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   قلق المستقبل المهني : الفصل الثالث  

  :تمهید 

 في آلیات السلوك الإنساني طبیعي وجزء ، الأساسیة نفعالات الإنسانیةلإیعد القلق من ا
بمراحل دراسیة  خاصة الطلاب الذین یمرون ، من المشاكل التي تؤرق الشباب كلومش

فقلق  ، ضطرابات تنتشر في عصرنا الحدیثتتمیز بجملة من الإ ةمتتالیة فهي ظاهر 
وتقبله  ، هو قلق یهدد مستقبله عامة الحصول على مهنة الطالب من الفشل في دراسته أو

ولا سیما  ، نفعالات النفسیة التي تصیب الشبابلإلأنه یعد أحد أهم ا ، المهني خاصة
   . الطالب الجامعي الذي یمثل شریحة هامة في المجتمع

بحیث ستتعرض الدراسة الى , التعرف على قلق المستقبل المهني سنتطرق في هذا الفصل
ثم بعض النظریات  ، وقلق المستقبل المهني مع التعرف على أسبابه ، تعریف القلق
وكذا اهمیة العمل بالنسبة  ،والتطرق الى سمات ذوي قلق المستقبل المهني ،المفسرة للقلق

  .وطرق التعامل مع قلق المستقبل المهني  ،للفرد
  

   قلق المستقبل المهني:  
  :تعریف قلق المستقبل المهني  -1

بالضیق والخوف من  قلق المستقبل المهني هو حالة من عدم الارتیاح والتوتر والشعور
مكانیة الحصول على فرصة عمل مناسبة  ، المستقبل المجهول یتعلق بالجانب المهني ٕ وا

     )09,  2007,المحامید والسفاسفة(  .لطالب بعد تخرجه من الجامعة
وهو حالة من التوتر والتشاؤم , كما یعرف قلق المستقبل المهني على انه یختص بالمهنة

  )  88, 2013, بكار(  .الجامعي لندرة فرص العمل بعد التخرج التي یعبر بها الطالب
 و بتهدید وشعور مكدر, رعلى انه عبارة عن انفعال غیر سا یضا عرف قلق المستقبلأ

عدم الراحة والاستقرار مع احساس دائم بالتوتر والشدة وخوف دائم لا مبرر له من الناحیة 
  ) 1989,499,عبد الخالق( .المستقبل المجهول الموضوعیة وغالبا ما یتعلق الامر بالخوف من
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و الخوف  ن قلق المستقبل المهني هو حالة من التوترأالسابقة یتضح  اتریفالتعمن خلال 
  .التشاؤم یشعر به الطالب الجامعي حول مستقبله المهني بعد التخرج  وعدم الاطمئنان و

  :اسباب قلق المستقبل المهني  -2

وهذا ما , الحاضر في عالم متغیر تحت تأثیرات وضغوط كثیرة یعیش الانسان في الوقت 
فقلق المستقبل  ، وما سیحمل له من مفاجآت ، قد یجعله دائم التفكیر والقلق على مستقبله

المهني یتخذ صورة واضحة جدا في عصرنا راجع الى عدة اسباب یمكننا تلخصیها في 
  : النقاط التالیة

  . فرص العمل داخل المؤسسات الانتشار الواضح للبطالة وقلة  -
  . الانتشار الواضح للمحسوبیة في كل  القطاعات العمومیة منها والخاصة -
الموجود في عدد من  ظكتظاالإ المتخرجین من الجامعات و تزاید عدد الطلبة -

  .التخصصات دون غیرها
عدم وجود تخطیط و تنسیق واضح بین ما تكونه الجامعات واحتیاجات سوق العمل  -

  . الفعلیة
حجم الضغوط والمسؤولیات التي تنتظر الشباب والحاجة المادیة لتكوین اسرة و  -

  .الإنفاق علیها
 . ارتفاع مستوى المعیشة وكثرة متطلباتها وتحولها من حیاة بسیطة الى اخرى مركبة -
  من هنا یتضح لنا ان الوضع الاقتصادي للأسرة قد یؤدي الى ارتفاع القلق بشأن     

                                       )75,  2010, زروالي( .المستقبل لدى الشباب     
     

  :أهمیة العمل وتأثیره على حیاة الفرد -3

اناث  سواء ذكور او, مركز وأساس التصورات المستقبلیة تمثل ممارسة مهنة والنجاح فیها
فقد اصبحت المهنة حالیا في قلب الحیاة الاجتماعیة للأفراد والمجتمعات و یشیر 

sainsaulieu  الى البعد الاجتماعي للعمل لكونه یسمح بالاندماج داخل مكان محدد
فقد ذهب الى ابعد من هذا حیث اعتبر العمل بدایة  Heglاما هیغل  ، للتنشئة الاجتماعیة
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حیث یسمح للفرد بالتعرف على ذاته والتوصل الى هویته وبالتالي  ، الثقافة وبدایة اللغة
  . لأنه من بین الوسائط المفتاحیة مابین الطبیعة و الانسان ، الى حریته

المكان الذي یعمل فیه  لأنه,فالعمل ینتمي الى ماهیة الانسان Marxاما بالنسبة لماركس 
  والذي یستعمل فیه النشاط الجسمي والفكري الحر ویعتبر  ، على تأكید ذاته

فهو یعتبر القیمة المركزیة التي تسمح  ، العمل بمفهومه العصري السمة الاساسیة لتواجدنا
  )57, 2010, زروالي (  .ببناء هویة الفرد

  :في النقاط التالیة همیة العمل ا مما سبق یمكن ایجاز
ن یرى نفسه أن یسهم فیه و أالفرصة لكي یربط نفسه بالمجتمع و ان العمل یعطي الفرد  -

الخدمات  البضائع و نه شخص مساهم في المجتمع من خلال توفیر السلع وأعلى 
  .التي یحتاجها

  . الحصول على عمل یساعد المرء على توطید منزلته واحترام ذاته -
  . ان العمل یسهم في بناء الكیان الشخصي للفرد -
  . العمل یساعد على ابعاد الافكار ومشاعر الوحدة والعزلة والتفكیر السلبي -
ان العمل یقدم المجال لكي یحقق المرء ذاته وشخصه ومواجهة الاهداف التي یرى  

 )44, 2007, ماهر( . الاخرون انها ذات قیمة وتستحق المدح

حیث یعد اداة للبقاء فمن خلال , همیة العمل ومدى تأثیره في حیاة الفردأمن هنا تظهر 
فالفرد  ، ممارسة العمل یتفاعل الفرد مع الاخرین في محیط العمل ویكسب سمات عدیدة

شباع حاجیاته الذاتیة ٕ ویتمكن من العیش  ، الذي یعمل یتسنى له تحقیق رغباته ومیوله وا
 ن حوله فضلا عن تحقیق متطلبات الحیاة له ولأسرتهفي التوافق مع نفسه ومع الاخرین م

وعلیه فان عدم الحصول على العمل یجعل الفرد یحرم من كل هذه الامتیازات التي تعد 
  )65,2014,احمادي (  .بمثابة وسائل اساسیة ومهمة لإشباع حاجاته
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  :سمات ذوي قلق المستقبل المهني -4

المستقرة نسبیا بخصوص القلق الناتجة عن سمة القلق هي تلك الاختلافات الفردیة 
و النزعة نحو  و تهدید لإدراك مدى واسع من المواقف المثیرة بكونها خطرا ، الاستعدادات
                        )20, 1994,الشناوي  (  .الاستجابة لها

القلق سمة تشیر الى فروق ثابتة في النزوع والمیل للقلق وتعكس فروقا فردیة  كما یعتبر
واحتمالیة ان هذه الحالات سیعاني  ، شدة تدهور حالات القلق في الماضيفي تكرار و 

ولا تظهر سمة القلق مباشرة في السلوك بل نستنتج من تكرار  ، منها الشخص مستقبلا
  )54, 2010, هبة مؤید(  .امتداد الزمنحالة القلق وشدتها لدى الفرد على 

  :النظریات المفسرة لقلق المستقبل المهني -5

  :نذكر منها ما یلي , هناك بعض وجهات النظر التي فسرت قلق المستقبل المهني

تمیز و فرید له یؤكد علماء النفس  الانسانیون على طبیعة الانسان بوصفه كائنا بشریا م 
یرون ان القلق ینشا اما عن احداث حاضرة او متوقعة  ومن ثم ، خصائصه الایجابیة

اذ تمثل هذه الاحداث تهدیدا لوجود الانسان و انسانیته وتعوق اهدافه وتحول  ، مستقبلا
           )133, 19ٌ98,القریطي( . دون تحقیق ذاته

فان الشخص یكون  ، ان القلق ینشا من عدم التطابق بین الذات والخبرة" روجرز"اذ یرى 
اي ان الفرد یعایش القلق حین یواجه حدثا  ، سیئ التوافق ومن ثم یسلك سلوكا دفاعیا

                                                  )283, 1994, الشناوي( .یهدد ذاتیته
ان الفرد القلق هو ذلك الذي حرم نفسه او حرم من الوصول الى الاشباع " ماسو"یرى 

وهذه الحقیقة تمنع من التقدم نحو الهدف المتمثل في تحقیق  ، سیةالكافي لحاجاته الاسا
  )192, 1987, صالح(  .عر الفرد بالتهدید وانعدام الامنالذات اذ یش

مسؤول وانه  ، وأبدا یعیش للمستقبل اما علماء النفس الوجودیین فیرون ان الانسان دائما
هو من مكونات الذات وان الفرد بل  ، والقلق في منظورهم لیس حالة مرضیة ، رعما یختا

لأنه یجب علیه ان یقرر ویفعل , الاصیل یعیش خبرة القلق ویحس به نتیجة لوعیه الحاد 
                                               )178, 1986, صالح(  .دون معرفة النتیجة التي ترتبت على ذلك 
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ة شتراطیاانه سلوك متعلم او استجابة خوف  القلق علىكما یرى علماء النفس السلوكیون 
ن هذه الاستجابة تستثار بمثیر محاید لیس أویرون  ، مكتسبة من حیث تكوینها ونشأتها

إلا ان المثیر المحاید یكتسب  ، من شأنه ولا في طبیعته اصلا ما یثیر الشعور بالقلق
مثیر طبیعي وفقا لعملیة الاشتراط المقدرة على استدعاء القلق نتیجة اقترانه عدة مرات ب

  )122, 1998,القریطي  ( .ولقوانین التعلم

  :طرق التعامل مع قلق المستقبل المهني -6

نتاجیتهمن الطبیعي لقلق المستقبل ان له ا ٕ وهذا یستدعي , ثر كبیر على صحة الفرد وا
القلق والحد المواجهة والمعالجة لذلك لابد من ایجاد اسالیب تهدف الى التخلص من هذا 

ن هناك عدة طرق لمواجهة الخوف أالى  2002ك قد اشار القصري یوسف لذل, منه
  : التي یمكن عرضها كما یلي ، والقلق من المستقبل باستخدام فنیات العلاج السلوكي

  : بطریقة منظمة طریقة ازالة الحساسیة المسببة للمخاوف - 

یخاف من شي ما یقول انه سیحدث ولو فلو ان انسان , نواع العلاج السلوكيأولى أهي  
ثم یقوم  ، الذي یخشاه قد حدث فعلا شيءهذا ال الى اثار وخیمة فیتخیل حدث سیؤدي

كما ثبت ان اغلب المصابین بالقلق والخوف  ، ترخاء عمیق لعضلاته بطریقة فعالةباس
من المستقبل یعجزون عن الاسترخاء بل یكونون في حاجة الى ساعات طویلة من 

لاسترخاء عمیق عندما یریدون وبعد  ، ب حتى  یتمكنوا من اخضاع عملائهمدریالت
الاسترخاء العمیق یلزم استحضار صورة بصریة حیة للمخاوف التي تقلق الفرد من 

وتركیز ما سبق عدة مرات مؤكدا  ، ثانیة فقط 15والاحتفاظ بهذه الصورة لمدة , المستقبل
ثت الى ان یتمكن الفرد من تخیل الاشیاء التي حتى لو حد ، على مواجهة تلك المخاوف

بل تخیلها اثناء الشعور وهكذا یمكن ان  ، كانت تثیر خوفه وقلقه دون ان یشعر بالقلق
یصطحبها  ، یكشف بان طریقة ازالة الحساسیة المنظمة في التخلص من المخاوف

زالة تلك وتكون المواجهة اولا في الخیال حتى اذا تم ا ، استرخاء عمیق للعضلات
المخاوف تماما من الخیال فانه یمكن بعد ذلك مواجهة المخاوف على ارض الواقع اذا 

  .حدثت 
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  :طریقة الاغراق   -
, سلوب مواجهة فعلیة للمخاوف في الخیال دون الاستعانة باسترخاء العضلاتأهي   

یل الحد الاقصى من فاٌلإنسان المصاب بالقلق والخوف من المستقبل یجب ان یتخ
ویتكیف على , مخاوف بحدها الاقصى قد حدثت فعلاویتخیل ان تلك ال, مامهأالمخاوف 

و تصبح لا  ذلك ویكرر التخیل المبالغ فیه للمخاوف فترات طویلة حتى یتكیف معها تماما
وهكذا نجد ان ذلك الشخص بهذا الاسلوب قد تعلم  ، ثیره ولا  تحدث له القلق لأنه اعتادت

ذهنیا كیف یواجه اسوء تقدیرات الخوف والقلق ویتعامل معها في خیاله ویكون مؤهلا 
  . لمواجهتها في الواقع لو حدثت 

  :طریقة اعادة التنظیم المعرفي  - 
ن وبعد ان لوحظ الذین یعاونون م ، هذه الطریقة تمت متابعتها وحققت نجاحات كثیرة 

وهو ما یؤدي الى  ، انفسهم دائما بالتفكیر السلبي القلق والخوف من المستقبل یشغلون
 حالة القلق والخوف وعلى هذا الاساس فان هذه الطریقة قائمة على استبدال الافكار

السلبیة بأخرى ایجابیة و عند التفكیر السلبي في الاشیاء التي تثیر القلق والمخاوف  
في عكس ذلك في توقع ایجابیات بدل السلبیات  ، التفكیر بعد ذلك مباشرةفلماذا لا یتم 

وهذه لإعادة تنظیم التفكیر واستبدال النتائج الایجابیة المتوقعة لتحل محل النتائج السلبیة 
فالهدف الاساسي من طریقة اعادة التنظیم المعرفي هو تعدیل انماط التفكیر  ، المقلقة
ٕ و , السلبي لایجابیة المتفائلة مكانها ولو اننا حاولنا الحصول على نتائج حلال الافكار اا

فلا  ایجابیة في التخلص من القلق والخوف من المستقبل باستخدام العلاج السلوكي وحده
و ما نحتاج الى فترة زمنیة قد تطول الى ان  بد ان نعلم ان هذه العملیة بطیئة الى حد ما

لاثة السابقة  طریقة ولعل افضل هذه الطرق الث ینتهي الانسان من التغلب على مخاوفه 
لان التدریب على الاسترخاء لا یساعد في  ، التي یصاحبها الاسترخاء يءالتدرج البط

ولو  ، زیادة اكتساب الانسان الشعور بالسیطرة على ذاته وبالهدوء في مجموعة الاخطار
لمخاوف من العقول بالتدریج لة اكانت مجرد خیال فالفائدة من هذا العلاج السلوكي هي ازا

ما بالنسبة للإنسان الشجاع صاحب الادارة القویة فإن المواجهة المباشرة هي اسرع سبیل أ,
  : (2009 ),ویرى المشیخي ، لخوف من المستقبلللقضاء على القلق وا
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انه من الافضل ان یضع الطالب  الجامعي هدفا جیدا وواقعیا لنفسه وفق امكانیاته " 
عندما یحقق هدفه ومن ثم بالانجاز  هوباستطاعة هذا الهدف ان یوجه حیاته ویشعر وطاقته 
     )57, 2009,المشیخي( ."القلق والخوف عنه  یزول 
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  :خلاصة الفصل 

قلق الفرد حول مستقبله مما تم ذكره حول قلق المستقبل المهني فإنه یمكن القول بأن 
الحیاة الیوم وكثرة  فتعقد  ، اهنة التي یعیش فیها داخل مجتمعهولدته الظروف الر  ، المهني

وعلیه فإن  ، عن البساطة جعل من العمل ضرورة لا غنى عنهامتطلباتها وابتعادها 
ة عدم الحصول على عمل  بعد تخرجه قد یسبب له نوع من التوتر احساس الفرد بإمكانی

 .والذي یرتبط ارتباطا وثیقا بمستقبله, والقلق والتفكیر الدائم في مصیره المهني 
 


