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 المستخلص:

ها، للمصاحبة تية اتستهلك الأعباء الوظيفية قدرًا كبيرًا من طاقة الأفراد، إلى جانب الضغوط الحيا      

رد، مما لعام للفداء اسواء كانت اقتصادية أو ثقافية أو أمنية أو سياسية. يؤثر هذا الضغط المتزايد على الأ

لعمل. بطة باالتحديات والمشكلات المرتقد يؤدي إلى انخفاض كفاءته المهنية وضعف قدرته على مواجهة 

اجهها التي يو شكلاتونتيجة لذلك، يصبح الأداء الوظيفي محدوداً من حيث الإبداع والفعالية، كما تتعقد الم

 قد تعيق هذه الأفراد، مما يقلل من قدرتهم على التعامل معها أو إيجاد حلول فعالة. علاوة على ذلك،

نية. لمعلومات الضرورية لاتخاذ قرارات حاسمة في مسيرته المهالظروف الفرد عن الوصول إلى ا

(Crant, 2000: 78) قدرة يث إن الحيواجه الأفراد تحديات متنوعة عند التعامل مع المواقف المختلفة، و

ارات عف مهضعلى المواجهة تلعب دورًا جوهرياً في التكيف مع بيئة العمل والسياقات الأخرى. ويؤثر 

يته. إذ ت شخصالتوازن النفسي للفرد، مما ينعكس على قدرته في تحقيق الانسجام بين مكونا التكيف على

 الأسرية،وهنية يتمتع كل فرد بسمات شخصية ثابتة تؤثر على استجابته للتغيرات والتحديات في بيئته الم

: 2009ماش، )كروقد تحدّ هذه السمات من فعاليته في مواجهة المواقف الجديدة والتعامل معها بمرونة 

م ترك لديهتون أن تشير الدراسات إلى أن الأفراد الذين يمتلكون كفاءة عالية في مواجهة التحديات د (.48

في هم العاطن نضجعآثارًا نفسية سلبية يتميزون بثقة عالية بالنفس، وتحمل المسؤولية، والاجتهاد، فضلاً 

 (.(Friborg et al., 2003: 66 ).المهنية بفعالية وقدرتهم على ضبط انفعالاتهم وإدارة علاقاتهم

اخليرررة تمرررر كفررراءة المواجهرررة بمراحرررل متعرررددة تتطرررور عبرررر الرررزمن، حيرررث تتررر ثر بعررردة عوامرررل د      

هرررة وخارجيرررة. وتوجرررد مجموعرررة مرررن الررردوافع التررري تعرررزز قررردرة الفررررد علرررى تطررروير مهرررارات المواج

ة حسررين قرردروتحقيررق مسررتويات أعلررى مررن الكفرراءة. كمررا أن هنرراك اسررتراتيجيات متعررددة يمكررن تبنيهررا لت

م علرررى اد علرررى التعامرررل مرررع الضرررغوط بفعاليرررة، ممرررا يسرررهم فررري تعزيرررز أدا هرررم المهنررري وقررردرتهالأفرررر

 مواجهة التحديات ب شكالها المختلفة.

عوامل  اجهة،الكلمات المفتاحية) كفاءة المواجهة، الضغوط، اشكال كفاءة المواجهة، مصادر كفاءة المو

 استراتيجيات كفاءة المواجهة( كفاءة المواجهة،

"Coping Efficiency: Its Forms, Sources, Factors, and Strategies (A 

Theoretical Study")                        

    Abstract : 

Job-related burdens consume a significant amount of individuals' energy, in 

addition to the accompanying life stressors, whether economic, cultural, 

security-related, or political. This increasing pressure affects overall individual 

performance, potentially leading to decreased professional efficiency and a 

weakened ability to address work-related challenges and problems. 

Consequently, job performance becomes constrained in terms of creativity and 

effectiveness, while the complexity of encountered problems increases, reducing 

individuals’ ability to manage them or develop effective solutions. Moreover, 

these conditions may hinder individuals from accessing the necessary 

information to make critical career decisions (Crant, 2000: 78.) 

Individuals encounter various challenges when dealing with different situations, 

as coping ability plays a fundamental role in adapting to the work environment 

and other contexts. Deficiencies in adaptive skills impact psychological balance, 

reflecting on one’s ability to achieve harmony between different personality 
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components. Each individual possesses stable personality traits that influence 

their responses to environmental changes and challenges in both professional 

and familial settings. These traits may limit their effectiveness in handling new 

situations and responding to them with flexibility (Kermash, 2009: 48.) 

Studies indicate that individuals who demonstrate high coping efficiency without 

experiencing adverse psychological effects tend to exhibit high self-confidence, 

responsibility, diligence, emotional maturity, and the ability to regulate their 

emotions and manage professional relationships effectively.( Friborg et al., 

2003: 66)..) 

Coping efficiency develops through multiple stages over time, influenced by 

various internal and external factors. Several motivational drivers enhance an 

individual's ability to develop coping skills and achieve higher levels of 

efficiency. Additionally, multiple strategies can be adopted to improve 

individuals' ability to handle stress effectively, thereby enhancing their 

professional performance and resilience in facing diverse challenges. 

Keywords: Coping efficiency, stress, forms of coping efficiency, sources of 

coping efficiency, Factors of Coping Efficiency,coping efficiency strategies. 

 مشكلة البحث واهميته:

يعرراني بعررف الأفررراد مررن صررعوبة فرري التعامررل مررع المهررام والمسررؤوليات، ويرفضررون التكيررف مررع 

سرتجدات ميؤدي إلى تحديات في التكيف مع البيئة المحيطرة، خاصرة عنرد مواجهرة التغيرات السلوكية، مما 

 إذ يررتمكن فرري التفرراعلات اليوميررة. وبنرراءً علررى ذلررك، تتبرراين اسررتجابات الأفررراد لهررذه التغيرررات والضررغوط 

كيرف مرع البعف من التكيف بفعالية، بينما يواجه آخرون صعوبة في ذلك، مما يرؤثر علرى قردرتهم علرى الت

 (.Basim & Cetin, 2020:10متغيرات الحياتية )ال

اقررف قررد يواجرره الأفررراد الررذين يفتقرررون إلررى القرردرة علررى المواجهررة صررعوبات فرري التكيررف مررع المو

لنفسرري المختلفررة، سررواء فرري بيئررة العمررل أو فرري السررياقات الأخرررى، ممررا يررؤدي إلررى اخررتلال فرري الترروازن ا

جابته إذ يحمل الفرد سمات شخصية ثابترة ترؤثر علرى اسرت وصعوبة تحقيق التوافق بين مكونات الشخصية.

ت ع التحردياللمواقف المستجدة في محيطه المهني والأسري، مما قد يحدّ من قدرتره علرى التعامرل بفعاليرة مر

 (.48: 2009التي تواجهه )كرماش، 

ءة أثنراء االقردرة علرى المواجهرة بكفر الافررادهل يمتلرك تتمثل مشكلة البحرث فري التسرا لات الاتيرة: 

 المتغيرة؟ في ظل التحديات الافرادكيف يمكن قياس كفاءة المواجهة لدى  تعاملهم مع المواقف المختلفة؟

   

بابها، شررهدت السررنوات الأخيرررة اهتمامًررا متزايررداً بدراسررة تعقيررد التغيرررات فرري بيئررة العمررل، وأسرر

لتكيرف، ليرة علرى اناميكية تتطلب قدرة عاوتداعياتها، واستراتيجيات التكيف معها. ويعُدّ مكان العمل بيئة دي

 (.Prabhu, 2007: 5دورًا حاسمًا في تعزيز الأداء التنظيمي والمهني )تؤدي كفاءة المواجهة حيث 

آثرارًا  أظهرت الدراسات أن الأفرراد القرادرين علرى مواجهرة التحرديات بكفراءة دون أن تتررك لرديهم

هنيرة، لاقرات الملمسرؤولية، ويظهررون اجتهراداً واهتمامًرا بالعسلبية يتمتعون بثقة عالية بالنفس، ويتحملرون ا

 (. Friborg et al., 2003: 66)فضلاً عن نضجهم العاطفي وقدرتهم على التحكم في انفعالاتهم 

ن وتبرررز كفرراءة المواجهررة بشرركل خرراق فرري المواقررف الصررعبة، حيررث تشرركل تفرراعلًا ديناميكيرًرا برري

ديات يف مرع التحرمما يؤثر على الخبرات الحياتية للفرد وقدرته على التكالعوامل البيئية والسمات الفردية، 

بعرد المررور  (. وتساعد كفاءة المواجهة الأفراد على استعادة توازنهم النفسريRitter, 2005: 19اليومية )

: 2016 بالصعوبات، بل وتمكنهم من تحويل هذه التحديات إلى فرق للنمو والتطور )أبو غزالة وآخرون،

747.) 
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لتعررض اتمتلك كفاءة المواجهة دورًا جوهرياً في الحفاظ علرى التروازن النفسري والاجتمراعي عنرد 

ة للضررغوط، حيررث تعررزز مررن قرردرة الأفررراد علررى التفاعررل الإيجررابي مررع الصررعوبات مررن خررلال آليررات فكريرر

 (.Prabhu, 2007: 5)وعاطفية فعالة، مما يسهم في تحقيق نتا ج إيجابية عند مواجهة التحديات 

  تحديد المصطلحات

 (Resilienceكفاءة المواجهة ) 

 (:(Friborg et al. 2003تعريف 

"تشير كفاءة المواجهة إلى قدرة الفرد على استخدام أنظمة الدعم الذاتية، الأسرية، الاجتماعية، والخارجية 

 ,.Friborg et alبشكل فعاّل لمواجهة الضغوط، الأزمات، والتحديات في مختلف جوانب الحياة" )

2003: 66.) 

 (:2020تعريف عزيز )

والتكيف مع  "تمثل كفاءة المواجهة قدرة الأفراد على تجاوز الشدا د، والتغلب على الحواجز النفسية،

، دافهمالصدمات والأحداث الضاغطة عبر استراتيجيات مناسبة للموقف، مع الاستمرار في تحقيق أه

 (.401: 2020، وإيجاد معنى للحياة" )عزيز، والاعتماد على الذات، والمثابرة

 بعف النظريات المفسرة لكفاءة المواجهة:

 . نظرية التحليل النفسي:1

علررى. الأنررا الأووفقرًرا لنظريررة فرويررد، تتكررون الشخصررية مررن ثلاثررة مكونررات ر يسررية: الهررو، الأنررا،        

ل سررليم فرري نمررو الشخصررية بشرركعنرردما تكررون هررذه المكونررات متناسررقة مررع بعضررها الرربعف، ف نهررا تسررهم 

 أمررا فرري حالررة مررن خررلال تفاعلهررا مررع البيئررة، ممررا يعررزز مررن تلبيررة احتياجررات الفرررد الأساسررية ورغباترره.

ممرررا قرررد  عررردم التوافرررق برررين هرررذه المكونرررات، فررر ن ذلرررك يرررؤدي إلرررى تررر ثيرات سرررلبية علرررى توافرررق الفررررد،

 .(403: 2020عزيز، يسبب خللاً في تكوين شخصيته )

وط. ات والضغلتحدياوفي إطار التحليل النفسي، تعد آليات الدفاع من أبرز استراتيجيات الأفراد للتعامل مع 

مع  ى التكيفهم عليؤكد فرويد على أن الأفراد يلج ون إلى هذه الآليات كوسيلة لحماية أنفسهم، مما يساعد

 كار التيالأف عورية تعمل على تحريفالصراعات والاحباطات. وبالتالي، تعتبر هذه الآليات وسا ل غير ش

 للنظرية وفقاًتمثل تهديداً، مما يسهم في تقليل مستويات التوتر والقلق أثناء مواجهة هذه الضغوط. و

لى إر ناضجة اع غيالتحليلية، ف ن عملية المواجهة تمثل سلسلة من الاستراتيجيات التي تتطور من آليات دف

 .(405: 2020عزيز، وسا ل أكثر نضجًا )

 . نظرية العزو لروتر:2

حيرررث  قررردم "روترررر" مفهررروم الضررربط فررري إطرررار نظريتررره المعروفرررة بنظريرررة الرررتعلم الاجتمررراعي،       

فهررروم مويعُرررد  اعتمرررد علرررى مدرسرررتين ر يسررريتين فررري علرررم الرررنفس همرررا المدرسرررة السرررلوكية والمعرفيرررة،

 الضبط متغيرًا متعدد الأبعاد يمكن تقسيمه إلى نوعين ر يسيين هما:

حيث يرى أن  يئته.الضبط الداخلي: يشير إلى اعتقاد الفرد بقدرته على الت ثير في الأحداث التي تحدث في ب

 ه.بهذه الأحداث هي نتيجة مباشرة لأفعاله، مما يعزز شعوره بالسيطرة على البيئة المحيطة 

ي أحداث فتحكم هي التي تالضبط الخارجي: يتعلق باعتقاد الفرد ب ن القوى الخارجية مثل الحظ أو الصدفة 

 (.413: 2016وآخرون،ابو غزالة بيئته، وأن هذه الأحداث ليست مرتبطة بصفاته الشخصية أو أفعاله )

فضرة وقعرات منخوفقا لهذه النظرية، ف ن الأفراد الذين لا يتمكنرون مرن إشرباع احتياجراتهم يشرعرون بت        

مرن  رجة عاليةلك هؤلاء الأفراد أهدافاً منخفضة تتطلب دللإشباع، مما يرفع من قيمة حاجاتهم. وعليه، يمت

. برالآخرين التحقيق لتحقيق الإشباع المرغوب، مما يساهم في تعزيز كفاءتهم في مواجهة التحديات مقارنرة

ن أاسرات إلرى وفيما يتعلق بالضبط، يعُتبرر مرتبطًرا إلرى حرد كبيرر بتر ثير الأسررة والثقافرة، حيرث تشرير الدر

بينمرا  يتمتعرون بوجهرة ضربطة داخليرة نشر وا فري أسرر تركرز علرى الجهرد وتحمرل المسرؤولية، الأفراد الذين

ينحرردر أصررحاب وجهررة الضرربط الخررارجي مررن أسررر ذات مكانررة اجتماعيررة واقتصررادية منخفضررة )الفحررل، 

2009 :142-143.) 

 (:Wagnild & Young, 1987. نظرية كفاءة المواجهة للعالمين ويجنلد ويونج )3
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مثرررل كفررراءة المواجهرررة قررردرة الأفرررراد علرررى التعامرررل بنجررراا مرررع التغيررررات والتحرررديات الحياتيرررة. ت        

حيرررث يواصرررل الأفرررراد الرررذين يتمتعرررون بكفررراءة مواجهرررة تحررردياتهم رغرررم الصرررعوبات التررري يواجهونهرررا 

(. وقرررد أشرررار كرررل مرررن ويجنلرررد ويرررونج إلرررى أن كفررراءة المواجهرررة تعرررد سرررمة 227: 2018)القزوينررري، 

د فررري تقليرررل الآثرررار السرررلبية للتررروتر، وتحفرررز علرررى التكيرررف مرررع الظرررروف الحياتيرررة، ممرررا شخصرررية تسررراع

 :Wagnild & Young, 1993يسرررهم فررري تجنرررب الأضررررار المحتملرررة الناتجرررة عرررن الضرررغوط )

165.) 

اءً على لص بنوتعتبر كفاءة المواجهة سمة فطرية يمكن أن يمتلكها أي فرد، وهي قابلة للتعزيز أو التق

أن كفاءة  (. وقد دعم ماستن هذا الرأي حيث أشار إلىWagnild, 2003: 42بيئية المحيطة )الظروف ال

 (Masten, 2009: 6المواجهة تعد سمة فطرية يمكن أن تتطور مع مرور الوقت )

 المجتمع،وسرة كما أن كفاءة المواجهة يمكن أن تتطور من خلال تجارب الطفولة المبكرة، والتفاعل مع الأ

ة لى مواجهعلفرد لى الاعتماد على الذات والثقة بالنفس. وهذه العوامل تسهم في تطوير قدرة ابالإضافة إ

 (.Wagnild & Young, 1993: 167التحديات بشكل أكثر فعالية )

وط، ة الضغالأفراد الذين يواجهون تحديات الحياة ويقومون بتشخيصها من خلال فهم أساليب مقاومان  

وهر شكل جتمع مكوناتها. ووفقاً لهذا الفهم، هناك خمسة مكونات ر يسية  يتمكنون من التكيف بنجاا

 عوامل كفاءة المواجهة لدى الأفراد، وهي:

قدرته على التعامل مع أحداث الحياة، حيث (: يشير إلى إيمان الفرد بSelf-Relianceالاعتماد الذاتي )

 ات.يعتمد على إمكانياته الشخصية وقوة شخصيته في مواجهة التحدي

ص التشجيع (: تمثل القدرة على الاستمرار في السعي لتحقيق الأهداف رغم نقPerseveranceالمثابرة )

 أو الظروف الصعبة، والمثابرة على المواجهة والمضي قدمًا في مواجهة التحديات.

ا مم ياتية،(: يشير إلى قدرة الفرد على تحقيق التوازن بين مختلف الخبرات الحEquanimityالاتزان )

 يساعده في الحفاظ على استقرار نفسي في مواجهة الضغوط.

ن خلال م(: يمثل قدرة الفرد على إدراك معنى الحياة، وتحقيق الإنجازات Meaningfulnessالمعنى )

 الاعتماد على ذاته.

( أو الهيكل الشخصي: يشير إلى إدراك الفرد أن تجاربه Existential Isolationالعزلة الوجودية )

الحياتية هي فردية ومختلفة عن تجارب الآخرين. ورغم وجود تجارب قد تشبه ما يمر به الآخرون، إلا 

أن كل فرد يواجه تحدياته بشكل منفرد. هذا التقدير للعزلة الوجودية يشمل مشاعر الحرية والتجارب 

-Wagnild & Young, 1993: 167الشخصية التي تخص الفرد بشكل خاق، بعيداً عن الآخرين )

168.) 

 (Akin, 201نظرية كفاءة المواجهة لـ أكين )

تركز نظرية أكين على أن مواجهة التحديات والضغوط تعد من الأمور الأساسية في حياة الأفراد، إذ       

أنها تعتبر أمرًا حتمياً. خلال مسار حياته، يعتمد الفرد على وسا ل وأساليب متعددة لمواجهة الصعوبات 

يومية. وفقاً لهذه النظرية، تمثل كفاءة المواجهة مؤشرًا على قدرة الأفراد على تجاوز الآثار والتحديات ال

السلبية المترتبة على مواجهة المخاطر، والت قلم الإيجابي مع التجارب السلبية والأحداث الضاغطة. كما 

التكيف الإيجابي يشكل  تساهم في تجنب الأشكال المختلفة للسلوك المرتبط بالمخاطر. ويرى أكين أن هذا

أسلوباً حياتياً صحياً. علاوة على ذلك، تعتبر كفاءة المواجهة وسيلة تربط بين البناء الذاتي واليقظة العقلية، 

 :Akin & Akin, 2015حيث يمُكن للأفراد من استخدام هذه القدرة في معالجة الصعوبات بفعالية أكبر )

360.) 

ية لات ر يسة مجايمكن تصنيف التحديات التي يواجهها الأفراد إلى ثلاث ويؤكد علماء هذه النظرية على أنه

 تشمل:

 لمشاعر.البات العاطفية: تتعلق بالتحديات التي تتطلب حلولًا خاصة للتعامل مع المواقف العاطفية ومتط

ا واجههي ية التالاجتماعية: تتضمن مواجهة التحديات المتعلقة بالمطالب الاجتماعية أو العلاقات الشخصي

 الفرد.

 .الإنجاز: تتضمن التحديات المرتبطة بتحقيق الأهداف والأنشطة التي يهدف الفرد لتحقيقها
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عامل ي التتختلف قدرات الأفراد في التعامل مع الضغوط والتحديات، حيث يواجه بعف الأفراد صعوبة ف

نفسي زن التحقيق التوا مع هذه الضغوط، بينما يستطيع البعف الآخر مواجهتها بنجاا، مما يساهم في

لنفسية، بة اوالاجتماعي. الأفراد الذين يتمتعون بكفاءة مواجهة مرتفعة يتصفون بقوة الشخصية والصلا

م ي الت قلفعوبة ويشعرون بمعنى الحياة، بينما يعاني الأفراد الذين يمتلكون كفاءة مواجهة منخفضة من ص

 (.Akin, 2015: 361جهاد، والاغتراب )مع التغيرات، مما يؤدي إلى مشاعر الاكتئاب، الإ

 النظرية الاجتماعية للازاروس وفولكمان:

الفرد،  بذلهايأكد كل من لازاروس وفولكمان أن كفاءة المواجهة الإيجابية تشمل الجهود المعرفية التي 

يئة إلى بلهذه اوتنقسم  بالإضافة إلى الأساليب السلوكية التي تمكّنه من التكيف الإيجابي مع متطلبات البيئة.

 نوعين ر يسيين:

 البيئة الداخلية: التي تتعلق بالشخص ذاته، وتشكل من خلال إدراكه للعالم الخارجي.

 (.403: 2020البيئة الخارجية: التي تشمل الأحداث والظروف المحيطة بالفرد )عزيز، 

ا كانت تمثل تهديداً أو لا، عندما يتعرض الفرد للضغوط البيئية، يبدأ في تقييم تلك الضغوط لتحديد ما إذ

وكذلك كيفية التعامل معها. ف ذا كانت انفعالاته وطرق تعامله إيجابية، سيختار تلك الضغوط ويسعى 

 للراحة والاسترخاء. أما إذا شعر بالعجز وعدم القدرة على مواجهة التحديات، فسيشعر بالإحباط والعجز

Masten & Garmezy, 1985: 21) .)  

 لازاروس وفولكمان على وجود نوعين من الاستراتيجيات لمواجهة الضغوط:ويؤكد كل من 

مشكلة، حل اللالمواجهة التي تتعامل مع المشكلة: تشمل محاولات الفرد للوصول إلى المعلومات اللازمة 

قة بين العلا واتخاذ قرارات فعاّلة، أو التعامل مع الضغوط بطرق أنشطة تهدف إلى إيجاد حلول وتحسين

 (.Morrison, 1999: 33د وبيئته )الفر

ن عالناتج  لتوترالمواجهة التي تركز على الانفعال: تشمل الأساليب السلوكية والمعرفية التي تؤثر على ا

ل من كأكد  الحدث الضاغط. تشمل هذه الاستراتيجيات الابتعاد عن الحدث، التفا ل، أو الإنكار. كما

ناء بعادة إأن الأفراد الذين يستخدمون استراتيجيات مواجهة سلبية يحتاجون إلى  لازاروس وفولكمان

 (.123: 2009،كرماشمعرفي، وتعديل الأفكار السلبية واستبدالها ب فكار إيجابية مستمرة )

 مراحل تطور مفهوم كفاءة المواجهة:

 المرحلة الأولى: التركيز على وصف الفرد

فروق هم الفة طبيعة الشخصية الإنسانية وتحليل الأسس التي تساعد في ركزت المرحلة الأولى على دراس

. وقد ياتهمحبين الأفراد في التعامل مع المخاطر والصعوبات، بالإضافة إلى ت ثير هذه العوامل على 

ى اق لدأبرزت الدراسات في هذه المرحلة مفهوم كفاءة المواجهة بوصفها سمة شخصية تتجلى بشكل خ

 (.Masten & Garmezy, 1985: 21يواجهون الشدا د ) الأفراد الذين

حداث والأ وتعتبر كفاءة المواجهة نمطًا من أنماط التوافق الإيجابي عند مواجهة الضغوط والصعوبات

 المؤلمة. وقد اتفق الباحثون في هذه المرحلة على النقاط التالية:

 الحياة والبيئة المحيطة. الاعتراف بوجود تهديد حقيقي يؤثر على نمو الفرد وتوافقه مع

ة ضرور قدرة الفرد على الحفاظ على التوافق الإيجابي رغم التعرض للضغوط والأحداث المؤلمة، مع

 .(36: 2014وجود معايير محددة لقياس الضرر أو الضغوط وتحقيق التوافق الإيجابي )محمد، 

 المرحلة الثانية: التركيز على تفاعل الفرد مع البيئات المختلفة

عتبارها هة بافي هذه المرحلة، التي نش ت في تسعينات القرن العشرين، تغيرت النظرة إلى كفاءة المواج

ات على لدراسعملية ديناميكية تتشكل من خلال ت ثير وتفاعل الفرد مع بيئته الاجتماعية. فقد ركزت ا

 ن، والنظمدراسة كفاءة المواجهة في سياقات اجتماعية مثل الأسرة، والتفاعل مع الآخري

 المرحلة الثالثة: تعزيز كفاءة المواجهة

تركزت المرحلة الثالثة على تعزيز كفاءة المواجهة من خلال تطوير استراتيجيات للتكيف مع الضغوط 

والمواقف الصعبة. في هذه المرحلة، بدأ الباحثون في استكشاف الأساليب والموارد التي يمكن أن تساهم 

يل العوامل النفسية في تعزيز قدرة الأفراد على مواجهة التحديات بشكل أكثر فعالية. واهتموا بتحل
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والاجتماعية والبيولوجية التي تلعب دورًا في دعم الأفراد وتوجيههم نحو استراتيجيات مواجهة أكثر تكيفّاً، 

 مثل:

فراد ساعد الألتي تاالتدريب على المهارات النفسية: مثل تقنيات الت مل، وإدارة التوتر، واليقظة الذهنية، 

 امل مع الضغوط.على تحسين استراتيجياتهم في التع

املًا رها عالدعم الاجتماعي: تعزيز شبكة الدعم الاجتماعي من الأسرة، الأصدقاء، والمجتمع، باعتبا

 ر يسياً في تقوية قدرة الفرد على التعامل مع الأزمات.

لمرونة اقوية تالمرونة النفسية: التركيز على تطوير القدرة على التكيف مع التغيرات والضغوط من خلال 

 النفسية، وهي القدرة على التعافي بسرعة بعد مواجهة التحديات.

 المرحلة الرابعة: البحوث والدراسات

في ذلك  ، بماتمثل المرحلة الرابعة تركيز البحوث في مجال كفاءة المواجهة على مستوى النظم المتعددة

علم واثة صصة مثل الورالعمليات العصبية الحيوية. وقد تم نشر العديد من الدراسات في مجالات متخ

 (.226: 2018الأعصاب )القزويني، 

 مكونات كفاءة المواجهة

( أن مكونات كفاءة المواجهة تشمل Wagnild & Young, 1993أوضح كل من وكنالد ويونج )

 العناصر التالية:

 المعنى: يشير إلى إدراك الفرد لمعنى حياته وسعيه لتحقيق أهدافه الشخصية.

 ومية.ة الفرد للحياة بشكل متوازن، حيث يسعى لتخفيف الضغوط والتوترات اليالاتزان: يعكس ر ي

ة قاط القونحديد تالاعتماد الذاتي: يتمثل في فهم الفرد لذاته، وقبوله لقدراته الشخصية، مع القدرة على 

 والضعف لديه.

عي الس مرار فيالمثابرة: تشير إلى الإصرار على تحقيق الأهداف رغم الصعوبات والتحديات، والاست

 لتحقيق الغاية المرجوة.

ين الوحدة الوجودية: تعكس التفرد الشخصي، حيث يتبع كل فرد مسارًا مميزًا يختلف عن الآخر

(Wagnild & Young, 1993: 167-168). 

ة ( أن مكونات كفاءة المواجهRush, Schoel, & Barnard, 1995وفي نفس السياق، أكد كل من )

 (.Rush, et al., 1995: 83حكم، والالتزام )تشمل: التحدي، والت

ى لوالاعتماد ع (، فقد أشار إلى أن كفاءة المواجهة تتضمن: الكفاءة الاجتماعية،Wright, 1996أما ريت )

 (.Wright, 1996: 11النفس، وحل المشكلات )

 مصادر كفاءة المواجهة:

فعه نة تحفز دوالا بد من وجود عوامل معي لكي يتمتع الفرد بقدرة عالية على مواجهة ظروف الحياة،      

 نحو تحقيق الكفاءة. تتمثل هذه العوامل في النقاط التالية:

لك من لفرد، وذالدى  البيئة الاجتماعية: تؤثر البيئة الاجتماعية الإيجابية بشكل مباشر على كفاءة المواجهة

ل تساهم لعواماجابي مع المحيط. هذه خلال توفير الأمان، العلاقات الاجتماعية الصحية، والتواصل الإي

 واجهةفي تعزيز قدرة الفرد على مواجهة التحديات والصعوبات، مما يرفع من مستوى كفاءته في م

 (.Wagnild & Collin, 2009: 47الضغوط )

في النظرة الإيجابية إلى الذات: تلعب ثقة الفرد في نفسه ومعرفته بقدراته وإمكاناته دورًا حاسمًا         

تحسين كفاءته في مواجهة الضغوط. فالثقة بالنفس تساهم في تمكين الفرد من التعامل مع المشكلات 

 ,Morrisonوحلها، وتساعده في مواجهة الضغوط واتخاذ القرارات المناسبة في الأوقات الصعبة )

1999: 37) 

ضغوط ف والتغيرات الظرو أساليب التعامل مع الأحداث الحياتية: تختلف قدرة الأفراد في التعامل مع

ن مخرون آوالأحداث الصادمة. فبينما يواجه البعف صعوبة في التعامل مع المواقف السلبية، يتمكن 

 (.Akin, 2015: 361تجاوزها والتكيف معها بفاعلية أكبر )

علاقرررات الفرررررد الاجتماعيررررة مررررع الآخرررررين: تعررررد العلاقرررات الاجتماعيررررة والتواصررررل مررررع الآخرررررين مررررن 

الأساسررررية الترررري تسرررراهم فرررري تطرررروير كفرررراءة المواجهررررة لرررردى الأفررررراد. فهرررري ترررروفر الرررردعم الوسررررا ل 
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 ,Morrisonالاجتمرررراعي الررررلازم وتعررررزز القرررردرة علررررى التكيررررف مررررع مختلررررف الأحررررداث والمواقررررف 

1999: 43)). 

 استراتيجيات بناء كفاءة المواجهة:

وط، وزيادة كفاءتهم في مواجهة الضغتوجد عدة استراتيجيات يمكن أن تساعد الأفراد على تنمية       

 قدرتهم على التكيف مع مختلف التحديات. ومن أبرز هذه الاستراتيجيات:

لى لتركيز عا، مع تنمية فهم الذات وتقبلها: من الضروري أن يعمل الأفراد على تحديد أهداف قابلة للتحقيق

تطوير  اهم فيالتعامل مع ضغوط الحياة ويسفهم الذات وتقبلها كما هي. فهذا يعزز من قدرة الفرد على 

 كفاءته الذاتية.

ل الحظ ية مثوجهة الضبط الخارجي: يعتقد بعف الأفراد أن نجاحاتهم أو إخفاقاتهم مرتبطة بعوامل خارج

ى درتهم علفي ق أو الظروف المحيطة بهم. وفي هذه الحالة، يعزون أداءهم إلى هذه العوامل، مما قد يؤثر

 عالية فين الفضغوط. وتعتبر هذه الوجهة بحاجة إلى التحليل لتوجيه الأفراد نحو مزيد مالت قلم مع ال

 التعامل مع المواقف.

من  لضغوطوجهة الضبط الداخلية: من الضروري أن يتحمل الأفراد المسؤولية عن كفاءتهم في مواجهة ا

رتهم تعلق بقدتهم تلأفراد أن نجاحاخلال فهم العلاقة بين الجهد المبذول والنتا ج المرجوة. فكلما أدرك ا

 على التحكم في سلوكهم وقراراتهم، زادت قدرتهم على تعزيز كفاءة المواجهة.

مرًا مختلفة أاة التقدير إنجازات الأفراد في المجالات المختلفة: يعد دعم النمو الإيجابي في مجالات الحي

مما ينعكس  لذات،ال يساهم في تعزيز احترام احيوياً لتنمية كفاءة المواجهة. فكل إنجاز يتحقق في أي مج

 بشكل إيجابي على قدرة الفرد على مواجهة التحديات.

(Akin & Akin, 2015: 366.) 

 العوامل المؤثرة في كفاءة المواجهة:

 جينات أود أو غياب الالوراثة والبيئة: يرى علماء النمو أن الفروق بين الأفراد لا تعود فقط إلى وجو       

لفروق ؤثر في التي تيئات التي يعيشون فيها، بل إلى تفاعلات معقدة بين العوامل البيولوجية والبيئية االب

 اد.دى الأفرجهة لالفردية. وتظُهر النماذج البيولوجية أن هذه التفاعلات تشكل أساسًا لفهم كفاءة الموا

 ً ف رد لمواقة الف التي تحدد استجابالمزاج والشخصية: يعُتبر المزاج من الخصا ص النفسية الثابتة نسبيا

ما ملبيئية، امل امختلفة على مدار الزمن. ويرتبط المزاج بتفاعلات معقدة بين الت ثيرات الوراثية والعو

 يساهم في الفروق الفردية في القدرة على مواجهة التحديات.

ية تمثل ت المعرفهاراواجهة. فالمالعوامل المعرفية: تلعب العوامل المعرفية دورًا بالغ الأهمية في كفاءة الم

رحلة في م مصدرًا قوياً لدعم استراتيجيات المواجهة. على سبيل المثال، إذا توفرت للأفراد، خاصة

اقف المو الطفولة، مصادر متنوعة من المعلومات، ف ن ذلك يسهم في تنوع استراتيجياتهم للتكيف مع

 (.19-18: 2019الصعبة )الحلي، 

 المواجهة:أشكال كفاءة 

فاءة ك( إلى أن أشكال Conger, 2011; Moreland & Dumas, 2008أشار العديد من الباحثين )     

 :المواجهة يمكن تصنيفها بناءً على نوع الضغوط والتحديات التي يواجهها الفرد، كما يلي

ب لتي تتطلاديات والتحكفاءة المواجهة الانفعالية: تتعلق هذه الشكل بقدرة الفرد على التعامل مع الضغوط 

 إيجاد حلول للتعامل مع المواقف الانفعالية المختلفة.

تيجة نش  نكفاءة المواجهة الاجتماعية: تشير إلى قدرة الفرد على مواجهة التحديات والضغوط التي ت

اعية لاجتمالمواقف الاجتماعية والعلاقات بين الأشخاق، والتي تتطلب مهارات خاصة لحل المشكلات ا

 الأفراد. بين

دافه تحقيق أهبطة بكفاءة المواجهة المتعلقة بالأهداف: تتعلق بكفاءة الفرد في التعامل مع التحديات المرت

ت الشخصية، والتي تتطلب استراتيجيات خاصة للتعامل مع الضغوط المتعلقة بتحقيق الإنجازا

 (.296: 2019والطموحات )عبد الجواد ومحمد، 

 المصادر العربية
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واجهة كفاءة الم(: 2016ة، سميرة علي جعفر والجندي، محمد شعبان وصديق، محمد السيد، )أبو غزال

(، جامعة 2لجزء )(، ا24، كلية الدراسات العليا للتربية، العدد)وتطبيقاتها في المجال التربوي والنفسي

 القاهرة.

ر بالتــــــــــــفكيكفــــــــــــاءة المواجــــــــــــهة وعــــ  ـــــــــــتها (:2019الحلرررررررري، رغرررررررردة علرررررررري محمررررررررد، )

د، معرررة بغرررردا، رسرررالة ماجسرررتير )غيرررر منشرررورة(، جاالمنـــظومـــــي لمعــــــلمات ريـــــــــال ا  فـــــال

 كلية التربية للبنات.

ــــل المســــارات(: 2019عبررررد الجررررواد، أحمررررد سرررريد عبررررد الفترررراا ومحمررررد، محمررررد شررررعبان أحمررررد، )  تحلي

ــــاءة المواجهــــة والرف ــــة وكف ــــة ا نفعالي ــــير ا بتكاري ــــة ب ــــد  معلمــــيللع   ــــة النفســــية ل ــــة اهي  التربي

 (.13(، العدد )4، مجلة جامعة الفيوم للعلوم التربوية والنفسية، الجزء )الخاصة

بــــة كفـــاءة المواجهـــة وع  تهـــا بـــبعل المهـــارات المعرفيـــة لـــد   ل(: ٢٠٢٠عزيرررز، اوان كررراظم، )

 (.12(، العدد)27، جامعة تكريت، مجلد )الجامعة

لبــــة  التفكيــــر الجــــانبي وع  تــــه بكفــــاءة المواجهــــة لــــد  (: ٢٠١٨) القزوينرررري، عبيررررر ثررررامر يحيررررى،

د (، العررررد٣، مجلررررة لارك للفلسررررفة واللسررررانيات والعلرررروم الاجتماعيررررة، الجررررزء )معهــــد الفنــــوة الجميلــــة

(٣١.) 

ـــ(: 2009كرمررراش، حررروراء عبررراس، ) ـــة ف ـــات التربي ـــة كلي ـــد   لب ـــه بالخجـــل ل ـــلاات وع  ت ي اتســـال ال

 لة ماجستير غير منشورة، جامعة بابل، رساجامعات الفرات ا وسط

ة لـــد  نوعيـــة الحيـــاة وع  تهـــا بكـــل مـــر كفـــاءة المواجهـــة والتوكيديـــ(: ٢٠١٤محمرررد، صرررفاء أحمرررد، )

 ، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية، جامعة القاهرة. لبة الجامعة
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