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  ABSTRACT    

 

The study aimed to investigate strategies for facing the adversarial and compulsive 

pressures of a sample of displaced Syrian mothers to Lattakia governorate, and to study the 

differences in these strategies according to variables: the presence and absence of children, 

the number of years of displacement: months, years, to test the study hypotheses, relying 

on the scale of stress strategies for the doctor Laila Sharif, which is composed of 37 words 

distributed among three alternatives to answer, was applied to a sample consisting of (50) 

mother of private places residents (houses - shops). 

The results of the study showed that the predominant strategy to face pressure is the 

forward strategy. The results showed that there are statistically significant differences in 

the strategies of progressive confrontation according to the variable of the presence of 

children and the lack thereof in favor of the presence of children, and also there are 

differences according to the variable number of years of displacement in favor of the years, 

as the results showed that there were no differences in the strategy of arbitrary mothers. 
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 استراتيجيات مواجية الضغوط )الإقدامية والإحجامية(
 لدى عينة من الأميات السوريات النازحات إلى محافظة اللاذقية 

 
*ولاء بسام حموم  

 
 (2020 / 62 / 01قبل لمنشر في  . 0202/  7/  61تاريخ الإيداع )

 

 ممخّص  
 

والإحجامية لدى عينة من الأميات السوريات مواجية الضغوط الإقدامية  استراتيجياتىدفت الدراسة إلى تقصي 
متغيرات: وجىد الأولاد وعدمه، مدة حسب  الاستراتيجياتالنازحات إلى محافظة اللاذقية، ودراسة الفروق في ىذه 

مواجية الضغوط لمدكتورة ليمى  استراتيجياتمقياس  ، لاختبار فرضيات الدراسة تم الاعتماد عمىالنسوح: أشهر، أعىام
( أم من ساكنات 05بدائل للإجابة، تم تطبيقو عمى عينة مكونة من ) ةعبارة موزعة عمى ثلاث 73ؤلف من شريف الم

  .محلات تجارية للسكن( -منازل) الخاصة لأماكنا
بينت النتائج وجود فروق كما الإقدامية،  الاستراتيجيةالغالبة لمواجية الضغوط ىي  الاستراتيجيةبينت نتائج الدراسة أن 

، وأيضاً توجد وجىد الأولادلصالح وجىد الأولاد وعدمه  المواجية الإقدامية حسب متغير استراتيجياتحصائياً في دالة إ
 .الأعىاموذلك لصالح لمتغير مدة النسوح فروق تبعاً 

 
 مواجية الضغوط_ الأميات النازحات. _ استراتيجيات النزوح الكممات المفتاحية:

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
 جامعة تشرين ، سورية. -كمية التربية  –ماجستير، قسم الإرشاد النفسي  *
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 مقدمة:
المادي  ينفي تربية الإنسان تربية منيجية ىادفة، تحقق لو التوازن النفسي بين الجانب ريادي   دورٌ إن لعمم النفس 

الروحي في شخصيتو، مما يؤدي إلى تحقيق شخصية سوية متمتعة بصحة نفسية. إلا أن الإنسان يواجو في حياتو و 
الشخصي  يينيئة عمى المستو ائج يعتبرىا سّ غير مرغوب فييا ونت الكثير من المشكلات والأزمات، التي تتضمن خبراتٍ 

أو الاجتماعي، بالإضافة إلى مواجيتو لأحداث تنطوي عمى الكثير من مصادر التيديد والقمق والخطر في مجالات 
حياتو كافة، والتي تترك أثر بالغ في معظم جوانب شخصيتو. فقد أعطى عمم النفس ليذه المشكلات الحيز الأوسع في 

، وىو فرع من فروع عمم النفس الذي ااء، خصوصاً من خلال عمم نفس الشخصية الذي تحدث عنيالبحث والاستقص
 يدرس الشخصية والفروق الفردية. 

من ىذه الظروف الصعبة بالظروف والمشكلات التي يتعرض ليا الإنسان في حياتو و  ىذا الفرع من عمم النفس اىتم
ن. فمنذ عدة سنوات وحتى وقتنا الراىن يتعرض بمدنا لأزمة حقيقية، تتجمى نزوح الأفراد من مدينتيم الأم بحثاً عن الأما

علامية ونفسية، تيدد أمن مواطنيو واستقرارىم النفسي وتنغص عمييم حياتيم اليادئة. فقد  بحرب سياسية واقتصادية وا 
فيو، التي أصبحت المرأة  ة عمى جميع شرائح المجتمع السوري وخصوصاً آثار اجتماعية ونفسيّ  حربتركت ىذه ال

فأصبحت نازحة أو  المادية والاجتماعية والأسرية والصحية، تتحمل عبئاً كبيراً. حيث تغيرت حياتيا في كل الجوانب
مة، دائمة الشكوى والضغط لاجئة أو زوجة شييد أو أرممة أو مخطوفة أو أم شييد. باتت أحلاميا وحقوقيا وحياتيا مؤجّ 

 والخبرات الصادمة. 

في مواجية الضغوط والأحداث الضاغطة والمؤلمة، لكن ع ىذه الخبرات والضغوطات كان ىناك ضرورة لمتعايش م
تختمف، فمنيم من لا يقوى عمى المواجية، ويقع فريسة لممرض الجسمي والنفسي، قد ت استجابة الأفراد ليذه الأحداث

مواجية  استراتيجياتأول من تحدث عن  ومنيم من يواجييا بفعالية فتعينو عمى التغمب عمى مشكلات الحياة. إنّ 
مواجية يمجأ إلييا  استراتيجياتحيث اعتبرىا ميكانيزمات دفاع أولية و  ،Froid فرويد سيجموند الضغوط النفسية العالم

 Lazarus & Folkmanشعورياً لموقوف في وجو الضغوط. طور ىذا المفيوم العالمان لازاروس وفولكمان  الفرد لا
فاه بأنو6 "الجيود السموكية والمعرفية المتغيرة باستمرار والتي يتخذىا الفرد في إدارة مطالب الموقف رَ وع 1981في عام 

 (.Lazarus & Folkman, 2009, 13) "ووتتجاوز إمكاناتأويتم تقديرىا من جانب الفرد نفسو عمى أنيا مرىقة وشاقة 
مواجية  استراتيجياتمواجية الضغوط إلى  اتاستراتيجي، 1982في عام   Billings & Moosصنف بيمنجس وموس 

إقداميّة وأخرى إحجاميّة، فالإقدامية تتضمن القيام بمحاولات معرفية لتغيير أساليب التفكير لدى الفرد عن المشكلات، 
المواجية الإحجامية فيي تتضمن القيام  استراتيجياتومحاولات سموكية وذلك بيدف حل المشكمة بشكل مباشر، أما 

لات معرفية، وذلك بيدف الإنكار أو التقميل من التيديدات التي يسببيا الموقف، والقيام بمحاولات سموكية لتجنب بمحاو 
فرعية مثل الإنكار والكبت  استراتيجياتالإحجام بدورىا من  استراتيجياتالتحدي مع المواقف الضاغطة، حيث تتكون 

 (263، 2006)بيمنجس وموس ورد في حسين،  والاستسلام والقمع
 :البحثإشكالية 

السوريين الذين نزحوا من مختمف المناطق السّورية إلى محافظة اللّاذقية أمر ممفت  نازحينأصبحت ظاىرة انتشار ال 
 )علاء الدين، 2011. فقد اضطر نحو خمسة ملايين سوري إلى النّزوح منذ آذار في ضوء الحرب عمى سوريا لمنظر

2014 ،23.) 
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بر من النازحين إلى محافظة اللاذقية، لأنيا المنطقة الأكثر أماناً في سورية والخالية تقريباً من النزاعات جو العدد الأكاتّ 
والمشاكل. حيث تبين إحصائيات مديرية الشؤون الاجتماعية والعمل في محافظة اللاذقية أن أكثر من مميوني نازح 

 .2014 في اللاذقية عامجاؤوا إلى الساحل السوري منيم أكثر من خمسين ألف أسرة 
وبالرغم من محاولة الجيات المسؤولة تأمين كافة المستمزمات، إلا أنيم يعانون من مشكلات عديدة تتمثل بالمأوى 

، أن الواقع الذي يعيشو الأفراد في سورية 2015والأدوية والكساء وغيرىا، فقد أثبتت دراسة لمركز دمشق لمدراسات عام 
 ف ليم مشكلات اجتماعية ونفسية.مة وخمَ ىو واقع مرير بسبب الأز 

كما يمكن ملاحظة أنّ النسبة الكبرى من النازحين ىم من النساء. ففي ظل ىذه الأزمة فرضت عمى المرأة مسؤوليات 
جديدة أثقمت كاىميا وأتعبتيا، فيي ترعى أطفاليا وتعتني بشؤون مسكنيا الجديد، تتعامل مع أشخاص من بيئات 

ن أن تكون قد فقدت زوجاً ليا أو ولداً. وىذا ما أكدتو العديد من الدراسات والأبحاث التي درست في مختمفة، ومن الممك
سورية، فقد ظير عندىا مشكلات نفسية جديدة، فيي تعاني من الوحدة والفراغ والصراعات الداخمية. ولقد أصبحت 

  ا.، يصارعن الحياة وأعباءهبعض النساء في سورية تتحممن مسؤوليات الأب والأم معاً، يقفن وحدىن
بعد الخطر ، سيحاولن إتباع أساليب عديدة تُ  وبنتيجة تعرض ىؤلاء الأميات النازحات لمكثير من الضغوط والمشاكل

، فالبعض قد يتعامل مع قد يفشل البعض في ذلك، ولكن لمتعامل مع ىذه المشكلات عنين وتعيدىن إلى حالة التوازن
البعض الآخر يتجنبيا ويستسمم ليا، مما يؤدي إلى زيادة حجم المشكمة، في دراسة لعز ضغوطو بمرونة ويواجييا، و 

مناسبة وفعالة حيث تختمف ىذه  استراتيجيات(، أكد فييا عمى أىمية مواجية الضغوط النفسية ب2012) الدين الغطاس
 المواجية من فرد لآخر حسب عمره وحالتو الاجتماعية.

تعين الفرد عمى الخفض من حدة المشكمة ومن القمق المصاحب لمضغوط، ففي دراسة  الة ىي التيوالمواجية الفعّ 
المواجية الإقدامية الفعالة تتضمن النزعة  استراتيجيات(، أكدا فييا أن 1981) Billings & Moos بيمنجس وموس

غطة وحل الموقف للاستجابة بشكل فعال للأحداث الضاغطة، والسعي لمحصول عمى معمومات عن ىذه الأحداث الضا
حيث وجدا أن المواجية  أو المشكمة. أما المواجية غير الفعالة تزيد من وتيرة المشكمة وترفع نسبة القمق المصاحب ليا،

الإحجامية تتضمن تجنب التفكير الواقعي بالمشكمة والاستسلام ليا مما يزيد من الانفعالات السمبية المصاحبة، وأشارت 
ن العامل الإدراكي لدى الفرد يعينو عمى اختيار بعض الدراسات إلى دور ا لعامل الشخصي في أساليب المواجية، "وا 

وبعد التواصل مع مجموعة من الأميات النازحات  (.19، 2012 )غطاس، الأساليب الفعالة لمواجية ضغوطات حياتو"
ية ومعاناتين من حيث المأوى ضمن المحافظة والتعرف عميين والحديث معينَ بشكل مفصل عن حياتين السابقة والحال

والمأكل والأطفال والوضع المعيشي السيئ، بالإضافة إلى تغيَر البيئة الاجتماعية التي كانوا يعيشون فييا، وكيفية 
تقصي  النحاول من خلالي ةالحالي الدراسةأتي تما سبق  كل بناءً عمىو مواجيتين لمشكلاتين ومشكلات الأسرة، 

 تيحيث ننطمق من السؤال الرئيس الآ ،تمتلكها النازحاتوط التي مواجية الضغ استراتيجيات
 وريات النازحات إلى محافظة اللاذقية؟ينة من الأميات السّ غوط لدى عّ مواجية الضّ  استراتيجيات ما
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 :ووأىداف البحثأىمية 
 6تيةفي النقاط الآ ةالحالي الدراسةتبرز أىمية 

 حيث تتناول قضايا نفسية لفئات متضررة حرب وما أفرزتو من أزماتل التمبي الدراسة الحالية متطمبات نشأت خلا -
 وىي الأميات النازحات السوريات كونيا أكثر تعرضاً لمضغوط النفسية.

 من حداثتيا فيي تعد الدراسة الأولى من نوعيا في حدود عمم الباحثة عمى أميات سوريات نازحات بمتغير -
 جتمع السوري.مواجية الضغوط في الم استراتيجيات

إن نتائج الدراسة قد تفيد الأخصائيين النفسيين والاجتماعيين وتفتح المجال أماميم لمقيام بخطوات علاجية لممشكلات  -
 المواجية الفعالة لدى العينة المعنية. استراتيجياتالناجمة عن النزوح وعمل برامج إرشادية لتقوية 

وذوي السمطة والأخصائيين النفسيين لتوفير المزيد من الدعم النفسي قد تحث نتائج ىذه الدراسة أصحاب القرار  -
قامة  والاجتماعي والخدمي لمساعدة الأميات النازحات عمى تأمين مستمزماتيم بأكمميا وتوفير البيئة الصحية لين وا 

ل ربط الجامعة ندوات توضيحية لتعريف الأفراد في المجتمع بمشكلات النازحات السوريات. ويتضح ذلك جمياً من خلا
 بالمجتمع وبشكل خاص كمية التربية كمؤسسة تعميمية تربوية اجتماعية إرشادية عامة.

 إلى6 ةالحالي الدراسةيدف ت

 المواجية التي تمتمكيا عينة البحث. استراتيجياتتعرف  . 1
د الأولاد وعدمه، مدة وجىالمواجية لدى عينة البحث تبعاً لممتغيرات التالية ) استراتيجياتقياس الفروق في  . 4

 (.أشهر -النسوح )أعىام
 :البحثفرضيات 

 α = 0.056سيتم اختبار جميع الفرضيات عند مستوى دلالة 
لمتغير  المواجية الإقدامية تبعاً  استراتيجياتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات أفراد العينة في . 1

 وجىد الأولاد وعدمه.

 المواجية الإقدامية تبعاً لمتغير استراتيجياتدلالة إحصائية بين متوسطات درجات أفراد العينة في  توجد فروق ذات. 4
 أشهر(. -مدة النسوح )أعىام

 :البحثمصطمحات 
 6 ىو التيجير القسري للأفراد من المنطقة التي يقطنون فييا ولأسباب عديدة.النزوح -

 – إدلب – حماة – وريفيا دمشق – ت قسرياً من المحافظات السورية )حمببأنو تيجير الأميا 6إجرائياً ف النزوح ويعرَ 
 درعا( إلى محافظة اللاذقية.

 :The coping strategyمواجية الضغوط  استراتيجيات -
"الجيود السموكية والمعرفية المتغيرة باستمرار والتي يتخذىا الفرد في إدارة  فيا العالمان لازاروس وفولكمان بأنيا6عرَ 
 ورد وفولكمان لازاروس. )̋الب الموقف ويتم تقديرىا من جانب الفرد نفسو عمى أنيا مرىقة وشاقة وتتجاوز إمكاناتومط
 (.  79 ،2003 حسين، في

مواجية الضغوط الإقدامية  استراتيجياتعمييا كل حالة عمى مقياس  حصمتبأنيا الدرجة التي  :إجرائياً وتعرفيا الباحثة 
 والإحجامية.
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 6ت السوريات النازحاتالأميا -
 حماة – )دمشق وريفيا ين الأصمية وىينبأنين الأميات المواتي أجبرن عمى النزوح من مد :إجرائياً ين الباحثة فتعرَ 

 ( إلى محافظة اللاذقية، ويقمن في مساكن خاصة.وريفيا درعا – وريفيا إدلب – حمب – وريفيا
 :الدراسةحدود 

 – من الأميات السوريات النازحات من محافظات سورية مختمفة )دمشق6 عينة عشوائية الحدود البشرية -
 -مثل مشروع شريتح متنوعة من المحافظة مناطقإلى محافظة اللاذقية، والتي تقيم في  (درعا – إدلب – حماة – حمب

 .الشاطئ الأزرق -قرية جناتا -حي المنتزه -جب حسن -سنجوان -سقوبين
 .المساكن الخاصة -اللاذقية افظةمح –ة 6 سوريالحدود المكانية -
 .4219خلال عام 6 تم تطبيق البحث الحدود الزمانية -
 مواجية الضغوط النفسية. استراتيجيات6 الحدود الموضوعية -

 متغيرات الدراسة:
 استراتيجية مواجية الضغوط الإقدامية. الأول:المتغير  -
 ة.6 استراتيجية مواجية الضغوط الإحجامينيالمتغير الثا -
 ( للأم النازحة.أشهر -وجىد الأولاد أو عدمه_ مدة النسوح أعىام6 )التصنيفيةالمتغيرات  -

 الإطار النظري: 
 النظريات المفسرة لمضغوط النفسية:

 Hanz Selly(6491:) نظرية ىانز سيمي
دراسة  كان لطبيعة تخصصو الدراسي الأولى تأثيراً كبيراً في صياغة نظريتو في الضغوط، فمقد تخصص في

الفيزيولوجيا والأعصاب واتضح ىذا التأثير من خلال اىتمامو باستجابات الجسم الفيزيولوجي الناتجة عن الضاغط. 
وتنطمق نظرية "ىانز سيمي" من مسمّمة ترى أن الضغط متغير غير مستقل، وىو استجابة الفرد لعامل ضاغط يميز 

ىناك استجابة أو أنماط معينة من الاستجابات يمكن الاستدلال الشخص ويصفو عمى أساس استجابتو ليذا العامل، وأن 
منيا عمى أن الشخص يقع تحت تأثير بيئي مزعج، ويعتبر سيمي أن أعراض الاستجابة الفيزيولوجية لمموقف الضاغط 

 عالمية، وىدفيا ىو المحافظة عمى الكيان والحياة.
 تمثل عنده مراحل التكيف العام وىي6 وفي صدد الدفاع ضد الموقف الضاغط حدد سيمي ثلاث مراحل

6 وفيو يظير تغييرات واستجابات تتميز بيا درجة التعرض المبدئي لمضاغط، ونتيجة ليذه التغيرات تقل مقاومة الفزع-6
 الجسم، وعندما يكون الضاغط شديداً فإن مقاومة الجسم تنيار وتحدث الوفاة. 

رض لمضاغط متلازماً مع التكيف عندىا تختفي التغيرات التي 6 وتحدث ىذه المرحمة حين يكون التعالمقاومة-0
 ظيرت عمى الجسم في المرحمة الأولى وتظير تغيرات واستجابات أخرى تدل عمى التكيف.

6 وىي المرحمة التي تعقب مرحمة المقاومة ويكون فييا الجسم قد تكيف غير أن الطاقة الضرورية تكون قد الإجياد-3
ذا كانت الا ، 1999ستجابات الدفاعية شديدة ومستمرة لفترة طويمة قد ينتج عنيا أمراض التكيف )الرشيدي، استنفذت وا 

53). 
 Tcharlez Speilberger (6442:)نظرية سبيمبرجر تشارلز 
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 قد ميز في نظريتوف ،مقدمة ضرورية لفيم نظريتو في الضغوط 1990يعتبر فيم نظرية "سبيمبرجر" في القمق في عام 
القمق كحالة والقمق كسمة، ويشير إلى أن لمقمق شقين ىما6 سمة القمق أو القمق العصابي أو 6 ىما ،القمق بين نوعين من

القمق المزمن، وىو استعداد طبيعي أو اتجاه سموكي يجعل القمق يعتمد أساساً عمى الخبرة الماضية، أما القمق كحالة أو 
وعميو فإن سبيمبرجر يربط بين الضغط والقمق  .ظروف الضاغطةيعتمد أساساً عمى ال ( فيوالقمق الموضوعي والموقفي)

ويعتبر أن الضغط الناتج عن موقف ضاغط معين مسبب لحالة القمق، ويستبعد ذلك عن القمق كسمة حيث  ،كحالة
يكون من سمات شخصية الفرد القمق أصلًا. في الإطار المرجعي لنظريتو اىتم بتحديد طبيعة الظروف البيئية 

ويميز بين حالات القمق الناتجة عنيا ويفسر العلاقات بينيا وبين ميكانزمات الدفاع التي تساعد عمى تجنب  الضاغطة،
إسقاط(، أو تستدعي سموك التجنب باليروب من المواقف الضاغطة. ويميز  – إنكار – تمك النواحي الضاغطة )كبت

شير إلى تتابع الاستجابات المعرفية السموكية التي تحدث سبيمبرجر مفيوم الضغط ومفيوم القمق، فالقمق عممية انفعالية ت
كرد فعل لشكل ما من الضغوط وتبدأ بواسطة مثير خارجي ضاغط، كما يميز بين مفيوم الضغط ومفيوم التيديد، 
فكممة ضغط تشير إلى الاختلافات في الظروف البيئية التي تتسم بدرجة ما من الخطر الموضوعي، أما كممة تيديد 

 (.55، 1999إلى التقدير والتفسير الذاتي )الرشيدي،  فتشير
 تعريف أساليب المواجية:

يشير فولكمان ولازاروس إلى أن أساليب المواجية ىي الجيود التي يبذليا الفرد لمسيطرة عمى أو لخفض أو لتحمل 
وك المواجية بأنو الفعل ( سم1998ف دسوقي )المطالب الداخمية والخارجية التي تتسبب بيا المواقف الضاغطة، ويعرَ 

الذي يمكن المرء من أن يتوافق مع الظروف البيئية، وىو السموك الفاعل أو الإجرائي، فيو سموك يتفاعل فيو الفرد مع 
 (.  97 ،2006 البيئة لغرض تحصيل شيء ما )عبد المعطي،

النفسحركية والبيئشخصية، التي يسعى ف ىريدي أساليب المواجية بأنيا "كافة جيود الفرد المعرفية والانفعالية و ويعرَ 
الفرد من خلاليا إلى التصدي لممواقف الضاغطة لمتخمص منيا، أو لتجنب آثارىا السمبية )مادية ومعنوية( أو التقميل 

 .(674، 2004 منيا بيدف المحافظة قدر الإمكان عمى توازنو الانفعالي، وتكيفو النفسي والاجتماعي" )جودة،
  :غط النفسيأساليب مواجية الض

يوجد وظيفتان أساسيتان لوسائل المواجية6 الأولى ىي تنظيم الانفعالات أو الأسى )التعامل المتمركز حول 
 (والثانية ىي تناول المشكمة التي تسبب الأسى )التعامل المتمركز حول المشكمة ،الانفعالات(

نوعين من التعامل يستخدمان في معظم ( في دراستيما، أن كلا ال1980) وقد أظير كل من فولكمان ولازاروس
 وأن المساىمة النسبية لكل منيما تختمف تبعاً لمكيفية التي تقدر بيا المواجية ،المواجيات الضاغطة

 (.14 ،2009 )المزروع، 
التركيز عمى المشكمة والتركيز عمى الانفعال غير متعارضين، وأن الناس  أسموبيأن  Mcrea (1999)ويؤكد ماكري 

تمجأ إلى خميط منيما عند مواجية كثير من مواقف المشقة، ولكن ىناك بعض المتغيرات التي تشير إلى غمبة  عادة ما
استخدام أحدىما عمى الآخر، فأسموب المواجية المتمركز عمى المشكمة يكون أكثر استخداماً في المواقف التي يعتقد 

ينما يزيد احتمال استخدام الفرد لأسموب المواجية بالتمركز فييا الناس أن شيئاً مفيداً يمكن حدوثو بخصوص المشكمة، ب
حول الانفعال، عندما يكون الاعتقاد بأن موقف المشقة ىو شيء مستمر، ولا يمكن تغييره وأنو يجب عمى الفرد أن 

الأم النازحة عندما يفشل ولدىا في المدرسة تتعامل مع المشكمة  ،(. ومثال عمى ذلك17، 2001يتحممو )عوض، 
بالتركيز عمييا، حيث تقوم بتدريسو بشكل أفضل لتكون نتائجو جيدة، أما عندما يتعرض لحادث يصبح لديو إعاقة 
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من الواجب عمييا تحممو. وفي ىذا الصدد  اً واقع اً بسببو، فيي تتعامل بانفعال ومشاعر أمومة مع وليدىا ويصبح أمر 
ون في عممية المواجية يستطيعون حل الصعوبات التي ( أن الأفراد الذين ينجح1991 ،619) Bootzinيرى بوتزن 

يتعرضون ليا من خلال تغيير بيئتيم التي تسبب ليم ألماً أو تيديداً، وينظمون انفعالاتيم من خلال الاحتفاظ بصورة 
 إيجابية عن الذات، وعلاقتيم مع الآخرين تتسم بالرضا والقبول والإيجابية.

 مصادر الضغوط النفسية:
 :مصادر الخارجيةال

 المصادر الاجتماعية:
6 يعيش الإنسان في عصر تغيرت فيو كثير من ظروف الحياة، وتشمل ىذه الظروف التغيرات أحداث الحياة (6

-الطلاق-الفيزيقية كتغير المناخ وحدوث الكوارث والتموث...الخ، وكذلك التغيرات الاجتماعية كتغير الأدوار مثل الزواج
مقرب...الخ، والتغيرات الاقتصادية المتمثمة في انخفاض القدرة الشرائية لمفرد وندرة المواد الأساسية...الخ، وفاة شخص 

كما تضم التغيرات السياسية وما يصاحبيا من خطابات ومنافسة شرسة...الخ، فيذه الأحداث الحياتية المختمفة تعد 
الأنشطة والوظائف الفيزيولوجية والعقمية لمفرد )بوفاتح، مثيرات لمضغط النفسي لأنيا تحدث تغيراً غير عادي في 

2005، 481.) 
6 يقوم الإنسان في حياتو العممية والشخصية بالعديد من الأعمال والميام التي يمبي بيا متطمباتو، وتتطمب الأعباء( 0

نولوجيا الحديثة وتوفيرىا إلا تمك الأعمال قدر معين من الطاقة الجسمية والنفسية لإنجازىا، وعمى الرغم من تطور التك
أن الإنسان لا يستطيع تحمل الأعباء المتزايدة والتي تفوق قدرتو عمى التحمل فيعجز عن التكيف معيا مما يسبب لو 
ضغط نفسي، فنحن نتعرض جميعنا إلى إنجاز ميام كثيرة بإمكانيات قميمة في زمن محدد مما يتسبب في الإحساس 

 (.189، 2001بالضغوط )عثمان، 
6 تعتبر الأوضاع الأسرية السيئة من أىم المشاكل التي تواجو الأفراد في بيئتيم الأسرية، فقد الأوضاع الأسرية( 3

يعيش بعض الناس حياة صعبة وآخرون يعيشون حياة أقل قسوة، وفئة ثالثة تعيش حياة سعيدة، فالأسر التي تعيش حياة 
جات أفرادىا كل ىذه الأوضاع المزرية تجعل الفرد أقرب إلى التعرض الفقر والبطالة ستعجز عن تمبية كل مطالب وحا

 (.145، 2009عبد الله، و إلى الضغط النفسي )الغرماوي 
 العوامل الشخصية:

6 يعد نمط شخصية الفرد مؤشراً عمى مدى قابميتو لمتعرض لمضغوط النفسية، وبخاصة نمط نمط الشخصية (6
شعور الفرد بالضغوط النفسية في بعض الأوقات ويتسم ىذا النمط بالتنافس والإقدام،  الشخصية )أ( فيذا النمط يسبب

)ب(، وىو يتصف  والسرعة في الإنجاز، والشعور بضيق الوقت، وعدم الصبر، وفي المقابل ىناك نمط الشخصية
 (.12، 2009)الغرماوي،  بعكس السمات السابقة تماماً.

بازا 6 أشرنا في الفصل الأول إلى مصطمح الصلابة النفسية الذي صاغتو كو صلابة الشخصية )الشخصية الصمبة(( 0
 وأىميتو في مقاومة الضغوط. 

 مواجية الضغوط النفسية: استراتيجياتمفيوم 
ن القواميس الأجنبية  ،استخدمت المواجية في التحميل النفسي تحت عنوان ميكانيزمات الدفاع اللاشعورية  ومنيا –وا 

 ،تنظر إلى المواجية عمى أنيا استجابة ايجابية تصدر عن الكائن نحو مواقف التيديد فقط ظمت – دقاموس أوكسفور 
المواجية لمضغوط  استراتيجياتوفي الفترة ما بين الستينيات والسبعينيات من القرن الماضي كانت البحوث المرتبطة ب
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 ادمة والتي تتطمب المواجية ليا، وفي الثمانينات منتركز أساساً عمى المواقف المرتبطة بتيديدات الحياة والأحداث الص
المنصرم بدأ اىتمام الباحثين بالمواجية ودراسة عدد استجابات المواجية وذلك من خلال الأعمال والأبحاث التي  القرن

عمى المواجية وىما المواجية التي تركز  استراتيجياتقام بيا لازاروس وفولكمان التي أسفرت عن تحديد نوعين من 
 استراتيجياتظيرت  والمواجية التي تركز عمى الانفعال بوصفيما مفاىيم مركزية في إدارة الضغوط، وتدريجياً  ،المشكمة

المواجية الإحجامية، وذلك نتيجة لجيود الكثير من الباحثين والعمماء، ثم  استراتيجياتالمواجية الإقدامية في مقابل 
 .تي أجريت عن الفروق الفردية بين الأفراد ودورىا في أساليب المواجية لمضغوطتوالت بعد ذلك العديد من الدراسات ال

سنقوم باستطلاع أو ذكر بعض التعريفات  ،ومن خلال ما سبق .عن مصطمح المواجية موجزةً  لمحةً  ىذه كانت
 مواجية الضغوط وىي كما يمي6 ستراتيجياتلا
لجيود السموكية والمعرفية المتغيرة باستمرار، والتي يتخذىا الفرد "ا 6( المواجية بأنيا1984ف لازاروس وفولكمان )يعرَ  

في إدارة مطالب الموقف والتي تم تقديرىا من جانب الفرد عمى إمكاناتو أنيا مرىقة وشاقة وتتجاوز مصادرة الشخص" 
 ما يمي6(. وينطوي تعريف لازاروس وفولكمان لممواجية عمى عدة خصائص تتمثل في79-78، 2006)حسين، حسين، 

بمعنى أن العلاقة بين الشخص والبيئة علاقة متبادلة ودينامية فكل منيا  ،ن المواجية عممية وليست سمةإ -1
أشار  كما –يؤثر ويتأثر بالآخر، وكل منيا يسيم بدور فعال في تحديد سموك المواجية لدى الفرد والتي تحدث 

 لتقييم الفرد لمعنى الحدوث الضاغط. نتيجة – لازاروس
ن المواجية تتحدد من خلال نتائجيا وليس من خلال الافتراضات القبمية التي تشكميا عمى أنيا توافقية وغير إ -4

 عمى نتائجيا. وىذا يعني أن عممية المواجية قد تكون فعالة أو غير فعالة بناءً  ،توافقية
ئية التي يقوم بيا الفرد إزاء المواقف التي فالأفعال التمقا ،ىناك اختلاف بين المواجية والسموك التوافقي التمقائي -6

لديو فإن استجابة الفرد تصبح  يتعرض ليا لا يطمق عمييا المواجية، فعندما يكون الموقف الذي يتعرض لو الفرد مألوفاً 
 فإن استجابات الفرد لا تكون تمقائية. تمقائية تجاىو، ولكن إذا كان الموقف جديداً 

 وموقفية وليست عامة.ن عممية المواجية نوعية إ -2
 :(المواجية استراتيجيات)أنواع  تصنيفات المواجية

 :Moos &  Bilings (1981)موس وبيمنجس تصنيف 
 Apprsschمواجية إقدامية وأخرى إحجامية  استراتيجياتمواجية الضغوط إلى  استراتيجياتيصنف موس وبيمنجس 

and aroidamcecoing،  اجية الضغوط الإقدامية تتضمن القيام بمحاولات معرفية لتغيير مو  استراتيجياتويرى أن
 استراتيجياتأساليب التفكير لدى الفرد عن المشكلات ومحاولات سموكية، وذلك بيدف حل المشكمة بشكل مباشر، أما 
لتي يسببيا المواجية الإحجامية فيي تتضمن القيام بمحاولات معرفية وذلك بيدف الإنكار أو التقميل من التيديدات ا

ن  المواجية الإحجامية تتكون  استراتيجياتالموقف والقيام بمحاولات سموكية لتجنب التحدي مع المواقف الضاغطة، وا 
 الإنكار والتشتت والكبت والقمع والتقبل أو الاستسلام. 6فرعية مثل استراتيجياتمن 

نزعة للاستجابة بشكل فعال نحو الأحداث الضاغطة المواجية الإقدامية تتضمن ال استراتيجياتإن  وبعبارة أكثر وضوحاً 
والسعي لمحصول عمى معمومات بشأن ىذه الأحداث الضاغطة وحل الموقف أو المشكمة، وذلك من خلال استخدام 

عادة التقييم الإ يجابية والبحث إيجابي لمموقف، أي إعادة بناء الموقف معرفياً بطريقة أساليب سموكية ومعرفية محددة وا 
المواجية  استراتيجياتمعمومات والمساندة من الآخرين واستخدام أسموب حل المشكلات، وفي المقابل تتضمن عن ال

الإحجامية النزعة نحو تشتيت وصرف ذىن الفرد عن الحدث الضاغط وتجنب الحصول عمى معمومات عن الحدث 
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و و تجنب التفكير الواقعي في الموقف الضاغط واستخدام أساليب سموكية ومعرفية لميروب من الموقف الضاغط ونتائج
الضاغط أو مشكمة وتقبل المشكمة والاستسلام ليا أو التنفيس الانفعالي لخفض التوترات والانفعالات السمبية المصاحبة 

 الإقدامية ويستخدمونيا في المواجية والتحدي مع المواقف الضاغطة الاستراتيجياتلمموقف الضاغط، ويفضل الأفراد 
 (.238-236، 2006سين، حو حسين )

 الدراسات السابقة:
 الدراسات العربية:

 ( الجزائر:2012) دراسة غطاس
 "مواجية الضغوط النفسية لدى المرأة العاممة استراتيجياتبعنوان "

مدى مواجية الضغوط النفسية لدى المعممات بالمرحمة الابتدائية وكذلك التعرف إلى  استراتيجياتىدفت الدراسة إلى الكشف عن 
مية، الحالة الاجتماعية، الموقع الجغرافي، السن( ليذه الفئة، وذلك باستخدام عينة عشوائية تكونت من اتأثير المتغيرات )الإقد

 .( معممة في الجزائر110)
 غير – مواجية الضغوط النفسية لدى معممات المرحمة الابتدائية باختلاف الحالة الاجتماعية )متزوجة استراتيجياتلا تختمف  -

 متزوجة(.
 أقل – سنوات 5مواجية الضغوط النفسية لدى معممات المرحمة الابتدائية باختلاف الأقدمية )أكثر من  استراتيجياتلا تختمف  -

 .(سنوات 5من 
د عن مواجية الضغوط النفسية لدى معممات المرحمة الابتدائية باختلاف الموقع الجغرافي )القرب أو البع استراتيجياتلا تختمف  -

 .(المؤسسة
من  أكثر – سنة 62مواجية الضغوط النفسية لدى معممات المرحمة الابتدائية باختلاف السن )أقل من  استراتيجياتلا تختمف  -

 سنة(.ِ  62
 :العربية مصرجميورية ( 2008دراسة ابتسام شتات )

ض العوامل مثل6 الجنس، والتعميم، أجرت الباحثة دراسة عمى طلاب الثانوية بيدف التعرف إلى الدور الذي تمعبو بع
ونوع المدرسة، والصف الدراسي لطالب المرحمة الثانوية، في تدعيم استخدام إدارة الوقت لمواجية أساليب الضغوط 
النفسية وزيادة دافعية الإنجاز لدى طالب المرحمة الثانوية، وذلك باستخدام استبيان إدارة الوقت من إعداد الباحثة، 

ومقياس الدافعية والإنجاز إعداد فاروق عبد الفتاح، وذلك عمى  ،ب مواجية الضغوط إعداد منى عبد اللهومقياس أسالي
( 24-23) وطالبة من طلاب المرحمة الثانوية ينتمون إلى الجيزة، وقد تراوحت أعمارىم بين اً ( طالب2444عينة بمغت )

مجموعات طلاب  في أساليب مواجية الضغوط بينسنة، وكشفت نتائج الدراسة أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 
 .المدارس المختمفة

 الدراسات الأجنبية:
 ( الولايات المتحدة الأمريكية:2003) Lgir & Nadaدراسة ليجور ونادا 

 " ث الحياة الضاغطة وأساليب المواجية في مرحمة المراىقةاالسمات الشخصية وأحد" 6بعنوان
Personality traits, stressful life events and coping styles in adolescenc. " 

لعلاقة بين السمات الشخصية وأحداث الحياة الضاغطة وأساليب المواجية في مرحمة االدراسة إلى تعرف  تىدف
عمى عينة  ،ومقياس ضغوط اليدف ،(E.P.Qمقياس )المراىقة المبكرة في الولايات المتحدة الأمريكية، وذلك باستخدام 
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التأثير الإيجابي الانبساطي في مواجية  عن( عاماً، وكشفت الدراسة 24 - 22( ممن تتراوح أعمارىم بين )235بمغت )
 جنب أسموب المواجية.بينما كان لمذىانية والعصابية تأثيرات مباشرة في ت ،المشكمة وأسموب المواجية الفعال

 Dwyer & Cummings (2001)دراسة دوير وكمينجر 
" Self-efficacy, social support, coping strategies and their relationship to stress and tension 

levels" 
المواجية بمستويات الضغط  استراتيجياتالدراسة إلى معرفة علاقة الكفاءة الذاتية، والمساندة الاجتماعية، و  تىدف

عة اختبارات لقياس ىذه المتغيرات. وأشارت النتائج جابة عمى أرب( طالباً الإ75والتوتر لدى طالب الجامعة، حيث أكمل )
أنو توجد علاقة عكسية دالة بين الكفاءة الذاتية والضغوط وكذلك بين المساندة والضغوط، وتوجد فروق بين  ىإل

حساساً بيا م ن الجنسين في كافة المتغيرات لصالح الذكور، عدا المساندة الاجتماعية حيث كانت الإناث أكثر إدراكاً وا 
 الذكور.

 : البحثمجتمع وعينة 
التي تتعرض حرب مجموعة من الأميات السوريات النازحات في محافظة اللاذقية، وبسبب اليتكون مجتمع البحث من 

الحقيقي، ولكن حسب بعض التقارير  المجتمعليا بلادنا كان من الصعب التوصل إلى إحصائية دقيقة لمعرفة حجم 
ألف نازح، وبشكل عام تشكل  110 تى أن أعداد النازحين في محافظة اللاذقية تجاوز التي توصمت بشكل تقريبي إل

 من النازحين السوريين الداخميين. %28النساء نسبة 
، وتم استبعاد الأميات اً ( أمّ 52) تم سحب عينة عشوائية بسيطة من الأميات النازحات في محافظة اللاذقية وبمغ عددىا

المساعدة عمى عكس الأميات  نّ أقرباء أو أصدقاء يقدمون لي نالمنكوبة، وذلك لأن لدييالنازحات من قرى اللاذقية 
 النازحات من المحافظات الأخرى.

وتم  .إدلب – حماة – حمب – حمص – دمشق 6كانت الأميات من سكان ريف ومدينة من عدة محافظات سورية مثل
حي  -جب حسن -سنجوان -سقوبين -روع شريتحمثل مش سحب العينة من أماكن سكن خاصة عديدة في المحافظة

لوحظ أن المستوى الاقتصادي والاجتماعي والثقافي متقارب جداً بين أفراد قد و  .الشاطئ الأزرق -قرية جناتا -المنتزه
 العينة.

 :البحثأدوات 
 .مواجية الضغوط بنوعييا الإقدامي والإحجامي من إعداد الدكتورة ليمى شريف استراتيجياتمقياس 

 استراتيجياتتخص  اً بند 12والمواجية الإقدامية  استراتيجياتتخص  اً بند 25مقسمة إلى  اً بند 37وىو يحتوي عمى 
 لا – أحياناً  تنطبق – المواجية الإحجامية، وتتم الإجابة عنيا باختيار بديل واحد من ثلاثة بدائل وىي )تنطبق تماماً 

 بات أمام كل عبارة ىي6(، وتم إعطاء ثلاثة إجا3) تنطبق أبداً( ممحق
 درجات. 6تنطبق تماما6ً 
 درجتان. 4تنطبق أحيانا6ً 

 وبالشكل المعاكس للأسموب الإحجامي. درجة واحدة. 1لا تنطبق6 
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وحسبت درجات كل أسموب مواجية بشكل منفصل وليس للاختبار عامة، وبذلك تكون أعمى درجة للأسموب الإقدامي 
درجة إذا أجاب  25ارة )تنطبق تماماً( عمى كل العبارات، وأدنى درجة ىي درجة إذا أجاب المفحوص بعب 75ىي 

 .12درجة، وأدنى درجة ىي  36المفحوص )لا تنطبق( عمى كل العبارات، وتكون أعمى درجة للأسموب الإحجامي ىي 
من  أما فيما يخص صدق المقياس فقد قامت الدكتورة ليمى شريف بحساب الصدق الظاىري بعرضو عمى مجموعة 

المحكمين بمغ عددىم عشرة وىم من الاختصاصيين في مجال عمم النفس في كل من جامعة دمشق وجامعة الكويت، إذ 
تم حذف بعض العبارات وتعديل بعضيا الآخر. وبالنسبة لثبات المقياس قامت الدكتورة بحساب الثبات بالإعادة وذلك 

ات قمبية وعصبية وعامة، ومن ثم أعادت تطبيقو عمى ( طبيباً من اختصاص30وبتطبيق المقياس عمى عينة من )
ثبات الأداة، وكذلك تم حساب الارتباط بين كل أسموب إلى ، وأشارت النتائج يوماً  (20العينة نفسيا وذلك بعد مرور)
، ولمرابعة ثمانية، الأولى ثمانية بنود، ولمثانية ثمانية بنود، ولمثالثة ثمانية بنود للإستراتيجيةوالعبارات التابعة لو. وكانت 
 ولمخامسة ثمانية بنود أيضاً.

 عرض نتائج الدراسة وتفسيرىا:
 الغالبة عند أفراد العينة؟ الاستراتيجيةما ىي السؤال الأول: 

 .50لعينة واحدة بمتوسط فرضي  T-testللإجابة عمى ىذا السؤال تم استخدام اختبار 
 الغالبة عند أفراد العينة الاستراتيجيةلدلالة  T-Test نتائج اختبار 1-5جدول 

 50المتوسط الفرضي6 
 القرار الإحصائي Sigقيمة الدلالة  المتوسط الحسابي العدد المتغير

 دال 0,00 24,53 50 استراتيجية المواجية
أصغر من  0.00لالة ( أن مستوى الد2-5، وتبين من الجدول )50تم اعتماد المتوسط الفرضي لأفراد العينة وكان 

 الاستراتيجيةأي أن النتيجة دالة إحصائياً، وبما أن متوسط درجات أفراد العينة أكبر من المتوسط الفرضي فإذن  0.05
ىي إقدامية، ونفسر ذلك بأن تعرض الأم النازحة لمضغوطات وخوضيا غمار الحياة وتجاربيا وتحمميا مسؤولية بيتيا 

لمعيشة أثر عمييا من الوجية الإيجابية وأكسبيا الخطط الصحيحة والمواجية الفعالة الناجحة وأولادىا وتكفميا بمتطمبات ا
لمشكلاتيا وضغوط حياتيا الجديدة في مجتمع مختمف وبيئية ثقافية اجتماعية اقتصادية مختمفة. وتتفق نتائج ىذه 

 ية مواجية إيجابية لضغوط الحياة.تيج( والذي أكد تمتع المعممات المتزوجات باسترا2012) الدراسة مع دراسة غطاس
بين متوسطات  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  6ثانياً: نتائج الفرضية الرئيسية الأولى

 ر وجود الأولادالمواجية الإقدامية تبعاً لمتغي استراتيجياتدرجات أفراد العينة عمى مقياس 
 الأحادي، كما يبين الجدول الآتي6ميل التباين لاختبار الفرضية تم استخدام قانون تح

 وجود الأولاد وعدمونتائج اختبار دلالة الفروق بين متوسطات درجات الأميات عمى مقياس المواجية الإقدامية تبعاً لمتغير  2-5جدول 
 القرار الإحصائي Sigقيمة الدلالة  المتوسط الحسابي العدد المتغير

 دال 0.017 43.11 75 د الأولادوجو 
   4..0 44 عدم وجود الأولاد

( بالتالي الفروق بين 0.05( وىو أصغر من مستوى الدلالة )0.017( تبين أن مستوى الدلالة )10-5) من الجدول رقم
بوجود فروق بين  قائمةوبالتالي نقبل الفرضية الوذلك لصالح متغير وجود الأولاد مع الأم.  المجموعات دالة إحصائياً 

، ونفسر وجودىم مع الأموذلك لصالح  وجود الأولاد من عدموفي الاستراتيجية الإقدامية تبعاً لمتغير الأميات النازحات 
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يشعرىا بالإطمئنان والراحة ويقمل من إحساس الخوف لدييا عمى أطفاليا  أميمبجانب  طفالىذه النتيجة بأن وجود الأ
بالإضافة إلى أن المساندة الاجتماعية من المجتمع الجديد يكون أقوى  وتعتني بشؤونيم، فيم بقربيا، تطعميم وترعاىم

في حال وجود الأولاد، فالناس سيساعدون الأم عند رؤية أطفال معيا بنسبة أكبر مما لو كانت بمفردىا من باب 
ثناء أوقات الضغوط، حيث يرى وتؤكد الدراسات أن الدعم الاجتماعي يساعد عمى التكيف أالتعاطف والمؤازرة ليا. 

( أن بإمكان البيئة الاجتماعية المؤلفة من العائمة والزملاء أن تساعد عمى 2015) Bingeman Storaبنجمان ستورا 
 التخفيف من الضغوط النفسية.

عية ( أن إقامة علاقات اجتماعية وصادقة مع الآخرين في الحياة يزيد حظوظ المساندة الاجتما2016ويؤكد كشرود )
 عند المرور بخبرة الضغط النفسي، مما يمكن من القدرة عمى التحمل والتغمب عمى الضغط النفسي في العمل وخارجو.

 :نيةنتائج الفرضية الثا
بين متوسطات درجات أفراد العينة عمى مقياس  0.05 توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة

 أشير( -مدة النزوح )أعواملمتغير  المواجية الإقدامية تبعاً  استراتيجيات
 لاختبار الفرضية تم استخدام قانون تحميل التباين الأحادي، كما يبين الجدول الآتي6

 مدة النزوح نتائج دلالة الفروق بين متوسطات درجات الأميات عمى مقياس المواجية الإقدامية تبعاً لمتغير 3-5جدول 
 القرار الإحصائي Sigقيمة الدلالة  المتوسط الحسابي العدد المتغير
 دال 0,045 ...42 77 أعوام
   4.45 43 أشير

 وق بين المجموعات دالة إحصائياً.( بالتالي الفر 0,045( أن قيمة مستوى الدلالة )12-5يتبين من الجدول )
( وبالتالي نقبل 0.05الدلالة ) ( أي أصغر من مستوى0.045( أن مستوى الدلالة )12-5تبين من الجدول رقم )

وذلك  مدة النزوحالمواجية الإقدامية تبعاً لمتغير  استراتيجيةبوجود فروق بين الأميات النازحات في  الفرضية القائمة
  الأعوام، لصالح

ويمكن تفسير ىذه النتيجة بأن الأم التي نزحت من عام أو أكثر أصبح لدييا القدرة عمى مواجية صعابيا وضغوط 
حياتيا بشكل فعال أكثر نتيجة الخبرة ومرور الزمن، بالإضافة إلى حصوليا عمى الدعم والمساندة الاجتماعية بشكل 
أكبر نتيجة الوقت ومخالطة الناس حوليا، ومن الممكن قدرتيا لموصول لمجمعيات الإنسانية والإستفادة من خدماتيم 

 مة ومواجية الضغوط. للأشخاص النازحين مما يجعميا أكثر قدرة عمى المقاو 
 

 الاستنتاجات والتوصيات:
المقارنة بين سكان إجراء المزيد من الدراسات والأبحاث في استراتيجيات مواجية الضغوط وفق متغيرات أخرى مثل 

 ، وجود الزوج مع الزوجة، عدد الأولاد وغيرىا من المتغيرات.الريف وسكان المدينة
 سيكولوجية الشخصية ومكوناتيا عمى الأميات النازحات. إجراء المزيد من الدراسات التي تخص* 

تجاه نحو نظريات أخرى لاستراتيجيات مواجية الضغوط والتي تناولت تفاصيل أخرى مثل النشاط والتجنب لا* ا
 وغيرىا.

 إجراء دراسات مقارنة بين الأميات النازحات وأميات الشيداء في متغير استراتيجيات المواجية.* 
 مج إرشادية لمعمل عمى تعديل استراتيجيات المواجية غير الفعالة.إعداد برا* 
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  الملاحق
 الصورة النيائية لمقياس استراتيجيات مواجية الضغوط

 6يدتيس
ىذه مجموعة من البنود التي تعبر عن بعض المواقف الحياتية، أرجو منكم الإشارة إلى الاحتمال الذي يناسبكم من بين 
 ،الاحتمالات المقترحة بوضع إشارة في المربع الذي ينطبق عميكم. عمماً أنو لا توجد إجابات صحيحة أو خاطئة

 ى الباحثة لأغراض البحث العممي فقط.والمعمومات ستبقى سرية ولن يطمع عمييا أحد سو 
 العمر: ........                                         (  أرممة –مطمقة  –متزوجة الوضع العائمي: )

 جامعي( –ثانوي  –الشيادة الدراسية: )تعميم أساسي 
 ........عدد أفراد العائمة في السكن:                                     سكن خاص(      –طبيعة السكن: )مراكز إيواء 
 مدينة( –مكان السكن الأصمي: )ريف 

 (لا –نعم )أتى كل الأولاد معك:                                    عمل الزوج: ....................................   

 

 البنود 
تنطبق 

 تماماً 
تنطبق 
 أحياناً 

لا تنطبق 
 أبداً 

    .لمشكمةأضع خطة لحل ا 1
    .أحب التحدي أثناء تحقيق أىدافي 2
    .أبادر لطمب مشاركة أحد الأقرباء لإيجاد مخرج لي من صعوباتي ومشاكمي 3
    .ألجأ لمنوم عندما أشعر بالعجز 4
    .تثبط ىمتي بسيولة عند مواجية المشاكل 5
    .أستفيد من خبراتي السابقة لحل المشكمة الحالية 6
    .بحل المشكمة المسببة لمضغط النفسي ادر فوراً أب 7
    .أتحدث عن مشكلاتي إلى شخص أثق بنصائحو وطريقة تفكيره 8
    .أجد متعة في تناول الطعام مع وجود المشكمة 9

    .تشعرني المواقف الصعبة بقدر كبير من المعاناة 10
    .أضع بدائل مختمفة لحل المشكمة 11
    .جل الحصول عمى ما أريدأثابر من أ 12
    .أسال الآخرين عما يفعمونو في الأوضاع المشابية 13
    .أصبح شديدة التوتر عند مواجيتي مشكمة ما 14
    .أتنبأ بالنتائج المحتممة لممشكمة 15
    .أبذل جيداً مضاعفاً كي أحقق الأىداف الصعبة 16
    .شكمتيتفيدني مناقشة الآخرين في فيم أوسع لم 17
    .( كي أخفف من الوضع الضاغطألجأ لمرياضة )المشي مثلاً  18
    .أستعرض خطوات الحل قبل البدء بتنفيذه 19
    .أواجو انتقادات أقربائي بمناقشتيا معيم 20
    .لدي أصدقاء مخمصون أستطيع الاعتماد عمييم عندما أحتاجيم 21
    .يمم فيديو( كي أنسى المشكمةأشغل نفسي بمشاىدة التمفاز )أو ف 22
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تنطبق  البنود 
 تماماً 

تنطبق 
 أحياناً 

لا تنطبق 
 أبداً 

    .الغضب عندما أكون في مأزق ةأصبح شديد 23
    .أدرس عواقب ونتائج الحل الذي سأنفذه عندما تواجيني مشكمة ما 24
    .أتجنب الحمول الوسط 25
    .أحب أن أحتفظ بعلاقات ودية مع الآخرين 26
    .أتجنب الاختلاط بالآخرين أثناء المشكمة 27
    .عندما أكون في موقف ضاغط جداً  ةأصبح حزين 28
    .أحدد المشكمة الأىم وأبدأ بحميا 29
    .أواجو الشخص الذي سبب لي المشكمة 30
    .أرتاح بقضاء وقت مع أصدقائي عندما أواجو مشكمة ما 31
    .التي تعترضنيأتجنب التفكير بالمشكمة  32
    .ة ليألوم نفسي لحصول المشكم 33
    .أغير خططي لتصبح مناسبة لممشكلات الجديدة 34
    .لا أترك شيئاً يقف في طريقي لتحقيق ما أريد 35
    .أحتاج أن أبوح بخوفي وقمقي لشخص مقرب لي أثناء المشكمة 36
    .أتجنب مناقشة المتسببين بالمشكمة 37
 


