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الإحتواء سياسة و الصراع ضغوطبين  العاملة المرأة  
la femme travailleuse entre les pressions de conflit et la politique d’inclusion. 

Woman working between conflict pressures and inclusion politic. 
بوطوطن سليمةأ.                                                     

سكيكدة :جامعة                                                                                            
 مصطلحي من ولكل والعمل . التعليم مطالبها أولى تحرير،كانت حركات جهد ثمرة ،جاءت مرموقة بمكانة اليوم المرأة  تحظى ملخص:

 حضاريا إشكالا تمثل ولازالت كانت .حيث  كثيرة  ودلالات أبعادا ،تأخذ المسألة جعل بينهما الارتباط أن ،غير بالغة أهمية والعمل المرأة 
 كثرة أن غير ،،مختلفة ،نسائية ودوافع وتطلعات طموحات تمثل ذاته. كما الوقت في أسبابه وأحد الإجتماعي التغير إفرازات ،وإحدى

 بين عليهن أعراضها ،اختلفت العاملات النساء أرهقت نفسية ضغوطات ،خلف والعمل البيت مابين الأدوار وتعدد المهام وتنوع المسؤوليات
ضرورة تبني استراتيجيات وسياسات على عدة  ىإل يدعو الذي ،الأمر لها فريسة كانت الشريحة هذه وأغلبية، وسلوكية ونفسية جسمية

 .شخصية ونفسية ودينيةتنظيمية، مستويات مجتمعية، 
 .الإستراتيجياتالسياسات و  -آثار الضغوط  -المهنيةالضغوط -الأسرية الضغوط-العاملة  : المرأة المفتاحية الكلمات

Résumé: Aujourd’hui, la femme a atteint une situation prestigieuse, était le fruit de l’effort fourni par les mouvements de 
libération, dont la demande principale était l’enseignement et le travail. Les deux concepts : la femme et le travail ont  une 
grande importance, mais le lien entre les deux ,a donné à la question des plusieurs dimensions et significations .Le travail  
de la femme a été et représente un problème de civilisation, l’un des sécrétions du changement social, et en même temps 
l’un de ses causes, aussi il représente des ambitions, des regards  féminines différentes. 
Sauf que les nombreuses responsabilités, entre le travail et  le domicile ont créé des contraintes psychologiques, ce qui a 
causé l’épuisement aux femmes travailleuses, dont  les symptômes étaient différents entre  physique, psychologique et 
comportementale . Mais la majorité de  cette catégorie étaient sa proie. Ce qui nous pousse a  adopter des stratégies aux 
plusieurs niveaux sociétales , organisationnelles ,personnelles ,et religieuses .  
Mots clés: la femme travailleuse -les pressions familiales -les pressions professionnelles-les résultats des pressions-  les 
politiques et les stratégies. 
Abstract: Woman today , have prestige came to fruition as a result of liberation  , its first  demands was education and 
employment . 
For each of the concepts of woman and the work, a great  significance ,however, the link between the two, make the issue 
thing for taking many dimensions and connotations . 
Female labor was and still represent forms of civilization ,and one of secretions change social and one of its causes at the 
same time .also it represent the aspirations , ambitions women various . However the escistance of so  many responsibilities 
between home and work, lead to the psychological  pressures, which exhausted working women and had different symptoms 
on them,  between physical  ,psychological and behavioral . the majority of this category were herprey , which calls to 
adoption many strategies sociétals ,organizationals , personnals and religious. 
keywords: woman working-family pressures-professional pressures-the consequences of pressures – the Politics and the 
strategies. 

 :مقدمة
النهيو  بحيياة الفيرد   و،و هياحيد هيد  و غيير أنهيا تسيمو لطرقهيا و مضيامينها ،فيي  اختلفيتو  هياأوجه فيي  البحوث العلمية  تباينت مهما 

ميين الحسيين إلييى الأحسيين  ،الأميير الييذي يترتييع عليييه ضييمان فاعلييية هييذا الفييرد و الإرتقيياء بييه إلييى المسييتوى الييذي  جعلييه متكيفييا مييع بي تييه و 
 .مجتمعه
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ى و بما أن الوظيفة الأرقى للعلم و البحث ،هي خدمة ذلك الفرد ،فالأجدر أن  كون واقعه منطلقا لها بدا ة بمعرفة طبيعة ظروفه، وصولا إل
تحديد مستوى قدراته ومخزونه الطاقوي .فالإنسان مهما تدرج في المناصع وتباين فيي المسيتويات الإجتماةيية و الثقا يية ،إلا أنيه فيي حاجية 

و بميا أن أداء . دعم خارجي ،ينطلق  من معرفته هو بنوةية شخصيته و ميا ترتكيز عليهيا مين نقياط قيوة و ميا تتخللهيا مين نقياط ضيعفإلى 
الفيرد و سيلوكاته تكيون ملحوظية مين أطيرا  عيدة تقيع خيارج حييز شخصييته ،فتنيه لابيد مين توضييد أن هيؤلاء الأفيراد مختلفيين فيي تقييميياتهم 

عليه، مما  سبع له ضغوطات ثريية فيي انعكاسياتها و أبعادهيا ،مين شيأنها تثبيي  أدائيه و  ؤثر بدرجة أدنى أو أكبرلهذا السلوك. فمنهم من ي
زاء اللعع بحالته النفسية خاصة و أن الفرد  بين الحياة و العمل ، له أدوار متباينية فيي كليهميا تبنيى عليهيا توقعيات مختلفية ،تختليف قدرتيه إ

صعبة  فاضل بين هذا و ذاك.و لما وقع الكثير من الأشخاص فريسة حالة الصراع هذه بين أدوارهيم الوظيييية  تلبيتها مما  جعله في مواقف
و الأسييرية، تييأتي المييرأة فييي واجهيية هييذه المشييكلة، نظييرا لمييا لهييا ميين أدوار علييى مسييتويات عييدة يتوقييف عليهييا مسييتقبل أفييراد و مؤسسييات بييل 

 . وحتى مجتمعات
ي تحتياج بحيق إليى تسيلي  الضيوء عليهيا ،هيي  العراقييل و المشياكل التيي ترافيق الميرأة أثنياء  يامهيا بعملهيا ،و فيي فالمسألة  المطروحية ،والتي

لها ،وعلى طريقها إليه ،وإبراز الظواهر السلبية التي لا تزال تعيق عملية تقدم المرأة العاملة ،و الآثار السلبية لخروجها إلى العمل ،على أطفا
نفسها ،ومدى وعيها لحقوقها وقضا اها ،والضغوط النفسية والاجتماةية ، و نظرة التخليف وجميود الأنظمية الموجيه ضيد زوجها ،وعلى المرأة 

، المييرأة العامليية ،ميين صيياحع العمييل والأتسييرة والمجتمييع. فعلييى الييرغم ميين ممارسيية المييرأة لحقهييا فييي العمييل إلا  أن النظييرة لهييا كييأنثى لييم تتغييير
 .ي كل أدوارها الاجتماةية، داخل و خارج الأسرةوأصبحت تدفع ثمن أنوثتها ف

يرجيع فيي الأسيا    ومنه كان موضوع المرأة العاملة و الضغوط المهنية و الأسرية هيو هيد  هيذه الورقية البحثيية والسيبع فيي هيذا الإختييار
و  صيفة الأنوثية و تيرتب  بهيا  يمية العميل.لكيل مين تحميل ، إلى أهمية و عمق المشكلة و تأريقها لأمهاتنا ،و أخواتنيا وصيد قاتنا و زميلاتنيا 

 يميا  هي دلالات الضيغوط  تماشيا مع الموضوع و في إطار معالجته كان لزاما تناول بعض الحيثيات و التطرق إلى بعض التساؤلات :فما
التيي مين شيأنها أن تحيد و تخفيف مين المشيكلة  ماطبيعة انعكاساتها و نتائجها   وما هي الإستراتيجيات      تتمثل الأسرية منها و المهنية 

 ي:والتي نستهلها ب …  
 أولا/ تعريف الضغوط

لوصيف   Stressمرادفا لكلمة إجهاد   Pressionتعريفا مفاده أنه من أجل تفادي كل غمو   طلق لفظ ضغ    Murrel قترح موريل   
و قييد ييؤدي العجييز عيين  .مرادفييا لهجهيياد  لوصيف تييأثير الضييغ  عليى الفييرد Tensionو لفييظ تيوتر   ،الحيالات الخارجييية عيين نطياق الفييرد 

 1.مواجهة الضغ  إلى عدد من النتائج تبدأ بالإستياء و تنتهي بتدهور الحالة الصحية 
طاليع هو نتيجة لفقدان التوازن بين الم،على أن الإجهاد  Mcgrath ومعهم  ماكجرات Fletcher ,Payneو  يتفق كل من فلتشر و باين 

 2أو الحاجات و الرغبات الشخصية للفرد و بين إمكانيات تلبيتها أو العقبات التي تعرقل الوصول إلى تحقيقها 
 بميا .واليدوام الشيدة مين الدرجية بهيذه الخارجيية أو الداخليية البي ية فيي مثييرات تشيمل الضيغوط" نأ عليى Rees   ريي  أكيد الإطار هذا وفي
 أو التوافييق عييدم أو السييلوك اخييتلال إلييى تييؤدي أن  مكيين معينيية ظييرو  فييي ،والتييي لأقصييى حييدها إلييى الحييي للكييائن التكييييية القييدرة يثقييل

 3 وصحية ونفسية جسمية استجابات من يتبعها ما بقدر الضغوط استمرار ،وبقدر المر  إلى يؤدي الذي الوظيفي الاختلال
تعيدلها الفيروق الفرد ية و أو العملييات النفسيية و التيي االإسيتجابة  تنشيأ كما عر  الكاتع جيبسون  و زملاؤه الضغ  بأنه "استجابة متكيفية 

 4نتيجة عمل أو موقف أو حدث  فر  على الفرد مطالع نفسية و  أو جسد ة عالية

                                                                 
1 -  
2 -. 
3-
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حيا و و هكذا  عتبر الإجهاد محصلة التفاعل بين الفرد و البي ة  ظهر على شكل حالة من التوتر العياطفي و النفسيي تيؤثر عليى الأفيراد صي
 5 معنويا ، و  حدث الإجهاد بفعل عوامل متعددة تتضمن متغيرات فرد ة و تنظيمية و اجتماةية و بي ية مترابطة .

 (الوظيفية/) على مستوى العملثانيا / الضغوط المهنية 
.وللعميل أشيكال متنوعية .. وهنياك العميل العضيلي  أن العمل  شكل محيورا  رئيسييا  فيي حيياة الإنسيان البيالج .. رجيلا  كيان أم اميرأة  من المؤكد

  و مختلف صيج العمل الأخرى.والعمل الفكري والعمل المنزلي والعمل خارج المنزل .. 
 ويمكننا أن نقول أن " العمل حاجة واستعداد " في داخل الإنسان وأنه يرتب  بجوهر الحياة نفسها .. فالحياة لا تستقيم بدون 

العميل بالنسيبة ويمكننا أن نقول أن " العمل حاجة واستعداد " في داخل الإنسان وأنيه ييرتب  بجيوهر الحيياة نفسيها .. فالحيياة لا تسيتقيم بيدون 
 للفرد والمجتمع على حد سواء .

أشيياء أخيرى و إنميا الجدييد هيو  ، إذ أنهيا قيد عمليت منيذ آلا  السينين فيي الزراعية و جدييدا عليهيا ليي  بيالمرأة فتنيه  العميلوبالنسبة لعلاقية 
ه العمييل الثابييت الييذي تتقاضييى عليييه المييرأة أجييرا ثابتييا .و فييي الحييياة المعاصييرة فييتن هنيياك العديييد ميين الييدوافع التييي تييدفع المييرأة للعمييل .و هييذ

الخو  ميين ،و غييدرهالخييو  ميين سيييطرة الييزوج أ،الييدوافع تختلييف حسييع نييوع الثقافيية السييائدة فييي كييل مجتمييع و ميين بينها:الرغبيية فييي التحرر
 6الملل و السأم و الفراغ و الرغبة في رفع مستوى الأسرة ،المستقبل و المجهول

والإ جابييات الأساسيية بالنسيبة للمييرأة ا وأ ضيا  للرجيل   أن الإنسييان  حقيق ذاتيه وشخصييته ووجييوده مين خيلال العمييل .. وهيو  حي  بالإنتيياج 
لاسييتقلال المييادي ، ويسيياهم فييي تنمييية قييدرات الشخصييية واغتنائهييا ميين النييواحي العملييية والإنجيياز والأهمييية . كمييا أن العمييل  عطييي صيياحبه ا

 والفكرية والاجتماةية .
ومميا لا شيك قتهيا بنفسيها مين النيواحي النفسيية والقيام بالعمل  شعر المرأة بالرضا والسرور والنجاح وفي ذلك مكافيأة هامية وتيدةيم لقيمتهيا وث

ات  يه أن العميل  جعيل الميرأة أكثير قيوة وأكثير  يمية فيي مختليف النيواحي الواقعيية والمعنويية . والميرأة لا تبقيى ذليك الكيائن الضيعي  ذا القيدر 
.. وكأنيه  .والحقيقة أن الإنسان بلا عمل  صيبه الخمول والكسل والضياع والقلق .. كما أنه لا ينمو ولا  عيش الحياة بشيكل كاميللمحدودة ا

ذي وهكيذا الإنسيان اليوالضيمور. الضيعف ب عيش الحياة أقل من غيره .. ومن المعرو  في العلوم الطبية أن العضو اليذي لا  عميل  صيا  
 7  .لا  عمل

 نتطرق إلى مجموعة من التصنيفات و المتمثلة في :و في مجال الضغوط المهنية 
 بي:ستورا مجموعة عوامل تؤثر على الفرد منها ما يتعلق   ذكرالتصنيف الأول:

 مدى التآلف بين الإنسان و عمله  : طبيعة العمل كوجود التناو  والكثافة والخطر والبي ة الفيزيقية للعمل ذاته 
 .كوجود صراع بين الأدوار أو غمو  فيها  :تنظيم العمل 
  .ممارسة المسؤولية  

 ممارسة السلطة و الأساليع الملتوية في مرا بة الإدارة . المغالاة فيالتنظيم ذاته : -
 :اتر يات ، حوافز  .الوضع المهني-

العوامل التي تؤثر عليى الفيرد  حيث صنفاCooper ,Davidsonمارلين د فيدسون و كاري بوبر      و الذي تبناه كل منالثاني: التصنيف
 في عمله إلى صنفين:

 كثافة العمل ، ضغطه، الروتين، قلة الأعمال المطلو  إنجازها. يتعلق بطبيعة العمل :ما  

                                                                                                                                                                                                                                 

4-

5- 
6
 .228-227، ص ص  2007علم النفس المهني و الصناعي ،مؤسسة شباب الجامعة، الإسكندرية مصر،:طارق كمال  - 

7-http://hayatnafs.com/7aola_almar2a/women-workandmentalhealth.htm29/01/2014 
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 8 .يتعلق بدور الفرد في المؤسسة و علاقاته بزملائه و تركيع التنظيم و المناخ السائد  يهما  
 إلى المصادر التالية: يه    Gmelchجميلش  أشار حيثالثالث: التصنيف
 العلاقات الإجتماةية بين الزملاء. 
 التنظيمي .التركيع  
 طبيعة العمل و الوظيفة. 
 غمو  الدور . 
 ظرو  العمل و بي ته . 
 عوامل شخصية خاصة بالفرد. 
 9 الحياة الخاصة . 

 :  أصنا  لمصادر الإجهاد 4فقد وضعا قائمة تضم أربعةا Newman,Beehrبيهر و نيومان   : لالتصنيف الرابع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لا تعبر عن فهم صحيد لهذه الأخيرة  الضغوط الوظييية قد أدى إلى ظهور بعض الأفكار التي أو  مفهوم ضغوط العمل استخدامإن شيوع 
 و هو ما دفع أحد الكتا  إلى التنبيه إلى هذه الأفكار و تصويبها :

 .جة تعرضه للضغوط التوتر العصبي ربما ينشأ لدى الفرد نتي إن ضغوط العمل ليست توتر عصبي فحسع ، ذلك أن  -1
 ليست مرادفا للقلق ، ذلك أن القلق  عتبر أحد ردود الفعل للضغوط التي يواجهها الفرد. إن ضغوط العمل  -2

                                                                 
8
 .37- 36، مرجع سابق،ص صو بن زروال فتيحة لوكيا الهاشمي - 

9 -
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 إن ضغوط العمل ليست ضارة أو سي ة بل  مكن أن  كون لها نتائج إ جابية إذا كانت معتدلة أو مقبولة. -3
حادثيية أو ظرفييا و لكنهييا اسييتجابة لهييذه الظييرو  أو الحادثيية ،إذ أن هييذه الأخيييرة تمثييل مثيييرا وأن الضييغوط تعتبيير  الضييغوط ليسييت -4

 استجابة .
ضييغوط العمييل أميير لا  مكيين و لا  ستحسيين تجنبييه ، حيييث أنييه مييادم الإنسييان يتفاعييل مييع بي تييه فتنييه عرضيية لمطالييع الحييياة و    -5

فرد في كثير من الأحيان بحاجة إلى درجة معتدلة و مقبولة من الضغوط التي تدفعه نحو تحقيق العمل التي تؤدي إلى الضغوط ، بل أن ال
 التميز و التفوق في الأداء .

 إن غيا  الضغ  بصورة مطلقة  عني موت الإنسان . -6
-عييدم كفايتهييا ة لغيييا  المطالييع أو إن الضييغوط لا تحييدث دائمييا نتيجيية الإسييتثارة الزائييدة فقيي  ، إذ ميين الممكيين أن تحييدث نتيجيي -7

 10.البطالة المقنعة في العمل و العمل القليل 
وإذا تحيييدثنا عييين السيييلبيات المرتبطييية بعميييل الميييرأة مييين الناحيييية النفسيييية نجيييد أن ذليييك ييييرتب  بميييدى مناسيييبة العميييل لشخصيييية الميييرأة وقيييدراتها 

المميل أو العميل القاسيي الصيعع  سياهم بشيكل سيلبي ومهاراتها ، وأ ضا  بنوةيية شيروط أداء العميل وظروفيه .. وأ ضيا  فيتن العميل الروتينيي 
 في صحة المرأة النفسية .

وفيي بلادنيا لا تيزال نقص المكافآت والتشيجيع  ومن العوامل الهامة والمؤثرة أ ضا  .. الشعور بالظلم وعدم الحصول على الحقوق إضافة إلى
ذلك تناقض كبير مع الواقع المعاش ..حيث أن الميرأة قيد انخرطيت فعلييا   القيم الاجتماةية المرتبطة بعمل المرأة غير ا جابية عموما  .. وفي

 في ميادين العمل المتنوعة والضرورية ، ولكن القيم الغالبة لا تيزال تيثمن عميل الميرأة داخيل البييت فقي  . ويمكين لهيذه الضيغوط الاجتماةيية
 مل مختلفة تتسبع في التأزم النفسي للمرأة العاملة و من ذلك:هناك عوا11 .أن تلعع دورا  سلبيا  في الصحة النفسية للمرأة العاملة 

 أن تمار  المرأة عملا لا يتفق مع تكوينها النفسي و البيولوجي. 
 حرمانها من الشعور بالأمومة . 
 الصراع بين إغراءات حياة المرأة العاملة و بين الإستقرار الذي تنشده كل امرأة. 

ثبت من دراسات عديدة أن النسياء العياملات أكثير عرضية للتيأزم النفسيي مين العميال الرجيال.و  جيع أخيد كيل ميا سيبق بعيين الإعتبيار  و قد
 12 .عند إلحاق النساء بالعمل. كما  جع أن توجه لهن كافة ضرو  العلاج ، سواء كان العلاج نفسيا أو جسميا

 ثالثا /الضغوط الأسرية ) الضغوط المتعلقة بالحياة/الضغوط المنزلية(  
ن  قيع لم  كن عمل المرأة في السابق سواء للمرأة الغربية أو حتى الشر ية  أخذ تلك الأبعاد والتي هي في واقعنا اليوم حيث نجيد أن الميرأة كيا

تربيية الأبنياء ورعا ية الأسيرة وإن ارتبطيت معهيا مسيؤوليات أخيرى بطبيعية على عاتقها مسؤوليات جمة وكلها محاطة بمسؤولياتها فيي البييت و 
 13 .ع لكن كل المجتمعات تكاد تتفق بأن هذه الأمور المرأة وحدها القادرة على القيام بهاتمكل مج

 والتي تشمل مايلي: Life Stressمصادر الضغوط التي تنبع من الأحداث السي ة للحياة و التي  طلق عليها  من و 
 الطلاق، وفاة أحد أعضاء الأسرة. وفاة صديق عزيز . -
 فترة سجن بأحد السجون . -
 إصابة أو مر  شخص.  -
 الزواج. -
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 الخلافات العائلية أو الأسرية. -
 التقاعد. -
 تغيرات في صحة أفراد الأسرة . -
 الحمل للسيدات . -
 صعوبات جنسية. -
 وصول مولود جديد للأسرة. -
 في الأحوال المالية. تغيرات -
 ديون مرتفعة. -
 الحرمان من بعض الحقوق العينية بحكم محكمة. -
 ابن أو ابنة تركت المنزل. -
 متاعع مع الأقار  أو الأصهار. -
 زوجة بدأت عمل أو توقفت عن العمل. -
 بدا ة أو نها ة العام الدراسي. -
 في محل الإقامة.في عادات النوم.،في العادات الشخصية. : في الظرو  المعيشية ،تغيرات -
 الأةياد المختلفة.الإجازات و  -
 14 الإنتهاكات المحدودة للقانون. -

بيأي لا  مكين  وأشارت الأبحاث إلى أن مصادر الضيغوط المنزليية قيد تكيون أكثير أثيرا عليى الفيرد للدرجية التيي تينعك  علييه فيي عمليه. كما
الهاميية للضييغوط المنزلييية كمييا  و ميين التصيينيفاتغوط الفييرد الحياتييية بمييا فيهييا المنييزل .نكيير العلاقيية الموجبيية بييين ضييغوط العمييل و ضييحييال 

 تظهرها دراسات عديدة ما يلي :
 .ضغوط مصدرها شريك  شريكة الحياة. قد تنتج عن طباع و أمزجة غير متوافقة 
 . ضغوط مصدرها أمور عائلية. فقد تنتج عن واجبات منزلية تفوق طاقة أحد الشريكين 
ضييغوط مصيييدرها الأطفيييال و تعليييمهم. فقيييد تنيييتج عيين الجهيييود اللازمييية لتييربيتهم و تعلييييمهم و تحميييل مييا  حدثونيييه مييين أخطييياء ، و  

و في هذا الإطار تشيكل الأمومية كيأهم وظيفية للميرأة داخيل الأسيرة أكبير معييق لعملهيا و إذا ميا أردنيا موقعية 15 علاقاتهم بالجيران و الرفقاء.
 ئف و معرفة مدى أهميتها فتننا نخضعها لهذه المقايي  الثلاث :هذه الوظيفة بين الوظا

 أهمية الإنجاز الذي تنجزه الوظيفة. 
 الكفاءة المؤهلة لذلك.القيام بها ، و مدى الجهد المبذول في  
 بة توفير البدائل و الخيارات لأدائها.سن 

عليى أسيا  هيذه  و أعليى ع ، و البيدائل أقيل ، كانيت الوظيفية أرقيىفكلما كان الإنجاز أهم ، و الجهد المبذول أكبر، و التأهيل المطلو  أرف
و صينع شخصييته ، و ذليك إنجياز  المقايي  فتنه  مكن اعتبار الأمومة أرقى وظيفة في المجتمع البشري ، فهي ترتب  بتنتياج الإنسيان نفسيه

مهمة الأمومة من حمل و ولادة و رضاعة و حضانة ، فييه درجة قصوى من الخطورة و العنياء  لا يدانيه أي إنجاز.أما الجهد الذي تتطلبه
و المشقة ، كما ،أن مؤهلات دور الأمومة صفات نفسية فطرية لا  مكين توفيرهيا بيأي ثمين ، إنهيا الحيع الحقيقيي ، و الحنيان الصيادق ، و 
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أن لا أحيد  ميلأ مكيان الأم ، ،و الخييارات فيتن مين الواضيد وجيدانا و تجربية  التحمل للعناء بكل رضا و سرور.و على صعيد توفير البيدائل
ولا  ستطيع تقمص دورها المتميز.فالأمومة هي الوظيفة الأرقى ، و الأم التيي تحسين أداء هيذه الوظيفية ، لا  مكين تثميين دورهيا بيأي ثمين ، 

 16 .ل  و قدم لأمه فلن  ستطيع مكافأتهاو لا تحديد أجرها بأي مقابل ، و كل إنسان مطوق بفضلها ، ومهما عم
و من المؤسف جدا ما تعيشه أغليع المجتمعيات فيي هيذا العصير ، مين إعيلاء شيأن الإهتماميات الماد ية و الشيهوانية ، عليى حسيا  النيوازع 

بييل الإشييادة بالأعمييال الإنسييانية النبيليية ، حيييث تييروج بعييض الأفكييار و التصييورات التييي تقلييل ميين  يميية دور الأموميية و تسييتخف بييه ، فييي مقا
م بهيا ، و أصيبحن بعيض النسياء  شيعرن بالهامشيية و التخليف و الخجيل ، إذا كيان دورهين متمركيزا الأخرى ، التي تدفع المرأة للقيا الوظييية

 على القيام بمهمة الأمومة ، بينما الوظيفة الأخرى مدعاة للفخر و الإعتزاز.
مجييالات الحييياة ، لكيين لا ينبغييي أن  كييون علييى حسييا  دور الأموميية ، و لا  صييد أبييدا أن إنييه لا مييانع ميين عمييل المييرأة فييي أي مجييال ميين 

ملية  ستهان بقيمة هذا الدور.و كميا تطاليع المنظميات الإنسيانية و التربويية ، فتنيه ينبغيي سين القيوانين و التشيريعات ، التيي تمكين الميرأة العا
 من أداء وظيفة الأمومة المقدسة بالشكل المناسع. 

الضعف و التقصير في أداء مهام الأمومة ، ينعك  سلبا على شخصيات و نفسيات الجيل القادم ، فلا بيد مين تعب ية و توةيية واسيعة ، إن 
 17 تعيد هذه الوظيفة إلى مركز الصدارة في اهتمام امرأة اليوم.

لائمية المسيكن ،أو قيدم ، و عيدم مضغوط مصدرها خارجي منعكسة على حياة الأسرة. فقد تنتج عين سيوء علاقية الأسيرة بيالجيران  
 18 .العقار 

ولا  مكيين لمجتمعنييا العربييي أن يواجييه تحييد ات العصيير ويسيياير ركييع التطييور والتحييديث مادامييت المييرأة العربييية فييي وضييعها الييراهن  
دورها فيي التنميية الشياملة ولي،هيا م تتغير نظرة المجتمع الدونية لوذلك لأنها صانعة الإنسان العربي ،وطالما أن المرأة العربية لم تتغير بعد ول

 . الذي  شهده عصر العولمة وتهميش الحضارات ،، فالإنسان العربي غير قابل لمواكبة التطور الحضاري 
أهدر حقوقهيا  إن المرأة على مر العصور وقفت في قفص الاتهام دون جريمة تذكر،إلا كونها أنثى،والقاضي بجميع الأحوال هو الرجل الذي

فلقد تعرضت المرأة عبر التاريخ إليى ظليم ميزدوج،فمن جهية الظليم الواقيع عليى الطبقيات اليدنيا وعليى المجتميع كليه الظليم . عليها بدعوة تفوقه
الاقتصادي والاجتماعي والثقافي الاسيتغلال والاسيتلا  ،ومين جهية أخيرى ظليم الرجيل المباشير اليذي اسيتطاع مين خيلال الظيرو  أن  كيون 

 19 اع ،له كل الحقوق وعليها كل الواجبات،وصار تاريخ المرأة فعلا  هو تاريخ اضطهادها .الآمر الناهي والسيد المط
أو لأعضيياء  و تييوتر ليدى الفييرد ، إجهيياد اسييتخدمت كلميية ضيغوط فييي القيرن الثييامن عشيير لتعنيي إكييراه ، قسير،رابعا/آثاار و نتاااال الضااغوط:

 الضغوط المهنية لدينا هذا المخط :و من النتائج التي تخلفها 20 .الجسم أو لقواه العقلية 
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اليذي   Hans Selyeقام بها الطبيع و العيالم هيان  سييليه    هاكانت أول محاولة لتفسير الأمرا  المتصلة ب الضغوط في سبيل تفسيرو 

 :بثلاث مراحل عندما يتعر  للضغ اقترح أن الفرد  مر 
هذه المرحلة حينما يواجه الفرد ضغطا بفعل مثير خارجي، ينشي  نظيام الضيغ  اليداخلي، وييتم اسيتثارة  في  Alarm reaction_الإنذار: 1

 وسائل الدفاع لدى الفرد مثل : زيادة ضربات القلع،ارتفاع معدل التنف  و ارتفاع ضغ  الدم.
 التكي .و –الضغ  سع لمواجهةو إذا ما استمر الضغ   ستدعي الجسم العضو أو النظام المنا  Resistance_ المقاومة: 2
في  و مع استمرار الضغوط و عدم تمكن الفرد من التكي  و التغلع عليها  ستنز  الفرد طاقاته و قدراته  Exhaustion_ الإستنزا :  3

 21 التكي  و التغلع على الضغوط ،تنهار نظم و وسائل التكي .
 وهما:  عتبران من أكثر النماذج قبولا و شمولية مكن هنا استعرا  نموذجين   و من النماذج التي وضعت في سبيل تفسير الضغوط 

 Ivancevich and Donnelly Gibson,نموذج   -1
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لهذه الضغوط على مستوى الضغ  الذي  شعر به الفرد إدراك الفرد ييية المختلفة ، و تأثير عملية مصادر الضغوط الوظ،  النموذجيوضد 
دراك إعلييى  بيولوجية د موغرا ييية   ،و بالتييالي علييى نتييائج و آثييار الضييغ  . و  شييير النمييوذج إلييى دور الفييروق الفرد يية امعر ية عاطيييية ،

 .الفرد للظرو  الضاغطة التي يواجهها
 Kreitner Kinichi,نموذج  -2
 
 
 
 
 
 
 
 

لا  ختلف هذا النموذج عن سيابقه حييث يوضيد مسيببات الضيغوط التنظيميية ا عميل الفيرد و الجماعية و المنظمية ،و الخارجيية ا الأوضياع 
و الأسييرية و نوةييية الحييياة و غيرهييا  . و هنيياك الفييروق الفرد يية التييي تييؤثر علييى إدراك الفييرد لمصييادر الضييغوط و بالتييالي علييى  الإقتصيياد ة

 22مستوى الضغوط و نتائجها كما يناقش النموذج إدارة الضغوط على مستوى الفرد و المنظمة .
تحييدد أنواعييا متباينيية ميين الضييغوط النفسييية بييين  التييي  القوالييع الجنسييية و فييي مييا  خييص دور الفييروق الفرد يية و التييي أهمهييا الجيين  تظهيير 

تبيياين فييي ردود الأفعييال بيياختلا  الجيين  ، فالنسيياء تواجييه كثييير ميين الضييغوط النفسييية المتسييببة عيين مكانتهييا غييير  حيييث يوجييد الجنسييين ، 
ل أن  كييون نتيجيية ضييغوط الوقييت و التييداخل بييين القوييية تيينعك  فييي شييكوكها و ضييعف نفوذهييا ، و نقييص التبيياين أو التنييوع ا ميين المحتميي

كثير من الضغوط النفسية المتسببة عن ساعات طويلية الالمسؤوليات المنزلية و المسؤوليات الوظييية  من جانع آخر فتن الرجال يواجهون 
 ت الوظيفية نفسيها .و  جيع التنوييهمن العزلة الإجتماةية و الإضطرابات مع الرؤساء ، و التصادمات مع الزملاء ، بالإضيافة إليى مسيؤوليا

بييأن هنيياك ردود فعييل تميييز جيين  عيين آخيير ، فييردود فعييل المييرأة يتمثييل فييي البكيياء ، و الإنسييحا  ميين الموقييف، و التغيييع و الإستضييعا  
من المهم عند  إنه. ااستجابات الهر   أما ردود فعل الرجال ، فتتمثل في الغضع و العدوان ، و محاولة إثبات الذاتااستجابات المواجهة 

أي حييد تكييون هييذه القوالييع الجنسييية متضييمنة فييي مشييكلاتنا   فقييد تكييون مسييببات الضييغ  النفسييي أن نحييدد متييى وإلييى  تعاملنييا مييع مصييادر
الضييغ  النفسييي لييدى المييرأة ناتجيية عيين الأهمييية غييير الواضييحة التييي  عطيهييا لهييا المجتمييع نتيجيية للقيييم الإجتماةييية المرتبطيية بييالأنثى و عييدم 

نف  المنوال ، قد تتمثل في الأهمية الأعظم  المجتمع بتخطي المرأة لهذه الحدود ، أما مسببات الضغ  النفسي عند الرجال ، و على سماح
التي  عطيها لهم المجتمع و ذلك من منطلق المتطلبات المرتبطة بالرجال و دورهم الذي لا  سمد ليه المجتميع فيي نفي  الوقيت بتخطييه إليى 

لقوالع الجنسيية هيذه  مكين أن تيتحطم عليى صيخرة المجتميع الحيديث  ميا تحمليه مين خصيائص جدييدة ، و لكين هيذه العمليية دور الأنثى.و ا
تسيييير بيييب ء شيييديد و ميييا زال الرجيييل يهييييمن و  سييييطر عليييى مراكيييز النفيييوذ فيييي كثيييير مييين مجيييالات الحيييياة و هيييذا الأمييير  شيييكل معانييياة لكيييلا 

 23 الجنسين.
نسيان باعتبارهيا كيل لا يتجيزأ ، فحياتيه أثنياء العميل تيؤثر عليى حياتيه ينبغي أن ينظر إلى حيياة الإالشخصية:-العمليةارتباط الحياة خامسا /

الشخصية خارج العمل و العك  صحيد أ ضا فهناك جوانع و أبعياد رئيسيية فيي حيياة الإنسيان الشخصيية تيرتب  بشيكل خياص بالعميل . و 
لمهنيييية للفيييردا مثيييل ي لهنسيييان ا سييياعات العميييل، الرضيييا عييين العميييل و غيرهيييا  ، و الأهيييدا  امييين بيييين الجوانيييع المشيييتركة : العميييل الحيييال
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و من ت الفرد  و العلاقات مع النا  أثناء العمل ا العلاقات مع الرئي  و المرؤوسين و الزملاء  و الإستقرار الوظيفي .طموحات و تطلعا
عيين العمييل كالزوجيية  الييزوج اشييريك الحييياة ، المعييالونا الأولاد و الآبيياء  ، ناحييية أخييرى هنالييك جانييع ميين حييياة كييل إنسييان منفصييل تمامييا 

ثناء الإهتمامات الشخصية االهوا ات ، الرياضة، الإنتماءات الدينية، المشاركة في المجتمع   و علاقات الصداقة. فالعلاقة بين حياة الفرد أ
حييياة الإنسييان أثنيياء العمييل وأبعيياد  جوانييع حييياة الإنسييان الشخصييية. و العميل و الحييياة الشخصييية تتضييمن أي علاقييات بييين أبعيياد   جوانييع 

 24 .رئي  بين كل منهما حدث التوتر  حينما  كون هناك تباين  عدم توافق 
مين الأولاد  اكبيير أة العربية المتزوجة أن تنجع عددا من المر ويلعع المجتمع العربي دورا هاما في إحداث هذا التوتر أو الصراع حيث  طلع 

لترتفيع مكانتهيا فيي الأسيرة بيذات الوقيت  طليع منهيا أن تكيون ملتزمية و حريصية عليى  لتعزيز وحدة الأسرة و تثبيت أنوثتها بأنها امرأة منجبية
أداء دورهييا فيييي تنشييي ة أبنائهييا و تيييربيتهم بنفسيييها و أن تسيياعد زوجهيييا فيييي العمييل خيييارج المنيييزل لكييي تسييياهم ماد يييا فييي ميزانيييية الأسيييرة .هيييذه 

الزوجية العربيية المعاصيرة خلقهيا لهيا البنياء الإجتمياعي العربيي لأنهيا لا  التوقعات المتضاربة و الصعبة تخلق توترا و تقاطعا فيي دور مكانية
تسيتطيع أن تكيون أميا منشي ة بشيكل ملتييزم مائية بالمائية و بينف  الوقيت أن تكيون عامليية أو موظفية ناجحية و زوجية مهتمية بشيؤون زوجهييا و 

وظفية لا بيد أن  حصيل تضيار  أو اخيتلا  بينهميا فتبيرز متطلباته الزواجية بشكل سليم و مرضي بنف  المستوى الذي تكون عليه كأم و م
يعون الفيرار منيه ، مثل هذه الحالة تولد تفككا محتملا  قع فيي أ ية وقيت و يواجهيه الأفيراد و لا  سيتطفي أحدهما و تخفق في البعض الآخر 

  حصل بسبع صراع توقعات الأدوار و المكانات المتضاربة . 
 
 
 
 
 
 
 
 

فلييي  ميين السييهل دائمييا إ جيياد التييوازن بييين روابيي  الحييياة العملييية و الحييياة الشخصييية . لأن متطلبييات كييل جانييع  مكيين أن تكييون كبيييرة و 
متطرفة ، و قد  حتاج الإنسان أن  كيون عليى اسيتعداد لإجيراء مقا ضية . و الشييء الهيام هيو أن ييدرك الفيرد إمكانيية المقا ضية مقيدما حتيى 

 بعنا ة و التوصل إلى قرار مريد و مناسع . ستطيع تقييمها 
و ميين ناحييية أخييرى  جييع أن  عييي الإنسييان أهمييية تحقيييق التييوازن بييين الحييياة العملييية و الحييياة الشخصييية علييى المييدى الطويييل مقابييل المييدى 

 25 جع أن  قرر الإنسان نفسه ما هو  يم و هام و أي نوع من المقا ضة على استعداد أن  ختاره. القصير . و أخيرا
 
 

 سادسا/ الإستراتيجيات و الحلول الممكنة للتحكم في الضغوط:
اليتحكم بالإجهياد  و  سيتند.تعمل عليى تعيديل تأثيراتيه عليى أبيداننا  ، طور كل فرد منا استراتيجية للتكي  معه،بين عوامل الإجهاد و نتائجه 

و تحويلهيا إليى مخطي  عميل ، ذليك أن معظيم عواميل الإجهياد فيي حياتنيا اليوميية ، ليسيت بحيد ذاتهيا ،إلى القدرة على التحقق من انفعالاتنيا 
 و من بين هذه الإستراتيجيات: 26سي ة أو حسنة . لأن المسألة هي كي  نواجهها ، و كم  كلف ذلك 
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 المجتمع: مستوى  على -1
 بواجباتيييه وتوعيتيييه الرجيييل تثقيييي  والمهنيييية الجماهيريييية والمنظميييات والتربويييية التثقيييييية والمؤسسيييات الجماهيريييية الإعيييلام وسيييائل عليييى ينبغيييي 

  .والمهني الثقافي ومستواه  الإجتماعي وانحداره عمره  كن مهما مهامها وتحمل أدائها على وتحفيزه  الأسرية
 والإشييرا  بالأطفييال العنا يية مهميية تتييولى لكييي عليهييا والإشييرا  نوعيتهييا وتحسييين الأطفييال وريييا  الحضييانات ميين المزيييد فييتد الدوليية علييى 

 فيهيا اليدوام سياعات تيتلاءم لكيي دوامهيا سياعات عيدد زييادة الإبتدائيية الميدار  مين يتطليع .كميا البيت عن الأم غيا  ساعات خلال عليهم
 والخدمية. الإنتاجية المؤسسات في الأم عمل مع

 الجييياهزة والملابييي  المطبوخييية نصيييف الغذائيييية والميييواد كالمعلبيييات الجييياهزة الغذائيييية الميييواد تهي ييية الخييياص القطييياع ومؤسسيييات الدولييية عليييى 
 . والأسواق المخازن  في والكمالية الأساسية والحاجيات

 الأسيرةالإجتماةييات ودوائير  رعا ية شيدين والمرشيدات والمعلى وسيائل الإعيلام الجماهيريية وأمياكن العبيادة والمنظميات المهنيية والشيعبية  -  
 علييى الحصييول  مكيين ،حتييى أخييرى  جهيية ميين وجيرانهييا العائليية وبييين جهيية ميين وأقاربهييا العائليية بييين والإنسييانية الإجتماةييية العلاقييات تقوييية

  هم.من المساعدات
 العمليية الخبيرات وتطيوير التقنيية والمهيارات الثقا يية المسيتويات رفع والمسؤولين العمل إدارات ومن والتربوية الثقا ية المؤسسات من يتطلع-

 تعزيزها. و إنتاجيتهن لرفع العاملات للنساء
 تثقيي  والشيعبية الجماهيرية والمنظمات العبادة أماكن و الإجتماعي والبحث الإرشاد ودوائر الجماهيرية الإعلام وسائل من يتطلع 

 بكيل والتسيلد أسيرتها متطلبيات و عملهيا متطلبيات بيين الموازنية كيييية تعر  لكي الحضارية أميتها ومحاربة المجتمع مشكلات بطبيعة المرأة 
 . الإ جابية القيم

 إمكاناتها مع تتلاءم التي المهنة ممارسة على وتشجيعها  المرأة  عمل إزاء مواقفهم و و يمهم أفكارهم بتغيير المحلي المجتمع أبناء  يام ضرورة 
  . الواجبات و الحقوق  في الرجل مع ومساواتها طموحاتها ومع والعقلية الجسمانية
 الإعتنياء و المنزليية بالواجبيات القييام اليوظيفي عمليه فيي مشيغولا  كين ليم إذا خصوصيا اليزوج مين يتطليع البييت خارج للعمل المرأة  ذها  عند 

 الحديثة.  العائلة واستقرار الزوجية الحياة نجاح عن مباشرة المسؤولة العوامل من  عتبر الزوجة و الزوج بين التعاون  أن عليهم .إذ الإشرا  و بالأطفال
 المنطمة: مستوى  على -2

 والمنزليية والأسيرية الوظيييية مسيؤولياتها و ظروفهيا تقيدير و اسيتغلالها عيدم و الخدميية و الإنتاجيية جهودها وتثمين العاملة المرأة  احترام الإدارة على 
 27أجورها .  زيادة و تستحقها التي المعنوية و الماد ة الحوافز ومنحها

 الأدوار. في التضار  لتجنع هو توقعاته كذا و منه الآخرين توقعات و والسلطات المهام و المسؤوليات حيث من وتوضيحها الفرد أدوار تحليل 
 . الإستقلالية و المسؤولية رفع و العمل جوانع تحسين خلال من الأعمال تصميم في النظر إعادة 

الإتصييالات و المشيياركة و  و الإنفتيياح ميين أكبيير قييدرا يتيييد بمييا التنظيمييي الهيكييل تصييميم إعييادة خييلال ميين للأفييراد مييؤازر تنظيمييي منيياخ إ جيياد 
 اللامركزية و تفويض السلطة و اللارسمية والمرونة.

  . المساعدة و العون  يد تقد م و الأفراد بين إ جابية اجتماةية علاقات توفير خلال من الإجتماةية المؤازرة 
 28. الوظيفي مسارهب علم على الفرد  كون  بحيث للأفراد الوظييية المسارات وتطوير تخطي   

 منها: الضغوط لمواجهة مختلفة استراتيجيات أو أساليع استخدام  مكن و النفسي: و الشخصي المستوى  على -3
  :خلال من ذلك و ،الأزمةآثار  تجاوز في الفرد يوظفها التي تلك وهيالإيجابية : الاستراتيجيات 3-1
 لمرتباته. و له الذهني التهيؤ و فهمه بغية الضاغ  للموقف المنطقي التحليل -
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 . إ جابية بطريقة بنائه إعادة و الموقف استجلاء، معر يا الفرد  حاول حيث للموقف الإ جابي التقييم إعادة -
  .المجتمع مؤسسات أو الآخرين من المساعدة و الضاغ  بالموقف المتعلقة المعلومات عن البحث-
 الآتية: الأساليع خلال من ذلك و، الأزمة تجنع في الفرد يوظفها التي تلك هي والسلبية : الاستراتيجيات  3-2
 الأزمة. في الممكن و الواقعي التفكير لتجنع المعرفي الإحجام -
 29 تقبلها. على النف  وترويض للأزمة الاستسلامو  التقبل -
 التكيي  و لهشيباع جديدة مصادر توليد بهد  فيها الاندماج محاولة و بديلة أنشطة في الاشتراك طريق ،عن البديلة المكافآت أو الإثابات عن البحث-

 الأزمة. مواجهة عن بعيدا  
كميا قيدم التوتر. لتخييي  المباشيرة الفرد ية المجهيودات طرييق عين فعلييا   ،و لسيارة غييرا السيلبية المشياعر عن لفظيا   بالتعبير الانفعالي التفريج و التنيي -

 مجموعة من الاستراتيجيات المعر ية لمواجهة الضغوط شملت الآتي:Cohenكوهن
 بالضغوط . المرتبطة أسبابه و القلق مصادر عن بحثا المنطقي التفكير إلى الفرد خلالها يلجأ :  إستراتيجيةRational Thinkingالعقلاني التفكير -
  حدث. قد ما تخيل على قدرةكبيرة لديهم أن ،كما المستقبل في التفكير إلى الأفراد فيها يتجه :  إستراتيجيةImaginingالتخيل -
 الإطلاق. على تحدث لم كأنها و الانغلاق و بالتجاهل القلق مصادر و الضغوط إنكار إلى الفرد خلالها من  سعى معر ية عمليةDenialالإنكار:-
 القيدح باسيم  عير  ميا هو و الضغوط لمواجهة مبتكرة و جديدة أفكار استخدام إلى الفرد خلاله من يتجه معرفي نشاطProblemSolvingالمشكلة حل–

 الذهني.
 تؤكيد أنَّهيا ،كميا عليهيا والتغليع قهرهيا بالتيالي ،و الفكاهية روح و ببسياطة الخطييرة الأميور و الضغوط مع التعامل تتضمن استراتيجيةHumorالفكاهة :-

 30المواجهة.  أثناء الإ جابية الانفعالات على
 الديني: المستوى  على-4

ا أو مشكلة  شكل النفسي الضغ  أن بما  مين ،و الإنسيان عليى وطأتيه مين تحيد   أو تمنعيه التي والأدواء العلاجات بعض له  كون  أن و فلابد قائم ا مرض 
 الوسائل: و العلاجات هذه أهم
ل اللَّّ   ي تَّق   م ن تعالى: او   ،لقوله الصالد بالعمل إليه التقر  و تعالى الله تقوى  - ل اللَّّ   ي تَّق   م ن م خْر جا   ،وقوله: او   لَّهت    جْع    تسْرا  . أ مْر ه   م نْ  لَّهت    جْع 
يا ،لقوليه نجياح و بثبيات المسيؤوليات و التحيد ات مواجهية عليى الإنسيان تعيين ،لأنهيا الصيلاة و بالصبر الاستعانة -  ين   تعيالى: ا  اأ يهه  ينتواْ  آم نتيواْ  الَّيذ   اسْيت ع 

بْر   لا ة   و   ب الصَّ اب ر ين  .  قول م ع   اللّ    إ نَّ  الصَّ  صلى". أمر به حز إذا سلم و عليه الله صلى الله رسول "كان  عنه: الله رضي حذ فة الصَّ
 عليه  عقو  لسان على تعالى الله ، قول  سر و بفرج متبعها الله فتن أمدها طال مهما الشدة أن ،و الإنسان عن الضر   كاشف وحده تعالى, بأنه بالله الظن حسن -

 و بي عبدي ظن عند  قول: أنا الله : "إن القدسي الحديث في السلام و الصلاة عليه الكافرون  ويقول القوم إلا الله روح من لاييأ  إنه الله روح من السلام: الاتيأسوا
 دعاني". إذا معه أنا
ين   ،لقوليه طمأنينتهيا و الينف  اسيتقرار و الهميوم تفيريج سببل العمل و والقول بالاعتقاد تعالى الله ذكر - ي  نه  و   آم نتيواْ  تعيالى: االَّيذ  لتيوبتهتم ت طْم  كْر   قت  أ لا   اللّ    ب يذ 

كْر   لتو ت  . ت طْم   نه  اللّ    ب ذ   الْقت
 علييه الله صيلى ،لقوليه الغميوم و الهميوم ييذهع و الكربيات  فيرج أنه ،كما النفسية الطمأنينة و السعادة أسبا  من ،فتنه عليه الدوام و الاستغفار لزوم -.
  حتسع". لا حيث من رزقه و مخرجا ضيق كل من و فرجا هم   كل من له الله جعل الاستغفار لزم : "من سلم و
 الكرو .   فرج و الهموم يذهع ،لأنه بالدعاء تعالى الله إلى اللجوء -
 ،فالعميل النتيائج أفضيل حصيول و الغا يات تحقييق أجل من به الاستعانة و تعالى الله على التوكل ،ثم الحياة في النجاح على المعينة بالأسبا  العمل -
ين تعيالى: ا و   الله ، قيول السيلبية آثارهيا و النفسيية الضيغوط لتفيادي متلازمان أمران التوكل و يلْ  م  كَّ ل يى ي ت و  يو   اللَّّ   ع  سْيبتهت   ،و ف هت  فيلا حسْيبته الله كيان مين ح 

ا. ومن لا شقى و  ضل يا ، اذ ل يك   ييده عميل مين و الإنسيان صينع مين النها ية فيي :أنهيا القول خلاصة أبد  م تْ  ب م  مْ  ق يدَّ ب ييد      ب ظ يلاَّم   ل ييْ    اللّ    أ نَّ  و   أ يْيد  كت ل  لْع 
ها بلغيت أن ،إليى سيليمة بمنهجيية معهيا يتعاميل ليم و صياحبها علييى تعاظميت و تراكميت سيابقة أخطياء عين ةبيارة الضيغوط هيذه جيل   ،لأن  ،فجيياءت حيد 

 منيذ يتهييأ ،حيين لهيا الملازمية السيلبية الآثيار يتجنيع و النفسيية الضيغوط يتفيادى أن الإنسان  ستطيع ،و الرغبات و للآمال قاصمة و النف  على شديدة
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 و المييدار  و المسيياجد و البيييوت فييي البنييات و الأبنيياء ميين للأجيييال الصييحيحة الإ مانييية التربييية خييلال ميين ذلييك ،و التحييد ات هييذه مثييل لمواجهيية البدا يية
 بمييدى  شيعر كميا جهية، مين الأشيياء علييى قدرتيه و بعظمتيه  شيعر ،و تعيالى بيالله يتعل يق حييين العبيد لأن، التعليميية المراكيز و التربويية المؤسسيات جمييع
 31 نجاح. و بثبات يواجهها و يتخطاها ،بل التحد ات و الصعا   خشى لا ،فتنه أخرى  جهة من بعباده رحمته و لطفه

إليى تبعيات  ،فمين المطالبية بالمسياواة فيي المكانية و الحقيوق كيالتعليم و العميل ،و انتقليت بيين ميرحلتين ،قطعت الميرأة فيي مسييرتها أشيواطا كبييرة :خاتامة
في خارطة التنمية في مختليف  اليدول خاصية العربيية منهيا ،إن التقدم الحاصل في مجال توسيع مشاركة المرأة  .الواقع تجسيد تلك المطالع على أر  

خاصية فيي زخيم و اضيطرا  و تسيارع ،هيو كيي   مكين تحقييق الإسيتفادة مين هيذا العميل بالطريقية الإ جابيية  ،لكن ما هو أهم منيه،لهو مؤشر جد مهم ،
و  ،و عدم تناسع مكان العمل والسيكن والمواصيلات المنتظمية،فبين مشقة الجمع بين العمل والواجبات المنزلية والأسرية ا،متطلباتهوتيرة الحياة و تطور 

ومعانياة بعيض النسياء مين السيلوكيات غيير المقبولية مين قبيل اليذكور وقسياوة ظيرو   ،عدم وجود حضانات وريا  للأطفال في المرافق أو بيالقر  منهيا
تبقيى الضيغوط   ،أنيه و بيالرغم مين هيذا  غيير ،تيؤرق صياحبتها،شيائكة  ا او طول ساعات العمل ..وغيرها لقضي،النساء وخاصة في الأريا  العمل لبعض

إذا كانييت بمعييدل  ،وتكييون ضييرورية للبقيياء لأنهييا عامييل مهييم لاسييتغلال الطاقييات الكامنيية.رجييلا كييان أم امييرأة ،مسييتمرة باسييتمرار وجييود الإنسييان ود مومتييه 
والعاميل الوسيي  بيين الضيغ   ،فتن آليات تخييفها  هي الأخرى مختلفة و متعددة ،أنه بما أن مصادر الضغوط متنوعة،ومما  جدر التنبيه إليه ، س متو 

ل ميا أن تحيدد نمي  شخصييتها وتحياول تعيدي،وبناءا عليه عليى الميرأة إذا أرادت التخييي  مين ضيغوطاتها بنوعيهيا .هو نم  الشخصية ،و طريقة تخييفه 
حسييع حييدتها  ودرجيية ،إضييافة إلييى ضييرورة تركيزهييا علييى نييوع الضييغوط  ، مكيين تعديلييه فييي إطييار تفعيييل السياسييات النفسييية للتخيييي  ميين تلييك الضييغوط
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