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مقدمة: 

الضغوط النفسیة.العصر عصر
فوقوع الأفراد 

تزانالاوفقدان 

حتى راد
القاتل الصامت.مرض العصر أواسم أنھم أطلقوا على الضغوط 

.الفرد وقصور في كفایتھ فلا حیاة بدون ضغوط

Holms et Rahe 1967lind;Rahe1971بازا )،كو
)1982Davidson et coper1982(

,Boyed, gumpert()Shroutوجومبرت(
Dohreinuented,- مصطفى1972ومحمد شحاتة )1985 أحمد 1989، حسن 

1996راویة دسوقي 1991، ممدوحة سلامة1993عبد الخالق 
،.الخ. على1997علي 

0.03
)1(.)1983ومنھا دراسة كوبازا وآخرون (

الضاغطة ن الأحداث إمن ھنا ف

كراسة التعلیمات، دار النھضة –، استبیان الصلابة النفسیة )2002(عماد محمود مخیمر-)1(
.09القاھرة.ص،المصریة
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ثر أالفرد من إن العوامل التي تقي (M.Ruttre1990)ھذا الصدد یشیر مایكل راتر

Holahans, Moos1990مسار ) أن

Werner,1990(وجارمیزي ووارنر

)2(.الوالدي

مشكلة الدراسة: 

ا
ا

احثة -في بیئتنا المحلیة متواضعة بخصوصھ  -في حدود إطلاع الب
، وت

مشكلة البحث الحالي في التساؤلات الآتیة: 
ما مفھوم الضغوط النفسیة و-1

النفسیة والجسمیة؟
؟النفسیةما ھي العوامل الواقیة؟ وما دورھا في وقایة الفرد من الضغوط-2
؟ وماالمساندة الاجتماعیة؟ وما ھي وظائفھاتعریفھوما-3

؟الضغوط والصحة النفسیة والجسمیةكوسیط بین إدرا
أھداف الدراسة:

الیة فیما یلي: تتجلى أھداف الدراسة الح
1 -

والجسمیة.
2-

الضغوط النفسیة.

.9ص ،)، مرجع سابق2002(عماد محمود مخیمر-)2(



دةوسفي حد. یالمساندة الاجتماعیة كعامل وقایة من الضغوط المهنیة  

201590العدد الثالث جوان مجلة العلوم الإنسانیة

3-
ئج الدراسات السابقة.خلال استقراء نتا

أھمیة الدراسة: 
تتجلى أھمیة ھذه الدراسة من خلال الموضوع الذي یتناولھ، حیث إن الضغوط 

المتعددة
H .Sely

الضغوط یعني الموت".

لدى بعض الأفراد 

وأعضاء شبكتھ الاجتماعیة ...الخ.
منھج البحث:

النفسیة.

وتحلیل المفاھیم وفق المحاور التالیة: 
1-

النفسیة والجسدیة.
2-

النفسیة.
3 -
النفسیة.
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4-
والجسدیة.ةالنفسی

مفاھیم البحث وتحلیلھا: 
مفھوم الضغوط:-أولا

نظور  لم ل ا

)3(تزال بسیطة.

لذلك فقد تباینت وجھات نظر الباحثین فیما یخص تعریف الضغوط لا سیما في 

Mechanic
والقلق قیستخدمونھ بصورة متداخلة في معناه مع متغیرات أخرى كالشعور بالضی
)4(وغیرھا ولذا كان من الصعب تحدید تعریف شائع متفق علیھ لھذا المفھوم.

Strainger)(المفھوم مشتق من الكلمة اللاتینیة 
أشارت 18لوصف الشدة أو الضیق أو الحز17خلال القرن 

)5(أو التوتر.إلى القوة أو الضغط،

(destress)الفرنسیة
distress)(تحولت في الانجلیزیة إلى   

دراسة لبعض المتغیرات الدیمغرافیة والشخصیة )،1996(محمود عوض الله سالم-)3(
.108ص .، المجلد الأول19مجلة كلیة التربیة، العدد ،المرتبطة بمستوى الضغط النفسي للمعلم

مدى فاعلیة برنامج إرشادي في خفض حدة )، 2005(محمد مسعود عبد العاطي شلوف-)4(
ة لدى الطلاب الجامعة اللیبیین، رسالة دكتوراهالشعور بالاغتراب وما یرتبط بھ من ضغوط نفسی

.40(غیر منشورة)، معھد الدراسات والبحوث العربیة، القاھرة.ص 
الریاض، مكتبة الصفحات الذھبیة،)، الضغوط النفسیة،1994عبد الرحمن الطریري (- )5(
.13ص،1994
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لالثق
)6(الأصل استخدم للتعبیر عن معاناة وضیق أو اضطھاد.

وفي ھذا الصدد یقترح موریل وسط فوضى الدلالات أو التسمیات مفھوما 
(Pression)

(Stress)
لوصف تأثیر يفي مدلول ھانز سیلللإجھادمرادفا )(Tensionولفظ توتر 

)7(الضغط على الفرد.

وعلى الرغم من الكتابات المختلفة حول الموضوع م

الذي یقع على كاھل الكائن الحي وما یتبعھ من استجابات من جانبھ للتكیف مع الحمل
)8(ي یواجھھ. التغیر الذ

بین الباحثین في رؤیتھم للمفھوم:
:ةتعریف الضغوط النفسی-1-1
-)Rees1976(:

القدرة 

اختلال السلوك أو عدم التوافق أو الاختلال الوظیفي الذي یؤدي إلى المرض 
)9(وبقدر استمرار الضغط بقدر ما یتبعھا من اضطراب جسمي ونفسي.

فیعطي تعر):Lazarus1976لازاروس (دأما ریتشار- 

)10(التكیفیة.

جمة حمدي الفرماوي ، ترلحیاةتغلب علیھا وابدأ ا،)، الضغوط النفسیة1993فونتانا (دیفید-)6(
.12دار الانجلو مصریة القاھرة، ص ،ورضا أبو سریع

ة أنطوان الھاشم، منشورات ، ترجمالإجھاد أسبابھ وعلاجھ)،1997(جان بنجامین ستورا-)7(
.6صلبنان،،عویدات، بیروت

لنفسیة والقلق )، بعض المتغیرات المرتبطة بالضغوط ا2003السید كامل الشربیني منصور (- )8(
، العدد 03مجلد دراسات عربیة في علم النفس،–والاكتئاب لدى أمھات الأطفال المتخلفین ذھنیا 

.69الأول، ینایر، القاھرة، ص
مكتبة زھراء ، ضغوط الحیاة وأسالیب مواجھتھا،)2006(حسن مصطفى عبد المعطي- )9(

.20، القاھرة.ص1الشرق، الطبعة
(10)- Mahmoud Boudarne (2005), le stress entre bien être et souffrance, Berti édition.alger. p: 15.
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:)(Daley1979أما دالي -
)11(مطالب الموقف وقدرة الفرد على الاستجابة لھذا الموقف.

):Hans sely1982أما ھانس سلي (-

)12(كھدف شخصي.هنعمل بأنفسنا من اجل انجاز

-)(Atkinson 1989

.)13(الظروف
الخصائصتتوسطھاتكیفیة،استجابةبأنھالضغوط):1995(كشرودیعرف-
تجةوالعملیاتةالفردی خارجيحدثأوموقفأوفعلأيعنالنا

)14(.الفردعلىونفسیةطبیعیةمتطلبات

أومنحالةبأنھالنفسيالضغط):1997(كفافيویعرف-
أوكرب،إلىفیؤديالفردعندومطالبھالتوافقیةامقتضیاتھالھاالسیكولوجي التي

)15(انفعالي.أوجسميضغط

علاقة تفاعل بین الفرد والبیئة.
:النفسیةالضغوطمصادر-1-2

(11)- Mahmoud Boudarne (opcit), p: 14.

، دار الكتاب الحدیث،)، ضغوط الحیاة وأسالیب مواجھتھا2003علي عسكر (-)12(
.24، ص الإسكندریة

توى رنامج إرشادي في تخفیف مس، دراسة لمدى فاعلیة ب)1995عبد الرحمن مھدي (-)13(
جامعة ، رسالة دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة ببنھا،الضغوط النفسیة لدى المعلمین

.10الزقازیق.ص 
الثانیة،الطبعةالحدیث،والتنظیميالصناعيالنفسعلم)1995(الطیب كشرودعمار- )14(

.312صقاریونس، لیبیاجامعة
صللطباعة، القاھرةھجرالرابعة،الطبعةالنفسیة،، الصحة)1997(كفافيالدینعلاء-)15(

38.
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مصادرمجالاتوجودإلىالمعطيدأشار عب لعمليضغوطللك ا
لضغوطالمادیة،البیئةمنالنابعالضغطوالدراسة، لضغوطا ا

علاقةالزواجضغوط ل لضغالآخر،بالجنسوا لضغوطوطا ا
)16(.بالآخرینوالعلاقاتالصداقةضغوط

:ھيضغوطلامصادرأھمأنالطریريویرى
مشكلات-1 ل غضبكالثورة)(ا ل الاكتئابوا والفتورو

.التھوروسرعةوالإثارة
مشكلات-2 ل ضغوطلامنالأفرادإن: ا

تماعياقتصاديمستوىیعیشونالذینلأفرادا نطقةفيمنخفض،اج م
لسكان،مزدحمة ارتفاعمن. واضطراباتوأنبا

.والجسمیةالنفسیةبالأمراضالإصابةمعدل
ومشكلاتضغوطحدوثأن):الأسریة(العائلیةالمشكلات- 3

تعددةبأسبا اخلم لمرض،مثلالأسرةد عنأحدا
لطلاق،الأسرة، لضغوطمصادرا تسببل لاضطراباتبعضفيت ا
.الأبناءلدىالنفسیة
.صداقاتتكوینوصعوبةبالآخرین،العلاقةسوءفيالمتمثلة:الاجتماعیةالضغوط- 4
لجسدبالصحةالمرتبطةالصحیةالمشكلات- 5 لصداعیةا ارتفاعكا و
.والرعشةوالدوخةوالغثیانالقلب،ضرباتمعدلوارتفاعالمعدةوحرقةالدم،ضغط
وانخفاضالذاتتقدیروانخفاضوالمقاومة،كالھروب،: الشخصیةالمشكلات- 6

.والترددالقراراتخاذوصعوبةالرأي،وجمودوالتصلبالطموح،مستوى
تعلقةاسیةالدرالمشكلات-7 لم اسةبظروفا در ل املصعوبة: مثلا تع معال

اسي،صعوبةوالمعلم،الزملاء در ل عدمعلىالقدرةضعفا
.الامتحاناتفيوالفشلالمنزلیةالواجباتأداءعلىالقدرة

عن الضغوط النفسیة على الصحة النفسیة والجسمیة:ةالآثار الناجم-13-
لضغو ةطا
ةتأثیرھا لیشمل الصحة الجسمی

دراسة-مواجھتھاوأسالیبالحیاةأحداث، ضغوط(1994)المعطيمصطفى عبدحسن- )16(
العددالنفسیة،للدراساتالمصریةالمجلةوالاندونیسي،المصريالمجتمعفيمقارنةحضاریة

.286ص،المصریةالأنجلومكتبةالثامن،
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وال

ةغیر الصحیتالممارسات والسلوكیا
ةللتخفیف من المشاعر السلبی

)17(الجسم وبالتالي تعرضھ للإرھاق والاستنزاف والإصابة بالأمراض.

رھانزسليأما عالم الغدد الصماء 

)18(أعراض لأمراض جسمیة، وغیر ذلك من نواحي الاختلال الوظیفي.

ض

ات 
ت

)19(الجلدیة.

)Hous et all1979 (
ةالجسمیتوالضغوط الشخصیة وبین الاضطرابا

)20(ضغط الدم وأمراض القلب والذبحة الصدریة.

1993ق

دار الوفاء، الإسكندریة، ص ص )، مقدمة في الصحة النفسیة،2006عبد المنعم عبد الله حسیب (- )17(
153،152.

قائمة الضغوط النفسیة للمعلمین، كتیب ،)1989(طلعت منصور وفیولا الببلاوي-)18(
.145القاھرة.صالتعلیمات، الانجلو مصریة،

، اض الجسمیة النفسیة، دار المعارف)، الأمر1984ر (غازي عبد المنصف عبد الظاھ-)19(
.48القاھرة.ص 

)، المساندة الاجتماعیة ومواجھة أحداث الحیاة الضاغطة 1997علي عبد السلام علي (-)20(
.212،فریل القاھرةأ، 2، العدد7كما تدركھا العاملات المتزوجات، دراسات نفسیة، مجلد
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)21(العمر.

ر

للضغوط ما یلي:
للضغط: وة-أ

)22(الفكریة.تفي الأداء، ازدیاد الاضطرابا

: ة-ب
ل

النفسي، الاكتئاب، الحساس بتأكید الذات بشكل حاد.قالعصبیة، الشعور بالاحترا
التأثیرات السلوكیة:-ج
العمل

ة
)23(بالعلاقات مع الآخرین... الخ.

ما سیتم مناقشتھ في الفقرة التالیة.
العوامل الواقیة:-ثانیا

:)Ross,Kohenیرى روس وكوھین (ـ 1ـ2
المتغی

)24(.لأحداث الحیاة الضاغطة، كما یطلقان علیھا العوامل المخففة

)Garmezy1985(:
)25(.العوامل التي تستطیع مساعدة الفرد على مواجھة أثار عوامل الخطر

طراب الضغوط التالیة للصدمة بوصفھ من أھم الآثار اض)، 1993حمد عبد الخالق (أ-)21(
.160، ص22المجلد،1عالم الفكر، العدد - السلبیة للعدوان العراقي في الكویت

.28ص ، مرجع سابق، دافید فونتانا-)22(
.221، مرجع سابق، ص )2003(علي عسكر-)23(
.10ص،مرجع سابق، )2002(مخیمرعماد-)24(
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)Wernerإ

للفرد أو ل
)26(.العوامل الخطرة

كل ال)(Rutterراترویعرفھا

.والاجتماعیة للفرد
مجموع

لفرد ومساعدتھ على مجابھتھا.ا
2--2:لقد حدد راتر المتغیرات الواقیة فیما یلي
.)/ الصلابةالضبط الداخلي/تقدیر الذات/(الاستقلالیةمثل: سمات الشخصیة - 
.إدراك الدفء الوالدي)متغیرات أسریة (ترابط الأسرة /-
-
)27(.الفعالة

فقد حدد المتغیرات الواقیة في ثلاثة عوامل ھي:)1985أما جارمیزي (
والاجتماعیة للفرد.الخصائص البیولوجیة، النفسیة،-
مساندة - ل ا

.الممنوحة للأبناء
صائص البیئة الاجتماعیة والثقافیة:خ-

.الفرد من المؤسسات الموجودة في محیطھ مثل المدرسة والنادي والمجتمع ككل

: یرى جارمیزي بأنھا تلك العوامل التي تزید من قابلیة الفرد للإصابة عوامل الخطر- )25(
بالاضطراب النفسي، أوھي عوامل في وجودھا یزید احتمال تعرض الفرد لمشكلات التكیف 

.والتعلم، كما أنھا، كما أنھا مثل العوامل الواقیة ترتبط بالفرد وخصائصھ وبنسقھ البیئي
(26)- Emmy Werner (2000) – Resilience and recovery – finding from the knai – longitudinal study

in focalt point research, policy and practice in children's mental health, Vol 19, N° 01pp 11 - 14 .
http://www.rtcpdxie.du/ p: 11.

وعلاقتھ بالصلابة النفسیة، لوالديإدراك القبول والرفض ا،)1996عماد محمود مخیمر (-)27(
، الانجلو بطة الأخصائیین النفسیین المصریةرا،2، العدد 6مجلة دراسات نفسیة، المجلد 

.276ص مصریة.
Résilienceالجلد =  أو*المقاومة Vulnérabilitéالھشاشة =  *
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Kimitchi, Shaffner1990
الواقیة إلى صنفین كبیرین وھما: 

جتماعیةالال العوامل الفردیة والعوام
امل من ھنا یتضح أن عوامل الوقایةالعوامل الأسریة والعوامل الخارجیة. عو

من 
تي للمتغیرات الواقیة:یمكن للباحثة أن تضع التصنیف الآھنا

ات شخصیة.متغیر-
.متغیرات أسریة / اجتماعیة / بیئیة-
2-3-

إف

عوا
(*)إلى

)28((*)بالمقاومةترتبط 

.ابلیة للإصابة بالأمراض النفسیة والجسدیةمشكلات تكیفیھ، وبالتالي الق
أو الجلدالمقاومةأما 

.)Allen1998والبیئیة.(

لجسديالاضطراب نفسي وا لذلك ال
سنحاول توضیح دورھا في العنصر الموالي.

المساندة الاجتماعیة:-ثالثا
1-3-

تماعلتوجھاتھم النظریة، فقد تناولھا علماء یختلف الباحثون حول تعریفھا وفقا  الاج
، فھوم، حیث صاغوا مالاجتماعیةفي إطار دراساتھم عن العلاقات 

:فھومفیما یأتي بعض التعاریف للم

)28(-
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لغویا:

)29(والمساندة على مواجھة المواقف.

):Sarason-onJonsجونسون وساراسون (یعرفھا:اصطلاحا
الاحترامالفرد بالقیمة، و

)30(.الآخرین وقت حاجتھ إلیھم

-Cutrona1990
والوج

)31(.والمعرفیة

): والذي یطلق علیھا اسم الإمدادات الاجتماعیةWiess1973(تعریف ویس-

واحترامالاجتماعيالحمیمة، والتكامل 
)32(.خرین مبنیة على الثقة والمساندة المتبادلتینبحیث تكون صلة الفرد بالآ

-)Lepore1994

جتماعیةالا
)33(.بأخر مع الفرد

ورفاھیة متلقي المساندة.

.304الفیروزبادي، فصل السین، باب الدال ص -)29(
المساندة الاجتماعیة وأحداث الحیاة الضاغطة وعلاقتھا ،)2000(علي عبد السلام علي-)30(

مجلة علم النفس، ،معة المقیمین في المدن الجامعیةبالتوافق مع الحیاة الجامعیة لدى طلاب الجا
.09، القاھرة.ص، الھیئة العامة للكتاب53العدد 
.09، ص،المرجع السابق-)31(
الوحدة النفسیة والمساندة الاجتماعیة لدى عینة من طلاب ، )1997فھد عبد الله الربیعة (-)32(

، القاھرة.ص ، الھیئة العامة للكتاب43، عددمیدانیة، مجلة علم النفسدراسة -وطالبات الجامعة
31.

.47، مرجع سابق ص محروس الشناوي وعبد الرحمن السید-)33(
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تتتعریفات المساندة الاجتماعیةسبق یتضح أن ما لمن خلا
:،

.ھالذلك لابد من توضیحالاجتماعیة
الشبكة الاجتماعیة:-1

، ذكما تشیر الآخرین،
ذو
)34(.إذن فالشبكة الاجتماعیة تشیر إلى الشكل البنائي للمساندة. العزلة)الإحساس ب(

أننض
الاغتراب)عزلة الاجتماعیةفالإحساس بالوالنفسیة،  ی(

التي تزید من نسبة انتشار الأمراض وحتى الوفیات

ذ،، 
)35(.ةالاجتماعی

2-

لمساندة  ا
)36(.القلق

ھذا المفھوم ) بأنھ Kahen() وكاھنHouse(یرى كل من ھوسو

ومعرفیة).، (انفعالیة، أدائیة، تقدیریةینتمي إلیھا الفرد وتتمثل في عدة أنماط
)Helegeson

)37(.خرینبعض أفعال المساندة من الآ

ن- 3
1985Gottlieb(یرى جوتلیب، والمستمدة من المحیطین

(34)- Bruchon,Shwitzer (2002), Psychologie de la santé, modèles, concepts et méthodes,
Dvnod, p 128.

(35)- Magdalena Trzepizur (2008), Facteurs prédictifs de souffrance psychique et qualité de
vie a long terme chez des patients ayant traités pour un cancer du sein non métastatique, thèse de
doctorat, Université Froncois. p73

(36)- Magdalena Trzepizur, ( opcit), p 75
.17، ص مرجع سابق، )2005(علي عبد السلام-)37(
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)38(علیھا وقت الحاجة والثقة فیھا.الاعتماد

86Catruna19(و
)39(ناتج عن الشعور بالحب والتقدیر.والإحساس النفسي بالمساندة 

و
)40(بالآتي: إلى أي مدى یعتقدون أن المساندة الاجتماعیة متاحة لھم.

و
تلقي المساندة لأنھ لا یشیر إلى الخصائص الموضوعیة للعلاقات الاجتماعیة للفرد، 

ولكن للتفاعلات بین الفرد ومحیط
إلى أجزاء بسیطة وھي:

توافر المساندة-أ
إلیھاللفرد لھم القابلیة على منح المساعدة في حالة الحاجة 

الضاغطة )41(. ف 

)42(.كذا ھي الشعور بأن المحیط الذي ننتمي إلیھ یمنح لنا المساندةو

الرضا عن المساندة:-ب

)43(.حاجاتنا وتوقعاتنا قد أشبعت

مساندة في الأخ ل ا

المتاعب ، وبذلك فالمساندة تتجلى في الأبعاد التالیة:
-

والثقة في الآخرین، والإحساس بالراحة والانتماء.والاھتمام

17، ص نفس المرجع-)38(

17، ص مرجع سابق، )2005(علي عبد السلام-)39(

(40)- Magdalena Trzepizur,( opcit) , p 77ا
(41)- Magdalena Trzepizur ( opcit ) p :77.
(42)- Anne Jolly (2002), stress et traumatisme - Approche psychologique de l’expérience

d’enseignants victimes de violence, thèse de doctorat Université de Reins. http // www.anne-
jolly.com/publications/these/theseannejolly.pdf, p81

(43)- Anne jolly, (opcit), p81.



دةوسفي حد. یالمساندة الاجتماعیة كعامل وقایة من الضغوط المهنیة  

2015102العدد الثالث جوان مجلة العلوم الإنسانیة

ویقصد بھا التزوید بالنصیحة والإرشاد أو المعلومات المساندة المعلوماتیة: -
شكلات المناسبة للموقف، بغرض مساعدة الفرد على فھم الموقف أو المواجھة مع م

البیئة أو مشكلاتھ الشخصیة.
مساندة مساندة التقدیر- ل وا

أي مشكلات أو أخطاء شخصیة.بالرغم من 
الاجتماعي ویقصد بھا التكاملأو(الإمداد الاجتماعي):الصحبة الاجتماعیة-

الاندماج
.اللازمة لیشعر بأنھ عضو في جماعة تشاركھ اھتماماتھ ونشاطاتھ الاجتماعیة

ة أو الإجرائیة:المساندة الأدائی-

الاسترخاء أو الراحة.
أ

حداث 
الضاغطة.
-2-3

)Sarafino1994(:أن للمساندة الاجتماعیة دورین مھمین
:الأول: ھو الدور المباشر

.على نحو واقعي وبصورة مباشرة
و

... (
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)44(.كتئابكالاظھور الخصال المزاجیة المرضیة 

أو او
والآثار السلبیة للأحداث 

1989Kulik et Mahler(من كولیك وماھلر

أملقون ال

)45(.نتائج العلاج لدیھموالمرضى وتحسین التوافق النفسي 

أن ) Schumaker et Brounellو

)46(ثلاث وظائف فرعیة وھي: 

تماء-أ الان لى  اجة إ لح إشباع ا
والایجابي مع الأصدقاء 

.البیئة المحیطة بالفرد وتخفف الآثار السلبیة للإحساس بالوحدة والعزلة والاغتراب
ال-ب

من تأكید ذاتھ وتحقیقھا.
-ج

الشخصیة مما یجعلھ یشعر بالتمكن والقدرة على المواجھة.

إدراك ي): دور الصلابة والمساندة الاجتماعیة وتقدیر الذات ف2002حمد حمزة (أجیھان - )44(
سیاق مھنة التمریض. رسالة ماجستیر، قسم يالمشقة والتعایش معھا لدى الراشدین من الجنسیین ف

.11القاھرة، ص الآداب،كلیةنفس،علم ال
)، أسالیب تخفیف الضغوط النفسیة الناجمة عن الأورام السرطانیة2007(ھناء شویخ- )45(

.23صسلسلة علم النفس الاكلنیكي، مؤسسة ایتراك للطباعة والنشر والتوزیع، القاھرة
.50، 48، مرجع سابق ص ص )2005(علي عبد السلام -)46(
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قدرتھ على 
مع الآخرین وفي علاقتھ بالبیئة المحیطة بھ.الاجتماعیة

وللأحداث الضاغطة

وظائف فرعیة:
:- أ

تفالمساندة الاجتماعیة وي)،التقییم الثان

استراتیجیات مواجھة نموذجیة، انفعالیة أو سلوكیة،
.التي یتعرض لھا الفرد

تو:-ب

تثیرھا أحداث الحیاة الضاغطة.
-ج

المعرفیة یمر بثلاث مراحل:
التعرف على ھویة الحدث.-1
.محاولة المواجھة والسیطرة علیھ-2
.تقویة تقدیر الذات للمحافظة على التوازن النفسي والانفعالي-3

اللازمة ع
و

الضاغط.

، أو 
الصحة النفسیة والجسدیة و

المختلفة تتداخل
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صحة نفسیة وجسمیة وعقلیة.
ةوالصحة النفسیالضغوطسیط في العلاقة بین المساندة الاجتماعیة كمتغیر ورابعا: 
:والجسدیة

تعتبر المس

أخرى،
)47(.طیفعلى تقلیل آثار الضغط فرض التخفیف أو التلاجتماعیةمساندات 

أ

ة
)48(.لاضطرابات نفسیة كلما نقص مقدار المساندة كما وكیفا

إلىالاجتماعیة ومعدلات الوفاة حیث اتضح أن الوفیات الراجعة 

،
مساندة إذ أنیة، والصحة النفس ل تمدة من ا لمس لشبكة ا ا

ار ما تتركھ من آثبالصحة البدنیة عن طریق 

البحث عن ع الفرد على تشجیالخمور أو وتعاطيتدخین السجائر، التوقف عنمثل
الآخذ والعلاجیةالمساعدة الطبیة  أنالاعتبار في، مع 

جودة
للمساندة على النواتج الصحیة الرئیسيوتتوفر بعض الأدلة على أن الأثر .للمساندة

أولأيبالفروق

بة ولو لحد تیفترض وجود عإلا أنھالمساندة وعلى الرغم من أن الدلیل لیس قطعیا، 

ساندة الاجتماعیة والصحة )، الم1994محمد عبد الرحمن (،وس الشناويمحمد محر-)47(
.32، الانجلو مصریة، ص مراجعة نظریة ودراسات تطبیقیة، الطبعة الأولى،النفسیة

.26، مرجع سابق ص )2006(حسین عبد المعطي -)48(
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لحالة الاجتماعيالاتصالمن أدنى لى ا ثر ع تؤ بة ل لو مط تكون 
حیث النتائج الصحیة كلما ارتفع مستوى المساندة عن ھذه العتبة الفارقة.فينتحس

فيفيتقوم بھ المساندة الاجتماعیة الذيأن الدور 
.)01(رقم شكلال

يفيفيھ یتبین أن المساندة تقوم بدور یوف
.یربط بین الضغط والمرضالذي

النقطة الأولىففي

ن إيتقوى لدیھ القدرة على التعامل مع المطالب الت
.نھ شدید الضغطأالفرد لا یقدر الموقف على 

ن المساندة المناسبة قد تتدخل بین خبرة الضغط وظھور إ: فوفى النقطة الثانیة

وقد تزیل المساندة الأثر المترتب على ،بالتأثیر المباشر على العملیات الفیزیولوجیة

التي
أوأ
.)1981HOUSE(ھاوس الصحیة الصحیحة

ونقاط عمل المساندة العلاقة السببیة بین الضغط والمرض)01(:شكل رقم
الاجتماعیة

المساندة الاجتماعیة قد تمنع تقدیر 
الضغط

المساندة الاجتماعیة قد ینتج عنھا إعادة 
التقدیر 

أو كف الاستجابات غیر التوافقیة أو تسھیل 
التوافقیة المضادة لھا الاستجابات

حادث ضاغط 
أو ممكن 
الحدوث

عملیة التقدیر
أحداث مقدرة 

على أنھا 
ضاغطة

المرض أو 
سلوك المرض

استجابة 
فیزیولوجیة

و أو انفعالیة أ
سلوك

تكیفي
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اندة كوھن، ماكاي إلى أن شبكات المسیشیر بعض الباحثین أمثال ساراسون،و
الاجتماعیة تشكل عاملا واقیا وفعالا ضد المواقف الضاغطة،كما أن ضعفھا یرتبط 

)49(.بالعدید من المشكلات السلوكیة ومع المشكلات العقلیة والنفسیة

)1987(

)50(.والإحساس بالوحدة النفسیة

Mahon et al 1994
Rutgers

.نیوجرسي الأمریكیة وبین غیاب المساندة الاجتماعیة من الأسرة
)1973و

)،1976(و)1976(
،الاجتماعيوالانعزالمثل الحالة الزواجیة تالمتغیراوبعض 
غالباحثون
وتمزق شبكة العلاقات المناسبة

)51(.الصحیة

وإذا كانت المساندة 
توھيوالتقویة على مواجھة الضغط،

الإمدادات  ذلك من ، ب أو
لعب والجسمیة و ت

دورا في تخفیف المعاناة الناتجة عن الضغوط من خلال عدة أنظمة وھي:
ممافربما كان لھا تأثیر فوري على نظام الذات -

بھا.
-

.الداعم درجة من المشاعر الایجابیة التي تكف القلق والألم والمعاناة

(49)- Colette Jourdan (2001), intervention Eco systémique individualisée axée sur la résilience
- Revue québécoise de psychologie, Vol 22 N°01, p 175.

.58، ص )، مرجع سابق1994عبد الرحمن (محمد،محمد محروس الشناوي-)50(
.34، ص)، مرجع سابق1994عبد الرحمن (محمد،محمد محروس الشناوي-)51(
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أ-
والمساعدة متوفران ومن ثم سیتمكن من مواجھة المشكلة.

للفالاجتماعیةفي ھذا الصدد فإن الشبكة و

.من الآثار المترتبة الناجمة عن التعرض لھذه الأحداث

الوقایة في التخفیف من الإصابة بالأمراض

)52(.القیمة وعدم الكفایة وعدم القدرة على مواجھة الضغوط

اسة در ئج  توصلت نتا Purce et al 1991(فقد 
علاقة 

)53(.الجامعة وبین القدرة على المشاركة وتحقیق التوافق مع الحیاة الجامعیة

)Sandler1981ودراسة (
)Mallinckrodt1992 الاجتماعي) حول أثر الدعم
نجلسج وس أ ل ،امعة 

في دراستھم ویقلل من تعرضھم للضغط النفسي، وأن والارتیاحشعورھم بالرضي 
الاجتماعيالدعم 

و
"

لموثوق  با
)54(".قب ھذه الأحداث على الصحةجتماعیة یمكن أن تخفض أو تستبعد عواالا

) إلى أن المساندة 1990(یذھب كاترونا وراسلو

.التأثیر السلبي لضغوط الحیاة على الصحة الجسمیة والنفسیة
) إلى أن العلاRuttr1990(كما أشار راتر

بي للعلاقة بین المساندة الاجتماعیة ، النموذج السب)1996راویة محمود حسن دسوقي (-)52(
، الھیئة العامة للكتاب، 39، عددمجلة علم النفس،الحیاة والصحة النفسیة للمطلقاتوضغوط

.56القاھرة.ص 
.13، ص مرجع سابق)2000(علي عبد السلام علي -)53(
.220، ص مرجع سابق، )2005(حسن فاید -)54(
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والفرد للأحداث الضاغطة،

المترتبة عل التعرض
)55(.یشعره بعدم القیمة وعدم القدرة على المواجھة

و

من ثم یوالنفسیة،

)56(.الصحة النفسیةاختلالإلى 

خاتمة: 
من خلال ما تم عرضھ في متن المقال نستخلص أن

عم، فعن على ذلك ما ورد في السنة المباركة من أحادیث تؤكد حاجة الأفراد إلى الد
بي موسى ( ^أ

^رسول الله (

ح أجزائھ وبذلك إذا انھار جزء منھ سینھار كل البنیان، وھذا التشبیھ یزید من توضی
الأھمیة القصوى للمساندة الاجتماعیة في تماسك الصحة النفسیة والجسدیة للفرد.
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