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 ٍـقـذٍــت

٠ٛخـٗ خلإٔغدْ وً ٠َٛ خٌوذ٠ذ ِٓ خٌّٛخلف خٌعٟ ظوشػٗ ٌٍمٍك ٚخٌعٛظش ٚخٌؼ١ك، عٛخء زغسر 

دٌٛٗ ؤٚ زغسر خلأٔشـص ٚخٌّٙدَ خٌّىٍف زٙد ِٓ د١ػ خٌىُ ٚخٌى١ف، ِٚٓ ؼُ خ٢خش٠ٓ ِٓ ظودًِ 

 خلإـٙدد خٌسذٟٔ ٚخٌزٕٟ٘.ؤطسخ خلإٔغدْ ٠عوشع بٌٝ خٌؼغٛؽ، خٌعٟ ظغسر ٌٗ 

َٕد ٌَمَذْ} :ظودٌٝ خلله ٠مٛي ٍَمْ َْ خَ ٌْةِٔغَد  ِٕز خلإٔغدْ لاصِط فدٌؼغٛؽ ،4-خٌسٍذ عٛسش{ وَسَذٍ فِٟ خ

 .خٌوًّ ِجدي فٟ خٌؼغٛؽ ؤخظٙد ِٚٓ خلأسع هٍٝ خٍك ؤْ

ف زٙد خٌّٛكف، ٟٚ٘ ظإخز ٍّٕلّدض ٚظعشىً دغر خٌّّٙص خٌّىخٌػغٛؽ خٌوًّ ظعٕٛم فٟ 

خٌّٕلّص ٚلذسظٙد هٍٝ ظاؼش هٍٝ ؤدخء خٌّٛكف ٚزدٌعدٌٟ ، ـعّده١صخـغ١ّص ٚبدخس٠ص ٚٚزودد ٔفغ١ص ؤ

 ععشخظ١ج١ص ٚخٌّشد١ٍص ٚخلإـشخج١ص. لاهٍٝ ؤدخء سعدٌعٗ ٚسئ٠عٙد ٚظذم١ك ؤ٘ذخفٙد خ

 ٚخٌعظذٞ ِٚٛخـٙعٙدظٙد بدخس ِٓ زذ لاٚ ،ؤٞ شخض د١دش فٟ لاصِص خٌؼغٛؽِٚٓ ؼُ ٔجذ ؤْ 

 ظذفن خٌعٟ خٌٕدفوص خٌؼغٛؽ ص٠ددش ؿش٠ك هٓ ٚرٌه خٌغ١ٍُ، خٌعٛـ١ٗ ٚظٛـ١ٙٙد ِٕٙد ٚخلاععفددش ٌٙد

ظذفوٕد ٌٍمٍك ٚخٌعٛظش ٚخٌشوٛس زدلإس٘دق خلأِش  خٌعٟ خٌؼدسش خٌؼغٛؽ ِٓخلأدخء ٚخلإٔعدـ١ص، ٚخٌعم١ًٍ 

 خٌزٜ ٠مًٍ خلأدخء ٚخلإٔعدـ١ص.

لإدخسش ظٍه خٌؼغٛؽ  خلإٔغدْ ؤهلُ ِذ٠ش ٌشحْٛ د١دظٗ ٚ٘ٛ ؤلذس خٌٕدط هٍٝ سعُ زشٔدِؿ

بشدسخض ظذز٠ش٠ص ِٓ ـغّٗ  ٝٚ٘ٛ ؤٚي ِٓ ٠عٍم، لأٔٗ خٌٛد١ذ خٌزٞ ٠شوش زّد ٠اٌّٗ ِٚد ٠غوذٖ

ٌعذخً ٌٍّغدهذش ٚٔفغٗ ٚهمٍٗ زإْ ٕ٘دن خٍلا ِو١ٕد ٚؤْ ؤِٛسٖ لا ظغ١ش هٍٝ ِد ٠شخَ، ِٚٓ ؼُ ه١ٍٗ خ

 .ًٚبطلاح ٘زخ خٌخٍ

ؤدٚخض فودٌص ظغدهذ فٟ خٌعغٍر زعٛف١ش خٌومً  خٌع١ّٕص خٌسشش٠ص ٚهٍَٛخ٘عُ هٍّدء خلإدخسش ٌٚزخ 

، ٚرٌه زدٌعوشف هٍٝ خٌعذس٠سٟ ِٓ خلاي ٘زخ خٌسشٔدِؿخوعغدزٗ ، ٚ٘زخ ِد عٛف هٍٝ ٘زٖ خٌؼغٛؽ

 ِفَٙٛ خٌؼغٛؽ ٚؤعسدذ دذٚؼٙد ٚؤٔٛخهٙد، ٚظإؼ١ش٘د هٍٝ خٌفشد ٚخٌّٕلّص.

وزٌه ع١عُ خٌعوشف هٍٝ ؤُ٘ ؤعد١ٌر ظ١١ّض دذٚغ خٌؼغٛؽ، ٚخٌعٛـٙدض خٌوم١ٍص خٌعٟ ظادٞ 

 ص٠ددظٙد، ٚخوعغدذ ِٙدسخض بدخسش ٘زٖ خٌؼغٛؽ ِٚٛخـٙعٙد.دذٚؼٙد ٚبٌٝ 

 

 زدٌعٛف١كخلأ١ِٕدض ٌٕد ٌٚىُ ِن خدٌض 
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  عــِ اىحــقــيــبت 
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  اىبشّبٍح في٘صتبطبقت  

 بدخسش ػغٛؽ خٌوًّ

خٌعوشف هٍٝ ؤعسدذ خٌؼغٛؽ فٟ خٌوًّ، ٚخوعغدذ ِٙدسخض بدخسش خٌؼغٛؽ ٚخٌعخٍض ِٕٙد، 

 خٌٕفغٟ، ٚظذغ١ٓ خلأدخء فٟ خٌوًّ.ٌعذم١ك خٌظذص ٚخٌعٛخصْ 

 .خٌعوشف هٍٝ ِفَٙٛ خٌؼغٛؽ، ٚظإؼ١ش٘د، ٚؤ١ّ٘ص بدخسظٙد 

 .ٟخٌعوشف هٍٝ ِخـؾ خٌؼغٛؽ ِٚشخدً خٌؼغٛؽ ٚظإؼ١ش٘د هٍٝ خلأدخء خٌٛك١ف 

 .ظ١١ّض ظإؼ١ش خٌؼغٛؽ هٍٝ خٌفشد، ٚهٍٝ خٌّٕلّص 

  فٟ خٌوًّ.خٌعوشف هٍٝ ؤُ٘ ِغسسدض خٌؼغٛؽ 

 .ظ١١ّض خٌّوعمذخض ٚخٌغٍٛو١دض خٌّغسسص ٌٍؼغٛؽ 

 .ظـس١ك ِٙدسخض بدخسش خٌؼغٛؽ، ٚخٌغٍٛو١دض خٌغ١ٍّص ٌّٕوٙد 

 دل١مص 021ِذش خٌجٍغص  –ِٛصهص هٍٝ ـٍغع١ٓ  – عدهدض 5خ١ٌَٛ  –١ِٛ٠ٓ

 خٌّٛكف١ٓ فٟ خٌّاعغدض خٌودِص ٚخٌخدطص –خٌّذ٠ش٠ٓ ٚخٌشئعدء 

 خٌّذدػشش  خٌّٕدلشص  ِجّٛهدض خٌّٕدلشص  ًِّجّٛهدض خٌو 

 خلأٌودذ خٌعذس٠س١ص  خٌمظض  خٌوشٚع خلإ٠ؼدد١ص  ٟٕ٘خٌوظف خٌز 

 ٍّٟخٌعـس١ك خٌو  ظّؽ١ً خلأدٚخس   
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 ـٙدص وّس١ٛظش  عسٛسش ٚسل١ص   خٌوشعـٙدص 

  ؤٚسخقA4, A3  ٌٛددض  ؤللاَ ٍِٛٔص 
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  عــبٍــتت٘خـيـٖـبث  

 

 

 

 صـــشـ١ن خلأٔـدسن فٟ ـّـشـٓ ِـو . 

 لاء.ضِـذسذ ٚخٌـّـدس خٌـىـشَ ؤفـخدع 

 ٔزإدذ بْ ودٔط ٕ٘دن ددـص.لاء مذ ؤفىدس خٌّذسذ ٚخٌضِخ  

 طــٛلـدس خٌـؽّـعـخدشص هٍٝ خع . 

  ٟخٌّجّٛهص.ظمسً خٌذٚس خٌزٞ ٠غٕذ ب١ٌه ف  

 .دفض ؤفشخد ِجّٛهعه فٟ خٌّشدسوص فٟ خٌّجّٛهص  

 ِلاء.خدشص هٍٝ زٕدء هلالدض ؿ١سص ِن خٌّذسذ ٚخٌض 

 خٌوًّٚؿسمٗ فٟ خٌسشٔدِؿ فٟ ُ ظوٍّٗ خدشص هٍٝ ِد ظ . 

 ؤغٍك خٌجٛخي ؤٚ ػوٗ هٍٝ خٌظدِط . 

 َزٛـٛد خٌذم١سص خٌعذس٠س١ص ِوه ؿٛخي ِذش خٌسشٔدِؿ خٌعذس٠سٟ خلاٌعضخ. 
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 اىتذسيبي ٍخطػ تْفيز اىبشّبٍح  

 2هذد ـٍغدض خ١ٌَٛ:       : ٠ِٛدْ. ِذش خٌسشٔدِؿ

 دل١مص. 45خلاععشخدص :       دل١مص. 021:  ِذش خٌجٍغص

 

 الــٌوم الأول

 مفهوم الضغوط، ومراحل تأثٌرها الجلسة الأولى

 مصادر ضغوط العمل الجلسة الثانٌة
 

 

 

 الثانًالــٌوم 

 خط الدفاع لمواجهة الضغوط السلبٌة الجلسة الأولى

 السلوكٌات الناجحة لإدارة الضغوط الجلسة الثانٌة
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

  



 

 

  



نموذج  - السمات الشخصٌة عند حدوث الضغوط - ؟Stressماهٌة الضغوط 

 - مصادر الضغوط فً العمل - تـــأثـــٌـــر الـــضــغــوط - التكٌف العام للضغوط

 .كٌف تمٌز حدوث الضغوط لك؟



 ٌجب أن ٌكون المتدرب قادرا على أن: الوحدةبعد الانتهاء من هذه 

.١ّ٠ض ِٛلوٗ هٍٝ ِخـؾ خٌؼغٛؽ 

.٠عذّظ لأ١ّ٘ص بدخسش خٌؼغٛؽ 

.١ّ٠ض عٍٛو١دظٗ خٌعٟ ظذذد ٌٗ خٌعٛخصْ فٟ ِٛخـٙص خٌؼغٛؽ 

.٠ـسك ظّش٠ٕدض خٌعٕفظ ٚخلاععشخدء ٌّٛخـٙص خٌؼغٛؽ 

 ًّٔٛرؾ خٌعى١ف خٌودَ ٌٍؼغٛؽ.٠ٕعسٗ بٌٝ ِشخد 

ىدس خٌخدؿحص ظاؼش هٍٝ ِغعٜٛ خٌؼغؾ.٠ٕعسٗ بٌٝ ؤْ خلأف 

.٠وذد خٌّعذسذ ظإؼ١ش خٌؼغٛؽ هٍٝ خٌفشد ٚهٍٝ خٌّٕلّص 

.١ّ٠ض خٌّعذسذ ِظددس ػغٛؽ خٌوًّ فٟ ِاعغعٗ ؤٚ فٟ خٌّٙٓ خٌّخعٍفص 

.٠ذذد خٌّعذسذ ِظددس خٌؼغٛؽ خٌعٟ ٠عوشع ٌٙد، ٚو١ف ٠ّىٕٗ ِٛخـٙعٙد 

 

 

 مفهوم ومصادر وتأثٌر الضغوط
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 ؟Stressٕيت اىعغ٘غ ٍب

 زىً دلدجك، خّظ ٌّذش دٍّٗ ِٕه ٚؿٍسط ظمش٠سد ٌٗ ٚصْ لا ـذخ طغ١ش طٕذٚق ؤهـ١عه ٌٛ

 ععمسً عدهص ٌّذش دٍّٗ ِٕه ؿٍسط ٌٛ ِدرخ. وس١شش زذسـص ِاؼشخ ش١حد ٠ىْٛ ٌٚٓ رٌه ععمسً ظإو١ذ

 خٌورء، ع١ض٠ذ ٠َٛ؟، ٌّذش دٍّعٗ ٌٛ ِدرخ ِؼٝ، ِّد ؤوؽش هسحد ه١ٍه ع١شىً زدٌـسن ٌٚىٓ رٌه

 ب١ٌٗ؟؟؟؟ ظز٘ر ِىدْ ؤٞ فٟ ِوه شٙش ٌّذش دٍّٗ ِٕه ؿٍسط ٌٛ ِدرخ، ظؼشسخ ؤوؽش ٚععىْٛ

 

 ؤ٠ّٕد ٠شغٍه ٔفغٝ هرء ٠شىً فٙٛ ظعذٍّٗ، ٌٓ ٌٚىٕه خٌظٕذٚق ٚصْ خفص ِٓ زدٌشغُ

 بلا ؤد١دٔد زغدؿعٙد ٚزشغُ ٚخٌَّٙٛ زدٌّشدوً ٍِّٛءش خٌذ١دش ٘ىزخ. ٚزذ١ٔد ٔفغ١د ٠ٚجٙذن ر٘سط،

 .ؿ٠ٍٛص ٌفعشش كٍط ٌٛ ٚؤهظدزٕد ؤـغددٔد هٍٝ ظإؼ١ش٘د ٔذسن لا ؤٕٔد

 ٘زٖ ٌؼخدِص بِد ظذٍّٙد، هٍٝ لذسخظٗ ِٓ ؤوسش ظىْٛ لذ ِٛخلف بٌٝ خلإٔغدْ ٠عوشع

 .ٔفغ١د( ػغـد) هسحد فعشىً ِعوذدش، ٌٚىٕٙد طغ١شش ِٛخلف ظىْٛ سزّد ؤٚ خٌّٛخلف

 

 

 

 

 

 خلأدٛخي، ؤغٍر فٟ ع١حص ظىْٛ ؤْ ششؽ ١ٌظ ظٛخـٙه، ٌعغ١١شخض فوً سد :٘ٛ خٌؼغؾ

 لإؼسدض ٚبٔعدـ١عه ؤدخئن ِغعٜٛ ِٓ ٠ض٠ذ ب٠جدزٟ ٌؼغؾ ٠وشػه ـذ٠ذش، ٚك١فص هٍٝ فذظٌٛه

 .خٌوًّ ٘زخ فٟ رخظه

 حالة نفسٌة وجسدٌة وذهنٌة تنتاب الفرد، تجعله ٌشعر بالإرهاق البدنً، الضغط هو

وعدم التركٌز والضٌق وعدم الرضا سواء عن نفسه أو البٌئة المحٌطة به، وأحٌانا 

 تجعله أكثر تركٌزا وإدراكا وإنتاجٌة وأفضل فً الأداء.

ته مواجهتها ٌنتج الضغط نتٌجة تعرض الفرد لطلبات أو مواقف لا ٌستطٌع جهده أو وق

 أو لا تستطٌع قدراته النفسٌة والعاطفٌة تحملها.
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 هٓ ٌٍؼغٛؽ هشػص ؤوؽش ؤشخدص فٕٙدن زدٌؼغٛؽ، ـ١ّود ظظ١سٕد خٌّٛخلف ٔفظ ١ٌغط

 غ١ش آخشِ ز١ّٕد ٚخٌغؼر، خٌؼغؾ بٌٝ زإدذٔد ٠ادٜ لذ ؿ٠ٍٛص، ٌفعشش خٌّشٚس بشدسش فعٛلف غ١شُ٘،

 .وس١ش دذ بٌٝ ِعذًّ سزّد ؤٚ خلإؿلاق هٍٝ ِعإؼشخ

 

 اىتبىي اىَ٘قف خلاه ٍِ اىعغػ عيٚ ّتعشف دعْب: 

 ظى١ٍف ٚظُ ِٕعجدظٙد، ٌششخء وسشٜ طفمص همذ فٟ ٠شغر خٌششودض لإدذٜ ـذ٠ذ ه١ًّ

 زذؤ ٌٚىٕٗ خٌسذخ٠ص، فٟ زدٌخٛف شوش" دغٓ. "خٌو١ًّ ٌٙزخ خٌششوص ِٕعجدض هٓ هشع زعمذ٠ُ" دغٓ"

 .شٙش ِٕز زدٌششوص ظو١١ٕٗ ظُ فمؾ لأٔٗ ٌٗ ـدءض لذ خٌفشطص ٚؤْ زدٌعذذٞ ٚخٌشوٛس خٌعذّظ فٟ

 ززٌه، عو١ذخ ٚودْ ٚهٕدطشٖ، ِٚذع٠ٛدظٗ، ٌٍوشع، ٚخٌعج١ٙض زدـعٙدد خٌوًّ فٟ" دغٓ" زذؤ

 .ل١دعٟ ٚلط فٟ خٌعمذ٠ّٟ خٌوشع ٚظظ١ُّ خٌّذعٛٞ بهذخد ِشدٍص ٚؤٔٙٝ

 زسشٚفص ٠مَٛ ؤْ" دغٓ" لشس ٌزخ خٌو١ًّ، ٌّاعغص خٌز٘دذ لسً ل١ٍٍص ؤ٠دَ ِعسمٟ ودْ

 زدٌششوص خلاـعّدهدض دجشش بٌٝ ر٘ر ٌزخ ٚخٌوشع، خٌعذذغ ٚو١ف١ص ظمذ٠ّٗ ع١عُ ٌّد ٔفغٗ ٌعذس٠ر

 ظمذ٠ُ فٟ ٚزذؤ خٌو١ًّ ؤِدَ خٌّٛلف ٚظخ١ً خٌوشع، ٚظمذ٠ُ ِشخض هذش ٔفغٗ ظذس٠ر فٟ ٚزذؤ

 .ٚخٌعذذغ خٌوشع

 زإعٍٛزٗ خٌىدفٟ زدٌمذس ِمعٕن ٠ىٓ ٌُ ٌٚىٕٗ ـذخ، ـ١ذ ؤهذٖ خٌزٜ خٌّذعٜٛ ؤْ ٚـذ زدٌفوً

 ٌُ خٌٕٙد٠ص فٟ ٌٚىٓ ِععد١١ٌٓ، ١ِٛ١ٌٓ هذ٠ذش، ِشخض ٔفغٗ زعذس٠ر ٚلدَ ٚخلإلٕدم، خٌعمذ٠ُ فٟ

 .٠ِٛدْ خٌو١ًّ ٌمدء ِٛهذ هٍٝ ِٚعسمٟ زإدخجٗ، ٠معٕن

 خظفك. ٠ٚعٍوؽُ هذ٠ذش، هٕدطش ٠ٕغٝ زإٔٗ فٛـث ٌٚىٕٗ ٚؤوؽش، ؤوؽش ظذسذ خٌعدٌٟ خ١ٌَٛ فٟ

 فمذ عٛءخ، خصدخد زً ٠عذغٓ ٌُ خلأِش ٌٚىٓ ؤِدُِٙ، خٌوشع ١ٌمذَ خٌّمشز١ٓ خلأطذلدء زوغ ِن

 ٌٗ دذغ ِّد ٚخلإدشخؾ زدٌمٍك، فو١ٍد شوش خٌٛلط ٘زخ فٟ خٌعٕفظ، هٍٝ دعٝ لددس غ١ش ودٌعّؽدي ٚلف

 . خٌذدػش٠ٓ ؤِدَ

 سج١غٗ ٌمدء فٟ ٚفىش خٌوًّ، ٘زخ ٌعٕف١ز ـد٘ض ١ٌظ ٚؤٔٗ ودزٛط، فٟ ٚوإٔٗ" دغٓ" شوش

 ؤخشٜ، ِشش خٌفشطص ٘زٖ هٍٝ ٠ذظً ٌٓ سزّد فةٔٗ ٠فىش زذؤ ٌٚىٕٗ خٌّشع، ِؽً عسر لأٜ ٌلاهعزخس

 دلٟ دخجّد ٌّدرخ" "خٌّٛخلف؟ ٘زٖ ٌّؽً ؤظوشع دخجّد ؤٔد ٌّدرخ" ٠ٚمٛي ٚخٌلشٚف ٔفغٗ ٠ٍَٛ ٚزذؤ

 ".عٟء؟
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" دغٓ" ودْ لشؤض فىّد شخض، زٗ ِش خٌزٜ ٌٍؼغؾ ِعىدٍِص دٚسش ٠وشع خٌغدزك خٌغ١ٕدس٠ٛ

 ظج١ٙض لإظّدَ خٌمذسش ِٕذعٗ خلإ٠جدزٟ خٌؼغؾ ٔع١جص فدٌـدلص ٌزخ ٌعٕف١ز٘د، ِٚعذفض زدٌّّٙص عو١ذ

 .هد١ٌص ٚزىفدءش ِٕدعر، ٚلط فٟ خٌوشع ٚظظ١ُّ خٌّذعٜٛ،

 ٌزخ ٌؼغؾ ٚظوشع خٌٕجدح، ِٓ ؤوؽش خٌفشً ظخ١ً فٟ زذؤ خٌّّٙص، ظٕف١ز ِٛهذ خلعشخذ ِن

 لٍمد ؤوؽش ؤطسخ ٚزدٌعدٌٟ ِٙدسخظٗ، ٔمض هٍٝ ِاشش خلأخفدع ٘زخ ٚخهعسش خلأخفدع، فٟ ؤدخئٖ زذؤ

 ؤْ زدٌشغُ خٌّّٙص، ٘زٖ ِٓ خٌعخٍض ٠ّىٕٗ و١ف عٜٛ شٟء فٟ ٠فىش ٠وذ ٌُ خٌٕٙد٠ص فٟ. ٚظٛظشخ

 .خٌوًّ فٟ ؤدخئٖ هٓ ع١حد ِاششخ ٠وـٟ لذ رٌه

 

 :خٌعدٌٟ خٌس١دٟٔ خٌّخـؾ ٠س١ٓ وّد خٌؼغؾ دذٚغ ٌذٍمص( دغٓ) ظوشع

 

 زذؤض خٌوًّ فٟ ٔفغٗ لإؼسدض ب٠جدزٟ ٌؼغؾ ظوشػٗ ِٚن خٌسذخ٠ص، فٟ ٘ددت ودْ" دغٓ"

 فٟ ؤدخئٖ فسذؤ ٚخٌمٍك، خٌعٛظش ص٠ددش ٔع١جص خٌغٍسٟ خٌؼغؾ ِشدٍص بٌٝ ٚطً دعٝ خٌض٠ددش، فٟ وفدءظٗ

 خٌجدٔر فٟ ٔىْٛ ؤْ فٟ ٔشغر ـ١ّوٕد زدٌـسن ظّدِد، خلأدخء خٔخفغ ٚخٌعٛظش ٚزض٠ددش خلأخفدع،

 .ٚخلإٔعدـ١ص خلأدخء ِشظفوٟ ٌٕىْٛ خٌّخـؾ، ِٓ خلأ٠غش
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 هٓ ٔسعوذ ؤْ ٔذدٚي ـ١ّود ٔذٓ عٍسٟ، ظإؼ١ش رخض خٌؼغٛؽ ظوعسش خلأد١دْ ِولُ فٟ

 .خٌؼغٛؽ ٌعم١ًٍ خلإٔعشٔط طفذدض ؤٚ خٌىعر ِٓ خٌوذ٠ذ ٚٔمشؤ خٌؼغٛؽ،

" دغٓ" ددٌص فٟ ع١ث، دخجّد ١ٌظ خٌؼغؾ خٌغدزم١ٓ، خٌس١دٟٔ ٚخٌّخـؾ خٌّؽدي ِٓ ٔشٜ وّد

 فعشش فٟ خٌعمذ٠ّٟ خٌوشع زعظ١ُّ ٠ٚمَٛ ٠سذػ ـوٍٗ ٌمذ بٔعدـ١ص، ؤوؽشخ ـوٍٗ خٌّسذجٟ خٌؼغؾ

 .  ب٠جدزٟ ظإؼ١ش رٚ ٠وعسش خٌؼغؾ ٕ٘د. ٚـ١ضش

 

 ٌذفٍص خلإهذخد ؤٚ س٠دػ١ص ِسدسخش ٚشه هٍٝ ؤٔه ظخ١ً ع١حص، خٌؼغٛؽ وً ١ٌغط خٌخلاطص

 خٌّـٍٛزص، خٌّّٙص فٟ ظشو١ضخ ؤوؽش ٠جوٍه لأٔٗ ـ١ذ ؤِشخ ٠وعسش خٌسغ١ؾ ٌٍؼغؾ خٌعوشع فةْ هدج١ٍص،

 .٘ذفه ظذم١ك ٔذٛ ِٚشوضش عش٠وص خـٛخظه ٠ٚجوً

 ؤوسش زشىً ٌٍوًّ ٠ذفوٕد خٌزٜ ٚ٘ٛ (Eustress ب٠جدزٟ ػغؾ) خٌؼغؾ، ِٓ ٔٛه١ٓ ٠ٛـذ

 خٌغوددش، زوذَ ٔشوش ٠جوٍٕد خٌزٜ ٚ٘ٛ ،(Distress عٍسٟ ػغؾ) ٚخ٢خش خٌّـٍٛزص، خٌّٙدَ ٚبٔجدص

 ِد ٚ٘زخ ظفشلص دْٚ ،(Stress خٌؼغؾ) ِظـٍخ خٌٕٛه١ٓ هٍٝ ٔـٍك ـ١ّود ٌٚىٕٕد. خلأدخء ٠ٚمًٍ

 ِٓ وؽ١ش فٟ ٌٙد ب٠جدز١دض ٚـٛد ِٓ زدٌشغُ عٟء، شٟء ـ١ّود ٚوإٔٙد ٌٍؼغٛؽ ٕٔلش ٠جوٍٕد

 .خلأد١دْ
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 اىعغ٘غ عْذ حذٗثاىسَبث اىشخصيت 

 

 ؤدخء ؤوؽشخ ع١جوٍه خلأ٠غش خٌجدٔر فٟ خٌؼغؾ ٚـٛد ؤْ لادق ؛ٌٍؼغؾ خٌس١دٟٔ خٌّخـؾفٟ 

 ِـدزمص ٠ّىٓ دعٝ لغُ وً خظدجض ظوشف ؤْ ٚه١ٍه ؤلغدَ،( 4) بٌٝ ِمغُ خٌّخـؾ. ٚبٔعدـ١ص

 خٌّٕـمص بٌٝ خٌوٛدش ٠ّىٕه دعٝ زٙد، ظمن خٌعٟ خٌّٕـمص هٍٝ ٚخٌعوشف خٌّٕدؿك، زٙزٖ طفدظه

 .ف١ٙد ظىٓ ٌُ برخ خٌّؽٍٝ

 

 :ٍْطقت اىٖذٗء 

 ٜسخجوص خٌذ١دش ٠ش. 

 ً٠شخَ ِد هٍٝ ع١ىْٛ شٟء و. 

 ٌُدٌٟٛ ِٓ ـ١ًّ خٌود. 

 ًِشدوً ٠ٛـذ ٚلا ٘ددت شٟء و. 

 ٗٚخٌشفد١٘ص ٌٍشخدص خٌٛلط ِٓ ِعغن ٌذ٠. 

 ٗزدععشخدء خٌَٕٛ هٍٝ خٌمذسش ٌذ٠. 

 خٌٛلط ػغٛؽ ِٓ ٠ودٔٝ ٚلا ِعدح خٌٛلط. 

 ٠عذشوْٛ خٌّوعدد، ِٓ ؤؿٛي ٚلط ُِٕٙ ظغعغشق خلأش١دء زإْ خٌٙذٚء ِٕـمص ؤطذدذ ٠عظف

 ٌٚىُٕٙ ؤد١دٔد زغ١ؾ زًٍّ ٠شوشْٚ خلأذفدم، ٌّدرخ دخجّد ٠مٌْٛٛ لأُٔٙ زسؾء، ؤهّدٌُٙ ٔذٛ

 .ٌوًّ خٌذدفض ٌذ٠ُٙ ٠ٚمً عش٠ود، ِٕٗ ٠عخٍظْٛ
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 الإيجببي اىعغػ ٍْطقت: 

 خٌوًّ، فٟ خٌعشل١ص ؤٚ ـذ٠ذش ٚك١فص هٍٝ خٌذظٛي خلإ٠جدزٟ خٌؼغؾ ِغسسدض ؤِؽٍص ِٓ

 .ـذ٠ذ زعو١ٍُ خلاٌعذدق ـذ٠ذ، زٌّٛٛد خٌشصق خٌضٚخؾ،

 ٌٍعٕف١ز ِٚعذّظ دخجّد شغٛف. 

 ٚخٌّخدؿش خٌعذذ٠دض ٠ذر. 

 ـذخ ٘دَ ؤِش ٌٗ زدٌٕغسص خٌٛلط. 

 ِو١ٓ ٚلط ٌٗ دذدض ٌٛ ٚخلأدخء خٌوًّ بٌٝ ٠ٕذفن. 

 ٝلأدخجٗ خٌّغعّش خٌعذغ١ٓ خلاي ِٓ خلأفؼً ٠ىْٛ ؤْ دخجّد ٠غو. 

 ٌٍوًّ ٠ذفوٕد خٌّشدٍص ٘زٖ فٟ ٚخٌمٍك خلإؼدسش خٌّٕـمص، ٘زٖ فٟ ٠ىْٛ ؤْ ٠شغر ـ١ّوٕد

 خٌّـٍٛزص، خٌّّٙص فٟ ـ١ذ زشىً ٠شوضْٚ خٌّٕـمص ٘زٖ ؤطذدذ. ٚزةظمدْ عش٠ود خٌوًّ ٕٚٔجض خٌجدد،

 .خ٢خش٠ٓ هٍٝ ٠عفٛلْٛ ٕ٘د ِٚٓ ِذذدش، ِٚٛخه١ذ خـص، ٌٚذ٠ُٙ خٌٛلط، هٍٝ دخجّد ؤه١ُٕٙ ٚظىْٛ

 اىسيبي اىعغػ ٍْطقت: 

 خٌّشع، خٌضٚـص،/خٌضٚؾ هٓ خلأفظدي خٌودجٍص، ؤفشخد ؤدذ ِٛض خٌغٍسٟ، خٌؼغؾ ِغسسدض ِٓ

 .لد١ٔٛٔص ِشدوً خٌّذسعص، فٟ خلأٚلاد ِشدوً خٌٛك١فص، فمذخْ ِدد٠ص، ِشدوً

 ٠شخَ ِد هٍٝ ٠غ١ش شٟء ٕ٘دن زإْ ٠شوش لا. 

 ودسؼص هٍٝ لددَ زإٔٗ دخجّد ٠شوش. 

 ٠ش٠ذ ِد ٠فُٙ شخض ٠ٛـذ لا زإٔٗ ٠شوش. 

 ؤعسٛم هًّ ٠مٛي فّؽلا زدلأهسدء، ِذًّ زإٔٗ دخجّد ٠شوش 

 .٠َٛ فٟ ؤٔجضٖ ؤْ ِـدٌر

 خٌعفدط١ً ِٓ وؽ١ش فٟ دخجّد ِٕغّظ ؤٔٗ ٠شوش. 

 شٟء وً ٚؤْ شٟء، ٌىً عٍس١ص ٔلشظٕد ٚظىْٛ ِجٙٛدٔد، خٌؼغؾ ٠مًٍ خٌّٕـمص ٘زٖ فٟ

 .رٌه ِٓ ٌٍعخٍض دً ٕ٘دن ١ٌٚظ خلأًِ زفمذخْ عٕشوش ٕٚ٘د خٌغ١ـشش، هٓ خدسؾ

 ؤٚ ِعٛلوص غ١ش ؤدذخغ ٌه دذؼط برخ خلأد١دْ، زوغ فٟ خٌّٕـمص ٘زٖ بٌٝ ظظً ؤْ ؿس١وٟ

 خٌذ١ً. خلإ٠جدزٟ زسوغ خٌؼغؾ ِٕـمص بٌٝ خٌوٛدش ٠ّىٓ ٌٚىٓ خــه، زوغ فشً ٔع١جص
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 اىَفشغ اىسيبي اىعغػ ٍْطقت : 

 ٚخ١ٌإط زدًٌٍّ ظعغُ ِشدهش ِجّٛهص ٌذ٠ُٙ ٠عٌٛذ خٌّٕـمص ٘زٖ ٠ذخٍْٛ خٌز٠ٓ خلأفشخد

 .ٚخلإٔعدـ١ص خلأدخء فٟ شذ٠ذ ٚػوف خٌعدَ

 خٌوًّ بٌٝ خٌز٘دذ فٟ ٠شغر لا. 

 خٌىٛخسغ زً خٌّشدوً ِٓ خٌوذ٠ذ ٌذ٠ٗ زإٔه ٠شوش. 

 شٟء ؤٞ هًّ ؤٚ خٌعظشف  ٠غعـ١ن لا ؤْ ٠وعمذ. 

 خٌعشو١ض هٍٝ خٌمذسش َزوذ ٠شوش. 

 ػذٖ دٌٛٗ ِٚد خٌلشٚف وً زإْ ٠شوش. 

 ؤزذخ خٌذدٌٟ خٌٛػن ِٓ خٌعخٍض ٠ّىٓ لا زإٔٗ ٠شوش. 

 خٌسشش ِن خٌعودًِ ؤ٠ؼد ٚسزّد خٌوًّ ٠وعضي ؤْ ٠ش٠ذ زإٔٗ ٠شوش. 

 ِٕد ؤدذ لا ظإو١ذ ٚزىً خٌّٕـمص، ٌٙزٖ ظٕعمً فغٛف ؿ٠ٍٛص ٌفعشش ٌٍؼغٛؽ ظعوشع كٍٍط ٌٛ

 ٔغوٝ ؤْ ٠جر ب١ٌٙد ٚطٍٕد ٌٚٛ ب١ٌٙد، خٌٛطٛي هذَ دخجّد ٔذدٚي ؤْ ٠جر ٌزخ ب١ٌٙد، ٠ظً ؤْ ٠شغر

 .عش٠ود ِٕٙد ٌٍخشٚؾ خلإِىدْ لذس

 خـٛخض ظعخز ٚؤْ ٌٗ، ظعوشع ٌّد عش٠ود ٔلشظه ظغ١ش ؤْ ٠جر خٌّٕـمص ٘زٖ ِٓ ٌٍخشٚؾ

 لأٔه خٌّٕـمص، ٘زٖ ِٓ ٌٍخشٚؾ ٌٕفغه ٠ذن ظّذ ؤْ ٠ّىٓ خٌزٜ خٌٛد١ذ ؤٔه ٚظزوش ٌزٌه، عش٠وص

 .خ٢خش٠ٓ ِٓ ؤوؽش ـ١ذخ ٔفغه ظوشف

 

 خٌش٠دػص ِّٚدسعص ٌٍشخدص، فعشخض هٍٝ خدظً ،خٌوًّ فٟ ظّدِد ظٕخشؽ لا. 

 ٘ددجد، ظجوٍه خٌعٟ خلأش١دء خخعش ٚخلأٔشـص، خلا٘عّدِدض ِٓ ِجّٛهص ؤٚ ،٘ٛخ٠دض ٌٕفظ خخعش 

 .خٌودج١ٍص ٚخلأهسدء خٌوًّ، هٓ ِخعٍفص خٌذ١دش فٟ ؤش١دء ٔذٛ خٔعسد٘ه ٚظٛـٗ

 ظشغر ٌُ برخ. ٚخٌغؼر خٌمٍك ٠مًٍ خٌّمشز١ٓ ِن خٌّشدوً ِشدسوص ،دخخٍه زدٌّشدوً ظذعفق لا 

 ف١ٗ ظشٞ خلإٔعشٔط هسش طذ٠ك ِن ِشدسوعٙد ف١ّىٓ خلأعش ؤٚ خلأطذلدء ِن ِشدوٍه ِشدسوص فٟ

 خٌغؼر ِٓ ٠مًٍ فمؾ خٌّشدوً عشد ِٚجشد ٌٛـٗ، ٚـٗ خ٢خش ٠شٜ لا فىلاوّد خٌشخـخ، خٌفىش

 .خٌؼغٛؽ ِغعٜٛ ِٓ ٠مًٍ ٚزدٌعدٌٟ وؽ١شخ، ٚخٌعٛظش
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 ُِجشد ١ٌغط فدٌذ١دش خـعّده١ص، ؤٔشـص فٟ ٚشدسن ،خـعّده١ص ٚهلالدض طذخلدض زعى٠ٛٓ ل 

 .ؤ٠ؼد ِّٙص خٌسشش٠ص فدٌولالدض ِٚٙدَ، ِششٚهدض

 ٍُِوٙد ٚظود٠ش ،ظغ١١ش٘د ٠ّىٓ لا خٌعٟ خلأش١دء لسٛي ظو. 

 طٛخذ، هٍٝ ؤٔه ظوشف وٕط ٌٛ دعٝ ٠ٛخـٙه، خٌزٜ ٌٍعغ١١ش خععغٍُ ،خٌٙٛخء ؿٛخد١ٓ ظذدسذ لا 

 .خٌوٕدءوً ٘زخ  ظغعذك لا خٌعغ١١شخض ِٛخـٙص ظىْٛ ٚسزّد دخجّد، عٟء ٠ىْٛ لا خلاععغلاَ ٚ٘زخ

 ِذذدش ؤ٘ذخف ٌٕفغه  ػن ،زه ٠ذ١ـْٛ ِّٓ ظش٠ذٖ ِد هٍٝ خٌذظٛي ؤٚ ظش٠ذٖ ِد دذٚغ ظعٛلن لا 

 .ٌعذم١مٙد ـٙذن لظدسٜ ٚخززي زٙد ٚخٌعضَ ظذم١مٙد، ٠ّٚىٓ ٚٚخلو١ص

 ظإؼ١ش٘د ِٓ وؽ١شخ ٠مًٍ ِٚف١ذش ب٠جدز١ص ظىْٛ ؤد١دٔد خٌؼغٛؽ زإْ خلالعٕدم :زة٠جدز١ص خٔلش. 

 ٗؤعشظه، ؤفشخد ؤٚ ؤطذلدجه ِن رٌه ٔدلش ػغٛؽ ظذط ظمن ؤٔه ظشوش هٕذِد :خٌؼغٛؽ ٚخـ 

 ظذدٚي ٚوإٔه ععشوش لأٔه خٌؼغٛؽ، ِغعٜٛ ِٓ ٠مًٍ خٌّشدوً ٚعشد خلاـعّدهٟ خٌعفدهً

 .ِٕٙد خٌعخٍض

 ِغعٜٛ ٠مًٍ رٌه فةْ ُِٕٙ خٌّـٍٛذ خ٢خش٠ٓ ٚهشف ِٕه، خٌّـٍٛذ خهشف :خٌّعـٍسدض دذد 

 .خٌٛػٛح َهذ ؤٚ ز١ٕىُ خٌج١ذ خٌعٛخطً هذَ ٔع١جص ٔعؿ خٌزٜ خٌؼغٛؽ

 ٓو١ف ٚظوٍُ د١دظه، ِٓ ٚـضء ؿس١وٟ شٟء دذٚؼٙد ؤْ ٚظٛلن ،ٚخٌمؼد٠د خٌّشدوً هٍٝ ِٕفعذد و 

 .زىفدءش ِوٙد خٌعودًِ ٠ّىٓ

 ٍُِٕعظفٗ، فٟ رٌه ٠ظور ٌٚىٓ زغٌٙٛص، خٌـش٠ك زذخ٠ص ِٓ خٌوٛدش ٠ّىٓ :ظغعشخٟ و١ف ظو 

 ظٕفظ ِش٠خ، وشعٟ هٍٝ خـٍظ. ٌٍٙذٚء خٌسذخ٠ص فٟ خٌفشطص ٔفغه ؤهـ١ط ٌٛ خٌؼغٛؽ زدٌّؽً

 ؤٚ دخفث، دّدَ هٍٝ خدظً ٘ددجص، ٌّٛع١مٝ خععّن ؤٚ خ١ٌٛـد، ظّدس٠ٓ زوغ زوًّ لُ زوّك،

 .خلإ٠جدزٟ خٌؼغؾ ِٕـمص بٌٝ زه ٠وٛد ؤْ ٠ّىٓ رٌه وً ِغدؾ
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 َّ٘رج اىتنيف اىعبً ىيعغ٘غ

 ظمًٍ خٌؼغٛؽ ٘زٖ خععّشخس ٌٚىٓ ظم١ٍٍٙد، ؤٚ خٌؼغٛؽ ِٓ خٌعخٍض فٟ دخجّد ٠شغر خٌجغُ

 ؼلاؼص ٕ٘دن ؤْخٌجغُ. ّٔٛرؾ خٌعى١ف خٌودَ ٠ٛػخ  هٍٝ ظلٙش خٌوّش ِلد٘ش ٚظجوً خٌمذسش ٘زٖ ِٓ

 .هٕذ دذٚغ خٌؼغؾ خٌجغُ فوً ٌشد ِشخدً

 

 ٍشحيت (الإّزاس Alarm : ) 

 ِٓ ِجّٛهص فعذذغ ٌٗ، ٠عوشع ٞخٌز خٌخـش ٌّٛخـٙص لٛخٖ وً ف١ٙد خٌجغُ ٠غعذهٟ

 ف١ىْٛ خٌشش٠دٟٔ، خٌؼغؾ ٚخسظفدم خٌٕسغ، ظغدسم خٌذَ، فٟ خٌغىش ٔغسص خسظفدم ِؽً خٌعغ١شخض،

 . ٠ٙذدٖ ِد ِن ٚخٌعى١ف ٌٍذفدم ٚظإ٘ر خععٕفدس ددٌص فٟ خٌجغُ

 ؤلظد٘د بٌٝ خٌـدلص بٔعدؾ ص٠ددش ف١عُ ،"خلأدس٠ٕد١ٌٓ"  ٘شِْٛ ِٕٙد و١ّ١دج١ص ِٛخد بفشخص ٠عُ

 شسٗ بٌٝ خٌجغُ ٠ٚوٛد ِالعص، ظىْٛ خلأهشخع ٚ٘زٖ خٌؼغٛؽ، ِٚمدِٚص خٌـدسجص خٌذدٌص ٌّٛخـٙص

 .خٌؽد١ٔص خٌّشدٍص بٌٝ خٌجغُ خٔعمً ٚخٌعٛظش خٌؼغؾ خععّش  فةرخ خٌّؽ١ش، خخعفدء زوذ خلأٌٚٝ ددٌعٗ

 ٍشحيت (اىَقبٍٗت Resistance:) 

 ٌٍّٛخلف خٌّغعّش خٌعوشع ٠ذذؼٙد خٌعٟ خٌجغّد١ٔص خلأهشخع خٌّشدٍص ٘زٖ فٟ ٠لٙش

 . ِوٙد خٌعى١ف هٍٝ خٌمذسش خوعغر لذ خٌذٟ خٌىدجٓ ٠ٚىْٛ خٌؼدغـص،
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 ٠عٛفش ؤْ دْٚ خلاـعّده١ص ؤٚ خٌٕفغ١ص ؤٚ خٌجغذ٠ص خلأهشخع ِٓ ِخعٍفص ِجّٛهص ظلٙش ٕ٘د

 .هؼٛٞ عسر ٌٙد

 ٍشحيت (الاستْضاف Exhaustion :) 

 هٓ ف١ٙد ٠وجض ٔمـص بٌٝ ٠ٛطٍٗ ِّد ؿ٠ٍٛص ٌّذش ٌٍؼغٛؽ خٌفشد ظوشع خععّشخس ِن ظذذغ

 زشىً خٌعى١ف هٓ هدـضخ ٠ٚظسخ خلإه١دء، ؤٚ خلإٔٙدن ِشدٍص فٟ ٠ٚذخً خٌّمدِٚص، فٟ خلاععّشخس

 خٌجغُ، ِمدِٚص ٚظٕمض خٌغذد ٚظؼـشذ خٌٙش١ِٔٛص خٌذفدهدض ظٕٙدس خٌّشدٍص ٘زٖ ٚفٟ. ودًِ

 .خٌّضِٕص زدلأِشخع خٌشخض ف١ظدذ زدٌخًٍ، خٌجغُ ؤـٙضش ِٓ خٌىؽ١ش ٚظظدذ

 ىيعغ٘غ الاستجببت أسبىيب: 

 

  :ٚخٌعمذَ خٌغوددش ٌٕد ٠ذمك فٙزخ ١ِضش، بٌٝ ٚظذٌٛٙد ِوٙد ؤٞ ظعجدٚذٔجدح خٌعى١ف ِن خٌؼغٛؽ 

 .ؤل٠ٛدء لإٔٔد ٌٙد ِمدِٚعٕد ِٓ ظض٠ذ ؤْ خٌؼغٛؽ صخدض وٍّد خٌغًٙ ِٓ ع١ىْٛ ٕ٘د خٌٛلط، ِولُ

 خٌجغُ ظجوً خٌؼغٛؽ لأْ ٌلأِشخع، هشػص ؤوؽش ٚظجوٍٕد فعؼوفٕد خٌؼغٛؽ: ِن فشً خٌعى١ف 

 .ِمدِٚعٙد هٍٝ لذسش ٚؤلً ػوفد ؤوؽش

 ِٓ ِوٙد خٌعودًِ ؤعٍٛذ ٠خعٍف ٚوزٌه ٢خش، شخض ِٓ خٌؼغٛؽ هٓ خٌٕدظؿ خٌعإؼ١ش ٠خعٍف

 زّلادلص ٚرٌه ٌٗ، ٔعوشع خٌزٜ خٌؼغؾ ِغعٜٛ ِشخلسص بٌٝ ٠ذعدؾ ِٕد فىً ٌزخ ٢خش، شخض

 .ِٕٙد ٌٍعخٍض ؤعٍٛذ ظـ٠ٛش هٍٝ ٚخٌوًّ خٌؼغٛؽ
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 تـــأثـــيـــش اىـــعــغــ٘غ

 خٌّشدهش Emotional: ًٍٚخٌمٍك ٚخًٌٍّ خٌعور بٌٝ ٚظادٜ خٌذخفو١ص، ظم. 

 ٓ٘خٌز Cognitive :ٌٍْٛذٛخدغ، هشػص ٚؤوؽش ٌٍخـإ، خدعّد١ٌص ؤوؽش ظى 

 .ٚخلإزذخم خٌفىش ِغعٜٛ ٠مًٍ ؤٔٗ وّد

 خٌغٍٛن Behavioral: ًٍٚدً خٌعٛخطً هٍٝ لذسظه ِٓ ظمًٍ لأٔٙد خ٢خش٠ٓ، ِن خٌولالدض ِٓ ظم 

 .صخجذ زشىً ظذخٓ ؤٚ ظإوً ظجوٍه ٚسزّد ٚخٌغؼر، ٌلإؼدسش هشػد ؤوؽش ِعشدد، ٚظجوٍه خٌّشىلاض،

 خٌجغّد١ٔص خٌٛكدجف Physiological: ٚخٌذٚخس، خلإٔٙدن خٌظذخم، خٌمٍس١ص، ٌلأصِدض ؤوؽش ظوشػه 

 .ٌلأِشخع ِٚمدِٚعه ِٕدهعه ِذٜ ِٓ ٚظمًٍ خٌّوذش، خػـشخزدض

 

 ٌٛ فّؽلا خٌؼغٛؽ، ص٠ددش بٌٝ ٠ادٜ ِٕلّص ؤٞ فٟ ٌٍعغ١ش لدزً خٌغ١ش خٌؽدزط ٚخٌفىش خٌؽمدفص

 هّلا ٌلأوؽش ظشج١و١ص ِٚىدفأض هّٛلاض فعمذَ خٌود١ٍِٓ، ز١ٓ خٌعٕدفظ ٌض٠ددش ع١دع١ص ظعسن ِٕلّص

 .خلأسزدح ص٠ددش خٌٕٙد٠ص ٚفٟ هدَ زشىً خلإٔعدـ١ص سفن بٌٝ ع١ادٜ رٌه ؤْ ِوعمذش ٚبٔعدـ١ص،

 ؤسزدح ٠ذمك لذ ؤٔٗ ٚزدٌشغُ خٌود١ٍِٓ، هٍٝ ؿ٠ٍٛص ٌٚفعشش ِغعّش ػغؾ ٠ّؽً خلأعٍٛذ٘زخ 

 .خٌٙسٛؽ فٟ خٌّٕذٕٝ ع١سذؤ ٚزوذ ِالعص، ٌفعشش ع١ىْٛ رٌه ٌٚىٓ ٌٍّٕلّص

 ظـس١مٗ ٔع١جص ٌلإفلاط خٌسٕٛن ؤدذ ظوشع ٘ٛ خلأِؽٍص ؤشٙش ِٓ

 خٌّشظفوص، خلإٔعدـ١ص رٚ خٌّٛكف١ٓ ِٚىدفإش خلادعفدف شإٔٙد ِٓ ع١دعص

 عٕٛخض، ٌوذش ٔدـذد كً خٌٕلدَ ٘زخ. خلألً خٌّٛكف١ٓ ِٓ ٚخٌعخٍض

 بٌٝ خٌّٛكف١ٓ ٌذٜ خٌؼغؾ ٚطً فعشش زوذ ٌٚىٓ زدٌفوً، ؤسزدح ٚدمك

 ٚؤطسذٛخ ِوذِٚص، خٌوًّ فٟ خلاععّشخس فٟ خٌؽمص ٚؤطسذط ؤلظدٖ،

 ؿ٠ٍٛص ٌفعشش خٌؼغٛؽ ٌٙزٖ ظوشػُٙ ِٓ ٚر١ٕ٘د ـغّد١ٔد ِجٙذ٠ٓ

 .بٔعدـ١عُٙ ظٕدلظط ٚزدٌعدٌٟ
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 ٚخٌعوشف، ظإؼ١ش٘د ٚدسخعص خٌّاعغص، فٟ ٚخلأٔلّص خٌغ١دعدض ظم١١ُ خٌّذ٠ش٠ٓ هٍٝ ٠جر

 .ِٚىدفأض ظمذ٠ش ِٓ ه١ٍٗ دظٍٛخ ِٚد ظٛلودظُٙ ز١ٓ خٌعمدسذ ِٓ ٚخٌعذمك ِٛكف١ُٙ، خدع١دـدض هٍٝ

 اىَْظَت عيٚ اىعغػ ىتأثيش أٍثيت: 

 خٌوًّ هٓ ٚخٌغ١دذ خٌعإخ١ش ِغعٜٛ خسظفدم. 

 خٌوّلاء شىدٜٚ ص٠ددش. 

 خلأِٛس هٍٝ خٌج١ذ خٌذىُ ٚهذَ ٚخٌّشدوً، خلأخـدء ص٠ددش. 

 ٌٍود١ٍِٓ خلأدخء ِغعٜٛ خٔخفدع. 

 خٌود١ٍِٓ ٌٙد ٠عوشع خٌعٟ خٌؼغٛؽ ؤؼدس ِٓ ٌٍعخٍض خٌّٕلّصظعذٍّٙد  خٌعٟ خٌعىد١ٌف ص٠ددش. 

 هد١ٍِٓ ٌعٛك١ف ؤِٛخي خٌّٕلّص ع١ىٍف ٚ٘زخ آخش، ٌوًّ ٚخلأعمدي خٌوًّ ظشن فٟ خٌود١ٍِٓ ظفى١ش 

 .خٌخسشش رٚ خٌود١ٍِٓ ٚع١فمذ٘د ٚظذس٠سُٙ، ـذد،

  

 ٗٚزدٌعدٌٟ هٍّٗ ه١ٍُٙ ٠جر ِد ِوشفص خٌّشئٚع١ٓ هٍٝ خٌظور ِٓ ٠جوً ِّد :ٚخػذص غ١ش ؤ٘ذخف 

 . زدٌؼغٛؽ ٠ظدزْٛ

 خٌمذسش خٌّشئٚع١ٓ ٠فمذ ِّد شث وً ِٚشخـوص زدٌعذخً دخجّد ٠مَٛ :خٌعف٠ٛغ ٠ّدسط ٚلا ٠آِ لا 

 ص، ٚخلإدغدط زدٌزخض.خلإٔجد هٍٝ

 ض.خلاـعّدهد وؽشش ِٓ ِٙدُِٙ لإٔجدص خٌفشطص ٌٍّشئٚع١ٓ ٠وـٝ لا :زدلاـعّدهدض خٌٛلط ٠ؼ١ن 

 ٝخٌّو٠ٕٛص خٌشٚح خفغ بٌٝ ٠ادٜ ِّد :خٌّشظفن ؤدخجُٙ هٍٝ دلاجً زذْٚ خٌّشئٚع١ٓ زوغ ٠ذدز 

 ٓ.خٌّشئٚع١ ٌسدلٟ

 ٌٍوّ ِذِٕد ُِٕٙ وً ٠ىْٛ ؤْ ٠ش٠ذ فٙٛ :ٌٍّٛكف١ٓ خٌخدطص خٌذ١دش بٔىدس.ً 

 زٛك١فعٗ خٌودًِ لاععّشخس ٚششؽ ٚخـر رٌه ؤْ ٠فعشع فٙٛ :هد١ًٌد بٔجدصًخ ٠ذمكِٓ  هٍٝ ٠ؽٕٝ لا. 

 ي.ٚخٌّد ٌٍٛلط ِؼ١وص ٔٗؤ ٠شٜ زً :خٌود١ٍِٓ وفدءش ٚدهُ ٌعـ٠ٛش خٌعذس٠ر زإ١ّ٘ص ٠آِ لا 

 ٗد.دخجّ ِشئٚع١ٗ ٚـٗ فٝ ِغٍك زدز 

 صِلاجٙ ؤِدَ ٌٍّشئٚع١ٓ ٚخٌعٛز١خ خٌٍَٛ وؽ١ش.ُ 

 َص.خلإدخس٠ زدٌٕلُ خٌذشفٟ خلاٌعضخ 
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 ٍصبدس اىعغ٘غ في اىعَو

 :صيبدة أعببء اىذٗس 

ظذًّ ؤٚ  ِو١ٕص ص١ِٕص فعشش ٟف زٙد خٌم١دَ خٌّـٍٛذ خٌّٙدَ ٚوؽشش خٌّغح١ٌٛص ػخدِص ٠وٕٟ 

، ٚلذ ٠ىْٛ ٔمض ظشوض وُ ِوٍِٛدض ٘دجً ٌذٜ خٌفشد دْٚ غ١شٖؤٚ  خٌفشد ٌّٙدَ ظفٛق لذسخظٗ ٚؿدلعٗ

 خٌؽمص زدٌٕفظ ٘ٛ ِد ٠وـٟ خٔـسدم ززٌه.

 .ٌمذسخظهِذفض ٚ ٌٕجدده ٚٚلٛدخ ٚع١ٍص خٌذٚس هرء ص٠ددش ِٓ ظجوً ؤْ ددٚيخٌذً: 

 اىَسئ٘ىيت ظخبٍت : 

 صخدض زً فمؾ خٌوًّ ٚدجُ هرء ١ٌظ صخد وٍّد ٟخٌعٕل١ّ ىًخ١ٌٙ ٟف خسظفوٕد وٍّد

 وس١شش ِد١ٌص غشخِدض ه١ٍٙد ٠عشظر لذ هد١ٌص ِٚخدؿش ٔعدجؿ ِٓ ه١ٍٙد ٠عشظر لذ ِٚد خٌوًّ ِغح١ٌٛدض

 ٌٍمٛخ١ٔٓ ِخدٌفص لشخسخض خظخدر ددٌص ٟف خٌغّوص ظ٠ٍٛػ ؤٚ خٌوًّ هٓ خلإ٠مدف ؤٚ خٌفظً ؤٚ خٌذسظ ؤٚ

 د.خٌو١ٍ خٌّغع٠ٛدض ٟف خٌّذ٠ش٠ٓ هٍٝ ػغٛؽ دذخغب خٌٝ ٠ادٜ زدٌعإو١ذ رٌه ٚوً ٚخٌعشش٠ودض

 ظٕل١ُ خٌٛلط زفده١ٍص، ٚظف٠ٛغ خٌّٙدَ، ٚخٌذظٛي هٍٝ فعشخض خععشخدء. خٌذً:

 :علاقبث اىعَو 

دض، ٚخٌلٍُ، ٚخٌعودًِ ِن خٌخٛف ِٓ خٌّؼد٠مش هٍٝ خٌعفدهً زىفدءش ِن خ٢خش٠ٓ، ٚهذش خٌمذس

 ٌٍؼغٛؽ.خ٢خش٠ٓ، ٠وعسش ِظذسخ 

هٍٝ خٌّذ٠ش٠ٓ خٌوًّ هٍٝ زػ سٚح خلأعشش ٚخٌفش٠ك خٌٛخدذ، ٚخلا٘عّدَ زدٌّٕدعسدض خٌذً: 

 خٌخدطص زدٌّشئٚع١ٓ.

 اىسيطت تف٘يط إىٚ الافتقبس : 

 ِظذسخ ٠ٚشىً، خٌغ١ٍّص خلإدخس٠ص خٌّسددت ِن ٠عفك لا ٌٍغٍـص خٌّٕدعر خٌعف٠ٛغ هذَ بْ

 ٗ.خدسـ ؤٚ خٌوًّ ٟف عٛخء عٍٛوُٙ هٍٝ ظاؼش ٟٚخٌع، خٌّذ٠شْٚ ٌٙد ٠عوشع ٟخٌع ٌٍؼغٛؽ

 خٌعٛعن فٟ خٌعف٠ٛغ، ٚبهذخد طف ؼدْ.خٌذً: 

 :عذً ٗظ٘ح اى٘ظيفت 

 لا ٠وشف خٌّٛكف زدٌؼسؾ ِد خٌزٜ ٠مَٛ زٗ، ؤٚ ِد ٘ٛ خٌّعٛلن ِٕٗ فٟ خلأدخء.



 

 

32 

1 

 ؤْ ٠وشف وً ِٛكف ِعـٍسدض خٌٛك١فص، ِٚود١٠ش ِٚغعٜٛ خلأدخء، ٚخٌؽٛخذ ٚخٌومدذ.خٌذً: 

  ٗاىعلاقبث اىتصبدٍيت:اى٘ظيفياىتذاخو ، 

ِغحٛي، زعٛـ١ٙدض لذ ظىْٛ ِعٕدلؼص، ٠ادٞ بٌٝ ظوشع ظٛـ١ٗ خٌّٛكف زٛخعـص ؤوؽش ِٓ 

 .خٌضِلاء ؤٚ خٌشئعدء ِن خٌولالدض ٟف ٚخٌعٛظش خٌعظدد١ِص خٌولالدض٘زخ خٌّٛكف بٌٝ خٌؼغٛؽ. ؤ٠ؼد 

 ظٛد١ذ خٌم١ددش، ٚظذذ٠ذ خٌظلاد١دض ٚخٌغٍـدض. خٌذً:

 عذً اىتقذيش:  

 ِٓ ظوعسش، خٌم١ددش ٟف ٚخٌوذخٌص خٌّٛػٛه١ص زوذَ ٌشوٛسُ٘ خٌّشئٚع١ٓ ز١ٓ خٌشػد هذَ

 ً.خٌوّ ٟف خٌؼغٛؽ ِظددس ؤُ٘

ٌُ ٠شوش خٌّٛكف زدٌعمذ٠ش ٌّد ٠مَٛ زٗ دعٝ ٌٛ زدٌىٍّص، فغٛف ٠شوش زخ١سص خلأًِ، برخ 

 ٚخلإدسدؽ، ٚلٍص خٌذخفو١ص ٌلأدخء.

 ٚظذف١ض خٌّٛكف١ٓ. ٚػخ ع١دعدض ِٛدذش ٌٍعودًِ زّٛػٛه١ص، خٌذً:

 :بيئت اىعَو 

خٌذ١ض خٌزٜ ٠عُ ف١ٗ خٌوًّ، دسـص خٌذشخسش، خٌؼٛػدء، خٌشؿٛزص، خلإػدءش، خٌٕلدفص، خٌع٠ٛٙص، 

 ِغعٜٛ خٌعج١ٙضخض .... ٚغ١ش٘د.

 ظٛف١ش ز١حص هًّ طذ١ص ٚإِٓص، ِٚذفضش ٌٍوًّ.خٌذً: 

 اىخبسخيت ببىبيئت اىَشتبطت اىعغ٘غ : 

 ٚخلاـعّده١ص خٌغ١دع١ص زّعغ١شخظٙد خٌس١حص ٚ٘ٛ وسشؤ ٔلدَ ِٓ فشهٟ ٔلدَ خٌّٕلّص بْ

 ظىْٛ ؤْ ٘ٛ ٚخصد٘دس٘د ّٚٔٛ٘د خٌذ١دش هٍٝ ِٕلّصؤٞ  زمدء ؤعدط.... ٚغ١ش٘د، ٚ ٚخلالعظدد٠ص

 ص.ظسدد١ٌ هلالص ٟف زٙد ٚظعإؼش ف١ٙد ظاؼش ؤٞ ِوٙد، ٚظعفدهً خٌّذ١ـص خٌس١حص هٍٝ ِفعٛدص

 خٌس١ح١ص خٌّعغ١شخض ػٛء ٟف خظخدر٘د ٠عُ ؤْ لازذ خٌفودٌص خٌّذ٠ش لشخسخض فدْ رٌه هٍٝ زٕدء

 .وىً زدٌّٕلّص ظعوٍك ودٔط ٚخْ خدطص خلإدخس٠ص خٌمشخسخض هٍٝ ظإؼ١ش٘د ظجدً٘ ٠ّىٓ لا، ؤٞ خٌّذ١ـص

 ِظددس ؤدذ ؤد١دٔد ٚظشىً خٌمشخس ِعخز هٍٝ ل١ٛدخ خٌّعغ١شخض ٘زٖ ظّؽً شذ٠ذش زسغدؿص

 ٘زٖ ظإؼ١ش زغسر خٌمشخس ه١ٍٙد ٠ٕـٛٞ ٟخٌع خٌّخدؿش ظضدخد هٕذِد ٚخدطص، ٌٙد عوشع٠ ٟخٌع خٌؼغٛؽ

 ش.خٌّذ٠ ع١ـشش هٓ خدسـص ِعغ١شخض ظّؽًٟ ٚخٌع خٌخدسـ١ص خٌمٛش
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 ميف تَيض حذٗث اىعغ٘غ ىل؟

. ٌٍؼغٛؽ خلأٌٟٚ خلإشدسخض هٍٝ ظعوشف ؤْ ٟ٘ ِوٙد ٚخٌعودًِ خٌؼغٛؽ لإدخسش خلأٌٟٚ خٌخـٛش

 زإٔه شوٛسن هٕذ ظعُ ؤْ ٠جر ٚخٌعخٍض خٌؼغٛؽ هٍٝ ٌٍعوشف خٌلاصِص خٌخـٛخض خظسدم ؤْ ٚظزوش

 .خٌغٍس١ص خٌؼغٛؽ ِٕـمص دخٛي فٟ زذؤض

 ىيعغػ تتعشض أّل يشيش اىزٙ اىَؤشش ٕي الإشبساث، ٍِ ٍجَ٘عت ْٕبك : 

 َعسر لألً ؤٚ عش٠ود ٚخلإؼدسش خٌغؼر ِؽً خٌّشدهش، فٟ خٌعذىُ هٍٝ خٌمذسش هذ. 

 خٌٛلط ِولُ ع١حص ِضخـ١ص ددٌص. 

 ٌٍذ١دش ف١ٙد ِسدٌغ ع١حص ٔلشش. 

 ِعٛخطً زشىً ًٍِٚ لٍك. 

 َخٌّغح١ٌٛدض ِٓ ِض٠ذ ظذًّ فٟ خٌشغسص هذ. 

 خٌجٕغ١ص ٚخٌذٚخفن خٌشٙٛش فٟ ظغ١ش. 

 شخض لأٞ خٌوْٛ ٠ذ ِذ هٍٝ خٌمذسش زوذَ ِشدهش. 

 لشخس خظخدر هٍٝ خٌمذسش ٚهذَ ف١ٗ، ِسدٌغ زشىً زدٌعسو١ص خٌشوٛس. 

 

 اىعببساث ٕزٓ ٍِٗ بٔ، تْطق ٍب ساقب اىز ٍعتبدة، غيش ٗعببساث ميَبث تزمش تجعيل اىعغ٘غ: 

 زٗ ؤلَٛ ِد وً فٟ ِعغشم ؤٔٝ ؤشوش. 

 خٌعفى١ش ؤٚ ٌٍشخدص ٚلط هٍٝ ؤدظً ؤْ ؤععـ١ن لا ؤٕٟٔ ؤشوش. 

 خٌعفدئي ٚهذَ زدٌذضْ ؤشوش. 

 ٠ىْٛ ٌٓ ظفى١شٞ ؤْ ٚؤهعمذ ـ١ذ، زشىً خٌعشو١ض ؤععـ١ن لا 

 .رٌه ِٓ ؤزوذ

 ِجٙذ ؤٔد زدٌفوً رٌه، ِٓ ؤوؽش خٌّٕدلشص ؤععـ١ن لا. 
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 اىتبىيت اىَشبعش ٍِ حشيصب تنُ٘ أُ يجب سيبيت، ىعغ٘غ تتعشض عْذ: 

 خٌوذٚخ١ٔص خٌعشدد، ؤٚ خٌغؼر ؤٚ خٌخٛف عٛخء خ٢خش٠ٓ، ِذددؼص هٓ خٌضخجذش خٌّشدهش. 

 خدؿث شخض ٚوً شٟء وً زإْ خٌشوٛس . 

 ٚخٌّشددٕدض خٌخظدَ ص٠ددش. 

 ٚخلإس٘دق زدٌعور ٘دجً شوٛس. 

 زٗ خٌم١دَ ه١ٍه خٌىؽ١ش ٕ٘دن ٚؤْ خٌٙذٚء، ٚهذَ زدٌعٛظش شوٛس. 

 ًظذذغ عٛف ؤٚ ظذذغ ع١حص ؤش١دء ظخ١. 

 

 ٌالإشبساث ٕزٓ ٍِٗ اىعغ٘غ، عيٚ تذه إشبساث يعطٚ أيعب اىجس: 

 هؼٍٟ ِجٙٛد زذْٚ خٌجغُ فٟ ٚبس٘دق به١دء. 

 خلأوعدف فٟ ٚؤٌُ ظور. 

 خٌّوذش فٟ ِٚشدوً طذخم. 

 

 خلأهشخع ٚخوعشدف ٔفغه زّلادلص بِد عٍسٟ، ٌؼغؾ ظوشػه هٍٝ خٌعوشف ٠ّىٕه

 .ظغ١شخض ؤٞ ٚـٛد فٟ سؤ٠ُٙ ٌه ٠ٚزوشْٚ ٠شخلسٛن خٌّمشز١ٓ زوغ ظجوً ؤْ ؤٚ خٌغدزمص،

 زوؼُٙ ظجذ فشزّد ِخعٍفص، زـش٠مص ِوه ٠عودٍِْٛ دٌٛه ِٓ فةْ ٌٍؼغٛؽ ظعوشع هٕذِد

 ؤٞ ِلادلص فٟ ِٕه ؤفؼً ُٚ٘ ػغٛؽ، فٟ ؤٔه ٌعمذ٠شُ٘ خٌّسدلاش هذَ زٙد ظظشفدض ؤٚ ٠جٕسه،

 .ظغ١شخض

 ددٌص ٚفٟ ِودوظ، ظظشف خظخدر ه١ٍه ٠جر بدذخ٘د ِٓ ظعخٍض ٌىٟ خٌّشدهش، وً ِؽً

 ٠عُ ؤْ ف١جر ِغدهذظه خ٢خش٠ٓ ؤسخد ٚبرخ ظٛظشخ، ٚؤلً ٘ددجد ٌعىْٛ ـددش خـٛخض زدظخدر لُ خٌؼغؾ

 .ِظذس٘د ِٓ خٌعخٍض ِذدٌٚص ؤٚ خٌؼغٛؽ ٘زٖ هٓ خٔعسد٘ه ٠ظشفٛخ زذ١ػ ِسدشش، غ١ش زشىً رٌه
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 ؤٚ لٍمد ٚظجوٍه ِجٙٛدن، هٍٝ ػغـد ظشىً ٚخٌعٟ خ١ِٛ١ٌص ٚخلأهّدي خلأدذخغ ٌّعدزوص

 :خٌعدٌٟ خٌّٕٛرؾ فٟ وّد ـذٚي خععخذخَ ٠ّىٓ غدػسد،

 التصرف
مستوى 

 التوتر/الغضب
 التوقيت المكان مصدر الضغط

لم تتناول الإفطار 
بالمنزل، وأخذت معك 
 بعض السندوٌتشات

عدم الاستٌقاظ فً الموعد، لأن  4
 المنبه لم ٌعمل.

 7:00 المنزل
 صباحا

حمدت الله، ربما كان 
هناك أسوأ من ذلك، 
وتخطط للذهاب 

لإصلاحها فً أقرب 
 فرصة

سٌارة صدمت مرآة سٌارتك  3
 وحطمتها تماما.

فً الطرٌق 
 للعمل

8:10 
 صباحا

تحاول أن تكون أكثر 
هدوء، وتركٌزا، وأعد 
ترتٌب جدولك الٌومً 

 وفقا لذلك.

زٌارة غٌر متوقعة من أحد  3
 مدٌرٌك فً الفرع الرئٌسً.

بعد  1:00 فً العمل
 الظهر

 مصادر الضغط التً تعرضت لهاأكمل الجدول حتى نهاٌة الٌوم، بكافة 

 

 ؤعسٛه١ٓ هٓ ظمً ؤلا خلأفؼً ِٓ ٌفعشش ٠ِٟٛ زشىً خٌجذٚي ٘زخ خععخذخَ وشس. 

 ٟخظجدٖ ٌٗ ظوشػط خٌزٜ خٌؼغؾ ِغعٜٛ هٓ ظوسش دسـص ػن ،(خٌغؼر/خٌعٛظش ِغعٜٛ) خٌوّٛد ف 

 (.صخجذ 4 لٛٞ، 3 ِعٛعؾ، 2 طغ١ش، 0) خٌّٛلف،

 ٟخٌّٛلف خظجدٖ ظظشفه ٌخض( خٌعظشف) خٌوّٛد ف. 

 ػغـد ٌه ظّؽً خلأدذخغ ؤٞ ٌعذذ٠ذ خٌجذخٚي ٘زٖ خععخذَ خٌّذذدش، خٌفعشش ِشٚس زوذ

 ،"خٌّوشوص ٔظف ٘ٛ خٌذشذ ظٛلن"" ٠مٌْٛٛ فىّد  ظم١ٍٍٙد، ؤٚ ِٕٙد خٌعخٍض ٠ّىٕه ٚو١ف ِشظفود،

 ِٛخـٙعٙد، ٔذٛ ِغسمص خـٛخض ٚظج١ٙض شس١ٙص، ؤدذخغ ؤٚ ػغـد ٌه ظّؽً خٌعٟ ٌلأدذخغ فعٛلوه

 .دذٚؼٙد هٓ ٌٗ ظعوشع خٌزٜ خٌؼغؾ ِغعٜٛ ِٓ ٠مًٍ
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 ( أمام العبارة الخاطئة.) ( أمام العبارة الصحٌحة، علامةضع علامة ) أولا:

 الحكم العبارة م

  د. الضغط هو مجرد حالة نفسٌة تنتاب الفر 1

  الضغط هو رد فعل لتغٌٌرات سٌئة تواجهك.  2

  .أكبر بشكل للعمل ٌدفعنا الذى هو Eustress ٌجابًالإ ضغطال 3

  بالبطء. الهدوء منطقة أصحاب ٌتصفهناك أربعة أنماط للشخصٌة وفقا لمناطق الضغوط،  4

  ٌتصف أصحاب منطقة الضغط الإٌجابً بفقدان السٌطرة.  5

  تحدث تغٌرات فً الجسم.من مراحل حدوث الضغوط فً مرحلة الإنذار  6

  ٌصاب الشخص بالأمراض المزمنة فً مرحلة الاستنزاف. 7

  عندما تحول الضغوط إلى مٌزة، فأنت نجحت فً التكٌف معها. 8

  مشاعرك تأثرت بالضغوط. فهذا دلٌل على أن تقلل من علاقاتك بالآخرٌن عند  9

  الفكر الثابت فً أي منظمة ٌؤدي إلى تقلٌل الضغوط.   10

  زٌادة مستوى الأداء للعاملٌن دلٌل على انخفاض نسبة الضغوط بها. 11

  ٌصبح المدٌر مصدراً للضغوط عندما ٌمارس تفوٌض السلطة.  12

  الالتزام الحرفً بالنظم الإدارٌة من سمات المدٌر المثٌر للضغوط. 13

  للنجاح، ومحفز للقدراتوقود ٌجب أن ٌجعلها الفرد لحل مشكلة أعباء الدور ..  14

  تحدٌد الصلاحٌات والسلطات.ٌجب لحل مشكلة التداخل الوظٌفً ..  15

  من المؤشرات الأولى لتعرضك للضغوط الشعور بالاستقلالٌة.  16

  ٌردد الشخص تحت تأثٌر الضغوط عبارات مثل: أنا متسرع. 17

  لا ٌستطٌع الفرد تحت تأثٌر الضغوط أن ٌتخٌل أي شًء ممكن أن ٌحدث مستقبلاً.  18

  عرض للضغوط مشاكل فً المعدة.من إشارات الجسم الم   19

  لا ٌفضل أن تكشف لمن حولك تعرضك للضغوط.  20

 أذكر خمسة عناصر لكل مما ٌلً:ثانٌا: 

 .ًِّظددس خٌؼغٛؽ فٟ خٌو 

 .ٗو١ف ٠ظسخ خٌّذ٠ش ِظذسخ ٌٍؼغٛؽ ٌّشئٚع١ 

 .ِلد٘ش ػغٛؽ خٌوًّ فٟ خٌّاعغص 

 .ظذدفق هٍٝ ظٛخصٔه فٟ ِٛخـٙص خٌؼغٛؽ 

  



 

 

  



 -التعامل بحزم لمنع الضغوط  -الضغوط السلبٌة إنشاء خط دفاع لمواجهة 

 السلوكٌات الناجحة لإدارة الضغوط. -قول "لا" لتجنب الضغوط 



 ٌجب أن ٌكون المتدرب قادرا على أن: الوحدةبعد الانتهاء من هذه 

٠ٕعسٗ بٌٝ ؤ١ّ٘ص خٌغاخي: ِد ؤعٛؤ شٟء ٠ّىٓ ؤْ ٠ذذغ؟ 

ٌٍٗؼغٛؽ. ٠ٕعسٗ ٌلأفىدس خٌخدؿحص خٌعٟ ظوشػ 

.٠ؼن دٍٛي لإدخسش خٌٛلط زٕجدح ٌٍعخٍض ِٓ خٌؼغٛؽ 

.٠ـسك ِٙدسش خععخذخَ خلأعحٍص ٚخٌوسدسخض خلإ٠جدز١ص 

.ٓ٠ـسك ِٙدسش خٌعودًِ زذضَ ِن خ٢خش٠ 

.٠ـسك ِٙدسش خٌشفغ )لٛي "لا"( ٌٍّٙدَ خٌغ١ش ِٕدعسص 

.٠ـسك خٌغٍٛو١دض خٌٕدـذص لإدخسش خٌؼغٛؽ 

 

 

 مهارات إدارة الضغوط
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