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 الفرد خدمة منظور من القمب مرضى لأسر الحياتية الضغوط
تنشأ الضغوط في إطار ىذا التفسير من خلال عدم قدرة الفرد عمى مواجيةة المواقةا الضةا طة  نةو      

يعتمد عمى أساليب مواجيةة  يةر فعالةة فةي مسةألة التعامةل مةط الضةغوطن فةلا يمكةن فيةم الضةغوط التةي تواجةو 
لةذي يتعةرض لةو كمةا أن العمميةة الفرد بدون الرجوع إلى المكون المعرفي وراء تفسير الفةرد لمموقةا أو الثةدث ا

المعرفيةةة تم ةةل ثجةةر ا سةةاس لتثديةةد طبيعةةة اسةةتجابة ىةةذا الفةةرد لمضةةغوط المختمفةةة داخميةةة كانةةت أو خارجيةةة 
وعميو فإن إدراك الموقا أو تقييمو ىو ا ساس في مسةألة مواجيةة الضةغوط أو التغمةب عمييةان أي أن العمميةة 

وتثديةةةةد طبيعةةةةة الاسةةةةتجابة والعوامةةةةل الخارجيةةةةة الخا ةةةةة بالبيمةةةةة المعرفيةةةةة ىةةةةي المسةةةةمولة عةةةةن تقيةةةةيم الموقةةةةا 
الاجتماعيةةة والعوامةةل المت ةةمة بةةالموقا نفسةةو وتنشةةأ الضةةغوط فةةي ضةةوء نظريةةة التقةةدير المعرفةةي عنةةدما يوجةةد 
عةةدم أتفةةان بةةين المتطمبةةات الشخ ةةية لمفةةرد ممةةا يةةؤدي ذلةةك إلةةى تقيةةيم التيديةةد وأدراكةةو لةةو مةةن خةةلال مةةرثمتين 

ىي الخا ة بتثديد ومعرفة أن بعةض ا ثةداث ىةي فةي ثةد ذاتيةا شةيء يسةبب الضةغوط وال انيةة : ا ولى : و 
 <ت التي تظير في المواقا الضا طةىي التي يثدد فييا الطرن التي ت مح لمتغمب عمى المشكلا

 
 الكممات المفتاحية: 

   الضغوط الثياتية  سر مرضي القمب

Abstract 
Life stresses for heart patients' families from the perspective of social case work 

Stresses arise within the framework of this interpretation through the inability of the 

individual to face stressful situations because it depends on ineffective coping methods in 

dealing with pressures, it is not possible to understand the pressures facing the individual 

without referring to the cognitive component behind the individual's interpretation of the 

situation or event to which he is exposed, and the cognitive process Stresses arise in the 

light of the theory of cognitive assessment when there is a disagreement between the 

personal requirements of the individual, which leads to the assessment of the threat and his 

perception of it through two stages: the first is to identify and know that some events are in 

themselves something that causes stress and the second: it is in which he identifies ways 

that are suitable to overcome the problems that appear in stressful situations and this theory 

can be observed in the following figure 0 

Keywords :  

Life stresses for heart patients' families  
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 :مدخل مشكمة الدراسة
الضغوط في المغة تأتي من فعل ضغط وضغط الشيء ضغطاً أي ع ره وزثمو وضغط     

  (1)0عميو أي شدد وضين 
يشير قاموس عمم النفس إلى أن م طمح الضغوط يستخدم لمدلالة عمى نطان واسط من      

ثالات الإنسان الناشمة كرد فعل لتأ يرات مختمفة بالغة القوةن تثدث الضغوط نتيجة العوامل 
الخارجية م ل ك رة المعمومات التي تؤدي إجياد انفعالي وتظير الضغوط نتيجة التيديد 

لى تغيرات في العمميات العقمية وتثولات انفعاليو وبيمية واضثة لمنشاط والخطر وتؤدي إ
 (2) 0والسموك لفظي ثركةةةي 

الضغوط بأنيا عبارة عن مجموعة مؤ رات خارجية  1999ويعرا مثمد عبدالغني       
تؤدي إلى أثداث تغيير سيكولوجي بدرجات مختمفة عمى ا فراد ثسب قدراتيم الجسمية 

 (3)0التوافن مط ىذه المؤ رات  والشخ ية عمى
أن الضغوط ىي كل ما من شأنو أن يجبر الفرد عمى تغيير  2001ترى رميفة رجب       

نمط قامم في ثياتو أو لجانب من جوانبيا بثيث يتطمب منو أن يعيد أو يغير من توقعاتو 
ن أو الانف ال بالنسبة السابقة وىذه ا ثداث ما بين أثداث رميسية كةةةفةةةةةقةةةةد عزيز أو الطلا

للأطفال إلى أثداث أقل ضغطا من السابقة كالضغوط الاقت ادية واضطرابات العلاقة مط 
الآخرين إلى مجرد منغ ات  يومية كمشكلات الاطفال والرعاية ال ثية والجوانب المالية 

 (4)كتوفير الضروريات أو التعميم أو العلاقات الاجتماعية . 
 سر مرضي القمب:الضغوط الثياتية  

الضغوط الثياتية بأنيا: تفاعل يومي مط البيمة المثيطةن وعادة ما  "Hasslesعرا "ىسمز 
تكون تمك الضغوط سمبية  نيا في طبيعتيا مستمرة ومتوا مةن وىذه الضغوط تؤ ر عمي 

  (5)ال ثة. 
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كما أن الضغوط الثياتية يمكن تعريفيا عمي أنيا "مجموعة من المواقا وا ثداث وا فكار 
التي تفضي إلى الشعور بالتوترن وتستشا عادةً من ادراك الفرد بأن المطالب المفروضة عميو 

مكانياتو.    (6)تفون قدراتو وا 
ي قد تواجيو في ثياتو اليومية ويمكن تعريفيا أيضا بأنيا "استجابة الفرد للأثداث الثياتية الت 

 (7)وتشكل لو خبرات  ير توافقية تعون سير ثياتو الطبيعية في كافة مجالات الثياة" 
 ثانياً: أنواع الضغوط  الحياتية لأسر مرضي القمب:

أنو من ال عب وضط ت نيا مثدد وواضح  نواع  الضغوط التي تتعرض ليا أسرة      
مريض القمب ويتم عرض الت نيفات الخا ة بالضغوط وفقاً لوجيات النظر لمتعددة 

 والمختمفة وىي :
 وفقاً لمدى الاستمرارية : -1

 أ( الضغوط المؤقتة:
تنتيي كالضغوط  الناشمة من الامتثانات ىي الضغوط التي تثيط بالفرد لفترة وجيزة  م      

أو مواجية موقا  عب مفاجئ أو الزواج الثديث إلى  ير ذلك من الظروا المؤقتة التي 
لا يدوم أ رىا لفترة طويمة و الباً ما تكون تمك الضغوط سوية إلا إذا كان الموقا الضا ط 

 أشد  عوبة من مقدرة الفرد عمى التثمل.
 ب( الضغوط المزمنة :

تشمل الضغوط التي تثيط بالفرد فترة طويمة م ل تعرض الفرد للألم المزمنن أو وجود      
الفرد في أجواء اجتماعية واقت ادية  ير ملاممة بشكل مستمرن وفي الغالب تكون الضغوط 
المزمنة سالبة من ثيث تأ يرىا عمى الفرد  ن ثشد الفرد لطاقاتو لمواجية تمك الضغوط قد 

منيا في شكل أمراض نفسية فسيولوجية وىو ما يؤدي في النياية إلى الإنياك أو يدفط الفرد  
 (8)الاثتران والانفعال الذي ي يب الجسم. 

 وفقا لشدة الضغط  )مستوي تأ ير الضغط(: -2
 



 

 2219 يوليو( 4)( العدد2)المجلد  -جامعة أسوان  –ة الاجتماعية كلية الخدم -المجلة العلمية للخدمة الاجتماعية 

  

 swork_journal@aswu.edu.egالبريد الالكتروني:                    /https://sjss.journals.ekb.eg: الالكترونيالموقع 

56 
 

 أ( الضغط العادي :
وىو المستوى الذي يمكن استبعاده وىذا أدنى مستوى لمضغوط وىذا النوع يتعرض لو      

الك ير من الناس في معظم ا وقات وتكون مشكلات الثياة ىينو عمى ىذا المستوى ويمكن 
 التعايش معيا .

 ب( الضغط الثاد:
ودىا الاكتماب وىذا وىذا النوع يتعرض لو الفرد الذي يعيش أول فترات ثياتو في بيمة يس     

النوع يثتاج إلى التدخل والعلاج لمثد من تأ يره والتغمب عمى المشكلات التي يسببيا والتثرر 
 من القمن والخوا .
 ج( الضغط الشاذ:

يضم ىذا النوع مجموعة من ا مراض الع ابية والذىانية والتي تظير نتيجة ل ورة الفرد      
 (9)ضد النفس وضد الآخرين . 

 (10)فقاً لمسبب : و  -3

 أ( الضوا ط الخارجية :
 البيمة العادية : الضجيجن ا ضواء الساطعةن الثرارةن ا ماكن الضيقة . -
 التفاعل الاجتماعي: الخشونةن ضغوط الرؤساء والعدوانية من جانب الآخرين . -
 الضوا ط التنظيمية: القواعد وا نظمة والقوانين والروتين الثكومي . -
 الثياة الرميسية: موت قريبن فقد العملن الترقيةن الطفل الجديد . أثداث -
 المشاثنات اليومية : الاستبعاد من عمل مان تعطل آلة عن العمل . -

 ب( الضغوط الداخمية :
 خيارات نمط الثياة : الكافيينن نوم  ير كاان جدول أعمال م قل . -
 قد الذاتين التثميل المفرط .الثديث الذاتي السمبي : التفكير المتشاممن الن -
ا خطاء الفكرية العقمية : التوقعات  ير الواقعيةن أخد ا موال بطريقة شخ ية والمبالغة  -

 والت مب في الرأي والتفكير في الث ول عمى كل شيء .
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سمات الشخ ية المضغوطة م ل : الشخ ية الكمالية )النزاعة إلى مرتبة الكمال( ومدمن  -
 العمل.

 ا لنوع الم در )أو الطابط العام المميز(:وفق -4
 وتنقسم إلى: 

 0ضغوط نفسية  -
 0ضغوط أسرية  -
 0ضغوط اجتماعية  -
  0ضغوط دراسية -
  0ضغوط اقت ادية  -

 ثالثاً: الأسباب المؤدية لمضغوط الحياتية لأسر مرضي القمب:
 التفسير المعرفي لمضغوط الثياتية:

تنشأ الضغوط في إطار ىذا التفسير من خلال عدم قدرة الفرد عمى مواجية المواقا      
الضا طة  نو يعتمد عمى أساليب مواجية  ير فعالة في مسألة التعامل مط الضغوطن فلا 
يمكن فيم الضغوط التي تواجو الفرد بدون الرجوع إلى المكون المعرفي وراء تفسير الفرد 

لذي يتعرض لو كما أن العممية المعرفية تم ل ثجر ا ساس لتثديد لمموقا أو الثدث ا
طبيعة استجابة ىذا الفرد لمضغوط المختمفة داخمية كانت أو خارجية وعميو فإن إدراك الموقا 
أو تقييمو ىو ا ساس في مسألة مواجية الضغوط أو التغمب عمييان أي أن العممية المعرفية 

وتثديد طبيعة الاستجابة والعوامل الخارجية الخا ة بالبيمة ىي المسمولة عن تقييم الموقا 
الاجتماعية والعوامل المت مة بالموقا نفسو وتنشأ الضغوط في ضوء نظرية التقدير المعرفي 
عندما يوجد عدم أتفان بين المتطمبات الشخ ية لمفرد مما يؤدي ذلك إلى تقييم التيديد وأدراكو 

ىي الخا ة بتثديد ومعرفة أن بعض ا ثداث ىي في ثد لو من خلال مرثمتين ا ولى : و 
ذاتيا شيء يسبب الضغوط وال انية : ىي التي يثدد فييا الطرن التي ت مح لمتغمب عمى 
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 0المشكلات التي تظير في المواقا الضا طة ويمكن ر د ىذه النظرية في الشكل التالي 
(11) 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح التفسير المعرفي لمضغوط 1شكل رقم )                        
 

من خلال الشكل السابن الذي يوضخ التفسير المعرفي لمضغوط الثياتية يتضح أن العوامل 
 التي تؤدي إلى الضغوط الثياتية ىي: عوامل شخ يةن وعوامل خارجيةن وعوامل موقفيو.

 التفسير البيولوجي لمضغوط الثياتية:
ينشأ الضغط في ضوء التفسير البيولوجي من عدم قدرة الفرد عمى مواجية ا ثداث      

الضا طة ن فالضغوط بم ابة انذار فسيولوجي للأثداث السمبية التي يستجيب ليا الجسم كنوع 
بأن الضغوط النفسية م ل ال داع   Hans Selyeمن المقاومة ولقد سمم العالم ىانز سيمي  

نفعالي ن الثزن وا سى يمكن أن تكون ىامو ومما مة لمضغوط الجسمية أو التضارب الا
كالتعرض لمثرارة المرتفعة أو المنخفضة والكيماويات السامة ن الضوضاء ...الخ فكميا 

 (12)ضغوط تتطمب استجابة الجسم ليا . 

 العوامل الشخصية

-ميارات الات ال
-الثالة الانفعالية

ىوية -التعب-ال ثة

 

 المعرفي التقدير

 لعوامل الضغوط

 العوامل الخارجية

التأييد -العوامل ال ثية
-المتطمبات المينية-الإجتماعي

 ا من والسلامة

 العوامل الموقفية

 الضغط-التيديد-الخبرة-التكرار
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يوم وقد ا طمح عمى تعريا ىذه الاستجابة بأعراض التكيا العامن وفي إطار ىذا المف     
 (13)تمر استجابة الفرد لمضغوط ب لاث مراثل تم ل مراثل التكيا العام مط الضغوط وىي : 

 مرثمة الإنذار أو الفزع . -
 مرثمة المقاومة . -
 مرثمة الإجياد أو الإنياك .  -

 التفسير ا يكولوجي لمضغوط الثياتية:
ت المسببة لمضين أو يفسر الضغط عمى أنو يتم ل في الخ امص المتعمقة بالبيما      

الإزعاج ثيث تؤدي الضغوط الخارجية إلى الانضباط أو الإجياد داخل الفردن فالضغط ينشأ 
عندما يكون ىناك ابتعاد عن الظروا الم مى التي يستطيط الفرد التوافن معيا أو لا يسيل 

وى من عميو ت ثيثيان ويبدو أن معظم الكامنات الثية بما فييا الإنسان تقوم بأفضل مست
ا داء تثت ظروا المطالب المتوسطة أو المعتدلة وأن نقص أداء الإنسان عن أفضل 
ذا لم  مستوى يرجط إلى مطالب البيمة إما بالزيادة بشكل كبير أو النق ان بشكل كبير أيضاً وا 

 (14)يستطيط الفرد التعامل مط ىذه الزيادة فإنو ي ل إلى ثالة من عدم الاتزان أو الانييار. 
وفي ضوء ذلك التفسير فإن الضغط ينشأ عمى أساس درجة الاستجابة لممؤ رات البيمية        

الموجودة في المثيط الخارجي ودورىا في  ثة الفرد والمجتمط وىو ما يسمى بالضغط 
الاجتماعي أو الضغط النفسي الاجتماعي وذلك يثدث نتيجة موت أثد أفراد ا سرة أمرض 

طالة أو عدم التوافن الزواجي وىذه تعتبر أثد أثداث الثياة التي تؤدي أثد أفراد ا سرة أو الب
 إلى ثدوث الضغوط .

 رابعاً: مصادر الضغوط الحياتية :
أن الضغوط تنشأ من م درين )الداخمي أو الذاتي(الذي   lazarusيذكر لازاروس       

يتم ل في المستويات الخمقية المتطرفة  ير الواقعية والتي يؤمن بيا الفرد )الم در الخارجي( 
الذي يتم ل في ضغط الظروا ا سرية م لًا وم ل ىذه الضغوط ليا القدرة عمى تعقيد 
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مل الدينامية السابقة عمى موارد الشخص مساعدي الفرد وتعطيميا ويتوقا درجة شدة العوا
مكانياتو لممقاومة والتثمل والتقويم والإدراك لممواقا  (15) 0وا 

أشار كوبر وآخرون إلى وجود سبعة م ادر رميسية لمضغوط ستة منيا خارجية وم در      
 (16)واثد فقط داخمي وىذه الم ادر ىي : 

 أ( العوامل الخارجية وتتضمن :
 0العمل  ضغوط تأتي من -
 ضغوط تأتي من تنظيمات الدور. -
 0ضغوط تأتي أ ناء تنظيمات النمو ) في مراثل الثياة المختمفة( -
 0ضغوط تأتي من التنظيمات البيمية )الاجتماعية( المختمفة  -
 العلاقات الداخمية في التنظيمات البيمية . -
 ضغوط تنشأ من الم ادر والتنظيمات العميا . -

 داخمية وتشمل م در واثد فقط وىو :ب( الم ادر ال
 الضغوط التي تنشأ من مكونات شخ ية الفرد . -

 توضح الزىراء رشاد بعض الم ادر الداخمية والخارجية فيما يمي :
 أ( م ادر خارجية ) بيمية(:

ويمكن أن تتواجد في ا سرةن العملن زيادة العبء الوظيفين العلاقة بالزملاء والرؤساءن      
 المادين فقدان الإثساس با مانن عدم إشباع الوظيفة لثاجاتو الضرورية ا ساسية .العامد 

 ب( م ادر داخمية :
وتكون نتيجة طبيعة الإنسان من خلال  فاتو الشخ ية وقدرتو عمى تثمل المواقا      

 (17)0الضا طة وكيفية التوافن معيا والت دي ليا ومثاولة التكيا معيا 
 (18) فتثدد م ادر الضغوط فيما يمي :أما سامية ىمام 

أ( م ادر داخمية : ثيث الفرد نفسو وشخ يتو ىي م در الضغوط كالخوا من الفشلن 
 ضعا الدافعيةن وعدم التعاونن الثساسية الزامدة تجاه المواقا وا ثداث .
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ب( م ادر خارجية : وىي تمك الم ادر التي تكون في البيمة وا نسان ا خرى التي يتعامل 
 معيا الفرد ومنيا: 

البيمة ا سرية: م ل النزاعات الزوجيةن تعرض ا سرة للانييارن تدخل الغير في القرارات  -
ت المادية للأسرةن ا سريةن تسمط الزوجن فقدان الزوجن أو أثد الوالدين أو ا بناءن المتطمبا

 ضعا الدخل ا سرين تعميم ا بناء.
 بيمة العمل :  -

م ل ضعا الراتبن العلاقة بالرؤساء والزملاءن المسموليات الإضافيةن ا عمال الإداريةن     
الثياة الاجتماعية لممؤسسةن ظروا العمل السيمةن عدم التقبل وسخرية الرؤساء والزملاء 

 وأسموب الترقي .
 سان ا خرى في البيمة الخارجية :ا ن -

 م ل  عوبات العلاقات مط الآخرينن فقد شخص عزيز. 
 وقد ر د )فارون السيد( أىم م ادر الضغوط فيما يمي :

نقص التأ ير  – عوبات إدارة الوقت  –نقص الدافعية  –ضغوطات عبء المينة        
التنافس  –والنبذ وعدم الاىتمام  –الضياع وعدم وجود ا سرة  –ا خطار والكوارث  –ا سري 

الخداع  –الانتماءات وال داقات  –العطا عمى الآخرين  –السيطرة والقسوة  –العدوان  –
ا جر  –ساعات العمل الطويمة  –عدم كفاءة الموظفين  –المشكلات التنظيمية  –والدونية 

التوقعات العالية  –لدور  موض و راع ا –عدم الاستقرار وفقدان ا من   -والمكانة والترقية 
المواجيات المتكررة مط  –ضعا القدرة عمى التأ ير في  نط القرار  – ير الواقعية لمذات 

ضغوط الرقابة والشعور  –ضغوط العمل والوقت  –فقدان التأييد مط الزملاء  –الرؤساء 
 –تضاؤل فرص التدريب  –ضغوط التعامل مط العملاء  –ضغوط ميام العمل  –بالممل 

التوثد العاطفي مط  –عدم القدرة عمى تقديم المساعدة  –المسمولية المرتبطة بطبيعة العمل 
 ( 19)ضغوط بيمية .  –ضغوط عاممية  –الجميور 
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 خامساً: النظريات المفسرة لمضغوط الحياتية لأسر مرضي القمب:
تباينت واختمفت النظريات المفسرة لمضغوط وذلك لاختلاا العمماء وميادين ومجالات         

البثث التي ينتمون إلييا كل واثد ثسب تخ  و ن واىتماماتو العممية ومن ىذه النظريات 
 الآتي:
 : "فسيولوجي ع بي" :Sely Hanzنظرية ىانزسيمي  -1
كان لطبيعة تخ  و الدراسي ا ولي تأ ير كبير في  يا ة نظريتو في الضغوط ن فمقد      

تخ ص في دراسة الفسيولوجيا وا ع اب وظير ىذا التأ ير من خلال اىتمامو باستجابات 
الجسم الفسيولوجية الناتجة عن الضا ط ن ويتألا النسن الفكري لنظرية سيمي في الضغوط 

ر مستقل وىو استجابتو لعامل ضا ط يميز الشخص وي فو عمي أن الضغط متغير  ي
أساس استجابتو لمبيمة الضا طة ن وأن ىناك استجابة أو أنماط معينة من الاستجابات يمكن 
الاستدلال فييا عمي أن الشخص يقط تثت تأ ير بيمي مزعج )الموقا الضا ط( ن وتعتبر 

ثوبا بأعراض تم ل بالفعل ثدوث ضغط ىذه الاستجابة ضغطا فعلان كما يعتبر ثدو يا م 
0 (20) 

 (21)وقد ثدد ىانز سيمي  لاث مراثل لمدفاع ضد الضغط تم ل مراثل التكيا العام وىي: 
الإنذار بالخطر: وفيو يظير الجسم تغيرات واستجابات تتميز بيا درجة التعرض  ( أ

عندما تنيار المبدمي لمضا ط ونتيجة ليذه التغيرات تقل مقاومة الجسم وتثدث الوفاة 
 مقاومة الجسم ويكون الضغط شديداً.

المقاومة: وتثدث عندما يكون التعرض لمضا ط متلازما مط التكيا فتختفي التغيرات  ( ب
التي ظيرت عمي الجسم في المرثمة ا ولي وتظير تغيرات واستجابات تدل عمي 

 التكيا.
ن الطاقة الضرورية الإجياد: مرثمة تعقب المقاومة ويكون فييا الجسم قد تكيا  ير أ ( ت

تكون قد استنفذت أما إذا كانت الاستجابات الدفاعية شديدة ومستمرة  لفترة طويمة فقد 
 ينتج عنيا أمراض التكيا. 
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 " :Murayنظرية "ىنري موراي  -2
يعتبر " موراي" أن مفيوم الثاجة ومفيوم الضغط مفيومان أساسيان في فيم الشخ ية ن      

أن مفيوم الثاجة يم ل المثددات الجوىرية لمسموك ومفيوم  وتفسير السموك عمي اعتبار
 (22) 0الضغط يم ل المثددات المؤ رة والجوىرية لمسموك في البيمة 

 :Spielberger"1977نظرية "سبيمبرجر  -3
يعتبر فيم النظرية سبيمبرجر في القمن مقدمة ضرورية لمضغوط  فقد بني "سبيمبرجر"      

نظريتو في القمن عمي أساس التميز بين قمن السمة وقمن الثالة ن ويشير إلي أن لمقمن شقين 
سمة القمن أو القمن الع بي أو المزمن وىو استعداد طبيعي أو أتجاه سموكي يجعل القمن 

أساسية عمي الخبرات الماضية وقمن الثالة ىو قمن موضوعي أو موقفي ويعتمد  يعتمد ب ورة
 (23) 0عمي الظروا الضا طة 

 " نظرية التقييم المعرفي:Lazarusنظرية"ريتشارد لازاروس  -4
بنموذج التقدير أو التقييم المعرفي وتم تطويره عام  1966وقد أسماه " لازاروس "     
 ن ويميز بين نوعين من التقييم المعرفي:1977
 التقييم ا ولي:    - أ

 0وىو عبارة عن إدراك الفرد لمموقا الضا ط
 التقييم ال انوي:  - ب

ويشير إلي الوسامل المتبعة لمواجية ىذا الضغط أو ا  ر في الموقان ويشير إلي أن شعور 
الفرد بالتيديد والعجز عن السيطرة عمي الموقا يتوقا عمي تقييمو المعرفي ليذا الموقان 
ويتفاعل إدراك الفرد لمتيديد نثو ذاتو في موقا ما عمي طبيعة أسمو التي تجعمو في ثالة 

 (24) 0وشعور بالضغط توتر وقمن 
 :Walter cannonنظرية "وولتر كانون  -5
عندما قام "وولتر كانون" بمثاولة تفسير الاستجابات  1920ظيرت النظرية عام      

الفسيولوجية لمضغوط في دراستو عن كيفية استجابة كل من الإنسان والثيوان لتيديد خارجين 
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وأكتشا كانون مجموعة من ا نشطة المتتابعة التي تنشط الفرد وا ع اب لتييئ الجسم 
لمواجية الخطر أو اليروب أو الاستجابة الطارمة ثيث يري أن تمك الاستجابة تجعل الكامن 

 (25) 0الثي إما أن يواجو الموقا الضا ط ويت دي لو أو يتجنب ىذا الموقا وييرب منو
 ة و الشخص:نموذج ملاممة البيم -6
وضعت ىذه النظرية في السبعينيات من القرن الثالي ن بعد سنوات دراسة ثول كيفية      

تأ ير البيمة الاجتماعية عمي التكيا الاجتماعي لمفرد و ثتو الجسمية والنفسية ن وىذه 
النظرية موجية  ب فة خا ة نثو ضغط العمل ن والافتراض ا ساسي ليذه النظرية ىو أن 

ت و إمدادات بيمة العمل قد تلامم أو لا تلامم ثاجات العمال وأىدافيم وقدراتيم ن متطمبا
وعندما لا تناسب متطمبات العمل قدرات الفرد ن وثاجاتو فأن الفرد تظير عميو علامات 
التوتر التي تؤدي في النياية إلي المرض ن واليدا ا ساسي ليذا النموذج ىو تثديد 

 التوتر. الظروا التي قد تؤدي إلي
وبدأ ىذا النموذج بفكرة لاقت قبولًا متزايداً وىي أن الضغط يثدث عندما لاتناسب المينة     

 الفرد ولا يتلاءم الفرد مط المينة ن وىناك طريقتين لعدم ملاممة الفرد مط بيمة العمل.:
 ا ولي: ميارات الفرد وقدراتو لا تتناسب مط متطمبات وثاجات العمل.

ال انية: العمل ذاتو لا يثقن ثاجات الفرد ور باتو ن وىكذا فعدم المواءمة تؤدي إلي الضغط 
0 (26) 

 سادساً: النماذج المفسرة لمضغوط الحياتية لأسر مرضي القمب:
 نموذج كوبر: -1

يذكر كوبر أن بيمة الفرد تعتبر م دراً لمضغوط مما يؤدي إلي وجود تيديد لثاجة من     
ثاجات الفرد أو بشكل خطراً ييدد الفرد وأىدافو في الثياة فيشعر بثالة الضغط ويثاول 
ذا لم ينجح في التغمب عمي المشكلات مط  استخدام بعض الاستراتيجيات لمتوافن مط الموقا وا 

وط لفترات طويمة فإنيا تؤدي إلي بعض ا مراض م ل أمراض القمب وا مراض استمرار الضغ
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العقمية كما تؤدي إلي زيادة القمن والاكتماب وانخفاض تقدير الذات ويمكن ر د نموذج كوبر 
 -من الشكل ا تي:

 
 
 
 
 
 
 

 تغذية راجعو 
 نجاح

 
 
 
 

 فشل                                      
 ( يوضح نموذج كوبر لتفسير الضغوط2شكل رقم )             

 
ييتم كوبر في نموذجو بشكل أساسي بالبيمة التي يعيش فييا الفرد ويعتبرىا ىي الم در      

الرميسي لمضغوط الواقعة عميو ن لذلك فالبيمة في نموذج كوبر تعتبر ميددة لثاجتو ولابد من 
التعامل المباشر معيا بالاستراتيجيات التي يواجو بيا الضغوط ثتي لا يفقد الفرد توازنو 

تالي توافقو مط البيمة المثيطةن مما ييدد بأمراض جسدية علاوة عمي أمراض سوء التكيا وبال
 (27)والتوافن. 

 

 البيئه

 الضغوط

 التلوث

 التهديد

 الفرد

 التغلب علي المشكلات

 الفشل في التعامل مع الضغوط
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 نموذج بيري )نموذج عام لمضغط( -2
يري بيري أن النماذج النظرية لمضغط ميمة في تفسير ا ثداث الضا طة ن وتأ يراتيا      

عمي الفرد فجميعيا يشمل تفاعلا بين الفرد والبيمة إذا أن أثداث الثياة تعتبر ضا طة فقط 
 (28)إذا عاشيا الفرد كذلك وىذ يعتمد عمي أدراك الفرد وخبراتو. 

 
 
 
 

  الفرد         
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح نموذج بيري لتفسير الضغوط الثياتية3شكل رقم )                          
        

 
أن تفاعل الشخص مط البيمة يثدد ما إذا كان الثدث الضا ط سيثدث استجابة أو لا 
وتتكون البيمة من الظروا الطبيعية والاجتماعية والمتغيرات الشخ ية تشمل ا دراك والتعمم 

السابقة وسمات الشخ ية وىذه المتغيرات مسمولة عن بعض الفرون الفردية في من الخبرات 
كيفية تقييم ا فراد لمموقا عمي أنيا ميددة وضا طة ن وترتبط الاستجابة الفسيولوجية بالثدث 

 

 الأدراك

 الشخصية

الخبرة 

 السابقة

 البيئة

 

 البيئة

ظروف 

 طبيعية

ظروف 

 جتماعيةا

 

 لا يوجد حدث ضاغط               حدث ضاغط

 

 

 توافق                      عدم توافق       

 استجابة
 استجابة
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الضا ط وذلك من نمط الارتباط المتضاعا لمتأكيد عمي أن الاستجابة مرتبطة بشةةةةةةةةةةدة 
 (29) 0ةةةةةدث الضةةةةةةةةا ط وتةةةةةةةةةةةةةةةةةؤدي الاستجابة لمتوافن أو عدم التوافن الموقا أو الثةةة

 نموذج نظرية التعمم: -3
يقدم ىذا النموذج تبريراً عقلانياً لردود فعل الشخص للأثداث الضا طة ن ويري أ ثاب      

النموذج أن ىذه الردود متعممو ن ثيث يتعمم الشخص من خبراتو السابقة أنو ليةةةةةس لديو ضبط 
كما يؤدي إلي لمثدث ولا قةةةةةدرة عمي التنبؤ بيا ن ويةةةةةؤدي ذلك إلي تعمةةم العجةةةةةز والاستسلام 

لي توقا الفرد عن إ دار استجابات توافةةقةةةية وتأخذ ردود ا فعال لديو  ضعا الدفاعية وا 
 وراً من الانسثاب والانعزال والاكتماب كبديل منطقين كما ت بح المخاوا والقمن نتيجة 

 (30) 0 دراك العالم م دراً لمتيديد وأنو لايمكن ضبطو أو التنبؤ بو
 نو لتفسير الضغوط الثياتية:نموذج فيتاليا -4

 لقد قدم فيتاليانو وآخرون نموذج مبسط لتفسير الضغوط ويقترثو في المعادلة ىذه: 
 الضغوط الثياتية = التعرض لمعوامل الضا طة + القابمية والثساسية لمتأ ر

 م ادر الضغوط الثياتية = الم ادر النفسية + الم ادر الاجتماعية
والجديد في ىذا النموذج إضافة متغير الم ادر الاجتماعية وىي عبارة عن التدعيم      

والمساعدة التي يمقاىا الفرد من أفراد جماعتو سواء كانت ا سرة أو الا دقاء عند مواجية 
 (31) 0الضغوط 

لي في تعتبر عممية الدراسة النفسية والاجتماعية في خدمة الفرد دراسة لمموقا الاشكا     
عممية المساعدة في خدمة الفرد ن ووفقاً لاتجاه سيكولوجية الذات ىي دراسة اجتماعية نفسية 

 (32)معاً ن أو بمعني أخر دراسة لمضغوط الداخمية لمعميل في تفاعميا مط الضغوط الخارجية. 
د من المعروا أن الإنسان وثدة اجتماعية نفسية بدنية مترابطة ن تتشكل شخ يتو ويتثد    

سموكو من تفاعل عوامل بيولوجية ورا ية وخ امص نفسية وجسدية مط عوامل بيمية  قافية ن 
م ل العرا والقيم الاجتماعية والخمقية والتقاليد السامدة...إلخ ن والإنسان في تفاعمو مط بيمتو 
يثاول أن يتكيا معيا بسموك اجتماعي ىو مث مة تفاعل الشخ ية مط العوامل البيميةن 
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ي ذلك يستجيب لممواقا الاجتماعية ولمم يرات المختمفة باستجابات متنوعة قد تكون وىو ف
 لفظية أو ثركية أو فسيولوجية أو انفعالية أو معرفية.

وتوجد المشكمة الاجتماعية في العادة ثينما يظير نوع من التناقض أو التعارض بين          
ما ىو كامن وموجود بالفعلن وبين ما يعتقد الناس أنو ينبعي أن يكونن وىذا الكلام يختما 
تقديره من مجتمط لآخرن بل ومن جماعة إلي أخري داخل المجتمط الواثد طبقا لقواعد السموك 

تثكم ا فراد في ىذه المجتمعات أو الجماعاتن كما أن ىذه ا مور تختما داخل التي 
 (33) 0المجتمط الواثد من وقت لآخر ثسب تطور المجتمط ودرجة نموه

يوضح عبدالعزيز فيمي النوثي: أن الضغوط الثياتية ىي المواقا التي يمر بيا         
موارده الشخ ية والبيمية اللازمة لمتكامل معيان الفرد في ثياتون ويت ور أنيا تفون إمكانياتو و 

وبالتالي يعتري الفرد بسببيا شعور بالقمن أو الخوا أو عدم القدرة عمي السيطرة عمييان ومن 
( فترات التغير الرميسية في الثياة )م ل بداية ثياة زوجية ن بداية أبوة 1أم مة تمك المواقا : )

ن مراثل النمو الرميسية )المراىقةن سن اليأسن الشيخوخة ( فترات الانتقال بي2و أمومة ( ن )
( الفقرن وىو إضافة إلي أنو بذاتو يشكل 4( الكوارث العامة ونكبات الثياة وأزماتيان  )3(ن )

ضغطاً شديداً عمي الفرد ن فأنو أيضاً يجعل مواجية سامر ضغوط الثياة عممية بالغة 
 (34)رقية أو جنسية أو دينية...إلخ. ( الشعور بالاضطيادن  سباب ع5) 0ال عوبة
 الآثار العامة المترتبة عمى تعرض أسر مرضى القمب لمضغوط الحياتية :سابعاً: 
ينتج عن الضغوط تغيرات فسيولوجية ثيث يقوم الجسم بعمل بعض التغيرات كى      

يستجيب ليذا الضغط وقد يكون رد فعل سموكياً بمعنى أن المريض يغير من سموكو كى 
يتعامل مط الموقا الضا ط أو ينتيج أستراتيجية لمتوافن وىذه ا ستراتيجية قد تكون سموكاً 

 (35)0ظاىرياً أو  ير ظاىري 
 ( 36)وتتم ل الآ ار السمبية لمضغوط فى أربعة مستويات : 

المستوى الفردى أو النفسى : وىو يشمل الآ ار المثددة عمى ال ثة النفسية وا نفعالية  
 وال ثة العامة لمفرد.
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المستوى الاجتماعى : العلاقات الاجتماعية ن جماعة العمل ن الاشتراك مط أفراد  -1
جميعيا من العوامل الاجتماعية التى يمكن أن تضطرب بواسطة المجتمط وكسب القوة ن 

  0الضغوط 
المستوى التنظيمي : فالضغوط تؤدى إلى خسامر كبيرة لممؤسسات ثيث أنيا تؤدى إلى  -2

انخفاض الإنتاجية والكفاءة وانخفاض الروح المعنوية وزيادة ا مراض وارتفاع معدلات 
 ة فى بيمة العمل.دوران العمل و ير ذلك من الآ ار السمبي

 المستوى المينى : ثيث تتأ ر مستويات ا داء والكفاءة عكسياً بالضغوط.  -3
 ويمكن تقسيم آ ار الضغوط الى آ ار جسمية وآ ار نفسية : 

 أولًا : الآ ار الجسمية  : 
من ا مور المسمم بيا فى الوقت الثاضر وجود علاقة و يقة بين ما يتعرض لو الإنسان       

من ضغوط نفسية ثياتية و ثتو الجسمية ن فالضغوط النفسية ليا آ ر كبير فى إثداث 
 0ا مراض الجسمية 

 وتتم ل الاضطرابات الجسمية الناتجة من التعرض لمضغوط الثياتية فى :
(37 ) 

عضوية عامة : الشعور بالإرىان  قل جيد ن الإثساس بال داع والتوتر  اضطرابات -1
0 

اضطرابات الجياز التنفسي : تتم ل فى التقةةةةةمص العضمى لمشعب اليوامية وضين  -2
 0التنفس 

اضطرابات فى الدورة الدموية : سرعة النبض ن آلام ال در ن والانقباض وىى  -3
 0علامات النوبة القمبية 

: فقد تظير الشيية الزامدة مما ينتج عنو زيادة الوزن أو فقدان الر بة اضطراب معدية  -4
 فى الطعام.

 0اضطرابات المسالك البولية التناسمية : ك رة التبول ن العجز الجنسي  -5
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 0ثساسية الجمد : ومنيا ثب الشباب ن ال دفية ن الطفح الجمدى  -6
  اضطرابات الجياز العضمى الييكمي : ومنيا ألتياب المفا ل. -7

  انياً : الاضطرابات النفسية : 
تعتبر الثالة النفسية للأفراد من أىم المؤشرات التى تدل عمى تثديد نتامج أو آ ار        

الضغوط ن ذلك أن الناس جميعاً لدييم درجة مثددة من تثمل الضغوط الواقعة عمييم وىو ما 
يطمن عميو "عتبة ا ثساس " لذا فأنو عندما يتجاوز ا فراد ىذه النقطة نتيجة لمضغوط التى 

يونيا ن تظير عمييم ا عراض والاضطرابات النفسية التى تتراوح بين سوء التوافن وثتى يواج
أشد الاضطرابات النفسية وطأة كالاكتماب وتشمل القاممة : القمن والغضب ن والعدوان ن 
والقابمية للاست ارة ن والتعب ن والع بية الزامدة ن والتوتر ن والممل ن وانخفاض تقدير الذات ن 

ن القدرة عمى التركيز ن والشكوى من النسيان وضعا الذاكرة ن وعدم ال بر مط الذات وفقدا
ومط الآخرين ن الإثباط والانزعاج ن والتعرض ن لمثوادث ن والعجز عن ا سترخاء ن والسموك 

 ( 38) 0الاندفاعي ن والاكتماب ن والاثتران النفسي 
 ثامناً: أساليب واستراتيجيات مواجهة الضغوط الحياتية لأسر مرضي القمب: 

تعرا بأنيا كل الجيود المعرفية والسموكية أو ا  نين معاً التي يبذليا الفرد لمتعامل مط      
أي موقا أو ثدث ضا ط يتعرض لو ن وتنقسم ىذه المجيودات إلي عمميات موجية نثو 
عادة تفسير الموقا. ) سامي عبد القوي عمي  المشكمة كالفعل النشط و المبادأة و التريث وا 

 (328ن ص2002:
 0المواجية الفعالة  " أبعاد استراتيجيات مواجية الضغوط في:Karferثدد " كارفر 

 0البثث عن المساندة الاجتماعية  -1
 0إعادة التفسير الإيجابي والنضج  -2
 0التركيز عمي الانفعالات وتنفيسيا  -3
 0تجنب التفكير في المشكمة  -4
 0التخطيط الفعال  -5
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  0تجنب السموك -6
 0القبول -7
 0الإنكار -8
 إلي الدين.الرجوع  -9

 تشمل استراتيجيات المواجية التدريب عمي الميارات الآتية: 
 0إعادة البناء المعرفي  -1
  0التدريب عمي ميارة ثل المشكمة -2
  0التدريب عمي الميارات الاجتماعية -3
 0البثث عن المعمومو -4
 التدريب عمي فنية الاسترخاء  -5

 يمكن تقسيميا الي: 
يا تنظيم العلاقة بين الفرد والبيمة التي مواجية متمركزة ثول المشكلات ويق د ب -1

تكون م در أثداث الضغط لدي الفرد وذلك عن طرين جيود لتثسين علاقة الفرد 
 0بالبيمة

مواجية متمركزة ثول الانفعالات و يق د بيا تنظيم الانفعالات الضا طة وذلك عن  -2
 0طرين أفكار وأفعال  ممت لتخفيا التأ ير العاطفي لمضغط 

 تاسعاً: الخدمة الاجتماعية والضغوط الحياتية : 
تعد الخدمة الاجتماعية من المين الإنسانية التي تتميز عن  يرىا من العموم       

الاجتماعية وبخا ة التدخل المينى فى تعامميا مط مختما المشكلات التى تواجو الوثدات 
قيا المختمفة وذلك من أجل الإنسانية ومن ىنا تتعامل مط أسر مرضى القمب من خلال طر 

الو ول إلى مستوى أفضل يستطيط من خلالو أسر مرضى القمب أن تواجو مشكلاتيا ويكون 
  0لدييا القدرة عمى تكوين علاقات اجتماعية جيدة 

 ثيث تيدا مينة الخدمة الاجتماعية إلى مواجية الضغوط من خلال مساعدة الناس عمى: 
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بيا م ل تجنب التنافر ا سرى وعدم الاستقرار تجنب ضغوط الثياة التى يمكن تجن .1
 0المنزلي ونقص ا  دقاء وتجنب الإثساس بالق ور الاجتماعي 

 تقوية قدرات الناس عمى مواجية ضغوط الثياة بواسطة عدة أساليب منيا :  .2
  النظرة الدينية لضغوط الثياة ىذه ن والإيمان بأن الله يقا بجوار الناس ويساعدىم

 0اب عمى تثمل ال ع
  النظر إلى ىذه المواقةةةةةا عمى أنيا خبرات يتعمم منيا الإنسان وسوا تةةفةةةيده في

 0المستقبل 
  0تعميم اليدوء عند التعامل مط الضغوط 
  0النظر إلى المواقا الضا طة بنظرة موضوعية 
  0استخدام الجوانب المعرفية بشكل  ثيح 
  0التنفس ببطء وعمن 
  0الاسترخاء 

 الفرد والضغوط الحياتية : عاشراً: خدمة 
كانت الخدمة الاجتماعية ب فة عامة وخدمة الفرد ب فة خا ة تسعى لمعمل عمى       

إثداث تغير اجتماعي مق ود للأفراد وأسرىم ومجتمعيم وفى ثياتيم الخا ة وفى عمميم ن 
لذلك نجد أن خدمة الفرد تتدخل لمعمل عمى تغيير البيمة المثيطة ومواجية ا سباب الذاتية 

أو التى ليا طواعية لمعلاج مما يؤدى الى تعديل ا وضاع المسببة التى يمكن علاجيا 
لمضغوط و العمل عن طرين تعميم ميارات التكيا التى تسيل للأخ امي الاجتماعي مواجية 

  0الضغوط المتعددة 

ويبدأ أخ امي خدمة الفرد بفثص المما الاجتماعي لمثالة ويتعامل مط الم اب لمتخفيا 
الاجتماعية لممرضن من ثيث تمقي نبأ الإ ابةن وتكوين استجابة واقعية من الآ ار النفسية و 

مط المريضن والتجاوب مط خطوات العلاجن والتعاون مط الفرين المعالج. كما يعمل 
ا خ امي الاجتماعي مط أسرة الم اب لمتخفيا من ا  ار السمبيةن ولتأمين تعاونيا في 
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اعدة ا سرة في الث ول عمي مساعدة مالية في تنفيذ خطة العلاجن إضافة إلى جيوده لمس
ثال ثاجتيا إلييان والتفاىم معيا لتطبين إرشادات الطبيب وأنظمة المؤسسة المعالجة وتنفيذ 

 التزاماتيا تجاه خطة العلاج. 
وتستكمل ىذه الجيود بإجراء البثوث وتقديم المشورة وتقييم الت ورات واقتراح الخطط فيما 

ت السمبية للإ ابة بالمرضن  ن اختزال عوامل الإ ابة لعامل واثد لا يظير من الانعكاسا
يساعد في التشخيص الدقين ومن  م العلاجن  ن التطور الطبي والبثوث في مجال العموم 
الاجتماعية والإنسانية كشفت تداخل العوامل البيولوجية والفسيولوجية والاجتماعية والنفسية 

 كمثددات لم ثة والمرض. 
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لمؤتمر السنوي الثادي عشر ن كمية ن ا من اعراض الثياة الضا طة لدي العاملات المتزوجات
 0الخدمة الاجتماعية بالفيوم ن القاىرة 

ن دار الفكر المساعدة الذاتية( -أسبابو -الضغط النفسي )طبيعتو(: 2003سمير شيخان ) -18
 0العربي ن بيروت

ن التخما العقمي )استراتيجيات مواجية الضغوط الاسرية (( : 2000سمية طو جميل ) -19
 الم رية ن القاىرة.ن مكتبة النيضة 2طة

فاعمية الذات وعلاقتيا بضغوط الثياة لدي الطالبات (: 2012عاطا مثمود أبو الي ) -21
ن بثث منشور في مجمة الجامعة الإسلامية لمدراسات التربوية المتزوجات في جامعة ا ق ى

 والنفسيةن المجمد العشرينن العدد ا ولن كمية التربيةن جامعة ا ق ى.
ن العوامل الاجتماعية وال قافية وأ رىا عمي المرض(: 2015عبد الرازن عبد الله آدم ) -21

 رسالة ماجستيرن كمية الدراسات العميان جامعة النيمينن الخرطوم.
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ن منشأة المعاران  الجديد فى ال ثة النفسية( : 2001عبد الرثمن مثمد العيسوى ) -22
 الإسكندرية.

الممارسة العامة في الخدمة الاجتماعيةن عممية ثل  (:2001عبد العزيز فيمى النوثي ) -23
المشكمة  ضمن إطار نسقى أيكولوجين سمسمة نثو رعاية اجتماعية عممية متطورةن القاىرةن الكتاب 

 ن كمية الخدمة الاجتماعيةن جامعة ثموان. 2ال الثن ط
ظرية المشكلات الاجتماعية المعا رة )مداخل ن( : 2008ع ام توفين قمر ن وأخرون ) -24

 0ن دار الفكر العربي ن عمان تجارب  ربية ( أساليب المواجية -
 0ن دار الكتاب الثديث نالقاىرة  ضغوط وأساليب مواجيتيا( : 2000عمي عسكر ) -25
اثداث الثياة الضا طة وأساليب مواجيتيا و الشعور ( : 2006عماد عمي عبد الرازن ) -26

ن المؤتمر السنوي ال الث  معة بم ر و السعوديةبالوثدة النفسية لدي عينة من طلاب وطالبات الجا
 0عشر ن مركز الارشاد النفسي ن جامعة عين شمس 

تطبين نظام اليوم الدراسي الكامل وعلاقتيا ( : 1999عمر إسماعيل عمي  ريب ) -27
ن  بالضغوط النفسية المدرسية و التث يل الدراسي لدي تلاميذ الثمقة الاولي من التعميم ا ساسي

 0جستير  ير منشورة ن معيد الدراسات العميا لمطفولة ن جامعة عين شمسن القاىرة رسالة ما
دارة الضغوط النفسية(: 2001فارون السيد ع مان) -28 ن دار الفكر العربين 1ن طةبعةالقمن وا 

 القاىرة.
الخدمة الاجتماعية الطبية والعمل الاجتماعي من أجل (: 2008في ل مثمد  رايبو ) -29

 لمنشرن القاىرة.ن دار وامل الانسان
الرضا الوظيفي وضغوط العمل وعلاقتيا بالذكاء (: 2010مثسوب عبد القادر الضوي ) -31

 .69ن العدد 2ن المجمة الم رية لمدراسات النفسيةن القاىرةن المجمد الانفعالي لدي مديري المدارس
 0 ن دار ا داء والتنمية ن القاىرة ميارات أدارة الضغوط( : 2000مثمد عبد الغني ) -31
المساندة الاجتماعية ( : 1994مثمد مثروس الشناوي ن مثمد السيد عبد الرثمن ) -32

 0ن مكتبة الانجمو الم رية ن القاىرة وال ثة النفسية )مراجعة نظرية ودراسات تطبيقية (
ضغوط الثياة وعلاقتيا بمواجية الضغط في ( : 1996مثمود شوقي ثسين عبد التواب ) -33

 0تورة  ير منشورة نكمية الآداب ن جامعة عين شمس ن رسالة دك المجتمط الريفي
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ن مكتبة ضغوط الشباب والمراىقين وكيفية مواجيتيا ( : 2010مثمود عطية إسماعيل ) -34
 0الانجمو الم ريةن القاىرة 

الضغوط النفسية كما يدركيا الطلاب أبناء الم ريين ( : 2002مني توكل إبراىيم ) -35
ن رسالة ماجستير  ير منشورة ن كمية التربية ن جامعة  بتث يميم الدراسيالعاممين بالخارج بتوافقيم 

 0المن ورة
الضغوط النفسية طبيعتيا)نظريات برامج لمساعدة ( : 1999ىارون توفين الرشيدي ) -36

 0ن مكتبة الانجمو الم رية ن القاىرة الذات في علاجيا 
دمة الجماعة وتخفيا نموذج التركيز عمى الميام فى خ( : 2005يسرى سعيد ثسنين ) -37

ن المؤتمر العممى السنوى السادس عشر ن  ثدة الضغوط لمشباب الجامعى فى ع ر المعمومات
 0الخدمة الاجتماعية وع ر المعمومات ن كمية الخدمة الاجتماعية ن جامعة الفيوم 

38- Greenberg, J. (2008): Comprehensive stress management, McGraw-
Hill library of Congress cataloging-in-publication Data. ISBN-13. 

 

 

 
 
 


