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 :إشــكالــية -1

ٚ ثبػزجبس الأَ ٘ي ػظت الأسشح لأٔٙب رٕدت ٚ رشثي ٚ رؼًّ ػٍٝ رٍجيخ وً ِزغٍجبد 

اٌحيبح إٌفسيخ ٚ اٌجيٌٛٛخيخ ، فبلأِِٛخ ٚحذ٘ب ِٓ رسزغيغ رٍجيخ حبخبد أٚلاد٘ب  فٙي ِسؤٌٚخ 

ػُٕٙ ٌٍىجش ، ٚاْ اطيجذ ثٙزا اٌّشع اٌخجيث  فبٔٗ يضػضع ثٕيبْ ِحٛس٘ب ٚ يضؼف لذسح 

ِسؤٌٚيبرٙب اردبٖ أٚلاد٘ب  ٚ يغيش سٍٛوبرٙب ٚ أفىبس٘ب اٌّسزمجٍيخ خشاء أٙب أَ ربسوخ ٚساء٘ب 
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خٛ٘شح حيبرٙب ٚ ٔمغخ ضؼفٙب ٚ ُ٘ ػبئٍزٙب ،ٚ لأْ اٌّشع  سٛف يؤثش ػٍيُٙ ثبٌذسخخ 

 .الاٌٚٝ ، فٙزا لذ يخٍك  ٌذيٙب شؼٛس ثبٌٕمض

اْ اٌؼضٛ اٌّظبة اٚ فمذأٗ ِٓ اُ٘ الأػضبء ػٕذ٘ب فٍٗ ٚظيفزبْ الأٌٚٝ في اثشاص 

أٔٛثزٙب ٚ خّبٌٙب ٚ اٌثبٔيخ ٚظيفخ غزائيخ ٚ رٌه  في افشاص اٌحٍيت ػٕذ اٌٛلادح لإسضبع 

ٌِٛٛد٘ب ، فٙزا وٍٗ يسجت ٌٙب ِؼبٔبح خسذيخ ٚ ٔفسيخ ػّيمخ ،  ٚلذ يٕزح ٘زا اٌّشع  خشاء 

ضغٛعبد وثيشح ِّب يسبُ٘ ثشىً وجيش في أفؼبلاد ٚ ششٚد ٚ حيشح ٔحٛ اٌّسزمجً ، ٚ رغيش 

في اٌّضاج ،ٌٍٚضغٛط إٌفسيخ  رأثيش سٍجي ػٍٝ آداء٘ب ٚ أدبصارٙب  ٚ فمذاْ الأًِ في وثيش 

ػجبسح ػٓ ِدّٛػخ ِٓ الأػشاع رزضآِ ِغ : "أselyسيلي ٌِٗٓ الأشيبء ، حيث اشبس 

اٌزؼشع ٌّٛلف ضبغظ ، ٚ ٘ٛ اسزدبثخ غيش ِحذدح ِٓ اٌدسُ ٔحٛ ِزغٍجبد اٌجيئخ ، ِثً 

". اٌزغيش في الأسشح ، أٚ فمذاْ ػًّ  اٚ اٌشحيً، ٚ اٌزي رضغ اٌفشد رحذ اٌضغظ إٌفسي

 (.19،ص 2008ِبخذح ثٙبء اٌذيٓ اٌسيذ ػجيذ ،)

ٌٚذٚس الأَ  ٚ رحًّ أػجبئٙب ثظجش٘ب في اٌحيبح رزظذٜ ٌٙبرٗ اٌّؼبٔبح ٚ الآلاَ إٌفسيخ  ٚ 

اٌدسّيخ ِٓ خلاي الأدٚيخ ٚ اٌدشاحخ ٚ اٌؼلاخبد الأخشٜ ، ٚ ٌىٓ  ٕ٘بن عشق  ٚ أٔٛاع 

استراتيجيات فؼبٌخ  رزؼبيش ِؼٙب الأَ اٌّظبثخ ثبٌّشع في اٌٛلذ الآٔي  رزّثً في اسزخذاَ 

 فزسزغيغ ِٓ خلاٌٙب اٌزغٍت ٚ اٌزخفيف ِٓ حذح اٌظشاػبد ٚ رٌه حست Copingالمواجهة

 ":اسزؼذاد٘ب إٌفسي ٌٍّٛاخٙخ ، حيث يشٜ أحذ إٌّظشيٓ  أْ الاسزشاريديبد ػجبسح ػٓ 

ِدّٛػخ ِٓ إٌشبعبد أٚ الاسزشاريديبد اٌسٍٛويخ أٚ اٌّؼشفيخ اٌزي يسؼٝ اٌفشد ِٓ خلاٌٙب 

ٌزغٛيغ اٌّٛلف اٌضبغظ ٚ حً اٌّشىلاد أٚ اٌزخفيف ِٓ اٌزٛرش الأفؼبٌي اٌّزشرت 

 .(97،ص 2006حسٓ ِظغفٝ ػجذ اٌّؼغي ،)."ػٍيٗ

  ٚ ثبٌشغُ ِٓ إٔب لا ٔشؼش ثبلاسريبذ ٌٙبرٗ اٌضغٛط إٌفسيخ ، الا إٔٔب ٔسؼٝ ٌؼٍّيخ اٌزىيف 

 .ٚاٌّٛاخٙخ ٚ الاسزؼذاد ٌٍّٛالف اٌضبغغخ اٌزي رش٘مٕب، ٚ رٌه ِٓ خلاي اٌّدٙٛداد
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 الجانب  النظري
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 الملحق الثاني
 

 نعم لا الاستزاتيجياتالمستعملتفيمىاجهتالمشكلت 

   .وضعتخطتعملىاتبعتها 01

   .تمنيتلىأنالىضعيتاختفتأوانتهت 02

   .حذثتشخصاعماأحسستبه 03

   .كافحتللحصىلعليماأريذ 04

   . تمنيتلىاستطعتتغييزماحذث 05

   . التمستمساعذةاختصاصي،وقمتبمانصحنيبه 06

   .(إليالأحسن)تغيزتبشكلإيجابي 07

   . تضايقتعنذماعجزتعنتجنبالمشكلت 08

   .طلبتنصائحمنشخصجذيزبالاحتزامىاتبعتها 09

   . عالجتالأمىرواحذةبىاحذة 10

   .تمنيتلىأنمعجزةتحذث 11

   تكلمتمعشخصلأستعلمأكثزعنالمىضىع 12

   .ركزتعليجانبايجابيقذيظهزفيمابعذ 13

   . شعزتبالذنب 14

   . احتفظتبمشاعزيلنفسي 15

   . خزجتأقىيمنهذهالىضعيت 16

   .فكزتفيأمىرخياليتأووهميتحتيأشعزبتحسن 17

 تكلمتمعأحذيستطيعالتصزفبىاقعيتفيمايتعلق 18
 .بالمشكلت

  

   غيزتأمىرالتكىنالنهايتحسنت 19

   . حاولتنسيانكلشيء 20

   .حاولتأنلاأنعزل 21

 حاولتعذمالتصزفبطزيقتمتسزعتأوأنأتبعالفكزة 22
 .الأولً

  

   .تمنيتلىأستطيعتغييزمىقفي 23

   . لقذتقبلتتعاطفأحذهمىتفهمه 24

   . وجذتحلاأواثنينللمشكلت 25

   . وبختىانتقذتنفسي 26

 .   عزفتماينبغيالقيامبه،لذاضاعفتجهىديلتحقيقذلك27       


