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.
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�
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:��4��� ��4/H� �)��� ��L� $����
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8� ���� (��
���� �� ��4/H� �

8��� N���� -�#
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�
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 -���� �9��)� $� 
 �� ����� ���4/��
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29� �+��P� Réponse:  � <���� -�� �
 ��8�� �� �
�8/�� �� �
8	��� -3	�� ���� -����

.��
��� 

3- :���
���  5����� -��
� �
�/�8,�� ��4/H� E�
���� -���3�� $

 -��	��� ��3
� �
8���

.��	�� �
)1#�� 0=�)1�� ���% �+ ��9�  

V	P�( �+ Z���( �QP.�� ��(���?)1991�V180.(  

192929 .��1 X����( �M�� Hanz selye:  �� $��.�� ���� F���6� ����/� '�D


�
/���
.
	��� �
8	��� (�
�/�8,�
 ��9� ��+�E�4/� -���3� ��	�� F�3�  <�������4/H�

:-���� ML�
 ��� ��4/H� ��	�� �
�/�8� $� �L
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� "A
 ��� F����" �4
�� 

  

19 ����,� �
%�� alarm stage:  �4/���� ����3�8� '

�� ���)V
 �8/�� ���
 �4
+�

.B	����� F
��� G��8����
����9 (�.��+V
 ���
����4/�� 

  

2- ��(�)��� �
%�� Résistance stage: .�
�4��� ������ *�� �8/�� �4
+ -�3
 ����� �9�  

39'�.���P� (? Z���,� �
%�� Extantion stage:  �+ �8/�� �4
+ -#	
 ����� �9�

 ��:
 ��� '����� �8/�� �	��8
 ��
�� E��	� ��4/�� �����8����
�4��� *�� I�;���� ��������

.���3	�,�� ��8/�� ��
4�,� *�% 

 )9،8،ص ص 2000(لوكيا الھاشمي،
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 �� �
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 ��4/��

M�� �� A��� �� -�� �/
�� (�
�/�8,�) D#�� �������
8	���� (�
��3��� �
��	�� <��	�� 
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��� �
�8/ �� �
8	� I���� ��	�� *�� F�	
 

V���� #��%)2004�V284(  

192949 :	��(.P X����  ��=�+ (�
����� 2�
�� ��	�� *�� ��
 �/��1 A�" '�D


.�1C - #
 ��1�� '��3
 �� >��4
� 

V����)�� ��%� #�2��)1998�V115( 
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 ��4/% ���  �/��Stress  �
�
�L�� ��� �� *�%Stringer  E�#
 I�8
 ��3� �����  

To draw tight  ��4/�ٕ� ��� �4/ �� >�� % ��3�� �#� $����� $���� �+ (��1�8� ���

.�
��3�� >��� �� �8/�� 2���6 �� ��	�� N�� �����  

  )283،ص2004حسين مريم،(

  �;��� �+ �4"� �� �4�V+���4/�� ���  ��4"� �
8���
 ��� $���� -
� ,%��
8��	��

 I��3�� *�� ��,��� $��� N�� *�� �
.
�/��� �;��� �+ (��3�8� -
����� �+ �$
�#3��

 E���� ��� 
 E�
��� E��8� $� �

3� ���E���3�� $�� I=�)�����/����$���� �$�������

�,� �/
���� -��� ��� �� (��) �#� $����� $���� ��� ���� -������ ��9 $� �
K �
��3	

.��4/H�  

V�%��� ��(�. # )2004�V458(  
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 '����� ���� ��	��� �;��� *�� -�
� �2�
.
	�� �+ ��4	��� ��9 ���1�8� G�# ���

 *�� ��4	��� ��9 -�
 �
/���

�� �+� $
�#3�� $���� �
��
 �+ '���3�8� (�� ������
3� E���

.$���3�� *�� �8/�� -3+ ����(��K���� -���3��) �8/�� *�� B���
 ���� $���3��  

#(�(� #P(�)V(��� �(����� (V1997�V102(  

  -3+ �� �+ ��������� �
����4�� ��"�6�
 �)�1 $�
/���
.
	�� ��9� ���Wbcansm 

 ��� $���  �� �
��
�� (��  �� � ��4/��1935  �+ ��4/�� �
�D� -���� $� -�� $�  ����

 �L
8 .��9 >�3
 2�/ �� ��1���� $.����� E���� �4�
�/�8�� �
/���

�� ��"�6�H.Selye 

 ���1950  A��1� �8���
 ��9� ���� M
���� �)3�� �+ ��4	��� ��9 �=�� �
�3
 ����

�6� (�.��+%�#� �����
����4�� ��"                                :'� -��� -��

Asymdrome produced bydiverese nocus agents)(  ��/� �+Nature  ���1936  ���

 (�����4�� (�.��+V
 '���
� �+ ��4
 $�  ��+ �+�)�� <
�� $� ��4/�� ��4	�� '+�#� � $� 

 0�� �� E��
. $� *�% -)��+ �
8�/�� ���� E�4/��� <+����� �
�/�8�  $� � �4��.��+%

.A
 ��� F���� $� �
3
 ��4/�� $� N�
����	�� �4� F�3�
  

V(��� �(�����( #(�(� #P(�)1997�V102(  

39 :���+,� G� �
������� ��1�
���  

3919 ��
��� !S2�� :�+�	  � �
���� �
� $� -  A�3
 1995  '�D
 �8	��� �;���

 '
�� �2�
�� � I����
 ��	�� *�� ���� ���� ��#��� �� �8	��� � ��8/�� ��4/�� $� ����

.�43� <+���
 $�  

  )127، ص 2010(ثائر أحمد غباري، خالد محمد أبو شعيرة، 
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 �� �
��� ��;�� ���8��� F�3��� �/
�� ���3	�,� �

 �
�18��� �-�3��
 ����9,� $���+ � �./3�� � �<�9��� � �I3��� �4�� �

�8�� �9��"�� $�

$�  ��4	� �+ �

�8�� � �
����/,� (��L3�� � �E�
��� ��
� �+ 5#�� � �
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.(����  

 V����� ( ? ��%� ���� V��� [ ��%? �B�C)2010�V186( 
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 �4"� �
/���

 ���� $� E��
� :'�� ��
8 .��9 '+�3
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;���� (�
����� 5�� �� �:L��� ��	�� -���
  ��4� ��+� � �
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 $� �
��3�� -)���� 5L4�8,� �
8� <�9��� ��
��� $ �
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�3���

�
��
�� E�
��� -L1�  -�3�� ���� E��
8�� -�� B���� ��# '
+ �48
 5L4�8�

 �
�8 <�9�% -  �
�3
 , $ � � .
.� 01# (�� �� �/���� �"���� �+ �4 ���

- #�� ��4
 ��  �
�/
�� <�9���" -�6� <�9��� $� $
� # ��
8 .
� ��+�Q�.�Eu 

stress  �
�8�� <�9��� "������� "Déstresse�"  ���#� �� �
�/
�� <�9��� <+���
�

 �
�8�� <�9��� $� 
 $
� �+�(���� ������ ���#�������� .
 ����� ���8��� �����

��#� �+ F�	1��
 �
��
����
��� �/�.�.�
����� ��
��� �  

V#�(2� ���+ ����)2002� �V145V144(  

 

3949 ��
��� O���,� : '
#� F���� ��	�� *�� �4
+ ��
� ���� (,���� *�� <���

�����8/��� ���3�� ��4/��  I3���� -8 ��� -��1�� $� ���� �+ F
���� $� 
+

 ����� <�3
 �3#
 , ��� ���ٕ������� �����8�� 2�1��8,� *�� E�����  ��� ������8���  
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 �� ��
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V\� � � ��%� ��%? ��+�)2000  �V180 (  

 

    49 ���+,� H���?:                                                             

? 9  :����+�� H���&�  

� .����� ����� �+ (��
;�  

� .7�3��,�� <�3����2��K���I3���  

� .-�48���2�����$�
�;�����4�� �+ (��
;�  

� .�8�/�� �+���� $���+  

� .B���� �,C  

� .�	��1� $ ��� �+ G�/��� �,C  
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�
��� $
����� -���  

] 9 :��
)��� H���&�  

9 ..
 ���� $���+  
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� .E� ���� E�� �+ ������  

� .(������� ��1�� �+ �
�3)  

� .5�
��,� � *��	���7�#���  

�  $� A����,�.��8�� �����  

�9 :���(
��� H���&�  

� .�
4#�� �+ (��
;�  

� .(������ >�#�� ����3��� �
4#�� $���+) - 6� �+ (�
�����  

� .�
���3�� �=�8� -�� �� -���� �+ E��
.  

� .$
1���� �+ ���+��  

� .�

)� (� ��
 .
����� <����  

� �
����� B��8���.  
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��� E�� �� �
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� .-���6� � (���3�� �+ ��8+  
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� � ��8/�� 5�4���
 ��	�� ��3#  ������ $���	
 ��	�� ��3# *�% ��:
 ��� ��8	���

.(���� �
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 ����#���� �
�
��� A3� � �
��3��� ����
8	���  

� (*��� �$
�#��8� �IL�) ���1�� '� ���
 ���� �=	�� � -�3�� ��� �
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.-�3�� �
3+���� $���+�  
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3
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 �� ��9��E�=�	��� �
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  G�	��� $ ��
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�
 �
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5919 :��
��� ���+,�le bon stress: '
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 ���� ��4�� ����� ��"� E�
��� c���
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3
�

 E��4��� A������ ��
��� I
/�8� ���� �
��3�� �/���
.
	�� .�4/�� �
#�� �+ ��4/�� ��9

.�4���3� ����  
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�
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 ��
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?9:��
����� -������� #� J��� ���+,�  ��4	���
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�� - #
 �
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 .<���� ���3�� I��� '
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 ���� 

] 9:�+��� ��? (� ���+,�  '
38 -L1 -
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 $� ���) ��

.*����� ������
 �3#
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�1�� �9.�
�/� �
�
+ ��
3� A��9� <
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 �+ 7
3
 $6 �/�� �+ G�
���+
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3
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V�%��� ��(�. # )2003� �V462V461(  
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�� E�
��� �+ �
8�8� E�9�" ��4/�� �
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 ��� �
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 $� ��#
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���� ��	�� ����  A����� '
���
 ��� �
8��� ��	��

 (L #��� -�� �38��� ��3��� (�
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 '��
���� $�8��� �
)1# ��� *�� ��4/�� ���8
�

 �
3)�� *�� ��� �4�
����� E��
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8�� *�� �4��
� �4��
1� ���+6� B��� �
�
 �4+
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$� (� �� �4�6 �4���� N��8� *�� E�
�� (��"�� (��� ��4/H� ��)�� J������  
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�����,� -������ -L1 ���+e� �
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��� �
������ �
������ ������ $� �
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 ��� ���� �+ $� � $� ��# E�4/� A���� ��	�� '/��  
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8
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 ��	��+���	�� �3
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)
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.
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3
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19  JB��� H��:�������  

) �Q� �(�+02( :��
�1� *�� ��
3�� ���+� Q=��� Ciss.    

   �(�%���  

����&� ���  

 (? �����

������  

���
�P�  ]�+���   (? �(����

���%��  

 (�
��

�����+,�  

01  62  45  65  32  20  
02  66  56  33  16  11  
03  44  49  36  21  12  
04  49  51  43  19  18  
05  66  46  32  17  11  
06  76  71  65  31  23  
07  54  47  43  24  10  
08  37  53  48  27  14  
09  33  34  36  17  13  
10  24  48  37  24  10  
11  36  40  41  19  17  
12  67  69  50  24  17  
13  67  54  51  23  18  
14  46  24  31  16  09  
15  56  36  69  17  12  
16  77  70  61  30  16  
17  73  69  44  19  12  
18  54  52  49  23  15  
19  78  75  57  32  24  
20  55  45  54  26  18  
21  72  46  55  24  20  



22  71  76  59  28  19  
23  57  76  46  28  09  
24  67  58  34  17  09  
25  67  62  28  18  07  
26  68  71  50  42  16  
27  77  65  53  32  10  
28  54  39  63  35  17  
29  49  36  50  23  18  
30  77  71  50  27  15  
>(�+���  1779  1634  1433  733  440  
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)�Q� �(�+03 :( ��
�1� ����� *�� ��
3�� ���+� (��8���Ciss �
�.��� �
���.  

  

�(�%���  

  
�(%� ��� � ��%�� !�(����  

��4��� �� -�3��  59.3  

-�3	�,�  
  

54.46  

I�/���  
  

47.76  

���#�� E�
��� ��  
  

24.43  

�����/,� �4���  14.66  

  

29 :������� JB��� ��
%�  

 ��
�1� (�/��� ������ I
����� *�% ���)�� ��
�1,� Q=���� ����� -L1 $�

 ��9���� (�
3����Ciss:  

01�  :��4��� �� -�3��59.3.  

02�  :-�3	�,�54.4.  

03�  :I�/���47.76.  
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04� :E�
��� �� ���#��24.43.  

05�:�����/,� �4���14.66.  
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  �
8����� ��
���� ��
3�� ���+� >�
�3� ����� ���3	�,� �
���� E��
8 *��

.��4/�� �4/����  

:I�/��� ����  ��4/�� $� ��3�
,�� I��8�L� ��
3�� ���+� �4
�% D/�� ���� �
��+��� �
�T�

.������� <���� $4� I
8
 ����  

:E�
��� �� ���#�� ����  $48	�� ��
3�� ���+� �/� M
� -�� ���� (��=�� $�
�6� I��K �+

.(�
3���� >�9  

:�����/,� �4��� ����  0�1���� ��4/�� �4/���� ��
3�� ���+� �4��3�8� ��
�� �1C �3


.'�� 
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39 :������� JB��� ��Q���  

$� ���)�� <
8 �� -L1 *�% $�  �+ (L��3�� (�/�.���� (L
����)��
3�� ���+�

(*	#�8��� ���4/�� �4/���� ��4��� �� -�3�� ���1�8� *�� .
 ���� *�% $��
  �
 � �9�

 �
�8� �8���
 5��� '
�� ���)�� ��L�59.3�  �+ �
K���� �� -�� �+ G��#�� ��

$4��� ����.�� �3

�+  *�% �+��% �4�
�3)� �/�.���� �)�1� ��
���� ��4� �+ ��4���

 ������� ��4/H� ���� �� � $4�3/
 ��� �(��=�� �-�� ����� G��))��=�3�� �+ �9���

 ����� $

 (���� �
"��� �
.�� $4�� �.��8
 �� ���=�3�� (�
����� -�3�� $

 G��)�� I
8



�� $4���� *�% �+��% �-�3��� ��=�3�� �� � ��4/��� <�9��� *�% ��:
 ��� $4���� <�+ 2�

 ��9���� �
3���� �4/��� *�% ��
3�� ���+� D/�� 5��� ��
�8/�� F���6� A��1�
 �
�)��

 �� -�3�� $�
�3
 $4+ (�
���6� �
�� ���6� �
8� �+��% ��4/� -3+� ��4��� �� -�3��


��� ��4/�� �4/���� ��=L� �
/
����8% ��4��� �
�  -.���� -1�� -�3�� (�
���� $

 <
+�

.��
��  �4��4� �+ �� -.���� J��1 -�3��� (

  

  

 $�  ���� -�3	�,� �9� ��4/�� �4/���� ��
3�� ���+� �9��
�� N�1� ��
�� 5��9�

�
�8� �8���
 54.46  ���� $=� �� �+ ���� ����" :'�� *�� -�3	�,� A�3
 M
�

 ���
8
+ (��
;�
 I��)���."�
/��1 �
"	� �� �
 �� (��
;�� �
�1�� �
/  

 V����� ��%� ���%�� � �)2001 � V307(  
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 >���C $� 0�1���� ��4/�� �4/���� �
/
����8V  -�3	�,� *�� $. �
 ��
3�� ���+D+

 ��
��3	�,� �+��% E�4/��� A������ '

8 ���� ���3	�,� <
���� ������ F	1 A�4
 5���

 ���8
� ��4�

 <
+����� $4
���� .�/�% �+ $9���8
 �� ��9� �
��3	�,� ������ -
�3� *�%

 I
8� ���� �
3���� �+ �
 	��� ���	� ������
� �������� ��#��� F	1 �+ (,�3	�,� �
"��

.��4/�� $4�  

� ��  I��4�� ��8��
 �4
+ � ���� $ �
 , ���� A������ �4/���� ��
3�� ���+� -
�

 �
�8� �8���
 $�  ����� �
3���� -��  I�/�
 5��� �4
+ �
 	��� ���	��47.76 V ��
�

 $� ��4��� >�9 '
 .
��� ��� (L
��  $4��4� �3

�� (�/�.�� (L��� ��
3�� ���+� $�

 $4�� $�3#
 $4+ �(�
�3) >�9 �
��� -�� ���)���� (��=�� �-��)����6� G��) $



 *�� I��8�,� $��	
 $4�3/
 �� ��9� �������� ��4/H� ���� �� � $4�3/
 ����6�

 A������� M���6� U�8� $� ���3#L�� I��4��" :'�� *�� I��8�,� A�3
 �% $4�4/���

 �� �
��:8��� -���� �
�/� �4��� �
�� $� -���
 ����."-#	��  

 V-��� ��S�� � � ��%� '��? V�
� ��%� z� �)2004 � V229.(  

  

 $�  ����� ��4/�� �4/���� E�
���� ���#�� *�% ��
3�� ���+� D/�� $�
�6� F3
 �+�

�
�8� �8���
24.43  $�/
 ,� (�4=�� E�4/��� (�
3���� ���� (��=�� ���
�� $9�/�+

 0�1���� ��4/�� �4/���� ��
3�� ���+� �4��3�8� ��
�� �1C� �$4� �#� $� J��1�� -

8��

 �
�8� �8���
 $�  ����� �����/,� �4��� �9 '��14.66.  
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�� J��1 -�3�� I���� $

� $
������� �,�6� $

 (��L3�� �

 �/�� �4#
3� ���� A��"�� �� A
 ��� �+ $4�� E���� -  -#+ �� U�/�+ ���9L  $
������

.E�86� �� �4��L�� �
����� �4+��" *�% �+��% �$4�� E���� -  �
)1# *�%  
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  العبارات
في الوضعيات المرھقة يكون ميلي عادة 

  إلى:

ليس على 

  ا-ط,ق

      
  كثيرا

            أحسن تنظيم وقتي   1

            ا-ھتمام بالمشكل :رى كيف يمكن حله  2

            إعادة التفكير في أوقات جميلة قضيتھا  3

            محاولة التواجد مع أناس آخرون  4

            لوم نفسي على تضييع الوقت  5

            فعل ما أظنه مجديا  6

            ا-رتباك من جراء مشاكلي   7

            لوم نفسي على تواجدي في ھذه الوضعية  8

            القيام بقضاء حوائجي   9

            تحديد أولوياتي   10

            محاولة النوم  11

            تناول ا:ك,ت التي أشتھيھا  12

13  
ا-حساس بقلق :نني لم أستطيع تجاوز 

  الوضعية

          

14  
أن أ صبح في وضع محرج أو 

  ،crispéمنقبض،

          

15  
التفكير في الطريقة التي عالجت بھا 

  مشاكل مشابھة

          

16  
القول لنفسي أنه ليس من الواقع أن يحصل 

  لي ھذا.        

          

17  

  

18  

لوم نفسي على حساسيتي المفرطة 

  وانفعالي أمام المشكل.

  :جل تناول وجبة ما.الذھاب إلى المطعم 

          

            أن أصبح أكثر عندا.  19

            شراء شيء ما  20



            تحديد طريقة ما ثم إتباعھا.  21

            لوم نفسي لعدم معرفتي ما سأفعل.  22

            الذھاب إلى السھرة أو حفلة عند ا:صدقاء  23

            أن أجھد نفسي في تحليل الوضعية.  24

            و^ أجد ما أفعل bloquéأن أكون مشددا   25

            مباشرة أفعال تكيف دون تحديد آجالھا.  26

            التفكير فيما حدث وإستخ,ص أخطائي.  27

28  
تمني القدرة على تغيير ما حدث أو ما 

  أحس به.

          

            زيارة صديق  29

            القلق إزاء ما سأفعل  30

            قضاء وقت مع صديق (حميم)  31

            الذھاب في نزھة.  32

33  
القول لنفسي أن ھذا لن يحدث أبدا بعد 

  اليوم.

          

34  
تكرار الحديث عن نقصي وعدم تكيفي 

  العام.

          

            الحديث مع شخص أحب نصائحه.  35

            تحليل المشكل قبل فعل أي شيء.  36

            ا-تصال ھاتفيا بصديق.  37

            الغضب.  38

            أولوياتي (حساباتي)ضبط   39

            مشاھدة فيلم.  40

            مراقبة الوضعية جيدا.  41

            فعل مجھود إضافي لسير ا:مور.  42

43  
وضع مجموعة من الحلول المختلفة 

  للمشكل.

          

44  
إيجاد طريقة لتفادي التفكير بالتالي تفادي 

  كامل الوضعية.

          



            إفشاء غليلي في ا^خرين.  45

46  
إنتھاز الفرصة من الوضعية -ضھار ما 

  بوسعي فعله.

          

47  
محاولة تنظيم ا:مور للسيطرة على 

  الوضعية أحسن.

          

            مشاھدة التلفاز.  48

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


