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Abstract: 

 
  
  
  
  
  
  
  

 فرادالأن تعرض واختبار أعلى يؤكد نموذج الإجهاد والمواجهة التعاملي للازاروس وفولكمان، 
برفاههم الشخصي، بأدائهم الوظيفي و عواقبها وصلتها و للإجهاد يتحدد بتقييمهم لدلالة المواقف ومطالبها 

ية وساطة للمتغيرات الشخصية، ولا هو معزول عن أ ليس نتيجة حتمية Đرد ملاقاة تلك المواقف، نه أو
اختيار طرقها والاستمرار في بذل ن المواجهة من حيث أكما . الفردية وهذا ما يفتح مجالا لاعتبار الفروق

كثر أوفي مستوى . وهو مجال آخر لاعتبار الفروق...يضا بتقييم مواردها المتاحةأجهودها، يتحدد 
ؤكد  باندورا، ان معتقدات الأفراد حول قدرēم على الانجاز في ميدان معين تحدد السلوكيات يخصوصية، 

ن تلك أأي ... Ĕا تؤثر على المثابرة في وجه العقبات والصعاب والإخفاقاتأالمختارة للإنجاز، كما 
يضا، فإن كل من الدافعية، الإجهاد، المواجهة، التقييم أوحسب لازاروس . المعتقدات تقع في صلب الدافعية

الكفاءة لة معتقدات وبناء على هذه التقاطعات النظرية، فان ص. نفعال عناصر مقترنة بالطبيعةالمعرفي والإ
اسهامها في التعرض للإجهاد ومستوياته و مواجهته،  يبرز كمطلب معرفي جدير بالاهتمام والمقاربة الذاتية و 

 .  ساسيالأوالتوضيح، وهو هدف هذا المقال ومحوره 
  .معتقدات الكفاءة الذاتية ؛التقييم المعرفي ؛المواجهة ؛جهادالإ :الكلمات المفتاحية

 

Lazarus and Folkman, argue that, stress is experienced as an 
evaluation, and it’s determined primarily by appraising situations           
(demands, consequences, relevance to functioning and well-being), before 
feeling or responding to it. Beside this, coping behaviors are affected by 
appraisal (secondary), related to resources (personal or social). Furthermore, 
Bandura confirms that individual' beliefs, shape choice of behaviors, and affect 
perseverance face to obstacles, and difficulties...That is, beliefs are at the heart 
of motivation. Moreover, Lazarus suggests that motivation, stress, coping, 
cognitive appraisal, and emotion are united elements. So, considering these 
theoretical intersections, the present paper attempt to clarify the issue of self-
efficacy beliefs contribution to stress and coping experience. 
Keywords: stress ;coping; cognitive appraisal ;self-efficacy beliefs.  

 



  2018 سȎتم؄ف........... ................................................................................:28العددࡧ/ 07المجلدࡧ

 

  310  
  

I .مقدمةࡧ:  

من مراكز الاهتمام التي ، coping )2( و المواجهةstress (1) يعتبر كل من الإجهاد
وذلك نظرا لتنامي الاهتمام بفهم ... العديد من التخصصات الاجتماعية والطبية استرعت انتباه وبحث

الرعاية وتحسين  عوامل الإضرار بالصحة الجسدية والنفسية، وطرق الحد منها وكذا استهداف تطوير
في مجالات الحياة المتعددة، بتخطيط البرامج  well-beingوتنمية الأداء والارتقاء بالرفاه الإنساني 

لكفيلة بذلك في ظل تعقد الحياة المعاصرة وكثرة مطالبها وسرعة التحولات الاجتماعية والاقتصادية ا
التي وضعت الأفراد واĐموعات البشرية في وضعيات جديدة غير مألوفة تتطلب جهود  ،والسياسية

  ... تكيف مستمرة 

وتعتبر  المواجهة من أكثر المفاهيم أهمية في بحث الإجهاد، وذلك لأĔا معنية بالتأثير عليه 
تكيف، وهي بدورها تستند الى مجموعة من -وعلى انعكاساته وأثاره، فالمواجهة تتوسط العلاقة اجهاد

وهي  coping resourcesوتعرف تلك العوامل ذات الصلة بالمواجهة ونواتجها بموارد المواجهة العوامل 
للتمظهرات الفعلية لاستراتيجيات المواجهة، ولها آثار مباشرة على النواتج  antecedentsتمثل سوابق

وقد تكون ذات صلة بذات  ،محددات للانخراط في المواجهةوهي  ،)3(الصحية النفسية والجسمية
  ). اجتماعية ( ، او ذات صلة بالمحيط )شخصيته(الشخص 

I.1-  طر النظرية م على واقع ان هناك العديد من الأهذا المقال، تقو التي يتناولها  المشكلةان
هي نماذج  و. عمليات وخصائص ذات صلة وأوالنماذج التي تناولت الاجهاد، المواجهة ومواردها، 

كاف ربط  ليس هناك لكن مع ذلك، . متقاربة ومتقاطعة من حيث المفاهيم والظواهر التي تدرسها
لصلات المفاهيمية و التقاطعات النظرية التي تسمح بتبنيها في مجال لتلك اإبراز بعضها ببعض، و ل

( النموذج المعرفي التعاملي للاجهاد : هي في هذا الصدد  ةالمقصودالنظريات /النماذجو  . البحث
النظرية المعرفية ، Transactional Cognitive  Model of Stress) لازاروس وفولكمان 

و   Cognitive Motivational Relational Theory) لازاروس(  الدافعيةالعلائقية 
 .  Social Cognitive Theory )باندورا . أ( النظرية المعرفية الاجتماعية 

الخلفيات النظرية، واثراء لها اسهام في توسيع وتوحيد مزيد  اولة في ذلك، المحهمية وتعد أ
  . وللبحث في مجال الاجهاد والمواجهة والمتغيرات ذات الصلة
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I .2-  علاه، و أليها إالرئيسي من هذا المقال، هو محاولة مقاربة الاسهامات النظرية المشار  الهدفإن
ومد الجسور الممكنة بينها  التقاطعات النظرية الموجودة بينها،  وإبراز الروابط بين المفاهيم التي احتوēا،

  .خاصة ما تعلق منها بقضية اسهام معتقدات الكفاءة الذاتية في خبرة الاجهاد ومواجهته

II . تحديد المفاهيم:  

II.1- مفهوم الإجهاد :  

جد في و قد على الرغم من أن مصطلح  الإجهاد من حيث صلته بالواقع الإنساني  
 1980وبداية سنوات  1970نه لم يصبح شائعا إلا في سنوات أإلا ... 1930الأدبيات العلمية منذ 

ويستخدم المصطلح اليوم في العبارات اليومية ليستوعب مجموعة متنوعة من الخبرات  ،في وقت متأخر
إن الأحاسيس الذاتية المختبرة ... بطريقة ما] مضر[ البشرية التي تبعث على القلق أو لها طابع تدميري 

:  متعددة] سلوكية وظواهر[ وزع على قطاعات مع الشعور بالإجهاد متنوعة و تت المحسوسة بالتزامن/
نه من الشائع أن أكما ... إلى التدخين والإفراط في الطعام...من صداع و ضيق في التنفس و دوخة

الإجهاد سلبا على الأداء فهو يعيق التركيز العقلي، حل المشكلات، صنع القرار والقدرة على يؤثر 
لا يوجد اتفاق عام بين ومما تجدر الإشارة إليه انه  .)4( على العمل المنجز بطريقة كفؤة وفعالة الحصول

تعدد ] على الارجح هو [ المتخصصين حول تعريف موحد يوضح طبيعة هذا المفهوم، وتفسير ذلك 
  .المنظورات النظرية المعتمدة في ذلك

ثلاث وجهات نظر علمية حددت الإجهاد توجد فإنه ومهما يكن، واستنادا إلى الأدبيات، 
من منطلقات نظرية مختلفة، وبعضها أعطى تصورا للإجهاد والمواجهة وبعضها اقتصر على الإجهاد 

 :فقط
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  .)5( الإجهاد، التعامل والنواتج الصحية كما عرفت في نظريات الإجهاد: )1( جدول رقم
  

 النواتج الصحية تصور المواجهة  تصور الإجهاد وجهة النظر العلمية
  الاجهاد كاستجابة

  هانز سيلي
H.Selye 

 الإجهاد استجابة غير محددة
.  ردا على أي مثير ضار

الاستجابة الفسيولوجية هي 
دوما  ذاēا بغض النظر عن 

متلازمة التكيف : المثيرات 
 .GASالعام 

لا يوجد تصور 
في للمواجهة 

حد ذاēا، وبدلا 
من ذلك 
استخدم سيلي 

مرحلة مفهوم 
المقاومة والغرض 
منها هو مقاومة 
الضرر وهو جزء 
من مفهوم 
متلازمة التكيف 

 .العام

على أساس افتراض 
أن كل شخص يولد 
ولديه كمية محدودة 
من الطاقة وان كل 
موقف مجهد 
يستنزف مخزون 
الطاقة  اقترح بان 
الإجهاد يمكن ان 
يؤدي إلى أمراض 
مختلفة استنادا إلى 
الاستعداد الجيني 

 .للشخص 
  الإجهاد كمثير
  هولمز وراهي

Holmes & 
Rahe 

 
 
 
 

الاجهاد هو مصطلح مرادف 
وهي تمثل   لأحداث الحياة

.     إجهادا يتطلب جهود تكيف
بعض المواقف هي بشكل [ 

 ]معياري مجهدة 

المواجهة 
 ليست معرفة

تراكم جهود 
التكيف فوق 

مستوى العتبة يجعل 
الشخص عرضة 
لتطوير مرض 
جسدي أو 

 ...فسين
  الإجهاد كمعاملة
  لازاروس وفولكمان

R.S.Lazarus 
& 

S.Folkman 
 
 
 
 

الإجهاد هو عنوان مصطلح 
 لسلسلة من الظواهر الذاتية

التهديد  (تتضمن التقييم المعرفي 
الاجهاد،  )والاذى والتحدي

الانفعالات، استجابات المواجهة  
والإجهاد يختبر . إعادة التقييم

عندما تقيم مطالب موقف ما 
على اĔا تخسر أو تتجاوز موارد 

المواجهة تم  
 تصورها على انها

الجهود المبذولة 
لتحسين أو 
تخفيف حدة 

و التهديد المتصور أ
لإدارة انفعالات 

  (الإجهاد

النتائج قصيرة 
 وطويلة المدى

وتشمل النتائج على 
المدى القصير الاداء 

الوظيفي 
الاجتماعي في 
مواقف محددة، 
الروح المعنوية مع 
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الشخص، أو هي نوع من الضرر 
 .أو الخسارة يتم توقعه 

المواجهة الممركزة 
على الانفعال 
والممركزة على 

 . )المشكلة 

التأثير الايجابي 
والسلبي اثناء وبعد 

 ...الموقف 

 

في تعريف الإجهاد تؤكد كل منها على جانب واحد فقط من الاستجابة والمثير إن اتجاهات 
لكن ليس كافيا للإحاطة بجوانبه ، لذلك فتعريف  ،جوانب الإجهاد وبالتالي فكل منها ضروري لتفسيره

... المعاملة يعد تعريفا متكاملا و يعتبر النموذج الذي يتضمنه النموذج الهام للإجهاد في الوقت الحالي 
 نه لا يعتبره متغيرا  أانه ينظر للإجهاد  كعملية متطورة مع الزمن وليس ظاهرة ستاتيكية، كما 

variable أي بعبارة أخرى هو عملية تتضمن سلسلة  ،)6(عدة متغيرات وعمليات ولكن عنوان يشمل
  ... وإعادة التقييم المعرفي و استجابات المواجهة  من العمليات أو الظواهر الجزئية بداية من التقييم

جوانب تمثل وحدة واحدة  وهي غير منفصلة عن واجهة إن لازاروس يقترح بأن الإجهاد، الانفعال والم
  ) .النظرية المعرفية الدافعية العلائقية( ، )7( الدافعية

II.2- التقييم  المعرفيcognitive appraisal  : 

وفي ما يخص . المعرفي والمواجهة التقييمتكيف يتوسطها متغيران هما  -إن العلاقة إجهاد
المعرفي، فهو يشكل عنصرا جوهريا في نظرية لازاروس وزملائه، والأمر يتعلق بعملية توسط  ييمالتق

ومفاوضة نشطة بين المطالب من جهة والعوائق والموارد البيئية، هرمية الأهداف والمعتقدات الشخصية 
  .للفرد

مجهدا أو موقفا بيئيا لا يتم اعتباره /وحسب النموذج السابق فان حدثا ،من جهة أخرى  
انه أهم العمليات المتصلة بالإجهاد، بل إنه حسب لازاروس متوقف عليها .)8(المعرفي ييمبمعزل عن التق

، ولكن معلومات عن داخل الفرد  stressorوهوعمليات معرفية لا تتضمن فقط المعلومات عن اĐهد
  .التقييم الأولي والتقييم الثانوي :يتم على مرحلتين ييموهذا التق ...
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II.2-1-  التقييم الأوليprimary appraisal:  

 .بتقييم معنى الحدث أو الموقف بالنسبة لحسن الحال الشخصي للفردفيه الأمر يتعلق و 

 

  

II.2-2- التقييم الثانويsecondary appraisal:  

وهناك العديد من التسميات أطلقت ، )9( هو يتصل بالخيارات المتاحة من اجل المواجهةو 
والذي يعني ان الشخص يرى اĐهد على  .)threat )10 فهناك تقييم التهديد: اĐهداتعلى تقييمات 

والذي يعني أن  harmانه حدث وشيك يمكن أن تكون له آثار سيئة أو مضرة، وهناك تقييم الضرر 
تصير فيه غاية  فهو يعني نوعا خاصا من الضرر والذيloss أما تقييم الفقد  ،شيئا ما سيئ قد حدث

غير متاحة، وهذا يعني انه بالرغم من أن  الضرر يمكن أن يكون إما ظهور الألم /بة لا منفذ إليها مرغو 
وهناك تقييم . أو العقوبة  أو زوال شيء ما مرغوب،  فان الفقد يميل إلى أن يكون مقتصرا على الأخير

الظروف على أĔا ، والذي يعني النظر إلى  challengeالتحدي ييمخر مشار إليه في السياق هو تقآ
 صعبة و متطلبة ولكن هناك شيء آخر وهو انه يمكن للشخص أن يستفيد منها من خلال الجهد

)11(.  

والذي يعني ان الشخص يرى اĐهد على انه حدث وشيك يمكن أن تكون له آثار سيئة أو 
فهو loss أما تقييم الفقد  ،والذي يعني أن شيئا ما سيئ قد حدث harmمضرة، وهناك تقييم الضرر 

غير متاحة، وهذا يعني انه /تصير فيه غاية مرغوبة لا منفذ إليها  يعني نوعا خاصا من الضرر والذي
بالرغم من أن  الضرر يمكن أن يكون إما ظهور الأم أو العقوبة  أو زوال شيء ما مرغوب،  فان الفقد 

 ييمخر مشار إليه في السياق هو تقآ وهناك تقييم. يميل إلى أن يكون مقتصرا على الأخير
، والذي يعني النظر إلى الظروف على أĔا صعبة و متطلبة ولكن هناك شيء  challengeالتحدي

 .)12( آخر وهو انه يمكن للشخص أن يستفيد منها من خلال الجهد
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II.3- مفهوم المواجهةcoping :    

، وقد وفر ]ازيد من نصف قرن[إن مفهوم المواجهة قد اكتسب أهمية في علم النفس منذ 
وهو حاليا مركز اهتمام قطاع  1950-1940مبحثا منظما في الوصف الإكلينيكي والتقييم في سنوات 

ا أن واسع من السيكولوجيين والبرامج التربوية والتأهيلية، والتي كان هدفها تطوير مهارات المواجهة، كم
فهي ايضا مصطلح اي ان المواجهة كما هي مصطلح علمي  ...المواجهة صارت تلقى اهتماما عاما 

 عملية  وقد جاءت بحوث الإجهاد  لتعمق فهم.  إن المواجهة عملية أساسية في التكيف.)12(دارج
  .)13( التكيف من خلال الوقوف على العمليات الجزئية والآليات المتداخلة فيها

في جذوره إلى مفهوم آليات الدفاع في النموذج التحليلي واجهة إرجاع مفهوم المويمكن 
ومختلف التطويرات والإضافات من قبل التحليليين من [ S.Freud فرويد .الموصوف من طرف س

و ...  والذي وصف العديد من الطرق التي يستخدمها عقل الشخص من اجل حماية ذاته ]بعده
ات الدفاع كان شبيها جدا مع الفهم الحالي للمواجهة في مستوى عملية لذلك يبدو أن مفهوم آلي

  .)14(التفكير، وسبق مفهوم المواجهة

فاستراتيجيات المواجهة تتطلب جهدا : نه مع ذلك، هناك فرقين جوهريين بين المفهومينأإلا 
علاوة ]. تنظيم الشخصية تتبع  تلقائية اĔا يأ[ واعيا وقصدا في حين أن آليات الدفاع تطرأ دون وعي

قد يكون (  đدف إدارة الموقف المشكلاستراتيجيات المواجهة توظف عن قصد  فانعلى ذلك، 
 ]فهي[ ...تظهر دون قصد واع -فضلا على أĔا  –، في حين أن آليات الدفاع )جانب منه خارجي

ويمكن أن تنتج في شكل تعمل على تغيير الحالة النفسية وليس لها أي تأثير على الواقع الخارجي، 
  .أي اĔا تشوه الواقع: واقعية  ادراكات غير

ن كلاهما أي أ. ومع ذلك، فكلاهما يستثار بواسطة مواقف تتضمن اختلال الاتزان النفسي 
وعلى الرغم من أنه يوجد أكثر من ثلاثين تعريفا للمواجهة، فان نموذج .)15( عمليات متعلقة بالتكيف

ووفقا لهذا ... كان له الأثر الأكثر عمقا في وضع تصور للمواجهة... التعامليوفولكمان لازاروس 
ن الإجهاد ناتج عن سوء توافق الشخص مع البيئة، وبعبارة أخرى عندما تكون هناك فجوة إالنموذج، ف

ة التي حالة الإجهاد أو الطريق: بين المطالب المتصورة والموارد في موقف معين فالأفراد مطالبون بتغيير إما
  . يتم đا تفسيره، وذلك لتظهر أكثر مواتية وملائمة
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من الإدراكات والسلوكيات جملة وينظر إلى المواجهة باعتبارها عملية دينامية تنطوي على 
إن المواجهة هي ما يفعله . الناشئة عن التقييمات الأولية والثانوية للأحداث والمشاعر المرتبطة đا

ولأن التقييمات تولد الانفعالات، فان عملية . هاد الحقيقي أو المتصورالشخص للحد من تأثير الإج
المواجهة يمكن أن تعمل إما على التكيف أو تعديل أو تخفيض المشاعر السلبية، أو أĔا يمكن أن 

ن المواجهة لن تقضي بالضرورة على الإجهاد، ولكنها أ". الهدف] "اĐهد[تستهدف مباشرة العامل 
ل معه بطرق مختلفة، على سبيل المثال من خلال إتقان مهارات جديدة للمواجهة، تمكن من التعام

  .)16( ومواجهة القلق في محاولة لتحقيق التكيف] تحجيمه[التحمل، إعادة تقييمه أو تصغيره

اĐهودات المعرفية والسلوكية المتغيرة : "المواجهة على اĔا  ويعرف كل من لازاروس وفولكمان
على تقييمها / أو خارجية خاصة والتي يتم تقديرها / تسيير مطالب داخلية و/ باستمرار لأجل إدارة 

وهو من أشهر التعاريف المتداولة في أوساط .)17( ".أو تستهلك موارد الشخص منقصة/ أĔا مخسرة
  : خلاص النتائج التاليةو بتحليل هذا التعريف يمكن است]. الباحثين

  المواجهة عمليةprocess  ا . الوقت] مرور[ تحدث معĔولا يمكن النظر إليها بنيويا على ا
  .كعملية ديناميكية  اأسلوب ولكن يجب أن ينظر إليه

 هدةĐالمواجهة ليست آلية، فهي نمط متعلم للاستجابة للمواقف ا. 

  هد غير واع كلية المواجهة تتطلب مجهودا قصديا حتى ولو كانĐالشخص المقابل للموقف ا
 .باستجابة المواجهة لديه

المواجهة مجهود لتسيير موقف وهو لا يستلزم بالضرورة ناتجا ايجابيا، و أن التحكم أو السيطرة على 
  .)18( الموقف سوف ينجز

II.3-1- وظائف وأهداف المواجهة:  

ولازاروس خمس وظائف رئيسية للمواجهة، يساهم كل منهما   Cohenيصف كل من كوهين 
  : في التكيف الناجح مع الإجهاد

 تقليل الظروف البيئية المعاكسة . 

 تحمل أو التكيف مع الأحداث السلبية . 
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  الحفاظ على صورة ذاتية إيجابية. 

  الحفاظ على التوازن الانفعالي والحد من الإجهاد الانفعالي . 

 .)19( علاقة مرضية مع البيئة أو مع الآخرينالحفاظ على 

II.3-2-   تصنيف استراتيجيات المواجهة :  

حسب لازاروس وفولكمان، فان المواجهة ينظر إليها على اĔا عملية متأثرة بالسياق 
contextual  ا سمة شخصية ثابتة، رغم اعترافهماĔوجود ] بإمكانية[بشكل كبير، بدلا من كو

  .مواجهة  تجنبية ومواجهة اقترابية:  وقد صنفا استراتيجيات المواجهة إلى صنفين ...مواجهة أساليب لل

وهي الاقترابية، /فمن جهة هناك المواجهة المتمركزة حول المشكلة وهي التي تناسب المقاربة
تتعلق بالاستراتيجيات التي تستهدف تعديل العلاقة بين الشخص والبيئة من خلال أفعال ملموسة أو 

ومن جهة أخرى الاستراتيجيات الممركزة  ، distressلال حل المشكلات التي تسبب الأسىمن خ
وهي تستهدف التحكم في الأسى النفسي من خلال  وهي المكافئة للمواجهة التجنبية، على الانفعال

ان الهدف هو تعديل . تغيير طريقة تفسير ما يحدث لأجل التكيف مع الموقف كما هو في الواقع
العامل لات والأسى، وهذا ما يتطلب في أحيان إعادة التقييم المعرفي لمعنى أو دلالة الموقف أو الانفعا
  .ويمكن في اغلب المواقف استعمال الصنفين معا. اĐهد

كما أن النجاح في المواجهة مع المشكلة يمكن أن يعتمد على النجاح في المواجهة مع   
قد تتداخل معه الحالات لانفعالية الشديدة عند توظيف  الانفعال، لان الأول يتطلب نشاطا معرفيا

الاستراتيجيات من اجل حل المشكلة، كما أن الانفعالات التي تصاحب التقييم المعرفي للتهديد تتطلب 
تعديلا للانفعالات لكي لا تتداخل مع جهود المواجهة الممركزة على المشكلة، في حين أن الانفعالات 

  . تقييم المعرفي للموقف بكونه تحديا يمكن أن تساعد على المواجهة الاقترابية الايجابية المصاحبة لل

ماضي أو : وهناك تصنيفات إضافية قدمها باحثون قائمة على أسس أخرى مثلا زمنية
وغيرها من الأصناف على ،  proactive coping]المواجهة الداعمة [ مستقبل كالتهيؤ للمطالب 

أو  ةالإجرائي/ةالوسيليواجهة أو الم  self-regulationتعديل الذات أسس أخرى كتعديل البيئة أو
  .)palliatif )20  ةالمخففواجهة  الم
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أن تعريف الواجهة يجب أن يتضمن الجهود  -كما يشير لازاروس  -ومن الجدير بالملاحظة 
بطبيعتها او  لتسيير مطالب الموقف اĐهد بغض النظر عن النواتج، أي انه ليس هناك إستراتيجية جيدة

على المدى  ودة إستراتيجية ما وملاءمتها محددة بآثارها على موقف ما معطى، فجهي أفضل من أخرى
  .)21( البعيد، كما أن ما يلاءم شخصا في موقف ما قد لا يلاءم آخر

II.3-3-  موارد المواجهةcoping resources:  

وتتضمن الموارد . والموارد الاجتماعيةالموارد الشخصية : هناك نوعان من موارد المواجهة  
الشخصية الخصائص الشخصية والمعرفية الثابتة نسبيا والتي تشكل عملية التقييم المعرفي والمواجهة، 

 ،personal controlبشكل واسع بالتحكم الشخصي  والعديد من العوامل الاستعدادية والتي تتصل
، الصلابة  optimismكفاءة الذات، التفاؤل : وتبدو مهمة بشكل خاص كموارد للمواجهة وتشمل 

 ، ووجهة الضبط الداخاليةsense of coherence  إحساس التماسك hardinessالنفسية 
internal locus of control  . 

خلال توفير الدعم أما بخصوص الموارد الاجتماعية فإĔا تعمل على تقوية جهود المواجهة من 
الذي يعزز مشاعر تقدير الذات والثقة في النفس، وبالمثل توفير توجيه emotional support الانفعالي

  .على أساس معلومات، يساعد في تقييم التهديد وفي تخطيط استراتيجيات المواجهة 

II.4-  مفهوم معتقدات الكفاءة الذاتيةself-efficacy beliefs:   

من المواضيع المعرفية التي استرعت انتباه ودراسة العديد من المختصين في تعد الاعتقادات 
الذي ربطها بالذات من خلال المفهوم   ومن ابرز الرواد في ذلك ألبرت باندورا. مجال علم النفس

اعي أو النظرية وهي من الابنية النظرية القائمة على نظرية التعلم الاجتم.)22( لكفاءة الذاتيةالمعروف با
  .)23( موارد التعامل الشخصية المعرفية الاجتماعية، والتي تعتبر من بين

والاعتقاد في كفاءة الذات يعبر عن قناعة الشخص في قدرته على أداء السلوكيات التي 
وإذا تعلق الأمر هنا بمواجهة الإجهاد فالاعتقاد مضمونه  .)24( تؤدي إلى نتيجة متوقعة ومرغوب فيها

الاقتناع على توفر الشخص على قدرة توظيف الاستراتيجيات الملائمة لمطالب الموقف، أي 
استراتيجيات تحقق التكيف او المثابرة والاستمرار في بذل الجهود والمساعي لأجل التخفيف أو إزالة 
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واستعادة الاتزان للعلاقة بين  ،ق التفاعل مع المطالب الموقفيةالأحوال المتصلة بالإجهاد في سيا
  .الشخص والبيئة 

يعتبر واحدا من أهم التطورات في تاريخ علم النفس وليس ممكنا  )25( الذات ن بناء كفاءةإ
دون مناقشة دور معتقدات الكفاءة ... لانجاز، االدافعية، التعلم، تنظيم الذات: اليوم تفسير ظواهر مثل

النظرية المعرفية الاجتماعية كما من الابنية النظرية المفتاحية في ويعد هذا المفهوم  .)26(الذاتية في ذلك
 cognitiveهذا الأخير يعتقد بانه بإمكان الناس من خلال آليات استعرافية  )27( ،صاغها باندورا

فالناس يعملون على تطوير وكالة  ،بيئاēماكتساب قسط ملحوظ من السيطرة على  خاصة đم
وهي الحالة التي يعتقدون فيها بأĔم قادرون على القيام بالعمل الذي   personal agencyشخصية

  .)28( يمثل فائدة لهم أو لغيرهم أو التيسير لهذه الأعمال على الأقل
ن اعتقادات الكفاءة الذاتية تعني قناعات لدى الأشخاص بقدرēم على إنتاج الآثار إ  

الفرد ولكن بالأحرى يشير إلى " ذات"المرغوبة من خلال أفعالهم، ومفهوم كفاءة الذات لا يشير إلى 
فهوم خر، أن  الذات تعبر عن معنى أو مآبمعنى . العمليات الاستعرافية التي يندرج تحتها مفهوم الذات

فيما عدا أĔا أكثر أهمية من باقي المفاهيم في  ،أو تكوين أو تمثيل عقلي كغيرها من المفاهيم الأخرى
تأثيرها على الأفكار والمشاعر والانفعالات، وهي مثلها يمكن أن تدرس بالطريقة نفسها التي تدرس đا 

 ...العقلية   representationsباقي التمثلات 

انه لم يشر إلى وهي أخرى متصلة بمفهوم كفاءة الذات لدى باندورا، وتوجد نقطة مهمة 
فالأفراد يكًونون أحكاما متصلة بكفاءة الذات عند  ، global Self-conceptمفهوم الذات الكلية 

التعامل مع مهام ومواقف نوعية وهم يعتقدون أĔم فعالون في بعض المواقف بالمقارنة مع بعضها الأخر، 
ومع أن بعض علماء النفس يتحدثون عن أهمية كل من . ثر تأكيدا لفكرة التنوع الموقفيبمعنى انه أك

، فان باندورا يشير إلى أن مثل هذه المفاهيم ذات طبيعة  self-esteemمفهوم الذات وتقدير الذات 
الأفراد في ] بالكيفية التي سوف يؤدي đا[ شديدة الكلية والاتساع، ولذلك فهي ذات تنبؤ ضعيف

ويحدث هذا لان هذه المفاهيم لا تنجح على نحو كاف في أن تكشف عن عديد من  .واقف نوعيةم
  .)29( تباينات الأفراد التي تظهر عبر المواقف، وقدرēم على التغلب على المتطلبات المرتبطة بذلك
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فهو  ويرتبط مفهوم باندورا عن كفاءة الذات بالقدرة المدركة على التوافق مع المواقف النوعية،
يتصل بما يصدره الأفراد من أحكام تركز على قدراēم على الفعل وهم بصدد انجاز مهمة معينة في 

حيث تؤثر أحكام كفاءة الذات عند باندورا في اختيار أي الأنشطة نمارسها، وماهي  ،موقف معين
ج في هذا ردود الفعل الانفعالية التي تصدر عنا حين نتوقع ما سيحدث في موقف ما أو حين نندم

الموقف، فنحن نفكر ونشعر ونتصرف على نحو مختلف في المواقف التي نشعر فيها بالثقة في قدراتنا 
مقارنة بالمواقف التي نشعر فيها بعدم الأمان أو عدم الكفاءة، لذلك تؤثر اعتقادات كفاءة الذات في 

  .)30( أفكارنا ودوافعنا وأداءاتنا ومستوى استثارتنا الانفعالية

ق باندورا على دوافع بحثه في الكفاءة الذاتية بان هذه الأخيرة  تقوم بدور مركزي في فهم ويعل
فهي تؤثر في الكيفية التي يفكر đا الأفراد وفي . وراء السلوك   personal causationالسببية الشخصية

أربعة  باندورا، ويلخص .)31( الكيفية التي يشعرون đا ويستثيرون من خلالها دافعيتهم وسلوكهم
  :  عمليات وسيطة تنجز من خلالها كفاءة الذات تأثيرها وهي

 العمليات الانفعالية والاختيار، motivation، الدافعية cognition الاستعراف
)32(.  

II.4-1 - مصادر اعتقادات كفاءة الذات  :  

  : وهي) 1شكل رقم (يعرض باندورا أربعة مصادر لاعتقادات الكفاءة الذاتية       

الانجاز الشخصي أو الكفاءة الشخصية، الاستثارة الانفعالية، التجارب البديلة الملاحظة في النماذج 
فالتغير . إن إحساس الكفاءة الذاتية ليس ستاتيكيا أو ثابتا ولكن عرضة للتغير .)33( والإقناع اللفظي

إن كذلك، ف...المبذولة والانجاز  في الاتجاهات نحو الذات يمكن أن يكون ذا صلة بالتغير في الجهود
السرور :  يختبر انفعالات ايجابية مثليجعل صاحبه التاريخ الشخصي في النجاح في مهام معينة سوف 

بدلا من انفعالات سلبية مثل القلق حينما ينخرط في تلك المهمة، وإذا ما لاحظ الآخرين يؤدون تلك 
مستوى كفاءة الذات لديه سوف يتعزز وسوف  فان ،المهمة أو يتلقون تشجيعا من أشخاص مهمين

  ... يؤثر على الدافعية لديه بشكل ايجابي والعكس صحيح أيضا
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من خلال خبرات التحكم  empowermentإن باندورا يقرر بان التمكن الشخصي   
mastery  هو المساهم الأفضل لكفاءة ذات قوية ورجوعيةresilient   وان الإفراط في تقدير الكفاءة

 .)34( الذاتية هو حسن بل ربما كان مفيدا
 

 

  

  
  
 
 
 
 
 
 
 

  )35( مخطط يمثل مصادر وآثار كفاءة الذات) 1( شكل
 

III.  الكفاءة الذاتية في مجالات الأداء المختلفة:  
  

ولعل أبرزها هو مجال الانجاز هناك العديد من اĐالات التي درست فيها الكفاءة الذاتية    
عن وجود ارتباطات موجبة ودالة بين الكفاءة الذاتية في ] افادت البيانات البحثية[الأكاديمي وقد 

  .)36( التعلم وانجاز مهام الانجاز التالي في تلك المهام

 فيوفي مجال الصحة النفسية والاضطرابات والعلاج النفسي، تلعب الكفاءة الذاتية دورا كبيرا 
عدد من الاضطرابات النفسية وكذا في التدخلات الناجحة لأجل علاج هذه الاضطرابات، فانخفاض 
مستوى الكفاءة الذاتية هو ميزة مهمة في الاكتئاب وكذلك القلق المرضي والسلوك التجنبي،  فهي 

كذلك فان ...النتيجة المباشرة لانخفاض مستوى توقعات الكفاءة الذاتية في تسيير المواقف المهددة 
الأبحاث في مجال  الرعاية الصحية و الطبية  من خلال توجهها الوقائي و التطويري للصحة، وبالاهتمام 

خبرات السيطرة 
 و التحكم

ملاحظة للنماذج أو 
 التجارب البديلة

 التشجيع والإقناع
  من طرف الآخرين

 الاستثارة 
 الانفعالية

 احتمالية اقتراب  الأهداف اختيار
 أو تجنب المهمة

 درجة الجهد
  المبذول

درجة المثابرة في 
 وجه العقبات

 الكفاءة واحتمالية النجاح
  التحكم والسيطرة وأ

 كفاءة الذات
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بالجوانب النفسية لدى المرضى قد طورت الفهم في تبني الأشخاص للسلوك الصحي أو غير الصحي 
لسلوك الصحي تدخل  نظريات ا/ فاغلب نماذج... وعن كيفية تغيير السلوك الذي يؤثر على الصحة

  ... كفاءة الذات كمكون مفتاحي لها

... أما في مجال العلاج النفسي  فان نظرية الكفاءة الذاتية تقترح بان التدخلات العلاجية 
أن تزودهم بمهارات وتنمية إحساس بولكن  ،لا يجب فقط أن تكتفي بحل المشكلات الخاصة للأفراد

  .)37( كلات بأنفسهمبالكفاءة لأجل أن يقوموا هم بحل المش
  

IV.  اسهام معتقدات الكفاءة الذاتية في التعرض الإجهاد ومواجهته:  
  

إن التركيز على معتقدات الكفاءة الذاتية في سياق الاجهاد ومواجهته ينبع أولا من كوĔا 
التي احتوēا النظرية المعرفية   goalsوالأهداف schemasاحد العناصر المهمة إلى جانب المخططات 

-ومن جهة أخرى و حسب النظرية المعرفية. الاجتماعية المفسرة للدافعية حسب ما طوره باندورا
فان كل من الدافعية   ،في دراسة الانفعال، الإجهاد والمواجهةالعلائقية التي طورها لازاروس -الدافعية

  .)38( هي عمليات مقترنة بالطبيعةالتقييم المعرفي، التعامل، الإجهاد والانفعال 

ساس يبدو مايبرر الربط وعلى هذا الأ) وهنا تكمن نقطة التقاطع بين النموذجين النظريين (
العامل المفتاحي يتمثل و .بشكل قوي -وغيرها من العمليات–  النظري بينها وبين الاجهاد والمواجهة

النموذج التعاملي للاجهاد (  المعرفي بمراحله المختلفةالتقييم في الذي يصل بين العمليات السالفة الذكر 
فتفاعل الافراد مع البيئة المحيطة يستند الى تقييم معنى الاحداث وعواقبها، وذلك يؤدي الى ، )والمواجهة 

  .تحفيز الاستجابات المختلفة لديهم
التغلب على  ي ان التقييم الايجابي او السلبي للموقف قد يمثل دافعا او بالعكس موهنا فيأ

فالفرد اذا ما ادرك مهمة ما بعد تقييمه المعرفي كوĔا صعبة، . العقبات مما يؤثر على مستوى الاجهاد
نه يمكن للكفاءة الذاتية أي أ ،فان ذلك سيؤدي الى تنبيه لديه ما يجعله عرضة للإجهاد وزيادة مستواه

  . ة المواقف اĐهدةالذي يظهره الافراد عند ملاقا  vulnerabilityان تفسر الضعف
رد او تعتبر من المما في ما يخص ربط معتقدات الكفاءة الذاتية بالمواجهة، فلأن الكفاءة الذاتية أ

. أنه ينبئ بالنواتج التكيفيةيمثل عاملا من المحتمل أن ييسر عملية المواجهة، كما ة والذي شخصيال
، ]في جهد المواجهةوالانخراط [ن عملية التقييم المعرفي التي تسبق ظهور الإجهاد بالإضافة لذلك، فإ
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للمطالب الموقفية بالرجوع إلى مدى توفر العوامل الداعمة في الموقف ] الأشخاص[قائمة على تقييم 
ēم كافية لسد احتياجاēم في والتي تيسر المواجهة الممكنة مع الإجهاد، وما إذا كانت مواردهم وامكانا

  .)39( غير كافية] أĔا[الموقف أم 
تقييما  -مرحلة التصدي من خلال المواجهة -هذه العملية تتضمن في مرحلتها الثانوية

الإجهاد قائم على إدراك ) يولد ابتداء( وأن ما يطلق  ،للموارد المتاحة للفرد بإزاء المطالب الملقاة عليه
] إجهاد أو[الشخص من مشقة ) يختبره(أن مقدار ما  التفاوت بين المطالب والموارد الشخصية، أي

وبالتالي فان ارتفاع مستوى  ،)40(معها] التعامل[ يتأثر باعتقاده بالمخاطر التي ēدده وقدراته على
. يفترض أن يرتبط بانخفاض في مستوى الإجهاد والعكس صحيح] في هذا الصدد[ الكفاءة الذاتية 

رتفاع مستوى كفاءة الذات قد يحول المطالب إلى تحديات بالنسبة كما أن تقييم المطالب المتأثر با
وجود الإجهاد / الموقفي الذي ينبني  على إدراكه نشوء  meaningوهذا يتصل بتشكل المعنى، للشخص

  .أو عدم وجوده
ان معتقدات الكفاءة الذاتية ذات صلة بالإجهاد من خلال عمليات مما سبق، و الخلاصة 

فاعتقاد الشخص في كفاءة ذاته هو مورد شخصي مفتاحي في التطور ،  ]الأولي والثانوي[التقييم المعرفي
وهو يشتغل من خلال أثره على العمليات المعرفية الدافعية . الشخصي و التكيف والتغير الناجحين

  .  decisional processالانفعالية و عملية القرار
إذا كان الأفراد يفكرون بطريقة تفاؤلية أو تشاؤمية إن الاعتقادات المتصلة بالكفاءة تؤثر فيما 

لى أي مدى سوف إو ... ، وهي تؤثر في أهداف الأفراد ]أو العكس[وفي تعزيز و تحسين الذات 
إĔا تشكل أيضا توقعات علاوة على ذلك، ف. يحفزون انفسهم، ويثابرون في وجه الصعوبات والمحن

بالإضافة . أو نواتج عكسية) ايجابية(ف تنتج نواتج موفقة الأفراد للنواتج و ما إذا كانت جهودهم سو 
فإن ] وفي المقابل. [والعقبات المدركة] المتاحة[الفرص البيئية ) مقدار(الى ذلك فهي تحدد كم 

كفاءة ذات متدني يقتنعون بسهولة بعبث بذل الجهود في وجه ] مستوى[الأشخاص الذين لديهم 
كفاءة ذات عالية فهم يرون ] مستوى[أولئك الذين لديهم  الصعوبات وهم يستسلمون بسرعة، أما

من خلال التطوير الذاتي والمثابرة على الجهد، وهم يحافظون  هاتجاوز لأن يتم العقبات على أĔا قابلة 
  .)41( على المسار في وجه الصعوبات ويبقون مرنين في وجه المحنة
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V . خاتمة:  
  

، فان معتقدات الكفاءة الذاتية هي النظرية سس النماذجأمن  نه وحسب ما سلف عرضهإ
منبئ قوي عن نوع الأنشطة التي سوف يقوم đا الأشخاص والمدى والمدة التي سوف يثابرون فيها في 

،  وكذا مقدار الرضا أو الأسى الذي قد يختبرونه في وجه الفرص التحديات أو المصاعب ،أدائهم ذلك
لأشخاص لنفس الأحداث في كوĔا فرصا أم تحديات أم كما أĔا تسهل تمييز الفروق في إدراك ا

  . مصاعب
تلعب دورا مهما  ،معتقدات الكفاءة الذاتية في علاقتها بكل من الإجهاد والمواجهةكما أن 

ليس فقط في اختيار استراتيجيات المواجهة والمثابرة في وجه الإخفاقات والصعوبات المقابلة، بل وقبل 
  . ، على أساس أن الإجهاد ينشا بعد مرحلة التقييم المعرفيلمختبرةذلك في مستويات الإجهاد ا

، أم أĔا مجهدة ؟ هنا يأتي وايجابية أو غير مجهدة benign المواقف تقيم وتعتبر غير مؤذيةذا كانت إما و 
  .مجال التقييم الثانوي أين يكون الاتجاه إلى الموارد المتاحة، حيث يبرز دور الكفاءة الذاتية

و أوبما أن الكفاءة الذاتية تمثل موردا شخصيا، فهي تمثل عامل حماية يلعب دور المعدل 
إن أخذ  .المخفف لأثر اĐهدات، وتمكن الشخص من المحافظة على كفاءة ادائه في أوقات الشدة والمحنة

نواتج التكيفية في متغير الكفاءة الذاتية بعين الاعتبار في عملية الإجهاد والمواجهة  يمكن من التنبؤ بال
ويوضح الفرروق الفردية بين الاشخاص  في مستويات الاجهاد  وطرق المواجهة  السياقات المختلفة، 

كما أن الاشتغال عليها تعزيزا ودعما وبناء لدى الأشخاص قد يؤدي إلى تحويل إدراكاēم لديهم،  
  . ف تتيح فرص نمو وتطوير آمنةلطبيعة المواقف من كوĔا مصدر ēديد وخطورة وضرر إلى كوĔا مواق
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 هوامش البحث:   

كالضغط النفسي :  stressيشيع في اللغة العربية استخدام العديد من المقابلات لمصطلح  )1(
وهذا التعدد قد يعكس تصورات نظرية مختلفة بحسب ... الكرب  وغيرها  الشدة، ،،الإرهاق

ومهما يكن من أمر، فانه سوف يتم . مثيرا أم علاقة اعتبار الظاهرة محل الدراسة  استجابة أم 
تبني مصطلح الاجهاد  في مقابلة المصطلح الأجنبي المشار  إليه أعلاه، لأنه يبدو أكثر ملاءمة 

  .لدلالة المصطلح
يعني  faire-faceوالفرنسي  to cope: في أصله اللغوي الانجليزي  copingإن مصطلح   )2(

هو جملة المساعي المعرفية والسلوكية الموجهة : وفي التعريف الاصطلاحي ،التعامل بنجاح
وقد شاع في اللغة العربية استخدام مصطلحات . لاستعادة التوازن إلى العلاقة بين الذات والبيئة

التكيف عملية اشمل من المواجهة، فان  نلأو... المواجهة، التعامل والتكيف: مقابلة منها
. و التعامل بالتبادلأالمستخدم في سياق هذا المقال هو المواجهة   copingالمقابل لمصطلح 

اساليب للدلالة على  أحيانا أكما انه قد شاع استخدام مصطلح استراتيجيات، آليات، طرق و
والاساليب ) غير واعية(ليات كيفيات تمظهر المواجهة، ونظرا للاختلافات المفهومية بين الآ

، وتقيدا بنموذج لازاروس وفولكمان المعرف للمواجهة، )متغيرة(الاستراتيجيات و ) ثابتة نسبيا(
    . .فان المصطلح الانسب المختار في هذا الصدد هو استراتيجيات
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(5) Rice Virginia Hill.(2011).Ibid.p11. 
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