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 :  هفهىم الضغىط الٌفسيت 
رؼزجش اٌعغٛغ إٌفغيخ أحذ اٌظٛا٘ش إٌفغيخ اٌزٝ رؤصش ػٍٝ اٌصحخ إٌفغيخ ٌٍفشد ، فمذ  

رؤدٜ شذح اٌعغٛغ إٌفغيخ ٚاٌزؼشض اٌّزىشس ٌٙب إٌٝ آصبس ٚرأصيشاد عٍجيخ فٝ شخصيخ اٌفشد ٚإٌٝ 

خًٍ فٝ اٌصحخ إٌفغيخ ، ِّب لذ يؤصش ػٍٝ صحزٗ ٚلذ يصً الأِش إٌٝ الإٔٙبن إٌفغٝ ٚالإعٙبد 

اٌؼعٍٝ ٚاٌزٕ٘ٝ ٚثؼط اٌّشىلاد إٌفغيخ اٌغٍجيخ اٌزٝ لا يغزطيغ اٌفشد رغبٍ٘ٙب أٚ اٌزىيف ِؼٙب 

ثغٌٙٛخ ٚثبٌزبٌٝ فٙٝ ِٛالف ظبغطخ لبدسح ػٍٝ رفغيش اظطشاثبد عٍٛويخ حبدح ، ٚلذ رذَٚ ٌفزشح 

 .غٛيٍخ ٚرخزٍف رٍه اٌّٛالف ثبخزلاف اٌزشويت إٌفغٝ ٌٍفشد 
 

 



ٚلذ رؤدٜ اٌّٛالف اٌعبغطخ إٌٝ رغيشاد فغيٌٛٛعيخ عٍجيخ ، ِٕٚٙب أخفبض       اٌىفبءح  

اٌصحيخ ٌٍفشد ، ٚصيبدح اٌزؼت ثألً ِغٙٛد ، صؼٛثخ اٌزٕفظ ، ٚآلاَ اٌظٙش ، اٌزشٕظ اٌؼعٍٝ ، ٚوزٌه 

لذ يؤدٜ اٌّٛلف اٌعبغػ إٌٝ ِظب٘ش أفؼبٌيخ ِٕٙب أفؼبلاد غيش عبسح ، اٌذسعبد الأٌٚٝ ِٓ الإوزئبة 

، ٚوزٌه رفشض اٌعغٛغ إٌفغيخ ( اٌغيشح  –اٌؼذٚاْ  –ػذَ اٌزحىُ فٝ الأفؼبي  –اٌغعت  –اٌمٍك ) 

اٌحيبريخ ػٍٝ اٌفشد ِزطٍجبد لذ رىْٛ فغيٌٛٛعيخ أٚ       ٔفغيخ أٚ اعزّبػيخ ، ٚلذ رغّغ ثيٓ اصٕيٓ أٚ 

أوضش ِٓ ٘زٖ اٌغٛأت ، ٚاٌزصذٜ ٌٙزٖ      اٌعغٛغ ِٚٛاعٙزٙب يٕزظ ػٕٗ أظشاس وضيشح يزحٍّٙب اٌفشد 

 ٚرؤصش فٝ حيبرٗ اٌشخصيخ      ٚاٌؼٍّيخ 
 

 



 :  تعزيف الضغظ 
ثّؼبٔٝ ِزؼذدح ٚلذ يؼشف ػٍٝ عجيً اٌّضبي وّزغيش       Stressٚيؼشف اٌعغػ  

ِضبي صيبدح ظغػ اٌغّٙٛس ، ثيّٕب يؼشفٗ اٌجؼط الأخش وبعزغبثخ    Environmental variableثيئٝ

ِضبي إٌبشٝء اٌشيبظٝ اٌزٜ يؼبٔٝ  to specific , situation , emotionalأفؼبٌيخ ٌّٛلف ِؼيٓ 

 .  ِٓ اٌعغػ ثذسعخ ػبٌيخ ثؼذ اٌفشً
إٌٝ أْ وضيش Hans selye    (1982  )" ٘بٔض عٍيٝ " ٔملاً ػٓ " عّيشح ِحّذ " ٚرشيش  

ِٓ اٌؼٛاًِ اٌجيئيخ رغيش ِٓ حبٌخ اٌزٛاصْ اٌّفزشض ٌغغُ الإٔغبْ ، ِّب يؤدٜ إٌٝ ليبَ اٌغغُ ثشدٚد 

أٚ  Stressأفؼبي ِخزٍفخ لاعزؼبدح اٌزٛاصْ ، ٚلذ أغٍك ػٍٝ ٘زٖ الأفؼبي ِصطٍح اٌعغٛغ إٌفغيخ 

ِضيشاد اٌعغػ ، ٚ٘ٝ رزعّٓ أٜ شيء يزطٍت ِٓ اٌغغُ أْ يؼجئ اعزغبثبرٗ ، فبٌغغُ يغزغيت 

 .  ٌٍعغٛغ ثغٙبص ِٕظُ ِٓ اٌّزغيشاد اٌغغّيخ ٚاٌىيّيبئيخ اٌزٝ رغبػذ اٌفشد ٌٍّٛاعٙخ أٚ اٌٙشٚة ِٕٙب
 

 



اٌعغٛغ ثأٔٙب اٌحبلاد اٌزٝ يزؼشض فيٙب الإٔغبْ ٌصؼٛثبد (  1976" ) ٌٚيُ اٌخٌٛٝ " وّب ػشف 

ِبديخ ِٚؼٕٛيخ ٚثيئيخ ٚعغّيخ ٚٔفغيخ ، ٚاٌزٝ يحبٚي اٌزغٍت ػٍيٙب فٝ حيبرٗ اٌيِٛيخ ثطشيمخ أٚ ثأخشٜ 

ِٓ غشق اٌزىيف ِغ اٌجيئخ اٌّحيطخ ثٗ ٌّحبٌٚخ الاحزفبظ ثحبٌخ اٌزٛاصْ أٚ اٌزٛافك ٚالاعزمشاس ٚوضيشاً ِب 

 .  رؤصش رٍه اٌصؼٛثبد ٚرشًّ رؼجبً ٚإعٙبداً ٚإٔٙبن لا يّىٓ اٌزغٍت ػٍيٗ لإػبدح ٘زا اٌزٛاصْ ٚالاعزمشاس
أْ اٌعغٛغ إٌفغيخ Levineand seach   (1995  )" ٌيفٓ ٚعىٛرش " وّب أشبس رؼشيف  

فٝ حبٌخ ِٓ حبلاد اٌىبئٓ اٌحٝ اٌزٝ رشىً أعبط اٌّزفبػلاد ثيٕٗ ٚثيٓ ثيئزٗ الاعزّبػيخ ٚإٌفغيخ 

 .  ٚاٌزٝ يظٙش فيٙب رىيف أٚ عٛء رىيف
 وّب ػشف ثؼط اٌجبحضيٓ ٌٍعغٛغ فٝ ظٛء صلاصخ عٛأت  

 



 (  الوثيزاث ) تعزيف الضغىط فً ضىء أسبببهب وهصبدرهب : أولاً 
إٌٝ اٌعغٛغ ػٍٝ أٔٙب رحذس رأصيشاد داخٍيخ ػٓ غشيك (   1986" ) عؼذ علاي " أشبس  

، وّب يعيف إٌٝ أْ اٌشذائذ إٌفغيخ فٝ (  strainاٌؼٕبء ) اٌغٙبص الإدساوٝ ٌٍىبئٓ اٌحٝ ، يؼشف ثبعُ 

أٜ ٚلذ ِٛلف ِٓ ِٛالف اٌحيبح لا يّىٓ فّٙٙب إلا ِٓ ٔبحيخ ػلالزٙب ثٛعٙخ ٔظش اٌشخص ٔفغٗ ، لأْ 

اٌّؼٕٝ اٌذاخٍٝ ٌٍشذح ػٕذ اٌفشد ٚرفغيشٖ يزصً رٌه ثحيبح اٌفشد ِٓ خلاي ّٖٔٛ إٌفغٝ ٚأُ٘ اٌخجشاد 

 .  اٌزٝ رٌٛذ اٌشذائذ ، ٚرىْٛ ِٓ خلاي اٌؼلالبد الإٔغبٔيخ 
 

 



 تفسيز الضغىط فً ضىء الاستجببت التً تصدر عي الفزد : ثبًيبً 
أْ اٌعغٛغ ٘ٝ اعزغبثخ Rabkin and struaning  (1985  )" سايىٓ ٚعزٛٔظ " يزوش  

ٌٛسأظ " اٌفشد ٌٍظشٚف اٌعبغطخ ِىٛٔبً شىلاً ِٓ الاعزغبثبد اٌفغيٌٛٛعيخ ٚإٌفغيخ اٌّجبششح، ٚرشٜ

لٍك  –الإحجبغ  –اٌمٍك  –اٌغعت) أْ اٌعغٛغ إٌفغيخ حبٌخ ِٓ الأفؼبلاد إٌفغيخ اٌغٍجيخ ِضً"ثغطب 

 . ٚأضػبط أٚ رمٍيً اٌؼضَ ٚيؼبٔٝ ِٕٙب اٌفشد ٔزيغخ ػٛاًِ ِزؼٍمخ ثبٌّٕٙخ اٌخبصخ ثبٌفشد ( اٌحيٍخ 
 

 



 تعزيف الضغظ فً ضىء الوثيز والاستجببت هعبً : ثبلثبً 
أْ اٌعغٛغ ٘ٛ ػذد ِٓ الاعزغبثبد اٌفغيٌٛٛعيخ ٌؼٛاًِ اٌجيئخ  seley" عيٍٝ " فمذ أشبس  

 .  غيش اٌصحيخ اٌعبسح أٚ أٜ ِطٍت يٛعٗ إٌٝ اٌفشد ، ٚيىْٛ ِىش٘بً أٚ ِغجشاً ػٍٝ رٕفيزٖ أٚ اٌميبَ ثٗ
ِٓ ٕ٘ب يزؼشض اٌلاػت فٝ ِٛالف اٌزذسيت أٚ إٌّبفغخ إٌٝ اٌؼذيذ ِٓ اٌعغٛغ إٌفغيخ  

ٚاٌزٝ ٌٙب آصبس٘ب اٌٛاظحخ ػٍٝ عٍٛن اٌشيبظٝ ِٚغزٜٛ لذسارٗ ِٚٙبسارٗ ، ثٍٝ ٚرّزذ آصبس٘ب أيعبً 

 ػٍٝ دسعخ رفبػٍٗ ِغ الآخشيٓ

 



 :  أًىاع الضغىط 
 : ٌمذ رؼذدد رمغيّبد أٔٛاع اٌعغٛغ ٌذٜ اٌؼٍّبء ِٕٙب  

صٕف اٌعغٛغ إٌٝ ٔٛػيٓ " ِٛسٜ " أْ Hall & Lindazey  (1978  )" ٘ٛي ٌٕٚذصٜ " يزوش  – 1

  : 
ٚ٘ٝ اٌعغٛغ اٌزٝ رٌٛذ ٚرٕشأ ٔزيغخ إدسان اٌفشد                             Betastressظغٛغ ثيزب  -أ 

 .  ٌٍّٛظٛػبد اٌجيئيخ ٚرفغيش٘ب 
ٚ٘ٝ اٌعغٛغ اٌّزصٍخ ثبٌّٛظٛػبد اٌجيئيخ وّب رٛعذ فٝ اٌٛالغ أٚ  Alpha stressظغٛغ أٌفب  -ة 

 . وّب يظٙش٘ب اٌجحش اٌّٛظٛػٝ 
 

 



 :اٌّشاعغ اٌؼٍّيخ 

 0الإػذاد إٌفغٝ ٌزذسيت إٌبشئيٓ ، داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح ( :م2001) أسبهت كبهل راتب
 0، داس اٌّؼبسف ، اٌمب٘شح 7عيىٌٛٛعيخ اٌزذسيت ٚإٌّبفغبد ، غ  ( :م1992)هحود حسي علاوي 
     0، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش ،اٌمب٘شح 2ِذخً ػٍُ إٌفظ اٌشيبظٝ ، غ ( :م1998)هحود حسي علاوي 
 .  عيىٌٛٛعيخ اٌغّبػبد اٌشيبظيخ ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش ، اٌمب٘شح (:م1998)هحود حسي علاوي

 0ػٍُ ٔفظ اٌزذسيت ٚإٌّبفغخ اٌشيبظيخ ، داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح ( :م2002)هحود حسي علاوي 
، داس ( إٌظشيخ ٚاٌزطجيك ٚاٌزغشيت ) عيىٌٛٛعيخ اٌزشثيخ اٌجذٔيخ ٚاٌشيبظيخ  ( :م1995)هحوىد عبدالفتبح عٌبى 

 0اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح
دساعزبْ فٝ دٚافغ الإٔغبص عيىٌٛٛعيخ اٌزحذيش ٌٍشجبة اٌغبِؼٝ ، ِىزجخ الأٔغٍٛ :  (م1977)هحوىد عبدالقبدر 

 0اٌّصشيخ ، اٌمب٘شح
، ( رّٕيخ اٌّٙبساد اٌؼمٍيخ ) عيىٌٛٛعيخ اٌزفٛق اٌشيبظٝ  (:م1999)هصطفً حسيي ببهً ، سويز عبد القبدر 

 .  ِىزجخ إٌٙعخ اٌّصشيخ ، اٌمب٘شح
 –ٔظشيبد ) لشاءاد ِزمذِخ فٝ ػٍُ ٔفظ اٌشيبظخ (: م2000)هصطفً حسيي ببهً ، هحوىد عبد الفتبح عٌبى 

 .، ِىزجخ الأٔغٍٛ اٌّصشيخ ، اٌمب٘شح( رحٍيلاد  –رطجيمبد 
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