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 :الدلخص
   ، اعتمدنا في بحثنا ىذا على الدنهج الوصفي التحليلي   بالدواجهةىدفت  ىذه الدراسة إلى معرفة علاقة الاحتًاق النفسي  

البيانات قمنا بتطبيق مقياس الاحتًاق النفسي و مقياس  طبيب لستص بدستشفى مستغالً ، و لجمع 34تكونت عينة البحث من 
  أين جاءت النتائج كما يلي : SPSSعلى النظام الإحصائي   اعتمدناالدواجهة  ، و لتحليل البيانات 

 الدشكل . حولتوجد علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائيا بتُ الاحتًاق النفسي و إستًاتيجية الدواجهة الدركزة 
 الانفعال. حولارتباطية موجبة دالة إحصائيا بتُ الاحتًاق النفسي و استًاتيجيو الدواجهة الدركزة توجد علاقة 

  لا توجد علاقة ارتباطية بتُ الاحتًاق النفسي و إستًاتيجية البحث عن الدساندة الاجتماعية.

 الدختص. الطبيب ، الدواجهة ، النفسي الاحتًاق الكلمات الدفتاحية:
 

 

ABSTRACT 

This study aimed to know the relationship of burnout and its relationship to coping, we 

relied on this research on the descriptive analytical approach, the research sample was formed 

from 34 specialist doctors in Mostaganem Hospital, and to collect data we have applied the 

burnout scale and the coping scale, and to analyze the data we relied on the statistical system 

SPSS where The results came as follows: 

There is a statistically significant negative correlation between burnout and the problem focused 

coping  strategy  

There is a statistically significant correlation between burnout and the emotion focused coping  

strategy. 

There is no correlation between burnout and the search for social support. 

Keywords: burnout,coping,specialist doctor. 
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 . مقدمة: 1

  بظهوركثتَ من الأحيان   يرتبط فييمثل العمل بالنسبة للأفراد أحد مظاىر الاستقرار الدادي و الاجتماعي ، و قد       
    الضغوطات، لشا يستدعي مواجهة ىذه على غرار الاحتًاق النفسي ، الاضطرابات النفسية و الجسدية لدى الأفراد 

 بالكيفية الفعالة التي برافظ على صحة و رفاىية الأفراد.و إدارتها 
موضوع مقالا تناول فيو أول من قدم  (freudenberger,1974) الطبيب و المحلل النفساني يعتبر و      

وظفو للتعبتَ عن الحالة النفسية لمجموعة من الدتطوعتُ في عيادتو للتكفل بالددمنتُ ، حيث  ، أين الاحتًاق النفسي 
 و الاستنفاذ الكلي للموارد. الإنهاكلاحظ أن تصرفاتهم أصبحت أسوء من سلوك الدرضى بفعل 

لها في و فريق عم (maslach,1981) باشرت الدختصة في علم النفس الاجتماعي و في ذات السياق ،        
أنها  إلا في البداية كمشكل اجتماعي ، الاحتًاق النفسي  أعتبرت، أين  الدفهوم الكثتَ من الأبحاث حول ىذا  إجراء

خاصة لدى الدهن التي تعتمد على بصفة ظهر تتلازمة متعددة الأبعاد يقنت أن الأمر يتعلق بد، و أتراجعت عن ذلك 
يعتمد عليها في أغلب الدراسات حتى الفتًة الحالية و تستغل كذلك في ، كما صممت أداة لقياسو  ،علاقة الدساعدة 

 .  عملية التشخيص في غياب تصنيف واضح لذذه الدتلازمة
، و قد أستعمل ىذا الدصطلح للأول مرة كمرادف  تهاار إدمقاومة الضغوط أو إستًاتيجية مع فتتوافق أما الدواجهة       

أنو  إلا نظرية التحليل النفسي و ذلك للتعبتَ عن دفاعات الأنا ضد الصراعات الداخليةلدفهوم الآليات الدفاعية ضمن 
 تيال  السلوكيةو   ةالدعرفي اتالنشاط إلىأصبحت الدواجهة تشتَ  لدوضوع ،و بعد تطور الدراسات التي تناولت ىذا ا

 .(chabrol & callahan, 2013)الوضعيات الدرىقة الفرد للتكيف مع  يتبناىا 
و فصلها عن الحيل الدفاعية    الدواجهة موضوعبتقديم دراسات برليلية حول و من ىذا الدنطلق ، أىتم الدختصون        
      دورىا في ضبط و تعديل الضغوطات و كذا علاقتها بالصحة   برديد و إعداد لظاذج تفستَية لذذه العملية كما تم

 لزدداتها و تصنيفاتها الدختلفة .تعيتُ و الرفاىية بالإضافة إلى  
 البحث : إشكالية1.1
 اتومن أشهر العلماء الذين تناولوا مفهوم  الضغوطات النفسية  في دراس (selye,1926)يعتبر الطبيب الدختص    
الذي يواجو أي حدث داخلي أو خارجي   الاستجابات الفيزيولوجية للكائن الحيلدعرفة  خلالذامن لتي توصل و ا

أو ما أصطلح على تسميتو بعد ذلك بدتلازمة التكيف العام  و التي تبدأ بدرحلة الإنذار، و ىي الدرحلة التي   ،مرىق 
و السلوكية لرد   و ىي استجماع الآليات الدعرفية الدواجهة تليها مرحلة  ،ينشط فيها الجسم و يتأىب لرد التهديد

 .(baily & clarke, 1998)  أتي  مرحلة الاستنفاذ الكلي للطاقة و الدوارد التهديد ثم
(  أن الضغط النفسي مصطلح شامل يشتَ إلى عملية التكيف الدؤقتة الدصحوبة Brill,1984حيث أوضح )   

عن النابذة  ىذه الستَورة و يمكن اعتبار الاحتًاق النفسي  الدرحلة الأختَة  من انهيار   بأعراض نفسية و جسدية ،
 .عدم التوازن الطويل الأمد بتُ متطلبات العمل و الدوارد  و تراكم ضغوط العمل 

الضغوطات و التي تتوقف عليها عملية فشل  إدارة ستَورة  منمع الدرحلة الثانية بناءا على ذلك ، تتوافق الدواجهة و      
 أو لصاح عملية التكيف و بذلك  تلعب الدواجهة  دورا ىاما في التأثتَ على مستويات الاحتًاق النفسي .
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 حولمركزة  إستًاتيجية إلى تصنيف الدواجهةب (folkman ;lazarus,1984)من قام كل  الإطارىذا في و  
 مركزة  إستًاتيجيةو خفض متطلبات الوضعية المجهدة و الرفع من الدوارد الفردية لدواجهتها   إلىالدشكل و التي تهدف 

 .خفض الانفعالات  الدتعلقة  بالوضعية دون حل الدشكلفي  تنحصر مهمتها التي ،و الانفعال  حول
ثالثة و ىي البحث عن الدساندة الاجتماعية و التي تعتٍ السعي وراء   إستًاتيجيةأعتمد بعض الباحثتُ على كما 

 التعاطف و الدعم النابع من الآخرين.
في الأساس على ترقية الصحة و تعزيزىا و برديد  ةالتوجو الجديد للدراسات النفسية الدعتمد عليو ومع و

 الرئيسية التالية: الإشكالية، تم الاعتماد في دراستنا ىذه على الاستًاتيجيات الفعالة في إدارة الضغوط 
 ما علاقة الاحتًاق النفسي بدختلف أنواع استًاتيجيات الدواجهة ؟ 

 فرضيات الدراسة :2.1
 فرضيات ىذه الدراسة على النحو التالي :و لشا سبق ذكره ، يمكن صياغة 

  .الدشكل حولتوجد علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائيا بتُ الاحتًاق النفسي و الدواجهة الدركزة 
 .الانفعال  حول توجد علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائيا بتُ الاحتًاق النفسي و الدواجهة الدركزة

 .ق النفسي و إستًاتيجية البحث عن الدساندة الاجتماعية لا توجد علاقة ارتباطية بتُ الاحتًا
 برقيق ما يلي : إلىتهدف الدراسة الحالية  :أهداف الدراسة3.1

 .التعريف بدتلازمة الاحتًاق النفسي بأبعادىا الثلاثة  -
 التعرف على مفهوم الدواجهة و تصنيفاتها الدختلفة .  -
 عملية التأثتَ الدتبادل بتُ الدتغتَين التعرف على علاقة الاحتًاق النفسي باستًاتيجيات الدواجهة ، مع تناول  -

بالتطرق إلى تفاصيل ىذه الستَورة و العوامل التي تساىم في لصاح أو فشل عملية التكيف مع  ، بكثتَ من التحليل
 .الضغوطات 

 : الإجرائيةالدفاهيم 4.1
(: الدرجات الدتحصل عليها من مقياس الاحتًاق النفسي لداسلاش و  الذي يضم Burnoutالنفسي )الاحتًاق 

 ثلاثة أبعاد ىي :  الإنهاك الانفعالي ، تبلد الشخصية  و نقص الالصاز  الشخصي .
 إستًاتيجية(: الدرجات الدتحصل عليها من مقياس الدواجهة  و الذي يضم  Copingالدواجهة ) إستًاتيجية

البحث عن الدساندة  إستًاتيجيةالدواجهة الدركزة حول الانفعال و  إستًاتيجيةلدواجهة الدركزة حول الدشكل ، ا
 الاجتماعية.

: ىو الشخص الذي تلقى تكوين متخصص في لرال الطب العام  (Specialist Doctor)الطبيب الدختص-
 البحث العلمي في لرال اختصاصو.التكوين و ،تسند لو مهام التشخيص و العلاج  ،ثم الدتخصص 
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  الاحتراق النفسي :.2

 :تعريف الاحتراق النفسي1.2
( Freudenberger , 1974يتوافق الاحتًاق النفسي مع مرحلة الاستنفاذ الكلي للطاقة و الدوارد ، حيث يعتبر )

على أنو" حالة نابذة عن الاستعمال الدفرط للشخص لطاقتو و موارده الفردية و التي تؤدي إلى الشعور  عرفو أول من 
 .(p. 159) بالفشل  الإنهاك و الانطفاء"

عملية من   إلىالاحتًاق النفسي  يشتَ  "أن للقول   (Edelwich ;Brodsky,1980)كل من كما توصل  
خيبة أمل و الفقدان التدرلغي للطاقة و الدثالية وبرقيق الأىداف  الدرجوة من الدهن التي تعتمد على علاقة الدساعدة  

 .(p. 14) بسبب ظروف العمل  "
، يتم الاعتماد عليو في تعريف شامل لذذا الدفهوم  إعطاء( من Maslach ; Jackson,1981)لتقوم كل من  

متلازمة إنهاك انفعالي و تبلد شخصية و الطفاض الالصاز   " الاحتًاق النفسي ىو لستلف الدراسات ، حيث تم اعتبار 
 .(p. 99) " الشخصي،   بردث عند الأفراد الذين يعملون مع الناس في بعض الدهن

قدمت أول تعريف   و بناءا على كل الدراسات التي أجريت في ىذا المجال(2019) أما الدنظمة العالدية للصحة
 .الدزمن في العمل لم يتم إدارتو أو مواجهتو بنجاح للاحتًاق النفسي على أنو  متلازمة  نتجت عن الإجهاد 

تعريف لزدد للاحتًاق النفسي   إعطاءو من التعريفات السابقة يتضح جليا أن الكثتَ من الدختصتُ قد أنقسموا في 
فتًى أنو يشتَ عتبرونو ستَورة أو عملية ،  أما الفئة الثالثة يفالبعض يعتبره حالة  من الإنهاك و الانطفاء و البعض الآخر 

أن الاحتًاق النفسي يظهر كاستجابة للضغوطات  على  ل التعريفات قد أتفقتأن ك إلامتلازمة متعددة الأبعاد ، إلى 
 الدرحلة الأختَة من فشل ستَورة التكيف العام. يتطابق معالاستنفاذ الكلي للموارد ، كما  يشتَ الىالدهنية الدتكررة و 

 أبعاد الاحتراق النفسي 2.2
ثلاثة  يضمللاحتًاق النفسي ، و الذي  (Maslach ;Jackson,1981)تعريف  إلىلقد سبق لنا و أن تطرقنا 

 بالشرح فيما يلي  : إليهاأبعاد نتطرق 
(: ىو الاستجابة القاعدية للاحتًاق النفسي ،  يتلخص في Emotional Exhaustionالإنهاك الانفعالي ) -

 انعدام الشعور بالطاقة و الاستنزاف الكلي للموارد الشخصية .
التعامل مع من يتلقون منو : فيعبر عنو بشعور الفرد بالبرودة  في  ( dépersonnalization)الشخصيةتبلد -

الذي يظهر من خلال التعامل    (Cynisme،كما يطور بذاىهم مشاعر السخرية و ألامبالاة أو ما يسمى ) الخدمة
 .القاسي و الغتَ الإنساني مع الغتَ

فيشتَ إلى شعور الفرد بنقص  :(Reduced Personal Accomplishmentالالصاز الشخصي ) نقص -
 .(maslach, schaufeli, & leiter, job burnout, 2001) في كفاءتو و أدائو الدهتٍ
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الانفعالي  الإنهاكأن  (Maslach ;Leiter,2005)أوضح كل من و عن علاقة ىذه الأبعاد فيما بينها ، فلقد  
بالانسحاب من العلاقة  الشخصىو أول بعد يظهر كاستجابة للمتطلبات الانفعالية و الجسدية ، و كآلية دفاعية يقوم 

، فيطور ضدىم سلوكيات  كنتيجة للاستنزاف الانفعالي الدفرط بفعل العلاقة مع الأخر  التي تربطو بدن يتلقون منو الخدمة
بالفشل و الطفاض في الكفاءة و الأداء أو  ، ليشعر في الأختَ يسمى بتبلد الشخصية  اللامبالاة  و ىذا ماالسخرية و 

 .ما يسمى بنقص الالصاز الشخصي

و فريق عملها  (maslach)بعد التطرق إلى شرح وجيز للأبعاد الثلاثة للاحتًاق النفسي و العلاقة بينهما حسب  
التي تتًافق مع ىذه الدتلازمة  ،و رغم اختلاف بعض ردود الأفعال السلوكية و الانفعالية و التغتَ في الدواقف تتضح لنا 

أنو بعد الاطلاع على الكثتَ من الأبحاث التي تناولت كيفية  إلاالباحثتُ  عن عدد ىذه الدراحل و كيفية ارتباطها ، 
وع التعب و الإنهاك النفسي و الانفعالي و انفصال في العلاقة ظهور الاحتًاق النفسي ، لصد إجماع واضح حول موض

 الالطفاض في الكفاءة و الأداء. إلى بالإضافةمع الآخر 
  الدواجهة: .3

 :تعريف الدواجهة1.3
      الضغوط ، عملية و ستَورة معقدة ، تضم عدة لزددات ،  تتعلق بالدوارد الفردية  إدارة إستًاتيجيةتعتبر الدواجهة أو 

كل   و الاجتماعية و كذا طبيعة الوضعية الدواجهة و علاقة التأثتَ الدتبادل التي تربط بتُ كل ىذه العوامل حيث عرفها
        الدطالب البيئية لإدارة على أنها " لرموعة العمليات النفسية الدوجهة   (Lazarus ;Launier,1978)من 

 (p. 311) أو خفض أثارىا  و التي تهدد و قد تتجاوز الدوارد الفرديةو الداخلية و الصراعات من خلال  التحكم 
" لرموع المجهودات السلوكية و الدعرفية الدتغتَة  على أنها  (Lazarus ;Folkman,1984)  كما عرفها كل من 

مطالب الدوقف و التي يتم تقديرىا من طرف  إدارةباستمرار التي يتخذىا الفرد للتعامل مع الأحداث التي يعايشها و 
 .(p. 141) الفرد على أنها شاقة و مرىقة تتجاوز موارده الفردية

لرموعة الاستجابات الدتعلقة  بالأفكار    إلىتشتَ  فإنها  (frydenberg ; lewis,1993)لكل من  و بالنسبة 
 .اصة الخوضعيات الالحياة أو  لأحداثالتي يبديها الشخص عند مواجهتو الانفعالات و السلوكيات 

بذدر الإشارة  أنو و من خلال تفحص ىذه التعريفات ، نلاحظ إجماع واضح للمختصتُ الذين اعتمدوا  على نفس 
لزدداتها و التي  إلىالضمنية  الإشارةالدتغتَات لتعريف الدواجهة و وظيفتها الأساسية و ىي إدارة الضغوط ، كما بست 

ة و الدعرفية ، طبيعة الوضعية و كذا التقدير الدعرفي لكل ىذه الدتغتَات لشثلة في المجهودات السلوكيتتعلق بالدوارد الفردية 
 الدواجهة التي تتوافق مع كل موقف . إستًاتيجية بإصدارلتنتهي العملية 
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 :استراتيجية المواجهة و مفاهيم مشابهة  3.2

 المواجهة و الدفاع : 1.2.3

و قد استعمل ىذا الدفهوم للتعبتَ   freudبأحد مقالات  1894لأول مرة سنة  (Défenseظهر مصطلح دفاع )
عن الصراعات النفسية ، ليقوم بعد ذلك باستعمال ىذا  الدفهوم لوصف دفاع الأنا ضد الأحداث و الأفكار الغتَ 

 .(serban, jacquet, & lhote, 2020)مرغوب فيها 
دفاعات الأنا ضد النزوات الغريزية و التأثتَات  إلىالحيل الدفاعية على أنها تشتَ  (A. Freud,1936)كما عرفت 

 (chabrol & callahan, 2013, p. 3)الدرتبطة بهذه الدوافع " 
 لإدارةالفرد  إليهاالجهود النفسية و السلوكية التي يلجأ  تلكأما استًاتيجيات الدواجهة فتتعلق كما سبق التطرق إلى 

  الفروقات و العوامل الدشتًكة بتُ الدفهومتُ  لإلغادبدراسة معمقة  (Haan,1977)و قد قامت الوضعيات الدرىقة ، 
 :و التي ندرجها ضمن الجدول التالي 

 : الفروقات بين الحيل الدفاعية و الدواجهة1الجدول 
 عملية الدواجهة   العملية الدفاعية 

 اختيارية و شعورية،  مرنة و ىادفة غتَ اختيارية و لا شعورية ، جامدة و موجهة
تنجذب لضو الدستقبل و تهتم بالاحتياجات  لذا امتداد في   للماضي 

 الحالية
 التوجو الى الواقع و متطلبات الوضع تشوه جوانب الدتطلبات الحالية 

 
 تنطوي على عملية تفكتَ متباينة على  تفكتَ غتَ متمايزتنطوي 

 
 تعمل على تغيتَ الوضعية بشكل مباشر بزفيف القلق دون حل الدشكل 

 
 توفر الرضا العاطفي بطريقة منفتحة و منظمة برقق الرضا الدؤقت 

Source:hann,1977,p154 
 الدواجهة و التكيف : 2.2.3    

لستلف استجابات الكائن الحي للمتغتَات البيئية و كل الجهود و كذا ردود الأفعال التي يبديها للتأقلم  إلىيشتَ التكيف 
التحكم أو ضبط  ،من أجلفقط ، أما الدواجهة فتتعلق بتكيف الأشخاص مع الضغوطات مع المحيط الذي ينتمي إليو 

 أو تعديل الوضعيات المجهدة و التقليل من أثارىا السلبية .
يشمل جميع التغيتَات في حالة الجسم و لستلف ، فقد أرتبط مفهوم التكيف بعلم الأحياء ، حيث  نفس المجالفي 

أجهزتو و التي تؤىل الجسم للتكيف مع البيئة التي ينتمي إليها من أجل الحفاظ على القدرات الحيوية و الوظيفية أو 
 .(lazarus & folkman, 1984) برسينها
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، التعلم ، التحفيز ، العاطفة و تداخل كل ىذه العوامل  كالإدراكمتغتَات عديدة ،    كما يضم مفهوم التكيف        
التكيف ىو عملية  في إدارة الضغوطات  و بذلك فان فتنحصرالدواجهة  أما إليهافي علاقة الفرد بالبيئة التي ينتمي 

ردود أفعال الأفراد ضد الدثتَات التي  تم تقييمها  فتشتَ الى الدواجهة  أما كل الكائنات الحية نفسية عادية موجودة عند  
 .(costa, somerfield, & maCcrae, 1996)على أنها مرىقة 

 في السابق فان للمواجهة و التكيف وظيفتتُ أساسيتتُ لعا : إليوحوصلة لدا سبق التطرق كو   الإطارو في ىذا 
 السلبية الناجمة عن مواجهة أية وضعية . التأثتَاتظيم التأثتَات : عن طريق التقليل من تن-
، الناجمة عن أي مثتَ على خلفية الاستجابات الفيزيولوجية و النفسية  ، التوازن : استعادة مستوى معتدل من الأداء -

 أو داخلي. خارجي
 . الجانب التطبيقي:4

 :منهج البحث4.1

على الوصف الدقيق للظاىرة و برديد  الذي يعتمد،  اعتمدنا في دراستنا ىذه على الدنهج الوصفي التحليلي  
بدستشفى   الدختصتُخصائصها و علاقتها مع الظواىر الأخرى ،كما أجريت ىذه الدراسة على عينة من الأطباء 

للاحتًاق النفسي للمهن الاجتماعية  (maslach,1981)مستغالً ،  تم جمع البيانات من خلال تطبيق مقياس 
بست الدعالجة الإحصائية لدختلف البيانات من خلال برنامج المجموعة  ،   (cousson,1996)ل   ومقياس الدواجهة

 (.Spssالإحصائية للعلوم الاجتماعية)
 :عينة البحث -2.4

 :   العينة الاستطلاعية-
طبيب لستص  ، تم اختيارىم بطريقة عشوائية من لستلف مصالح مستشفى  31تكونت عينة البحث الاستطلاعية من  

 مستغالً و ذلك للتحقق من صلاحية أدوات القياس ، من حيث الخصائص السيكومتًية  ) الصدق و الثبات ( .
 العينة الأساسية : -

طبيب لستص ، تم اختيارىم بطريقة عشوائية من لستلف  مصالح مستشفى  34الأساسية من تكونت عينة البحث 
 .2022جوان  17 إلىماي  02مستغالً ، أجريت ىذه الدراسة من 

 الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة :  3.4
 :مقياس الاحتراق النفسي  1.3.4

 فقرة تقيس ثلاثة أبعاد ىي: 22يتكون من    (maslach,jackson,1981)تم تصميمو من طرف  
 (. 20،16،14،13،8،6،3،2،1فقرات )  9( : يتكون من EEالإنهاك الانفعالي)-
 (. 22،15،11،10،5فقرات ) 5(: يضم DPتبلد الشخصية )-
 (. 21،19،18،17،12،9،7،4فقرات ) 8(: يضم ACنقص الالصاز الشخص)-

حيث تؤشر الحالة على ، مشاعر و مواقف و سلوكات لستلفة بذاه وضعية لرهدة ، جمل تعبر عن تضم ىذه الفقرات 
 .درجات  7يتكون من ليكرت وفق سلم  ظهور و تكرار ىذه الدواقف
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في دراستنا ىذه ، تم استعمال مقياس الاحتًاق النفسي الدعرب و الدكيف مع البيئة الجزائرية من طرف الدكتورة 
 .نصراوي صباح ،  لكن بست إعادة حساب الصدق و الثبات 

 صدق الدقياس: -
 :  صدق الاتساق الداخلي-
و لػسب عن طريق حساب معامل الارتباط  كل فقرة  و الدرجة الكلية للبعد التي تنتمي إليو و قد جاءت النتائج  

 على النحو التالي : 
 صدق الاتساق الداخلي لدقياس الاحتراق النفسي: 2الجدول 

 (APنقص الالصاز الشخصي) (DPتبلد الشخصية )  (EEالانهاك الانفعالي )
رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

1 07672 *  * 5 0,739 *  * 4 0,680 *  * 
2 0,815 *  * 10 0,833 *  * 7 0,752 *  * 
3 0,821 *  * 11 0,760 *  * 9 0,570 *  * 
6 0,813 *  * 15 0,669 *  * 12 0,582 *  * 
8 0,740 *  * 22 0,699 *  * 17 0,686 *  * 
13 0,645 *  * - - - 18 0,621 *  * 
14 0,813 *  * - - - 19 0,687 *  * 
16 0,694 *  * - - - 21 0,547 *  * 
20 0,813 *  * - - - - - - 

 
أن كل فقرة من ىذا الدقياس لديها ارتباط قوي مع الدرجة  الددونة في الجدول أعلاه ،   لقد بينت النتائج

،  لشا يؤكد أن الدقياس يتمتع بدرجة عالية من  0,01الكلية للبعد الذي تنتمي إليو  عند مستوى دلالة يساوي 
 الاتساق الداخلي .

 ثبات الدقياس: -
 ثبات الدقياس عن طريق التجزئة النصفية :  -

  لحساب ثبات الدقياس بهذه الطريقة ، يتم تطبيق الاختبار مرة واحدة على العينة ، ثم يتم تقسيم الدقياس إلى نصفتُ 
و بعد تطبيق معادلة بتَسون لحساب قيمة الارتباط بتُ الدرجات الدتحصل عليها بتُ  نصفي الدقياس و تصحيحو 

 يجة على النحو التالي:بعد ذلك باستعمال معادلة سبتَمان براون، جاءت النت
 
 



 (لعينة من الأطباء الدختصتُ بدستشفى مستغالً ) دراسة ميدانيةالاحتًاق النفسي و علاقتو بالدواجهة
 نبية ،  جناد عبد الوىاب جبار

 

 

414 

 ثبات مقياس الاحتراق النفسي بطريقة التجزئة النصفية :3الجدول 
 تصحيح  الدعامل بدعادلة معامل الارتباط قبل التصحيح

 براون -سبتَمان 
N 

0,692 0,722 31 
 

   عالي و ىو معامل   0,722معامل الارتباط  بعد التصحيح يساوي  ، فانو بالاعتماد على النتائج الدتحصل عليها 
 يؤكد ثبات الدقياس أي دقتو في قياس السمة التي صمم لقياسها .  و الذي
 ثبات الدقياس عن طريق حساب معامل ألفا كرونباخ :    -

باستعمال معامل  ألفا كرونباخ و قد جاءت  النتيجة على النحو  الاحتًاق النفسي كما تم حساب ثبات مقياس 
 التالي :

 ثبات مقياس الاحتراق النفسي عن طريق حساب معامل ألفا كرونباخ :4الجدول
 

 معامل الثبات ألفا كرونباخ عدد الفقرات
22 0,835 

 
         و ىو معامل ثبات عالي جدا 0,835  قيمة معاملة الثبات لألفاكرونباخ =نلاحظ من خلال ىذه النتائج أن 

 و مؤشر قوي على ثبات الدقياس .
 هة :مقياس الدواج 2.3.4

لقياس ثلاثة أنواع من استًاتيجيات فقرة  68 و قد ضم،   (folkman ;lazarus,1984)تم تصميمو من طرف  
 الاستًاتيجيات التالية: لقياس (cousson,1996)فقرة من طرف  27 إلىالدواجهة ، تم اختصاره 

 1،4،7،10،13،16،19،22،25فقرات )  10تضم : (COPP)الدشكل حولالدواجهة الدركزة  إستًاتيجية-
،27 .) 
 (.  2،5،8،11،14،17،20،23،26فقرات )  9: تضم (COPE)الانفعال حول الدواجهة الدركزة إستًاتيجية-
 .(3،6،9،12،15،18،21،24فقرات ىي ) 08:تضم  (COPSS)البحث عن الدساندة الاجتماعية إستًاتيجية-

حيث يضم ىذا الدقياس جمل تعبر عن ردود أفعال بذاه موقف مرىق مرت بو الحالة في الأشهر القليلة الداضية و تكون 
 درجات . 4سلم ليكرت من  تبتٍ الحالة  لتلك الدواقف وفق  بالتأشتَ على الإجابة

 : صدق الدقياس -
 صدق المحكمتُ : -
بست ترجمة ىذا الدقياس من لغتو الأصلية ) الفرنسية ( إلى اللغة العربية  ثم تم عرض النسخة الدعربة الأولية على لستصتُ  

في اللغة العربية و الفرنسية   و بعد تعديلها  ، تم عرض ىذه النسخة على أساتذة لستصتُ في لرال علم النفس لفحص 
 في ىذه الدراسة.و الذي أستعمل يسو ، ليصبح الدقياس في صورتو النهائية مدى توافق كل عبارة مع البعد الذي تق
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 صدق الاتساق الداخلي :  -
 كيفية حساب صدق الاتساق الداخلي للمقاييس و لقد جاءت النتائج على النحو التالي:  إلىلقد سبق التطرق 

 الدواجهةصدق الاتساق الداخلي لدقياس  :5دول الج
 البحث عن الدساندة الدواجهة الدركزة لضو الانفعال الدشكلالدواجهة الدركزة لضو 

رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

1 0,815 *  * 2 0,785 *  * 3 0,785 *  * 
4 0,809 *  * 5 0,715 *  * 6 0,719 *  * 
7 0,715 *  * 8 0,718 *  * 9 0,801 *  * 
10 0,785 *  * 11 0,775 *  * 12 0,818 *  * 
13 0,801 *  * 14 0,775 *  * 15 0,767 *  * 
16 0,804 *  * 17 0,812 *  * 18 0,756 *  * 
19 0,715 *  * 20 0,804 *  * 21 0,788 *  * 
22 0,745 *  * 23 0,803 *  * 24 0,811 *  * 
25 0,812 *  * 26 0,766 *  * - - - 
27 0,819 *  * - - - - - - 

عند   من النتائج الدتحصل عليها في ىذا الجدول ، يتضح جليا وجود ارتباط عالي بتُ كل فقرة و البعد الذي تنتمي إليو
 أن الدقياس يتمتع بدرجة عالية من الاتساق.،  لشا يعتٍ  0,01مستوى دلالة يساوي 

 الدقياس :ثبات -
 الثبات بطريقة التجزئة النصفية : -

 تم حساب ثبات الدقياس بطريقة التجزئة النصفية بنفس الطريقة السابقة و جاءت النتائج على النحو التالي :
 بطريقة التجزئة النصفية الدواجهةثبات مقياس  :5الجدول 
تصحيح  الدعامل بدعادلة سبتَمان  معامل الارتباط قبل التصحيح

 براون -
N 

0,612 0,701 31 
 

و ىو معامل عالي ، يؤكد على ثبات ،  0,701في الجدول ، نلاحظ أن معامل الارتباط بعد التصحيح يساوي 
 .الدقياس أي ملاءمتو الكبتَة لقياس السمة التي صمم لقياسها
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 ثبات الدقياس عن طريق حساب معامل ألفا كرونباخ :-
 النفسي عن طريق حساب معامل ألفا كرونباخ ثبات مقياس الاحتراق :6الجدول 

 معامل الثبات ألفا كرونباخ   عدد الفقرات
27 0,736 

     0,736  الدلاحظ من خلال تفحص النتائج الددونة ضمن الجدول أعلاه  أن قيمة معاملة الثبات لألفاكرونباخ =
 قوة و ثبات الدقياس . إلىو ىو معامل ثبات عالي ، يشتَ 

 خصائص العينة الددروسة و درجات الاحتراق النفسي و الدواجهة الدتحصل عليها :7الجدول 
 EE DP AC BO COPP COPE COP التخصص الجنس السن الحالة

SS   
 جراحة ذكر 38 01

 عامة 

38 14 28 3 23 30 22 
 21 28 24 3 26 15 36 أنثى 41 02
 24 30 19 3 41 16 41 أنثى 42 03
 19 31 19 3 43 14 40 أنثى 39 04
 جراحة ذكر 50 05

 العظام 

14 28 38 2 30 26 24 
 19 29 20 3 38 5 33 ذكر 51 06
 17 30 21 3 37 4 29 أنثى 47 07
 أمراض أنثى 52 08

 القلب

30 5 38 3 20 28 19 
 21 30 22 3 38 4 30 ذكر 45 09
 20 28 20 3 39 5 33 ذكر 43 10
 طب أنثى 48 11

 الأطفال

33 4 28 2 28 26 21 
 23 20 32 1 28 5 15 ذكر 39 12
 18 30 23 3 39 14 34 أنثى 41 13
 أمراض ذكر 47 14

 الكلى

29 4 28 2 26 23 19 
 21 22 27 2 29 5 28 ذكر 45 15
 19 30 23 3 28 13 32 ذكر 45 16
 جراحة  ذكر 49 17

 الأطفال
32 4 38 3 22 30 19 

 18 31 21 3 39 5 31 أنثى 51 18
 21 31 22 3 27 13 29 الأعصاب ذكر 52 19

 19 30 20 3 29 15 31 أنثى 45 20
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 الطب ذكر 48 21

 الشرعي

32 14 30 3 21 29 21 
 19 30 22 3 27 13 32 ذكر 45 22
 21 28 20 3 29 15 30 أنثى 52 23
الطب  ذكر 51 24

 الداخلي
13 14 39 2 33 29 18 

 20 28 30 2 38 13 12 ذكر 50 25
 19 26 28 2 28 4 30 أنثى 48 26
 أمراض أنثى 46 27

 الصدر
29 13 38 3 22 29 21 

 19 30 20 3 39 14 31 ذكر 43 28
 الأذن ذكر 52 29

 الأنف
 الحنجرة

15 4 27 1 30 22 19 
 20 20 31 1 28 5 14 أنثى 51 30
 22 27 30 2 38 13 14 أنثى 49 31
 22 24 30 1 28 13 12 الغدد ذكر 50 32
الأمراض  أنثى 45 33

 الدعدية
44 37 14 3 22 30 23 

 25 26 22 2 13 40 15 ذكر 49 34
 

 إلى بالإضافةالثلاثة الدسجلة لدى أفراد العينة  أبعادهالجدول خصائص العينة و مستويات الاحتًاق النفسي و ىذا يضم 
 . الدواجهة الدستعملة إستًاتيجيات درجات

فقد تم الاعتماد على تصنيف   و الذي يتوافق مع ارتباط أبعاده الثلاثة الاحتًاق النفسي  ساب مستوياتبحو فيما يتعلق 
(burke ;deszca& schearer,1985 و الذين قاموا بتقسيم الاحتًاق النفسي  )ثلاثة درجات ىي :  إلى

 .(thevenet, 2011, pp. 32-33) (3( و مرتفع )2( ،معتدل)1ضعيف)

 عرض النتائج و تحليلها و مناقشتها :.5

 : نتائج الدراسة8الجدول 
 Cop p Cop emo Cop ss 

BO 0,817- ** 0,835 ** 0,241- 
   

 إليهاالنتائج الدشار  علىالدناسبة ، تم التحصل  الإحصائيةالدراسة بواسطة الوسائل  البيانات الدتعلقة بهذه بعد معالجة 
و ذلك للتحقق من فرضيات الدراسة ، و إعطاء نظرة برليلية للنتائج دون الاعتماد فقط على العلاقات  بالجدول أعلاه

 الارتباطية الكمية بل سنقدم شرح مفصل لنوعية الارتباطات مع الإشارة إلى الدراسات السابقة الدتعلقة بنفس المجال.
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حول الدواجهة الدركزة  إستًاتيجيةبتُ الاحتًاق النفسي و  إحصائياسالبة دالة ارتباطية قة توجد علا: 1الفر ضية 
 .الدشكل 

 (folkman ;lazarus ,1984)قبل شرح و برليل ىذه الفرضية لغب التذكتَ أنو و حسب النموذج الدعرفي ل 
فان عملية التكيف مع الضغوطات تعتمد على التقييم الدعرفي الأولي و الذي يشمل  الوضعية و خصائصها   و الثانوي 

 الدواجهة الدناسبة. إستًاتيجية إصدارو الذي يتعلق بتقييم الدوارد الفردية و الاجتماعية ليتم في الأختَ 
الدشكل تتًافق  حول.الدواجهة الدركزة  إستًاتيجيةو فريق عملو للقول أن  (Folkman,1994,1996)كما توصل 

 .(parrocchetti, 2012)مع درجة عالية من الكفاءة الذاتية و التحكم العالي في كل الظروف 
 إلىتهدف الدركزة حول الدشكل الدواجهة  إستًاتيجيةأن  (Bruchon-Schweitzer,2001)و قد أوضحت 

 .خطة عمل و معالجة الدوقف  لإعدادحل الدشكل من خلال البحث عن الدعلومات 
الدشكل في خفض الضغوطات أو تعديلها مع الرفع من الدوارد الفردية  حولالدواجهة الدركزة  إستًاتيجيةو بذلك تساىم 

فقد برققت الفرضية الأولى  و عليو،  لدواجهة الوضعيات المجهدة و بذلك تساىم في خفض مستويات الاحتًاق النفسي
 للدراسة.

و اللذان توصلا بعد عدة دراسات في ىذا المجال أن  (Callahan ;Chabrol,2004)كما أكد ذلك كل من  
الدشكل تعمل على تقليص مصادر الضغوطات و بذلك فهي تساىم في تسيتَ الوضعية  حول الدواجهة الدركزة إستًاتيجية

 .بفعالية دية من أجل مواجهة الدشكل من خلال خفض الدطالب و رفع الدوارد الفر  إدارتهاو 
 الانفعال حولالدواجهة الدركزة  إستًاتيجيةبتُ الاحتًاق النفسي و  إحصائياسالبة دالة ارتباطية  توجد علاقة :2الفرضية 

 بتسيتَتكتفي الدثبت من خلال أغلبية الدراسات التي اىتمت بهذا الدوضوع أن إستًاتيجية الدواجهة الدركزة حول الانفعال 
الانفعالات الناجمة عن الوضعية دون حل الدشكل من خلال الالطراط في بعض السلوكات الالغابية كممارسة  إدارةو 

مع لرموعة من الانفعالات   الإستًاتيجية، كما تقتًن ىذه  الإدماننواع الرياضة و الدطالعة أو سلبية على غرار كل أ
 .إنكارىابالذنب أو بذنب الوضعية و  الإحساسكالغضب و العدائية و 

و التي لا تعالج الضغوطات  ىذه الاستًاتيجيةو على ىذا الأساس توجد علاقة ارتباطية موجبة بتُ الاحتًاق النفسي و 
  .بل تتوافق مع مستويات عالية من الاحتًاق النفسيأو بزفض من مستوياتها 

أن الكثتَ من الاضطرابات الجسدية   (Bruchon-Schweitzer ;Quintard,2001)و قد توصل كل من 
الانفعال كونها لا تستطيع تعديل  حولالدواجهة الدركزة  إستًاتيجيةو النفسية تظهر عند الأشخاص  الذين يلجؤون الى 

 .بالكيفية السوية التي برمي الأشخاص من نتائجها السلبية دارتهاإالضغوطات أو 
 لا توجد علاقة ارتباطية بتُ الاحتًاق النفسي و إستًاتيجية البحث عن الدساندة الاجتماعية الفرضية الثالثة :

و التعاطف البحث عن الدساندة الاجتماعية تتعلق بالبحث عن الدساندة  إستًاتيجية كما سبقت الإشارة إلى ذلك فان
 .على  مستويات الاحتًاق النفسي  إلغاباالتأثتَ سلبا أو  الا يمكنهف بذلك فقط و الآخرين مع 

و للتأكد من ىذه الفرضية ، تم الاطلاع على الكثتَ من الدراسات حول ىذا النوع من الاستًاتيجيات ، أين تم 
 وصل إلى شبو إجماع على عدم فعالية ىذه الإستًاتيجية رغم لزاولة الكثتَين ربطها بالدساندة الاجتماعية الددركة.الت
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في الوقاية من الاحتًاق  بفعالية  يساىممن  ىو إدراكهاو  الدساندة الاجتماعية  وجود أن  إلىلغب التنويو  لذلك، 
الدساندة الاجتماعية الددركة  أن    (Rodriguez ;Cohen,1998)أوضح  قدليس البحث عنها و النفسي و 

في  تساىمعلى أنها غتَ لرهدة و يمكن مواجهتها بنجاح ، كما  إدراكهاتساىم بالغابية في التقييم الدعرفي للضغوطات و 
خفض التأثتَات السلبية لذذه الأحداث على التوازن النفسي و الجسدي من خلال الرفع من قدرات الأشخاص على 

 .الدواجهة 
 خاتمة :. 6

    الرغم لشا قدمو التطور العلمي و التكنولوجي الحالي للبشرية ،  أنعكس ىذا التطور سلبا على الصحة النفسية على  
   كثتَ من الأحيان ،  حيث أعطي الاىتمام الأكبر لدا لصنيو من الفرد كعامل دون الاىتمام بصحتوو الجسدية للأفراد في  

النفسية التي تصيب الأفراد و تؤثر على صحتهم  تالاختلالاالاحتًاق النفسي من أىم   أصبح  أين ، و رفاىيتو
و قد تم تناول ىذا الدوضوع في بحثنا ىذا ر ، و الذي ينتج على الضغوطات الدهنية الدتعددة الدصادالنفسية و الجسدية 

من أجل معرفة بعض الدتغتَات التي تساىم في الوقاية من ىذه الدتلازمة ، حيث تعتبر استًاتيجيات الدواجهة الدختلفة 
أن  إلىتم التوصل  و قدىذه الضغوط و التقليل من أتثتَاتها السلبية على الأفراد ،  إدارةأحد العوامل التي تعمل على 

 إستًاتيجيةالدشكل تساىم بفعالية في خفض مستويات الاحتًاق النفسي عكس  حولالدواجهة الدركزة  إستًاتيجية
الانفعال و التي تتدخل لتعديل الانفعالات الناجمة عن مواجهة الوضعية المجهدة فقط ، أما  حولالدواجهة الدركزة 

 قة ارتباطية واضحة مع الاحتًاق النفسي .البحث عن الدساعدة فلا توجد لديها علا إستًاتيجية
 يمكننا تقديم الاقتًاحات التالية: ىذا الدوضوع  لإثراءو عليو و 

تكثيف الدراسات حول الاحتًاق النفسي و فصلو عن الدفاىيم الدشابهة مع برديد العوامل التي تساىم في الوقاية من -
 .ىذه الدتلازمة 

برديد أعراضو بدقة من  و الأخرى الاضطراباتإدماجو مع تصنيف  متلازمة الاحتًاق النفسي تصنيفا واضحا دون -
   .، حتى نتمكن من البحث عن سبل علاجو و الوقاية منو  تشخيصو بالكيفية الدثلىأجل 

الدعقدة التي تضم عدة عوامل و لزددات  الستَورة عملية الدواجهة من أجل تفستَ ىذه ات معمقة حول دراسالقيام ب-
 و برديد الدتغتَات التي لذا دور فعال في خفض الضغوطات .

 إعداد برامج إرشادية لتدريب الأشخاص على تسيتَ الضغوطات و تبتٍ استًاتيجيات الدواجهة الفعالة .-
العلاقات الارتباطية ، بل لغب التطرق تكثيف الدراسات نفسية في ىذا المجال و عدم الاكتفاء بالنتائج الكمية و  -

 بالشرح و التفستَ الدقنع لذذه العلاقات و التأثتَات الدتبادلة.
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 الدلاحق :.8
 استمارة الدعلومات  :91الدلحق رقم 

في إطار إعداد بحث أكاديمي حول موضوع الاحتًاق النفسي و علاقتو بالدواجهة ، نلتمس من سيادتكم الدشاركة 
على بنود مقياس الاحتًاق النفسي و مقياس  الإجابةالاختيارية في ىذه الدراسة من خلال ملأ الاستمارة الدرفقة و كذا 

 .الذوية الكاملة للمشارك في ىذه الدراسة إدراجالسرية التامة و عدم  إطارفي الدواجهة ، 
 (الأحرف الأولى فقط إلى الإشارة )الاسم و اللقب :

 :الجنس 
 :السن 

 :الحالة العائلية
 :عدد الأطفال

 الدصلحة:
 :عدد سنوات الخدمة

 :عدد أيام العمل في الأسبوع
 :معدل عدد ساعات العمل في الأسبوع

 :عدد الدناوبات الليلية في الشهر
 :عدد الدرضى الذين تقوم بفحصهم في اليوم معدل

 :عدد أيام الراحة في السنة 
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مقياس الاحتًاق النفسي لداسلاش النسخة الدعربة و الدكيفة للبيئة الجزائرية من طرف الدكتوراه  :92الدلحق رقم 
 (2015/2016البواقي )نصراوي صباح ، قسم العلوم الاجتماعية ، جامعة العربي بن مهيدي ولاية أم 

 التعليمات :
، أشر إلى الدرجة التي تتوافق مع إجابتك ، اجمع الدرجات التي برصلت عليها في كل قسم ثم قارن لكل سؤال بالنسبة 

 نتائجك بتفستَ النتائج الكلية الدوجودة أسفل ىذه الوثيقة.
 البدائل :

عدة مرات  يوميا
 في الأسبوع

مرة في 
 الأسبوع

عدة مرات 
 الشهر في

مرة في الشهر 
 على الأقل

مرات في عدة 
 أبدا السنة

6 5 4 3 2 1 0 
 

        أشعر بأن عملي أنهكتٍ نفسيا 01
        ينفذ صبري في نهاية يوم العمل 02
 علي أشعر بالتعب عندما أستيقظ في الصباح، و 03

 مواجهة يوم آخر في العمل
       

        بو مرضايأقدر بسهولة أن أفهم ما يشعر  04
،كما لو   إنسانيةأشعر أنتٍ أعامل بعض الدرضى بغتَ  05

 كانوا أشياء
       

العمل مع الدرضى طوال اليوم ، يتطلب قدرا كبتَا من  06
 الجهد

       

        أتعامل مع مشاكل مرضاي بفعالية  07
        أشعر أن عملي ىو من لػطمتٍ 08
أن لدي أتثتَا الغابيا على من خلال عملي ، أشعر  09

 الناس
       

أصبحت أكثر قسوة بذاه الناس منذ أن بدأت ىذا  10
 العمل

       

        مكتًث أخشى أن لغعلتٍ ىذا العمل شخص غتَ 11
        أشعر أنتٍ مفعم بالحيوية 12
        اشعر أنتٍ لزبط بسبب عملي 13
        اشعر أنتٍ أعمل بصعوبة  في وظيفتي 14
        حقيقة لا يهمتٍ ما لػدث لبعض مرضاي 15
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العمل في اتصال مباشر مع الدرضى يسبب لي ضغطا   16
 كبتَا

       

أنا قادر بسهولة أن أخلق جو مريح مع مرضاي في  17
 العمل

       

        أشعر بالانتعاش عندما أكون قريب من مرضاي 18
        القيمة في ىذا العملألصز الكثتَ من الأشياء  19
        أشعر و كأنتٍ قريب من نهايتي 20
        كل الانفعالية بكل ىدوءا في عملي، أتعامل مع الدش 21
لدي انطباع أن البعض من مرضاي لػملونتٍ البعض  22

 من مشاكلهم
       

 
 :الأقسام
 أرقام البنود الأبعاد 

  20،  16، 14، 13، 8، 6، 3، 2، 1 الانهاك الانفعالي
 22،  15، 11، 10، 5 تبلد الشخصية 

 21، 19،  18، 17، 12، 9، 7، 4 نقص الالصاز الشخصي 
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 ، الدعرب و الدكيف للبيئة الجزائرية من طرف الباحثة (cousson,1996): مقياس الدواجهة 3 الدلحق رقم

 التعليمات :
وضح لكل ردود ،  مررت بو في الأشهر القليلة الداضية )موقف أزعجك بشكل خاص ( مرىقموقف  إلى بالإشارة

كنت قد استخدمتها للتعامل مع الدشكلة التي وصفتها للتو أم لا  للقيام بذلك ، ما عليك سوى   إذاالأفعال التالية ،ما 
 .في الأعمدة الدوجودة على اليسار إجابتكبرديد الدربع الذي يتوافق مع 

يتم حساب النتيجة الإجمالية عن )نعم( ،  4 إلى)لا(  1على كل بند ، لصب على سلم ليكرت من أربعة درجات من 
 الدواجهة . لإستًاتيجية  طريق الدقاييس الفرعية

 
 البدائل :

 لا بالأحرى لا بالأحرى نعم نعم
4 3 2 1 

 

 سلم ليكارت البنود الرقم
1 2 3 4 

     واتبعتهاوضعت خطة عمل  01
     بسنيت لو يذىب الوضع أو ينتهي 02
     كنت أشعر بو  عن ما بردثت إلى شخص  03
     قاتلت من أجل ما أردت 04
     بسنيت لو أستطيع تغيتَ ما حدث 05
     طلبت مساعدة لستص  وفعلت ما نصحت بو 06
     لقد تغتَت بشكل إلغابي 07
     أستطيع بذنب الدشكلةشعرت بالسوء لأنتٍ لم  08
     طلبت النصيحة من شخص جدير بالاحتًام  و أتبعت نصائحو 09
     الأخرى وأخذت الأشياء واحدة تل 10
     كنت آمل أن بردث معجزة 11
     لقد بردثت مع أحدىم لدعرفة الدزيد عن الدوضوع و الوضعية 12
     بعد ذلكقد يظهر الذي  الالغابيانب الجركزت على  13
     أوقعت اللوم على نفسي 14
     بها لنفسي ( مشاعري احتفظت) احتويت 15
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     خرجت من الدوقف أقوى 16
     لقد فكرت في أشياء غتَ واقعية أو رائعة لأجعل نفسي أشعر بتحسن 17
     بردثت مع شخص يمكنو ابزاذ إجراءات ملموسة بشأن الدشكلة 18
     أشياء  حتى ينتهي كل شيء بشكل جيدلقد غتَت  19
     حاولت أن أنسى كل شيء 20
     حاولت ألا أعزل نفسي 21
     حاولت ألا أتسرع أو أتبع  الفكرة الأولى 22
     أبستٌ أن أغتَ موقفي 23
     قبلت تعاطف شخص ما وتفهمو 24
     لقد وجدت حلًا أو اثنتُ للمشكلة 25
     وبخت نفسيانتقدت و  26
كنت أعرف ما لغب أن أفعلو ، لذلك كثفت من جهودي وبذلت كل ما  27

 في وسعي لتحقيق ذلك
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