيمالقائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم بعد   2
  223  ة الضاغطة بعد التحكيمحداث الحيامقياس أ  3
  226  مقياس أساليب مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة بعد التحكيم  4
  228  كتاب تسهيل مهمة  5
  

  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 233233233233

4
(9%Oس�א	L�� �

  الصفحة  المبحث  مـالرق

  ب  الإهداء

  ت  إقرار

  ث  فانشكر وعر

  ج  يةالتعريفات المفاهيمية والإجرائ

  خ  الملخص بالعربية

  ذ  الانجليزيةالملخص ب

  1  مشكلة الدراسة وأهميتها: ولالفصل الأ

  2  مقدمة الدراسة   1.1
  7  مشكلة الدراسة   2.1
  8  سئلة الدراسةأ  3.1
  8  فرضيات الدراسة  4.1
  10  أهمية الدراسة  5.1
  11  أهداف الدراسة  6.1
  12  محددات الدراسة  7.1

  13  طار النظري والدراسات السابقةالإ: الثانيالفصل 

  14   الأدب المتعلق بالتفاؤل والتشاؤم  1.2
  18   التفاؤل والتشاؤمامفهوم  1.1.2 

  19   الإسلامي والغربيينالتفاؤل والتشاؤم في التراث  2.1.2
  20  التعريف السيكولوجي للتفاؤل والتشاؤم  3.1.2
  22  بحوث الشخصيةالالتفاؤل والتشاؤم في   4.1.2
  26  العوامل التي تحدد درجات الأفراد في كل من التفاؤل والتشاؤم  5.1.2
  27  التفاؤل غير الواقعي والتشاؤم الدفاعي  6.1.2
  30  التفاؤل والتشاؤم وأحداث الحياة الضاغطة  7.1.2
  32  التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بأساليب تفسير الأحداث الضاغطة  8.1.2

  33  ائف عندما يواجه الأحداث الضاغطةوظالتشاؤم يقوم ب  1.8.1.2
  37  إلى ثلاثة أبعاد  نمط تفسير الفرد للأحداث يرجع أن سيلجمانيعزو   2.8.1.2
  37  الأساليب التي يلجأ إليها المتفائلين لمواجهة الأحداث الضاغطة  3.8.1.2
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  38  لأساليب التي يلجأ إليها المتشائمين في تفسيرهم للأحداث الضاغطةا  4.8.1.2
  38  الآثار التي يتركها التفاؤل والتشاؤم في الصحة النفسية والجسدية لدى الفرد  9.1.2

  41   اليومية الضاغطةب التربوي المتعلق بأحداث الحياةالأد  
  43  تعريف الأحداث الضاغطة والضغوط النفسية  10.1.2
  47  واع الضغوط النفسية ومستوياتهاأن  11.1.2
  50 فسيةمصادر الضغوط الن  12.1.2
  54  الاستجابة للضغوط النفسية  13.1.2
  57  الآثار المترتبة على الضغوط  14.1.2

  57  الآثار المعرفية  1.14.1.2
  57  ةنفعاليالآثار الا  2.14.1.2
  58  الآثار الاجتماعية  3.14.1.2
  59  الآثار الفسيولوجية  4.14.1.2
  60  الآثار السلوكية  5.14.1.2
  61  اذج المفسرة للضغوطالنظريات والنم  15.1.2

  62  المثيرةنموذج الضغوط   1.15.1.2
  62  المستجابةنموذج الضغوط   2.15.1.2
  64   بين الفرد والبيئةالمتفاعلةنموذج الضغوط   3.15.1.2
  64  نموذج العجز المكتسب  4.15.1.2
  65  ونكاننظرية الهروب أو المواجهة ل  5.15.1.2
  66  ليةالضغوط والنظرية التحلي  6.15.1.2
  66  الضغوط والمنحى السلوكي  7.15.1.2
  Cox & Mackay)(  67نظرية كوكس ومكاى   8.15.1.2
  67  الإنسانيالضغوط والاتجاه   9.15.1.2

  68  الضغوط والاتجاه المعرفي  10.15.1.2
  68   الأدب المتعلق بأساليب المواجهة-ثالثاً  

  69  مفهوم المواجهة ووظائفها  16.1.2
  70  يات التي فسرت المواجهةالنظر  17.1.2

  70  النظرية التحليلية  1.17.1.2
  71  النظرية التفاعلية  2.17.1.2
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  72  لأساليب المواجهة) Moose & Schaefer(نظرية موس وشيفر   3.17.1.2
  72  واع أساليب المواجهةأن  18.1.2

  73   للتكيفكاستراتيجيةالعوامل التي تحدد السلوك   1.18.1.2
  74  وجه الزمني للمواجهة، من حيث زمن ظهور الأحداث الضاغطةالت  2.18.1.2
  82  العوامل المؤثرة في تحديد أساليب المواجهة  19.1.2

  86  الدراسات السابقة  2.2
  86  الدراسات العربية المتعلقة بالتفاؤل والتشاؤم  1.2.2
  100  الدراسات الأجنبية المتعلقة بالتفاؤل والتشاؤم  2.2.2
  108  ات العربية المتعلقة بأحداث الحياة اليومية الضاغطةالدراس  3.2.2
  119  الدراسات الأجنبية المتعلقة بأحداث الحياة اليومية الضاغطة  4.2.2
  122  الدراسات العربية المتعلقة بأساليب المواجهة  5.2.2
  135  الدراسات الأجنبية المتعلقة بأساليب المواجهة  6.2.2
  140  اسات السابقةتعليق عام على الدر  7.2.2
  142  وفي ضوء نتائج الدراسات السابقة تستخلص الباحثة   8.2.2
  143  موقع الدراسة الحالية من الدراسات السابقة  9.2.2

  144  الطريقة والاجراءات: الفصل الثالث

  145  منهج الدراسة  1.3
  145  مجتمع الدراسة  2.3
  146  عينة الدراسة  3.3
  146  أدوات الدراسة  4.3

  146  القائمة العربية للتفاؤل والتشاؤم  1.4.3
  145  تصحيح القائمة  1.1.4.3
  147   التفاؤل والتشاؤمصدق قائمتي  2.1.4.3
  149   التفاؤل والتشاؤمثبات قائمتي  3.1.4.3
  150  الحياة الضاغطةمقياس أحداث   2.4.3

  150  وصف المقياس وتصحيحه  1.2.4.3
  151  صدق المقياس  2.2.4.3
  153  ثبات المقياس  3.2.4.3
  154  مقياس أساليب مواجهة أحداث الحياة اليومية الضاغطة  3.4.3
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  154  مفاتيح التصحيح  1.3.4.3
  155  صدق المقياس  2.3.4.3
  157  ثبات المقياس  3.3.4.3

  158  إجراءات تطبيق الدراسة  5.3
  158  متغيرات الدراسة  6.3

  158  المتغيرات المستقلة  1.6.3
  159  يرات التابعةالمتغ  2.6.3
  159  المعالجة الإحصائية  7.3

  160  تحليل النتائج: الفصل الرابع

  161  نتائج الدراسة  1.4
  162  ولنتائج السؤال الأ  1.1.4
  162  الثانيالسؤال نتائج   2.1.4

  162  ىولنتائج الفرضية الأ    1.2.1.4
  163  ةالثانينتائج الفرضية   2.2.1.4
  164  الثالثةنتائج الفرضية   3.2.1.4
  164  نتائج السؤال الثالث  3.1.4
  165  السؤال الرابعنتائج   4.1.4

  165  نتائج الفرضية الرابعة  1.4.1.4
  166  نتائج الفرضية الخامسة  2.4.1.4
  168  نتائج الفرضية السادسة  3.4.1.4
  169  السؤال الخامسنتائج   5.1.4
  170  السؤال السادسنتائج   6.1.4

  170  الفرضية السابعةنتائج   1.6.1.4
  171  نتائج الفرضية الثامنة  2.6.1.4
  172  نتائج الفرضية التاسعة  3.6.1.4
  173  نتائج السؤال السابع  7.1.4

  173  نتائج الفرضية العاشرة  1.7.1.4
  174  ةنتائج الفرضية الحادية عشر  2.7.1.4
  175  ة عشرةالثانينتائج الفرضية   3.7.1.4
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  176  ة النتائج والتوصياتمناقش: الفصل الخامس

  177  مناقشة نتائج  1.5
  177  ولمناقشة نتائج السؤال الأ  1.1.5
  178  الثانيمناقشة نتائج السؤال   2.1.5

  178  ىولنتائج الفرضية الأمناقشة   1.2.1.5
  180  ةالثانيمناقشة نتائج الفرضية   2.2.1.5
  181  مناقشة نتائج الفرضية الثالثة  3.2.1.5
  182  قشة نتائج السؤال الثالثمنا  3.1.5
  183  السؤال الرابعنتائج   4.1.5

  183  مناقشة نتائج الفرضية الرابعة  1.4.1.5
  185  مناقشة نتائج الفرضية الخامسة  2.4.1.5
  186  مناقشة نتائج الفرضية السادسة  3.4.1.5
  187  السؤال الخامسمناقشة نتائج   5.1.5
  188  السؤال السادسنتائج   6.1.5

  189  مناقشة نتائج الفرضية السابعة  1.6.1.5
  190  مناقشة نتائج الفرضية الثامنة  2.6.1.5
  191  مناقشة نتائج الفرضية التاسعة  3.6.1.5
  192  مناقشة نتائج السؤال السابع  7.1.5

  193  مناقشة نتائج الفرضية العاشرة  1.7.1.5
  193  ةمناقشة نتائج الفرضية الحادية عشر  2.7.1.5
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