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 :  أًىاع الضغىط 
 : ٌمس رؼسزد رمؽيّبد أٔٛاع اٌعغٛغ ٌسٜ اٌؼٍّبء ِٕٙب  

صٕف اٌعغٛغ إٌٝ ٔٛػيٓ " ِٛضٜ " أْ Hall & Lindazey  (1978  )" ٘ٛي ٌٕٚسظٜ " يصوط  – 1

  : 
ٚ٘ٝ اٌعغٛغ اٌزٝ رٌٛس ٚرٕشأ ٔزيجخ إزضان اٌفطز                             Betastressظغٛغ ثيزب  -أ 

 .  ٌٍّٛظٛػبد اٌجيئيخ ٚرفؽيط٘ب 
ٚ٘ٝ اٌعغٛغ اٌّزصٍخ ثبٌّٛظٛػبد اٌجيئيخ وّب رٛجس فٝ اٌٛالغ أٚ  Alpha stressظغٛغ أٌفب  -ة 

 . وّب يظٙط٘ب اٌجحش اٌّٛظٛػٝ 
 

 



 : أْ ٕ٘بن ٔٛػيٓ ِٓ اٌعغٛغ Lazaraus & cohan  (1977  )" لاظاٚغ ٚوٛ٘ٓ " ٚيصوط  – 2
ٚيشًّ اٌّٛالف ٚالأحساس اٌزٝ رحسس فٝ اٌجيئخ اٌربضجيخ ٚرؽجت اٌزٛرط : اٌعغػ اٌجيئٝ اٌربضجٝ  –أ 

 .  ٚاٌمٍك ٌٍفطز 
ٚيشًّ اٌّزغيطاد اٌزٝ رحسس زاذً اٌفطز وّؤشط لارجبٖ اٌفطز ٔحٛ : اٌعغػ اٌشرصٝ اٌساذٍٝ  –ة 

 .  اٌؼبٌُ اٌربضجٝ
 

 



 : صلاس أٔٛاع ِٓ اٌعغٛغ ٘ٝ More   (1995  )" ِٛض " ٚيصوط  – 3
ٚيٕزج ٘صا إٌٛع ِٓ اٌّشبوً اٌجؽيطخ أٚ الاحزيبجبد اٌزٝ ٌُ يحممٙب : اٌزٛرط اٌؼبزٜ ٌٍحيبح اٌيِٛيخ  –أ 

 .  اٌفطز 
ٚيىْٛ ِؽزّطاً ِغ اٌفطز فٝ ِطاحً اٌحيبح اٌّرزٍفخ ٔزيجخ ٌٍزغيطاد فٝ ػبزاد : اٌعغػ اٌّزطٛض  –ة 

 . اٌشرص ٚحيبرٗ 
 .  ٚػبزح ِب رىْٛ فزطح لصيطح اٌعِٓ ِٓ الأِطاض اٌرطيطح أٚ فمساْ ػعيع: أظِبد اٌحيبح  -جـ 

 : ٚفٝ ظٛء ِب رمسَ ٔجس أْ اٌعغٛغ ٔٛػبْ ّ٘ب  
 .  ٚ٘ٝ ظغٛغ زاذٍيخ : ظغٛغ رىْٛ ٔبثؼخ ِٓ افزطاظبد اٌصاد  – 1
 .  ٚ٘ٝ ظغٛغ ذبضجيخ : ظغٛغ رىْٛ ٔزيجخ ٌٍّٛالف  – 2
 

 



 :  هصبدر الضغىط 
إٌٝ أْ (  1999" ) أؼبِخ ؼيس ػجس اٌظب٘ط " ٌمس رؼسزد ِصبزض اٌعغٛغ ، فمس أشبض  

 : ِصبزض اٌعغٛغ ٌسٜ اٌطيبظييٓ إٌبشئيٓ وبلآرٝ 
 . ظغٛغ ٔفؽيخ ِطرجطخ ثٛاججبد ٚأػّبي اٌزسضيت اٌطيبظٝ  – 1
 .  إٌّبفؽخ ( ثؼس  –أصٕبء  –لجً ) ظغٛغ ٔفؽيخ ِطرجطخ ثبٌزٕبفػ اٌطيبظٝ  - 2
 . ظغٛغ ٔفؽيخ ِطرجطخ ثبرجب٘بد الأؼطح ٔحٛ اٌطيبظخ  - 3
 ( .  اٌّجبي اٌطيبظٝ ) ظغٛغ ٔفؽيخ ِطرجطخ ثبٌجٙبظ اٌفٕٝ ٚالإزاضٜ ٚاٌجّٙٛض ٚأػعبء اٌفطيك  - 4
 ِزطٍجبد اٌحيبح الأذطٜ  –اٌسضاؼخ أصٕبء اٌٛلذ ) اٌعغٛغ إٌفؽيخ اٌّطرجطخ ثّزطٍجبد إٌبشٝء  – 5
 

 



 : إٌٝ رٕٛع ِصبزض اٌعغٛغ إٌفؽيخ فيّب يٍٝ " أؼبِخ ضارت " ٚلس أشبض 
 .  ثسايخ اٌزسضيت ٚإٌّبفؽخ فٝ ػّط ِجىط  – 1
 . الاضرفبع اٌّجبٌغ ِٓ ِحًّ اٌزسضيت  – 2
 . الإضغبَ اٌعائس ثبٌّىؽت أوضط ِٓ الا٘زّبَ ثبٌطيبظخ  – 3
 .  اٌرٛف ِٓ اٌفشً  – 4
 .  ٚظغ أ٘ساف غّٛحخ أوضط ِٓ لسضاد اٌطيبظٝ  – 5
 .  ػسَ اٌزٛفيك ثيٓ ِطبٌت اٌزسضيت ِٚطبٌت اٌحيبح اٌيِٛيخ  – 6
 .  ظؼف اٌؼلالخ ٚالارصبي ثيٓ اٌّسضة ٚاٌلاػت  – 7
 (.  ظغٛغ اٌزسضيت ) اٌٛػٝ ثبٌٕزبئج اٌؽٍجيخ  – 8

إٌٝ ؼجؼخ ِصبزض ٌٍعغٛغ Cooper & marshall  (1977  )" وٛثط ِٚبضشبي " ٚيشيط  

 .  ، ؼزخ ِٕٙب ِصبزض ذبضجيخ ٚٚاحس فمػ ِصسض زاذٍٝ 

 



 :  الوصبدر الخبرجيت هً  -
 .  ظغٛغ رأرٝ ِٓ اٌؼًّ  – 1
 .  ظغٛغ رأرٝ ِٓ رٕظيّبد اٌسٚض  – 2
 ( .  فٝ ِطاحً اٌحيبح اٌّرزٍفخ ) ظغٛغ رأرٝ أصٕبء إٌّٛ  – 3
 .  ظغٛغ رأرٝ ِٓ اٌزٕظيّبد اٌجيئيخ ٚإٌّبخ  – 4
 .  اٌؼلالبد اٌساذٍيخ فٝ اٌزٕظيّبد اٌجيئيخ  – 5
 .  ظغٛغ رٕشأ ِٓ اٌّصبزض ٚاٌزٕظيّبد اٌؼبٌّيخ  – 6
 

 



 :  الوصذر الذاخلً  -
 .  ظغٛغ رأرٝ ِٓ ِىٛٔبد اٌشرص ٌٍفطز

 : ِٓ ذلاي ِب رمسَ ٔجس أْ اٌعغٛغ ٔجس أْ اٌعغٛغ رىّٓ ِصبزض٘ب فيّب يٍٝ 
رىْٛ ِٛجٛزح فٝ الأؼطح ٚاٌؼًّ فيٙب ، اٌؼلالخ ِغ اٌعِلاء ، الإصبثخ ، : ِصبزض ثيئيخ ذبضجيخ  – 1

 .  اٌؼبئس اٌّبزٜ ، الإزاضح ، اٌّسضة ، اٌجّٙٛض 
ٚرىْٛ ٔزيجخ ٌطجيؼخ اٌفطز ٚؼّبرٗ اٌشرصيخ ٚلسضرٗ ػٍٝ رحًّ اٌعغٛغ : ِصبزض زاذٍيخ  – 2

 .  ٚاٌزؼبًِ ِؼٙب
 :  هزاحل الضغظ 

أشبض ثؼط اٌجبحضيٓ فٝ ػٍُ إٌفػ إٌٝ أْ ػٍّيخ اٌعغػ رزىْٛ ِٓ ِطاحً ِزؼسزح  

  Mac grath" ِبن جطاس " ِٚزسضجخ ، ٚوبْ شٌه فٝ اٌؽجؼيٕبد ِٓ اٌمطْ اٌحبٌٝ ٚحسز٘ب 
 :  ػٕسِب حبٚي إيجبز رفؽيط ٌؼٍّيخ اٌعغػ ٚحسز ٌٙب اٌشىً اٌزبٌٝ 

 



ٚ٘ٝ أ٘ساف رؼطظٙب اٌجيئخ الاجزّبػيخ اٌّحيطخ ثبٌفطز ٚيزطٍت ِٕٙب رحميمٙب أٚ : هتطلببث الهذف  – 1

 .  إٔجبظ٘ب 
يسضن اٌفطز اٌٙسف اٌّطٍٛة ِٕٗ إٔجبظٖ فٕجس أْ اٌٙسف اٌّطاز رحميمٗ يعيس ػٓ :  إدراك الفزد – 2

 .  لسضارٗ ٚلا يزٛاظْ شٌه اٌٙسف ٚلسضارٗ اٌربصخ اٌطإ٘خ 
رأرٝ ثحبٌخ ِٓ اٌعغػ ٚاٌزٛرط ػٍٝ وبً٘ اٌفطز لأْ الأزاء أٚ إٌزيجخ ؼزىْٛ غيط :  الاستجببت – 3

 .    stressِطظيخ أٚ ػسَ رحميك اٌٙسف اٌّطاز إٔجبظٖ فيحسس اٌعغػ 
إٌٝ أْ ػٍّيخ اٌعغػ رّط ثأضثؼخ ِطاحً Mac grath  (1970  )" ِه جطاس " وّب أشبض  

 :  ِرزٍفخ ِزطاثطخ وبلآرٝ 
 .  اٌّطٍت اٌجيئٝ  – 1
 .  إزضان اٌّطٍت اٌجيئٝ  – 2
 . الاؼزجبثخ ٌٍعغػ  – 3
 .  إٌزبئج اٌؽٍٛويخ  – 4
 

 



 :  الوطلب البيئً  – 1
فٝ ٘صٖ اٌّطحٍخ ٔلاحظ أْ ٕ٘بن ثؼط أٔٛاع اٌّطبٌت ٚالؼخ ػٍٝ ػبرك اٌفطز ، ٚرىْٛ رٍه  

اٌّطبٌت ثسٔيخ ٚٔفؽيخ وّب ٘ٛ فٝ الأػّبي اٌّرزٍفخ أٚ إٌبفؽبد اٌطيبظيخ اٌزٝ رزطٍت ِٓ اٌلاػت 

ظغػ إٌفػ ٚثصي غبلخ أػٍٝ وّضبي ِحبٌٚخ اٌلاػت اٌظٙٛض ثبٌّؽزٜٛ اٌّطرفغ أِبَ اٌجّٙٛض 

 .  اٌّزفطجيٓ أٚ الإزاضييٓ 
 :  إدراك الوطلب البيئً  – 2

 حيش يرزٍف الأفطاز فيّب ثيُٕٙ ثبٌٕؽجخ لإزضان اٌّطبٌت اٌجيئيخ فيشؼط فطز ِب ثأْ  
لسضارٗ ٚاِىبٔبرٗ رفٝ ِب يطٍت ِٕٗ ، ِّب يشؼط ثبٌّزؼخ لإلٕبػٗ ثئِىبٔيخ اٌٛفبء ثّب ٘ٛ ِطٍٛة ِٕٗ ِٓ 

 .  حيش ٔجس فطزاً أذط يؤزٜ ٔفػ اٌّطٍت ثبٌزٙسيس لإزضاوٗ ثؼط لسضارٗ ٚلٍٗ إِىبٔيبرٗ ػٍٝ الأزاء اٌجيس 
 

 



 :  الاستجببت للضغظ  – 3
٘صٖ اٌّطحٍخ رزعّٓ الاؼزجبثخ اٌجسٔيخ ٚإٌفؽيخ لإزضان اٌّطٍت اٌجيئٝ فئشا وبْ ٘صا الإزضان  

أٜ حبٌخ لٍك ) ِٙسزاً ٌٍفطز ، فئْ الاؼزجبثخ رىْٛ حبٌخ لٍك ِصحٛثخ ثّشبػط ِؼطفيخ ؼٍجيخ          

أٚ ولاّ٘ب ِؼبً ثبلإظبفخ إٌٝ حسٚس ( أٜ حبٌخ لٍك ثسٔٝ ) أٚ رىْٛ رٕشيػ فؽيٌٛٛجٝ ِطرفغ ( ِؼطفٝ 

 .الاؼزجبثبد الأذطٜ ِضً ظيبزح اٌزٛرط اٌؼعٍٝ فٝ اٌمسضح ػٍٝ اٌزطويع
 :  الٌتبئج السلىكيت  – 4

٘صٖ اٌّطحٍخ ٘ٝ ِطحٍخ اٌؽٍٛن اٌحميمٝ أٚ اٌؼعٍٝ ٌلاػت اٌصٜ يمغ ػٍيٗ اٌعغػ ، فئشا  

وبْ إزضان اٌلاػت ٌٍّطبٌت ِٙسزاً ٌٗ فمس يزأصط أزاء اٌلاػت ثصٛضح ؼٍجيخ ، ٚػٍٝ اٌؼىػ ِٓ شٌه إشا 

وبْ إزضان اٌلاػت ٌٍّطٍت اٌٛالغ ػٍٝ وبٍ٘ٗ غيط ِٙسز ٌٗ فمس يؤصط شٌه ػٍٝ أزاء اٌلاػت ثصٛضح 

 . إيجبثيخ 
 

 



 :اٌّطاجغ اٌؼٍّيخ 

 0الإػساز إٌفؽٝ ٌزسضيت إٌبشئيٓ ، زاض اٌفىط اٌؼطثٝ ، اٌمب٘طح ( :م2001) أسبهت كبهل راتب
 0، زاض اٌّؼبضف ، اٌمب٘طح 7ؼيىٌٛٛجيخ اٌزسضيت ٚإٌّبفؽبد ، غ  ( :م1992)هحوذ حسي علاوي 
     0، ِطوع اٌىزبة ٌٍٕشط ،اٌمب٘طح 2ِسذً ػٍُ إٌفػ اٌطيبظٝ ، غ ( :م1998)هحوذ حسي علاوي 
 .  ؼيىٌٛٛجيخ اٌجّبػبد اٌطيبظيخ ، ِطوع اٌىزبة ٌٍٕشط ، اٌمب٘طح (:م1998)هحوذ حسي علاوي

 0ػٍُ ٔفػ اٌزسضيت ٚإٌّبفؽخ اٌطيبظيخ ، زاض اٌفىط اٌؼطثٝ ، اٌمب٘طح ( :م2002)هحوذ حسي علاوي 
إٌظطيخ ٚاٌزطجيك ) ؼيىٌٛٛجيخ اٌزطثيخ اٌجسٔيخ ٚاٌطيبظيخ  ( :م1995)هحوىد عبذالفتبح عٌبى 

 0، زاض اٌفىط اٌؼطثٝ ، اٌمب٘طح( ٚاٌزجطيت 
زضاؼزبْ فٝ زٚافغ الإٔجبظ ؼيىٌٛٛجيخ اٌزحسيش ٌٍشجبة اٌجبِؼٝ ، ِىزجخ :  (م1977)هحوىد عبذالقبدر 

 0الأٔجٍٛ اٌّصطيخ ، اٌمب٘طح
رّٕيخ اٌّٙبضاد ) ؼيىٌٛٛجيخ اٌزفٛق اٌطيبظٝ  (:م1999)هصطفً حسيي ببهً ، سويز عبذ القبدر 

 .  ، ِىزجخ إٌٙعخ اٌّصطيخ ، اٌمب٘طح( اٌؼمٍيخ 
)  لطاءاد ِزمسِخ فٝ ػٍُ ٔفػ اٌطيبظخ (: م2000)هصطفً حسيي ببهً ، هحوىد عبذ الفتبح عٌبى 

 .، ِىزجخ الأٔجٍٛ اٌّصطيخ ، اٌمب٘طح( رحٍيلاد  –رطجيمبد  –ٔظطيبد 
 

 تن اعذاد هذا الوحتىي هي هذة الذراسبث والوزاجع العلويت : هلحىظت 

 والكليت غيز هسئىلت عي هذا الوحتىي 

 


