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 شكر وعرفان
 

  ًانصلاح ينتيبه الحًد يجهغ حتَ كثيرا حمدا لله الحًد

 . ًاصطفبه ثنٌزه الله أَبزه مخهٌق أشسف عهَ ًانسلاو     

فإَنب َشكس الله أًلا انرُ ًفمنب   الله يشكس لم اننبض يشكس لم يٍ ثبة يٍ ًاَطلالب

الى  ًزشلنب يٍ انعهى يب لم َكٍ َعهى ًأعطبَب يٍ انمٌح ًالدمدزح يب نحتبجو نهٌصٌل

 ىرا الدستٌٍ ًإتمبو ىرا انعًم. 

 عهَ عًم انرُ ثٌجمعخ َمجيم الدشسفالأستبذ  الى ًانتمديس انشكس بنصَتمدو بخ

 انطسيك ننب ييدد انتي انميًخ ًَصبئحو ًتٌجييبتو ثإزشبداتو ه الدركسحىر إنجبح

ء، ًالى كم يٍ سبىى يٍ اندعب ًخبنص انثنبء ًافس ينب فهو انجحث ىرا لإتمبو

 لسيت ًثعيد في إنجبش يركستنب فشكسا لذى جميعب. 

 

 

 
  



 

 

 

 إهداء
 

ًيب ثهغنب اننيبيبد إلا ثتٌفيمو ًيب حممنب انغبيبد إلا  هانجدايبد إلا ثتسيير بيب سهكن

انرُ ًفمنب نتثًين ىره الخطٌح في يسيرتنب اندزاسيخ نهدُ ىرا  فبلحًدللهثفضهو  

انعًم الدتٌاضع إلى يٍ لدسيًب انمساٌ انكسيى أييبتنب ًآثبئنب انريٍ كبٌَا يثبل 

 ًالدعنٌُ انتحدُ ً الدثبثسح ً يصدزا دعًنب الدبدُ

 ًالى أسبترتنب انكساو 

 ًإلى يٍ كبٌَا يضيئٌٌ ننب انطسيك ًيسبَدًَب

زاجين اللهَ عصَّ ًجمَّ أٌ يجعم ىرا انعًم خبنصًب نٌجيو انكسيى، ًأٌ ينفع ثو كم يٍ  

لسأه أً اطّهع عهيو، ًأٌ يُثيجنب عهيو خير انثٌاة، فجو َستعين، ًثو َسجٌ انتٌفيك 

 ًانسداد.

 

 

 
  



 

 

 :ممخز الجراسة
 

كشددددددلا عددددددؽ الا ددددددسراتيمي ت الاجهددددددر الا ددددددس ها    طؾاج ددددددة ا  إ دددددد هدددددده ا هدددددد   ا هرا ددددددة     
كشدددددلا عدددددؽ ا و  ،ا طؿيطددددد ت ن  سددددد ؽ ا مددددد  ع  عيددددد ت  ا ما ظفسددددد   ددددده  ا ظ   ددددد ت  ا ضددددد  

 ت عدددددددد  ا ظفسدددددددد  ا ضدددددددد  ا ددددددددسراتيمي ت  ؾاج ددددددددة  بدددددددديؽ أ ددددددددراد عيظددددددددة ا هرا ددددددددة  دددددددد  فددددددددرو  ا 
ا ؾصدددددف ، ، و سحقيدددددا أهدددددهات ا هرا دددددة تدددددؼ اعسطددددد د ا طدددددظ   الإق  دددددةسدددددؽ و دددددهة يؽ ا طس يدددددر ل 

وتكؾنددددا علدددد   عيظددددة  ،جطدددد  تددددؼ تظبيددددا  ؿيدددد س  ؾاج ددددة ا ضدددد ؾ  ا دددد   اعدددده  علدددد   ددددراث
نم  عددددددددة   سددددددددؾن  ر ضدددددددد ن ( ط   ددددددددة  ؿيطددددددددة  دددددددد  ا سدددددددد ؽ ا مدددددددد  ع 100  ؾنددددددددة  ددددددددؽ  

 :   يل   لبي ن ت  أ فرت ا ظس ئ  عؽ الإ ص ئيةبعه  ع  مة و ا طسيلة،  
  الشفدــــــي لــــــجى زــــــغط اســــــتخاتيجيات مػاجيــــــة التختيــــــ  وجــــــػد ايــــــت ف فــــــي

" وبددددددرن أجهددددددر الا ددددددسراتيمي ت ا ددددددس ها    ددددددهي ؽ  السكيســــــات الجامعيــــــات الصالبــــــات
 )استخاتيجيات السػاجية وحل السذكمة( ه 

  بدددددددديؽ أ ددددددددراد ا عيظددددددددة  دددددددد  ا ددددددددسراتيمي ت عدددددددهم وجددددددددؾد  ددددددددرو  ذات دلا ددددددددة إ صدددددددد ئية
 ددددده  ا ظ   ددددد ت ا م  عيددددد ت ا طؿيطددددد ت ن  سددددد ؽ ا مددددد  ع  ا ظفسددددد   ا ضددددد   ؾاج دددددة 

 .سؽا  طس ير   ت ع
   عدددددددهم وجدددددددؾد  دددددددرو  ذات دلا دددددددة إ صددددددد ئية بددددددديؽ أ دددددددراد ا عيظدددددددة  ددددددد  ا دددددددسراتيمي ت

اد  ا ظ   دددددد ت ا م  عيدددددد ت ا طؿيطدددددد ت ن  سدددددد ؽ ا مدددددد  ع  ا ظفسدددددد   ا ضدددددد   ؾاج دددددة 
  هة الإق  ة.ت ع   طس ير 

 ا م  ع . ا ظفس  ،ا ظ  ب ا ض    ؾاج ة ،ا سراتيمي تسفتاحية: الكمسات ال
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Abstract : 

This study aimed to identify the most commonly used strategies for coping 

with psychological stress among female university students residing in 

university dormitories, as well as to examine the differences among the 

study sample in stress coping strategies based on the variables of age and 

duration of residence. 

To achieve the objectives of the study, the descriptive method was adopted, and 

the Stress Coping Scale developed by Ali Harath was applied. The study sample 

consisted of 100 female students residing in the Hassouni Ramadan University 

Dormitory at the University of M’sila. After statistical analysis of the data, the 

results revealed the following: 

 There is a variation in the ranking of psychological stress coping 

strategies among female university students residing in dormitories, with 

problem-solving and coping strategies being the most commonly used. 

 There are no statistically significant differences among the sample 

members in their psychological stress coping strategies based on the age 

variable. 

 There are no statistically significant differences among the sample 

members in their psychological stress coping strategies based on the 

duration of residence variable. 

Keywords: Strategies, Psychological Stress Coping, University Student. 
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 مقجمة:
تعيش ا طمسطع ت ا طع صرة تحؾّلات ج رية و ريعة      سللا  ظ    ا حي ة،  ؾاء 

الاجسط ع ، وقه نس  عؽ ه   ا سحؾّلات ا عهيه  ؽ عل  ا صعيه ا سكظؾ ؾج  أو ا هق    أو 
ا س يرات    ا بظ ءيؽ الاجسط ع  والاقسص د ، الأ ر ا    انع س نش ل    شر عل  الأ راد 
و لؾك ؼ، بل وعل  صحس ؼ ا ظفسية والاجسط عية أيضً .  طع تس رع وتيرة ا حي ة وتزايه 

ش لات نفسية واضظران ت وجهانية ا ض ؾ  ا يؾ ية، أص ح ا فرد أجهر عرضة  لإص نة نط
 تؤثر    جؾدة  ي ته وعلاق ته الاجسط عية.

و ؽ هظ  يبرز  ف ؾم ا ض   ا ظفس  كر ه أبرز ا طس يرات ا ظفسية ا س  تحغ  ن هسط م 
 سزايه    الأو    الأج ديطية وا  حهية، نغرًا لانسش ر  ا ؾا ع وآث ر  ا عطيقة عل  تؾازن ا فرد 

. ويُعه ا ض   ا ظفس     ة انفع  ية  عقّهة تظمؼ عؽ  ش عر  سراجطة  ؽ وا سقرار  ا ظفس 
ا حزن، وا يرس، والإ    ، وا قلا، وقه تسف قؼ إذا    اقسرنا نغروت  ي تية ض غظة وبيئة 

 غير  سسقرة.

و ؽ أجهر ا فئ ت الاجسط عية عرضة    ا ا ظؾع  ؽ ا ض ؾ ، نمه ا ظ    ت ا طؿيط ت 
إذ يؾاج ؽ  ر لة انسق  ية دؾيقة تسّسؼ ن  عهيه  ؽ ا سحهي ت ا ظفسية    ا س ؽ ا م  ع ، 

والاجسط عية.      ا فئة تعيش نعيهًا عؽ بيئس   الأ رية ا طعس دة، وتمه نفس       ؾاج ة 
واقع جهيه يسظلب ا سكيّف  ع عروت ا س ؽ ا مط ع ، والانض    ا  ات ، وا سع يش  ع 

ؼية   سلفة،  ضلًا عؽ ا طسؤو ي ت الأج ديطية ا طسزايهة، أ راد  ؽ خلؽي ت اجسط عية وثق 
 ونقص ا  صؾصية، وا شعؾر ن  ؾ هة، وا حظيؽ إ   ا بيا والأ رة.

إن اجسط ع ه   ا عؾا ل قه يؤد  إ   ض ؾ  نفسية شهيهة تغ ر عل  ش ل 
اضظران ت  هل الاجسئ ب، وا قلا، و ؽ هظ  تبرز أهطية ا  حث    ا سراتيمي ت  ؾاج ة 

 ض   ا ظفس ، وه  أدوات نفسية  عرؼية و لؾكية يسس ه    ا فرد  لسقليل  ؽ أثر ا ض ؾ  ا
وتحقيا ا سكيّف ا ظفس  والاجسط ع . وتزداد ا ح جة إ   ه   الا سراتيمي ت  ه  ا ظ    ت 



 مقجمة

 ب 
 

ا طؿيط ت    ا س ؽ ا م  ع ، و غي ب ا هعؼ الأ ر  ا ط  شر، وتعهّد ا ض ؾ  الأج ديطية 
، يسظلب وجؾد آ ي ت  عّ  ة  لطؾاج ة، تس عههؽ عل  ا حف ظ عل  تؾازن ؽ والاجسط عية

 ا ظفس  وا سطرارية الأداء الأج ديط  نش ل  ليؼ.

إن وع  ا ظ    ت نظبيعة ا ض ؾ  ا ظفسية ا س  يسعرضؽ    ، و ه  إدراج ؽ 
 لا سراتيمي ت ا طؾاج ة ا طط ظة، يس هؼ نش ل كبير    تحسيؽ جؾدة  ي ت ؽ ا ظفسية

والاجسط عية، كط  أن تعزيز ه   الا سراتيمي ت  ؽ خلال ا سؾعية والإرش د ا ظفس  داخل 
ا حرم ا م  ع  يط ؽ أن ي ؾن ع  لًا وق ئيً  ضه ا عهيه  ؽ ا طش لات ا ظفسية، ويس هؼ    
بظ ء ش صية قؾية ق درة عل   ؾاج ة ا صعؾب ت وا سحهي ت ا س  قه تعسرض ؽ خلال ه   

 ية  ؽ  ي ت ؽ.ا طر لة ا طفصل

و ؽ ه ا ا طظظلا، تبرز ا ح جة إ   تسلي  ا ضؾء عل  طبيعة ا ض   ا ظفس  ا    
تع ن   ظه ا ظ    ت    ا س ؽ ا م  ع ، وتحليل  ص در  و غ هر ، وا سكش ت أبرز 
الا سراتيمي ت ا ظفسية ا س  يط ؽ اعسط ده   طؾاج سه نفع  ية، نط  يعزز قهرت ؽ عل  ا سكيّف 

 الأج ديط  والاجسط ع     آنٍ وا ه.وا ظم ح 

و ؽ هظ  تسضح أهطية ه ا ا طؾضؾع، ويرت  ه ا ا  حث  لسركيز عل  ا سراتيمي ت 
  ؾاج ة ا ض   ا ظفس   ه  ا ظ    ت ا طؿيط ت    ا س ؽ ا م  ع . 

  يث قطظ  بسقسيؼ ا هرا ة ا   ج نبيؽ ج نب نغر  وج نب تظبيق . 
صل الاول ع  رة عؽ الاط ر ا ع م   لهرا ة وتظ و ظ  ا ف، ا م نب ا ظغر  ضؼ  صليؽ  

ؼيه إش   ية  ؾضؾع درا سظ ،  رضي ت درا سظ ، واهطية درا سظ  واهها   ، تظرقظ  ايض  ا   
 تحهيه ا طف ـيؼ الاجرائية وا هرا  ت ا س نقة وا سعقيب علي   وا  لؽية ا ظغرية .



 مقجمة

 ج 
 

 مية  لهرا ة ا طيهانية تظ و ظ  ؼيه  ظ   ا   ن  ظس ة  لفصل ا ه ن  نعظؾان الاجراءات ا طظ
ا هرا ة وا هرا ة الا سظلاعية وعيظة ا هرا ة وادوات ا هرا ة وا  ص ئص ا سي ؾ  سرية 

  هرا ة والا   يب الا ص ئية ا طسسعطلة .
ا   ن  ظس ة  لم نب ا سظبيق  نعظؾان عرض وتحليل ا ظس ئ  و ظ قشس   اولا تؼ ا سحقا 

سؾزيع ث ني  عرض نس ئ   رضي ت ا هرا ة وتفسير و ظ قشة نس ئ   ؽ شر  اعسها ية ا 
 ا فرضي ت. 

و   الاخير تؼ وضع خ تطة، وبعض الإقسرا  ت و ا سؾصي ت وق ئطه ا طراجع 
 وا طلا ا.
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5 

 إشكالية الجراسة: .1
 سهظ ء نسعرض ا نلايؾاجه الإنس ن     ي ته ا كهير  ؽ ا طؾاقلا ا ض غظة،  مطيعظ  

ا س  تظشر نسيمة  ؾاقلا اجسط عية وأ رية أو أز  ت    ية أو   ط سللا ا سحهي ت ا ظفسية
 ؽ أجهر ا غؾاهر شيؾعً     ض ؾ   سعلقة ن  عطل أو ا هرا ة. وتُعه ا ض ؾ  ا ظفسية 

عصرن  ا ح   ،  ط       ؽ أثر ن  غ     ي ة ا فرد،     تع س   لات  ؽ ا سؾتر وا قلا 
نسيمة وجؾد  عؾق ت أو صعؾب ت تعسرض طريا الإنس ن    تحقيا   ج ته ا بيؾ ؾجية 

 . والاجسط عيةة وا ظفسي
ر ن خسلات ا ؾضعية تسف وت شهة ا ض   ا ظفس  و هّته وطبيعسه  ؽ ش ص إ   آخ

وا طرا ل ا حي تية ا س  يطر ب   ا فرد و ؽ بيؽ ه   ا طرا ل،  ا ش صية، وا سي   ا بيئ ،
تبرز ا طر لة ا م  عية كؾا هة  ؽ أجهر ا فسرات ا س  يسعرض  ي   الأ راد  ض ؾ  نفسية 

لاجسط عية جبيرة، إذ تفرض ا حي ة ا م  عية ا عهيه  ؽ ا طسظل  ت وا سحهي ت الأج ديطية وا
وا ط  ية،  ط  يمعل ا ظ  ب     ؾاج ة  سسطرة  ع  ؾاقلا ض غظة قه تفؾ  أ ي نً  قهراته 

 عل  ا سحطل.
ا م  عي ت  ا ظ    تنمه ، و ؽ ضطؽ ا فئ ت ا س  تع ن   ؽ ا ض ؾ  ا ظفسية

ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع ،  يث يؾاج ؽ تحهي ت نفسية قه ت سللا عؽ تلػ ا س  تؾاج    
ؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع ، وذ ػ نسبب الابسع د عؽ الأ رة، وصعؾبة ا سرقلؼ  ع بيئة ا  ير  

جهيهة، و ش لات تسعلا ن  علاق ت الاجسط عية، وتحطل ا طسؤو ية، وا شعؾر نعهم الأ  ن، 
 وقض ي  تسعلا ن   صؾصية.

(  ؾل ا سعرت عل  أبرز ا سراتيمي ت  ؾاج ة 2023و   درا ة راني  ا ص و   
 ظفس   ه  ا ظل ة ا م  عييؽ، أع رت ا ظس ئ  أن ا ض ؾ  الأ رية ه  ا طصهر ا ض   ا

الأول  لض  ، تلي   ض ؾ  ا عطل وا علاق ت الاجسط عية،  ع وجؾد  رو  بيؽ ا مظسيؽ 
 وا فئ ت ا عطرية. كط  تبيؽ أن أجهر الا سراتيمي ت ا س هاً   ك نا ا سظؽيس الانفع   .
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تسسؼ  ن هرة ا ض ؾ  ا ظفسية والاجسط عية وا طش ركة     جط  نمه ان الإق  ة ا م  عية
ا طؾارد وا طس   ت، وا سكلفة ا ط  ية وغيره   ؽ الا ؾر ا س  تزيه  ؽ  سسؾ  ا ض   ا ظفس  

وإنط     طر  وا سراتيمي ت ،  ه  ا ظل  ت، ولا تكطؽ ا طش لة دائطً     ا ض    ق 
 سسطرة بيؽ   ؾن ته ا  اتية وعرو ه ا   رجية،  ؾاج سه، إذ يحس ج ا فرد إ   عطلية  ؾاء ة 

وه ا    يُعرت ن  سراتيمي ت ا طؾاج ة، ا س  تسيح  ه تحقيا نؾع  ؽ ا سؾازن ا ظفس  وا قهرة 
 عل  ا سكيف  ع ا طؾاقلا ا ض غظة ا يؾ ية.

وتُعه ا سراتيمي ت ا طؾاج ة آ ية وق ئية تكيؽية، ت هت إ   تقليص آث ر ا ض ؾ  
ل ا سع  ل  ع ا طؾاقلا ا ض غظة أو  ح و ة ت ييره ، وتشطل ا طؾاج ة أ  ا ظفسية  ؽ خلا

إدارة ا ض  ،  ؾاء نمحا تلػ ا م ؾد أم  ؼ تظمح   عل أو تفكير يط ؽ أن يس عه ا فرد   
تضؼ جطيع ا طح ولات ا   د ة ا س  يب     ا ش ص  طؾاج ة   عليً ،    يعظ  أن  

 ػ  إن  ش لة ا هرا ة تسطحؾر    ا سس ؤلات ا ض ؾ ،ن ض ا ظغر عؽ   عليس  ، و  ا
 ة: ا س  ي

لجى الصالبات الشفدي  الزغطلسػاجية ماىي اكثخ الاستخاتيجيات استخجاما 
 الجامعيات السكيسات بالدكغ الجامعي؟

 الاسئمة الفخعية:
  ؾاج ة   سراتيمي ت   ابيؽ أ راد ا عيظة هل تؾجه ا فرو  ذات دلا ة إ ص ئية 
 ؟ت ع   طس ير ا سؽ  ه  ا ظ    ت ا م  عي ت ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع  ظفس ا  ا ض  
  ا سراتيمي ت  ؾاج ة بيؽ أ راد ا عيظة هل تؾجه ا فرو  ذات دلا ة إ ص ئية   

ت ع   طس ير  هة   ه  ا ظ    ت ا م  عي ت ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع   ظفس ض   اا 
 الاق  ة؟
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 الجراسة فخضيات  .2
 العامة:فخضية ال
    ه  ا ظ    ت ا م  عي ت ا ظفس   ض   طؾاج ة ا الا سراتيمي ت الاجهر ا س ها 

 هة وا هعؼ الاجسط ع .عا طس  ه ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع  
 الفخضيات الجدئية:

  ض   تؾجه ا فرو  ذات دلا ة إ ص ئية بيؽ أ راد ا عيظة    ا سراتيمي ت  ؾاج ة ا
 ا م  عي ت ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع  ت ع   طس ير ا سؽ.ا ظفس   ه  ا ظ    ت 

   ا ض  تؾجه ا فرو  ذات دلا ة إ ص ئية بيؽ أ راد ا عيظة    ا سراتيمي ت  ؾاج ة 
  هة الإق  ة. ا ظفس   ه  ا ظ    ت ا م  عي ت ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع  ت ع   طس ير 

 ىجاف الجراسة :أ .3
  جهر ا س ه    ه  ا ظ    ت ا م  عي ت ا طؿيط ت الاكشلا عؽ الا سراتيمي ت ا

  .ا ظفس  ا ض  ن  س ؽ ا م  ع   طؾاج ة 
  ع  ا ظفس  ت ض    سراتيمي ت  ؾاج ة ا   ا بيؽ أ راد ا عيظةفرو  ا كشلا عؽ ا 

 .سؽ طس ير ا 
ا ظفس  ت ع  ض   ا كشلا عؽ ا فرو  بيؽ أ راد ا عيظة    ا سراتيمي ت  ؾاج ة ا 

 الاق  ة. طس ير  هة 
 ىسية الجراسة:أ .4

 ه  ا ظ    ت  ؾاج ة ا ض   ا ظفس   ا سراتيمي تتبرز اهطية ا هرا ة    أهطية 
 ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع . 

س ؽ ا م  ع  و    ا هطية  ئة ا ظ    ت ا طؿيط ت    أ    ايض  تبرز اهطية ا هرا ة و 
 ا ظفس .ض    ؾل ا نيه  ؽ  ش لات صحية ونفسية  ع قلة ا  حؾث وا هرا  ت  تع
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 ا ض   هوث إ    تسلي   ا ضؾء ا عؾا ل ا س  تؤد وتسرجه أيض  أهطية ا هرا ة    
ا ظفس   هل ا ض ؾ   الاج ديطية والاجسط عية  ط  يس هؼ    تظؾير ا سراتيمي ت ا سع  ل 

  ع  .
 الإجخائية لجراسة:السرصمحات تحجيج  .5
ا س  ا به  ؽ تعريف   اجرائي ، عل   ا طصظلح تورد    ا هرا ة ا ح  ية  مطؾعة  ؽ  

 ا ظحؾ ا س   :
ا راد عيظة  هرج ت ا س  يسحصل علي   ه   مطؾعة ا الشفدي: لزغطتعخيف ا• 
 ، وتسطهل    ا طش عر ا س  عل   ؿي س ا سراتيمي ت  ؾاج ة ا ض   ا ظفس ا هرا ة 
 
 ي  نز  ت  د  عية  وأه  ع  رة عؽ طريقة : زغط الشفديال استخاتيجيات مػاجية 

 ا ظفس  .ض        ؽ ا م  ع   طؾاج ة ا ا طؿيطة  ا م  عية تسس ه    ا ظ   ة
 ا س  تهرس ن  م  عة ظ   ة ه  ا : بالدكغ الجامعي السكيسة الجامعية الصالبة

 .وتؿيؼ ن  س ؽ ا م  ع 
 الجراسات الدابقة:  .6

 1993الجراسة دروير 
ا ض ؾ    ه  ا ظل ة ا طر لة ث نؾ     الأردن هه ا ا هرا ة عل  أ   يب ا سؾا ا 

ط   ة وط      وات  ع ا طظ   ا ؾصف  تؼ ا س هام 109وقه أجريا ا هرا ة عل  عيظة  
 ؿي س  ؾاج ة ا ض ؾ   يث تؾصلا ا ظس ئ  أن اجهر الأ   يب ا س ه    ؽ قبل ا ظل ة 

   يب ا سمظب ا طؾقلا بيظط  الأ، ه  ا طعر ة والانعزال و ا  حث عؽ ا هعؼ  الاجسط ع 
و ط ر ة ا ع دات  عيظة ا سط ريؽ ا ري ضية قليل ا س هام  هي ؼ  كط   اوضحا ا هرا ة  إ   
وجؾد ا فرو  بيؽ ذكؾر والان ث    ا س هام أ   يب  عر ة و ط ر ة ا ع دات  ا طعيظة و 

 طش عر  ا سط ريؽ ا مسهية  ص  ح ا  كؾر  بيظط  الإن ث  يسس ه ظ  الأ لؾب تعبير عؽ ا
 الا ؾال وتمظب .
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 :Marcos 2004الجراسة 
 نعظؾان أ   يب ا سع  ل  ع ا ض ؾ  ا ظفسية ا ظل ة ا يؾن نييؽ

هه ا ا هرا ة إ   ا سعرت عل  أ   يب ا سع  ل  ع ا ض ؾ  ا ظفسية  ا س  يسس ه    
ا ظل ة ا يؾن نييؽ    ضؾء  س يرات ا مظس وا س صص الاج ديط  و ا سظة ا هرا ة 

ط     وط   ة    ا طع هه و  648 ه ا ا    ث ا طظ   ا ؾصف  عل  عيظة قؾا    وا س
ا م  عي ت ا يؾن نية  يث طؾرت ا    ث ق ئطة ا سراتيمي ت  ا سع  ل  ع ا ض ؾ   
وا س ه    كرداة نحيث تؾصل ا   ا ظ ت  ا هرا ة عل  عهم وجؾد  رو     ا سراتيمي ت  

ظس بيظط  تؾصلا إ   وجؾد  رو  بيؽ ا ظل ة ت ع  ا سع  ل  ع ا ض ؾ  ت ع   طس ير ج
 طس ير ا س صص ا هرا      ص  ح ت صص ت ا علطية  وت ع   طس ير ا صلا ا هرا   

  ص  ح صفؾت ا هرا ة ا طسقه ة .
 :2009الجراسة احسج ومحسػد 

هه ا ا هرا ة إ   تحهيه أ   يب ا سع  ل  ع ا ض ؾ   ا ظفسية  ه  ا ش ب ا م  ع   
   إذا ك ن هظ ك  رو   ذات دلا ة ا ص ئية    الأ   يب تعز   س يرات ا س  ية وتحهيه 

ط  ب وط   ة  تؼ  212جظس وت صص ا علط      تربية وعلؾم  وتكؾنا عيظة  ؽ 
اخسي رهؼ نظريقة عشؾائية  وا س هم  ؿي س ا سع  ل  ع ا طؾاقلا ا ض غ  ا    اعه   ؾ   

إ   ا ظ ت  ا س  ية  وجؾد ا فرو  ذات دلا ة إ ص ئية  وات  ع ا طظ   ا ؾصف  تؾصلا ا هرا ة
بيؽ ذكؾر والان ث     ا س هام أ لؾب  ل  ش لات وبحث عؽ ا ط   آت وجؾد  رو  بيؽ 
طل ة كلية تربية وعلؾم    ا س هام الأ   يب  ا س  ية ا سقؾيؼ الايم ب  وبحث عؽ تؾجي   

دا ة   بيؽ ذكؾر  كلية تربية وعلؾم   و س عهة    ص  ح طل ة كلية تربية  وجؾد  رو  ذات
    ا س هام أ لؾب نحث عؽ ا ط   آت   ص  ح ذكؾر كلية تربية 

 :2009الجراسة الي لي 
نعظؾان نعض أ   يب  ؾاج ة ا ض ؾ   ه  طلاب  ر لسيؽ ا سعليؼ ا طسؾ   وا ه نؾ  

 نط ة ا ط ر ة .
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 ظ   الايم بية و لبية هه ا ا هرا ة  طعر ة أ   يب  ؾاج ة ا ض ؾ   ه  ا ظلاب 
وترتب   عل   هرج أ   يب  ا طؾاج ة وتعرت عل  الاخسلا  ت      سؾ   درجة  ظلاب    
 ؿي س الأ   يب  ؾاج ة ض ؾ  ت عظ    عض  س يرات  وا س هم ا    ث ا طظ   ا ؾصف  

ؾد ط       ؽ ا سعليؼ ا طسؾ   وا ه نؾ    يث تؾصلا ا ظس ئ  إ   وج547عل  عيظة قؾا    
الأ   يب الايم بية     رت ة الاو    عل   هرج الأ   يب ا ض ؾ  نش ل ع م ،جط  
تؾصلا إ   عهم وجؾد اخسلات    أ   يب ا طؾاج ة  ت عظ   طس ير جظس  ؽ وصلا 

 ا هرا   ونؾع تعليؼ.
 :2010الجراسة الزخبي 

أ لؾب هه ا ا هرا ة  طعر ة الأ   يب الاجهر شيؾعظ   ه  طل ة  عر ة علاقة كل 
وتؼ 120ن  طس يرات ا هيط راؼية و سحقيا اههات ا هرا ة تؼ بظ ء  ؿي س عل  عيظة قؾا     

ات  ع  ظ   ا ؾصف  وقه  تؾصلا ا ظس ئ  إ   أن الاجهر الأ   يب شيؾعظ   طؾاج ة ض ؾ  
ا ظفسية  ه  طل ة ا م  عة هؾ هروب وا سمظب كط  اش رت ا ظس ئ  إ   وجؾد ترثير جظس 

ل   ل ا طش لة ن  سطظ   ترثير  طس ير  ا طسسؾ  ا هرا   و   ن   ؽ عل  عل  ا طم 
أ لؾب طلب ا طس عهة  ؽ الاخريؽ و وجؾد ترثير  طس ير  ا ح  ة الاجسط عية عل   م ل 
الأجؾاء ا   ا هيؽ  وعهم وجؾد  ا طس ير يؤثر    كل  ؽ ا ؾاج ة  ا سحه  عل   م ل  ؾم 

 ا  ات.
 :2010الجراسة  الديػد

 سع  ل  ع ا ض ؾ  ا ظفسية  ؽ قبل    يب ا ا ا هرا ة  عل  تعرت عل  اجهر اهه
طل ة     ج  عة قظر طبا  ؿي س  عطلي ت ا سحطل ا ض ؾ   كؾ يلة  مطع بيظ ت عل  

ط  ب وط   ة  واتؼ ات  ع  ظ   ا ؾصف  وتؾصلا ا ظس ئ   أن الاجهر 284عيظة قؾا    
ه  تفكير الايم ب  وا لمؾء ا   الله وتظؽيس  الأ   يب شيؾعظ  ا س  يسس ه    طل ة 

الانفع    و وجؾد  رو  ذات دلا ة ا ص ئية     الا سراتيمي ت ا سع  ل   ع ا ض ؾ   ه  



 الفرل التسييجي..................................................... مجيل عام لمجراسة 

11 

طل ة  طس ير جظس و لا تؾجه  رو   ذات دلا ة إ ص ئية    ا سع  ل  ع ا ض ؾ   طس ير 
 ا مظسية وكلية و  سسؾ   ا هرا   و عهل ا سراجط .

 :2011نػر الدميسان  الجراسة
هه ا ا هرا ة إ   تعرت عل  الأ   يب  ؾاج ة ا ض ؾ  ا حي ة ا يؾ ية  ه  عيظة  ؽ 

ط   ة وتؼ 76ا ظ    ت ا طسفؾق ت وغير ا طسفؾق ت ن  طر لة ج  عية عل  عيظة قؾا    
ا س هام  ؿي س  ؾاج ة ض ؾ  وت  ع  ظ   ا ؾصف  و تؾصلا ا ظس ئ   إ   وجؾد  رو  

 ة إ ص ئية بيؽ ا ظ    ت ا طسفؾق ت وغير ا طسفؾق ت    أ لؾب  ؾاج ة ت ظي  ذات دلا
 ص  ح ط    ت ا طسفؾق ت وتؾجه  رو  ذات دلا ة إ ص ئية بيؽ  مطؾعسيؽ    الا سسلام 
والانك ر وعهم    لات وصرت الانس     ص  ح ط    ت غير ا طسفؾق ت  وتؾجه  رو  ذات 

   أ   يب  ؾاج ة  قظ   طسسؾ  تعليؼ ابظ ئ ؼ و  سسؾ      دلا ة إ ص ئية بيؽ ا طمطؾعسيؽ 
 دخل ش ر     الا ر .
 :2016أرميا واسساعيل

هه ا ا هرا ة إ   تعرت عل  الأ   يب  ؾاج ة ا ض ؾ   ه  تهريس      ج  عة 
دهؾك وؼيط  اذا ك ن هظ ك  رو     أ   يب  ؾاج ة ا ض ؾ   ه  أ راد عيظة و ق   طس ير 

تهريسي    ؾاقع 188الاجسط عية وا لقب ا علط   يث قهرة عيظة ا  حث  ا مظس و   ة
بظها  ؾزع 30الان ث وتحقا  ؽ ه   اههات تؼ إعهاد  ؿي س   ؾن  ؽ  82ذكؾر و106

عل  ثلاثة أ   يب  طؾاج ة ا ض ؾ  ا ظفسية ه  ا  روب والانسح ب و أ لؾب  ؾاج ة 
ت نس ئ  ان أ راد عيظة يسس ه ؾن أ لؾب  لبية و الايم بية وت  ع  ظ   ا ؾصف    و اع ر 

ا طؾاج ة الايم بية  عظه  ؾاج ة ض ؾ  ولا تؾجه  رو  بيؽ ا طس ير جظس و   ة 
الاجسط عية وا لقب ا علط     أ   يب  ؾاج ة ض ؾ  ثلاثة وجؾد  رو  ذات دلا ة  ص  ح 

 . ن     أ لؾب  ؾاج ة  الايم بيةت صص الإنس
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بعشػان أسالي  مػاجية الزغػط الشفدية لجى شمبة  عمػم  2020دراسة عبج السشعع 
 والخياضة  البجنيةوتقشيات الشذاشات 

هه ا ا هرا ة  إ    عر ة  الأ لؾب اجهر ا س ه    طؾاج ة ض ؾ  ا ظفسية   ؽ 
و و عر ة الأ   يب اجهر ا س ه   ايم ب  ا  ا بهنيةطرت طل ة علؾم وتقظي ت ا ظش ط ت 

 لب  و عر ة  رو     درجة ا طؿي س ت عظ    عض ا طس يرات  يث تؼ ا س هام  ظ   
واعسط د  عل   ؿي س أ   يب  ؾاج ة  1607 ؽ أصل 161ا ؾصف  عل  عيظة قؾا    

و ات  ع  ظ   ا ؾصف  تؾصلا  ا   نس ئ  ت  ية ان أ لؾب  2009ا ض ؾ  ا ظفسية  ل لا   
 ظ  ويليه ا لؾب ا سحطل  سؤو ية  نعهه  ض   ا  ات وان ا سم ء ا   الله هؾ أجهر ا س ه

أ لؾب اج ب  هؾ أجهر ا س ه ظ  كط  لا تؾجه  رو     أ   يب  ؾاج ة ت عظ   صلا درا   
وت صص وا سؾعيف ولا تؾجه  رو  ت عظ   مظس  ن  سهظ ء أ لؾب  ا سركيز عل   ل وبحث 

 وا هع نة  ه  الان ث .عؽ  علؾ ة  ه  ا  كؾر وا لؾب انعزال و ا لام يقغة 
 :2023دراسة رانيا الراوي 

هه ا ا هرا ة عل  ا سعرت عل  ابرز الأ   يب   ؾاج ة ا ض ؾ  ا ظفسية ا س  
ط  ب وط   ة 160يسعرض     ا ش ب ا م  ع   يث ط قا ا هرا ة عل  عيظة قؾا    

ؾ   ا ظفسية ( وطبا علي ؼ  ؿي س أ   يب  ؾاج ة ا ض 40ا   19ويسراوح  اعط رهؼ بيؽ  
وا س ه ا  ظ   ا ؾصف   ا طق رن كط  تحصلا ا ظس ئ  إ   اجبر  ص در ا ض ؾ  ا ظفسية  
 ه  ا ش  ب ا م  ع  ه  ا ض ؾ  الا رية وبعهه  ا ض ؾ  ا عطل وض ؾ  علاق ت 
الاجسط عية كط  بيؽ ان هظ ك  رو  بيؽ ا  كؾر والان ث    ترثير  ص در ا ض ؾ  ا ظفسية 

 ئ ت ا عطرية     ص در ا ض ؾ  وان اجهر أ   يب ا س ها    ه   وهظ ك  رو  بيؽ
  ا ش  ب ا م  ع  ه  ا سظؽيس الانفع   .
 التعقي  عمى الجراسات الدابقة:

ؾاج ة سراتيمي ت   ؽ خلال عرضظ   لهرا  ت ا س نقة ا س  تظ و ا  ؾضؾع ا 
 ا ض ؾ   ه  طل ة ولا غظ  وجؾد نعض ا ظق   ا طشسركة 
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 نمه أن هظ ك تظؾع    الاههات ا س   عا إ ي   ه   ا هرا  ت  : مغ حيث ىجف
ا ض ؾ   ه    ع ا سؾا ا ا سراتيمي ت عل   كشلاؽ ا ع 1993 قه هه ا  درا ة درويش 

 ا سراتيمي ت ا   ا سعرت عل  Marcos2004هه ا ا هرا ة  و ر لة ا ه نؾ      طل ة 
 2009ا سع  ل  ع ا ض ؾ  ا س  يسس ه    ا ظل ة ا يؾن نييؽ ا   درا ة أ طه و حطؾد 

، و ا سع  ل  ع ا ض ؾ  ا ظفسية  ه  ا ش ب ا م  ع سراتيمي ت هه ا ا هرا ة إ   تحهيه ا 
   ، ا ؾاج ة ا ض ؾ   ه  ا ظلاب ا سراتيمي تا    عر ة  2009هه ا درا ة ا  لا   

الاجهر شيؾعي   ه  طل ة و عر ة كل  سراتيمي ت الإه ا  طعر ة ه 201درا ة ا ضرب  
سعرت عل  اجهر ا ل  ع 2010هه ا درا ة ا زيؾد  و ا هيط راؼية،أ لؾب ن  طس يرات 

 2019را ة نؾر ا سليط ن دا    ،ع  ل  ع ا ض ؾ  ا ظفسية  ؽ قبل طل ة سالا سراتيمي ت ا
عيظة  ؽ ط    ت   ض ؾ   ي ة ا يؾ ية  ه  ؾاج ة ا  سراتيمي ت اعل  سعرت ا   ا ه ا  ه

هه ا ا    2016را ة ار ي  وا ط عيل دا     ،ا طسفؾق ت وغير ا طسفؾق ت  ن  طر لة ج  عية
، لؾم وا سقظي ت و ا ظش ط ت ا ري ضيةا ع ؾاج ة ا ض ؾ   ه  طل ة  ا سراتيمي تتعرت عل  

 ؾاج ة ا ض ؾ   ه   سراتيمي ت عرت عل  اا   ا س 2023ا ة راني  ص و  در وهه ا 
 . ش ب ج  ع 

 اتفقا اغلب ا هرا  ت عل   ظ   ا ؾصف : مغ حيث السشيج . 
 ا عيظ ت ا س  ط قا علي   ا هرا  ت  قه ط قا جل    ي صؼيط  : مغ حيث عيشة

 . ظل ةا عل  
 هظ ك تظؾع    نس ئ  ا هار  ت  سب كل درا ة: مغ حيث نتائج . 
 : ؾاج ة ا سراتيمي ت  نعه اطلاع عل  ه   ا هرا  ت     ؾضؾع اوجو  الاستفادة

 : ظل ة ا  دتظ     ا ظق   ا س  يةا ا ض ؾ   ه  
 . تحهيه الاش   ية -
 . تحهيه وصي غة  رضي ت وتس ؤلات -
 . الا ط م ن   لؽية ا ظغرية واهؼ ا عظ صر ا س  يظ    تظ و    -
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 . ض   ا طظ   ا طظ  ب -
 . يظة وخص ئص  ا عا سعرت عل   -
  .وات ا طظ   ةلأدتحهيه وض   ا -
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 تسييج: 
 ظفس   ؽ ا قض ي  ا   رزة ا س  ش لا ا    هيؽ      سللا ا س صص ت، يعه ا ض   

نغراً  سرثير  ا عطيا عل  ا سؾازن ا ظفس  وا ؾع ئلا ا يؾ ية  لفرد.  ف  عل تس رع وتيرة ا حي ة 
وتزايه ا طسظل  ت، يمه الإنس ن نفسه أ  م تحهي ت  سسطرة تسظلب قهرات تكيف ع  ية، 

 عل  ا سحطل،  ط  يظع س  ل ً  عل     سه ا ظفسية وا مسهية. وأ ي نً  يفؾ  ا ض   قهرته
تسف وت ا سم ن ت الأ راد تم   ه   ا ض ؾ  ت عً  لاخسلات  ط ت ؼ ا ش صية وخبرات ؼ 
ا س نقة،  ظمه نعض ؼ  يسسظيع  ا سع  ل  ع ا ض ؾ  نطرونة و ع  ية،  بيظط  يسرثر آخرون 

 سع  ل يسط  طر  وا سراتيمي ت ا طؾاج ة. نش ل  لب  يغ ر عل  ش ل اضظران ت وه ا ا 
  ا ػ تظ ون     ه ا ا فصل  ف ؾم ا ض   ا ظفس  واعراضه و ا   نه وأهؼ ا ظغري ت 
ا طفسرة  ه و  ص در ، ن لإض  ة إ   اهؼ انؾاع وطر  علاجه، وتعريف ا سراتيمي ت  ؾاج ة 

 ا ض   ا ظفس ، وأنؾاع  ، ووع ئف  ، وأهطيس  .
 الشفديمفيػم الزغط  .1
يعرت "  ؾذرا ظه " ا ض   ا ظفس  نرنه ا عبء ا هقيل عل  ا فرد نسيمة  لسؾ تر أو • 

 قه ،  سرثير ا سؾتر عل  ا فرد، وك ل  ؽ ا عؾا ل ا ظفسية وا فيزيؿية يط ؽ أن تكؾن ض غظة
.ص  2014تضر ا ض ؾ  ا طسسطرة ن  ؾع ئلا ا مسطية أو تحهث ا طرض .   سظيؽ، 

133 ). 
   ا ظفس  عل  أنه ع  رة عؽ  هيرات أو  ؾاقلا ( ا ضchanرت ش ن     يؽ يع• 

تقؾم ن  سرثير عل  ا طص در ا سكيؽية، وب  ػ يص ح ا حهث ض غظ  إذا ق م ا فرد نإدراجه عل  
أنه ض غ ، كط  يط ؽ أن يشير ا ض   ا ظفس  إ    مطؾعة وا عة  ؽ ا طش لات ا س  

هاث  بيئية ترها ا فرد إض  ة ا   ا سم نة ت سللا عؽ ا طش لات ا ع دية  يث تسضطؽ أ 
 (17ص ، 2014ا فرد ا   ه   الأ هاث و كيؽية تفسير ا فرد    .  ا سطيران و ا طس عيه، 
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عل  أنه  يرورة تحهث داخل ا مسؼ، تسطهل    : يعرت  ؾ   ا ض   ا ظفس • 
سؾترات ا س  يط ؽ وك  ػ ا ، الا سم نة  لعؾا ل ا س  تسظلب ا سكيف  ع ا سرثيرات وا س يرات

 (levie،1984،p31أن يعسرض        ا طؾاقلا ا ط سلفة.  
نرنه عطلية تقييؼ  لأ هاث ا س  يؾاج   : ويعرت ص ح  عبه ا ف تح ا ض   ا ظفس • 

، ا فرد، كطؾقلا   هد و ا سم نة  ه، وهؾا ت يرات  سيؾ ؾجية وانفع  ية و عرؼية و لؾكية
 (70،ص2016، ا طؾائطة . طي ب تكشلا عؽ عهم قهرة ا فرد عل   

وبط ؽ أن ي ؾن  فيها    ، ا ض    ا ظفس : هؾ ا سم نة ا مسؼ  لض ؾط ت ا ط سلفة -
 نعض  ا ح لات قصيرة ا طه ، و كظه يص ح   ضرا عظه ا سطرار   فسرات طؾيلة .

 :أنػاع الزغط الشفدي. 2
قسة، و ا ض ؾ  تسعهد أنؾاع ا ض   ا س  يسعرض     الانس ن،   ظ ك ا ض ؾ  ا طؤ  

وال يط ؽ  صر ا ض ؾ     ، ا طز ظة، وهظ ك الإيم بية وا سلبية، و هظ ك ا س رة وا طؤ طة
ه   الأنؾاع  ق ، أ ؽ ا ض ؾ  ترت   نطؾاقف  ، و قهرة الإنس ن عل  تقبل   وا سع  ل  ع  ، و 

 ؼيط  يل  أهؼ أنؾاع ا ض ؾ :
 جئة وه  ض ؾ  عظيفة وتحهث ا ض ؾ  ا طف جئة وا عظيفة: وتشطل الأ هاث ا طف -

 مرة وتؤثر عل  كهير  ؽ الاش  ص    وقا وا ه  هل: ا زلازل والأع صير وا براجيؽ، 
 وه   الا هاث تؤثر عل   ئ ت  ؽ ا شعؾب و ا ض   ا ظ ت  عظ   هؾ ض   ع م.

ا ض ؾ  ا ش صية: وتشطل أ هاث ا حي ة ا رئيسية  هل و  ة ش ص عزيز و  قهان  -
 ذ ػ    ي هد ن  طرض. ا ؾعيفة وغير

ا ض ؾ  ا بيئية والاجسط عية: وتشطل ا طش جل ا س  يص د    ا فرد     ي ته ا يؾ ية  -
 هل الانسغ ر و ا ؾقؾت طؾيلا    ط بؾر ا بظػ أو الازد  م    ا طرور وه   ت سللا شهت   

 (. 22،ص .2014 ؽ وقا لآخر و ؽ ش ص لأخر .    ه،
  



الأول........................................................... الزغط الشفديالفرل   

18 

 أيزا مغ انػاع الزغػط: 
 ويعطل ه ا ا ظؾع  ؽ ا ض   كها ع لإنم ز ههت  حهد  هل  : الزغط الايجابي

ا ض    ا    يسبا  الا سح ن ت    ا ا ض   يه ع  ا فرد  ا   تكهيف  ا ض ؾ   يبلغ 
 هه ه وهؾ ا ظم ح. 

 ه ا  ا ظؾع  يشعر الانس ن ن  سف دة ط قسه ا طراجعة  تحهي ت  : الزغط الدمبي
 ض ؾ  تفؾ   قهرات ؼ وا   ن ت ؼ ا مسطية وا ظفسية  وقه ي ؾن ا حي ة  واص حا  ه ا ا

 لض   ا طفر   ترثيرا  ؤذ  لصحة ا عقلية و ا مسطية و ا رو ية و إذا    تركا  ش عر 
ا  ضب وا  ؾت والاجسئ ب ا طسؾ هة  ؽ ا ض   دون  ل وه ا  يؤد  ا    اغراض  سعلقة 

 (.32ص 2013عبج الد م ، نه 
 : الشفديأسباب الزغط . 3
إن  سب  ت ا ض   نصفة ع  ة يط ؽ تصظيف   إ    سب  ت داخلية تسعلا بؾع ئلا  

يسبب ، الأعض ء أو داخلية نفسية ك  ظبيعة ا ش صية  لفرد و سب  ت خ رجية    أن إذ
 ا ض   ي سللا  ؽ ش ص لآخر.

 : الأسباب الاجتساعية-
ظفس   ه  الأ راد وي سللا تلعب ا عؾا ل الإجسط عية دورا كبيرا     هوث ا ض   ا  

ك  فقر ا    يعسبر  ؽ ،  ؽ  يث شهته و صهر  ط ق   لؾ   الإجسط ع  ا    يظشر ؼيه ا فرد
ا سف وت ا حض ر  ، ( وك ا ا  ظ  ة1996بيؽ عؾا ل ا ض     ه رون تؾ يا ا رشيه، 

 وا هق    وقلة ا ر  ـية و ا ؾ  ئل ا سكظؾ ؾجية وا ض   ا س  ن  قلة و ا  ه  ت. 
( أن إضظراب ا علاق ت الإجسط عية قه يلعب دورا  ه را Meclellandإذ ير    للانه   

   ها ع ا قؾ   لإنسط ء الإجسط ع  وتقبل ا حي ة  ع ا مط عة وتقبل الآخريؽ     جطيع   
،(. 2009إرت  ط ت قؾية  صحة    ج نب   ا ظفس  و ج نب   ا عضؾ    أ طه ن يل ا  رير

،  رية ك  ظلا  و ا طرض ا عضؾ  لأ ه أ راد الأ رة وا حر  ن ا هق    طمطل ا  لا  ت الأ
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إض  ة إ   الأ هاث ا طؤ طة ، عهم ا عها ة    تؾزيع ا هخل ا ع م، صراع ا ؿيؼ والأجي ل
  p , 2005 , Dominique 130جفقهان ش ص عزيز تعسبر  ؽ  سب  ت ا ض  . 

 : الأسباب الشفدية الإنفعالية-
 ت  عقؾ ة يحط  الإنس ن  ؽ ا  ظر و يعبئ ط قسه  لعطل  كؽ    الإنفع ل    درج 

  لات كهيرة قه تسحؾل الإنفعلات إ    صهر  ؽ  ص در الإضظراب    ا حي ة ا ظفسية 
 والإجسط عية  لفرد نط   ي   وع ئفه ا بهنية    و يرت    ؽ ب   صحة أو  رض.

 : الأسباب الرحية-
ؽ نش ل خ ص ويسزايه إ راز الأدريظ  يؽ  ظ   عظه   نش   ا  هد وتض ؼ غهة الأدريظ  ي 

ونسيمة    ا ا ظش   غير ا ع د     إ رزات الأدريظ  يؽ ، نؾاجه ض ؾط  أو  ش لات صحية
تسحؾل الأنسمة إ   جلؾكؾز يطه ا مسؼ ن  ظ قة ا س  تمعله       ة ترهب دائؼ    طرض 

 ة  ظظؿية  لشعؾر بسزايه ا ض ؾ .يعسبر  صهرا أ   ي   لض   ا ظفس  و يعسبر أيض  نسيم
 (.34-33،ص2009  ن يل،

 : الأسباب الكسيائية -
 لطؾاد ا كطي ئية    نط  ذا ػ ا طؾاد ا ط هرة دخل    إص نة ا ش ص ن  ض   ا ظفس   

 إن ا ط دة ا ط هرة تؤد  إ   ت يرات    ا طزاج ؼيص ح ا ش ص  سؾترا و قلق     ص  ح 
2001.)، 
 شبيعة الحجث:  -
    ا    يمعل الأ هاث ض غظة ؟  
   ض   هؾ    يظشر ، الأ هاث ض غظة نقهر    تهرك أن   ك  ػ :تقييع الزغط -أ 

تؿيؼ اذ ك نا إ   ني ته ا  اتية ك ؼية  طؾاج ة ، عؽ عطلي ت ا سقييؼ ا س  يقؾم ب   ا فرد أ 
  ظ  ب ا بيئة أم لا. 

تسبب ا ض   لأن   تعرض الأ راد   كهير  ؽ الأ هاث يط ؽ أن :الأحجاث الدمبية -ب
 لأع  ء إض ؼية أو  ش جل ترهق ؼ أو تفؾ  ا   ن ت ؼ. 
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: تش ل الأ هاث ا   رجة عؽ ا سيظرة أو تلػ ا س  الأحجاث الخارجة عغ الديصخة –ج 
يصعب ا سظبؤ ب    صهر ض   أجهر  ؽ تلػ الأ هاث ا س  يط ؽ ا سيظرة علي   أو ا سظبؤ 

 ب  . 
: عظه   يسصلا ا حهث ا ض غ  ن   طؾض  إنه لا يسيح ا فرصة امزةالأحجاث الغ –د

أ  م ا فرد  لؿي م نفعل ش ء إزاء  لأنه يه ع ا فرد إ   تكريس ط قسه  ؽ أجل ا سيض ح 
 (.360، ص2008ا طؾقلا ا طسبب  لض   و ه   ا ط طة تسس لػ وقا ا فرد.   شيل ، 

ز ظية وجيزة ه ا ي ؾن نطه نة عب ء : ا ؿي م نط  م كهيرة و     سرة الع ء الدائج -ه
عل  ا فرد  ط  يمعله أجهر عرضة  لض   ا ظفس ، ويسرثر الأ راد ن  ض ؾ  ا طرت ظة 
ن لأ ؾر ا طركزية و ا ط طة     ي ت ؼ أجهر  ؽ ترثرهؼ ن لأ ؾر ا طحيظة و ه ا لأن الأنع د 

  بهور الأ ؾ ة وا شعؾر   لإج  د ا طرت ، ا ظفسية ا ط طة  رت ظة نطي ديؽ ا حي ة ا طركزية
ا هائؼ نعهم ا قهرة عل  الإعسظ ء ن لأبظ ء كط  يظ    قه ي ؾن  ب    لطع ن ة  ؽ ا ض    ه  
ا ظس ء وكطل ص  ط   با ذكر   إن الأ هاث ا سلبية أو ا طف جئة وا   رجة عؽ ا سيظرة أو 

ك نرن   أجهر ض ظ  ا    ضة أو تلػ الأ هاث ا س  تطس ا ط  م ا طركزية     ي ة ا فرد تهر 
  ؽ تلػ الأ هاث ا س   ؽ ا طط ؽ ا سح ؼ  ي   وإدارت  . 

   ش صية نظبيعية ا ح ل تحهد ا كيؽية ا س  يسسميب  ي   ا فرد  أنساط الذخرية: 
ت ا طؾثقة نش ل وا ع بيؽ نش ل ك  ؽ  لأ هاث ا ض غظة، إن أ ه  عغؼ ا علاق 

بيؽ ا ش صية ذات ا ظط    أ( و ا ض  ،  ، ا سلؾك وا ض   ا ظفس  هؾ ا علاقةا ش صية
( هؾ أول  ؽ وصلا ا ش ص   ن  رانسيس ؾ أخص ئ  ا قلب      Freidman ريه  ن  

 ؽ ا ظط   أ( عل  أنه ا    يح ول دائط  أن يظمز نش ل  سظرت وخ صة عظه ا سظ  س  ع 
ان ا عهو ، ا سظ  س: ( ويسطيزون ب عض ا  ص ئص الآتية38ص2009  ن يل ، الآخريؽ.

 يطس زون ن  عهوانية. ، ي ضبؾن نس ؾ ة، ا لفغ ، ا سحفز، ا مهية وعهم ا قهرة عل  الإ سرخ ء
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 أعخاض الزغط  الشفدي:. 4
 :يل  ( كط 74ص ،2010 عبه ا ف تح،صظيف  أعراض ا ض    ا ظفس   سب  يط ؽ ت

 أ/ أعخاض  الجدسية
 ا عر  ا زائه . •
 ا صهاع وا سعب . •
  قهان ا ظ قة. •
 ا  ضؼ.عهم  •
 عهم الاهسط م    ا ظؾم. •

 :ب/ أعخاض الإنفعالية
 قلا وتقلبا    ا طزاج.• 
 شعؾر ن  ؾ هة.• 
 إ س س ن  سعب.• 

 ارت  ك وا شعؾر ن لا سئظ ت الانفع   . •
 ج/ الأعخاض الدمػكية: 

 انعزال.• 
 ا عظ ية  ا سيئة ن  صحة. •
 انعهام ا صبر. •
 الأداء ا س ء    ا عطل تمظب ا طسؤو ية. •
 :أعخاض الفكخية و الحىشيةد/ 

 ا ظسي ن .• 
 ا صعؾبة    ا سركيز.• 
 ا صعؾبة    ات  ذ ا قرار.• 

 تزايه عهد الأخظ ء.•  
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 مرادر الزغػط الشفدية: . 5
 ا   وجؾد   عة  ص در رئيسية  Marshal&cooper"يشير" كؾبر و  رش ل"   

 خ رجية و صهر وا ه  ق  داخل ، ه :   لض ؾ ،  سة  ظ  
 ؾ   صهره  ا عطل. ض  (1
 ( ض ؾ   صهره  تظغيط ت ا هور. 2
 ( ض ؾ   صهره   را ل ا ظطؾ. 3
 ( ض ؾ   صهره  ا سظغيط ت ا بيئية وا طظ خ. 4
 (  ض ؾ   صهره  ا ع  ق ت ا هاخلية    ا سظغيط ت ا بيئية. 5
 ( ض ؾ  تظشر  ؽ ا طص در وا سظغيط ت ا علي . 6
 (. 16ص 2013لفرد"  غ ز ، ،( ض ؾ  تظشر  ؽ ا ط ؾن ت ا ش صية  7
 ميارات التعامل مع الزغط الشفدي:. 6
 ا سح ؼ    ا ض   ا ظفس  أنه ا سيظرة عل  ا ظفس  Langer، 1985عرت لانمر  -

 وعل   ؿيقة الادراك.
 وهظ ك طريقس ن  علاج ا ض ؾ . 

 لظريقة : إع دة تظغيؼ الإدراك أ  ت يير طريقة تفكيرن   ؽ خلال ت ييرن  الصخيقة الأولى
 ا س  نظغر ب   إ   وضع  عيؽ، يس ير رد  علظ  ا ع طف  تم هه، أ   

: الا سرخ ء، وهظ ك أنؾاع عهيهة  ؽ الا سرخ ء، أهط   الصخيقة الثانية لع ج الزغػط
نؾعيؽ هط  "ا شه والإ سرخ ء" والا سرخ ء ا عضل ،    شه والا سرخ ء يعسطه عل  شه 

وقا وا ه ثؼ إرخ ء ه   ا طمطؾعة ا عضلية، أ   وتقليص  مطؾعة عضلية  عيظة    
 الا سرخ ء ا فكر   إنه يط ثل الأول دون ا لمؾء إ   شه ا عضلات. 

 ( عهة خظؾات تس عهك عل   ق و ة ض ؾط تػ ا ظفسية وه :2003وذكر نؾتس   
 تهويؽ الأ   ب ا س  تؤد  إ   شعؾرك نض   نفس .-
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ة:  عليػ    ا بهاية أن تقؾم بسقييؼ  مؼ تقييؼ ردود أ ع  ػ تم   ا ض ؾ  ا ظفسي-
 01ا ض ؾ  ا ظفسية ا س  تشعر ب   تم    ؾقلا   ، ويط ؽ الا سع نة نطؿي س  قسؼ إ   

 سسؾي ت  هلا، نحيث يسؼ إعظ ء ا حهث ا    يسبب قهر ه ئل  ؽ ا ض ؾ  أعل  رقؼ، ثؼ 
 يليه ا حهث الأقل   لأقل.

تسحهث ب    ع نفسػ  سحهيه أ   ب ا ض ؾ  : قؼ بسهويؽ الأ ؾر ا س  مخاشبة الحات-
ا ظفسية ا س  تع ن   ظ   وذ ػ نظرح ا سؤال ا س   :    الأ ؾر ا س   ؽ ا طط ؽ أن أجؾن قه 

  هثا ب   نفس  ؼيط  يسعلا ب  ا ا طؾقلا أو ا طش لة؟
ويط ؽ  صره       عة أخظ ء: ا ط    ة  التعخف عمى أيصاء نسط التفكيخ الستبع:-

 طؾاقلا وا طش لات، تؾهؼ عهم ا قهرة عل  تحطل و ؾاج ة ا طص عب وا طش لات،    تقهير ا
الا سراض ت ا سلبية ا طسش ئطة، ا سعطيؼ ا ط   غ ؼيه  لأ ؾر والأ هاث، قراءة أ ك ر الآخريؽ 

 وا قفز إ   
ا سظس ج ت  لبية، تبظ  ا سؾقع ت ا س   يس     أ  س  ؽ ا صحة، تقييؼ ا  ات وا قهر 

 لب . ات نش ل  
 (41 2014.  ا ع  رية، :الإستخياء-
 مخاحل  الزغط  الشفدي :. 7

 عظه   يسعرض الإنس ن  ض       إنه يطر بهلاث  را ل ه :
: وه   ر لة ردة ا فعل  لأخظ ر  يث يقؾم ا م  ز ا عصب  السخحمة الأولى-

إنس ج ا ظ قة إ   ا سطبه و  وا  هد الأدريظ  يظية بسعبئة أج زة ا ه  ع    ا مسؼ، إذ يزداد 
أقص    طؾاج ة ا ح  ة ا ظ رئة و ق و ة ا ض ؾ ، واذا    ا سطر ا ض   وا سؾتر انسقل ا مسؼ 

 إ   ا طر لة ا ه نية
ا طق و ة عظه   يسعرض ا ك ئؽ  لض ؾ  يبهأ ن  طق و ة وجسطه ي ؾن  السخحمة الثانية:-

طؾ، وعؽ ا ؾق ية  ؽ ا عهو  تحا       ة تيقظ ت م، وهظ  يقل أداء الأج زة ا طسؤو ة عؽ ا ظ
ه   ا غروت، وب  س    ي ؾن ا مسؼ       ة إعي ء وضعلا  يسعرض  طص در أخر  
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 لض ؾ  أو  أنؾاع أخر  وه  الأ راض. واذا    ا سطرت ا ض ؾ  الاو   وا ض ؾ  
 اخر  الأ راض(. 

      لا ن  ية. الإعي ء لا يط ؽ  مسؼ الإنس ن الا سطرار ن  طق و ة إ السخحمة الثالثة:-
إذ تبهأ علا  ت الإعي ء ن  غ ؾر تهريمي  وبعه أن يقل إنس ج ا ظ قة    ا م  ز ا عصب  
ا سطبه و  يسؾ   ا م  ز ا عصب  ا   را طبه و  الأ ؾر  سس  طر  أنشظة ا مسؼ وقه تسؾقلا 
 تط   ، واذا ا سطرت ا ض ؾ  يص ح  ؽ ا صعؾبة ا سكيف      سؤد  إ   اضظران ت نفسية

 (26 2013 هل الاجسئ ب او أ راض جسطية قه تصل  ه ا طؾت.  ا ظؾايسة، :
 الشطخيات السفدخة لي الزغط الشفدي:. 8

 قه اخسلفا ا ظغري ت ا س   سرت ا ض ؾ  ا ظفسية لاخسلات الأثر ا ظغرية ا س  اعسطهت 
 ؾجية كط  علي   وتبظس   وانظلقا  ؽ خلال الأثر ا ؽيسيؾ ؾج  او ا سي ؾ ؾجية او ا سؾ يؾ 
 اخسلفا ه   ا ظغري ت    تفسيره   لض ؾ  ا ظفسية، و ؽ بيؽ ه   ا ظغري ت نمه: 

 ": نطخية "ىاند سيمي -أ
ك ن تفسير   لض   ا ظفس   رتكز أجهر عل  ا  عه ا ؽيسيؾ ؾج  نحيث تظظلا نغريسه  

   .  ؽ  سلطة أ   ية وه  ان ا ض    س ير غير  سسقل وهؾ نطه نة ا سم نة  ع  ل ض غ
وير  " يل " ان اعراض الا سم نة ا ؽيسيؾ ؾجية  لض   ع  طية غ يس   ا طح  غة عل   

ا ؾجؾد وا حي ة  يث  هد " يل " ثلاث  را ل  له  ع و ق و ة ضه ا ض   وير  ه   
 : ا طرا ل ه  نطه نة  را ل ا سكيف ا ع م  الاعراض( وه 

تسطيز ب   درجة ا سعرض ا طبهأ  لض غ  ا فزع  ؼيه يغ ر ا مسؼ ت ييرات وا سم ن ت  -ا
ونسيمة      ا س ييرات تقل  ق و ة ا مسؼ وقه تحهث ا ؾ  ة عظه   تظ  ر  ق و ة ا مسؼ وي ؾن 

 ا ض غ  شهيها(. 
ا طق و ة  تحهث عظط  ي ؾن ا سعرض  لض    سلاز    ع ا سكيف  س سف  ا س يرات  -ب

 ت يرات أخر  تهل عل  ا سكيف(.  ا س  ع رت عل  ا مسؼ    ا طر لة الأو   وتغ ر
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الاج  د   ر لة تعقب ا طق و ة وي ؾن  ي   ا مسؼ قه تكيف غير ان ا ظ قة  -ج
ا ضرورية تكؾن قه ا سظف ت، واذا ك نا الا سم ن ت ا ه  عية شهيهة و سسطرة  فسرة طؾيلة قه 

ثة عؾا ل يظس  عظ   ا راض ا سكيف ا   عظه عؾا ل ا ض    سرجع   ه   ا ظغرية ا   ثلا
 ه :

 عؾا ل ا ض   ا مسه   هل الا هاث ا طزعمة وا حؾادث والالام ا مسهية وغيره .  -
عؾا ل ا ض   ا ظفس  ك  قلا والانفع ل وا ط  وت نط سللا أنؾاع   إض  ة ا   الإره    -

 ا فكر . 
 عؾا ل ا ض   الاجسط عية ك  صراع ت ا ط ظية وا علاق ت الاجسط عية ا سيئة وا عز ة .  -
 نطخية مػراي:  -ب
ير  " ؾرا  ان  ف ؾم ا ح جة و ف ؾم ا ض    ف ؾ  ن أ   ي ن عل  اعس  ر ان  ف ؾم  

ا ح جة يطهل ا طحهدات ا مؾهرية  لسلؾك و ف ؾم ا ض   يطهل ا طحهدات ا طؤثرة وا مؾهرية 
  لسلؾك    ا بيئة. 

ؾد  يث يعرت ا ض   عل  انه صفة  طؾضؾع بيئ  او  ش ص تيسر او تعؾ  ج  
 ا فرد  لؾصؾل ا   ههت  عيؽ ويطيز " ؾرا " بيؽ نؾعيؽ  ؽ ا ض ؾ  هط : 

 ض   بيس   يشير ا   دلا ة ا طؾضؾع ت ا بيئية والأش  ص كط  يهرك   ا فرد(.  -ا
ض   ا ف   يشير ا   خص ئص ا طؾضؾع ت ودلا س   كط  ه  ويؾضح " ؾرا "  -ب

ن ا فرد ن برته يصل ا   رب   ؾضؾع ت ان  لؾك ا فرد يرت   ن  ظؾع الأول ويؤكه عل  ا
 عيظة نح جة نعيظ   ويظلا    عل  ه ا  ف ؾم تك  ل ا ح جة ا   عظه   يحهث تف عل بيؽ 

 ا طؾقلا ا ح  ز وا ض   وا ح جة ا ظ شظة    ا    يعبر عظه نطف ؾم "ا ف "(. 
 نطخية التقجيخ السعخفي ل "لازاروس"  -ج

ؼ ا  هظ  وا سم نة ا فرد تم   ا طؾاقلا ا ض غظة انصب اهسط م "لازاروس" عل  ا سقيي
وا س    يعرت بظطؾذج ا سقييؼ ا طعر    يث يسؼ تقييؼ الا هاث ا ض غظة و ا  ر لسيؽ 

 هط : 
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ا طر لة الأو    خ صة بسحهيه و عر ة ان نعض الا هاث ه      ه ذات   يسبب  -ا
 ا ض ؾ (. 

ا س  تصلح  لس لب عل  ا طش لات ا طر لة ا ه نية  ه  ا س  تحهد  ي   ا ظر   -ب
 ا س     ا طؾقلا(. 

 نطخية التقجيخ السعخفي لمزغػط: د. 
 ا سقهير ا  ات  يسرثر نعهة عؾا ل ه : 

 –هؾية ا  ات  –ا سعب  –ا ح  ة الإنفع  ية  –ا عؾا ل ا ش صية     رات الاتص ل  -
 ا ع دات(.  -ا  برة –ا ش صية 

 ا س هيه(.  –ا  برة  – ا سكرار  ا عؾا ل ا طؾقؽية -
 الا ؽ وا سلام(. –ا طسظل  ت ا ط ظية  –ا عؾا ل ا   رجية  ا سرييه الاجسط ع   -

   كرة نيل ش  دة  يس نس، ا ض   ا ظفس   ه  ا طرأة ا ع  لة    ا قظ ع 
 (. 2017,2016ا صح 
 ع ج الزغط الشفدي:. 9

 :أ/الع ج الشفدي
ا ظر   ا فع  ة    علاج الاضظران ت ا ظفسية ا س  يع ن   ظ   يعه ا علاج ا ظفس  أ ه 

ا فرد وي ؾن عؽ طريا ا س راج ا طش عر ا ط بؾتة     ا عقل ا لاوع  ونقل   إ   ا ؾع  
 س  يسؼ ا سع  ل  ع   نس ؾ ه  ؽ قبل ا طع    ا ظفس ، ثؼ يرت  دور ا حؾار  ع ا فرد    

    أن يسيظر ا طع    عؽ ا ح  ة ا ظفسية     ح و ة  عر ة ا ظر  ا س  يسسظيع  ؽ خلا
ا طسع   ، وا سع  ل  ع ا عقل ا ؾاع  دون ع ؾر   لات  رضية او ردود انفع  ية   دة،  

 ويقؾم ا طع    ا ظفس  ن  س هام ك  ة ا ؾ  ئل  لؾصؾل ن  فرد إ      ة نفسية صحية  
 (30، ص1999تػفيق، 
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 ب/ الع ج الجوائي: 
ض ا س  يع ن   ظ   الأ راد ا طعرضؾن  لض   ا ظفس   هؾ ا قلا     ؽ أجهر الأعرا

نعض أ ي ن ي ؾن  ز ؽ  ط  يسسبب    إعظ ء ا طريض  ض دة ا قلا وه  عهيهة وت سللا 
    قؾة ا سرثير. 

 ج/ الع ج بالسياه الدايشة:
يعسبر ا ط ء ا س خؽ نؾع  ؽ أنؾاع ا علاج ت ا طسس ه ة    ت ؽيف ا ض   ا ظفس  

أنه أقؾ   ؽ ا ط هئ ت، ؼيعطل    ارت  ء  لعضلات ويسطح ن روج ا سطؾم  ؽ جسؼ   يث
 .222)،ص2021، عبج اللهعؽ طريا ا مله كط  أنه يحسؽ  ؽ ا هورة ا ه ؾية  

 استخاتيجيات مػاجية الزغػط  الشفدية :. 10
 .تعخيف استخاتيجيات السػاجية  1

 ؽ ا ظ  ية ا ل ؾية يرجع أصل كلطة ا سراتيمية إ   ا كلطة ا يؾن نية إ سراتيمؾس  
Strategos    الإ سراتيمية ويبتدخ وا س  تعظ   ظؾن ا رد وادارة ا طع رك، ويعرت ق  ؾس

 . (17،ص 1999ا ط رب ، عل  أن   علؼ ت ظي  وتؾجيه ا عطلي ت ا عس رية. 
 السفيػم المغػي: 

ا   كلطة strategy( ا   أصل كلطة ا سراتيمية 1996أوكسفؾرد"   تشير " اربي   
وتعظ   ظؾن ا حرب وادارة ا طع رك نطعظ  ا سراتيمية strategosا يؾن نية ا سراتيمؾس 

 تسضطؽ ا ضل ؾي دة  لفص ئل وا سفؽ.
وتعرت الا سراتيمية نرن    ؽ ا س هام الإ   ني ت وا ؾ  ئل ا طس  ة   شح ته،نم ر، 

 (. 39ص  2003
 قه تعهدت ا سعريف ت ا طسعلقة ن  سراتيمية ا طؾاج ة أو كط   السفيػم الاصص حي: 

" لازروس "و" فػلكسان تسط  أ   يب ا سع  ل او ا سراتيمية ا سؾا ا وا سكيف يعر    
(folkaman  Lazarus et)  1994   مطؾعة  ؽ ا ظش ط ت أو الا سراتيمي ت »(:  نرن 
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 عرؼية يسع   ؽ خلا    ا فرد  طؾاج ة ا طؾاقلا ا ض غظة أو  حل ا هيظ  ية  لؾكية أو 
  ش لة أو  س ؽيف ا سؾتر الانفع    ا طسرتب علي  .

 (. 98ص 2006 عبه ا طعظ  و صظف ، 
نرن د  ا م دؾد ا سد  يبد     ا فدرد  دؽ أجدل ا س لدب  2009ويعر  د   أبدؾ نميلدة، (-

ظة أو تحطل د  أو  ضد   أو تعليل    دؾاء ك ندا تلدػ وا سديظرة عل  أ هاث وا طؾاقلا ا ض غ
 ا م دؾد نفسدية أو  لؾكية أو انفع  ية و  ء إيم بية أو  لبية إقها ية أو إ ملطية.

 (. 2017،312 ا ص  ر،
 :1989تعخيف لازروس فػلكسان -

ه  تلػ ا طي  نيز  ت ا س  تشطل  حصلة ا طم ؾدات ا س  يب     ا فرد قصه ا سكيف 
ا طس يرات ا بيئيدة ا هاخلية وا   رجية وبد  ػ ت سلدلا عدؽ الا دسم نة ا ضد   لأن د  تس يدر   دع

 (. 2017 سدب ا ؾضعية.  ن خؾش، 
 :وضائف استخاتيجيات السػاجية. 11

اهدسؼ عدهد  دؽ ا    هيؽ نإبراز وعد ئلا ا سراتيمية ا طؾاج دة  سب كل اتم هده نغدر  
ا    يسبظ  ا ظغرية  1974ا طؾاج ة، ونمه  ي  نيػ يشير  وتصؾر   طف ؾم ا سراتيمي ت

 وع ئلا ه : 03الاجسط عية ا ظفسية نرن ا سراتيمي ت ا طؾاج ة 
 ا سع  ل  ع ا طسظل  ت الاجسط عية وا بيئية.-
 خلا ا ها عية  طؾاج ة ه   ا طسظل  ت. -
 ا طسظل  ت. الا سف ظ نح  ة  ؽ ا سؾازن ا ظفس  ي هت تؾجيه ا م ؾد وا ط  رات نحؾ-

وع ئلا ا سراتيمي ت ا طؾاج دة  سدب لا ازروس و ؾ ط د ن:تسطهدل ا طؾاج دة عظده لا 
 ازروس و ؾ كط ن  لؾك  ؾاج ة  سحقيا وعيفسيؽ هط : 

تعطل عل   ع  مة ا طش ل  يسؼ  ؾاج ة ا طؾارد ا فردية نحؾ  ل ا طش ل ا طسبب  -
  لض  .
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ؽ ا كآبدة ؼي ؾن تقلديص ا سدؾتر ا ظد ت  عدؽ تعطل عل  تعهيل الانفعد لات ا ظ تمة عد-
 ا س هيه وخفدض ا ضديا

الانفعد    وعليده ا طؾاج دة تطهدل ع  ل ا دسطرار نإ   ن د   سد عهة ا فدرد علد  ا سؾا ا  
 (. valentier: ،1999 194ا ظفس  والاجسط ع      سرات ا ض    

ير  كدل  ظ طد  أن ا طؾاج دة وعيفدة  وع ئلا ا سراتيمي ت ا طؾاج دة  سدب بدر يؽ و دكؾ ر
 وق ئية تسمل     ا طغ هر ا س  ية: 

 ت يير أو إزا ة ا غروت ا س  تهير ا طش ل.-
 ض    عظ  ا سمربة ا طع شة قبل أن تص ح وضعية ض غظة.-
 ض   ا ض       ه ذاته نعه  هوثه.-
 الشطخيات السفدخة لإستخاتيجيات السػاجية:. 12

  ظغري ت ا س  تظر  إ    ف ؾم ا سراتيمي ت  ؾاج دة ا ض ؾ هظ ك ا عهيه  دؽ ا
 وتفسيره  ن خسلات تؾج  ت   وع ؾره  ونبهأ ن  ظطؾذج:

: يعده هد ا ا ظطدؾذج  سدرثر بظغريدة ا ظشدؾء وا سظدؾر وارتقد ء  دهارويؽ نسػذج الحيػاني• 
ا سد  ت قد  هد  ا سد  تكدؾن ا سد  تدهور  دؾل  بدهأ ا صراع  دؽ أجدل ا  قد ء،    ك ئظد ت  1859

أقدهر علد  ا دسلائؼ  د   ؾاج دة ا س يرات ا بيئدة ا ظبيعيدة وهدؾ  د  عبدر عظده دارويدؽ ن لانس د ب 
ا ظبيعد  أو ا  ق ء الأصلح و سب هد ا ا ظطدؾذج    طؾاج دة عظده  تقسصدر علد  الا دسم ن ت 

( إ   1932cannonيه خ رج  قه أش ر  ،ا سدلؾكية ا فظريدة أو ا ط سس ة  طؾاج ة أ  ت ه
 ف ؾم ا سم نة ا طؾاج ة أو ا  دروب ا سد  قده يسلك   ا ك ئؽ ا حد   ي ل تعرضه  لطؾاقلا 
ا ط دهدة    ا بيئدة وهد  ا سم ن ت  لؾكية يقؾم ب د  ا فدرد   فدض الا دسه رة ا فيزيؾ ؾجيدة 

 هد ل هروب ا  روت  دؽ ا  ئب   د ا  وا سد   دؽ خلا  د  يدظ فض تدرثير ا طهيرات ا ض غظة
الأ لؾب ي دؾن  لائدؼ  لعهيده  دؽ ا طؾاقدلا ا سد  يسعدرض   د  ا فدرد لأنده لا يمسده ا عظصدر 
الانفعد    أو ا طعر د   د  الا دسم نة  لطؾاقلا أ  أن ا فرد يلمر إ   نؾعيؽ  ؽ ا طي  نيز  ت 

 ا سكيؽية.
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 ا  روب  ا سمظب(       ة ا  ؾت وا فزع.  ي  نيزم-
  ي  نيزم ا  مؾم       ة ا  ضب.-

و دؽ هظد  يسبديؽ أن رد  عدل ا كد ئؽ اتمد   ا طؾاقدلا ا ط دهدة يقدؾد ا مسدؼ  لا دسم نة ا   
ن  طؾاج ة أو ن   حث عؽ ا سراتيمية  لائطة وذ ػ لأن ا عضؾية خلقدا   يرة  طؾاج ة 

 (. 29،2009، ،ا سحهي ت. ا  ر  و  
: نعه ا سلؾك ا طظظلا الأ      لظغرية ا سدلؾكية  دؽ  يدث تعلطده نسػذج الدمػكي• 

وكيفيدة تعهيلده ويدر   دلؾك ا فدرد خ ضدع  لغدروت ا بيئدة،  سصدر  ت ا فدرد  دؾاء ك ندا  دؾية 
 ( 53، 1994أو شد ذة      لؾك ت  سعلؼ.  ا شظ و ، ،

لح ا حسطية ا س  د ية وا د   يدرب  ا علاقدة بديؽ ا سدلؾك وا فدرد نطصدظ 1978جد ء ن نهورا 
وا بيئة، إذا تسف عل ه   ا عظ صر وتسرثر ب عض   ا  عض، إذا أن الا سم نة ا سدلؾكية  لفدرد 
 يد ل ا طؾاقلا ا ض غظة تدؤثر علد   شد عر  وعظده   تكدؾن ا دسم نة غيدر تؾا ؿية يدؤد  ذ دػ 

   هيده ويشير ن نهورا إ د  أن قدهرة ا فدرد  د  ا س لدب علد  ا طؾاقدلا إ د  تفد قؼ ا ضد 
ا ضد غظة يرجدع إ د  درجدة  ع  ية ا د ات  هيده هد   الأخيدرة تسؾقدلا علد  ا بيئدة الاجسط عية 
 لفدرد وعلد  إدراجده  قهراتده و إ   ن ته  د  ا سع  دل  دع ا طؾاقدلا ا ضد غظة وعظده   يدهرك 

أنده نإ   نده  ؾاج دة ا ض ؾ   لؽ يع ن   دؽ ا قلا وا سدؾتر وبد  ػ يص ح ا طؾقلا  ا فدرد
 ا ض غ  أقدل ت هيده أ د  تقيديؼ ا طؾقدلا  يدسؼ  ؽ خلال نؾعيؽ  ؽ ا سؾقع ت:

 تقييؼ ا فرد  سلؾكه ا ش ص  ا    يؤد  إ   نسيمة  عيظة.تػقع الشتيجة:  -
سه نرنه تسسظيع تظفيد  ا سلؾك ا    يؤد  إ   نسيمة : اعسق د ا فرد وقظ عتػقـــع الفعالية-

 (. 63،64، 2006إيم بية  طه، 
 وه : 03: تسكؾن ا ش ص  ه   رويه  ؽ جؾانب نسػذج الديكػديشامي• 
 الأن : يطهل ج نب  عقلان   ؽ ا ش صية يسع  لإش  ع رغ  ت ا  ؾ نط  يظ  ب ا ؾاقع. -
سسؾدع ا رغ  ت وا  رائز ا فظرية، وا طحي  ا  ؾ: يطهل ا طصهر ا بيؾ ؾج   ل ة   ؾ  -

 والإ   ن ت ا طس  ة ويعطل و ا  بهأ ا ؾاقع.
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لأن  الأعل : يطهل ؾيطة ا طع يير الأخلاؾية وا طمسطع ويعطل و ا  بهأ الأخلا    -
 (. 103، 2008ا سيه. 

إ د  الانفعد لات ا طس  د دة بديؽ  أ د  تفسير ا ضد   ا ظفسد  ط قد   ؾج دة نغدر  رويده يرجدع
ديظ  ي ت ا ش صدية ا هلاثدة وا صدهام بيظ طد ،  د   ؾ يسدع  لإشد  ع دوا دع ا  ريزيدة  كدؽ الأند  
لا يسطح   د   ا رغ  ت ن لإشد  ع لأن لا يسط شد   دع قديؼ و عد يير وا طمسطدع ويدسؼ ذ دػ عظده   

ع ا فرد    ا صراع ت وا سؾترات و ؽ ثؼ لا يسدسظيع تكدؾن الان  قؾية ذا ك نا ضعيفة ؼيق
 (110، 2010الأند  تحقيا ا سؾازن بيؽ  سظل  ت ا  ؾ وا ؾاقع.  جبل، 

تظد ول  ف دؾم    نيز  ت ا ده  ع وعطلي ت ا لاشعؾرية  رويده وا سد  يسدس ه    ا فدرد  د  
أهدؼ ا سراتيمي ت ا طؾاج دة ا سد   ؾاج دة ا س هيهات وا قلدا  يدث تعده    نيز  ت ا ده  ع  دؽ 

يسدس ه    ا فدرد  حط يدة نفسده  دؽ ا صراع ت وا سدؾت ارت ا سد  تظشدر عدؽ ا ط بؾتد ت   د  
آ ي ت عقلية لا شعؾرية تشؾ  إدراك ا فدرد  لؾاقع   فض تؾتر ا فرد وير  نرن ا ط  نيز  ت 

ؾاج ة عطليدة نفسدية داخلية تسبدع  دؽ نطه نة ا سراتيمي ت ا طؾاج ة وتر  ه   ا ظغرية أن ا ط
 داخدل ا فدرد تسضطؽ    نيز  ت ا ه  ع لا شعؾرية.

 إ    يل د  عية ا لاشعؾرية تظقسؼ إ   نؾعيؽ: 1930و قه أش رت أن   رويه 
 تس عه ا فرد  ل ا طش لة. الحيل الجافعية الدػية:

شدكلات ا ظفسدية  ده  ا فدرد تدرت   نطغ در الأعدراض ا ط الحيـل الجفاعية الغيـخ سـػية:
 و دؽ أهدؼ    نيز  ت ا ه  ع ن كر    يل :

: عطليدة  دحب ا صد ارع  دؽ دائدرة ا شدعؾر إ د  ا لاشدعؾر  سمظدب الإنسد ن شدعؾر  الكبــت
 (.2010،293نعدهم الارتي ح وا قلا وا  نب.  زغيه، 

ا ضد ؾ  وا صراع ت والإ بد   : ويلمر الإنسد ن عظده   يعمدز عدؽ ا س لدب علد  الشكػص
ا د   يع نيده وذ دػ بد  رجؾع إ د  ا طرا دل ا ظط ئية ا سد نقة ا سد  ك ندا تس ع رغ  تده ودوا عده 

 وذاك قصه ا س ؽيف    يع نيه. 
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: يطهل ا دهيؽ أعلد  درجد ت ا سسد    ن  ظسد ة  لإنسد ن  د  عدروت ا ضد ؾ  التدامي
س والأ عد ل ا سسلظية لا يط دؽ  ؾاج س د  إلا بسسد     دؽ خدلال والأز د ت  حد لات ا ؾ دؾا

 ا سطسدػ ن  دهيؽ ا     ؾت ي لص ا فرد  ؽ ا طش عر ا  نب.
: يسدسعطله ا فدرد  يسدا ا ظدؾاقص وا رغبد ت ا ط بؾتدة علد  ا ظد س والأشدي ء وذ دػ الإسقاط

 ( 297، 2010.  زغيه،تظزي د   ظفس وت ؾ    ط  يشعر نه  ؽ قلا أو نقص أو ذنب
وقده  1984: ارت   نرعط ل وبحؾث كدل  دؽ لا ازروس و ؾ كطد ن الشسـػذج التفـاعمي

جد ء كدر   عدل علد  ا طدهخل ا سدي ؾديظ    ا د   ا دسطر  د  دار دة ا طؾاج دة  د   دي   
دؾن لا شدعؾرية ا طدرض ا ظفسد   يدث ا سكيدلا  دع ا بيئدة عقلانية وشعؾرية بدهلا  دؽ أن لا تك

ولا إرادية وأجدهت أن ا سم نة ا ض ؾ  تغ ر كظسيمة تف عل بيؽ  ظ  ب ا بيئة وتقيديؼ ا فدرد 
   د   ا طظ  دب  يدث تطهل عطلية ا سقييؼ ا طعر    ف ؾ    رك  .

 انؾاع  ؽ ا سقييؼ وه :  03ويسس هم    عطلية ا طؾاج ة 
  يث هؾ   هد أولا. ا سقييؼ الأو  : يؿيؼ ا فرد ؼيه ا طؾاقلا  ؽ 

ا سقييؼ ا ه نؾ :  هد ؼيه خي رات ا طؾاج ة وا طص در ا طس  ة  هيه  سع  ل  ع ا طؾقلا 
 ا ض غ .
 أنػاع الإستخاتيجيات:  .13

 استخاتيجيات السػاجية الستسخكدة حػل السذكمة : -
ا فردوا بيئة،ؼيح ول وه  ع  رة عؽ ا م ؾد ا س  يب     ا فرد  سعهيل ا علاقة ا فعلية بيؽ 

  ؽ خلا    ت يير أنط طه
 ا سلؾكية أو تعهيل ا طؾقلا ا ض غ ، وقه تؼ تحهيهه     ش ليؽ:

الاول وهؾ ا  حث عؽ  علؾ  ت أجهر  ؾل ه ا ا طؾقلا ا ض غ   ؽ أجل   طه أجهر 
 لإيم د  ل  ؽ أجل ا  روج  ؽ ا طش ل وب هت ا س يير  ؽ ا ؾضعية.
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ه  ر  لة تفسير ا طؾقلا ا ض غ  وا  حث عؽ ا طعلؾ  ت ا ه ن  وهؾ  ل ا طش لة نع
يلمر ا فرد إ   وضع خظة تكؾن  ظ   ة  حل ا طش ل ا طسعلا ب  ا ا طؾقلا ا ض غ  ويقؾم 

 (.91ص2012بسظفي ه  كط  يضع أيض  خظ  بهيلة  صظه  ، ،
 : استخاتيجيات السػاجية الستسخكدة حػل الانفعال-

   الا سراتيمية نمه:و ؽ بيؽ الأ   يب ا طس عة    ه 
: وهؾ تحؾيل الانس     ؽ  صهر ا ض   وتعسبر ه   الا سراتيمية أجهر ا سعط ل التجش 

 ويط ؽ أن تسضطؽ نش ط ت ذات 
 (. 196ص 7007تعبير  لؾك  أو  عر      هيس ، ،

 وكطه ل عل  ا ظش   ا سلؾك  ا لعب  ط ر ة ا ري ضة،ونش   ا طعر   ا قراءة.
الا سسلام( وتقؾد ه   الا سراتيمية ا فرد إ   قبؾل ا ؾاقع و ع يشسه والاعسرات  (القبػل-

 نه وربط  تؾجي ه نحؾ الانش  ل
ن  سفكير    ا طسسقبل، وب  حظ أن ه   ا عطلية تسضطؽ الاعسرات نػي ب ا سراتيمية  ع  ة 

  حل ا طؾقلا، وعل  ا فرد 
 انفع  ية. ح و ة ا سؾا ا  ع    يحي  ن  طش لة  ؽ تؾترات 

:وهؾ نش   يسع   ؽ خلا ه ا فرد  س يير ا طعظ  ا  ات   لحهث ا ض غ  الانكار-
يسم هل خظؾرة ا طؾقلا، بل ور ض الاعسرات نط   هث وريط  تسيح ه   ا عطلية ا فرصة 

 ا حصؾل عل  ا سحطيل وا سكيف خ صة       ة ا سم رب ا ض غظة طؾيلة
اتيمية  ع  ة  لس ؽيف  ؽ  هة الانفع ل    ا طه ، وعل  ا ع س قه تكؾن ه   الا سر 

    ة ا سم رب ا ض غظة قصيرة
 (. 72ص2017ا طه   عريس، ،
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 :السػاجية السخكدة عمى الدشج الاجتساعي
يقصه ن  طس نهة الاجسط عية تلػ ا ع  ق ت ا ق ئطة بيؽ ا فرد والآخريؽ يط ؽ ان يهرك   

أو أن   ا سظه ا ع طف  ا    يسسطه  ا فرد  ؽ عل  أن   يط ؽ أن تع ضه  عظه   يحس ج إ ي  . 
 آخر ن  قهر ا    يس عه  عل  ا سف عل الإيم ب   ع الأ هاث ا ض غظة و ع  سظل  ت ا بيئة 
ا س  يعيش  ي  ، ن لإض  ة    ػ  إن ا طس نهة اا مسط عيةه  أن يشعر ا فرد نرن هظ ك 

نه  جه ا شهيه  ع الأخريؽ  ؽ ي سؼ نه اهسط    عطيق  ويقهر ،أو أن يشعر ا فرد ن 
 ....   طس نهة تؾ ر ش ص يط ؽ أن تحهثه عؽ نفسػ وعؽ  ش جلػ.

وتلعب ا طس نهة الاجسط عية دورا ه       خفض ا طع ن ة ا ظ تمة عؽ شهة الأ هاث 
 ا ض غظة وتسؾ   ا علاقة بيؽ ض ؾ  ا حي ة والان ي ر ا صح  و ا ظفس .

 الشفدي:أىسية استخاتيجيات مػاجية الزغط 
تعسبر ا سراتيمي ت ا طؾاج ة ن ض ا ظغر عؽ نس ئم   الإيم بية أو ا سلبية إذ أن نعض 

 الإ سراتيمي ت تسطح ن جسي ز ا صعؾب ت، خفض ا سؾتر أو زي دة  هة ا طش لة.
 وتر   ا طؾاج ة عطؾ     ه يؽ رئيسييؽ هط :-
  س عهة ا فرد عل  ا سؾا ا ا ظفس  الاجسط ع   ع ا طحي .-
 س ؽيف  ؽ  هة ا ض   وا سؾتر ا ظفس  ا    يسب ه ا طؾقلا ا س ئه.ا -

جط  أن تقييؼ   سللا أ   يب ا طؾاج ة  ؽ شرنه أن يس عه ا طع  ميؽ ا ظفسييؽ    
تش يص ا طؾاج ة غير ا طسكيفة واقسراح بهائل وطر  أجهر تكيف  سسير ا ض ؾ . طب  

 (. 114،ص،  2005،
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 : ي صة
ا سؾجه إ يه    ا فصل الاول اتضح ان ا ض   ا ظفس  قه ي ؾن  ؽ خلال     تؼ 

إيم بي  نطه نة    ز الإبهاع كط  قه  ي ؾن ا ض   ذو ط نع  لب   وه ا    يسسلزم خلا 
 ا سراتيمي ت  طؾاج سه و ا س  تظ و       ا فصل.
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 تسييج:

ا ددد  تحسددد ج أ  درا دددة  لسظدددر   لإجدددراءات ا طظ ميدددة ا سددد  يس ع ددد   ا    دددث عظددده نزو ددده 
 طدد  تلع دده هدد   الإجددراءات ، ػ  سسدد يل عطليددة ا  حددث وجطددع ا طعلؾ دد ت ا لاز ددة ددوذ، ا طيددهان

علددد  هددد ا الأ ددد س اعسطدددهن   ددد  درا دددسظ  علددد  ، و  دددؽ دور   دددؼ  ددد  زيددد دة  صدددهاؾية ا هرا دددة
 طدددظ   ا طس دددع  ددد  درا دددة ا لهرا دددة، و  ط ددد ن ا طددد ر ا ز ددد ن  و الإ ظ ميدددة ا س  يدددة  يدددث تظ ونددد  

 حددث ا وا عيظددة وطددر  اخسي رهدد  كطدد  تظرقظدد  ا دد  ادوات جطددع ا طعلؾ دد ت ا سدد  ا ددس ه ا  دد  
 وطر  ا سحليل .
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 الجراسة الاستص عية: .0
 ا ط  شددر لارت  ط دد ا نغددر  ا علطدد ، ا  حددث  سدد ر  دد  أ   ددية  ر لددة الا ددسظلاعية ا هرا ددة تُعدده  

 ا ددر طؽ عبدده أورد   طدد  وو قًدد . ا هرا ددة عيظددة وجددؾد  ددؽ ا سرجدده  ددؽ ا    ددث تطّ ددؽ إذ ن  طيددهان،
 إ دد  ت ددهت ا سكشدد ؼية درا ددة تُعدده الا ددسظلاعية ا هرا ددة  ددإن ،(999. ص ،9191  ا عيسددؾ  

  ددد  تسددد عه جطددد  نحهددده،  ؾضدددؾع  دددؾل أو يدددة  علؾ ددد ت علددد  ا حصدددؾل  دددؽ ا    دددث تط ددديؽ
 ا طظ ميدددة ا ؾ ددد ئل  لاء دددة و ددده  ا طيدددهان،  ددد  ا طسدددؾ رة والإ   نددد ت ا غدددروت علددد  ا سعدددرت

 .ا  حث  س يرات  ض   ا طسسعطلة
 ا مدد  ع ، ا سدد ؽ  دد  ا طؿيطدد ت ا م  عيدد ت ا ظ   دد ت نعددض  ددؽ ا ط ؾنددة ا عيظددة تحهيدده تددؼ ،

 ا ظ   د ت  دؽ عدهد  دع أو يدة  قد نلات أُجريدا وقده. ا عيظدة هد   خصد ئص علد   لسعدرت وذ ػ
  دؽ وا سرجه وأهها   ، ا هرا ة طبيعة تؾضيح ب هت ا طسيلة، بؾلاية ا م  ع  ن  س ؽ ا طؿيط ت

 .ا طسؾ رة ا عيظة عل  ا طؿي س تظبيا ج نب إ   ا طظلؾبة، ا ح لات وجؾد
 :يل  ؼيط  الا سظلاعية ا هرا ة أههات وتسمل 

 ا طسطهلة    ا ظ    ت ا م  عي ت ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع  ا سعرت عل  عيظة ا هرا ة  -
  .طؿي سا  عر ة  ه   لائطة و  ؼ اداة ا هرا ة ا طسطهلة     -

 درا ة ا  ص ئص ا سي ؾ  سرية   طؿي س -

ط   ددة  ؿيطددة   د   دد ؽ جدد  ع   وتددؼ  ددؽ 02قده تكؾنددا عيظددة ا هرا ددة الا دسظلاعية   ددؽ و  -
خلا  ددد  ا ؾقدددؾت علددد  صدددلا ية ا طؿيددد س ا هرا دددة وهددد ا  ددد   ددديسؼ عرضددده لا قظددد   ددد  ادوات 

 .ا هرا ة 

 :  الجراسة الاساسية .2
 شيج الجراسة:/ مأ

ان اخسي ر نؾع ا طظ    د  أ  نحدث علطد   رت ظدة نظبيعدة ا طشد لة  دؾل  حدل ا هرا دة   د  
  ظ مددد   حدددهدا،طعلدددؾم أن  كدددل درا دددة علطيدددة ا ا سددد  تعدددرض علددد  ا    دددث ندددؾع ا طدددظ   و دددؽ 

 ا  حددث  ظدد  بهايددةيس ع دد  ا    ددث  دد  يب وعطليدد ت عقليددة وخظددؾات علطيددة طددر  واإضدد  ة ا دد  
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شــــو ) ،  ددددعي  لاجسشدددد ت ا حؿيقددددة واث  ت دددد تحقيددددا اهها دددده، وصددددؾلا ا دددد   عدددديؽ  ددددؾل  ؾضددددؾع
 . (234،ص2116وايخون ،

 ده  ا ظ   د ت  ا دس ها   لا سراتيمي ت جهر اكشلا عؽ اا   ا ا هرا ة ا ح  ية ت هت  وبط  ان
 ا طدددظ   اعسطددد د تدددؼ  قددده، ا ظفسددد   ضددد  ا م  عيددد ت ا طؿيطددد ت ن  سددد ؽ ا مددد  ع   طؾاج دددة ا 

 بؾصدف   ي دسؼ  يدث ا ؾاقدع،  د  هد  جطد  ا غدؾاهر  هرا دة الأنسدب ا طدظ   ه ا هعوي. ا ؾصف 
 جطد  ،ا رقطية ا مهاول ن  س هام جط  وصلا وتقهيؼ خص ئص   تحهيه خلال  ؽ دقيا، نش ل
 نغدددؾاهر ارت  ط ددد   ددده  أو درجس ددد  أو  مط ددد   يدددث  دددؽ ا غددد هرة تحليدددل ا طدددظ   هددد ا يسددديح
 .أخر  
 وعيشتو: الجراسة مجتسع  /ب

وا ددد   تدددؼ تحهيددده  مسطدددع ا هرا دددة نظريقدددة قصدددهية  سحقيدددا اهدددهات ا هرا دددة مجتســـع الجراســـة: 
 يشطل ا ظ    ت ا طؿيط ت ن  س ؽ ا م  ع . 

 عيشة الجراسة: 
ا ظفسددد   ددده   ا ضددد   دددسراتيمي ت  ؾاج دددة ا  عضن درا دددة  دددغدددرا  طؾضدددؾع نحهظددد  ا ددد   كددد ن

نغددرا  عشددؾائية نظريقددةاخسيدد ر ا عيظددة  كدد ن، سدد ؽ ا مدد  ع ا طؿيطدد ت ن  ا م  عيدد ت ا ظ   دد ت 
سددد ؽ ن  ط   دددة  ؿيطدددة  922كؾندددا عيظدددة ا هرا دددة ا راهظدددة  دددؽ تدرا دددسظ ، و  طلائطس ددد   ظبيعدددة 

   طسيلة. سؾن  ر ض ن نم  عة محمد بؾضي ت نا م  ع  
 : لجراسةا حجود/ جـ
 2025،ا ريل 28ؼيفر  ا   غ نة 13أجريا ا هرا ة     سرة  : حهود ا ز ظيةا 
 سدددددؾن  ر ضدددددد ن سددددد ؽ ا مددددد  ع  ا تدددددؼ اجدددددراء ا هرا دددددة ا طيهانيدددددة  ددددد  : حدددددهود ا ط  نيدددددة ا 

 نم  عة محمد بؾضي ت ن  طسيلة.
سدددددد ؽ ا ظ   ددددد ت ا طؿيطدددددد ت ن   أجريددددددا ا هرا ددددددة ا ح  يدددددة علدددددد : حدددددهود  ا  شددددددرية   لهرا دددددةا 

 ة.  عة محمد بؾضي ت ن  طسيلمن  سؾن  ر ض ن ا م  ع 
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 : /أداة الجراسةد
 وصف مكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط :*

 ددددؽ خددددلال  راجعددددة ا هرا دددد ت ا سدددد نقة والاطددددلاع الإطدددد ر ا ظغددددر  وا طقدددد ييس ا سدددد نقة وؾيدددد م 
 رة ع د 89ن  هرا ة تؼ اعسطد د علد   ؿيد س ا د    اعده  علد   دراث  يدث يضدطؽ  ؿيد س  دؽ 

 أنع د وه  ك  س    :و ق     ثط نية 
  ع  رة99ا سراتيمي ت ا طؾاج ة و ل ا طش لة . 
   ع  رة8ا سراتيمي ت  لمؾء ا   ا هيؽ و تحسؾ  عل.  

   ع  رة7ا سراتيمي ت طلب ا طس عهة وا هعؼ الاجسط ع  و تحسؾ  عل. 

   ع  رة 7ا سراتيمي ت ا بظ ء وا سقييؼ ا طعر    الايم ب  و تحسؾ  عل . 

   ع  رة5ا  روب والانسح ب  والانك ر و تحسؾ  عل  ا سراتيمي ت.  

   ع  رة 3ا سراتيمي ت  ؾم ا  ات و تحسؾ  عل.  

   ع  رة 5ا سراتيمي ت الا سرخ ء وا سظؽيس و تحسؾ  عل.  

 قام عبارات كل بعجر أبعاد مكياس و الاستخاتيجيات واتػزيع يػضح ( 0ججول رقع )
 ارق م ا بظؾد  عهد ع  رات الأنع د 

 00٫ 9٫32٫01٫09٫07٫ 99  ؾاج ة و ل  ش لة 
09٫97٫91٫7٫5 

 99٫03٫39٫38 8 ا لمؾء ا   ا هيؽ 

طلددددددب ا طسدددددد عهة وا ددددددهعؼ 
 الاجسط ع  

1 04841,08430433 

ا بظددددددد ء وا سقيددددددديؼ ا طعر ددددددد  
 الايم ب  

7 3٫01٫35٫93٫91٫02٫35 

ا  ددددددددددددددددروب والانسددددددددددددددددح ب 
 والانك ر 

5 90٫98٫82٫83٫81 
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 9499431439489488487 7 ا سفريغ ا ع طف 

 1٫8٫89 3  ؾم ا  ات

 92485437431480 5 الإ سرخ ء وا سظؽيس

 ترحيح مكياس:*
 (  يسثل  تػزيع  درجات  والبجائل2ججول  رقع )-

تشصبق عميا  تشصبق كثيخا ا بهائل
 غالبا

تشصبق عميا 
 قمي 

لا تشصبــــــــق 
 عميا

لا تشصبــــــــق 
 عميا اش قا

 0 2 3 4 5 درجة

، تظظبدددا غ   ددد ، هائل وهددد    تظظبدددا كهيدددرابددد 5تدددسؼ الإيم ندددة علددد  هددد ا  ا طؿيددد س  دددؽ خدددلال 
سؼ تصدددحيح الا دددسم ن ت نإعظددد ء يدددو  ،لا تظظبدددا عليددد   ،لا تظظبدددا عليددد  اطلاقددد ، قلددديلا بددداظظت

و ، واربعددة درجدد ت  طددد  تكددؾن تظظبددا غ   ددد  ،خطسددة درجدد ت  طدد  تكدددؾن ا ددسم نة تظظبددا كهيدددرا
 ،ودرجسدديؽ  طدد  تكددؾن ا ددسم نة لا تظظبددا عليدد  ،ا ددسم نة تظظبددا قلدديلا ثلاثددة درجدد ت  طدد  تكددؾن 

  نة. ودرجة وا هة  ط  تكؾن ا سم
 :مكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػطأولا/ ثبات وصجق 

 تؼ ا سحقا الأو    ؽ نس ئ  ا ه  ت وا صه  ن  ظس ة    ا ا طؿي س وا    أ رز ا ظس ئ  ا س  ية:

 التشاسق الجايمي )ألفا كخونباخ(: أ/ الثبات:

تؼ  س ب ث  ت ه ا ا طؿي س نظريقة ا سظ  ا ا هاخل  نطع  ل أ ف  كرون  خ وا س  تقؾم 

 : ا ع  رات ؼيط  بيظ   ك ل كط  هؾ  ؾضح ن  مهول ا س    ارت  ط تعل  أ  س تقهير  عهل 

 شخيق ألفا كخونباخعغ  استخاتيجيات مػاجية الزغػط مكياس( يػضح ثبات 3الججول رقع )

 السكياس ككل
 عجد العبارات معامل ألفا كخونباخ

0.800 48 
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ك ل  طؿي سقهر  ل وا    ع  ل أ ف  كرون  خ  ؽ خلال ا مهول أعلا  وب  ظغر إ   ؾيطة 

 يث نلا ظ أن ا ؿيطة ، جيه يسطسع ن  ه  ت طؿي سا  ه ا تهل عل  أن ةؾيط يط ؽ ا قؾل نرن  (، 0.80 

( وي  د يصل إ   0.50وتران  بيؽ ع  رات ه ا ا طؿي س يسعه    انسم مج ءت  ؾج ة وأن هظ ك 

 (.1الارت    ا س م  

 : السقارنة الصخفيةصجق / الرجق: ب

 جط  هؾ  ؾضح    ا مهول ا س   :  ،ك  ػ ن  س هام طريقة ا طق رنة ا ظرؼية ا طؿي ستؼ  س ب صه  ه ا 

 استخاتيجيات مػاجية الزغػطلسكياس ( يػضح صجق السقارنة الصخفية 4رقع ) الججول

إيتبار التجانذ  الصخفيغ
 Fليفيغ 

مدتػى 
 الجلالة

حجع 
 العيشة

الستػسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

درجة 
مدتػى  T الحخية

 القخار الجلالة

استخاتيجيات 
مػاجية 
 الزغػط

 الأعمى
5.963 0.028 

8 191,0000 11,23769 
دال عشج  0.000 8.498 14

 7,05969 151,1250 8 الأدنى 0001

 ؽ خلال ا مهول أعلا  يسضح  ظ  أن هظ ك  ر  واضح بيؽ ا ظر يؽ  يث قهر ا طسؾ   ا حس ب  

(، وه ا    أجهته 151.12(     يؽ بلغ ا طسؾ   ا حس ب   لظرت الأدن   191.00 لظرت الأعل   

( وه  ؾيطة  ؾج ة أ  أن ا فر   ص  ح 8.49ا س  بل ا   (Ttest ا هلا ة الا ص ئية  اخس  رؾيطة 

(، وب  س    يط ؽ ا قؾل نرن  ؿي س 0.01ا ظرت الأعل  ودا ة إ ص ئي  عظه  سسؾ  ا هلا ة أ ف   

 أن يطيز بيؽ ا ظر يؽ. ا سظ عص د  لأنه  استخاتيجيات مػاجية الزغػط

 الأسالي  الإحرائية السدتعسمة: /ه
  لإج نة عل  تس ؤلات ا هرا ة تؼ ا س هام الأ   يب الإ ص ئية ا س  ية:

 .ا سرتيب   ريه  ن ع  ل  -29
  عيظسيؽ  (t test)اخس  ر ت ت  ا  -23
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 ي صة:
 ا طدظ   اعسطد د تدؼ  يدث ا طيهانيدة، ن  هرا دة ا طسعلقدة الإجدراءات ا فصدل ه ا    تظ و ظ  
 درا ددة أُجريددا جطدد . الأ   ددية ا عيظددة واخسيدد ر ا هرا ددة  مسطددع وتحهيدده ا  حددث،  ظبيعددة ا طلائددؼ

 الأ   ددددية، ا عيظددددة علدددد  تظبيق دددد  وإ   نيددددة ا  حددددث أدوات صددددلا ية  ددددؽ  لسحقددددا ا ددددسظلاعية
 ،وا ه د ت ا صده   د  وا طسطهلدة الأدوات،      ا سي ؾ  سرية ا  ص ئص  س ب إ   ن لإض  ة

  لا دس هام صد  حة ا طُعسطدهة الأدوات أن الا دسظلاعية ا عيظدة علد  ا سظبيا نس ئ  أع رت وقه
 تحليددل  دد   سُسددس هم ا سدد  الإ صدد ئية الأ دد  يب إ دد  ا سظددر   تددؼ كطدد ، الأ   ددية ا هرا ددة  دد 

 .الا ا  فصلا     و ظ قشس   عرض    يسؼ وا س  ا فرضي ت،
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 عخض وتفديخ ومشاقذة نتائج الجراسة. 1

قبل ا بهأ     ر لة  ع  مة ا فرضي ت ن  س هام الا   يب الا ص ئية ا ط سلفة وا طلائطة 
ا سؾزيع ن  ظس ة  لطس يرات  حل ا هرا ة ا ح  ية، وا مهول  اعسها يةوجب أولا ا سحقا  ؽ شر  

 ا س    يؾضح ذ ػ:
 التػزيع بالشدبة لمستغيخات محل الجراسة اعتجالية( يػضح التحقق مغ شخط 5ججول رقع )

 الستغيخات
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 القخار
درجة   الاحراءات

 الحخية
مدتػى 
 درجة  الاحراءات الجلالة

 الحخية
مدتػى 
 الجلالة

استخاتيجية 
 الزغطمػاجية 

 الشفدي
 دالغيخ  4150, 80 9840, 0*200, 80 0820,

 اخس  ر ؽ خلال ا طعظي ت ا طبيظة ن  مهول أعلا  نلا ظ وبظ ء عل  ؾيطة  
   درج ت أ راد عيظة ا هرا ة عل   ؿي س   شبيخو ويمظ واخس  ر كػلسػغخوف سسيخنػف
ا ظفس  ك نا غير دا ة إ ص ئي  عظه  سسؾ  ا هلا ة أ ف   ض  ا سراتيمية  ؾاج ة ا 

و ظه  إن كل الا   يب  اعسها  وب  س    يط ؽ ا ح ؼ عل  أن ا سؾزيع ا بي ن ت ، (0.05 
 الا ص ئية ا س   سسس هم    ا طع  مة ه  أ   يب ن را سرية.
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 عخض وتفديخ ومشاقذة الشتائج عمى ضػء فخضيات الجراسة:. 2

 عخض وتفديخ ومشاقذة الشتائج عمى ضػء الفخضية العامة: -أ

استخاتيجيات ىشاك ايت ف في تختي  نصا ا فرضية ا ع  ة      ا هرا ة عل : "
"، و ؽ أجل ا سحقا  ؽ صحة ه ته الصالبات السكيساتالشفدي لجى زغط مػاجية ال
 ا سبي نا سرتيب  ب هت ترتيب الأنع د ا س  يؿيس    فخيجمانتؼ ا لمؾء إ    ع  ل ا فرضية 

 ،  ك نا ا ظس ئ  كط     ا مهول ا س   :الا سراتيمي ت الإرش دية
 فخيجمان لتختي  الاستخاتيجيات  ايتبار( يػضح 6ججول رقع )

 القخار مدتػى الجلالة درجة الحخية Khi-deux الخت متػسط  الاستخاتيجيات الخقع
استراتيجيات المواجهة  01

 6,93 وحل المشكلة 

415.275 6 0.000 
عظه  دال

0.01 

استراتيجيات للجوء  02
 2,95 الى الدين 

03 
استراتيجيات طلب 
المساعدة والدعم 

 4,08 الاجتماعي 

04 
استراتيجيات البناء 

المعرفي   موالتقيي
 الايجابي 

5,68 

استراتيجيات  الهروب  05
 2,38 والانسحاب  والانكار 

استراتيجيات لوم  06
 4,86 الذات 

استراتيجيات  07
 1,13 الاسترخاء والتنفيس 

 

 ؽ خلال ا ظس ئ  ا طؾضحة    ا مهول أعلا  نلا ظ وبظ ءا عل   سؾ ظ ت ا رتب 
وا س  ج ءت و ا الا سراتيمي ت  ؿي س ا س  أ رزه   ع  ل  ريه  ن ا رتب  ن  ظس ة لأنع د 

 ا سرتيب ا سظ ز   ا س   :
 6.93ا طرت ة الاو   نطسؾ   رتب بلغ  ا سلا (استخاتيجيات السػاجية وحل السذكمة  -1
ا طرت ة ا ه نية نطسؾ   رتب بلغ  ا سلا (السعخفي  الايجابي عاستخاتيجيات البشاء والتقيي  -2

5.68 
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 4.86ا طرت ة ا ه  هة نطسؾ   رتب بلغ  ا سلا (استخاتيجيات لػم الحات  -3
ا طرت ة ا ه  هة نطسؾ   رتب  ا سلا ()استخاتيجيات شم  السداعجة والجعع الاجتساعي -4

 4.08بلغ 
 2.95ا طرت ة ا ه  هة نطسؾ   رتب بلغ  ا سلا (لمجػء الى الجيغ)استخاتيجيات  -5
ا طرت ة ا ه  هة نطسؾ   رتب بلغ  ا سلا (استخاتيجيات  اليخوب والاندحاب  والانكار) -6

2.38 
 1.13ا طرت ة ا ه  هة نطسؾ   رتب بلغ  ا سلا (الاستخياء والتشفيذ تاستخاتيجيا) -7

 وا ش ل ا س    يؾضح ذ ػ:

 

 مكياس الاستخاتيجيات( أعسجة بيانية تػضح تختي  أبعاد 01الذكل رقع )
نلا ظ أن   ؾيطة دا ة إ ص ئي  عظه  415.27وا س  بل ا  ²كاوبظ ء عل  ؾيطة 

، وب  س    يط ؽ ا قؾل نرن هظ ك  رو  ذات دلا ة إ ص ئي  (α=0.01  سسؾ  ا هلا ة أ ف  
استخاتيجيات السػاجية وحل نعه   يث نلا ظ أن ، الاستخاتيجياتمكياس أبعاد    ترتيب 
السعخفي   عاستخاتيجيات البشاء والتقيي(  ل    ا طرت ة الاو   ثؼ يليه نعه  السذكمة
( ج ءا    استخاتيجيات لػم الحات(    ا طرت ة ا ه نية     يؽ نلا ظ أن نعه  الايجابي

ه ا    يمرن  إ   ا قؾل ا طرت ة ا ه  هة، تلي   الا سراتيمي ت الأخر   سب ا سرتيب ا س با، و 
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استخاتيجيات تختي  ىشاك ايت ف في   رضية ا  حث ا ه نية وا ق ئلة "تؤيج بدرن ه ته ا ظسيمة 
وىحا الايت ف لرالح البعج الاول "  الصالبات السكيساتالشفدي لجى  الزغطمػاجية 

 ا سط ل%  ع 95ونس ة ا سرجه  ؽ ه   ا ظسيمة هؾ ، )استخاتيجيات السػاجية وحل السذكمة(
 %.5ا ؾقؾع    ا  ظر بظس ة 

  عخض وتفديخ ومشاقذة الشتائج عمى ضػء الفخضية الفخعية الأولى: -ب

 الزغطاستخاتيجية مػاجية في  بيغ أفخاد العيشة تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية "
"، و لسحقا  ؽ صحة ه ته ا فرضية تؼ ا لمؾء إ   اخس  ر ا هلا ة  الدغتبعا لستغيخ الشفدي 

( ن  ظس ة  لعيظسيؽ ا طسسقلسيؽ، وبعه ا طع  مة الا ص ئية تؼ ا سؾصل إ   Tالا ص ئية  
 ا ظسيمة كط  هؾ  ؾضح    ا مهول ا س   :

تبعا لستغيخ الشفدي  الزغطاستخاتيجية مػاجية في أفخاد عيشة الجراسة  بيغ الفخق  يػضح( 7) رقع الججول
 الدغ

 التجانذ الدغ
(F) ليفيغ 

 مدتػى 
 الجلالة

 حجع
 العيشة

 الستػسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 درجة
 مدتػى  "T" قيسة الحخية

 القخار الجلالة

 السن

 02أقل مغ 
 سشة

0.260 0.612 
11 174,27 17,944 

  دالغيخ  0.247 1.166 78
 20أكثخ مغ 
 17,640 167,57 69 سشة

اخس  ر ا سم نس  يفيؽ  ت( وا     نلا ظ أن( 07 ؽ خلال ا مهول أعلا  رقؼ  
(، نسسظس  أن 0.05غير دا ة إ ص ئي  عظه  سسؾ  ا هلا ة   ة( وه  ؾيط0.26بل ا ؾيطه   

 عيظسيؽ  سسقلسيؽ   (Ttest)هظ ك تم نس بيؽ ا طمطؾعسيؽ  ط  ا سهع  تظبيا اخس  ر 
 . سم نسسيؽ

  ظفس ض   اا سراتيمية  ؾاج ة ا وب  ظغر إ   ا طسؾ ظ ت ا حس بية     ؿي س 
 ل يؽ بلغ ن  ظس ة ( وبمغ 174.27   ظة 20 ل يؽ يبلغ  ظ ؼ أقل  ؽ وا س  بل ا ن  ظس ة 

اخس  ر  ةؾيط  كؽ،  بيظ ط طؽيفة  روق  ه تؾجه( نلا ظ أن167.57   ظة 20 ظ ؼ أجهر  ؽ 
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دا ة إ ص ئي  عظه  سسؾ  غير  ج ءت( 1.16( وا س  بل ا  Ttestا هلا ة الإ ص ئية  
(، و ظه نسسظيع ا ح ؼ عل  أن ه   ا ظسيمة ا طسؾصل إ ي   ج ءت α=0.05ا هلا ة أ ف   

بيغ أفخاد  تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية فرضية ا هرا ة ا فرعية الاو   ا ق ئلة  معارضة
ونس ة ، الدغ أي لا تػجج فخوق تبعا لستغيخ لشفدي ازغط استخاتيجية مػاجية الفي  العيشة

 %(.1%(  ع ا سط ل ا ؾقؾع    ا  ظر بظس ة  99ا سرجه  ؽ ه   ا ظسيمة ه   

 عخض وتفديخ ومشاقذة الشتائج عمى ضػء الفخضية الفخعية الثانية: -جـ

 تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية"نصا ا فرضية ا فرعية ا ه نية    ته ا هرا ة عل : 
"، و لسحقا  مجة الإقامةتبعا لستغيخ لشفدي لزغط ااستخاتيجية مػاجية افي  بيغ أفخاد العيشة

( أو    يسط  ن خس  ر F ؽ صحة ه ته ا فرضية تؼ ا لمؾء إ   اخس  ر ا هلا ة الا ص ئية  
تحليل ا س  يؽ الأ  د  ا    يقؾم عل  أ  س درا ة ا فر  بيؽ أجهر  ؽ عيظسيؽ، وبعه 

 الا ص ئية تؼ ا سؾصل إ   ا ظسيمة كط  هؾ  ؾضح    ا مهول ا س   :ا طع  مة 

تبعا لستغيخ الشفدي  الزغطاستخاتيجية مػاجية في  أفخاد العيشةالفخوق بيغ ( يػضح 8الججول رقع )
 مجة الإقامة

 مرجر التبايغ
مجسػع 
 السخبعات

درجة 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

F قيسة 
مدتػى 
 الجلالة

 القخار

استخاتيجية 
مػاجية الألع 
 الشفدي

 253,915 2 507,830 دايل السجسػعات
 315,561 77 24298,170 بيغ السجسػعات ما غيخ دال  0.451 0.805

   79 24806,000 الكمي

( أو    يسط  Fا مهول أعلا  وب  ظغر إ   ؾيطة اخس  ر ا هلا ة الا ص ئية   ؽ خلال 
وا س  بل ا  (الشفدي الزغطاستخاتيجية مػاجية    ؿي سبد "تحليل ا س  يؽ الأ  د "    

 ، وب  س   (0.05إ ص ئي  عظه  سسؾ  ا هلا ة أ ف    ةدا غير  ؾيطة(، نلا ظ أن   0.80 
 يظف  ا    ا صفر    لفرض مؤيجة ج ءت إ ي   ا طسؾصل  ظسيمةا ه   أن عل  ا ح ؼ نسسظيع

 بد ا ه نية ا ق ئلةا فرعية  ا  حث  فرضية معارضة ج ءت ا ظسيمة ه    إن و ظه ا فر ، وجؾد
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الشفدي زغط استخاتيجية مػاجية الفي  بيغ أفخاد العيشة تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية
  ع%( 95  ه  ا ظسيمة ه    ؽ ا سرجه ونس ة، فخوق مجة الإقامة أي لا تػجج تبعا لستغيخ 

 %(.5  بظس ة ا  ظر    ا ؾقؾع ا سط ل

 تفديخ ومشاقذة نتائج الفخضيات: .3
 لفخضية العامة: ا

ض   أع رت نس ئ  اخس  ر  ريه  ن ترتيً   واضحً  لا س هام ا سراتيمي ت  ؾاج ة ا 
و ل ا طش لة    ا طرت ة الأو    ظفس  بيؽ ا ظ    ت،  يث ج ءت ا سراتيمي ت  ؾاج ة ا

، تلس   ا سراتيمي ت ا بظ ء وا سقييؼ ا طعر   الإيم ب  ثؼ ا سراتيمي ت 6.93نطسؾ   ترتيب 
 . ؾم ا  ات، وه  ا

رن   تع س ن    ا طرت ة الأو  ا سراتيمي ت  ؾاج ة و ل ا طش لة ويط ؽ تفسير وجؾد 
ا ظفس ، ض   ا ض غظة ا س  تسبب ا رغ ة ا ظ    ت    ا سيظرة ا ط  شرة عل  ا طؾاقلا 

نرهطية ا سع  ل الإيم ب   ع ا ض ؾ  بهلًا  ؽ ا سمظب أو  ا ؾع  ا كبيريع س    وه ا 
( ا س  تؤكه أن 1988يسط ش   ع نغرية ا سعلؼ ا حهيهة  ع  شة، وهؾ    الانسح ب. 

ض   وا  ؾاج ة ا طؾاقلا ا ض غظة وتعهيل ا سلؾكي ت هؾ أ  س    إزا ة أعراض ا قلا 
 .ا ظفس 

ترت  نعهه  ا سراتيمي ت ا بظ ء وا سقييؼ ا طعر   الإيم ب ، وه  تعبر عؽ قهرة ا ظ    ت 
عل  إع دة ترطير ا طؾاقلا ا ض غظة نظريقة إيم بية تس عه    تقليل ا سرثير ا ظفس  ا سلب ، 

قلا يط ؽ ا ظغري ت ا طعرؼية ا س  تؤكه أن إع دة تفسير ا طؾ     ج ءت نه  وه ا يظسمؼ  ع
 . فلا  ؽ ا سم ن ت ا قلا والاجسئ بيأن 

يشير إ   أن نعض  ط   ؾم ا  ات    ا طرت ة ا ه  هة     يؽ ج ءت ا سراتيمية 
 لؾك  لب  يط ؽ أن ذ ػ ن عس  ر  إ   تؾجيه ا لؾم لأنفس ؽ، و  لا يفضلؽ ا لمؾءا ظ    ت قه 
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ت أن  ؾم ا  ات  رت   بزي دة ويسفا ه ا  ع ا هرا  ت ا س  أع ر  ،  ظفس ض   ايزيه  ؽ ا 
 .(2009 سسؾي ت ا قلا والاجسئ ب  درا ة أ طه و حطؾد 

( ا س  أش رت 2020درا ة عبه ا طظعؼ  وقه اتفقا ه   ا ظسيمة  ع    تؾصلا إ يه 
إ   أن الا سراتيمي ت الإيم بية  ج  لمؾء إ   ا هيؽ و ل ا طش لات( ه  الأجهر ا س هاً  ، 

كط  تؤكه درا ة راني  ا ص و  ،  ت  لبية  هل الانسح ب أقل ا س هاً  ؼيط  تغ ر ا سراتيمي
 .( عل  أهطية ا سظؽيس الانفع    وا لمؾء إ   ا سراتيمي ت ا سكيف الإيم ب 2023 

عل  أن ا ظ    ت ا م  عي ت يهركؽ أهطية  ؾاج ة  تؤكهه   ا ظس ئ  وخلاصة ا قؾل أن 
راتيمي ت  ع  ة،  ط  يس هؼ    تعزيز ا سكيف ا ظفس  نصؾرة    شرة  ؽ خلال ا سض   ا 

ا ظفس  والاجسط ع  ويس عه عل  ا حف ظ عل  ا صحة ا ظفسية    بيئة ج  عية تسسؼ 
 .ن  سحهي ت

 الفخضية الفخعية الأولى:

عهم وجؾد  رو  ذات دلا ة  (ANOVA) أع ر اخس  ر تحليل ا س  يؽ الأ  د 
    هة إق  س      ا س ؽ ا م  ع ، ؼيط   إ ص ئية بيؽ  مطؾع ت ا ظ    ت ا س  ت سللا

 .ا ظفس ض   يسعلا ن  س هام ا سراتيمي ت  ؾاج ة ا 

رن  هة الإق  ة    بيئة ا س ؽ ا م  ع  و هه   يسا ك ؼية  س يير ن ويط ؽ تفسير ذ ػ
ي ؾن  بب ذ ػ أن ا ظ    ت يؾاج ؽ وقه أو تظؾير ا سراتيمي ت ا طؾاج ة  ه  ا ظ    ت. 

ب ة ن ض ا ظغر عؽ طؾل  سرة الإق  ة،  هل ا سكيف  ع ا عيش ا مط ع ، تحهي ت  سش 
 .ا  عه عؽ الأ رة، وض ؾ  ا هرا ة

يط ؽ أن ي ؾن  ؽ ا عؾا ل الأخر  ا س  تؤثر عل  ا سراتيمي ت ا طؾاج ة عؾا ل 
نفسية داخلية   هل  سسؾ  ا ظض  ا ع طف  أو ا هعؼ الاجسط ع ( أو بيئية خ رجية 

، وهؾ    فسية أو ا برا   ا سؾجي ية( ا س  لا تس ير  ع ا ؾقا نش ل    شر ج  سهخلات ا ظ
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 ع  ف ؾم ا سكيف ا ظفس  ا    يشير إ   أن  ؾاج ة ا ض ؾ  تعسطه عل  عؾا ل  يسؾا ا
 سعهدة لا تقسصر عل  ا ز ؽ أو ا غروت ا بيئية  ق ، بل تسضطؽ ا مؾانب ا ش صية 

 .والاجسط عية

( ا س   ؼ تمه  روقً     2016ع نس ئ  درا ة أر ي  وإ ط عيل  ه   ا ظس ئ   وقه اتفقا 
 .ا سراتيمي ت ا طؾاج ة ت عً    عض ا طس يرات ا هيطؾغراؼية ك  سؽ أو  هة ا  برة

 الفخضية الفخعية الثانية:  

ا ظفس  بيؽ ا ظ    ت  ض  أن ا فرو     ا سراتيمي ت  ؾاج ة ا  "T" أع ر اخس  ر
 . ظة غير دا ة إ ص ئيً  20 ؽ  ظة وأجهر  20أقل  ؽ 

يشير ه ا إ   تش نه    أ   يب ا طؾاج ة بيؽ ا فئسيؽ ا عطرية،  ط  يط ؽ تفسير  
بسق رب ا طر لة ا عطرية وا غروت ا حي تية ا طش ب ة ا س  تطر ب   ا ظ    ت، خصؾصً     

نعؾا ل أخر    ع ذ ػ، قه ي ؾن ا عطر ع  لًا ث نؾيً   ق رنةً ، و بيئة ج  عية و  ظية  ؾ هة
 .أجهر ترثيرًا  هل ا سم رب ا س نقة، ا هعؼ ا ظفس  والاجسط ع ، و سسؾ  ا سعليؼ ا ظفس 

وجهت  روقً  ا س  ( 2023درا ة راني  ا ص و   وقه اخسلفا ه   ا ظسيمة  ع نسيمة 
 رت ظة ن  عطر،  ط  يشير إ   إ   نية وجؾد ترثيرات عطرية عظه  ئ ت عطرية أو ع أو    

 . ت   سلفة ي ق

( أن ا فرو     أ   يب ا طؾاج ة قه 2011تبرز ا هرا  ت  هل درا ة نؾر ا سليط ن  
تغ ر بيؽ ا فئ ت ا عطرية أو ا سعليطية      لات  حهدة، وهؾ    يؤكه ا ح جة  طزيه  ؽ 

  .ا  حث  ؾل ه ا ا طؾضؾع

 
 



 

 

 
 
 
 
 

 خاتسةال
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 :ياتسة
 علددددد  ا سعدددددرت إ ددددد  وا سظبيقددددد ، ا ظغدددددر   نم نبي ددددد  ا هرا دددددة، هددددد   خدددددلال  دددددؽ  دددددعيظ 
 و دددؽ. ا مددد  ع  ا سددد ؽ  ددد  ا طؿيطددد ت ا ظ   ددد ت  ددده  ا ظفسددد  ا ضددد    ؾاج دددة ا دددسراتيمي ت

 الانسقد ل عدؽ ا ظد ت  ا حيد ة، نطد   د  ا طف جئ ا س ير أن ا سظس ج يط ؽ إ يه، تؾصلظ     خلال
 عرضدة الأجهدر ا فئد ت  دؽ ا مد  ع  ن  سد ؽ ا طؿيطد ت ا ظ   د ت يمعل ا م  عية، الإق  ة إ  

 ا صددددحة علددد   دددلً   يدددظع س  ؿيؿيًددد  تحدددهيً  يشددددّ ل ا ضددد   وهددد ا ا ظفسددد ، ن  ضددد    لشدددعؾر
 . لظ    ت ا ظفسية

 إذ  عه، وا سكيف ا ض   ه ا  ع  لسع  ل  ع  ة و يلة ا طؾاج ة ا سراتيمي ت تُعه جط 
 وا سرقلؼ ا سحطل عل  ا قهرة وتطظح ؽ ا طش لات،  ع الإيم ب  ا سف عل عل  ا ظ    ت تس عه

 .ا سحهي ت  طؾاج ة وا هقة ن  قؾة شعؾرهؽ  ؽ تعزز جط  ا صع ة، ا غروت  ع
 ا ؾ  ئل أجهر  ؽ تُعه ا ظفس  ا ض    ؾاج ة ا سراتيمي ت إن ا قؾل يط ؽ وعليه،

 ا ظ    ت  ي ة    أو عطؾً   ا فرد  ي ة     ؾاء وا صعؾب ت، ا طش لات  طم ب ة  ع  ية
  ؽ  يسط ؽّ  ا ظ    ت  إن الا سراتيمي ت، ه   ا س هام تعزيز تؼ وإن. ا  صؾص وجه عل 

 ا ظفسية، صحس ؽ عل  إيم نً  يظع س  ط  بظم ح، وتم وزه  ا سحهي ت،  ع نفع  ية ا سع  ل
 .طريق ؽ تعسرض قه ا س  ا صع ب   سللا عل  ا س لب    ويس عههؽ

 اقتخاحات وتػصيات: 

 ضرورة تؾعية ا ظ    ت نطص در ا ض   ا ظفس  وطر  ا سكيف الإيم ب   عه. -
ا عطل عل  تظؾير    رات ا ظ    ت    إدارة ا ض ؾ ،  هل تظغيؼ ا ؾقا و ل  -

 ا طش لات.
 ط ر ة أنشظة بهنية  هل ا طش  أو ا سط ريؽ ا ري ضية  تشميع ا ظ    ت عل  -

 ا طظسغطة.
 تعزيز ا سؾاصل الاجسط ع  بيؽ ا ظ    ت  سؾ ير دعؼ ع طف   س  دل داخل ا س ؽ. -
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 تظغيؼ ورش عطل ودورات تهريبية عؽ ا صحة ا ظفسية وأ   يب ا سع  ل  ع ا سؾتر. -
 ط ت ن  س ؽ ا م  ع تصطيؼ برن    إرش د  نفس  خ ص ن  ظ    ت ا طؿي-

إعهاد د يل تؾعؾ  يحسؾ  عل  ا سراتيمي ت  ؾاج ة ا ض ؾ  ا ظفسية يُؾزع عل   -
 ا ظ    ت ا مهد.

إجراء درا ة  ق رنة بيؽ ا ظ    ت ا طؿيط ت وغير ا طؿيط ت     سسؾ  ا ض    -
 ا ظفس .

 برا   إدراج   دة أو نش   ج  ع  يسعلا نط  رات ا حي ة وا صحة ا ظفسية ضطؽ ا -
 الأج ديطية.

ت صيص غر ة ه دئة داخل ا س ؽ تسس هم  لا سرخ ء وا سر ل وتط ريؽ ا سظفس. -



 

 

  

 
 قائسة السخاجع
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 السخاجع: 
 الكت : 

(: ا سع  ل  ع ا ض ؾ  ا ظفسية 2009ن يل ا طه ا عزيز ، أ طه  ظيف أبؾ ا سعؾد -
 ،دار ا شرو  ، رام، الله 

  ا ظ عة الأو  .
 ( ا سراتيمية  ؾاج ة ا ض ؾ 2006طه عبه ا عغيؼ  سؽ  لا ة عبه ا عغيؼ  سيؽ   -

 .01ا ظفسية وا سربؾية، دار ا فكر، عط ن، الأردن،   
 ( ا ض ؾ  والأز  ت ا ظفسة وأ   يب ا طس نهة. 2013ا ر يؼ  ا ظؾايسة   ططة عبه -

 .1الأردن: دار ا طظ ه   لظشر وا سؾزيع.  
(: الإد  ن  رط ن ا طمسطع ،ا هار ا طصرية ،  صر ، 2001 ص  ح عبه ا   د    -

 ا ظ عة الأو   .
 (: علؼ ا ظفس ا طرض  ، دار ا ح  ه  لظشر2008شيل  ت يلؾر ، ترجطة و  م دويسش   -

 و ا سؾزيع ، عط ن، ا ظ عة الاو  . 
ا  ر  و  محمدعب ،ا ض ؾ  ا ظفسية    ا طم ل ا عطل وا حي ة،دارا صف ء  لظشر  -

 .01وا سؾزيع،الأردن، 
 .1(، علؼ ا ظفس ع م، ا ط سب ا م  ع  ا حهيث،  2000جبل  ؾز  محمد،  -

 رسائل الساجيدتيخ: 
ت ا طؾاج ة ا طسسعطلة  ه  ( ا ض ؾ  ا ظفسية وا سراتيمي 2012صظه   ريطة، -

  كرة   طلة  ظيل ش  دة   جسسير    علؼ ا ظفس ا عي د   ا طراها ا طح ول لا ظسح ر،
 ت صص علؼ نفس ا ض  .

(. ا ض ؾ  ا ظفسية وعلاقس   ن  ها عية  لإنم ز 2014   ه أبؾعؾن، ضي ء يؾ لا، -
 ل  طسظل  ت ا حصؾل و ع  ية ا  ات  ه  عيظة  ؽ ا صحفييؽ نعه  رب غزة. ر   ة ا سكط

 عل  درجة ا ط جسسير    علؼ ا ظفس ت صص الإرش د ا ظفس ، ا م  عة ا س  طية غزة.
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( ، ا سراتيمية ا طؾاج ة وت هير ا  ات  ه  ا طص بيؽ ن  سشؾه ت 2017ن خؾش كريطة  
 ا  لؿية، تي رت،   كرة ت رج  ظيل ش  دة    سر، ج  عة غبؽ خلهون.

ؾاج ة ا ض ؾ  ا ظفسية  ه  طل ة ج  عة ا ع ئهية  ؽ (، أ   يب  2017 ي ر   -
 ا ظروي ، ا ع ار   ملة الأ  ت ة، ج  عة الأن  ر.

( انط   ا سفكير وعلاقس   ن  سراتيمي ت  ؾاج ة ا ض ؾ  2004/2005طب     م  -
 ا س  ية  لصه ة،  كرة ا س رج   جيسسير ت صص ارش د نفس . ج  عة ن تظة. 

ا ض   ا ظفس   ا قلا الاجسئ ب(  ه  ا طرآة ا ع  لة    قظ ع ا صحة،   كرة  ظيل -
 م.2017 2016-ش  دة  يس نس    علؼ ا ظفس ا عي د ، 

( ،ا سراتيمي ت ا سع  ل  ع ا ض ؾ  ا ظفسية وعلاقس   2014غ ز  عبهالله،  يزة  . -
 شا ا ه نؾية. نحث  قهم  ظيل نر   يب ا طع  لة ا ؾا هية غظه ا ي  عيؽ     هارس  هيظة د

 ش  دة ا هكسؾرة    الإرش د ا ظفس  . ج  عة د شا.
أنع د  ف ؾم ا  ات  ه  ا ع  لات وغير  2014ا ع  رية  ظ  بظا عبه الله بؽ نب  ن .-

ا ع  لات وعلاقسه نطسسؾ  ا ض ؾ  ا ظفسية. ر   ة   جسسير  قه ة ا سكط لا  طسظل  ت 
    ا سربية ت صص: إرش د نفس . ج  عة نزو . عط ن. ا حصؾل عل  درجة ا ط جسسير

( ، ا سراتيمي ت تكيف اط  ء  صلحة ا سعم لات    2017نصر ا هيؽ عريس، -
 وضعي ت ا ض   ا ظفس ، درا ة  يهانية

عل  عيظة  ؽ الأط  ء ن  طسسشف  ا م  ع  بسلطس ن، ر   ة دكسؾرا  قسؼ علؼ ا ظفس 
 ج  عة اب  ن ر بلق يه، تلطس ن. 

(.  ي ؾ ؾجية 2014ا سطيران، ت  ر  سيؽ عل  و ا طس عيه، عبه ا كريؼ عبه الله.  -
 ا ض ؾ  ا ظفسية و أ   يب ا سع  ل  ع  . د  ( عط ن: دار و  س ة ا ح  ل  لظشر وا سؾزيع.

(، ا ض ؾ  ا ظفسية وعلاقس   ن لإ      ه  عيظة 2014 سظيؽ ، ن دية عبه ا عزيز   - -
 ربية ن  ططلكة ا عربية ا سعؾدية . ا طملة ا هو ية ا سربؾية  ؽ ا مظسيؽ ن  طظظقة ا 

 (. 9( ا عهد  3ا طس صصة ، ا طمله 
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ا ض ؾ  ا ظفسية عظه ط  ب ا طر لة ا ه نؾية  ؽ ا ع دييؽ  2021ا سيه هظه عبه الله،   -
ج  عة جظؾب  –كلية ا سربية ن   ردقة  –وذو  الا سي ج ت ا   صة.  ملة ا علؾم ا سربؾية 

 إبريل.  صر. 2ا عهد . 4د . ا طمله .ا ؾا
،( ا سف ؤل وا سش ؤم وبعض ا طسػي رت ا ظفسية، ه  2008ا سيه محمد ا ط عيل أ طه،   -

 .60،عهد 15عيظة  ؽ ا ظل ة،ج  عةأم ا قر ، ملة ا سربؾية 
 السخاجع بالفخندية: 

 Dominique Servant (2005) : Gestion du stress et l'anxiété- 

 Masson , Paris.  
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 ( ـأداة الجراسة10السمحق رقع )

 اخس  ا ظ   ة

ا   ػ  مطؾعة  ؽ ا سلؾكي ت  ا س  تقؾم ب   عظه  تعرضػ ا    ؾقلا ا ض غ  وا طظلؾب  
ا   نة ا س  تعبر عؽ شهة (    x ظػ ان تقرا  ه   ا ع  رات نعظ ية وتضع علا ة  

ويرج  ترجه  ؽ  عهم ترك خ نة   رغة او تضع علا سيؽ     خ نسيؽ ، ا سعط  ػ    ا  لؾك
  ع  ر وا هة، لا تؾجه ع  رة خ طئة او صحيحة نرجؾ ا سم بسػ   ؽ ش صية ا ؾاقعية .

  سغ

 مجة الاقامة 

 مصمقشا نادرا احيشا غالبا دئسا العبارة الخقع
      ا طش لات  ظ  بهايس   وبهون ترجيلأع     1
      أش رك اصهق ئ   ؾل  ش لس   2
      أعسقه نإيم بية  ا ؾاج ة ا طش ل 3

4 
أنحث عؽ الأش  ص ا  يؽ يطرون بظفس 

 ا طش ل 
     

      أجطع  علؾ  ت  ؾل  ش لس  5
      أقبل ا ظصح  ؽ الاخريؽ 6
      أنزع   عهم ت لب  عل  ا ؾضعية  7
      أج ه نفس     كل    أقؾم  نه 8
      أ   ب نفس  نشهة 9
      ا مر إ   الإ سرخ ء وا  هوء 10
      أبؾح نط     داخل   11
      أتظ ول  ؾاد   هئة 12
      أتعرت عل  ا مؾانب  الإيم بية وا سركية  علي   13
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      أبسعه  عؽ ا حفلات و ا طظ    ت  14
      أ ؾم نفس  عظه  هوث  ش لة 15
      أتعرت عل    سللا  جؾانب ا طش لة 16
      أ  ول عل   ل ا طش ل وا سركيز عليه 17
      أزور أق رب  18
      أ هث نفس  نعقلانية وإيم بية 19
      أ هد اتم ه ت  20

21 
أجسسب خبرات ايم بية  نسيمة  ؾاج ة 

 ا طش لات
     

      نفس  عل  الاوق ت  ا ض ئعةأ   ب  22
      أ مر  لصلاة 23
      أ ب  س عهة الآخريؽ    24

25 
أ  ول ا ص ير  ش لس   ق رنة  طش جل 

 الاخريؽ
     

      أقظع نفس  أن  ق در عل   ل ا طش ل 26
      أقسؼ وقس  27
      أتع يش  ع ا ؾاقع ا ح دث 28
      وا هده أتعرت عل  أو ؾي ت    29
      أقؾم نط  أعسقه  أنه ا ضل 30
      أت نع ا برا   ا هيظية 31
      أ ضل ا عطل  ع ا مط ع  وا طشسرك 32
      أ رص عل  أن اجؾن قري    ؽ اصهق ئ  33
      أقرا ا قران وأ سطع إ يه 34
      نقه الآخريؽ    لا يظقص  ؽ ثقس  بظفس   35
      أ سرجع الاوق ت  ا ميه ا س   ررت ب    36
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      أ  رس هؾاي ت   أجهر  ؽ ا س با  37
      أ مر إ    ا    ء 38
      أ سطع إ   ا طؾ يق  39
      أبسعه عؽ ا سمطع ت  40
      أتع  ل نعصبية  ع الاخريؽ 41
      أش هه ا سلف ز  س ع ت طؾيلة 42
       ؾ    أ  ول أن أبسعه   ؽ 43
      أ قه صبر  نس ؾ ة 44
      أخرج    نزه ت 45

46 
أتمظب الأش  ص والاعط ل ا س  ت كرن  

 نطش لس 
     

      أنزع  كهير  ط  أ ر نه 47
      أعسقه أن   يئ ا حظ 48
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 ( 12السمحق رقع )

 ممحق ثبات وصجق أدوات الجراسة
 استخاتيجيات مػاجية الزغػطأولا/ ثبات وصجق مكياس 

 أ/ الثبات:
Reliability 

Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 

0.888 88 

 
 ب/ الرجق:

T-Test 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الطرفين

 الدرجات
 3,97312 11,23769 191,0000 8 الاعلى

 2,49598 7,05969 151,1250 8 الادنى

Independent Samples Test 

  

Levene's Test  t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Significance 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

 الدرجات
variances assumed 5,963 ,028 8,498 14 ,000 39,87500 4,69208 

variances not assumed     8,498 11,781 ,000 39,87500 4,69208 

 ( 13السمحق رقع )

 ممحق نتائج الجراسة
 أولا التحقق مغ شبيعة التػزيع:

Explore 
Tests of Normality 

  
Kolmogorov-Smirnov

a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

200, 80 082, دك
*
 ,984 80 ,415 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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ثانيا/ التحقق مغ 
 فخوض الجراسة:

 الفخضية الخئيدية:
NPar Tests 
Friedman Test 

Ranks Test Statistics
a

 

  Mean Rank N Chi-Square df Asymp. Sig. 

 0.000 6 814.574 88 6,93 استراتيجيات المواجهة وحل المشكلة 

 2,95 استراتيجيات للجوء الى الدين 

استراتيجيات طلب المساعدة والدعم 

 الاجتماعي 
4,08 

استراتيجيات البناء والتقييم المعرفي  

 الايجابي 
5,68 

استراتيجيات  الهروب والانسحاب  

 والانكار 
2,38 

 4,86 استراتيجيات لوم الذات 

 1,13 استراتيجيات الاسترخاء والتنفيس 

 الفخضية الأولى:
Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart-type Erreur standard moyenne السن

 5,41058 17,94487 174,2727 11 سنة 58أقل من  دك

 2,12367 17,64053 167,5797 69 سنة 58أكثر من 

            

Test d'échantillons indépendants 

  
Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test-t pour égalité des moyennes 
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F Sig. t ddl 
Sig. 

(bilatérale) 
Différence 
moyenne 

Différence 
écart-type 

 Hypothèse دك 
de 
variances 
égales 

,260 ,612 1,166 78 ,247 6,69302 5,73988 
 

Hypothèse 
de 
variances 
inégales 

    1,152 13,272 ,270 6,69302 5,81243 
 

 الفخضية الثانية:
ANOVA à 1 facteur 

           دك

  Somme des carrés ddl Moyenne des carrés F Signification 

Inter-groupes 507,830 2 253,915 ,805 ,451 

Intra-groupes 24298,170 77 315,561     

Total 24806,000 79       
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 (:14السمحق رقع )
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