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  المقدمة: ١- ١

تعتبر الضغوط النفسیة إحدى الظواهر في حیاة الإنسان تظهر في مواقف الحیاة 

وكیفیة  المختلفة، حیث أصبحت جزء من الحیاة الیومیة، مما یحتم علینا التعرف على أسبابها

%) من الأمراض الحدیثة ٨٠إدارتها والتخفیف من حدتها. وتشیر الإحصاءات العالمیة إن (

%) من مشكلات المرضى المراجعین للأطباء والمستشفیات ٥٠سببها الضغوط النفسیة وان (

%) من أفراد المجتمع یعانون شكلا من أشكال الضغط ٢٥ناتجة عن الضغوط النفسیة، وان (

  ).٢٠٠٩ریر وأبو اسعد،النفسي( الغ

الصادرة  محددةالغیر هو الاستجابة  Hans Selyeفالضغط النفسي كما یعرفه هانز سلي

من الإنسان لأي مثیر أو طلب یوجه نحوه. والمتمعن في هذا التعریف یلاحظ أنه یتضمن 

كیف الاستجابة الموجبة أو السالبة كأن یرقى الفرد من وظیفة لأخرى مما یترتب علیه ضرورة ت

  الفرد والاستعداد للعمل أو الوظیفة الجدیدة.

) إن الضغوط حقیقة مهمة في الحیاة، وإذا لم نشعر Bodger,1999وقد ذكر بودجر (

تكون حافزا لنا للانجاز،  نأفي حیاتنا بضغط قط، فان حیاتنا تكون مملة وبلا قیمة، فهي إما 

  وإما إن تقضي علینا.

نسان في العصر الحدیث ظاهرة جدیرة بالاهتمام لما الضغوط التي یتعرض لها الإ تمثلو 

لها من تأثیر على كثیر من جوانب حیاة الفرد والمجتمع،وقد حظیت الضغوط الناتجة عن 

الإصابة بالإعاقة باهتمام العدید من الباحثین لأنه غالبا ما تمتد الإعاقة إلى ابعد من إصابة 

مصادر الضغوط بمفردها لا  نأإلى  )٢٠١٣(سمیرةوتشیر الفرد لتشمل أفراد الأسرة والأقارب. 

فصدور استجابة من شخص معین لمواجهة هذه الضغوط هو الذي  تشكل ضغطا بحد ذاتها،

یجعلنا نقرر إذا كان هذا الشخص یعاني من الضغط أم لا، فهي عبارة عن مثیر له إمكانیة 

الإنسان عادة ما  أنشارة إلیه یولد استجابة المواجهة أو الهرب، ومما تجدر الإ أن محتملة في

فالبعض منها بیولوجي، والآخر  ،یة لأنواع عدیدة من مصادر الضغوطیتعرض في حیاته الیوم

جسم  نإفنفسي وبعضها فلسفي واجتماعي، بصرف النظر عن نوع مصادر الضغوط وطبیعتها 

  الإنسان یستجیب لها بنفس الأسلوب. 

تیجیات المواجهة التي تعتبر مجموعة من وهذه الاستجابات یطلق علیها اسم استرا

، التحمل أو لحدث الضاغط كمهدد من اجل التحكمالعملیات التي یضعها الفرد بینه وبین ا

  ).Schweitzer, Mb,1994(التقلیل من تأثیره على الرفاهیة الجسمیة والنفسیة 

  الباحثة: منیرة صالح الجویعي
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یة السلبیة وقد یؤدي الضغط النفسي إلى العدید من الأعراض الجسدیة والسلوكیة والنفس

ومن الأعراض الجسمیة أنها قد تؤدي إلى أمراض الأوعیة الدمویة والأمراض الخاصة بالشعب 

الهوائیة. وقد تضر بجهاز المناعة لدى الإنسان الذي بدوره یجعل الإنسان أكثر عرضة 

للإصابة بالأمراض المعدیة والأمراض الفیروسیة، ومن الأعراض السلوكیة للضغوط صعوبة 

ر العقلاني، جمود الآراء والتحیز والعدوانیة وعدم القدرة على الاسترخاء، ومن الأعراض التفكی

  ).٢٤ص ،٢٠٠١(معروف،النفسیة الاكتئاب، القلق، الأسى والحزن والأرق وعدم الشعور بالثقة بالنفس 

وتعد الضغوط النفسیة من المؤثرات القویة على جودة حیاة الإنسان، ویرجع ذلك في المقام 

ول إلى إن جودة الحیاة في النهایة هي تعبیر عن الإدراك الذاتي للحیاة، وهذه الحیاة بالنسبة الأ

  )٢٠١٤للإنسان هي ما یدركه منها ( كریمة ،

أن أهمیة جودة الحیاة تأتي من حیث إن هذا المفهوم هو من أهم المفاهیم الرئیسیة لعلم 

ن جودة أ) إلى Ekman,1971یكمان (فقد أشار ا ، Positive Psychologyالنفس الایجابي

حیاة الفرد تتضمن شعوره بالحب والأمن والرضا النفسي، وهي تؤدي به إلى تحقیق التكامل 

النفسي والاجتماعي وهذا التكامل الذي یجعله قادرا على تحدي الضغوط النفسیة وإقامة علاقات 

  ).٢٠٠٨یجابیة في تفاعلاته بعائلته أو أصدقائه ( الجمیل،إاجتماعیة 

ن المؤشرات الذاتیة هي الأكثر أ) Bowling,etal.,2002وقد أوضح بولینغ وآخرون (

أهمیة في تحدید جودة الحیاة من المؤشرات الموضوعیة، فالجوانب الاجتماعیة الدالة على 

الترابط الاجتماعي والقیم الاجتماعیة والمعتقدات الدالة على السلوك الاجتماعي وغیرها من 

  النفسیة هي من العوامل التنبؤیة لجودة الحیاة عند الأفراد.المتغیرات 

  كما أن جودة الحیاة ترتبط ارتباطا ایجابیا مع إشباع الحاجات وعلى وفق المؤشرات الآتیة:

  .*مستوى إشباع هذه الحاجات ( منخفض، معتدل، مرتفع)

المناسبة أم  *الوقت الذي تشبع فیه هذه الحاجات، وهل كان إشباع الحاجات في أوقاتها

  إن إشباع الحاجة جاء بعد إن مر الوقت علیها ولم یعد إشباعها مجدیا.

  ) .٢٠١١*تسلسل إشباع الحاجات (مبارك،

إن جودة الحیاة مفهوم متعدد الأبعاد ونسبي یختلف من شخص لآخر من الناحیتین 

البها، والتي غالبا ما النظریة والتطبیقیة وفق المعاییر التي یعتمدها الأفراد لتقویم الحیاة ومط

تتأثر بعوامل كثیرة تتحكم في تحدید مقومات جودة الحیاة كالقدرة على التفكیر واتخاذ القرار 

والقدرة على التحكم في الضغوط وإدارتها والصحة الجسمیة والنفسیة والظروف الاقتصادیة 

لأفراد الأشیاء المهمة التي والمعتقدات الدینیة والقیم الثقافیة والحضاریة التي یحدد من خلالها ا

  ) .٢٠١٣تحقق سعادتهم في الحیاة (نعیسة،

في الفترة الأخیرة من خلال  لهذا أصبح متغیر جودة الحیاة من أكثر المتغیرات تناولاً 

تحقیق التوافق والسعادة والرضا لدى الأفراد والتحكم بالضغوط وفي النهایة تحقیق صحة نفسیة 

رض له الفرد من ضغوطات تعوق طموحات الأفراد نتیجة عالیة، خاصة في ضوء ما یتع

  .)٢٠١٣لأسریة والاقتصادیة (أمینة،للتغیرات التي تطرأ على النواحي الاجتماعیة وا
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الحیاة قد یكون راجعاً  جودةو قة القویة بین  الضغوط النفسیة ولعل السبب الرئیسي للعلا

طة بالصحة خاصة ، ینظر إلیها على أنها إلى حقیقة أن جودة الحیاة عامة وجودة الحیاة المرتب

هي تلك الجوانب العامة من جودة الحیاة أو الوظیفة التي تتأثر بالوضع الصحي والضغوط التي 

یتعرض لها الشخص، وعلى حسب توصیف منظمة الصحة العالمیة الصحة " هي حالة كون 

ولیست مجرد خلو جسمه من  الفرد سلیماً من الناحیة البدنیة والعقلیة والنفسیة والاجتماعیة

المرض أو العاهة". وفي الحقیقة أن جودة الحیاة هي أوسع نطاقاً خاصة فیما یتعلق بالصحة 

العقلیة والمرض العقلي، وكذلك العوامل المعقدة مثل أثر الحالة الصحیة على جودة الحیاة یمكن 

ة الذاتیة، والعلاقة بین أن تشمل كلاً من الجوانب الكمیة والنوعیة أو العوامل ذات الطبیع

التغیرات في الحالة الصحیة الفعلیة وتقییم الأفراد لجودة حیاتهم تتأثر فقط بصورة كبیرة بالعوامل 

التي تتعلق مباشرة بصحة الشخص ، وقد وُجد أن كلاً من عاملي الصلابة والضغوط النفسیة 

  ).٢٠١٤یعملان بمثابة حواجز تمنع من حدوث حالات التوتر (مریم،

) عن وجود علاقة سالبة دالة بین جودة الحیاة ٢٠٠٦كما أسفرت دراسة المحرزي وآخرون(

فقد وجد ) ٢٠٠٨( عبد االله ن طلبة جامعة السلطان قابوس. أماوالضغوط النفسیة لدى عینة م

فروق ذات دلالة إحصائیة بین الذكور والإناث في الأبعاد المكونة لمتغیر جودة الحیاة منها 

  میة وأنشطة الحیاة الیومیة والضغوط النفسیة.الصحة الجس

) التي تناولت قدرة الفرد على إشباع حاجاته الصحیة ٢٠٠٨وأیضا دراسة لونجست (

والنفسیة مثل الحاجات البیولوجیة والعلاقات الاجتماعیة الایجابیة والاستقرار الأسري والرضا 

غوط وان شعور الفرد بالصحة النفسیة عن العمل والاستقرار الاقتصادي والقدرة على مقاومة الض

  ) .٢٠١٢من المؤشرات القویة الدالة على جودة الحیاة( نعیسة،

فضلاً عما سبق، فإن العلاقة السالبة بین الضغوط النفسیة وجودة الحیاة هي علاقة 

مفهومة نظراً لأن الناس الذین یتعرضون لضغوط نفسیة عالیة یصعب علیهم تكون مهارات 

ث الحیاة الضاغطة ،وهم یعانون من أثر أحداث الحیاة الضاغطة بدرجة أكثر مما مواجهة أحدا

  ) .٢٠٠٦یعني وجود صحة جسمیة وعقلیة أقل لدیهم ( منسي،

  :وتساؤلاتها مشكلة الدراسة ٢- ١

یعاني العدید من الناس وخاصة العاملین في معظم المنظمات أنوعا كثیرة من الضغوط 

ضغوط ناتجة عن أسباب كثیرة منها ما یرجع إلى ظروف خاصة في حیاتهم، وقد تكون هذه ال

بالعاملین أنفسهم، ومنها ما یعود للمنظمات التي یعملون بها وفي كثیر من الأحیان ما نجد 

كثیرا من الأفراد یشعرون بالضیق أو الاكتئاب ولا یستطیعون التخلص منه،لأن الشعور بالضیق 

الباحثین والمختصین یهتمون بموضوع الضغط  هو ناتج لضغوطات مختلفة وهذا ما جعل

النفسي وذلك نظرا لما ینتج عنه من آثار سلبیة على الصحة النفسیة والجسمیة، وأیضا على 

حیاتهم الاجتماعیة والمهنیة وأدائهم في العمل، فالضغط النفسي یتسبب في ظهور الكثیر من 

وتدني مستوى الإنتاجیة، ونظرا  المشكلات في مجال العمل و ومن بینها وقوع حوادث العمل
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لأهمیة العنصر البشري داخل المنظمات وجب ضرورة التركیز على دراسة العوامل المحیطة به 

  ).٢٠٠٨بهدف زیادة إنتاجیة وفعالیته ورضاه (فاتح،

ونرى في عصرنا هذا ما یعاینه الناس من ضغوط الحیاة العادیة والتي قد تؤدي بالإنسان 

من عرض لأنواع  لا بدكان مراض سواء العضویة أو النفسیة ومن هنا إلى العدید من الأ

الضغوط والتي قسمت إلى قسمین هما الضغوط النفسیة الایجابیة حیث یشعر الفرد بالقدرة على 

تتمثل فیما تولده لدى الفرد  یجابیةإالمهام بسرعة وحسم، ولها آثار نفسیة  نجازإ و الإنتاج 

وینعكس هذا في جملته على إنتاجیته في العمل والحیاة بشكل عام، بالشعور بالسعادة والسرور، 

أما الضغوط السلبیة تكون ذات انعكاسات سلبیة على صحة ونفسیة الإنسان ومن ثم على أدائه 

وإنتاجیته في العمل مثل تلك الضغوط التي تشعر القابع تحتها بالإحباط وعدم الرضا والعجز 

  )٢٠٠٩تجاه قضایا العمل والحیاة كلها (فقیهي،وعدم القدرة وبالنظرة السلبیة 

ومع الأخذ في الاعتبار للاختلافات بین الباحثین والدارسین حول موضوع الضغط إلا إن 

المتفق علیه أن هناك ثلاث عناصر تشكل الأساس الذي ینطلق منه الفرد للاستدلال على حالة 

لدى الفرد عند تعرضه لأي أمر من  الضغط. أول هذه العناصر هو الأفكار السلبیة التي توجد

الأمور المثیرة للضغط. أما العنصر الثاني فهو الاستجابة البدنیة الصادرة من الفرد حیال ما 

یواجهه من مثیرات ضاغطة، أما العنصر الثالث فهو البیئة المحیطة بالفرد سواء كانت هذه 

ذ قد یوجد في هذه البیئة أیا كان نوعها البیئة بیئة عائلیة أو بیئة عمل أو بیئة اجتماعیة عامة، إ

ما قد یثیر الفرد ویستنفره ویجعله في وضع غیر طبیعي. إن تفاعل هذه العناصر مع بعضها 

آثار ذات طابع انفعالي ومشاعري مثل القلق، الغضب، وكذا الشعور  هاعلیالبعض یترتب 

دایة التي یبدأ منها الضغط لكن بالاكتئاب، كما أن الأحداث الخارجیة هي بمثابة الشرارة أو الب

لا بد من تتبع بقیة العناصر وهي كیف یرى ویفسر الفرد هذه الأحداث ومن ثم ماذا یصدر عن 

  الفرد من استجابات ذات طابع بدني تكون محركة بما في داخل الفرد من مشاعر وأحاسیس.

علاقة بین ) والتي كانت حول فحص الGavala ,2005( جافالا نلقي النظر على دراسة

إدراك الضغوط، وعدم الارتیاح في البیئة الجامعیة والاستمتاع، والدافعیة الأكادیمیة، وجودة 

ر عدم الحیاة. وأوضحت النتائج أن الطلبة الذین یظهرون درجات عالیة من الضغوط ، ومشاع

لشعور بمستوى ، وشعور أقل بالسیطرة الأكادیمیة كانوا أكثر احتمالیة لالراحة في البیئة الجامعیة

  أقل من جودة الحیاة ، وانخفاض الشعور بالاستمتاع الأكادیمي ، والدافعیة الأكادیمیة. 

شهدت السنوات الأخیرة اهتماما متزایدا في مجال علم النفس بدراسة مفهوم جودة  هذ وقد

ى والمتغیرات المرتبطة به مثل الرضا عن الحیاة، والسعادة، ومعن Quality of lifeالحیاة 

، الذي یبحث في یجابيالإالحیاة، وفعالیة الذات، وإشباع الحاجات وذلك في إطار علم النفس 

الرفاهیة، بعد أن تجاهل  مستوىالجوانب الایجابیة في حیاة الفرد والمجتمع لیصل بهما إلى 

علماء النفس لفترات طویلة الجوانب الإیجابیة لدى الإنسان وكان كل اهتمامهم بالجوانب 

كما تعددت استخدامات مفهوم الجودة في كافة المجالات منها جودة الحیاة وجودة ،یةالسلب

، وأصبحت الجودة هدفا لأي دة المستقبل. وغیرها من المجالاتالتعلیم وجودة الإنتاج وجو 
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م). في ضوء ما سبق یمكن تحدید ٢٠٠٨برنامج من برامج الخدمات المقدمة للفرد (عبد االله، 

  السؤال الرئیس التالي: مشكلة الدراسة في 

  هل توجد علاقة بین الضغوط النفسیة وجودة الحیاة؟

  ویتفرع من هذا السؤال الرئیس الأسئلة التالیة:

  أنثى)؟ -جودة الحیاة وفقا للجنس ( ذكرفروق في كل من  الضغوط النفسیة و هل توجد  -١

 –لدخل (صغیر جودة الحیاة وفقاً لمستوى افروق في كل من  الضغوط النفسیة و هل توجد  -٢

  كبیر)؟ –متوسط 

  أهداف الدراسة: ٣- ١

  تهدف الدراسة الحالیة إلى:

  جودة الحیاة .ن  العلاقة بین الضغوط النفسیة و الكشف ع-١

                    مستوى الدخل –ن أفراد عینة الدراسة وفقا للجنسالكشف عن الفروق بی-٢

  أهمیة الدراسة: - ٤- ١

  الیة في الجوانب التالیة:تتمثل أهمیة الدراسة الح

   الأهمیة النظریة: ١- ٤-١

ما لها من تأثیر على طرح تصور للدور الذي یمكن أن تقوم به الضغوط النفسیة و  -١

وهو هدف ینبغي العمل على تحقیقه فدرجة سیطرة الفرد على الضغوط  ،جودة الحیاة

ه وتدعم تطلعاته في ، وتؤثر على دافعیته وسلوكة لدى تحدد قدرته على تنظیم ذاتهالنفسی

بالضغوط النفسیة باعتبارها  تاهتمهذه الدراسة  أنالمستقبل، وترصد قیمة الإیجابیة. كما 

قبل العلاج، كما أن  مشكلة عامة ولا بد من وجود وعي بأسبابها وطرق الوقایة منها

، وتحول دون جودة الحیاة، وتجعل للحیاة قیمة الإیجابیة تؤدي إلى تحسن العادات

راض المرضیة التي تنشأ عندما لا یكون للحیاة معنى ومن خلال انجاز هذه الدراسة الأع

  جودة الحیاة.لنفسیة في مجال الضغوط النفسیة و یتم إثراء الأطر النظریة ا

ندرة الدراسات والبحوث التي تناولت الضغوط النفسیة وجودة الحیاة حیث ركزت العدید من   -٢

یر السویة في الشخصیة، والمعلومات المتاحة عن الدراسات العربیة على الجوانب غ

الشخصیة السویة قلیلة إلى حد لا یمكن تفسیره ، ولا بد من التركیز على الدور الذي یلعبه 

 علم النفس الإیجابي في التعامل مع موضوع جودة الحیاة.

  الأهمیة التطبیقیة: ٢- ٤-١

ا في إعداد بعض البرامج تكمن أهمیة الدراسة التطبیقیة في الاستفادة من نتائجه -١

     والاستراتیجیات الإرشادیة الفردیة والجماعیة لتنمیة مقاومة الضغوط النفسیة وتحسین 

  جودة الحیاة .

  التعامل بتوازن مع الضغوط النفسیة وكیفیة إدارتها. -٢

  معرفة كیفیة تحقیق الجودة في الحیاة. -٣
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  حدود الدراسة: - ٥- ١
  و التالي:تتحدد الدراسة الحالیة، على النح

  الحدود الموضوعیة: ١- ٥-١

  جودة الحیاة.قة بین متغیري الضغوط النفسیة و العلا فحصبتتحدد الدراسة الحالیة  

  الحدود المكانیة:  ٢- ٥-١

  طلاب وطالبات جامعة الإمام محمد بن سعود.

  الحدود الزمانیة: ٣- ٥-١

  هـ.١٤٣٨الجامعي سوف یتم إعداد هذه الدراسة في الفصل الدراسي الثاني من العام 

  مصطلحات الدراسة: - ٦- ١
  الضغوط النفسیة: ١- ٦-١

) بأنها : استجابة غیر نوعیة یقوم بها الجسم لأي Hans,selly,1979عرفها هانز سیلي  (    

مطلب أو حدث خارجي، لحدوث تكیف مع متطلبات البیئة عن طریق استخدام أسالیب جدیدة 

  لجهاز المناعة.

) الضغوط النفسیة على أنها قوة خارجیة تؤثر Lazarue,2006كما عرف لا زاروس (

على النظام الفسیولوجي والنفسي والاجتماعي للفرد، والضغوط النفسیة هي نتاج تقییم المواقف 

  المهددة والتي یتمیز بها الفرد عن الآخر.

  :Quality of lifeجودة الحیاة  ٢- ٦-١

) "جودة الحیاة بأنها رضا الفرد Taylor, et al.,2006,p226تایلور وروجان ( عرف

  بقدره في الحیاة والشعور بالراحة والسعادة".

) جودة الحیاة على "أنها قدرة الفرد على WHOوتعرف منظمة الصحة العالمیة (

الاستمتاع بالإمكانات المتاحة لدیه في الحیاة وشعوره بالأمن والرضا والسعادة والرفاهیة ، حتى 

لك، وهو یركز على جمیع الأفراد بما فیهم الأفراد ذوي الاحتیاجات ولو كان لدیه ما یعوق ذ

 ).Anctil,et  al. ,2007الخاصة" (

  الإطار النظري والدراسات السابقة
ة بالضغوط یتضمن هذا الفصل الإطار النظري الذي یحوي عرضا للأدبیات المتعلق

  سابقة المتعلقة بالمتغیرین.ثم النظریات المفسرة، ومن ثم الدراسات الالنفسي وجودة الحیاة 

  الإطار النظري: ١-٢

  :الضغوط النفسیة  ١- ١-٢

تعد الضغوط النفسیة أحد المظاهر الرئیسیة الممیزة لمجتمعاتنا المعاصرة، وقد شاع 

) في میدان لهندسة والدراسات الفیزیائیة لتشیر إلى قوة خارجیة تؤثر Stressاستخدام كلمة (

ي ونتیجة لهذه القوة یحدث الإجهاد الذي یؤثر ویغیر من شكل بشكل مباشر على موضوع طبیع

وبناء الموضوع، هذا المفهوم الذي استعاره علم النفس للدلالة على نطاق واسع من الخبرات 

الانفعالیة التي یترافق ظهورها مع حدوث تغیرات فیزیولوجیة معرفیة وسلوكیة ناتجة عن 

  الأحداث الضاغطة.
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النفسیة كمصطلح ردیف للقلق، ویعتبر هانز سیلي الرائد  مصطلح الضغوط یستخدمو 

 ,Hansالأول الذي قدم مفهوم الضغوط النفسیة إلى الساحة العلمیة وعرفها هانز سیلي  (

selly,1979استجابة غیر نوعیة یقوم بها الجسم لأي مطلب أو حدث خارجي، ) بأنها :

  یب جدیدة لجهاز المناعة .لحدوث تكیف مع متطلبات البیئة عن طریق استخدام أسال

) الضغوط النفسیة على أنها قوة خارجیة تؤثر Lazarue,2006كما عرف لا زاروس (

على النظام الفسیولوجي والنفسي والاجتماعي للفرد، والضغوط النفسیة هي نتاج تقییم المواقف 

  المهددة والتي یتمیز بها الفرد عن الآخر.

ل أحداث ضاغطة تثیر استجابات وتغیرات جسمیة الضغط النفسي: هو العملیة التي تشم

  ) .Gregory,Burroughs,1989وسلوكیة وانفعالیة ( 

وعرفت الجمعیة الأمریكیة للطب النفسي أحداث الحیاة الضاغطة بأنها: " أعباء زائدة تثقل 

 كاهل الفرد نتیجة لمرور الفرد بخبرة صارمة تتمثل في وقوع الفرد فریسة لمرض مزمن،أو فقدان

لوظیفته، أو دخوله في حالة صراع حاد لأدائه لأدواره المختلفة،أو الدخول في مشاكل حادة 

تتصل بحیاته الأسریة الزوجیة، وأن عجز الفرد عن مواجهة مثل هذه الأحداث یدخل في حالة 

  ) .٢٠٠٨من الارتباك والاضطرابات" ( غانم،

  :النظریات المفسرة للضغوط النفسیة١-١- ١-٢

  ر من النظریات التي فسرت ظاهرة الضغط النفسي، فهناك عدة اتجاهات:هناك الكثی

هذا المثیر قد یكون داخلي مثل الصراعات، وقد  أنالضغط كمثیر و  أن الاتجاه الأول: یرى

  یكون خارجي من البیئة.

  الاتجاه الثاني: ینظر إلى الضغط كاستجابة لأحداث مهدده تأتي من البیئة.

عندما تتجاوز المطالب  ثدیحه التفاعلي( تفاعل الفرد مع بیئته) فالضغط الاتجاه الثالث:الاتجا

  ) ٢٠٠٨البیئیة مصادر الفرد وإمكاناته للمواجهة ( عبید،

الضغوط تأتي كمثیر هما هولمز وراهي، حیث  نأبالقائلین بالاتجاه الأول  برزأومن 

قیاس تأثیر أحداث الحیاة شرعا في تحدید أحداث الحیاة الضاغطة وأعدا نتیجة لذلك مقیاسا ل

  الضاغطة على الأفراد. وقد میز علماء هذه الاتجاه نوعین من مصادر الضغط :

مصادر الضغط السارة: وتعد ضغطا صحیا، والتي تؤدي إلى تحسن في جودة الحیاة مثل 

  أعباء منصب جدید أو الترقیة لدرجة أعلى.

ق قدرة الفرد على التوافق، وتؤدي مصادر الضغط غیر السارة: ویكون لها تأثیر سلبي یفو 

إلى تغیرات جسمیة ومزاجیة. ولذا یطلق علیها المشقة المحدثة للمرض مثل وفاة شخص عزیز 

  ).٢٠١٤أو الإصابة بمرض مزمن (العامریة،
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  ومن النظریات التي تبنت الاتجاه الثاني:

  نظریة هانز سیلي:

الضغط متغیر  أنیا.وجد بحكم تخصصه كطبیب تأثر بتفسیر الضغط تفسیرا فسیولوج

أعراض الاستجابة الفسیولوجیة للضغط عالیة وهدفها المحافظة على الكیان  أنغیر مستقل و 

  )Larkin,2005والحیاة (

  وحدد ثلاث مراحل للدفاع ضد الضغوط:

یظهر الجسم تغیرات واستجابات عندما یتعرض الفرد لضاغط ونتیجة  فیهامرحلة الإنذار:  -١

مقاومة الجسم، وقد تحدث الوفاة عندما تنهك مقاومة الجسم ویكون لهذه التغیرات تقل 

  الضاغط شدیدا.

عندما یكون التعرض للضاغط متلازما مع التكیف، فتختفي  حدثتمرحلة المقاومة:  -٢

  التغیرات التي ظهرت على الجسم في المرحلة الأولى، وتظهر تغیرات تدل على التكیف.

الطاقة  أنویكون فیها الجسم قد تكیف غیر  ومة،مرحلة تلي المقا هيمرحلة الإجهاد:  -٣

الضروریة تكون قد استنفذت، وإذا كانت الاستجابات الدفاعیة شدیدة ومستمرة لفترة طویلة 

  قد ینتج عنها أمراض التكیف كالیأس والإحباط والانطواء.

للضغوط دورا مهما في إثارة الاختلافات على مستوى  أننظریة سبیلرجر: یرى سیبلرجر 

  الدوافع كل حسب إدراكه للضغوط، وتتحد نظریته في ثلاثة محاور: الضغط والقلق والتعلم.

  وفي ضوء هذه المحاور یحدد محتوى النظریة ما یلي:

التعرف على طبیعة الضغوط في المواقف المختلفة، قیاس مستوى القلق الذي ینتج عن 

لوك المناسب للتغلب على القلق، الضغوط، قیاس الفروق الفردیة في المیل للقلق، توفیر الس

  تحدید مستوى الاستجابة، قیاس ذكاء الأفراد الذین تجري علیهم برامج التعلم ومعرفة قدرتهم على التعلم.

وتركز هذه النظریة على المواقف المتعلقة بالموقف الضاغط وإدراك الفرد، ومن هنا ترتبط 

  ).٢٠٠٨النعاس، شدة رد الفعل مع شدة المثیر ومدى إدراك الفرد له(

  نظریة لازاروس التقدیر المعرفي:

البیئة تؤثر في الشخص والشخص بدوره یؤثر في البیئة بطریقة  أنأشار لازاروس إلى 

تبادلیة، ویوجد ثلاث مكونات للضغط حسب هذه النظریة وهي: الموقف الضاغط والتقییم 

لب. أن التقدیر المعرفي مفهوم المعرفي للموقف والمصادر المدركة لدى الفرد في مواجهة المطا

تقدیرك للتهدید لیس مجرد إدراك مبسط للعناصر  أنأساسي یعتمد على طبیعة الفرد، حیث 

المكونة للموقف، ولكنه رابطة بین البیئة المحیطة بالفرد وخبراته الشخصیة مع الضغوط وبذلك 

امل منها/ العوامل یستطیع الفرد تغیر الموقف، ویعتمد تقییم الفرد للموقف على عدة عو 

العوامل المتصلة بالموقف نفسه. وتعرف نظریة -العوامل الخارجیة الخاصة بالبیئة - الشخصیة

التقدیر المعرفي الضغوط بأنها تنشأ عندما یوجد تناقص بین متطلبات الشخصیة للفرد ویؤدي 

  ذلك إلى تقییم التهدید وإدراكه في مرحلتین هنا:
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بعض الأحداث في حد ذاتها شيء یسبب  أندید ومعرفة المرحلة الأولى: الخاصة بتح

وهذه المرحلة تتأثر بالعوامل الشخصیة للفرد مثل الاعتقادات والعوامل الموقفیة  الضغوط.

  وتشمل طبیعة الموقف الضاغط.

التي یحدد فیها الطرق التي تصلح للتغلب على المشكلات التي تظهر  هيالمرحلة الثانیة: 

  صد هذه النظریة في الشكل التالي:في الموقف، ویمكن ر 

  العوامل الشخصیة

  التقدیر

  العوامل الخارجیة

  مهارات الاتصال

  الحالة الانفعالیة

  الصحة

  هویة الذات

  الشخصیة

  الخبرة

    العادات

  العوامل الصحیة

  التأیید الاجتماعي

  المتطلبات المهنیة

  الأمن والسلامة

    العوامل الموقفیة

  التكرار، الخبرة

  الضغطالتهدید، 

  التعب 

التقییم الأولي والثانوي،  تفسیر الحدث الضاغط یركز على عملیتین أساسیتین هما: أنكما 

فالتقییم الأولي یشیر إلى عملیة تقییم الفرد للموقف وطریقة وإدراكه له فهل الموقف خطیر 

عتقادات ومهدد للفرد أم لا، وعملیة التقییم الأولي تتأثر بالعوامل الشخصیة للفرد مثل الا

والعوامل الموقفیة وتشمل طبیعة الموقف الضاغط، أما عملیة التقییم الثانوي: فتشیر إلى تقییم 

ما یمتلكه الفرد من مصادر للتعامل مع الحدث الضاغط، أي الخیارات المتاحة لدى الفرد والتي 

  ).٢٠٠٨تكون فعالة للتعامل مع الحدث الضاغط ( عبید،

  ):Canonنظریة كانون (

ر العالم الفیزیولوجي "كانون: من أوائل الذین استخدموا عبارة الضغط وعرفه برد الفعل یعتب

في حالة الطوارئ أو رد الفعل العسكري، ففي بحوثه عن الحیوانات استخدم عبارة الضغط 

مصادر الضغط الانفعالیة  أنالانفعالي لیصف عملیة رد الفعل الفیزیولوجي. وقد بینت دراساته 
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خوف والغضب تسبب تغیرا في الوظائف الفیزیولوجیة للكائن الحي ترجع إلى التغیرات كالألم وال

في إفرازات الهرمونات أبرزها هرمون الإدرینالیین الذي یهیئ الجسم لمواجهة المواقف 

الضاغطة. وقد كشفت أبحاث كانون عن وجود میكانیزم وآلیة في جسم الإنسان تساعده على 

زان الحیوي أي القدرة على مواجهة التغیرات التي تواجهه والرجوع إلى الاحتفاظ بحالة من الات

 نإفحالة التوازن العضوي والكیمیائي بانتهاء الظروف والمواقف المسببة لهذه التغیرات. ومن ثم 

یخل بهذا التوازن إذا فشل الجسم في التعامل معه وهذا ما أعتبره  أنأي مطلب خارجي بإمكانه 

الفرد یؤدي ربما إلى مشكلات عضویة إذا ادخل بدرجة عالیة بالتوازن  كانون ضغطا یواجه

  ).٢٠١٣الطبیعي لجسم الإنسان (سمیرة،

  : )Speilbergerنظریة سیبلرجر (

یعتبر سیبلرجر واحدا من العلماء الذین وضعوا تفسیرا للضغوط النفسیة بالاعتماد على 

في إثارة الاختلافات على مستوى الدوافع إذ یرى إن الضغوط تلعب دورا كبیرا  نظریة الدوافع،

في ضوء إدراك الفرد لها ویحدد نظریته في ثلاثة أبعاد نسبیه: الضغط ،القلق، التعلم وفي ضوء 

  هذه الأبعاد یحدد محتوى النظریة ما یلي:

  التعرف على طبیعة الضغوط.-

  قیاس مستوى القلق الناتج عن الضغوط في المواقف المختلفة.-

  وق الفردیة في المیل إلى القلق.قیاس الفر -

  توفیر السلوكیات المناسبة للتغلب على القلق الناتج عن الضغوط.-

  تحدید مستوى الاستجابة.-

المتغیرات المتعلقة بالمواقف الضاغطة وإدراك الفرد لها ثم  النظریة على حیث تركز هذه

ثیر أو التهدید ورد الفعل النفسي الضغط یبدأ بمثیر یهدد حیاة الفرد ثم إدراك الفرد لهذا الم أن

  ) .٢٠٠٨المرتبط بالمثیر وبذلك یرتبط برد الفعل ومدى إدراك الفرد له (فاتح،

  أعراض الضغوط النفسیة: ٢-١- ١-٢

للضغوط النفسیة بعض المؤشرات التي یمكن إیجازها على  أنیرى بعض علماء النفس 

  النحو التالي:

، تشنج لعادیة، یخفق القلب بقوة وبسرعةاالأعراض الجسدیة: في ردة فعل الضغط  -١

  العضلات، تزداد سرعة التنفس ویجف الحلق، تصبب العرق، والإحساس باضطراب في المعدة.

  الأعراض الذهنیة: صعوبة في التركیز. -٢

یشعر من یتعرضون لضغوطات بالعصبیة، القلق،  أنالأعراض العاطفیة: من الشائع  -٣

الراحة أو الإثارة ومن جهة أخرى قد یجد بعض  التوتر، سرعة الغضب، الانفعال، عدم

  الأفراد متباطئین محبطین، حزینین أو كئیبین.

الأعراض السلوكیة:عند شعور الفرد بالضغط فإنه یحول التخلص منه القیام بسلوكیات:  -٤

مثل هز الركبة، قضم الأظافر، الإكراه على الأكل، التدخین، التكلم بصوت عال، إلقاء 

  ) .٢٠٠٤غیر وغیرها( بیرغ،الملامة على ال
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  أنواع الضغوط النفسیة: ٣-١- ١-٢

تتعدد الضغوط النفسیة تبعا لتعدد مدارس علم النفس لذلك نجد عدة تصنیفات للضغوط 

  میز لازوراس بین نوعین من الضغوط: حیث النفسیة:

  لبسیطة إلى الحادة.تعني بالأحداث الخارجیة والمواقف المحیطة بالفرد، وتمتد من الأحداث ا أولا/ خارجیة

الأحداث التي تتكون نتیجة التوجه الإدراكي نحو العالم الخارجي والنابع من  تعني ثانیا/ داخلیة

  فكر وذات الفرد 

    ومن أنواع الضغوط أیضا:

  الضغوط الانفعالیة والنفسیة ( القلق، الاكتئاب، المخاوف المرضیة)  -١

  لانفصال والطلاق وتربیة الأطفال..الخالضغوط الأسریة بما فیها الصراعات الأسریة وا -٢

  الضغوط الاجتماعیة كالتفاعل مع الآخرین وكثرة اللقاءات والإسراف في الحفلات... الخ -٣

  ضغوطات العمل: كالصراعات مع الرؤساء، وكثرة التنقل والسفر... الخ -٤

  الضغوط إلى نوعین وهما:  Apterوقد قسم ابتر 

عندما یدرك الفرد إن دافعیته للقیام بعمل ما  ضغوط التوتر: وهي المشاعر التي تنشأ -١

  منخفضة، ومستوى المثیر أصبح عالیا ، وهنا الفرد یحتاج إلى بذل جهد أكبر.

ضغوط الجهد: ویعني أن الفرد یبذل جهدا اكبر للتقلیل من ضغوط التوتر، فالعلاقة بین  -٢

 ) .٢٠١٤العامریة ،التوتر والجهد ایجابیة فكلما زاد التوتر زاد الجهد للتغلب علیه ( 
    

  ) نوعین من الضغوط:Kleiner,& Omelas,2005وذكر أورینلاس وكلاینر ( 

ضغوط حادة ومباشرة والتي یتكون نتیجة لحدث ضاغط یحدث لمرة واحدة، وغالبا ما یأتي  -١

  وینتهي بسرعة مثل التعرض لمواجهة حادة مع شخص ما أو التعرض لحادث سیارة عنیف.

): والتي تكون نتیجة سلسلة مستمرة من أحداث ضاغطة مثل: لأجلضغوط مزمنة (طویلة ا -٢

  الشعور بالوحدة وإنجاز مهام صعبة.

  أنواع الضغوط إلى: Murrayوقد قسم موراي 

  إلى دلالة الموضوعات البیئیة كما یدركها الفرد. یشیرضغط بیتا:   - أ

  ضغط ألفا: یشیر إلى خصائص الموضوعات البیئیة كما توجد في الوقع.  - ب

النقص والضیاع والتعرض للكوارث: هو الشعور بالتوتر والقلق الناتج عن عدم ضغط   - ج

إشباع الحاجة إلى الانجاز وكذلك الشعور بعدم الرضا الناتج عن وجود موضوعات بیئیة 

  وأشخاص یجعلون الشخص یشعر بالضغط.

 ضغط النبذ وعدم الاهتمام: هو الشعور بالإحباط وعدم الراحة الناتج عن عدم إشباع  - د

الحاجة إلى الدافعیة وكذلك الشعور بالصراع الناتج عن وجود أشخاص وموضوعات تظهر 

  عدم اهتمام الآخرین وقله تقدیرهم للفرد .

  ضغط الخداع والمراوغة: هو الشعور بالقلق الناتج عن عدم إشباع الحاجة إلى الفهم والمعرفة.  -  ه

الفرد القیام بأعمال وهو  ضغط السیطرة والمنع: وجود ظروف بیئیة وأشخاص یفرضون على  - و

(  غیر راغب فیها وسیطرة الآخرین على أدائه واتخاذهم للقرارات التي تخصه

  ) .٢٠١١غطاس،
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  مصادر الضغوط النفسیة: ٤-١- ١-٢

الضغط قد ینشأ من داخل الشخص نفسه نتیجة الأزمات التي یعیشها ویسمى ضغط 

والعلاقات الشخصیة مع الأصدقاء داخلي. أو قد یكون ناتجا عن ظروف خارجیة مثل العمل، 

أو شریك الحیاة أو موت عزیز أو موقف صادم ویسمى ضغط خارجي( الغریر وأبو 

  ) .٢٠٠٩سعد،

  ) أربعة مصادر للضغط النفسي وهي:٢٠٠٣وذكر ( الرواس ،

  البیئیة: مثل الطقس ،الإزعاجات ، التلوث وغیرها.-١

فة، المرض، الإصابات ، ضعف التغذیة، العوامل الفسیولوجیة: مثل فترات النمو المختل-٢

  اضطرابات النوم وغیرها.

  طریقة التفكیر، فالعقل یفسر تغیرات البیئة والجسم یحدد متى یستجیب كحالة طارئة.-٣

  الضغوطات الاجتماعیة: مثل المواعید ، المشكلات المالیة، العمل وغیرها.-٤

  مؤشرات الضغوط النفسیة: ٥-١- ١-٢

  للضغوط النفسیة بعض المؤشرات منها: أنس یرى بعض علماء النف

عبارة عن الشعور بالتعب والإجهاد وتشنج العضلات والشعور  هيالمؤشرات الجسمیة:  -١

  بالآلام الجسمیة، وارتفاع ضغط الدم مع زیادة تناول الأدویة والمهدئات.

  القرار. عبارة عن ضغط القدرة على التركیز والنسیان وصعوبة اتخاذ هي المؤشرات العقلیة: -٢

عبارة عن الغضب والاكتئاب واللامبالاة والنظرة السلبیة  هيالمؤشرات النفسیة العاطفیة:  -٣

  للذات.

عبارة عن العزلة الاجتماعیة واضطراب العلاقات الأسریة نتیجة  هيالمؤشرات الاجتماعیة:  -٤

  )٢٠٠٨الاهتمام بالعمل على حساب الذات والأسرة ( الطواب،

  تبة عن الضغوط النفسیة:النتائج المتر  ٦-١- ١-٢

الحالة الصحیة: تسمى الضغوط بالتفاعل الصامت أو بالقائل الصامت وتكون وراء  -١

مشكلات الصداع، إصابات وأمراض القلق، التهاب المفاصل، اضطرابات الجهاز الدوري 

  والدموي والهضمي وغیرها.

الأشخاص  الصداع: یعتبر مرض الصداع واحد من أهم الأمراض وأكثرها شیوعا لدى -٢

المعرضین للضغط،إذ انه ینشأ عن عوامل نفسیة تؤدي إلى اضطرابات في الجهاز الدوري 

للفرد وتقود بدورها إلى الصداع.وتراكم مجموعة من الضغوط لا یستطیع تحملها وحینئذ 

توتر عضلات الوجه تؤثر هذه الضغوط على الأوعیة الدمویة في الرأس فتمتد وتؤدي إلى 

  الصداع. لمأوالرأس  ویتبع 

أمراض القلب: إن الأسباب الأكثر توتر لهذه الأمراض هي: ارتفاع ضغط الدم، الإفراط في  -٣

  تعاطي المخدرات وكذلك زیادة الكولسترول.
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الاضطرابات النفسیة: نظرا لكون الجسم نظام متكامل فإن أي خلل من شأنه التأثیر على  -٤

ضغوط یوصف بأنه سریع التحول في الجانب العقلي أو النفسي، فالفرد الواقع تحت ال

  ) .٢٠٠٨( فاتح، مزاجه وانفعالاته، لدیه تقدیر منخفض للذات وغیر راض عن عمله

  أسالیب مواجهة الضغوط النفسیة: ٧-١- ١-٢

  الاستراتیجیات المعرفیة لمواجهة الضغوط شملت: ) مجموعة من(Cohen,1994كوهینقدم 

ا الفرد إلى التفكیر المنطقي بحثا عن مصادر القلق التفكیر العقلاني: إستراتیجیة یلجأ خلاله -١

  وأسبابه المرتبطة بالضغوط.

التخیل: إستراتیجیة یتجه فیها الأفراد إلى التفكیر في المستقبل كما إن لدیهم قدرة كبیرة على  -٢

  تخیل ما قد یحدث.

جاهل الإنكار:عملیة معرفیة یسعى من خلالها الفرد إلى إنكار الضغوط ومصادر القلق بالت -٣

  والانغلاق، وكأنها لم تحدث على الإطلاق.

حل المشكلة: نشاط عرفي یتجه من خلاله الفرد  إلى استخدام أفكار جدیدة ومبتكرة  -٤

  لمواجهة الضغوط.

الفكاهة: إستراتیجیة تتضمن التعامل مع الضغوط والأمور الخطیرة ببساطة وبروح الفكاهة  -٥

 ؤكد على الانفعالات الایجابیة أثناء المواجهة.وبالتالي قهرها والتغلب علیها، كما أنها ت

) قد حدد سبعة أسالیب لمواجهة أحداث ١٩٩٤) إن عبد المعطي (٢٠١٢عن العبدلي( نقلاو 

  الحیاة على النحو التالي:

العمل من خلال الحدث: ویتضمن كیفیة استفادة الفرد من الحدث في حیاته الحاضرة،  -١

قبل من خلال التفكیر المنطقي المتأني فیما تتضمنه وتصحیح مساره بالنسبة لتوقعات المست

  طبیعة الحدث مما یمكن أن یساعد على التعامل معه ومع غیره من الأحداث.

الالتفاف إلى اتجاهات وأنشطة أخرى: ویشمل مدى قدرة الفرد على إعادة تنظیم حیاته من  -٢

  ه.جدید بعد الأحداث الصارمة، والتفكیر في الأشیاء الجدیدة في حیات

التجنب والإنكار: ویشمل هذا الأسلوب مشاعر الانقباض التخیلي، وإنكار المعاني والنتائج  -٣

المترتبة على الحادثة، وتبلد الإحساس، والشعور باللامبالاة الانفعالیة إزاء الأحداث 

  الصادمة التي مر بها. 

حنته وبمده طلب المساندة الاجتماعیة: ویتضمن محاولات الفرد للبحث عمن یسانده في م -٤

  بالتوجیه للتعامل مع الحدث، وإیجاد المواساة والمساعدة لمواجهة هذه الأحداث بصوره أكثر ایجابیة.

الإلحاح والاقتحام القهري: ویشمل هذا الأسلوب مدى تداخل الأفكار التلقائیة المرتبطة  -٥

س بالحدث بصورة قهریة، وتكرار الأحلام المضطربة والموجات المؤلمة من الأحاسی

  والسلوكیات المتكررة المتعلقة بالحدث بحیث لا یجد فرارا منها.

العلاقات الاجتماعیة: ویتضمن محاولات الفرد إیجاد متنفس عن الأحداث التي مر بها في  -٦

  علاقات مع الآخرین بالتواجد معهم، والاهتمام بعقد علاقات مع الرفاق والأصدقاء القدامى والجدد.
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ویتضمن ذلك قیام الفرد بتكریس الجهد للعمل، والإنجاز لمشروعات تنمیة الكفاءة الذاتیة/  -٧

وخطط جدیدة ترضى طموحاته، وتطرد الأفكار المرتبطة بالحدث، مما یشعره بالكفاءة 

  والرضا عن الذات.

  علاج الضغوط النفسیة: ٨-١- ١-٢

  ) أن هناك عدة أنواع من العلاجات المختلفة منها:٢٠١٢ذكرت دعو ( 

  :يالعلاج المعرف

الحدث الضاغط لا یسبب القلق والتوتر وإنما الأفكار والاعتقادات التي یكونها الفرد عن 

المواقف باعتباره یمثل تهدیدا وضررا له هي السبب في حدوث الضغط النفسي، فالتقییم المعرفي 

هو الخطوة الأساسیة لمواجهة المواقف الضاغطة وذلك لان تغییر الأفكار غیر المنطقیة 

دیث السلبیة التي یكونها الفرد عن الموقف أو الحدث الضاغط یؤدي إلى تغییر الاستجابة والأحا

  الانفعالیة والسلوكیة نحو الحدث وهناك عدة فنیات تساعد الفرد على التعامل مع الضغوط نذكر منها:

فرد إیقاف الأفكار السلبیة: إذ ینبغي تغییر الأفكار والاعتقادات السلبیة الموجودة لدى ال-أ

  تحل محلها أفكار أكثر عقلانیة تساعد على التصرف بالطریقة المناسبة. أنتدریجیا على 

إدارة الذات: وهو أسلوب معرفي سلوكي ذو فائدة كبیرة تتمثل في مساعدة الأفراد على -ب

إحداث تغیر في سلوكهم وخفض استجابات القلق الناتجة عن الموقف الضاغط ویهدف هذا 

م الفرد كیفیة ملاحظة سلوكه وصیاغة أهدافه وتقییم ما یتم من تقدم الأسلوب إلى تعلی

ومراقبة الذات كأن یكون لدى الفرد سجل یسجل فیه المواقف والإحداث والمشاعر والأفكار 

بین  ویتم هذا عن طریق إجراء مقارنةالتي تظهر لدیه عبر المواقف التي یتعرض لها ثم التقییم 

  هداف التي وضعها لهذا الأداء أو السلوك، فهل السلوك یحقق الهدف ام لا.السلوك وبین المعاییر والأ

الفرد یمكنه مواجهة المواقف الضاغطة والمشاكل  أنأحادیث الذات: تقوم على فكرة -ج

والصعوبات التي تواجهه في الحیاة اذ استطاع التخلص من الأحادیث السلبیة فهي التي 

د مواجهة الحدث الضاغط عكس الأحادیث الایجابیة، تجعله یشعر بالخوف وعدم الكفاءة عن

  فالتفكیر الایجابي في الحدث یساعد الفرد على التعامل معه بالطریقة الملائمة.

التخیل أو التصور البصري: یتضمن تدریب الفرد على تخیل نفسه وهو في موقف ضاغط -د

  یسبب له الضغط. أنالذي یتوقع  ویكون التخیل مقترنا بالاسترخاء وهكذا یستطیع التدرب على الحدث

حل المشكلات: یشیر حل المشكلات إلى قدرة الفرد على إدراك وفهم عناصر الوقت أو -ه

المشكلة وصولا إلى وضع خطة محكمة لحل المشكلة التي هو بصددها، ویعتبر التدریب 

تهدف على حل المشكلات فنیة معرفیة فعالة في التعامل مع المواقف والأحداث الضاغطة و 

إلى تنمیة مهارات الأفراد وتتضمن عدة خطوات تتمثل في التعرف على المشكلة أو الموقف 

الضاغط وجمع البیانات ثم وضع بدائل وحلول متعددة للتعامل مع المشكلة وتقییم الحلول 

البدیلة ووضع الحل النهائي موضع التنفیذ، والتدریب على حل المشكلات ینطوي على أهمیة 

  ل في زیادة كفاءة الفرد وفعالیته مما یؤدي إلى التعامل بنجاح في المواقف الضاغطة.كبیرة تتمث
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  العلاج السلوكي:

  یستخدم السلوكیون في علاجهم للضغط الاسترخاء ومن أهم تقنیات الاسترخاء المستعملة:

تمارین التنفس الاسترخائي: في حالات الضغط یشتكي الشخص من حالة التوتر وضیق -أ

التي تعتبر توترات عضلیة في مستوى الحزام البطیني وفي مستوى الصدر والعنق، التنفس 

وهذه التوترات العضلیة هي مصدر الإحساس بضیق التنفس. ومن خلال عملیة الشهیق 

الطویلة تتم عملیة الزفیر كاملة ومع تكرار هذه العملیة یشعر الإنسان براحة واسترخاء 

  ة للحفاظ على صحة الجهاز الهضمي والجهاز التنفسي.بالإضافة إلى التنفس بطریقة جید

الاسترخاء العضلي والفكري: فیه یقوم المریض بالاستلقاء على فراش مریح ووضع وسادة -ب

خلفه مع إغماض عینیه ویتخیل نفسه في المكان الذي یفضله ومحاولة الاسترخاء التام 

، الظهر، الكتفین فأصابع الید للعضلات والمفاصل بدأمن أصابع القدم، فالكاحل، الركبة

ویجب إن یكون هذا التمرین في سكون تام محاولا إبعاد جمیع الأفكار عن الذهن وجعله 

  خالیا وهذا ممكن بالتمرین والتكرار .

تعدیل أسلوب الحیاة: یمثل أسلوب الحیاة أهداف الفرد والمحاولات التي یقوم بها في سبیل -ج

قدرته ودوافعه، فأسلوب الحیاة هو كل ما یتعلق بشخصیة تحقیق أهدافه، كما یشمل أیضا 

الفرد ولیس ثابت تماما، بل یمكن تعدیله وتطویره تبعا لمتطلبات البیئة التي یعیش فیها الفرد 

وعلى هذا فالاستجابات السلوكیة التي یقوم بها الفرد إزاء المواقف الضاغطة قد تضعف من 

غییر في أسلوب حیاة الفرد وعاداته فأصبح یمارس قدرته على المقاومة، وهكذا إذا حدث ت

  ریاضة المشي مثلا ویقلل من المنبهات فان ذلك یساعده في مواجهة الضغوط وإدارتها بشكل فعال.

التدریب على السلوك التوكیدي: وهذا یعني التدریب على قول "لا" ورفض الطلبات الغیر -د

بة والسالبة والتعبیر عن الأفكار بطریقة مقبولة والقدرة على التعبیر عن المشاعر الموج

حسنه، هذا ما یكسب الشخص فعالیة في البدأ والاستمرار في التفاعلات الاجتماعیة ویمكنه 

من فهم وتنظیم انفعالاته وفي ضوء ما تقدم فان التدریب على اكتساب هذه المهارات یساعد 

  ه.الفرد على حل مشكلاته بطریقة ملائمة ویزید من ثقته بنفس

التدریب على إدارة الوقت: یهدف هذا الأسلوب إلى زیادة الكفاءة لدى الفرد في استخدام -ه

الوقت وتوظیفه واستثماره في كل ما یفید وتستخدم إدارة الوقت في خفض الضغوط فمن 

التخطیط الفعال یتضمن  أن ذإخلال إدارة الوقت والتخطیط یمكن التعامل مع الضغوط، 

  د الهدف وجدوله الأنشطة والمهامتحلیل الوقت وتحدی

  العلاج الكیمائي:

یتم اللجوء إلى بعض مضادات الضغط وبعض الأدویة المهدئة والفیتامینات حیث تعتبر 

الفیتامینات ذات أهمیة كبیرة في علاج الضغط النفسي بالإضافة إلى العقاقیر مثل: مضادات 

  القلق أو مضادات الاكتئاب.
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  :رأةالضغوط النفسیة عند الم

إن المرأة بصفة خاصة تواجه مزیدا من الضغوط النفسیة نظرا للأدوار المتعددة التي علیها 

القیام بها، فالمرأة هي المسئول الأول عن شؤون منزلها، وإذا كانت تعمل عدد من الساعات 

  بعیدا عن منزلها یجعل ذلك كثیرا من الضغوط النفسیة والعصبي ملقاة على عاتقها.

إن كثیرا من النساء یمتن من النوبات  -كاتبة في مجلة بولایة كالیفورنیا-هاسوتذكر جین 

القلبیة أكثر من أي سبب أخر بالرغم إن قلوب النساء محمیة بالاستروجین لكن الدراسات تشیر 

إلى إن المخاطر تزداد بعد سن الیأس، ویرجع ذلك إلى الإجهاد في الحیاة وخاصة ضغوط 

ي تعاني منها المرأة الضغوط الوالدیة والتي تنشأ نتیجة مرور الوالدین العمل. ومن الضغوط الت

بخبرات مع أطفالهم تسبب لهم القلق والآلام النفسیة. وتختلف الدراسات في مسألة وجود 

أن الرجل   Richardاختلافات بین الرجل والمرأة في القدرة على مواجهة الضغوط، فیرى العالم 

یجیات متشابهة في مواجهة الضغوط حیث إن معظمهم یستخدم والمرأة یستخدمان استرات

الأسلوب المباشر في مواجهة الضغوط، بینما بعض الدراسات تؤكد أن المرأة أقدر من الرجل 

على مواجهة الضغوط الاجتماعیة والعاطفیة، لأنها غالبا ما تلجا إلى التنفیس الانفعالي لكي 

رجل أكثر تأثرا بالضغوط وغالبا ما یلجأ إلى تغییر تحصل على المساندة الاجتماعیة، أما ال

            العمل أو مزاولة نشاطات ترفیهیة أو اللجوء إلى المسكرات عند تعرضه للضغوطات

  )٢٠١٤( العامریة،

  : Quality of lifeجودة الحیاة  ٢- ١-٢

  :مفهوم جودة الحیاة ١-٢- ١-٢

دایة النصف الثاني للقرن العشرین كمفهوم زاد اهتمام الباحثین بمفهوم جودة الحیاة منذ ب

مرتبط بعلم النفس الإیجابي،والذي جاء استجابة إلى أهمیة النظرة الإیجابیة إلى حیاة الأفراد 

كبدیل للتركیز الكبیر الذي أولاه علماء النفس للجوانب السلبیة من حیاة الأفراد، وقد تعددت 

 لذاتیة والعادات والسمات الإیجابیة للشخصیة،فشملت الخبرات ا قضایا البحث في هذا الإطار،

وقد أكدت دراسات القرن الماضي أن الجانب الإیجابي  ،كلما یؤدي إلى تحسین جودة الحیاةو 

وأن هذین الجانبین لا یمثلان  في شخصیة الإنسان هو أكثر بروزا من الجانب السلبي،

ي بینهما طبقاً لعوامل كثیرة مرتبطة وإنما یتحرك  السلوك الإنسان بالضرورة اتجاهین متعاكسین،

  م).٢٠٠٥بهذا السلوك (جبر، 

  تعریف جودة الحیاة:

  یعتبر تعریف جودة الحیاة من المهام الصعبة لعدة اعتبارات منها: 

أن المتخصصین في كل مجال من المجالات العلمیة المختلفة اعتبروا دراسة هذا المفهوم  -١

دة وغیر ، ولذا ظهرت وجهات نظر متعدیةم ، وعرفوه من وجه نظرهم الشخصخاص به

تبط بمجال محدد من مجالات الحیاة، ، فاستخدام المفهوم لا یر متفقة على تعریف محدد له

ف من فروع العلم بل أن المفهوم موزع بین الباحثین والعلماء على اختلاأو بفرع محدد 

رامج الخدمات ، فقد استخدمه البعض لمعرفة جدوى بتخصصاتهم واهتماماتهم البحثیة

، واستخدمه آخرون لتحدید إدراك الفرد ة أو  للتعبیر عن الرقي والتقدم الطبیة والاجتماعی

  لمدى قدرة الخدمات المقدمة إلیه على إشباع حاجاته الأساسیة .
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  حداثة المفهوم على مستوى التناول العملي الدقیق.  -٢

  ،دامه في كثیر من المواقف المختلفةإن مفهوم جودة الحیاة من المفاهیم المحیرة نظراً لاستخ -٣

و فعالیة الذات أو الصحة فیمكن أن یشیر إلى الصحة أو السعادة أو الرضا عن الحیاة أ

، ولا یوجد ل الطریقة التي یمكن أن یقاس بهاولذا تختلف وجهات النظر وتتعدد حو  ،النفسیة

  لة علیه. اتفاق حول مفهوم محدد أو طریقة محددة لقیاسه أو المؤشرات الدا

أن مفهوم جودة الحیاة یتغیر بتغیر الزمن وبتغیر حالة الفرد النفسیة والمرحلة العمریة التي  -٤

للفرد نفسه في المواقف المختلفة، فالمریض  یمر بها، فالسعادة مثلا تحمل معاني متعددة

یر ، وهكذا تتغیر المفاهیم مع تغیرى السعادة في الصحة، والفقیر یرى السعادة في المال

  الظروف المحیطة بالفرد. 

، مما جعل العدید من الدراسات لجودة الحیاة ینطلق منها التعریفأنه لا توجد نظریة محددة  -٥

واكتفت بتحدید المؤشرات الدالة  ون تحدید تعریف إجرائي محدد لهاتتناول جودة الحیاة د

   .مثل الصحة النفسیةعلیها، كما اكتفت دراسات أخرى باعتبار المفهوم مؤشرا لمفاهیم أخرى 

، مما یجعل هناك فروقا في ر بالمتغیرات الثقافیة لكل مجتمعأن مفهوم جودة الحیاة یتأث -٦

، وقد أشار العدید من الباحثین إلى أهمیة البعد الثقافي لمختلفةالتعریف بین الثقافات ا

  م).٢٠٠٥والقیمي في تحدید مؤشرات جودة الحیاة في كل مجتمع(الأشول ،

لیه الجمیع وعلى الرغم من الصعوبة في الوصول إلى تعریف محدد  لجودة الحیاة یتفق ع

، والتراث السیكولوجي یحمل لنا الكثیر في في كافة مجالات العلم، إلا أنه  توجد محاولات عدیدة

  مجال تعریف هذا المفهوم وفقاً لتخصص واهتمام كل باحث.

) "جودة الحیاة بأنها رضا الفرد Taylor, et al.,2006,p226روجان(فقد عرف تایلور و 

  بقدره في الحیاة والشعور بالراحة والسعادة".

المؤشرات  أنإلى  )(Bowling,et al.,2002 ومن جهة أخرى قد أوضح دبولینغ وآخرون

فالجوانب  الذاتیة هي الأكثر أهمیة في تحدید جودة الحیاة من المؤشرات الموضوعیة،

الترابط الاجتماعي والقیم الاجتماعیة والمعتقدات الدالة على السلوك الاجتماعیة الدالة على 

  الاجتماعي وغیرها من المتغیرات النفسیة هي من العوامل التنبؤیة لجودة الحیاة عند الأفراد. 

  أبعاد جودة الحیاة:٢-٢- ١-٢

  م) إلى ثلاثة أبعاد لجودة الحیاة هي: ٢٠٠٥یشیر عبد لمعطى (

جانب الحیاة مع لأفراد من إمكانات مادیة إلى ما یوفره المجت تعنية: جودة الحیاة الموضوعی -١

  الاجتماعیة الشخصیة للفرد. 

، أو مدى الرضا فرد بالحیاة الجیدة التي یعیشها كیف یشعر كل تعنيجودة الحیاة الذاتیة:  -٢

  والقناعة عن الحیاة والسعادة بها. 

یدة داخل الفرد والتي من خلالها یمكن مستوى عمق الحیاة الج تعنيجودة الحیاة الوجودیة:  -٣

للفرد أن یعیش حیاة متناغمة ویصل إلى الحد المثالي في إشباع حاجاته البیولوجیة والنفسیة 

  ن كما یعیش في توافق مع الأفكار والقیم الروحیة والدینیة السائدة في المجتمع. 



  

 ٢٦٤ 
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، تضمنها سیةالحیاة تتضمن أربعة أبعاد أسا) أن جودة Rosen,1995ویرى روزن (

   المقیاس الذي أعده لهذا الغرض، وهي الضغط النفسي المدرك والعاطفة والوحدة النفسیة والرضا.

) فقد توصلا في دراستهما لتحدید المفاهیم الأساسیة Keith&Heal,1996(أما كیث وهیل

لجودة اسیة أو مكونات ) عشرة مفاهیم أس١٠، إلى وجود (دة الحیاة عبر الثقافات المختلفةلجو 

البیئة  ،Satisfaction، الرضاRelations، العلاقات Rights: الحقوق الحیاة، هي

Environment  الأمن الاقتصادي ،Economic Security   الاحتواء الاجتماعي ،Social 

Inclusion الضبط الفردي ،Individual Control الخصوصیة ،Privacy   الصحة

Health،  والنضج والنموGrowth & development  وتتوزع هذه المفاهیم على ثلاثة أبعاد ،

  .  Activityوالنشاط  Potency، والفعالیة  Valuesرئیسیة هي القیم 

) أن غالبیة الجهود التي Greenley & Greenberg,1997ویرى جرینلى وجر ینبرج (

الفرد للرضا عن بذلت لقیاس جودة الحیاة تتضمن اعتبار المفهوم متعدد  الأبعاد، یتضمن إدراك 

) وخصائص SQOL، ویطلق علیها جودة الحیاة الذاتیة (حیاة كما تقاس من وجهة نظر الفردال

الموقف الذي یعیش فیه الفرد، والتي یمكن قیاسها بصورة موضوعیة، ویطلق علیها جودة الحیاة 

في قیاس . إلا أن العدید من الدراسات تركز على أهمیة الجوانب الذاتیة )OQOLالموضوعیة (

  الجودة ، بل إن بعض الدراسات تهمل تماما الجوانب الموضوعیة. 

)  إلى أربعة عوامل أساسیة في تشكیل جودة الحیاة في Goode,1994ویشیر جود (

المجتمع الأمریكي هي : (أ)حاجات الفرد (الحب والتقبل والجنس والصداقة والصحة والأمن). 

لمجتمع الذي یعیش فیه الفرد ، (جـ)المصادر المتاحة (ب)التوقعات بأن هذه الحاجات خاصة با

  لإشباع هذه الحاجات بصورة مقبولة اجتماعیا (د) النسیج البیئي المرتبط بإشباع هذه الحاجات. 

  كما توصل إلى بعض الحقائق الخاصة بجودة الحیاة منها: 

همیة في تتكون جودة الحیاة للأشخاص المعوقین من نفس العوامل والعلاقات ذات الأ -١

  تكوین جودة الحیاة لغیر المعوقین. 

یشعر الفرد بجودة الحیاة عندما تشبع حاجاته الأساسیة وتكون لدیه الفرصة لتحقیق أهدافه  -٢

  في مجالات حیاته الرئیسیة. 

  ترتبط جودة الحیاة لدى  الفرد بجودة حیاة الأشخاص الآخرین الذین یعیشون في البیئة نفسها.  - ٣

  لدى الفرد تراثه الثقافي وتراث الآخرین المحیطین به. تعكس جودة الحیاة  -٤

  جودة الحیاة بناء نفسي یمكن قیاسه من خلال المؤشرات الذاتیة والمؤشرات الاجتماعیة.  -٥

  تعزیز جودة الحیاة یتضمن الأنشطة وبرامج التأهیل والعلاج والدعم الاجتماعي.  -٦

وجودة الحیاة   privateصة ) بین جودة الحیاة الخاLeitman,1999ویمیز "لیتمان"(

، ویؤكد على أهمیة قیاس جودة الحیاة من وجهة نظر الفرد نفسه، وتعكس   publicالعامة 

، م رضاه عن مجالات حیاته المختلفة)  مدى رضا الفرد أو عدPQOLجودة الحیاة الخاصة (

جب أن یغطي ، ولذا فإن قیاس هذا الجانب الخاص بالفرد یوإلى أي مدى هو سعید بهذه الحیاة



  

 ٢٦٥ 

 ١ج ٢٠١٧التاسع ینایر العدد  لمیة لكلیة التربیة النوعیةالمجلة الع

لجودة الحیاة على البیئة التي یعیش فیها   Publicجمیع مجالات حیاته. ویركز الجانب العام 

تؤثر  -كجودة الهواء والماء–د ذاته، فالمظاهر الخاصة بالبیئة، أكثر من التركیز على الفر الفرد

، أما یة الفردالدخل والأسعار على رفاهعلى الصحة، ویؤثر الناتج الاقتصادي والعمل ومستوى 

، كما أن معدلات فهي تؤثر على الفرص المتاحة للعبالأنشطة الترفیهیة والمسطحات الخضراء 

  الجریمة تؤثر على علاقة الفرد بجیرانه. 

  الاتجاهات النظریة المستخدمة في تفسیر جودة الحیاة: ٣-٢- ١-٢

  ثل في:أربعة اتجاهات رئیسیة في تفسیر جودة الحیاة وتتم )٢٠١٥( محمدذكر 

هذه السعادة المأمولة لا أن إلى جودة الحیاة من منظور فلسفي على  ینظرالاتجاه الفلسفي: -أ

یمكن للإنسان الحصول علیها إلا إذا حرر نفسه من أسر الواقع وحلق في فضاء مثالي یدفع 

بالإنسان إلى التسامي على ذلك الواقع الخانق وترك العنان للحظات من خیال إبداعي، 

تالي فجودة الحیاة من هذا المنظور " مفارقة للواقع تلمسا لسعادة متخیلة حالمة یعیش وبال

فیها الإنسان حالة من التجاهل التام لالآم ومصاعب الحیاة والذوبان في صفاء روحي مفارق 

  لكل قیمة مادیة.

ركزت على الاهتمام بدراسات جودة الحیاة قد بدأت منذ فترة طویلة وقد  الاتجاه الاجتماعي:-ب

المؤشرات الموضوعیة في الحیاة مثل معدلات الموالید،معدلات الوفیات، معدل ضحایا 

المرض، نوعیة السكن، المستویات التعلیمیة لأفراد المجتمع وإضافة إلى مستوى الدخل، وهذه 

المؤشرات تختلف من مجتمع إلى آخر وترتبط جودة الحیاة بطبیعة العمل الذي یقوم به الفرد 

یجنیه من عائد مادي من وراء عمله ومكانته المهنیة وتأثیره على الحیاة. ویرى العدید وما 

من الباحثین إن علاقة الفرد مع الزملاء تعد من العوامل الفعالة في تحقیق جودة الحیاة فهي 

  تؤثر بدرجة ملحوظة على رضا أو عدم رضا الفرد عن عمله.

تحسین جودة الحیاة للأفراد الذین یعانون من أمراض  الاتجاه الطبي: ویهدف هذا الاتجاه إلى-ج

تعتبر جودة  جسمیة مختلفة،أو نفسیة أو عقلیة وذلك عن طریق البرامج الإرشادیة والعلاجیة،

الحیاة من الموضوعات الشائعة للمحاضرات التي تتعلق بالوضع الصحي وفي تطویر 

وتقییم  ،قدمي الخدمة الصحیةدف المتوقع لمتطویر جودة الحیاة هو الهأن الصحة. كما 

لهذه  ئلالبداحاجة الناس لجودة الحیاة تشمل أیضا تقییم احتیاجات الأفراد وتوفیر 

الاحتیاجات حتى ولو لم یكن هناك تشخیص لمرض معین أو مشكلة. وتعطي جودة الحیاة 

تكون جسدیة أو نفسیه، وذلك في غیاب أن مؤشرا للمخاطر الصحیة والتي من الممكن 

  ج حالي أو الاحتیاج للخدمات.علا

الاتجاه النفسي: ینظر إلى مفهوم جودة الحیاة وفقا للمنظور النفسي على أنه" البناء الكلي -د

الشامل الذي یتكون من المتغیرات المتنوعة التي تهدف إلى إشباع الحاجات الأساسیة للأفراد 

باع بمؤشرات موضوعیة بحیث یمكن قیاس هذا الإش الذین یعیشون في نطاق هذه الحیاة،

ومؤشرات ذاتیة". وكلما انتقل الإنسان إلى مرحلة جدیدة من النمو فرضت علیه متطلبات 
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وحاجات جدیدة لهذه المرحلة تلح على الإشباع مما یجعل الفرد یشعر بضرورة مواجهة 

متطلبات الحیاة في المرحلة الجدیدة فیظهر الرضا في حالة الإشباع وعدم الرضا في حالة 

  عدم الإشباع نتیجة لتوافر مستوى مناسب من جودة الحیاة.

  مظاهر جودة الحیاة:٤-٢- ١-٢

خمسة مظاهر رئیسیة  م)٢٠٠٥فیما یتعلق بمظاهر جودة الحیاة یقترح عبد المعطى(

  ، ویتضمن كل مظهر بعض المكونات الفرعیة وذلك على النحو التالي: لجودة الحیاة

هذا المظهر العوامل المادیة الموضوعیة  یتضمنالحال:  المادیة والتعبیر عن حسنالعوامل  -١

  وحسن الحال. 

  إشباع وتحقیق الحاجات والرضا عن الحیاة.  یتضمنیاة: إشباع الحاجات والرضا عن الح -٢

ویشمل القوى والمتضمنات : ت الحیاتیة وإحساسه بمعنى الحیاةإدراك الفرد للقوى والمتضمنا -٣

  ، ومعنى الحیاة. الحیاتیة

المظهر الصحة والبناء  هذا یتضمنالبیولوجي وإحساس الفرد بالسعادة: والبناء الصحة  -٤

  ، والسعادة. البیولوجي

، كما أنها تمثل جودة لموضوعیة والذاتیة لجوانب الحیاةالوحدة ا هيجودة الحیاة الوجودیة:  -٥

 الحیاة الأكثر عمقا داخل النفس. 
  

ي جوهر الإنسان حیث یرى أن السبیل لجودة م) جودة الحیاة ف١٩٩٩ویتناول الفرماوي (      

  الحیاة ورونقها یكون في ثلاثة أمور مهمة هي: 

بالاستقامة، واستباق  والانشغال مجاهدة النفس: ویتحدد ذلك عن طریق استنهاض الإرادة -١

  ، والسمو والعفة. الخیرات وتثبیت النفس

الحیاة یكمن في تمسك  تمسك الإنسان بالكینونة وتعمیق الوجود: إن السبیل إلى جودة -٢

  الإنسان بكینونته ولیس بما یملكه ویتم ذلك عبر مسلكین هما: 

  أ) البعد عن شهوة التملك: حتى یقي الإنسان نفسه من القلق والترقب والخوف . 

البعد عن الأثرة إلى الإیثار: أي العطاء بلا توقع مقابل ، فإرادة العطاء جزء من إرادة  )ب

  لمعنى وجود الإنسان وكینونته.  الوجود وفي تحقیقها

استشراف الإنسان لأفق الحریة الأرحب: أن یستشرف الإنسان أمامه جمیع الأمور ویدرك  -٣

أن الحیاة لا تسیر على نمط واحد، وإیمان الإنسان بذلك یجعله یعیش جودة الحیاة  لأنه 

  للتفكیر والتدبر.  یكون قد تلمس أفقاً رحباً للحریة ، ویعیش قویاً ولدیه الفرصة الكاملة

  مؤشرات قیاس جودة الحیاة:٦-٢- ١-٢

في شعور الفرد بالقلق والاكتئاب أو التوافق مع المرض أو  تتبدىالمؤشرات النفسیة:  -١

  الشعور بالسعادة.

من خلال العلاقات الشخصیة ونوعیتها،فضلا عن ممارسة  تتضح المؤشرات الاجتماعیة: -٢

  .الفرد للأنشطة الاجتماعیة والترفیهیة
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المؤشرات المهنیة: تتمثل بدرجة رضا الفرد عن مهنته وحبه لها والقدرة على تنفیذ مهام  -٣

  وظیفته، وقدرته على التوافق مع واجبات عمله

في رضا الفرد عن حالته الصحیة والتعایش مع الآلام  تتمثلالمؤشرات الجسمیة والبدنیة:  -٤

  ).٢٠١٤ریم،والنوم والشهیة في تناول الغذاء والقدرة الجنسیة ( م

  الدراسات السابقة:٢-٢

لقد أجریت دراسات عربیة وأجنبیة لبحث المتغیرات المرتبطة بالضغوط النفسیة وجودة 

الحیاة، واختلفت التوجهات النظریة والمیدانیة لتلك الدراسات باختلاف الأهداف المرجوة من كل 

تعرض الباحثة هنا دراسة، وكذلك الإجراءات المنهجیة الخاصة بكل دراسة على حدة، و 

الدراسات المتعلقة بمتغیر الضغوط النفسیة مع عدد من المتغیرات ثم جودة الحیاة مع عدد من 

  المتغیرات ثم الضغوط النفسیة وعلاقتها بجودة الحیاة على النحو التالي:

  دراسات تناولت الضغوط النفسیة مع متغیرات أخرى: ١- ٢-٢

  ):٢٠٠٦دراسة (رجاء،

فاعلیة برنامج تدریبي لتنمیة مهارات إدارة الضغوط النفسیة المهنیة لدى عنوان الدراسة  

تدریبي لتنمیة مهارات - العاملات في مهنة التمریض. هدفت الدراسة إلى إعداد برنامج نفسي

ممرضة وقد استخدمت  ٢٠٤إدارة الضغوط النفسیة المهنیة لدى عینة من الممرضات قوامها 

التدریبي عددا من المقاییس وهي: مقیاس المصادر الضغوط الباحثة إضافة إلى البرنامج 

النفسیة المهنیة وقائمة الأعراض النفسیة المهنیة، مقیاس أسالیب التعامل مع الضغوط اختبار 

روتر لتكملة الجمل الناقصة، وقد توصلت الدارسة إلى عدد من النتائج منها: إن الممرضات 

أكثر أسالیب التعامل مع الضغوط  أنات إلى تعاني مستوى متوسطا من الضغوط كما شار 

استخداما من قبل الممرضات هي بالترتیب: حل المشكلة، طلب الدعم الاجتماعي، الاستسلام 

والإذعان واقلها استخداما: التعبیر عن المشاعر والانشغال الذاتي كما أثبتت فاعلي البرنامج 

  مهنیة.التدریبي في تنمیة مهارات إدارة الضغوط النفسیة ال

  م):١٤٢٩دراسة السنیدي (

قام بدراسة بعنوان الضغوط النفسیة وعلاقتها بالتحصیل الدراسي. هدفت الدراسة إلى  

التعرف على مستوى  الضغوط النفسیة التي یعاني منها طلبة كلیة الملك فیصل الجویة ومعرفة 

ك الضغوط مصادر هذه الضغوط ومستوى الفروق في مستوى الضغوط النفسیة وعلاقة تل

بالتحصیل الدراسي وكیفیه مواجهتها والتعرف على علاقة استراتیجیات المواجهة مع التحصیل. 

الضغوط التي یعاني  أنواستخدم في دراسته مقیاس الضغوط النفسیة وكان من نتائج الدراسة 

منها الطالب في كلیة الملك فیصل الجویة كان مستواها متوسط وكانت مصادر الضغوط أولا 

  لأكادیمیة ثم الأسریة ثم الاجتماعیة ثم الشخصیة والاقتصادیة وأخرها الصحیة.ا
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  ):Higgins & Endelr ,1995دراسة هیجیتز واندلر (

التوجه الانفعالي، لضاغطة وثلاثة أسالیب للمواجهة (باختبار التفاعل بین أحداث الحیاة ا 

والنفسیة وذلك على عینة من طلاب التوجه نحو التجنب، التوجه نحو الأداء) للضغوط الجسمیة 

وطالبات الجامعة، وقد أسفرت النتائج عن وجود ارتباط سالب بین أسلوب التوجه نحو الأداء 

وبین الضیق والانزعاج والضغوط بالنسبة لعینة الذكور فقط، في حین كان لأسلوب التوجه 

ة موجبة، ومن ناحیة أخرى الانفعالي القدرة على التنبؤ بالضغوط والانزعاج وذلك بصورة جوهری

فقد ارتبط مكونان من مكونات أسلوب التوجه نحو التجنب ببعض مقاییس الضیق والضغوط 

السیكوسوماتیة و  رود ایجابیا بالأعراض السیكتیریةهما: الشرود والتشعب الاجتماعي، وارتبط الش

  ن.لدى الجنسین في حین ارتبط التشعب الاجتماعي سلبا بالاكتئاب لدى الجنسی

  دراسات تناولت جودة الحیاة مع متغیرات أخرى: ٢- ٢-٢

  ),Higgs 2007دراسة هیجس :(

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة ما إذا كانت السعادة تعتبر منبئ لجودة الحیاة لدى     

) فرداً ، ٣٥٠٠عینة من الراشدین في جنوب أفریقیا. وأجریت الدراسة على عینة  بلغ قوامها (

، وقد أظهر التحلیل ) ومقیاس آخر للسعادةEQOLIمة جودة الحیاة الیومیة (طُبق علیهم قائ

العاملي أن جودة الحیاة تتشبع بعامل عام واحد في جمیع الأبعاد، كما أظهرت النتائج كذلك 

إمكانیة التنبؤ بجودة الحیاة الیومیة من الشعور بالسعادة الشخصیة والصحة النفسیة ومدى 

  یة. إشباع الحاجات الإنسان

  م):٢٠٠٦دراسة كاظم والبهادلي(

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة مستوى جودة الحیاة لدى طلبة الجامعة في كل من سلطنة 

عمان والجماهیریة اللیبیة، ودور متغیر البلد والنوع والتخصص الدراسي في جودة الحیاة، 

ن، وطبق من عما ٢١٨من لیبیا، و ١٨٢طالب جامعي، ٤٠٠وتكونت عینة الدراسة من 

الباحثان مقیاس جودة الحیاة لطلبة الجامعة. وأسفرت النتائج عن أن مستوى جودة الحیاة كان 

مرتفعا في بعدین: جودة الحیاة الأسریة والاجتماعیة، ومتوسطا في بعدین هنا: جودة الصحة 

العامة و جودة شغل وقت الفراغ، ومنخفضا في بعدین هما: جودة الصحة النفسیة وجودة 

انب العاطفي. كما أشارت النتائج إلى وجود فرق دال إحصائیا في متغیر البلد والنوع، وبین الج

  النوع والتخصص.

  دراسات تناولت  الضغوط النفسیة وعلاقتها بجودة الحیاة: ٣- ٢-٢

  ): Gavala ,2005دراسة جافالا (

البیئة هدفت هذه الدراسة إلى فحص العلاقة بین إدراك الضغوط، وعدم الارتیاح في 

) ١٢٢الجامعیة والاستمتاع، والدافعیة الأكادیمیة، وجودة الحیاة. وأجریت على عینة قوامها (

داث الحیاة الضاغطة ومقاییس وطبق الباحث مقیاس جودة الحیاة ومقیاس أح طالباً جامعیاً.

ر عدم ، ومشاعین یظهرون درجات عالیة من الضغوط. وأوضحت النتائج أن الطلبة الذأخرى

بمستوى ، وشعور أقل بالسیطرة الأكادیمیة كانوا أكثر احتمالیة للشعور احة في البیئة الجامعیةالر 

  ، والدافعیة الأكادیمیة. فاض الشعور بالاستمتاع الأكادیمي، وانخأقل من جودة الحیاة
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  م:٢٠٠٧دراسة عجاجة عام

ني وأسالیب هدفت هذه الدراسة إلى فحص النموذج السبببي للعلاقة بین الذكاء الوجدا

) طالبا ٦٦٣. وقد  تكونت العینة من (ط وجودة الحیاة لدى طلاب الجامعةمواجهة الضغو 

ترجمة  Bar-onأون  –نسبة الذكاء الوجداني إعداد بار وطالبة بالجامعة ، طبق علیهم مقیاس

، جهة الضغوط إعداد حسن عبد المعطي، ومقیاس أسالیب مواصفاء الأعسر وسحر فاروق

. وقد وتعریب حسن عبد المعطي Beckeret  alة الحیاة إعداد بیكر وآخرون .ومقیاس جود

أسفرت النتائج عن وجود علاقة ارتباطیة موجبة دالة إحصائیاً بین الذكاء الوجداني وجودة 

، كما الأولى والرابعة في جودة الحیاة ، وعدم وجود فروق دالة إحصائیاً بین طلاب الفرقةالحیاة

ة ، وتنمیة العلاقات الاجتماعیلضغوط مثل تنمیة الكفاءة الذاتیةسالیب مواجه اتنبأ بعض أبعاد أ

، كما تنبأت الحالة المزاجیة العامة والذكاء الاجتماعي وإدارة بالدرجة الكلیة لجودة الحیاة

  الضغوط كأبعاد أساسیة للذكاء الوجداني بالدرجة الكلیة لجودة الحیاة.

  :فروض الدراسة

  بین الضغوط النفسیة وجودة الحیاة. اً لة إحصائیاد طیةارتباتوجد علاقة  -

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغوط النفسیة وفقا لمتغیر الجنس (ذكر، أنثى). -

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في جودة الحیاة وفقا لمتغیر الجنس( ذكر،أنثى). -

- وفقا لمتغیر مستوى الدخل( قلیللا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغوط النفسیة  -

  كبیر).-متوسط

- لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في جودة الحیاة وفقا لمتغیر مستوى الدخل( قلیل -

  كبیر).-متوسط

  منهجیة الدراسة وإجراءاتها

یتناول هذا الفصل توضیحاً للإجراءات المتبعة في هذه الدراسة، من حیث المنهج 

والعینة، والأداة المستخدمة في الدراسة، وعرض الأسالیب  المستخدم، ومجتمع الدراسة،

  الإحصائیة المستخدمة.

  منهج الدراسة: ١- ٣

الباحثة المنهج الوصفي بطریقته الإرتباطیة، وهو ذلك المنهج الذي یناسب  استخدمت

طبیعة الدراسة الحالیة لبحث العلاقة بین الضغوط النفسیة وجودة الحیاة، وهو ذلك النوع الذي 

    یمكن بواسطته معرفة إذا كان هناك علاقة بین متغیرین أو أكثر. ومعرفة درجة تلك العلاقة 

  ) .١٤١٦( العساف،

  مجتمع الدراسة: ٢- ٣

طلاب وطالبات جامعة الأمام محمد بن سعود، بأقسامها  فىمجتمع الدراسة  یتمثل

  ومستویاتها المختلفة. المختلفة،
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  عینة الدراسة: ٣- ٣

باختیار عینة الدراسة بطریقة العینة العشوائیة البسیطة، وهذا النوع من  الباحثة قامت

العینات یعني تكافؤ الفرص لجمیع عناصر المجتمع لتكون احد مفردات العینة، وهي أفضل 

  ) .١٩٩٢أنواع العینات إن أمكن تطبیقها (عدس،

  أدوات الدراسة: ٤- ٣

  تطبیق الأدوات الآتیة: تم

  الضغط النفسي. اختبار هولمز لقیاس -١

  ).٢٠٠٦على مهدي كاظم (دة الحیاة من إعداد محمود منسي و مقیاس جو  -٢

  اختبار هولمز لقیاس الضغط النفسي: أولا:

وهو استبیان یساعد على معرفة أنواع الشدات والضغوط النفسیة التي عاشها الفرد، وهذا 

مز" و "ریتشارد راح" سنة الاختبار من وضع العالمیین النفسیین الفسیولوجیین "توماس هول

  بند. ٤٣م، ویتكون من ١٩٦٧

أشهر الأخیرة  ٦تعلیمات الاختبار: إذا كانت إحدى الأحداث المذكورة قد حصلت لكم في 

  علیكم إذا بتشطیب الخانة المناسبة.

كیفیة تصحیح الاختبار: بعد جمع النقاط المحصل علیها من خلال الاستجابات إذا كان 

نقطة، هذا یجعلنا نقول بوجود ضغط یمكن استكشاف أسبابه من خلال  ١٥٠المجموع اكبر من 

  استجابات المحصل علیها.
  

  ):٢٠٠٦ثانیاً: مقیاس جودة الحیاة من إعداد محمود منسي و على مهدي كاظم (

 APAصنفت الجمعیة الأمریكیة لعلم النفس  : Validity Indicesأولاً مؤشرات الصدق 

، وصدق البناء "المفهوم" دق المحتوى، والصدق المرتبط بمحكالصدق في ثلاثة أنواع: ص

)Gronlund,2006: وفي المقیاس الحالي تحقق الباحثان من توافر المؤشرات الآتیة للصدق (  

  Content Validity.صدق المحتوى ١

تم الحصول على مؤشر لهذا النوع من الصدق عند عرض المقیاس على ستة من 

% ١٠٠-٨٣س النفسي والطب النفسي واتفاقهم بنسب تراوحت بین المحكمین في مجال القیا

على أن فقرات مقیاس جودة الحیاة تقیس مكونات الجودة الستة التي تم تحدیدها في التعریف 

  الإجرائي للبحث وقد تم عرض تفاصیل هذا الإجراء خلال مراحل بناء المقیاس .

  :.الدخل الشهري للأسرة كمحك موضوعي لجودة الحیاة ٢

، ولكن هذا المؤشر یعتبر أحد مؤشرات المؤشرات الموضوعیة لجودة الحیاةیعد الدخل أحد 

، فقد یكون تأثیر الدخل الباحثین في مجال القیاس النفسي الموضوعیة التي یختلف علیها

  المرتفع (أحیاناً) عكسیاً على جودة الحیاة.
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  إجراءات الدراسة: ٥- ٣

ف الدراسة، والتحقق من صحة الفروض سوف یتم في سعي الباحثة لتحقیق أهدا     

  القیام بالخطوات التالیة:

زیارة الجامعة، وتطبیق أدوات الدراسة على جمیع أفراد العینة، وتصحیح أدوات الدراسة التي  -١

  تم إجراؤها مع استبعاد الاستمارات غیر مكتملة البیانات.

  سة، والتحقق من صحة فروضها.إجراء التحلیل الإحصائي المناسب لاستخلاص نتائج الدرا -٢

  عرض نتائج الدراسة وتفسیرها، في ضوء كل من الخلفیة النظریة، والإمبیریقیة للدراسة. -٣

من خلال النتائج التي یتم التوصل إلیها، سیتم سرد عدد من التوصیات والبحوث  -٤

  المستقبلیة.

  الأسالیب الإحصائیة:  ٦-٣

 Statistical Packageإحصائیاً برنامج  سوف تستخدم الباحثة في معالجة البیانات   

for Social Sciences (SPSS ؛ وذلك لاستخراج نتائج الدراسة، وسوف تستخدم الباحثة(

  الأسالیب الإحصائیة الآتیة:

  التكرارات والنسب المئویة-١

  المتوسط والانحراف المعیاري.-٢

  .Pearson's Correlation Coefficientsمعامل ارتباط (بیرسون) -٣

لفحص الفروق بین المجموعات  One way ANOVAتحلیل التباین أحادي الاتجاه  -٤

  في المتغیرات الأساسیة للدراسة.

  اختبار توكي لدلالة الفروق.-٥

لإیجاد الفروق بین متوسطات درجات Schefféأو شیفیه   T-testاختبار (ت) -٦

  لقیمة (ف) المحسوبة.مجموعات الدراسة، وذلك في حالة وجود فروق دالة إحصائیاً 

  نتائج الدراسة:

یتضمن هذا الفصل عرضاً لتحلیل البیانات واختبار فرضیات الدراسة وذلك من خلال 

الإجابة على أسئلة الدراسة واستعراض أبرز ننائج الاستبانة من خلال تحلیل فقراتها وأبعادها، 

، مستوى الدخل) لجنس،والوقوف على المتغیرات الشخصیة للمبحوثین والتي اشتملت على (ا

والتي تم التوصل إلیها من خلال تحلیل فقراتها. لذا تم إجراء المعالجات الإحصائیة للبیانات 

) للحصول نتائج الدراسة التي سیتم spssالمتجمعة من استبانة الدراسة إذ تم استخدام برنامج (

  عرضه أو تحلیلها في هذا الفصل.

  ة:اولاً: البیانات الشخصیة والوظیفی

تم استخدام النسب المئویة والتكرارات لوصف أفراد مجتمع الدراسة وفق البیانات الشخصیة 

  التي تم جمعها منهم ،وفیما یلي نتائج التحلیل الوصفي للبیانات الشخصیة على النحو التالي:
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 )١جدول رقم (

  الخصائص والسمات الشخصیة لمجتمع البحث

 النسبة% التكرار ثالخصائص والسمات الشخصیة لمجتمع البح

 الجنس

 ٥٠ ٤٠ ذكر

 ٥٠ ٤٠ أنثى

 %١٠٠.٠ ٨٠ المجموع

 مستوى الدخل

 ٢٥ ٢٠ قلیل

 ٥٤ ٤٤ متوسط

 ٢١ ١٧ كبیر

 %١٠٠.٠ ٨٠ المجموع

  ) یمكن استنتاج ما یلي:١من جدول (  

  كانت النسب الأعلى من بین المتغیرات السابقة كالتالي:

  % من الذكور والاناث٥٠نسبة 

  % من متوسطي الدخل٥٤

  ثانیاً: فرضیات الدراسة

  الفرضیة الرئیسیة: 

  على: توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الضغوط النفسیة وجودة الحیاة. تنص  

ولقیاس العلاقة بین متغیر الضغوط النفسیة وجودة الحیاة تم حساب معامل الارتباط  

  ة بالجدول أدانه:بیرسون بین المتغیرین وكانت النتائج كما هي موضح

 )٢(جدول 

 نتائج اختبار الفرضیة الرئیسیة

 مستوى الدلالة قیمة معامل الارتباط 

 الضغوط النفسیة
٠.٠١٢ - ٠.٤٢* 

 جودة الحیاة

 )α≥ ٠.٠٥مستوى الدلالة(*
تم في هذه الفرضیة اختبار وجود علاقة ارتباط عكسیة إحصائیة عند مستوى دلالة 

)٠.٠٥ ≤α( وتشیر النتائج كما هي موضحة في  نفسیة و جودة الحیاة ،بین الضغوط ال

% ٥وهي أصغر من ٠١٢لالةدعند مستوى  ٠.٤٥فقد معامل ارتباط بیرسونب ،لاهالجدول أع

بین   ٠.٠٥ویة  وعلیه نقبل الفرضیة القائلة بوجود علاقة ذات دلالة إحصائیة عند مستوى معن

  جودة الحیاة.الضغوط النفسیة و 

مستوى مرتفع من جودة في الحیاة في خفض الضغوط النفسیة لدى حیث ساهم وجود 

الضغوط  ل، كانت  القدرة على تحموى جودة الحیاة مرتفعة لدى الفردالطلبة ، حیث انه كلما كانت مست
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  ، وبالتالي  یكون الشعور بأثر تلك الضغوط اقل في وجود جودة حیاة مرتفعة.والمعاناة النفسیة اعلى

  الاولى: الفرضیة الفرعیة

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغوط النفسیة وفقا لمتغیر الجنس (ذكر، أنثى).- 

) من خلال عینیتین المستقلتین لمعرفة ما tولاختبار الفرضیة السابقة تم استخدام اختبار (

إذا كان هناك فروق ذات دلالة إحصائیة ،وهو اختبار علمي یصلح لمقارنة متوسطي 

  من البیانات.مجموعتین 

 )٣رقم( جدول

  نتائج اختبار الفروق حول اراء المبحوثین حول الضغوط النفسیة وفقا لمتغر الجنس

 المتوسط الحسابي
 قیمة الاختبار

  القیمة

(Sig.) انثى ذكر الاحتمالي 

١١.٢٣ ١٢٨ ١٣٩ 0.045* 

 ،)٠.٠٥( ) أصغر من مستوى الدلالةsigویبین الجدول السابق أن القیمة الاحتمالیة(

وبذلك یمكن استنتاج بأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في استجابات المبحوثین حول 

الاحداث الضاغطة الیومیة وما یترتب  أنالضغوط النفسیة لصالح الذكور، وهذا متوقع حیث 

علیها من هموم مالیة وصعوبات دراسیة تؤثر على الذكور بشكل أكبر من الإناث، وتوافقت مع 

  م) .١٤٢٩ودراسة السنیدي ( )٢٠٠٦(رجاء، دراسة

  الفرضیة الفرعیة الثانیة:

        تنص على :لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في جودة الحیاة وفقا لمتغیر الجنس

  ( ذكر،أنثى).

 )٤جدول رقم(

 نتائج اختبار الفروق حول اراء المبحوثین حول جودة الحیاة

 المتوسط الحسابي
 قیمة الاختبار

  یمةالق

(Sig.) انثى ذكر الاحتمالي 

٣.٩٢ ٣.٩٠ -0.79 0.45* 

).، وبذلك یمكن ٠.٠٥ویبین الجدول السابق أن القیمة الاحتمالیة أكبر من مستوى الدلالة(

استنتاج بأنه لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الذكور والإناث في جودة الحیاة. وهذه 

، لانهم حیطة بالطلبة في البیئة السعودیةى الظروف المنتیجة منطقیة وتعود برأي الباحثة إل

 نهألا إ ،یواجهون ذات التحدیات والمشكلات یعیشون ذات السیاق الاجتماعي والثقافي، كما انهم

 الترفیهیة. نشطةالأالذكور یتمتعون بفرص اكثر للترفیه والترویح والمشاركة في  أنیمكن القول 

م) التي أكدت على الفروق في جودة ٢٠٠٦كاظم والبهادلي( وهذه النتیجة تناقض نتائج دراسة

  الحیاة تعزى لمتغیر الجنس.

  الفرضیة الفرعیة الثالثة:

: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغوط النفسیة وفقا لمتغیر مستوى تنص على

  كبیر).-متوسط-الدخل( قلیل
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تباین ". وكانت النتائج حسب للإجابة على هذه الفرضیة تم استخدام اختبار " تحلیل ال

  ):٥الجدول (

 )٥جدول رقم (

  نتائج اختبار" تحلیل التابین " وفقا لمتغیر " مستوى الدخل "

 مصدر التباین المقیاس
مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات

قیمة 

الاختبار 

)F( 

القیمة 

الاحتمالیة 

)Sig(. 

 الضغوط النفسیة

بین المجموعات   ٠.٢٠٨ ٠.٤١٦ 

١١٥.٤٣٩٠.١٤٤داخل المجموعات  ٠.٢٤١ ١.٤٤١

١١٥.٨٥٥المجموع 

.) المقابلة Sig) تبین أن القیمة الاحتمالیة (٥من النتائج الموضحة في جدول (

" اكبر من مستوى الدلالة ( ) لمستوى الضغوط النفسیة مما یدلل على  عدم   Anovaلاختبار"

تقدیر أفراد عینة الدراسة لمستوى الضغوط وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات 

  النفسیة تعزى لمتغیر مستوى الدخل.

  الفرضیة الفرعیة الرابعة:

: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في جودة الحیاة وفقا لمتغیر مستوى تنص على

  كبیر).-متوسط-( قلیل الدخل

 )٦جدول رقم (

  ات الخبرة "نتائج اختبار" تحلیل التابین " وفقا لمتغیر " سنو 

 مصدر التباین المقیاس
مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات

قیمة 

الاختبار 

)F( 

القیمة 

الاحتمالیة 

)Sig(. 

 جودة الحیاة

 ٠.٤٩ ٤.١١بین المجموعات 

 ١.٥٦ ١٢.٣ داخل المجموعات  ٠.٠٥٤ ٢.٤٥

 ١٦.٤١ المجموع 

.) المقابلة Sigتمالیة () تبین أن القیمة الاح٦من النتائج الموضحة في جدول (

" اكبر من مستوى الدلالة ( ) لمستوى جودة الحیاة مما یدلل على عدم وجود   Anovaلاختبار"

فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات تقدیر أفراد عینة الدراسة لمستوى جودة الحیاة تعزى 

  لمتغیر مستوى الدخل.
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لدخل تشیر إلى إدراك الطلبة جودة الحیاة إن عدم دلالة العلاقة بین جودة الحیاة ومستوى ا

بمعزل عن مستوى دخل الأسرة سواء أكان الدخل مرتفع أو منخفض، وهذه النقطة یمكن أن 

توضح الدور الذي تلعبه الجامعة في تنمیة هذا الشعور الایجابي لدى طلبتها، وهذه النتیجة 

  م)٢٠٠٦تتفق مع دراسة كاظم والبهادلي(

  الدراسات المقترحةالنتائج والتوصیات و 

  اولاً: نتائج الدراسة

  توجد علاقة  ارتباط سالبة بین الضغوط النفسیة وجودة الحیاة-

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغوط النفسیة وفقا لمتغیر الجنس (ذكر، أنثى) لصالح الذكور- 

  ،أنثى)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في جودة الحیاة وفقا لمتغیر الجنس( ذكر-

-لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغوط النفسیة وفقا لمتغیر مستوى الدخل( قلیل-

  كبیر).-متوسط

  كبیر).- متوسط- لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في جودة الحیاة وفقا لمتغیر مستوى الدخل( قلیل-

  ثانیاً: توصیات الدراسة

ن أجل إرشاد الطلبة ومساعدتهم في التغلب على تفعیل مركز الإرشاد النفسي التابع للجامعة م-

  الضغوط النفسیة.

عمل لقاءات دوریة مفتوحة بین إدارة الجامعة والكلیات من جهة وبین الطلبة من جهة أخرى -

  لتحدید مصادر الضغوط و العمل على حل المشاكل المسببة لها و بالتالي الحد منها.

علم النفس بالجامعة، لان هذا یساعد كثیراً في  إدخال مفهوم جودة الحیاة في بعض مقررات-

  إدراك الطلبة لمعاییر جودة الحیاة.

  ثالثاً: الدراسات المقترحة

مثل مفهوم الذات، ومراقبة  دراسة العلاقة بین جودة الحیاة وبعض المفاهیم النفسیة الأخرى،-

  ، والصحة النفسیة،والتفاؤل والتشاؤم.الذات

  المرونة النفسیة وعلاقتها بتحمل الضغوط النفسیة.إجراء دراسات حول مفهوم -
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  المراجع:

  المراجع العربیة:

م) نوعیة الحیاة من المنظور الاجتماعي والنفسي والطبي، وقائع ٢٠٠٥أشول، عادل عز الدین (ال-

عة المؤتمر العلمي الثالث: الإنماء النفسي والتربوي للنساء العربي في ضوء جودة الحیاة و جام

  مارس. ١٦-١٥الزقازیق، مصر،

). استراتیجیات تحسین جودة الحیاة من أجل الوقایة من الاضطرابات ٢٠٠٦(الأنصاري، بدر محمد-

جامعة السلطان قابوس (ص ص  –النفسیة . وقائع ندوة علم النفس وجودة الحیاة ،كلیة التربیة 

  دیسمبر. ١٩- ١٧) ، من ١٩- ١

د حیاة لدى الأمهات وعلاقتها بالمشكلات السلوكیة عنم)  جودة ال٢٠١٤أمینة،حرطاني، (-

  منشورة.الجزائر:جامعة وهران. كلیة العلوم الاجتماعیة.الأبناء.رسالة ماجستیر غیر 

  م). الدوافع والانفعالات والضغوط النفسیة. الكویت: مكتبة المنارة الإسلامیة.٢٠٠٢(بارون،خضر-

لضغوط الحیاتیة. ترجمة مركز التعریب والبرمجة بیروت: م) أسرار السیطرة على ا٢٠٠٤بیرغ. ناتالي(-

  الدار العربیة للعلوم.

).علم النفس الإیجابي. ورقة عمل منشورة في وقائع المؤتمر العلمي الثالث ٢٠٠٥جبر،محمد جبر.(-

- ٨٧لإنماء النفسي التربوي للإنسان العربي في ضوء جودة الحیاة ،جامعة الزقازیق ،مصر 

٩٣.  

م) فاعلیة برنامج أرشادي عقلاني انفعالي لتحسین جودة الحیاة وبعض ٢٠٠٩أحمد ( جسام، سناء-

المتغیرات المرتبطة بها لدى عینة من المسنین. أطروحة دكتوراه غیر منشورة. كلیة التربیة، 

  الجامعة المستنصریة.

، أطروحة م)، جودة الحیاة وعلاقتها بتقبل الذات لدى طلبة الجامعة٢٠٠٨الجمیل، نادیة جودت(-

  دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة للبنات: جامعة بغداد.

). فعالیة استخدام تقنیات المعلومات في تحقیق أبعاد جودة الحیاة ٢٠٠٦حبیب، مجدي عبد الكریم (-

جامعة  –لدى عینات من الطلبة العمانیین. وقائع ندوة علم النفس وجودة الحیاة ، كلیة التربیة 

  دیسمبر. ١٩-١٧) ، من ١٠٠-٧٩ص ص السلطان قابوس (

). جودة الحیاة ٢٠٠٦حسن ، عبد الحمید سعید، والمحرزي ، راشد سیف ، وإبراهیم ، محمود محمد (-

وعلاقتها بالضغوط النفسیة واستراتیجیات مقاومتها لدى طلبة جامعة السلطان  قابوس ، وقائع 

)، ٣٠٣-٢٨٩( ص    لسلطان قابوسجامعة ا –ندوة علم النفس وجودة الحیاة ، كلیة التربیة 

  دیسمبر. ١٩-١٧من 

م). الضغوط النفسیة والتخلف العقلي. الإسكندریة: دار الوفاء ٢٠٠٨خلیفة، ولید وعیسى، مراد (-

  للطباعة والنشر.

م) جودة الحیاة وعلاقتها بالأفكار اللاعقلانیة المرتبطة بقلق الامتحان لدى تلامیذ ٢٠١٥داهم،فوزیة(-

  ثة ثانوي. رسالة ماجستیر غیر منشورة.السنة الثال

م) الضغط النفسي واستراتیجیات المواجهة لدى أم الطفل التوحدي، دراسة عیادیة ٢٠١٢دعو، سمیرة (-

  لخمس حالات.رسالة ماجستیر غیر منشورة، جامعة أكلي : الجزائر.
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لدى فسیة المهنیة م) فاعلیة برنامج تدریبي لتنمیة مهارات إدارة الضغوط الن٢٠٠٦رجاء، مریم (-

  العاملات في مهنة التمریض، رسالة دكتوراة غیر منشورة، جامعة دمشق: كلیة التربیة.

م) . الضغوط النفسیة لدى الشرطة والمعلمین في سلطنة عمان. دراسة ماجستیر ٢٠٠٣الرواس، سالم(-

  غیر منشورة، جامعة السلطان قابوس، سلطنة عمان.

  م) الضغط النفسي.١٩٩٤ان (الطریري، عبد الرحمن بن سلیم-

  م) الصحة النفسیة والإرشاد النفسي، الازاریطة الإسكندریة.٢٠٠٨الطواب، سید محمود(-

م). أبعاد مفهوم الذات لدى العاملات وغیر العاملات وعلاقته بمستوى ٢٠١٤العامریة، منى (-

  الضغوط النفسیة والتوافق الأسري بمحافظة الداخلیة.

م) الصلابة النفسیة وعلاقتها بأسالیب مواجهة الضغوط النفسیة لدى عینة ٢٠١٢(العبدلي، خالد محمد-

من طلاب المرحلة الثانویة المتفوقین دراسیا والعادیین بمدینة مكة المكرمة. رسالة ماجستیر 

  غیر منشورة.مكة المكرمة:جامعة أم القرى.

ا. دراسة حضاریة مقارنة في ضغوط أحداث الحیاة وأسالیب مواجهته .م)١٩٩٤عبد المعطي، حسن (-

  .٨٨- ٤٧ص:  ،٨ المجتمع المصري والأندونیسي، المجلة المصریة للدراسات النفسیة، ع:

  ،. الإرشاد النفسي وجودة الحیاة في المجتمع المعاصر)٢٠٠٥عبد المعطي، حسن مصطفى (-

نسان العربي وي للإ" الإنماء النفسي والتربلث لكلیة التربیة جامعة الزقازیقالمؤتمر العملي الثا

  .٢٣-١٣، ٢٠٠٥مارس  ١٦-١٥، الزقازیق في ضوء جودة الحیاة"

جودة الحیاة لدى عینة من الراشدین في ضوء بعض المتغیرات  .)٢٠٠٨عبد االله، هشام (-  

  .٤،ع:١٤م: الدیموجرافیة، بحث منشور،

ان دار صفاء للنشر م) الضغط النفسي ومشكلاته وأثره على الصحة النفسیة. عمّ ٢٠٠٨عبید،ماجدة (-

  والتوزیع.

  ،القاهرة: دار الفكر العربي.١م) القلق وإدارة الضغوط لنفسیة، ط٢٠٠١عثمان،فاروق السید(  -

النموذج السبببي للعلاقة بین الذكاء الوجداني وأسالیب مواجهة .م)٢٠٠٧عجاجة، صفاء احمد (-

نشورة. مصر: جامعة الضغوط وجودة الحیاة لدى طلاب الجامعة. رسالة ماجستیر غیر م

  الزقازیق.

م). البحث العلمي: مفهومه.أدواته.أسالیبه. عمان:دار مجدلاوي ١٩٩٢عدس، عبد الرحمن وآخرون(-

  للنشر والتوزیع

  هـ). مناهج البحث في العلوم السلوكیة. الریاض: مكتبة العبیكان.١٤١٦( العساف، صالح حمد -

عیة ومواجهة الحیاة الضاغطة كما تدركها العاملات المساندة الاجتما .م)١٩٩٧علي، عبد السلام (-

  .٢٣٣-٢٠٣) ،٢( ٧المتزوجات. دراسات نفسیة ، مصر،م: 

  م) الشباب المعاصر وأزماته. القاهرة: مكتبة الدار العربیة للكتاب.٢٠٠٨غانم،محمد(-

للنشر  دار الشروق م). التعامل مع الضغوط النفسیة. عمان:٢٠٠٩الغریر، أحمد وأبو سعد ،أحمد (-

  والتوزیع.

أة العاملة، رسالة استراتیجیات مواجهة الضغوط النفسیة لدى المر  .م)٢٠١١غطاس، عز الدین(-

  ، جامعة ورقله.ماجستیر
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م) الضغط النفسي وعلاقته بالرضا الوظیفي. دراسة ماجستیر غیر منشورة. ٢٠٠٨فاتح، العبودي (-

  جامعة منتوري قسنطینة، الجزائر.

لمركز ). جودة الحیاة في جوهر الإنسان ، المؤتمر الدولي السادس ١٩٩٩على. (الفرماوي، حمدي -

  .٢٢٦- ٢١٥،  ١٩٩٩نوفمبر  ١٢- ١٠، القاهرة فسي جامعة عین شمسالإرشاد الن

) الضغوط النفسیة وعلاقتها بالدافعیة للانجاز لدى رجال دوریات ٢٠٠٩فقیهي، حسین بن علي (-

جستیر غیر منشورة، الریاض: جامعة الأمیر نایف العربیة الأمن العاملین بالمیدان. رسالة ما

  للعلوم الأمنیة.

م) معوقات جودة الحیاة الأسریة.الملتقى الوطني حول ٢٠١٣فوزیة، محمدي، بو عیشة، آمال، (-

  الاتصال وجودة الحیاة في الأسرة و جامعة قاصدي مرباح: كلیة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة.

الجامعة. ندوة م). مستوى جودة الحیاة لطلبة ٢٠٠٦البهادلي، عبد الخالق نجم، (كاظم، علي مهدي، -

  دیسمبر. ١٩- ١٧علم النفس جودة الحیاة، جامعة السلطان قابوس، مسقط،

، ویین وعلاقتها بالذكاء الانفعاليجودة الحیاة لدى المرشدین الترب .م)٢٠١١الكرخي، خنساء نوري(-

  یة التربیة الأساسیة: جامعة دیالي.رسالة ماجستیر غیر منشورة و كل

جودة الحیاة للتلمیذ وعلاقتها بالتحصیل الدراسي.رسالة ماجستیر غیر منشورة،  .م)٢٠١٤كریمة، بحرة(-

  جامعة وهران: كلیة العلوم الاجتماعیة.

جودة الحیاة وعلاقتها بالسلوك الاجتماعي لدى النساء المتأخرات عن  .م)٢٠١٥مبارك، بشرى عناد (-

  .٩٩زواج. مجلة كلیة الآداب،ع:ال

جودة الحیاة وعلاقتها بالضغوط النفسیة  .م)٢٠٠٦( عبد الرحمن سعید المحرزي، راشد بن سیف،-

واستراتیجیات مقاومتها لدى طلبة جامعة السلطان قابوس، بحث مقدم في ندوة علم النفس 

  .١٩-١٧مسقط- وجودة الحیاة، جامعة السلطان قابوس

بحوث في جودة الحیاة في العالم العربي،دراسة تحلیلیة، جامعة الجزائر:  .م)٢٠١٥( محمد، مسعودي-

  .٢٠مجلة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة،ع:

طبیعة العمل وعلاقتها بجودة الحیاة دراسة میدانیة في ظل بعض المتغیرات.  .م)٢٠١٤مریم،شیخه(-

  والاجتماعیة.رسالة ماجستیر غیر منشورة.الجزائر: كلیة العلوم الإنسانیة 

، ١مهارات مواجهة الضغوط في الأسرة في العمل في المجتمع، طب: .م)٢٠٠١معروف، اعتدال (-

  الریاض: مكتبة الشقیري.

مقیاس جودة الحیاة لطلبة الجامعة.وقائع ندوة علم  .م)٢٠٠٦منسي، محمود ، كاظم، علي مهدي (-

  النفس وجودة الحیاة.جامعة السلطان قابوس.

  أكتوبر. ٦الضغوط المهنیة وعلاقتها بالصحة النفسیة. القاهرة: منشورات جامعة  .م)٢٠٠٨النعاس،عمر(- 

جودة الحیاة لدى طلبة جامعتي دمشق وتشرین.مجلة  .م)٢٠١٢نعیسة، رغداء علي.(-

  ١،ع:٢٨دمشق.م:

جودة الحیاة وعلاقتها بالرضا عن التخصص الدراسي لدى الطالب الجامعي،  ).م٢٠١٥حني،خدیجة (

  ة ماجستیر غیر منشورة.رسال
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جلة ، مین جسمیا والمسنین وطلاب الجامعة. جودة الحیاة لدى المعوق)٢٠٠١( ، سامي موسىهاشم-

  ١٨٠– ١٢٥، )١٣الإرشاد النفسي، العدد (

  الضغط النفسي في العمل، مجلة أبحاث نفسیة وتربویة. .م)٢٠٠٣لزكیا( الهاشمي،-
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