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 إصـــــدارات نفسانيـــــة أساسيـــــة

 

  221كتـــاب الاسبـــوع رقم  المختصر في    

  سيكولوجية الضغوط النفسية وأساليب التعامل معها
  

 و عبد الكريم عبد الله المساعيدثامر حسين السميران   -تأليف: الدكتوران
  راه تخصص مناهج وطرائق وتدريسطالب الدفعة االخامسة دكتو :محسن رمضان سالم الحارثي تلخيص:

 قسم العلوم التربوية/ كلية التربية بالمكلا/ جامعة حضرموت 
 إشراف : أ.د.عبد الحكيم محمد بن بريك

  كلية التربية  جامعة حضرموت - قسم العلوم النفسية  –استاذ علم النفس الطبي المشارك  

 الباري قـاسم صالح تحرير : أ.د. معن عبد
 (العيادي) المشارك السريريأستاذ علم النفس  

  الرحمن بن فيصل قسم الطب النفسي، كلية الطب، جامعة الامام عبد
 .  

    maansaleh62@yahoo.com 

     
 

   ســــــر جليــــــاب خيـــــــالكت

يس ، ومتابعة الجديد في حقـل الاختصاص هو محور الاهتمام وتأكيد للتحديث المعلوماتي . الكتاب خير جل
في هذا الحيز الأسبوعي سنحرص لتكون لنا وقفة مع واحدة من الكتب المرجعية  

السيكولوجية(النفسية)في موضوعاتها وبشكل وجيز بقصد تحفيز روح البحث والمتابعة عند زملاء الاختصاص  
 ..ن القراء بالعلوم السلوكيةوالمهتمين م

  
�ران�ام� ح�	� ال�
	�ان   و ع��ال���� ع��الله ال
�اع	�. ص�ر ه�ا ��ه�ا ال��اب م� تأل! : ال�

، و�قع في  دار وم���ة ال�ام� لل��� وال�
ز�ع ع�ان الاردنم ع� 2014ال��اب ,+*عة الاولى عام 
��ات ال��اب على  481ال��اب (�  م�زعة على ال>:� الآتي :ثة ع�� ف�ل ثلا ) صف:ة . ت=
>; م:

  

.................مفه�م ال=غ�B ال>ف�!ة الف�ل الأول 27الى  13م�    

.................ال>��Iات ال
ف��ة لل=غG ال>ف�ي الف�ل ال%اني 51الى   29م�   

..................مMادر ال=غG ال>ف�ي الف�ل ال%ال& 91م� الى  63   

...........الMOP!ة وال=غG ال>ف�ي......الف�ل ال�ا'ع 120م� الى  95   


!ة وال=غG ال>ف�يالف�ل ال(ام)�Qال Rام�اض ال>ف.............. 132الى  123م�    

160الى 141م�  ..............ال=غ�B ال
ه>!ة الف�ل ال+ادس  


اT!ة الف�ل ال+ا'ع�174الى  161م�  ................. ال=غ�B الاج  

م� ................ال=غG ال>ف�ي لأس�  الاZفال ذوW الفMل ال�ا
 الاح�!اجات الOاصة

199الى  177م�   

216الى  201م�  ................. الاتMال وال=غG ال>ف�يالف�ل ال�اسع  

................. ضغ�B ال
�أة العاملةالف�ل العاش� 227الى  219م�    

ة و ال=غ�B ال>ف�ي......... اح�اث ال:!االف�ل اال�اد/ ع�� 242الى  229م�    

............ ال=غ�B ال�راس!ة ل�` ال+ل*ةالف�ل ال%اني ع�� 289الى  255 م�    

.......... اس��ات!Q!ات ال��!  مع ال=غ�B ال>ف�!ةالف�ل ال%ال& ع�� 446الى  291م�    

يتحدث هذا الكتاب في  
مقدمته عن الضغوط النفسية  
واهمية داستها في العصر  
الحالي  لكونها المؤثرة على  
صحة الانسان النفسية  والتي  
هي اساس توازنه  وتكيفه مع  
من حوله وعلى انجازه لمهماته  
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  محة عامة عن الكتابل

ه
!ة داس�ها في الع�M ال:الي  ل��نها ی�:�ث ه�ا ال��اب في مق�م�ه ع� ال=غ�B ال>ف�!ة  وا 
ال
gث�ة على ص:ة الان�ان ال>ف�!ة  وال�ي هي اساس ت�ازنه  وت�!فه مع م� ح�له وعلى انQازه ل
ه
اته , 

�عة م� ال�ف�	�ات ,ث� ذ�� ان�اع  ث� ب�أ  في الفMل الاول ب�ف�	� مفه�م ال=غ�B ال>ف�!ة
Qواورد م
وال=غ�B ال�ل�!ة وال=غ�B ال
�تفعة وال=غ�B ال
>Oف=ة) ث�  ال=غ�B وهي ارkعة (ال=غ�B الاQjاب!ة

ذ�� الع�امل ال>ف�!ة ال�ي تOفف م� اث� ال=غ�B م>ها:ت�قعات الnOP  ع� �فاءاته ال�ات!ة,الMلا,ة 

اعي) ث� ت+�ق الى مMادر ال=غ�B ال>ف�!ة وآثارها,ث� دخل في الفMل ��قع ,ال�ع� الاج�ال>ف�!ة, ال

��I<ال�اني وت>اول ال tل ال�الMة ث� دخل في الف��Iن �Pال>ف�ي وس�د م>ها اث>ى ع Gف��ة لل=غ
ات ال
في مMادر ال=غG ال>ف�ي وذ�� اح�` ع�P م�Mر ث� دخل في الفMل ال�ا,ع وت>اول الMOP!ة 

مقاومة  وال=غG وع�ض  ال�راسات ال:�ی�ة ح�ل الانفعالات والقلu ,ام�اض القلu وم��*ات اخ̀� لل�فاة,
ان
اB الMOP!ة,w!اب الع�ائ!ة العائل!ة,الPع�ر ب�ق�ی� ال�ات,الMOP!ات ال
Mا,ة ال=غ�Zات في 

�ت�.�
!ة وال=غG ال>ف�ي, وت>اول م>ها  ,ال�Qال Rوت>اول ام�اض ال>ف RامOل الMث� دخل في الف

!ة لل�*ار,�Qال Rام�اض ال>ف ,Gج!ة ال=غ��ل	�!x ,Wy��

اء,  الQهاز الع�Mي الMجهاز الغ�د ال

ث� دخل في الفMل ال�ادس وت>اول ال=غ�B ال
ه>!ة وم>ها  ل�اخل!ة والOارج!ة,ام�اض القلu,ال=غ�B ا
آثار ضغ�B الع
ل, اس��ات!Q!ات ضغ�B الع
ل,ب�امج ت�ر�u  الع�امل ال
��*ة لل=غ�B, ضغG الع
ل,


اT!ة وذ�� x!ه��رة. ث� دخل في الفMل ال�ا,ع وت>اول ال=غ�B الاج+�
اT!ة,االعادات وال�قال	� الا م� ج

اT!ة,�
اT!ة, ان�اع ال=غ�B الاج�
اT!ة لل=غ�B ال>ف�!ة, تع��  ال=غ�B الاج� الاس*اب الاج


اT!ة.�ث� دخل في الفMل ال�ام� وت>اول ال=غG ال>ف�ي لأس� الاZفال ذوW  الاع�اض لل=غ�B الاج
�, تأث	� الاZفال م:�دات ال=غG ال>ف�ي لأس� ال
عاق	 ال:اجات الOاصة وت+�ق الى الاZفال ال
ع�ق�ن,

�اف},��Oلف	�, ال
عاق	� على اس�ه�,الع�امل ال�ي ت��u س�ء ال
ن�*ة  اس��ات!Q!ات الارشاد مع اس� ال
ث� دخل في الفMل ال�اسع وت>اول الاتMال وال=غG ال>ف�ي وkه تع��فه  ان�Pار الاعاقة.

العلاقات في  لعلاقات العائل!ة,,ا حل ال>yاع ان�اع الاتMال, مع�قاته,آل!اته,مهاراته,اسال	u ال
:ادثة,
ال
�أة  ال
�رسة. ث� دخل في الفMل العاش� وت>اول ضغ�B ال
�أة العاملة وx!ه ضغ�B ال
�أة العاملة,

  والاك�{اب.
ث� دخل في الفMل ال:ادW ع�P وت>اول اح�اث ال:!اة وال=غG ال>ف�ي وذ��x!ه م�ح خ��ات 

�غ	�ة,
�اف},ال
Pاح>ات وال=غ�B ال	�م!ة,م�!اس اعادة ال ال:!اة,وح�ات ال:!اة ال�ث�  اللاج{	� اله>غار��ن. 
�Pل ال�اني عMال�راس!ة,ت�ني تق�ی� ال�ات  الف B�ت>اول ال=غ�B ال�راس!ة ل�` ال+ل*ة وx!ه ال=غ


اT!ة ,العادات ال�راس!ة الOاZ{ة,��MMOة.  الفMل  ال
Pاكل ال>ف�!ة, ,الQOل,العyلة الاج
ال+�ق ال
تق��ة  وف	ها الاع�اض ال�!�	�ل�ج!ة, س��ات!Q!ات ال��!  مع ال=غ�B ال>ف�!ةال�الt ع�P وت>اول ا


اعي وال�وحي, تق��ة ال*ع� العقلي, تق��ة ال*ع� الانفعالي, تق��ة �� الاج̀��
� ال�	{ي , تق��ة ال̀��
ال

ي, ال�أث	�ات ال�!�	�ل�ج!ة وال>ف�!ة,�Qان!ة ال ال*ع� ال
�Qر ال�Pل العقلي,ال	O��ر والM�م�`  �اخل!ة,ال

ال
�اجع  ال�*ات وال�ع
!�, ال��اضة وال=غG ال>ف�ي, ض*G ال
�	�, وسائل م�ا�*ة ال�ات, فاعل!ة ال�O	ل,
 ال
لاح} وحالة دراس!ة.

 
�اض!ع  ذات الاه
!ة في ال:!اة ال
عاص�ة وت�Pل خ+� على ص:ة 
تع� ال=غ�B  ال>ف�!ة م� ال


�ار غي ال:!اة ,�ل سعادة  وم� ه�ا ال
>+ل} الف�د ونQاح ال��!  مع ال=غ�j B�اع�ه على الاس�
�ا,ة ه�ا ال��اب�ل!ق�م للقار� ش�حا م���!=ا ح�ل ال=غ�B ال>ف�!ة واس��ات!Q!ات ال�عامل  جاءت ف��ة 
 معها في ثلاثة ع�P فMل.

  

بدأ  في الفصل الاول بتفسير  
مفهوم الضغوط النفسية واورد  

تفسيرات ,ثم  مجموعة من ال
ذكر انواع الضغوط وهي  
اربعة (الضغوط الايجابية  
والضغوط السلبية والضغوط  
المرتفعة والضغوط المنخفضة) 

ذكر العوامل النفسية التي  
تخفف من اثر الضغوط  
منها:توقعات الشخص  عن  
كفـاءاته الذاتية,الصلابة  
النفسية, التوقع ,الدعم  
الاجتماعي) 

ر الضغوط  تطرق الى مصاد
النفسية وآثارها,ثم دخل في  
الفصل الثاني وتناول النظريات  
المفسرة للضغط النفسي وسرد  
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 )27( ) الى صفحة13( الفصل الأول: مفهوم الضغوط النفسية : من صفحة
 


ا��عة م� ب�ا ال�اتu فMله الاول ,ع�ض اه
Qها  واورد م�	ال>ف�ي وتف� Gم ال=غ�م العل
اء ,
فه
ال�ف�	�ات , م>ها : ال�لالة ال�!ا�!ة ل�ل
ة ضغG في ال
Qال الإن�اني فهي تع>ي ال=	} والقه� 

ا تع>ي الyح
ة وال�Pة وال
Qادلة ب	� ال�ائ� وال
�ی�، وم� معاني ه�ه ال�ل
ة ال�لالة على �والاض+�ار، 

  ).17الى ص ( )13رأjه ما یgث� في علاق�ه ووضعه ,الآخ���.  م� ص(ال�جل ال=�!  في 
  ).18ث� ت>اول ان�اع ال=غ�B وهي ارkعة :  ص(

ال=غ�B الاQjاب!ة : وه�ا ال>�ع م� ال=غ�B ی�فع للإنQاز، و�ل
ي وال�قة ,ال>فR، و��فع الأف�اد  - 1
�B ال�ي لها م�+ل*ات لإعادة ال��!  إلى س�عة إنQاز الأع
ال، و���ن�ا م�ار�� عقل!اوج�
!اً. وهي ال=غ

  ك�لادة Zفل، أو ال�ف�، أو ال
>اف�ة ال��اض!ة.
و�ق�M ,ه ال=غ�B ال�ي ت>+�W علـى أحـ�اث سل�!ة مه�دة ومgذjة للف�د وهي .ال=غ�B ال�ل�!ة : - 2

  ال�ي ت=ع على الف�د م�+ل*ات زائ�ة، و�+ل} عل	ها ال��ب .
>اتج ع� ت�اك� الأحـ�اث ال
��*ة لل=غG وال�ي م�ت ,الف�د ال=غ�B ال
�تفعة :و�ق�M ,ه ال=غG ال- 3

�اف} معها. �  وفPل في ال
4 -  W�:�ال=غ�B ال
>Oف=ة:و�ق�M ,ه حالة ال
لل وال=�Q ال�ي P!�jها الفـ�د وانع�ام الإثارة وال


ارس ف	ها أW الP+ة ل� أع
ال، وع>�ما jعاني الف�د م� ت�ني الPع�ر ب�:ق	} ال�j أن الف�د لا t	ات، ح
ما یgدW إلى حالة م� ال=غG وهي ال=غ�B ال�ي ی�اجها الف�د في ح!اته ال	�م!ة، وال>اتQة م� ع�م ق�رته 

  على إش*اع حاجاته، أو إخفاقه في إش*اع م�+ل*اته.
  
  ).25) الى ص (19ث� ذ�� الع�امل ال>ف�!ة ال�ي تOفف م� اث� ال=غ�B م>ها: م� ص ( 

  !ة.ت�قعات الnOP  ع� �فاءاته ال�ات - 1
  الMلا,ة ال>ف�!ة. - 2
�قع .  - 3�  ال

اعي.- 4�  ,ال�ع� الاج

  
  ).26) الى ص (26ث� ت+�ق الى مMادر ال=غ�B ال>ف�!ة وآثارها وم>ها :م� ص (

  ضغ�B م�Mرها الع
ل. .1

ات ال�ور. .2!I<رها ت�Mم B�  ضغ
3. .�
  ضغ�B م�Mرها م�احل ال>

ات ال�	{!ة وال
>اخ. .4!I<�  ضغ�B م�Mرها ال

ات ال�	{!ة.ضغ�B م�Mرها العلاق .5!I<�  ات ال�اخل!ة في ال

ات العل!ا. .6!I<�  ضغ�B ت>Pأ م� ال
Mادر وال
�نات الMOP!ة للف�د. .7�
  ضغ�B ت>Pأ م� ال

  
  ).27) الى ص (26ث� خ�� الفMل ,آثار ال=غ�B ال>ف�!ة وم>ها: م� ص (

� مPاع�ه - 1̀�
ل ب�دود فعل الف�د واس�Qاب�ه على م�Pالانفعال!ة:وت uان�Qآثارها على ال 
  وع�اZفه. 


!ة:ت��u ال=غ�B ام�اض ج�
!ةم�ل ألام الIه� - 2�Qال uان�Qآثارها على ال  
  وق�حة ال
ع�ة والأمعاء، وفق�ان الPه!ة، وح�اس!ة الQهار ال�>ف�ي...


� ال�غ	�ات في �افة ال��ائف ال
ع�x!ة، م�ـال الادرك،  - 3=��انu ال
ع�x!ة:وتQآثارها على ال

منها اثنى عشر نظرية

دخل في الفصل الرابع وتناول  
الشخصية والضغط وعرض   
الدراسات الحديثة حول  
الانفعالات والقـلب ,امراض  
القـلب ومسببات اخرى للوفـاة

اول  في الفصل الخامس وتن
امراض النفس الجسمية والضغط  
النفسي, وتناول منها امراض  
النفس الجسمية  
للكبار,فيسيولوجية  
الضغط,الجهاز العصبي  
المركزي,جهاز الغدد الصماء,  
الضغوط الداخلية  
والخارجية,امراض القـلب
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P
  �لات، وضعف ال�اك�ة .والق�رة على ال:�� وحل ال
�!ة: - 4��انu ال�لQله   آثارها على ال u��قة أداء الف�د في  مهامه ت��Zرات و�O
ال�:�ل وال

.B�  ال	�م!ة، ,��u ما ,ه م� ضغ

ع  - 5�Q

اT!ة.:إساءة العلاقة مع الأخ��� س�اء في الأس�ة او ال��انu الاجQآثارها على ال

 Wد�
اT!ة.الOارجي ، ما ی�  ,ه في إنهاء العلاقات وال�وا,G الاج
  

  )62) الى صفحة (29النظريات المفسرة للضغط النفسي:من صفحة (: الفصل الثاني
  وت>اول ال>��Iات ال
ف��ة لل=غG ال>ف�ي وس�د م>ها اث>ى ع�P ن��Iة م>ها:

  ن��Iة م�لازمة ال��!  العام. - 1

2 - .Gلا,ة ومقاومة ال=غMة ال��Iن  


اس�.ن��Iة الا - 3�  ح�اس ,ال

�اجهة او اله�وب. - 4
  ن��Iة ال

�عل�. - 5
  ن��Iة ال=غG و العyQ ال

�!Qة ل>
G الMOP!ة. - 6<� Gة ال=غ��Iن  

�*ادلة. - 7
  ن��Iة ع
ل!ة ال��!  ال

  ن��Iة لاس�	ل��ج�. - 8

9 - .Wار�  ن��Iة م

  ن��Iة م!��ن. -10

  ن��Iة ال�:ل	ل ال>ف�ي. -11

�!ة. -12�  ال>��Iة ال�ل
  

 )94) الى صفحة (65مصادر الضغط النفسي :منصفحة(: لثالثالفصل ا
  ت>اولال��اب في ه�ا الفMل مMادر ال=غG ال>ف�ي وذ�� اح�` ع�P م�Mر م>ها:

1 -.Bالاح*ا  

  ال�Mاع. - 2

3 -.Gال=غ  

  الان�قال اوال�غ		�.- 4

  الال� وع�م ال�احة. - 5

  الع>ف العائلي. - 6

7 - .Rاف<�  ال

  الاف�ار وال
ع�ق�ات. - 8

9 - B�  ال
ه>ة. ضغ

  ال
>غMات ال	�م!ة.-10

في الفصل السادس وتناول  
الضغوط المهنية ومنها ضغط  
العمل, العوامل المسببة  

آثار ضغوط العمل,  للضغوط,  
استراتيجيات ضغوط  
العمل,برامج تدريب متطورة

في الفصل السابع وتناول  
الضغوط الاجتماعية وذكر فيه  
االعادات والتقـاليد الاجتماعية, 
تعريف الضغوط الاجتماعية,  
انواع الضغوط الاجتماعية,  
الاسباب الاجتماعية للضغوط  
النفسية, الاعراض للضغوط  
الاجتماعية
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  ازمات ال:!اة. -11
  

 )122) الى صفحة(97الشخصية والضغط النفسي من صفحة(: الفصل الرابع
  وت>اول ال��اب في ه�ا الفMل:

  ان
اB الMOP!ات. -

- . Gة وال=غ!MOPال  

- .uل الانفعالات والقل�  ال�راسات ال:�ی�ة ح

  ,ام�اض القلu وم��*ات اخ̀� لل�فاة . -

  ,مقاومة ال=غ�Zات في ان
اB الMOP!ة, -

  w!اب الع�ائ!ة العائل!ة. -

  الPع�ر ب�ق�ی� ال�ات. -

�ت� . -�  الMOP!ات ال
Mا,ة ,ال

  ع��ات الاداء. -

 الع�وان!ة و�!اسها. -
  

 ).140) الى صفحة (125امراض النفس الجسمية والضغط النفسي من صفحة (: الفصل الخامس
  الى:وت+�ق ال��اب في ه�ا الفMل 


!ة لل�*ار. -�Qال Rام�اض ال>ف  

-.Gج!ة ال=غ��ل	�!x  

- .Wy��
  الQهاز الع�Mي ال


اء.-Mجهاز الغ�د ال  

  ال=غ�B ال�اخل!ة والOارج!ة. -

- . uام�اض القل  

  ال�اك�ة وال�عل�. -
    

 )160) الى صفحة(143الضغوط المهنية من صفحة (: الفصل السادس
  ت+�ق ال��اب  في ه�ا الفMل الى:

  ل=غ�B ال
ه>!ة وم>ها ضغG الع
ل.ا -

- .B�  الع�امل ال
��*ة لل=غ

  ,آثار ضغ�B الع
ل. -

  اس��ات!Q!ات ضغ�B الع
ل. -

�رة. -+� ب�امج ت�ر�u م
  

  )174) الى صفحة (163الضغوط الاجتماعية:من صفحة (: الفصل السابع

في الفصل الثامن وتناول  
الضغط النفسي لأسر الاطفـال  
ذوي الحاجات الخاصة وتطرق  
الى الاطفـال المعوقون, 
محددات الضغط النفسي لأسر  
المعاقين, تأثير الاطفـال  
المعاقين على اسرهم,العوامل  
التي تسبب سوء  
التوافق,استراتيجيات الارشاد  
مع اسر المتخلفين,نسبة انتشار  
الاعاقة

في الفصل التاسع وتناول  
الاتصال والضغط النفسي وبه  
تعريفه  
معوقـاته,آلياته,مهاراته,اساليب  
المحادثة, انواع الاتصال, حل  
النزاع ,العلاقـات العائلية,  
العلاقـات في المدرسة

في الفصل العاشر وتناول  
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  وت+�ق ال��اب في ه�ا الفMل الى:

اT!ة ( العادات وال�قال	 -�
اT!ة).ال=غ�B الاج�  � الاج


اT!ة.-�  تع��  ال=غ�B الاج


اT!ة. -�  ان�اع ال=غ�B الاج


اT!ة لل=غ�B ال>ف�!ة. -�  الاس*اب الاج


اT!ة. -� الاع�اض لل=غ�B الاج
  

) الى  179الضغط النفسي لأسر  الاطفـال ذوي الاحتياجات الخاصة :من صفحة(: الفصل الثامن
  )199صفحة(

  ت+�ق ال��اب في ه�ا الفMل الى:
  ال=غG ال>ف�ي لأس� الاZفال ذوW ال:اجات الOاصة . -

  الاZفال ال
ع�ق�ن. -

  م:�دات ال=غG ال>ف�ي لأس� ال
عاق	�. -

  تأث	� الاZفال ال
عاق	� على اس�ه�. -

�اف}. -�  الع�امل ال�ي ت��u س�ء ال

�Oلف	�. -
  اس��ات!Q!ات الارشاد مع اس� ال

 ن�*ة ان�Pار الاعاقة. -
  

  ).218) الى صفحة(203تصال والضغط النفسي :من صفحة(الا: الفصل التاسع
  وت+�ق ال��اب في ه�ا الفMل الى:

  مفه�م الاتMال . -

  تع��فالاتMال.  -

  مع�قاتالاتMال.  -

  آل!اتالاتMال. -

  مهاراتالاتMال. -

  اسال	u ال
:ادثة الQ	�ة. -

  ان�اع الاتMال. -

  حل ال>yاع. -

  العلاقات العائل!ة. -

  ال
�رسة.العلاقات في  -
  

  ).227) الى صفحة(221ركز على ضغوط المرأة العاملة من صفحة(: الفصل العاشر
  ح	t ت+�ق ال��اب في ه�ا الفMل الى:

  ضغ�B ال
�أة العاملة   -

ضغوط المرأة العاملة وفيه  
ضغوط المرأة العاملة, المرأة  
.والاكتئاب

في الفصل الحادي عشر وتناول  
احداث الحياة والضغط النفسي  
وذكرفيه مسح خبرات  
الحياة,وحدات الحياة المتغيرة, 
مقياس اعادة  
التوافق,المشاحنات والضغوط  
اليومية

الفصل الثاني عشر تناول  
الضغوط الدراسية لدى الطلبة  
وفيه الضغوط الدراسية,تدني  

زلة  تقدير الذات ,الخجل,الع
الاجتماعية ,العادات الدراسية  
الخاطئة, المشاكل  
النفسية,الطرق المتخصصة
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  ال
�أة والاك�{اب. -

 

  ) 253) الى صفحة(231احداث الحياة و الضغوط النفسي من صفحة(: الفصل الحادي عشر
  Mل الى:ت+�ق ال��اب في ه�ا الف

  اح�اث ال:!اة وال=غG ال>ف�ي -

  م�ح خ��ات ال:!اة -

�غ	�ة -
  وح�ات ال:!اة ال

�اف}.-�  م�!اس اعادة ال

  ال
Pاح>ات وال=غ�B ال	�م!ة. -

 اللاج{	� اله>غار��ن وZ!اروا ال>قل. -
  

  )299) الى صفحة(257الضغوط الدراسية لدى الطلبة :من صفحة(: الفصل الثاني عشر
  ه�ا الفMل الى: ت+�ق ال��اب في

  ال=غ�B ال�راس!ة ل�` ال+ل*ة . -

  م�Pلات ع�م الPع�ر ,الام� . -

  ت�ني تق�ی� ال�ات . -

  الQOل. -


اT!ة . -�  العyلة الاج

  العادات ال�راس!ة الOاZ{ة. -

  ال
Pاكل ال>ف�!ة. -

�MMOة.   -
  ال+�ق ال
  

) الى  293فحة(استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية :من ص: الفصل الثالث عشر
  ).464صفحة(

  ت+�ق ال��اب ف	ه�ا الفMل الى:
  اس��ات!Q!ات ال��!  مع ال=غ�B ال>ف�!ة . -

  الاع�اض ال�!�	�ل�ج!ة, -

� ال�	{ي . -̀��
  تق��ة ال


اعي وال�وحي. -�� الاج̀��
  تق��ة ال

  تق��ة ال*ع� العقلي. -

  تق��ة ال*ع� الانفعالي. -


ي. -�Qة ال*ع� ال��  تق

  ات ال�!�	�ل�ج!ة وال>ف�!ة.ال�أث	�  -

الفصل الثالث عشر وتناول  
استراتيجيات التكيف مع  
الضغوط النفسية وفيها  
الاعراض الفيسيولوجية, تقوية  
المستوى البيئي , تقوية  
المستوى الاجتماعي والروحي, 
تقوية البعد العقـلي, تقوية  

نفعالي, تقوية البعد  البعد الا
الجسمي, التأثيرات  
الفيسيولوجية والنفسية

الضغوط السلبية :.ويقصد به  
الضغوط التي تنطوي علـى  
أحـداث سلبية مهددة  
ومؤذية للفرد وهي التي تضع  
على الفرد متطلبات زائدة، 
ويطلق عليها الكرب  

الضغوط المرتفعة :ويقصد به  
الضغط الناتج عن تراكم  

حـداث المسببة للضغط والتي  الأ 
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�ر وال�O	ل العقلي. -M�  ال


ان!ة ال�اخل!ة. -�Qر ال�Pال  

  م�` فاعل!ة ال�O	ل . -

  وسائل م�ا�*ة ال�ات. -

-.�	�
  ض*G ال

  ال��اضة وال=غG ال>ف�ي. -

  ال�*ات. -

  - .�!
  ال�ع

  ال
�اجع ال
لاح} . -

 حالة دراس!ة. -
  

 الخاتمة
لى ال=غ�B ال>ف�!ة ال�ي ی�ع�ض لها الان�ان  في ال:!اة ی�م!اً حاول ه�ا ال��اب ت�ل!G ال=�ء ع

وت�+لu م>ه ت�افقاً أو إعادة ت�اف} مع ال�	{ة ال
:!+ة، وم� ث� ف>:� لا ن��+!ع اله�وب م>ها، لأن ذل� 
�راً في �فای�ه، فلا ح!اة م� دون ضغ�B ول�� �!  نOفف Mالف�د وق BاPاً في نMع>ي أن ه>اك نقj

  !Q!ات ال�ي ذ��ك في ال��اب.م>ها ,الاس��ات
  

أنه حقـاً كتاب جدير بالقراءة وننصح به كل زملاء الاختصاص في العلوم السلوكية من علماء  
النفس وطلاب الجامعة وتحديداً طلاب الدراسات العليا والباحثين التربويين المهتمين بالبعد  

 .السلوكي وتاثيرات الضغوط على الصحة النفسية وطرق التغلب عليها

مرت بالفرد وفشل في التوافق  
معها

حاول هذا الكتاب تسليط  
الضوء على الضغوط النفسية  
التي يتعرض لها الانسان  في  
الحياة يومياً وتتطلب منه  
توافقـاً أو إعادة توافق مع  
البيئة المحيطة

 
  

كامل النص:   رابط  
http://www.arabpsynet.com/Documents/BR121MaanPsychologicalStress.pdf 

  
 

***   ***   ***  

 شبكة العلوم النفسية العربية
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