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الضغوط النفسیةالصلابة النفسیة ودورها الوقائي من   

  حدة یوسفي. د

  جامعة باتنة

  : ملخص

یهدف البحث الحالي إلى التعریف بخاصیة أو سمة من سمات الشخصیة المقاومة 

خاصة في حیاتنا المعاصرة، إلا أن تأثیراتها  ،لا مفر منه إن تعرضنا للضغوط أمر .للضغوط

في ظل تمتع الأفراد بخصائص نفسیة أو  ،ص إلى آخروإنعكاساتها تختلف من شخ

تعرف في الأدبیات النفسیة بالمتغیرات أو العوامل الواقیة من الضغط ومنها  ،إجتماعیة

  .الصلابة النفسیة

البحث إلى أن الصلابة النفسیة  ومن خلال الإجابة على التساؤلات المطروحة توصل

) الإلتزام ،التحكم ، التحدي(ط ، تعمل بمكوناتها تعتبر كخاصیة عازلة أو مخففة لآثار الضغو 

 . على حمایة الفرد من الإصابة بالإضطرابات النفسیة والجسدیة

Résumé 

L'objectif de la recherche actuelle est l’identification d’un trait de 
personnalité résistante aux  pressions, car l'exposition des individus aux 
pressions est quelque chose d'inévitable, surtout, dans le monde 
d’aujourd’hui. Cependant, leurs effets et conséquences varient d'une personne 
à l’autre, en fonction des caractéristiques psychologiques ou sociales, qui sont  
connues dans les littératures sous les noms de variables ou de facteurs de 
protection du  stress. Et  Hardiness est  l’une de ces caractéristiques. 

A partir des réponses aux questions posées dans la  problématique, nous 
avons trouvé que l’endurance psychologique est une propriété de protection 
face aux stress. Elle agit à travers ses composants (engagement, contrôle, défi) 
sur la protection des individus contre les troubles et les maladies psychiques, 
physiques et psychosomatique. 
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  :مقدمة

العشــرین وبدایــة القــرن الحــادي  حیــاة الإنســان مــع نهایــة القــرن یمیــزمــا  ممــن أهــ

، والعشـــرین ســـرعة إیقـــاع الحیـــاة وثـــورة الإتصـــالات التـــي جعلـــت العـــالم كقریـــة صـــغیرة 

أنشــطة الحیــاة الیومیــة فــي جمیــع المجــالات كــالتعلیم،  وكــذلك دخــول التكنولوجیــا فــي كــل

ى نظـام الصناعة، التجارة، ،المواصلات والاتصالات، وأیضًا تحوُّل الاقتصـاد العـالمي إلـ

ـــاة تشـــكل تحـــدٍیا كبیـــرا لقـــدرات  ـــرات الكبیـــرة فـــي نمـــط الحی الســـوق الحـــر، كـــل هـــذه المتغی

ل أن یحیـا حیــاة خالیـة مــن الإنسـان، ومــن ثـمَّ فــإن علیـه إســتیعابها والتعامـل معهــا مـن أجــ

 .التوتر

ففي الوقت الذي یمكـن للفـرد فیـه التكیـف مـع بعـض الضـغوط فإنـه قـد لا یسـتطیع 

الآخـر وبالتـالي تظهـر الآثـار السـلبیة للضـغوط علـى الإتـزان النفســي التكیـف مـع الـبعض 

ـــل، أو التمـــارض  ـــوتر والقلـــق أو المل للفـــرد حســـب شـــدة هـــذه الأخیرة،كـــأن یعـــانى مـــن الت

كمـا قـد تظهـر علـى العمـل نفسـه فـي شـكل قلـة الإنتـاج  والغیاب عن العمل أو تركه كلیة،

 .لمجتمع وتقدمهوتدهور الاقتصاد القومي مما یعوق جهود تنمیة ا

ــــرد فــــي التكیــــف مــــع  ویمكــــن القــــول أن الضــــغوط النفســــیة تتولــــد نتیجــــة فشــــل الف

المطالـب المفروضـة علیــه فـي معظــم الأحیـان الأمـر الــذي یجعلـه أكثــر عرضـة للإصــابة 

ـــیس بالضـــرورة أن تكـــون جمیـــع  ـــه ل بالمشـــكلات النفســـیة والجســـمیة، مـــع الإشـــارة إلـــى أن

مكـن أن تكـون إیجابیـة بحیـث تـدفع الفـرد إلـى تحقیـق ذاتـه الآثار المحتملة لها سلبیة بـل ی

 .وإلى السرعة في الإنجاز والأداء
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إلــى دراســتها  البــاحثون وهــذا التزایــد فــي الإهتمــام بموضــوع الضــغوط النفســیة دفــع

ـــى عـــدد مـــن الســـمات  ـــك إســـتنادا  إل ـــؤ بهـــا، وذل ـــى مصـــادرها والتنب ــة التعـــرف عل ومحاولـ

والتي یمكن أن تسهم في تحدید طرائـق تفاعلـه مـع البیئـة الشخصیة التي یتحلى بها الفرد 

كمــا إتضــح مــن نتــائج العدیــد مــن نتــائج  البحــوث والدراســات  .المحیطــة إلــى حــد كبیــر

التبـاین فــي تــأثیرات الضــغوط علــى الصــحة النفســیة تبعــا لمــدى تــوافر بعــض الخصــائص 

ــــذین یتعرضــــون إلــــى نفــــس الأحــــداث  أو الأزمــــات ولا النفســــیة الإیجابیــــة لــــدى الأفــــراد ال

 .یظهرون أي علامات للإضطراب أو المرض سواءا النفسي أو الجسدي

لقـــي مفهــــوم الضـــغوط النفســـیة فــــي علاقتـــه بكـــل مــــن الصـــحة والســــواء أو  لـــذلك

الإضـطراب النفسـي إهتمامـا كبیـرا بـین الدارســین، إذ تزایـدت فـي الآونـة الأخیـرة الدراســات 

 غطة و بین أشكال المرض النفسي والجسدي،التي تبرز الصلة بین أحداث الحیاة الضا

الأثــر الواضــح للضــغوط علــى الصــحة النفســیة  إلا أنــه وعلــى الــرغم مــن تأكیــدها علــى"

ــذین یظهــرون علامــات المــرض لضــغوط طفیفــة،  والجســدیة ووجــود العدیــد مــن الأفــراد ال

فإن الملاحظات والدراسـات تشـیر كـذلك إلـى أن الكثیـر مـنهم أیضـا لا یصـبحون مرضـى 

ولا یمرون بأي أزمات نفسیة أو جسمیة مع تعرضهم للأحـداث الضـاغطة وهـذا مـا یفسـر 

أشـكال الإضـطراب النفسـي فـي الكثیـر مـن امـل الإرتبـاط بـین إدراك الضـغوط و ضعف مع

 1" 1983ومنها دراسة كوبازا وآخرون  0.03الدراسات حیث أن بعضها كان أقل من 

ن ومازالــت الأبحــاث مســتمرة للإجابــة لــذلك فــإن الســؤال الــذي أثــار فضــول البــاحثی

ـــى تحمـــل الظـــروف القاســـیة بـــدون أن  ـــدرة عل ـــع بعـــض النـــاس بالق ـــه ،وهـــو لمـــاذا یتمت عن

                                                   
. دارالنهضة العربیة: القاهرة( -كراسة التعلیمات –مقیاس الصلابة النفسیة عماد محمد مخیمر، - 1

 09.،ص)2002
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یظهــــروا أي إضــــطرابات، بینمــــا الــــبعض الآخــــر ینهــــارون لضــــغوط بســــیطة ویظهــــرون 

فمــن المحتمــل أنــه لا یوجــد تفســیر بســیط لهــذه  إضــطرابات نفســیة أو جســدیة أو معــا،

 . الظاهرة

نا تحـول مسـار البحـث فـي العقـدین الأخیـرین مـن القـرن العشـرین مـن مجـرد من ه

دراســـة تـــأثیر الضــــغوط علـــى الصـــحة النفســــیة والجســـمیة إلـــى الإهتمــــام والتركیـــز علــــى 

العوامل التي تدعم قدرة الفرد على التصـدي والمواجهـة أو مـا یطلـق علیهـا عوامـل الوقایـة 

ومـــن . ار عوامـــل الخطـــر علـــى الصـــحةحیـــث أتهـــا تقلـــل مـــن آثـــ أو العوامـــل المدعمـــة،

الخصــائص النفســیة التــي لاقــت اهتمامــا ورواجــا فــي الآونــة الأخیــرة مــا یعــرف بالصــلابة 

ـــاحثون كعامـــل وقـــائي ی النفســـیة ـــي یعتبرهـــا الب جعـــل الفـــرد یحـــتفظ بصـــحته النفســـیة الت

 .الضاغطة الجسمیة وهذا في أصعب الظروف والمواقفو 

  :مشكلة البحث

للخصـائص النفسـیة دورا فـي مقاومـة الضـغوط النفسـیة ومنهـا یتضج مما سبق ان 

لذلك یأتي هذا البحث للتعریف بهـا والوقـوف علـى دورهـا، وكـذا توضـیح الصلابة النفسیة 

بـذلك تتمحـور مشـكلة و  .الآلیـة التـي تعمـل مـن خلالهـا لخفـض الضـغوط وتحقیـق الصـحة

  : البحث الحالي في التساؤلات الآتیة

 فسیة وما تأثیراتها على الصحة النفسیة والجسمیة ؟ما مفهوم الضغوط الن .1

 ماهي النماذج المفسرة للعلاقة بین الضغط والصحة النفسیة والجسدیة ؟ .2

مـــا معنـــى العوامـــل الواقیـــة ومـــا تصــــنیفاتها ؟ ومـــا دورهـــا فـــي وقایـــة الفـــرد مــــن  .3

 الضغوط ؟

 فیما یتجلى دور الصلابة النفسیة بإعتبارها عاملا واقیا من الضغوط؟ .4
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  : میة الدراسةأه

تتجلى أهمیة هذا البحث مـن خـلال الموضـوع الـذي یتناولـه، حیـث إن الضـغوط   .1

ســمة للحیــاة  صــارت أمــرا واقعــا فــي حیــاة الأفــراد فــي جمیــع المنــاحي، إذ تعتبــر

المعاصــرة وتجربــة یعیشــها الفــرد بشــكل یــومي وذلــك نتیجــة للتغیــرات والتبــدلات 

ى هذا التزایـد فـي الضـغوط إلـى أن أطلـق السریعة والتعقیدات المتعددة ، ولقد أد

 .بعض الباحثین على هذا العصر عصر الضغوط النفسیة

كمـــا تتجلـــى أهمیتـــه مـــن خـــلال أهمیـــة ودور الخصـــائص النفســـیة الوســـیطة فـــي  .2

العلاقة بین الضغوط والعدید من أشـكال الاضـطرابات النفسـیة والجسـدیة، فعلـى 

تـأثیر السـلبي لضـغوط الحیـاة علـى الرغم مـن تأكیـد العدیـد مـن الدراسـات علـى ال

الصــــحة النفســــیة وظهــــور العدیــــد مــــن الأمــــراض أو مــــا یعــــرف بالإضــــطرابات 

السیكوسـوماتیة إلا أن الملاحظــات والدراســات كــذلك تشــیرإلى غیــاب هــذه الآثــار 

لـــدى بعـــض الأفـــراد الـــذین یمتلكــــون خصـــائص نفســـیة إیجابیـــة كالثقـــة بــــالنفس 

  . الخ...داخلي والصلابة النفسیة  والتفاؤل وتوكید الذات والضبط ال

  : تتجلى أهداف البحث الحالي فیما یلي :أهداف البحث

التعــــــرف علــــــى ماهیــــــة الضــــــغوط النفســــــیة وتأثیراتهــــــا علــــــى الصــــــحة النفســــــیة  .1

 .والجسدیة

التعـــرف علـــى بعـــض النمـــاذج المفســـرة للعلاقـــة بـــین الضـــغط والصـــحة النفســـیة  .2

 .والجسدیة

 .قیة و أهم تصنیفاتها ودورها في حفظ الصحةالتعرف على مفهوم العوامل الوا .3
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معرفــة تجلیــات دور الصــلابة النفســیة بإعتبارهــا عــاملا واقیــا مــن الضــغوط مــن  .4

 .خلال استقراء نتائج الدراسات السابقة

بمـــا أن هـــذا البحــث ینـــدرج ضــمن البحـــوث النظریـــة ، فقــد إعتمـــد علـــى  :مــنهج البحـــث 

ومحاولــة مناقشــتها وتحلیلهــا وفقــا لطبیعـــة  المــنهج الوصــفي التحلیلــي للمعطیــات النظریــة

ومـــن ثـــم إســـتخلاص النتـــائج مـــن التـــراث النظـــري والدراســـات . مشـــكلة البحـــث وأهدافـــه 

 .السابقة التي توضح الدور الذي تلعبه الصلابة النفسیة للوقایة من الضغوط النفسیة

  : مفاهیم البحث وتحلیلها

  الضغوط النفسیة  -أولا 

والتـي تشـیر  destressمـن الكلمـة الفرنسـیة القدیمـة  stressطلح أشـتق مصـ:" تعریفها/ 1

ــى الإختنــــاق والشــــعور بالضــــیق أو الظلــــم ، وقــــد تحولــــت فــــي الإنجلیزیــــة إلــــى  إلــــى معنــ

distress  إشــــارة إلــــى الشــــيء غیــــر المحبــــب أو غیــــر المرغــــوب، وقــــد أســــتخدمت كلمــــة

stress ا الفـرد مـن الإحسـاس للتعبیر عن معاناة وضیق واضطهاد، وهي حالة یعاني فیهـ

ولقد تعـددت التعـاریف الاصـطلاحیة للبـاحثین بتعـدد زوایـا رؤیـتهم للمصـطلح   1".بظلم ما

  :وسنورد هنا بعضا منها

أن الضـغوط النفسـیة تشـیر إلـى إدراك الفـرد لعـدم ) M.Graph1980( یـرى مـاك جـراف -

ـــات، ویصـــاحب هـــذا الإدر  ـــزان بـــین المطالـــب والإمكانی اك مظـــاهر قدرتـــه علـــى إحـــداث ات

                                                   
ترجمة حمدي الفرماوي ورضا أبو سریع، –تغلب علیها وابدأ الحیاة  یة،فونتانا،الضغوط النفس ددیفی -1

 13،ص)1993(القاهرة.دار الانجلو مصریة
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ـــاط ، بحیـــث تصـــبح هـــذه المواقـــف فـــي مواجهـــة  انفعالیـــة ســـالبة كالغضـــب والقلـــق والإحب

 1 ."المطالب والإمكانات مؤشرا قویا في إحداث الضغط

وهــذا التعریـــف یــدل علـــى حـــالتین مختلفتــین، تشـــیر الأولـــى إلــى الظـــروف البیئیـــة 

المصــــادر الخارجیــــة التــــي تحــــیط بــــالفرد وتســــبب لــــه التــــوتر والانزعــــاج، وبعبــــارة أخــــرى 

ــة الثانیــة إلــى رد الفعــل للضــغط فــي حــین تشــ ــداخلي والتــي تحــدث بســبب هــذه یر الحال ال

  .الضواغط والمتمثلة في الشعور غیر السار الذي ینتاب الفرد

الضـــغط النفســـي بأنـــه مصـــطلح یتضـــمن العلاقـــة ) Faulkman1984(ویعـــرف فولكمـــان  -

مــا وینـتج الضــغط النفســي عنـدما یقابــل الفــرد بـین الشــخص والأحــداث البیئیـة والتفاعــل بینه

  . ضغط التغیر بصورة غیر مرغوب فیها

الضــــغط النفســــي علــــى أنــــه العملیــــة التــــي یــــتم مــــن ): Mayers1996(یعـــرف مــــایرس  -

خلالهـــا تثمـــین الأحـــداث البیئیــــة وتفســـرها علـــى أنهـــا مهــــددة أو تحمـــل تحـــدیا للعضــــویة 

  2".داثوتحدید كیفیة التعامل والتكیف مع هذه الأح

وفـــي الـــدلیل التشخیصـــي والإحصـــائي للإضـــطرابات النفســـیة والعقلیـــة یعـــرف الضـــغط  -

ــــرا مســــتقلا مــــن الإضــــطراب النفســــي، یصــــاحبه إضــــطرابات شــــائعة تســــمى "  بأنــــه متغی

 ". اضطرابات التوافق ومنها الیأس والعجز والاكتئاب

                                                   
 النهضة المصریة دار :القاهرة(، دط ،ضغوط المراهقین ومهارات المواجهة ،رئیفة رجب عوض 1

 .23 .ص ،)2001
لتدبر لدى عینة من طلبة سلطان بن موسى العویضة، العلاقة بین مصادر الضغوط وأسالیب ا 2

   .12.ص ،)2006(مجلة الجمعیة السعودیة للعلوم التربویة والنفسیة الجامعات الأردنیة،
org..www. sa/delanlt.asp  
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ــــي تناولــــت الضــــغط  ــــة الت ــــل البــــاحثومــــع تعــــدد الأطــــر النظری ین النفســــي مــــن قب

حالـة مــن "یة فــي تعریفـه للضـغط بقولــه بأنـه ، نجـد لازاروس یأخــذ بـالنظرة الشـمولوالعلمـاء

التوتر الإنفعالي ینشأ من المواقف التي یحـدث فیهـا إضـطراب فـي الوظـائف الفسـیولوجیة 

 1".والبیولوجیة، وعدم كفایة الوظائف المعرفیة اللازمة للموقف

ـــتهم لواســـع مـــن خـــلال مـــا تـــم عرضـــه نســـتنتج الإخـــتلاف ا بـــین البـــاحثین فـــي رؤی

وفــي هــذا الصــدد كتــب عــددا مــن أعضــاء هیئــة المعهــد الطبــي بنیویــورك مــن  للمصــطلح،

خـلال مـراجعتهم لمجموعـة مـن البحـوث حــول الضـغوط أجریـت علـى مـر خمـس وثلاثــین 

  :یلي سنة ما

أنــه لا یوجــد أحــد قــد صــاغ تعریفــا للضــغوط یكــون شــافیا ومرضــیا ویكــون كــاملا ومتفقــا " 

  ".علیه بالنسبة لغالبیة الباحثین في مجال الضغوط 

  .  نماذج تفسیر العلاقة بین الضغوط والصحة النفسیة والجسدیة  -2

ـــاره  ـــى الضـــغط بإعتب ـــین التـــي تنظـــر إل تعـــددت النمـــاذج المفســـرة للضـــغوط النفســـیة ب

 . أو إعتباره  النتیجة أو إعتباره علاقة تفاعلیة بین الفرد والبیئة  السبب

مـن أشـهر النمـاذج ) (Charleswarth & Nathanبر نموذج تشارلزورث وناثـانویعت

التي تنظـر إلـى الضـغوط علـى أنهـا مثیـرات أي أن الضـغوط عبـارة عـن متغیـرات موجـود 

في البیئة، حیث تؤثر على الفرد لیقوم ببعض الاستجابات ، ویـتلخص النمـوذج فـي عـدم 

حیــث حــددا دورتــین للضــغوط  المثیــرة،قــدرة أو قــدرة الفــرد علــى تحمــل مطالــب البیئــات 

                                                   
 .226.ص ، مرجع سابق،رئیفة رجب عوض 1
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ـــا لمـــا یترتـــب  أطلقـــا علیهـــا دورة الضـــیف والإنزعـــاج ،ودورة التوافـــق والصـــحة النفســـیة وفق

  .على هذه الضغوط من ردود أفعال 

ـــى الفـــرد : ففـــي دورة الضـــیق والإنزعـــاج - ـــأثیر عل ـــة بالت تقـــوم مصـــادر الضـــغوط المختلف

عنهــا آثــار مباشــرة فیزیولوجیــة، معرفیــة، الــذي یســتجیب بعــدم القــدرة علــى تحملهــا فتنــتج 

سلوكیة وآثار بعیدة المـدى تشـمل الإضـطرابات السـلوكیة والإنفعالیـة والمعرفیـة، وكـل هـذا 

یـــؤثر علـــى أداء الفـــرد وكفاءاتـــه فینـــتج عنهـــا إنخفـــاض فـــي الإنتاجیـــة والشـــعور بالســـعادة 

  1.وإنخفاض الشعور بالألفة والمودة

فـــإن مصـــادر الضـــغوط یســـتجیب لهـــا الفـــرد بمهـــارات : أمـــا فـــي دورة التوافـــق والصـــحة -

وسلوكیات معرفیة فیزیولوجیـة إنفعالیـة مناسـبة ،ممـا یترتـب عنهـا زیـادة تقـدیره لذاتـه وثقتـه 

ـــع هـــذه الإســـتجابات مـــن مســـتوى الصـــحة الجســـمیة والنفســـیة ومقاومـــة  بنفســـه، كمـــا ترتف

فـــي الإنتاجیـــة والشـــعور الضـــغوط لـــدى الفـــرد، وهـــذا مـــا یـــؤدي إلـــى زیـــادة الأداء المتمثـــل 

  2.بالسعادة والرضا والألفة والمودة

قـدما نموذجــا نظریــا یصــفان فیـه دور العوامــل النفســیة فــي ): 1971(أمـا لیفــي وكاجــان -

التوســط  بــین الضــغوط و المــرض الجســمي وكــان فرضــهما الأساســي أن هــذه المثیــرات 

  . إجتماعیة یمكن أن تسبب هذه الإضطرابات -النفسو

                                                   
مایسة النیال وهشام عبد الله، أسالیب مواجهة الضغوط الحیاة وعلاقتها ببعض الاضطرابات  1

یة لدى عینة من طلاب وطالبات جامعة قطر، المؤتمر الدولي الرابع لمركز الإرشاد النفسي ، الانفعال
 91، ص)1997(كلیة التربیة ، جامعة عین شمس 

  90ص مرجع سابق،مایسة النیال وهشام عبد الله،   2
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نموذج التالي أفكـار لیفـي وكاجـان عـن التفاعـل بـین المثیـرات النفسـیة والعوامـل ویوضح ال

الوراثیـــة والخبـــرات الســـابقة فـــي حـــدوث الضـــغط والتـــي بـــدورها تولـــد أعـــراض المـــرض أو 

  .المرض نفسه

 .نموذج لیفي وكاجان:یمثل ) 01( شكل رقم 

  یمثل نموذج لیفي وكاجان لعوامل الضغط النفسي :1الشكل رقم

ـــزداد أو یـــنقص بتـــدخل المتغیـــرات الوســـیطیة  وهـــذا التعاقـــب للأحـــداث یمكـــن أن ی

والتــي یمكــن أن تكــون خارجیــة أو داخلیــة، عقلیــة أو جســمیة، والتــي یمكــن أن تعــدل مــن 

ــة تالیــة مــن العملیــة ــأثیر العوامــل المســببة فــي أي مرحل وأحــد الصــور الهامــة فــي هــذا . ت

خطیة ولكنه نظام عـام مؤلـف مـن أجـزاء  النموذج أنه یفسر الضغط لیس على أنه عملیة

  . تلعب فیه التغذیة المرتدة دورا مهما

بوادر 
إستجابة  الإضطراب

 الضغط

الإستعداد 
 الوراثي

متغيرات 
- نفس

 إجتماعية

 الخبرة والتعلم

ــة ــ ــ ــ ــ ــات وسيطيـ ــ ــ ــ ــ  عمليـ

 تغذية مرتدة
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) شـارلزورت وناشـان(من خلال عـرض النمـوذجین السـابقین نسـتخلص أن نمـوذج 

یفســــر الضــــغط علــــى أنهــــا مطالــــب موجــــودة فــــي بیئــــة الفــــرد، وهــــذه المطالــــب تســــتدعي 

اتـه فـي الإسـتجابة یعتمـد إلـى حـد إستجابة أو أداء من الفرد وبذلك فـإن نجـاح الفـرد وكفاء

بعید على خصائص هذه البیئات ومتطلباتهـا، فـي حـین نمـوذج لیفـي وكاجـان یركـز علـى 

دور المتغیــــرات الوســــیطیة فــــي العلاقــــة بــــین المثیــــرات الضــــاغطة وحــــدوث الإضــــطراب 

وفـي . النفسي ویؤكد على دور هذه المتغیرات في ظهور بـوادر المـرض أو المـرض نفسـه

تالیـة سنوضـح التـأثیرات السـلبیة الناجمـة عـن التعـرض للضـغوط والآلیـة التـي مـن الفقرة ال

خلالهــا تســـتجیب العضـــویة لهـــذه التـــأثیرات وكیــف یقـــع الفـــرد فریســـة المـــرض النفســـي أو 

  . الجسدي جراء التعرض المستمر للضغوط النفسیة

 :التأثیرات الناجمة عن الضغوط النفسیة على الصـحة النفسـیة والجسمیــة -3
مــن المســلم بــه أن الضــغوط لا تــؤثر فقــط علــى الصــحة النفســیة للفــرد، بــل یمتــد تأثیرهــا 
لیشمل الصحة الجسمیة، وذلك من خـلال الـنقص فـي كفـاءة الجسـم وقدرتـه علـى مقاومـة 
الأمـــراض، حیـــث تـــؤدي الضـــغوط إلـــى حـــدوث تغیـــرات علـــى مســـتوى الجهـــاز العصـــبي 

ممـا یـؤدي إلـى ) الأدرینـالین والكـوریتزول تنشـیط الهیبوتلامـوس وإفـراز هرمـوني( المركـزي
إضــعاف جهــاز المناعــة ،وبالتـــالي تقلیــل الــدفاعات الجســـمیة ضــد الأمــراض، بالإضـــافة 
إلــــى أن الضــــغوط قــــد تــــدفع الفــــرد إلــــى بعــــض الممارســــات والســــلوكیات غیــــر الصــــحیة 
كالتـــدخین أو تعـــاطي العقـــاقیر غیـــر المشـــروعة للتخفیـــف مـــن المشـــاعر الســـلبیة الناجمـــة 

نهـــــا، ممـــــا یـــــؤدي إلـــــى تزایـــــد نســـــبة الســـــموم فـــــي الجســـــم وبالتـــــالي تعرضـــــه للإرهـــــاق ع
  1.والاستنزاف والإصابة بالأمراض

                                                   
، )2006دار الوفاء، : الإسكندریة( مقدمة في الصحة النفسیة، عبد المنعم عبد الله حسیب،  1

 .  153-152.ص
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ولعلـــه مـــن المفیـــد أن نعـــرف أولاً أنـــه عنـــدما یســـتفز الإنســـان أو یتعـــرض لمواقـــف 

مثیــرة للتــوتر فإنــه یســتثار العصــب الســمبتاوي الــذي یقــوم بــإفراز هرمونــات معینــة تعطــي 

وأهــــم هـــــذه المــــواد مـــــادتي , ة هائلـــــة لإســــتخدامها فــــي المواجهـــــة أو الهــــربالجســــم طاقــــ

الكظــریتین، وهــي محفــزات قویــة تحــدث تغیــرات فــي  تینالأدرنــالین والنورادرنــالین مــن الغــد

الجســم تشــمل زیــادة فـــي دقــات القلــب وضــغط الـــدم والإســتقلاب أو حــرق الطاقــة وزیـــادة 

ــدم لعضــلات الــذراعین والســا وهــذا یرفــع مــن قــدرة الجســم علــى , قینملحوظــة فــي تــدفق ال

ـــة الطـــوارئ فـــي الجســـم وكلهـــا إســـتجابات لا  الأداء والاســـتجابة، وهـــو بمثابـــة إعـــلان لحال

إرادیـــة یقـــوم بهـــا الفـــرد إســـتعدادا للمواجهـــة أو الهـــرب، لكـــن فـــي حالـــة عـــدم ترجمـــة هـــذه 

دث دمــاراً التحــولات إلــى حركــة كالقتــال أو الفــرار وتكــرر حــدوثها لفتــرات طویلــة فإنهــا تحــ

فـي الجسـم یشـمل ضـغط الـدم وأمـراض القلـب والسـكتات الدماغیـة وتعطـل وظـائف الكلـى 

 .ومضاعفات أخرى

لذا أصبح من المسلم بـه حالیـا أن كثیـرا مـن الأمـراض الجسـمیة یمكـن أن تكـون " 

ـــــا نشـــــأ فـــــرع جدیـــــد مـــــن فـــــروع الطـــــب هـــــو الطـــــب  لهـــــا جـــــذور ســـــیكولوجیة، ومـــــن هن

ــــى حــــدوث الأمــــراض، السیكوســــوماتي وهــــي تســــمیة تؤكــــ د تــــأثیر الضــــغوط النفســــیة عل

مجموعـة الإضـطرابات التـي تتمیـز بـالأعراض " وأصبحت هـذه الإضـطرابات تعـرف بأنهـا

الجســـمیة التـــي تحــــدثها الضـــغوط، وتعـــرف كــــذلك فـــي دائـــرة المعــــارف البریطانیـــة بأنهــــا 

الربـو، الإستجابة الجسمیة للضغوط الإنفعالیة والتي تأخـذ شـكل إضـطرابات جسـمیة مثـل 

 1".قرحة المعدة، القولون، ضغط الدم ،والتهابات المفاصل والإضطرابات الجلدیة

                                                   
 ،)1984دار المعارف،: القاهرة( الأمراض الجسمیة النفسیة،غازي عبد المنصف عبد الظاهر،  1

 .48 .ص
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أن أعلـــــى مســـــتویات "إلـــــى ) 1993(ولقـــــد توصـــــلت دراســـــة أحمـــــد عبـــــد الخـــــالق 

الإضــطراب النفســي والعضــوي كــان لــدى الأفــراد الــذین یتعرضــون لضــغوط بیئیــة مرتفعــة 

ن فحســـب بـــل أنهـــا أیضـــا تغیـــر مـــن وأن التعـــرض لهـــذه الضـــغوط لا یســـبب القلـــق المـــزم

  1".معدلات كل من الإضطرابات النفسیة وتؤدي إلى الوفاة وإلى تقدم العمر

ولهذا فإن التعـرض المسـتمر ولفتـرات طویلـة للضـغوط لا یـؤثر فقـط علـى الصـحة 

  :النفسیة وإنما حتى على الصحة الجسدیة ومن بین الأعراض النفسیة للضغوط ما یلي

وحدوث القلق، زیادة معدل  زیادة التوتر، وقلة الاسترخاء، :فعالیةالتأثیرات الان -

الوساوس القهریة، یختفي الإحساس بالسعادة، تغیر في سمات الشخصیة كتحول 

الأفراد الحریصین إلى أفراد مهملین وغیر مبالین، زیادة المشكلات الشخصیة 

  .كالعدوانیة واللجوء إلى العنف

: مدى الانتباه والتركیز ، اضطراب القدرات المعرفیة ضعف : التأثیرات المعرفیة -

فقدان القدرة على ضبط التفكیر أو عدم دقته أو اختلاط التفكیر وتشوشه، تدهور 

المدى وطویلة المدى، زیادة الاضطرابات المعرفیة كعدم القدرة على  الذاكرة قصیرة

قلانیة الأفكار، عدم اختبار الواقع، نقص الموضوعیة، اضطراب أنماط التفكیر، عدم ع

القدرة على حل المشكلات والحكم والتقدیر وعدم القدرة على إدراك البدائل، إحلال 

التفكیر النمطي الجامد المتصلب بدلا من الاستجابة الابتكاریة، الشعور بالحذر 

  . والیقظة المرتفعة واللجوء إلى أنواع من السلوك الدفاعي

                                                   
اضطراب الضغوط التالیة للصدمة بوصفه من أهم الآثار السلبیة للعدوان العراقي " أحمد عبد الخالق، 1

 .160،ص )1993( 1العدد  ،22المجلد مجلة عالم الفكر، ،"في الكویت
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عمــل والتغیــب المســتمر، أو التــأخر والانخفــاض الــبطء فــي ال: التــأثیرات الســلوكیة -

تغیــر عــادات  المفــاجئ فــي الأداء المهنــي، عــدم الاهتمــام بــالمظهر الخــارجي،

زیـــــادة ممارســـــة  الأكـــــل ویشـــــمل ذلـــــك انخفـــــاض أو زیـــــادة اســـــتهلاك الطعـــــام،

الســـلوكیات المضــــرة بالصـــحة كزیــــادة التــــدخین وتنـــاول المهــــدءات والكحولیــــات 

اقیر ،نقــص الحمــاس ویتجلــى ذلــك فــي تخلــي الفــرد عــن والمخــدرات وتنــاول العقــ

ـــه وأنشـــطته المعتادة،اضـــطراب  ـــه ویتوقـــف عـــن ممارســـة هوایات أهدافـــه وطموحات

عــادات النــوم كالاصــابة بــالأرق اللیلــي أو زیــادة معــدلات النــوم، زیــادة الأنمــاط 

الســلوكیة الشــاذة وغیــر الواقعیــة، نقــص الدافعیــة فــي العمــل وانخفــاض الإنتاجیــة 

جــاز المهــام بدرجــة عالیــة مــن الــتحفظ، عــدم الثقــة غیــر المبــررة فــي الآخــرین وان

غیـــاب (وتصــید الأخطــاء والــتهكم والســخریة والتفاعـــل مــع الآخــرین بشــكل آلــي 

  1.الخ)...الاهتمام الشخصي 

ویترتب عن هذه التـأثیرات المختلفـة للضـغوط علـى النـواحي النفسـیة ، سـعي الفـرد 

النفســـي والاجتمـــاعي لدیـــه وذلـــك بإســـتخدامه لمجموعـــة مــــن  لإعـــادة التـــوازن أو التوافـــق

ویشــیر البــاحثون إلــى أن تــأثیر هــذه الضــغوط لا  .الآلیــات النفســیة والســلوكیة المباشــرة 

یكــون واحــدا لــدى جمیــع الأفــراد نظــرا لإخــتلاف الخصــائص والعوامــل  النفســیة والأســریة 

ت أو مخففـــات لتـــأثیر إذ تكـــون  هـــذه الخصـــائص كمصـــدا والاجتماعیـــة التـــي تمیـــزهم،

الضــغوط علــى الفــرد وهــذا یــؤدي بنــا إلــى الحــدیث عــن العوامــل الواقیــة وكیــف تقــي الفــرد 

  .من التأثیرات السلبیة للضغوط 

                                                   
 ،زهراء الشرق :القاهرة( ،1ط ،ضغوط الحیاة وأسالیب مواجهتها ،حسن  مصطفى عبد المعطي 1

   .127.ص ،)2006
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  العوامل الواقیة -ثانیا 

تلــك المتغیـرات التــي مــن " بأنهـا)  Ross,Kohen1983(یــرى روس وكــوهین  :تعریفهـا/ 1

لناتجة عن تعـرض الأفـراد لأحـداث الحیـاة الضـاغطة، شأنها التخفیف من الآثار السلبیة ا

تعریفـــا "   Garmezy1985"  ویقتـــرح جـــارمیزي 1.كمـــا یطلقـــان علیهـــا العوامـــل المخففـــة

العوامــل التــي تســتطیع مســاعدة الفــرد علــى مواجهــة أو تحــدي "للعوامــل الواقیــة بقولــه بأنهــا

، فــإن مصــطلح  )2005Werner(وحســب وارنــر ".الآثــار التــي تســببها  عوامــل الخطــر

عوامـــل الوقایـــة یســـتعمل لیصـــف مخففـــات أو معـــدلات عوامـــل الخطـــر والمشـــقة النفســـیة 

كمــا یــرى بأنهـــا تمثــل خصــائص الفــرد أو البیئـــة .والتــي تســاهم فــي تحســین عملیـــة النمــو

  )Rutter (ویعرفها راتر. والتي تساعد الفرد على المواجهة والحد من العوامل الخطرة 

ــأثیر ضــغوط أحــداث  كــل المتغیــرات"بأنهــا  الشخصــیة أو الإجتماعیــة التــي تخفــف مــن ت

 " الحیاة على الجوانب المعرفیة والإنفعالیة والإجتماعیة للفرد

ممـا ســبق یتضــح إتفــاق البــاحثین علــى أن المتغیــرات الواقیــة تتمثــل فــي المتغیــرات 

د الشخصــــیة والإجتماعیــــة والبیئیــــة، ووظیفتهــــا التخفیــــف مــــن تــــأثیر الضــــغوط علــــى الفــــر 

  .ومساعدته على مجابهتها والتخلص من تأثیر العوامل الخطرة أو المهددة 

  :لقد حدد راتر المتغیرات الواقیة فیما یلي :تصنیف المتغیرات الواقیة -2

  الإســــتقلالیة، تقــــدیر الــــذات، الضــــبط الـــــداخلي،(ســــمات الشخصــــیة تتمثــــل فــــي 

 ).الخ...التفاؤل، الكفاءة الذاتیة 

  الخ ... ترابط الأسرة ، إدراك الدفء الوالدي( في متغیرات أسریة تتمثل.( 

                                                   
  .10ص مرحع سابق ،  ،عماد محمد مخیمر1
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  إمكانیــة وجــود أنظمــة للمســاندة الإجتماعیــة موجــودة فــي البیئــة تحفــز الفــرد علـــى

  1.المواجهة الفعالة

 :فقد حدد المتغیرات الواقیة في ثلاثة عوامل هي)  1985(أما جارمیزي 

 الخصائص البیولوجیة، النفسیة، والاجتماعیة للفرد.  

 ـــــاء، المســـــاندة خصـــــا ـــــین الآبـــــاء والأبن ـــــدین، المحـــــیط الأســـــري، التفاعـــــل ب ئص الوال

 .الممنوحة للأبناء من ذویهم والمقربین منهم

  خصائص البیئة الإجتماعیة والثقافیة والمتمثلة في المسـاندة الإجتماعیـة التـي یتلقاهـا

ینتمـي النـادي والبیئـات التـي ت الموجـودة فـي محیطـه  كالمدرسـة و الفرد من المؤسسـا

  2..إلیها، المجتمع ككل

من هنا یتضـح أن عوامـل الوقایـة هـي عوامـل متعلقـة بخصـائص الفـرد الشخصـیة 

وانطلاقــا ممـا سـبق یمكــن للباحثـة أن تضــع . أو بخصـائص بیئتـه الأســریة أو الاجتماعیـة

  :التصنیف الآتي للمتغیرات الواقیة

 النفسیة تتعلق بشخصیة الفرد وخصائص البیولوجیة و .متغیرات شخصیة. 

 تتعلــق بخصــائص البیئــات التــي یعــیش .متغیــرات أســریة، اجتماعیــة، بیئیــة

فیهــــا الفــــرد ویمــــارس مختلــــف مناشــــط حیــــات كالأســــرة والمدرســــة والنــــادي 

  .الخ...والمسجد والجامعة 

                                                   
 13صمرجع سابق  ،  ،عماد محمد مخیمر 1
بین ضغوط  ، الصلابة النفسیة والمساندة الاجتماعیة متغیرات وسیطیة في العلاقةعماد محمد مخیمر 2

القاهرة، الانجلو  المجلة المصریة للدراسات النفسیة، الحیاة وأعراض الاكتئاب لدى شباب الجامعة،
 .276ص ، )1997( 17،ع7مجلد  مصریة،
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أمــا عــن دور هــذه العوامــل فــي مقاومــة الضــغوط والحفــاظ علــى الصــحة النفســیة 

ن عوامــل الوقایــة لیســت عكــس عوامــل الخطــر، وإنمــا فإنــه لابــد مــن الإشــارة إلــى أ للفــرد،

وعوامـل  هما مفهومان یتموقعـان علـى متصـل تمثـل فیـه عوامـل الوقایـة القطـب الإیجـابي،

أن عوامـــل الخطـــورة تـــرتبط بالهشاشـــة " الخطـــر القطـــب الســـلبي ،لـــذلك یشـــیر راتـــر إلـــى

 *عكس العوامل الواقیة التي ترتبط بالمقاومة*النفسیة 

بأنهــا صــفة أو ســمة تهیــئ الفــرد لیظهــر أكثــر " بالهشاشــة النفســیة والمقصــود هنــا 

مــن غیــره مشــكلات تكیفیــه، وبالتــالي القابلیــة للإصــابة بــالأمراض النفســیة والجســدیة أمــا 

ي رغــم الظــروف المضــادة المرونــة والقــدرة علــى المقاومــة هــي القــدرة علــى التكیــف الــوظیف

رات الســـــــلبیة للهشاشــــــــة النفســــــــیة ثیأو هــــــــي القـــــــدرة علــــــــى مواجهـــــــة التــــــــأ ،أو المهـــــــددة

  )Allen1998.( البیئیةو 

مــن هنـــا یتضــح جلیـــا أهمیــة العوامـــل الواقیــة فـــي حمایــة الفـــرد مــن الوقـــوع فریســـة 

فمــا هـــو مفهومهــا؟ ومـــا  .الضــغوط النفســیة، ولعـــل أهــم هـــذه العوامــل الصـــلابة النفســیة

  مكوناتها؟ وما النموذج النظري المفسر لها 

  : ةالصلابة النفسی: ثالثا

یــرى البــاحثون أن الصــلابة النفســیة هــي ســمة تمیــز بعــض الأفــراد بقــدرتهم  :تعریفهــا/ 1

، حیــث وجـدوا أن الأفــراد الـذین حصــلوا الضــغوط وتحملهـا مقارنــة بـالآخرین علـى مجابهـة

علــى درجــات مرتفعــة فــي التكیــف الشخصــي والإجتمــاعي مــع الضــغوط هــم الأشــخاص 

ـــدیهم ســـمات شخصـــیة یطلـــق علیهـــا  ، وتعـــزى " الشخصـــیة الصـــلدة آو الصـــلبة" الـــذین ل

وفریقهـا العامـل ) Suzan Kobasa(غالبیـة البحـوث فـي هـذا الموضـوع إلـى سـوزان كوسـا 

حـددت هـذا المفهـوم مـن خـلال سلسـلة دراسـاتها التـي أتـت إسـتكمالا لرسـالتها معها ، وقد 
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وقـــد هـــدفت إلـــى معرفـــة المتغیـــرات النفســـیة والاجتماعیـــة التـــي تكمـــن وراء .فـــي الـــدكتوراه 

إحتفــــاظ بعــــض النــــاس بصـــــحتهم النفســــیة والجســــمیة رغـــــم تعرضــــهم للضــــغوط مقارنـــــة 

بأنهـا سـمة مـن " لابة النفسـیة بأشخاص عایشوا نفس الظروف، من هنا فهـي تعـرف الصـ

  1"سمات الشخصیة التي تعمل كمصدر مقاومة في مواجهة أحداث الحیاة الضاغطة 

إلــــى أن الصــــلابة النفســــیة یمثــــل مصــــدر مقاومــــة ) " (Antonovskyویــــذهب انتنوفســــكي 

بأنهــــا ) " (Santvokكمــــا یعرفهــــا ســــانتفوك  .بإمكانهــــا معالجــــة الآثــــار الســــلبیة للضــــغوط

إلى قدرة الفرد على التحكم فـي أسـلوب حیاتـه والالتـزام والتحـدي فـي الحیـاة خاصیة تشیر 

ومـــن شـــان هـــذه الخاصـــیة أن تســـاعد الفـــرد علـــى مقاومـــة التعـــرض للإصـــابة بـــالأمراض 

  .النفسیة والجسدیة

مــن هنــا فالصــلابة النفســیة تشــیر إلــى ثــلاث خصــائص عامــة لــدى الأفــراد والتــي 

  :ضاغطة وهيتسمح لهم بمواجهة أحداث الحیاة ال

 إعتقاد الفرد بأن له القدرة على التحكم وضبط الأحداث التي تحیط به. 

 شعوره أو إحساسه بالإلتزام إتجاه المهام والأنشطة التي یقوم بها. 

  الإحســاس بالتحــدي والــذي یعــود إلــى إدراك الفــرد أن التغیــرات فــي البیئــة تمثــل

 .تحدیا ولیس تهدیدا

أن الصــلابة النفســیة مصــدر نفســي لا یختلــف بــ) " kaddeur2003(ویــرى كــادور 

عن المساندة الاجتماعیة والتكوین الجسمي وعن عادات الحیـاة الصـحیة التـي هـي أیضـا 

                                                   
1 S, Kobasa , M  Pucceti, personality and social  resource in stress résistence,  journal 
of personality and social psychology, vol45N=1(1983), pp 839-880 . 
 http//www. ScienceDirect.om/Science/ journal/00223514 



 

 

 

 

  حدة يوسفي. د                           ..الصلابة النفسية

231 

 

 

 

  

 

مصــادر أخــرى للمقاومــة والتــي تعمــل علــى حمایــة الأفــراد ضــد التــأثیرات الســلبیة للضــغط 

 مــــن خـــلال عــــرض التعـــاریف الســــابقة یتضـــح أن جــــل التعـــاریف تتســــق فــــي .1"النفســـي

  :اتجاهها نحو

  إعتبـــار الصـــلابة النفســـیة خاصـــیة مـــن الخصـــائص النفســـیة الایجابیـــة وكـــذا

 .متغیرا وسیطا بین الضغوط والمرض النفسي والجسدي أو مصدر مقاومة

   التأكید على فاعلیة هـذه الخاصـة فـي المجابهـة ومواجهـة الضـغوط وتحقیـق

 .التوافق النفسي

 مخففـــا مـــن آثـــار الضـــغوط كالإنهـــاك  التأكیـــد علـــى إعتبارهـــا متغیـــرا واقیـــا أو

  .وهذه الخاصیة تتكون من زملة من المكونات .الخ...النفسي والإستنزاف

یشـــیر التـــراث الســـیكولوجي إلـــى أن الصـــلابة النفســـیة  :مكونـــات الصـــلابة النفســـیة/  2

  :تتكون من زملة من الأبعاد المرتبطة داخلیا وهي

أن ) (Novack&Lazarus1990ك یــــــــــرى لازاروس ونوفــــــــــا :Engagement :الإلتـــــــــزام/ا

الإلتــزام یعنــي مــدى رغبــة الفــرد فــي الأداء والإنجــاز والســعي والإصــرار لتحقیــق مــا یریــد، 

  2.أو هو نوع من التعاقد النفسي یلتزم به الفرد إتجاه نفسه وأهدافه وقیمه والآخرین

                                                   
1 -J, Kaddeur ,  L’endurance psychologique(hardinesse)-Aspects 
définition ,nomologique,  European review of applied psychology, centre de 
psycholigie appliqué- Paris, Vol53, N=3  (2003). pp227-238 
.http//www.cat.inist.fr/?aModele=afficheN&cpsidt=15517862-         
2 P, Delmas , effet d’un programme de renforcement de la hardiesse sur la qualité de 
vie au travail ,revue d’infermière  clinicienne ,vol 1,N=1 (2004) pp13 ,14 . 
http/www revue-inf.uqar.ca/.../InfirmiereClinicienne_DELMAS_vol1no1.pd      
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ــتحكم / ب أحــداث وهــو إعتقــاد الفــرد أن بإمكانــه الــتحكم فیمــا یواجهــه مــن  :Control: ال

ویتحمــــل المســــؤولیة الشخصــــیة عمــــا یحــــدث لــــه، ویشــــیر بعــــض البــــاحثین إلــــى الــــتحكم 

بمصطلح السیطرة أو الإقتدار بإعتبار السـیطرة هـي شـعور الفـرد بقدرتـه علـى التـأثیر فـي 

  1.بیئته أو التعامل مع متطلبات الظروف الضاغطة بطریقة ناجحة

طـرأ مـن تغیـر فـي حیاتـه هـو أمـر مثیـر یشیر إلى إعتقاد الفرد أن ما ی :Défi: التحدي/ج

وضــــروري للإرتقـــــاء والتقــــدم أكثـــــر مــــن كونـــــه تهدیــــدا لـــــه، ممــــا یســـــاعده علــــى المبـــــادأة 

  2.وإستكشاف مختلف جوانب البیئة

إن الصلابة النفسـیة كمفهـوم یتكـون مـن أبعـاد، هـذه الأخیـرة تتفاعـل فیمـا ن هنا فم

حــداث المحیطــة بــه وتقییمهــا، فالــذي بینهــا لتعطــي الفــرد القــدرة علــى إدراك المثیــرات والأ

ـــة وتأثیراتهـــا  ـــات البیئ ـــة واقتـــدار متطلب یمتلـــك هـــذه الخصـــائص یســـتطیع أن یواجـــه بفاعلی

وانطلاقــا ممــا ســبق فإننــا نتســاءل عــن الآلیــة التــي تعمــل مــن خلالهــا لخفــض . الضــاغطة

 الضغوط النفسیة؟ 

 :النموذج النظري المفسر لدور الصلابة النفسیة/3

والتــي راجعهــا ودققهــا ســـلفادور ) 1984( ســاالصــلابة النفســیة لمـــادي وكوباتــنص نظریــة 

إن تــــراكم وزیــــادة الأحـــداث الضــــاغطة یســــبب :" علــــى مــــا یلـــي) S.Maddi1999(مـــادي 

ارتفاع التوتر النفسي للفرد والذي یمكن أن یظهـر لدیـه علـى شـكل ردود أفعـال تتمثـل فـي 

یــادة القلــق، هــذه الاســتجابات تعكــس حالــة زیــادة التعــرق  والتهــیج والحساســیة الزائــدة  وز 

إن اســتمرار هــذه الحالــة لــدى الفــرد یمكــن ) مــادي(اســتنفار وتأهــب الكــائن الحــي، ویقــول 

                                                   
1 P, Delmas , opcit ,p15 
2 P, Delmas , opcit ,p15 



 

 

 

 

  حدة يوسفي. د                           ..الصلابة النفسية

233 

 

 

 

  

 

د فـــي شـــكل أعـــراض جســـدیة أو أن تـــؤدي أو تســـبب فـــي ظهـــور أعـــراض مرضـــیة تتجســـ

الأحــداث الضــاغطة، التــوتر، الأعــراض : ، وهــذه المتغیــرات الــثلاث)إنهــاك نفســي(نفسـیة 

، تنشــئ علاقــة أساســیة والتــي مــن خلالهــا توصــل الباحثــان )نفســیة، جســمیة( مرضــیة ال

حیـث یفترضـان  ،"الصـلابة النفسـیة"توسـط هـذه العلاقـة أطلقـوا علیهـا إلى سمة شخصیة ت

أنهــا تمثــل مصــدرا نفســیا مــؤثرا یســمح بتخفیــف التهدیــد الكــامن فــي الأحــداث الضــاغطة 

ــه ی ــد تــوترا  لــدى الفــرد وتجعل غیــر مــن إدراكاتــه بســبب التقیــیم الإیجــابي للموقــف التــي تول

ـــى  ـــاتج عـــن الضـــواغط وتحـــافظ عل ،وبـــذلك فهـــذه الســـمة تســـمح للفـــرد بتخفیـــف التـــوتر الن

  1".صحته رغم ظروف الحیاة شدیدة التطلب

كمصـــدر للمواجهـــة، فـــالفرد  إذن مـــن خـــلال هـــذا النمـــوذج  فـــإن الصـــلابة تعتبـــر

ـــوتر  الن ـــه أن یخفـــف مـــن الت ـــى صـــحته الصـــلب بإمكان اشـــئ عـــن الضـــواغط ویحـــافظ عل

   .رغم ظروف الحیاة الضاغطة بإستخدام استراتیجیات فعالة للتعامل،

  :والشكل التالي یوضح العلاقة بین هذه المكونات

  

  

  

  

                                                                        

  ثیرات المباشرة للصلابة النفسیةنموذج كوباسا ومادي للتأ: )2(شكل رقم 

                                                   
1 P , Delmas , opcit , pp 13-15 

اك أحداث الحياة  الإصابة بالأمراض الإصابة بالإ

 استراتيجيات التعامل مع الضغوط

المصادر الشخصية استخدام  

 الصلابة النفسية
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مــن خــلال النمــوذج الــذي وضــعته كوباســا ومــادي والــذي یشــرح الكیفیــة أو الآلیــة 

التــي تتوســط بهــا الصــلابة النفســیة كخاصــیة بــین الأحــداث الضــاغطة وتأثیراتهــا الســلبیة 

على الصحة النفسیة والجسدیة، حیث إن مرتفعي هذه الخاصـیة مـن وجـة نظـر البـاحثین 

ــــواحي الصــــحیة یســــتطی ــــأثیرات الســــلبیة للضــــغوط علــــى الن ــــا . عون مجابهــــة الت ومــــن هن

علـى  الصـلابة النفسـیة؟ ویتمتـع بهـا مرتفعـماهي الخصائص التي  فالتساؤل المطروح هو

الــرغم مــن قلــة الدراســات التــي تناولــت هــذه الخاصــیة إلا أن الحقــائق التــي توصــلت إلیهــا 

أن " حولهـــا تحققــت تجریبیــا، وخلاصـــتها بعــض الدراســات تؤكــد أن العدیـــد مــن الفــروض

الأفــــراد الأكثــــر صــــلابة  هــــم أكثــــر صــــحة نفســــیة وأكثــــر قــــدرة علــــى مواجهــــة مشــــكلات 

  1".الحیاة

وبنــاءا علـــى دراســـات كوبــازا التـــي إفترضـــت وجـــود نمــط للشخصـــیة یعـــرف بـــنمط 

وهـــو نمـــط یســـتطیع التكیـــف البنـــاء مـــع الضـــغوط، كمـــا أن " الشخصــیة شـــدیدة الإحتمـــال"

ص شــــدیدو الإحتمـــــال میــــالون إلـــــى حــــب الإســـــتطلاع والإستكشــــاف، ویجـــــدون الأشــــخا

تجــاربهم فـــي الحیـــاة ممتعـــة وذات معنــى وینظـــرون إلـــى التغیـــر فــي ظـــروف الحیـــاة بأنـــه 

طبیعــي وذو معنــى وبأنــه ممتــع رغــم مــا یكتنفــه مــن أســباب التــوتر والضــغط، ولــذلك فهــم 

كمـا توصـلت   2.تـوترا وضـغطا یحاولون تحویل الأحداث المسببة للضغط إلى أحـداث أقـل

(pronost 2001)  بــــأن الأشـــخاص شــــدیدو الإحتمــــال لــــدیهم القــــدرة فــــي التــــأثیر علــــى

المشكلات والتحكم فـي المواقـف ویلتزمـون فـي أعمـالهم ویعیشـون الأحـداث وكأنهـا فرصـة 

                                                   
 199صمرحع سابق ،  ،حسن مصطفى عبد المعطي - 1

2 - S, Kobasa ,M , Pucceti , opcit  , pp 840- 854 
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مناســــبة للنمــــو الشخصــــي كمــــا یســــتخدمون إســــتراتیجیات توافــــق إیجابیــــة ویبحثــــون عــــن 

  1.كما یمیلون إلى إستخدام إستراتیجیات حل المشكلات ماعیة،المساندة الإجت

كمـــا أن الشخصــــیة الصـــلبة تتصــــف بالقـــدرة علــــى التعامـــل الجیــــد مـــع الضــــغوط 

والقدرة في التأثیر في المشـكلات عـوض الشـعور بالإنهـاك، كمـا لهـا القـدرة علـى  النفسیة،

أكثـر منهـا أحـداثا  مواجهة مختلف الأحداث كما لـو أنهـا فـرص للنمـو والتطـور الشخصـي

تتجـاوز إمكاناتهــا، وكــذا الالتــزام بمــا تعمــل لشــعورها بأهمیــة وجــدوى وقیمــة الأنشــطة التــي 

وللوقــوف علـى المیكـانیزم الـذي تعمـل فـي إطــاره . تقـوم بهـا، عـوض الشـعور بعـدم الإلتـزام

 حاولنا تقصي نتائج الدراسـات السـابقة حـول الموضـوع والتـي تؤكـد الـدور هذه الخاصیة،

  .وقائي للصلابة النفسیة من الضغوط وفیما یلي عرض بهاال

  :الصلابة النفسیة كمتغیر واقي من الضغوط النفسیة -ثالثا 

أن تعرض الإنسان للضغوط أمر حتمـي لا مفـر منـه، فواقـع ) 1982(تذكر كوبازا 

الحیــاة محفــوف بالعقبــات والمخــاطر وأشــكال الفشــل والنكبــات، والظــروف غیــر المواتیــة، 

ـــاط أو الشـــعور بالوحـــدة أو الاغتـــراب، كمـــا لا ونحـــن  لا نســـتطیع تجنـــب الفشـــل أو الإحب

یمكننــا تجنــب متطلبــات التغیــر فــي النمــو الشخصــي فــي أي مرحلــة مــن مراحــل حیاتنــا، 

ـــة  ولـــذلك أصـــبح مـــن الضـــروري علـــى الإنســـان أن یعـــایش هـــذه الظـــروف بكـــل عـــزم وثق

النفسـیة كفاعلیـة الـذات والصـلابة للتغلب علیها، وهذا یحتاج إلـى الكثیـر مـن الخصـائص 

إضـافة إلـى  أجـرتحیـث  .الـخ...النفسیة، وتقدیر الذات المرتفع، والضبط الداخلي العالي

سلسلة دراساتها حول الصلابة دراسة مفترضة فیهـا أن الصـلابة بمكوناتهـا تعمـل كمتغیـر 

                                                   
1  - A , M, Pronost ,  la hardiesse, (2001) . www .grasspho.org / ?Demarch-palliative-
&id-article=66 
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 النفســیة وذلــكداث الضــاغطة علــى الصــحة الجســمیة و ســیكولوجي یخفــف مــن وقــع الأحــ

المتوســـطة وتراوحـــت یحتلـــون مواقـــع الإدارة العلیـــا و ) 259=ن( علـــى عینـــة مـــن البـــالغین 

ســنة ، وقــد أكــدت النتــائج أن الصــلابة لا  40بمتوســط عمــري 65 -32أعمــارهم مــا بــین 

ب، ولكنهــا تمثــل مصــدرا للمقاومــة تخفــف مــن وقــع الأحــداث الضــاغطة علــى الفــرد فحســ

  1".على الصحة الجسمیة والنفسیة  الوقایة من الأثر الذي تحدثه الضغوطو 

وقـــد قـــدمت كوبـــازا عـــدة تفســـیرات توضـــح الســـبب الـــذي یجعـــل الصـــلابة النفســـیة 

حیـث تـرى أن الأحـداث الضـاغطة تقـود إلـى سلسـلة مـن ردود  تخفف من حدة الضـغوط،

الفعل التي تـؤدي إلـى إسـتثارة الجهـاز العصـبي الـذاتي، والضـغط المـزمن یـؤدي فیمـا بعـد 

ـــى الإنهـــاك ومـــا یصـــاحبه مـــن أمـــراض جســـدیة وإضـــطرابات نفســـیة، وهنـــا یـــأتي دور  إل

الصلابة النفسیة في تعدیل العملیة الدائریة والتـي تبـدأ بالضـغط وتنتهـي بالإنهـاك النفسـي 

  : ویتم ذلك من خلال عدة طرق، فالصلابة تؤدي

  .تعدیل إدراكات الفرد للأحداث وجعلها أقل وطأة: أولا 
  .ب مواجهة نشطةتؤدي إلى أسالی: ثانیا
ــــا تــــؤثر علــــى أســــلوب المواجهــــة بطریقــــة غیــــر مباشــــرة مــــن خــــلال تأثیرهــــا علــــى الــــدعم : ثالث

  .الإجتماعي
تقـــود إلـــى التغییـــر فـــي الممارســـات الصــحیة مثـــل إتبـــاع نظـــام غـــذائي صـــحي وممارســـة : رابعــا

  2 .الریاضة، وهذه بالطبع یقلل من الإصابة بالأمراض الجسمیة

هـــي مصـــدر ذو أهمیـــة مثـــل المصـــادر الأخـــرى فهـــي كمـــا تشـــیر بـــأن الصـــلابة 

تســاعد علــى التوافــق النفســي وإتخــاذ القــرار كمــا لهــا القابلیــة بــأن تحــدث تــأثیرا واقیــا أكثــر 

                                                   
1 M , Kobasa ,M ,Pucceti, opcit , pp 839-88 

مجلة  ،"الصلابة النفسیة والرغبة في التحكم لدى طلاب الجامعة" ، حمادة لؤلؤة وعبد اللطیف حسن 2
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وتضیف بأنهـا تعمـل كمنطقـة عازلـة تخفـف الآثـار . نجاحا من المصادر المخفقة الأخرى

عامــل إثــارة فــي الســلبیة للضــغوط وتؤكــد بــأن مــن یتصــف بهــا یــدرك بــأن الضــغوط تمثــل 

  . حیاته ولیس مصدرا مساهما في زیادة الحمل

أن معتقـــدات النــــاس حـــول فــــاعلیتهم هـــي التــــي ) Bandura1985(ویؤكـــد بانــــدورا 

تحدد دافعیتهم، وهذا ینعكس على المجهـودات التـي یبـذلونها، والمـدة التـي یصـمدون فیهـا 

ه علـى الـتحكم فـي مجـرى في مواجهـة المشـكلات، فإعتقـاد الفـرد بعـدم فاعلیتـه وعـدم قدرتـ

أحــداث حیاتــه یــؤثر علــى كیفیــة إدراكــه وتقییمــه للحــدث الضــاغط وبالتــالي تتشــكل لدیــه 

، والـذي "العجـز المـتعلم"مشاعر الفشل وفقدان الحیلة ومع الفشل المتكرر یظهرمـا یسـمى 

ـــوم بـــه فـــي مواجهـــة الأحـــداث الضـــاغطة هـــو  ـــه إدراك الفـــرد أن أي مجهـــود یق یعـــرف بأن

وبهـذا سیتسـلم الفـرد وتنهـار قدراتـه علـى المقاومـة ممـا یزیـد . الجدوى والقیمة مجهود عدیم

  . من إحتمال إصابته بالأمراض النفسیة والجسدیة

) Delmas et al 2004(وفي نفس السیاق توصـلت دراسـة فیلیـب دلمـاس وآخـرون 

أن الصــلابة النفســیة تعتبــر كعامــل واقــي للصــحة لــدى الممرضــات فــي العمل،حیــث أن 

ویســتخدمن إســتراتیجیات  المرتفعــة یــدركن الضــغط أقــل شــدة، ممرضــات ذوات الصــلابةال

أنهــــن یــــدركن إیجابیــــا المســــاندة الإجتماعیــــة  مواجهــــة إیجابیــــة لمواجهــــة الضــــواغط، كمــــا

المقدمـــة لهــــن ممــــا جعلهــــن یســــجلن مســــتویات منخفضــــة مــــن الإنهــــاك المهنــــي والكــــرب 

 1.ة الحیاة داخل العملوجود كما عززت لدیهن الوجود الأفضل، النفسي،

                                                   
1 P, Delmas, opcit ,  p 16 
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ممــا ســبق یتضــح الــدور الــذي تلعبــه الصــلابة النفســیة لــیس فقــط فــي جعــل الأفــراد 

قادرین على مقاومة الضغوط بل یمتـد تأثیرهـا إلـى تعزیـز جوانـب أخـرى للشخصـیة حیـث 

جتماعیــة التــي تعــزز قــدرة ونــة جملــة مــن الخصــائص النفســیة والاتتفاعــل مــع بعــض مك

) Ronald & Blatiny 1984(حیـث توصـلت دراسـة رونالـد وبلاتینـيالفـرد علـى المواجهـة، 

أن الصـــلابة النفســـیة والمســـاندة الاجتماعیـــة تعمـــلان علـــى تخفیـــف أثـــر الضـــغوط خـــلال 

تفاعلهمـــا مـــع بعضـــهما الـــبعض حیـــث أن الأفـــراد الـــذین ســـجلوا درجـــات منخفضـــة علـــى 

ـــى مقیـــاس المســـاندة الإجتما  عیـــة والصـــلابةمقیـــاس ضـــغوط الحیـــاة یصـــاحبها إرتفـــاع عل

النفسیة وإنخفاض في درجات الإغتراب ممـا یثبـت أن التفاعـل بـین هـذین العـاملین یعتبـر 

  1.عاملا واقیا أو مخففا لضغوط الحیاة

ویرى باحثون آخرون أنه حتى لـو قـام الأفـراد بتقیـیم وتقـدیر الضـغوط بأنهـا تشـكل 
تـأثیر الضـغوط عـن لهم ضغطا بالفعـل ،إلا أن سـماتهم الشخصـیة تظـل تعمـل كـواق مـن 

طریــــق تســــهیل إختیــــار أســــالیب المواجهــــة التوافقیــــة أو عــــن طریــــق كــــف الســــلوك غیــــر 
، تخدام أسـلوب المواجهـة التحـویليالتوافقي، فالأفراد ذو الصلابة المرتفعة یمیلـون إلـى إسـ

وفیه یقومون بتغییر الأحداث التي یمكـن أن تولـد ضـغوطا إلـى فـرص نمـو، لـذلك نجـدهم 
لأحـــداث الضـــاغطة بطریقـــة متفائلـــة وفعالـــة، فـــي حـــین یعتمـــد الأفـــراد ذوو یتوافقـــون مـــع ا

الصـــلابة المنخفضـــة إلــــى أســـلوب المواجهــــة التراجعـــي أو الـــذي یتضــــمن نكوصـــا وفیــــه 
وفـــي دراســـة . یقومـــون بالتجنـــب أو الابتعـــاد عـــن المواقـــف التـــي یمكـــن أن تولـــد ضـــغطا

ممرضات أبـرزت النتـائج بـأن حول الإنهاك النفسي لدى ال) Morisette1993(لموریسیات 
مـــن ذلـــك یتمـــتعن بدرجـــة  الممرضـــات اللـــواتي یتمـــتعن بدرجـــة جیـــدة مـــن الصـــلابة وأكثـــر

                                                   
راسة لبعض الآثار النفسیة والاجتماعیة والقیمیة الناتجة عن تأخر صرف رواتب د" ، إسماعیل الهلول 1

عدد  ،15مجلد   ،مجلة الجامعة الإسلامیة بغزة، "معلمي الحكومة مقارنة بمعلمي الوكالة
 .1165 .ص ،)2007یونیو( 20
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كمــا أشــارت نتــائج دراســـة . عالیــة مــن الإلتــزام ســجلن أعراضـــا أقــل مــن الإنهــاك النفســـي
وفــي الســیاق ذاتــه بــأن الممرضــات اللــواتي لــدیهن قــدرة علــى  )Duquette1990(دیكــات 

مـن خـلال العـرض   .خل العمل كن أقل عرضة للإنهـاك النفسـي مـن زمـیلاتهنالإلتزام دا
السابق یتضح أهمیة الصلابة النفسـیة كمتغیـر وسـیط بـین الضـغوط والإصـابة بـالأمراض 
ــــان الفــــرد لتقیــــه مــــن  ــــة عازلــــة أو منطقــــة حمایــــة لكی النفســــیة والجســــدیة إذ تعمــــل كمنطق

  .المرضالتعرض لمختلف أشكال سوء التوافق والإضطراب و 

 : خــاتمة

مما لا ریـب فیـه أن الأحـداث الضـاغطة فـي هـذا العصـر غـدت تـؤثر علـى البنـاء 
ـــدى الفــــرد وجعلتــــه یعــــاني الضــــیق والإحبــــاط والاكتئــــاب والقلــــق وغیرهــــا مــــن  النفســــي لـ
الإنفعــــالات الســــلبیة الأخــــرى، مــــن هنــــا فقــــد توصــــلت نتــــائج الدراســــات أن تمتــــع الافــــراد 

یسـاعدهم   كما تم توضـیحه فـي المـتن-ة كالصلابة النفسیة بالخصائص النفسیة الایجابی
ــدیهم القــدرة علــى ضــبطها  ،اقــف الضــاغطة علــى أنهــا أقــل تهدیــداعلــى إدراك المو  وبــأن ل

ــإلتزام حتــى الوصــول إلــى حالــة مــن التوافــق  كمــا أنــه بإمكــانهم الإســتمرار فــي أنشــطتهم ب
مــن التهدیــد الــذي تحملــه إذ تعمــل مــن خــلال مكوناتهــا فــي التخفیــف  والجســدي، النفسـي

ممــا یترتــب عنــه إســتخدام الإســتراتیجیات  الضــغوط وذلــك بــالتقییم والإدراك الایجــابي لهــا،
ممـــا  وتهدیـــدا الإیجابیــة للمواجهـــة، وهــذا مـــا یجعــل وقـــع الأحــداث علـــى الفــرد أقـــل خطــرا

  .یقوده في النهایة الى الشعور بالصحة النفسیة والجسدیة
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