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 الضغوط النفسية لدى طمبة الجامعات
 م.م. سكينة اسكندر يوسف

/كمية  قسـ الفيزياء/  جامعة تكريت العموـ
 الباحث عمر صباح حاتم

 / جامعة تكريتكمية التربية لمعموـ الانسانية /فسيةقسـ العموـ التربوية والن
 

 المقدمة :   
يتعرض طمبة الجامعات باختلاؼ تخصصاتهـ الى ضغوط نفسية واجتماعية واكاديمية مختمفة    

تختمؼ باختلاؼ تخصصاتهـ وظروفهـ , وهػه  الضػغوط قػد يكػوف لهػا تػلبير سػمبل عمػى الطالػ  
بمختمؼ الجوان  الاكاديمية والنفسية فل الوقت الراهف ولهها نجد الكبير مف الابحاث تجري يومياً 

مجػػػػاؿ الطػػػػ  والتربيػػػػة والتعمػػػػيـ والاداره والصػػػػناعة ومحورهػػػػا الاسػػػػاس هػػػػو الضػػػػغط النفسػػػػل  فػػػػل
  . [1]ومسبباتها وطرائؽ التغم  عميها والوقاية منها 

الضغط النفسل مف المفاهيـ الحديبة نسبياً والتػل تنػاوؿ العديػد مػف البحػوث فػل يعد موضوع      
مجاؿ عمـ النفس الاجتماعل وعمـ النفس المهنل والتػل اكػدت بمجممهػا انهػا م ػاكؿ مهمػة تتغمػ  

( 4994واف فهمها يتطمػ  فهػـ كػؿ مػف  خصػية الفػرد وبيئػة العمػؿ اه يػرو ث ولػد وورث بالعمؿ 
م كلات معينػة نتيجػة التعػرض لهػه  الم ػكلات فتػره طويمػة مػف الػزمف فانػه  اف الانساف قد يواجه
لا يتمقػى خػلاؿ هػه  الفتػػره الػدعـ الػلازـ مػف المقػربيف وي ػعر بلنػه متػػورط ولا  ي ػعر بالضػغط فهػو

حؿ امامه لمتخمص مف هها الوضع عندما يحدث الضغط النفسل كنتيجة اخيره عندما لا يسػتطيع 
 . [1]ضغط النفسل الفرد اف يتكيؼ مع ال

مع تقدـ الحضاره والمدينة زادت الم ػاكؿ والضػغوط التػل تواجػه الفػرد واصػبا التعامػؿ معهػا      
يكػػوف  م ػػكمة كػػؿ فػػرد وعامػػؿ سػػواء كػػاف هػػها رئيسػػاً او مرشوسػػاً وتػػزداد الم ػػكمة تعقيػػداً عنػػدما لا

بعػض الدراسػات  لمضغوط دواء  افل او عػلاج نػاجا مبػؿ الكبيػر مػف الامػراض العضػوية وت ػير
% مف حالات ال كوو التل تصؿ الى 55العممية الى اف الضغوط النفسية مسشولة عف اكبر مف 

كػػللـ الػػراس والظهػػر والتهػػي  المعػػوي او الػػبطف والقرحػػة كمػػا اف لهػػا علاقػػة الػػى عيػػادات الاطبػػاء 
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بهػػها الصػػدد  كبيػػره بارتفػػاع ضػػغط الػػدـ وامػػراض القمػػ  وال ػػراييف وت ػػير الجمعيػػة الامريكيػػة لمقمػػ 
 .[2]بالجمطة الدموية هل الضغوط النفسية  للإصابةالى اف احد الاسبا  الرئيسة 

فبعػػػد الانتقػػػاؿ مػػػف الحيػػػاه وتخمػػػؼ مصػػػادر الضػػػغوط بػػػاختلاؼ ظػػػروؼ الحيػػػاه لػػػدو الفػػػرد       
المدرسػػية الػػى الحيػػاه الجامعيػػة مػػبلًا تختمػػؼ مصػػادرها  ي طالػػ  بػػاختلاؼ تخصصػػه  ف هنػػاؾ 

 . [2] التخصصات ت كؿ مصادر ضغط نفسل اكبر مف  يرهابعض 
اف الضػػػغوط النفسػػػية امػػػر طبيعػػػل فػػػل حيػػػاه الفػػػرد ولكػػػف عنػػػدما تزيػػػد عػػػف درجػػػات التحمػػػؿ      

تسػػػتنزؼ الطاقػػػة الجسػػػمية وتعطػػػؿ القػػػدره عمػػػى تلديػػػة العمػػػؿ والوصػػػوؿ الػػػى الهػػػدؼ واف اسػػػتعداد 
ـ وتكوف هه  الاضطرابات تحت الجهاز الضغوط لمده طويمة يشدي الى احداث اضطرابات بالجس

   . [3]العصبل اللاإرادي 
ساعد تعقد الحياه الحديبة والتقدـ المادي والتكنولوجل فل زياده الضغوط النفسية عمى  لقد

% مػف الم ػػكلات الصػػحية لهػػا 75ا فػراد,  ا ػػارت التقػػارير الطبيػػة فػل الولايػػات المتحػػده إلػػى اف 
وعمػػى عكػػس المتوقػػع لػػـ تسػػهـ مظػػاهر الحيػػاه الحديبػػة  علاقػػة ب ػػكؿ او بػػلخر بالضػػغوط النفسػػية 

فػػل تحقيػػؽ مسػػتويات مرتفعػػة مػػف مش ػػرات الصػػحة النفسػػية والسػػعاده لػػدو ا فػػراد حتػػى فػػل كبيػػراً 
اكبر الدوؿ تقدماً, مما دفع الكبير مف عمماء الػنفس الغػربييف لدراسػة هػه  الضػغوط وقػاموا بوضػع 
بػػرام   إر ػػادية نفسػػية لمتخفيػػؼ مػػف ابارهػػا, وكانػػت لهػػـ نظػػرات مختمفػػة فػػل تفسػػير اسػػبا  هػػه  

ت فػػػل مجممهػػػا اهميػػػة ثالبعػػػد ا فقػػػل( فػػػل حيػػػاه الفػػػرد اي علاقتػػػه بالبيئػػػة الماديػػػة الضػػػغوط عكسػػػ
الكػػػوف والجانػػػ  والاجتماعيػػػة وايخػػػريف مػػػف حولػػػه, واهممػػػت ثالبعػػػد الراسػػػل( اي العلاقػػػة بخػػػالؽ 

ولا يػػػرو الباحػػػث اي  ضاضػػػة فػػػل الاسػػػتفاده مػػػف النظريػػػات الغربيػػػة فػػػل الروحػػػل فينػػػا كب ػػػر . 
, عقيػػػػدهً  عمػػػػى اف تكػػػػوف لنػػػػا  خصػػػػيتنا المتميػػػػزه الممتزجػػػػة بػػػػديننا الخػػػػاتـمجتمعاتنػػػػا ايسػػػػلامية, 
  .  [4]ومنهاجاً, واسمو  حياه

مػػاداـ مػػف ضػػروره اعتقادنػػا بػػاق, انػػه خػػالؽ اينسػػاف, ومػػدرؾ لكػػؿ مػػا انػػه  الصػػفارويػػرو 
كلاـ يعتريه مف حالات.. فهو الوحيد القادر عمى الك ؼ عف حقيقة النفس اينسانية, والقراف هو 

ت ػػكيؿ مػػنه  قرانػػل, يػػوفر كػػؿ القواعػػد وا سػػس لدراسػػة الػػنفس اينسػػانية, دراسػػة  عمينػػااق بيننػػا, ف
  .  [5]حقيقية توفر النتائ  والعلاجات الحقيقية
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 :الضغط النفسي  انواع
, التل تتجمى فل كافة المجالات البيولوجية  الضغوط النفسية مف الظواهر اينسانية المعقده    

 والنفسية الاجتماعية والاقتصادية والمهنية حيث انها تكوف متجسده فل الوسط الهي يعي وف فيه
 . [6 , 7 , 8 , 9], ومف ابرز البيئات التل تعتبر كمصادر لمضغط النفسل 

  البيئة الطبيعية :ضغوط 
السكف,  وما تحويه مف ضغوط الغلاؼ الجوي ودرجات الحراره, والكوارث الكونية, ضيؽ      

 . قمة عدد الحجرات وضعؼ ايضاءه
  البيئة الاجتماعيةضغوط : 
وما تحويه مف ضغوط ال قاقات ا سرية, والتفاوت الحضاري, وكبره ا نباء وا قراف,      

  . وصراع ا جياؿ, واختلاؼ الاتجاهات والميوؿ وقمة نصي  الفرد مف الرفاهية الاجتماعية
 الضغوط الاقتصادية : 
, وعدـ عدالة توزيع النات  القومل والتفاوت  , وانخفاض اينتاج ضغوط البطالة تمبؿ     

 . الطبقل
 سياسيةالضغوط ال : 
تن ل الضغوط مف عدـ الرضا عف نظاـ الحاكـ القائـ والصراعات السياسية والبقافية وهيمنة      

 .مع اوضاع السياسة القائمةبعض القوو وعدـ اهمية النظاـ الحاكـ وعدـ القدره عمى التكيؼ 
 ضغوط مهنية : 
, وعدـ الرضا  , وما يقوـ به مف عمؿ مبؿ: ال قاؽ مع الزملاء يكوف من شها مهنة الفرد     

 .عف المركز الوظيفل والمرت  والترفيه والتمييز الغير مبرر
 تمبؿ فل ضغط المناه  والامتحانات والعقوبات والقواعد المدرسية ت : ضغوط المدرسة

 وحفظ الزملاء وازدحاـ الفصوؿ والواجبات ا خرو.
  الضغوط النفسية: Psychological Stressor  منها ما يكوف اسبابها إدماف الفرد عمى

 او تعرض الفرد إلى بتر احد ا طراؼ او ت و   , او حادث , المخدرات او إصابته بجروح
 وهػػل مػػػف ا نػػػواع السػػائده واكبرهػػػا اهميػػػة فػػل تلبيرهػػػا عمػػػى الب ػػػر ,  : الضغغغغوط العاطفيغغغة

( كمػػا اكػػدت Psychosocialث والػػبعض يطمػػؽ عميهػػا اسػػـ الضػػغوط النفسػػية والاجتماعيػػة
الدراسػات اف الف ػؿ فػػل العلاقػات العاطفيػػة والتعػرض لمهجػر والف ػػؿ فػل تحقيػػؽ ايمػاؿ قػػد 
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يف اكبػػر عرضػػه لمضػػغوط بسػػب  كبػػره يػػشدي الػػى ضػػغوط  ػػديده عمػػى الفػػرد , واف المتػػزوج
 اهمهـ.كالممقاه عمى  ا عباء

, حيث انها تنعكس ب كؿ مبا ر او  بعد استعراض الضغوطات السابقة بلنواعها المختمفة      
, دوف  وبالتالل تعطيه دفعة معاكسة إلى الخمؼ عمى البيئة التل يعمؿ بها المدرس ير مبا ر 

, كاكتظاظ  ات البيئة الفيزيقية التل تمع  دوراً كبيراً فل هلؾوالابتكار نتيجة لمعوق ايبداع
,  , وقر  المدرسة مف اماكف الضوضاء , وعدـ توفر ايضاءه الكافية الصفوؼ فل الطلا 

, او قد تكوف البيئة الاجتماعية المحيطة بالمعمـ  ير مساعده  وعدـ توفر الوسائؿ التعميمية
هناؾ م احنات وم اجرات بينه وبيف عائمته او بينه وبيف  فتقؼ حائلًا اماـ تقدمه كلف تكوف

اهالل الطمبة ومف بـ تقصير ادائه الفعاؿ داخؿ اسوار المدرسة هها فضلًا عف الضغوطات 
 . [7] ايدارية والطلابية التل يتعرضوف لها

 : مصادر الضغط النفسي
فة تعوؽ سير ية خفيفة, وعنيلا تخمو حياه اينساف مف صعوبات وعقوبات مادية, ومعنو      

فيمجل  , تياز العقبة بطريقة سريعة مرضيةعجز عف اجمما يجعؿ الانساف يدوافعه نحو اهدافها 
يكرر محاولاته لتنحيها مف  ويضاعؼ مجهود  ف تغم  عميهايزالتها او ال الى طرؽ مختمفة

بلخر او تلجيؿ إرضاء , كلف يحاوؿ الالتفاؼ حوؿ العقبة او استبداؿ الهدؼ المعوؽ  طريقه
الدافع وبالتالل فإف ا زمات تن ل مف إحباط وصوؿ الدافع او اكبر مف الدوافع القوية وهها إحباط 
ين ل مف عقبات مادية او اجتماعية او  خصية او نتيجة صراع بيف الدوافع وبالتالل فإف 

 : [3 , 10 , 11] ملواقؼ التل تسب    م  الناس الضغط وا زمات النفسية ال ديده ما يمال
 وهل تنبع مف داخؿ الفرد مبؿ الطموحات والاهداؼ . مصادر داخمية .4
تلتل مف البيئة الخارجية مبؿ الضوضاء والزلازؿ والاعاصير وضغوط  خارجيةمصادر  .2

 القيـ والمعتقدات والصراع بيف العادات والتقاليد .
 التعميمل ومكاف الاقامة .تتمبؿ بالفقر وسوء التغهية والمستوو  مصادر اجتماعية .3
المواقؼ بلنها هامة مع عدـ البقة يخصص بعض الافراد كبير مف اه  مصادر شخصية .4

 .بنتائجها وهشلاء يبدوف بدرجة كبيره مف القمؽ اكبر مف الاخريف 
 تعود الى امور عائمية فقط تنت  عف واجبات منزلية تفوؽ طاقة الفرد . مصادر منزلية .5
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 .ح ودافعية كبيره او التفوؽ عمى الاخريف طمو  تمبؿ مصادر ذاتية .6
 لتوفير حاجات الاسره مف سكف وتعميـ الاطفاؿ ونفقات المعي ة  مصادر مادية .7

 :العوامل المؤثرة في شدة الضغوط النفسية 

هنػػاؾ العديػػد مػػف العوامػػؿ التػػل تػػشبر عمػػى الحالػػة النفسػػية للإنسػػاف والتػػل تػػشدي الػػى ضػػغوط     
 : [7 , 8 , 12 , 13 , 14]نفسية ومف هه  العوامؿ 

 تعتمػػػد مسػػػللة تعػػػرض الجنسػػػيف مػػػف  الػػػهكور واينػػػاث الػػػى ضػػػغوط الحيػػػاه عمػػػى   : الجغغغنس
عػػػػة التبػػػػايف فػػػػل الكيفيػػػػة التػػػػل يػػػػدرؾ كػػػػؿ منهمػػػػا المنبهػػػػات البيئيػػػػة الدالػػػػة عميهػػػػا ووفقػػػػاً لطبي

ونػػوع المهنػػة والحالػػة الاجتماعيػػة  والمعا ػػية , التػػل يمكػػف اف ت ػػكؿ الخصػػائص ال خصػػية 
 وايناث او احدهما . عينه عمى كلا الجنسيف مف الهكور 

   مف المتغيرات التل تػشبر فػل درجػة إحسػاس الفػرد  بالضػغوط النفسػية  :مستوى تعميم الفرد
مسػػػػتوو تعمػػػػيمهـ . حيػػػػث اف اصػػػػحا  المػػػػشهلات العمميػػػػة العػػػػالل اكبػػػػر تعرضػػػػاً للإحسػػػػاس 

 بالضغوط مف هوي المشهلات العممية ا قؿ.
 تبػػيف اف عمػػر الفػػرد يػػشبر فػػل مػػدو إحساسػػه فػػالمراهقوف اكبػػر تػػلبراً بمصػػادر  : عمغغر الفغغرد

 الضغط عف الرا ديف , واقؿ تقويماً بلحداث الحياه وتصدياً لضغوطها.
 : عػػػف ايخػػػريف وتػػػشبر فػػػل نظرتػػػه وطريقػػػة   لكػػػؿ فػػػرد سػػػمات فرديػػػة تميػػػز  الفغغغرول الفرديغغغة

والقػػيـ والقػػدرات فػػل مسػػتوو إدراؾ  اسػػتجابته لمضػػغط كمػػا تػػشبر الفػػروؽ الفرديػػة فػػل الحاجػػات
 الفرد لممواقؼ المبيره لمضغط . 

  اف طموحات الفرد مػف العوامػؿ التػل لهػا تػلبير فػل  ػده الضػغوط النفسػية   :مستوى الطموح
فكممػػػا زاد مسػػػتوو  طمػػػوح الفػػػرد  فػػػل احػػػداث تغيػػػرات اجتماعيػػػة فػػػل الحيػػػاه كممػػػا كػػػاف اكبػػػر 

 . عرضة لمضغط

 :التي تناولت مفهوم الضغوط النفسية النظريات 
نظػػراً لاهميػػة مفهػػوـ الضػػغط النفسػػل وابػػر  الواضػػا فػػل حيػػاه الافػػراد فقػػد وضػػعت العديػػد مػػف     

 النظريات لموقوؼ عمى طبيعة الضغوط ومصدرها وتلبيراتها المحتممة منها :
 Fight or Flight Theoryنظرية المواجهة أو الهروب   .1
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ريػػػػػة لمعػػػػػالـ الفسػػػػػيولوجل والتػػػػػر كػػػػػانوف الػػػػػهي حػػػػػاوؿ تفسػػػػػير الاسػػػػػتجابات وترجػػػػػع هػػػػػه  النظ  
الفسػػػيولوجية لمضػػػغوط فػػػل دراسػػػة عػػػف كيفيػػػة اسػػػتجابة كػػػؿ مػػػف اينسػػػاف والحيػػػواف اتجػػػا  التهديػػػد 
الخػارجل والمواقػؼ الضػػا طة لقػد وجػػد اف هنػاؾ عػػدداً مػف ا ن ػػطة المتتابعػة التػػل تسػتبير الغػػدد 

بباوي وزيػاده كميػة ا درينػاليف فػل الػدـ ويػشدي الػى سػرعة التػنفس الكظرية والجهػاز العصػبل السػم
وزيػػاده حامضػػية الػػدـ واندفاعػػه كا نسػػجة العضػػمية وتحريػػر الػػدهوف المخزونػػة التػػل تهيػػ  الجسػػـ 
لمواجهػػػػة الخطػػػػر او الهػػػػرو  منػػػػه وحػػػػدوث تغيػػػػرات فسػػػػيولوجية مبػػػػؿ اضػػػػطرابات المعػػػػده وزيػػػػاده 

  .     [15]نبضات القم  واضطرا  فل الكلاـ
ويعد كانوف اوؿ مف استخدـ مصطما الضغوط النفسية , إه وصؼ الب ر والحيوانات بلنهـ    

واقعوف تحت  تلبير الضغوط وهلؾ مف خلاؿ ربط الضغوط بتجاربه المختبرية فل الهرو  ورد 
فعؿ الهر  وهلؾ مف خلاؿ مف ملاحظة رد فعؿ الغده الكظرية والجهاز العصبل السمبباوي فل 

وقد اطمؽ عميها ايضا اسـ الاستجابة الطارئة حيث  . البرد او الحاجة الى ا وكسجيف مواقؼ
ما اف  يرو اف تمؾ الاستجابة تجعؿ الكائف الحل اما اف يواجه الموقؼ الضا ط ويتصدو له وا 

    . [8] يتجن  هها الموقؼ  ويهر  منه
ط عنػػػدما يتعػػػرض لهػػػا بمسػػػتوو ي ػػػير كػػػانوف الػػػى اف الكػػػائف الحػػػل يسػػػتطيع مقاومػػػة الضػػػغو   

إلا اف الضػػغوط ال ػػديده او الطويمػػة ا مػػد يمكػػف اف تسػػب  انهيػػار ا نظمػػة البايولوجيػػة مػػنخفض 
التػل يسػتخدمها الكػائف الحػل فػل مواجهػة تمػػؾ الضػغوط وبػهلؾ وصػؼ كػانوف ا سػمو  الػهي يػػتـ 

سػػط متػػوازف الػػى حػػد مػػف خلالػػه محافظػػة اجهػػزه الجسػػـ المختمفػػة لمكػػائف الحػػل بطريقػػة اليػػة عمػػى و 
 . Equilibrium) [16]بعيد و جؿ البقاء فل حالة توازفث

  (Murray Theoryهنري موراي ) نظرية  .2

( مفهوماف اساسػياف Stress( ومفهوـ الضغط ث Needيعتبر موراي اف مفهوـ الحاجة ث        
المحػػػددات لمجوهريػػػة فػػػل فهػػػـ ال خصػػػية وتفسػػػير السػػػموؾ عمػػػى اعتبػػػار اف مفهػػػوـ الحاجػػػة يمبػػػؿ 

,  والجوهريػػة لمسػػموؾ فػػل البيئػػة لمسػػموؾ داخػػؿ ال ػػخص ومفهػػوـ الضػػغط يمبػػؿ المحػػددات المػػشبره
ويعػػػرؼ الضػػػغط بلنػػػه صػػػفة وخاصػػػية لموضػػػوع بيئػػػل او ل ػػػخص ستيسػػػر او تعػػػوؽ جهػػػود الفػػػرد 

 : [17 , 18] , ويميز فل هها الصدد بيف نوعيف مف الضغوط هما لموصوؿ لهدؼ معيف
وي ير الى دلالة الموضوعات البيئية و ا  خاص  كمػا  (Beta Stressضغط بيتا )  .1

   .يدركها سموؾ الفرد ويفسرها هاتياً 
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وي ير الى خصائص الموضػوعات البيئيػة وا  ػخاص  (Alpha Stressضغط إلفا )  .2
 ودلالتها كما هل فل الواقع.

بخبرتػه يصػؿ الػى ربػط ويشكػد اف الفػرد  (بيتػاثويوضا موراي اف سموؾ الفرد يرتبط بالنوع ا وؿ  
بعينهػا ويطمػؽ عمػى هػها المفهػوـ ثتكامػؿ الحاجػة ( , امػا عنػدما يحػدث  ةبحاجػ ةموضوعات معين

التفاعػػػػػػػػػػػؿ بػػػػػػػػػػػيف الموقػػػػػػػػػػػؼ الحػػػػػػػػػػػافز والضػػػػػػػػػػػغط والحاجػػػػػػػػػػػة الن ػػػػػػػػػػػطة فهػػػػػػػػػػػها مػػػػػػػػػػػا يعبػػػػػػػػػػػر عنػػػػػػػػػػػه                                           
 . Theme )[17]بمفهوـ البيما ث

ويشكػػػد مػػػوراي انػػػه يمكػػػف اف نسػػػتنت   مػػػف هػػػه  النظريػػػة وجػػػود الحاجػػػة لػػػدو الفػػػرد مػػػف بعػػػض    
المظاهر التل تتضا فل سموؾ ال خص إزاء انتقائه واستجابته لنوع معيف مػف المبيػرات يصػاحبه 
انفعػػاؿ خػػاص حيػػث يػػتـ إ ػػباع الحاجػػة يحػػس  الفػػرد بالراحػػة, كمػػا يحػػس بالضػػيؽ اها لػػـ يتحقػػؽ 

 . [18]الحاجات الانجاز , العدواف , الاستقلاؿ , المضاده , السيطره , التحقير اي باع  ومف تمؾ
نظريغغة التوافغغل بغغين ( Theory Richard Lazarus) لازاروس ريتشغغارد نظريغغة  .3

 (Person Environment fit theoryالشخص والبيئة )
يعػػػػػػد ريت ػػػػػػارد لازاروس رائػػػػػػد هػػػػػػه  النظريػػػػػػة التػػػػػػل سػػػػػػميت ايضػػػػػػا نظريػػػػػػة ثالتقيػػػػػػيـ المعرفػػػػػػل(                          

عرفيػة لمواجهػة العمميػات المتقدير فل الضغوط او ما يطمؽ عمية ثالتقييـ الابتدائل( الهي ي ير الى 
, يعتمػد دور الفػرد , إه المعرفػل هػو مفهػوـ اسػاس فػل هػه  النظريػة   ويـوالتقػ , متطمبات نمػو الفػرد

اف تقيػػػػيـ  التهديػػػػد لػػػػيس مجػػػػرد ادراؾ مبسػػػػط لمعناصػػػػر المكونػػػػه لػػػػهلؾ , ولكنهػػػػا رابطػػػػة بػػػػيف البيئػػػػه 
ويعتمػد تقيػيـ ,  وبهلؾ يستطيع الفػرد تفسػير الموقػؼالمحيطة بالفرد وخبراته ال خصية مع الضغوط 

 :  [8 , 19]الفرد عمى عده عوامؿ منها
  بمب يأتي :وتتمثل العوامل الشخصية 

  الاجتمبعية . ببلبيئةالعوامل الخبرجية الخبصة 

  . العوامل المتصلة ببلموقف نفسه 

فيرو اف الضػغوط هػل مترتبػات عمميػة التقػدير لػدو الفػرد وتقيػيـ مػا إها كانػت مصػادر الفػرد      
بمػػدو ـ فػػلف الضػػغوط تتحػػدد كافيػػة لموفػػاء بالمتطمبػػات المفروضػػة عميػػه مػػف البيئػػة اـ لا , ومػػف بػػ

بػػػيف ال ػػػخص والبيئػػػة فعنػػػدما تكػػػوف مصػػػادر الفػػػرد كافيػػػة ومناسػػػبة لمتعامػػػؿ مػػػع الموقػػػؼ  الموائمػػػة
الصػػػع  , ي ػػػعر بقميػػػؿ مػػػف الضػػػغط , وعنػػػدما يػػػدرؾ الفػػػرد اف المصػػػادر ربمػػػا لػػػف تكػػػوف كافيػػػة 
لمتعامؿ مع الحدث او الموقؼ إلا ب ػؽ ا نفػس وبػهؿ الجهػد الكبيػر , في ػعر بمقػدار متوسػط مػف 
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, اما عندما يدرؾ الفرد اف مصادر  لف تكوف كافية لتمبية متطمبات البيئة في عر بتعرضه الضغط 
لكـ هائؿ مف الضغوط , وبالتالل فػلف الضػغوط تنػت  عػف عمميػة تقػدير ايحػداثثكونها ضػاره او 

 .[19]تمبؿ تحديا ( وفحص الاستجابات الممكنة لتمؾ ايحداث 
فػروؽ الفرديػة بالاسػتجابة لمضػغوط فعميػه اف  ػده الضػغوط وقدا اكد لازاروس عمى اهمية ال      

تعتمد عمى إدراؾ الفرد لمموقؼ الضا ط او تعاممه مع الموقؼ الهي ادركه لكونػه مهػدد لػه , ممػا 
يػػشدي الػػى اسػػتباره افعالػػه والػػى ضػػغوط محػػاورات سػػموكية لمتعامػػؿ مػػع الموقػػؼ  الضػػا ط ومػػدو 

 .[19] تخميف التغيرات النفسية الحاصمة
والتقيػػػػيـ فػػػػل نظريػػػػة لازاروس هػػػػو الفهػػػػـ الكمػػػػل لمضػػػػغوط إه تتضػػػػمف اسػػػػتراتيجيات التعامػػػػؿ      

والن اط المعرفل العصبل والاسػتجابة الانفعاليػة والفسػيولوجية والنتػائ  السػموكية , ويػرو لازاروس 
 -: [19]اف ا فراد يتعرضوف الى نوعيف مف العوامؿ الضا طة هما 

وتتمبػػؿ با حػػداث الخارجيػة ثا سػػرية والاجتماعيػػة والاقتصػػادية(  التػػل  -:المتطمبغغات البيئيغغةا . 
 يواجهها الفرد بحياته وتتطم  منه التوافؽ معها كا زمات العائمية والمرض والوفاه و يرها .

وت ػػمؿ طموحػػات الفػػرد واهدافػػه وقيمتػػه , والفعاليػػات التػػل يسػػعى   -:المتطمبغغات الشخصغغية . 
 لتحقيقها فل حياته مبؿ تحقيؽ مستوو دراسل مرتفع. 

اكػػػد لازاروس اهميػػػة إدراؾ الموقػػػؼ وتقويمهػػػا بوصػػػفة موقفػػػاً  -:. تقغغغويم المواقغغغف الضغغغا طةج 
 ضا طاً مف الفرد نفسه.

عمميػة تعػرض الفػرد لمضػغوط وفهمهػا وفيهػا  وهػل المرحمػة ا خيػره فػل -:الاستجابة لمضغغوطد. 
يحػػاوؿ الفػػرد اختيػػار احػػد البػػدائؿ المتاحػػة للاسػػتجابة , كػػلف يكػػوف جهػػداً فسػػمجياً او معرفيػػاً او 
سموكياً بهدؼ التخمص مف تلبير الموقؼ الضا ط  ويقصد بالاستجابة مف المواقؼ الضا طة 

 -: [19]ى وجود عمميتيف متوازنتيف وا ار لازاروس ال,  اف يكوف الفرد واقعاً تحت تلبير 
: وهو إصدار الفرد حكماً معيناً عمى نوع الضغوط ودرجة تهديد  فقد يقيـ الفػرد التقويم الأوليا . 

الموقػػػؼ عمػػػى انػػػه سػػػمبياً او ايجابيػػػاً  ػػػديد او ضػػػعيؼ ويتػػػلبر التقػػػويـ ا ولػػػل بعوامػػػؿ الموقػػػؼ إه 
مللوفاً او جديداً او لـ يسبؽ التعرؼ عميه مف  يتضمف طبيعة ا هو او التهديد او اها كاف الحدث

 قبؿ ومدو احتماؿ حدوبه ومدو وضوحه او  موضه فل توقع النتيجة .



 

9 

: في ير الى قدره الفػرد  عمػى تحديػد مصػادر التعامػؿ مػع الموقػؼ الضػا ط , التقويم الثانوي  .
ئ  اختيػار اي منهػا واحتمػػاؿ نظريػة الاختيػار, والتقيػيـ, إه يػتـ التقػويـ بطػػرؽ التعامػؿ المتاحػة ونتػا

 نجاحها.     
      وعمػػػػػى الػػػػػر ـ مػػػػػف اهميػػػػػة التقيػػػػػيـ ا ولػػػػػل الػػػػػى اف التقيػػػػػيـ البػػػػػانوي يكتسػػػػػ  اهميػػػػػة كبػػػػػرو لػػػػػدو

 .[19 , 8] لازاروس
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : مراحل الضغط النفسي
خمػس مراحػؿ  (Appley and Trumbull1986) عػفً  نقػلا (Grattis Mc) حػدد مػاؾ جػراتس 

 : [2 , 20] لوصؼ لضغط النفسل وهل
عمػى الضػغط النفسػل نتيجػة تلبيرهػا  المبير: وي ير إلى القوو البيئية او المواقؼ التل تػشدي إلػى 

 الفرد

الاسػػتقباؿ: وي ػػير إلػػى العمميػػات المعرفيػػة وايدراكيػػة داخػػؿ الفػػرد والتػػل تعمػػؿ عمػػى  . .1
 توضيا وتفسير هها المبير

الاسػػػتجابة: وهػػػل إدراؾ مواقػػػؼ الضػػػغط النفسػػػل والاسػػػتجابة لهػػػه  المبيػػػرات والمتغيػػػرات  .2
 بلعراض فسيولوجية ومظاهر سموكية ونفسية

عوامل ضغط 

 ممكنه

 حدث خارجً

التقوٌم الاولًٌ 

ٌحكم على الحدث 

علاقة  يبذلٌس 

ٌحمل  أو،اٌجابٌة ، 

تولٌد  إمكانات

الضغط) ٌعنً مهدد 

، متحدي ، مؤذي ( 

كان ٌحمل  أذا

مولده  إمكانات

للضغط نقوم                                                                    

 بتقوٌم ثانً

التقوٌم الثانوي : الحكم 

على قدرة المرء فً 

التعامل مع التهدٌدات أو 

 التحدٌات الكامنه

رد الفعل ٌعتمد 

على أدراك قدرة 

المرء على 

التعامل مع 

التهدٌد أو 

التحدي ٌتضمن 

ردود فعل  :

فسٌولوجٌة 

وسلوكٌة            

ضواغط محتملة )امتحان 

ٌومً مفاجئ فً احدى 

 االدراسٌة(الدورات 

 تقوٌمك الأولً 

 )ماذا لو فشلت(

التقوٌم الثانوي )هذا 

لٌس بالأمر السًء 

بعد النظر استمارة 

الأسئلة إنا اعرف 

 الأسئلة(

تأثٌر تقوٌمك 

الثانوي ٌخفف 

 الضغط

 فولكمان في رد فعل الفرد –يوضح نموذج لازاروس  (1) المخطط
 في التعامل مع العوامل المولدة لمضغط . 
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لمفػػرد وبيئتػػه: ويػػدرؾ فيهػػا الفػػرد نتػػائ  اسػػتجاباته وابارهػػا  إدراؾ نتػػائ  الاسػػتجابات بالنسػػبة .3
 عمى الفرد نفسه وعمى المحيط الهي يعيش فيه

 .التغهية الراجعة: وهل تتبع إلى كؿ مرحمة مف المراحؿ السابقة .4
 :ردود فعل الأفراد لمضغط النفسي 

اجريػػت العديػػد مػػػف  هميػػة موضػػوع الضػػغط النفسػػل وابػػر  الواضػػا فػػل حيػػاهً  ا فػػراد, نظػػر     
الدراسات لموقوؼ عمى طبيعة الضغوط ومصدرها وتلبيراتها المحتممػة, وقػد ا ػارت هػه  الدراسػات 
إلػػى اف اينسػػاف قػػد يواجػػه م ػػكلات معينػػة ونتيجػػة لمتعػػرض لهػػا لفتػػرات طويمػػة مػػف الػػزمف ي ػػعر 

نػه متػورط بل ربالضػغط, خصوصػا إها لػـ يتمػؽ خػلاؿ هػه  الفتػره الػدعـ الػلازـ مػف المقػربيف, في ػع
ولا حؿ امامه لمتخمص مف هها الوضع فيت كؿ لديه ضغوط نفسية. ويشكد العديد مف الباحبيف اف 
تزايػد الضػغوط النفسػية واسػتمرارها وعػػدـ قدرتػه عمػى مواجهتهػا يمكػػف اف يػشدي إلػى إحسػاس الفػػرد 

 . [2] بالاحتراؽ النفسل

 تهػػػدد الصػػػحة الجسػػػدية والنفسػػػية لا لاف م ػػػكمة الضػػػغط النفسػػػكمػػػا وت ػػػير هػػػه  ا بحػػػاث      
والحكومػات وقػد  (Dunham, 1992) للأفػراد المصػابيف فحسػ , بػؿ تهػدد ايضػا المشسسػات 

ثاف اسػػتجابات ا فػػراد المختمفػػة لمضػػغط النفسػػل متعػػدده ويمكػػف اعتبػػار  (2558تػػايمور ثاوضػػا 
 يملبعضها إرادية والبعض ايخر لا إرادية وهل كما 

[22 , 21 , 2] : 
ؿ الجهػػػػػاز العصػػػػػبل  الاسػػػػػتجابات الفسػػػػػيولوجية .1 : وهلػػػػػؾ مػػػػػف خػػػػػلاؿ ن ػػػػػاط واضػػػػػا فػػػػػل  

السػػمبباوي الػػػهي يعمػػؿ عمػػػى زيػػاده معػػػدؿ نبضػػات القمػػػ  وهلػػؾ مػػػف ضػػغط الػػػدـ وتكػػػرار 
 التنفس ومعد خلاؿ إفراز هرموف ا دريناليف والنور ادريناليف

بالاسػتجابة لػه بايقػػداـ او : وهلػؾ حسػ  طبيعػة الموقػؼ الضػا ط  الاسػتجابات السػموكية .2
 ايحجاـ

 .: مبؿ القمؽ والخوؼ, والغض , وايحباط, والاكتئا  الاستجابات الانفعالية .3

ايرادية لمضغط النفسل مبؿ اضػطرا  ا داء  : وتتضمف الاستجابة الاستجابات المعرفية .4
هو وكيفيػة فل المهمات المعرفية وعدـ القدره عمى التركيز وتقيػيـ ا فكػار الناتجػة عػف ا 

 .التغم  عميها
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 المصادر
, الضػػغط النفسػػل وعلاقتػػه بالصػػلابة النفسػػية لػػدو 2542البيرقػػدار تنهيػػد عػػادؿ فاضػػؿ , .1

, كميػػػة التربيػػػة ,  44طمبػػػة كميػػػة التربيػػػة , مجمػػػة ابحػػػاث كميػػػة التربيػػػة الاساسػػػية , مجمػػػد
 جامعة الموصؿ 

, مصادر الضغط النفسل لػدو طمبػة كميػة التربيػة  2544النادر , هيبـ محمد واخروف ,  .2
الرياضػػػية وطمبػػػة الكميػػػات الاخػػػرو فػػػل كػػػؿ مػػػف جامعػػػة مشتػػػة وجامعػػػة البمقػػػاء التطبيقيػػػة 
وعلاقتهػػا بػػبعض المتغيػػرات : دراسػػة مقارنػػة , مجمػػة دراسػػات و العمػػوـ التربويػػة , المجمػػد 

  4, العدد 44

, اسػػػػتراتيجيات اداره الضػػػػغوط التربويػػػػة النفسػػػػية 2556لامة حسػػػػيف , حسػػػػيف , طػػػػه وسػػػػ .3
 الطبقة الاولى , دار الفكر لمن ر والتوزيع , عماف

 .    25, ص2ضغوط الحياه واسالي  مواجهتها, ط, 2555,عسكر, عمل  .4
 كيػػؼ نقهػػر الخػوؼ, دراسػة إسػلامية فػل سػيكولوجيا الرهػا  ,  2553, الصفار, حسػف  .5

 .45, ص 
, التمػػػوث الكيميػػػائل والاضػػػطرابات النفسػػػية والعصػػػبية  4997الصػػػبوه , محمػػػد نجيػػػ  ,  .6

 دار الفكر العربل .لدو بعض عماؿ الصناعة , القاهره , 
, الضػػػغوط النفسػػػية وطبيعتهػػػا ونظرياتهػػػا : برنػػػام   4999الر ػػػيدي , هػػػاروف توفيػػػؽ ,  .7

 .لمساعده الهات فل علاجها , القاهره , مكتبة الانجمو المصرية 
, التمكػػػش الاكػػػاديمل وعلاقتػػػه بالضػػػغوط النفسػػػية لػػػدو طمبػػػة الجامعػػػة ,  2542حسػػػيف ,  .8

 .كمية التربية لمعموـ الانسانية  رسالة ماجستير , جامعة ديالى ,
, دار الرت   4, مجلات فل الار اد النفسل , ط 2554العيسوي , عبدالرحمف محمد ,  .9

 .الجامعية , بيروت 
, الضػػغوط النفسػػية فػػل مجػػاؿ  2559الفرمػػاوي , حمػػدي عمػػل ورضػػا عبػػداق ,  .11

 . لتوزيع , عماف العمؿ والحياه , الطبقة الاولى , دار الصنعاء لمن ر وا
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, سػػػػػػيكولوجية مواجهػػػػػػة الضػػػػػػغوط فػػػػػػل المجػػػػػػاؿ  2555محمػػػػػػد , عبػػػػػػدالعزيز ,  .11
 .الرياضل , الطبقة الاولى , مركز الكت  لمن ر , القاهره 

, الضػػغط النفسػػل مفهومػػه وت خيصػػه , طػػرؽ  4994لرحمف , الطريػػري , عبػػدا .12
 علاجه ومقاومته , الرياض , مطابع  ركة الصفحات الههبية .

, فعالية برنام  تدريبل لتنميػة اداره الضػغوط النفسػية لػدو 2556مريـ , رجاء ,  .13
 العاملات فل مهنة التمريض , اطروحة دكتورا  ث ير من وره( , جامعة دم ؽ .

, الضغوط النفسية لػدو المػراه اليمنيػة العاممػة ,  4998مقيس محمد , جباري , ب .14
 .رسالة ماجستير ث ير من وره ( , كمية الادا  , جامعة صنعاء 

التعميـ العػالل والبحػث  , اصوؿ الط  النفسانل , وزاره 4977الدباغ , فخري ,  .15
 .جامعة الموصؿ العممل 

رجمػػة سػػيد الطػػوا  واخػػروف , , مػػدخؿ عمػػـ الػػنفس , ت4988دافيػػدوؼ , لنػػدا ,  .16
 ., القاهره , دار ماركجز وهيؿ لمن ر  3ط

, نظريػػػات ال خصػػػية , ترجمػػػة فػػػرج  4978هػػػوؿ , كػػػالفف و لينػػػدزي جػػػاردنز ,  .17
 .احمد 

, ال خصػػػية بػػػيف السػػػواء والمػػػرض , مكتبػػػة  4995العبػػػدي , نػػػاظـ واخػػػروف ,  .18
 .الانجمو المصرية , القاهره , مصر 

19. Appley, M and Trumbullm, R. 1986. Dynamics of Stress 

Psychology and Social Perspective, New York, Blamom press. 
, ال خصػػػية , ترجمػػػة سػػػيد محمػػػد  ػػػنـ ومحمػػػد  4978لازوراس , ريت ػػػاردس , .21

 عبماف نجاتل , مكتبة اصوؿ عمـ النفس الحديث , دار ال روؽ , القاهره . 
21. Dunham, Jack. 1992. Stress in teaching. 2nd edition, Biddles 

Ltd, Guilford and King’s Lynn, Grate Britain. 
, عمـ النفس الصػحل , ترجمػة : وسػاـ بريػؾ مصػادر الضػغوط  2558تايمور ,  يمل ,  .22

الضغوط الجامعية , كمػا وجػدت فػروؽ بػيف الػهكور والانػاث فػل بعػض النفسية لديهـ هو 
المصادر وقد قدمت الدراسة الحالية توصيات يمكف مػف خػلاؿ العمػؿ عمػى تنفيػهها تقميػؿ 

 الضغوط النفسية لدو طمبة كمية التربية البدنية (


