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 الجامعي الطالب لدى النفسي التوتر وعوامل النفسية الصحة

              مغػلاوي   أحمػػد        

                                                        أستػػاذ مساعد

  –بوزريعة - للأساتذة العميا المدرسة 

 النفسي بالتوتر وعلاقتيما النفسية والصحة الاجتماعية النفسية المتغيرات بين العلاقة دراسة   حظيت    
 الاجتماعية العموم في الباحثين جانب من كبير باىتمام خاص بشكل الجامعي وبالطالب عام بشكل لمفرد

 النفسي والطب والنفسية

ن  يعد حيث الخمسينيات إلى ترجع سموكو الفرد بيا يفسر التي بالكيفية النفس عمماء اىتمام بداية وا 
 " عن دراسة خلال ومن العزو نظرية أسس وضع من أول ( 1958 )ىايدر فريتز الأمريكي العالم

 في ساىم وقد  (Intuitive perceptions of causality) للأسباب ( الحدسية )الحسية المدركات
( 1976 ) وكمي( م 1965 )فيس ودا جونس أمثال البارزين الباحثين من مجموعة النظرية ىذه تطوير
 القيمة عن دليل أىم دراساتو إحدى في( م1980 )وسيمين كتبو ما ولعل( م1978 )وزملاؤىم ماسون وأبرا

 النظري الييكل يعتبر قد لما اللازمة القاعدة بسطت لقد " قال حيث الباحثين ىؤلاء لأعمال والعممية العممية
" الاجتماعي النفس عمم في تأثيرا الأكثر

  العصرية الحياة طبيعة بيا اتصفت التي المثيرة للأحداث كان وقد الاىتمام ىذا أزداد الأخيرة العقود وفي
 النفسي الصحي المسار في وتأثيرىا لممشقة مثيرة حياة اكتساب إلى أدى أحداث من رافقيا وما

 من يمثمو لما خاصة أىمية الجامعي ولمطالب خاص بشكل الجامعي والطالب عام بشكل لمفرد والاجتماعي
 وفي والعممية والنفسية الصحية بنيتيا في السميمة الإطارات من جيل لبناء تسعى أمة أية لمستقبل أىمية
 اليرم قمة يمثل أنو حيث التعميمية، المراحل أىم من الجامعي التعميم يعتبر " الدايم عبد يقول الإطار ىذا

 بمستوياتو العالي التعميم فان ولذالك ، لمحياة وموجية منظمة بصورة الأفراد إعداد إلى وييدف التعميمي
 لمدور وذالك ، سواء حد عمى والنامية المتقدمة الدول معظم في الاىتمام من كثيرا ينال الجامعي وخاصة
 عاممة قوة من يوفره وما والاقتصادية ، والاجتماعية ، البشرية التنمية في يؤديو الذي والخطير الميم
 ، واجتماعيا نفسيا إعدادا بالعنصر البشري والاىتمام الإعداد يتطمب الأمر الذي لممجتمع وقيادتو مؤىمة
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 يتفاعل وأن والمجتمع العصر لمعطيات يستجيب أن يستطيع بحيث والجامعية المؤسسات التربوية من
 ( 1966:22 الدايم عبد" )معيا

 يعتبر الذي الجامعي بالطالب والاىتمام التركيز وجب الجامعي التعميم من المرجوة الأىداف       ولتحقيق
 والأسرة خاصة بصورة والأستاذ لمطالب النفسية الصحة وبالتالي وأوان زمان كل في الأساسي المحور
 وعوامل النفسية الصحة دراسة البحث ىذا في نحاول الغاية ىذه إلى ولموصول, عام بشكل الجامعية
  الجزائرية الجامعات طمبة ىم الدراسة ىذه في المستيدفة والشريحة الجامعي الطالب لدى النفسي التوتر
 وأسبابيا النفسية الاضطرابات ومظاىر لمطمبة النفسية الصحة عن الأساسية المعمومات معرفة بيدف وذلك

  النفسية الضغوط اتجاه لمفرد  الجسماني فعل ورد النفسي الإجياد  بمظاىر وعلاقتيا معالجتيا وطرائق
 التعامل تحسين عمى تساعد التي والعوامل فييا  تتحكم التي والأسس والمجتمع( الطمبة )الجماعة في

 عمينا وجب العوامل ىذه تحديد إلى ولموصول والمجتمع الجماعة في ( الطالب )الفرد بين المعاممة وحسن
 وسموكية القيادة في ، الجماعية و الفردية التفاعمية وعلاقتيا ( حركياتيا)و ودينامياتيا خصائصيا معرفة
 : التالية العناصر من البحث خطة وتتشكل القرارات اتخاذ

 النفسية الصحة في مقدمة- 1

  الجامعيين الطمبة لدى النفسية الصحة- 2

 الجامعيين الطمبة لدى النفسية الصحة تعريف- 3

( النفسي المرض ) النفسية الاضطرابات أسباب- 4

 النفسية الاضطرابات أعراض- 5

 النفسي التوتر- 6

 النفسي لمتوتر أجسادنا استجابة- 7

 النفسي الإجياد مع تعاممنا وأساليب طرائق- 8

 النفسي لمتوتر معالجتنا طرائق- 9

  العربية المراجع- 10

  الأجنبية المراجع- 11
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                        الجامعيين لمطمبة النفسية الصحة

 تخطى بأنو أولي انطباع لديو يكوف بالجامعة الدراسة بمقاعد للالتحاؽ يتأىب وىو عادة الجزائري الطالب إف
لى مف والخروج الدخوؿ عممية في صارـ نظاـ مف صاحبيا وما الثانوية الدراسة مرحمة  والاحتكاؾ الثانوية وا 

 الدراسية المواد مختمؼ في اليومية المدرسية والواجبات الفروض حوؿ مساءلة مف يمثمو وما بأساتذتو المباشر
 ومحؿ  الطمبة لبعض بالنسبة بالخوؼ ممزوجة تكوف ما عادة نفسية تأثيرات مف الأسئمة ليذه وما المقررة
 . الآخر لمبعض وترقب انتظار

 التنسيؽ الأحياف أغمب وفي الثانوية مدير السيد رأسو وعمى المسير الإداري الطاقـ قبؿ مف اليومية والمتابعة
. تحررا وأكثر رحابة أكثر عالـ إلى تحرر أنو يعني لمجامعة انتقالو فاف وبالتالي والإدارة الطمبة أولياء بيف

 الجدية وعدـ بالتسيب عادة المتسـ الجامعي لممحيط الدقيؽ التفحص حد إلى يصؿ لا التصور ذلؾ أف إلا
 بعض في والأساتذة والموظفيف المسيريف بعض بيف والاجتماعي والإداري والإنساني البيداغوجي التعامؿ في

 مدخلا يكوف ما عادة التسيب وىذا أخرى جية مف الجامعات ىذه إلى الوافديف والطمبة جية مف الجامعات
 ، المخدرات تعاطي في كالتورط ، المنحرفة السموكات نحو فشيئا شيئا الطمبة لانغماس ورئيسيا أساسيا

 البنية وتحطيـ النمطي الاجتماعي النسؽ لتكسير والسعي المجتمع قيـ عمى والتمرد الأخلاقية الانحرافات
 إلى بالطالب تؤدي الآفات وىذه العاـ بالنظاـ والإخلاؿ العريقة الجامعات عمييا تسير التي الاجتماعية

 الدراسة مف  الخوؼ و البيداغوجية أموره تسيير في لو بالنسبة الرؤية في وضبابية المرتفع بالقمؽ الشعور
 واستغلالو الوقت تنظيـ عمى القدرة بعدـ مصحوب ذىني تشثث وبالتالي الجديد المحيط مع الانسجاـ وعدـ
 وىذه لديو الذات تقدير وانخفاض لمطالب الدراسي التكيؼ عدـ يعمؽ مما اللازمة الأىمية إعطائو وعدـ

 الأساسية لمعناصر الذاتي التوازف تضرب التي الأولى الشرارة بمثابة تكوف والاجتماعية النفسية المعوقات
 إلى يؤدي وقد التركيز، يفقده مما لديو سميمة نفسية صحة نمو عمى تساعد ولا النفسية لمصحة المؤلفة
 ، سميمة نفسية وصحة قوية شخصية ذا الطالب يكوف أف المفروض مف أنو حيف في الشخصية في انفصاـ
 الوظائؼ بيف التكامؿ أو التاـ التوافؽ مف حالة )) بأنيا النفسية الصحة ( القوصي العزيز عبد )ويعرؼ
 الإحساس ومع ، الإنساف عمى تطرأ التي العادية النفسية الأزمات مواجية عمى القدرة مع ، المختمفة النفسية

 يتمتعوف الذيف إف " فيقوؿ باروف أما( 6-8 :1975 القوصي العزيز عبد (( )والكفاية بالسعادة الايجابي
 الفرد عمى ينبغي لا أنو ىو نظرىـ في والصواب ، صوابا يرونو ما يعمموف مف ىـ السميمة النفسية بالصحة

 سير ييدد ما يفعؿ ألا ىو الصواب عامة وبصفة يقتؿ أو يغتاب أو سارقا أو غشاشا أو كذابا يكوف أف
 (  145: 1968 باروف " ) المجتمع
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 فيي الإنساف في كبير تأثير ليا ليس النفسية الحالة أف الناس مف الكثير يظف: النفسية الصحة تعريف 
 الحالة مف يخرج أف المريض استطاع إذا فحتى ذلؾ غير الواقع ولكف ، وتنتيي ما بشخص تمر وقتية مرحمة
 ومنتشرة كثيرة النفسية الحالات تسبب التي لعوامؿ ا وأف لاسيما ، دائمة آثارا حياتو في ستطبع فأنيا النفسية

 النوادي في ، الرياضية النوادي في ، العبادة دور في ، المدرسة في ، الإدارة في ، الحياة مرافؽ جميع في
 .    البشرية التجمعات كؿ وفي الجامعات في ، والعممية الثقافية

 يحتاج أساسية نفسية طاقة"  بأنيا السميمة النفسية الصحة تعريؼ ويمكف مختمفة، يؼ تعار النفسية لمصحة و
 الانفعالية والطاقة (  cognitive energy )المعرفية الطاقة وىي المختمفة النفسية وظائفو لمباشرة المرء إلييا
 (affective energy ) الدافعية والطاقة ( motivation energy ) الطاقات ليذه تمايز ىو الفرد ونمو 

 الوجود لتحقيؽ معينة أوقات في معينة أىداؼ نحو وتوجيييا متكامؿ تنظيـ في تجميعيا يمكف بحيث
(  1986:26 ، عزت" : ) لو الايجابي

 اجتماعية صلات عقد عمى الفرد قدرة في تبدو ( Dynamics stol ) دينامكية حالة النفسية فالصحة "
(  1977:3 عوض،" : ) والتسامح والتعاوف والعطاء بالأخذ تتميز

 والطالب عاـ بشكؿ الإنساف يعيشيا التي الشديدة والضغوط المختمفة التوترات ىو الحالي عصرنا يميز ما إف
 إلى بالإضافة العادي المواطف يعيشيا التي اليومية المعاناة يعيش اليومية حياتو في فالطالب خاص بشكؿ
  حيث كطالب معاناتو

 ظيور في تمثمت والتي الجامعييف الشباب عند واضحة آثارا وتركت الجامعي الوسط سادت التي المعاناة إف"
 المواقؼ ىذه تحمؿ عمى القدرة فإف ، القاسية لظروفيا الحياة مف والتذمر النفسية والمؤثرات الانفعالات
(  1991:47 ، الدليمي " : ) النفسية الصحة مؤشرات مف واحدة تعتبر الضاغطة

 ىناؾ أف عمى ( 1977 ) عاـ ( balswick & Macrides ) ومكريدس بالسويؾ دراسة نتائج أكدت وقد
 الإحباط في تتمثؿ والتي لمشباب النفسية الصحة ضعؼ وبيف الصارمة الوالدية المعاممة بيف دالة علاقة
 الظروؼ ىذه مواجية  فإف وبالتالي ( balswick & Macrides , 1977 :402-412 : )والعدواف والقمؽ

  التفاعؿ حيث مف والبدني النفسي الاستعداد حسب وذلؾ آخر إلى طالب مف تختمؼ الطلاب عمى وتأثيرىا
 بوادر نشوء إلى بالضرورة تؤدي  التي المسببة العوامؿ و الظروؼ ىذه مواجية في  فرد كؿ لدى الفعؿ ورد

  الطمبة مف الأفراد بعض لدى النفسية الاضطرابات

  الطالب لدى النفسية الاضطرابات عوامل 
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 (  psychological désordres)  النفسية الاضطرابات

  متوالفة مجموعة مف عادة تنجـ وىي ، العيادية الناحية مف لمتحديد القابمة المركبة الأعراض مف مجموعة ىي
 في سموكية شذوذات أو عضوية تبدلات ترافقيا وقد ، والجسدية والوراثية والاجتماعية النفسية العوامؿ مف

 أو ، والعدواف ، والكذب ، اجتماعي اللا والسموؾ  الجانح كالسموؾ ، الاجتماعي المحيط مع التعامؿ ظاىرة
  المسببات مف أنيا نرى والتي الجزائرييف  الطمبة لدى النفسية للاضطرابات المسببة العوامؿ ومف . ذلؾ غير

  : يمي فيما تمخيصيا يمكف  المسببات كؿ وليست

 المعالجة عمى الجزائرية الجامعات في لمدراسة التوجيو عممية تعتمد  :البيداغوجي التوجيو سوء 
 التوجيو عمى الاعتماد ودوف نتائجيا عمى وبناء الطالب عمييا المحصؿ البكالوريا لنتائج الآلية

 حيث مف فعالة ىي ما بقدر العممية وىذه التوجيو قرار اتخاذ يتـ  والبيداغوجي النفسي والإرشاد
 أو تكنولوجية عممية لإنجاز مؤىمة آلة وكأنو الطالب تعامؿ أنيا إلا النتائج حيث مف ودقيقة السرعة

 ، الطالب إنسانية بالاعتبار الأخذ دوف معقدة كانت ميما حسابية عمميات بيا ننجز حاسبة آلة
 التكويف أف وبما الميني والميوؿ النفسية والخصائص الفكرية قدراتيـ في يختمفوف الناس أف والمعموـ
 يتـ التوجيو، قرار اتخاذ فإف لممستقبؿ وعمميا عمميا والمؤىؿ الكؼء الإنساف إعداد ىو الجامعي
 تتـ والتي الطريقة بيذه ،و الاختيار حؽ سمبو بعد تخصصات( 10 )اختيار عمى الطالب بإجبار
 نفسو يجد الأخير ىذا ،وأف مساعدة نفسية ظروؼ في الجامعة ولوج عمى يساعده لا رأيو عف بعيدا
 وىذه رغباتو، ضمف مف تكف لـ تخصصات في لمدراسة  إجباريا والالتحاؽ التنفيذ عمى مرغما

 مف المرسمة الرغبات بطاقة في العاشرة وحتى الخامسة المرتبة في تكوف ما غالبا التخصصات
 وعدـ الطالب لدى وحيرة ارتباؾ خمؽ شأنو مف ما وىو العممي والبحث العالي التعميـ وزارة طرؼ

 لا تخصص في الدراسة عمى إجباره خلاؿ مف مستقبمو حوؿ لديو الرؤية لانعداـ النفسي الاستقرار
 .أصلا فيو يرغب

 ما غالبا والذي الأساتذة بعض يدرسو وما المقررة المناىج بيف الكبير الاختلاؼ:المناىج اختلاف 
 البحث  إلى بالمجوء الذات عمى الاعتماد في الطالب يجبر ما وىو الفصوؿ لبعض عناويف يكوف
 وىو الطمبة مف اليائمة الأعداد بسبب المراجع منعدمة أو فقيرة تكوف ما إ غالبا والتي المكتبات في

 في الطالب يصرفو الذي البدني الجيد إلى بالإضافة النفسي الاستقرار عدـ عمى مساعد عامؿ
 المستفيديف أف إلى منتبيا أحد يكف لـ أنو حيث المكتبات مجاؿ أوفي ، البحث فيارس أماـ الوقوؼ

 أف إلى ، لممكتبة زيارتيـ عند النفسي الاضطراب مشاعر بعض لدييـ تنشأ قد المكتبات خدمات مف
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 خدمات مف المستفيديف تعرض عف النقاب لتكشؼ( 1986 )عاـ دراستيا ميموف الباحثة قدمت
 ميموف كونستانس قامت وقد .لممكتبة زيارتيـ عند المقمقة المشاعر بعض إلى المكتبات

constance Mellon الولايات في ثرف ساو جامعة في طالب 6000 بدراسة عاميف ولمدة 
 النتائج أظيرت وقد ارتيادىا عند الجامعة مكتبة تجاه مشاعرىـ إيضاح أجؿ مف الأمريكية المتحدة

 عند الخوؼ مشاعر مف بشيء الأولية استجابتيا وصفت قد البحث عينة مف %85-%75 أف
  وىي المشاعر ىذه مف أربعة الأولية الدراسة وكشفت ، المكتبة استخداـ

 the size of the Library المكتبة حجـ مف بالخوؼ الشعور -1

 no knowing where things were  المكتبة مواد معرفة إلى الافتقار -2

 not knowing how to Begin the  المكتبة داخؿ البحث في البدء كيفية معرفة إلى الافتقار -3

Library research process  

 دراستيا خلاؿ مف أيضا ميموف واكتشفت  ،  not knowing what to do فعمو يجب ما إلى الافتقار -4
 المراحؿ باتجاه صعودا تدريجيا تقؿ ثـ الدراسة مف الأولى المراحؿ طمبة لدى تظير المشاعر ىذه أف

 الشخص تنتاب التي المشاعر وىي الاختبار قمؽ مشاعر بنفس المشاعر ىذه ميموف شبيت وقد المتقدمة،
 .  Mellon ;1986) ) مراحميا بمختمؼ الدراسية الاختبارات إجراء عند

 العممية التطبيقات ىو عام بشكل الجامعي التعميم في الأساسية المتطمبات أحد إن  
 مجموعات إلى موجية وبالضرورة تكوف أف يجب والتي الموجية والدروس ( والورشات المخبرية)

 الواقع أف إلا العممية الطرائؽ واستيعاب الدروس فيـ في المرجوة الفائدة تعميـ بيدؼ العدد صغيرة
 خردة أجيزة بقايا عف عبارة تكوف ما غالبا فالمخابر ذلؾ غير  الجزائري لمطالب بالنسبة العممي
 ىي قاعات في تتـ الموجية والأعماؿ لمتاريخ، غيار كقطع المتاحؼ في إلا تصمح لا الفائدة، عديمة
 نفسي توتر خمؽ عمى تساعد العوامؿ وىذه موجية أعماؿ قاعات إلى منيا المدرجات إلى أقرب

 . السميـ النفسي التوازف وتفقده الطالب لدى ذىني وتشويش

 يقوؿ : الأىداف محددة عممية دراسية  لمناىج الجامعات افتقار ( Villegas ;1991 " ) أف ينبغي 
 تتضمف أف وينبغي محورىا الطالب يكوف بحيث مغزى ذات تخصصات الدراسية المناىج في تدمج

 التحدي روح وتنمية خمؽ في تسيـ والتي لمطلاب الثقافية بالخمفية الصمة ذات والموضوعات القضايا
 مناىج إلى تفتقر الجزائرية الجامعات فإف ذلؾ مف العكس و " ومياراتو العميا معارفو لتطوير لديو
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 جذور ذات لمطالب سوية شخصية بناء في  تسيـ والتي والثقافية العممية المعالـ واضحة عممية
 الذي المجتمع وبيف بينو نفسية ىوة يخمؽ ما وىو لممجتمع والروحية الوطنية القيـ مف نابعة حضارية

 عف أو كالمحاضرات مباشرة ء سوا معمومات مف الطالب يتمقاه ما وبيف أفراده بيف ويعيش فيو تربي
 والصحافة جنسياتيا بمختمؼ والفضائيات والإنترنيت التمفزيوف مثؿ المختمفة الإعلاـ وسائؿ طريؽ

 تطرقت التي الدراسات أىـ ومف  ، والتشويش الدعاية و الاتصاؿ أدوات مف وغيرىا المكتوبة
 عمى لمتعرؼ استبيانا فييا استخدـ ،( 1989 )عطية بياء دراسة الجامعي الشباب مرحمة لمشكلات
 أبرز أف النتائج وبينت ، وطالبة طالبا( 555 )مف تكونت لعينة مصر في الجامعة مشكلات
 تعممو ما بيف التناقض مشكمة في تمثمت الدراسة عينة في الجامعة شباب واجيت التي المشكلات

 أكد التي المشكلات ومف ، الدراسية البرامج عف الرضا عدـ يعكس مما ، اليومية الحياة وواقع الفرد
 عممية أصبح التعميـ أف منيـ %86.5 أكد كما ، التعميـ جدوى قمة العينة أفراد مف %88.7 عمييا
 يقدـ ما وأف ، الذات تحقيؽ عمى تساعد لا  الدراسة برامج  أف مف الشكوى إلى بالإضافة ، زائفة
 المقدمة البرامج ملاءمة وعدـ بالأساتذة الثقة فقداف إلى بالإضافة ، العصر روح يساير لا فييا

 مف  ( %60 مف أكثر ) مرتفعة تكرارات عمى حصمت المشكلات ىذه وكؿ ، الدارس لقدرات
 العينة أفراد استجابات

 يقوؿ: الرياضيات من القمق( dahmer  " )العموـ في الرياضيات استخداـ يزداد يوـ بعد يوما أنو 
 استخداـ تستدعي والعشريف الواحد القرف في الحياة وأف والاجتماعية، الإنسانية والعموـ التجارية،

 نشاطات بكؿ غالبا ترتبط( clawson ; 93 : 6 )يقوؿ وكما فيي متعددة أوضاع في الرياضيات
 :الحياة

 الإصلاحات وعمؿ ، السيارة قيادة وفي ، البقاليف مف الشراء وفي ، واستثماره الماؿ كسب وفي العمؿ في
 يحفظ الذي الوقود ىي الأساسية الحسابية العمميات أف ىو يقاؿ ما وأقؿ ، الأطفاؿ تعميـ وفي ، المنزلية

  "    معوقات دوف بسلاسة قدما مضيو في المجتمع حركة يدفع أو

 والعموـ الإنسانية العموـ  تخصصات في والمسجميف الجزائرييف الطمبة  أغمبية تحكـ عدـ أف إلا
 لمقياس المختمفة والطرؽ الإحصاء و الرياضيات مادة في  العممية الفروع في وحتى والنفسية  الاجتماعية

 أدوات في بميارة  التحكـ تتطمب التي والبحوث الدراسية المواد مف لدييـ والخوؼ الرىبة مف جوا يخمؽ
 دوامة في يجعميـ مما الدراسة محؿ البحوث نتائج و الفرضيات صحة عمى لمبرىنة بيا والعمؿ القياس

 عميو ىـ وما والعممي العممي الواقع عمييـ يفرضو ما مع التعامؿ كيفية في والقمؽ والحيرة الخوؼ مف



15 
 

 مع المتداخؿ النفسي بالتوتر الشعور مف نوع "بأنو الرياضيات قمؽ Tobias.1993)   ) ويعرؼ  ، فعميا
 حالات الرياضيات وقمؽ والأكاديمية العادية اليومية الحياة في الرياضية المشكلات وحؿ بالأرقاـ التعامؿ
 وأكثرىا الأعراض تكوف وأحيانا " النسياف مف حالة في وتوغمو بنفسو الثقة الفرد فقداف في تسبب أف يمكف
 نحو والاتجاه للأستاذ الاستماع عمى القدرة وعدـ الحادة العصبية والنوبات التفكير في الشمؿ مثؿ نفسية
 الدخيمة بالأفكار الانشغػاؿ حتى أو والاىتماـ فقدانو أو التركيز عمى القدرة وعدـ الضوضاء مف التذمر
  الارتيػاح بعػدـ العاـ أو الشعور/و السمبي والقمؽ

 (Ashcraft& Kirk ,2001,Clawsen ,1991 p2 Godbey,1997 ;Perry,2004  ) فإف وليذا 
 الانفعالي المجاؿ داخؿ يقع آخر   بناء أو متغير أي مف أكبر اىتماما تمقت أنيا يحتمؿ الرياضيات قمؽ
 (douglas , Parker , 97, May,99 " ) سمبية تأثيرات لو فإف الأداء عمى تأثيره إلى وبالإضافة 

 عمى قادريف غير عادة ىـ لمرياضيات والمتحاشوف الرياضيات تحاشي إلى يقود الرياضيات فقمؽ ، أخرى
 تفاعؿ كؿ عف أو أي عف بعيدا فييا ظموا التي المدة لطوؿ نتيجة الحديث المجتمع في الكاممة المشاركة

   الرياضيات استخداـ تتطمب التي والوظائؼ الرياضيات مقررات ذالؾ في بما ، الرياضيات مع

 تدريس لغة عمى الجزائرية  الجامعية المؤسسات استقرار عدـ :التدريس لمغة جامعاتنا افتقاد 
 والاجتماعية والنفسية العممية المفاىيـ عف التعبير في والعممي المغوي المفظي بالنقاء تتصؼ واحدة

 التفسير وجعؿ  عممي بشكؿ الطالب ذىف مف تقريبيا و النفسية والظواىر الفيزيائية الآليات وتفسير
 مف العديد أف ،حيث الصحيح ىو ذلؾ مف والعكس الموصوفة، الحادثة مف يمكف ما أقرب المفظي
 ىجينة لغة إلى الطمبة مع  تعاطييـ في ويمجئوف السميمة العربية المغة في يتحكموف لا الأساتذة

 ،وىذه الأسبانية وحتى  والانجميزية والتركية والأمازيغية والفرنسية العربية المغات مف خميط وىي
 بيف والربط المتابعة حسف الطالب يفقد ما  العممية، الرسالة وخدمة الدقة عف البعد كؿ بعيدة المغة

 مف لو المقدمة العممية المادة في التحكـ ثـ ومف جيد بشكؿ واستيعابيا المحاضرة في الواردة الأفكار
 في والثانوية والمتوسطة الابتدائية المراحؿ في التدريس لغة فإف ذلؾ عمى وزيادة أساتذتو طرؼ

 أف وىو مرير بواقع يصطدـ الجزائرية بالجامعات الطالب التحاؽ لدى و العربية المغة ىي مدارسنا
 أف العوامؿ ىذه عف ينجـ قد مما طمبتنا مف القميؿ إلا يحسنيا لا التي الفرنسية بالمغة يتـ التعميـ
 الطلابي المحيط في الاندماج وعدـ والانكماش الذات عمى بالتقوقع يسمى بما  الطالب يصاب
 واليندسة الأسناف وطب البشري كالطب العممية بالفروع الممتحقيف لمطمبة فبالنسبة العممي، والتفاعؿ
 عمميا معوقيف أنفسيـ يجدوف ( الخ.......، والمدنية ، والإلكترونية ، الكيربائية )المختمفة بفروعيا
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 فإنيـ منيـ الأكثرية أما المزدوجة المغوية العممية الإعاقة ىذه يقاوـ مف منيـ والقميموف  ولغويا
 الطبيعي والمعرفي العممي والتفاعؿ الظيور تحاشي  إلى بيـ يؤدي ما وىو النقص بعقدة يصابوف

 الجامعي محيطيـ وفي خاص بشكؿ وزملائيـ أساتذتيـ أماـ انكشافيـ خشية الطلابي الوسط في
 الثقة وعدـ الذات تقدير سوء متاىات في الولوج باب ليـ يفتح ما ،وىو عاـ بشكؿ والاجتماعي

 المعرفية الاكتئاب حالات إلى بالتالي بيـ ويؤدي  النفسي الانكسار ثـ ومف الذاتية بقدراتيـ
 ، والتعميـ العممية العممية في المغوي لمعامؿ المحوري لمدور ،وتأكيدا أخرى ناحية ومف ، والوجدانية

 الأكاديمي التميز يحققوا لف أنيـ الأرجح عمى الأـ لغتيـ بغير يتعمموف الذيف المتعمميف أف " قيؿ فقد
نما غيرىـ مف قدرة أقؿ لأنيـ ليس   "المغوي المعوؽ ىو اصطناعي مشكؿ مف معاناتيـ جراء مف وا 

(Danesi ;1988 .)فيجوتسكي ويقوؿ 

 ( Vygotsky,1989 " .) أنو حيث ، المعرفية التنمية لتحقيؽ الأىمية بالغ أمر الأـ  المغة أف 
 وجية مع اتفاؽ وفي"الأسئمة وطرح الأفكار عف لمتعبير الوسيمة وبالتالي لمتفكير، المفاىيـ يوفر
 ، لغتنا تشكؿ التجارب ،وىذه لتجاربنا تفسيرنا لبناء الكممات نستخدـ نحف ، قيؿ فقد ، ىذه النظر
 الآخريف مع نتقاسمو ومعناه تسميتو يتـ حتى لو وجود لا مفيوـ أي فإف المدرسة ثقافة وفي
(Devalois & Griffin ;1999  . ) ( 1979 )سنة وآخروف سيمجماف أجراىا التي الدراسات وفي

 بيؾ مقياس في درجاتيـ أساس عمى العينة أفراد تصنيؼ تـ ) مكتئبيف طلاب بيف المقارنة بيدؼ
 عزو أو تفسير إلى يميموف المكتئبيف الأفراد أف النتائج أظيرت وقد التفسير، أسموب في ( للاكتئاب
 وضعؼ الكفاءة بانعداـ تتعمؽ داخمية أسباب إلى حياتيـ في ليا يتعرضوف التي السمبية المواقؼ

 نتائج جاءت وقد ، تماما ذلؾ عكس المكتئبيف غير مجموعة نتائج كانت بينما ، الشخصية
 ترتبط قد والسموكية والوجدانية المعرفية الاكتئاب أعراض أف إلى كذلؾ ىي لتشير الأخرى الدراسات
 يميز التفكير في أسموب وىو السمبية للأحداث والعاـ والثابت الداخمي العزو بأسموب وثيقا ارتباطا

 .          الاكتئابي التعميؿ بأسموب النفسية الصحة مجاؿ في ويعرؼ المكتئبيف

 تباع الثانوي التعميـ إصلاح  :الثانوي التعميم  ومف ، والكيؼ النوعية حساب عمى الكـ سياسة وا 
 في سميمة تبدو قد سياسة انتياج تـ فقد والتعميمي التربوي الإصلاح لعممية ألقسري النجاح منطمؽ
 البكالوريا نتائج  أف جميا بدا حيث جوىرىا في التربوييف والتوجيو التقييـ حيث مف فقيرة لكنيا مظيرىا

 إلى أدى وىذا كمييما أو النجاح نسب رفع أو العلامات بتضخيـ إما سياسية لأغراض توظيفيا تـ قد
 مف تعتبر البكالوريا شيادة اعتباراف عمى سواء حد عمى والاجتماعي التعميمي النسيج في خرؽ
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 نممسو ما أف إلا محيطو في وفخار تباىي محؿ يكوف يناليا ومف تفوؽ علامة البيداغوجية الناحية
  أكثرىـ يصاب ما غالبا البكالوريا في الناجحيف أف حيث تماما العكس ىو الأخيرة السنوات في ميدانيا

  ضعيفة بمعدلات نجحوا الذيف لمطلاب بالنسبة وكذلؾ عالية بمعدلات الناجحيف لدى نفسية بصدمات
 حيث المستقبمة بالجامعات التحاقيـ عند الطمبة لدى شديدة ضبابية العممية ىذه عف نجـ حيث

 ذوي الطمبة يخص فيما وىذا المقررة لممناىج بالنسبة لدييـ المتدني العممي بالمستوى اصطدموا
 الفعمي الواقع مع العممية طموحاتيـ تطابؽ لعدـ لدييـ نفسيا انكسارا خمؽ ما وىو المرتفعة العلامات
 أروقة بيف يتوىوف ما غالبا فإنيـ والمتوسطة المنخفضة العلامات ذوي لمطمبة بالنسبة أما  ميدانيا

 يعدو لا ىنا والأمر عنو بديلا يممكوف ولا يرضييـ لا قد تخصص في تسجيميـ في لمسعي الجامعات
 كالعائمة مباشر اتصاؿ بيـ ليـ مف وخاصة المجتمع أفعاؿ لردود وتجنبا الواقع مف ىروبا يكوف أف

      .اجتماعي وانكسار نفسي تدىور ىي النتيجة فاف وبالتالي والأصدقاء والأقارب

 إلى تعود النفسية الاضطرابات بوادر ظيور عمى المساعدة فالعوامؿ لاجتماعية الناحية مف أما : 

 لمثقة أىلا وليسوا الانتقاد الكثيرو الأصدقاء وىـ." بالصحة المضروف الأصدقاء بعض: الأصدقاء   

 لا الذيف أو ، الآخريف عيوب وذكر لانتقاد ا كثيرو ىـ الذيف والأصدقاء ، قموبنا تؤذي صداقات ثمة
 مؤذيف فقط ليسوا ىـ ، والاعتماد لمثقة أىلا ليسوا الذيف أو ، أفعاليـ وردود بتصرفاتيـ التنبؤ يمكف

 الخامس في نشره تـ ما ووفؽ أنيـ ىو ، الأمريكية المتحدة الولايات مف الباحثوف يؤكده ما بؿ ، لنفوسنا
 ولاية مف الباحثوف قاـ ، السموكي الطب لمدونات الأمريكية بالمجمة ( 2007 ) جواف شير مف والعشريف

 الذيف للأشخاص الدموية والأوعية القمب عمى المدى القصيرة بالتأثيرات بالبحث الأمريكية أوتاوا
 النوعية مف بأنيا معيـ العلاقة تتميز ولذا ، وتعاملاتيـ مشاعرىـ في متناقضيف أناسا يصادقوف
 أحدنا وجود مجرد أف بأوتاوا بروفو في بريغياـ جامعة مف الباحثوف ووجد والكره، الحب بيف المتأرجحة

 عمى إضافة ، القمب نبضات عدد مقدار ارتفاع عمى يؤدي النوعية ىذه مف صديؽ مع ما مكاف في
 حوؿ الصديؽ ىذا مع نقاش حصوؿ أف ىو ، ىذا مف الأسوأ لكف ، الأعصاب عمى السيطرة فقد شفير
 . أيضا الدـ ضغط مقدار ارتفاع عمى يؤدي تواجينا الصعوبات مف أي

 حاؿ في تعاطؼ مف لنا سيقدموف بما واثؽ أو متأكد غير منا الواحد تدع المتأرجحيف الأصدقاء ونوعية
 ما سيتفيموف ىؿ نعمـ ولا ؟ اللامبالاة أو الدعـ لنا سيقدموف ىؿ ندري لا الذيف أي إلييـ، الاحتياج
 ميميف أشخاصا يكونوف قد  أنيـ ىو المأزؽ لكف ؟ الجارح النقد مف بوابؿ سيمطروننا أـ منو نعاني
 أحد كانوا لو ما بخلاؼ حياتنا عمى تأثيراتيـ مف النجاة السيؿ مف ليس ولذا ، بنا ولصيقيف لنا بالنسبة
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 بؿ التعامؿ في الفجة سموكياتيـ عمى بناء ، بسيولة منيـ نتخمص قد الذيف الجيراف أو العمؿ زملاء
 . دوما معيـ التعامؿ عمى مجبروف نحف ممف أو بيـ نعتني أف نود ممف أو نحب ممف يكونوف

 أو ليـ ارتياحنا صعوبة بسبب لنا يقدمونو لما قبولنا وعدـ معيـ التعامؿ نوعية في نقمؿ، أف لابد لكف
 والباحثة النفسية الطبيبة لينستاد – ىولت جولياني الدكتورة بو عمقت وما آرائيـ لتقبؿ أو لحضورىـ
 ىذه عمى المترتبة المدى بعيدة التبعات اليوـ حتى المعموـ غير مف أنو ىو ، الدراسة في الرئيسية

 عند الدـ وضغط النبض ارتفاع إلى منيا إشارة في ،  الدموية والأوعية القمب تطوؿ التي الصدمات
 استمرارية وبالتالي ، ىؤلاء معاشرة استمرارية حاؿ في تتوقع لكنيا ، معيـ نقاش فتح أو ىؤلاء لقاء مجرد
 الإنساف لدى القمب صحة تتأثر أف المحتمؿ مف فإف ، الاضطرابات بيذه  الدموية والأوعية القمب تأثر
 مف أكثر إلى صراحة أشارت والشابات الشباف مف أشخاص 110 حوالي الدراسة شممت ، محالة لا

ذا ، لمشاعرنا المؤذية النوعية ىذه مف أناس مع الحقيقة في ىي صداقاتنا نصؼ  ىؤلاء إلى أضفنا وا 
 نتخيؿ أف لنا فإف ، الشاكمة ىذه عمى ىـ الذيف الجيراف أو العمؿ زملاء أو الأقارب أو الزوج أو الزوجة
 ىو ، فعمو لممرء يمكف ما أفضؿ ، ربما لكف ، اليوـ طواؿ بنا محيطوف ىـ ممف قموبنا معاناة حجـ

 أي في التفريط عدـ ىو والأىـ ، والمتفيميف الداعميف الأصدقاء مع الأوقات أكثر قضاء عمى الحرص

 .(2007 عدد المنتدى جريدة: صندقجي محمد حسف.د" ) الأمر بمغ ميما الايجابييف ىؤلاء مف

 :  النفسية الاضطرابات أعراض
 وبالأخص الدراسي مساره خلاؿ الجامعي الطالب تعترض التي  المعيقة العوامؿ لبعض استعراضنا خلاؿ مف
 نلاحظ كما وىي سنة ( 25 و 18 ) مابيف يتراوح الطالب عمر يكوف التي المرحمة وىي مساره بداية في

 بالضغوط تتسـ ظروؼ تحت الطالب يكوف فقد تعترضو التي الظروؼ ليذه ونتيجة عمره مف حرجة مرحمة
 . النفسية الاضطرابات أعراض ظيور إلى تؤدي البدني والإجياد والمعنوية النفسية

 عمى السموؾ أو المزاج انحراؼ أو الفكر تشوش السموكي أو النفسي الاضطراب عمى الدالة العلامات ومف"
 بأمر أو الفرد تصيب بضائقة الأحياف معظـ في ترتبط ذلؾ وأعراض. الثقافية المعتقدات مع يتساوؽ لا نحو
 أو تصيبيـ الذيف أولئؾ يلاحظيا أعراض النفسية الاضطرابات عف وتنشأ الشخصية ممكاتو تعطيؿ إلى يؤدي
:  يمي ما الأعراض تمؾ بيف ومف أقاربيـ
  (النوـ اضطراب الصداع، حالات مثؿ ) جسدية أعراض -

  (القمؽ أو الخوؼ أو بالحزف كالشعور ) انفعالية أعراض -

 (الذاكرة في اضطراب وحدوث شاذة أفكار وظيور بوضوح التفكير كصعوبة ) استغراقية أعراض -
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 في والإفراط اليومية الروتينية الوظائؼ أداء عمى القدرة وعدـ عنيؼ سموؾ كانتياج ) سموكية أعراض -
  (الإدماف مواد تعاطي

  ( سماعيا أو رؤيتيا  الآخروف يقدر لا أشياء سماع أو كرؤية ) إدراكية أعراض -

 أو واحد عمييـ يظير الذيف للأشخاص ولابد ، الاضطرابات باختلاؼ الأولى المميزة العلامات وتختمؼ
 أو الأعراض تمؾ استمرار حاؿ في المتخصصيف المينييف مساعدة أعلاه المبينة الأعراض مف أكثر

 ،  المعروفة النفسية الاضطرابات بيف ومف الفكرية الممكات تعطيؿ في أو كبير نفسي ضيؽ في تسببيا
دماف الاكتئاب  أف ويمكف والحزف الذات عمى والانطواء العقمي والتخمؼ   والفصاـ المخدرة المواد وا 
 الرغـ وعمى  ،وأعراقيـ أصوليـ كانت أيا العمر مراحؿ كؿ في والرجاؿ النساء الاضطرابات تمؾ تصيب

 يرى مف ىناؾ فإف النفسية الاضطرابات مف الكثير حدوث إلى المؤدية بالأسباب  كميا الإلماـ عدـ مف
 تحؿ التي الكبرى المصائب مثؿ والاجتماعية والنفسية البيولوجية العوامؿ مف مجموعة جراء تحدث أنيا

 والمشاكؿ الجينية أو الوراثية والعوامؿ الدماغ تصيب التي والأمراض الأسرية الأوضاع وصعوبة بالإنساف
 منظمة نشرة عف " بفعالية وعلاجيا النفسية الاضطرابات تشخيص الأحياف معظـ في ويمكف ، الطبية
 جديد فرع وىو. الصحي النفس عمـ حوؿ حديثة دراسات وفي(". 1 :2006 )أفريؿ عدد العالمية الصحة

 لدى والصحية الاجتماعية والبيئة والنفسية البيولوجية العوامؿ بيف العلاقة عمى يركز الذي النفس عمـ مف
 النفسي الضغط أو ( stress  )النفسي التوتر ىو النفسية الصحة عمـ في اليامة المواضيع وأحد الإنساف
  العوامؿ بالاعتبار  أخذنا إذا لو عرضة المجتمع أفراد أكثر مف الجامعي الطالب يكوف ما غالبا والذي
 يعيشيا التي العادية حياتو عف فضلا  سابقا إلييا التطرؽ تـ والتي لمطالب الجامعية الحياة تطبع التي

. كمواطف
  
 

( stress  psychology ) النفسي التوتر
 حيث . معيا والتعامؿ الضغوطات لتقييـ بيا نقوـ التي العممية ىو ( النفسي الضغط أو )النفسي التوتر

 ينظر الحدث نفس فإف ذاتو الوقت في بينما وتيديد توتر حدث بأنو ما حدث إلى ينظر ما شخصا أف
 فإذا.الحدث ىذا إلى بيا ننظر التي الكيفية عمى يتوقؼ ىذا كؿ تحدي، عامؿ أنو عمى آخر شخصا إليو
 أماـ نكوف فإننا الحدث ىذا مع بو القياـ يمكننا ما ىناؾ وليس عميو السيطرة يمكننا لا أنو نعتقد كنا

 التالي الانسيابي والمخطط الشديد الإرىاؽ حالات إلى يؤدي الذي و الضغوطات مف لمزيد التعرض
 الحسية للأجيزة المحفزة  (النفسية الضغوط )  لػ النفسية للاستجابة والمتعاقبة المختمفة المراحؿ  يوضح
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 لعوامؿ الفيزيولوجية الاستجابات مف مجموعة " بأنو ( ; Selye 1976 سيمي ) عرفو وقد ، الإنساف لدى
 مراحؿ يوضح( 01 )والشكؿ " بو القياـ عمى مجبرا ويكوف الفرد يواجو مطمب أي أو الضارة البيئة

      النفسي التوتر مع التعامؿ
    Yes 

     

   Yes                            No                                        No              

                           

    

 النفسي الإجياد مع التعامؿ مراحؿ يظير( 01 )الشكؿ
          www.psychologunetshp.com موقع عف

: النفسي التوتر تسبب التي الإحداث مف أساسية أنواع ثلاثة وىناؾ
 الكثير عمى تؤثر ما وعادة فجأة تحدث التي الأحداث وىي (  cataclysm events: )الكارثية الأحداث- 1
 الأحداث مف النوع ىذا عمى آخر ومثاؿ الزلازؿ الأحداث مف النوع ىذا عمى وكمثاؿ واحد آف في الناس مف

 . أنواعيا بكؿ والحروب الإرىابية العمميات
 بالغا أثرا تترؾ أحداث تواكب التي الضغوطات ىي( personale stresso :) الشخصية الضغوطات- 2
 الميميف الأشخاص أحد أو الإخوة، أحد ،الأب، كالأـ الأقرباء لأحد الوفاة حالات مثؿ الأفراد حياة في

 مشاكؿ مف عنيما ينجر وما والاجتماعي الوظيفي السمـ في والإنزاؿ الوظيفة وفقداف قموبنا إلى والمقربيف
 التناقص في يبدأ تأثيرىا ولكف وعنيؼ آني فعؿ رد إلى تؤدي ما عادة الضغوطات ،وىذه  الخ ....اجتماعية

 مف النوع ليذا ضحايا يكونوا الأشخاص بعض فإف ذلؾ ومع المطاؼ، نياية في تتلاشى حتى تدريجي بشكؿ
 نفسية أمراض أعراض إلى يؤدي ما ،وىو الصدمة بعد طويمة لمدد معيـ تستمر والتي النفسية الضغوطات

. الخ ....الذكريات واجترار الكوابيس مثؿ
 نعيشيا التي اليومية الأحداث نتيجة الضغوطات ىذه تحدث( cronic stressors: )المزمنة الضغوطات- 3

 مع تجرى التي والعنيفة الحادة والنقاشات ، السير زحمة المثاؿ سبيؿ عمى منيا دائما توترا لنا تسبب والتي
 الأزواج بيف المتوترة والعلاقات المتطرفة الدينية والمجادلات السياسية التجمعات وفي العمؿ في الزملاء

Primary appraisal الابتدائي التوتر     

Is it a streeor? هومتوتر هل            

Not  متوتر غير 

streesed 

Streesed 
 متوتر

Not متوتر غير 

   streesed 

    Threat 
 معالجة      

Challenge 
 تحدي

Secondary appraisal    الثانوي التوتر

Can I handle it?       تحمله يمكنني هل 

http://www.psychologunetshp.com/


21 
 

 الرفاىية بسبؿ التمتع وعدـ التعاسة أسباب مف سببا يكوف ولا بسيط تأثيرىا الضغوطات مف النوع ىذا .وغيرىا
 . توفرت إف حياتنا في
 لدى وتحفيزىا الحسية الأجيزة إثارة إلى تؤدي التي النفسية الأحداث مف كغيرىا النفسية الضغوطات إف

  للإجياد الاستجابة في الجسـ بيا يقوـ التي الآلية التحفيز عممية دراسة  عمى نعمؿ فإننا لذلؾ الإنساف
 عمى أجسادنا بيا ترد التي الكيفية (the body’s reaction to stress) :لمتوتر الجسم استجابة -4

 ".اليروب المكافحة أو" مصطمح عميو يطمؽ ما بالخطرىو يندر حافز أي عمى الفعؿ رد ىو والذي الحوافز
 عف للإفراج النخامية لغدة تحفزا بدورىا والتي الدرقية الغدة بتنشيط التحفيز يتـ أساسي وبشكؿ الحالة ىذه في

 الكظر ىرموف( (Adrenocorticotropic hormoneأو( ACTH )ب والمعروؼ الكظرية الغدد ىرموف
 : لػ وذلؾ

عداد الأدريناليف إفراز- 1  .اليروب أو لمقتاؿ الجسـ وا 
 ذلؾ يوضح( 2 ) والشكؿ العضلات لتغذية الدـ في السكر كمية لزيادة الكورتيزوؿ مادة إفراز- 2
 
 
 
 
 
 
 

 للإجياد أجسامنا لاستجابة الانسيابي المخطط( 02 )      الشكؿ

  www.psychologynetshq.com موقع           عف

  بغض النمط نفس يتبع الفيزيولوجي ردنا أف( ,Hance Selye 1983   سيمي ىانس )العالـ كشؼ لقد

 متلازمة عمييا يطمؽ أساسية مراحؿ ثلاث مف يتكوف ردنا فإف ( قاب ) لػ ووفقا الضغوطات طبيعة عف النظر
: وىي (   the General adaptation syndrome )العامة التكيؼ

( alarme réaction: ) المنبو الفعل رد مرحمة -1

Pitutary glands 
  النخامية الغدة

 
 
 

Hypothalamus

المهاد تحت منطقة  

Treating stimulus 
التحفيز إدارة  

A C T H 

 هرمون الغدة النخامية

Adrnal glands 
الكظرية الغدة  

Epinephrine  أدرينالين

   norépinephrines 

    كورتيزول

cortisol 

Release hormone 

http://www.psychologynetshq.com/
http://www.psychologynetshq.com/
http://www.psychologynetshq.com/
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 ( hypothalamus)المياد تحت ما منطقة تقوـ الأولى لممرة يثارالجسـ ما وعند الإنذار مرحمة ؿ خلا
 بدورىا( Indocrine gland ) الصماء الغدة ىذه (  pituitary gland )النخامية لمغدة إشارات بإرساؿ
  والمعروؼ اختصارا (adrencorticotrophic hormone) الكظر ىرموف تفرز
 إفراز يتـ حيث الكظرية الغدة مف ( الخارجية الطبقة ) القشرة إلى الدـ مجرى عبر ينتقؿ الذي ( ACTH) ب
 الكظري النخاع في أيضا المياد تحت ما وينشط ( Corticostéroïdes )الكظر لقشرة ىرموف( تحرير) 

 موارده بتعبئة الجسـ يقوـ المرحمة ىذه وفي الأدريناليف تحرير إلى يؤدي والذي الكظرية الغدة مف المركزي
 القمب ضربات معدؿ مف ويزيد الودي العصبي نظامنا بتنشيط بقيامو وذلؾ ، التيديد عمى لمرد قصوى بسرعة
 عمى الحفاظ وبعد ، اليروب أو لمقتاؿ مستعدوف نحف أخرى وبعبارة الدـ وضغط التنفس سرعة وزيادة لدينا

 رقـ والشكؿ موارده ويرىف بدوره القياـ عمى قدرتو الجسـ يفقد  طويمة لفترة اليرمونات مف عالية مستويات
(. للإجياد الجسـ فعؿ رد )العاـ التكيؼ متلازمة  يوضح( 03)

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  résistance:)المقاومة- 2

 استنزاؼ إلى يؤدي ،وىذا الضغوطات مع التعامؿ ويحاوؿ الإثارة مف عالية حالة إلى الجسـ يتكيؼ   
  .الجسـ في الاحتياطي

 (.  exhaustion(:)الانيماك ) الاستنفاذ- 3

ع
فا
رت
 ا

In
cr

ea
si

n
g
  

ض
فا
خ
 ان

D
ec

re
as

in
g

  

 الإنذار

Alarm 
 المقاومة

Résistance  
time 

 الإرهاق

Exhaustion  

 الطبيعي المستوى

Normal Level  

   Resistence المقاومة ←

  Activity  نشاط         ←

 

( للإجهاد الجسم فعل رد )العام التكيف متلازمة

( 03 )رقم شكل
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  للأمراض عرضة ونصبح تنيار أجسامنا مقاومة فإف المرحمة ىذه في

:   التوترالنفسي مع تعاممنا كيفية

ضافة  في متزامف وبشكؿ نعمؿ فإننا الأحداث مع لمتكيؼ آليا الجسـ بيا يقوـ التي الوظائؼ ىذه إلى وا 
 : وىي النفسي الإجياد لإدارة عديدة طرؽ ىناؾ الناحية ىذه وفي النفسي التوتر مع بيا نتعامؿ التي الكيفية

 المنطقي التفكير إلى الفرد خلاليا مف يمجأ إستراتيجية وىي( : mind management: )العقؿ إدارة- 1
 بالضغط المرتبطة وأسبابو القمؽ مصادر عف بحثا

 كبيرة قدرة لدييـ أف كما المستقبؿ في التفكير إلى الأفراد فييا يتجو إستراتيجية(: Imagining )التخيؿ- 2
  يحدث ما تخيؿ عمى

 القمؽ ومصادر الضغوط إنكار إلى الفرد خلاليا مف يسعى معرفية عممية وىي(: denial )الإنكار- 3
 الإطلاؽ عمى تحدث لـ وكأنيا والانغلاؽ( ignoring )بالتجاىؿ

 جديدة أفكار استخداـ إلى الفرد خلالو مف يتجو معرفي نشاط(: solving problam ) المشكمة حؿ- 4
 (  brainstorming ) الذىني القدح باسـ يعرؼ ما وىو الضغوط لمواجية ومبتكرة

 ببساطة الخطيرة والأمور الضغوط مع التعامؿ تتضمف إستراتيجية ( : humor ( ) الدعابة ) الفكاىة- 5
  المواجية أثناء الايجابية الانفعالات تؤكد أنيا كما عمييا والتغمب قيرىا وبالتالي الفكاىة وروح

 والإخلاص الديف إلى الأفراد رجوع إلى العممية ىذه وتشير(: tuning religion ) الديف إلى الرجوع- 6
 الضاغطة المواقؼ لمواجية وذلؾ والانفعالي الروحي لمدعـ كمصدر العبادات، مف الإكثار طريؽ عف الديني
 (    Cohen ;199 ) عمييا والتغمب
: رئيسيتيف مجموعتيف في تتمثؿ الإيجابية الطرؽ . الإجياد مع لمتعامؿ وسمبية إيجابية طرؽ ىناؾ

  التصدي عمى تركز التي العاطفية        - 
   النفسية الضغوطات إدراؾ أو بيا نشعر التي الطريقة تغيير       - 
   المشكمة مواجية عمى التركيز        - 

 الملاحظة مع ، الضغوطات مع لمتعامؿ عمؿ خطة وضع أو بيا نتصرؼ التي الطريقة تغيير-         
 عف التوقؼ وبالتالي سيطرتيـ عف خرجت قد الضغوطات أف نتيجة إلى يصموف ممف الناس بعض ىناؾ أف

 ( المستفاد العجز)بػ يعرؼ ما وىو معيا التعامؿ في المحاولة
 المتدينيف للأفراد بالنسبة التعبد الأحواؿ أحسف وفي والمخدرات الكحوؿ إلى يمجئوف قد فإنيـ الحالة ىذه وفي
 طريقة وىناؾ ، ونسيانيما وبدني نفسي إرىاؽ مف عنيا يترتب وما النفسية الضغوطات تأثير يتجاوزوف لعميـ

1 

2 
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 خفض في لمتفكير وخلاقة جديدة سبؿ لإيجاد تقنية ىو والذي الصياغة إعادة خلاؿ مف الإجياد لإدارة أخرى
: في والمتمثؿ النفسية لمصحة تيديد مف يسببو ما وبالتالي النفسي الإجياد

. ) body management (: ) البدف ) الجسـ إدارة- 
.  التوتر تخفيؼ في تساعد والتي الرياضية والتماريف بالاسترخاء التوتر علاج ويمكف

(. situation management: ) الحالة إدارة- 
 التأثيرات زيادة مف التخفيؼ وبالتالي نعيشيا التي الحياة نمط تغيير خلاؿ مف لدينا الوضع تغيير يمكننا
 .وأجسادنا عقولنا عمى الضغوط وتخفيؼ لمتوتر المسببة

(. social support: ) الاجتماعي الدعـ تقديـ- 
  الآخريف مف الدعـ التماس عممية وىي
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