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ملخص
هدفت الدراسة الحالیة إلى تحدید الأثر الذي تمارسه الكفاءة الذاتیة على المواجهة التي یتبناها المریض الذي 

في هذا السیاق، التي تمكن حاصلةذلك من أجل الإحاطة بالوساطة المعرفیة التنبؤیة الو یعاني من الألم المزمن،
، نستهدف من والنفسیة من جهة أخرىفي معاناته الجسدیة، و ممارسة التحكم في مرضه من جهةالمریض من

تحسین معایشة المریض بلوغ تكفل متعدد العوامل یرمي إلىبهاخلال ذلك فهما أفضل للعوامل التي یمكننا 
.ما ینجم عنها من معاناةو للوضعیة المزمنة

.ألم مزمن، ألم، هةمواج، كفاءة ذاتیة: الكلمات المفاتیح

Self-efficacy as a predictive cognitive mediator in the process
of coping and chronic pain

Abstract
The present study aims to determine the effect of self-efficacy on the way of enduring adopted
by a patient suffering from chronic pain. The goal is to understand the predictive cognitive
mediation that takes place in this context. On one hand, it allows the patient to controlhis
illness, and on the hand, to manage his physical and psychological suffering. The ultimate
goal is to better understand the factors that make it possible to achieve a multifactorial
symbiosis to improve the patient's experience of chronic illness and the suffering that results
from it.

Keywords: self-efficacy, coping, pain, chronic pain.

L’auto-efficacité comme médiateur cognitif prédictif dans le processus
du coping et de douleur chronique

Résumé
L’objectif de cette étude est l’appréciation de l’impact de l’efficacité personnelle sur les
stratégies de coping (faire face) adoptées par le malade souffrant d’une douleur chronique,
afin de comprendre la mediation cognitive prédictive établie dans cette situation, et qui
permet au malade d’exercer un contrôle sur sa maladie d’un côté, et sur sa souffrance
physique et morale de l’autre côté. Visant une meilleure compréhension des facteurs que l’on
peut utiliser pour accomplir une prise en charge multifactorielle qui améliore le vécu du
malade souffrant de maladie chronique.

Mots-clés: Auto-efficacité, coping, douleur, douleur chronique.
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):مقدمة(توطئة 
تتأرجح فیها حالة المریض ، صبحت الأمراض المزمنة بمثابة رهان حقیقي أمام مساعي برامج الرعایة الصحیةأ

خمة المسخرة لعملیة الرعایةتصاب میزانیات الدول بالاختلال جراء القیم المالیة الض، و الانتكاسو بین الشفاء
بین الإرهاصات ، و التكفل بهؤلاء المرضى الذین یشكلون نسبا معتبرة من مجمل حالات الرعایة الصحیة من جهةو 

التغیرات الجسیمة المعاناة فیها بتبدأ، علاجاتها المضنیة من جهة أخرىو الثقیلة التي تفرضها الأمراض المزمنة
الانفعالیةو الجوانب العقلیةو أبعاد الشخصیةثم تمتد إلى أي شق منالحیاة التي تطال كل جزء من أسلوب 

التنبؤ الإیجابي بمآل و تشتت تمركز الجهود الرامیة إلى حسن الرعایة الصحیةمن ثم ، و الاجتماعیة للمریضو 
. )1(المریضو المرض

العلاج أبعادو ر طبیعة المرضلذلك كان جدیرا بالاهتمام ألا تقتصر الرعایة الصحیة على الاهتمام بتأثی
معایشته و جوانب شخصیة المریضعلى فحسب، بل تستدعي الإلمام بالتفاعلات التي تشتمل في وقت واحد 

دون منأى عن بالتأكید، و المتفاعلةو المتكاملةالسیرورة هذهضمن، تفاقم الأعراض الجانبیة للعلاجو للمرض
.)2(ئقیةالعلاو التأثیر الجليّ للعوامل الاجتماعیة

وفي هذا السیاق بات من الملح تعدیل التكفل المقتصر على المقاربة الطبیة التي تقف عاجزة في الكثیر من 
تعطي الأولویة لبعض القدراتو بل، الأحیان إلى المقاربة التكاملیة التي لا تغفل أي جانب في الرعایة الصحیة

البحوث عمیق أثرها في مختلف السیرورات البیولوجیة من و تالعوامل المعرفیة أو النفسیة التي أكدت الدراساو 
.خلال الأثر الوسیط الذي تمارسه عبر تعزیزها لمختلف الجوانب الإیجابیة في الفرد

فت للانتباه سائر الحالات لا، أن النموذج البیولوجي النفسواجتماعي قد قارب بشكل لا یختلف فیهمماو 
أو ، أو من جانب الأسالیب المعتمدة في التكفلالتشخیصةكاامن حیث محسواء، المرضیة الباعثة على القلق

الطمأنینةو من قبیل البحث عن مجال إیجابي یكون الهدف الأساسي فیه الرفع من إحساس المریض بالراحة
الأمان مما یدعم في هذا الشأن شتى السیاقات الهادفة إلى شفائه أو في أضعف الحالات إلى التحسین من و 

.)3(ایشته للمعاناةمع
إلى التخفیف من وطأة معاناة المریض لا سیما الأولى وفي سبیل مقاربة هذه المساعي التي تهدف بالدرجة 

تعزیزها و اتجهت العلوم إلى استكشاف مجال المواجهة النفسیة، قصور الجدوى الطبیة أمامهو من حالة إزمان الألم
، بشأنها هذالمریض التي تركت الدراسات المتتالیة بصمتها المثبتة من شخصیة االأبعاد و بعض الجوانبتقویةب

، المرضو الممتدة المدى في مجال الصحة، و الثقیلة الصدىالمعرفیةكإحدى الوسائطالكفاءة الذاتیة على رأسها 
تي یمكن كیفیة إدراك المهام ال، و درجة الجهد المبذولو السلوك من خلال تحدید أشكالعبر تأثیرها الواسع على

مساعدة و التفكیرو على عملیات الانتباه، و بالتالي اتخاذ القرار حول الإقدام نحوها أو الإحجام عنها، و أن یقوم بها
، المصادر المتاحة لحلهاو لوصول إلى الحلول المناسبة انطلاقا من حسن تقییم أبعاد المشكلةلتحفیز، و الذات

أنفسهم بالهموم عند إغراقو انتباههم إلى الداخلالأفراد إلى تحویلةالكفاءة الذاتییسحب تدني مستوىبالمقابل و 
بحیث یفاقم هذا التفكیر ، تركیزا علیهو هم بذلك أكثر میلا إلى الاهتمام بالفشل، و العراقیلو مواجهة الصعوبات

تحویل الانتباه كما یحد من الاستخدام الفعال للقدرات المعرفیة من خلال، التوترو السلبي لدیهم من حدة الضغط
، احتمالیة الوقوع بالفشل، و كیفیة معالجة المتطلبات بأفضل شكل ممكن إلى إثارة القلق حول العجز الشخصيإلى

بدوره ، مكانیات المواجهة الفعالة للمعاناةإ و یربط بین مستویات الكفاءة الذاتیة لدى الأفراد،هو في النهایة ما و 
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شساعة البناءة أمام هذه المواجهة استراتیجیات إلى الرفع من فاعلیة ةجدیالو ةالمنحى الذي یعزز التوجهات الحدیث
.)4(ة المریض أمام مختلف الوضعیات المعاشة على رأسها إزمان الألمامعان

:إشكالیة
مدى التزامه بالعلاج،و في تقبله للمرضو یبرز الألم كأحد أبعاد المرض الأكثر تأثیرا في معاش المریض،

التراجع ثم الانتكاسو نفسیة أو جسدیة أو الانسحاب، التغلب على المعاناة أیا كان نوعهاو مواجهةسعیه للو 
بل یتعداه إلى ، حیث یتجاوز الألم باعتباره خبرة حسیة غیر سارة مجرد الجانب الحسي للمفهوم، الانهیارو 

المعایشة الوجدانیة و ي المستوى الأولفهمها فو الانفعالیة للمضمون من خلال إدراك الخبرةو التأثیرات المعرفیة
كلاهما یسمحان في ظل هذا التكامل بمعایشة المریض للحالة باذلا مجهودات و )5(مستوى الثانيالانفعالیة على الو 

من خلال ما یعرف باستراتیجیات مجابهة هذه الوضعیة المهددة لهو سلوكیة تساعده في التغلبو معرفیة
الضغوطات الممارسة و المتطلباتو خلق نمط من الموازنة بین المعاناة الداخلیة للفردالتي تعمل على)6(المواجهة

استراتیجیات المواجهة معالانسجام و القدرات التي یمارسها ساعیا إلى الراحةو في البیئة الداخلیة أو الخارجیة،
. )7(الخوفو عر العجزمشاو الاكتئابو التخفیف من القلقو التي تساهم في التحكم في الألمیجابیةالإ

فإنه ، الانزعاجو إذ یسعى المریض إلى إیجاد حلول كفیلة بالتقلیل من هذه الأحاسیس السیئة المترافقة بالضیقو
غموض، لأنه في الأساس خبرة سیكولوجیة تعتمد لا محال سیعیش خبرة تعد من أكثر الظواهر التي یكتنفها ال

زیادة على كون هذه التجربة تتضمن ، )8(كبیر على طریقة تفسیرهما یسببه من عجز بشكلو درجة الإحساس به
لا یحول ذلك بالمقابل ، و تتداخل تبعا لتأثیرات كل منها على الأخرىو الجسدیةو معاشا تتفاعل فیه الأبعاد النفسیة

اثة بشأن حیث یظهر بمثابة نداء استغ، دون اعتبار هذه التجربة الموجعة وسیلة معتمدة من طرف الجسم للتواصل
أمام ، الذي یبعث رسائل خفیة تمثل إحدى مؤشرات حفظ الذات، إدراك الاختلال الحاصل بالجسد، و فقدان التوازن

أین لا یمكن أن تكون لدیه القدرة على الدخول نفسیا في المواجهة مع المرض إلا ، انسجامهو هذا التهدید لكلیته
تصبح مسألة ، و لا سیما في الحالات التي تطول فیها المعاناة. )9(الألممن خلال تجربته الحسیة المجسدة عبر

أین یصبح الاهتمام بالسیاق ، بین المترتبات الثقیلة التي تزید من الاختلالات الواقعة في حیاة المریضمنالإزمان 
فیة أو المرضي في ظل النظرة الشمولیة التي لا تغفل أیا من الأبعاد المتفاعلة في البیئة النفسیة أو المعر 

. الاجتماعیة للمریض ضرورة حتمیة لبلوغ الغایات المنشودة من عملیة التكفل
مؤشرا عنالصدارة باعتبارهاالكفاءة الذاتیةتحتل تتدخل بعض الوسائط المعرفیة في تعزیز هذه الأسالیب، إذو 

حیث )10(سلوكات التي یقومون بهاالو اقتناعهم الذاتي بامتلاك القدرة على الأداء الناجح للمهامو معتقدات الأفراد
لذلك باتت تلقى عنایة فائقة بعد أن ، المرضإدارة و الصحةمحوریا في مجال و الكفاءة الذاتیة دورا حاسماتمارس

، عزت إلیها عدید الدراسات فضلا كبیرا في التعزیز من قیمة المتغیرات الإیجابیة، كممارسة السلوكات الصحیة
أمام فعالكما تلعب الكفاءة الذاتیة دور وسیط معرفي، تخلي عن العادات السلوكیة السیئةال، و الالتزام بالعلاجو 

.إذ ترتبط المستویات المتدنیة للاعتقاد بكفاءة،)11(الاستجابات البیولوجیة
(les catécholamines) تلذات بزیادة إفراز الكاتیكولامینااإذ ترتبط المستویات المتدنیة للاعتقاد بكفاءة

تنشیط إفراز و الإدراك المرتفع لها على تعزیز الكفاءة المناعیةیعملزیادة نشاط الجهاز العصبي الودي، كما و 
. )12(تخفیض الاحساس بالألمالأندورفین الذي یلعب دور المورفین في
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متغیر منها على للاهتمام المتنامي لكل و نظرا للقیمة، و وانطلاقا من أهمیة الارتباط القائم بین متغیرات الدراسة
طرح بلألم المزمن لمواجهة المرضى فيبقدرة تنبؤیةالكفاءة الذاتیةاتسامجاءت الدراسة الحالیة لتبحث في ، ةحد

:تساؤل عام مفاده
لألم المزمن؟لالمرضىمواجهةفي یة ئتنبهل تتسم معتقدات الكفاءة الذاتیة العامة بقدرة -1

؟الألم المزمنو مواجهةالسیرورةي فيئتنبط معرفي هل تتدخل الكفاءة الذاتیة كوسی: أي
:یقودنا التساؤل السابق إلى تقدیم الفرضیة التالیةحیث

.لألم المزمنلالمرضىمواجهةفيیة ئتنبتتسم معتقدات الكفاءة الذاتیة بقدرة 
.الألم المزمنو مواجهةالسیرورةتتدخل الكفاءة الذاتیة كوسیط معرفي تنبؤي في: بمعنى

الكفاءة الذاتیةف:تتولى البحث فیهاأهمیة المتغیرات التي إذ تتجلى أهمیة الدراسة الحالیة من خلال *
كذلك الصحة ، و المعرفیةو استراتیجیات المواجهة من أهم الأبعاد التي باتت تلعب دورا فارقا في العلوم النفسیةو 

.رعایة الصحیةمستوى الو النفسیة لما لها من أثر على تحسین المعاش النفسي
معاناة و تكتسب الدراسة أهمیتها من اهتمامها بجانب أساسي له ثقله سواء في إرهاصات المرض المزمنكما * 

الألم : هوو اجتماعییننفسیین و أخصائیین و أو بالنسبة للفریق القائم على الرعایة الصحیة من أطباء، المریض
ما تُراكِمه و ن مدمجة في جوانب حیاته من تبعیة للعلاجاتالمزمن الذي یحتم على المریض أعباء جدیدة لم تك

تقود المریض إلى العزلةو الاكتئابو اجتماعیة تزداد بزیادة حدة المخاوفو نفسیةو من آثار جانبیة جسدیة
.الانسحاب الاجتماعيو 
ث في الفجوات ما لا یمكننا إغفاله أن نتائج كل دراسة هي بمثابة انطلاقة لدراسة أخرى تسعى إلى البحو *

لذلك ستكون الدراسة الحالیة نواة بحث تغذي بحوثا قادمة تسعى ، العلمیة المحفزة بما توصلت إلیه الدراسة الأولى
معاش و بمآل المرضئحسن التنبو سعیا إلى الرفع من جودة حیاة المریض، إلى التعمق في المتغیرات المدروسة

.ضالمری
:الكفاءة الذاتیة-1
:الكفاءة الذاتیةتعریف-1-1

التغلب على و قدراته الذاتیة على إنجاز مختلف المهامو تدل الكفاءة الذاتیة على معتقدات الفرد حول إمكاناته
. )13(ةالمشكلات المختلفة التي تعترضه بصورة ناجحو المواقف
، حیث تتضمن أن معتقدات الكفاءة الذاتیة تمثل بعدا ثابتا من أبعاد الشخصیةSchwartzer1994ویرى
. )14(متطلبات الحیاة التي تواجههو لفرد الذاتیة في قدرته على التغلب على المشكلات الصعبةقناعات ا

التي تقوم على الخبرة و أنها بمثابة مجموعة من التوقعات العامة التي یمتلكها الشخصبSayers et alویعرفها
. )15(یدةتؤثر على توقعات النجاح في المواقف الجد، و الماضیة
بأن الكفاءة الذاتیة تتعلق بالأحكام على مدى الجودة التي یستطیع بها المرء أن ،HShunk;1983ویعتقد

. )16(یستخدم مجریات الأحداث في المواقف التي تحتوي على عناصر جدیدةو ینظم
:Bandura Aنظریة الكفاءة الذاتیة لـ -1-2

قدمBandura, Aأنها نتاج عشرین سنة من البحث السیكولوجي الذي مؤكدا، نظریة متكاملة للكفاءة الذاتیة
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عبر عنها بأنها قوة مهمة تفسر الدوافع الكامنة وراء أداء الأفراد في المجالات و 1997إلى غایة 1977ن امتد م
المتضمنة في و فهم أسباب المدى المتنوع من السلوك الفرديو أن إدراك الكفاءة الذاتیة یسهم في تحدید، و المختلفة
، مستویات ردود الأفعال للضغوط الانفعالیةو في سلوك المثابرة الناتج عن حالات الأفراد المختلفة،، و التغیرات

.)17(المهنيالاختیار ، و نمو الاهتمامات في مجالات خاصة، و المثابرة من أجل الإنجازو ضبط الذاتو 
وقدم Bandura, Aمن خلال تعدد الخبراتو ،هي قابلة للنموفي طرحه لنظریته فكرة دینامكیة الكفاءة الذاتیة ف

تواجههالتي یمر بها في حیاته، حیث تعمل هذه الخبرات على مساعدته في التغلب على المواقف الضاغطة التي
:هيو )18(تلموقف الضاغط یمر بنوعین من التوقعااكما طرح فكرة مفادها أن الفرد أثناء مواجهة

وهذه التوقعات ، تتعلق بإدراك الفرد لقدرته على القیام بأداء سلوك محدد: مرتبطة بالكفاءة الذاتیةالتوقعات ال: أولا
وتحدد مقدار الجهد، لایمكنها أن تساعد على تمكن الفرد من تحدید ما إذا كان قادرا على القیام بسلوك معین أم

.وكه التغلب على العراقیل المعیقة لهذه المهمةیمكن لسلأن یحدد إلى أي حد و ،المطلوب منه للقیام بهذا السلوك
،یشیر إلى تقویم الفرد لسلوكه الشخصي الذي یؤدي إلى نتیجة معینةو :توقعات النتائج أو مخرجات السلوك: ثانیا

شكل الكفاءة ببینما ترتبط توقعات ، تحدد السلوك المناسب للقیام بالمهمةو تظهر العلاقات بین توقعات النتائجو 
. )19(المستقبلبأفعال الفرد فيواضح

یوضح السیاق العام لأداء السلوك حسب نظریة الكفاءة الذاتیة) 01(شكل رقم 

)20(یوضح السیاق العام لنظریة الكفاءة الذاتیة في أداء السلوك) 01(شكل رقم 

,Banduraوأن كلا من توقعات الكفاءة Aتوقعات یرى و تسبق توقعات النتائجویعني هذا أن توقعات الكفاءة
هما یحددان معا إنجاز و "التقییم الذاتي"لنتائج أو توقعات مخرجات السلوك میكانیزمان ینطویان تحت ما یعرف بـ ا

. السلوك على نحو معین
، ةالعملیات المعرفی:ـ في المقام الأولیتضمن بناء الشخصیة الذي استندت علیه النظریة الفعالیة الذاتیةو 

:هيو هنالك ثلاثة مفاهیم جدیرة بالاهتمامو 
:الاعتقاداتأوالتوقعات -1

على الاعتقادات التي ، و تركز نظریة الكفاءة الذاتیة على التوقعات التي یحملها الناس بخصوص الأحداث
ناتج عن العقاب الو بالثوابو یشغلون بها أنفسهم مثال ذلك أن الأفراد لدیهم توقعات متصلة بسلوك الآخرین

سلوكهم الشخصي في أنواع معینة من المواقف كما أن لدیهم أیضا معتقدات مرتبطة بقدراتهم الخاصة للتعامل مع 
.التوقع المستقبلي، و الاستبطان، و التحدیات التي تكمن في أنواع محددة من المواقفو الأمور
شخص في علاقتها بمواقف معینةالاعتقادات التي یطورها الو الأهم في هذا المجال هو نوع التوقعاتو 

النتائج السلوكالفرد

توقعات النتائج الكفاءة الذاتیةتوقعات 
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المختلفةلمواقفالأشخاص افي اختلاف الطرق التي یدرك بها  Bandura, A جوهر الشخصیةـ حسب ویكمن
.والأنماط السّلوكیة التي كوّنوها بالنسبة لمختلف هذه الإدراكات

: المهاراتو الكفاءات-2
أي قدرة هذا الفرد على حل المشكلات، یمتلكها الفردالمهارات التي و تركز النظریة على الكفاءات المعرفیة

بدلا من التركیز على السمات التي یحوزها الفرد فإن هذه النظریة ، و مواجهة الصعوبات التي تعترضه في الحیاةو 
تشمل هذه الكفاءات كلا من طرق التفكیر في ، و یقوم به الفرد من مهامتؤكد أن الكفاءات التي تتجسد فیما

المهم أن الأفراد یمتلكون غالبا مثل هذه ، و المهارات السلوكیة في التوصل إلى حلول لها، و لحیاةمشكلات ا
فالأشخاص ، أقل كفاءة في سیاق آخر، الكفاءات في سیاقات معینة فقد یكون الشخص الكفء في سیاق معین

.في مجال الأعمالالذین یتسمون بالكفاءة الأكادیمیة مثلا قد لا یتسمون بالكفاءة الاجتماعیة أو 
:الأهداف-3

فالأهداف هي ، بأن تكون لدیهم دافعیة ذاتیة، و یرتبط مفهوم الأهداف بقدرة الأشخاص على توقع المستقبل
هي التي تمكننا من أن نذهب أبعد من التأثیرات ، و الاختیار بین المواقفو التي تقودنا إلى وضع الأولویات

تنظم الأهداف الفرد بطریقة تجعل بعض هذه الأهداف ، و یلة من الزمنتنظم سلوكنا عبر فترات طو ، و اللحظیة
قد یختار الشخص بین ، و لكن ذلك لیس نظاما جامدا أو ثابتا بوجه عامو أهمیة بالنسبة إلى غیرها،و أكثر أساسیة

.)21(عدد من الأهداف اعتمادا على ما یبدو أنه أكثر أهمیة بالنسبة له في زمن معین
:فاءة الذاتیةأبعاد الك-1-3

التي یكونهااعتبر أن معتقدات الفرد الذاتیة ، و لاثة أبعاد للكفاءة الذاتیة مرتبطة بالأداءثBandura, Aحدد
ختلف تبعا لهذه الأبعادحول كفاءته الذاتیة ت

:قدر الكفاءة-1-3-1
المستوى تبعا لطبیعة أو یختلف هذا، و المواقف المختلفةو ویعني مستوى قوة دوافع الفرد للأداء في المجالات

الاختلافات و یبدو قدر الكفاءة بصورة أوضح عندما تكون المهام مرتبة وفقا لمستوى الصعوبة، و صعوبة الموقف
ولكنها تتطلب ، متوسطة الصعوبةو یمكن تحدیدها بالمهام البسیطة المتشابهة، و بین الأفراد في توقعات الكفاءة
. )22(مستوى أداء شاق في معظمها

، مدى تحمل الإجهاد، و مستوى الإبداع أو المهارة: الذاتیة بتباین عوامل عدة أهمهایتباین قدر الكفاءةو 
من المهم هنا أن تعكس اعتقادات ، و الضبط الذاتي المطلوبو مدى تحمل الضغوط، و الإنتاجیةو مستوى الدقة،و 

.)23(لیس أحیاناو اء ما یوكل إلیه أو یكلف به دائماالفرد تقدیره لذاته بأن لدیه قدرا من الكفاءة الذاتیة یمكنه من أد
:العمومیة-1-3-2

فالفرد یمكنه النجاح في أداء مهام ، یشیر هذا البعد إلى انتقال كفاءة الذات من موقف ما إلى مواقف مشابهة
تعبر عن أعلى تتباین درجة العمومیة بین اللامحدودیة التيو . )24(مهام مشابهةو مقارنة بنجاحه في أداء أعمال

.)25(محددةالمحدودیة الأحادیة التي تقتصر على مجال أو نشاط أو مهام و درجات العمومیة
في هذا الشأن یشیرو andura, Aلى أن العمومیة تتحدد من خلال مجالات الأنشطة المتسعة في مقابلإ

الطرق التي نعبر بها عن و الأنشطةدرجة تشابه : أنها تختلف باختلاف عدد من الأبعاد مثل، و المجالات المحددة
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خصائص الشخص و من خلال التفسیرات الوصفیة للمواقفو الوجدانیةو المعرفیةو الإمكانیات أو القدرات السلوكیة
. )26(المتعلقة بالسلوك الموجه

:القوة أو الشدة-1-3-3
مق اعتقاد أو إدراك الفرد أن یشیر هذا البعد إلى عمق الإحساس بالكفاءة الذاتیة، بمعنى قدرة أو شدة أو ع

متصل ما بین قوي جدا إلى إلىیندرج بعد القوة أو الشدة و بإمكانه أداء المهام أو الأنشطة موضوع القیاس،
.)27(ضعیف جدا

الفردن إحیثمدى مناسبتها للموقف، و تحدد ضمن خبرة الشخصالقوة أو الشدةنأBandura, Aیؤكدكما
.)28(د أكبر في مواجهة الخبرات الصعبةبذل جهو فعة یمكنه المواظبة في العملالذي یمتلك توقعات مرت

:صادر الكفاءة الذاتیةم-1-4
المهارات و تستخدم وفقا للإمكانیات المعرفیةو فاعل الفرد مع البیئةبتعد الكفاءة الذاتیة بمثابة میكانیزم ینشا 

. قدرته على الأداء الناجح لمختلف المهامو الفرد بنفسههي تعكس ثقة، و السلوكیة الخاصة بالمهمةو الاجتماعیة
تنبع الكفاءة الذاتیة حسب التّحلیل الذي قدمته نظریة التّعلم الاجتماعي من أربعة مصادر رئیسیة تشكل قاعدة و ♦

هذه ا،للمعلومات التي یستند إلیها الفرد في إصدار أحكام الكفاءة المتعلقة بالإقدام على مهمة معینة أو تجنبه
:المصادر هي

:الإنجازات الأدائیة-1-4-1
لدى تعتبر إنجازات الأداء المصدر الأكثر تأثیراو تجارب الفرد الشخصیة الناجحة أو الفاشلةو عني خبراتوت
هي بذلك تعمل على زیادة و الشخصیة،لأنها تعتمد على خبرات الإتقان Bandura, Aحسب ما قدمهالفرد

. )29(الإخفاقات المتكررة فتعمل على التقلیل من ذلكأما، لكفاءةتوقعات ا
ن هذا المصدر له تأثیر خاص لأنه یعتمد أساسا على الخبرات التي یمتلكها الفرد، أBandura, Aویذكر

وبعد أن یتم تحقیق الكفاءة الذاتیة المرتفعة ، فالنجاح عادة یسمو بتوقعات الكفاءة بینما الإخفاق المتكرر یخفضها
بل إن الإخفاقات العارضة التي ، فإن الأثر السلبي للفشل العارض عادة یتناقص، ل النجاحات المتكررةمن خلا

یمكن لهذه الأخیرة أن تعمم إلى ، و یتم التغلب علیها من خلال الجهود الدؤوبة یمكن أن ترفع من الكفاءة الذاتیة
.)30(بالكفاءة المدركةان كان الأداء فیها ضعیفا لانعدام الاعتقاد و مواقف أخرى سبق

یستخدمون مصادر، أن الأفراد الذین یعتمدون على إنجازاتهم الأدائیة للحكم على كفاءتهمWilliamsوترى 
عندما یقع التناقض تصبح الكفاءة ، و نجازات السابقةالإالتي تختلف عن و أخرى للمعلومات كمهارات الحكم الذاتي

.)31(لیةنجازات المستقبللإالذاتیة أفضل منبع 
ن نظریة المقارنة الاجتماعیة قد نشأت لتفسیر التقییم الذاتي للقدرات في ظل غیاب محكأBandura, Aویجد

في وجود العدید من العملیات التي من خلالها تؤثر الخبرات البدیلة على التقییم الذاتي للكفاءة الذاتیة لذلك ، محاید
. )32(أداء الآخرین المشابه لأداء الفردهوو تنمیة الكفاءةو طرح مصدرا آخرا للحكم

:لنمذجة أو الخبرات البدیلةا-1-4-2
یقصد بها أن المصدر یشیر إلى الخبرات غیر المباشرة ، و ملاحظة الآخرینو تعرف كذلك بالتعلم بالنموذجو 

إلا أن له، على الرغم من أن هذا المصدر أضعف من الخبرات المباشرة، و التي یمكن أن یحصل علیها الفرد
.خبرات سابقة محدودة أو ضعیف الاعتقاد بكفاءته الذاتیةاهمیة عندما یكون الفرد ذأ



2023جوان-02عدد–29المجلد  مجلة التواصل

114

رغم ذلك فكثیر من ، و قون في نموذج الخبرة كمصدر أساسيالأشخاص لا یثBandura, Aأنویرى للمعلومات
مكن أن تنتج توقعات مرتفعة یالتي ، رؤیة أداء الآخرین للأنشطة الصعبة، و التوقعات تشتق من الخبرات البدیلة

تلعب الثقة دورا و وتقییم أنفسهم بالنسبة لقدرات الآخرینالمثابرة مع الجهودو الرغبة في التحسنو مع الملاحظة
إلا أن الاقتناع بتوقعات الكفاءة بواسطة النمذجة أقل قوة من سابقه من ، استدلالیا في رفع مستوى الكفاءة الذاتیة

.)33(للتغیرأكثر عرضةو المصادر
إلا أن الخبرة من خلال الغیر یمكن أن ، مع أن الخبرات من خلال الآخرین أضعف من الخبرات المباشرةو 

فالناس الذین یقتنعون من خلال غیرهم أنهم غیر ، تنتج تغیرات دائمة ذات دلالة من خلال تأثیرها على الأداء
لد في الواقع دلیل عدم كفاءة مؤكدة بالمقابل فإن تأثیرات بذلك یتو و یمیلون إلى السلوك بطرق غیر مؤثرة، فعالین

ذلك من خلال التحمل للفشل و النموذج التي تحسن الكفاءة الذاتیة یمكن أن تقلل من تأثیر الخبرة المباشرة للفشل،
.)34(المتكرر

:الإقناع الاجتماعي-1-4-3
الاجتماعي، هو الحدیث الذي یتعلق الإقناع اللفظي الذي سماه لاحقا الإقناعBandura, Aأن وضحی

مما یؤثر ، الاقتناع بها من قبل الفرد عن طریق معلومات تأتي لفظیا إلیه من خلالهم، و معینة للآخرینبخبرات
بالرغم أن الإقناع الاجتماعي وحده یملك حدودا معینة لخلق حس ثابت و .على سلوكه أثناء القیام بمهمة معینة

:أنه قد یسهم في النجاحات التي تتم من خلال الأداء التصحیحيبالكفاءة الذاتیة، إلا 
یستطیعون بذل ، و فالأشخاص الذین یتلقون الإقناع الاجتماعي یملكون قدرات خاصة للتصدي للمواقف الشائكة

وف مع ذلك فإن توفر الإقناع اللفظي وحده دون تهیئة الظر ، جهد أكبر من أولئك الذین لا یتلقون إقناعا اجتماعیا
یقوّض الكفاءة الذاتیة المدركة ، و المناسبة للأداء الفعال یؤدي غالبا إلى الفشل الذي یضعف الثقة بالشخص المقنع

.)35(بالتالي فإن هنالك عملیة تفاعلیة لآثار الإقناع الاجتماعي على الكفاءة الذاتیة، و لإقناعباللمتلقي 
خدمه الأشخاص على نحو جد واسعأن الإقناع اللفظي یستمنمع الثقة فیما یملكونه Bandura, A ف ویضی

داء الناجح في رفع مستوى الكفاءة الأو أنه توجد علاقة تبادلیة بین الإقناع اللفظي، و نجازهإما یستطیعون و قدرات
.)36(المهارات التي یمتلكها الفردو الشخصیة

لتحقق ذلك ینبغي أن یؤمن الفرد ، و اتیةیتمكن الإقناع اللّفظي في ظل الظروف السلیمة من رفع الكفاءة الذو 
أن یكون النشاط الذي ینصح الفرد بأدائه في حصیلة و بالشخص القائم بالإقناع أو تقدیم النصائح، أو التحذیرات،

ذلك أنه لا یوجد إقناع لفظي یستطیع أن یغیر حكم شخص على كفاءتهو هذا الفرد السلوكیة على نحو واقعي،
. مل یستحیل أداؤه في ظل الموقف الفعليقدرته على القیام بعو 
:الانفعالیةو الحالة الفیزیولوجیة-1-4-4

وعلى مختلف مجالات، الانفعالیة أو الوجدانیة تأثیرا عاما على الكفاءة الذاتیة للفردو البنیة الفیزیولوجیةتؤثر
ثلاثة أسالیب رئیسیة من شأنها زیادة یرجع ذلك ل، و والحسیة العصبیة لدى الفرد، أنماط الوظائف العقلیة المعرفیةو 

:هيو أو تفعیل إدراكات الكفاءة الذاتیة
.تعزیز أو زیادة تنشیط البنیة البدنیة أو الصحیة♦
.النزعات أو المیول الانفعالیة السلبیةو تخفیض مستوى الضغوط♦
. )37(تصحیح التفسیرات الخاطئة للحالات التي تعتري الجسم♦
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قدرتهم على و الة الفیزیولوجیة أن یتمكن الناس إلى حد كبیر من تحدید مدى ثقتهمیمكن من خلال الحو 
كفاءته و فعدم وجود أعراض جانبیة للفرد بعد تخلیه عن التدخین یعد مؤشرا لقدرته، ممارسة سلوكات صحیة معینة

الفشل في و لیة یعكس الإخفاقزیادة الاستثارة الانفعا، و القلقو بینما وجود حالة التوتر، في التخلي عن هذا السلوك
الأفراد الذین لا تظهر علیهم علامات منیتجه بالفرد إلى سوء المواجهة، على النقیضو مواجهة هذا التغیر

وهم أكثر ، الاستثارة الفیزیولوجیة عند مواجهتهم موقفا لهم إحساس متزاید بالكفاءة على مواجهة ذلك التحدي بنجاح
.)38(رستهم المختلفة في أسالیب الحیاةالنجاح في ممااحتمالا من غیرهم في تحقیق

تخفض ، و إن معظم الناس تعلموا الحكم على أنفسهم من خلال تنفیذ عمل معین في ضوء الاستثارة الانفعالیة
: كما أن معلومات الاستثارة الانفعالیة ترتبط بعدة متغیرات، قوة الانفعال غالبا من مستوى الكفاءة الذاتیة

.فالاستثارة الانفعالیة ترتبط في بعض المواقف بتزاید الأداء: ى الاستثارةمستو ♦
لكن عندما ، و إذا عرف الفرد أن الخوف أمر واقعي فإن هذا الخوف قد یرفع من كفاءته: الدافعیة المدركة♦

.یة تمیل إلى خفض الكفاءة الذاتیةمرضیا فإن الاستثارة الانفعالیصبح الخوف
كما أن الأنشطة المعقدة تؤدي إلى خفض ، د تیسر الاستثارة الانفعالیة النجاح للأعمال البسیطةق: طبیعة العمل♦

وهذه العلاقة المتبادلة بینما تؤثر الاستثارة الانفعالیة في مستوى الكفاءة الذاتیة، تلعب هذه .)39(الكفاءة الذاتیة
جاح مع إظهار مستویات متدنیة من الكفاءة الذاتیةنو الأخیرة دورا مفصلیا في أداء المهام الموكلة للأفراد بجد

لیس إلى القدرات أو إلى و الذاتیةالفشل إلى الجهود، و نه إعطاء خبرة إضافیة تعزز الاعتقاد بالفعالیةأشهذا من و 
. )40(من ثم تقبل الفشل وتجاوزه أفضل من الذین یتسمون بمعتقدات متدنیة حول الكفاءة الذاتیةو العوامل الخارجیة

:المرضو الصحةكوسیط معرفي فيلكفاءة الذاتیةا-1-5
ویظهر مستویان جوهریان یلعب فیهما ، تعتبر الكفاءة الذاتیة المدركة محددا مهما في السلوك التعزیزي للصحة

م حیث بدایة في المستوى الأهم تتوسط معتقدات الأفراد بقدرته، الاقتناع بكفاءة الذات دورا مؤثرا على صحة الفرد
كذلك تظهر تأثیراتها ، و المرضو تفعیل الأنظمة البیولوجیة الكامنة في الصحةو على تحمل التوترات في حیاتهم 

مستوى و جودة الحیاةو من خلال ممارسة السیطرة مباشرة على الجوانب السلوكیة القابلة للتعدیل الخاصة بالصحة
.)41(التأثر بتقدم السن

بات من الملح اغتنام هذه الوساطة في الرفع من جودة الحیاة، كفاءة الذاتیةونظرا لهذه الأهمیة البناءة لل
الألم المزمنو كذلك إدارة المرض المزمن، و حسن مجابهة الضغوط قبل المرضو الالتزام بالسلوكات الصحیةو 
ات المتعددة العلاج، و العلاج بالأشعةو كالعلاج الكیمیائي،-التكیف مع الأعباء الثقیلة للعلاجات المضنیة و 

في مسعى جدي -بعد الإصابة بالمرض-ما تحتمه من آثار و علاجات الأمراض العقلیة، و المضادة للفیروسات
عراقیل باتت باعثا على و الإیجابي بحیاة أكثر جودة في مواجهة ما تفرضه الحیاة المعاصرة من صعوباتئللتنب

.تسببا في الإخفاق في التكیف مع هذه الوضعیاو الإنهاك
:من المجالات التي أصبح استثمار الكفاءة الذاتیة فیها محوریا لتحقیق الفارق في النتائج ما یليو 

:الكفاءة الذاتیة في الوقایة الصحیة-1-5-1
تتدخل الكفاءة الذاتیة كعامل معرفي وسیط داعم للصحة من خلال ارتباطها الإیجابي بممارسة التمارین 

التغلب و الإقلاع عن التدخینو الممارسة الجنسیة الآمنةو إدارة الألمو صحة الأسنانو النظام الغذائيو الریاضیة
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سلوكیات الكشف عن الأمراض مثل الفحص الذاتي و العلاجو الامتثال لأنظمة الوقایةو على تعاطي الكحول
. لسرطان الجلد

:تعزیز المناعةو الكفاءة الذاتیة-1-5-2
الحفاظ و التوقف عن السلوكات غیر الصحیة، و ى تبني السلوكات الصحیةتؤثر معتقدات الكفاءة الذاتیة عل
فجمیع النظریات الرئیسیة المفسرة للسلوك الصحي مثل نظریة ، الصعوباتو على التغیرات في مواجهة المشكلات

تیة أو السلوك المخطط تشمل الكفاءة الذا، نظریة الفعل المنطقي، و نموذج المعتقدات الصحیة، و دافع الحمایة
.بالإضافة إلى ذلك یعد تعزیز معتقدات كفاءة الذات أمرا ضروریا للتغییر، كمكون أساسي للنظرة

حیث ، المرضو تؤثر معتقدات الكفاءة الذاتیة على عدد من العملیات البیولوجیة التي تؤثر بدورها على الصحة
التحكم و أن یؤدي ضعف السیطرةحیث یمكن ، تتدخل كوسیط معرفي في الاستجابة المناعیة للضغوط النفسیة
.تفاقم المرضو الإسراع بتطورو المدرك على المتطلبات البیئیة إلى زیادة القابلیة للإصابة بالعدوى

وهي عائلة من : Les catécholaminesكما تؤثر معتقدات الكفاءة الذاتیة على تنشیط إفراز الكاتیكولامینات 
.)42(التهدیدات المدركةو طالنواقل العصبیة المهمة في إدارة الضغو 

:الالتزام بالعلاجو الكفاءة الذاتیة في مواجهة المرض-1-5-3
یشكل الاعتقاد بالكفاءة الذاتیة من المحددات الضروریة للالتزام بالعلاج، فتوقع السیطرة على الصحة المقترن 

، رضى ارتفاع مرضى ضغط الدمبالمعرفة هما من أهم العوامل التي یمكن أن تنبئ بالالتزام بالعلاج عند م
. )43(مرضى الكلى على حد سواءو السكريو 
:الكفاءة الذاتیة في إدارة الألم-1-5-4

الألم من خلال التأثیرإلى أن الكفاءة الذاتیة المدركة تمارس هذا التأثیر علىLin & Ward1996یؤكد و 
المعرفیة التي تسمح بتخفیف الإحساس بالألم حیث و كیةالسلو : تعزیز تبني الفرد لاستراتیجیات المواجهة الفعالةفي 

من تأثیره على الحیاة الیومیة للمریض من و التقلیل من شدتهو تلعب الكفاءة الذاتیة دورا محوریا في إدارة الألم
، عبر المجهود المبذول في استراتیجیات المواجهة، تأثیر الألمو خلال توقعات النتائج التي تؤثر مباشرة في شدة

الذي ) توقعات النتیجة(الرجوع إلى العوامل التي سیقع علیها الأثر و تبنى هذه النتائج على تحلیل الأسبابو 
).فعالیة المواجهة(تمارسه المواجهة 

لقیاس قدرة على تحمل الألم الناتج جراء وضع أفراد عینةـ Bandura, A1988وتشیر الدراسة التي قام بها 
Laإلى تأكید، ئ للألم للأندورفینالتي تثبط الأثر المهد nafloxone في الماء المتجمد عقب تلقیهم مادة الارتباط

الإیجابي بین ارتفاع مستویات الكفاءة الذاتیة الذي یدعم الإحساس بالقدرة على السیطرة على التهدیدات
بینما أبدى الأفراد ، دورفینالقدرة على تحمل الألم على الرغم من عدم تلقي المادة المثبطة للأن، و الضغوطاتو 

زالت قدرتهم على ، و عالیة من الخوف من التهدیدمستویات، من الكفاءة الذاتیةالذین یتسمون بمستوى متدنٍ 
إلى التأكید بأن إفرازـBandura, Aتحمل الألم بمجرد انتهاء مفعول المادة المثبطة للأندورفین، وهو ما دفع ب

بل یتأتى جراء ضعف الاعتقاد بالكفاءة الشخصیة في ، یجة للتنبیهات المؤلمةالجسم للأندورفین لا یحدث نت
.)44(ة للوضعیة المؤلمةیمواجهة الفعال
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: الألم المزمنمواجهة-2
: المواجهةتعریف -2-1

تحمل و السلوكیة المتغیرة التي تهدف إلى السیطرةو مجموع الجهود المعرفیةیشیر مفهوم المواجهة إلى
.)45(ات الداخلیة أو الخارجیة التي تشكل تهدیدا یتجاوز قدرات الفردالمتطلب

التكلیفات،و وفي تعریف عبد العزیز للمواجهة فقد اعتبرها مؤشرا على اجتهاد الفرد في تدبیر الوفاء بالمطالب
. )46(نفعاالتغلب على الأحداث الحرجة التي تمثل له تحدیا أو تهدیدا أو ضررا أو خسارة أو ربما تجلب لهو 

لیست بعدا ثابتا في الشخصیة و فقد اعتبر استراتیجیات المواجهة بمثابة سیرورة دینامیكیة2003Coussonأما
كیف یعتقد أنه یستطیع و یفعله في مواجهة الوضعیة الضاغطة،و ما یبذلهو ترتكز على ما یدركه الشخص،

. )47(بالكفاءة المدركةهو بهذا الطرح أبدى جانبا في المواجهة یرتبطو تغییرها،
وحددتها تایلور، ش باعتبارها عملیة إدارة المطالب الداخلیة أو الخارجیة التي تقیم من قبل الفرد بأنها شاقة أو 

:یشتمل هذا التعریف على عدة مظاهر هامة، و تفوق إمكاناته
لمواجهة تشتمل على سلسلة من الحدث المسبب للضغط تتسم بالدینامیكیة فاو أن العلاقة بین المواجهة: أولا*

ما بین البیئة المحددة و الالتزامات من جهة،و القیمو الذي یمتلك مجموعة من الإمكاناتو التفاعلات مابین الفرد
لكنه مجموعة و بذلك فالمواجهة لیست مجرد عمل یقوم به الفرد في وقت معین،، و قیودهاو مطالبهاو بمصادرها

.بیئتهو التأثیر المتبادل بین الفرداستجابات تحدث عبر الزمن خلال
ردود الفعل و یشمل مجموعة من الأفعالو یتمثل المظهر الثاني في اتساع التعریف كما هو واضح : ثانیا*

الانفعالیة لدى مواجهة الظروف الضاغطة، فهو یتضمن إذا الإشارة إلى ردود الفعل الانفعالیة بما في ذلك 
كذلك الأفعال التي تتم طواعیة لمواجهة الحدثو ا جزءا من عملیة المواجهة،الغضب أو الكآبة التي یمكن عده

. )48(في المقابل فإن عملیات المواجهة یتم تعدیلها عن طریق الإمكانات المتوافرة لدى الفردو 
:العوامل المتحكمة في المواجهة-2-2

السّیاق العام للحدث التي تتحكم فينجاعتها في الأداء بجملة من العوامل و تتأثر المواجهة في فعالیتها
تحدیا لفرد ما یؤوّل و الخروج منه بطریقة تختلف تماما من شخص لآخر تجعل ما یشكل خبرةو تسییرهو الضاغط

منها ما یعود لشخصیة ، هو ما تفسره الظروف العامة المتحكمة في المواجهة، و بمثابة تهدید مضن لدى الآخر
.)49(ة المحیطة بهمنها ما یرتبط بالبیئ، و الفرد

مساعدته على اكتساب القدرة على بفالتدخل الإكلینیكي یرمي إلى مساعدة الفرد على تبني استراتیجیات ناجعة 
بمعنى آخر تهدف المواجهة الفعالة إلى مساعدة الفرد على حسن ، و التأثیر على تطورهو التحكم في تسییر قدراته

، التغلب على المشكلات، و جنب الوضعیات التي قد تكون ساحقة لهتو انتقاء سیاقات التحدیات التي یخوضها
ثابتة متعلقة بحسن تقییم المصادر الذاتیةو الاستجابة ضمن سیرورة منظمة، و عقلانیةو تقییم الوضعیات بتفاؤلو 
:تتبلور هذه المواجهة في ظل التكامل العاملي للشخصیة بما تشتمله من أبعاد أهمها، الاجتماعیة للفردو 
:فعالیة الذات-2-2-1

المشكلات الصعبة ومتطلباتها و التغلب على المواقفعلىقدرته بتشیر الفعالیة الذاتیة إلى قناعات الفرد الذاتیة 
، التي تلعب دورا مفصلیا في مواجهة الفرد للمواقف، تشكل أحد أهم الأبعاد المكونة للشخصیةو )50(التي تواجهه

أن الأفراد الذین یرتفع 1977یرى باندورا و انتقاء أسالیب مجابهتها،و الضغوطوسیطا معرفیا هاما في إدراك و 
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الاستفادةو لثقتهم بقدرتهم على النجاح، مستوى كفاءتهم الذاتیة لا یتجنبون التحدیات الصعبة التي قد تعترضهم
من كما أن التجارب السهلة التي ینتقیها الأفراد الذین یتسمون بمستوى متدنٍ ، هذه الاختیاراتبتنمیة الكفاءات و 

یؤكد في و عقبات بسیطة،ةیستسلمون للإحباط بمجرد مواجهو نتائج سریعةن إلىالكفاءة الذاتیة تجعلهم یتوقو 
قیل بواسطة الجهد العراه الفرد إلى تجارب یتغلب فیها على نفس السیاق بأن المعنى المرن للكفاءة الذاتیة یوج

الاقتناع بامتلاك بالجهد المبذول في تقویةتسهم الكفاءة الذاتیة ، و الشخصي المبذول من خلال استراتیجیات فعالة
.)51(استرجاع القدرات بسرعة عقب الإخفاقو المثابرة لمواجهة العراقیلو القدرة اللازمة

:مركز الضبط-2-2-2
وكیفیة ، الأحداثالطریقة التي یفسر بها الأفراد إلى 1954Rotterیشیر مفهوم مركز الضبط الذي قدّمه

فعالیتها تبعا لمركز ضبطه، فتختلف من شخص لدیه مركز و حیث یتحدد نوع المواجهة، هافیالتحكم و ضبطها
بالتالي تدركو منها عائدة إلى محددات داخلیة مرتبطة بشخصه) الفاشلةو الناجحة(ضبط داخلي یرى أن الأحداث 

التحكم بالاعتماد على مواجهة متمركزة حول المشكل تنجح في حل و هذه الوضعیات على أنها أكثر قابلیة للسیطرة
في حین یفسر ذوو الضبط الخارجي التحكم ، ضیقو الحد مما ینجم عنها من توترو الوضعیة المثیرة للضغط

من ثم یلجؤون إما إلى مواجهة متمركزة و فةالصد، و الحظ، و إسنادها إلى محددات خارجیة كالقدرببأحداث حیاتهم 
حول الانفعال للتخفیف من حدة الانفعالات الناتجة عن الموقف الضاغط أو إلى التجنب الذي یحول دون تغییر 

.)52(یبقي المشكل قائما كما هوو الوضعیة
:الصلابة النفسیة-2-2-3

خاصیة من الخصائص النفسیة ، و ت الشخصیةمكوناىحدإتعتبر الصلابة النفسیة أو ما یعرف بالرّجوعیة 
المرض النفسيو تعد وسیطا بین أسالیب مواجهة الضغوط النفسیةو الإیجابیة تتعلق بالقدرة على التحمل،

الذي یمنح للفرد القدرة على )الالتزام، التحدي، التحكم(تتأكد فاعلیتها في التفاعل القائم بین مكوناتها ، و الجسديو 
تشكّل بذلك مصدرا للمواجهة بإمكانه خفض التّوتر النّاجم عن و تقییمها،و الأحداث المحیطة بهو إدراك المثیرات

لا یتوقف تأثیر الصّلابة ، و تبني استراتیجیات مواجهة بنّاءةو التّخفیف من آثاره السلبیة على الصّحةو الضّغوط
الأحداث إذ یجد الأفراد الذین یتسمون و على فاعلیة الإستراتیجیة المنتقاة فحسب بل في كیفیة إدراك التّجارب

. )53(یدركونها بمثابة تحدیات مؤكدة الانتصارو ،متعة في مجابهة المواقف الصعبةو بصلابة شدیدة
:التفاؤلیة-2-2-4

الموقف،أنها سمة شخصیة عریضة تتوقع الأحداث أو النّتائج الإیجابیة في بJerryوChaplinعرفها
. الاضطرابات النّاتجة عنهاو مقاومة ضغوط الحیاةویستخدمها الأفراد في

وتغییرها إلى التشاؤمیة إلى أهمیة تحصین الأفراد من العجز بوقایتهم من النزعة1998Seligmanوأشار
إمكانیة تعلم التفاؤل من ، و التفاؤلیة، أي الوصول إلى اعتقاد الفرد بأنه یمتلك القدرة على التأثیر في الأحداث

.إمكانیة مواجهة الأحداث بكل ثقةو القدرة على التحكمو لیة الذاتخلال فعا
یتوقع في عملیات المواجهة، فالمتفائل حیويٌّ مؤشرٌ بأن الفروق بین الأفراد Sheier1987وCarverویؤكد

تكیف استخدام المتفائل لل، و أن النتائج الإیجابیة التي تحدث تؤدي به إلى أن یحل أو یواجه الموقف الحالي
الصحة البدنیة أما المتشائم فإنه یتوقع الأحداث و الإیجابي یؤدي إلى خفض أثر الضغط على التوافق الانفعالي

. )54(الاستغراق في الاستجابة التخیلیةو الكسلو تعلم العجزو التي تؤدي إلى التقاعسو السالبة
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:الذكاء الانفعالي-2-2-5
معرفیة في الجوانب الشخصیة الالمهارات غیرو ن الكفاءاتبأنه مجموعة منظمة مBar-On2005وصفه
هو و ضغوط الحیاةو التكیف مع متطلبات البیئةو الاجتماعیة التي تؤثر على قدرة الفرد على النجاحو والانفعالیة

.)55(عامل مهم لتحدید قدرة الفرد على النجاح
علاقةو أسالیب المواجهةو التوافق الشخصيو يبین الذكاء الوجداناإیجابیاارتباط1997Martinezوقد وجد

مع الاستجابات الاكتئابیة أي كلما زاد مستوى الذكاء الوجداني ارتفعت معه الثقة الفردیة في القدرة سالبةارتباطیة 
. الاكتئابیةو قلت الأسالیب التجنبیة، و مواجهتهاو الضغوطو على تسییر الأحداث

ء الشخصي كلما انخفض الذكاءإلى ارتفاع مستوى العیاالسیاق نفسهفي2006Shutte& Brownكما یؤكد 
لدى الأفراد كلما ارتفع مستوى الذكاء الوجداني نتیجة أن العجزو مشاعر الانهاكتضاءلتبالمقابلو الانفعالي

ح فت، و فهم الآخرینو أسالیب أفضل لتفسیر الأحداثو هؤلاء یطورون استراتیجیات مواجهة ترتبط بمزاج أفضل،
. )56(الصحیة للضغوطو أقوى تسمح بالتغلب على الآثار السلبیة النفسیةمجالات مساندة اجتماعیة أثرى و 

:المزمنالألم-2-3
:المزمنالألمتعریف -2-3-1

.)57(كامنأو فعليانفعالیة سیئة مرتبطة بتلف نسیج و خبرة حسیةیدل الألم على* 
أو لأضرار في النسج ) احتراق، حوادث(هر كنتیجة لإصابات عضویة دائمة أما الألم المزمن فهو الألم الذي یظ*

تستمر معاناة المریض ، )التهاب الألم العصبي، السرطان، التهاب المفاصل(الحیة نتیجة لمرض أساسي مزمن 
.)58(منه لما یفوق الستة أشهر دو أن تختفي على الرغم من تلقي العلاجات المتخصصة في التخفیف منه

:الألممكونات -2-3-2
یتكون من و عادة ما یكون مصحوبا باستجابة عاطفیة سلبیة، و یعتبر الألم بمثابة انعكاس غیر سار بشكل عام

:عدة عناصر أهمها
.خصائصه الفیزیائیةو جودتهو شدتهو یتعلق بمكان الألم: المكون الحسي التمییزي-2-3-2-1
له أیضا ، و و أكثر من مجرد استجابة لتلف الأنسجة المحتملیعني أن الألم ه:المكون العاطفي-2-3-2-2

على سبیل ، أي هناك آلام ناتجة عن الخوف أو الكرب أو الاكتئاب، الذي قد یكون بدوره مصدره، و عنصر نفسي
.بالمثل فإن الألم الناجم عن أحد المكونات الجسدیة یمكن أن یرتبط بعناصر عاطفیة، و المثال

. بإعطاء معنى لهبالألمیسمح للشخص الذي یعاني من الإحساس :عرفي التقییميالمكون الم-2-3-2-3
النتیجة التي یمكن استخدامها في المستقبل لتجنب و ینتج عن الشعور بالاستیاء أو الحزن آلیة تعلم السبب

. )59(الضرر أو التحفیز الذي تسبب في الألم في المقام الأول
حیث لا یمكن أن یدرس، الثلاثة السابقة مكون السلوك الناجم عن ذلكإلى المكوناتDaghmar, Bویضیف 

تجنب ، و هو ما یسمح لاحقا بالتعامل الإیجابي معهو أو یفسر هذا السلوك إلا في ظل مرجعیة المكونات السابقة
لى عد حیث تذهب النماذج البیولوجیة الاجتماعیة في تفسیر الألم على اعتباره بمثابة ارتكاس ع، الانتكاس
:الجسدیة دوراو تتخذ فیه العوامل النفسیة، مستویات

تقییمهاو إذ یتم إدراك مشاعر الألم، ما یمیز هذا المستوى هو خبرة الألم: اللفظي للألم-الارتكاس الذاتي-
.البكاءو الأوجاعو الآلامو التعبیر عنها على سبیل المثال من خلال مقولات حول الشدةو تفسیرهاو 
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التوترو العضلیةو نعكاسیةمثل الحركات الا، یتم هنا تقییم الارتكاساتو :س السلوكي الحركي للألمالارتكا-
.رعایة الجسد كتعبیر حركي سلوكي عن الألمو العرجو الإیماءاتو التشنجو 
نه غیر أ، لا تكون الارتكاسات على هذا المستوى قابلة للملاحظةو :للألمالارتكاسات العضویة الفیزیولوجیة-

تحریر مواد و المستقبلاتو یدخل في ذلك الإثارات المؤلمة لمسارات الأعصاب، و یمكن قیاسها بواسطة الأدوات
. )60(مثیرة للألم من قبل الجسدو مسكنة

:المزمنالألمو المواجهةسیكودینامیكیة-2-4
بناءة في فهم تلك و دةحسیة مفیو سلوكیةو تعتبر النظرة إلى الألم على أنه خبرة مكونة من عناصر نفسیة

یعد الألم میكانیزما وقائیا یفضي إلى الشعور أو الوعي بتلف في الأنسجة، مع أن ، و المسارات متشعبة الجوانب
بعكس الأحاسیس البدنیة الأخرى تصاحب خبرة الألم و الفرد في ذلك الوقت أبعد ما یكون عن ذلك الوعي،

هي جزء لا یتجزأ من خبرة الألم،و ال الشدید كالبكاء، أو الخوفالانفعو سلوكیة كالانسحابو استجابات دافعیة
. )61(علاجهو بدأت تكتسي أهمیة خاصة في تشخیصهو 

التوتر من حدة و التوتر في حالة الألم المزمن مشكلة حلقة مفرغة یزید فیها القلقو القلقو وتتشابك عناصر الألم
المریض یصبح القلق مشكلة بحد ذاته لأنه قد یحد من قدرةو )62(التوترو یضاعف فیها الألم من شدة القلق، و الألم

ما قد و الخوف من العلاج، و لما یخلفه من استثارة انفعالیة سببها حالة الكدر المصاحبة للألم، على القیام بوظائفه
خفاض انو الوجود،و وصولا إلى القلق الوجودي حیث یبدأ المریض بالتساؤل عن معنى الحیاة)63(، ینجم عنه

.)64(الاكتئابو نجازاته أو انقطاعها نتیجة لفقدان الأمل في الحیاة یصاحبه سوء المزاجإ
، التماثل للشفاءو للتخفیفالإیجابيئمعیقا للتنب، و ویعد الاكتئاب عاملا مرافقا لأغلب حالات الألم المزمن
المخدرات ارتباطا موجبا و د الكحولیةتعاطي الموا، و حیث ترتبط النتائج الأكثر خطورة للألم المزمن كالانتحار

. )65(الاكتئابو بترافق الألم المزمن
لكونه عاملا في الوقت ذاتهمفاقما للألم المزمنو إن الاكتئاب یصبح ناتجاف، للقلقوكما هو الشأن بالنسبة

. )66(التكیف مع الألم المزمنو المجابهةو مضعفا للقدرات الإیجابیة التي تسمح للمریض بالتحمل
الفصل في مسألة وجود سمات صعبمن الونظرا للدور الذي تلعبه العوامل النفسیة في خبرة الألم بات ال

أو طروء تغییرات في الشخصیة نتیجة لهذه الخبرة التي لا یستهان بها، ، شخصیة تهیئ بعض الأفراد للألم المزمن
سببا له، فضلا عن كون خبرات الألم الفردیة لیست و فتصبح التغیرات المنحوتة على الشخصیة ناجمة عن الألم

.)67(التعقید بحیث یتعذر تفسیرها من خلال بروفیل شخصي واحدو التباینو عادة ما تكون على درجة من التنوع
ینسحب و یتخلى عن نشاطاتهو إذ یترك المریض عمله، وقد یؤدي الألم المزمن إلى خلل كلي في حیاة الفرد

یصاحبه تدهور في العلاقات ، و الأسرة الأخرىو یلقي بظلاله على العلاقات الزوجیةكما، أصدقائهو من أسرته
قد یصل الأمر أن یشكل تهدیدا للعلاقات ، و وتصبح حیاته كلها تدور حول محور واحد هو الألم، الجنسیة

.ینتج عن ذلك تدنّ في مستوى الاتصال الاجتماعي ینجم عنه انكفاء المریض، و الاجتماعیة
المواقف عند و الذي یراعي العوامل المعرفیة كالتوقعات، واجهة الألم من خلال نموذج معرفي سلوكيتفسر م

یفترض بأن مرضى الألم یمتلكون توقعات سلبیة فیما یتعلق بقدرتهم على ، و استمرار حالات الألم المزمنةو نشوء
.تحقیق رغبات الحیاةو المستقبلیة لآلامهمو الشدةو منطلق محاولات المعالجة، و مواجهة الألم
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یجابیة إبالتالي لا یتم تطویر استراتیجیات ، و الألمو الانفعالات تدور حول التأثیرات السلبیة للمرضو فالأفكار
.في المواجهة

یمكن لمشاعر الیأس ، و أنهم مقیدون في حیاتهم، و ویشعر المرضى أنهم مسیطر علیهم من خلال ألمهم
إلى و ارتفاع الحساسیة للألمو تعكرات المزاج الاكتئابیةو اء أخرى إلى السلبیةالناجمة عن ذلك أن تقود ضمن أشی

. )68(صورة سلبیة عن الذات
الجوانب النفسیةو الذي یحاول المكاملة بین الجوانب الطبیة) الاستعداد(النحیزة -كما یقدم نموذج الإجهاد

من خلال و الاجتماعیةو النفسیةو لبیولوجیةاستمرار حالات الألم المزمن بالعوامل او یفترض ارتباط نشوءو 
ثبت على شكل مرض إلا یلا ، نسان یملك استعدادا لتنمیة مرض ألم محددإتفترض أن كل ، و تفاعلاتها المتبادلة

:عندما تتوفر العوامل التالیة
وجة منخفضة یتألف هذا الاستعداد بمو :استعداد فیزیولوجي للاستجابة مع التغیرات في منظومة جسدیة معینة* 

یقوم هذا و .من التنشیط لجهاز الألم الحسیة یمكن أن تثار حتى من خلال مثیرات ذات شدة منخفضة مثلا
.الاستعداد على استعداد وراثي أو حدث صادم سابق أو على سیرورات تعلم اجتماعیة

یمكن قیاسها موضوعیا و اسیةرتكاتفسیرها أنماطا متكررة و تعتبر هذه الأنماطو :تغیرات فیزیولوجیة تعاش كألم* 
.)كتوتر العضلات من خلال التخطیط العضلي الكهربائي(

أو ) كالمحادثات العالیة التوتر(خارجیة مقیتة / تثار من خلال مثیرات داخلیة و :أنماط متكررة من الارتكاس* 
ى المستویات الثلاثة تقود لسلوك الألم علو )النقص في قناعات الضبط–الألم –التوقع (من خلال ارتكاسات 

.المعروضة سابقا
هذه و )الانتباه عند التعبیر عن الألمو الاهتمام، كالخوف من الألم من خلال الحركة(تعزیز و سیرورات تعلم* 

.السیرورات تجعل الألم یستمر
المزمنوفي هذا السیاق تقوم العلاجات المعرفیة السلوكیة القائمة على مبدأ تحفیز المریض على تقبل الألم

لا یقف ذلك على مریض و الانفعالي للمریض مع المرضو المواجهة الذاتیة التي تسمح بتحسن التكیف الجسديو 
.الألم المزمن العادي بل یتعداه إلى المریض الذي یعاني زیادة على ذلك من الإعاقة

:الألم المزمنو مواجهةسیرورة الفيلكفاءة الذاتیةالوساطة المعرفیة ل-2-5
حیث یكون قادرا على التحكم في الأحداث التي تمثل تهدیدا الفرد،تطور الكفاءة الذاتیة آلیة أساسیة لدى دیع

الجوانب للمواجهة المقدرة لدیه من جهة، ومن جهة أخرى یتعلق التهدید بالمقارنة بین إدراك الشخصو له،بالنسبة 
إذا كان ، لموقف على أنه یمثل تهدیدا بالنسبة لهحیث یختبر الشخص ا، بیئتهي فالتي یحتمل أن تكون مؤذیة 

في مثل هذه المواقف یشعر ، و مدركا أن قدراته الشخصیة المتاحة غیر كافیة لمواجهة المطالب الصعبة للبیئة
عدم كفاءته في التعامل مع ، و قد یعاني من تراكم للأفكار السّلبیة عن الأخطار الشدیدة للموقفو بالقلق الشدید

.ارهذه الأخط
، تدفع بعملیات التفكیر لدى الفرد في اتجاه التفاعلات الإیجابیة مع البیئةو تخفّض الكفاءة الذاتیة من القلقو ♦
هو ما أكدته البحوث الداعمة للتأثیرات الصحیة ، و مقویاو مساعدابهذه الطریقة تمارس الكفاءة الذاتیة تأثیرا و 

تعزیز أسالیب تعزیزها في سبیل و تهاوضع استراتیجیات هادفة لتقویالممكنة للكفاءة الذاتیة، مما وجه البحوث إلى
. )69(مختلف التهدیداتفعالة أماممواجهة
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التفكیر یعد عاملا جوهریا لتنظیم التفكیر المؤدي أثیر الكفاءة الذاتیة في سیروراتأن ت Bandura, A یعتقد و ♦
تسییر التهدیداتو الذاتیة یؤدي إلى العجز في مواجهةفالاعتقاد بتدني مستوى الكفاءة، الاكتئابو إلى القلق

یفسرون المواقفو یستمرون في استخدام استراتیجیات مواجهة غیر فعالة،و المعاناة من مستویات قلق أعلى،و 
قلقهم الناجم عن الفشل في تبني استراتیجیات و یستمر تخوّفهم من الظروف المفاجئةو الأحداث بطرق تشاؤمیة،و 

نشاطاتهم بنجاح ،على عكس ممن و یسوقهم كل ذلك إلى الإخفاق في إتمام مهامهم، فعالةو شطةمواجهة ن
الضغوط مبنیا على فكرة مفادها و یؤمنون بارتفاع مستویات اعتقادهم بالكفاءة، الذین یكون إدراكهم للعراقیل

الاتجاهات، وصولا إلى القدرة على تبني، و الاقتناع بقدرتهم على مواجهتها، انطلاقا من الانتقاء الإیجابي للمهام
، النجاحو الأداءو نجازالإالصعوبات بكل ثقة في القدرة على و مرورا بالتحدیات، المهاراتو تنمیة القدراتو صقل

تبني و یقوم عل التأثیر العمیق لهذه الأخیرة على انتقاء، و هو ما ینبني في الأساس على الاعتقاد بالكفاءة الذاتیةو 
. )70(جهة الفعالةأسالیب الموا

فیما یقدم الأفراد الذین لدیهم مستوى مرتفع من الاقتناع بكفاءتهم الذاتیة قدرة فائقة على تسییر المواقفو ♦
بالمقابل یغذي ضعف الاعتقاد بالفعالیة و قویة من المواجهةو الأحداث الصدمیة من خلال تبني مسارات مرنةو 

الرفض للوضعیة المؤلمة و جعله ینتحي أسالیب یغلب علیها التجنبیو العجز عن المواجهةو الشخصیة الهشاشة
یسارعون إلى البحث عن و على عكس الفئة الأولى التي یسیطر أفرادها بتحكم شدید على الوضعیة الصادمة

ستفادة من الدعم الا-البحث عن الحلول (أكثر الاستراتیجیات مواءمة لها التكیف معها من خلال و الحلول لها
تتعدى هذه الدینامیكیة الفعالة في تأثیرها على المواجهة لدى الأفراد لتمس النسق العام للجماعة و ..)تماعيالاج

التخفیف من حدة الألم الذي و من خلال رفع مستوى الكفاءة الجماعیة التي تتحسن في ضوء التخلص من القلق
.)71(ینجم عن الأحداث الصادمة
لا تسیر باتجاه واحد فقط أي انطلاقا من الكفاءة الذاتیة تجاه إلى أن هذه الدینامیكیة 1993 Reese یؤِكد و ♦

التي ، و لمواجهة بل تصبح هذه الدینامیكیة موجهة انطلاقا من الأسالیب الفعالة في التخفیف من الألمستراتیجیات اا
ورة إلى تغذیة راجعة فالإدراك لتتحول السیر ، تحفیز مقاومة الألمو تصبح وسیطا مباشرا في تعزیز الكفاءة المدركة

الاستراتیجیات البناءة في المواجهة ، و خفض الإحساس بالألمو المرتفع للكفاءة الذاتیة یساعد على المواجهة الفعالة
قدرة في التغلب على مختلف الحالات و تجعل الأفراد أكثر قابلیةو ترفع من مؤشرهاو تغذي مصادر الكفاءة الذاتیة

. )72(المعاناةللألم أو المحفزة
كوسیط معرفي تتدخلالكفاءة الذاتیةفإننا نخلص إلى أن، ومن خلال عرض مجمل الدراسات المعروضة آنفا

یتأتى ذلك ، و أي أن الفرضیة التي بنیت علیها الدراسة قد تحققت، لألم المزمنالمرضى لمواجهة سیرورةي فيئتنب
ما ، و الدافعیةو المواجهةو الانفعالو ة الذاتیة على أصعدة التفكیرمن خلال مجمل السیرورات التي تسهم فیها الكفاء

تقویة ، و تقبل العلاج، و مجابهة أعراضهو حالات المرض،، و یترجمه من سلوك ینعكس أثره على الصحة العامة
نوعیة حیاته وصولاو غیر ذلك من الممارسات الصحیة التي تسهم بشكل أو بآخر في تحسین حیاة الفردو المناعة

، الأصحاءو جودة الحیاة لدى الأفراد المرضىو إلى المفاهیم الصحیة المطروحة حدیثا للبحث مثل إطالة الحیاة
غیرها من المفاهیم الجوهریة التي باتت تشكل حقلا خصبا لاستثمار الكفاءة الذاتیة في خلق شتى السیاقات و 

خلاقة للصحة و بناء أسالیب حیاة فعالة، و معاتالمجتو البعید في حیاة الأفرادو الإیجابیة على المدى القریب
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، علم النفس الإیجابي، و الإیجابیة ما وجه الاهتمام إلى تخصصات باحثة في المجال مثل علم النفس الصحة
.غیرهما من العلوم التي ترتكز على الاستثمار المذهل لهذه التفاعلاتو 

:ةــــــــــــــــخاتم
، المزمن سواء من حیث الشدة أو المدة على كل بعد من أبعاد حیاة المریضإن الحتمیة التي یفرضها الألم 

التي من شأنها تعزیز أسالیبه في مواجهة ، و السلوكیة للفردو یفرض علینا إیلاء العنایة للبحث في المكامن المعرفیة
واجهة البناءة التي البیئیة في دعم عملیة المو حسن استغلال العوامل الشخصیة، و التغلب على تبعاته، و أثقاله

ستمكنه من اجتیاز مسألة تقبل المرض أو العلاج إلى التعایش الإیجابي معهما لا سیما في حالة العلاجات الثقیلة 
هنا أصبح من الجدیر بالاهتمام توجیه أسالیب التكفل إلى استراتیجیات تبنى على تعزیز الوسائط ، و طویلة الأمد

كالكفاءة الذاتیة التي حظیت في السنوات ، تأثیرات لم یعد فیها من خلافما تسهم به منو المعرفیة الخلاقة
لما جسدته البحوث البیولوجیة من إثباتات محسوسة لوساطتها في شتى المجالات الملازمة الأخیرة باهتمام متنامٍ 
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