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، المعلومات تجهيز في والتعب الاجهاد الى تؤدي فيها المرغوب غير أو المفرطة البيئية الآثار أن بينا لقد
 سييبي  فعلييى، الموقيي  علييى perceired control المييدر  الضييب  فقييدان وهييي الإثارة لهذه ممكنة نتيجة وثمة

 أو  ؟ لمواجهتها شيئا تعم  ان تستطيع لا  انك وشعرت الشديدة  الصيفية  الحرارة من  لموجة تعرضت  اذا  المثال
 وشييعرت عنييك بعيييد عميي  مكييان إلييى الانتقال او شديد ازدحام ظروف في العم  او العيش الى  اضطررت  ه 
  ؟ عليه للتغلب شيئا تعم  ان تستطيع ولا  يديك من خرج الموق  أن

 هنييا قسيير  لميية أن ،السييلو ي القسيير لنمييوذج الأولييى الخطييوة هييو الموقى ًعلى ًالمدركةًًالسيطرةًًفقدان  نأ
 القسيير وهييذا، العميي  هييذا يعييو   او البيئيية في عملها في نرغب التي الأشياء يحدد البيئة في شيئا    ثمة  أن  تعني
 المعرفييي التفسييير امييا الحييدود، لنا ضعوت قيدنات البيئة مكاناتن ابأ اعتقادا   او البيئة في قصورا   يكون   أن  يمكن

 نتييا   إلييى يؤدي ذلك فان البيئة على السيطرة نفقد اننا ادر نا ومتى، السيطرة على قدرتنا يتعدى  فانه  للموق 
 الموقيي  علييى سيييطرتنا تأكيييد اعادة حاولن وقد ،السالبة الوجدانية والمشاعر الضيق هو تخبره  ما  واول  وعقاب

 التبريييد  ييأجهزة تكنولوجييية وسييا   نسييتخدم او البيييت فييي نبقى قد لحريتنا مقيدة العالية  الحرارة  درجة   انت  فإذا
 عنا الآخرين  نبعد  لكي  اجتماعية  او  فيزيقية  عوا ق  بإقامة  نستجيب فقد  لحريتنا  ومقيدا مهددة  الازدحام  ان  وإذا
 الموقيي  علييى السيييطرة نسييتعيد لكييي الحييالات هييذه  يي  وفييي بييه الاسييتمرار فنحيياول بعيييد العميي  مكييان  ييان واذا

 لنمييوذج الثانييية الخطييوة وهييي( P . reactance السىيوولوييةًالمقاومىةًأوًبالمفاعلىة) الظيياهرة هييذه وتعييرف
، السيييكولوجية بالمقاوميية حريتنييا اسييتعادة نحيياول مقيييدة بالفعيي  حريتنييا أن شييعرن وقييت  أي  ففي.  السلو ي  القسر
 ما ان ب ،  السيكولوجية  المقاومة  تبدأ  لكى الموق   على  السيطرة  فقدان  نخبر أن  علينا  ليس  النموذج  لهذا ووفقا

 . السيكولوجية المقاومة فتبدأ حريتنا يقيد سوف معينا   بيئيا   عامل   ان نتنبأ او نتوقع أن هو نحتاجه

 ان ؟ الفعيي  فييي حريتنييا واسييتعادة البيئيية علييى سيييطرتنا تأكيييد اعييادة فييي جهودنييا اخفقييت اذا يحدث  ماذا  لكن
 Learned العجى ًاوًالحيلىةًانعىدا ) تعليي  هييي السييلو ي القسيير لنمييوذج وفقييا السيطرة لفقدان النها ية النتيجة

helplessness  )اعييادة محاوليية فييي الجهود تكررت اذا انه اي ،السلو ي القسر النموذج  الثالثة  الخطوة  وهي 
 محاولييية عييين نتوقييي  ولييذلك الموقييي  عليييى فعالنييالأ  أثييير لا  بأنيييه التفكييير فيييي نبيييدأ فقييد أخفقيييت ولكنهيييا السيييطرة
 يحيياولون  الييذين فييالطلب ،السيييطرة علييى القدرة استعدنا اننا الموضوعية النظر وجهة من بدأ لو  حتى  السيطرة



 مييا سييرعان فييانه  الادارة قبيي  ميين المتكييررة محيياولاته  رفضييت اذا اخييرى  واضييافة معينيية دراسييية مقييررات حييذف
 فانييه الازدحييام لمواجهة فرد يبذلها التي الجهود اخفقت اذا وبالمث . ادارته  موق  امام عاجزون  انه   يتعلمون 

 تسييق  التييي الييبلد وفييي. لييذلك وفقييا حياتييه اسييلوب ويتغييير خصوصيييته علييى للحفييا  الجهد بذل عن  يتوق   قد
 نفيياذ بسييبب الييدفء علييى للحفا  محاولاته  في ييأسون  افراد عن تقارير وجدت البارد الشتاء خلل  الثلوج  فيها

 علييى السيييطرة فييي الاخفييا  عيين النييات  بييالعجز الشييعور يييؤدي  ثيييرة حييالات وفييي ،لذلك نتيجة ويموتون   الوقود
 القسر نموذج أن. العقلي  والتوجه  الأداء  تحسن فأنها  الموق  على  السيطرة  استعادة  اما.  الاكتئاب  إلى  الموق 
 : اساسية خطوات او مراح  ثلث من يتأل  السلو ي

 الفقدان المدر  للسيطرة. أي

 المفاعلة او المقاومة السيكولوجية. ب ي

 تعل  انعدام الحيلة او العجز.ج ي 


