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 -النفسية الضغوط لدراسة النظرية الأطر-

 

الاستاذة :مراكشي مريم                         الاستاذ:خرموش مراد رمزي 

 2سطيف-جامعة محمد لمين دباغين

 

 :مظتخلص

 مع علاكخه في ايُغاب ؤي ؤو الىفؿُت للًغىٍ الفغص حعغى بن        

ً  مً خالت له ًدضر الأؾغة، مؿخىي  على ؤو االإجخمع مؿخىي  على ؾىاء الآزغٍ

سلم والخىجغ والًُم الطجغ  والخفاعل االإىكف لاؾدُعاب وؾُلت عً البدث لضًه وٍ

 زلاٌ مً طلً و الخىاػن، على الحفاّ بهضف وشخهِخه جدىاؾب زُت وفم معه

 اخخىائها ومداولت خُاجه، في ًىمُا ًغاها التي الًغىٍ جلً الإىاحهت االإىاؾب الخعامل

 على الؿلبُت وؤزاعها حجمها خُث مً فيها والخدىم خهغها ٌؿهل يُم هُاق في

ٌ  البدشُت الىعكت هظه زلاٌ ومً. خُاجه  الىفس ي الًغِ على ؤهثر الخعغف ؾىداو

ت الخىاولاث خُث مً  .كُاؾه َغق  وهظا مهاصعه وؤهم الىٓغٍ

 .الىفس ي الخىُف-الخىجغ-الىفس ي الًغِ:المفتاحيت الكلماث

 
Abstract 

The effect of the psycological pressures or any depression on 

any relation with others,either the scale of society or the scale of 

the familly.A situation of bored and depression and bottleneck and 

having a search of a tool ti understand the situation and the 

interaction with it according to a plan that suit with his personality 

and protect the ballence.And that through the appropriate behaviour 

to face the pressures that seem in his life , trying to fit in a narrow 

area that facilitate its limitation and controled it from its measure 

and its negative influence on his life.Through this reaserch paper , 

we will try to know more about the psychological pressure from the 

theoritical side and the most important source and the ways to 

messure it  
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keywords: Psychological pressure. -Depression -Psychological 

adaptation. 

 : STRESS الىفس ي الظغط مفهىم -1

 -زام بكيل - العغبي الؿُيىلىجي الترار في الًغِ مفهىم ًُغح           

 حعني الًغِ فيلمت االإهُلح، لهظا االإىحىصة االإعاوي لخعضص انُلاخُت مكيلت

 مً هشحر في الأزغ مدل بعًها ًدل ولمت وهي الاوعهاب، او الىفؿُت الأػمت الكضة،

  (.145 ص,2001,ًىطف) الىخاباث

 الُبُعُت والعلىم الهىضؾت مُضان في” STRESS” يغِ ولمت واؾخسضمذ         

 اللىة لهظه وهدُجت َبُعي، مىيىع على مباقغ بكيل جازغ زاعحُت، كىة بلى لدكحر

غحر ًازغ الظي" STRAIN"  الؤحهاص ًدضر  . االإىيىع وبىاء قيل في وَ

 لِكحر الؤوؿاهُت، العلىم مجاٌ في خضًشا” STRESS” ولمت اؾخسضام بضؤ جم        

 الخىجغ: مشل الىفؿُت الخغحراث بعٌ له وحؿبب الفغص على جازغ التي اللىة جلً بلى

ت الخغحراث وبعٌ والًُم  .والفؿُىلىحُت العًىٍ

 اللىة بإجها الًغىٍ" SPIELBERGER -(1971)­ ”طبيلبيرحس ”عغف وللض       

ْغوف مشحرة  ؤو  البِئت مىيىعاث هسىام الفغص على جإزحرا جدضر التي الخاعحُت

 ".االإىيىعي الخُغجخمحز بضعحت مً 

 الخىجغ خالت بإجها الًغىٍ" اعخبر فلض SYDNEY -(1976)- طيدوي ؤما       

 بعٌ ؤن وعؤي, يغىٍ عضة ؤو لًاغِ اؾخجابت جدضر والتي للفغص الضازلُت

 باليؿبت ياغُت جيىن  لا كض, ما لصخو باليؿبت ياغُت جيىن  التي االإىاكف

 (. 125، ص 2008،وعيس ى خليفت،)"ؤزغ لصخو

عغف         مً مجمىعت عً عباعة اهه على الًغِ"SELY– (1976) ­ طيلي وَ

 الجؿم مً مدضصة غحر اؾخجابت وهى ياغِ، الإىكف الخعغى مع جتزامً الأمغاى

 جًع والتي الغخُل ؤو العمل فلضان ؤو الأؾغة في الخغحر مشل البِئت، مخُلباث هدى

 (.20، ص 2008 ،)عبيد"الىفس ي الًغِ جدذ الفغص
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 بحن جفاوث عً عباعة الًغِ" فان - LAZARUS -" لاشازوض" وخؿب       

 عاخخه وجهبذ مىاعصه ًخعب كض مما الاؾخجابت، في الفغص وكضعاث الىيعُت مخُلباث

 طلً فان الخىُفُت مىاعصه جفغٍ ؤو حعغكل مخُلباث بلى الفغص حعغى فةطا مهضصة،

 (. 75ص, 2004, بىهىىغ) "الًغِ في ًدؿبب

 غحر عىامل جدضي هي الًغىٍ بن ("1986) -عكاػت احمد -ًغي  هما       

 اللاػمت الاوعهاب ؤو الكضة همُت وحعخمض للفغص، والخىُف الخإكلم لُاكت ؾاعة

ً على الىفؿُت الأمغاى ليكإة  الفغص واؾخعضاص جيىٍ

 ( 336,ص 2001،وأبىالىيل كاًد،)"الىعاسي

 لىا جدضص مكترهت عىانغ بلى هسلو ؤن ًمىً الؿابلت الآعاء حملت ومً      

 :في وجخمشل الىفس ي الًغِ مفهىم

 . والاعجبان بالًُم قعىع  ًخسللها مؼعجت خالت الىفس ي الًغِ -1   

 كضعاث جفىق  مخُلباث الصخو ًىاحه عىضما الىفس ي الًغِ ًٓهغ -2

 .الخىافلُت وبمياهاجه

 واالإعغفُت الفؿُىلىحُت الاؾخجاباث مً بعضص الًغِ لحالت الفغص ٌؿخجُب - 3

 (Vera, 2005, P.16)      والؿلىهُت والاهفعالُت

 ؤجها الفغص ًغي  والتي, والبِئت الفغص بحن العلاكت" هي بحمالا الًغىٍ فان وبالخالي

 الدًً بهاء ماحدة)الىفؿُت عفاهُخه وتهضص وبمياهاجه كضعاجه عً جلل ؤو جفىق 

 (.  21، ص 2008،عبيد الظيد

 :الظغط لتفظير الىظسيت لاثو التىا -2

 :طيلي هاهص هظسيت -2-1

 الًغىٍ ؤن ًغي  خُث للًغىٍ فؿُىلىحُا جفؿحرا ؾُلي هاهؼ عغى للض      

 مُلب ؤي ججاه الجؿم بها ٌؿخجُب والتي االإدضصة غحر الفؿُىلىحُت الاؾخجابت هي

 عليها ؤَلم ، الًغِ يض للضفاع مغاخل زلار­ ­SELYE خضص وكض علُه، ًلع

 :وهي العامت الخىُف ؤعغاى
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 اعجفاع: مشل واؾخجاباث حغحراث جٓهغ خُث : التىبيه أو الإهراز اطتجابت -1

, 2003 ميمىوي،)الخىفـ معضٌ وػٍاصة الضمىي  والًغِ الللب صكاة بًلاع

 ملاومت جلل الخغحراث هظه وهدُجت للًغِ، الخعغى صعحت هدُجت وهظا ،(125ص

اصة عىض الىفاة جدضر وكض الجؿم  .للًغِ الكضًضة الؼٍ

خلاػم الؿابلت االإغخلت في ْهغث التي الخغحراث فيها وجسخفي : الملاومت -2  وٍ

 .الًغىٍ هظه مع الخىُف على جضٌ حغحراث ْهىع  معها

ت الُاكت جيىن  االإغخلت هظه في :الإحهاد -3 اصي اؾدىفظث، كض الًغوعٍ  وٍ

 الهضاع، االإعضًت، اللغخت وهي الخىُف ؤمغاى بلى الضفاعُت الاؾخجاباث اؾخمغاع

 الؤحهاص هخائج بلى بيافت الخىُف، ؾىء ؤمغاى مً ،وغحرها الضم يغِ اعجفاع

ٌ  عامت بهفت (ًىضح 01زكم)(.و الؼكل 34، ص2005)محمد، والأصاء الؿلىن خى

 هره المساحل.

 

 

 

 

 

 

 ( ًىضح المساحل الثلاث للدفاع طد الظغط* 01ػكل )*
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 : طبيلبرحس هظسيت -2-2

ت حعخبر         ت ملضمت الللم في "طبيلبرحس" هٓغٍ  عىضه، الًغىٍ لفهم يغوعٍ

خه ؤكام فلض  -trait Anxiety – هظمت لللما بحن الخمُحز ؤؾاؽ على الللم في هٓغٍ

ٌ   -State Anxiety – هحالت الللمو لى  : قلحن للللم ؤن وٍ

 اججاه ؤو َبُعي اؾخعضاص وهى:  المصمً أو العصابي الللم أو الللم طمت -

 . االإايُت الخبرة على ؤؾاؾُت بهىعة ٌعخمض الللم ًجعل ؾلىوي

 الًاغُت، الٓغوف على ٌعخمض مىكفي ؤو مىيىعي كلم هى :الحالت كلم - 

عخبر الحالت وكلم الًغِ بحن ”طيلبرحس”          ًغبِ الأؾاؽ هظا وعلى  الًغِ وَ

ؿدبعض الللم لحالت مؿببا ياغُا الىاجج  مً ًيىن  خُث هؿمت الللم عً طلً وَ

 .ؤنلا الللم الفغص شخهُت ؾماث

خه في ­طبيلبرحس ­عهؼ وكض اع على هٓغٍ ، البُئي اَلؤ  بحن جمُحزا وعغى هًغىٍ

 :والتهضًض والًغىٍ الللم مً ول

 التي الؿلىهُت االإعغفُت الاؾخجاباث جخابع بلى حكحر اهفعالُت عملُت :الللم -1

 .الًغىٍ مً ما لكيل فغل هغص جدضر

 ما بضعحت جدؿم التي البُئُت الأخىاٌ في الازخلافاث بلى هىا ٌكحر :الظغىط -2

 .االإىيىعي الخُغ مً

  . زام الإىكف الظاحي والخفؿحر الخلضًغ بلى االإهُلح هظا ٌكحر: التهدًد -3

 :مىزاي هظسيت   -3- 2

ت هظه في        والًغِ" للؿلىن الجىهغي  االإدضص" الحاحت مفهىم ٌعخبر الىٓغٍ

ان البِئت، في للؿلىن االإازغ االإدضص هى  ؤو البُئُت االإىيىعاث لخفؿحر يغوعٍ

ٌ  الفغص حهىص حعىق  ؤو جِؿغ التي الصخهُت محز معحن هضف بلى للىنى  مىعاي وٍ

 : الًغِ مً هىعحن بحن

 البُئُت االإىيىعاث صلالت بلى ٌكحر الظي :Beta Stress بيتا طغط -1

 .الفغص ًضعهها هما والصخهُت

كحر:  Alpha Stress ألفا طغط-2  .وصلالتها االإىيىعاث زهائو َلب وَ
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غي   ٌ  بالىىع ًغجبِ الفغص ؾلىن ان "مىزاي" وٍ هل الأو  عبِ بلى بسبراجه وٍ

ُلم معُىت بداحت معُىت مىيىعاث  وخُىما الحاحت جيامل مفهىم هظا على وٍ

 عىه ٌعبر ما فهظا اليكُت والحاحت والًغِ الحافؼ االإىكف بحن الخفاعل ًدضر

 (.100ص ،2001، عثمان) "ألفا" بمفهىم

 :المعسفي التلدًس هظسيت -2-4

 فترة في للًغِ ؤزغ همىطج بهُاغت” LAZARUS ” -لاشازوض - كام للض      

ً خىالي امخضث  ليي اهه ؤوضح الظي الىمىطج هظا وان ، 966 ؾىت وفي ؾىت، عكغٍ

 ًجب االإىكف ؤن ؤي ياغِ اهه على ؤولا االإىكف هضعن ان ًجب يغِ هىان ًيىن 

 اهه على الؤصعان -لاشازوض -خضص فلض وبهظا. الفغص لؿلامت مهضص اهه على ًضعن ؤن

ٌ  قيلحن في االإىبهاث بخلضًم ًيىن  والظي الًغِ عملُت في ش يء ؤهم  ياع غحر الأو

مغ. الًغِ وبدىر صعاؾاث في عضًضة بمضلىلاث ازبذ الظي وهى ياع، والشاوي  وٍ

م  :بمغخلخحن الىمىطج هظا في االإعغفي الخلىٍ

 .الخاعجي االإىبه عً الىاجج التهضًض وحىص ًدضص الظي وهى :الأول  التلىيم -1

 Coping االإجابهت ؤو الخعامل لعملُاث االإدضص وهى :الثاهىي  التلىيم -2

Strategies بالعىامل جخإزغ االإغخلخحن وولخا الخُغ مً للخسلو اللاػمت 

 (620ص ،1983 دافيدوف،):الخالُت

 هفؿه االإىبه َبُعت  الظواء 

 الصخهُت الفغص زهائو   الشلافي االإؿخىي 

 باالإىبه الؿابلت الخبرة  م           الفغصلإمياهُاجه جلىٍ

ت ًىضح الخالي والكيل  .للًغىٍ االإعغفي الخلضًغ هٓغٍ
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 *( ًىضح هظسيت التلدًس المعسفي3ػكل)*

ىت غسبي)  (.233ص ،2003، صبرً

 ًمىً لا اهه ًغي  خُث للًغِ هٓغة ؤخضر”  LAZARUS”  هٓغ وحهت وحعض

 ًخدضص الظي الضًىامي بالجاهب تهخم ؤن ًجب بل اثس – طبب بؿُُت هعلاكت ؤزظه

 ما بهما له، معنى لا طاجه خض في الًاغِ فالعامل الؿابلت وججاعبه الفغص بصخهُت

ىت غسبي)الأهم هى للفغص باليؿبت ًمشل  (. 230ص ،2003، صبرً

 :الىفس ي الظغط أهىاع -3

ٌ  العلماء ؤعاء وحعضصث جباًيذ للض  :ومنها الىفؿُت الًغىٍ جهيُف خى

 ما وهى الفغص، لحُاة مباقغ فىعي لتهضًض الفغص اؾخجابت هى: الحاد الظغط-1

 .مىعه ٌؿخُُع ولا حهضصه مىكف في هفؿه ًجض خُث بالهضمت، ٌؿمى

 مً ؾلؿلت بكيل الؼمً مع جتراهم منهىت لأخضار هدُجت وهى :المصمً الظغط-2

 االإتراهمت الًغىٍ

 (.96،ص 2004 بىهىىغ،)

 علُه ًُلم الىفس ي الًغِ مً ؤزغ هىع ًىحض هما: 

 الصدمت بعد ما اططساب– Post traumatic Sterss disorder- : 

عض          به ٌكعغ خُث الىفس ي، الًغِ ؤهىاع ازُغ مً الىىع هظا وَ

ت بهضمت مغوعه بعض الصخو  بعض ما ايُغاب ؤن هما وعىُفت، كىٍ

بت، العهبي بالجهاػ الؤهظاع عخبت حعل في ًدؿبب (.P.T.S.D)الهضمت  ًاصي بما كغٍ

 .العاصًت خُاجه لحٓاث في مىفعلا الصخو ًٓل ان بلى

 لـ ؤزغ جهيُف وهىان ” : LAZARUS ”زلار بلى الًغىٍ فُه كؿم 

 :ًلي هما مجمىعاث

مىً وعىُفت مفاحئت خىاصر وهي:  Cataclysmic الجاهحت الحىادث -1  وٍ

 فيها بما الُبُعُت اليىاعر ؤو الحغوب:مشل الأشخام عً هبحرة بعضاص على جازغ ؤن

 ٌ  .الكعىب مً مئاث على جازغ الأخضار وهظه والعىانف الؼلاػ
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ت ؤخضار وهي: Personal Stressors الشخصيت الظغىط  -2  وقضًضة كىٍ

 والأخضار الصخهُت الًغىٍ بحن الغئِس ي والفغق  ، فعالت جىُفُه مىاحهت جخُلب

 وفاة: ؤمشلتها ومً الىاؽ مً كلُل عضص في جازغ الصخهُت الًغىٍ ؤن هى الجاهدت

ؼ، شخو ُفت فلض ؤو عؼٍ  عضص على فخازغ الجاهدت ؤما. العًىي  االإغى ؤو الىْ

 .الىاؽ مً هبحر

مشل:  Background Stressors: العامت الظغىط -3  مً الىىع هظا وٍ

 مىسفًت، قضة طاث خىاصر وهي ، الُىمُت االإًاًلاث ؤو االإكاخىاث الًغىٍ

 العمل ميان بلى الاهخلاٌ:  مشل وطلً الُىمُت الحُاة في جخىغع  ؤو حؿخمغ لىنها

 لىً الحاٌ في مباقغا تهضًضا الحىاصر هظه مشل جفغى ولا ًىم ول مىه والعىصة

   (.125، ص 2008 وعيس ى، خليفت،)وجغاهمُت ؾلبُت جهبذ ؤزاعها ان ًبضو

 الىفس ي للًغِ هىعحن” بلىهس” ولُام محز وكض: 

هفه: l’eustress أو Le bon Stress مفيد طغط -1  في لضوعه الحُاة بملح وٍ

ىلىجي الخيكُِ ت الفؼٍ  (.                                                                    الًاغُت) االإهضصة للمىاكف حؿخجُب خُث للعًىٍ

 ببلىغه والظي:   le mauvais stressأو  le distress المظس الظغط -2

 .   هفؿُت و حؿمُت معخبرة ؤيغاع ٌؿبب كض الكضة مً معحن مؿخىي 

 ًمشل الؿلبي الًغِ ؤن بلى” المؼعان طلطان عىيد”  ٌكحر الؿُاق هفـ في     

 والؿلىهُت االإعغفُت الاؾخجابت في ازخلاٌ بلى ًاصي خُث مضمغة، نىعة وهى الًُم

 الأفًل الأصاء في الفغص ًضفع خافؼا ؤو صافعا ٌعض الاًجابي الًغِ بِىما الىفؿُت

ؿاعضه  ( .                      23ص ،2010، مظعىد)بالىفـ والشلت والخىمُت الؤبضاع على وَ

 ًخمشل الىفؿُت للًغىٍ ؤزغ هىعا العلماء كضم ؤزغ حاهب وم  :في وٍ

 فاٌ وؤمهاث بأباء فلِ زانت يغىٍ وهي :بالإعاكت خاصت طغىط  اَلأ

 الىمى الإغاخل وفلا الًغىٍ هظه وجلؿم الؤعاكت خضور عً هجمذ لأجها االإعاكحن،

 :بلى

دبعها :معاق طفل ميلاد عً هاججت طغىط -1  والهضمت مخباًىت فعل عصوص وٍ

 .والللم الأمل، وزُبت والغفٌ والىىغان



التربىيت و الىفظيت  للدزاطاث الحكمت مجلت  
 ISSN :2353-0456                                                          :1 العدد   :7 /المجلد  

E-ISSN :2602-5248 

 
 30/5302/ 52 :تاريخ النشر  ،30/30/5302 :تاريخ القبول  ،52/30/5302  : تاريخ الارسال 

 

298 
 

 َفلهما لىمى الىالضًً مغاكبت عً وجىجم :المبكسة الطفىلت مسحلت طغىط -2

 .االإعاق

 الخعلم على الُفل كضعة عضم عً وجىجم :المدزطت دخىل  مسحلت طغىط -3

 .الخللُضًت االإضاعؽ في

 وعفٌ والضًه على الُفل اعخماص عً وجىجم :المساهلين مسحلت طغىط -4

 .االإعاق لابنهم بكغاهه

 للُفل االإهني االإؿخلبل بسهىم الللم عً جىجم: الؼباب مسحلت طغىط -5

 .االإعاق

ٌ  عً جىجم: الؼباب جأهيد مسحلت طغىط -6  مؿخىي  بسهىم الدؿائ

ً غحر ًهبدان عىضما واالإؿخلبل الغعاًت )خليفت،وعيس ى  به العىاًت على كاصعٍ

  (. 125، ص 2008،

 :الىفس ي الظغط وأعساض علاماث -4

 على الخعغف زلالها مً ًمىً التي الأعغاى الباخشحن بعٌ ؤوضح 

 وهي:”Kentour & Webber ”  ومنهم الًغىٍ

ت االإىُلي الخفىحر في نعىبت -1  .االإكيلت حىاهب حمُع وعئٍ

 .والاهدُاػ الغؤي نغامت  -2

 .واف مبرع صون  والاؾدشاعة العضوان -3

 .الاهُىاء -4

 .بكغاهت الخضزحن -5

 (.130، ص 2008)خليفت،وعيس ى ، الاؾترزاء على اللضعة عضم -6

 اخخماٌ على جضٌ ان ًمىً التي االإاقغاث مً العضًض هظلً ًىحض هما 

 :ًلي ما االإاقغاث هظه ؤهم ومً الىفس ي، الًغِ خالت في الفغص وكىع

 الىىم على اللضعة وعضم اللُل في والاؾدُلاّ االإعخاصة غحر الىىم مكىلاث -1

 .الىىم ؤزىاء والهغار اليىابِـ بلى بالإيافت بؿهىلت، زاهُت

 .الترهحز ونعىبت الهضوء عضم العهبُت، -2
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ت غحر العضواهُت الغًب، زىعاث -3  ؤو الىاؽ بلى جىحه كض والتي االإًبىَ

 .ؤقُاء

 .عمل ؤي في الغغبت وعضم والطجغ الاوسحاب -4

 ايُغاباث الؤؾهاٌ،: مثل بالظغىط جسجبط محددة مسطيت حالاث -5

ت ؤؾباب لها ٌعغف لا وآلام الغؤؽ في ؤلام والليء، البًُ الام الهًم،  .عًىٍ

 .ملبىلت العاصًت الٓغوف في جبضو ؤقُاء على والاعتراى الجضٌ هثرة -6

 (.32، ص 2008عبيد، )كـغاعاث بنضاع على اللـضعة يعـف -7

 :الىفظيت الظغىط مصادز -5

ٌ  الباخشحن هٓم وحهاث حعضصث      الىفس ي بالًغِ الفغص قعىع  مهاصع خى

 :فمنها

 مً جيخج التي الًغىٍ جلً وهي: والظلىهيت الشخصيت الظماث طغىط -5-1

 الًغىٍ هظه وجغجبِ خُاجه على مؿخمغة مخُلباث بفغى ًلىم خُث الفغص، صازل

 .ؾلىهه في وبالخالي اججاهاجه في جازغ ؤؾاؾُت كُم مً الفغص ًدمله بما

 :همُحن بلى الصخهُت ؤهماٍ كؿمذ االإجاٌ هظا وفي

 واالإىافؿت الهبر بعضم جدؿم ما وغالبا :اليؼطت الشخصيت همط   - أ

 وكذ في ؤقُاء عضة جدلُم ومداولت الىكذ، هفاًت بعضم الضائم والكعىع  والجضًت

 جبضو فةجها الهبر على اللضعة عضم مً الصخهُت هظه به جخهف الإا وهٓغا واخض

 .ومخىجغة عضواهُت

 بالهبر ًخدلىن  الظي الأشخام جمشل وهي: المسهت الشخصيت همط - ب

ً، مع الخعامل في االإغن  والأؾلىب  الخىاغم مؿخىي  على ًدافٓىن  وهم الآزغٍ

 العىؿُت للخغظًت اهفخاخا ؤهثر الىمِ هظا في والأشخام االإيكاة صازل والخيؿُم

– Feed Bak ­ وبالخالي مىكف، ول في ًفعلىه ان ًجب ماطا بدضؾهم ًضعوىن  خُث 

اصة مضي في صوعا جلعب والؿلىهُت الصخهُت ؾماث فان  .جىاكهها ؤو الًغىٍ ػٍ

 االإهاصع اخض للفغص الصخهُت االإكىلاث جمشل: الشخصيت المؼكلاث -5-2

، الهامت ت فاالإكىلاث للًغىٍ  هىان ًيىن  خُث الًغىٍ مً الىشحر حؿبب الأؾغٍ
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 الؿعي خُث مً االإخضازلت والحُاة االإعِكت مخُلباث بحن جىاػن  لعمل نغاع

 للأؾغة الاكخهاصي الضزل اهسفاى بلى بالإيافت الأؾغة جماؾً على للحفاّ

 الفغص خُاة في الىفؿُت الًغىٍ مهاصع مً العائلُت والعلاكاث الصحُت واالإكىلاث

  (.125ص ،1988ػبيهان)

 والؿلبُت الاًجابُت الحُاجُت الخغحراث ان الأبدار ؤزبدذ: التغيير جأثير -5-3

 ؤي مع بالخىافم الفغص كُام ؤزىاء الًغىٍ مً ما هىعا لخسلم بعًها مع جخدضص

 الأخضار ان ازبذ الًغىٍ على ؤحغٍذ التي الضعاؾاث زلاٌ ومً حضًض، مىكف

 وؿبا ؤهثر جيىن  جىكعها ؤو عليها الؿُُغة ٌؿخُُع ولا الفغص لها ًخعغى التي

 .عليها الؿُُغة ًمىً التي الأخضار جلً عً للًغىٍ

 :الصائد الىفس ي للظغط الىفظيت العىاكب-6

 على للفغص مفُضا ًبضو الًغِ مً معحن مؿخىي  ؤن الضعاؾاث بُيذ        

ؿاهم الحُاة، زىى مع ؤهثر اوسجاما ًًُف فهى الىفس ي، االإؿخىي  اصة في وَ  ػٍ

 زانت خُاجه في ؤهثر بلُمت الؤوؿان فِكعغ والؤهخاج، الجهض وبظٌ الخفىحر معضٌ

اث بلى بالًغىٍ الفغص بخؿاؽ ًظهب عىضما ؤما ؤهضافه جدلُم مع  ػائضة مؿخىٍ

لل الىفؿُت الُاكت حؿخجزف فإجها مؿخمغة،  .للفغص العام الأصاء وٍ

 للخغحراث كائمت بىيع ، FONTANA ” (1989)”  -فىهتاها - كام الهضص هظا وفي

 :الخالي الىدى على للًغىٍ الؼائض حعغيه عىض للفغص جدضر التي والخإزحراث

ىلىحيت جأثيراث -6-1  :منها الظغىط شيادة عىد جيتج فيزً

 اصة ىالحن ػٍ لت الإضة اؾخمغ وبطا ، الجؿم ًاطي مما بالضم الأصعٍ  بلى ؤصي َىٍ

ت الضوعة وايُغاب الللب ؤمغاى  .الضمىٍ

 اصة اصة بلى ًاصي الضعكُت الغضة بفغاػ ػٍ  الإضة اؾخمغ وبطا الجؿم، جفاعلاث ػٍ

لت  .الجؿمي والاجهُاع والؤحهاص الىػن هلو غالى ًاصي َىٍ

 اصة اصي الىبض مً اليىلؿتروٌ بفغاػ ػٍ  الللب بإمغاى الؤنابت بلى وٍ

 معضًت ايُغاباث مشل الجؿم ؤحهؼة في حغحراث وجدضر( الكغاًحن جهلب)

 (. 215، ص2008)خليفت،وعيس ى،الجؿم مىاعت وجلل حلضًت، وجفاعلاث
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 :منها الظغىط شيادة عىد جيتج معسفيت جأثيراث -6-2 

 كىة وجًعف الترهحز في نعىبت العلل فُجض :الاهتباه مدي ًتىاكص 

 .االإلاخٓت

 ؤزىاء وؿبُا الخفىحر يبِ الؤوؿان ًفلض خُث: اللدزة اططساب ًصداد 

 .معحن الإىكف جُغكه ؤو خضًشه

  ًعف الظاهغة جًعف: االإضي كهحرة الظاهغة في جضهىع  الاؾخضعاء وٍ

 .مإلىف هى ما على والخعغف

 االإىيىعُت الاؾخجابت ؾغعت جًعف :بالاطتجاباث التيبؤ صعىبت 

ًا مدؿغعت كغاعاث الفغص فُهضع  .لظلً حعىٍ

 هبذ :الأمد طىيل والتخطيط الصحيح التلييم معدل ًلل  غحر العلل وٍ

 .االإؿخلبلي الخسُُِ ؤو الغاهىت، للٓغوف الصحُذ الخلُُم على كاصع

 :منها الظغىط شيادة عىد جيتج اهفعاليت جأثيراث -6-3

 سخفي الكيىي، بلى الفغص ًجزع :الىطاوض في شيادة  بالصحت الكعىع  وٍ

  والؿعاصة

 هبذ الللم ًؼصاص: الشخصيت طماث جتغير  .وعضواهُت اؾدشاعة ؤهثر الفغص وٍ

 وجتزاًض الجيؿُت، الضفاعاث في الخدىم ًلل: الخللي التحكم في طعف 

  الاهفعالُت الىىباث

(Diane Joly et Cecile Caron, 2007‚ P06). 

 ت وجىسفٌ والعجؼ الاهخئاب ًٓهغ  .الحُاة على وبكباله الؤوؿان خُىٍ

 :منها الظغىط شيادة عىد جيتج طلىهيت جأثيراث -6-4

 والفافاة والخاجاة الخلمخم: مثل الكلام في اططساب..... 

 خىكف الحُاجُت ؤهضافه عً الفغص فُخسلى: الحماض أو الميل هلص  عً وٍ

 .هىاًخه مماعؾت
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 وقِئا العمل عً الخإزغ بلى الؤوؿان ًمُل: العمل عً التغيب ًصداد 

 .جهائُا ًخغُب فكِئا

 بلى الفغص ًمُل: العلاكير اطتخدام طىء  ٌ  .الىدىلاث جىاو

 الُاكت مؿخىي  اهسفاى. 

 الىىم عاصاث في ايُغاب. 

 على اللىم الفغص ًللي خُث: الىاض حىل  الؼكىن جتزاًد ً  ختى الآزغٍ

 .وػملائه ؤكاعبه

 دبني: بدائي بأطلىب المؼكلاث حل  غحر للمكىلاث خلىلا الفغص وٍ

خسلى االإىيىعُت  .االإكيلت حظوع  عً بعمم البدث مداولت عً وٍ

 ؿبلها خُاجه، مً الخسلو بلى الفغص ًمُل: بالاهتحاز التهدًد  عباعاث وَ

  (.   33،ص2009) الفسماوي، عبدالله، جهاًت ش ي ليل: مشل لؿاهه، على مخىغعة

 :الىفس ي الظغط كياض طسق  -7

 جلً ومً وؤصواث، وؾائل بعضة الؤوؿان عىض الىفس ي الًغِ ًلاؽ           

 اللُاؽ مىيىع في االإخسههحن لضي االإؿخسضمت الىفس ي اللُاؽ ؤصواث     :الأصواث

م عً ؤي مىخىبت، ؤما الأصاة جلً وجيىن  .الاولُىيي ؤو الىفس ي  بعٌ على الؤحابت َغٍ

 على الىاكعت الًغىٍ همُت ؤو الؤحهاص وؿبت لدؿخسغج الؤحاباث جدؿب زم الأؾئلت

 كىة ؤو العللي الحغوي، الخىاػن  جلِـ عملُت ؤحهؼة بىاؾُت ًلاؽ ؤو الفغص

 .االإىخىبت االإلاًِـ الاؾخسضام الكائعت الأصواث وهي وقضتها، الاهفعالاث

 االإلاخٓت منها وكُاؾها الًغىٍ صعاؾت في حؿخسضم َغق  عضة جىحض ؤًًا

 صعاؾاث في اؾخسضاما الُغق  ؤهثر الازخباعاث وحعض والاؾخبُاهاث، واالإلابلاث

،  .الفؿُىلىحُت الُغق  طلً بلى بالإيافت الًغىٍ

 الًغىٍ للُاؽ االإجخمعاث ليل مىاؾبت كُاؽ وؾُلت جىحض لا الحلُلت وفي

 االإجاٌ وبازخلاف االإجخمعاث بازخلاف الًغىٍ كُاؽ َغق  وؾائل جسخلف لظلً

 وؤزغي  االإهىُت الًغىٍ كُاؽ حؿتهضف ملاًِـ فهىان االإلاًِـ، له حعض الظي
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 الًغىٍ للُاؽ ؤعضث وملاًِـ الُلاب، لضي الأواصًمُت الًغىٍ للُاؽ ؤعضث

ت  جسخلف الًغىٍ كُاؽ في االإؿخسضمت االإلاًِـ ؤن هما الىالضًً ويغىٍ الأؾغٍ

فاٌ لضي الًغىٍ جلِـ ملاًِـ فهىان للأفغاص، الؼمني العمغ بازخلاف  اَلأ

 .الغاقضون  هظلً واالإغاهلحن،

 ،2008عبيد،)ومخىىعت هشحرة الًغىٍ كُاؽ في االإؿخسضمت االإلاًِـ بطن

 (.33ص

 :الىفظيت الظغىط مىاحهت اطتراججياث -8

- مىزفي و- Geroge – (1974)   حىزج منهم الباخشحن مً العضًض جىنل      

Murphy  - (1978)  وطكىلس بيرلين و – Pearlin et Schooler لاشازوض و 

 بلى الاؾتراجُجُاث هظه جهيُف بلى  et Folkman LAZARUS (1984)  وفىلكمان

 :هما ؤؾاؾحن هىعحن

 الاهفعاٌ هدى االإىحهت الاؾتراجُجُاث– Focused Forms of coping 

Emotion –  

 االإكيل هدى االإىحهت الاؾتراجُجُاث– Focused forms of coping – 

problem – 

 :الاهفعال هحى المىحهت الاطتراجيجياث -8-1

 ًمىً ش يء ؤي ًىحض لا اهه الفغص ًلُم عىضما الاؾتراجُجُاث هظه حؿخسضم     

 .االإخدضًت ؤو االإهضصة, االإاطًت البُئُت الٓغوف في حعضًله

 ؤو الخىجغ مً للخسفُف الفغص مداولاث مسخلف الاؾتراجُجُاث هظه وجخًمً

 - Lazarus et Folkman – خؿب الاؾتراجُجُاث هظه وجدخىي  عنها، الىاجج الًغِ

 (   220ص ، 2006 حداز،): هي الأؾالُب مً العضًض

 الًاغِ االإىكف في الخفىحر عً الفغص ًخىكف وان :الابتعاد أو المظافت اخر

ضٌ  .ؤزغي  وكاَاث في وٍ

 . االإىكف عً الىاججت الاهفعالاث بًبِ وطلً :الراث في التحكم
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 جفؿحرا وبعُائه الًاغِ االإىكف معنى بخغُحر وطلً :الاًجابي التلىيم إعادة

ل مً بالفغص ًاصي مما اًجابُت ؤهثر ؤزغ  .جدض بلى التهضًضاث جدىٍ

 .الًاغِ للمىكف الفغص جلبل ؤي :المظؤوليت جلبل

 الًُم ججىب ؤو الًاغِ االإىكف مىاحهت مً والهغوب :الهسوب/ التجىب

 .الىيعُت عً الىاجج

غي        ٌ  االإغهؼة الاؾتراجُجُاث ان  - LAZARUS –وٍ  على جازغ الاهفعاٌ خى

لت الاهفعاٌ  االإغهؼة االإىاحهت اؾخعماٌ عً ًىجغ ان االإمىً مً بطا مسخلفت بُغٍ

 ٌ م بعاصة الاهفعاٌ خى  الىيعُت جلً معنى بخغُحر االإىاحهت مدل الىيعُت جلىٍ

 الخسفُف وبالخالي االإدضق الخُغ ؤهمُت مً الخللُل بلى ًاصي ؤزغ جفؿحرا وبعُائها

 اليكاَاث هظه فعالُت ان على هظلً ًاهض هما عنها، الىاحم الاهفعاٌ قضة مً

 .الًغِ صعحت على جخىكف الاهفعالي الخىجغ قضة مً الخسفُف في االإعغفُت

 عجؼ ًٓهغ ما غالبا الفغص خُاة تهضص والتي العالي الًغِ طاث االإىاكف ففي

   .( 217 ص ،2004 بىهىىغ،)االإىكف مىاحهت في الاؾتراجُجُاث هظه

 

 :المؼكل هحى المىحهت الاطتراجيجياث -8-2

 واالإهضصة االإاطًت الٓغوف جلُم عىضما اخخمالُت ؤهثر الاؾتراجُجُاث هظه وجيىن     

 هدى غالبا الاؾتراجُجُاث هظه مجهىصاث وجىحه والخغُحر للاهلُاص كابلت ؤجها على

ٌ  العامت والبضائل االإكيل جدضًض  الخيلفت هاخُت مً البضائل هظه وجلُُم للحلى

 مً الاؾتراجُجُاث هظه جيىن  وعلُه وجىفُظها البضائل هظه اخض ازخُاع زم والفىائض

 . –  - Problem solving  االإكيل لحل ٌؿخعمل الظي الىىع

 ًًلي ما الاؾتراجُجُاث هظه وم: 

ٌ  عً وبالبدث االإكيل بخدضًض وطلً :بالمىاحهت الملاومت -  البضًلت، الحلى

 .وجُبُلها االإىاؾبت الؤؾتراجُجُت ازخُاع زم
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 مً واالإؿاعضة الىهُدت بُلب وطلً :الاحتماعي الظىد عً البحث -

ً  .الًاغُت الىيعُت مع الخعامل في الآزغٍ

كحر - Planpul proglem solving – المؼكل لحل التخطيط -  بلى وَ

 .ما مكيل لحل الخسُُِ في الفغص بليها ٌؿدىض التي االإعغفُت العملُاث

 االإغهؼة االإىاحهت وجًم  ٌ  : هما حاهبحن االإكيل خى

اث مً والخغُحر الخعضًل بلى حهضف :المحيط هحى مىحه حاهب -  الًغىَ

  .االإدُُت

 وجللُو الُمىح مؿخىي  حغُحر على ٌعمل :الراث هحى مىحه حاهب -

غ ؤو والغيا للإقباع بضًلت وكىىاث مهاصع وبًجاص الظاجُت االإخُلباث  معاًحر جُىٍ

   .(219ص ،2004 ، بىهىىغ)  حضًضة ؾلىهُت

 لخغُحر مجهىصاث عباعة هي االإكيل هدى االإىحهت الاؾتراجُجُاث فان وهىظا 

 الاؾتراجُجُاث ؤما والبِئت، الفغص بحن اللائم الخفاعل عً الىاججت الًاغُت الٓغوف

 مً للخسفُف والهاصفت الأصائُت واليكاَاث الأفياع جلً فخعني الاهفعاٌ هدى االإىحهت

 .للًغِ الاهفعالُت االإًاعفاث

 

 :خاجمت

 كض مخُلباث الفغص على الىفؿُت الًغىٍ جفغى ؾبم ما على وجإؾِؿا        

ىلىحُت جيىن   ولىً االإخغحراث، هظه ول بحن ججمع ؤو هفؿُت ؤو احخماعُت ؤو فحزً

 ًلف لا الفغص فان هظا وعغم للأزغ، شخو مً ًخفاوث جإزحرها ومؿخىي  مهضعها

 الاؾتراجُجُاث ببعٌ فِؿخعحن بلُه، ًخعغى الظي الًغِ بػاء الُضًً مىخىف

ٌ  الخعاٌل، على حؿاعضه ؤن قاجها مً والتي  الحُاة ْغوف مع الخىاػن  على والحهى

 . وبخباَاتها وؤخضاثها الُىمُت
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