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 ب 

 رار لجنة المناقشةق
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 ج 

 لإهــــداءا

 ...لغاليينابي وأمي أى إل

 ...لى زوجتي الحبيبةإ

ه عني وما    موأهدي لكم هذا العمل في سبيل ما حملت          

 .البحث على هذا المستوىم هذا اتم لإه منيومتتحمل

 
 ليم عرطولح
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 كر وتقديرش
 

 

ى الإشراف المتميز من رئيس قسم علم       إل بد لي أن أقدم الشكر والتقدير        لا

إلى رئيسة قسم علم النفس في      و ،ارس حلمي فلدكتور  االأردنية  ة  النفس في الجامع  

ف أن  رن العمل معهما جعلني أع     لألدكتورة وسام بريك؛    ة ا  الأهلي ناجامعة عمّ 

 .، وقوة الاحتمالةى مبتغاه إلا بالمثابرللا يستطيع أن يصل إ لإنسانا
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 التدبر المستخدمة لمواجهة الضغوط الجامعية وعلاقتها بالصحة النفسية ساليبأ

  ي الجامعات الأردنية فمن طلبة البرنامج الدولي لدى عينة

 عدادإ
 عرطول دفؤا ليمح

 لمشرفا
 لدكتور فارس حلميا

 وسام بريكة لدكتورالمشرف المشارك ا

ّـصم  لخ

هدف هذه الدراسة إلى التعرف على أساليب التدبر لمواجهة الضغوط التي يستخدمها              ت

 ـ     وعلاقتها بالصحة النفسية، وبعض المتغيرات الديمغرافية       ) 48(الطلبة الوافدون من طلبة ال

طالب ) 303(وتكونت عينة الدراسة من      . لمستوى الدراسي اوالجنس، والتخصص،   : مثل

 (Breik, 2003) وطالبة، وتم استخدام مقياس توجهات المراهقين للتدبر مع الخبرات المشكلة           

 .)2003الجعافرة، (ومقياس الصحة النفسية 

يجابي بين درجات المشاركين على بعض استراتيجيات        إشارت النتائج إلى وجود ارتباط       أ -

ر ودرجاتهم على مقاييس الصحة النفس جسدية، والتحرر من القلق، وفعالية الوظائف              التدب

بينما ظهر أن هناك ارتباطاً سلبياً بين درجات المشاركين         . الاجتماعية، والتحرر من الاكتئاب   

 .على المقاييس الفرعية المذكورة أعلاه على استراتيجيات أخرى ودرجاتهم

ية بين درجات المشاركين على استراتيجيات التدبر تبعاً لمتغير         جد اختلاف ذو دلالة إحصائ    و -

التخصص، حيث وجد أن طلبة الكليات العلمية أكثر اعتماداً على استراتيجيات مثل الاعتماد              

 بينما وجد أن طلبة الكليات      ،على الذات، والدعم العائلي، والتجنب، والبحث عن دعم مهني         

 .ترخاء والبحث عن تسليةالإنسانية أكثر اعتماداً على الاس

درجات مقياس الصحة النفس جسدية، والتحرر من        في بأن هناك اختلافاً  ) ت(ظهر اختبار   أ -

كتئاب، حيث وجد أن الطلبة الذكور يتمتعون بمستويات صحة نفسية أعلى من الإناث على              الا

 .هذه المقاييس الفرعية
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 صل الأوللفا

 :قدمةم

فبعضهم يتدبر  . وطريقة تدبرهم للضغوط   ستجاباتهم ا اختلافبختلف الأفراد فيما بينهم     ي

بعضهم تتولد لديه دافعية    و، ه اليومية تم بسهولة للمواقف الضاغطة في حيا      سلبسخرية أو يست  

التي ى تكيف ناجح مع الضغوط      إلللعمل بشكل جدي لإيجاد الحلول والبدائل المناسبة للوصول         

 & Simons, Kalichman)يفكالت عملية م في هلك يمكن اعتبار التدبر الجزء الأ      ذل. يخبرونها

Santrock, 1994) .الأنجح  ساليبلدراسة الطرق أو الأ    ن خلال ذلك ظهر هنالك اهتمام واسع      وم

ساع اتتمام من خلال    هدراك هذا الا  إويمكن  . (Stress Management)دارة الضغط   إأو   ي التدبر ف

تشارات والإرشادات  سوالا، ةمساعدة الذاتي اللأبحاث حول هذا الميدان وصدور كتيبات        احلقة  

لاجتماعية مع  اوالمرض والعلاقات   ة  لعمل والدراس باحول المشاكل النفسية في مواضيع تتعلق       

في حياته   لإنسان ا واجهتوغير ذلك من المشاكل الأخرى التي        ،  باءوالآ، لأطفالوا، الأصدقاء

وأخرى يمكن  ،  تبارها ناجحة أو جيدة   اعكن  يممعينة   ساليبأتشاف  اكى  إلذا بالإضافة   ه. ةاليومي

المستخدمة لمواجهة   ساليبتى أنه ظهر هناك تقسيمات بين الأشخاص حسب الأ        ح. ةتبارها سيئ اع

ومنهم من يستخدم   ،  حل المشكلات  سلوبأمثل   الإيجابية ساليبفمنهم من يستخدم الأ   ؛  الضغوط

الإيجابية يوصل   ساليبالأ ستخداماومما لا شك فيه أن      . التجنب سلوبأ: ثل م سلبيةال ساليبالأ

 .ةى مستويات صحة جيدإلوبالتالي ، ى تكيف سليم إللإنسانا

 :ولاًأ ؛في عدة مستويات  ة  مهم نفسها تعتبر دراسة الضغط   يمكن أن  خرىأمن ناحية   و

ي دراسات علمية أخرى تسعى     دراسة الضغوط بشكل دائم كأ    ، بشكل جوهري ة  أنه من الأهمي  

كما ،  يفكراسة الضغوط تزودنا بنماذج مناسبة من الت      دن   إ :انياًث و ،ى تطور وتقدم الإنسانية   إل

 ة،التي تعاني منها البشري   ة  يضاً أن تعطينا تفسيرات كثيرة حول الأمراض النفسية والعقلي        أيمكن  

ة بينها وبين الدراسات الطبي   ة  وثيقالة  بدرجة عالية للعلاق  ة  تعتبر دراسة الضغوط مهم    :الثاًثو

 لجسميةاالأخيرة أصبح هناك توجه لعلاج الأمراض       ة  نوخصوصاً أنه في الآ   ،  العامةة  لصحاو

 .(Aldwin, 1994) على مستوى جيد من الصحة النفسية لحفاظامن خلال ة والعضوي

جذرية هم يتعرضون لتغيرات    إنيدخلون في الحياة الجامعية ف      بالنسبة للأفراد الذين  و

وار مختلفة عما   أدتمثل في اكتساب    تومصادر متنوعة من الضغوط الجامعية       سؤوليات جديدة مو

ه يواج و .لخ ا ...لدراسة وتوقعات الأهل  او اعتادوا عليها في المراحل السابقة وتنظيم الوقت       

اللذين يدرسون في الخارج جملة مشكلات تتعلق بالتكيف مع           بشكل خاص ون  الطلبة المغترب 
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تقار لتأكيد  فوالا، والمشكلات المالية ، ةوالصعوبات الأكاديمي ،  الجديد في الثقافة الجديدة     الدور

الطلبة  هؤلاء يخبرو. ألوفة خلال فترة قصيرة من الزمن      موتعلم أدوار جديدة غير      ، ذواتهم

 & Senel, Consuelo, Robin) لاجتماعيةاوخصوصاً الخسارة   ، بالخسارة عورشلكثير من ال  ا

Stewart, 2001) ،ينل و زهاي شيريو(Hayes & Lin, 1994)  ،   بة الوافدين  لبأنه بعد وصول الط

رتباك حول أوقات الفراغ    وا، وتوتر مستمر  شاعر نقص الثقة   م ديهم ل هرظت للبلد المضيف 

مشاعر  زدياداو وء التكيف سى  م إل مع هذه المشكلات يؤدي به     بردوأن الفشل في الت    والدراسة،

تمادية أكثر على    اع تماعية عندهم حيث يظهرون    اجر هنالك مشاكل     تظه و .سرةالحنين للأ 

أن الطلبة الوافدين يأتون للجامعات       (Senel, et al., 2001) وآخرون ينيلسويضيف  . مهأسر

تقلل من  ة  إلا أن الوقائع التي يختبرونها في دراستهم وفي الفروقات الثقافي           ، بتوقعات عالية 

 .أحلامهم

حيث ، ف ومستوى الشعور بالصحة النفسية    ي قدرة الفرد على التك    هناك علاقة وثيقة بين   و

سلبي لاه  لل من تأثير  تقو، فف الضغط ة تخ لاجتماعي ا المساندة ى أن إلتشير نتائج الدراسات العلمية     

وقد يكون لذلك   ، كما أن أسلوب ضبط الذات يريح الفرد في حينه        . في الصحة النفسية والجسمية   

، لنيالا(ى حالات مرضية خطيرة     إلأما إذا فشل فإنه يؤدي      . الجسميةفي الصحة النفسية و   ه  فائدت

1997.( 

هون جلطلاب الوافدين واللذين يدرسون خارج بلدانهم يوا        ا ول بأن قيمكن ال ،  ما سبق م

ى جانب  إل، ى الدراسة الجامعية  إلتقالهم من الدراسة الثانوية      نمتطلبات تكيف جديدة نتيجة لا     

حباطات وضغوط  لإ فيجعلهم عرضة    ،الحياة ساليبأوة  ختلف في الثقاف  ى بلدان أخرى ت   إلتقالهم  ان

تحصيلهم   الصحة النفسية، وقد يؤثر هذا في       ىمستوى التوافق أو مستو    كثيرة قد تؤثر في   

تخفف من حدة شعورهم في      ة  تكيفي ساليبأستخدام  امما يتطلب منهم تطوير و     ،  الدراسي

تنعكس  أن التي يستخدمها هؤلاء الطلاب    بردتال ساليب لأ ما يمكن ك، التي تواجههم  المشكلات

 الأمر الذي يدعو إلى دراسة هذه الفئة          ،لصحة النفسية باعلى مستوى شعورهم وإحساسهم      

ظهر توبناءاً على ذلك    . الطلابية من هذه الزاوية باستكشاف كيفية مواجهتهم لهذه الضغوط بنجاح         

ستوى بمة  يي مواجهة الضغوط الجامع   فلبة  طلادبر التي يستخدمها    تال ساليبألاقة  عأهمية دراسة   

 وهو ما تسعى هذه الدراسة إلى بحثه، حيث تتلخص مشكلة الدراسة في              ،الصحة النفسية لديهم  

في مواجهة الضغوط   ) 48(لـاما علاقة أساليب التدبر التي يستخدمها طلبة عرب         : السؤال الآتي 

 الجامعية بمستوى الصحة النفسية لديهم؟
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 لإطار النظريا

 :لضغوط النفسيةا

الإنجليزي خلال العصور الوسطى لكلمة      ستخداممن الا  (Stress)لمة الضغط    ك اءتج

(Distress) ، ثم استخدمت الكلمة    ،والنفسيةة  ى حالات الأفراد العقلي   إلطلاح قديم يشير    صوهي ا 

،  (Straits)ةوالشد، (Hardship)لتعني الضيق أو الأذى      في القرن السابع عشر بصورة شعبية     

تلك الكلمة في ذلك     ستخداماوقد رافق   . (Affrication) والحزن والألم ،  (Adversity)ةوالمحن

ما أو شخص   ء  أو الضغط الخارجي الواقع على شي     ، الحين ما يدل على قوة الإكراه أو الإجبار       

منطقة  في   ةئشالنا الداخلية اومةمق ليشير إلى ال   ةكما استخدم مفهوم الضغط في العلوم الطبيعي      . ما

إلى القوى   الذي يشير   (Load)مقابل مفهوم الحمل أو الثقل    ، ةقوى معين  ا تحت تأثير  عهوقو ما

 .(Schafer, 1992) ماة على ماد الخارجية الواقعة

حديد وتعريف  تفي   سهمواألذين  االعلماء   أول من (Walter Canon)انون   ك وولترد  عي

ات الفسيولوجية والانفعالية الخارجية التي     حيث يرجع معنى الضغط إلى المثير      ،الضغط النفسي 

حت ظروف  ت (Homeostasis)طراباً في التوازن الحيوي      اض تؤثر على العضوية، والتي تحدث    

ما أكد على   ك ،(Schafer, 1992) خفاض السكر في الدم   انوة  نقص الأوكسجين والبرد والحرار   

هز هذا النظام الجسم     حيث يج ، العصبي السمبثاوي خلال فترات الاضطراب      دور الجهاز 

 يفن خلال تغييرات تحدث      م، من الموقف الضاغط    (Fight or Flight)للمواجهة أو الهرب  

وسع في  وت، ضغط الدم  رتفاعوا، تشنج العضلا تو ،يادة التنفس وز، تسارع النبض : الجسم مثل 

نسبة  رتفاع وا (Sympathetic System)بتأثير الجهاز السمبثاوي      وذلك، وغيره،  بؤبؤ العين 

للذان تفرزهما الغدتان    ا (Adrenaline & Noradrenaline) الينينردرموني الأدرينالين والنورأ  ه

 .(Wood, 2001)ي الدم  ف(Adrenal Glands)الكظريتان 

ن خلال تأكيد كانون على دور الأحداث والمثيرات الخارجية، نجد أنه قد ركز في                م

الذي يؤثر في استجابة الإنسان      (Environmental Stimulus)" ييئبمثير  "تعريفه للضغط على أنه     

 .الفسيولوجية والانفعالية

حيث قدم ما   ، فقد تعمق أكثر في تفسير مفهوم الضغط النفسي         (Selye, 1983)ما سيلاي أ

ه الأعراض  ذوقد تضمنت ه  . (General Adaptation Syndrome)أسماه أعراض التكيف العام     

 :وهي، للضغط النفسية تجابسثلاث مراحل لعملية الا
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 : (Alarm Stage)رحلة الإنذارم -

تجاه الحدث  ة  فتأتي ردة الفعل الإنذاري   ، ه المرحلة ينذر الجسم بحدث طارئ      ذي ه ف

ى أقل   إل لفترة وجيزة  فينخفض ضغط الدم  ، تجابة المواجهة أو الهرب عند كانون     اسمع  ة  متطابق

ويحدث هذا نتيجة لإفراز    ،  ى ما فوق الطبيعي   إلة  ثم يرتفع بعدها بسرع   ، الطبيعي المستوى من

تحث القشرة في الغدة     سي الذي (Adreno Cortico Tropic Hormone) لهرمونة  الغدة النخامي 

النخاع  الجهاز العصبي السمبثاوي    وكما يحفز  ،(Cortisol) رمون الكورتيزول  ه رازفالكظرية لإ 

 .(Huffman, 2000)الين ينرأددرينالين والنورلأراز هرموني افلإ

 : (Resistance Stage)ةرحلة المقاومم -

سماها سيلاي   رحلةمتجابة لمرحلة الإنذار يدخل في      اسعد أن يكون الجسم في حالة        ب

هنا . كيف مع عامل الضغط النفسي    تللمحاولة   ي ف إذ يقاوم الجسم الظروف الطارئة،    ، ةالمقاوم

لأن قدرة الجسم على     ونظراً . المعدل الطبيعي  لكنها تبقى أعلى من    جيةوالفيسيولة  تهبط الإثار 

 لنفسي تجعل الفرد معرضاً للإصابة    الذلك فإن زيادة مدة الضغط      ، د معين  ح المقاومة تتوقف عند  

حساساً في قابليته للتأثر بالضغط النفسي       تقلل من مناعة الجسم ويصبح     و ،ةبأمراض نفس جسدي  

 .)1997 ،ستورا(

 :(Exhaustion Stage)رحلة الإنهاك م -

تضعف ويدخل   لمقاومةافإن  ،  وطالت مرحلة الضغط النفسي    لمقاومةاذا طالت مرحلة    إ

لأن الضغط النفسي طويل الأمد أو المتكرر والحاد        ،  (Huffman, 2000)الفرد في مرحلة الإنهاك   

لت وإذا طا .  جداً ةكما يضعف معه طاقة المقاومة التي أصبحت محدود       ، ةيضعف جهاز المناع  

 ي بحياة الفرد  دد تو  ق طيرةخابات فيسيولوجية   ضطرلانهاك فإن الجسم يصبح معرضاً      لإمرحلة ا 

(Sturt, 2001). 

 لمدة تزيد على أربعين عاماً، قد أثمرت في         تستمرايلاي التي   سـ ل المخبرية حوثبلان  إ

 مهدة الطريق أمام  وموأضافت معلومات قيمة وجديدة حوله       ،  توضيح مفهوم الضغط النفسي   

إلا أن ما يؤخذ عليه هو تقييده لمفهوم الضغط النفسي بالعمليات الفيسيولوجية             . تطوير المفهوم 

 .البيولوجية كاستجابات جسدية فقط

نلاحظ أن سيلاي قد أهمل الفروق الفردية في الاستجابة للضغط           ،  ن خلال ما سبق   م

لعوامل الذهنية والعاطفية    التفاعل ما بين العقل والجسد من خلال عملية توسط ا           لوأغف،  النفسي
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، التي تضع فرقاً في محصلة الاستجابة للضغط النفسي من          )وهذا ما أكد عليه لازاراس فيما بعد      (

التي جعلت    ويعد هذا التجاهل من العوامل     ،(Wood, 2001) ي الإدراك فة  يردفخلال الفروق ال  

بين  تختلف التي لمعرفيةا المهتمين بالضغط النفسي يتابعون البحث والتقصي لمعرفة العوامل        

استجابات : " سيلاي الضغط النفسي بأنه    فوقد عرّ . الأفراد واستجاباتهم المتعددة للضغط النفسي    

ديه أو حدث خارجي للوصول إلى تكيف مع        لغير محددة يقوم بها الجسم في مواجهة أي حاجة          

 .(Schafer, 1992, p.45) ةجديدة لجهاز المناع ساليب أستخداماعن طريق  متطلبات البيئة

أنه مثير خارجي يحدث     كان على  لاحظ مما سبق أن تعريف الضغط بالنسبة لكانون        ن

أما سيلاي فقد اعتبر الضغط على أنه الاستجابة التي يواجه بها الإنسان            . اضطراباً داخل الجسم  

ضافة المواقف والأحداث الخارجية، وما يتبع من تلك الاستجابة من مظاهر فسيولوجية داخلية، إ            

 المثيرات الضاغطة  لذلك فقد ميّز سيلاي ما بين المواقف والمثيرات الخارجية التي سماها             

(Stressor)  وبين الاستجابة للمثيرات وسماها(Stress) (Feist & Branon, 1988). 

ما لازاراس نفسه فقد ركز على الجانب المعرفي أكثر من الفسيولوجي فهو يعتبر                أ

  خلال هذا التفاعل تتكون الشخصية وتتطور،       نوم ،ةين الفرد والبيئ  الضغط على أنه تفاعل ب    

هذا ما  و(ة  بين الأفراد من ناحية إدراك وتقييم المواقف الضاغط       ة  وأكد على دور الفروق الفردي    

 ليست مجرد عوامل    ةبين الفرد والبيئ   وعلى أن هذه العلاقة التفاعلية    ). ت السابقة اوجهتأهملته ال 

ولا مجرد استجابات الفرد نحو هذه المواقف بل تفاعل بين           ، للضغط مثيرةلابالمواقف   متعلقة

وتقييمه لقدرته على مواجهتها وردود فعله نحوها        ، المثيرات وتفسيرات وتقييمات الفرد لها     

 أبحاث عديدة  جراء إ وخرج لازاراس بعد  . (Lazarus, 1966) نفعالية أو عقلية  اجسميه كانت أو    

أوضح فيها    (Cognitive Appraisal)التقييم المعرفي ة  أسماها نظري   هذا الموضوع بنظرية   لحو

التي يفسر بها الفرد     لطريقة ا لىإشار  وأ، لضاغطةاللمواقف   لمعرفية ا لعقليةاتجابات  سأهمية الا 

 لطريقةافالتفكير يؤثر على    ، فهي في المقام الأول عبارة عن عمل عقلي تفكيري         البيئة؛بعلاقته  

 وهكذا فإن   ،التي ندرك بها العالم    الطريقةبفعالاتنا تتأثر   ن الوقت نفسه فإن ا    وفي، التي نشعر بها  

ويرى لازاراس أن الأساس في ذلك هو التفاعل الذي         . والعكس بالعكس  ،ةفعال يتبعه معرف  نالا

ة بالعلاق ة الخاصة طمتان تحددان المواقف الضاغ   مهوأنه توجد عمليتان     ،ةيحدث بين الفرد والبيئ   

A .(Lazarus, 1969)ة ومهارات المواجه، المعرفي لتقييماعملية : هما يئةبالبين الفرد و
ll 

R
ig

ht
s 

R
es

er
ve

d 
- 

L
ib

ra
ry

 o
f 

U
ni

ve
rs

ity
 o

f 
Jo

rd
an

 -
 C

en
te

r 
 o

f 
T

he
si

s 
D

ep
os

it



www.manaraa.com

 6

 :الضغط ظاهرم

 :الفسيولوجي ظهرملا -

ندما يتعرض الإنسان الى ضغط نفسي تحدث لديه تغيرات على المستوى الفسيولوجي            ع

لى الذي ينقسم بدوره ا    (Autonomic Nervous Systemeans)من خلال الجهاز العصبي المستقل      

ينشط ويهيئ الجسم للحركة والجهاز      والذي (Sympathetic System)الجهاز السيمبثاوي   : نيجزأ

، (Simons, et al., 1994)والذي يهدئ ويسكن الجسم      (Parasympathetic System)الباراسمبثاوي  

 تغيرات البيئية للتعرض ل اجة  ينت الذي يختل  وازنتلاحيث يعملان هذان الجهازان للحفاظ على        

 .الخارجية

ندما يسيطر الجهاز البراسمبثاوي على الجسم يكون الإنسان قد دخل في فترة هدوء              وع

حيث نجد عند   . هافرصواسترخاء لأنه المسؤول عن حفظ الطاقة وخزنها بدلاً من إحراقها و            

وضغط الدم منخفض    ةيعمل هذا الجهاز أن مستوى التنفس متوازن وعدد دقات القلب طبيع            

وعندما يواجه الإنسان   . ة حرارة الجسم وانخفاض في درجة توتر العضلات        وتدني في درج  

يطر في هذه الحالة فيستثير عندها      سي ي ذفإن الجهاز السيمبثاوي هو ال    ة  طارئو ةط ضاغ واقفم

 :لآتيةاأثيرات تلاوالذي بدوره ينتج في الجسم   (Hypothalamos)الهيبوتلاموس

 .رتفاع في ضغط الدما .1

وانخفاض نسبة ضخ الدم الى     ة  العضلات والأعضاء الخارجي   لىإة ضخ الدم    نسب رتفاعا .2

 .)مثل الجهاز الهضمي(الداخلية  الأعضاء

 .هلاك الطاقةتفي نسبة اس رتفاعا .3

 .ي الدم ف(Glocose)نسبة تركيز الجلوكوز  رتفاعا .4

 .نسبة استهلاك الطاقة من قبل العضلات والأعضاء الخارجية رتفاعا .5

 .قوة العضلات في فاعرتا .6

 .في نشاط الدماغ رتفاعا .7

 .في نسبة تخثر الدم رتفاعا .8

من خلال   يطر ثانية سفإن الجهاز الباراسمبثاوي ي   ،  عندما يجتاز الإنسان هذا الموقف    و

. (Rice, 1999) يد من التوازن  جى مستوى   لمليات السابقة ليصل في النهاية إ     عللة  سمعاكعمليات  

A
ll 

R
ig

ht
s 

R
es

er
ve

d 
- 

L
ib

ra
ry

 o
f 

U
ni

ve
rs

ity
 o

f 
Jo

rd
an

 -
 C

en
te

r 
 o

f 
T

he
si

s 
D

ep
os

it



www.manaraa.com

 7

داخلية  ((Endocrine Glands) )اللاقنوية (وس على نظام الغدد الصماء     ويسيطر الهيبوتلام 

وتعتبر الغدة  . في مجرى الدم   (Hormones)والتي تعمل من خلال إفراز الهرمونات        ) الإفراز

الأخرى من خلال    ة لأنها تقوم بالسيطرة على الغدد     يلغدة الرئيس  ا (Pituitary Gland)ة  النخامي

 رتباطهالاأو الغدد الأدرينالية     يةر الحالي بالحديث على الغدد الكظ      ثحويقتصر الب . إفرازاتها

 .ع البحث الحاليوبموض

ة الإنسان  رلهما دور مهم في قد    ، و ان كل منهما فوق إحدى الكليتين     تيرالكظ انتقع الغدد ت

الأدرينالين  هرمونيا  تفرز كل غدة منهم    .ةالطاق مستوى رتفاعوا، على التدبر مع الضغوط   

وبالرغم من أن الهرمونات الأخرى تنتقل بسرعة أكبر في الدم إلا أنه مفعول              ،  رينالينوالنوراد

 :ل العملية التاليةلايتم إفرازهما من خ و(Simonse, et al., 1994)هذين الهرمونين سريع جداً 

لذي  ا (Corticotropin–Releasing Factor (CRF))لعوامل المطلقة   افرز الهيبوتلاموس   ي

ية ليحفزها  رلموجه نحو الغدد الكظ    ا (ACTH)على إفراز هرمون     الغدة النخامية بدوره يحفز   

 .ن القشرة موالكرتزول خاع الغدةنمن  الأدرينالين والنورادرينالين على إفراز هرمونات

ول على تزويد الجسم بالطاقة من خلال تحويل الجلوكوز المخزون          يزعمل هرمون الكرت  ي

الإفراط في إفراز هرمون     لىإلك مواقف ضاغطة تؤدي      ويوجد هنا . طاقة لىإفي الجسم   

ى إلوبالتالي  ،  (Immune System)نتائج سلبية على جهاز المناعة       لىإول والتي تؤدي    يزالكورت

 .في نسبة التعرض للأمراض رتفاعاو، تمالح وانخفاض في قوة الا،درجة مقاومة أقل

حيث تزيد نسبة   ، مل الجهاز السمبثاوي  علأثر مشابه   ا  همفلرينالين  ددرينالين والنورأ لأاما  أ

 درينالينلألو. درجة أو شدة الضغوط التي يتعرض لها الإنسان        زدياداإفراز هذين الهرمونين ب   

وللإفراز . حيث يزيد من عدد دقات القلب وضغط الدم       . ر قوي عند الضغط على عمل القلب      ثأ

هذا السبب يؤكد العلماء على     ول. (ACTH)المفرط لهذا الهرمون أثر على إعادة إفراز هرمون          

خطورة شدة وكثرة الضغوط على جسم الإنسان من خلال النتائج السلبية التي ينتجها الإفراط في               

ويؤثر على عمل   ،  يعمل أثناء الطوارئ   النورادرينالينو. (Rice, 1999)إفراز هذه الهرمونات    

والتحدث أمام  ، مسائل حسابية وط النفسية مثل حل     غالض أن   ىإلوتشير الدراسات الحديثة    . الكبد

 زديادايرتفع ب  النورادرينالينو. في الدم  لأدريناليناهرمون  بة  س ن رتفاعاتباط ب را جمهور لها 

لذلك يمكن اعتبار أن    . والقيام بأعمال تتطلب الجهد   ،  العمل الجسماني : مثل ،ةالضغوط الفيزيائي 

أو ة  عمل أثناء الضغوط الجسمي   ينالين  النورادريويعمل أثناء الضغوط النفسية      لأدريناليناهرمون  

 .(Simons, et al., 1994)ة الفيزيائي
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 :المعرفي ظهرملا -

، ضغط لل المعرفي فسيرتلاعتبر ريتشارد لازاراس من أهم أو أكثر العلماء إسهاماً في            ي

 ,Rice)كد على أن الضغط عبارة عن تلاؤم ما بين المطالب ومصادر التدبر لدى الفرد                أحيث  

أن عملية التدبر مع     (Lazarus & Folkman, 1984) و فولكمان    اسيوضح لازار و. (1999

 (Primary Appraisal) التقييم الأولي  :هي؛ أولاً  لاث مراحل أساسية  ثتضمن  تالمواقف الضاغطة   

للموقف الضاغط أو مجموعة المواقف الضاغطة، وعلى الفرد أن يقرر في هذه المرحلة إذا                

 تشكل مصدر   أوضارة   مهددة أو ) عن نفسه وعن الموقف الضاغط    (ة  كانت المعلومات المتوفر  

 .تحد له

قييم المصادر الشخصية   تتم وفقه   ي و ،(Secondary Appraisal) التقييم الثانوي  :انياًث

المتوفرة للتعامل مع الموقف الضاغط، ويتأثر هذا التقييم بالخبرات السابقة في الظروف المشابهة             

القوة : ر المصادر الشخصية مثل   افالذات والبيئة، كما يتم تقييم مدى تو      وبالأفكار المعممة حول    

وتتضح . قييم المصادر البيئية مثل الدعم بأشكاله المختلفة      تمشكلات، و لالجسدية، ومهارات حل ا   

أهمية التقييم الثانوي من خلال تقييم مستوى الضبط الذي يمتلكه الفرد للتدبر مع الموقف                  

ار الضبط المدرك قليلاً، فيقيم الفرد الموقف على أنه مهدد، وقد يزداد             فإذا كان مقد  . الضاغط

:  ي يجيب الفرد على السؤال التالي     لففي التقييم الأو   .احتمال تعرضه للأمراض الجسمية والعقلية    

ما الذي  : " فيجيب الفرد على السؤال التالي     ويأما في التقييم الثان   ؟،  "هل أنا في ورطة أو مشكلة     "

 ." أقوم بهأستطيع أن

 حيث يقوم الفرد بالسلوكات التي تبدو له مناسبة، وقد          ،(Reappraisal) ادة التقييم إع: الثاًث

 تتضمن هذه الاستجابة سلوكات معينة أو توافقاً معرفياً فقط؛ أي إعادة تعريف أو تحديد الموقف              

 .(Chafer, 1992)من خلال الحديث الذاتي  ميتهأه التقليل من أو

 في  ةلازاراس أيضاً في العوامل المؤثر     بحث (Rice, 1999)في رايس   ق ما ورد    وف

 :لآتيةة الاثثوحصرها في العوامل ال، التقييم المعرفي للضغط

 وبين  ةما بين العمليات المعرفي    ة  وثيق يوجد هنالك علاقة   :(Emotions)لانفعالات  ا: ولاًأ

 إنذار  يدور مهم ف   ب الانفعالات تلع حيث ،ةالخارجية  ت البيئي اتحت تأثير المثير   الانفعالات

زن في الذاكرة على شكل      خمزعج يواجهه الشخص والتي ت      الإنسان بوجود خطر أو شيء     

في التفاصيل  ة  وتباعاً في مواقف لاحقة مشابه    . مع تفاصيل للموقف أو الحدث    ة  فعالينتعبيرات ا 

 .مسبقاًة خزونالم لانفعالاتاتباط ما بين إدراكنا للموقف وما بين طبيعة اريحدث هناك 
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فإذا كان الموقف قوي    ،  مور الأكثر خطورةً  للأتمامنا  هم في توجيه ا   مهللانفعالات دور   و

تمامنا عليه فإننا تلقائياً سوف نقيم الموقف على أنه ضاغط          اهركيز  تدعو إلى   تأو خطير لدرجة    

(Stressful) .حسب ة  المناسبالضرورية أو   ة  تيار المهمات المعرفي  اخفعالات في   ن للا ةيوجد أهمي و

 .حقيقها للمطالب والضغوط الخارجيةت

إيجابية أو   لانفعالاتاوبغض النظر إذا كانت     ،  محفز لانفعالاتاتبار  عكن ا يموأخيراً  

 . وضبط حدة التوتر الداخلي،سلبية فإنها تزيد وتحفز من السلوكات التي تخدم في السيطرة

مل آخر مؤثر في    اوهو ع . ف الضاغط ي الموق  ف :(Uncertainty)عدم اليقين والشك    : انياًث

حداث تحتاج  أ أو، فرد موقف غير متوقع أو مفاجئ      ال فهو يعمل عندما يواجه   ، التقييم المعرفي 

حداث أكثر تعقيداً من قدرة الفرد على أن        أند مواجهة   عيضاً  وأ، معلومات أكثر من المتوفرة لديه    

دور في عدم اليقين عند الأفراد حول       لها  ة  قابيؤكد لازاراس أن هذه العوامل الس     . يتكيف معها 

لأفضل أو المناسبة التي يجب     السلوكات  ابووتباعاً هذا يؤدي بعدم القدرة بالتنبؤ بالنتائج        ،  قدراتهم

. استجابات ضاغطة و(Helplessness)  ف بها في هذا الموقف مما يطور الشعور بالعجز        رالتص

دبر مع الضغوط يتعلق بقدرة الفرد على       وتشير الدراسات في هذا الصدد على أن النجاح في الت         

  ى ضبط الموقف  إلوأيضاً قدرة الفرد على استخدام أساليب تؤدي به          ،  التنبؤ بماذا سوف يحدث   

 .همن خلال إدراك أن لديه القدرة على ضبط

التي يستقبلها الفرد أثر    ة  للمعلومات الجديد  :(Evaluation of Meaning)قييم المعاني   ت: الثاًث

لتقييم  كما أن . ةطلب وضع مخططات جديدة للمواجه     تللموقف مما ي   غيير إدراكه ي في ت  وق

 .(Rice, 1999)ويمكن تجاهله  لموقف الضاغط غير مهددٍاعتبار افي  اًالمعاني دور

 :البيئي ظهرملا -

ففي حالات كثيرة فإن    ، وليد الضغط توجد للكثير من أحداث الحياة اليومية أثر على          ي

وفي حالات   .بباً في تكوين ضغط حاد    س نكوتوالحروب وفقدان شخص عزيز     لزلازل   كا أحداثاً

  يكون شل في علاقة عاطفية أو العيش بمستوى دخل متدنٍ        فلامطالب العمل و   ازدياد إنفأخرى  

التي  ثرة المثيرات الضاغطة  كما أن   ك. سابقةلمن الحالات ا   لها أثر في توليد ضغط أقل حدة       

سبباً  تبر كثرة أو ازدياد مطالب الحياة     عوت. رته على التدبر معها   يتعرض لها الإنسان تقلل من قد     

ب ليات على الطا  ؤولطلبات والمس تالم زديادايؤكد العلماء على أن     و. عور الفرد بالضغط  شي  ف

تشاريون الجامعيون  سولذلك يسعى الا  . قبل تخرجه ة  جامعلل هركتالجامعي هو سبب رئيسي في      
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 الظروف الصعبة  عمعدة في التكيف    ا استخدام أساليب مس   ى مساعدة الطلاب وتدريبهم على    إل

 .ن بهاوالتي يمر

وخصوصاً عند مواجهة الفرد لموقف     ،  الصراع النفسي  نتاجإدور في   ة  وللمثيرات البيئي 

 :ا المجالذأنواع من الصراع في ه) 3(دد العلماء حقد و، تمالينحب منه الاختيار بين اليتط

وهو صراع ينتج عندما يواجه     :  (Approach/ Approach Conflict)إقدام/ صراع إقدام : ولاًأ

مثل الذهاب الى    (Attractive Stimuli)بين مثيرين جذابين     فيه لفرد موقفاً يجب عليه أن يختار     ا

ئجه في الحالتين   اويعتبر العلماء أن هذا الصراع الأقل إنتاجاً للضغط لأن نت          . حفلة أو مسرحية  

 .إيجابية

وهو صراع ينتج عندما    : (Avoidance/ Avoidance Conflict)م  حجاإ/ محجاإصراع  : انياًث

مثل  (Unattractive Stimuli)يواجه الفرد موقفاً يجب عليه أن يختار بين مثيرين غير جذابين             

في المادة فهذا الفرد    . متدنية لقي علامة تلامتناع و اأو  ،  قديم عرض أمام الصف   تلاختيار بين   ا

الأفراد في مثل    يؤجل وفي أغلب الأحيان  . ن لكن لا بد له أن يختار إحداهما       يفضل تجنب الموقفي  

ومن الملاحظ أيضاً أن هذا الصراع      . مكنةماع قراراتهم حتى آخر لحظة      رهذا النوع من الص   

 .حدثنا عنه سابقاًتممكن أن يشكل مصدر ضغط أشد من الذي 

وهو الصراع الذي ينتج عندما     : (Approach/ Avoidance Conflict)إحجام  / صراع إقدام : الثاًث

ة ماد رسدن ي أعندما يريد فرد    ،  وقتلفي نفس ا   تياوالإيجاب يه السلبيات ف الفرد مثيراً    هيواج

وفي حياتنا اليومية الكثير من     . ةتاذ الماد س بها وفي نفس الوقت لا يفضل أ       تعيحبها ويستم ة  معين

 ما يشعر الفرد بالتردد عند التعرض له        وعادةً. المواقف التي تنتج مثل هذا النوع من الصراع       

(Simons, et al., 1994) .حداث الحياة  أأن  ة   في مجال الصحة النفسي    ونملا الع ونؤكد الأخصائي وي

ولها أثر بالغ على الصحة     ة،  لمصدر الرئيسي للضغوط البيئي    ا هي التي يعيشها الفرد  ة  لمهما

لضغوط من  افتم تصنيف مصادر    ،  قفالنفسية حيث أجريت دراسات عديدة لتحديد هذه الموا        

) راق أحد القوانين  اختتراوح بين فقدان شخص عزيز حتى        ت(ى الأقل   لالأكثر إنتاجاً للضغط إ   

(Santrock, 2002). 

 :ادر الضغوطمص

، قطلاوال،  فقد عزيز : وهي ،بأشدها تأثيراً  أدع هولمز قائمة بالأحداث الضاغطة تب     وض

: مثل ،وتنتهي بالأحداث الأقل تأثيراً   ،  جاوزلاسرة و ة شخص عزيز على الأ    فاوو،  الفصنوالا
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  النوم غير مكان وتة،  لاجتماعي ا نشطةتغير في الأ  ، و شةيوتغير مستوى المع  ،  تغير المدرسة 

(Holms, 1967). 

د سبعة مصادر رئيسية     إلى وجو  (Cooper & Marshall, 1977)وبر ومارشال   ويشير ك 

 .فقط لياخد دومصدر واح، ستة منها خارجية، للضغوط

 :تضمن المصادر التاليةتو ،وامل الخارجيةلعا: أولاً

 .لعملا -

 .نظيمات الدورت -

 .موالن -

 .لتنظيمات البيئية والمناخا -

 .يةئبيل ااتيم الداخلية في التنظتلعلاقاا -

 .لمصادر والتنظيمات العلياا -

 .فردلشخصية لتنشأ من المكونات ال التي غوطضوتتضمن ال ، الداخليةلماولعا: ثانياً

مصدرين  ي السابق حيث يشير الى     مع الرأ  (Miller & Carroll, 1979)للر  ويتفق مي 

 :طضغأساسيين لل

 .)خيالية(أي أنها غير واقعية ؛ نابعة من افتراضات الذات: لداخليةاط الضغو -

، لمبادئالقيم والمعتقدات و  اضغوط  : مثل) حدث الضغوط ي تُ تالمواقف ال : (الخارجيةالضغوط   -

قف المووط ب ضغالد  وتتحد، مسك بها الفرد وبين الواقع     التي يت  والصراع بين العادات والتقاليد   

 .ين القيم والواقعبالذي يسبب الصراع 

الضغوط النفسية تشمل وفاة الزوج أو       رادص أن م  (Silverman, 1979)ن  امرفسل ويذكر

 منزل جديد، وأحداث    ىلإتقال  والان،  دةظيفة جدي والبدء في و  ،  للسجن لإنساناوتعرض  ،  الزوجة

 . والمدح،قي التقديرو تلأ، زةجا إخذأ: أخرى إيجابية، مثل

 الكثير من المواقف والإحداث التي تحدث في الحياة          أن هناك  (Loyed, 1994)د  كما يؤك 

مات الأزو،  اتجرشالموا،  الامتحانات: مثل،  لإنسانا للضغط على    بة مصادر امثوتكون ب ،  اليومية

وقد تؤدي إلى    .تي يدركها الفرد ويشعر بتهديدها     ليرها من المواقف الضاغطة ا     وغ،  المالية
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وظهور نتائج سلبية أو إيجابية لدى الفرد بناء         ،  تجابات نفسية أو جسمية أو سلوكية     سا ثودح

 .ةطاغلضعلى التعرض لهذه المصادر ا

 في دةشكل خاص فهم يواجهون مشاكل عدي     ب ونالوافدة  والطلب،  بشكل عام  ما الطلبة أ

وزيادة  ى تعرضهم للكثير من الضغوط المرتبطة بالحياة الجامعية،         إل بالإضافة، ف البلد المضيف 

لعاداتهم ة  مغايرة  تماعياجفهم يجدون أنفسهم أمام عادات وتقاليد       ، عليهم المرتبطة بها  المتطلبات

أرض الوطن  تراب عن   غالذي أحدثه الا   ختلافهذا الا . يدهم المتعارف عليها في بلداتهم    لوتقا

اللغة،  ختلافا: نتيجة عدة أسباب منها    ة  يجعل الطالب يمر بصعوبات وضغوطات نفسي       

  بين ثقافتهم المحلية   ةفي المعايير الثقافي   ختلافوالا،  السابقة لاجتماعيةافصال عن الشبكات    نوالا

 .(Senel, et at., 2001)وثقافة البلد المضيف 

 :ع الضغوط النفسية ملتدبر اساليبأ

اً في مواجهة هذه    ي يكون إيجاب  أنتتطلب منه    وتحديات أوقاتاً صعبة  لإنسان ا هواجي

. بقدرته على التأثير بهذه الظروف بما يضمن مسيرة حياته نحو تحقيق أهدافه             اًالمواقف إيمان 

أن يعيش الفرد ضمن ظروف وأحداث مستمرة تتطلب منه أن يتكيف            ةيلإنساناقتضي الطبيعة   وت

ع مجموعة من التغيرات    ملتدبر  لواجه تحدياً    ي  يعيش مرحلة الشيخوخة مثلاً،    معها، فالفرد الذي  

فرضها خصائص المرحلة، كذلك الحال عند الفرد الذي يجد          ت ةلاجتماعيا و ةلانفعالياالجسمية و 

أو الطالب الذي ينتقل    ،  مع هذه الثقافة   لتدبرانفسه في ثقافة غير مألوفة لديه تدفعه لتفعيل آليات          

فرض عليه نمط جديد من المشكلات      يالأمر الذي   ،  التعليم الثانوي إلى التعليم الجامعي    من مرحلة   

، لخفشا(التدبر حسب ما جاء في       ساليبأيمكن تعريف    و .لتدبرالتي تحتاج إلى نمط جديد من       ا

وقد وصف كارل . التي يستخدمها الفرد لتحقيق هدف ما   ساليبعلى أنها مجموعة من الأ    ) 2001

فراد للتدبر مع   لأتراتيجيات التدبر بأنها حيل ووسائل يستخدمها ا       سا (Carl Meniger)ر  ينيجم

ويشار إلى   .ةفي الحيا ة  ووصف الضغوط النفسية بالإزعاجات اليومي      الأحداث الضاغطة، 

ومهارات ،  (Coping Mechanism) زمات التدبر يكانم: نهامصطلحات  بملتدبر  ااستراتيجيات  

 Adjustment)واستراتيجيات التكيف   ،  (Coping Style)التدبر   ليبساأو،  (Coping Skill) التدبر

Strategies)  ،  أو جهود التدبر (Coping Effort) .    الأمثلة التي تضع    فآلاويمكن الإشارة إلى 

مثل الطالب الذي يرغب بتحسين علاماته من خلال اتباع عادات دراسية           ،  لتدبراهمة  ممام  أالفرد  

 ذي يبدأ وظيفة جديدة تتطلب التفاعل المشترك بين بقية الموظفين،          أكثر فعالية، أو الموظف ال    
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ير إلى  شالتدبر ت  ساليبأما نرى فإن     ك .الشخص الذي يريد إعادة تنظيم حياته بعد الطلاق        و

 .(Zanden & James, 1993) مفهوم واسع يؤثر بالعديد من المجالات في حياة الفرد

 أن بين مهام المراحل النمائية للتأكيد على     " لالانتقا"شير علماء نفس النمو إلى مصطلح       ي

الفرد يواجه خلال انتقاله من مرحلة نمائية إلى أخرى متطلبات نمائية جديدة تنسجم مع طبيعة                

فإذا كانت متطلبات   ،   يختلف عما كان في المرحلة السابقة      ياًوتتطلب منه جهداً تكيف   ،  تلك المرحلة 

إن  ف  التأقلم مع دخول المدرسة كإحدى المهام النمائية،        مرحلة الطفولة مثلاً تتطلب    لتعامل مع ا

متطلبات التكيف في مرحلة المراهقة والشباب قد تتعلق بالهوية الشخصية والتخطيط والإنجاز             

لأمر الذي يضع الفرد في مواجهة جملة من         ا ،(Zanden & James, 1993)الأكاديمي والمهني   

 .ها من أجل تحقيق أغراضهالصعوبات والتحديات التي يحتاج للتكيف مع

معها من أجل الحفاظ     بردإن الفرد إذ يواجه هذه العوائق والتحديات فإنه يعمل على الت          و

لديه أثناء تفاعله المستمر مع البيئة التي        لتدبرايبدأ بتطوير آليات    ، ف على توازنه وتحقيق أهدافه   

 لأصدقاءاو لجامعة، وا لعمل، وا لمجتمع، وا يمارس فيها نشاطه وأهدافه والتي قد تتمثل بالأسرة،       

(Zanden & James, 1993). 

 التدبر تابتصنيف استجاب  (Lazarus & Folkman, 1984) وفولكمان   اسقد قام لازار  و

 Problem-Focused)التدبر المرتكزة على المشكلة      تاإلى طائفتين أساسيتين، فهناك أولاً استجاب     

Coping)  ،     جاد الحلول الممكنة لها،    إيوالعمل على   ،  لمشكلةوتتضمن محاولة الفرد فهم وتحديد ا

وتكون هذه المحاولات ذات توجه خارجي وهي استراتيجيات موجهة نحو تعديل الموقف أو               

أو تكون ذات توجه داخلي وهي تلك الاستراتيجيات التي تتضمن الجهود التي            ،  سلوكات الآخرين 

 .طوير مهارات واستجابات جديدةل تأجيبذلها الفرد لإعادة تقييم الموقف والحاجات من 

 Emotion–Focused)لانفعالاتاالتدبر المرتكزة على     تاما الطائفة الثانية فهي استجاب    أ

Coping)  ، الناتجة عن المواقف    لانفعالاتاموجهة نحو التعامل مع المشاعر و      تاوهذه الاستجاب

ومن الأمثلة  ،  والمشاعر لانفعالاتات هو التخفيف من حدة      االهدف من هذه الاستجاب   . الضاغطة

والتعبير عن  ،  والتأمل،  التمارين الرياضية : لانفعالاتاالتعامل المرتكزة على     ستراتيجيةاعلى  

 .(Lazarus & Folkman, 1984) لانفعالياوالسعي نحو الدعم ، لانفعالاتاالمشاعر و

عديل ت: يتضمن الأول  بر مع موقف ما، فإن أمامه خياران،      دخلال محاولات الفرد للت   و

ويتضمن الخيار  ،  الموقف الضاغط من خلال ضبطه والسيطرة عليه أو تغييره أو التأثير فيه             

، جاد طرق لمنع أو خفض مستواه     إيالتكيف مع الموقف الضاغط من خلال تقبل الموقف و        : الثاني
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وذلك من خلال الحديث الذاتي الإيجابي والاسترخاء العضلي العميق والبحث عن الدعم بأشكاله             

 .(Schafer, 1992) مختلفةال

وطرق وعمليات واستراتيجيات التدبر مع        ساليبأوقد سعت البحوث إلى دراسة        

على  (Martin, Lee, Poon & Fulks, 1992)مواجهة المواقف الضاغطة، فقد أكد مارتن وآخرون        

 :مواجهة ضغوط أحداث الحياة هما ساليبأأسلوبين رئيسيين من 

وفيها يلجأ الفرد إلى    : (Emotional Copying Strategies) دبرت في ال  ةيلانفعالالاستراتيجيات  ا -

، والغضب،  والشك،  التوتر:  في مواجهة الضغوط منها     ةلانفعالياردود الأفعال    ستخداما

 .والانزعاج

وفيها يلجأ الفرد إلى    : (Cognitive Coping Strategies) دبرتلاستراتيجيات المعرفية في ال   ا -

 .والنشاط التخيلي، والتحليل المنطقي، الإيجابيإعادة التفسير 

أخرى تجمع   ستراتيجية ا (Folkman & Lazarus, 1984) فولكمان ولازاراس  ما أضاف ك

ة متنوع ، وتشمل مجموعة  ةالمختلط ستراتيجيةلااوهي   ،ةوالمعرفي نفعاليةلا ا ينتستراتيجيلاابين  

مما مهد  ،   في التدبر  ةالمعرفي اتيجيةسترلاافعال أو   ن نحو الا  ةمن السلوكات سواء كانت موجه    

ا هستخداماتراتيجيات وتفضيل   سر المتعدد الذي يجمع بين هذه الا      بى ظهور نموذج التد   إلفيما بعد   

 .حسب الموقف

ضغوط  ة من الاستراتيجيات المعرفية لتدبر     عمجمو (Cohen, 1994)ما قدم كوهين    ك

 :الحياة شملت

يلجأ خلالها الفرد إلى التفكير المنطقي        ستراتيجيةا: (Rational Thinking)لتفكير العقلاني   ا -

 .بحثاً عن مصادر القلق وأسبابه المرتبطة بالضغوط

خيل ما قد   وتيتجه فيها الأفراد إلى التفكير في المستقبل،          ستراتيجيةا: (Imagining)لتخيل  ا -

 .يحدث

ر الضغوط ومصادر القلق     عملية معرفية يسعى من خلالها الفرد إلى إنكا        :(Denial)لإنكار  ا -

 .والانغلاق، وكأنها لم تحدث على الإطلاق (Ignoring)بالتجاهل 

أفكار  ستخدامانشاط معرفي يتجه من خلاله الفرد إلى         : (Problem Solving)ل المشكلة   ح -

 .(Brainstorming)الذهني  لعصفا لمواجهة الضغوط، وهو ما يعرف بةجديدة ومبتكر
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تتضمن التعامل مع الضغوط والأمور الخطيرة        ستراتيجيةا: (Humor)) الدعابة(لفكاهة  ا -

 لانفعالاتاببساطة وبروح الفكاهة، وبالتالي قهرها والتغلب عليها، كما أنها تؤكد على                

 .الإيجابية أثناء المواجهة

وتشير هذه العملية إلى رجوع الأفراد إلى الدين        : (Turning to Religion)لرجوع إلى الدين    ا -

 وذلك  ،لانفعالياخلاص الديني عن طريق الإكثار من العبادات كمصدر للدعم الروحي و          والإ

 .لمواجهة المواقف الضاغطة والتغلب عليها

 رئيسية ساليبأإلى ثلاثة    (Higgins & Endler, 1995)أشار كل من هيجنز وأندلر       و

 :ع الضغوط هيملتدبر ل

 التي  ةلانفعالياويقصد به ردود الأفعال      : (Emotional Oriented) لانفعالياسلوب التوجه   أ -

تنتاب الفرد، وتنعكس على أسلوبه في التعامل مع المشكلة، وتتضمن مشاعر الضيق والتوتر             

 .والقلق والانزعاج والغضب والأسى واليأس

ويقصد به محاولات الفرد لتجنب      : (Avoidance Oriented)سلوب التوجه نحو التجنب      أ -

ى لوأن يكتفي بالانسحاب من الموقف، ويطلق ع      ،  ع المواقف الضاغطة  المواجهة المباشرة م  

 .جامي في التعامل مع المواقف الضاغطةحهذا الأسلوب أيضاً الأسلوب الإ

وهو المحاولات السلوكية النشطة التي يقوم بها       : (Task Oriented)سلوب التوجه نحو الأداء     أ -

ية وعقلانية، ويتضمن ذلك معرفة الأسباب      الفرد للتعامل مباشرة مع المشكلة وبصورة واقع      

الحقيقية للمشكلة، والاستفادة من الخبرة في المواقف السابقة، واقتراح البدائل للتعامل مع              

 .المشكلة واختيار أفضلها، ووضع خطة فورية لمواجهة المشكلة

لاحظ مما سبق أن العلماء قد ركزوا في تقسيم استراتيجيات التدبر على أنه توجد                 ن

الاستراتيجية المرتكزة على   : يتين رئيسيتين تجمع من خلالهما كل الاستراتيجيات، وهي       يجستراتا

تمركز حول المشكلة أو الموقف نفسه، أما الاستراتيجية        مالمشكلة حيث يكون الحل من خلالها       

ن المرتكزة على الانفعال وهنا يأتي الحل من خلال التركيز على المشاعر والانفعالات الناتجة ع             

 .المواقف الضاغطة

 :ياس التدبرق -

ناك عدة مقاييس استخدمت لقياس التدبر لدى فئة الطلبة وفيما يلي وصفاً موجزاً لكل               ه

 .منها
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والذي قامت بتطويره من أجل التعرف على الاستراتيجيات التي          ) 1993(قياس درويش   م -1

نفسية التي يتعرضون لها،    يستخدمها الطلبة في المرحلة الثانوية في توافقهم مع الضغوط ال         

امت ق حيث   ،(Wenger)  اعتماداً على دراسات سابقة مثل دراسة وينجر        ؤهوالذي تم بنا  

الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية سبقت إعداد الاستبيان بهدف التعرف على الاستراتيجيات           

ت العينة  ن للتوافق مع الضغوط، تألف    االتي يستخدمها طلبة المرحلة الثانوية في مدينة عمّ        

كتب ردود  ا: "وطالبة تم توجيه السؤال الكتابي التالي لهم         طالباً) 300(الاستطلاعية من   

، والتي تهدف من خلالها إلى التوافق مع مواقف الضغط        " أفعالك نحو مواقف الضغط النفسي    

كل فقرة من المقياس تتألف      بحيث،  يكرتللى طريقة    ع فقرة) 86(حيث تكون المقياس من     

تعطى درجتان،  ) ادراًن(وتعطى درجة واحدة، و   ) بداًأ( مستويات تتدرج بين      من أربعة 

تغطي الفقرات  و. وتعطى أربع درجات   ) دائماً(وتعطى ثلاث درجات، و    ) غالباً(و

لطرق المعرفية،  والتعبير عن المشاعر،     واالبحث عن الدعم الاجتماعي،      (استراتجيات  

لعدوان اللفظي  والاسترخاء،  وا،  لحركات الجسمية واجنب الموقف والتحول عنه،       وت

 .)مارسة عادات معينةوملانعزال، واوالجسدي، 

قد تحققت الباحثة من صدق المقياس من خلال عرضه على مجموعة محكمين                و

. متخصصين من أساتذة كلية العلوم التربوية في الجامعة الأردنية بلغ عددهم أحد عشر محكماً              

) 101(ة مكونة من    ننه من خلال تطبيق الاختبار على عي      ا ثبات المقياس فقد قامت بالتحقق م      أم

 ).0.80(، وقد بلغ معامل الثبات )10(ادة تطبيقه بفاصل زمني عطالب وطالبة، وإ

الاستراتيجيات  غراض قياس لأ) 2000 (تي طورته الأطرش  لقياس استراتيجيات التوافق ا   م -2

 النفسية التي تواجههم أثناء      التي يستخدمها طلبة الجامعة الأردنية للتوافق مع الضغوط         

ى الأدبيات المتعلقة باستراتيجيات التكيف      لعية، واستندت الباحثة في بنائه إ      مالدراسة الجا 

ودراسة دجرو ، (Hammer, 1986)ودراسة هامر ، (Carnahan, 1981)مثل دراسة كارناهان    

 .(Degrauw & Norcross, 1989)نوركروس  و

ل فقرة من   ، ك  يستجيب عليها الفرد بطريقة ليكرت      فقرة) 57( المقياس من    نتكوّو

تعطى ) نادراً(وتعطى درجة واحدة، و   ) أبداً(المقياس تتألف من أربعة مستويات تتدرج بين         

ياس قوتغطي فقرات الم   .وتعطى أربع درجات  ) دائماً(وتعطى ثلاث درجات، و   ) غالباً(درجتان، و 

لاستراتيجية المعرفية وأسلوب حل    وااعي،  الدعم الاجتم (وهي   مجموعة من استراتجيات التدبر   

وح ورلحديث الإيجابي مع الذات،     والمحافظة على الضبط الداخلي،     والاسترخاء،  واالمشكلات،  
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للجوء إلى  واكافأة الذات،   وممارسة التمارين الرياضية والحركات الجسمية،      ومالدعابة والمرح،   

 .)العزلة والوحدة

ئة من المحكمين   يالمقياس من خلال عرضه على ه     وقامت الباحثة من التحقق من صدق       

وتم ،  الهيئة التدريسية في كلية العلوم التربوية في الجامعة الأردنية         من أعضاء مكونة من عشرة  

الإبقاء على الفقرات التي اتفق تسعة من المحكمين على أنها ذات علاقة بالاستراتيجيات التي                

 .غة اللغوية واضحة من حيث الصيااوأنه، وضعت  لقياسها

حققت الباحثة من ثبات المقياس من خلال استخدام طريقة إعادة التطبيق بفاصل زمني              ت

من خارج   –مدته ثلاثة أسابيع على عينة من طلبة الجامعة الأردنية في مرحلة البكالوريوس              

ووجد أن معامل الثبات باستخدام معامل       ،  طالباً وطالية ) 120(بلغ عددهم    –عينة الدراسة   

 .)0.90(ن يساوي وتباط بيرسار

التدبر التي يستخدمها طلبة     ساليبأتعرف على   للوالذي استخدمه   ) 2001(قياس المومني   م -3

) 14(فقرة تقيس ) 24( حيث تكون المقياس من      ،لاكتئاباوعلاقتها بالقلق و   لأردنيةاالجامعة  

: اختيار إحداها وهي  يتم  ،  استراتيجية ولكل فقرة أربعة بدائل متدرجة وفقا  لطريقة ليكرت         

وتغطي ،  فعلت هذا كثيراً  ،  فعلت بمقدار متوسط  ،  فعلت هذا قليلاً  ،  لم أفعل هذا أبداً    

للجوء إلى الكحول،   والإنكار،  والتدبر النشط،   واتشتيت الانتباه الذاتي،      (استراتيجيات

 التشكيل  عادةوإلتنفيس،  واك الاشتباك،   وفللجوء للدعم الأدائي،    واللجوء للدعم الانفعالي،    وا

 ).لوم الذاتولتدين، والتقبل، والفكاهة، والتخطيط، واالإيجابي، 

ل التحقق من صدقه باستخدام     أجتحليل عاملي للمقياس من     ) 2001 (رى المومني أجقد  و

 حيث  ،(Varimax)طريقة تدوير المحاور المتعامدة       لاها استخدام ، ت طريقة العوامل الرئيسية  

 ).0.90-0.50(عواملها بين ت على اتراوحت قيم تشبع الفقر

حيث تم تطبيق الاختبار على     ،  الداخلي لاتساقاما تم حساب ثبات المقياس بطريقة        ك

دلالات الثبات باستخدام معادلة     ستخراجاوتم  ،  من طلبة الجامعة الأردنية   ) 230(عينة قوامها   

 .)0.82(و) 0.36(حيث تراوحت قيم معامل الثبات للمقاييس الفرعية بين ، فاألكرونباخ 

والذي قام باعداده     (A COPE) ةقياس توجهات المراهقين للتعامل مع الخبرات المشكل       م -4

ام مفقرة أ ) 54(المقياس من    فألويت،  (Patterson & McCubbin, 1987)ن  وبباترسون وماك 

وتعطي   ياناًحأووتعطي درجتين،     ادراًنو وتعطي درجة واحدة،    داًأب (كل فقرة تدريج خماسي   
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حيث يقدر  ) وتعطي خمس درجات    ائماًدو بع درجات، ر وتعطي أ  الباًوغدرجات،  ثلاث  

استخدام تلك البنود في حالة مواجهته مشكلة        لىء إ المفحوص على ذلك التدريج درجة اللجو     

) 12( الاجتماعي، وغطت فقرات المقياس      أوري  سة في المجال الأكاديمي أو الأ     ب صعو أو

لبحث عن التسلية،   واالتنفيس الانفعالي،   : (تراتيجيات وهي ويغطي المقياس اس   لوباً للتدبر أس

، حل مشاكل الأسرة  وطوير المساندة الاجتماعية،    وتطوير الاعتماد على الذات والتفاؤل،      وت

لبحث عن  والتوجه إلى الأصدقاء المقربين،     والبحث عن الدعم الروحي،     ، وا جنب المشاكل وت

 .)لاسترخاءوالفكاهة، وابذل الجهد، لانخراط في نشاطات تتطلب وامساندة مهنية، 

بين  لارتباطانبية بدلالات الصدق التلازمي من خلال حساب        جمتع المقياس بصورته الأ   ت

ت الارتباطاشرب، حيث كانت    لوا،  التدخين:  مثل نبعها المراهقو تمجالات المقياس وسلوكات ي   

 ).0.76-0.58(لاتساق الداخلي ما بين اقد تراوحت معاملات ثبات و ،صائياًحدالة إ

ساليب التدبر لدى عينة من     ألقياس   (Breik, 2003)قد ترجمت هذا المقياس إلى العربية       و

 كما قامت الباحثة باستخراج      ،)العاديين(دارس  ملاوطلبة   )الموهوبين (طلبة مدرسة اليوبيل  

 .لفالطريقة كرونباخ أ) 76.0(و) 50.0(معاملات ثبات للمقياس على عينة الدراسة تراوحت بين 

 جميعها يشترك في وجود      ن نلاحظ أ  ،ض مجموعة مقاييس التدبر   ان خلال استعر  م

 درويش، ( اثنين منها  أنما يتبين    ك يات التكيف المتعددة،  يجت تكيف تتبنى اتجاه استرات    يااستراتيج

 مقياس  أنطور على عينات من المراهقين من طلاب المدارس، كما          ) 1987 باترسون، ؛1993

 .عاد يغطيها عدد قليل من الفقرات مما انعكس على مستوى صدقهبيتكون من أ) 2001 (المومني

 ,Patterson & MacCubbin)دمه كل من قلأغراض هذه الدراسة تم تبني التعريف الذي و

1987, p.17)      حسب ما جاء في(Breik, 2003) ، على أن التدبر هو     باترسون وماكوبين  حيث أكد

وأن التدبر الناجح يقود    ،  الحياة وضغوطها  تياجاتاحلمطالب و اضبط  والقيام بجهد فعال لإدارة     

. والمجتمع لعائلةاتلائم ما بين مطالب      لىإمن خلال الوصول      (Adaptation)ى التوافق  إل لإنسانا

 للأفراد لخفض أو ضبط مطالب       ةأو معرفي ة  سلوكية  تجابسا"وعرفا سلوك التدبر على أنه       

 .(p.167)" الضغوط

على أن الأفراد تظهر لديهم أنماط التدبر من  (Patterson & MacCubbin, 1987) يقترحو

 :أربعة مصادر على الأقل وهي

 .سيطرة على ظروف أو مواقف مشابهةلحول اة برات سابقخ -
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 .وخصوصاً أفراد نفس العائلة، ضغوطلشاهدة خبرات الآخرين في التصرف للسيطرة على ام -

 . الاستنتاجات الذاتيةك الفرد لمدى قدراته من خلالادرإ -

 .اص المهمين الآخرينخوخصوصاً الأهل والرفاق والأش، قناع الفرد من قبل الآخرينإ -

 & Patterson) بينكوا مراض الدراسة الحالية مقياس باترسون وغد استخدم الباحث لأوق

Maccubin, 1987) وذلك للمبررات التالية: 

شملها المقاييس الأخرى،   تيات التي   يجالاستراتغطي جميع   تيث إن فقراته    حلمقياس  امول  ش -

 .حث عند إجرائه دراسة استطلاعيةايه البإلوصل تكما أنها تتفق مع ما 

 .بات عاليةوثلية بدلالات صدق صمتع المقياس في صورته الأت -

أن الفرد مع التقدم في العمر لا يستبدل استراتيجيات          (Lazarus, 1961)شير لازاراس   ي

عنى آخر فإنه لا تختفي استراتيجيات وتظهر أخرى جديدة إنما الذي يحدث هو أن              بأخرى، أو بم  

الفرد مع تقدمه في العمر تختلف لديه درجة استخدام استراتيجيات معينة، وهذا لا يعني أنها                 

 .تختفي تماماً

 :لتكيفا

 ن مفهوم التكيف له أصول بيولوجية، والمصطلح المستخدم في المجال البيولوجي هو            إ

(Adaptation)  ،       وقد استبدل علماء النفس مفهوم(Adaptation)  بمفهوم التكيف(Adjustment) 

وفي علم  ،  (Psychological Adjustment) عموماً فإن علماء النفس أكثر اهتماماً بالتكيف النفسي       و

 ,Lazarus) مع المتغيرات التي تنشأ عن المطالب البيئية والضغوطات        يكون التكيف النفس فإن 

1961). 

ردود الفعل   إلى أنه مجموعة  ) 2002، ةالمواجد(شير مفهوم التكيف حسب ما جاء في        يُ

، محيطه التي يعدل بها الفرد بناءه النفسي أو السلوكي رداً على ظروف           لسلوكية ا لاستجاباتاأو  

فيرى في عملية    (Arkof, 1963)أما أركوف   . ةواقف أو خبرات جديد   ما يعترض له من     مو

اعل ما بين الفرد الذي يسعى دائماً لتحقيق طموحاته وأهدافه وإشباع حاجاته وبين               التكيف تف 

 .المحيطة به بما تحويه من ضغوطات ودوافع يئةبال

، وهي  ةلاجتماعياع المتطلبات الجسدية، فإنه يتكيف مع الضغوطات        ملفرد  اما يتكيف   وك

ع يمارس عليه والداه     فالطفل الرضي . رخظهر من اعتمادية الفرد على شخص آ        تمتطلبات  
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متطلبات ليكتسب القيم وأنماط السلوك المقبول، وعندما يصبح راشداً يستمران بوضع توقعات             

كما ،  أزواجهن نع والزوجات لديهن توقعات  . سلوب حياته وأمله،  وعزواجه،  : حول أمور مثل  

فيهم، موظمن  رؤسائهم، والرؤساء   من  زوجاتهم، والموظفون   من  أن للأزواج أيضاً توقعات      

جموع العمليات  م: عرف لازاراس التكيف   قدو. ضغوطاً قوية على الفرد    وهذه التوقعات تفرض  

 .(Lazarus, 1966) على المتطلبات والضغوط المتعددة النفسية التي تساعد الفرد في التغلب

ذكر نتكيف،   ال تافي كتابه الصحة النفسية عدداً من تعريف       ) 2000(قد ذكر رضوان    ل

وتشترط هذه العملية   ،   يعني التعديل والتغيير الداخلي أو الخارجي والسعي نحوهما        التكيف: نهام

والتكيف هو التعامل   . بعملية التكيف  ولىالسلوك الفاعل المؤثر للفرد باعتباره المعني بالدرجة الأ       

مع المشكلات سواء كانت نابعة من الداخل أو من الخارج، وعندما يتم التعامل مع المشكلات                 

انت النتيجة حدوث مزيد من     ك أي   ،لكذ، فإننا نتحدث عن التكيف الناجح، أما إذا لم يتم            بنجاح

أدى إلى ما يمكن أن      و  دون تحقيق أهدافه،   لعلى الفرد بشكل سلبي وحا     ذلك عكسانالتعقيد،  

 .عن سوء التكيف نسميه

سيطرة والتغلب على عواقبها السلبية، وال    ،  التكيف يعني القدرة على مواجهة الأزمات     ف

كما يعني القدرة على إيجاد البدائل السلوكية والمرونة في          ،  والتقليل من تأثيراتها  ،  على نتائجها 

 .ترك البدائل غير الفاعلة، واختيار البدائل الجديدة الفاعلة

 الفرد  ابه يرغي بين الفرد وبيئته،   التكيف عملية تفاعل مستمرة    ما سبق يمكننا القول بأن    م

 من جهة   ةالمحيط يئةبال  وبين هوبين ،ةبينه وبين نفسه من جه    ة  أكثر توافقي  سلوكه ليحدث علاقة  

 .أخرى

 :والتكيف السيء لتكيف الجيدا

، وهنا إما أن يتكيف مع بيئته        ةلاجتماعياد يضطر الفرد لأن يعيش بعيداً عن بيئته          ق

عيش فيها  الجديدة ويعيش سعيداً، وإما أن يبقى غير مرتاح للشروط الجديدة والظروف التي ي              

فقد يكون التكيف مناسباً ومصدراً للراحة والاطمئنان، وقد يكون غير          . ويمر باضطرابات مختلفة  

والأول هو تكيف حسن، والثاني هو تكيف سيء فالعملية التكيفية          . مناسب ومصدراً للاضطراب  

 للطريق  مين مختلفين تبعاً  كواحدة في الطرفين من حيث كونها عملية نفسية، لكننا نصدر عليها ح           

 ).1987الرفاعي،  (لكهسالذي ن

وأخرى ،  لجيداكيف  تلاى  ة إل تؤدي بالنهاي  معينة ساليبأعلى أن   ة  كدت الأبحاث العديد  أ

طرابات النفسية  ض ما بين سوء التكيف والا     ةأيضاً على العلاق  ت  وأكد. يئسلاكيف  تلاى  إلتؤدي  
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اث كثيرة لمعرفة ما هي أفضل      بحألذلك ظهرت   . وتدني مفهوم الذات  ،  لقلقوا، لاكتئابا: مثل

 إلى، و لجيداكيف  تل ا لى إ لنهايةاالمستخدمة لمواجهة الضغوطات النفسية التي تقود في         ساليبالأ

 .ةعالي فسية نحةصمستويات 

التكيف النفسي، فإننا نجد     قيقحوعلاقتها بت  التدبر ساليبأعند البحث في أدبيات       اأم

بر المتمركز حول   د بين أسلوبي الت   تارنقاث التي   الأبح ىإل روعند النظ ،  وجهات نظر عديدة  

ي وجهات النظر   ف اتختلافاجد  نسلوب التدبر المتمركز على حل المشكلات، فإننا        أو الانفعالات،

ة ناك دراس هو، (Lazarus & Folkman, 1984) بالتكيف أكبر لأسلوبين له علاقة  احول أي   

(Heppner & Lee, 2000)       حسب ما جاء في(Santrock, 2002)     تؤكد أفضلية أسلوب حل

 ،الشيرازي(ويؤكد  . خصوصاً على المدى البعيد    لانفعالاتاالتركيز على    سلوب أ المشكلات على 

فف من الضغط   خ ت ةلاجتماعياندة ا ترى أن المس  ة  السابقة  على أن نتائج الأبحاث العلمي    ) 1999

دبر المتمركزة  تال ستراتيجيةام  وهذا ما يدع  (النفسية   تأثيره السلبي على الصحة    من للق وت ،النفسي

وقد يكون لذلك فائدة في     ،  ما أن أسلوب ضبط الذات يريح الفرد في حينه         ك). حول الانفعال 

في تقرير أسلوب   ة  ى وجود متغير آخر له علاق     لوتشير الدراسات أيضاً إ   . سديةجالصحة النفس   

أخرى في مواقف    ساليبأ أنجح من  ساليبأأي أنه توجد    ؛  وهو الموقف نفسه   ألا،  التدبر الأنسب 

وبمعنى آخر ممكن لأسلوب معين أن      . ولكن في مواقف أخرى لا نجدها تحقق هذا النجاح         ،ةمعين

هذا . رخ في موقف آ   اُلبيسأثره يكون    ولكن،  يخفض مستوى التوتر أو الضغط في موقف معين       

نبؤاً بالتكيف  تراتيجيات ت ستفسير أكثر الا    بين الأفراد لدى   ةى وجود فروق فردي    إل بالإضافة

 .(Aldwin, 1994)النفسية ة لصحباوبالتالي ، السليم

 :الآتية ساليبالأ ستخدامايمكن قياس التكيف بو

 :وهي تأتي من مصدرين :لملاحظةا -1

 .فقهم للمواقف الطبيعية والطارئةاوتشمل ملاحظة الأفراد أثناء تو: لدراسات الميدانيةا - أ

، راسات الميدانية في أن المجرب يصطنع المواقف      دلان  تختلف ع : لدراسات التجريبية ا - ب

 التجريبي  ىلكن المنح ،  وتكون معتدلة الشدة  ،  فتأتي أبسط من مثيلاتها في الحياة الطبيعية      

 :ي همان الميداى عن المنحانله ميزت

 . إجراء قياسات دقيقة ومضبوطةةمكانيإ -

 .ةمهم الةسببمية عزل العوامل النمكاإ -
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 :مثل، والمقاييس التي تقيس التكيف والصحة النفسيةلاختبارات ا -2

تهتم بدراسة التكيف ضمن أبعاد       (Bell Adjustment Inventory)ائمة بيل للتكيف     ق -

 . وعاطفية ومهنيةةتماعياج

تهتم   (California Personal Adjustment Inventory)ائمة كاليفورنيا للتكيف الشخصي   ق -

 .بدراسة التكيف الشخصي

 Minnesota Multiple Personality)وتا متعددة الأوجه لقياس الشخصية     سئمة ميني اق -

Inventory). 

 . وتحدد السلوكات المضطربة واضطرابات التكيف والشخصية،(Kornk)ائمة كورنك ق -

وتساعد في التعرف على    ،  (Minnesota Counselor Inventory) ائمة مينيسوتا الإرشادية  ق -

 .(Anastasi, 1961) لاجتماعياصي وأبعاد التكيف الشخ

 (General Health Questionnaire)ةقياس الصحة العام   م لأغراض هذه الدراسة استخدم   و

 .(Goldberg & Williams, 1991)الذي طوّره جولدبيرغ ووليامز 

سوف يتم  ،  التكيف و التدبر ساليبأمن مفهوم الضغوط النفسية و     ا كل ضن استعر  أن بعدو

 نحيث تشير الأدبيات أ    .التعامل معها  ساليبأنفسية لدى طلبة الجامعات و     تناول الضغوط ال  

 طلب توافر تيمثل نقلة نوعية في حياة الطالب ت        الثانوية إلى الجامعة   ةانتقال الطلبة من المرحل   

هذا . مجموعة من المهارات، والاتجاهات للتكيف مع الحياة الأكاديمية في المرحلة الجامعية            

التي يعيش بها   ة  والثقاف يئةب تغيير ال  إنحيث  ،  التي يعيش بها الفرد    يئةبال لافختاى  ة إل بالإضاف

تؤكد على أن خصائص     أدلة ناك، وه ةدالجدي يئةبال ع مطالب مكيفه  تؤثر عليه وعلى مدى     ت

وذلك ،  واجهة الضغوط مفي   تراتيجيات التدبر المستخدمة  اسالثقافة لها دور في تحديد نوعية        

 :يما يليبسبب عوامل نجملها ف

 .تمل أن يواجهها الفرديحتي لدور في تحديد أنواع الضغوط اة للثقاف :ولاًأ

 .مدى خطورة الموقف الضاغط يمي تقيدور ف ثقافةلل :انياًث

 . دون غيرها في المواقف الضاغطةةتراتيجيات معينس لاصتيار الأشخااخأثر في  لثقافة ل:الثاًث

ستخدمها في إدارة المواقف    يمن الأنماط التي    ة  بمجموعلفرد  الثقافة  اود  زكن أن ت  مي :أخيراًو

 .(Anastasi, 1961)الضاغطة 
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قق نتائج دراسية أفضل، كما تكون مشاركتهم        حا ي  م غالباً الطلبة المتكيفين أكاديمياً   نإ

 بجنسه  ةع متطلبات الحياة الجديدة في الجامع      مويتأثر تكيف الطالب    . بالبرامج الطلابية أكثر  

، وبخبرات طفولته وقدراته العقلية والتحصيلية ومهاراته          ةلاجتماعياخصية و وبحاجاته الش 

الأكاديمية، وحالته الصحية، كما يتأثر تكيفه بظروف أسرته، ومستواها الاقتصادي والثقافي             

 .(Aldwin, 1994)  وبمفهومه عن ذاته، ومستوى طموحه وآماله في المستقبل،لاجتماعياو

على أن البرامج التربوية في      (Whitman & Spenlove, 1984)أكد ويتمان وسبنلوف    و

يمكن أن تخفض من مستويات الضغوط النفسية من خلال إدراك الطلبة الواعي                لجامعاتا

لحاجاتهم، وللتغذية الراجعة الملائمة من المعلمين، ومن خلال إدراكهم للمشاعر السلبية تجاه              

اعية وشخصية مع المعلمين في الكلية، كما أن         بيئتهم التعليمية، وحاجتهم لإقامة علاقات اجتم      

ومن  .طالب وإحساسه بالرضى والإنتاجية   لماً في تكيف ا   مهدوراً   تاللمتغيرات البيئية في الجامع   

والأنظمة المتبعة في الكلية، وطبيعة علاقات       ،  نظام الدراسة والمناهج  : أبرز هذه المتغيرات  

ة إلى مدى توافر الخدمات المتعلقة بالنشاط        الطلبة ببعضهم البعض ومع المدرسين، بالإضاف      

 .الطلابي، وبرامج الإرشاد، كبرامج التوعية والتوجيه المهني والإرشاد النفسي

يكشفون عن الضغوط    لجامعةاإلى أن طلبة      (Greenberg, 2004)أشار جرينبيرغ   و

مكن أن تحدد في    النفسية التي تعتريهم وتؤثر عليهم، وأن كيفية استجابة الطلبة لهذه الضغوط ي            

وحاول دراسة مصادر الضغط    .النهاية درجة الصحة الجسمية التي من الممكن أن يتمتعوا بها          

والعلاقات ،  النفسي لدى طلبة الجامعة بتحديد مصادر الضغط بمدى الرضى الأكاديمي              

ة البينشخصية، والصحة، والأمن المالي، وتغيير السكن، ووفاة أحد أفراد الأسرة، وعلاقة الطلب            

ن أة بإدارة الكلية، ووجد     بمع أعضاء الهيئة التدريسية، والعلاقات بين المعلمين، وعلاقة الطل         

الأمور الأكاديمية والمالية المدركة من قبل الطلبة كانت تشكل ضغوطاً نفسية شديدة، وأما                

 .العلاقات البينشخصية فكانت أقل ضغطاً

لتي يواجهها الطلبة بشكل عام كثيرة      ا وط النفسية غ مصادر الض  أنب مكن القول يما سبق   م

صحية  ارآثغوط  لضول .زداد هذه الضغوط وتتنوع لدى الطلبة المغتربين عن أسرهم        تو،  ومتنوعة

حدد تالضغوط   التدبر مع هذه    طرق إناديمية على حياة الطلبة، وبالوقت نفسه ف      كواجتماعية وأ 

التدبر  ساليبأراسة  د كمحاولة ل  ن هنا جاءت هذه الدراسة    م ،الناجمة عنها  ارثشكل وطبيعة الآ  

 لبةطلاى عينة من     دبالصحة النفسية ل    ذلك ةالمستخدمة لمواجهة الضغوط الجامعية وعلاق     

 .الوافدين إلى الجامعات الأردنية
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 :لصحة النفسيةا

ؤكد منظمة الصحة العالمية بأن مفهوم الصحة النفسية لا بد أن يكون مرتكزاً على                ت

العقل بما يحقق إحساس الفرد بالسعادة مع أفراد المجتمع الذي            أساس تكامل طاقات الجسم و    

دد فقط على أساس انتقاء الأعراض      حة النفسية السليمة لا يمكن أن ت      حن الص  أ فترى. ينتمي إليه 

دى تكامل طاقات   مهوم على أساس    فبل هي تحدد هذا الم    ،  المرضية، أو عدم شعور الفرد بالعجز     

، وبالتالي فهي لا تقتصر على مجرد غياب         ةلاجتماعياعادة  الجسم والعقل وشعور الفرد بالس    

 .)1970، صيالقو (المرض أو العجز

الصحة النفسية على أنها     (Laland & Robert, 1970)  كل من ليلند وروبرت    فيعرّو

ومستويات التعامل التي ينشئ من خلالها الفرد العلاقات        ة  التكيف الملائم الذي يتفق مع الجماع     "

التي تحقق له الإحساس بالسعادة النفسية، وهما يؤكدان في هذا التعريف على أن تكيف               ةيلإنسانا

لفرد لالفرد مع المجتمع وتكيفه مع مختلف مستويات تعامله أمر ضروري، حتى يتحقق                  

 .الإحساس بالسعادة النفسية

 ترتبط الصحة النفسية بدرجة تكيف الإنسان للبيئة المحيطة به من خلال تغيير سلوكه             و

وعاداته عندما يواجه موقفاً جديداً، أو مشكلة مادية أو اجتماعية أو خلقية، أو صراعاً نفسياً                  

فإن عجز الفرد عن إقامة تواءم وانسجام بينه وبين البيئة فيؤدي           . ليتناسب مع الظروف الجديدة   

يف ويؤكد العلماء أن لسوء التك    . به الأمر إلى سوء تكيف أو إلى اعتلال في صحته النفسية            

دة، فهناك سوء التكيف الاجتماعي، وسوء التكيف المهني، وسوء التكيف الأسري أو             عمجالات  

. الدراسي أو الديني، وإن سوء التكيف في مجال معين يكون له أثر في المجالات الأخرى                 

فالإنسان وحدة جسمية نفسية اجتماعية، وإن اضطرب جانب منها اضطرب له سائر جوانبها؛              

 ).1970راجح، (لنهاية على المظاهر العامة للصحة النفسية لدى الفرد مما يؤثر في ا

أن الصحة النفسية مسألة يتمتع بها الفرد بدرجة من            ) 1974، يلصموئ(يرى  و

وينادي ". مدى أو درجة التوافق الداخلي بين دوافع الفرد ونوازعه        "الدرجات، حيث يعرفها بأنها     

نفسية لاعتقاده بأن مفهوم الصحة النفسية مفهوم ثقافي،        بمبدأ نسبية التمتع بالصحة ال    : يلئصمو

لا يستطيع أن يصدر حكماً بالصحة النفسية السليمة للرجل الريفي أو            لإنساناعندما يشير إلى أن     

 .ها على سكان الحضر دون تحفظ ماقالتي نطب فسيةنلاالمقاييس  ستخداماالمرأة الريفية ب

التكامل التام بين الوظائف المختلفة مع      "ية هي   أن الصحة النفس  ) 1970القوصي،   (ويرى

مع الإحساس الإيجابي    لإنساناالقدرة على مواجهة الأزمات النفسية العادية التي تطرأ على            
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في هذه الناحية مع من يرون أن الصحة النفسية للفرد لا تتحقق             لقوصيابالسعادة والكفاية ويتفق    

 .امل الوظائف النفسية المختلفةكتإلا إذا حدث تكامل في الشخصية نتيجة ل

أن الصحة النفسية السليمة هي حالة تكامل طاقات الفرد         ) 1976عبد الغفار،   (ينما يرى   ب

صحة النفسية في   الالمختلفة بما يؤدي إلى حسن استثماره لها، ويذهب بعض المشتغلين في مجال             

المظاهر يعتبرونها دليلاً   على عدد من     لاعتماداتحديدهم لتعريف الصحة النفسية السليمة إلى        

الذي يحدد   (George Preston)على الصحة النفسية السليمة ومن بين هؤلاء جورج برستون            

الصحة النفسية على أساس عدد من المظاهر إذا ما توافرت لدى الفرد يعتبر سليماً نفسياً، ومن                 

 الجسم، وتوافقه في    بين هذه المظاهر التي أشار إليها تكيف الفرد النفسي في حدود إمكانات             

 ,Jahoda) هودااويضع ج . المعاملة مع أفراد المجتمع، وإحساسه الإيجابي بالسعادة والنشاط        

 :عدداً من المظاهر التي يمكن أن تحدد معنى الصحة النفسية السليمة منها (1958

 .قبل الذات واحترام الذاتت -1

 .رونة الأنام -2

 .لقدرة على تحمل الإحباطا -3

 .على النفس تمادلاعا -4

 .لقدرة على تحمل القلقا -5

 .ةلاجتماعيالحساسية ا -6

عدداً من المظاهر التي يمكن أن تحدد مفهوم الصحة            (Maslow, 1971)يذكر ماسلو و

 : النفسية السليمة منها

 .لتزام الشخص بالقيما -1

 .ون أميناً مع نفسه ومع الآخرينكن يأ -2

 .ما يراه صواباًاً في التعبير عئن يكون جريأ -3

 .ن يتفانى فيما يؤديه من أعمالأ -4

إلا  وتحديد مفهومها،  على الرغم من وجود بعض التباين في تعريفات الصحة النفسية          و

من خلال دراسته بيئات     (Opler, 1979)إذ حدد أوبلير    ، فاق على مظاهرها تقريباً   اتأن هناك شبه    
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يعدها أكثر العاملين في هذا المجال ممثلة       ، سيةوثقافات مختلفة لوجود عشرة مظاهر للصحة النف      

 :هذه المظاهر هي و.النفسيةة للصح

والنجاح في العمل   ، درة الفرد على مواجهة المشكلات والأزمات      وق، لاجتماعيالتكيف  ا -

ختيار أهداف واقعية،   او، والتكيف مع شروط الواقع    ،ةوالإقبال على الحيا  ،  والشعور بالرضى 

 .والإيمان، تقرار الجنسيس والا،لانفعاليازان ت والا،ردجاهات الفاتثبات و

 :عايير الصحة النفسيةم

نستطيع أن نحدد بعض المؤشرات التي يمكن في ضوئها الاستدلال          ،  ي ضوء ما تقدم   ف

 : الصحة النفسية لفرد ما، وأهمهاىبصورة عامة عل

 :الفرد الواقعي لحدود إمكانياته قبلت -1

نسأل إلى أي حد يدرك      أن  الصحة النفسية لفرد من الأفراد     حدى الوسائل للتعرف على   إ

هذا الفرد حقيقة وجود الفروق الفردية بين الناس ومدى اتساع هذه الفروق، وكيف يرى هذا                 

ته وما  رالفرد نفسه بالمقارنة مع الآخرين، وما هي فكرته عن مميزاته الخاصة وعن حدود قد              

 .يستطيعه وما لا يستطيعه

أو   واقعياً  بأنفسهم، ويفهمون ذواتهم فهماً    بها الناس لهم بصيرة لا بأس    وسنجد أن بعض    

ويساعد على الإنجاز والتكيف    ،  لهم تجنب كثير من الإحباط والفشل      ءيوهذا يه  .من الواقع   قريباً

نفسهم أكثر  أولكننا سنلاحظ أيضاً أن كثيرين يبالغون في تصور قدراتهم ويتوهمون في             ،  السليم

كما يحاول البعض الآخر أن يهون من شأن نفسه ويركز على عيوبه               .فعلهمما يستطيعونه   

 ).2003، وعبد الفتاح ومحمد وقندلجي طه(ونقائصه 

 :والاستفادة من الخبرات السابقة لمرونةا -2

لسوي لديه القدرة على التكيف والتعديل والتغيير بما يتناسب مع ما يجد على الموقف               ا

 التعديل نتيجة لتغير طرأ على حاجات الفرد أو أهدافه أو بيئته،             وقد يحدث ،  حتى يحقق التكيف  

 . يكرر أي سلوك فاشل لا معنى لهكما أنه يعدل من سلوكه بناء على الخبرات السابقة ولا
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 :لاجتماعيالتوافق ا -3

ضية تتسم بالتعاون والتسامح والإيثار لا يحدث     مردرة الفرد على عقد صلات اجتماعية       ق

وأن  ،أو عدم الاكتراث لمشاعر الآخرين معاً     ،  أو الاتكال ،  ةيبأو الر ،  ا من العدوان  بها ما يعكره  

 .رتبط بعلاقات دافئة مع الآخريني

 :لانفعاليالاتزان ا -4

به قدرة الشخص على السيطرة على انفعالاته المختلفة والتعبير عنها بحسب ما              يعنىو

 .لانفعالاتاعي هذه قف التي تستدووبشكل يتناسب مع الم، تقتضيه الظروف

 في المواقف المتشابهة هو علامة الصحة النفسية          ةلانفعالياكما أن ثبات الاستجابة      

 .لانفعاليافي هذه الحالة دليل على الاضطراب  لانفعالاتاذلك أن تباين ؛ لانفعالياوالاستقرار 

 :لقدرة على مواجهة الإحباطا -5

الحيل  ستخداماالأزمات دون إسراف في      و لفرد السوي لديه قدرة على الصمود للشدائد      ا

وهذا يتطلب   .أو العدوان ) وأحلام اليقظة ،  والإسقاط،  والنكوص،  والكبت،  كالإزاحة(الدفاعية  

 إن. ة بطريقة تتفق والمعطيات الواقعية للموقف     بطلمواجهة المواقف المح   الفرد كفاءة من جانب  

 .خصيته وتميزه عن غيره من الناسشبع تطدرجة تحمل الفرد للإحباط من أهم السمات التي 

 :أو الحاجات الداخلية والخارجية لتكيف للمطالبا -6

ن أهم الشروط التي تحقق الصحة النفسية، أن تكون البيئة التي يعيش فيها الفرد، من                م

 ،مكن الفرد من إشباع هذه الحاجات     تالنوع الذي يساعد على إشباع حاجاته المختلفة، أما إذا لم ي          

عرض لكثير من عوامل الإعاقة والإحباط التي تؤدي عادة إلى نوع من الاختلال في                ه يت إنف

شرط أساسي من شروط حصوله على       لإنسانا فإشباع الحاجات لدى     ،كيفتالتوازن أو عدم ال   

والمطالب إلى حاجات    التكيف الذي يحقق له الاستقرار النفسي، ومن الممكن تقسيم هذه الحاجات          

حاجات نفسية  (وحاجات خارجية أو حاجات ثانوية      ،  )ت عضوية فسيولوجية  حاجا (داخلية أولية 

 ).تماعية أو حاجات ذاتية وشخصيةجا

 :درة على العمل والإنتاج الملائمقلا -7

يقصد بذلك قدرة الفرد على الإنتاج المعقول في حدود ذكائه وحيويته واستعداداته               و

 على شخصيات أثرت بها الصراعات       الجسمية، إذ كثيراً ما يكون الكسل والخمول دلائل         
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بيئته و كما أن قدرة الفرد على أحداث تغيرات إصلاحية في مجتمعه            ،كبوتةمواستنفذت طاقاتها ال  

 ).1986، عدس(دليل على الصحة النفسية 

 :تجاهات الحكم على الصحة النفسيةا

 لشذوذا و ،(Normality)هرت اتجاهات عدة حاولت وضع معايير لتحديد السواء            ظ

(Abnormality)            في الصحة النفسية نتيجة تعدد النظريات النفسية التي تناولت الصحة النفسية ،

 :كان من أهمها ما يأتي

الذي يرى أن الفرد يتخذ لنفسه أحكاماً ومعايير، يحكم بها على السلوك السوي             : لاتجاه الذاتي ا -

على السلوك بالسوية أو     أي يتخذ من ذاته إطاراً مرجعياً، يرجع إليه في الحكم              ،الشاذو

 .الشاذو

من خلال الانحراف عن      لشذوذاو ذي يعتمد على تحديد السواء     لا: لاتجاه الإحصائي ا -

، عن الوسط  لشاذاالمتوسط، فالسوي يقع في وسط منحنى التوزيع الاعتدالي، في حين يبتعد             

 .ازدياد الانحراف عن المتوسط بلشذوذاوتزداد حالة 

على الالتزام بمعايير المجتمع     لشاذايعتمد هذا الاتجاه على تحديد السوي و      : لاجتماعيالاتجاه  ا -

ة أو  يحكم على السلوك بالسو   ل أساساً ل  ةلاجتماعياوأعرافه، إذ يتخذ من مسايرة المعايير        

 .هو غير المتوافق اجتماعياً الشاذو فالسوي هو المتوافق اجتماعياً ،لشذوذا

 ا،ب منه ترجاه الشخصية السوية بأنها المثالية والكمال أو ما يق        يعتبر هذا الات  : لاتجاه المثالي ا -

الانحراف عن المثل العليا والكمال، ولذا فإن معيار الحكم على السوية             و  ه لشذوذاوأن  

 .(Workman, 1981)هو مدى اقتراب الفرد أو ابتعاده عن الكمال  لشذوذاو

ود إلى صراعات    يع لشذوذالنفسي أن   لمنظرين في الطب ا   ايرى بعض   : لاتجاه الطبي النفسي  ا -

حالة مرضية فيها خطر     لشذوذ هو افي الجهاز العصبي، لذا فإن       نفسية لا شعورية أو تلف    

على الفرد نفسه وعلى المجتمع، وأن السوية هي الخلو من الاضطرابات والأعراض                

فسية ويرى الطب النفسي الحديث أن الابتعاد عن الصحة الن         ). 1997العناني،  (المرضية  

هي محصلة التفاعل بين الأسباب الذاتية العضوية والوراثية        ) الاضطراب النفسي أو العقلي   (

الخ، ... لية الأخرى قكاضطرابات إفرازات الغدد الصماء أو تناول العقاقير والمؤثرات الع         

 ناجمة عن المحيط والبيئة مثل ما يؤكد عليه التحليليون والسلوكيون                ةوأسباب بيئي 

 ).1998الكبيسي، (ن ولاجتماعياو
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يبدو مما تقدم من اتجاهات أو معايير الحكم على الصحة النفسية، أن فيها الكثير من                و

النواقص أو العيوب، فالاتجاه الذاتي يخلو من إمكانية وضع معيار عام نميز به ما هو سوي وما                 

ي على الرغم من    وأن المعيار الإحصائ  ،   لأن الأفراد يختلفون في أحكامهم وتقديراتهم      ،اذشهو  

 عن المتوسط،   ادتعبلا ا لشذوذ بأنه ايواجه صعوبة في القياس، إذ ينظر إلى          أنه لاوضوعيته إ م

الاتجاه الموجب  بعلى حين أن الصحة النفسية قد تأخذ الجانب الإيجابي إذا ابتعدت عن المتوسط              

 لأنه منطقياً لا يوجد     كمال لدى الفرد صفة مستحيلة    لأما الاتجاه المثالي فإن ا    ). 1997لعناني،  ا(

هو أن ما يحدده     لاجتماعياومن أبرز جوانب النقد للاتجاه       ). 1986جلال،   (املإنسان ك 

). 1997العناني،  (المجتمع قد لا يكون ثابتاً، فضلاً من أن المجتمعات تختلف بمعاييرها وقيمها             

 أي لا   ؛لشذوذااء و فإن معياره لا يمكن توضيح الحدود بين السو        ،  أما الاتجاه الطبي النفسي   

نستطيع تحديد الدرجة التي يجب أن يصل إليها انحراف السلوك أو اضطراب الانفعال مثلاً حتى               

 ).1970راجح، ( يمكن اعتباره شذوذاً

فإن الاتجاهات أو المعايير لا تضع الأفراد على مقياس متدرج يتناسب           ،  ضلاً عما تقدم  ف

فيه الصحة النفسية، ويكون طرفه الآخر المرض        وطبيعة الحالات النفسية الذي يكون أحد طر       

النفسي، وبينهما درجات على الرغم من صعوبة تحديد فواصل أو درجات قاطعة بين هذه                 

لذلك فإن الاتجاه الموضوعي الذي يعتمد على القياس النفسي           ). 1983الشرقاوي،  (الحالات  

 إذ ينظر للصحة النفسية على أنها       يمكن أن يكون أكثر المعايير قبولاً في تحديد الصحة النفسية،         

في الدرجة وليس في النوع، وأن الدرجة التي تؤشر على الصحة النفسية هي الدرجة                ختلافا

، إذ من الصعب كثيراً     )1974،  لصموي(جتمعه  مالتي تساعد الفرد على التكيف مع نفسه ومع         

ص سيء الصحة   وضع حدود قاطعة بين الشخص السوي المتمتع بصحة نفسية سليمة، والشخ           

 .(Klee, 1964) مطلقاً وإنما هي مفهوم نسبي اًالنفسية، فالسوية ليس مفهوم

الذي  (Goldberg & Williams, 1991) ليامز و و لدبرجوتار الباحث مقياس ج   اخذلك  ل

أقل مستوى من الصحة    (يضم المفهوم الشامل للصحة النفسية والذي يمتد ما بين حالة العصاب            

 الفرد في جميع هذه     إنإذ  ،  )أعلى درجة للصحة النفسية   ( الصحة النفسية    ى حالة لإ )النفسية

، تمكن الفرد من التلاؤم أو الرضى      أقلها، الحالات لا بد أن يمتلك درجة من الصحة النفسية         

لمرضى في هذه   ا نلأ، فقط من حالات الصحة النفسية     (Psychosis)" الذهان"واستبعد كولدبرج   

حوراً للصحة  ملذلك يفترض وجود    . قي العلاج والإقامة في المستشفى    ى تل لالمجموعة يحتاجون إ  
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 درجات كثيرة بين هذين     دتراضي مع وجو  فلى السواء الا  إطراب الحاد   ضالنفسية يبدأ من الا   

 .الطرفين

 :شكلة الدراسةم

التدبر المستخدمة لمواجهة    ساليبألتعرف على   اهو  ة  الحالية  ن الغرض من الدراس   إ

) 48(لـالوافدين من عرب    البة  طلامن   ينةعالنفسية لدى   ة  وعلاقتها بالصح  ،الضغوط الجامعية 

 : الآتيةةالفرعي وينبثق عن هذه المشكلة الأسئلة، الدارسين في الجامعات الأردنية

حول توجهات   (A COPE)لمقاسة بمقياس   االتدبر   ساليبأدال إحصائياً بين     رتباطال هناك   ه -1

لتي يستخدمها   ا (Patterson & Maccubben, 1987)ت المشكلة   المراهقين للتعامل مع الخبرا   

 بأبعادها؟ النفسية والصحة في الجامعات الأردنية) 48(ـطلبة عرب ال

حول  (A COPE)المقاسة بمقياس    التدبر ساليبأدال إحصائياً في      ختلافال هناك   ه -2

دى  ل (Patterson & Maccubben, 1987)توجهات المراهقين للتعامل مع الخبرات المشكلة       

، الجنس: متغيرات ختلافاسين في الجامعات الأردنية ب      ارالد) 48(ـطلبة عرب ال   

 ؟والتخصص، والمستوى الدراسي

ما تقاس بمقياس الصحة     ك النفسيةة  لصحاي مستويات   فدال إحصائياً    ختلافال هناك   ه -3

 رعيةفأبعادها ال  ب (Goldberg & Williams, 1991)العامة الذي طوّره كولبيرغ و وليامز        

، الجنس: متغيرات تلافخفقاً لا والدارسين في الجامعات الأردنية     ) 48(ـلدى طلبة عرب ال   

 ؟والتخصص، لمستوى الدراسيوا

 :هداف الدراسةأ

(لـاعرب   التدبر التي يستخدمها طلبة    ساليبأى التعرف على     إل اليةحال راسةدهدف ال ت

وعلاقتها بالصحة النفسية لديهم في ضوء متغيرات الجنس         جامعيةفي مواجهة الضغوط ال   ) 48

مؤشرات والتدبر   ساليبأفي   ختلافى جانب التعرف على الا    إل، لتخصصاالمستوى الدراسي و  

 .الجنس، والمستوى الدراسي، والتخصص: لدراسةامتغيرات  ختلافاالنفسية لديهم بة لصحا

 :حددات الدراسةم

 ـ         قتصر الدراسة الحالية في   ت ( البحث على عينة من الطلبة الوافدين من منطقة عرب ال

 .الدارسين في الجامعات الأردنية) 48
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 :عريف المصطلحاتت

تعرف أساليب التدبر بقيام الفرد بجهد فعال لإدارة المطالب واحتياجات الحياة             :ساليب التدبر أ

 الفرد على مقياس    وضغوطها، ويمكن تعريفها إجرائياً على أنها الدرجة التي يحصل عليها           

 .(Patterson & MacCubbin, 1987) أساليب التدبر

هي الصعوبات والمشكلات وزيادة المتطلبات التي يواجهها الفرد في كونه            :لضغوط الجامعية ا

 .طالباً جامعياً

هي الحالة النفسية التي تتراوح ما بين حالة العصاب إلى حالة السواء، ويمكن              :لصحة النفسية ا

 Goldberg)جة التي يحصل عليها الفرد على مقياس الصحة العامة رإجرائياً على أنها الدتعريفها 

& Williams, 1991). 

 :راسةدالة هميأ

ماً في التقليل من    مهدوراً  ة  واجهة الضغوط النفسي  مي  فلمستخدمة   ا التدبر ساليبأحتل  ت

التدبر والصحة   ساليبأن  بية  دراسة العلاق  لذلك تعتبر .  عليها ةوالآثار المترتب   الضغوط ةشد

جاحاً في التكيف مع    ناليب  سلأ ا ثركلتعرف على أ  اساعد على   يذلك   نلأ خاصة؛ة  ا فائد  ذ النفسية

التحصيل الدراسي،  : بر معها بطرق ملائمة من أجل تحقيق غايات الفرد، ومنها          دالت و الضغوط

 الأفراد على   في مجال تدريب   ما يسهم في تطبيق النتائج     موهو سبب وجوده في الجامعة،       

ما يساهم في الوقوف على مصادر سوء        ك. ةالتدبر والتي تعتبر أكثر فاعلي      ساليب أ ستخداما

التوافق التي يمكن أن يتعرض لها الطلبة الوافدون، وخصوصاً ما يرتبط منها بالأساليب التي                

رجع يستخدمونها في معالجة وإدارة وتدبر ما يتعرضون إليه من ضغوط نفسية، وكثير منها ي              

 .إلى الضغوط الناجمة عن الانتقال إلى بيئة جديدة، وإلى الحياة الجامعية

 اًستخدامابر  دالت ساليبأأكثر   عرف على تفي كونه ي   الي يستمد أهمية  حما أن البحث ال   ك

ذه الفئة من الطلبة بحيث يمكن توظيف نتائجه في برامج الإرشاد والتوعية التي يمكن أن               هلدى  

ادهم مدقادمة مستقبلاً من أجل إعدادهم للتكيف مع البيئة الجامعية، ولإ            توجه إلى الفئات ال    

بإرشادات حول استراتيجيات التدبر التي يمكن أن تكون أكثر ملائمة في التعامل مع ما يواجهونه               

من ضغوط سواء ما يتعلق منها بالضغوط الناتجة عن انتقالهم إلى بيئة جديدة، وتعرضهم لثقافة               

وما   ما كان عائداً إلى الضغوط الناجمة عن مطالب الدراسة في الجامعة             وظروف مختلفة أو  

وغير ذلك من ضغوط ناتجة عن الشعور بالاغتراب والبعد عن الأسرة             . تفرضها من أعباء  
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والأصدقاء، والأعباء المرتبطة بالاعتماد على الذات في إنجاز المطالب التي تفرضها ضغوط             

تخفيف معاناة هؤلاء الطلبة وتحسين مستويات أدائهم وتشجيعهم        الحياة اليومية، مما يساعد على      

ضافة إلى ما تقدم فإن هذه      إ. على الاستمرار في الدراسة للوصول إلى مستويات علمية أرقى         

أساليب   تطرق أحد من الباحثين للتعرف على       نالدراسة هي الأولى من نوعها، إذ لم يسبق أ         

طلبة مع ما يعترض لها من مشكلات لدى انتقالهم إلى           التدبر التي تستخدمها هذه الفئة من ال       

ة قدموا من منطقة مختلف   ) 48(لـاتبار أن طلبة عرب     اعلى  ع. الدراسة في الجامعات الأردنية   

ي فديثاً  ح بدأوا   مخصوصاً أنه ،  ولم تتم دراستهم من قبل    ،  الأخرىة  عن جميع المناطق العربي   

 .ى الجامعات العربية إلدخول
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 لفصل الثانيا

 الدراسات السابقة

 ساليبأناول الباحث مجموعة من الدراسات السابقة التي درست الضغوط النفسية و            ت

ى جانب تناول   ل مجتمعات وثقافات متعددة، إ    يريت على طلبة الجامعات ف    أجلتي  وامعها   بردالت

 :ساليب التدبر والصحة النفسيةأعدد من الدراسات التي تناولت العلاقة بين 

 : النفسية ومظاهر التكيف الأخرىةوالصح الجامعةة التدبر لدى طلب بساليأ: ولاًأ

ى التعرف على   إلدراسة هدفت    (Young, Huey & Yeh, 2005)يه  يوياه   و رى يونغ أج

، التكيف والصحة النفسية لدى طلبة المدارس المهنية بالفرع التمريضي            ساليبأالضغوط و 

من  اًطالب) 441(باحث باختيار عينة مكونة من       قام ال . وعلاقة ذلك باختبار القبول التنافسي     

ي، ومقياس الصحة   فطبق مقياس الضغوط المدركة، قائمة السلوك التكي       . مدارس شمال تايوان  

 متحان القبول مرتبة  باتبط  ترى وجود خمس مصادر ضغط      إلالنتائج  ت  ار أش .النفسية الصيني 

لمهام واموح الطلبة،   وطللاختبار،  التقدم  : حسب ب ترتيباً تنازلياً  عنها بحسب الضغط المسبب  

 ن خلال ذلك تبين الدراسة أن الطلبة يستخدمون        م .طموح المعلمين، وطموح الآباء   والتعليمية،  

جابي، يتبني فعل إ  : التي تتضمن  استراتيجيات التركيز على المشكلة في التعامل مع الضغوط        

 أنى  إلارت النتائج   أشكما  . ولل التعامل مع اختبار القب    أجمن   لاجتماعياوالحصول على الدعم    

لتي يزيد  االتجنب في الحالات    : ت التي تركز على الانفعال مثل     ياالطلبة يستخدمون الاستراتيج  

جيات التي تركز   تيسلبي بين الاسترا   رتباطاى وجود   إلارت النتائج   شفيها مصدر الضغط، كما أ    

 .على الانفعال وبين مستوى الصحة النفسية

ى التعرف على   لراسة استطلاعية هدفت إ     د (Christine, 2002)أجرى كريستيني   و

) 274(تكونت عينة الدراسة من      .التكيف ساليبأالمخاوف المرتبطة بالصحة النفسية وعلاقتها ب     

 ،راد العينة مقياسين  فطبق على أ  . كوريةوية، ويابانية،   ينمن الطلاب المهاجرين من الجنسيات ص     

 ساليبأ ومقياس   ،لأمريكيةاى الولايات المتحدة    إلالهجرة  الصعوبات المرتبطة ب   ناولتل  والأ

ارت  أش .ربيع، وتحليل الانحدار اللوجستي   تاختبار كاي    ستخداماالتحليل وتم    جريأ. التكيف

يوية المختلفة كان   سضغوط لدى الطلبة من الجنسيات الآ       لرز مصادر ا   أب أن ىإلالنتائج  

 لدى الطلبة من الجنسيات     اًستخداماالتكيف   ليبساأثر  أك نلصعوبات المرتبطة في التواصل، وأ    ا

ن يخبرون مشكلات بين    يي الطلبة اليابان  أن كما تبين ب   ،لاجتماعياالبحث عن الدعم     كانت يويةسالآ
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 ستخداماى  إلن يميلون   يي الطلبة الكور  أنن، و يي والكور نييمن الطلبة الصين   ثركأ شخصية

 .الطلاب اليابانيونات دينية في التعامل مع الضغوط أكثر من سممار

دراسة  (Kampfe, Mitchell & Marlys, 2001) ارليزمكيمبف وميتشيل و   أجرىو

استطلاعية هدفت إلى التعرف على استراتيجيات التكيف التي يستخدمها طلبة كلية الطب                

) 38(تكونت عينة الدراسة من     . من أجل التكيف مع خبرة الإقامة في المستشفيات        ، المقيمين

 مرحلة البكالوريوس، منتظمين بدوام كلي في الإقامة في المستشفى لمدة تتراوح ما بين              طالباً في 

تم استخدام قائمة التكيف التي طورها فولكمان       . ساعة أسبوعياً ) 40(أسبوعاً بواقع   ) 15-17(

أشارت .  والتي صممت لقياس مدى واسع من الاستراتيجيات السلوكية والمعرفية           اسولازار

التركيز على المشكلة، والبحث    : ن أبرز الاستراتيجيات التي يستخدمها الطلبة هي      النتائج إلى أ  

وأظهرت النتائج عدم وجود فروق دالة بين الأساليب الموجهة نحو            . عن الدعم الاجتماعي  

المشكلة، وأساليب البحث عن الدعم الاجتماعي، وظهر هنا اختلاف في استخدام كل من                 

ل كن   أ ووجد أيضاً  لمشكلة، وأساليب البحث عن الدعم الاجتماعي،     الاستراتيجيات الموجهة نحو ا   

 .مستوى استخدامها أقل انكمن استراتيجيات لوم الذات، والتفكير التفاؤلي، والتجنب 

هدفت إلى التعرف على العلاقة بين استراتيجيات         دراسةٍب) 2001(دويكات   امتقما  ك

تم . طالباً وطالبة في محافظة رام االله     ) 572(عينة من    دى ل لاكتئاباحل المشكلات وأعراض    

حل  ستراتيجيةاأظهرت النتائج أن مستوى     . ياس بيك للاكتئاب  مقو،  لمشكلاتااستبانة حل   ق  تطبي

 ستراتيجيةاوأن العلاقة بين    ،  كانت متوسطة أيضاً   لاكتئاباوأن درجة   ،  توسطاًمالمشكلات كان   

 .بيةكانت سل لاكتئاباحل المشكلات وأعراض  لىعالقدرة 

هدفت إلى اكتشاف العلاقة بين ضغوط الحياة التي          راسةًد) 2001(المومني   جرىوأ

التدبر التي يمارسوها من جهة أخرى، وعلاقة ذلك         ساليبأو هة،جيتعرض لها طلبة الجامعة من      

أظهرت النتائج أن أكثر مصادر     . طالباً وطالبة ) 230(عينة الدراسة من     ألفتت. لاكتئابابالقلق و 

 والضغوط  ةلاجتماعياالتي يتعرض لها الطلبة هي الضغوط الجامعية والضغوط          لنفسيا الضغط

أن  لىإكما أشارت النتائج    .  على التوالي  ةلأسرياالعامة والضغوط الاقتصادية والضغوط      لحياتيةا

النشط،  لتدبروالتدين،  واالتخطيط،  :  لدى أفراد العينة هي     اًستخداماتراتيجيات التدبر   اسأكثر  

بين الضغط   يجابيةاكما أشارت النتائج إلى وجود علاقة        . عادة التشكيل الإيجابي  وإتقبل،  لوا

بعض أنماط استراتيجيات    ينب كما اظهرت النتائج وجود علاقة       ،لاكتئاباالنفسي وكل من القلق و    

بعض استراتيجيات التدبر وكل من      ينبة دالة إحصائياً    يرتباطاوظهرت علاقة   . التدبر والضغوط 
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  هي أكبر متنبيء بالقلق    ةلاجتماعياالضغوط   نأكما أشارت النتائج أيضاً إلى      . لاكتئابالق و الق

وتنبأت ،  لاكتئابامن  ) ٪46(وتنبأت بما نسبته    ،  لقلقامن  ) ٪57(حيث تنبأت بحوالي     لاكتئاباو

 كما أظهرت النتائج أن   . لاكتئابامن  ) ٪59(من القلق و  ) ٪70(راتيجيات التدبر بما مقداره     تاس

 لاكتئاباالتي تركز على المشكلة ارتبطت سلبياً بكل من القلق و            لفاعلةااستراتيجيات التدبر   

 .والضغوط

 :التدبر ساليبأعلاقة متغير الجنس ب: انياًث

حول استراتيجيات حل المشكلات الشخصية عند طلبة        ) 1996(ي دراسة لشنيقات    ف

حيث أظهرت  .  والمعدل التراكمي  والتخصص،، الجنس: جامعة اليرموك، وعلاقتها بمتغيرات   

النتائج وجود أثر ذي دلالة إحصائية للجنس لصالح الذكور على استراتيجية الاتجاه العام نحو               

كما أظهرت النتائج وجود أثر ذي دلالة للجنس         . المشكلة واستراتيجية الثقة في حل المشكلات     

ظهرت عدم وجود أثر ذي دلالة      لصالح الإناث على استراتيجية تعريف المشكلة وتشكيلها، كما أ        

 .على أي من الاستراتيجيات) علمية –إنسانية (للتخصص 

ت بين الطلبة   اختلافدراسة هدفت إلى البحث في الا       (Smith, 1991)جرى سميث   وأ

الأمريكيين، وطلاب الدول الأخرى من حيث الضغوط والمعاناة، واستخدم الباحث استبانة خاصة            

. طالباً وطالبة أجانب  ) 51(طالباً وطالبة أمريكيين، و   ) 58(ة من   بذلك، وتكونت عينة الدراس   

وأظهرت نتائج الدراسة أن الطلبة الأجانب أظهروا خبرات عالية في التوافق مع البيئة المحيطة               

بالنسبة للطلبة الأمريكيين، وأظهرت النتائج أنه لا يوجد فروق تبعاً للجنس بين الطلبة في                  

 .فق مع البيئةخبراتهم الحياتية والتوا

كان أحد الفروض التي فحصت هي أثر الجنس         (Garrett, 1998)في دراسة لـجاريت    و

في اختلاف درجة تعرض الطلاب والطالبات للضغوط النفسية والأكاديمية في كلية مجتمع               

 .ريتشلاند، حيث وجد أن درجة الضغط أعلى لدى الإناث منها لدى الذكور

 :التدبر ساليبألدراسي بستوى ا معلاقة متغير: الثاًث

 (Babar, Arsalan, Muhammad, Hamza, Kiran & Nadia, 2004)جرى بابار وآخرون    أ

أقسام كلية الطب،     عينة من طلبة   ىالتكيف لد  ساليبأدراسة هدفت تقدير الضغط المدرك و      

، عدم القابلية للتكيف، والعجز   : الضغوط لدى الطلبة هي    صادرموأشارت النتائج إلى ان أهم      

والزيادة في الضغوط النفسية، والتوتر العقلي، ووجود أعباء دراسية كبيرة، كما يشير غالبية               
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من الذكور   )٪94(إلى أنه بوقت أو بآخر فإنهم يتعرضون للضغوط، وأن            ) ٪90(الطلبة  

يشيرون أن لديهم إحساس بالضغوط، وأن طلبة السنة الرابعة والأخيرة يشعرون بمستوى أعلى              

لتركيز، كما  االمزاج السلبي، وضعف    :  النفسية هي  ط وأن أبرز أعراض الضغو    من الضغوط، 

التكيف  ساليبأمن أقوى مصادر الضغوط النفسية، وأن        كانت أن الامتحانات والمهام الأكاديمية   

الرياضة، والاستماع إلى الموسيقى، وتعليق الأصدقاء على        : التي يستخدمها الطلبة كانت هي    

، والدخول في العزلة، كما أشارت النتائج إلى أن الضغوط تؤثر على             بعضهم البعض، والنوم  

 .الأداء الأكاديمي

دراسة حول قياس الضغط النفسي لدى طلبة كليات          (Garrett, 1998)أجرى جاريت   و

 Richland)هدفت الدراسة إلى مقارنة طلبة السنة الأولى في كلية مجتمع ريتشلاند             . المجتمع

Community College) لبة السنة الأولى في جامعة تكساس       وط(Texas University)   من حيث

تعرّضهم للضغوط النفسية والأكاديمية، وبحث فيما إذا كان هناك أثر للجنس في اختلاف درجة               

من طلبة الكلية   ) 303(الضغط بين الطلاب والطالبات، وطبّقت الدراسة على عينة مكونة من            

ى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الضغط النفسي           أشارت نتائج الدراسة إل   . والجامعة

والأكاديمي الذي يتعرّض له طلبة السنة الأولى في الكلية والجامعة، إذ كانت درجة الضغط لدى               

طلبة السنة الأولى في الجامعة أعلى منها لدى طلبة السنة الأولى في الكلية؛ كما أشارت النتائج                 

ت أعلى منها لدى الذكور، وأن درجة الضغط النفسي          إلى أن درجة الضغط لدى الإناث كان       

والأكاديمي لدى الطلبة الذين سجلوا ساعات معتمدة أكثر كانت أعلى منها لدى الطلبة الذين                 

 .سجلوا ساعات معتمدة أقل

بدراسة هدفت إلى قياس مدى التكيف عند        (Chang & Gass, 1989) وجاز قام شينج و

والكوريين الدارسين في جامعة أمريكية كبرى، وتم تطبيق أداة         طلبة الدراسات العليا الصينيين     

وأظهرت نتائج  . طلبة كوريين ) 6(طالباً وطالبة صينيين، و   ) 16(الدراسة على عينة مكونة من      

سماتهم الشخصية، وقابليتهم لتعلم اللغة     : الدراسة وجود أربعة عوامل تؤثر في تكيف الطلبة وهي        

الملموس من الآخرين، وأظهرت نتائج       لاجتماعيايمي، والتقدم   الإنجليزية، وتحصيلهم الأكاد  

 بطول مدة إقامة الطلبة الصينيين والكوريين في          اًلبيسالدراسة أيضاً، أن المشكلات ترتبط       

الولايات المتحدة، حيث كان الطلبة الذين أقاموا فترة أطول في الولايات المتحدة أقل قلقاً بشأن                

 . والشخصية مع الآخرينةلاجتماعيانوا أكثر شكوى من العلاقات وضعهم الأكاديمي، بينما كا
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حول أثر الضغط النفسي على دراسة طلبة        (Burns, 2001)في دراسة قام بها بيرنز      و

في جامعة أسترالية، أشارت نتائج الدراسة إلى أن أهم مصادر الضغط النفسي لدى              ولىالسنة الأ 

ة في الجامعة واعتماد الطلبة على ذواتهم والعلاقة        الدراسة الناجح  ساليبأالطلبة تركزت حول    

 .مع الزملاء، وكيفية استغلال الوقت وقضاء وقت الفراغ

 التي هدفت إلى تحديد مصادر الضغط         ،(Workman, 1981)وفي دراسة ويركمان     

 أشارت نتائج   ،(Los-Angeles) سإحدى كليات المجتمع في لوس أنجلو       النفسي لدى طلبة  

 أهم مصادر الضغط النفسي لدى الطلبة تركزت حول المشاكل المالية، والقلق             الدراسة إلى أن  

العام، وزيادة الواجبات الدراسية، والتغير في الظروف المعيشية، وموت أحد الأصدقاء، أو أحد             

كما أشارت النتائج أن طلبة السنة الثانية يعانون من         . أفراد الأسرة، والخوف من الفشل الدراسي     

 .ولىه المصادر أكثر من طلبة السنة الأضغوط على هذ

 :التدبر ساليبأب لتخصص اوعنلاقة ع: ابعاًر

حول علاقة متغير التخصص باستراتيجيات حل        ) 1996(ي دراسة لـشنيقات     ف

إنسانية (المشكلات عند طلبة جامعة اليرموك، وأنه لا يوجد علاقة ذات دلالة لمتغير التخصص              

 .ياتعلى أي من الاستراتيج) علمية –

لاحظ من الدراسات السابقة أنها تركزت في مجملها على تحديد مصادر الضغوط               ن

التكيف أو التدبر التي يستخدمها الطلبة أثناء دراستهم الجامعية،           ساليبأالنفسية، أو البحث في     

التدبر ومؤشرات الصحة النفسية، قليلة أو        ساليبأوأن الدراسات التي تناولت علاقة كل من         

 ودراسة  ،(Young, et al., 2005) ملائهزدراسة وانج و  : ب اطلاع الباحث، مثل    نادرة حس 

 وأن الدراسات السابقة التي أجريت على الطلبة        ،(Christine, et al., 2002)كريستيني وآخرون   

 خصوصاً وأن   ،عدومةمكانت  ) 48(لـاالوافدين في الأردن، وتحديداً الوافدون من طلبة عرب         

في التعليم الجامعي في الأردن حديثة نسبياَ،       ) 48(لـاة الوافدين من عرب     تجربة انخراط الطلب  

والأنماط التي   ساليبعلى المجتمعات العربية جديدة، وأن الأ     ) 48(لـاوأن انفتاح طلبة عرب     

نشأ فيها هؤلاء الطلبة تختلف بشكل واضح عن أنماط الحياة السائدة في المجتمع الأردني، لذا                

A .جراء دراسات حول تكيفهم، وانعكاس ذلك على صحتهم النفسيةتنبع الحاجة إلى إ
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 لفصل الثالثا

 راءاتجلطريقة والإا

 :ةجتمع الدراسم

دنية، من طلاب عرب    رالجامعات الأ  ىإللوافدين  بة ا لطلاف مجتمع الدراسة من جميع      تأل

سب لغ عددهم ح  يبس والذين   وفي مرحلة البكالوري   خصصات الدراسية تمختلف ال  يف) 48(لـا

2005في السنة الدراسية      وطالبة اًطالب) 1136(صائيات وزارة التعليم العالي والبحث العلمي       حإ

جنس، والمستوى  لراد مجتمع الدراسة حسب متغيري ا     أفيوضح توزيع   ) 1(والجدول  . 2006-

 .الدراسي

 )1(دول جلا

  متغيري الجنس والمستوى الدراسيبمجتمع الدراسة حس فرادأتوزيع 

لجنسا كورذ ناثإ المجموع
 ستوى الدراسيلما

 ولىأ 453 204 657
 ابعةر 338 141 479
 لمجموعا 791 345 1136

 

 :ينة الدراسةع

: دنيةرالجامعات الأ  افدين إلى وال الباتطلالاب و طلامن  ) 303(كونت عينة الدراسة من     ت

 من طلاب عرب    ،لزيتونة ا هلية، وجامعة الجامعة الأردنية، وجامعة اليرموك، وجامعة عمّان الأ      

والرابعة، حيث شكل ما     ولىصات الدراسية في مستوى السنة الأ     صضمن مختلف التخ  ) 48(لـا

يوضح توزيع  ) 2( والجدول   ،لمتيسرةامن مجتمع الدراسة، تم اختيارهم بالطريقة       ) ٪27 (نسبته

 .س، والسنة الدراسيةنراد عينة الدراسة حسب متغيري الجأف
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 )2 (دولجلا

  متغيري الجنس والتخصصبراد عينة الدراسة حسأفتوزيع 

لمستوى الدراسيا ولىأ ابعةر المجموع
 لتخصصا

 كورذ 43 62 105
 ناثإ 23 19 42

 لميع

 لمجموعا 66 81 147
 ذكور 39 87 120
 إناث 15 21 36

 نسانيإ

 لمجموعا 54 102 156
 لمجموع الكليا 120 183 303

 :دوات الدراسةأ

انظر الملحق   (التدبر ساليبأل لقياس   و الأ ،تم استخدم مقياسين  ،  داف الدراسة هأ تحقيقل

 .فيما يلي وصف لكلا المقياسينو. )2انظر الملحق  ( والثاني مقياس الصحة النفسية،)1

 :قياس التدبرم: ولاًأ

 Adolescent)ةهقين للتعامل مع الخبرات المشكل     قياس توجهات المرا  مم استخدام   ت 

Coping Orientation for Problem Experiences (A-COPE)) داده باترسون  إعالذي قام ب   و

 عينة لىعتجريبه  وترجمته   ب (Breik, 2003)قامت   (Patterson & McCubbin, 1987)ن  وباكمو

دارس المملكة الأردنية الهاشمية بعد     المرحلة الثانوية في مدرسة اليوبيل، وعينة من م       ة  من طلب 

 .أن استخرجت دلالات الصدق والثبات لهذه الأداة

 :صف المقياس في صورته الأصليةو

 تدبر الأفراد مع المواقف الضاغطة     فقرة تقيس كل فقرة كيفية    ) 54(تكون المقياس من    ي

) أبداً -1( ما بين    ويتراوح تكون من خمسة مستويات،   يكل فقرة سلم تدريج      لي، ي التي يواجهونها 

 ويستجيب المفحوص لدى تطبيقه المقياس عليه       ،)دائماً -5 ()غالباً -4) (أحياناً -3) (نادراً -2(

 ...".ما الذي تفعله دما تشعر بالضغط أو تواجهك مشكلةنع ":على السؤال الآتي

 :على المقاييس الفرعية التالية يعطي المقياس درجاتو

 وتشمل  ،)التذمر، راخصال: فقرات مثل  6 ((Ventilating Feelings)فعالي  نلتنفيس الا ا .1

 .44، 35، 36، 19، 18: الفقرات
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 وتشمل  ،)مشاهدة التلفاز ، فقرات مثل القراءة   8 ((Seeking Diversions) ةيلبحث عن التسل  ا .2

 .54، 46، 45، 37، 28، 5، 4: الفقرات

فقرات مثل التفكير    6 ((Developing Self-Reliance & Optimism)تماد على الذات    علاا .3

 .47، 39، 30، 24، 9، 8:  وتشمل الفقرات،)نظيم الأموروت، ةبعقلاني

، ى الأصدقاء لات مثل التحدث إ   رفق 6 ((Developing Social Support)تماعي  جلدعم الا ا .4

 .48، 42، 40، 25، 22، 12:  وتشمل الفقرات،)خال... تذارعوالا

القيام و، فقرات مثل التحدث إلى والدي      5 ((Solving Family Problems)لدعم الأسري   ا .5

 .53، 50، 44، 32، 26، 11:  وتشمل الفقرات،)خلا.. .ةمع أفراد العائل بأنشطة

:  وتشمل الفقرات  ،)خال... تعاد عن المنزل  بفقرات مثل الا   5 ((Avoiding Problems)لتجنب  ا .6

1 ،13 ،20 ،34 ،38. 

ى للذهاب إ وا، ةلاصلافقرات مثل    3((Seeking Spiritual Support) حي  لبحث عن دعم رو   ا .7

 .43، 33، 23:  وتشمل الفقرات،)خال.. .ةمكان العباد

/ مثل البقاء مع صديقي    فقرتان ((Investing in Close Friends)لبحث عن صديق حميم      ا .8

 .27، 16:  وتشمل الفقرات،)خال... صديقتي

قرتان مثل البحث عن مساعدة     ف ((Seeking Professional Support) لبحث عن الدعم المهني   ا .9

 .21، 3:  وتشمل الفقرات،)خال... مختص ن مرشدم

فقرات  4 ((Engaging in Demanding Activities) تتطلب بذل الجهد  ة  خراط في أنشط  نلاا .10

 .52، 41، 31، 10:  وتشمل الفقرات،)خال.. .ةالجامعي مثل الانخراط في الأنشطة

 .14، 2:  وتشمل الفقرات،)خال... مثل المزاح نافقرت ((Being Humorous)ة لفكاها .11

، 6:  وتشمل الفقرات  ،)خلا... فقرات مثل ألجأ إلى أحلام اليقظة      4 ((Relaxing)ترخاء  سلاا .12

15 ،17 ،29. 

 )12(للمقياس، وأسفرت نتائج التحليل العاملي عن         يللصدق العام اقد تم استخراج    و

 .من التباين) 0.58(عامل، فسرت ما نسبته 
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 :عامل ثبات المقياس في صورته الأصليةم

كورنباخ  عد تطبيق معادلة  ب (Patterson & McCubbin, 1987)اترسون وماكوبين   بصل  ح

) لبحث عن دعم مهني   ا) (0.50(راوح ما بين    تتالثبات   تمعاملا لى ع (Cronbach Alpha)ألفا  

كما وجد بلانكت وردماشير    . وهو أعلاها ) البحث عن صديق حميم    ()0.76(ى  ل إ اوهو أقله 

) 0.69(أن معاملات الثبات تتراوح ما بين        (Plunkett, Radmacher & Phanara, 2000)وفناره  

 ,Breik)سب ما جاء في ح(Mullis & Cupman, 2000)  وليس  مشامبان و وصلتو ،)0.88(ى إل

 .ككل مقياسلى اعل) 0.87 (بلغ عامل ثباتملى  إ(2003

 : من مقياس أساليب التدبرةلمعدلالصورة ا

 .إعداد المقياس: ولاًأ

ريقة الترجمة  ط واتبعت   ة،العربية  ى اللغ لرجمة المقياس إ   بت (Breik, 2003) بريك امتق

المترجمة من المقياس من خلال     ة  حكيم النسخ تلك قامت الباحثة بريك ب    ذ بعد   ،لبيةسوالترجمة ال 

ومدى   الأردنية ةالعربية  أخصائيين نفسيين لتحديد مدى ملائمة المقياس للبيئ      ) 10(على  ا  عرضه

 ،ةلتحديد مدى وضوح الفقرات المترجم      اًطالب) 15(ع  ممقابلة   رتج أ ثم. وضوح الفقرات 

. "ى الكحول للجأ إ أ"مثل شطب فقرة    ة  على المقياس بعض التعديلات وذلك لأسباب ثقافي       أجريتو

وهكذا أصبح المقياس   . "ى رجل دين  لللجوء إ ا"من فقرة    اخامحمة  وإضافة كلمة شيخ وشطب كل    

 .فقرة) 53(من  اًمكون

 :ثبات الصورة المعدلة للبيئة الأردنية: انياًث

معامل الثبات للصورة المعدلة من المقياس بطريقة         (Breik, 2003)ستخرجت بريك   ا

البحث عن دعم   ) (0.58(ين  ب  فحصلت على قيم لمعاملات الثبات تراوحت      ،(test-retest)الإعادة  

ما ك،  )0.84( كما بلغت قيم معامل الثبات للمقياس ككل          ،)لدعم الأسري ا) (0.89(إلى  ) يمهن

 وتراوح على المقاييس    ة،على الدرجة الكلي  ) 0.85 (لغبف للمقياس الداخلي لاتساق ا حسبت معامل 

 ).ي أنشطةلانخراط فا) (0.81(ى إل) البحث عن دعم مهني) (0.65(بين  الفرعية

 :لدراسة الحاليةاجراءات إعداد المقياس لأغراض إ

توجيه سؤال  بقام الباحث   ،  دراسة الحالية للاكوبين   م لتحقق من ملائمة مقياس باترسون و     ل

ع الدراسة حول الطرق التي     تمراد ممن تنطبق عليهم خصائص مج      فمفتوح لمجموعة من الأ   

راد العينة  فوبعد تفريغ استجابات أ    . ههميستخدمونها في التعامل مع المشكلات التي تواج        
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ى حد كبير مع العوامل التي تالف منها مقياس باترسون             إلها تتطابق   أنالاستطلاعية تبين   

ى إل" لى ألعاب الكمبيوتر والإنترنت   إللجوء  ا"ام الباحث بإضافة عبارة     قما   ك ،)1987 (وماكوبين

 بالضغط أو تواجهني مشكله ألجأ للعب       عندما أشعر : "حيث أصبحت الفقرة كالتالي   ) 51(الفقرة  

 حيث لم تكن الإشارة إلى ألعاب       ،" البلياردو أو غيرها من الألعاب     وبألعاب الكمبيوتر والإنترنت أ   

الكمبيوتر والإنترنت قد وردت في الصورة الأصلية للمقياس، كما وجد الباحث ضرورة إعادة              

قد حذفتها لأنها لا     (Breik, 2003)لذي كانت   الفقرة المتعلقة بالمشروبات الروحية إلى المقياس ا      

تتلائم مع الخصائص الثقافية بالنسبة لطلبة المدارس في المرحلة الثانوية، إذ تبين للباحث من                

لى شرب الكحول   إدوماً    من أفراد العينة من الذكور يلجأون       رالدراسة الاستطلاعية أن الكثي   

 .كوسيلة تدبر مع ما يواجهونه من ضغوط

 :دراسة الحالية للالمستخرجة بات المقياسثت عاملام

وطالبة ممن ينطبق عليهم     اًطالب) 50(من  ة  ام الباحث بتطبيق المقياس على عينة مكون      ق

تم تطبيق المقياس   ،  اميوبعد مضي عشرة أ   . ج عينة الدراسة  رخصائص مجتمع الدراسة من خا    

 لارتباطايوضح معاملات   ) 3(والجدول  . رتي الإجراء مبين   لارتباطارى وحسب معامل    أخمرة  

 .بين التطبيقين الأول والثاني

 )3(دول جلا

 مقياس أساليب التدبر المحسوبة بطريقة الإعادةلبات ثل اقييم معاملاتت

 لمجالا لارتباطامعامل 
 على الذات لاعتمادا *0.70
 لاجتماعيالدعم ا *0.77
 نشطةأفي  لانخراطا *0.82
 لأسريالدعم ا *0.76
 لاسترخاءا *0.76
 لبحث عن التسليةا *0.76
 لبحث عن صديق حميما *0.79
 لفكاهةا *0.82
 لانفعاليالتنفيس ا *0.70
 لتجنبا *0.75
 لبحث عن دعم روحيا *0.77
 لبحث عن دعم مهنيا *0.78
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 أنو،  )0.82-0.70(ما بين   ادة تراوحت   عن معاملات ثبات الإ   أ) 3(ن الجدول   ملاحظ  ن

تبار يتمتع بدلالات   خن الا أهذه المعاملات ب   وتبين. لأقف) 0.05(هذه المعاملات دالة عند مستوى      

 .غراض الدراسة الحاليةأ تفي بةافيكثبات 
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 :مقياس الصحة النفسية: انياًث

 ,Goldberg & Williams)ليامز   و الذي أعده جولدبرج و    تكون مقياس الصحة النفسية   ي

ى معارضته،  إليد الموقف   كبين تأ  راوح ما تريج خماسي ي  دمام كل فقرة ت   ، أ فقرة) 28(من   (1991

 :ربعة مجالات هيأوتغطي فقرات المقياس 

 ).7-1 (ا الفقراته وتقيس،جسدية لصحة النفسا -

 ).14-8 (ا الفقراته وتقيس،قرلتحرر من القلق والأا -

 ).21-15 (فقراتا اله وتقيسة،لاجتماعيااعلية الوظائف ف -

 ).28-22 (ها الفقراتيسوتق، الشديد لاكتئابالتحرر من ا -

 :المقياس التالي لعدة مبررات ستخداماتم و

 .بدلالات صدق وثبات عاليةه متعت -1

 .دد الفقرات قليل ومختصرع -2

 .رجة الكليةدلا بالإضافة إلى ،غطي أربعة مجالات من الصحةي -3

، ؤشرات عن مستويات الصحة النفسية    م كلية للمقياس تعطينا     مكانية الحصول على درجة   إ -4

 لارتباطامما يساعدنا في إيجاد معاملات       وكذلك الحصول على درجات للمقاييس الفرعية     

 .بين متغيرات الدراسة

 :ياسقللم لصورة الأصليةا

 :بات المقياسث

 :بعدة طرق هية ياس بصورته الأصليقم حساب ثبات المت

 .للمقياس ككل) 0.95 (لارتباطاث بلغت معاملات يح: رتباخعادة الاإ .1

 ).0.95(للمقياس  لارتباطاحيث بلغت معاملات : ةالنصفية لتجزئا .2

 & Goldberg))0.98(حيث بلغ معامل ثبات كرونباخ ألفا للمقياس          : الداخلي لاتساقا .3

Williams, 1991). 
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 :دق المقياسص

 :عدة طرق وهياس بصورته الأصلية بيم حساب صدق المقت

تفسر ة  وأظهر أن الأبعاد الأربع    ،ةحيث استخدمت طريقة المحاور المتعامد    : لصدق العاملي ا .1

 .من التباين الكلي) 0.59(ما قيمته 

وكان ية،  لإكلينيكاتباط المقياس مع نتائج المقابلات       رمن خلال إيجاد ا   : لصدق التلازمي ا .2

(على كل واحدة منها      لارتباطاكان متوسط   و،  في ثلاث دراسات  ) 0.76 (لارتباطامتوسط  

0.67 ،0.83 ،0.76.( 

والتمييز  قياس عن طريق حساب درجة الحساسية      ممعامل الصدق لل   ستخراجاذلك تم   ك .3

 .(Goldberg & Williams, 1991)) 0.93و 0.74(حيث كانت تتراوح بين ، للمقياس

 :للمقياس لصورة العربيةا

 :بات المقياسث

د تم حساب الثبات بعدة     قو،  في عدد من الدراسات   ة  الأردنية  س على البيئ  م تطبيق المقيا  ت

 :طرق منها

  من أفراد العينة الكلية     اًفرد) 113(حيث طبق المقياس على      : لثبات بطريقة الإعادة  ا .1

حيث بلغ معامل   ، تبار وإعادة تطبيقه ثلاثة أسابيع    خ بين تطبيق الا   ةالزمنية  وتراوحت المد 

) 0.60–0.51(بين  ة  بينما تراوحت للمقاييس الفرعي    ،  )0.65(لكلي  الثبات للمقياس ا   

 ).2002، لشهوانا(

 ).2002، لجفالا) (0.69(حيث بلغ  الثبات بطريقة التجزئة النصفية، .2

الداخلي باستخدام معادلة كرونباخ ألفا إذ بلغت قيمة معامل الثبات            لاتساقالثبات بطريقة   ا .3

2002، لجفالا) (0.86–0.65( تراوحت للمقاييس الفرعية بين      بينما،  )0.92(للمقياس الكلي   

.( 

 :تم استخراج معامل الثبات حسب) 2003، لجعافرةا(ـل في دراسةو

، لتمثل الصورة الأولى   لفرعيةاحيث أخذت بعض عبارات المقاييس      :  النصفية ةريقة التجزئ ط .1

في ) 0.70(ات للمقياس الكلي    وقد بلغت قيمة الثب    ،ةرى لتمثل الصورة الثاني   خوالعبارات الأ 
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ولبعد التحرر من القلق    ،  )0.86(الشديد   املات الثبات لبعد التحرر من الاكتئاب     عحين بلغت م  

وأخيراً بعد فعالية الوظائف     ،  )0.76 (سديةجالنفس   يليه بعد الصحة  ) 0.81(والأرق  

 ).0.66 (لاجتماعيةا

حيث ،  ريقة باستخدام معادلة كرونباخ ألفا    تم حساب الثبات بهذه الط    : الداخلي لاتساقاريقة  ط .2

املات الثبات لبعد التحرر من     عفي حين بلغت م   ،  )0.91(كان معامل الثبات للمقياس الكلي      

 النفس لصحةايليه بعد   ،  )0.85(ولبعد التحرر من القلق والأرق      ،  )0.86(الشديد   الاكتئاب

 ).0.71(ة تماعيج وأخيراً بعد فعالية الوظائف الا،)0.82(ة جسدي

 .لفرعية لمقياس الصحة النفسية العامةامعاملات ثبات المقاييس ) 4(يبين الجدول و

 )4(دول جلا

 لصحة العامة المحسوبة بطريقة الإعادةاس يابات لمقثلاعاملات  ميمق

 لمقاييس الفرعيةا التجزئة النصفية ألفا
 .جسدية ة النفسحلصا 0.76 0.82
 .لتحرر من القلقا 00.81 0.85
 .اعلية الوظائف الاجتماعيةف 0.66 0.71
 .لاكتئابالتحرر من ا 0.86 0.86
 .لدرجة الكليةا 0.70 0.91

 

للمقياس الكلي وللمقاييس    يدة ومرتفعة جمعاملات الثبات    تدل هذه النتائج على أن     و

 .كذلك لفرعيةا

 :دق المقياسص

 :ية بعدة طرقق في الدراسات العربدالص ستخراجام ت

رات المقياس والبعد   قبين كل فقرة من ف     لارتباطاحيث تم إيجاد قيم معاملات      : دق البناء ص .1

 –النفس   للصحة لفقرات المقياس الفرعي   لارتباطاوقد تراوحت معاملات    ،  يهلالذي تنتمي إ  

) 0.78–0.62(كذلك ما بين     ، )0.73–0.53(للمقياس ما بين     ة  الكلي لدرجةامع   جسدية

لمقياس فعالية  ) 0.69–0.43(وما بين   ،  الخاص بالتحرر من القلق والأرق     يمقياس الفرع لل

، لشهوانا(الشديد   لاكتئابالمقياس التحرر من    ) 0.80–0.68(وما بين   ، الوظائف الاجتماعية 

2002.( 
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دارة وإ استخدام تحليل المكونات الأساسية   بتم إجراء التحليل العاملي للمقياس      : لتحليل العاملي ا .2

حيث ضم  ، فنتج عن هذا التحليل ظهور ثلاثة عوامل       ،  المحاور المتعامدة لفقرات المقياس   

 –والصحة النفس    الأرقوالعامل الأول الفقرات التي تقع على بعدي التحرر من القلق              

أما ، لاكتئاب الشديد اببعد التحرر من     ل العامل الثاني الفقرات المتصلة    متشبينما ا ، جسدية

 ل بعد فعالية الوظائف الاجتماعية     وه يدور ح  أنالث فدلت مضامين فقراته على       العامل الث 

 ).2002، لشهوانا(

تتفق بعض فقرات المقياس مع الأعراض التي يعددها الدليل التشخيصي           : دق المحتوى ص .3

 ).2002، لجفالا(ويؤيد ذلك صدق المحتوى ، (DSM IV, 1995) الرابع

 :حسب معاملات الصدق ستخراجام ت) 2003، لجعافرةا(ـفي دراسة لو

بالبعد الذي تنتمي    لفرعيةاتباط كل فقرة من فقرات المقاييس       ارى مدى   إليشير  : دق البناء ص .1

لفرعية اتحليل الفقرات للمقياس الكلي وللمقاييس       ة  وقد أجرت الباحث  ، يه وبالمقياس الكلي  إل

ين الفقرات والدرجة الكلية    ب لارتباطامعاملات   رتفاعاى  إلحيث تشير الدرجات     الأربعة،

 لكلية ا الدرجة ب سديةجالنفس   حيث أشارت النتائج إلى أن ارتباطات فقرات بعد الصحة          

وما ، لبعد التحرر من القلق والأرق    ) 0.73–0.55(وما بين   ، )0.69-0.47(تراوحت ما بين    

التحرر من  لبعد  ) 0.69–0.48(وما بين   ، لاجتماعيةالبعد فعالية الوظائف    ) 0.51–0.28(بين  

 ).0.01(عند مستوى ألفا  لالةدهي ذات  لارتباطاتحار وجميع معاملات نالشديد والا لاكتئابا

هو أعلى من    ليهإتباط الفقرة بالبعد الذي تنتمي      ارت بأن   الارتباطايث نلاحظ من هذه     ح

عاد وليس  ب المقياس الكلي يقيس عدة أ     ن ولأ ،ى هذا البعد  لباطها بالمقياس الكلي لأنها الأقرب إ     ارت

جاد شكل آخر من أشكال صدق البناء من خلال حساب قيم معاملات              يكما تم إ  . بعداً واحداً 

للمقياس  لفرعيةابعضها مع بعض وبين الأبعاد       لصحة العامة ابين أبعاد مقياس    ة  المتبادل لارتباطا

(مستوى ألفا   إحصائياً عند    دالة لارتباطاوقد كانت قيم معاملات     ، لكلية على المقياس   ا الدرجةو

0.01.( 

 والمحاور المتعامدة ة  م إجراء تحليل عاملي بتحليل المكونات الأساسي         ت :لتحليل العاملي ا .2

تجاوزت ، (Principal Components Analysis with Varimax Rotation)لفقرات المقياس   

(قيمته   اوقد فسرت هذه العوامل م    ،  لكل عامل من هذه العوامل الواحد صحيح      ة  القيمة النسبي 

حيث تجمعت فقرات الصحة    ، وقد أفرز هذا التحليل ثلاثة أبعاد      ،  من التباين الكلي  ) 0.35
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ويفسر تجمع هذين البعدين    ،  جسدية والتحرر من القلق والأرق حول العامل الأول         -النفس  

ه من أعراض القلق    ن حيث إ  ،جسدية –طرابات نفس   اضى أن القلق قد يكون مصحوباً ب       إل

 وهذه النتيجة . ةطرابات الفسيولوجي ضدقات القلب وغيرها من الا     رتفاعاو، دمضغط ال  رتفاعا

وقد تجمعت فقرات   ،  )2002، لشهوانا(ه دراسة   يلت إل صتوا  لم للتحليل العاملي هي مشابهة   

هل وجدت أنك في بعض      –26(ة  اء الفقر ثنحول العامل الثاني باست    لاكتئاباالتحرر من   

حيث ارتبطت بالعامل الأول    ) ؟أي شيء لأن أعصابك مشدودة    يان غير قادر على القيام ب     حالأ

بينما تجمعت  ، وهي كما يبدو من الممكن أن تصنف تحت بعد التحرر من القلق والأرق              

 .الاجتماعية حول العامل الثالث فقرات فعالية الوظائف

 :جراءات الدراسةإ

لبة عرب   ط منلمعنية اختار عينة    اعد أن حصل الباحث على الموافقات من الجهات          ب

لأردنية، وجامعة عمّان الأهلية، وجامعة الزيتونة،       الجامعة  ا: الجامعات الآتية  في) 48(الـ

م اختيار مجموعة من طلبة السنة الأولى من كليات الحقوق والصيدلة             فت. وجامعة اليرموك 

داة في  حيث تم تطبيق الأ   . والعلوم الإنسانية، وأخرى من طلبة السنة الرابعة من هذه الجامعات         

 ـ              48(مواقف صفية جمعية بعد الاستئذان من مدرسي المواد التي يتواجد بها طلاب من عرب ال

 وزع  حيث ،من الدراسة وأهميتها للطلاب    الهدف  قام الباحث بشرح   هابعد. في هذه الجامعات  ) 

 ثم استبانة الصحة العامة، وذلك لتقنين       (A COPE) على أفراد العينة استبانة أساليب التدبر      

 .إجراءات التطبيق وتوحيدها

م اختيار جميع الطلبة المتواجدين في أول مساق من مساقات الفترة الصباحية، ووزع              ت

. لبة الشعبة التي تم اختيارها دون تميز، وذلك بالنسبة لطلبة السنة الأولى           طالمقياسين على جميع    

 الدخول إلى الصفوف على     أما بالنسبة لطلبة السنة الرابعة فقد اقتصر توزيع المقياسين عند           

عليهم فصلان دراسيان للتخرج بالنسبة لطلبة        مواد مستوى السنة الثالثة، وبقي     االطلبة الذين أنهو  

 .العلوم الإنسانية والحقوق أو ثلاثة فصول بالنسبة لطلبة الصيدلة

لجامعات الا بد أن نذكر هنا أن اختيار الشعب كان بالتنسيق مع رؤساء الأقسام في                  

على اختيار إحدى الشعب من مواد التخصص لتجنب تعدد المستويات           كورة، حيث تم الاتفاق   المذ

 .الدراسية

، راض الدراسة الحالية  غذلك لملاءمته لأ  ي؛ و لارتباطاستخدم الباحث المنهج المسحي     ا

 .التدبر في مظاهر الصحة النفسية ساليب أرتباطا الهدف من هذه الدراسة التعرف على إنحيث 
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 :ت الدراسةتغيرام

 :لمتغيرات التابعةا

 . ووليامزجلدبروالمحددة حسب مقياس ج لصحة النفسية بأبعادهاا -

 :لمتغيرات المستقلةا

 .التدبر ساليبأ -

 .)نثىأ ،ذكر (وله مستويان، الجنس -

 .) رابعة،ولىأ (وله مستويان، لمستوى الدراسيا -

 ).علمية، أدبية(مستويان ا  وله،لتخصصا -

 :صائيةحلإا عالجةملا

استخدم لحساب معامل الارتباط بين أساليب التدبر والصحة النفسية          بيرسون رتباطاعامل  م -1

 .بأبعادها

 استخدم للتعرف على    ،(Stepwise Multiple Regression)حليل الانحدار المتعدد المتدرج     ت -2

 .نسبة التباين الذي تفسره كل من أساليب التدبر والصحة النفسية

 استخدم  ،(T-test for Independent Sample)ينتين مستقلتين   عفروق بين   لل) ت(ر  ختباا -3

: أنثى، والسنة الدراسية  / ذكر: الجنس: (لمعرفة الفروق بين مستويي متغيرات الدراسة      

 .)علمية/ إنسانية: رابعة، والتخصص/ أولى
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 لفصل الرابعا

 النتائج

ـبرنامج ال  صائياً باستخدام إححليلها  تم ت  لحاسوباى  إلالها  خوإد عد تفريغ البيانات  ب

(SPSS) ، يةتلآاابة عن الأسئلة جلإلوذلك: 

) (A COPE) ما تقاس بمقياس  ك (بردالت ساليبأبين    دال إحصائياً  رتباطاهل هناك    :لسؤال الأول ا

 كما تقاس بمقياس     ،ردنية والصحة النفسية   في الجامعات الأ    نلتي يستخدمها الطلبة الوافدو    ا

 بأبعادها؟ ةالصحة العام

البيانات التي جمعت من     بيرسون بين  رتباطاتم حساب معامل    ،  لإجابة عن هذا السؤال   ل

يبين ) 5 (والجدول. لصحة النفسية اقياس   م لبيانات التي جمعت من   ، ا التدبر ساليبأمقياس  

 .لنتائجا

 )5(دول جلا

من طلبة عرب   الوافدينلصحة النفسية لدى الطلبةاعاد وأبالتدبر  ساليبأبين  لارتباطامعاملات 

 )48(الـ

الدرجة 
 الكلية

التحرر من 
 لاكتئابا

 الشديد

فعالية 
الوظائف 

 ةلاجتماعيا

 التحرر
 من القلق

لصحة ا
-النفس

 جسدية

قاييس الصحة النفسيةم
 ساليب التدبرأ

 .على الذات لاعتمادا 0.022 *0.20 *0.29 0.041 0.075
 .لاجتماعيالدعم ا 0.11 *0.135 *0.21 0.04- *0.11

 .نشطةأفي  لانخراطا 0.056- *0.12 *0.14 0.023 0.006
 .لأسريالدعم ا 0.10- 0.12 *0.13 -0.056 0.10-
 .لاسترخاءا 0.022- 0.03- 0.017 0.05 0.008-

 .لبحث عن التسليةا 0.072- 0.02 0.08 0.08- 0.014
 . صديق حميملبحث عنا *0.16 *0.23 *0.33 *0.44 *0.017
 .لفكاهةا 0.007 0.008 0.09 *0.20 0.04

 .لانفعاليالتنفيس ا *0.24- *0.21- *0.21- *-0.19- *0.22-
 .لتجنبا *0.24- *0.23- *0.31- *0.125- *0.18-
 .لبحث عن دعم روحيا 0.10- *0.18 *0.12 *0.13 0.004-

 .ينلبحث عن دعم مها 0.056 0.10 0.004- 0.06 0.05
 .α ≥ 0.05عند مستوى دلالة  تشير إلى علاقة دالة إحصائياً* 

 التدبر والصحة النفس   ساليبأبين بعض    دالاً اطاً هناك ارتب  نأب) 5(ن الجدول   متضح  ي

التدبر  ساليبأوبين  ،  سدية من جهة   ج بين الصحة النفس   دالاً اًباطرتا هناك   ن حيث إ  ،جسدية
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، 0.16 (لارتباطايث كانت معاملات    ، ح )لتجنبوا ،لانفعاليايس  نفلتواالبحث عن صديق حميم،     (

سدية  ج لبحث عن صديق حميم والصحة النفس     اانت العلاقة بين     وك بالترتيب،) 0.24-،  0.24-

 .لبيةسوالصحة النفس جسدية  والتجنب لانفعاليا يسكل من التنف العلاقة بين أن في حين ،يجابيةإ

، بين التحرر من القلق من جهة       صائياً إح دالاً اًرتباطا هناك   أنما تبين من الجدول ب    ك

لبحث عن  وا ،نشطةأفي   لانخراطوا ،لاجتماعيالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادا(التدبر   ساليبأو

، حيث بلغت معاملات    )لبحث عن دعم روحي   واتجنب،  لوا ،لانفعاليالتنفيس  واحميم،  ق  صدي

و هذه القيم دالة     بالترتيب) 0.18،  0.23-،  0.21-،  0.23،    0.12،  0.135،  0.20 (لارتباطا

على  لاعتمادا(التدبر   ساليبأفقد كانت العلاقة بين كل من       ). α ≥ 0.05 (عند مستوى الدلالة  

لبحث عن دعم   واحميم،   البحث عن صديق  و ،نشطةأفي   لانخراطوا ،لاجتماعيالدعم  واالذات،  

والتحرر من  ) التجنبو ،لانفعالياالتنفيس  (ا العلاقة بين    أم. يجابيةإوالتحرر من القلق    ) روحي

 .لبيةسالقلق 

 لاعتمادا(التدبر   ساليبأ و ةلاجتماعياين فعالية الوظائف     ب لارتباطابلغت قيم معاملات    و

لبحث عن صديق   وا ،لأسريالدعم  وا ،نشطةأفي   لانخراطوا ،لاجتماعيالدعم  وات،  على الذا 

، 0,13،  0,14،  0.21،  0.29 (،)عن دعم روحي   والتجنب، والبحث  لانفعاليالتنفيس  واحميم،  

). α ≥ 0.05(الدلالة   وهذه القيم دالة عند مستوى    . بالترتيب) 0.12،  0.31-،  0.21-،  0.33

في  لانخراطوا ،لاجتماعيالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادا (التدبر ساليبأد كانت العلاقة بين     وق

وفاعلية الوظائف  ) والبحث عن دعم روحي   ،  لبحث عن صديق حميم   وا ،لأسريالدعم  وا ،نشطةأ

 ةجتماعيلااوفاعلية الوظائف   ) لتجنبوا ،لانفعالياالتنفيس  (ا العلاقة بين    ، أم يجابيةإ ةلاجتماعيا

 .لبية سانتكف

وبعض  لاكتئابابين التحرر من   صائياًإح العلاقة كانت دالة     أنذلك يتضح من الجدول ب    ك

لبحث عن  والتجنب،  وا ،لانفعاليالتنفيس  والفكاهة،  واالبحث عن صديق حميم،      (التدبر ساليبأ

) 0.13،  0.125-،  0.19-،  0.20،  0.44 (لارتباطا، فقد بلغت معاملات      )الدعم الروحي 

البحث عن   (فقد كانت العلاقة بين   ). α ≥ 0.05 (وهذه القيم دالة عند مستوى الدلالة     . بالترتيب

ا العلاقة  أم ،يجابية إ لاكتئاباوالتحرر من   ) لفكاهة، والبحث عن الدعم الروحي    واصديق حميم،   

 .لبيةسفقد كانت  ئابلاكتاوالتحرر من ) لتجنبوا ،لانفعالياالتنفيس (بين 

ى ل فكانت تشير إ   ،الكلية لمقياس الصحة النفسية    التدبر والدرجة  ساليبأبين   لاقةعأما ال 

والصحة النفسية  ) البحث عن صديق  ، و لاجتماعياالدعم  (بين أسلوبي    يجابيةإوجود علاقة   
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لصحة النفسية  وا)  والتجنب ،لانفعالياالتنفيس  (ما بين أسلوبي     بينما وجد علاقة سلبية   . الكلية

 .ةيالكل

التدبر بالصحة النفسية تم  ساليبأل التعرف على نسبة التباين التي تفسره كل من       أجومن  

بين نتائج  ت) 9،  8،  7،  6(الجداول  و. (Stepwise)ر المتعدد حسب طريقة     داراء تحليل الانح  إج

 .ذلك

 )6(دول جلا

 جسديةال – التدبر في الصحة النفسية ساليبقيم التباين المفسرة لأ

 )ف( الدلالة
التغير في 

قيمة التباين 
 المفسر

التباين 
 المفسر

 لارتباطا
 لمتغيرا المتعدد

 .لتنفيس عن المشاعرا 0.24 0.059 0.059 14.424 0.00
 .لاجتماعيالدعم ا 0.30 0.094 0.035 8.963 0.003
 .لدعم المهنيا 0.335 0.112 0.019 4.817 0.029
 .يلأسرالدعم ا 0.274 0.14 0.027 7.248 0.008
 .لدعم الروحيا 0.40 0.163 0.023 6.369 0.01
 .لبحث صدق حميما 0.43 0.185 0.022 6.243 0.01
 .لتجنبا 0.451 0.24 0.018 5.191 0.02

 

ن المشاعر من الصحة     نسبة ما فسره أسلوب التنفيس ع       أنب) 6(ن الجدول   متضح  ي

–من الصحة النفسية     لاجتماعيا نسبة ما فسره الدعم       أن و ،تقريباً) ٪6(لجسدية   ا –النفسية  

) ٪1.9(لجسدية   ا –  نسبة ما فسره الدعم المهني من الصحة النفسية        أن و ،تقريباً) ٪3.5(لجسدية  ا

 ما  أن و ،تقريباً) ٪2.7(لجسدية   ا – من الصحة النفسية   لأسريا نسبة ما فسره الدعم      أن و ،تقريباً

 نسبة ما فسره البحث     أن و ،تقريباً) ٪2.3(لجسدية   ا – فسره الدعم الروحي من الصحة النفسية     

ن م نسبة ما فسره التجنب      أنو،  تقريباً) ٪2.2(لجسدية   ا –عن صديق حميم من الصحة النفسية       

 ،)٪24(مجتمعة   ساليب جميع ما فسرته هذه الأ     أن و ،تقريباً) ٪1.8(سدية   ج – الصحة النفس 

 ساليبألجسدية غير مرتبط في      ا – من التباين في الصحة النفسية    ) ٪76(وهذا يشير أن حوالي     

 .التدبر التي تم دراستها
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 )7(دول جلا

 التحرر من القلق لى مقياسعالتدبر  ساليبيم التباين المفسرة لأق

 )ف( الدلالة
 في التغير

قيمة التباين 
 المفسر

التباين المفسر  لارتباطا
 المتعدد

لمتغيرا
 

 أساليب التدبر
 .لبحث صدق حميما 0.267 0.071 0.071 17.535 0.00
 .لتجنبا 0.327 0.107 0.036 9.091 0.003
 .لدعم المهنيا 0.367 0.135 0.028 7.356 0.007
 .لانفعاليالتنفيس ا 0.39 0.152 0.017 4.608 0.03

 

 نسبة ما فسره أسلوب البحث عن صديق حميم من التحرر            أنب) 7(ن الجدول   م تضحي

 ن، وأ تقريباً) ٪3.6( نسبة ما فسره التجنب من التحرر من القلق          أن و ،تقريباً) ٪7.1(من القلق   

 نسبة ما فسره التنفيس     أن و ،تقريباً) ٪2.8(نسبة ما فسره الدعم المهني من التحرر من القلق           

(مجتمعة   ساليب جميع ما فسرته هذه الأ     أن و ،تقريباً) ٪1.7(تحرر من القلق    من ال  لانفعاليا

من التباين في التحرر من القلق غير مرتبط في          ) ٪84.8(وهذا يشير أن حوالي      ،)15.2٪

 .التدبر التي تم دراستها ساليبأ

 )8(دول جلا

 ةلاجتماعيائف فاعلية الوظا التدبر من التحرر على مقياس ساليبيم التباين المفسرة لأق

 )ف( الدلالة
التغير في 

قيمة التباين 
 المفسر

التباين 
 المفسر

 لارتباطا
 المتعدد

لمتغيرا
 

 أساليب التدبر
 . حميميقدصن علبحث ا 0.394 0.156 0.156 42.758 0.00
 .لأسريالدعم ا 0.451 0.204 0.048 13.954 0.00
 .على الذات لاعتمادا 0.491 0.241 0.037 11.364 0.001
 .لتجنبا 0.51 0.26 0.019 5.941 0.01
 .لاجتماعيالدعم ا 0.526 0.277 0.017 5.217 0.02

 

 نسبة ما فسره أسلوب البحث عن صديق حميم من فاعلية            نأب) 8(ن الجدول   متضح  ي

من فاعلية الوظائف    لأسريالدعم   نسبة ما فسره ا    أن و ،تقريباً) ٪15.6( ةلاجتماعياالوظائف  

على الذات من فاعلية الوظائف       لاعتمادا نسبة ما فسره      أن و ،تقريباً) ٪4.8( ةلاجتماعيا

) ٪1.9( ةلاجتماعيا نسبة ما فسره التجنب من فاعلية الوظائف         أن و ،تقريباً) ٪3.7( ةلاجتماعيا

 جميع  أنو ،)٪1.7( ةلاجتماعياف  من فاعلية الوظائ   لاجتماعيا نسبة ما فسره الدعم      ، وأن تقريباً
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من التباين في فاعلية ) ٪72.2(وهذا يشير أن حوالي      ،)٪27.7(مجتمعة   ساليبما فسرته هذه الأ   

 .التدبر التي تم دراستها ساليبأ غير مرتبط في ةلاجتماعياالوظائف 

 )9(دول جلا

 لاكتئابالتحرر من الى مقياس عالتدبر  ساليبيم التباين المفسرة لأق

 )ف( الدلالة
التغير في 

قيمة التباين 
 المفسر

التباين المفسر  لارتباطا
 المتعدد

متغيرلا
 

 ساليب التدبرأ
 .لفكاهةا 0.209 0.044 0.044 10.456 0.001
 .لانفعاليالتنفيس ا 0.28 0.078 0.035 8.603 0.004
 .على الذات لاعتمادا 0.321 0.103 0.024 6.155 0.01
 .لاسترخاءا 0.34 0.12 0.018 4.507 0.035

 

4.4 (لاكتئابا نسبة ما فسره أسلوب الفكاهة من التحرر من          أنب) 9(تضح من الجدول    ي

 أن و ،تقريباً) ٪3.5 (لاكتئابامن التحرر من     لانفعاليا نسبة ما فسره التنفيس      أن و ،تقريباً) ٪

 نسبة ما فسره    أن و ،تقريباً) ٪2.4 (لاكتئاباالتحرر من   على الذات من     لاعتمادانسبة ما فسره    

(مجتمعة  ساليب جميع ما فسرته هذه الأ   أن و ،تقريباً) ٪1.8 (لاكتئاباالاسترخاء من التحرر من     

 ساليبأغير مرتبط في     لاكتئابامن التباين في التحرر من      ) ٪88(وهذا يشير أن حوالي      ،)12٪

 .التدبر التي تم دراستها

التدبر لدى الطلبة الوافدين الدارسين      ساليبأفي    دال إحصائياً  ختلافاهل هناك    :ثانيلسؤال ال ا

 ؟لتخصصوالمستوى الدراسي، واالجنس، : متغيرات ختلافافي الجامعات الأردنية ب

راء جحسابية والانحرافات المعيارية، وإ   لتم حساب المتوسطات ا   ،  ذا السؤال هن  علإجابة  ل

 .توضح نتائج السؤال) 13، 12، 11، 10(والجداول . تينلعينتين مستقل) ت(اختبار 
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 )10(دول جلا

 التدبر ساليبأفي  الإناثوللفروق بين الذكور  )ت (نتائج اختبار

الانحراف  )ت( الدلالة
 التدبر ساليبأ الجنس المتوسط المعياري

 ذكور 23.0366 3.4833 1.094 0.27
 على الذات لاعتمادا ناثإ 22.4375 3.4078  

 ذكور 19.7805 3.5994 3.357- *0.001
 ناثإ 21.8000 4.2778  

 لاجتماعيالدعم ا

 ذكور 12.9882 2.9303 1.147- 0.25
 ناثإ 13.5000 2.2597  

 نشطةأفي  لانخراطا

 ذكور 14.8452 4.5063 5.080- *0.00
 ناثإ 18.5000 4.8859  

 لأسريالدعم ا

 ذكور 14.5000 3.0476 271.- 0.78
 لاسترخاءا ناثإ 14.6250 2.1400  

 ذكور 24.0875 6.0835 2.485- *0.01
 ناثإ 26.5333 5.9184  

 لبحث عن التسليةا

 ذكور 7.8810 1.7175 0.26 0.79
 لبحث عن صديق حميما ناثإ 7.8125 1.1967  

 ذكور 7.2824 1.7226 0.11 0.90
 لفكاهةا ناثإ 7.2500 1.7685  

 ذكور 16.3704 4.3564 1.802- 0.07
 ناثإ 17.6250 4.6705  

 لانفعاليالتنفيس ا

 ذكور 13.2530 3.8787 2.561 *0.01
 ناثإ 11.6000 4.5347  

 لتجنبا

 ذكور 8.2169 2.9350 1.881- 0.06
 ناثإ 9.0667 1.7503  

 لبحث عن دعم روحيا

 ذكور 4.3690 2.1853 0.018- 0.98
 ناثإ 4.3750 1.7820  

 لبحث عن دعم مهنيا

 .α ≥ 0.05عند مستوى دلالة  تشير إلى علاقة دالة إحصائياً* 

الدعم (التدبر   ساليبأفي    إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   بأن) 10(ن الجدول   متضح  ي

الجنس، حيث بلغت    متغير ختلافاب) لبحث عن التسلية، التجنب   وا ،لأسريالدعم  وا ،لاجتماعيا

ت وبمراجعة المتوسطا . بالترتيب) 2.56،  2.48- ،5.08-،  3.35-) (ت(قيمة الإحصائي   

لبحث وا ،لأسريالدعم  وا ،لاجتماعياالدعم  (التدبر   ساليب أ ستخداماالحسابية نلاحظ أن مستوى     

مقارنة بالذكور، أما أسلوب التجنب فقد كان مستخدم           ناثكانت أعلى لدى الإ   ) عن التسلية 

 .ناثبمستوى أعلى لدى الذكور مقارنة في الإ

 تبلغ مستوى الدلالة الإحصائية عند      لم) ت ( قيم الإحصائي  إنالتدبر ف  ساليبأما بقية   أ

 .قلأف) 0.05(مستوى 
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 )11(دول جلا

 التدبر ساليبأوالرابعة في  الأولىوللفروق بين طلبة السنة ) ت (تائج اختبارن

الانحراف المعياري )ت( الدلالة السنة  المتوسط
 التدبر ساليبأ الدراسية

 ولىأ 23.2162 3.8528 1.067 00.28
 على الذات لاعتمادا رابعة 22.7705 3.2194  

 ولىأ 19.7105 3.7857 1.388- 0.16
 رابعة 20.3390 3.7596  

 لاجتماعيالدعم ا

 ولىأ 13.6667 3.2029 2.943 *0.004
 رابعة 12.6935 2.5186  

 نشطةأفي  لانخراطا

 ولىأ 14.8974 5.2791 1.555- 0.12
 رابعة 15.7705 4.3667  

 لأسريالدعم ا

 ولىأ 13.8611 3.0980 2.994- *0.003
 لاسترخاءا رابعة 14.9032 2.7413  

 ولىأ 24.2895 6.0305 0.41- 0.67
 رابعة 24.5965 6.1821  

 لبحث عن التسليةا

 ولىأ 8.1053 1.4717 1.950 0.052
 لبحث عن صديق حميما رابعة 7.7258 1.7290  

 ولىأ 7.0769 1.6143 1.605- 0.10
 رابعة 7.4032 1.7870  

 لفكاهةا

 ولىأ 15.7500 4.6366 2.471- *0.01
 رابعة 17.0656 4.2344  

 لانفعاليالتنفيس ا

 ولىأ 12.9737 3.9944 0.089- 0.92
 رابعة 13.0167 4.0506  

 لتجنبا

 ولىأ 8.7568 2.7674 1.963 0.051
 لبحث عن دعم روحيا رابعة 8.0984 2.7994  

 ولىأ 4.5526 2.2424 1.167 0.24
 لبحث عن دعم مهنيا رابعة 4.2581 2.0449  

 .α ≥ 0.05عند مستوى دلالة  إحصائياًتشير إلى علاقة دالة * 

في  لانخراطا(التدبر   ساليبأفي    إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   أنب) 11(ن الجدول   متضح  ي

متغير المستوى الدراسي، حيث بلغت قيمة       ختلافاب) لانفعاليالتنفيس  والاسترخاء،  وا ،نشطةأ

وبمراجعة المتوسطات الحسابية نلاحظ أن     . بالترتيب) 2.47- ،2.99-،  2.94) (ت(الإحصائي  

كانت أعلى لدى طلبة السنة     ) يلانفعالالتنفيس  واالاسترخاء،  (التدبر   ساليب أ ستخدامامستوى  

فقد كان مستخدم بمستوى     نشطةأفي   لانخراطا أما أسلوب    ،ولىالرابعة مقارنة بطلبة السنة الأ    

 .مقارنة في طلبة السنة الرابعة ولىأعلى لدى طلبة السنة الأ

لم تبلغ مستوى الدلالة الإحصائية عند      ) ت(ن قيم الإحصائي    إالتدبر ف  ساليبأما بقية   أ

 .قلأف) α ≥ 0.05(مستوى 
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 )12(دول جلا

 التدبر ساليبأفي  ةيلإنسانواللفروق بين طلبة الكليات العلمية ) ت (تائج اختبارن

الانحراف  )ت( الدلالة
 التدبر ليبساأ لتخصصا المتوسط المعياري

 لميع 23.4423 3.8835 2.671 *0.008
 على الذات لاعتمادا نسانيإ 22.3696 2.9865  

 لميع 19.7174 3.6287 1.615- 0.10
 نسانيإ 20.4314 3.8845  

 لاجتماعيالدعم ا

 لميع 13.4694 2.7729 2.401 *0.017
 نسانيإ 12.6923 2.8548  

 نشطةأي ف لانخراطا

 لميع 16.6250 4.4578 4.304 *0.00
 نسانيإ 14.3269 4.7657  

 لأسريالدعم ا

 لميع 13.8261 2.9246 3.934- *0.00
 لاسترخاءا نسانيإ 15.1346 2.7757  

 يمعل 23.7447 5.6485 2.003- *0.04
 نسانيإ 25.1875 6.4764  

 ث عن التسليةلبحا

 لميع 7.7083 1.7376 1.641- 0.10
 نسانيإ 8.0192 1.5428  

 لبحث عن صديق حميما

 لميع 7.3878 1.5547 1.082 0.28
 لفكاهةا نسانيإ 7.1731 1.8740  

 لميع 16.2979 4.4685 1.044- 0.29
 نسانيإ 16.8400 4.3844  

 لانفعاليالتنفيس ا

 لميع 13.5532 4.3857 2.280 *0.023
 نسانيإ 12.4902 3.5948  

 لتجنبا

 لميع 8.1667 2.8408 1.082- 0.28
 نسانيإ 8.5200 2.7605  

 لبحث عن دعم روحيا

 لميع 4.9583 2.2806 4.776 *0.00
 نسانيإ 3.8269 1.8109  

 لبحث عن دعم مهنيا

 .α ≥ 0.05عند مستوى دلالة  تشير إلى علاقة دالة إحصائياً* 

 عتمادلاا(التدبر   ساليبأفي    إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   أنب) 12(ن الجدول   متضح  ي

لبحث عن الدعم   والتجنب،  وا ،نشطةأفي   لانخراطاو،  لاسترخاءوا ،لأسريالدعم  واعلى الذات،   

 ، 3.96-،  2.40،  2.67) (ت( حيث بلغت قيمة الإحصائي      ،لتخصصامتغير   ختلافاب) المهني

 ستخداماوبمراجعة المتوسطات الحسابية نلاحظ أن مستوى        . بالترتيب) 4.77،  2.28،  3.00-

كانت أعلى لدى   ) لدعم المهني والتجنب،  او،  لأسريالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادا(لتدبر  ا ساليبأ

الاسترخاء والبحث عن التسلية فقد كانت      ا   أما أسلوب  ،ةيلإنساناطلبة العملية مقارنة بطلبة الكليات      

 .مقارنة في طلبة الكليات العلمية ةيلإنساناتستخدم بمستوى أعلى لدى طلبة الكليات 
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لم تبلغ مستوى الدلالة الإحصائية عند      ) ت ( قيم الإحصائي  إنالتدبر ف  ساليبأقية  ما ب أ

 .فأقل) 0.05(مستوى 

في الصحة النفسية بأبعادها الفرعية لدى الطلبة         دال إحصائياً  ختلافاهل هناك    :لسؤال الثالث ا

دراسي، لمستوى ال واالجنس،  : متغيرات ختلافاالوافدين الدارسين في الجامعات الأردنية ب      

 ؟لتخصصوا

راء إجو،  تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية     ،  هذا السؤال  عن لإجابةل

 .توضح نتائج السؤال) 16، 15، 14، 13(والجداول . لعينتين مستقلتين) ت(اختبار 

 )13(دول جلا

 في الصحة النفسية ناثللفروق بين الذكور والإ )ت (تائج اختبارن

الانحراف  )ت( الدلالة
 ساليب التدبرأ الجنس المتوسط المعياري

 ذكور 23.3810 3.6091 4.519 *0.00
 سدية جلصحة النفسا ناثإ 20.5625 5.4652  

 ذكور 22.1786 3.9995 2.449 *0.01
 ناثإ 20.5333 4.9249  

 لتحرر من القلقا

 ورذك 21.3929 2.4152 0.04 0.96
 ةلاجتماعيااعلية الوظائف ف ناثإ 21.3750 2.6708  

 ذكور 25.7976 2.7906 3.880 *0.00
 ناثإ 23.7333 5.2932  

 لاكتئابالتحرر من ا

 ذكور 92.7500 10.2310 4.741 *0.00
 لدرجة الكليةا ناثإ 83.4375 20.6675  

 .α ≥ 0.05عند مستوى دلالة  لاقة دالة إحصائياًتشير إلى ع* 

في مجالات الصحة النفسية      إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   أنب) 13(ن  الجدول    متضح  ي

لتحرر من  والتحرر من القلق،     واسدية،   ج الصحة النفس  (عادب لمتغير الجنس ضمن أ     تبعاً

) 4.74،  3.88،  2.44،  4.51 ()ت(حيث بلغت قيمة الإحصائي     ،  ) والدرجة الكلية  ،لاكتئابا

وبمراجعة المتوسطات الحسابية نلاحظ مستوى الصحة النفسية أعلى لدى الذكور            . بالترتيب

 .ناثمقارنة في الإ

 يبلغ مستوى   مل ناث فان الفروق بين الذكور والإ      ةلاجتماعياما بعد فاعلية الوظائف     أ

 .الدلالة الإحصائية
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 )14 (دولجلا

 والرابعة في الصحة النفسية ولىللفروق بين طلبة السنة والأ )ت (نتائج اختبار

الانحراف  )ت( الدلالة
السنة  المتوسط المعياري

 ساليب التدبرأ الدراسية

 ولىأ 21.6923 4.8892 4.316- *0.00
 سدية جلصحة النفسا رابعة 23.7213 3.2537  

 ولىأ 21.3947 3.6835 1.743- 0.08
 رابعة 22.2623 4.4471  

 لقلقلتحرر من اا

 ولىأ 21.4615 2.2381 0.40 0.68
 ةلاجتماعيااعلية الوظائف ف رابعة 21.3443 2.5862  

 ولىأ 24.2105 4.2872 5.391- *0.00
 رابعة 26.2787 2.3119  

 لاكتئابالتحرر من ا

 ولىأ 87.5897 15.7563 4.036- *0.00
 لدرجة الكليةا رابعة 93.6066 10.0722  

 .α ≥ 0.05عند مستوى دلالة  تشير إلى علاقة دالة إحصائياً* 

 نفسية تبعاً في مجالات الصحة ال     إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   أنب) 14(ن الجدول   متضح  ي

 ،لاكتئابالتحرر من   ، وا لجسدية ا – الصحة النفسية  (عادبلمتغير المستوى الدراسي ضمن أ     

 .بالترتيب) 4.036-،  5.39-،4.31- ()ت( حيث بلغت قيمة الإحصائي        ،)والدرجة الكلية 

وبمراجعة المتوسطات الحسابية نلاحظ مستوى الصحة النفسية أعلى لدى طلبة السنة الرابعة              

 .ولى بطلبة السنة الأمقارنة

 الفروق بين طلبة السنة     إنفة،  لاجتماعياالتحرر من القلق وفاعلية الوظائف       ا  أما بعد 

 .وطلبة السنة الرابعة لم يبلغ مستوى الدلالة الإحصائية ولىالأ
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 )15(دول جلا

 في الصحة النفسية ةيلإنساناللفروق بين طلبة الكليات العلمية و )ت (نتائج اختبار

الانحراف  )ت( الدلالة
  التدبرساليبأ لتخصصا المتوسط المعياري

 علمية 22.6735 4.2638 1.066- 0.28
 سدية جلصحة النفسا نسانيةإ 23.1765 3.9070  

 علمية 22.6042 3.8580 2.725 *0.007
 نسانيةإ 21.2941 4.3903  

 لتحرر من القلقا

 علمية 20.8980 2.3312 3.467- *0.001
 نسانيةإ 21.8627 2.4817  

 ةلاجتماعياظائف اعلية الوف

 علمية 25.8542 3.0861 1.843 0.06
 لاكتئابالتحرر من ا نسانيةإ 25.1373 3.5819  

 علمية 91.0408 13.9657 0.28- 0.77
 لدرجة الكليةا نسانيةإ 91.4706 11.8533  

 .α ≥ 0.05عند مستوى دلالة  تشير إلى علاقة دالة إحصائياً* 

 في مجالات الصحة النفسية تبعاً      إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   أنب) 15(ن الجدول   متضح  ي

حيث بلغت قيمة   ) ةجتماعيلاااعلية الوظائف   ، وف التحرر من القلق   (عادبضمن أ  لتخصصالمتغير  

وبمراجعة المتوسطات الحسابية نلاحظ أن مستوى       .بالترتيب) 3.46- ،2.72 ()ت(الإحصائي  

عد التحرر من القلق أعلى لدى طلبة الكليات العلمية مقارنة بطلبة الكليات              لبالصحة النفسية   

مقارنة في   ةيلإنسانات   أعلى لدى طلبة الكيا    ةلاجتماعيا مستوى فاعلية الوظائف     أن و ،ةيلإنسانا

 .طلبة الكليات العلمية

 نإ، ف  والدرجة الكلية  ،لاكتئابا والتحرر من     ،سدية ج  الصحة النفس  يعد لب بالنسبةو

 .لم يبلغ مستوى الدلالة الإحصائية ةيلإنساناالفروق بين طلبة الكليات العلمية والكليات و
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 لفصل الخامسا

 مناقشة النتائج

ما بين أساليب التدبر المستخدمة لمواجهة      ة   التعرف على العلاق   ىلعت الدراسة الحالية إ   س

من  لأردنيةاى الجامعات   إلالضغوط الجامعية وبين الصحة النفسية لدى عينة من الطلبة الوافدين           

ام أساليب التدبر باختلاف    دتلاف في استخ  خكما سعت أيضاً إلى التعرف على الا      ). 48(ـعرب ال 

تلاف اخى التعرف على     إلكما وهدفت الدراسة     . لتخصصاو، لمستوى الدراسي وا، نسجلا

 .لتخصصالمستوى الدراسي ووا، تلاف جنسهماخبة مستويات الصحة النفسية لدى أفراد العين

 ساليبأبين    دال إحصائياً  رتباطاهل هناك   "والذي ينص    :لأولالسؤال  المتعلقة ب اناقشة النتائج   م

 في الجامعات الأردنية    ونيستخدمها الطلبة الوافد  التي   (A COPE)كما يقيسها مقياس     التدبر

دال بين   رتباط ا ى وجود إلارت النتائج   شأ "؟كما يقيسها مقياس الصحة العامة     والصحة النفسية 

، سدية ج دال بين الصحة النفس    رتباطا هناك   إنالتدبر والصحة النفسية، حيث      ساليبأبعض  

فقد كانت  . )التجنبو ،لانفعاليايس  نفلتوا،  البحث عن صديق حميم   (التدبر   ساليبأمن   ددعوبين  

 العلاقة بين كل    أن في حين    ،يجابيةإسدية   ج بحث عن صديق حميم والصحة النفس     لالعلاقة بين ا  

 .لبيةسوالتجنب  لانفعاليامن التنفس 

التدبر  ساليبأو،  بين التحرر من القلق     صائياًحدال إ  رتباطاتائج وجود   نلاما تبين من    ك

حميم، ق  لبحث عن صدي  وا ،نشطةأفي   لانخراطوا ،لاجتماعيالدعم  والذات،  على ا  لاعتمادا(

 ساليبأانت العلاقة بين كل من       كف. )لبحث عن دعم روحي   والتجنب،  وا ،لانفعاليالتنفيس  وا

 البحث عن صديق  و ،نشطةأفي   لانخراطوا ،لاجتماعيالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادا(التدبر  

 ،لانفعالياالتنفيس  (ا العلاقة بين    مأ،  يجابيةإتحرر من القلق    وال) لبحث عن دعم روحي   واحميم،  

 .لبيةسوالتحرر من القلق ) التجنبو

بين  صائياًإحارتباطية دالة    جود علاقة ولأول  اى ذلك ظهر في نتائج السؤال       إلافة  ضالإب

صائية مع كل من    حلتدبر قد بلغت مستوى الدلالة الإ       ا ساليبأ و ةلاجتماعيافعالية الوظائف   

لبحث عن  وا ،لأسريالدعم  وا ،نشطةأفي   لانخراطوا ،لاجتماعيالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادا(

انت العلاقة بين كل من     ك، ف )تجنب، والبحث عن دعم روحي    لوا لانفعاليالتنفيس  واصديق حميم،   

 ،لأسريالدعم  وا ،نشطةأفي   لانخراطوا ،لاجتماعيالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادا (التدبر ساليبأ

ما أ. يجابيةإ ةلاجتماعياوفاعلية الوظائف   ) والبحث عن دعم روحي   ،  لبحث عن صديق حميم   او

 .لبيةس فقد كانت ةلاجتماعياوفاعلية الوظائف ) لتجنبوا ،لانفعاليالتنفيس ا(العلاقة بين 
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 لاكتئابابين التحرر من      صائياًإح العلاقة كانت دالة     أنما تبين من نتائج السؤال ب      ك

لبحث عن  والتجنب،  وا ،لانفعاليالتنفيس  والفكاهة،  واالبحث عن صديق حميم،      (رالتدب ساليبأو

لفكاهة، والبحث عن الدعم    واالبحث عن صديق حميم،      (فقد كانت العلاقة بين   ) الدعم الروحي 

رر حوالت) لتجنبوا ،لانفعالياالتنفيس  (ا العلاقة بين    أم ،يجابية إ لاكتئاباوالتحرر من   ) الروحي

 .لبيةسانت كف لاكتئابامن 

التدبر في اتجاهين؛    ساليبأمال العلاقة بين مختلف مظاهر الصحة النفسية و       إجيمكن  و

البحث عن صديق   : ومنها،  لصحة النفسية لدى الطلبة    با د ارتبطت قتدبر   ساليبأهناك  : لوالأ

 ،يلاجتماعالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادوالبحث عن الدعم الروحي،     واالفكاهة،   ستخدام، وا حميم

 ونتر و  السن  كيه  إلوتتفق هذه النتيجة مع ما توصل        . لأسريالدعم  وا ،نشطةأفي   لانخراطوا

 يرتبط سلباً  لاجتماعيا الدعم   أنوالذين توصلوا ب   (Calsyn, Winter & Burger, 2005)  برجر و

جاد حلول للمشكلة من خلال البحث عن الدعم من         يجه نحو إ  و الت نبالقلق، ويعلل الباحث ذلك بأ    

 .ن النفسيمسرية يعزز شعور الإنسان بالأأمصادر اجتماعية و

: لصحة النفسية ومنها   با رتبط سلباً تتدبر   ساليبأا الاتجاه الثاني والذي يتمثل في وجود        أم

 ,Wong & Wiest)نج وويست   ووتتفق هذه النتيجة مع ما جاء به        . لانفعالياالتجنب، والتنفيس   

التكيف السلبية، كما    ساليب أ ستخدامالدى المراهقين يرتبط ب    ابلاكتئا أنى  إلارا  شاللذان أ  (1999

 & Printz, Shermis) يبو و يرمس   ش رينتز و باتفقت نتائج الدراسة الحالية مع ما جاء به          

Webb, 1999)  التكيف  ساليبأط تزداد عندما يستخدم المراهقون       غو الض أناروا ب شوالذين أ

يه لتتفق نتائج الدراسة مع ما توصل إ       كما. حة للمشكلة السلبية والتي لا تسمح بحدوث حلول ناج      

بين استراتيجيات التدبر التي تركز على المشكلة وكل         اًسلبي اًرتباطا هناك   أنب )2001(لمومني  ا

هي  لانفعاليايس  نفت التجنب والت  يا استراتيج أنويعلل الباحث هذه النتيجة ب    . والقلق لاكتئابامن  

 الحل الذي تقدمه تلك     ن وأ ،على الانفعال ولا تركز على المشكلة     من الاستراتجيات التي تركز     

، فالتكيف ضمن    لةالاستراتجيات مؤقت يزول بوقت قصير ويعمل على تجديد المشك             

ما يساعد على   إن و ،ولا يعطي حلولاً  ة  تقتركز على الانفعال محدد بصوره مؤ      الاستراتيجيات التي 

 .رار مؤقت قد ينتهي في أية لحظةقاست

ر لدى  بالتد ساليبأفي    دال إحصائياً  ختلافاهل هناك   "والذي ينص على     :ة السؤال الثاني  ناقشم

لمستوى الدراسي،  واالجنس،  : متغيرات ختلافاي الجامعات الأردنية ب    فالطلبة الوافدين    

الدعم (التدبر   ساليبأفي    إحصائياً دالاً اًختلافا هناك    أنارت النتائج ب   أش". ؟لتخصصوا
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 نمتغير الجنس، وأ   ختلافاب) لتجنبوالبحث عن التسلية،     وا ،لأسريادعم  لوا ،لاجتماعيا

كانت ) لبحث عن التسلية  وا ،لأسريالدعم  وا ،لاجتماعياالدعم  (التدبر   ساليب أ ستخدامامستوى  

مقارنة بالذكور، أما أسلوب التجنب فقد كان مستخدم بمستوى أعلى لدى              ناثأعلى لدى الإ  

 .ناثالذكور مقارنة في الإ

 ,Nicholas, Dong & Mei)ي  مو ونغو ديكولاس نيه لتتفق هذه النتيجة مع ما توصل إ     و

التعامل، حيث أظهرت    ساليبأفي   اًختلاف ا يظهرون لأولاد والبنات ا أنى  إلاروا  أشوالذين   (2003

أكثر، فيما ينزع الأولاد إلى تجنت المشكلة أو         لاجتماعياالنتائج بأن البنات يعولن على الدعم       

ار أنه لا يوجد    أشوالذي   (Smith, 1991)يه سميث   ل هذه النتائج مع ما توصل إ      ت كما اختلف  ،ومالل

لى مجموعة من   إويعلل الباحث هذه النتيجة      . لمتغير الجنس   التكيف تبعاً  ساليبي أ فروق ف 

في تحقيق التكيف عند مواجه      لاجتماعياالدعم   ناثلتي تعلل سبب لجوء الإ    االعوامل الثقافية   

حيث يسهم ذلك انحسار في      ،   على تصرفات البنت   ةلاجتماعيالمشكلات منها القيود     ثناالإ

 ةلاجتماعي ا ناثفي المجتمعات العربية مما يسهم في تعزيز علاقات الإ         ناث للإ ةلاجتماعياالدائرة  

من الصديقات، على عكس الذكور في        سهل تقديم الدعم وطلبة    يمع بعضهم البعض، مما      

ى المنافسة والصراع   ل، والميل إ  ةلاجتماعياالذين يمتازون بتذبذب علاقاتهم     المجتمعات العربية   

 ي عندما يواجه مشكلة لأ    ةلاجتماعيا مما يضعف الروابط     ةلاجتماعياضمن العلاقات    لاجتماعيا

 .حد الخيارات التي يمكن أن يلجأ إليها ألاجتماعيايكون الدعم 

 ساليبأفي    إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   أنضحت النتائج المتعلقة بالسؤال الثاني ب     أوما  ك

متغير المستوى   ختلافاب) لانفعاليالتنفيس  والاسترخاء،  وا ،نشطةأفي   لانخراطا(التدبر  

كانت أعلى  ) يلانفعالالتنفيس  واالاسترخاء،  (التدبر   ساليب أ ستخداما مستوى   إنحيث  . الدراسي

فقد كان   نشطةأفي   لانخراطا أما أسلوب    ،ىوللدى طلبة السنة الرابعة مقارنة بطلبة السنة الأ        

وتعطي هذه  . مقارنة في طلبة السنة الرابعة     ولىبمستوى أعلى لدى طلبة السنة الأ       اًمستخدم

، وانعكاساتها على مستوى مهاراتهم التكيفية     ولىأ حداثة الخبرة لدى طلبة سنة       أنالنتيجة مؤشراً ب  

لوب غير  أسفي تكيفهم يعبر عن      نشطةأفي   لانخراطاعلى   ولى تركيز طلبة السنة الأ    إنحيث  

منهجي اكتسبه الفرد من ثقافته ورفاقه، في حين طلبة السنة الرابعة يركزون على الاسترخاء                

دمها تخالتكيف التي يس   ساليبأفي طبيعة    اًختلافا يعطي   أنه  ن وهذا من شأ   ،لانفعالياوالتنفيس  

 ليهإمع ما توصلت     ة  ف الدراسة الحالي  وتختل .د لانخراطه في البيئة الجامعية     ووتع،  الفرد

ام أساليب التدبر بين طلاب السنة      دحيث وجدت أنه لا يوجد فروق في استخ       ) 2000، لأطرشا(

 .الأولى والسنة الرابعة

A
ll 

R
ig

ht
s 

R
es

er
ve

d 
- 

L
ib

ra
ry

 o
f 

U
ni

ve
rs

ity
 o

f 
Jo

rd
an

 -
 C

en
te

r 
 o

f 
T

he
si

s 
D

ep
os

it



www.manaraa.com

 64

في   دال إحصائياً  ختلافاهناك   نأذلك تبين من النتائج المرتبطة في هذا السؤال           ك

 ،نشطةأفي   لانخراطاو،  لاسترخاءوا ،لأسريالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادا(التدبر   ساليبأ

 ساليب أ ستخداما وأن مستوى    ،لتخصصامتغير   ختلافاب) لبحث عن الدعم المهني   والتجنب،  وا

كانت أعلى لدى طلبة    ) لدعم المهني والتجنب،  او،  لأسريالدعم  واعلى الذات،    لاعتمادا(التدبر  

ا أسلوبي الاسترخاء والبحث عن التسلية فقد        أم ،ةيلإنسانامقارنة بطلبة الكليات    ة  الكليات العلمي 

 .مقارنة في طلبة الكليات العلمية ةيلإنساناكانت تستخدم بمستوى أعلى لدى طلبة الكليات 

في الصحة النفسية     دال إحصائياً  ختلافال هناك    ه :ناقشة النتائج المرتبطة بالسؤال الثالث    م

: متغيرات ختلافاي الجامعات الأردنية ب    ادها الفرعية لدى الطلبة الوافدين الدارسين ف        أبعب

 إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   أنارت النتائج ب  أشحيث  ". ؟لتخصصوالمستوى الدراسي،   واالجنس،  

لتحرر من  واسدية،   ج الصحة النفس  (عادب لمتغير الجنس ضمن أ    في مجالات الصحة النفسية تبعاً    

 مستوى الصحة النفسية أعلى لدى        إن دوجف ،) والدرجة الكلية  ،لاكتئابالتحرر من   واالقلق،  

 ناث الإ أنب (Garrett, 1998)هذه النتيجة مع ما جاء به جاريت         وتتفق. ناثالذكور مقارنة في الإ   

 ,Chen, Bi, Mao, Paula, Glen & Naotaka)دراسة   و ثر عرضة للضغوط مقارنة بالذكور،    أك

 الطلبة الذكور يتمتعون بدرجات     لى طلبة الجامعات الصينية ومدى تكيفهم حيث وجد أن         ع (2002

يفسر الباحث هذه النتيجة بأن الإناث يستخدمن أساليب تدبر تركز على           و. تكيف أعلى من الإناث   

هذه النتيجة مع ما أشارت إليه       وتختلف. لتدبر التي تركز على المشكلة    االانفعال أكثر من أساليب     

والذي توصل إلى أن تعرض      (Colwell, 1999)العديد من الدراسات السابقة مثل دراسة كولويل        

 .للضغوط النفسية لى من تعرض الإناثأعلى ضغوط نفسية إلذكور االطلبة 

في مستوى   ناثعلل تمتع الإ  يلباحث  ا إنفي هذا التناقض بين نتائج الدراسات السابقة ف       و

كثير ف. لذكور، بسبب شدة الضغوط التي يتعرض لها الذكور       بالى من الصحة النفسية مقارنة      عأ

ين جزء من   أم ت أوى جانب الدراسة،    إلوار مشتركة مثل العمل      أدمن طلبة الجامعات لديهم      

 .المتطلبات المالية المترتبة على دراستهم

 لمتغير  في مجالات الصحة النفسية تبعاً      دال إحصائياً  ختلافاضحت النتائج وجود    أوما  ك

 ،) والدرجة الكلية  ،لاكتئابارر من   لتح، وا سديةجلصحة النفس   ا (عادبالمستوى الدراسي ضمن أ   

ويعلل . ولى السنة الأ  ة طلبة السنة الرابعة مقارنة بطلب     ى مستوى الصحة النفسية أعلى لد     أنو

هم أنو  حديثة خصوصاً  ولى خبرة التكيف التي يتعرض لها طلبة السنة الأ        أنالباحث هذه النتيجة ب   

الذين شملتهم   ولىنة الأ سلاجميع طلبة    أنزالون يكتشفون عناصر البيئة المحيطة بهم، كما         ي لا
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 عدا عن   ،ولىاليهم، وكثير منهم يمر بهذه التجربة للمرة الأ        هن عن أ  وربغتة هم م  اسعينة الدر 

ى إلافة  ضي عن نظام التعليم المدرسي، بالإ      عنظام التعليم الجام   ختلافاالضغوط المرتبطة ب  

لثقافة التي جاؤوا إليها، كل هذه العناصر        فيها وبين ا   افي الثقافة بين المناطق التي نشئو      ختلافا

مقارنة بطلبة السنة   ى  لولصحة النفسية لدى طلبة السنة الأ     ا تسهم في خفض مستوى      أنها  نمن شأ 

 .والذين مروا بخبرات تكيف عديدة الرابعة

في مجالات الصحة     إحصائياً دالاً اًختلافا هناك   أنى  لشارت إ أ نتائج السؤال    أنما  ك

 ،)ةلاجتماعيااعلية الوظائف   ، وف التحرر من القلق   (عادبضمن أ  لتخصصالمتغير   النفسية تبعاً 

لبة الكليات  طى طلبة الكليات العلمية مقارنة مع        د مستوى التحرر من القلق أعلى ل       إنحيث  

مقارنة في   ةيلإنساناات  لي أعلى لدى طلبة الك    ةلاجتماعيا مستوى فاعلية الوظائف     ن وأ ،ةيلإنسانا

لديهم ثقة أكبر    يات العلمية ل طلبة الك  أنيعلل الباحث هذه النتيجة ب      و .لعلميةات ا ليطلبة الك 

 هذا بالإضافة إلى أن طلبة التخصصات العلمية تتاح          ،ةيلإنساناهم مقارنة بطلبة الكليات     ستدراب

 طلبة الكليات الإنسانية مما يجعلهم قلقين تجاه        صلهم فرص عمل أكثر في المستقبل، وهذا ما ينق        

ويخفض من مستوى   ،  فسهمنن يعزز من ثقتهم بأ    أه  أن وهذا من ش   ،م التعليمي والمهني  مستقبله

، ويمارسون الحياة   ةلاجتماعيار بقدراتهم   ثفهم يثقون أك   ةيلإنساناا طلبة الكليات    أم. القلق لديهم 

ة لذا نجد لدى طلب   ،  بر لقلة المتطلبات الدراسية مقارنة بطلبة الكليات العلمية       ك بشكل أ  ةلاجتماعيا

 .نهم أكثر اجتماعيةأفسهم بأنيدركون  ةيلإنساناالكليات 
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 :لتوصياتا

ساليب التدبر لدى الطلبة    أرورة إجراء مزيد من الدراسات حول العوامل التي تفسر            ض -

 .الوافدين

مثل الأسلوب العلمي   ،  جابيةيأساليب تدبر إ   الوافدين يبية لتعليم الطلبة  رقد برامج إرشادية تد   ع -

 .جابيي إفبني موقوتت، لحل المشكلا

لمساعدتهم على التكيف مع     ولىي السنة الأ  فلوافدين  ارورة توجيه برامج إرشادية للطلبة      ض -

 .ونها في بداية حياتهم الجامعيةشالتغيرات التي يعي

 مثل  ،رورة تضمين المقررات الدراسية في الجامعات مواد تساعد الطلبة على التكيف            ض -

 .ةموضوعات في الصحة النفسي

لنفسي تساعد  ارح مواد إجبارية في الجامعات تتناول موضوعات في الإرشاد والتوجيه             ط -

 .الطلبة على التكيف

من المفيد أيضاً إقامة برامج لتنمية أساليب فعالة وتدريب الأفراد والطلاب على تحمل                و -

 .الضغوطات
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 .دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة: عمّان. لصحة النفسيةا). 2000. (رضوان، سامر

: دمشق). 6ط. ()دراسة في سيكولوجية التكيف   (لصحة النفسية   ا). 1987. (الرفاعي، نعيم 

 .جامعة دمشق

 .دار البشائر: عمّان. ضغط النفسيلا). 1997. (ستورا، جان بنجامان

. ي الصحة العقلية، الأمراض النفسية والعقلية والانحرافات السلوكية       ف). 1986. (سعد، جلال 

 .دار الفكر العربي: القاهرة

 .مكتبة الأنجلو: القاهرة. لمدخل إلى الصحة النفسيةا). 1983. (لشرقاوي، محمودا

شخصية عند طلبة جامعة اليرموك      ل المشكلات ا  ستراتيجيات حل ا). 1996 (.هاد ن ،لشنيقاتا

سالة ماجستير غير    ر. لمعدل التراكمي اقتها بمتغيرات الجنس والتخصص و      علاو

 .عمّان، الأردن، الجامعة الأردنية ،منشورة

نماط التعلق المصاحبة للإساءة إلى الأطفال ومظاهر سوء        أ). 2002. (لشهوان، نسرين عارف  ا

 .تير غير منشورة، الجامعة الأردنية، عمّان، الأردنرسالة ماجس. التكيف لديهم

: القاهرة. مفهومه، وخصائصه : لتكيف النفسي والاجتماعي  ا). 1999. (الشيرازي، كمال محمد  

 مكتبة الأنجلو

دار : القاهرة). 20ط. (لصحة النفسية والعمل المدرسي    ا). 1974. (موائيل، مغاريوس ص

 .النهضة المصرية

. (، شاكر عطية ومحمد، حسين وعبد الفتاح، مصطفى كامل         جيقندلطه، فرج عبد القادر و    

دار غريب للنشر   : القاهرة). 2ط. (وسوعة علم النفس والتحليل النفسي     م). 2003

 .والتوزيع
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 .النهضة العربية: القاهرة. ي طبيعة الإنسانف). 1976. (عبد السلام، بد الغفارع

 .دار الخليج العربي: دبي. لصحة النفسية للمعاقا). 1997. (لعناني، خليلا

مكتبة النهضة  : القاهرة). 7ط. (سس الصحة النفسية   أ). 1970. (لقوصي، عبد العزي  ا

 .المصرية

 .دار الإسراء :دبي. تكيف الشخصي والاجتماعيال). 1998. (ي، محمديسلكبا

الثقافية رجة تكيف الطلبة غير الناطقين باللغة العربية مع البيئة          د). 2002. (لمواجدة، ميرفت ا

رسالة ماجستير غير   . في جامعة مؤتة وعلاقتها ببعض المتغيرات الديموغرافية        

 .منشورة، جامعة مؤتة، الكرك، الأردن

ستراتيجيات التدبر لضغوط الحياة وعلاقتها بالقلق والاكتئاب لدى         ا). 2001. (المومني، وليد 

 .الأردنية، عمّان، الأردنرسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة . طلبة الجامعة الأردنية

أساليب مواجهة ضغوط أحداث الحياة وعلاقتها ببعض       ). 1997. (لنيال، مايسة وعبد االله، هشام    ا

 . جامعة قطر،جلة قطرم، الاضطرابات الانفعالية لدى عينة من طلاب وطالبات
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 ـقلملاحا

 عزيزتي الطالبة...... زيزي الطالبع

التدبر المستخدمة لمواجهة الضغوط الجامعية      ليبساأجراء دراسة حول    بإقوم الباحث   ي

 .وعلاقتها بالصحة النفسية لدى عينة من طلبة البرنامج الدولي في الجامعات الأردنية

 :لمعلومات العامةا

 :لجنسا ذكر   أنثى 
 :لمستوى الدراسيا أولى  رابعة 
 :لتخصصا علمية  إنسانية 

 :لجامعةا ............................... 
 

 اكراً لكم حسن تعاونكمش

 لباحثا

 حليم عرطول
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 )1(لملحق ا

 مقياس أساليب التدبر

مثل العبارات التالية سلوكات تقوم بها عند التعرض لمواقف التوتر والضغط، وهذه              ت

.  السلوكات تختلف من فرد لآخر، فكل فرد يسلك بالطريقة التي تناسبه وتريحه بشكل أكبر                

بها  لسلوكات التي تقوم  أمام كل عبارة من عبارات هذه الاستبانة والتي تمثل ا         ) ×(يرجى وضع   

لتعامل مع مواقف   أو ا لصعوبات،  وا، عند تعرضك للمشاكل  ، عند مواجهة المواقف الضاغطة   

مع الرجاء عدم ترك أي عبارة دون       . ابة صحيحة أو إجابة خاطئة    إجعلماً بأنه لا يوجد     . الحياة

 .ابةإج

ياناًأح نادراً داًأب قم ر العبـــــارة دائماً غالباً
العبارة

 ما أشعر بالضغط أو تواجهني مشكلة       دنع     
 .لمشكلة ليست هامةاأقول لنفسي أن 

1. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .إلى الفكاهة وأظهر الروح المرحة ألجأ

2. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 ةأتكلم مع المدرس أو المرشد في الجامع        

 .عن الأمور التي تزعجني

3. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .شياءالأأذهب للتسوق وشراء 

4. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أقوم بالقراءة

5. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 مشياً  أو/ الدراجة/ ةفي السيار  اذهب بجولة 

 .قدام للتخفيف من حدة الضغطالأعلى 

6. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
أتخلص من الضغط عن طريق الشكوى        

 .فراد العائلةلأ

7. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 . حياتي وما يتوجب علي القيام بهمأنظ

8. 

شكلة مالضغط أو تواجهني     ندما أشعر ب  ع     
موقف الفي  ة  يجابيالإشياء  لأأحاول رؤية ا  

 .الصعب

9. 
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أحياناً نادراً أبداً قم ر العبـــــارة دائماً غالباً
العبارة

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
تمارين / كالركض أقوم بأداء أنشطة جسمية   

 .الخ... رياضية

10. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أتكلم مع أمي بخصوص ما يزعجني

11. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
ي من صداقات   دأحاول الحفاظ على ما ل     

 .وأكون صداقات جديدة

12. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
ليس بالضرورة   (عقاقيرمهدئات وال الأستخدم  
 ).ةطبي بوصفة

13. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 مورالأأحاول أن أكون مرحاً وأتعامل مع        

 .الضاغطة ببساطة

14. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أتناول الطعام

15. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .صديقتي/ مع صديقي أحاول أن أكون

16. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
.الخ... الراديو /ى موسيقى المسجلإلأستمع 

17. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
فف من الضغط النفسي عن طريق         أخ

 .الشكوى للأصدقاء

18. 

 شكلةمشعر بالضغط أو تواجهني      ندما أ ع     
 والتهكم  ةى السخري إلوألجأ  ة  أقول أشياء بذيئ  

 .على الآخرين

19. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أشرب الكحول

20. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 ومن غير المدرسين أ    (أراجع مرشد مختص  

للتحدث عن  ) لجامعةا في   المرشدين العاملين 
 .المشكلة

21. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أبكي

22. 
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أحياناً نادراً أبداً قم ر العبـــــارة دائماً غالباً
العبارة

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
مع رجل دين حول المواقف         حدثتأ

 .الضاغطة

23. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
حاول اتخاذ قراراتي الخاصة حول         أ

 .المشاكل

24. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .عتذر للناسأ

25. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
التي ة  تي حول الطريق  أخ أوي  أخكلم مع   أت

 .عر بهاأش

26. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .كون قريباً من شخص أهتم بهأ

27. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 ).الخ ...فلام أ/برامج (أشاهد التلفاز

28. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
د و التي أ  ةحول الكيفي ة  ى أحلام اليقظ  إلجأ  أل
 .ن تكون عليها الأمورأ

29. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
وم بعدة محاولات وأجرب بنفسي لكي        أق
دد ما يتوجب علي عمله للتعامل مع          أح
 .شكلةمال

30. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
مثال أن أحافظ على    (اول تحسين ذاتي    أح

أو أحصل على درجات     / ةي البدني لياقت
 ).الخ ...أفضل

31. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .ي بخصوص ما يزعجنيبأتكلم مع أ

32. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أصلي

33. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 . عن البيت بقدر الإمكانء بعيداًاأحاول البق

34. 
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أحياناً نادراً أبداً قم ر العبـــــارة دائماً غالباً
العبارة

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 /أتوعد(ألجأ إلى القسم وحلف اليمين         

 ).لخ ا...وأشتم/ أتحلف

35. 

لة شكمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .رين على ما حدثخألوم الآ

36. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .تخدم عقاقير بناء على وصفة طبيةسأ

37. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أدخن

38. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
مل بجد في   أو أع  أحاول إيجاد عمل أقوم به    

 .المهنة التي لدي

39. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .لآخرين على حل مشاكلهماأحاول مساعدة 

40. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .الجامعية أَصبح أكثر انخراطاً في الأنشطة

41. 

شكلة مي  ندما أشعر بالضغط أو تواجهن     ع     
 .أتكلم مع صديق عن مشاعري

42. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .الكنيسة/ أذهب إلى الجامع

43. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أصبح غاضباً وأصرخ على الآخرين

44. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .ى السينماأذهب إل

45. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .أنام

46. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .الجيدة في حياتي أحاول التفكير بالأشياء

47. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
) جاملات دافئة  م (أقول أشياء جميلة    

 .نللآخري
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أحياناً نادراً أبداً قم ر العبـــــارة دائماً غالباً
العبارة

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
أبحث الأمر مع والدي وأخفف عن نفسي        

ل الحديث عن ما يزعجني وأحاول      لامن خ 
 .تيار الحلول الوسطخا

49. 

شكلة متواجهني  ندما أشعر بالضغط أو      ع     
 .أعمل وفق مطالب الوالدين

50. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 وألجأ للعب بألعاب الكمبيوتر والإنترنت أ      

 .البلياردو أو غيرها من الألعاب

51. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 شكلةمعندما أشعر بالضغط أو تواجهني        

بجد في إنجاز الواجبات والمشاريع      أعمل  
 .الجامعية

52. 

 شكلةمندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
 .لأنشطةافي بعض  لأسرةاأشارك 

53. 

شكلة مندما أشعر بالضغط أو تواجهني        ع     
أقود ، ثل التكلم في الهاتف    م أنشغل في هواية  

 .لخا... ،دراجة

54. 
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 )2 (لملحقا

 مقياس الصحة العامة

ما هي حالتك الصحية بشكل عام      ، ةريد أن نعرف إذا ما كنت تعاني من أية شكوى طبي          ن

 بوضع  ةجميع الأسئلة في الصفحات التالي    ن  يرجى الإجابة ع  . خلال الأسابيع القليلة الماضية   

ك الصحية الآن   تذكر أننا نريد أن نتعرف على حالت       .ل العبارة التي تنطبق على حالتك     وح دائرة

من المهم أن تحاول الإجابة     . وليس المشكلات التي مرت بك في الماضي      ،  وما تشكو منه مؤخراً   

 .شاكرين لك حسن تعاونك معنا. جميع الأسئلةن ع

أسوأ من 
 المعتاد جداً

أسوأ من 
 المعتاد

فضل من أ كالمعتاد
 المعتاد

 ل تشعر أنك بحالة ممتازة وصحة       ه
 ة؟جيد

1 

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

شط أو دواء   نى م لشعر أنك بحاجة إ   ل ت ه  أبداًلا
 ؟منعش

2 

أكثر من 
لمعتاد بكثيرا

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

ل تشعر بأنك مصاب بحالة من         ه  أبداًلا
ومزاجك ) مهدود الحيل (د  يالإعياء الشد 

 ؟متعكر

3 

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

 4 ؟ بأنك مريضرل تشعه  أبداًلا

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

 5 ؟ل تشعر بالصداعه  أبداًلا

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

أنه شعر بالضغط في رأسك وك      تل  ه  أبداًلا
 ؟مشدود

6 

من  كثرأ
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

 7 ؟ل تعاني من نوبات حر وبرده  أبداًلا

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

ل فقدت الكثير من النوم بسبب الهموم؟ه  أبداًلا 8 

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

 كثرأليس 
 من المعتاد

تمرار بالنوم  سل وجدت صعوبة في الا    ه  أبداًلا
 ؟

9 

أكثر من 
المعتاد بكثير

ر من أكث
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

 10 ل تشعر دوماً بالتوتر ؟ه  أبداًلا

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

ل أصبحت سريع الغضب ومزاجك      ه  أبداًلا
 متعكراً؟

11 
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أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
لمعتاد نوعاً ا

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

ر بالخوف أو الذعر دون سبب      عل تش ه  أبداًلا
 ؟مقنع

12 

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

ل تشعر أن كل شيئ يفوق طاقتك          ه  أبداًلا
 ؟) قدرتك(

13 

أكثر من 
المعتاد بكثير

 أكثر من
 المعتاد نوعاً

ليس أكثر 
 من المعتاد

ل تشعر بالعصبية وأن أعصابك        ه  أبداًلا
 مشدودة دائماً ؟

14 

أقل من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

كثر من أ
 المعتاد

ل إستطعت أن تشغل نفسك وتجد شيئاً       ه
 تعمله؟

15 

أطول من 
المعتاد بكثير

أطول من 
 المعتاد

ليس أكثر 
 ن المعتادم

سرع من أ
 المعتاد

ل تجد أن ما تفعله يستغرق وقت          ه
 اطول من المعتاد ؟

16 

أسوأ من 
المعتاد بكثير

أسوأ من 
 المعتاد

ليس أكثر 
 من المعتاد

فضل من أ
 المعتاد

ل تشعر أنك عموماً تنجز أعمالك        ه
 بشكل جيد ؟

17 

أقل رضاً 
من المعتاد 

 بكثير

ل رضاً أق
 من المعتاد

شعر أكثر أ كالمعتاد
رضاً من 

 المعتاد

 18 ل تشعر بالرضى عن إنجاز واجباتك؟ه

أقل فائدة من 
المعتاد بكثير

أقل فائدة من 
 المعتاد

كثر من أ كالمعتاد
 المعتاد

 بأنك تقوم بدور نافع في        رل تشع ه
 ؟الحياة

19 

أقل من 
المعتاد بكثير

أقل من 
 المعتاد

كثر من أ لمعتادكا
 المعتاد

 تخاذال تشعر بأنك قادر على          ه
 ؟ليوميةاالقرارات في أمور حياتك 

20 

أقل من 
المعتاد بكثير

أقل من 
 المعتاد

كثر من أ كالمعتاد
 المعتاد

 تشعر بأنك تستمتع بالفعاليات        هل
 التي  ةليوميا) النشاطات والمهمات (

 تمارسها؟

21 

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

 22 ؟ل تعتقد أنك شخص لا قيمة لهه  أبداًلا

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

 23 ؟عر بأن لا أمل في الحياة بتاتاًشل ته  أبداًلا

أكثر من 
المعتاد بكثير

 أكثر من
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

عر بأن الحياة لا تستحق أن        شل ت ه  أبداًلا
 ؟تعاش

24 

فكرت بذلك 
 بالتأكيد

خطر ذلك 
 ببالي

 25 ؟الانتحاربل خطر لك أن تنهي حياتك ه  أبداًلا لا أعتقد ذلك

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

ل وجدت أنك في بعض الأحيان لا         ه  أبداًلا
يء لأن أعصابك   شتستطيع القيام بأي    

 ؟متوترة جداً

26 

أكثر من 
المعتاد بكثير

أكثر من 
المعتاد نوعاً 

 ما

ليس أكثر 
 من المعتاد

ل تمنيت لو كنت ميتاً لتتخلص من كل        ه  أبداًلا
 ء؟شي

27 

فكرت بذلك 
 بالتأكيد

الي خطر بب
 ذلك

ل راودتك فكرة التخلص من حياتك       ه طعاً لاق لا أعتقد ذلك
 باستمرار ؟

28 
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ABSTRACT 

This study aimed at recognizing coping strategies used by Arab students who 

came from the (48) area, in response to the university stressors and to investigate the 

relation between these coping strategies and their mental health. It also aimed at 

recognizing the effect of gender, specialization and class level on the peripheral use of 

coping strategies. The differences between the subjects on mental health and their 

relations to these variables were also studied. 

For achieving the purposes of the study, a sample of (303) male and female 

students of the first and last years from the scientific and humanities faculties in the 

Jordanian universities was chosen. The adapted forms of the (A-Cope) (Breik, 2003) 

and of the General Health Questionnaire (GHQ) (Al-Jaafera, 2003) were used. 

Stepwise analysis revealed significant positive correlations between the 

participants scores on some of the coping strategies and their scores on the 

psychophysical health, free of anxiety, social functions, and the free of depression 

subscales. While the same analysis revealed negative correlations between the students 

scores on other coping strategies and their scores on the mentioned subscales. 

Significant differences were found between the participants on several coping 

strategies, in relation to the field of specialization. Those, who came from the scientific 
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faculties were found to depend more on self reliance, family support, avoidance and 

seeking professional help, while students of humanities were found to depend more on 

relaxation and seeking diversions. 

T-test revealed gender differences on the psychological health, free of anxiety, 

free of depression subscales, and on their total scores on the (GHQ). Male students 

achieved higher scores on these subscales and on the (GHQ). 
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