
 أساليب التعايش مع المشقة 
 مفهوم المشقة : 

اٌ نهًشمخ يعبَٙ كثٛزح يخزهفخ اعزًبداً عهٗ يٍ ٚسزخذو ْذا انًصطهخ . ٔكٛف       

ٚسزخذيّ فٛزٖ ثعض الأفزاد انًشمخ ثبعزجبرْب شٛئبً اٚجبثٛبً فٙ دٍٛ ٚزضخ لأخزٍٚ 

نجبدثٌٕ يثم يَٕزٕرٔ ٔسيلائّ ٛخ ٔشٙء ٚجت رجُجّ ثأ٘ ركبنٛف فباٌ انًشمخ سهج

ٗ عزٚفٓب عهٗ انزغى يٍ آَب رسزخذو عهأٔضذٕ اٌ انًشمخ يٍ انصعت ر 9002

لشٕا دمٛمخ اٌ اسزخذاو ْذا انًصطهخ عهٗ ، فُبَطبق ٔاسع ٔرجذٔ يصطهذب ثسٛطبً 

َطبق ٔاسع ٚطجك ثشكم خبطئ، ٔرأٔ اٌ انسجت ْٕ يٛهُب َذٕ اسزخذاو كهًخ " 

انًشمخ " نٕصف ا٘ يٕلف ُٚزج عُّ ثبخزصبر انمهك أ انعصجٛخ، فُذٍ فٙ انٕالع 

انًصطهخ عهٗ انًٕالف انزٙ نٛسذ ثبنفعم "شبلخ " ْٔذا ٕٚفز نُب رفسٛزاً  لاَطجك

فمذ الززح "كٕررٛس اَُب َسزخذو يصطهذبد .كٛفٛخ اسزخذاو كهًخ "انًشمخ " جٛذاً ن

 stressٔانًشمخ"  stress Responseيصبدر "انًشمخ" " ٔاسزجبثبد انًشمخ 

 انًشمخ stressorsيصطهخ ٔسٛهخ نهزًٛش ثٍٛ انطزق انًخزهفخ انزٙ رسزخذو 

 مصادر المشقة 

ْٔٙ انذذس انذ٘ ٚفسز نلأفزاد عهٗ اَّ يٓذد نسلايزٓى انجسذٚخ أ انُفسٛخ .  

ْٙ  انًشمخانُبشئخ ثبعزجبرْب رد فعم نًصبدراسزجبثبد انًشمخ رشٛز انٗ الاسزجبثبد 

خ نٓب ٔثزٕظٛف انذبنخ انزٙ رذذس فٙ اعمبة انزفبعم ثٍٛ يٕالف انًشمخ ٔالاسزجبث

، ْذِ انًشمخ رسجت اسزجبثبد فٙ اجسبيُبْذا انًصطهخ َزفك عهٗ انًشمخ أٔ يصبدر 

عذو يٕاجٓخ( )أ خ انًٕالف ٔيٍ خلال عًهٛخ يٕاجٓخالاسزجبثبد رصًى نًٕاجٓ

نهًٕلف َكزست خجزح انًشمخ عهٗ آَب اسزجبثبد جسًٛخ عبيخ فٙ انجذاٚخ نًطبنت 

 عهٗ رعجئخ جسًٛخ أٔ َفسٛخ نهزعبيم يعٓب  ُطٕ٘يٓذدح خبرجٛخ أٔ داخهٛخ ر

 Spielber ger  (9191)سبيمبيرجر تعريف 
انيا الطريقة او او  عممية وظيفتيا خفض او ابعاد المنبو الذي يدركو عمى انو ميدد لوىي 

   الوسيمة التي يستخدميا الأفراد في تعامميم مع المشقة الواقعة عمييم

من اساليب مواجهة مشقة  ني( عمى اسموب Martin , et al. (1992,اكد "مارتن" واخرون
 احداث الحياة هما: 

الى استخدام ردود الافعال الانفعالية  فردالاستراتيجيات الانفعالية في المواجية وفييا يمجأ ال - ۱
 في مواجية المشقة منيا : التوتر ، والشك ، والغضب ، والانزعاج

التخيل استراتيجية يتجو فييا الأفراد الى التفكير في المستقبل ، كما ان لدييم قدرة كبيرة  - ٢ 
  عمى تخيل ماقد يحدث.



مواجهة مشقة الحياة للمعرفية ( مجموع من الاستراتيجيات ا Cohen1994وقدم كوهين )
 وتشمل:

استراتيجية يمجاء خلاليا الفرد الى التفكير المنطقي بحثاً عن مصادر : التفكير العقلاني   -۱
 با لمشقة. القمق ، واسباب المرتبطة

استراتيجية يتجو فييا الأفراد الى التفكير في المستقبل ، كما أن لدييم قدرة كبيرة   التخيل: -2
 عمى تخيل ماقد يحدث.

عممية معرفية يسعى من خلاليا الفرد الى انكار الضغوط ومصادر القمق بالتجاىل  الانكار: -3
 والانغلاق الفكاىة )الدعابة(

مع المشقة والأمور الخطرة ببساطة  وبروح استراتيجية تتضمن التعامل   الفكاهة )الدعابة(: -4
 الفكاىة.

نشاط معرفي يتجو من خلالو الفرد الى استخدام افكار جديدة ومبتكرة حل المشكمة :  -5
 لمواجية المشقة

وتشير ىذه العممية الى الرجوع الافراد الى الدين والاخلاص الديني : الرجوع الى الدين -٦ 
 كمصدر لمدعم الروحي والانفعالي  اداتبعم طريق الاكثار من الع

 وظائف اساليب المواجهة

 التعامل مع المتطمبات البيئية والاجتماعية -۱

 خمق الدافعية لمواجية ىذه المتطمبات - 2

 الاحتفاظ بحالة التوازن النفسي بيدف توجيو الجيود والميارات نحو المتطمبات -3

 تمقائياً الى مصادر المشقة في ثلاث مراحل : الفرد يستجيب
 مرحمة الانذار - 9

 عن مصادرنا لمقابمة مصدر الضغط او مقاومتو عندما نعبر
 مرحمة المقاومة: - 2 

 وتشمل جيودنا المبذولة لمواجية مصادر المشقة كما نحاول ان تكون انعكاساً لمرحمة الانذار
 مرحمة الانهاك: -3
ونصل الييا عندما نتعرض بشكل متكرر لممواقف الشاق الاساس ، ونصبح قادرين عمى   

 ذلك  مقاومة اكثر من
 


