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 حــذراسـص انـيهخ



أسانٛة يٕاجٓح انضغظ انُفسٙ نذٖ انًشاْق انكفٛف انًقثم عهٗ عُـىاٌ انذراسـح : 

 الايرحاَاخ.

انًشاْق انكفٛف انًقثم  انذساسح إنٗ انرعشف عهٗ أسانٛة يٕاجٓح انضغظ انُفسٙ نذٖهذفـد 

  تثسكشج، نهرعشف عهٗ أسهٕب انًٕاجٓح عهٗ الايرحاَاخ، تًذسسح 

 ٔجًهح يٍ الأْذاف الأخشٖ انًرًثهح فٙ

 

 

 

 انًُٓج انًرثع ْٕ انعٛاد٘ نكَّٕ الأَسة نذساسح انحالاخ انفشدٚح يُهـج انذراسـح: 

 . انرٙ ذًثم انظاْشج انًشاد دساسرٓا

 CISS اخرثاس انٕضعٛاخ انًشْقح  انًقاتهح ٔأداج انذراســح: 

 حـذود انذراســح: 

 .تًذسسح عّ حسٍٛ نصغاس انًكفٕفٍٛ تسكشجذى إجشاء انرشتص حــانحذود انًكاٍَ 

 3172فٛفش38٘ٔإَرٓد تراسٚخ  3172فٛفش77٘تذأخ انذساسح ب  انحذود انزياٍَح 

  2376 حــذود انثشزٌـانح 
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فش، ٚذٌاه هٙا ا اٌ فا ا    واْ الإٔضااْ ِٚاا لاي ٘اٛ ِ اٛت ا٘ ّااَ اٌنااي ١ٓ  اٟ  ٍاُ اٌإ         

هشىً أ ضً  ١ٍٗ ٚ دتاص ٗ هاٌشىً اٌذٞ ٠ؤدٞ  ٟ إٌٙا٠ة اٌٝ ِ اٌٚة اٌٛصٛي هاٗ اٌاٝ أل اٝ    

دتجاااا اٌضاا٠ٛة اْ اصاا ماا، ِٚ اٌٚااة مإااث وااً ِااا ٠ااؤا   ١ٍااٗ، ٚ ٍااٝ أدا ااٗ  ااٟ ِ  ٍاا            

 اٌّاالاا.

    ٜ الأداء،  ٚٔظ ا لإخ لاا إٌاس  ٟ اٌم تاا ٚاٌّٙاتاا مىْٛ لا تامُٙ ِ  ٍفاة  اٟ ِضا ٛ

ٚوذٌه ل تامُٙ  ٍٝ ِٛاجٙة اٌّشىلاا، ٕٚ٘ان اٌف ٠  ِٓ اٌفٛاًِ اٌ ٟ مٍفاث أدٚات هااتلف  اٟ    

 ذٌه، ٌٚفً ِٓ اٌفٛاًِ ٘ٛ مف ض اٌش ص لإ الة مافٍٗ ٠شف  هٙذا الإخ لاا.

 ٛجٛد ا الة ه  ٠ة ٌ ٜ اٌف د ل  م  فٗ اٌٝ اٌف ٠  ِٓ اٌّشىلاا إٌفض١ة اٌ ٟ مؤا   ٍاٝ  

اٌّٛالا  الاج ّا ١اة اٌّ  ٍفاة ِائ ه١و اٗ ِٚا ٜ ل تماٗ  ٍاٝ م ّاً ِاا           َ، ٚ  ٍاٝ  ي١امٗ هشىً  ا

، لا صا١ّا  اٟ   ا ف اٌّ ا٘ماة ي١اا أْ اٌمفاً ٠ ااٚي اانااا         م ٍّٗ اٌن١واة ِآ يٌٛاٗ ِآ  ا ٛ      

 .ٔفضٗ، ٚ٘ذٖ اٌّشاوً مٌٛ  ٌٗ  ا ك ٚمٌٛ  ٌٗ اٌض ٛطاا إٌفض١ة

 ذٕاصَّ، كًا ذٓذد كٛاَّح انفشد ٔيٍ انًعشٔف أٌ انضغٕط ذًثم خغشاً عهٗ صحٔ

انُفسٙ، ٔيا ُٚشأ عُٓا يٍ آثاس سهثٛح، كعذو انقذسج عهٗ انركٛف ٔضعف يسرٕٖ الأداء ٔانعجض 

عٍ يًاسسح يٓاو انحٛاج انٕٛيٛح، ٔاَخفاض انذافعٛح نهعًم ٔانشعٕس تالإَٓاك انُفسٙ. فئٌ 

الإَساٌ إرا يا اسرذل  أسانٛة انرعايم يع ْزِ انضغٕط ْٙ انحهٕل انسحشٚح لإعادج انرٕافق عُذ

فحًُٛا ٚرعايم الإَساٌ يع انًٕقف فئَّ  ،عهٗ يعشفح الأسهٕب انًُاسة ، ُْٔا ذكًٍ انصعٕتح

، وّا أْ أصا١ٌث انركٛف يعٓاأٔ  الإَفعالٚسرجٛة تغشٚقح يٍ شأَٓا أٌ ذساعذِ عهٗ انرجُة أٔ 

اتاا، ي١ا  شً ِٛاجٙة اٌض ٛ  اٌففاٌة مضا   الأ  اد  ٍٝ يً اٌّشىلاا ٚ ام اذ اٌم 

الأ  اد  ٟ ِٛاجٙة ٚاداتف اٌض ٛ  هشىً  فاي ٠ؤا  صٍنا  ٍٝ أ٘ ا ُٙ ٚ ٍٝ ي١امُٙ هم ق 

 ِ  ٍفة.



أصاا١ٌث 
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أصا١ٌث  

 اٌّ تصة ٟ٘ جزء ِٓ اٌفاٌُ اٌ اتجٟ اٌذٞ ٠شىً   ماً  ٍٝ اٌىف١  ِٓ ي١ااْ 

ِٚٓ اُ م أا  ٚالإِ  أاا، اٌّنٕٟ ٚالإداتف اٌّ تص١ة ٚاٌفلالة ِئ اٌّف١ٍّٓ، إٌّا٘ج، الأل اْ

مٕشأ ش  ١ ٗ ٚمٛا مٗ ِئ ذامٗ، ٚمم١١ُ ل تامٗ ٚاِىأامٗ،   ٕشأ اٌض ٛ  الإٔففا١ٌة ٚهف ٘ا 

.اٌض ٛ  الأص ٠ة ِٓ مفاٍِٗ داخً الأص ف ٚاٌ ٛا اٌش ٠   ١ٍٗ
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انعًم  

 أوانًهًح
 

 الاَفعال

 

 انرجُة

انشزود 

 وانحٍزج
 الاجرًاعًانههى
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CISS   

pour Situation Stressante  Inventaire de Coping
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