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الضغىط النفسية وتأثيرها على الصحة وأساليب مىاجهتها  
                     واستراتيجية التحصين ضد الضغىط النفسية 

 

                                           قسم عمم النفس جامعة طنطا  كمية الآداب 
 إعداد: طارق حمو

 

 الضغوط النفسية -اولًا:

 المقدمة

يتعرررررراس كلهرررررروط النررررررش للاررررررولك كلهلا رررررري    ررررررا  كل ك ررررررا للاررررررهنش   يتعااررررررل       
لم وكاهررررررو  ولنكا رررررر  هلا ررررررنوي    ترررررر ايا كلاررررررولك ي تلرررررر  مرررررر   رررررران كلرررررر  ك رررررراي لرررررر ك 
 ررررررو  ك ررررررتتو وف كللارررررران ت تلرررررر   ررررررهمك كل  عرررررري  لهررررررل  كل ي يرررررر  لكلل ررررررك ك تتمررررررو   

للب كلتعومرررر  مرررر  كلرررر ح يتفرررراؤ  يررررش ليررررياا  رررر  ت رررراي    عرررريتش لهملهررررو لتفنيررررن ك رررر
كلفرررررررنض كل كلاررررررروكي لكلفيررررررر  كلن و يررررررر  كلتررررررر  كلهلا ررررررري  كلتررررررر  يتمتررررررر   نرررررررو كل ررررررر  ي 
 ولهررررررررروط ياررررررررركال  لررررررررريط   ررررررررر ب ك  ررررررررريو  للاررررررررر  ف رررررررررب لتنررررررررروف ه ررررررررراهش كلتررررررررر  
يالهلهنرررررو  ررررر  هررررر ب ك  ررررريو ي لك رررررللب معولتتنرررررو لكلتف يررررر  مهنرررررو اررررر    تتفرررررل  كلررررر  

 ك اكس ماايش ت  ب لللاان م وا     فيوتش.

ك فعررررررر  كلترررررررلكل  كلعرررررررفيي  ررررررر  كلمونيررررررروف لكلمعهليررررررروف لرررررررش تترررررررنهلا فولترررررررش  رررررررو     
كلهلا ررررررررري  لكلعرررررررررفي  لك تتمو يررررررررر ي لي رررررررررتكي  كللاررررررررران ك  ي لاررررررررر  مررررررررر  تلرررررررررؤ كلنمرررررررررلش 
لكلارررررررولك.    رررررررللب كلتعومررررررر  مرررررررر  كلم ررررررروا  ت رررررررو ن كلهرررررررروط  لررررررر  ت لايررررررر  كل لرررررررر  
ل وعرررررر   هررررررنمو يلكتنررررررل  كلاايررررررا مرررررر  كلم رررررروا   رررررر  فيرررررروتنش كليلميرررررر   ررررررو  ك ررررررللب 

مهررررررولاخ لك ررررررت نكش كلفيرررررر  كلن و يرررررر  كلمهو رررررر   تف رررررر  كلتررررررلكل  كلررررررنك ل  ل ه ررررررو  ي ل  كل
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ياررررررررل  ههررررررررروؤ تررررررررلكل  ك  ك ك  اوهرررررررررف ههرررررررروؤ معولتررررررررر  كل فلررررررررل  مهو ررررررررر   كل كاي ررررررررر  
مهو رررررر   للت لايرررررر  مرررررر  هررررررر ب كلم رررررروا ي لرررررر ك    ررررررللب كلاررررررروك كلهلا رررررر  هرررررر  مفولررررررر  

كض كلتررررر  تنرررررنن فيوترررررش ك هيررررر  ي رررر لنو كللاررررران ا رررررونخ كتلكهرررررش كلهلا ررررر  لكلتاييررررر  مرررر  ك فرررررن
 ( .030:  9003لكلم ت  لي  )كلواياي لك ل ك عن 

 انواع الضغوط النفسية :  ثانياً 

تعت ررررررا كلاررررررولك كلهلا رررررري  مرررررر  كل ررررررلكها ك ه رررررروهي  كلمع ررررررنخ  رررررر  او رررررر  كلمتررررررو ف     
كلمنهيررررررر  لك  تعررررررروني  لك تتمو يررررررر  لكلهلا ررررررري  لكل يلللتيررررررر   هنرررررررو  ررررررر  كلل رررررررك كل ي ررررررر  

 ( .30:  0331ي ل   يش ك  اكن )كلع لب كل ح يع

لههرررررروؤ مررررررر  كل رررررروفاي  مررررررر   رررررروش  ت  ررررررريش كلاررررررولك كلررررررر   ررررررل ي  لكيتو يررررررر ي فيرررررررض     
(ي كهررررررش لرررررريط ارررررر  كلاررررررولك كلترررررر  يتعرررررراس لنررررررو 0:  0333ي رررررريا )كيمرررررر  كلف رررررريه ي 

ك  رررررررراكن هرررررررر  اررررررررولك  ررررررررل ي      عررررررررس كلاررررررررولك تعكيهررررررررو تفلايررررررررلك   لرررررررر  كلالاررررررررو  
للارررررر  ك ك اوهررررررف كلتا رررررر  كااررررررا مرررررر  لرررررر لش تلاررررررل   ررررررناخ  لكلماررررررو اخ مرررررر  كترررررر  كلهتررررررو ي

كللارررران   هنررررو تررررينح  ررررش كلرررر  ك هنيرررروا امررررو ك تلرررر  كل رررروفال   رررر  تفنيررررن كهررررلك  كلارررروك 
   -(كل  ا ا  كهلك  ه  :Selye, 1980كلهلا  ي   ن عهلانو  يل  )

((  رررررو  هررررر ك كلهرررررل  مررررر  كلاررررروك  Bad Stressكلاررررروك كلهلا ررررر  كل ررررر    . أ
 . distress ل وف لك نخي ليكل   ليشيلااس  ل  كللاان متك

( ليفرررررنض لللاررررران  هرررررن كل رررررعلا Under Stress. كلاررررروك كلهلا ررررر  كلمررررره لاس ) ب
 ولملرررررر  ل ررررررنش  ناتررررررش  لرررررر  كلتفررررررنحي لك اررررررواخ ليررررررا   رررررريل  كياررررررو  ك ه ررررررو    ررررررن ك  

 (.00/09ي 9002يعوه  ك هلك  كلا ا      فيوتش )كللغ   
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( لهرررر ك كلهررررل  لررررش متكل رررروف   ررررونخ Good Stress. كلارررروك كلهلا رررر    كلتيررررن ) ف
 كلتايي  اول لااي لكلمهو    كلايواي  لغياهو.

 -لههوؤ م  عه  كلاولك كلهلا ي  كل  ا ا  م تليوف :

( لهررررر ك مررررر  كلارررررولك Norrnel- Ranges Stress.كلاررررروك  كلعرررررونح )0
يتعررررراس لرررررش كلاايرررررا مررررر  كلهررررروط  ررررر  مع رررررش ك ل ررررروف فيرررررض تارررررل  كلم رررررا ف  رررررنل  

 كلم تل  ليما  كلتعويش معنو    ه ك كلم تل .  ل  ه ك

( لهررررر ك كلهرررررل  يتعررررراس لرررررش كللاررررران كلررررر ح يه رررررو Sever Stress. كلاررررروك كلفرررررون )9
 رررررر   ي رررررر  ي ررررررلنهو ك اترررررروبي لهرررررر ك كلهررررررل   يفتررررررو  كلرررررر  كلتررررررن   لكلعرررررر   للفررررررن مرررررر  

 ت اياب ي ا  ي تكي  كللاان كلتولب  ل  كلم وا  كلت  ي   نو .

لاخ كللاررررران اررررر( لهررررر ك كلهرررررل  ي نرررررا هتيتررررر  لAbonrmal Stress. كلاررررروك كل رررررو  )3
ارررررررررن كلرررررررررهلاط ل ارررررررررن ك  ررررررررراي  ليارررررررررل  كل ررررررررر   معررررررررروب  رررررررررو ماكس كلععرررررررررو ي  

 (.33/  33:  9000لكل ههي  )ك ل فمينك  

  -وىناك من صنف الضغط النفسي الى صنفين حسب بقائيا في الفرد منيا :

للاترررراخ لتيررررلخ اررررش ت تلارررر   عررررن  . كلاررررولك كلمي ترررر   هرررر  كلاررررولك كلترررر  تفرررريك  رررروللاان0
للك  كلاررررروغك مارررررر  كلاررررروك كلرررررر ح يتعررررراس لررررررش كلكولرررررب كاهررررررو   تررررراخ ك متفوهرررررروف كل 
مل رررررر  عررررررعب ملاوت ررررررو كلرررررر  غيررررررا  لررررررؤ مرررررر  كل ررررررال  كلمي ترررررر  كلترررررر    يررررررنلش كااهررررررو 
للاتررررراخ كليلررررر ا ماررررر  هررررر ب كلارررررولك تارررررل   ونيررررر  ك  ك ك ارررررو  كلمل ررررر  كلاررررروغك ك رررررن 

ش مارررررر  كلملك رررررر  كلارررررروغك  كلترررررر  تررررررينح كلرررررر  عررررررعل   مرررررر   ررررررناخ كللارررررران  لرررررر  تفملرررررر
 كلعنم  كلعع ي .
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لهرررررررر  كلاررررررررولك كلترررررررر  تفرررررررريك  رررررررروللاان للاترررررررراخ كليلرررررررر  مارررررررر   -. كلاررررررررولك كلملمهرررررررر :9
تعررررررررراس كللاررررررررران كلررررررررر  كمررررررررراكس ملمهررررررررر  كل كل ي ررررررررر  ك  تعررررررررروني  كل ك تتمو يررررررررر  غيرررررررررا 
كلم  مررررر  ل ررررر  هررررر ك كلهرررررل  مررررر  كلارررررولك يارررررل  ت اياهرررررو  رررررل    لررررر  كلفولررررر  كلهلا ررررري  

ن  هرررررش  رررررن يرررررن   كللاررررران عرررررفتش لملكتنررررر  تلرررررؤ كلارررررولك ممرررررو تتعلرررررش يعررررروه  مررررر  لللارررررا 
كمرررررراكس هلا رررررري   ي رررررريلللتي  ي لغيررررررا  لررررررؤ مرررررر  كلهررررررلكف  ك  ررررررت   كلررررررل يلا  ل ررررررل  
يعرررررروه  كل رررررر   مرررررر  كارررررركاك وف  رررررر  عررررررف  كلهلا رررررري  هرررررر ك هررررررل كلتوهررررررب كل ررررررل   . 

 (92:  9002)ك مو    نكلفمين ي 
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   -ادرىا ومن ىذه المصادر:تصنف الضغوط النفسية عمى اساس مص

 . كلاولك كل ي ي  : لهل مو يتعاس لش كللاان م  كفنكض     فيوتش كليلمي .0

. كلارررررررررولك كللايلي يررررررررر  : هرررررررررل مرررررررررو تتعررررررررراس لرررررررررش كلك يعررررررررر  مررررررررر  ارررررررررلكاض ك يعيررررررررر  9
 اوللاياوهوف لك  وعيا لكلل ل  لكل اكاي .

لنرررررو كللاررررران  . كلارررررولك ك  تعررررروني  : هررررر  كل رررررال  كلموليررررر  كلعرررررع   كلتررررر  يتعررررراس3
لارررررررر لؤ كل كولرررررررر  لكل ررررررررال  ك  تعرررررررروني  كل رررررررري    ارررررررر  هرررررررر ك يررررررررينح كلرررررررر  كلاررررررررولك 

 كلهلا ي .

هررررررل  ررررررنش ك ه ررررررتوش مرررررر  ك  رررررراي  ارررررر لؤ كل رررررر    رررررري   :. كلاررررررولك ك تتمو يرررررر  3
 ك عن و .

. كلاررررولك كلعوكلايرررر : يعررررن هرررر ك كلهررررل  ك ااررررا ترررر اياك  لرررر  هلا رررري  كللارررران  هررررش يتعلرررر  2
 . ول للؤ كلعوكلا  لللاان

. كلاررررررررررولك كلناك رررررررررري : لت ررررررررررم  كل رررررررررر    رررررررررري  كلكولررررررررررب ل لم  ررررررررررش كل كلكولررررررررررب 6
 (6:  9000لكلمنا   له ك يتعل   ولتفعي  كلناك   للكولب . )كلعي لح 

( كلارررررولك كلهلا ررررري  كلررررر    رررررمي  ارررررولك نك ليررررر  Seaward, 2002 رررررن   رررررش )
 ل واتي .

 ولعمررررر  لكلكمرررررل  . كلارررررولك كلنك ليررررر  : يارررررل  معرررررناهو مررررر  نك ررررر  كللاررررران اولاغ ررررر  0
 ررررر  تف يررررر  ك هرررررنك  لكلت رررررويش ي لكلترررررل   لك لرررررش لك اهرررررو ي لكله ررررراخ كل رررررل ي  للررررر كف. 

  و  ه ب كلمعونا تهتج  هنو ك تاواب نك لي .
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.كلمعررررونا كل واتيرررر  : هرررر  كلترررر  ياررررل  معررررناهو كل ي رررر  كلمفيكرررر   رررروللاان مارررر  اارررراخ 9
 كلك يعي  كلعم  لكلم وا  ك  اي  كل  نش تل ا كلعم  كل كلالكاض

 مصادر الضغوط النفسية ثالثاً: 

 ( Hakenpury& Hakenpury 0311لي اا )هياه لاح ل هياه لاحي 

   -ك  كلاولك كلهلا ي  ته   م   نخ معونا ه  :

 كلم وتاخ كليلمي  .-0

عررررررررراك  ك  رررررررررنكش ك  رررررررررنكش ي ك فتررررررررروش ك فتررررررررروش ي عررررررررراك  ك  رررررررررنكش ك فتررررررررروش لك  -9
 ا م  ب للاولك كلهلا ي   ل  م تل  كهلك نو.عاك  ك  نكش ك فتوش يعن كاا

كلفرررررررلكنض كل ي يررررررر   رررررررو  تلرررررررؤ كلفرررررررلكنض تفترررررررو  كلررررررر  ت مررررررر  كل تاييررررررر  يهرررررررتج  هرررررررش -3
 (.03/02: 9002كلاوك. )كلمتن لحي 

( مصدددددادر الضدددددغوط Lazarus, ETAl, 1984حددددددد لازروس وا)دددددرون  
   -النفسية لأنيا تعود الى مجموعو من المشكل مثل :

 في  كلهوتت     ك ماكس كلعالي  لت ايا كلع و يا كلك ي  ..كلم وا  كلع أ

. م رررررررال  كلل رررررررف لتهرررررررتج  هرررررررنمو تارررررررل  ههررررررروؤ ك مرررررررو  يترررررررب ك  تهترررررررل ل  يلترررررررن  ب
 كلل ف كلاو   اهتولهو.

 . كلم وا  كل ي ي  ما  كلم وا  ك    ي  لك تتمو ي . ف

 . كلم وا  كل  عي  مهنو  نش كلملكتن  لكللفنخ لكل ل . ض
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.كلم ررررررروا  كلموليررررررر   مهنرررررررو كلم ررررررروا  كلمونيررررررر  كلتررررررر  يعررررررروه  مهنرررررررو ك  ررررررراكن ماررررررر   لررررررر    
كلمعررررال  كليررررلم  كل كلررررنيل  كلترررر  تترررراكاش  لرررر  كللارررران  فيررررض ياررررل  غيررررا  ررررونا  لرررر  

  نكنهو.

.م ررررروا  كلعمررررر  لمهنرررررو ااررررراخ كلم ررررروا   ررررري  كلمرررررل لاي  كلعررررروملي  كح تارررررل  كلع  ررررر    
 يلا  لكه لارررروس كلنك عيرررر   رررر  كلعمرررر  لكف ررررروط  ررررل ي   يررررهنش لارررر لؤ تررررنه  كلاكتررررب كلررررل 

 (  61: 0332كلعوم   ولو   كح  نش كلااو كلل يلا . )  ااي 

معررررررونا كلاررررررولك كلهلا رررررري  كلترررررر  تررررررياا   ررررررنخ  لرررررر   أ  0333ل ررررررن كلتررررررن  اي رررررروف 
كلمررررراكه ي  هرررررل ل ررررروخ كفرررررن ك ررررراكن كلعو لررررر  ا فرررررن كللكلرررررني  كل ك  رررررلخ كل عرررررني  م ررررراب ي 

تفيرررررررررررل كلمنا ررررررررررري  لاايررررررررررراخ كللكت ررررررررررروف كلمنا ررررررررررري  ي كل كللا ررررررررررر   ررررررررررر  ك متفرررررررررررو ي كل 
لكلتعرررررراس للارررررروك مرررررر  كترررررر  كلفعررررررل   لرررررر    مرررررروف  وليرررررر ي كل اارررررراخ كل   رررررروف 

  ي  كللكلني  كل  نش لتلن     للاعلش    كل وف كللااكغ.

   -( قال ىناك ثلاثة انواع من الضغط النفسي :Morاما مور  

كلهمو يرررررر  كلترررررر  تتكلررررررب  هرررررر  اررررررولك هوتترررررر  مرررررر  كلمتويرررررراكف -.كلارررررروك كلهمررررررو   :0
 توييا   ك للب كلفيوخ لكلعونكف.

هرررررر  اررررررولك هوتترررررش مرررررر  تعرررررراس كللارررررران ل مرررررراكس  -.ارررررولك ك لمرررررروف كلفيوتيرررررر  :9
 كلت    ي تكي  كللاان م ولمتنو كل   نك       ليلي ل ن ت تما للاتاخ كليل .

هررررر  كلارررررولك كلتررررر  تلكترررررش كللاررررران  ررررر   -.كلارررررولك كلهوتتررررر  مررررر  كلترررررلتاكف كلعونيررررر :3
فيوتررررررش كليلميرررررر ي لكلهوتترررررر   رررررر  ك لاررررررو   رررررر  ك رررررر و  متكل وتررررررش لك رررررر و  فوتتررررررشي ل ررررررنش 
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كل رررررناخ  لررررر  فررررر  كل ملكتنررررر  م رررررا تش  كلتررررر  يلكتننرررررو  ررررر  فيوترررررش كليلميررررر  )كلت لررررر ي 
 (99/93ي 9006

ك  كلارررولك كلهلا ررري  تايرررا كلتنررررول   تدددرثير الضدددغوط النفسدددية عمددددى الصدددحة :رابعددداً: 
كلععررررر   كلررررر داكنح لكلورررررنن كلعرررررمو  لت ررررر ب ليرررررونخ  ررررر  ك ررررراكلكف هلامرررررل  ك نايهرررررولي  
لتليرررررررن مررررررر  معرررررررن ف ن ررررررروف كل لرررررررب لتا ررررررر  اررررررروك كلرررررررنش لاررررررر لؤ تا ررررررر  كل ررررررراا  ررررررر  
كلت رررررشي فيرررررض ت ررررر ب  لررررر   ررررر   مررررر  كل هاايررررروط ممرررررو يرررررينح كلررررر  مررررراس كل رررررااح 

  ا يرررررراخ مرررررر  كلررررررنش للعارررررر ف لكلررررررا تي  لتليررررررن مرررررر  كلمررررررلم ي لك هلاعررررررو ف تلتررررررش اميرررررر
كهكررررر   كلالل رررررتال   ررررر  كلا رررررني لترررررينح كلررررر  تلارررررو  كللارررررشي لتفرررررل  كلرررررنش مررررر   ررررركي 
كلتلررررن كلرررر  كمرررروا  ك ررررا   رررر  كلت ررررش لي رررر ب ك م رررروؤ ل  ررررنك  كلكو رررر  لكلتعررررا  كللك ررررن 

 (.90/90:  0333لليونخ    معن  كلتهلاط ) لهتوهوي 

تررررررررررر ايا كلاررررررررررروك كلهلا ررررررررررر   لررررررررررر  فيررررررررررروخ كللاررررررررررران  ( ك Schafer,1992لي رررررررررررل  )    
كلت رررررمي  لك تتمو يررررر  لكلهلا ررررري ي  نهررررروؤ كلاايرررررا مررررر  ك مررررراكس يارررررل   ررررر  نو كلاررررروك 
كلهلا ررررر  ماررررر ي كمررررراكس كل لرررررب لكاتلاررررررو  اررررروك كلرررررنش ل افررررر  كلمعرررررنخ لك  ش كلملاوعرررررر  
لغياهرررررررو مررررررر  ك مررررررراكسي ل ررررررر  اايرررررررا مررررررر  ك فيرررررررو  ياك ررررررر  كلاررررررروك كلهلا ررررررر  كل لررررررر  

ل كل اكهليرررررررررو لك  تعرررررررررون  ررررررررر  ك ومررررررررر     ررررررررروف كتتمو يررررررررر  مررررررررر   كلمااررررررررر  لك ات ررررررررروب
( كارررررروا كلارررررروك كلهلا رررررر  كللايليلللتيرررررر ي ك  Selye 1976ك  رررررراي  ل ررررررنش  رررررريل  )

 فرررررررر  ك ك تعرررررررراس كللارررررررران   ررررررررا  مارررررررراا للاررررررررولك كلهلا رررررررري   ررررررررل  تاررررررررل  ههرررررررروؤ 
لتارررررل  تلرررررؤ ك  رررررتتو وف غيرررررا مفرررررننخ  معرررررناي ممرررررو يرررررينح   ك رررررتتو وف  يليلللتيررررر 

كلهلا رررر ي لي ررررل   رررريل  ك  ك  رررر و  كل ل ررررل  كللرررر ي   ررررن   ررررنلك كفترررراكش  كلرررر  ك فترررراك 
 (.Selye,1976,54-63كل كف كااا  ااش للاوك كلهلا   )
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(  رررررن يلترررررو كللاررررران كلررررر  ل رررررو    رررررل ي    ررررر  ك يعنرررررو اررررر  9000ليررررر اا كلعي رررررلح )    
يفمرررررر  هلا ررررررش مرررررر  كارررررروا كلاررررررولك كلهلا رررررري  كلترررررر  تلكتنررررررشي  ررررررو  ك ه ررررررو   رررررر   عررررررس 

ب  واررررررررركاك وف  ولوررررررررر  كل كرررررررررلاخ ك ك تعررررررررراس للاررررررررروك ل رررررررررن يلترررررررررو ك فيرررررررررو  يعرررررررررو
ك ه ررررررررو  كلرررررررر  ك  رررررررراكك  رررررررر  كلتررررررررن ي  كل ك نمررررررررو   لرررررررر  كلم ررررررررناكف كل كل مررررررررلا كل 
  رررررنك  كل رررررني  كلععررررر ي  كل غيرررررا  لرررررؤ مررررر  ك ررررراس كل لررررر  ماررررر   ارررررش ك  رررررو ا  رررررو  
هرررر ك الررررش يررررينح كلرررر  كلنررررالب مرررر  ملكتنرررر  كلم رررروا  كلارررروغك ي لهرررر ك النررررو ك رررروليب 

      كلل ل     لتش كلاولك.  ل ي

للارررررر  هرررررر ب ك  رررررروليب تررررررينح  رررررر   عررررررس ك فيررررررو  كلرررررر  كلت لايرررررر  مرررررر  كلمعوهرررررروخ     
 ه  يو ي للا   ا و  مو تان  ليش    علا كااا  كلاخ  ل  عف  كلمايس 

( كلررررررر  ك  للفولررررررر  ك هلاو ليررررررر   كارررررررا ا يرررررررا  لررررررر  معرررررررن  Vilfred,1984لي رررررررل  )    
مرررررررو اوهرررررررف فرررررررنخ كلاررررررروك  كلهلا ررررررر   رررررررنينخ  ارررررررا وف كل لرررررررب لاررررررروك كلرررررررنشي كح اررررررر 

-Vilfred,1984,PP.203تاررررررررل  ههرررررررروؤ ليررررررررونخ  رررررررر  معررررررررن ف كلارررررررروك كلهلا رررررررر  )
211.) 

 : اساليب مواجية الضغوط النفسية  : )امساً 

 رررررنك ك هتمررررروش  ناك ررررر  ملارررررل  ك ررررروليب ملكتنررررر  كلارررررولك كلهلا ررررري  مهررررر   رررررتيهوف     
كل رررررا  كلمواررررر  ي ل رررررن ك رررررت نم  كلناك ررررروف متمل ررررر  مررررر  كلمعررررركلفوف للتع يرررررا  ررررر  

( لتنررررررلن  coping Behaviorك ررررروليب كلملكتنررررر  : ماررررر   ررررررللايوف كلملكتنررررر   )
 Mechanismهلمررررررروف كلملكتنررررررر  ) واي( مEfforts copingكلملكتنررررررر  )

coping  (  لمنرررررررررواكف كلملكتنررررررررر )Coping Skills  لك رررررررررتاكتيتي  كلملكتنررررررررر )
(strategies Coping   كلرررررر  توهررررررب معرررررركلفوف مارررررر  انلن ك عررررررو  كلملكتنرررررر )
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(coping Reactions  امرررررررو يلكترررررررش ك  ررررررراكن  ررررررر  كلفيررررررروخ كلمعوعررررررراخ كلملي ررررررر )
عيرررررررر   رررررررولمتوياكف لليرررررررونخ لتهررررررررل  معرررررررونا كلارررررررروك كلهلا ررررررر  لكلترررررررلتا ي لكلرررررررر ح  رررررررن ي

معرررررررونا فيررررررروتنش ي ليرررررررل عنش  ررررررر  ك ررررررراكس هلا ررررررري  ال لررررررر  لك ات ررررررروب    لرررررررلف  ك  
ههرررروؤ همررررك مرررر  ك  رررراكن ي ررررو   ررررهنش م ررررولم  كلاررررولك كلهلا رررري  فيررررض   ي ررررنل  لررررينش 
 ررررل  ك رررراكس  لايلارررر  مرررر  كلتررررلتا لك لررررش كلهلا رررر   ررررولاغش مرررر  ل ررررل نش تفررررف م ررررتليوف 

( White,2000اخ ) وليررررررر  مررررررر  كلاررررررروك ي عرررررررل  تفرررررررف هلارررررررط كلم رررررررتل  ي لههرررررررو ك رررررررو
 .ك  ههوؤ ك وليب متعننخ لملكتن  كلاولك كلهلا ي 

 عمى أن   (  02،  4991 الطريري ، وقد أشار 

ليعتمررررررن هرررررر ك ك  ررررررللب  لرررررر   اسددددددموب المواجيددددددة المتمركددددددزة حددددددول الميمددددددة ،-4
كلملكتنررررر  كايتو يررررر  كله رررررك  للارررررولك كلهلا ررررري ي لهررررر  تاارررررل  لررررر  كلتلاايرررررا ك يترررررو   

لملكتنرررررررر  كلملك رررررررر  ل  ررررررررمنو دلرررررررر  ك ررررررررلل ي  فررررررررل  كلمنمرررررررر  لايلايرررررررر  كلتعومرررررررر  معنررررررررو 
 -كلاوغك  او ت :

( لهررررررر  Adaptitionك  رررررررللب ك ل : ك رررررررللب كلتايررررررر  مررررررر  كللاررررررر  كلاررررررروغك  ) . أ
يرررررررر  كتاك يرررررررر  يعمرررررررر  كللارررررررران  لرررررررر  ملكللتنررررررررو ي لغول ررررررررو مررررررررو تاررررررررل   مليرررررررر   مليررررررر  التيه

 .    للبك   لؤكلتلموتاي  ك لل و او تو يت  ب كللاان  ما  

( لهررررررررل ك ررررررررللب يت رررررررر ب كللارررررررران لملكتنرررررررر  Copingكلملكتنرررررررر  )ك  ررررررررللب كلارررررررروه  .  ب
كلم ررررررال  كلترررررر  تلكتنررررررش اررررررش كلعررررررلنخ كلرررررر  ك هلاعررررررو  كلك يعرررررر  . امررررررو ت ررررررم  كلملكتنرررررر  

 :   ي ك و ي ك لل ي  لالط  ل لكامو   هل  للؤ ملتن  لتف ي  ل  هن 
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كللاانيرررررر  مرررررر  كترررررر  فرررررر   ماوهرررررروفتعمرررررر   لرررررر  معولترررررر  كلم ررررررال  ي  يررررررتش تلتيررررررش ك -0
 .اوككلم ال  كلمللنخ لل

ك هلاعرررررررول    تعرررررررني  ك هلاعرررررررو ف كلهوتتررررررر   ررررررر  كلمفهررررررر  كل كلا  ررررررر  ل لارررررررس كلاررررررري-9
 رررررر  كايرررررر  ت لرررررري  كلتررررررلتا .  ولملكتنرررررر  هرررررر  كلكاي رررررر  ك  ارررررر  كلترررررر  تمارررررر   ومرررررر  
ك  رررررت اكا كلررررر ح يماهرررررش م رررررو نخ ك  ررررراكن للفلارررررو   لررررر  ترررررلك  نش كلهلا ررررر  لك تتمررررررو   

 ( . .Lazarus and Folkman. 1944. P.149     تاخ كلاوك )

 : استراتيجية التحصين ضد الضغوط النفسية :سادساً 

( هر ب ك  رتاكتيتي   ر  كنكاخ كلارولك كلهلا ري  ي  0322لا  كلعولش )نلهولن مياه وش     
ت رررررت نش لتعرررررني  ك  رررررتتو وف كللا ررررريلللتي  لكلهلا ررررري  للارررررلكغك كلمفتملررررر  لانلن ك عرررررو  

 كلاولك ك تي : 

ك  هيرررر  كلمعا يرررر  هرررر  كلمعت ررررنكف كلترررر  تررررياا  لرررر  كل رررر   تلا رررريش لهلا رررر  ل ولمررررش -0
اكتيتي   هوعرررررررا  رررررررنخ مهنرررررررو فررررررر  كلم رررررررا ف لكلترررررررنايب  لررررررر  ي لت رررررررم  هررررررر ب ك  رررررررت

ك  ررررررررررتا و  كلتتاي رررررررررر  كل ررررررررررللا ي ك ررررررررررونخ كل هررررررررررو  كلمعا رررررررررر ي كلررررررررررتعلش  ولمفوارررررررررراخ ي 
لكلمهو  ررررر  كلفررررراخي لكلرررررتعلش لكلماك  ررررر  كل كتيررررر  ل هيررررر  هررررر ب ك  رررررتاكتيتي  مررررر  كتررررر  تهميررررر  

 ررررر  كلم رررررت    منرررررواخ ك  ررررراكن للملكتنررررر  لكلتولرررررب  لررررر  كلملك ررررر  لك فرررررنكض كلاررررروغك  
ي (  0326ي 0332) كل رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررهولح ل  رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررن كلررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررافم ي 

( ل ررررررررنش مرررررررريا   ررررررررلش ك ررررررررتاكتيتي  فررررررررل  كلتفعرررررررر  pattersonيFolkmanKي0332)
ارررررررن كلارررررررولك كلهلا ررررررري  لهرررررررل ك رررررررللب  ررررررروم  ي رررررررت نش  يرررررررش كللاررررررران منرررررررواكف متعرررررررننخ 
 ررررللاي  تف ررررر  م ررررتل   رررررناخ كللاررررران  لرررر  كلتايررررر  كلعررررروش. لتتاررررم  هررررر ب ك  رررررتاكتيتي  

ك  ررررررروليب ك ا ررررررروني  مهنرررررررو ) كلرررررررتعلش  ولمفواررررررراخ ي كلمهو  ررررررر  كلفررررررراخ ي  متمل ررررررر  مررررررر 
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كلهم تررررررر  يك رررررررونخ كل هرررررررو  كلمعا ررررررر ي ك  رررررررتا و ي منرررررررواكف فررررررر  كلم رررررررا ف ي كلتويرررررررا 
كلرررررر كت  كلملتررررررش ي كلتو يرررررر  كلاكتعرررررر  ي كلتعليررررررل كلرررررر كت  ي كلتعليررررررل ك تتمررررررو  ي كلفررررررلكا 

   (.22: 9006( . )كللا لالطي032:  0332كلنك ل . )  م ي 
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 قائمة المصادر المراجع 

( كلتعومرررررر  مرررررر  9003كلوايرررررراحي كفمررررررن هويرررررر  ك ررررررل ك ررررررعني كفمررررررن   ررررررنكللكي  ) .0
 كلاولك كلهلا ي ي ك ن  ي نكا كل ال  لله ا لكلتللي .

( لرررررررررررش كلرررررررررررهلاط كل ي ررررررررررر  كلتلرررررررررررلض كلايميرررررررررررو   0331كلعررررررررررر لبيمفملن هتيرررررررررررب ) .9
نكا كللاارررررررررا لك  كاك ررررررررروف كلهلا رررررررررش لكلععررررررررر يش لرررررررررنل   مرررررررررو  كلعرررررررررهو شيمتل  

 كلعا  يكل وهاب.
 (   ك  تا و يكل وهاب ينكا كلك   0333أيم  كلف يه ) .3
( ك ا رررررررررون كلهلا ررررررررر  ي كلك عررررررررر  ك للررررررررر  ي نكا 0333كللغ ررررررررر  كفمرررررررررن كفمرررررررررن ) .3

 كلفام  كليمهي ي عهعو ي كليم .
 ( لش كلهلاط كلعوشينكا كلهن ش كلعا يش.9000كلعي لحي  ن كلافم  مفمن) .2
كلفيرررررروخ لأ رررررروليب ملكتنتنرررررروي كل رررررروهاخ ي نكا  (: اررررررولك0332  ررررررااي  لرررررر  ) .6

 كلاتوب كلفنيض.
( ك اترررررررر ب كارررررررركاكب كلععررررررررا كلفررررررررنيضي  لررررررررش 0332ك رررررررراكهيش   نكل ررررررررتوا )  .1

 كلمعا   كلاليف.

8- Schafer, Walt (1992), Stress mangment for Wellness  

Mew York: Harcurt Brace Jovanovich  College publishers. 

9-  Selye. H. (1976) . the stress of life Mc Gorw Hill. Com. 

New York. 

10-Vilfred .D, et, (1984) : Anxiety perception & Control of 

heart rate perceptual & motor skills. Vol (59) p. 203.  
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11-Awater, E. (1990) Psch ology of A djustment  a: 

personal  Grow in chaging world, New  York, cliffs prentice 

, Englwood cliffs, NJ: prentice –Hall, pp 109-116. 

 

 

 

 

 


