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إن استراتيجية مواجهة 

ضغوط عملية نفسية تقوم ال

على استعمال الامكانات 

المتاحة بطريقة مثلى لتحقيق 

 الاهداف المرجوة 

 

 

 

المواجهة السلبية تتمثل 

بانخفاض جهد الفرد في 

التعامل مع الموقف الضاغط 

والافراط في ممارسة انشطة 

اخرى لا تقدم تلك الحلول 

بشكل واف ومباشر في 

مواجهة المثيرات الضارة أو 

حل المشكلات أو تخفيف  في

التوترات الانفعالية الناجمة 

 عنها 

 

 

 

. المواجهة الايجابية

وتتمثل بقدرة الفرد على 

مواجهة الضغوط النفسية 

محاولاً التعامل معها 

والتكيف مع اثارها أو حلها 

إذ يقوم الفرد الذي يتبنى 

هذه الاستراتيجيات بمجموعة 

من الجهود المعرفية 

ابية بهدف والسلوكية الايج

  

 ةــالايجابية ــوم المواجهــمفه .اولا

  
تناول الكثير من الباحثين في مجال الصحة النفسية منذ ستينات القرن العشرين مصطلح 

تي يقصد بها تكتيكات أو طرائق يستعملها الفرد من أجل تحقيق هدف ما، استراتيجية المواجهة وال
التي بينت أن المواجهة تعني  Murphayومن أوائل العلماء الذين تناولوا هذا المفهوم العالمة مورفي 

وتلى . اساليب التعامل مع التهديد أو تنظيم القدرات والمهارات للتعامل مع مثيرات البيئة الضاغطة
حول سلوكيات المواجهة التي يستخدمها  Carl Meninigerسهام ما قدمه العالم كارل منينيجرهذا الا

ا ووسائل يستعملها الفرد للتعامل مع ه�الأفراد في توافقهم مع الأحداث، وقد وصف أساليب المواجهة بأ
 Lusaruos&Folkmanالأحداث الضاغطة، ومن ثم تطور هذا المفهوم على يد لازاروسوفولكمان

اللذان عرفا اساليب مواجهة الضغوط بأنها جهود معرفية  وسلوكية متغيرة ومستمرة لتنظيم متطلبات 
 "ا مرهقة وتتجاوز مصادر المواجهة التي يستخدمها الفرده�داخلية أو خارجية والتي تقيم على أ

الامكانات  وبذلك فإن استراتيجية مواجهة الضغوط عملية نفسية تقوم على استعمال) 2005العنزي، (
  .) 1991, ماهر(المتاحة بطريقة مثلى لتحقيق الاهداف المرجوة 

  
ونتيجة اهتمام الباحثين بموضوع المواجهة، توصلوا الى نوعين رئيسين منها، هما المواجهة 
السلبية تتمثل بانخفاض جهد الفرد في التعامل مع الموقف الضاغط والافراط في ممارسة انشطة 

لحلول بشكل واف ومباشر في مواجهة المثيرات الضارة أو في حل المشكلات أو اخرى لا تقدم تلك ا
والنوع الأخر الأكثر حداثة والذي ) 18، ص2011الزيود، (تخفيف التوترات الانفعالية الناجمة عنها 

وتتمثل بقدرة الفرد على مواجهة الضغوط . ظهر بتأثير علم النفس الايجابي هي المواجهة الايجابية
إذ يقوم الفرد الذي ) 4، ص2011الزيود، (ة محاولاً التعامل معها والتكيف مع اثارها أو حلها النفسي

يتبنى هذه الاستراتيجيات بمجموعة من الجهود المعرفية والسلوكية الايجابية بهدف السيطرة أو 
فية متعددة التعامل مع متطلبات الموقف الذي تم إدراكه، فهي طرائق او أساليب دينامية وسلوكية ومعر

يوظفها الفرد عندما يواجه مثيرات ضارة أو مشكلات تحاول أن تضغط على طريقته في التفكير 
وتشتت انتباهه، مما يوجه جهوده بطريقة ايجابية ومثمرة ويركز على حلها، لذلك تعمل هذه 

الانفعالية  الاستراتيجيات على حل المشكلات النفسية بطريقة عقلانية وبحكمة والتخفيف من التوترات
  ).1990حسين وآخرون، (المترتبة عليها 

  
  :وتوجد عدة تعريفات للمواجهة الايجابية ، منها تعريف
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السيطرة أو التعامل مع 

متطلبات الموقف الذي تم 

 إدراكه

 

 

 

المواجهة الايجابية تتسم 

 :بالاتي

اسلوب ايجابي قادر . أ

على التوافق مع ضغوطات 

 .الحياة المختلفة

تتضمن عدة . ب

استراتيجيات متنوعة ، التي 

يمكن تعلمها من خلال الخبرة 

 .والاخرين

تستثمر كافة الجهود . ج

ن اجل المحافظة على م

توازن البنية السيكولوجية 

والجسمية امام التحديات 

 .الخارجية

تخفف من الضغوط، . د

وتؤدي الى الشعور بالراحة، 

 والتمتع بالصحة النفسية

 

 

 

 

: التفريغ الانفعالي 

محاولة التخلص من المشاعر 

السلبية المرتبطة بالموقف 

الضاغط من خلال التحدث 

الاصدقاء عنه الى الاهل و

وطلب الدعم منهم، وتمارس 

 الدعابة هنا 

 

 

 

تفكير : اعادة التقييم

ايجابي في مواجهة مواقف 

الحياة يساعد الفرد على 

أسلوب حياة يقوم على حل المشكلات بالاعتماد على المدركات : "Seligman، 1975سليجمان-
 ,Seligman,1994)" المعرفية الايجابية والتعامل مع الضغوط بمرونة وانفعالات ايجابية مريحة

p.54).  
 ،تمثِّل مكتسبة متعلمة توافقية اسلوب صحي قائم على استعمال استراتيجيات: Ryan1989ريان -

 .(Ryan, 1989 ,p.110) الضاغطة وظروفها الحياة أزمات على للسيطرة وتستخدم السلوك، محتوى

تؤدي الى تقليل التعامل بأسلوب عقلاني في مواجهة المثيرات الضاغطة بحيث : "1994فوتنا،  -
 ).96ص, 1994فوتنا، " (الآثار النفسية والجسمية الناتجة عنها 

تلك الطريقة المرنة التي يتعامل بها الفرد في : "Dunkley et.al,2000دانكلي وآخرون -
مواجهة الضغوط النفسية من خلال توظيف أفكاره وانفعالاته الايجابية، او طلب الدعم الاجتماعي، أو 

 Dunkley)" لمعلومات والتي تقود شخصيته إلى التوافق والنمو في البيئة البحث عن ا
et.al,2000,p.437)  

  :وبهذا تتفق هذه التعريفات بان المواجهة الايجابية تتسم بالاتي

  .اسلوب ايجابي قادر على التوافق مع ضغوطات الحياة المختلفة. أ
  .من خلال الخبرة والاخرين تتضمن عدة استراتيجيات متنوعة ، التي يمكن تعلمها. ب
تستثمر كافة الجهود من اجل المحافظة على توازن البنية السيكولوجية والجسمية امام التحديات . ج

  .الخارجية
  .تخفف من الضغوط، وتؤدي الى الشعور بالراحة، والتمتع بالصحة النفسية. د
  
 المواجهة الايجابية استراتيجيات.ثانيا

ول الى الاساليب الايجابية التي تساعد الافراد على تحدي الضغوط حاول علماء النفس الوص
 Cohen,1988وكوهين  Scheier et al,1986والتغلب عليها ، وحدد كل من حدد شاير 

  :هذه الاساليب بالاتيpines&Aronson,1988 وبينسوارنسون
قف الضاغط من خلال بالمو المرتبطة السلبية المشاعر من التخلص محاولة :التفريغ الانفعالي . أ

 أثار تخفيف في التحدث عنه الى الاهل والاصدقاء وطلب الدعم منهم، وتمارس الدعابة هنا دورا
 التحسن يحسب ولتجعله والكورتيز للاندرفنيات تعالية مستويا حيث يطلق الفرد على الضغوط
   .والشفاء
 إلى المشكلة النظر علىالفرد  يساعد الحياة مواقف مواجهة في ايجابي تفكير :اعادة التقييم. ب

اللازمة  بتوفير الإمكانيات يسمح الذي من جديد، الامر قييمها إعادةت  محاولة و ايجابي منظور من
  .الملائمة الحلول ن ع البحث أو تجاوزها من اجل

 عن واجهته، فضلا التي الضاغطة لمواقف تخيلا خلالها من الفرد يحاول إستراتيجية: التخيل.ج
  .الضاغطة المواقف هذه مواجهة مثل عند المستقبل في بها القيام يمكن التي والسلوكيات فكارلأ تخيلا
 من الإكثار طريق عن وذلك الضغوط أوقات في الدين إلى الأفراد رجوع الدين اللجوء الى. د

  .والانفعالي والأخلاقي الروحي للدعم كمصدر والمداومة عليها تاوالعباد الصلوات
 والمعلومات النصيحة و العون لطلب الآخرين نحو الفرد سعي إلى تشير :لاجتماعيةا المساندة.ه

  .)2014عبد الحفيظ،( ممنه المساعدة على والحصول والمساعدة
 لمواجهة ومبتكرة جديدة أفكار استخدام إلى الفرد خلاله من تجه معرفيي نشاط :حل المشكلة . و

  .الذهني  القدح باسم يعرف ما وهو الضغوط
 بالتجاهل القلق الضغوط ومصادر إنكار إلى الفرد خلالها من يسعى معرفية عملية:الانكار . ز
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النظر إلى المشكلة من 

منظور ايجابي و محاولة  

 إعادةت قييمها من جديد

 

 

 

 

اللجوء الى الدين رجوع 

الأفراد إلى الدين في 

أوقات الضغوط وذلك عن 

لإكثار من الصلوات طريق ا

والعبادات والمداومة عليها 

كمصدر للدعم الروحي 

 والأخلاقي والانفعالي

 

 

 

: المساندة الاجتماعية

تشير إلى سعي الفرد نحو 

الآخرين لطلب العون و 

النصيحة والمعلومات 

والمساعدة والحصول على 

 المساعدة منهم 

 

 

 

عملية معرفية :الانكار 

ى يسعى من خلالها الفرد إل

إنكار الضغوط ومصادر 

القلق بالتجاهل والانغلاق 

 وكأنها لمتحدث على الإطلاق 

 

 

 

" إثابات"تطوير مكافآت 

محاولات للتعامل مع :بديلة

موقف المشكلة عن طريق 

تغيير أنشطة الفرد وإيجاد 

مصادر جديدة، ومن أمثلة 

 ذلك بناء علاقات 

  ).2014الضريبي،( الإطلاق على لمتحدث وكأنها والانغلاق
 أنشطة طريق تغيير عن المشكلة موقف مع للتعامل محاولات:بديلة "إثابات" مكافآت تطوير.ح
 و ذاتية وجهة وتنمية جديدة، علاقات اجتماعية بناء كذل أمثلة ومن، جديدة مصادر وإيجاد الفرد

 بدراسة الاهتمام أو التطوعية لأعمال فيا لاشتراك بديلة مثلا أنشطة في والاشتراك أكبر ذاتيا استقلالا
  .الدين
 التأجيل طريق عن المشكلة عن لانفعال الناشئ لضبطا المباشرة الجهود :الوجداني التنظيم.ط

 الشخصية الانفعالات معايشة القمع،كذلك طريق عن للانفعال، أي يحدث الذي حفزلل للالتفات الواعي
التصرف  طريق عن لغموض وتحملا المتصارعة، بالمشاعر الانشغال ومحاولة عدم معها والتعامل

  ).2013عرافي،(باشر  الم
 

  :خصائص الافراد ذوي المواجهة الايجابية.ثالثا

ان هناك بعض الخصائص التي يتسم بها Friedland, etal, 1996وزملاؤه فريدلاند يؤكد
اجراءات هادفة  انهم يمتلكون: مواجهة الاحداث الضاغطة، منها المواجهة الايجابية عند الافراد ذو

تعزز موارد التصدي للضرر المتوقع، وتخفف من العلاقة المزعجة بين الفرد وبيئته الاجتماعية 
من  والتخلص تهم،تحسين حياالقدرة على مزاج السيء، وخفض ال بالقدرة على ويتسمونوالمادية، 

التوفيق بين متطلباته وظروفه البيئة المحيطة  م ذلك علىساعدهمما ي، مالضغوط التي تقع على كاهله
النفسية والاجتماعية  ممصدر اعاقه اشباع حاجاته مسر لهتيبالراحة عندما ت ونيشعر م، وتجعلهمبه

  .(Friedland, et al, 1996)" والجسمية
إن الافراد الذين يتبنون  Folkman& Judith. 2000ويرى الباحثون ومنهم فولكمانوجوديث  

استراتيجية ايجابية في مواجهة الضغوط تكون إدارتهم ناجعة في التعامل مع المشكلات النفسية بحيث 
ذلك يشعر تمكنهم من المواجهة بسرعة وكفاية، من دون ان تكون سلوكياتهم غير مرغوب فيها، وب

ومن دون أن  ،هؤلاء الافراد بالاسترخاء والثقة والطمأنينة عندما يواجهون المشكلات في المستقبل
  (Folkman& Judith. 2000)يشعروا بضغط او توتر أو أثارة عالية

  
  :المواجهة الايجابيةفي نظريات  ثلاثة. رابعا

الضغوط البيئة وأثرها على صحة  ن بكيفية توافق الافراد ايجابيا معيإن نتيجة اهتمام الباحث
  :حاولت أن تفسر هذه العملية، منها النظرياتالفرد النفسية والجسمية أدى إلى ظهور مجموعة من 

  
  .1976نظرية سيلجمان  .1

يعد سليجمان احد منظري علم النفس الايجابي الذي اكد على وجود علاقة قوية بين ما   
 ،قداته حول ما يمتلكه من قدرات في السيطرة على البيئةيتعرض له الكائن الحي من ضغوط وبين معت

الخبرات المكتسبة من هذه وإذ تمارس معتقدات الفرد ومدركاته عن ذاته ومواجهة الظروف الضاغطة 
قادر على  عندما يعتقد الفرد أنه: المواقف دورا كبيرا في مواجهة الضغوط النفسية، فعلى سبيل المثال

حل المشكلات ويشعر بالثقة والنجاح فإن ذلك يولد لديه استعداداً مسبقا لمواجهة الاحداث السيئة، ومن 
ومن جانب اخر فإن احساس الفرد (Selgman,1994)ثم فإنه يشعر بالقوة والسيطرة على البيئة

لبسيطة منها فإن هذا واعتقاده بأنه عاجز وليست لديه الامكانية لمواجهة الضغوط البيئية وحتى ا
يعرضه الى توليد استعداد سلبي بأنه شخص عاجز عن ايجاد الحلول المناسبة، ومن ثم تضعف 

موقف  ةايسيطرته على ذاته وعلى البيئة المحيطة به، وهو ما يؤدي به الى اليأس والقنوط في مواجه
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هناك بعض الخصائص 

التي يتسم بها الافراد ذو 

لمواجهة الايجابية عند ا

مواجهة الاحداث الضاغطة، 

انهم يمتلكون : منها

اجراءات هادفة تعزز 

موارد التصدي للضرر 

المتوقع، وتخفف من العلاقة 

المزعجة بين الفرد وبيئته 

 الاجتماعية والمادية،

 

 

 

إن الافراد الذين 

يتبنون استراتيجية ايجابية 

في مواجهة الضغوط تكون 

في التعامل  إدارتهم ناجعة

مع المشكلات النفسية بحيث 

تمكنهم من المواجهة بسرعة 

وكفاية، من دون ان تكون 

 سلوكياتهم غير مرغوب فيها

 

 

 

وجود علاقة قوية بين ما 

يتعرض له الكائن الحي من 

ضغوط وبين معتقداته حول 

ما يمتلكه من قدرات في 

 السيطرة على البيئة

 

 

 

عندما يعتقد الفرد أنه 

ى حل المشكلات قادر عل

ويشعر بالثقة والنجاح فإن 

ذلك يولد لديه استعداداً 

مسبقا لمواجهة الاحداث 

 ةمرضي) أو تقديم حل(ولة يتعرض له، ويصبح لديه عجز متعلماً أو مكتسباً في أن لا يبدي أية محا
إن " سيلجمان"وبذلك يستنتج عالم النفس . )(Seligman,1978لمواجهة ما يصادفه من مشكلات 

 :استعمال الفرد للاستراتيجية الايجابية في مواجهة الضغوط يعتمد على
  .معتقدات الفرد الايجابية حول كيفية مواجهة الاحداث الضاغطة:تفكير الشخص الايجابي -
استيعاب المواقف الضاغطة ومن ثم التكيف لها عبر اختيار بدائل أكثر  :ة الاستيعابيةالمرون -

 .فاعلية من غيرها

قدرة الشخص على تنظيم انفعالاته من خلال السيطرة على  :السيطرة الانفعالية الايجابية -
انفعالاته السلبية والشعور بانفعالات ايجابية في مواجهة المواقف الضاغطة 

(Seligman,2002). 

ان الاستراتيجية الايجابية تتضمن التفكير الايجابي حول كيفية حل " سليجمان"يرى  وبهذا
تقبل الحياة، (المشكلات واشباع متطلبات الحياة الأساسية، والتعامل مع الانفعالات بإيجابية مثل 

الايجابية على ، مما تعمل هذه الاستراتيجية )والروح المفعمة بالمعنى ـ والرضا ومشاعر السعادة
في تبني  اكبير ادور ، إذ أنلهذه الاستراتيجية تأكيد ذواتنا، وتزيد من تقديرنا الايجابي للأشياء

الريماوي، (المعتقدات الايجابية، وتساهم في التخلص او التخفيف من حدة المشكلات المواجهة 
طة به، وتساعده في تحقيق وتمهد لعملية سيطرة الفرد على ذاته وعلى البيئة المحي) 2008واخرون، 

) 2010السهلي، (ومواجهة الضغوط البيئية المادية التي يتعرض لها  ،التوازن الشخصي والاجتماعي
إلى مجموعة من السمات الشخصية للأفراد الذين يتمتعون بالمواجهة " سليجمان"وأخيرا توصل 

  (Selgman,1994)) و الأحسنكالتفاؤل والامل، والقدرة على الحب، وتقبل الواقع نح(الايجابية 
 

 :نظرية موس وشيفر .2

إن جميع الافراد  Moos and Schaefer, 1986يشير عالما الصحة النفسية موس وشيفر 
الحدث بصورة ناجحة او  مواجهةمعرضين لنتائج الاحداث الضاغطة، وإن مدى توافق الفرد في 

خلص من المثيرات المزعجة، فضلا والت غوطلأساليب مواجهة الضه عملية اختيار فاشلة يعتمد على
عن ذلك فإن اختيار هذه الاساليب يعتمد بدرجة كبيرة وبصورة فعالة على إدراك الفرد المعرفي لهذه 
المواقف، فبمجرد تلقي الفرد الموقف الضاغط يبدأ في ادراك الضغط والشروع في تحديد أساليب 

نة في تحمل اثار الضغوط وتداعياتها عليه وتحديد طاقاته وقدراته الممك ،مواجهتها والتكيف معها
وبذلك حدد هذان المنظران ثلاثة عوامل رئيسة في مواجهة الحدث الضاغط بصورة  )2009صالح، (

  :ايجابية، وهي
اذ يبدأ الادراك بعد : ادراك الفرد لمعنى الحدث الضاغط ودلالته الشخصية بالنسبة له - 1

ى يصبح بشكل عقلاني، ومن ثم يتم ادراك صدمة الحدث الضاغط بشكل غامض ويتدرج حت
  . جوانبه ونتائجه، مما يساعد الفرد على التوافق معه بالأسلوب الملائم

ويتمثل ذلك في اقامة علاقات شخصية قوية : القيام بالأعمال التوافقية مع الحدث الضاغط -2
حدث الضاغط، مساعدة الفرد على مواجهة العلى مع الاسرة والاصدقاء وغيرهم ممن يمكنهم 

فضلا عن محاولة الفرد في الاحتفاظ بتوازنه، والتحكم بمشاعره السلبية التي خلفها الحدث 
  .الضاغط، ويستعيد ثقته بنفسه وكفايته في التحكم والسيطرة على المواقف

وذلك من خلال تقييم الحدث الضاغط ومحاولة اكتشاف  :مهارات التوافق او استراتيجياته -3
ويمكن للفرد ان يستخدم . اسب للتعامل معه بهدف استعادة الفرد لتوازنه النفسيالأسلوب المن

أسلوب واحد او اكثر من هذه الاساليب الثلاثة في التعامل مع الموقف الضاغط 
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السيئة، ومن ثم فإنه يشعر 

 بالقوة والسيطرة على البيئة

 

 

 

 

: المرونة الاستيعابية

استيعاب المواقف الضاغطة 

ومن ثم التكيف لها عبر 

اختيار بدائل أكثر فاعلية 

 من غيرها

 

 

 

نفعالية السيطرة الا

قدرة الشخص على : الايجابية

تنظيم انفعالاته من خلال 

السيطرة على انفعالاته 

السلبية والشعور بانفعالات 

ايجابية في مواجهة 

 المواقف الضاغطة 

 

 

 

 

إن جميع الافراد 

معرضين لنتائج الاحداث 

الضاغطة، وإن مدى توافق 

الفرد في مواجهة الحدث 

بصورة ناجحة او فاشلة يعتمد 

لى عملية اختياره لأساليب ع

مواجهة الضغوط والتخلص 

 من المثيرات المزعجة

 

 

 

يبدأ الادراك بعد 

صدمة الحدث الضاغط بشكل 

غامض ويتدرج حتى يصبح 

بشكل عقلاني، ومن ثم يتم 

  ).1994السلطاني،(
ومن خلال ما سبق يفسر موس وشيفر عملية المواجهة الايجابية بدخول الفرد مرحلة التعامل 

اغط معرفياً وسلوكياً لحشد طاقاته المعرفية وجهوده السلوكية والوجدانية للتكيف مع مع الموقف الض
الموقف الضاغط ومواجهته باختيار استراتيجيات ايجابية، ليحقق الفرد توافقا سوياً في صورة حلول 

في مواجهة الموقف، في حين ان الفرد الذي يختار حلول غير سليمة يكون تكيفه  وفعالةايجابية 
  ).1992موس، (ضطربا مما تؤثر في حياته الراهنة وتنذره بتحولاتها المستقبلية غير المتوقعة م

  :نظرية لازاروسوفولكمان .3

الجهود المعرفية التي يقوم يرى لازاروسوفولكمان إن عملية المواجهة الايجابية تتضمن مجموعة من 
التي ،أمثل لتدبر مطالب البيئة اتوافق هذه الجهود إذ تحقق له مختلفة، بها الفرد عبر اساليب سلوكية

  :صنفوها الى نوعين هما
  .للعالم الخارجي مدركاتهالبيئة الداخلية النابعة من داخل الشخص، وتتكون من خلال  -
 .البيئة الخارجية المتمثلة الأحداث المحيطة بالفرد في البيئة الخارجية -

عملية تقييم لهذه الضغوط فيما اذا الفرد لمتطلبات البيئة الضاغطة يقوم ب تعرضبعد إذ ان 
فإذا كانت تقديرات الشخص  ،كانت هذه الضغوط مهددة، وفيما يستطيع فعله تجاه هذه الضغوط

وانفعالاته تجاه هذه الاحداث ايجابية فإنه سيجتاز هذه الضغوط وسيشعر بالاسترخاء والراحة، في 
ست لديه الامكانية الكاملة فأنه سيشعر حين إذا أنزعج منها وقدر أنه لا يستطيع مواجهتها أو لي

  (Folkman& Judith.2000)بالإحباط والعجز 
لازاروسوفولكمان أن يحددا نوعين من الاستراتيجيات الايجابية في مواجهة وقد استطاع 

 :الضغوط النفسية، هما

وتشير الى محاولات الفرد للحصول على معلومات : المواجهة التي ترتكز على المشكلة. 1
ضافية لحل المشكلة واتخاذ القرار بشكل معرفي فعال او تغير الحدث الذي يؤدي الى الضغط، إ

كالتخطيط لحل المشكلات، طلبا للإسناد المعرفي من الآخرين،  وتتضمن عدد من الانشطة،
تستهدف تنظيم العلاقة بين الفرد وهذه المواجهة . ، وكبح مصدر المشقةةوقمعالنشاطات المتعارض

  .)Marsh, 1992(بينهما  علاقةلتحسين ال والبيئة
وتركز هذه الإستراتيجية على الأساليب السلوكية : المواجهة التي ترتكز على الانفعال. 2

طريق  عنوالمعرفية التي تستهدف التحكم في التوتر الانفعالي الذي ينجم عن الموقف الضاغط 
د عن الحدث أو البحث عن مساندة انفعالية كالإنكار، والتفكير التفاؤلي، والابتعا(اساليب دفاعية 

وتستهدف هذه المواجهة تخفيف التأثير السلبي ) من الاشخاص الاخرين وتجنب مسببات الضغط
  .(Berzonsky  1992)للحالة الوجدانية الناجمة عن الضغوط 

مواجهة الأفراد الذين يوظفون استراتيجيات لازاروسوفولكمان إن من أجل تغيير ويضيف 
ة يجب تحسين إعادة بناءهم المعرفي وتعديل الافكار السلبية لديهم من خلال تقديم الأفكار سلبي

الصحيحة، وممارستها من خلال المواقف الحياتية المختلفة، وتدعيم وترسيخ هذه الأفكار الجديدة لتحل 
  ).1986كفافي واخرون، (الأفراد لممارسة هذه الافكار الايجابية  لتشجعمحل الأفكار الخاطئة 

  
  :المصادر

 
 ���� ا�01!ط �. ا�-ا,�+�	ت ا�(�	�)):2006(ا�
�!د،�	در

 @�3? ا<(0=ات،�>(; و789(�	 �67 �	��� �345 ا������ ��ى
 99 اB�4C،ا���د ��ول ا���@� ا�-@��

ا�01!ط ا������ ا�J �(��ض ): )1994�	�H آ�G  1994ا��64	��،



 6

ادراك جوانبه ونتائجه، مما 

يساعد الفرد على التوافق 

 معه بالأسلوب الملائم

 

 

  

 

القيام بالأعمال التوافقية 

ويتمثل : ع الحدث الضاغطم

ذلك في اقامة علاقات 

شخصية قوية مع الاسرة 

والاصدقاء وغيرهم ممن 

يمكنهم على مساعدة الفرد 

 على مواجهة الحدث الضاغط

 

  

  

 

 

مهارات التوافق او 

وذلك من خلال : استراتيجياته

تقييم الحدث الضاغط 

ومحاولة اكتشاف الأسلوب 

المناسب للتعامل معه بهدف 

الفرد لتوازنه استعادة 

 النفسي

 

 

 

  

 

المواجهة التي ترتكز 

وتشير الى : على المشكلة

محاولات الفرد للحصول على 

معلومات إضافية لحل 

المشكلة واتخاذ القرار 

بشكل معرفي فعال او تغير 

الحدث الذي يؤدي الى 

 الضغط
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  " شبكة العلوم النفسية العربية " سبة الذكرى الرابعة عشرة لاطلاق الموقع العلميبمنا

  تنظم

 مؤسسة العلوم النفسية العربية 

  

  لاصدارات المؤسسة  في علوم وطب النفس الثاني السنوي الاسبوع"
 2017جوان   20الى  13من 

  البرنامـــــــــــــــــــــــج

  
  )جوان 12مساء يوم ( جوان   13ليلة 

  2017الاعلان عن الفائز بالتكريم بلقب الراسخون في العلوم النفسانية للعام 

   2017جوان   13

  " العربية النفسية العلوم شبكة" يوم الموقع العلمي 

    2017جوا ن   14

  يوم  الدوريات و المجلات في علوم وطب النفس

    2017جوان   15

  لنفسيوم  الاصدارات المكتبية في علوم وطب ا

    2017جوان   16

  يوم  الاصدارات المعجمية في علوم وطب النفس

    2017جوان   17

  يوم  الجوائز و التكريم  في علوم وطب النفس

    2017جوان   18

  يوم   المتجر الالكتروني لمؤسسة العلوم النفسية العربية

    2017جوان   19

  يوم   المساندة و الاعلانات  

  زات مستقبليةانجا –الكتاب الذهبي 

    2017جوان   20

   " لشبكة العلوم النفسية العربية  الكتاب السنوي الرابع" اصدار 

  "منجزات اربعة عشرة عاما من الكدح " 
  

***   ***      

  

 


