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Abstract: The stage of old age is one of 

the stages of age which sweeps the 

world in general and Algeria in 

particular, due to the prevalence and the 

increase of its percentage within 

societies, and through this must 

concentrate and direct the light towards 

this age group as a special category by 

virtue of the intimacy of its stage and the 

nature of its pension, in addition to what 

it contains perspectives and problems in 

various Fields of life , and through this, 

our research paper has come to the 

psychological pressures faced by the 

elderly and how to deal with them, 

presenting the most important points that 

connect the reality of the elderly to the 

psychological pressures to which it is 

periodically exposed  in his daily life . 

Key words: psychological pressure, 

methods of managing psychological 

pressure, elderly people. 

 

ت التي  ملخص: حِد مسحلت هبر الظً مً بحن االإساحل الِمسٍ

جىسح الِالم ُامت والجصائس خاؿت، بحىم اهدؼاز وجصاًد 

وظبتها كمً االإجخمِاث، ومً خلاٌ هرا ًجب الترهحز 

ت هفئت خاؿت بحىم هره وجىجُه اللىء ؿىب  الفئت الِمسٍ

ه  خـىؿُت مسحلتها وهبُِت مِاػها، بالإكافت إلى ما جحىٍ

جيىن بحُث كد  ،مؼاول في ػتى مجالاث الحُاةمً آفاق و 

الحُاة طهلت ُىدما وشجّ حاجاجىا بؼيل جللائي، ولىً ذلً 

التي جحىٌ دون جحلُم  اللٔىنلا ًإحي دوما بظبب بِم 

ذلً، إن هره اللٔىن جىجب ُلُىا مخولباث ًجب الخِامل 

الأمس الري ًدفّ بالبِم إلى إهداز هاكخه مً ؤجل ، مِها

ا دة الخىاشن الجظمي والِللي والىفس ي، وهرا الخىُف لُإ

ًيىن هدُجت الخِسق لِدة مـادز مخِللت بصحت الفسد 

لُه جاءث وزكخىا البحشُت لِسق ؤهم هلان  وهفظِخه، وُ

جسبى واكّ االإظً مّ اللٔىن الىفظُت التي ًخِسق لها 

 بـفت دوزٍت في حُاجه الُىمُت.

اللٔى الىفس ي، ؤطالُب الخِامل مّ  :المفتاحيتالكلماث 

 .اللٔىن الىفظُت، هباز الظً
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 مقدمت  .1 

ددت لهددا خـائـددها ومخفددسدة بمؼدداولها، حِددد        ا واجخماُُددا، الؼددُخىخت مسحلددت ُمسٍ  جدؼددِب اهددا مِاهدداة االإظددىحن بدددهُا وؤطددسٍ

الأطاطُت في الِمل وملاومت ًسوف الحُاة، فالِدًد مدً الددوٌ االإخلدمدت لا حِتدرف بحدد ُمدس مِدحن بىؿدفه حددا وجخدوى كدزابهم 

فدد ن  للِوداء والؤبدداَ واالإؼددازهت فدي بىدداء االإجخمدّ، فىبدداز الظدً جددصء ؤطا د ي مددً االإجخمدّ فهددم إذا وداهىا كددد جسودىا الحُدداة الِملُدت،

ل ججِلان الإؼىزبهم هللا ٌِخد به.هرا لا ٌِد دلُلا ُلى عجصهم، فالخبرة والحى  مت اللخان ًحـلىن ُليهما خلاٌ الِمل الوىٍ

ددادة هبحددرة ٓحددر مظددبىكت فددي ؤُددداد ووظددب االإظددىحن، فدد ن الىٌددسة االإظددخلبلُت       بحُددث ػددهد الِددالم مددّ بداًددت الألفُددت الجدًدددة شٍ

ددددت جدظددددم بخـددددائف  جحددددخم كددددسوزة فهخمددددان بفئددددت االإظددددىحن باُخبازهددددا إحدددددي الفئدددداث الظددددياهُت االإهمددددت التددددي حِددددِؽ مسحلددددت ُمسٍ

اًددددت لهددددا، هٌدددسا الإددددا كدمخدددده  دددت الأخددددسي، وحظددددخحم هدددره الفئددددت جلددددًم الىشحددددر مددددً ؤوجددده السُ وملامدددم جمحزهددددا ُدددً بلُددددت الفئدددداث الِمسٍ

 للمجخمّ في وافت مجالاجه والإا طاهمذ به مً جيؼئت وحِلُم الأجُاٌ وذلً في إهاز كُم االإجخمّ. 

ٌ  فدع الـددده فدي لدرلً حاولىدا       ؤخدسي، جهدت مدً الٌداهسة وجفداكم وخودىزة جهدت، مدً البالٔدت للأهمُدت هٌدسا االإىكدىَ هدرا جىداو

فُدده، خاؿددت الإددا ًخِلددم الأمددس بالجاهددب االإِِ دد ي والددري كددد ًدد زس ُلُدده  البحددث محاولددت إلددى بىددا دفددّ جىاولخدده التددي الدزاطدداث ولللددت

 بألُدداث ًحددددها االإظددً فددي حددد ذاجدده، ومددً خددلاٌ مددا طددبم كددد ًدد دياللددٔى الىفسدد ي الددري ًىاجدده االإظددً وهُفُددت الخِامددل مِدده 

 الىفظدُت الحالدت ؤو بالصدحت االإخِللدت طدىاء جدىاجههم كدد التدي الىفظدُت اللدٔىهاث الخِامدل مدّ اخدخلاف بىبداز الظدً إلدى الأمدس

مِسفدت  لأجدل اهخمامىدا ' محدىز لدي هبداز الظدً' الخِامل مّ اللٔىن الىفظُت '' ؤطالُب مىكىَ فيان االإالُت، حتى ؤو وفجخماُُت

وهم ُدً مىدا الىؼدف ومحاولدت لهدم، وفجخماُُدت الىفظُت االإؼىلاث الإىاجهت ؤفلل الإظخىي  جحلُلهم هُفُت ومِداًحر  واكِهدم بمحدُ

 مىاجهتهم. في هسفهم مً االإظخخدمت وفطتراجُجُاث ٌِِؼىنها التي اللٔىهاث ًل في لديهم الخىافم والخىاشن الىفس ي

وفي ؿدد ذلً هىجه الدزاطت والبحث هحى مجداٌ مِسفدت ؤطدالُب الخِامدل التدي ًسهدص ُليهدا هبحدر الظدً حتدى ًىاجده اللدٔىن      

 الىفظُت التي حِتركه في حُاجه الُىمُت.

 

 .أهداف البحث .1.1

 الخِسف ُلى مسحلت هبر الظً وممحزبها. ؤدخل -

 الأحدار الياززُت في حُاة االإظً -

 الىؼف ًُ الِلاكت بحن الؼُخىخت واللٔىن الىفظُت. -

 الـساَ الىاجج ًُ فكوساباث واللٔىن الىفظُت للمظً -

 الخِسف ُلى آلُاث الخِامل مّ اللٔىن الىفظُت التي جىاجه االإظً. -

 االإىاجهت. اطتراجُجُاثممحزاث  -

 .أهميت البحث .0.1

دت مهمدت مدً حُداة ودل فدسد ؤلا وردي مسحلدت هبدر الظدً ؤو      جىمً ؤهمُت بحشىا كمً ُسق ؤهدم هلدان جخمحدىز حدىٌ مسحلدت ُمسٍ

ت لا ًمىدددً هفدددي وجىدهدددا بدددإي مجخمدددّ مدددً االإجخمِددداث الِسبُدددت ؤو  دددت هاكدددت بؼدددسٍ مدددا ٌِدددسف بالؼدددُخىخت، إذ حِدددد هدددره الفئدددت الِمسٍ

ى مدددً حىلهدددا، إلا ؤهىدددا هجدددد هبحدددر الظدددً جلدددّ ُلدددى ُاجلددده كدددمً ممازطدددخه الٔسبُدددت، بحىدددم ؤن وظدددبتها ازجفِدددذ وفسكدددذ هفظدددها ُلددد

ت مً االإىاكف وكد جخولب جلً االإىاكف زدود ؤفِاٌ لحل مدا جخلدمىه، وهىدا كدد هجدد االإظدً ؤمدان مؼديلت  لحُاجه الُىمُت مجمىُ

ىىدت ومهدازة فِلُدت جىمدً جخولب مىه الحل للحفاي ُلى جىاشهه الىفسد ي وهدرا اهمئىدان هخـده فدي كدزجده ُلدى ممازطدت ُِؼده بح

 في اخخُازه لاطتراجُجُاث ج هله مً مىاجهت كٔىن الحُاة التي حِتركه، ولأهمُت ما طبم جاء بحشىا كُد الِسق. 
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  .جحديد مصطلحاث البحث .0

 . المصنين )الشيخوخت(1.0

لتهدددا االإُِىدددت فدددي الحددددور خددداز  هوددداق        الدددخحىم البؼدددسي، وبدددالوبّ ًخخلدددف ُملُدددت الؼدددُخىخت ردددي حلُلدددت بُىلىجُدددت لهدددا هسٍ

فهددا مددً مجخمددّ فخددس، ففددي الدددوٌ االإخلدمددت ٌِخبددر الِمددس م ػددسا للؼددُخىخت، حُددث إن  ُامددا هددى ُمددس الخلاُددد وبداًددت  06-06حِسٍ

خبدداز لخحدًددد ػددُخىخت الشددخف، فهىددان ُىامددل ؤخددسي جحدددد طددً  الؼددُخىخت، وفددي ُدددة مىدداهم ؤخددسي لا ً خددر الِمددس بِددحن فُ

ماٌ االإىولت إليهم، ؤي ؤن الؼُخىخت جبدؤ ُىد ُدن كدزة الشخف ُلدى االإؼدازهت بؼديل فِداٌ الخلاُد مشل: ا للدزة ُلى ؤداء اُلأ

 (   Mckellar,1998في االإجخمّ )

دت بُىلىجُدت لا ًدخحىم فيهدا البؼدس، ولهدا خـدائف      مً خلاٌ ما طبم ذهدسه ًمىىىدا اللدىٌ ؤن مسحلدت هبدر الظدً ردي مسحلدت ُمسٍ

ت التي طبلتها.ومحدداث جلبوها   هما ؤن لديها ما ًمحزها ًُ باقي االإساحل الِمسٍ

 

 . الضغط النفس ي0.0

اللددٔىن بإنهدا ؤي مشحددراث ؤو حٔحدراث فددي البِئدت الداخلُددت ؤو الخازجُدت اهددره الدزجدت مددً  ( H.selye, 1976هاانز شاايلي )ٌِدسف     

الأكصددد ى، والتدددي فدددي ًدددسوف مُِىدددت ًمىدددً ؤن جددد دي إلدددى اخدددخلاٌ الؼددددة والددددوان بمدددا ًىلدددل اللددددزة الخىُفُدددت لليدددائً ال دددي إلدددى حدددده 

لدددز اطددخمساز اللددٔىن بلدددز مددا ًدبِهددا مددً اطددخجاباث  ُفي الددري ًدد دي إلددى االإددسق، وٍ الظددلىن، ؤو ُدددن الخىافددم ؤو فخددخلاٌ الددىً

 (.102، ؾ.2991)حظً مـوفى ُبد االإِوي، هفظُت وجظمُت ٓحر صحُت

ؤن اللدٔى الىفسد ي هددى هدُجدت مشحدراث داخلُدت مدً ذاث الفدسد ؤو خازجُدت بمِ دى مدً وطددى ومدً خدلاٌ ذلدً ًمىدً الؤػدازة إلدى     

حددددر اللدددٔى الىفسددد ي الإدددا جفدددىق مدددىازد هخـدددُت الفدددسد كددددزة جحمدددل وجحلُدددم مخولبددداث االإىكدددف  ؤو االإحدددُى الدددري ٌِدددِؽ فُددده، وٍ

 اللآى.

 

 . أشاليب التعامل مع الضغوط النفصيت 3.0

سفهدددا )      بإنهدددا جلدددً االإجهدددىداث االإِسفُدددت والظدددلىهُت االإىجهدددت هحدددى الدددخحىم وجللدددُف ؤو جحمدددل االإخولبددداث  (Fleishman,1984وُ

دت بهددف  الداخلُت والخازجُت التي بهدد الفدسد ؤو جخجداوش مدىازده الشخـدُت، لدرلً، ف دي كدد حؼدمل ُلدى وؼدان مدا ؤو ُملُدت فىسٍ

 إلى جللُـها والخخلف مً اللُم الىفس ي ؤو االإىاكف اللآوت.

مدددً خدددلاٌ ذلدددً ًمىدددً اللدددىٌ ؤن ؤطدددالُب الخِامدددل مدددّ اللدددٔىن الىفظدددُت ردددي ُملُددداث مِسفُدددت وطدددلىهُت جحددددر لخحلُدددم و      

 جىاشن الفسد بِد حِسكه الإىكف كآى هص بىُان هخـه.

 

 . الأحداث الكارثيت في حياة المصن3

 Major life events. أحداث الحياة الكبرى: 1.3

ؤهددم االإخٔحددراث الفِالددت فددي ُملُددت االإؼددلت، وجددسجبى ؤحدددار الحُدداة الىبددري بدددوز حُدداة االإظددً حِخبددر ؤحدددار الحُدداة الىبددري مددً     

فخدددلاٌ جلددددن االإظدددً فدددي الِمدددس ًخِدددسق لِددددد هبحدددر مدددً ؤحددددار الحُددداة وحٔحرابهدددا والتدددي جخخلدددف مدددً مسحلدددت للأخدددسي وجدىدددىَ وفلدددا 

خلدددف  الأدواز التدددي ودددان ً ديهدددا هددددخىٌ االإدزطدددت الإلخلدددُاث ودددل مسحلدددت ُددداغ فيهدددا ُبدددر مساحدددل ُمدددسه االإخخلفدددت التدددي ازجبودددذ بمخ

 وفلخحاق بالِمل والصوا  وفهفـاٌ والؤهجاب...الخ.
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ُت، جدددد دي إلددددى اكددددوساب  ِددددسف بِددددم البدددداحشحن مددددً ؤمشدددداٌ ثهددددىالإصث وث زاردددديث ؤحدددددار الحُدددداة الىبددددري ُلددددى ؤنهددددا خبددددراث مىكددددىُ وَ

ددددت فددددي همددددى الحُدددداة االإظددددخمس للفددددسد وجخلددددمً هددددره الأحدددددار حٔحددددراث  وؼدددداهاث الفددددسد االإِخددددادة، همددددا ؤنهددددا جدددد دي إلددددى حٔحددددراث جىهسٍ

دت فدي الصدحت واالإياهدت فجخماُُدت وؤطدلىب حُداة الفدسد، همددا ؤن الىشحدر مدً الخٔحدراث ًمىدً ؤن جـدِب الفدسد بداالإسق فىفدداة  جىهسٍ

ُفددت محترمددت ؤو  ددص ؤو الؤؿددابت بمددسق مددصمً ؤو الددصوا  ؤو فلخحدداق بىً والخخددس  ؤو الخلاُددد إلددى طددىً ؤفلددل  فهخلدداٌهددخف ُصٍ

 ولها مِا ؤو مخخالُت ًمىً ؤن ج دي إلى ؤمساق هفسجظمُت مشل: الـداَ وكٔى الدن...الخ

 

  Minor life events. أحداث الحياة الصغزى: 0.3

لدددِع مدددً اللدددسوزي ؤن جيدددىن اللدددٔىن مدددً الىدددىَ اليدددازسي ؤو التدددي جددد د لخٔحدددراث فِلُدددت فدددي همدددى الحُددداة ليدددي جددد دي للمؼدددلت،     

فهىدددان مدددا ٌظدددمى باالإىٔـددداث الُىمُدددت التدددي هخِدددسق لهدددا فدددي حُاجىدددا الُىمُدددت والتدددي جددد دي لؼدددِىزها باالإؼدددلت وجدددإحي مـدددادز االإؼدددلت 

التي جحدد لىا ماذا هفِل؟ وهُف طدىفِل؟ وؤًدً طدىفِل؟ وجىؿدف هدره الأحددار ُلدى الُىمُت مً خلاٌ الِدًد مً فخخبازاث 

ددت مددً الٌددسوف ؤو الخبددراث الُىمُددت البظددُوت التددي حِىددس ؿددفى حُدداة الفددسد ولىددً هٌددسا لتراهمهددا وجخاليهددا جـددبم مِىكددت  ؤنهددا مجمىُ

 لخىافم الفسد.

ؼحر هُىيل) ج زس ُلدى الحالدت الدًىامُدت االإخىاشهدت للجظدم وبالخدالي فد ن جإزحرهدا  ( إلى ؤن اليؼاهاث الِادًت للحُاة الُىمُتHenkelوَ

 (.65-61، ؾ 1620ًدؼابه مّ جإزحر ؤحدار الحُاة الىبري )هللا ًُ حُِلب، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ًىضح ؤهم االإـادز التي جحدر فيها اللٔىن الىفظُت.  (:2الؼيل زكم )

 (.12، ؾ1629االإـدز: )بسشوان، 

 

دت مدً االإـدادز التدي ج هلده للىكدىَ كدمً اللدٔى الىفسدد ي،       مدً خدلاٌ مدا جدم ُسكده ًمىدً ؤن وظدخيخج ؤن لددي االإظددً مجمىُ

دفّ االإظدددً لإًجددداد حدددل وذلدددً بِدددد حِسكددده الإىكدددف اخدددل بخىاشهددده الىفسددد ي وجِدددل مىددده هدددخف ٓحدددر مومددد ن، وبالخدددال ي هدددرا مدددا طدددُ

 ووطُلت جسجّ له طلامخه الىفظُت وجىُفه الهادئ واالإوم ن كمً بُئخه الداخلُت ؤو الخازجُت.

 
 مصادر الضغط

 

 
 مصادر داخمية

 

 
 مصادر خارجية

 
 

 داخمية / خارجية*   

طبيعية الكوارث )زلازل، براكين،  * بيئية
 أعاصير...الخ(

* بيئية اجتماعية )توتر العلاقات 
نعدام الدعم الأسري...الخ(إالاجتماعية،   

* متعمقة بالفرد 
حباطات، )الإ

الصراعات، الألم 
 النفسي...الخ(
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 . العلاقت بين الشيخوخت والضغوط النفصيت4

ظدددخحن بدددازدون        دددا حدددىٌ جفاُدددل اللدددٔىن ُلدددى الؼدددُخىخت مؼدددحرة إلدددى ؤن ُلدددم ) Pardon 1662(كددددمذ مدددازي هسَ إهددداز هٌسٍ

الؼددُخىخت كددد ؤطددهم فددي فهمىددا للمُياهصمدداث التددي جلددف خلددف ُملُدداث هبددر الظددً ذلددً لأن اللددٔىن جـددبم ذاث جددإزحر ُلددى دوزة 

ُتهددا مددّ الخلدددن فددي الظددً فِملُدداث جلدددن الظددً جيددخٌم بفِددل ُىامددل جلددّ جحددذ مددا ٌظددمى باللدددزة ُلددى الخىافددم مددّ  الحُدداة وهىُ

 اللٔىن.

همدددا ؤن ُملُددداث الخلددددن فدددي الظدددً واللدددٔىن حؼدددتروان فدددي ُددددد مدددً االإُياهصمددداث االإخخلفدددت خاؿدددت فُمدددا ًخدددف ُلاكتهمدددا بِامدددل  

الواكدت فاللدٔىن حظدتهلً الواكدت، وؤًلدا الخلددن فدي الظدً ًمىدً اُخبدازه اطدتهلان ًمخدد للواكدت حُدث ٌظدتهلً الجظدم هاكخده 

ملُدداث الخلدددن فددي الظددً، جددسجبى فددي الخفاُددل بددحن وددل مددً مددّ مددسوز طددىىاث الحُددا ة، وهددره ففتراكدداث بددإن ُملُدداث اللددٔىن وُ

م مدددً هدددره االإلامدددم الِامدددت فددد ن هىدددان جىددداكف مدددابحن ُملُددداث اللدددٔىن  الآزددداز االإترجبدددت ُلدددى جحفحدددز ُمدددل هٌدددان اللدددٔىن، وبدددالسٓ

د مً آزاز  ملُاث الخلدن في الظً، فاللٔىن ًمىً ؤن جللل ؤو جصٍ الخلدن فدي الظدً وهىدان الللُدل مدً االإحداولاث التدي حاولدذ  وُ

فهدم هُدف جخفاُدل اللددٔىن مدّ الخلددن فددي الظدً فدي حشددجُّ هجداخ مسحلدت الؼددُخىخت ؤو فؼدلها ومفخداخ هددره الللدُت ًىمدً فددي 

ُددت حُدداة الأفددساد هبدداز الظددً ًمىددً ؤن جخحظددً مددً خددلاٌ  الِددلا  ؤو الفددسد وكدددزة الفددسد ُلددى الخىُددف مددّ اللددٔىن، ذلددً لأن هىُ

 ,King et al)الؤزػدداد لخحظددحن الخِامددل مددّ اللددٔىن، ولخلُددُم ؤُددساق اللددٔىن فددي وكددذ لاحددم بددحن هبدداز الظددً السجدداٌ كددان 

ددساق حُددث حِخبددر ؤُددساق اللددٔىن اللاحلددت ًدداهسة ًمىددً ملاحٌتهددا لدددي الىبدداز الددرًً ًخبددرون  (2007 بدزاطددت للُدداض هددره اُلأ

 ػد االإبىسة.كٔىها ُالُت مً الأحدار في طىىاث الس 

وجدددىد ُلاكدددت بدددحن اللدددٔىن الىفظدددُت فجخماُُدددت وفجدددصان فهفِدددالي  (Davis, Mary, 2007)همدددا ؤهددددث مدددازي دافحدددز وآخدددسون 

 واالإسوهت لدي هباز الظً، فالخٔحراث الجظمُت والىفظُت فجخماُُت للمظىحن جخولب ؤن ًخىافم االإظىىن مِها.

ًخىاءمدىا ؤو ًخىُفدىا مدّ الخٔحدراث الجظدمُت والىفظدُت وفجخماُُدت التدي ًمدسون اهدا، بالإكدافت حُث ؤػازث إلدى االإظدىحن لابدد وؤن 

ددص ورددي مددً الأحدددار االإ الإددت التددي ٌِدداوي م هددا االإظددً  إلددى ذلددً فإحدددار الحُدداة اللددآوت التددي ًمددس اهددا االإظددىىن جخلددمً فلدددان ُصٍ

م مدددددً ذلدددددً  فدددددالىٌسة الخإملُدددددت لدددددرلً حؼدددددحر إلدددددى ؤن هشحدددددر مدددددً الأفدددددساد ممدددددً وجددددد زس جدددددإزحرا طدددددلبُا ُلدددددى اطدددددخمخاُهم بالحُددددداة، وبدددددالسٓ

م مددً ؤن جصاًددد  لددى الددسٓ ددص لددديهم ًٌلددىن وؼددوحن وفِددالحن فددي االإجخمددّ حتددى نهاًددت الحُدداة. وُ ًخِسكددىن لأحدددار كددآوت همددىث ُصٍ

تاالإظىحن الرًً ازجبى هبر الظً لديهم باالإسق إلا ؤن بِم م هم ٌِاوي مً إُاكاث بدهُت ٌؼتروىن في ؤو  ؼوت الحُاة االإخىىُ

فدددي ملددداٌ لهدددا بِىدددىانث اللدددٔىن والؼدددُخىخت الصدددحت الىفظدددُتث فدددي االإجلدددت   (O’hara. Ruth, 2006وكدددد ؤػدددازث زور ؤوهدددازا )

ىُت للوب الىفس ي للؼُخىخت إلدى ؤن بِدم الدزاطداث كدد ؤزبددذ ؤن الخبدراث الـدادمت وؤحددار الحُداة ػددًدة الىهدإة فدي  الأمسٍ

ائف الىفظُت فجخماُُت في الؼُخىخت. الوفىلت ج زس ُلى هفاءة  الىً

بحُث جىمً الأهمُت الؼدًدة للأطسة، وإن هىان زمت اجفداق واضدح بدحن خبدراء ُلدم الدىفع ُلدى ؤهمُدت الددوز الىبحدر للأبىداء ججداه 

بددددالأمً  والدددديهم خاؿدددت فدددي جلدددً االإسحلدددت االإخدددإخسة مدددً الِمدددس، وؤن ٌظدددهمىا فدددي جىمُدددت كددددزابهم واطدددخِدادهم همدددا جحلدددم الؼدددِىز 

 (.20، ؾ1620والومإهِىت والؼِىز بالاطخلساز مما ًحلم الخيامل الىفس ي )هللا ًُ حُِلب، 
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 ؤهم م ػساث اللٔى الىفس ي.(: ًىضح 1الؼيل زكم)

 (.52، ؾ1629االإـدز: )بسشوان، 

 

دت لهدا ُلاكدت باللدٔىن الىفظدُت وىنهمدا ُملُخدان        ومً خلاٌ ما طبم هسحه وظخخلف ؤن مسحلت الؼُخىخت همسحلت ُمسٍ

ُتهددا فدددي جحدًددد مددددي كددىة جلدددً  جددخفِلان مددّ بِلدددهما الددبِم بخىافدددم الٌددسوف االإهُئددت لهمدددا وهددرا جحدددذ هبُِددت حُددداة االإظددً وهىُ

الِلاكدددت، وذان مدددا ًحددددد م ػدددساث جىاجدددد اللدددٔىن الىفظدددُت ُلدددى ُددداجم االإظدددً وحِاٌؼددده مِهدددا وفدددم طدددبل وؤطدددالُب طدددُخخازها 

 للخخفُف مً آزاز جلً اللٔىن جحلُلا لخىافله الىفس ي االإخىُف وواكِه الظلُم.

 

 ن الاضطزاباث والضغوط النفصيت للمصن. الصزاع الناجج ع5

جلِدددب فكدددوساباث واللدددٔىن الىفظدددُت دوزا هبحدددرا فدددي حُددداة االإظدددً، وهشحدددرا مدددا ٌِدددد ػدددِىز الفدددسد بيىهددده وحُددددا ُسكدددا مدددً       

 ؤُساق الأمساق الىفظُت ؤهثر مً وىهه اوِياطا لِصلت اجخماُُت واكُِت وفِلُت.

ُفُدددت2922) وٍ هدددد محمدددد االإس ددد ي ت-( ؤن هـدددف االإس ددد ى الِللدددحن فدددي طدددً الؼدددُخىخت ٌِددداهىن مدددً فكدددوساباث الىً  -لا الِلدددىٍ

والتي جسجّ في جىهسهدا إلدى ُىامدل هفظدُت ؤهثدر م هدا ُىامدل فظدُىلىجُت وبُىلىجُدت، وهشحدرا مدا ًد دي فطدخِداد الىفسد ي للاهودىاء 

االإِاهاة مً مؼاُس العجص الِداهفي مشدل اهخفداق جلددًس الدراث وػدِىز والِصلت ؤو الؼِىز االإظىحن بالفساْ ؤو الُإض واللىىن ؤو 

االإظدىحن بِددن هفداءة الؼددبياث فجخماُُدت مشدل كلددت الأؿددكاء وكلدت االإظدداهدة والددُم فجخمداجي وكلددت فجـداٌ فجخمداجي الىدداجج 

دت والؼدِىز بالإحبدان وفلدد الأمدل فد ي االإظدخلبل، حُدث ٌؼدِس االإظدً بإهده لا ُدً كلدت الددخل وكلدت الحسهدت إلدى جددهىز الدسوخ االإِىىٍ

ىٌدددس إلدددى  ددداث االإا ددد ي والخحظدددس ُلُددده، وٍ ؽ مدددّ ذهسٍ ًمىدددً جحظدددحن حُاجددده ؤو اججاههدددا هحدددى الأفلدددل، فُمُدددل إلدددى فوسدددحابُت والِدددِ

المؤشرات الجسمية )الشعور بالتعب والإجهاد، تشنج 
 العضلات والشعور بالآلام الجسمية، ارتفاع ضغط

 الدم...الخ(

مؤشرات 
الضغط 
 النفسي

المؤشرات العقمية ) ضعف 
القدرة عمى التركيز، النسيان، 

 اتخاذ القرار( صعوبة

المؤشرات النفسية العاطفية 
واللامبالاة، )الغضب والاكتئاب 

النظرة السمبية لمذات، كثرة التبرير 
 والانكار(

المؤشرات الاجتماعية )العزلة الاجتماعية، اضطراب 
 العلاقات الأسرية...(
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لدها ؤو الخٔلدب ُليهدا، وبالخدالي فد ن هدرا الشدخف لا ًبحد ث الخظدائس الىاجمدت ُدً الخلددن فدي الِمدس ُلدى ؤنهدا خظدائس لا ًمىدً حِىٍ

سجدداب فُمدددا ًلدمدده االإجخمدددّ مددً ؿدددىز الدددُم واالإظددداهدة،  ً وٍ ُددً ُلاكدداث جدًددددة ولا ٌظددوى إليهدددا ولا ًخىكددّ االإظددداُدة مددً الآخدددسٍ

ادة ُصلت االإظً ووحدجه.  وج دي جلً االإؼاُس الظلبُت إلى شٍ

الىحدددة الىفظددُت لأن هدد لاء وحِددد فكددوساباث الىفظددُت الىاججددت ُددً الخمسهددص ُلددى الددراث ؤحددد الأطددباب التددي جدد دي إلددى الؼددِىز ب 

ً مددددً خددددلاٌ مىٌددددىز الخيلفددددت والِائددددد، لددددرا فدددد ن االإظددددً  االإخمسهددددصون ُلددددى ذوابهددددم ًىٌددددسون إلددددى اجـددددالابهم وجفدددداُلابهم مددددّ الآخددددسٍ

ً جفددىق فددي هٌددسه الِائددد  ً لأن جيلفددت فطددخماَ إلددى الآخددسٍ االإخمسهددص ُلددى ذاجدده لا ًخىاؿددل مددّ ؿددىز فجـدداٌ ولا ًخفاُددل مددّ الآخددسٍ

اًدددددت  ائهدددددا، ممدددددا ًددددد دي إلدددددى جللدددددف ػدددددبىخه فجخماُُدددددت وجصاًدددددد ػدددددِىزه بالاكدددددوساباث الىفظدددددُت.مدددددً وز  فمدددددً االإمىدددددً ؤن جمشدددددل زُ

ددا مددً اللددٔىن ُلدديهً خاؿددت إذا وددان االإددسق ًحخددا  إلددى ُىاًددت مىشفددت حظددخٔسق جهدددا  الظددُداث االإظددىاث لأشواجهددً االإس دد ى هىُ

ً، حُددث جدد دي هددره اللددٔىن الجظددمُت والىفظددُت إلددى جللددف ػددبياث الصوجدداث فجخماُُددت هدُجددت لللددت الخفاُدددل،  ووكخددا هبحددرً

د مً الدُم واالإظداهدة مدً ػدبيابهً فجخماُُدت، هدُجدت مدا ٌِاهىهده مدً كدٔىن، ممدا  وهشحرا ما ًجىم ه لاء الأفساد إلى هلب االإصٍ

البدددا ً بدددإنهً ُ ددد  زلُدددل ُلددديهم، وٓ ً طدددلبا  ًددد دي إلدددى إنهدددان جلدددً الؼدددبياث واطدددخجزافها، لأهددده ٌؼدددِس الآخدددسٍ مدددا ًيدددىن زد فِدددل الآخدددسٍ

د مً ػِىزهً بالىحدة الىفظُت هدُجت ُدن زكاهً ُدً اجـدالابهً فجخماُُدت وكلدت جدىكِهً للمظداُدة مدً  ججاههً، مما ًصٍ

ً )حُِلب،   (.221-222-226، ؾ 1620الآخسٍ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (: ًىضح هبُِت اللٔى الىفس ي5الؼيل زكم )

 (.15، ؾ 1629االإـدز: )بسشوان، 

 

مددددً خددددلاٌ مددددا طددددبم ُسكدددده ًمىىىددددا اللددددىٌ ؤن لوبُِددددت اللددددٔى مِددددالم إًجابُددددت إن ؤدزن االإظددددً هُددددف ًخِامددددل مددددّ االإىكددددف      

بحىىددددت وفِالُددددت وهظددددب االإىكددددف لـددددالح جلدمدددده وجحلُددددم زفاهُددددت ُِؼدددده، همددددا ًىجددددد مِددددالم طددددلبُت جدددد دي باالإظددددً إلددددى التراجددددّ 

 طبيعة
 الضغط
 النفسي

نفسية )خلافات زوجية، فقدان 
عمل جديد،  عزيز، الانتقال إلى

حساس بالوحدة...الخ(الإ  

جسمية )مرض مزمن، 
الحرارة الشديدة، البرودة 

 الشديدة...الخ(

تفاعل الضغط الجسمي/ البدني 
)كالإصابة بمرض خطير+ غياب 

 دعم الأقارب(
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حرهمدا، وهدر دد مدً جدددهىزها والؤنهدان كدمً جىاشهده الىفسد ي وفجخمدداجي وٓ ا مدا كددد ًدىِىع بالظدلب ُلدى صدحخه الجظدددًت ومدا ًصٍ

 وجفاكم االإؼيل مً حىله.  

 

 . أشاليب التعامل مع الضغوط النفصيت 6

 االإىاجهدت ؤبِداد 8 االإدزهدت اللدآوت اطدخجابت للمىاكدف للُداض  Lazarus et  Folkman  (1988) وفىلىمدان لاشازوض كدد ؤُدد     

 :والخالي وري

 .االإخاهسة وطلىن الِدائُت مً كدزا وحظخخدن االإىكف لخُٔحر م هدة محاولاث ريالمواجهت:  .1

ٌ  مِسفُت جهىدالعزل:  .0  .الخإزحر وجخفُف لخللُف همحاولت االإىكف ًُ الراث لِص

 .وجـسفاجه مؼاُسه في للخحىم الفسد محاولاثالذاث:  ضبط .3

 االإِلىماجُدت، مشددل االإظداُداث الآخدسًٍ مدً االإظداهدة ؤهدىاَ بِددم لولدب الجهدىد رديالاجتماعيات:  المصاااندة لطلاب الصايي .4

  فهفِالُت، ؤو االإادًت.

 .االإؼيلت بحل وحِهده الفسد مِسفت إدزان ؤوالمصؤوليت:  جحمل .5

 .االإؼيلت ؤو االإىكف لخجىب واُُت جهىداالتجنب:  – الهزوب .6

 .االإؼيلت حل ؤو االإىكف حُٔحر ؤجل مً جُد بؼيل االإؼيلت ُلى جسهص التي الجهىد جلًالمشكلت:  لحل التخطيط .7

 ؤحمدد، إطدماُُل بؼدسي ( الشخصد ي الؤهجداش ُلدى والترهحدز فًجابُدت بالأهمُدت للؼدِىز  مِسفُدت جهدىدالايجاايي:  التقياي  إعااةة .8

 (.3 ؾ ،1625

 

لت اخخُاز حِامله مّ االإىاكدف اللدآوت لده بِددًً ؤطاطدُحن        مً خلاٌ ما جم الخوسق إلُه ًمىً اطخخلاؾ ؤن االإظً وهسٍ

م ها ما هى إًجابي وفِاٌ وم هدا مدا هدى طدل ي ٓحدر فِداٌ فدي ُملُدت الخىافدم وفجدصان الىفسد ي جدساء مىاجهدت اللدٔىن الىفظدُت التدي 

 حِترق هبحر الظً. 

 

 شتراجيجياث المواجهت. مميزاث إ7

 : (Lazarus,1993للمىاجهت ُدة ممحزاث وطِخم ُسكها في الىلان الأطاطُت الخالُت )   

ظخِمل الأفساد ؤٓلب  -  االإىاجهت الأطاطُت ججاه الىكُِاث اللآوت. اطتراجُجُاثاالإىاجهت ُملُت مِلدة، وَ

ُحددر االإىكددف، وجلُُمدده فدد ذا بددحن الخلُددُم بددإن هىددان ػددِئا ًمىددً ( وددل مددا ًمىددً اللُددان بدده لخAppraisalٔجددسجبى االإىاجهددت بخلدددز ) -

اللُدددان بددده هىدددا حظدددُوس االإىاجهدددت التدددي جسهدددص ُلدددى االإؼددديل، ؤمدددا إذا ؤطدددفس الخلُدددُم ُلدددى ؤهددده لدددِع هىدددان  ددد يء ًمىدددً اللُدددان بددده هىدددا 

 .فهفِاٌحظُوس االإىاجهت التي جسهص ُلى 

ًيىن االإىكف اللآى مً الىىَ الشابذ والِمدل، والصدحت ؤو الِائلدت ًٌهدس ؤن للسجداٌ واليظداء ؤطدالُب مىاجهدت جدؼدابه  ُىدما-

 هشحرا.

ت مً اطتراجُجُاث االإىاجهت جبدو ؤهثدر زباجدا واطدخلسازا مدً  - الأخدسي ؤزىداء الخِدسق الإخخلدف االإىاكدف  فطدتراجُجُاثهىان مجمىُ

الأخدددسي بمىاكدددف كدددآوت خاؿدددت مدددشلا فدددالخفىحر الؤًجدددابي ججددداه االإىكدددف ردددي زابخدددت وظدددبُا  اجُجُاثفطدددتر اللدددآوت، بِىمدددا جدددسجبى 

 البحث ًُ دُم اجخماجي ف ي ٓحر زابخت وجسجبى هشحرا بالظُاق فجخماجي. اطتراجُجُتوجسجبى هشحرا بالشخـُت، ف ححن ؤن 

 آى إلى مسحلت ؤخسي لاحلت.االإىاجهت جخٔحر مىر االإسحلت الأولى مً االإىكف الل اطتراجُجُتإن  -
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االإىاجهددت بيخددائج إًجابُددت، فددي حددحن  اطددتراجُجُاثحِخبددر طددلىواث االإىاجهددت وىطددُى كددىي للىخددائج فهفِالُددت، حُددث جددسجبى بِددم  -

 ؤخسي بيخائج طلبُت. اطتراجُجُاثجسجبى 

ِسكدددددت لللدددددٔى )الصدددددحت االإىاجهدددددت ًدددددسجبى بىدددددىَ االإىكدددددف اللدددددآى وهمدددددى الشخـدددددُت االإ اطدددددتراجُجُتإن فائددددددة ؤي هدددددىَ مدددددً  -

ُفت فجخماُُت والىجىد الراحي(.  الجظدًت، والىً

دددت مددً االإجهدددىداث االإِسفُدددت والظددلىهُت االإىجهدددت للدددخحىم وجللددُف االإخولبددداث الداخلُدددت ؤو الخازجُدددت ؤو       حِخبددر االإىاجهدددت مجمىُ

دت ٓحدر مخجاوظدت مدً االإِد ازف واالإىاكدف الظدلىهُت، وجـدىف إلدى جحملها والتي بهدد الفسد وجفىق مىازده الشخـدُت وجلدم مجمىُ

حن: مىاجهددت جسهددص ُلددى فهفِدداٌ مشددل الخجىددب التهددسب واجخدداذ مظددافت، وؤخددسي جسهددص ُلددى االإؼدداول مشددل الخـدددي ومخوودداث  -هددىُ

حددل االإؼددديل، حُدددث يهدددف الىدددىَ الأوٌ إلدددى جللددُف حالدددت الخدددىجس واللدددُم فهفِددالي االإـددداحب لللدددٔى، بِىمددا الىدددىَ الشددداوي ًلدددم 

ىً الفسد مً الحـىٌ ُلى إمياهُاث لخُٔحر الىكُِت التي ًىاجهها، مما ً دي إلى حُٔحر الحالت فهفِالُدت وهدره ردي ؤهدم هسكا جم

ائف االإىاجهت )آًذ حمىدة،   (  22، ؾ1622وً

ومددً خددلاٌ مددا طددبم ُسكدده وظددخيخج ؤن لللددٔىن الىفظددُت مِددالم وم ػددساث جحددددها مددا ججِددل باالإظددً ؤمددان مؼدديل ًيخٌددس      

االإخمشددل فدي الظددلامت الىفظددُت وجىاشنهدا، بحُددث ولمدا واجدده االإظدً مىاكددف الحُداة اللددآوت بمهددازة  الأمدانمىده الحددل للِدىدة لىاكددّ 

دد ددت وحِصٍ س كدزاجدده ومهازاجدده فددي مىاجهددت وحددل الِدًددد مددً االإؼددىلاث التددي كددد جىاجهدده مظددخلبلا وفِالُددت ولمددا اوِىددع ذلددً ُلددى جلىٍ

ددصن، و هددرا مددا ً هددل وجددىده الددراحي الفِدداٌ بددحن ؤفددساد مجخمِدده، وولمددا جساجددّ وجدددهىز ؤطددلىب مِاٌؼددخه وحِاملدده مددّ  بيددل زلددت وُ

صاجددده طددلبا ُلددى صددحخه الىفظددُت والجظدددً ت وهدددرلً فددي إزبدداث جىاجددد هخـدده ؤمدددان االإىكددف اللددآى ولمددا اهتهىددذ كدزاجدده وحِصٍ

شبددذ لىددا مهددازة اطددخٔلاٌ ميددامً اللددىة فددي حددل االإؼددىلاث التددي حِتددرق حُاجىددا  االإحُوددحن بدده مددً ؤفددساد مجخمِدده، وهددرا مددا ًحدددد وٍ

 الُىمُت بيل جدازة وفِالُت.  

 

 خاجمت

ي هبدداز الظددً، ًمىددً اللددىٌ ؤن مددً خددلاٌ مددا جددم ُسكدده مددً هلددان حددىٌ مىكددىَ ؤطددالُب الخِامددل مددّ اللددٔىن الىفظددُت لددد    

حرهددا، بحُددث  للُددت وهفظددُت وٓ هىدان ُلاكددت وهُدددة بُ همددا بحىدم ؤن مسحلددت هبددر طددً فددي حدد ذابهددا مخٔحددر ًددى ي بخٔحددراث جظدمُت وُ

كددد جي دد   لدددي االإظددً هددىَ مددً اللددٔى وىهدده طدددخٔحر هبُِددت ممازطددخه للحُدداة وهددرا ؤمددس ًخخلددف مددً مظددً فخددس حظددب اخددخلاف 

 اللآوت التي ًخِسق لها مً محُوه.حِامله مّ االإىاكف 

صهددددا،  ت حلُلُددددت ليددددل ػددددِب وفهخمددددان اهددددم وزُدددداًتهم وحفددددٍ صددددحتهم وحِصٍ همددددا ًمىددددً الؤػددددازة إلددددى ؤن االإظددددىحن هددددم زددددسوة بؼددددسٍ

دادة ومشدل ُلُدا،  وجيؼُى دوزهم فجخمداجي والشلدافي وفكخـدادي والتربدىي بمدا اهدظدبىه مدً خبدراث وججدازب، وبمدا ًمشلىهده مدً شٍ

اًددددت االإىاطددددبت، وإلا ف هدددده كددددد  إهمددددا هددددى ؤًلددددا مِددددحن هائددددل لِملُددددت الخىمُددددت فددددي وددددل االإجددددالاث إذا ؤحظددددً فهخمددددان اهددددم، وجللددددىا السُ

ًـددبحىن ُبئددا ُلددى الخىمُددت هفظددها فددي حدداٌ ججدداهلهم وإهمدداٌ كلدداًاهم وجددسدي ؤوكدداُهم الصددحُت وفجخماُُددت، هاهُددً ُددً ؤن 

وعليا  يمكان اشاتخلام مماا شابو مجموعات  بمظدخلبل ودل فدسد وؤطدسة فمجخمدّ. مً يهخم باالإظىحن إهما يهخم مً حُدث الجدىهس 

 من التوصياث والاقتراحاث مفاةها:

اًت االإظىحن ومحاولت طد حاجُابهم. -  كسوزة فهخمان ب ُداد هاكم بؼسي مخخف في زُ

 إُواء ؤهمُت وإجاحت الفسؿت ؤمان االإظىحن لاطدشماز خبرابهم وكدزابهم ُلى الِواء. -

حدددة اللددٔىن ُلددى االإظددىحن لخحلُددم جددىدة الحُدداة  مددً ى جددىفحر بددسامج هفظددُت واجخماُُددت إزػددادًت لخخفُددفالِمددل ُلدد -

 .  ومىه جحلُم السفاه الىجىدي لديهم
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