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إهداء:

املعرفة ملعلم طريق ل اانرم دمئما، امعتزمزي فخري مصدر مناان ىل ملتومضع جهدي ثرة اهدي
ااب". ملن"امي فيه من لا اوول اجل من اجاهدم

"رجاء". ملغالية ابيييت اال مبنة اصووا امي عائلة ا ملغال ااي ىل
- سيليا "عيلة-هومرية- ودياات ثنية، اسرة ل بلنسية فكانوم ملقدمر ابينهم بين جعت من ىل

ا. افاكم شيماء-اولة"
ابيكم. "لياء-افاء" ملعزمء ودياات ىل

ملتومضع.... ملعمل هذم متام ملتسهيلت قادي ف املساعدة ملعون يد ل قدم من ىلال
ملتومضع.... ملعمل هذم جيعا ىليهم اهدي

سعاد. أمبارك ساش

سا ملت ملكمة ضياء ا ملعلم بنور لنستظيئ مبتقت ملت ملديدية ملراة لتلك ملتومضع ملعمل هذم اهدي
... امي ملييية بيات طومل ندقن

ملتعليمية.... بيات مرمبل فال سندي دمئما ملتاانت ملعزيزة اسرت ىل
ملتومضع. ملعمل هذم ف ااوة ا دمئما ساندقن ملت هومرية عياد بن قدار ملستاذة ىل

بعيد. اا قريب من ساهم من اال زملئي ا اودقائي ىل

عبلة. نجري بن
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وتقدير: شكر

ملربيم ملرحن ا بسم
" ملممني ا ارسوله عملكم ا فسيى معملوم قـل "ا

ملعظيم. ا ودق

اآارم. اال ملشكر ا ملمد فله اىتامه مليسيط ملعمل هذم ىناز ف لنا قوفياه على اجلله باامه يليق حدم ل ملمد
مليحث هذم ىناز ف اريم ساعدقنا هومرية"،ملت عياد بن ملستاذة"قدار ىل املتادير املبتمم ملشكر بزيل نتادم اما

مليحث. هذم ف قوظيفها ت ملت معلومات من تلكه با علينا قيخل ال
ملفكار لختلف اقاديهم قربييهم على RTO فرع سونطرمك ممسسة عمال ىلاافة هذم بشكرن نتادم ااما

مليحث. هدم ماتمال ف ساهت ملت ملايمة املعلومات
ملذارة. هده لناقشة قيولم على ملناقشة لنة لعضاء بلشكر ملتادم ننسى ل اما
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العربية: بللغة الدراسة ملخص
. ملعمل ف ملنفسية ملضغوط لومجهة ملعام ملطييب ا ملعمل طييب يستخدمها ملت ملساليب على ملتعرف ىل ملدرمسة هذه هدفت

-اهرمن-. برزيو ملغربية ملنابية فرع سونطرمك شراة ف ميدمن بث بجرمء قمنا ملدرمسة هدف ىل للووول
ملدرمسة. نتائج لتحليل ملتحليلي ملنهج مقياع ملعام، ملطييب ا ملعمل طييب مع ملاابلة بستخدمم قمنا

للجابة اسئلة 10 الل من ذلك ا ملعمال لدى ملنفسية ملضغوط لومجهة متلفتان طرياتان يستخدمان انالها ىل قوولنا
ملنتائجاالت: ااانت ملدرمسة فرضية ىل ملتوول ا ملدرمسة ىشكالية عن

ملعالية. ملمرمض طييب ىل مياشرة بتوجيهها نفسي ضغط من قعان بالة مومجهة بالة ف ملعمل طييب -ياوم
مربلة ف اانت ىذم اما ملسليمة ملنفسية بالتها ىل قعود بت عليها بمشرمف قاوم ا بنفسها ملالة بتابعة ملعام ملطييب -قاوم

ملعالية. ملمرمض طييب ىل قوجهها متادمة

اجنليزية: بللغة الدراسة ملخص

This study aimed to identify the methods used by the work doctor and
the general practitioner to cope with psychological stress at work.
To reach the objective of the study, we conducted a field research in the Sonatrach
company,the RTO brunch, Arzew -Oran- .
We used the interview with the working doctor and the general practitioner,
following the analytical method to analyze the results of the study.
We concluded that both of them use two different methods to confront the
psychological stress of workers, through 10 questions to answer the problem of the
study and reach the hypothesis of the study. The results were as follows:
-The work doctor, in the case of facing a situation that suffers from psychological
stress, directs it directly to a mental illness doctor.
- The general practitioner follows up the case herself and supervises it until she
returns to her healthy psychological state, but if she is in an advanced stage, she
directs her to a mental illness doctor.

الفتاحية: الكلمات
ملومجهة. اساليب ملنفسي، ملضغط ملضغط،
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مقدمة.

العلماء بل شغلت الت الامة الوضوعات من الفراد على ونتائجه "Stress Psychologique" النفسي الضغط موضوع يعتب
ومدمرة خطية ونتائج آثر من تتكه لا وذلك النسانية، العلوم ومتلف والتبية النفس وعلم العامة الصحة مالت ف الباحثي و

الديث،وبدا العصر مشكلت من واحد هو النفسي الضغط أن الال هذا ف التخصصون وجاعات،ويرى أفرادا الناس حياة على
أمراض من عنه ينتج وإفرازاتا،وما التعددة وتفاعلتا الجتماعية أو القتصادية أو السياسية الوانب ف التمعات يقلق بنه واضحا

والقرحة...ال. الدم ضغط وارتفاع القلب أمراض مثل كثية صحية

الراجعي الرضى مشكلت من وأن)%50) النفسية الضغوط سببها الديثة المراض من أن)%80) العالية الحصاءات تشي إذ
وأبو )غرير النفسي. الضغط أشكال من شكل يعانون التمع أفراد من وان)%25) النفسية، الضغوط عن جتة والستشفيات للطباء

،ص18). أسعد،2009

لضغوط تعرضهم خلل من العمل.وذلك ميدان ف بلخص فيهم يؤثر ما وكل العمال، بدراسة تتم الدراسات معظم الخية الونة وف
مثل:القلق،الغضب،الحباط،الجهاد....ال مستمرة نفسية

على ثثي له يكون أن يكن حيث مرتفع، نفسي ضغط من يعان العامل يصبح وبلتال بشكلكبي عليهم أثرت حدتا زادت إذا والت
)اقوجيل،2012،ص1). عامة. بصفة اليومية و الهنية حياته

الضغط مواجهة ف العام الطبيب و العمل طبيب من كل يستعملها الت الساليب إبراز إل تدف دراسة إل تطرقنا الوضوع لهية ونظرا
ف: تثلت فصول خسة إل الدراسة هده بتقسيم قمنا ومنه ،RTO مؤسسة عمال لدى النفسي

فصول: 3 ويتضمن الدراسة ومتغيي للدراسة العام الدخل فيه حددج النظري: الانب

فرضية السابقة، والدراسات الشكالية صياغة الدراسة، وأهداف أهية يتضمن الذي للدراسة العام الدخل فيه الول:حددج الفصل
الدراسة. لصطلحات الجرائي التعريف تناولنا الفصل ناية وف الطروح للتساؤل مؤقت الدراسةكحل

خصائص، النظريت، تعريف، وكذلك النفسي، الضغط ظهور عن رريية لة البداية ف الفصل هدا تضمن الاان:حيث الفصل

والصادر. أنواع، عناصر،

تناولنا الخي وف آثره، به، التعلقة المراض أعراضه، مستويته، النفسي، الضغط مراحل لعرفة الفصل هدا خصص الاالث:وقد الفصل
وعلجه. مواجهته أساليب

فصلي: تضمن فقد التطبيقي الانب أما
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الدراسة، منهج الدراسة، حدود الساسية، والدراسة الستطلعية، الدراسة فيها أدرجنا الت الدراسة منهجية ف ويتمثل الرابع: الفصل
الدراسة. أدوات

الدراسة. فرضية وفق وتفسيها ومناقشتها النتائج عرض فيه ت الامس:فقد الفصل

واللحق. الراجع قائمة دمج والقتاحات،مع التوصيات بعض وتقدي ااتة الدراسة انتهت الخي ف
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النظري. الانب
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الدراسة. ىل مدخل الول: الفصل

البحث. 1-أهية
البحث. 2-أهداف
السابقة. 3-الدراسات

4-الشكالية.
البحث. 5-فرضية

الجرائية. 6-التعاريف
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الدراسة: 1-مهية

ف العمل طبيب إليها يلجأ الت التعامل استاتيجيات أهم على التعرف خلل من العلمي البحث إثراء ف الدراسة أهية 1-تكمن
مواجهتها. طرق و أعراضه و مصادره تفسي و فهم و النفسي الضغط وضعيات

. أرزيو للنقل الغربية الناحية سوجطراك مؤسسة عمال يعانيها الت النفسي الضغط مصادر على التعرف -2

الدراسة. إليها توصلت الت القدمة التوصيات و النتائج من الستفادة للمؤسسة 3-تكي

الدراسة: 2-مهداف

ارزيو. للنقل الغربية الناحية سوجطراك مؤسسة ف النفسية الضغوط واقع على 1-التعرف

العمال. لدى النفسية الضغوط إل الؤدية السباب على 2-التعرف

النفسية. الضغوط مواجهة استاتيجيات على 3-التعرف

السابقة: 3-الدراسات

نظرا تعقيدا أكثر يعتب معه التعامل أن التحديد،كما و للبحث واسعا مال يشكل الفراد متلف لدى النفسية الضغوط موضوع
الضغوط. هذه مع التعامل و الستجابة لختلفكيفية

و ، التكيف على القدرة ،كعدم سلبية آثر عنها تنشأ و ، النفسي توازنه و الفرد صحة على ثثر الضغوط أن دراسات عدة تشي
بلناك. الشعور و الدافعية انفاض و ، اليومية الياة مهام مارسة عن العجز و الداء مستوى ضغط

الصلة ذات الدراسات ترتيب وت الدراسة، بوضوع التصلة الدراسات عن البحث ااولتي الرسائل إل بلرجوع الباحثتان فقامت
وهيكالت: الحدث إل القدم من الزمن التتيب وفق معها التعامل وأساليب النفسية بلضغوط

العربية: الدراسات

بصفة التدريب عامة،وبرامج بصفة العمل مال ف النفسية الضغوط دور إل التعرف إل الدراسة الفرماوي)1997(:هدفت حدي دراسة
الت التدريب الدورات ف الشاركي من عينة على طبقاها ا عبد احد و عسكر علي إعداد من العمل ضغوط استبانة خاصة،واستخدم

النفسية الضغوط مصادر إل العينة أفراد تعرض إل النتائج فقط.أشارت ومتدربة متدرب مائة بلغت والت الكويت ف التدريب قطاع عقدها
ومتطلباته. العمل ظروف عن الناتة
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بليلية الصحي الزف بؤسسة ميدانية دراسة الوظيفي، بلرضا وعلقته النفسي الضغط :)2008-2007 فاتح) العبودي قام كما
جيجل. ولية

تناول الذي الخي هذا و الوظيفي، الرضا و النفسي الضغط بي ارتباطية علقة وجود عدم إل: الباحث توصل الدراسة خلل من و
التغيات هذه بي الرتباط معامل حساب خلل من تبي الت و الشراف نط و العمل اتوى الجر، هي و متغيات ثلث فيه
الضغط بتغي التغيات هذه ثثر عدم تؤكد ضعيفة، جد علقة هناك أنه النفسي الضغط و الشراف) نط العمل، اتوى )الجر،
مسببات من التقليص ااولة یب و أخرى، متغيات على العتماد و الوضوع هذا ف البحث مواصلة يقتح لذا و هذا النفسي،

بلتال و العمال لدى الرضا درجات أعلى تقيق أجل من العمل، فيها يارس الت الظروف و الطبيعة براعاة ذلك و النفسي الضغط
معا. النظمة و الفرد أهداف تقيق يكن

امد الستشفائية بلؤسسة ميدانية دراسة الصحي القطاع عمال لدى النفسية خيس)2013(:الضغوط سليم ممد با قام دراسة وف
الستشفائية للمؤسسة الصحي القطاع عمال من عينة عند النفسية الضغوط مستوى بدراسة الالية الدراسة اهتمت بورقلة. بوضياف

التخدير). )الطباء-مرضي-أعوان ف التمثلة العمومية

التحليل وبعد النفسية الضغوط مقياس استخدام ت بورقلة،وقد إستشفائية بلؤسسة عامل 120 من البحث عينة تكونت حيث
عينة الصحي القطاع عمال أن إل الدراسة نتائج وتوصلت (SPSS v17(الحصائي النظام بستخدام الدراسة لنتائج الحصائي
الهنية البة بختلف النفسية الضغوط مستوى ف فروق توجد ل انه النفسية،كما الضغوط من مرتفع مستوى من يعانون الدراسة

النس. و

الغرض الستعجالت،ولتحقيق بصلحة العاملي لدى الضاغطة الواقف مع التكيف الدين)2017(:إستاتيجية نصر عريس قدم كما
بلستشفى الستعجالت بصلحة بلناوبة يقومون التخصصات متلف من طبيبا 150 قوامها قصدية عينة اختيار ت البحث هدا من
متعدد اختبار وهو (Endler et Parker 1998( وبركر لندلر CISS الكوبينغ على الباحث اعتمد حيث لتلمسان، الامعي
نتائج الزائرية،ولعالة البيئة على بوهران CRASC البحث بركز الباحثي من مموعة طرف من التكيف،والقنن لنواع القياسات

لدراسة الئوية،ومقياس"ت" النسبة العيارية،وحساب كالتوسطات،النرافات الحصائية الساليب من مموعة الباحث استخدم الدراسة
إل الدراسة وتوصلت SPSS الجتماعية للعلوم الحصائية بستخدام One way anova التصنيف أحادي التباين الفرق،وتليل

التية: النتائج

نتائج عليه أسفرت ما النفسي،حسب الضغط لواجهة متلفة تكيف استاتيجيات استعمال إل الستعجالت مصلحة أطباء -يلجأ
.CISSالكوبينغ

لتغي وفقا الستعجالت مصلحة أطباء طرف من التكيف استاتيجيات استعمال حيث من إحصائيا دالة فروق توجد -ل
الهنية. النس،الختصاص،البة
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4-الشكالية:

ف: التمثل التساؤل بطرح الباحثتي قامت سبق ما ضوء وعلى

فرع سوجطراك مؤسسة عمال لدى النفسي الضغط مواجهة ف العام الطبيب و العمل طبيب من يستعملهاكل الت الساليب هي -ما
RTO؟.

البحث: 5-فرضية

العام. الطبيب و العمل طبيب طرف من RTOالستخدمة مؤسسة عمال لدى النفسي الضغط مواجهة أساليب ف تباين -هناك

الجرائية: 6-التعاريف

معي. مشكل أو مرض من الد أو لتقليص العام والطبيب العمل طبيب من كل يستعملها الت الطرق الواجهة:هي مساليب

سلبية آثر إل يؤدي قد استمرارها وأن للعامل، تدث ضاغطة خارجية عوامل لي السمية و النفسية الستجابة النفسي:هو الضغط
مقبولة. بصفة العمل إناز عدم منه و الكتئاب و اضطرابتكالقلق عنه ينتج أي الفرد إنتاج و صحة على تؤثر

التقاعد. على إحالته بعد الحيان بعض وف توظيفه لظة الوظف أو الجي العامل، بصحة التخصص الطبيب العمل:هو طبيب

للفراد. شاملة طبية رعاية بتقدي يتميز و النسان، جسم تصيب الت المراض بكل العرفة لديه الذي الطبيب هو العام: الطبيب



8

النفسي. الضغط مفهوم الاان: الفصل

تهيد.

النفسي. الضغط مفهوم ظهور عن رريية 1_نبذة

النفسي. الضغط 2_تعريف

النفسي. للضغط النظرية 3_التاهات

النفسي. الضغط 4_خصائص

النفسي. الضغط 5_عناصر

النفسي. الضغط 6_أنواع

النفسي. الضغط 7_مصادر

خاتة.
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تهيد:

إل يؤدي طويلة لفتة استمر وإذا الفرد، حياة مالت معظم ف تشي وهي اليومية حياتنا ف الشائعة الظواهر من النفسي الضغط يعد
وعوامل والتوتر للقلق ومصادر شديدة مواقف عنه ينتج ما الجتماعي، و النفسي توافقه وسوء سلوكه واختلل تكيفه عن الفرد إعاقة

النسان. لياة والتهديد الطر

وآثره وأنواعه وأعراضه وخصائصه ورريه تعريفه إبراز خلل من النفسي للضغط النظرية الوانب الول الفصل ف سنتناول لذلك
معاملته. وطرقه
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النفسي: الضغط مفهوم ظهور على رريية 1-نبذة

تعن هي و Stringer اللتينية الكلمة من مشتقة الكلمة فهذه الزمن، من فتات عب ذلك و الضغط)Stress)تطورا شهدتكلمة
بل متبادل، فيه الشعور يكون أن یب ل الحتضان هذا و الطراف بواسطة للجسد الشديد الحتضان أي ربط أو عقد ضيق، شد،

للقلق. مصدرا يعتب الذي الختناق إل يؤدي مل يكون العكس على

الفهوم لذا ادد تعريف إیاد السهل من أنه الذهن إل يتبادر فقد العمل مال ف أو العامة الياة ف سواء ضغوط لشيوعكلمة نظرا و
و النفس متلفةكعلم مالت ف الباحثي اهتمام اط أصبح الضغوط مفهوم أن إل بلتحديد العمل ضغوط مفهوم و عامة بصفة

دراسته. و استخدامه و تعريفه يتم الت الزواي تعدد إل أدى ما غيها و الطب و الدارة و الجتماع

عشر، الرابع القرن خلل مرة لول استعمل الصطلح هذا يتمل و للغاية صعب الزمنية الناحية من (Stress(الضغط مفهوم تديد إن
الضغط على للدللة أخرى مفاهيم النليزية الكتب ف بعد فيما استعملت قد و منظمة، و ثبتة بصورة يكن ل الستعمال هذا لكن و

من لنه و الن حد إل معروف غي أصلها أن إل قرون منذ وجدت مشتقاتا و الكلمة من بلرغم و ،Strest/Straisse منها:
و عشر، التاسع القرن خلل كان الكلمة هذه انتشار بداية بن القول يكن أنه عشر،إل الرابع القرن قبل ذلك ف البحث الصعب
و العضوي الكائن تعطل أن يكنها البيئة ف الارجية التغيات Claude"،أن Bernard" الفيزيولوجي يقول الفتة، هذه خلل

هذا أن يبدو و التكيف، على العضو يصل أن الهم من أنه و التغيات هذه مع مناسبة بطريقة يتكيف أن یب نفسه على يافظ لكي
العضوي. الهاز اتزان تل الت الجهاد عملية ف الكامنة الضرة بلنتائج اعتاف أول

حالة ف الفعل برد عرفه و الضغط عبارة استخدموا الذين أوائل Walterمن Canon " والتكانون المريكي الفيزيولوجي يعتب و
أو القتال بنفعال ارتباطها بسبب Militaristic responseالعسكري الفعل رد Emergencyأو response الطوارئ

القدرة أي اليوي التزان من بالة احتفاظه ف تساهم النسان جسم ف آلية و ميكانيزم وجود عن أباثكانون قدكشف و الواجهة
تواجهه. الت التغيات مواجهة على القدرة أي

يرجع و الضغط بب يعرف و الضغوط بوضوع أساؤهم ارتبطت الذي الباحثي أشهر من Hans Selye سيلي هانز يعتب و
له مساهة أفضل و النسان، على الضغوط بتأثي الطب الال ف خاصة و الباحثي، و المهور تعريف ف ااضراته و إلكتابته الفضل

العوامل عن الناتة الثر بنه البداية ف الضغط عرف قد و 1956 عام أصدره الذي هوكتابه الضغط موضوع حول

الضاغطة.)العبودي،2007،ص21).

النفسي: الضغط 2-تعريف

علم إل الطبيعية العلوم مال من وانتقاله ظهوره فمنذ ، الباحثي توجهات بختلف التعريفات من العديد النفسي الضغط مفهوم عرف
هذا ف التعريفات أهم إبراز ناول يلي وفيما الالت شت ف التعددة واستعمالته الفهوم طبيعة تديد ف التباين ذلك جليا ظهر النفس

الطار.
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اللغوي: التعريف

،ص208). 2003 والنجار، )شحاتة وعصر قهر أي ضضغغططا ضضغضطض الفعل من مشتقة كلمة العربية اللغة ف الضغط

والشقة. الشدة أيضا وتعن الضيق و الزحة بعن والضضغغطضةة تزاحوا أي تضاغطوا ويقال

على والكراه والضيق الزحة إل تشي بلضم والضةغطة والقهر الضيق و الضطرار هي بلفتح الضضغطة البستان عند
، شدة ، انعصاب مثل الكلمة ترجة لصعوبة نظرا عادة تطلق الت التسميات من العديد ،ص640)،وهناك الشيء.)البستان،1992

وغيها. ،كرب... إجهاد ضائقة

اصططلحي: التعريف

للضغوط وشامل عام تعريف تديد السهل من ليس فانه الستخدام.لدا٬ متعددة الصطلحات من هو النفسية الضغوط مصطلح
إليه. ينتمي الذي النظري التاه و الكاتب نظر لوجهة تبعا متلفة بطرق يعرف أن يكن إذ النفسية،

هي: النليزية اللغة ف وردت مصطلحات ثلث هناك أن يذكر الرشيدي": توفيق "هارون تعريف

الال ف توجد الت والؤثرات القوى تلك إل فتشي الضواغط Strain"فأما "،"النضغاط Stress Stressor"،"الضغط "الضواغط
إل النضغاط مصطلح ويشي الضواغط بفاعلية الضغط وقوع أي ذاته، الادث عن فتعب الضغط كلمة أما النفسي، الجتماعي البيئي

وبراحو،2016،ص24). )بوبكر والناك بلعياء الشعور ف عنها يعب والت الضغط، وقوع من يعان الذي الفرد حالة

للفرد. الشخصية المكاجت و ، القدرات عن الارجية الطالب تزيد عندما تنتج حالة :الضغط "Fontana فونتاج" تعريف

و ، الصراعات و البيئية للتوترات الفراد استجابت عن جتج ، وعقلي فسيولوجي فعل رد :الضغط "Grenberg جرنبيج" تعريف –
. الضاغطة الحداث

توازنه السم فيفقد ، للتهديد العضوية فعل رد حالة عن يعب النفسي :الضغط " Norbert sillamy سيالي" نوربغ تعريف –
. الختلفة السدية التظاهرات خلل من العدوان، لذا للستجابة

يفكر حيث ، معها التعامل على قدراته و ، الفرد على اللقاة الطالب بي صراع نتيجة النفسي :الضغط "Cox" تعريفكوكس –
.(31 ،ص 2013 ، )دايلي الضغط ظهور ف السبب هو الطرفي بي التوازن اختلل وأن ، قدراته ف و ، الطالب ف الفرد

النفسي: للضغط النظرية 3-اصتاهات

الختلف رغم و ، السلوكية و النفعالية و العرفية ، السيكولوجية الوظيفية الوانب ف النفسي الضغط أثر على النظريت هذه أكدت
تكليف. و توازنه و الفرد صحة على النفسي الضغط أثر على بينها ما عام إنفاق هناك أن إل النظريت بي
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: " seley"لسيلي الضغوط نظرية

سيلس هانر نوذج أو نظرية يثله و و ، الضغوطكاستجابة إل التاه هذا أصحاب ينظر و

" Syndrome العام التليف العراض جلة النموذج هذا على يطلق و الضغوط لوضوع الروحي "الب seley Hans "
( العراض ( الفعل ردود جلة إل العراض بملة با يقصد بلرمز)G.A.S)و إليها يشار الت Adaptationو Ganeral "

على الفرد مساعدة إل تدف السم ف تدث الت الدفاعية الؤثرات إن بلتكيف يقصد و واحد وقت ف تدث الت للجسم الدفاعية
النفسية. أو السمية سواء السم ف متلفة جوانب على ثثيات له يكون الضغط مسببات مع التكليف

و الفيوسات و السموم و الل و البودة و التوازنكالرارة حالة من السم تول البيئية العوامل من أنكثيا seley"إل "سيلي أشار و
استجابة يقدم أن السم من يتطلب شيء أي تتضمن الضغط مؤثرا و الضواغط تسمى العوامل هذه و لا الستجابة السم من تتطلب
بذلك و تنب) التفادي) أو للقتال الفرد تعد الت الكيميائية و السمية التغيات من منتظم بهاز للضواغط يستجيب السم و لواجهته

يقابل عادة للجسم العام التكليف عرض عليها أطلق الت الفعل ردود من الموعة تلك من تتكون الضغوط إن selye سيلي يرى
هي: و مراحل ثلث من يتكون العام التكليف عرض فإن "seley تسيلي" " وفقا الضغوط مع تكليف و للبيئة التحدي

ف1. السم ويظهر الغدي الهاز و الستقل العصب الهاز استثارة فيها يتم :و " Alarm"التنبيه مو النذار مرحلة
القاومة. مستوى ينخفض الوقت نفس ف و الضاغط للمبدئي للتعرض ميزة تغيات

ذلك2. و علىكاهله تقع الت و الفيزيولوجية الطالب مع التكليف السم ياول فيها :و "Resistance القاومة" مرحلة
يكون عندما و التهديد مصدر ذلك و علىكاهله تقع الت و مستمرا الضاغط يكون عندما و التهديد مصدر بقاومة

الثالثة. الرحلة ف الي الكائن يدخل و القاومة على السم طاقة استتاف يتم مستمرا الضاغط

النيار3. يدث و التكليف الزمة الي الكائن طاقة تنهك فيها :و " Exhansien " اصنتهاك مو اصستنزاف مرحلة
علمات تظهر قد و ضاغط لؤثر طويلة لفتة التعرض بعد إيقافه يكن ل ضرر أو تلف من السم معاجت و الصحي

الي. الكائن يوت أو جديد من النذار استجابة

الطاقة زيدة صورة ف وتظهر الدن قصية الضواغط هي يقاوم بن للجسم تسمح الت القيقية الفعل ردود أن seley " سيلي " يرى و
الزائد الدم ضغط و الدى طويلة استجابت تعتب فإنا عضوية أعراض من ...ال الدم ضغط علمات ظهور و الل علمات منع و

العدية. الضطرابت إل يؤدي جدا طويلة لدة الضم انطلق أن و مزمن الدم ضغط يصبح أن يكن

اصستجابة. و الضغوط بی العلقة يوضح :)01( رقم شكل

الضاغط مرضى الضاغط
العام التكليف

و الصحي التكليف
الرضى التكليف
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و نفسيا ضغطا تشكل أن يكن الیابية و السلبية الثرين أنكلتا على يؤكد فإنه الضغوط من نوعي بي فرق قد سيلي أن مع و
هو للبيئة مثيات مع تتجاوب الت الصماء الغدد ف و الستقبل العصب الهاز ف اددة تغيات تتمثل النفسية الستجابة

،2002،ص51). السيكولوجية.)افاخاري

للضغوط. الفعل رد )02(:يوضح الشكل

: "Théories of Emotional Functioning"اصجتماعية الوظائف نظرية

حدوث إل يؤدي ، النفسي للضغط الفرد تعرض عن الناتج فالحباط ، النفعالية الستجابة على غالبها ف النفسي فالضغط
يواجه الذي الفرد Dollurd"أن Millerميلر و دولر " العالان يؤكد و ، النزعاج و العدوان و انفعاليةكالغضب مشكلت

الفرد. حياة ف النفعالت أهية يؤكد ما الجتماعية المور ف إیاب بشكل يشارك ل و الخرين يساعد ل النفسي الضغط

: " Lazaruse Folkman " 1988 فولكمان و صزاروس نوذج مو نظرية

يقيمها والبيئة الفرد بي متبادلة علقة النفسي الضغط أن ويرى متبادلة دينامية تكيفيه النفسيكعلمية الضغط على النموذج هدا ويركز
الت للخبات النفسي التقييم فائدة إل وفولكمان" "لزاروس ويشي للخطر، صحته وتعرض مصادره وتتجاوز مرهقة أنا على الفرد

التوازن وإعادة للتكيف ويستجيب جهدا يبذل النسان جسم أن هذه النظر وجهة وترى نشطة، دينامية نظر وجهة من ضغطا تشكل
وجامدة. سلبية عملية وليست ومستمرة نشطة عملية التكيف أن يؤكد ما للخطر، تعرضه حال

و الطبيعية البيئة
التكوين الجتماعية

الشخصي

الستجابت
النفسية و الفيزيولوجية

الضغط مصدر الضغط فعل رد الضغط نتائج

السمية الصحة انيار
النفسية و
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(Cognitive Appraisal العرف) بلتقييم السمى النموذج إل ( Lazarus&cohen("وكوهن "لزاروس أشار وقد
الثانوي. والتقييم الول التقييم يشمل والذي Model

يشي الثانوي التقييم أما الوقف. لذلك إدراك صورة على ويكون وخطي مهدد أنه على للموقف الفرد وصف إل يشي الول التقييم و
،( Beck وبيك Ellis اليس من) معكل يتفق وهذا والواجهة النفسي الضغط مع للتعامل العرفية والعمليات الوسائل استعمال إل
والت الشخصي الانب تثل وداخلية الفرد ايط ف تقع خارجية النفسي للضغط السببة والواقف الحداث بن "لزاروس" ويوضح

الارجي. العال نو الدراكي التصور من تتكون

مع للتكيف خللا من العمل يكن ناذج أو أساليب ثلثة هناك أن روسكي")LazarusRoskies)إل و "لزاروس أشار وقد
وهي: النفسي الضغط حالت

تفكي عند للستبصار متسلسلة خطوات على تشتمل منظمة عملية تعن والت : )Problem Solving( الشكلت 1-حل
تواجهه. الت الشكلة بل الفرد

التفكي تعلم خللا من الفرد يستطيع الت الفعالة الساليب من وهذا : )Cognitive Reappraisal( العرف 2-الدراك
الشكلت. مواجهة ف الدراكية التشوهات من والتخلص الواقعي

والتخلص العضلت من التوتر إزالة على تعمل الت الفعالة الساليب من Relaxation(:وهذه Training( 3-اصستخاء
سعد،2008،ص60). وأبو )العزيز بلفرد. اليطة الشكلت عن الناتج الضغط من

:″ Spelberger″ سبيلبجر نظرية

أن يعتب حيث ، النفسية الضغوط لفهم ضرورية مقدمة نظريته يعتب حيث القلق وبي النفسية الضغوط بي نظريته ف سبيلربر يرتبط
فكلها threat التهديد ومفهوم stress الضغط مفهوم بي ييز نه القلقكما حالة يسبب معي ضاغط عن الناتج النفسي الضغط
ال يصل قد نفسي وتديد ضيق عليها يتتب الت البيئية والحوال الظروف ف اختلفات ال تشي ضغوط فكلمة ، متلفي مفهومي

وميف خطي أنه على معي وموقف ظرف وتليل التفسي إل تديد تشيكلمة بينما ، الفرد على الطر من معينة درجة
ومرعب.)النوايسة،2013،ص20).

:″Endler 1990″ اندلر نوذج

بنا البيئة البيئة٬وبعرف ف بلحداث الفرد سلوك ف تؤثر البيئة والبيئة٬وان الفرد بي الدينامية العلقة على لزوراس،فيؤكد نوذج يشبه
الثي. أو الؤقتة أو العابرة اللفية هو الوقف أن حي السلوك٬ف يدث خلله من الذي السياق أو اللفية



15

بوصفه الوقف الفرد أدرك فادا البيئة٬ ف للموقف الفرد إدراك ف لتساهم الوقفية التغيات مع تتفاعل الشخصية متغيات أن اندلر ويرى
الواجهة وسلوكيات استجابت إل يؤدي الالة قلق ف لديه٬والزيدة الالة قلق زيدة إل يؤدي دلك فان خطرا٬ أو مهددا

ص131). ،2008، عبيد للموقف.)السيد

النفسي: الضغط 4-خصائص

بعض تدد أن يكن واجتماعية اقتصادية، نفسية، بيولوجية، مضامي وذات متعددة، وقائع عن وتعب معقدة ظاهرة الضغوط إن
البادئ من استنباطها ت وقد الظواهر، من غيها عن وتيزها وتاسكها وحدتا الضغوط ظاهرة تعطي الت والداخلية الفيزيقية الصفات

يلي: ما الصائص هذه ومن الظاهرة. هذه بدراسة اهتمت الت والنظريت والقواعد

الول. القام ف إدراكية عملية الضغط إن -

الوقف. متطلبات وبي وجسدية عقلية قدرات من يتلكه با الفرد نظر وجهة بي الربط هو الدرك، الضغط إن -

نفسه. للفرد الذاتية للدراكات وفقا الوقف أهية لدى اصلة هو الدرك الضغط -

معي. موقف متطلبات مع لقدراته الفرد تكيف عملية الضغط إن -

الضغط. من التام التحرك هو الوت أن إل )سيلي) أشار فلقد سلبياكمحفز أو إیابيا الضغط يكون قد -

مايلي: الضغوط خصائص أهم من أن )الرشيدي) يرى بينما

النظام بنية طبيعة ف تكمن مثيات من الضغوط فتنشأ ووجوديةكثية، حياتية عناصر تفاعلت من تنشأ النفسية الضغوط إن -
)صراعات، نفسية مثيات ومن جسمية) هرمونية، )تغيات كيميائية حيوية مثيات تنشأ وكذلك والقتصادي، والسياسي الجتماعي

إحباطات).

فتحدث تفكك، أو تكامل من الجتماعي البناء عليه يكون لا وظيفي جانب عن الضغوط تعب وظيفية، طبيعة ذات الضغوط إن -
بوظائفه. القيام ف الجتماعي البناء يفشل عندما الضغوط هذه

معي حد عند أنا التابطة،كما التغيات من مموعة تتضمن أنا حيث إستقرارية ليست أنا ضغوط تتصفبها الت الصفات من -
ادد. وهدف غاية نو دافعة قوة تكون

يدث تقيقها واستطاع الشخص قدرة حدود عند مطالب الضاغطة الواقف تضمنت فإذا للتكيف، ضروري مؤشر الضغوط -
التكيف.

نتيجة تكون قد أنا كما النفسية، للضغوط سببا تكون قد وهذه والحباط، والصراع القلق مثل النواتج من الضغوطكثي عن ينتج -
النفسية. للضغوط
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المثير تفاعل

و

الستجابة

المثير:

-البيئة.

-المنظمة.

-الفرد

مؤلة. مثيات من تنشأ مثلما سارة مثيات من تنشأ الضغوط -

)معزي،2018،ص654). البشر أفراد جيع بي ومنتشرة عامة الضغوط -

النفسي: الضغط 5-عناطر

حالة عن تنشأ العمل مال ف الفرد لدى النفسية الضغوط خبة "أن Szillogyixwollace( 1987/1990 "سيزالي): يرى
النفسية: للضغوط عناصر ثلث خلل من الالة هذه وتتحدد اجتماعي أو فيزيولوجي أو نفسي اتزان عدم

ذاته. الفرد أو العمل منظمة أو البيئة من ثت وقد للضغط السببة القوى ف وتتمثل الاي: 1-عنصر

للضغط استجابت وهنا الضاغط الوقف اتاه سلوكية أو جسمية أو نفسية فعل ردود الستجابة عامل ويتضمن اصستجابة: 2-عنصر
وها: ملحظةكثيا

الوجه. والدف السلوك بي عائق لوجود يدث الذي -الحباط:

بقدر ذاكر أنه يشك الذي الطالب حالة مثل الواقف فبعض ملئمة، بصورة للستجابة الستعداد بعدم الساس يثل وهو القلق: -
للمتحان. كاف

بلؤسسة التنظيمية والعوامل البيئة عوامل تفاعل من مركب التفاعل وهذا له والستجابة للضغط الثية العوامل من التفاعل: 3-عنصر
.(87 ،ص 1999 )عكاشة، وانفعالت. استجابت من عليها يتتب وما الشخصية والشاعر

الضغط. )03(:عناطر الشكل

الفعل: رد

-إحباط.

-قلق.
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النفسي: الضغط 6-منواع

منها: أنواع عدة هنالك أن إل النفس علماء تصص النفس،و علم مدارس لتعدد تبعا النفسية الضغوط أنواع تتعدد

تثيها)ىيابية-سلبية(:1- حيث من

واستجابة ( eustress )السن لضغط عليهما يطلق حيث ومنهم)سيلي) سلبية و ایابية إل الضغوط قسم من الباحثي من هناك
مشاعر وذات ایابية لحداث الستجابة وهي بلنشاط الشعور ف يكونكما الول النوع أن النضغاط)Distress)،حيث و السى
الطفل،ولذلك الب،ميلد ف الوقوع أو علمي أو ريضي حدث ف كالنافسة طاقة ينتج أن السم من تتطلب وانكانت وحت طيبة
ضغطا تنتج ایابية أحداث هناك تكون أن المكن للضغوط،فمن السببة هي بلضرورة وحدها السلبية والبات الحداث ليستكل

والداء. للناز دافعا يكون لنه ایاب الضغط وهذا

الغياب حالة وف اناز تقيق أو معي بعمل للقيام الدافعية لديه لتكون الضغط من درجة إل باجة الفرد أن الباحثي بعض ويقول
بللمبالة. الفرد سلوك )الضغط)سيتسم للقلق الكلي

إنذار بثابة فالضغوط سيلي وحسب التوازن وعدم بلحباط الشعور و التوتر إل تؤدي الت الحداث إل فيشي السلب الضغط أما
الناز عن وتعوقه الفرد أداء على سلبا تؤثر الضغوط القاومة،وهذه من السمكنوع لا يستجيب الت السلبية للحداث فيزيولوجي

وغيه. الدم ضغط وارتفاع والتشنجات العدة وألم الصداع مثل أعراض إل وتؤدي والنفسية السمية الالة على سلبا تؤثر والبداعكما

بعض يشي الصدد هذا والنفسية،وف البدنية الصحة من الثال أو الطلوب الستوى تثل نقطة بينهما والسلب الیاب بانبيه والضغط
توازن. حالة ف التحديت تكون عندما أي والقلق اللل بي تقع الفرد به يقوم فيما التعة أن الباحثي

استمراريتها:2- حيث من

الديث،أو الزواج أو المتحاجت تزولكضغوط ث وجيزة لفتة بلفرد تيط الت تلك وهي الدى قصية أو مؤقتة ضغوط إل تنقسم
بلفرد تيط الت تلك وهي المد) مزمنة)طويلة طويل،وضغوط تدوم ل الت الؤقتة الظروف من سيارة...وغيها عطب الطفل،أو ميلد

مستمرة،وتؤكد بصورة ملئمة غي اقتصادية اجتماعية ظروف ف وجوده خطي،أو برض إصابته أو مزمنة للم الفرد كتعرض طويلة لفتة
على القدرة يفقدون ولكنهم الدى قصية الضاغطة الياة أحداث أمام يصمدوا أن يستطيعون الناس أن على الدراسات بعض نتائج

النفسية الجهزة تتحملها ل لت التوترات و الحباطات ف مؤلة،تتمثل خبات من لم تسببه لا نتيجة الدى طويلة للحداث التصدي
للنسان. السمية و

يتوقعها ل الت الصدمية الحداث عليه ويطلقون أخر نوعا الباحثي بعض يضيف الدى وطويلة الدى قصية الضغوط إل فبالضافة
الوظيفة....ال. فقدان طفل،أو أو عزيز فقدان الزوج،أو أو القرين وفاة مثال الحيان بعض ف الفرد
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الدة:3- حيث من

تكون قد الضغوط أن إذ معتادة، بسيطة وضغوط الشدة متوسطة ،وضغوط حادة ضغوط إل حدتا حسب الضغوط قسم من هناك
مع العلقات ف توتر أو الالية شدة،كالضغوط اقل ضغوطا تسبب أحداث تكون الجر،أو أو الفقد أو الطلق مثل جسمية أو شديدة

النزل....ال بشؤون الهتمام و اليومي البناء،والروتي يومية،كمشكلت ومضايقات منغصات مرد تكون قد الخرين،وكذلك

الطبيعة:4- حيث من

أمثلة ومن نفسية أو بدنية تكون أن الول:إما اورين ف تتمثل أن يكن الضغط طبيعة أن على (Wayne weiten(ويت وين أكد
غي الظروف وهذه الشديدة البودة أو الضوضاء أو الشديدة الرارة مثل طبيعية لظروف التعرض أو مزمن مرض البدن،التعرض الضغط
إل عزيز،النتقال الزوج،فقدان مع اللفات ف مثل تتمثل النفسية الضغوط جسميا،وأمثلة أو بدنيا ضغط تسبب الزعجة أو الرية

بلوحدة....ال. جديد،الحساس عمل

خطي برض الصابة مثل واحد حدث ف يتداخل أن يكن فهما ، معا النفسي الضغط مع البدن الضغط وتفاعل تداخل الثان: و
النفسي. و البدن الضغط من للفردكل يولد أن يكن الهل طرف من الدعم وغياب

مصدرها:5- حسب

طبيعية،وضغوط بيئية ضغوط إل تقسيمها يكن الارجية خارجية،والضغوط وضغوط داخلية ضغوط إل مصدرها حسب الضغوط تقسم
النفسي،أما الل و والصراعات الحباطات مثل الفرد داخل أي ذات مصدرها يكون الت فهي الداخلية الضغوط اجتماعية،أما بيئية
أما والعاصي الباكي و الكوارثكالزلزل ف تتمثل فالطبيعة الجتماعية أو الطبيعية البيئة من صادرة إما فهي الارجية الضغوط

السري.)يوسفي،2016،ص25). الدعم الجتماعية/وانعدام العلقات توتر ف فتتمثل الجتماعية الضغوط

النفسي: الضغط 7-مصادر

لشك ما لديهم،وهي الضغوط مصادر تصنيف تعددت ولذلك الباحثي، من الكثي بهتمام ضغوط مصادر تديد لقدحظيتمسألة
الفرد لدى تتلف أنا لخركما فرد من تتلف بنا علما تنتهي ل وقد جانب كل من ايطبه النسان على الواقعة الضغوط أن فيه
سواء البيئات جيع ف حولنا وتوجد ومسبباتا الضغوط فمصادر حياته. ف با ير الت النمائية الراحل عب أخرى إل مرحلة من الواحد
من سلسلة نواجه الياة، مالت من وغيها والثقاف والتبوي والهن السري الستوى فعلى اجتماعية، أو نفسية أو طبيعية البيئة كانت

الضغط. مسببات الصادرأو أهم يلي وفيما معها، التعامل ضرورة تستوجب الضواغطالت

ها: و فئتيعامتي إل السببات هذه تصنيف يكن بنه أن شيخ سي يرى

التالية:1- النقاط ف إجالا فيمكن الارجية الصادر داخلية:أما مصادر و خارجية مصادر
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. زلزال....ال طبيعية، كوارث الادية،ضجيج، 1-البيئة

الخرين،التسلط....ال. جانب من الجتماعي،العدوانية 2-التفاعل

التأخرة. الواعيد ،و ،الروتي القواني و النظمة و 3-التنظيمية،القواعد

عمل،التقية...ال. قريب،فقد الرئيسية،موت الياة 4-أحداث

اليومية. 5-الشاحنات

ف: إجالا فيمكن الداخلية 2-الصادر

مثقلة...ال. عمل غيكاف،جداول نوم الياة، نط خيارات -1

الذات...ال. النقد التشائم، السلب،التفكي الذات 2-الديث

، شيء ل أو شيء كل على الصول ف ،التفكي شخصية،التصلب بطريقة المور الواقعية،أخذ غي العقلية،التوقعات 3-الشراك
البالغة...ال.

Silverman ( سيلفرمان ترى حي ف العمل...ال، مدمن الكمال)، مرتبة إل الكمال)النزاع الشخصية،كنمط)أ)،و سات 4-بعض
هي: و هامة فئات خس إل تقسيمها يكن الضغوط مصادر أن :(1070

السم, حاجات بعض إشباع عوائق أو البيولوجي 1.الرمان

للضغط. قوي مصدر هو و متخيل أو الفرد بيئته ف موجود واقعي يكون قد 2.الطر:

الذات. تقدير 3.تديدات

البيئية. الطالب 4.أعباء

البلوغ. مثل للفرد الجتماعي و الشخصي النمو تصاحب الت 5.الضغوط

التغيات: من مموعة ف تتمثل الضغوط مصادر أهم أن (2006( حسي سلمة و حسي العظيم عبد طه يرى 6.فيما

الساءة خبات و النفصال و الطلق مثل اجتماعية الرية...ال،و و البطالة معدلت ارتفاع و الدخل كانفاض اقتصادية هي و
و الزائد، ،كالعمل العمل بيئة داخل تنظيمية و موقفية غيها،و و الباكي و كالزلزال الطبيعية الكوارث مثل طبيعية النسية،و و السمية
ف تدث الت الكيميائية و الفيزيولوجية التغيات مثل فيزيولوجية و النفسية، الصراعات و الب فقدان مثل نفسية الدور...ال،و غموض

السم.
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الفرد داخل من تنبع الت هي و الداخلية الضغوط ها و أساسيي مصدرين ف الضغوط مصادر (Miler 1979( ميلر حدد لقد و
العتقدات و القيم ضغوط و العاصي و الزلزل و الضوضاء مثل هيكثية و الارجية الضغوط مقابل ف الهداف، و الطموحات مثل
أساسيي مصدرين يوجد أنه تقول حي السابق الرأي مع اليوسفي مشية تتفق و با. يتمسك الت التقاليد و العادات بي الصراع و

وها: للضغط

واقعية.1- غي أنا أي الذات افتاضات من جبعة تكون و الداخلية: الضغوط

بي2- و الفرد با يتمسك الت التقاليد و العادات بي الصراع و البادئ و العتقدات و القيم ضغوط ف تتمثل و الارجية: الضغوط
مرتفعة. ضغوطا له يسبب فهذا الواقع بي و الفرد

فتتضمن3- الارجية أما داخلي، مصدر و خارجية منها ستة للضغط رئيسية مصادر سبعة وجود إل (1977( كوبر يشي حي ف
للفرد. الشخصية الكوجت ضغوط الناخ، و البيئة النمو،ضغوط ضغوط الدور، تنظيمات من ثت ،ضغوط العمل من ثت ضغوط

هي:4- الياة ف ضغوطا تسبب الت الحداث أهم أن (Kaplan 1981( يذكركابلن كما

)النبذ).1. الجتماعي الرفض ابة الرور الطفولة، أثناء الوالدين عن الفتاق

.2. الوظيفة..... فقدان الطلق، جديدة، مدرسة إل النتقال الوالدين، أحد وفاة أو مرض

و السمانية التاعب و الزن، الغية، الوف، الغضب، ف التمثلة الضغوط مصادر من مموعة إل (Hurlok( هورلوك يشي كما
العاطفي. الرمان و الفقية البيئية الوضاع و الوالدي الهال إل بلضافة الصحة ضعف

،النفصال، عزيز،الطلق فقدان هي و بشدها تبدأ الضاغطة للحداث قائمة وضعا فقد (Holms & Rahe( وراهي هولز أما
النشطة ف ،تغي العيشة مستوى تغي و الدرسة تغيي مثل ثثيا القل بلحداث تنتهي و الزواج السرة، على عزيز شخص وفاة

...ال. النوم مكان تغي ، الجتماعية

الفرد مصدرها تكون كما بيئية، لتغيات ترجع فقد متعددة، الفرد حياة ف الضغوط مصادر أن إل آخرون و طه القادر عبد فرج يشي و
ضررا يدث ل إذا حت و ابطا يصبح فإنه للفرد حقيقي أذى الضغوط على ترتب إذا و حوله، من للظروف إدراكه طريقة أو نفسه

بلتهديد.)يوسفي،2016،ص22). الشعور من حالة يعيش فهو الفرد على مباشر و حقيقي
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الفضل: خلطة

ويعد العامل. للفرد النفسية بلصحة الباشر لرتباطه النفس علم مال ف الباحثي لدى الهمة الوضوعات من النفسية الضغوط إن
دراستهم ف الباحثون منها ينطلق الت الالت طبيعة إل ذلك ويرجع كبيا، اختلفا النفسي الضغط مفهوم تديد ف الباحثي اختلف

والقتصادية، والسمية، النفسية، الوانب يتضمن متفاعل، واحد إطار ف تتجلي النفسية والضغوط الظاهرة. لذه وتليلهم
ضغوطا تعتب الضغوط جيع فإن لذلك فسيولوجية، انفعالية، نفسية، فعل ردود خلل من التفاعل ذلك ويتجلى والهنية، والجتماعية،

نفسية.
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مواجهته. ومساليب النفسي الضغط الاالث:مراحل الفصل

تهيد.

النفسي. الضغط 1_مراحل

النفسي. الضغط 2_مستويت

النفسي. بلضغط التعلقة 3_المراض

النفسي. الضغط عن الناتة 4_الثر

النفسي. الضغط مواجهة 5_أساليب

النفسية. الضغوط 6_علج

خلصة.
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تهيد:

عديدة أساليب إتباع خلل من معها التعامل ياول ث ومن الضاغطة البات و والظروف الضغوط من الكثي حياته ف الفرد يواجه
للختلفات بلنسبة راجعاط، هذا يكون وقد دلك. ف يفشلون قد الفراد بعض أن إل التوازن، من حالة ف وتعله عنه الطر تبعد
المر دانه حيال واندفاعية بقوة الخر و برونة الضاغطة الحداث مع يتعامل شخص ،فهناك نفسها الحداث وتنوع ، الفردية

عليه. بلضغط الشعور حدة زيدة إل يؤدي الذي
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النفسي: الضغط 1-مراحل

من: وجهاتكل نسرد وسوف للعلماء النظرية و الفكرية النتماءات بختلف تتلف النفسي الضغط حدوث مراحل إن

:وهي أساسية مراحل خسة على الضغط ظاهرة تدث طال: و فونتان من نظركل وجهة

الالية. نشاطاته على ويؤثر الفرد انتباه يلفت ضاغط حادث وجود النذار: 1-حالة

تصغيه. أو الدث تضخيم هذا ويكن فقدان، أوحاله جسدي خطر عن الوقف وحل بفك الفرد التقييم:ويقوم مرحلة

ويوظفها الفرد يستعملها الت النفسية السيورات من معقدة مموعة ف الستاتيجيات هذه تتمثل للتوافق: ىستاتيجية عن 2-البحث
....ال. التجنب و العلومات عن البحث مثل: النفعال توظيف على الضغط أثر من التخفيف بغرض

العرف. و الركي الفيزيولوجي، مستوى على الستجابت هذه الضغط:تظهر 3-استجابت

عائلية؛ أو مدرسية صعوبت و الهنية الياة صعوبت السدية الل الزن، القلق، مثل مظاهر عدة ثخر قد الستجابت هذه شدة إن
الكتئاب. و القلق اضطرابت لتفجي خطر عامل يثل فالضغط

القلب، اضطرابت مثل جسدية اضطرابت لظهور خطر عامل الزمن الضغط الصحة:يثل على الضغط استجابت 4-انعكاسات
والكتئاب. القلق تظاهرات تفجي إل أيضا يؤدي معوية،كما و معدية اضطرابت

:فولكمان و صزاروس من نظركل وجهة
وهي: أساسية مراحل خس على الواجهة وعملية النفسي الضغط ظاهرة تدث

من الكثي تستدعي ضاغطة، أحداث أو مواقف حياته ف يواجه النسان إن على مبنية الرحلة هذه وفكرة الضاغط: الدث 1-مرحلة
فعالة. غي سلوكية معرفية إستاتيجيات استعمال ت إذا صحية صعوبت عليها تنطوي قد عليها، والتغلب لواجهتها الهد

هذا يثله الذي التهديد مستوى تديد ناول ث الدث، على التعرف بحاولة الفرد يقوم الرحلة هذه ف الول: التقييم 2-مرحلة
الشخصية. وخباته العرف أسلوبه على التقديرية العملية هذه ف الفرد ويعتمد للفرد، بلنسبة الدث

تتضمن الضاغط؛كما الوقف مواجهة على الشخصية إمكانياته قدرة مدى بتقييم الفرد يقوم الرحلة هذه ف الاانوي: التقييم 3-مرحلة
عليه. التغلب الوقف لواجهة الناسبة الليات تديد ااولة الثانوي التقييم مرحلة

نفسه)وعوامل الدث خارجية)كطبيعية عوامل فيها با العوامل من مموعة على معتمدا الوقف هذا مواجهة لكيفية بلتخطيط الفرد يقوم
السابقة). وخباته شخصيته نفسه)كذكائه بلفرد داخلية

. الضاغط الوقف لواجهة سلوكية أو معرفية إستاتيجية استعمال إل الفرد يلجأ الرحلة هذه ف الواجهة: 4-مرحلة
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الفيزيولوجي العرف، النسان، النشاط من علىكل الواجهة أساليب ثثي مدى يتحدد الرحلة هذه ف الواجهة: نتائج 5-مرحلة

عليه. للتغلب مناسبة إستاتيجية استعمال ف ناحه مدى على الضاغط للموقف التوافقية الفرد استجابة وتتوقف السلوكي؛ و

:سيلي هانس نظر وجهة
التكيف تناذر أساه ما صياغة إل وتوصل الخبية، وملحظته أباثه بفضل النفسي الضغط تفسي ف هام إسهام "سيلي" للطبيب كان

النفسي. للضغط الستجابة لعملية مراحل ثلث ويضم العام

الفاجئ التعرض نتيجة فتحدث له يتعرض الذي الطر لواجهة الدفاعية قواه السمكل يستدعي الرحلة هذه ف النذار الول: الرحلة
الشرين الضغط ويرتفع النبض، ويتسارع الدم ف السكر نسبة فتتفع الكيماوية، العضوية التغيات من مموعة لا مهيأ يكن ل لنبهات

الهدد. العامل مع والتكيف الدفاع أجل من وثهبكاملي استنفار حالة ف السم فيكون

يكون الت الضاغطة الواقف للمنبهات الستمر التعرض يدثها الت السمية العراض الرحلة هذه تشمل القاومة مرحلة الاانية: الرحلة
بلعراض يسمى ما أو التكيف أعراض نشأة ف هامة الرحلة هذه وتعتب معها، التكيف على القدرة اكتسب قد الي الكائن

التعرض ويؤدي تكيفيكاف، فعل رد طريق عن الواقف مواجهة على الفرد قدرة تعجز عندما خاصة ذلك يدث السيكوسوماتية.
العضوية. للضطرابت السببة الرمونية الفرازات ف اللل من مزيدا يدث ما الداخلي التوازن اضطراب إل للضغوط الستمر

عن فيها يعجز نقطة إل سيصل فإنه أطول، لدة الضغوط لطاقة الفرد تعرض طال إذا الجهاد أو الناك مرحلة الاالاة: الرحلة
بشكلكامل.)حاب،2015،ص51). التكيف عن عاجزا ويصبح الناك، مرحلة ف ويدخل القاومة ف الستمرار

النفسي: الضغط 2-مستويت

هي: متلفة مستويت ثلثة على الضغط دراسة نستطيع

الفيزيولوجي: الستوى 1-على

يصبح بيث للنسان بلنسبة القلب ضربت تزايد التنفس، معدل ارتفاع منها للعضاء وظيفية اضطرابت شكل على الضغط يظهر
ال. نشاطا..... أكثر

تعيش الطاقةكي من علىكمية تتغذى فاللية الكيميائية بلديناميكية مرتبط اللوي الستوى على الضغط اللوي: الستوي على م-
إل العملية هذه عن الناتة الفضلت برمي اللية من وحدات تقوم انتهائه بعد و الغذائي التحول عملية خلل تستهلك الطاقة هذه و

تصل الت الطاقة تكون أن یب لذلك طاقة تبذل فإنا الفضلت اللية تطرح عندما و ، اللية تركيب وحدة تفظ بطريقة الارج
ما يدث فإنه العكس حدث إذا و الارج إل طرحها عند تررها، الت الطاقة و الفضلت من أكب اليضية العمليات خلل من عليها

الضغط. يظهر بلتال و اللية مستوى على وظيفي نقص يولد الذي و اللوي بلتسمم يسمى
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لكل العضلة تبديها الت النقطة فإن ما حدوثكزاز يكن ل قصية فتات على العضلة تنبيه تكرار عند العضلي: الستوى على ب-
احتقت. أو أجهدت قد العضلة أن القول يكن عندئذ و التنبيهات هذه من سلسلة بعد تقف تنبيه

و يدد الذي هو الدماغ و العليا الخية الراكز ف يظهر ث العصبية اللي العصب الستوى على العصب:يظهر الستوى على ج-
هذه لن اليطة العصاب على يظهر ل و الخي النعكاس مستوى على بوضوح الضغط يظهر و ل، أم ضغطا كان إذا الكم يصدر

للضغط. قابلة غي الخية

تعرض عند يضطرب المر هذا أن الرمون الفراز على تطرأ الت التغيات حول أجريت الت الدراسات الغدد:أثبتت مستوى د-على
للضغط. السم

الغدة تضخم إل يؤدي الخي هذا أن العصبكما الضغط ف زيدة عنه ينجم ما عادة الدرقية للغدد الزائد النشاط أن التجارب بينت و
وحدته. النفسي التوتر شدة من بدوره يزيد ما إفرازاتا زيدة و الدرقية

النفسي: الستوى 2-على

العمال: من عمل أي أداء يصاحب الذي بلضيق إحساس شكل على يظهر

هدف تقيق ف بلفشل تتوج متكررة بحاولت الشخص يقوم عندما تنشأ إحباطات، و صراعات شكل على ملحظته يكن كما
النفسي، الضغط نشوء إل تؤدي أن ممكانا الشخص عند الحباطات هذه تتكرر عندما و ضاغط موقف أو وضعية اجتناب أو معي
و ، النجاح ث أهدافه تقيق من تكنه حيوية الفرد لدى تنتج أن المكن من أنا أي مضرة دائما ليست فهي ذلك من النقيض على و

الفيد. بلضغط يسمى ما هذا

الفرد يقع حدتا تزايد و القاومة تصاعد بسبب و متعارضة، أهداف سببها ذهنية مقامة هو إذ أكثر أو قوتي من حالة فهو الصراع أما
الشديد الضيق و القلق و الستقرار عدم و الثبات بعدم الشعور الستوى هذا ف الضغط ظهور يصاحب ما عادة و الضغط وطأة تت

النفعالية. الالت ف الضطراب و

اصجتماعي: الستوى على 3-الضغط

من متمع أي ف الفرد فيها يعيش الت البيئة و الفرد بيت التفاعل عن الديث أول یب الستوى هذا ف الضغط عن الديث عند
الخرين. عن بعزل يعيش أن الحوال من حال بي يكن ل التمعات

نتاج أيضا هو و ديناميتها و الماعة عمليات حصيلة فالفرد اجتماعية، ضغوط و مؤثرات من له يتعرض لا حصيلة متكامل فهوككل
الفرد يصبح بذلك و متشابة، الجتماعية الضغوط هذه حصيلة الفرد أن يرى من هناك و فيه ينشأ الذي التمع ف مستمر دائم تفاعل

ل الت و الفرد لدى الوجودة الصائص مع و جحية من البعض بعضها مع الجتماعية الضغوط هذه تفاعل حصيلة هو القيقة ف
أخرى. جحية من الجتماعية الضغوط مصدرها يكون
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ل خاص نوع من ضغط تت أنم الميع يشعر حت التمع على و الفرد على ضغطا تسبب هائلة اجتماعية قوة التقاليد و العادات و
هذا توجيه دور ف سواء الفراد سلوك ف يتحكم قوي اجتماعيا ضغطا أيضا تثل العايي و القيم و بسهولة تفاديه أو تاهله يكن

وكذلك تصرفه أثناء حسابه يسب و الفرد به يشعر آخر نوع من اجتماعي ضغط العام الرأي و السلوك تصيل على الكم أو السلوك
الجتماعية. الضغوط من صورة الشاعةكذلك تعتب و بيئته، عناصر مع للفرد اليومي التفاعل يوجه ضغطكبي العلم و الدعاية
الزواج. بي الصراع عن جتة تكون ما غالبا عائلية ضغوط وكذلك العمل وفقه يسي الذي بلشكل مرتبطة مهنية ضغوط هناك و

)ملوف،2006،ص85).

النفسي: بلضغط التعلقة 3-المراض

الن يت ، الفسيولوجية أجهزته من معي جهاز ف مفراط يستجيب الضغوط تت واقع فرد أنكل إل يشي التجريب الدليل أن حيث
المراض: هاته من بعض ذكر إل

الوعائية: القلب 1-ممراض

هو الوعائي القلب مرض ،ولعل والقلب الدموية الوعية وجهاز ( الدموية الوعية إل نسبة )الوعائي " الوعائي "القلب مصطلح يشي
،والسباب المريكية التحدة والوليت بريطانيا ف للوفيات العم ،الناالسبب بلضغط ربطها يكن الت الخطر الصحية الشكلة

الهم. الساعد العامل هو النفسي الضغط أن ،غي جدا الدسة والطعمة :التدخي تشمل القلب لرض الرئيسية

آو متكررة حالة ،ولكن للصحة تديد أي الدم ضغط ف الؤقتة الرتفاعات تثل ول الدم ضغط زيدة على الكظرية الرموجت وتعمل
الصحة. على خطي ثثي لا يكون قد الرتفع الدم لضغط دائمة

الناعة: 2-جهاز

يتلف قد الفرط النفسي فالضغط ،وبلتال والسرطان الؤذية والبكتيي الفيوسات يارب ،انه العدوى من السم الناعة جهاز يمي
ف الرئيسية الجزاء إل الوسائل الضغط تفاعل ،ويول ( العنق قاعدة قرب صماء صغية )غدة الصعتية الغدة مصابته الناعة جهاز

والعضلت. والقلب الدماغ خاصة وبصورة الضغوط مع التعامل إل تضطر الت السم

الربو: 3-مرض

الشديد الساسي الفعل رد عن النوبت يتسبب ما وعادة . الرئتي إل الوائية للقصبة الؤقت النقباض علمته التنفس ف اضطراب هو
الضادة الكظرية الرموجت إنتاج من ،مفضا الكظرية الغدة فعالية من يفض النفسي الضغط فان ،وبلتال الضادة للمواد )الساسية)

احتمال. أكثر الربو نوبة حدوث تعل قد ،الت للحساسية والضادة لللتهابت
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السكري: 4-مرض

من مرتفعة جد مستويت إل يؤدي الذي ،المر الصحيح النحو على السكر ثييض عن السم انفاض سببه ، السكري البول داء
له يكون أن يكن الضغط بتأثي الكظرية الرموجت إطلق ،أن النفسي للضغط الستجابة فسيولوجية من نعلم وكما ، الدم ف السكر

الدم. ف السكر مستوى ف ثثيكبي

العدية: 5-القرحة

والمائر الضم على الساعدة الحاض من لمايتها ماطية مادة من بطبعة مكسوة العدة ،فبطانة بلضغط القروح تقرن ما غالبا
الامية الخاطية الادة تفكك الت العدية للعصارات الفرط النتاج ( )تفيز إثرة الزمن الضغط ،ويستطيع الطعام تفكيك ف الستخدمة
على وترفعها النسان طاقة ترك الضاغطة الواقف فان ذلك وعلى . تقرحا ادثة الضمية القصبة جدران ف عملها وتعمل الواقية آو
وكلما البذول الهد فارق لتعويض الراحة إل يتاج فانه " للطاقة الزائد "الشحن من الالة هذه ف النسان بقي ،وإذا الطبيعي العدل

رأسها وعلى النفسي الضغط عن الناتة السيكوسوماتية المراض مواجهتها.وهذه على الفرد قدرة عفت اليم مدى على الضغوط زادت
مفرغة. دائرة ف الفرد يقع بيث الصحي الضعف هذا من يزيد نفسي توتر من الصحي الضعف إل تؤدي العمل ضغوط

النفسي: الضغط عن الناتة 4/ااثر

للضغوط: الختلفة للثر وصف يلي متلفة٬فيما استجابت الفرد مع تتفاعل أن بعد الضغوط عن ينتج

:اصنفعالية ااثر

اللمبالة. ٬ويزداد الكلم ويتل العضلت٬ استخاء أو النسجام على القدرة وتقل والنفسي٬ الفيزيولوجي التوتر -يزداد

السعادة. و بلصحة الشعور الشكوى٬ويتفي إل الفرد الوسواس:ينزع -زيدة

التسلط. و الكتاث عدو و اللمبالة إل أكثر الشخصية:ييل سات -تتغي

وعدوانية. استثارة أكثر الفرد ويصبح القلق يزداد الشخصية: الشكلت -زيدة

الياة. على إقباله وينخفض بلعجز٬ شعوره النسان٬يزداد حيوية العجز:تنخفض و اصكتئاب -يظهر

الذات. بتأكيد إحساسه ينخفض ث ومن القيمة بعدم شعوره ينسي بلعجز النسان شعور الذات: بتقدير الشعور -انفاض

:السلوكية ااثر

والفأفأة. ، ،التأثة التلعثم : مثل الكلم ف الضطراب مظهر النسان على يبدو : الكلم ف -اضطراب
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ومتلكاته. أمتعته من يتلخص وقد هوايته مارسة عن ويتوقف ، الياتية أهدافه عن النسان يتخلى : والماس اليل -نقص

له. اركة طاقة وجود وعدم بلعجز شعوره مع الداء إل النسان ميل :ينخفض الطاقة مستوى -انفاض

فيها… والعمق بل ساعاته وعدد النوم أوقات ف اضطراب : النوم عادات -اضطراب

وزملء. أقارب من حوله بن حت لشكوكه نتيجة الخرينكثيا على اللوم يلقي : بلناس الشكوك -تزايد

جذور عن بعمق البحث ااولة عن ،ويتخلى الوضوعية غي للمشكلت حلول الفرد :يتبن بدائي بسلوب الشكلت -حل
الشكلة.

ناية... شيء لكل مثل: لسانه على متكررة بعبارات ويسبقها حيلته من التخلص إل ربا النسان ييل : بصنتحار -التهديد

:العرفية ااثر

اللحظة. قوة وتضعف التكيز ف صعوبة العقل فيجد : اصنتباه مدى -يتناقص

معي. لوضوع تطرقه أو حديثه أثناء نسبيا التفكي ضبط النسان يفقد : القدرة اضطراب -يزداد

مألوف. ماهو على والتعرف الستدعاء ،فيضعف الذاكرة :تضعف الدى قصية الذاكرة ف -تدهور

لذلك. تعويضا متسرعة قرارات الفرد فيصدر الوضوعية الستجابة سرعة :تضعف بصستجابت التنبؤ -طعوبة

القرارات. ف الشك ويزداد والعالات العرفية الهام ف الخطاء معدلت :تزيد الخطاء معدل -يزداد

. ،2009،ص67) ا ،عبد )الفرماوي
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السم. على النفسي الضغط )04(:مثر الشكل
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النفسي: الضغط مواجهة 5-مساليب

: التال النحو على الضغوط لواجهة أساليب 1994سبعة العطي عبد يدد العربية البيئة ف الضغوط مواجهة بساليب يتعلق فيما

لتوقعات بلنسبة مساره تصحيح و الاضرة حياته ف الدث من الفرد استفادة يتضمنكيفية و : الدث خلل من التعامل
من غيه مع و معه التعامل على يساعد أن يكن ما الدث طبيعة تتضمنه فيما التأن النطقي التفكي خلل من الستقبل

الحداث.

الصارمة الحداث بعد جديد من حياته تنظيم إعادة على الفرد قدرة مدى يشمل و : مخرى منشطة و اتاهات ىل اصلتفاف
حياته. ف الديدة الحداث ف التفكي و ،

و ، الادثة على التتبة النتائج و العان إنكار و ، التخيلي النقباض مشاعر السلوب هذا يشمل و : النكار و التجنب
الرتبطة. للنشطة السلوكي والكبت مرت الت الصادمة الحداث إزاء النفعالية بللمبالة الشعور و ، الحساس تبلد

، الدث مع للتعامل بلتوجيه مده و انته ف يسانده من على للبحث الفرد ااولت يتضمن و : اصجتماعية الساندة طلب
إیابية. أكثر بصورة الحداث هده لواجهتها الساواة إیاد و

تكرار و قهرية، بصورة بلدث الرتبطة التلقائية الفراد تداخل مدى السلوب هذا يشمل و : القهري اصقتحام و اللاح
منهاا. فرارا يوجد ل بيث بلدث التعلقة التكررة السلوكيات و الحاسيس من الؤلة الوجهات و الضطربة الحلم

بلتواجد الخرين مع علقات ف مرت الت الحداث عن متنفس إیاد الفرد ااولت يتضمن و : اصجتماعية العلقات
بده الرتبطة الذكريت ينسى الهلكي و الدد و القدامى الصدقاء و الرفاق مع علقات بعقد الهتمام و ، معهم

الصادمة. الحداث

ترضى جديدة خطط و لشروعات الناز و ، للعمل الهد بتكريس الفرد قيام ذلك يتضمن و : الذاتية الكفاءة تنمية
كري،2014،ص40). الذات.)عطا عن الرضا و بلكفاءة يشعره ما ، بلدث الرتبطة الفكار تطرد و ، طموحاته

: شلت الضغوط لواجهة العرفية الستاتيجيات من Cohenمموعة قدمكوهي)1994)

بلضغوط. الرتبطة وأسبابه القلق مصادر عن بثا النطقي التفكي إل الفرد خللا يلجأ إستاتيجية العقلن: 1-التفكي

يدث. قد ما تيل على كبية قدرة لديهم إن الستقبلكما ف التفكي إل الفراد فيها يتجه إستاتيجية 2-التخيل:

على تدث ل وكأنا والنغلق، بلتجاهل القلق ومصادر الضغوط إنكار إل الفرد خللا من يسعى معرفية 3-النكار:عملية
الطلق.
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الضغوط. لواجهة ومبتكرة جديدة أفكار استخدام إل الفرد خلله من يتجه عرف نشاط الشكلة: 4-حل

عليها،كما والتغلب قهرها وبلتال الفكاهة وبروح ببساطة الطية والمور الضغوط مع التعامل تتضمن إستاتيجية 5--الفكاهة:
)الويعي،2017،ص259) الواجهة. أثناء الیابية النفعالت على تؤكد أنا

وها: النفسية، الضغوط مواجهة أساليب من أسلوبي إل أشاروا فقد وآخرون Martin أما

والنزعاج والتوتر الغضب مثل الضاغطة، الواقف مواجهة ف انفعالية ردود ف وتتمثل الواجهة: ف اصنفعالية -الستاتيجيات
واليأس. والقلق

وتليله الوقف وتقوي تفسي إعادة ف العقلي النشاط استخدام ف وتتمثل الواجهة: ف العرفية -الستاتيجيات
منطقيا.)مشري،2016،ص12).

النفسية: الضغوط 6-علج

منها: الختلفة العلجات من أنواع عدة هناك )أن 2012( دعو ذكرت

العرف: 1-العلج

هي له وضررا تديدا يثل بعتباره الواقف عن الفرد يكونا الت والعتقادات الفكار وإنا والتوتر القلق يسبب ل الضاغط الدث
غي الفكار تغيي لن وذلك الضاغطة الواقف لواجهة الساسية الطوة هو العرف فالتقييم النفسي، الضغط حدوث ف السبب
نو والسلوكية النفعالية الستجابة تغيي إل يؤدي الضاغط الدث أو الوقف عن الفرد يكونا الت السلبية والحاديث النطقية

منها: نذكر الضغوط مع التعامل على الفرد تساعد فنيات عدة وهناك الدث

أفكار الها تل أن على تدریيا الفرد لدى الوجودة السلبية والعتقادات الفكار تغيي ينبغي إذ السلبية: الفكار 1-ىيقاف
الناسبة. بلطريقة التصرف على تساعد عقلنية أكثر

وخفض سلوكهم ف تغي إحداث على الفراد مساعدة ف تتمثل كبية فائدة ذو سلوكي معرف أسلوب وهو الذات: 2-ىدارة
ما وتقييم أهدافه وصياغة سلوكه ملحظة الفردكيفية تعليم إل السلوب هذا ويهدف الضاغط الوقف عن الناتة القلق استجابت

عب لديه تظهر الت والفكار والشاعر والحداث الواقف فيه يسجل سجل الفرد لدى يكون الذاتكأن ومراقبة تقدم من يتم
أو الداء لذا وضعها الت والهداف العايي وبي السلوك بي مقارنة إجراء طريق عن هذا ويتم التقييم ث لا يتعرض الت الواقف

ل. أم الدف يقق السلوك فهل السلوك،
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اذ الياة ف تواجهه الت والصعوبت والشاكل الضاغطة الواقف مواجهة يكنه الفرد أن فكرة على تقوم الذات: 3-محاديث
عكس الضاغط الدث مواجهة عند الكفاءة وعدم بلوف يشعر تعله الت فهي السلبية الحاديث من التخلص استطاع

اللئمة. بلطريقة معه التعامل على الفرد يساعد الدث ف الیاب فالتفكي الیابية، الحاديث

بلستخاء مقتج التخيل ويكون ضاغط موقف ف وهو نفسه تيل على الفرد تدريب يتضمن البصري: التصور مو 4-التخيل
الضغط. له يسبب أن يتوقع الذي الدث على التدرب يستطيع وهكذا

اكمة خطة وضع إل وصول الشكلة أو الوقت عناصر وفهم إدراك على الفرد قدرة إل الشكلت حل يشي الشكلت: 5-حل
و الضاغطة والحداث الواقف مع التعامل ف فعالة معرفية فنية الشكلت حل على التدريب ويعتب بصددها، هو الت الشكلة لل
وضع ث البياجت وجع الضاغط الوقف أو الشكلة على التعرف ف تتمثل خطوات عدة وتتضمن الفراد مهارات تنمية إل تدف
الشكلت حل على والتدريب التنفيذ، موضع النهائي الل ووضع البديلة اللول وتقييم الشكلة مع للتعامل متعددة وحلول بدائل

الضاغطة. الواقف ف بنجاح التعامل إل يؤدي ما وفعاليته الفرد كفاءة زيدة ف تتمثل كبية أهية على ينطوي

السلوكي: 2-العلج

الستعملة: الستخاء تقنيات أهم ومن الستخاء للضغط علجهم ف السلوكيون يستخدم

ف عضلية توترات تعتب الت التنفس وضيق التوتر حالة من الشخص يشتكي الضغط حالت ف اصستخائي: التنفس 1-تارين
عملية خلل ومن التنفس. بضيق الحساس مصدر هي العضلية التوترات وهذه والعنق، الصدر مستوى وف البطين الزام مستوى
جيدة بطريقة التنفس إل بلضافة واستخاء براحة النسان يشعر العملية هذه تكرار ومع الزفيكاملة عملية تتم الطويلة الشهيق

التنفسي. والهاز الضمي الهاز صحة على للحفاظ

ويتخيل عينيه إغماض مع خلفه وسادة ووضع مريح فراش على بلستلقاء الريض يقوم فيه والفكري: العضلي 2-اصستخاء
الكتفي الظهر، الركبة، فالكاحل، القدم، أصابع من بدأ والفاصل للعضلت التام الستخاء وااولة يفضله الذي الكان ف نفسه
بلتمرين مكن وهذا خاليا وجعله الذهن عن الفكار جيع إبعاد ااول رم سكون ف التمرين هذا يكون إن ویب اليد فأصابع

والتكرار.

قدرته أيضا يشمل أهدافه،كما تقيق سبيل ف با يقوم الت والاولت الفرد أهداف الياة أسلوب يثل الياة: مسلوب 3-تعديل
يعيش الت البيئة لتطلبات تبعا وتطويره تعديله يكن بل تاما، ثبت وليس الفرد بشخصية يتعلق ما هوكل الياة فأسلوب ودوافعه،
وهكذا القاومة، على قدرته من تضعف قد الضاغطة الواقف إزاء الفرد با يقوم الت السلوكية فالستجابت هذا وعلى الفرد فيها
مواجهة ف يساعده ذلك فان النبهات من ويقلل مثل الشي ريضة يارس فأصبح وعاداته الفرد حياة أسلوب ف تغيي حدث إذا

فعال. بشكل دارتا وا الضغوط
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عن التعبي على والقدرة مقبولة الغي الطلبات ورفض "ل" قول على التدريب يعن وهذا ملتوكيدي: السلوك على 4-التدريب
التفاعلت ف والستمرار البدء ف فعالية الشخص يكسب ما هذا حسنه، بطريقة الفكار عن والتعبي والسالبة الوجبة الشاعر
حل على الفرد يساعد الهارات هذه اكتساب على التدريب فان تقدم ما ضوء وف انفعالته وتنظيم فهم من ويكنه الجتماعية

بنفسه. ثقته من ويزيد ملئمة بطريقة مشكلته

فكل واستثماره وتوظيفه الوقت استخدام ف الفرد لدى الكفاءة زيدة إل السلوب هذا يهدف الوقت: ىدارة على 5-التدريب
التخطيط أن إذ الضغوط، مع التعامل يكن والتخطيط الوقت إدارة خلل فمن الضغوط خفض ف الوقت إدارة وتستخدم يفيد ما

والهام. النشطة وجدوله الدف وتديد الوقت تليل يتضمن الفعال

الكيميائي: 3-العلج

الضغط علج ف كبية أهية ذات الفيتامينات تعتب حيث والفيتامينات الهدئة الدوية وبعض الضغط مضادات بعض إل اللجوء يتم
)الويعي،2017،ص260). . الكتئاب. مضادات أو القلق مضادات مثل: العقاقي إل بلضافة النفسي
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الفصل: خلطة

للتخلص سبل عن البحث إل يدفعه ما الراحة، وعدم الشقة له تسبب ضاغطة مواقف إل مهنته وف حياته ف النسان يتعرض
تسعى و الضغط حدة من تفيف إل تدف الت النتجة العلجية الساليب و الطرق من مموعة إل الشارة عديدة،فتمت بطرق منها
ف الفراد يققها الت الذات فاعلية فإن لخرى حالة من العلج طرق تتلف مثلما و الياتية الواقف متلف مع الفرد تكيف تقيق إل

لخر. فرد من تتلف النفسي للضغط مواجهتهم
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التطبيقي. الانب
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النهجية. الجراءات الرابع: الفصل

)الستكشافية):1- الستطلعية _الدراسة

تهيد.

الستطلعية. الدراسة أهداف 1.1

. لستطالعية للدرلتة مدة و مكان 2.1

. الستطلعية الدراسة عينة 3.1

الستطلعية. الدراسة أدوات 4.1

الساسية: 2_الدراسة

تهيد.

الساسية. الدراسة مدة و مكان 1.2

التحليلي. النهج الدراسة: 2.2منهج

الساسية. الدراسة 3.2أدوات
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اصستطلعية)اصستكشافية(: 1-الدراسة

تهيد:

الانب إل التطرق يتم الدراسة بوضوع علقة لا الت الوانب متلف و الدراسة لشكالية العام الطار إل النظري الانب ف تطرقنا بعد
الدوات إل إضافة ، البحث مموعة ، الدراسة مكان ، الستخدم النهج يبز فيه و النهجي الانب على يتوي الذي التطبيقي

الدراسة. هذه فيه الستخدمة

اصستطلعية: الدراسة 1.1مهية

البحث. ميدان -اكتشاف

الدراسة. موضوع تدم الت العلومات -جع

اصستطلعية: الدراسة ىجراء وزمان 2.1مكان

سوجطراك بشركة 2023 الميس16مارس يوم غاية إل 2023 مارس 12 الحد يوم من ابتداء الستطلعية الدراسة إجراء ت لقد
.RTOأرزيو للنقل الغربية الناحية

موضحة هي التسويقكما نشاط الصب، نشاط الجبيب خط نقل نشاط النبع، نشاط نشاطات: 4 من تتشكل سوجطراك مؤسسة إن
سوجطراك. لموعة التنظيمي اليكل ف

: طراك سون بؤسسة التعريف

الحتياجات تغطية بدف إنشاؤه ت والسائلة). )الغازية اليدروكربوجت وتسويق وتويل ونقل وإنتاج لباث وطنية شركة هي طراك سوج
وتنمية تويل إل بلضافة 1963/12/31 بتاريخ 491-63 الوصوف الرقم خلل من الطويل الدى على اليدروكربوجت من الوطنية

الرتبة إفريقيا،تتل الول والرتبة الدولية النفطية الشركات بي من 11 الرتبة تتل وهي الجنبية. بلعملت الساهة خلل من المة
حوال مبيعاتا الطبيعي،وتثل للغاز الصدرة العالية الشركات بي الثالثة السائل،والرتبة النفطي للغاز الصدرة العالية الشركات بي الثانية
شخص. 120 من أكثر توظف وهي البلد، ف اللي الناتج إجال من % 30 نشاطاتا تثل الزائركما صادرات إجال من % 95

طراك: سون نشاط

وهناك ، الرئيس جئب سلطة تت نشاط ويوضعكل ، والارج الزائر من فكل التجارية إمكانياتا ويطورون الموعة مهن يارسون
منهم: أربعة
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، اليدروكربون مال ف والتطوير والبحث ، البياجت ف التحكم وعمليات ، الستكشاف تشمل والت :)AMT(النبع -منشطة
والمعيات. ، والندسة ، والنتاج

وكيماويت والبت البتول وتكرير السال البتول غاز وفصل الطبيعي الغاز تسييل تشمل والت :)AVL(الصب -منشطة
والدراسات.

نفط مكافئ طن مليون 26ر189 إل ف2021 بتول مكافئ طن مليون 2،185 من انتقل فقد للمحروقات، الول النتاج أما
بلائة. 2 بنسبة ارتفاعا مسجل الاضية، السنة خلل

الوانئ. ومرافق اليدروكربونية الواد نقل أعمال تشغيل النبيب)TRC(:وتشمل خطوط عب النقل -منشطة

النقل. صاف الروقات تسويق ف التجارية:متخصصة -النشطة

:)TRC(النبيب خطوط عب النقل نشاط تقدي

هذا على والتسويق والعالة النتاج لسلسلة والصب النبع بي القيقي الوسيط يشكل رئيسيطا نشاططا الجبيب خطوط عب النقل يعتب
وتقليل الدمات )تعظيم الثلى الظروف ظل ف وهذا التسويق ومراكز النتاج مراكز بي الاص الربط إل نايتها ف هدفها يهدف النحو

التكاليف).

: RTO للنقل الغربية الناحية تقدي

السائلة الروقات نقل ف مهمتها وتتمثل ، الوطنية طراك سوج لشركة الجبيب اطوط النقل نشاط منطقة هي للنقل الغربية الناحية
أرزيو. ف الصناعي القطب إل الرمل) )حاسي من والغازية

اصستطلعية: الدراسة 3.1عينة

العمل. طبيب و RTO سوجطراك لفرع عام طبيب و قصدية الدراسة عينة

سنة. 12 حوال الؤسسة ف أقدمية لا أربعينية امرأة العام: -الطبيب

شامل،و علجا للمرضى يقدمه الذي العلج نوع اعتبار يكن ،بختصار الادة و الزمنة المراض بعالة العام المارس الطبيب يتص
مسؤولياته: أهم من

صحتهم. على تؤثر الت الجتماعية و النفسية العوامل حول الناس توعية -
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الصابي. و للمرضى الولية السعافات -إجراء
العلج. -متابعة

الفراد. لدى الصحية الوقاية لتحقيق إتباعها اللزم الجراءات و الصحي الوعي نسبة رفع ف -الشاركة

. الظهر.... ف آلم أو مثل للزكام أدوية -وصف

الؤسسة. ف سنة 13 أقدمية له خسين العمل:رجل -طبيب

وع الهنية والصابت المراض من الوقاية إل ويهدف عملهم ببيئة يتعلق ما ف العمال صحة مع تعامل طبيي تصص هو العمل طب
الجتماعي. و العقلي و البدن العاملي على الفاظ وكذلك لجها

الهنية،. الخطار منكل العمال صحة ووقاية حاية ف العمل لطبيب الساسي الدور -يتمثل

العمل. وسط ف تدهورها -منع
العمل. ف والسلمة الصحة معايي أعلى لضمان -يعملون

العمل. مناصب تيئة إعادة مع -يتعامل

العمل. منصب لشغل ل أو مؤهل العمل إذا ما -يقرر

اصستطلعية: الدراسة 4.1مدوات

اللحظة:

العام. الطبيب و العمل طبيب مع القابلة و القننة الوجهة اللحظة البحث ميدان لكتشاف الطالبتان استخدمت
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الساسية: 2-الدراسة

تهيد:

هذا يتضمن حيث البحث هدف تقيق ف تساهم الت الساسية بلدراسة قمنا موضوعنا، وجهنا و الستطلعية بلدراسة قمنا بعدما
نتائجها. و القابلة أي الدراسة أداة و التبع النهج الدراسة، مدة الزء

ألساسية: ألدرأسة 2.1مدة

. 2023 مارس 26 الربعاء إل مارس 19 الحد من الساسية الدراسة فتة امتدت

الساسية: الدراسة 2.2عينة

. RTO فرع سوجطراك لؤسسة العام الطبيب و العمل طبيب أي الستطلعية الدراسة عينة نفس ف الساسية الدراسة عينة تثلت

الساسية: الدراسة 3.2منهج

فرع سوجطراك شركة لعمال النفسي الضغط مواجهة أساليب إل الوصول و القابلة أجوبة لتحليل التحليلي النهج الطالبتان استخدمت
العام. الطبيب و العمل طبيب طرف من الستخدمة RTO

الساسية: الدراسة 4.2مدوات

وكانتكالت: القابلة إل الباحثت لأت

مو1- العمل طبيب ىل نفسي، مو طحي بشكل ىطابتهم حالة ف موص RTO فرع سونطراك مؤسسة عمال يتجه مين ىل

العام؟. الطبيب

أما أيضا، النفسية حالتهم تتابع و العمال علج و الولية السعافات تتابع الت هي لنا العام الطبيب إل أول الؤسسة عمال -يتجه
العمل. طبيب إل يتجهون العمل على تؤثر الصابة أن أي بلعمل متعلقة إصابتم كانت إذا

النفسي؟.2- الضغط تعرف)ي( كيف

والقلق. بلتوتر بلشعور تقضي النسان لا يتعرض الت الفكار أو الوادث و الواقف من مموعة أنه على العمل طبيب عرفه

معها التعامل أو تملها الشخصية ممكاجته يستطيع ول الشخص، تمل طاقة فوق تكون خبات أو ظروف بنه العام الطبيب عرفته
میابية.
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النفسي؟. الضغط عن الناتة تشخصها الت العضوية المراض هي 3-ما

العمل: وطبيب العام الطبيب حسب النفسي الضغط عن الناتة الشائعة المراض أكثر -من

Problèmes cardiaques.قلبية -مشاكل

Auto-immune الذاتية. -الناعة

Allergies.الساسية-

Urticaires.جلدي -طفح

Psoriasis.صدفية-

Hypothyroide.الدرقية -الغدة

La Tension.الدم -ضغط

Diabète.السكري-

Colopathie.معدية -قرحة

Colon nerveux.منه يعانون العمال العصب:معظم -القولون

Chute de cheveux.الشعر -تساقط

النفسي؟. الخصائي طرف من التابعة ىل باجة العامل حالة بن تعرف)ي( 4-كيف

وتتعاط للعامل النفسي الانب إل بللجوء تقوم عضوي مشكل هناك يكن ل العامل،فإذا بفحص أول تقوم بنا العام الطبيب صرحت
غيه و الباشر الرئيس أو العمل زملء مع أو عائلية مشاكل من تعان إذا الالة رمة.تسأل ثقة ف و مريح حيز ف معهم،تضعهم ف

العامل. منه يعان الذي النفسي الشكل العام الطبيب تعرف الجابت حسب ، ا......

مباشرة. العقلية المراض طبيب إل الالة بتوجيه يقوم فهو العمل طبيب عكس على

النفسي؟.5- الخصائي دور تلعب بدورك)ي( هل

العمل: طبيب

العقلية. المراض طبيب إل نفسية أمراض إنا و عضوية أمراض من تعان ل الت الالت بتوجيهكل ل،أقوم
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العام: الطبيب

العمال. مع النفسي الخصائي دور أتذ أن نعم،أحاول

هي؟.6- نفسية؟،ما اضطرابت من تعان حالة مواجهة عند للعمال مدوية وطف قابلية لديك)ي( هل

ج نفسية أمراض حالة ف تاليل نطلب أو معدية. التهابت أدوية نصف معدية قرحة حالة ف و مهدءات نصف الحيان بعض ف نعم،
العام. الطبيب و العمل طبيب من بهكل صرح ما هذا و ، عضوية أمراض عن تة

العمال؟.7- نفسية ضغوط تولد الجر وقلة اصجتماعية الالة طعوبة نظرك)ي(٬هل ف

الزاي من يستفيد و مليي 5 الشهري مرتبه أجي آخر كان إذا الجتماعية الالة لصعوبة ضغط هناك يكون العمل:"لاذا طبيب
."Avantages sociaux الجتماعية

على و الجتماعية حالتهم بسبب النفسية الضغوط من يعانون الذين العمال من الكثي كالت:"هناك إجابتها فكانت العام الطبيب أما
التنظيف". عاملت رأسهم

النفسي؟.8- الضغط يولدها الت العمال منها يعان الت النفسية الشاكل مكار هي ما

Anxiéte.القلق-

Syndrome depressive.الكتئاب -متلزمة

Dépression.الكتئاب-

Harcèlement morale النفسي. -التحرش

Burn out.النفسي -الحتاق

Schizophrène.الشخصية ف -انفصام

النفسية؟.9- الضغوطات من تعان طادفتها الت الاصت مغلب هي ما

Burn out:النفسي الحتاق

ا. بيت وحج ومؤمن ،مصلي ا ياف تقي عادي إنسان كان ، قسم رئيس كان سنة 60 عمره رجل

ف جدا صارم و قاسي كان لنه الشاكل نفس من تعان كانت العمال كل أن بيث الباشر السؤول مع ومشاكل ضغط إل تعرض
العمل.
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الصطدام فكرة ببال خطرت السيارة أقود كنت مرة النتحار، أردت عديدة يعانيه:"مرات ما لا سرد و العام طبيب إل العامل توجه
من الستقالة أراد منصب"،لذلك يولده الذي الضغط إل راجع السبب و أستغفر، و ا وجود أتذكر لكن ،و الوت قصد بشجرة
أعطاه و العقلية المراض طبيب إل ذهب لذلك لالته واعيا فكان هو أما آب، لكنه الطرق بختلف تدئته الطبيبة منصبه.حاولت

نفسي. احتاق من يعان بنه تصريح

راحة إعطائه و مهمة مسؤوليته لن منصبه ف بلبقاء إقناعه حاول الول العمل،ف لطبيب حالته عن تقرير على يتوي طب ملف قدم
عمله. عن التخلي على العامل شهرين،فأل لدة

Depression:الكتئاب

عائلي مشكل إل بلضافة عليها، تتحصل ل لكن و التقية تستحق كانت لنا ظلم ،ضحية إطار سنة و50 40 بي عمرها امراءة
طبيب من كل ،فقام الكتب بب نفسها على تغلق كانت أنا حيث العمل رفضت و سلوكية اضطرابت عليها ظهر الطلق. هو و

. نفسي مشكل إنا و عقلي مشكل لديها يكن ل لكنها العقلية،و المراض طبيب محضار العام الطبيب و العمل

النفسي. الخصائي من متابعة و العمل ف مسؤولياتا و مهامها بتقليل النفسية الشكلة انتهت

Anxiété القلق:

لنه يلءمها ل العمل منصب أن ،صرحت مهن ضغط بسبب قلق لنوبت الالية،تعرضت الاسبة قسم ف سنة،إطار 43 عمرها امراءة
ودقةكبيين. تركيز إل يتاج

الرأس..... واللم والرق الشهية عضويةكفقدان أعراض من عانت

العضوية المراض لتفادي صحتها على تويفها نفسيا تدئتها خلل من للعاملة النفسية الالة متابعة و بلتدخل العام الطبيب قامت
القلق. عن الناتة

Harcèlement moral:نفسي ترش

ل وأمور بهام القيام عليها وفرض "Charge de travail العمل" للضغط تعرضها خلل من نفسي لتحرش سكرررة،تعرضت امرأة

النفسي. للضغط تبنيها إل أدى الذي هذا ،و الهد من الكثي تتطلب الت و قدراتا تناسب ل و مهامها من تكن

مهدئة. أدوية وإعطاءها النفسية الطبية الرعاية خلل من العام الطبيب طرف من متابعتها تت و البداية ف حالتها الظكانت لسن

النفسي؟. الضغط لواجهة تستعملها الت الستاتيجية هي 10-ما

ب: أقوم عضوي مشكل وجود أستبعد عندما و العامل بفحص العام:"أقوم _الطبيب
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ثقة. و راحة منطقة ف -وضعه

. النزل ف ث العمل ف أول إليها تعرض مشكلة أي أو النفسي وضعهم عن -أسأل

. Sulpiride ب -أهدئها

. النعناع شاي "أو Des Tisanes" بتجهيز التنظيف عاملة أو الجتماعية الساعدة -تقوم

مرحلة ف كانت إذا العقلية المراض طبيب إل أوجهها أو ، راحة اليوم بقي كامل معطائها أقوم مرحلته و الشكل حسب على -و
النفسي". الضغط من جدا متقدمة

العمل. عن غائبة العام طبيب كانت إذا ، مباشرة العقلية المراض طبيب إل الالة بتوجيه يقوم فهو العمل طبيب عكس _على

تغيي أو "Aménagement de poste"العمل منصب تيئة معادة يقومون بيث ملف بكتابة العقلية المراض طبيب يقوم
. "Arrêt de travail العمل" توقيف أو ،"Changement de poste النصب"
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الامس: الفصل
ومناقشتها. النتائج عرض
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تهيد:

رفض أو قبول منه و إليها قمنا الت الدراسة خلل من إليها توصلنا الت النتائج تفسي و تليل و عرض الفصل هذا ف تناولنا
منها. انطلقنا الت الفرضية

: الفرضية نتائج تفسي و عرض

الت: الدراسة نتائج أوضحت

تقوم الت هي و إليها يلجؤون لذلك المع خارج مهام و بعثات لديه العمل طبيب لن غالبا العام الطبيب إل الشركة عمال يتجه
النفسي. الخصائي دور تلعب الوضع تطلب إذا و الفحوصات و الولية بلسعافات

، .. الكتئاب و القلق منها النفسية الضغوط من تعان الت الالت من الكثي يوميا العام الطبيب و العمل طبيب من يواجهكل
ضغط ، جلدي ،طفح العصب القولون العدية، القرحة الساسية، منها عضوية أمراض شكل على نفسها تظهر أن ممكانا حيث
ذكر ،و النفسي الحتاق يكابدون الذين العمال من عدد أكب على تتوي الت الشركات أكثر تعد سوجطراك ...ال.شركة الدم
فئة إل ،إضافة عمل ضغوط و جادة مسؤوليات من لا لا العالية الناصب ذات هي النفسية للضغوط العرضة الفئة أغلب أن

خاصة. بصفة الفئة هذه لكن و العاش واقعنا حسب العمال لميع الشرائية القدرة ضعف و العيشة لصعوبة التنظيف عاملت

المرا انتشار سهولة يزيد ما الباشرين الرؤساء طرف من الهن العتاف عدم و نفسي ترش من يعانون العمال أن أيضا نضيف
ذلك. ف يساهم النظمة داخل التواصل سوء أيضا التنظيمي، الوسط مع التعايش صعوبة و النفسية ض

إل العينة أفراد تعرض إل نتائجها أشارت الت الفرماوي دراسة مثل السابقة الدراسات بعض إليه توصلت ما مع النتيجة هذه تتفق
ومتطلباته. العمل ظروف عن الناتة النفسية الضغوط مصادر

بي الرتباط معامل حساب خلل من تبي الت دراسته نتائج توصلت الت فاتح العبودي دراسة مع النتيجة اختلفت حي ف
التغيات هذه ثثر عدم تؤكد ضعيفة، جد علقة هناك أنه النفسي الضغط و الشراف) نط العمل، اتوى )الجر، متغيات

النفسي. الضغط بتغي

يوجه العمل النفسية،طبيب الضغوط تلك لابة متلفتان طريقتان الطبيبان يستعمل حيث الواجهة أساليب ف تباين هناك
يقوم أساسه على ينفيها أو إصابته يؤكد إما الذي اللف يضر بعدما ،و العقلية المراض أخصائي طرف من التابعة إل الالت

على تعمل العام الطبيب خلف العمل.على عن الوقف أو التحويل أو العامل هذا منصب تيئة عن تصريح مصدار الطبيب
شاي و الهدئة الدوية و الريح بلكلم تدئه و عضوي برض إصابته عدم من التأكد بعد ثقة حيز ف العامل جعل

العقلية المراض طبيب إل أو النفسي مزاجه يستعيد و يستيح لكي النزل إل ترسله إما و مرضه تصنف بعدها و العشاب.....
النفسي. الحتاق حالت خاصة فيها يكون الت الرحلة حسب
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بن: القائلة الدراسة فرضية أن إل التوصل ت سبق ما خلل ومن

العام. الطبيب و العمل طبيب من RTOالستخدمة مؤسسة عمال لدى النفسي الضغط مواجهة أساليب ف تباين -هناك

العمال. لدى النفسي الضغط لواجهة متلفة أساليب يستخدمان أنكلها بيث تققت قد

الفصل: خلطة

نست منه الدراسة.و أداة إل راجع يكون قد هذا السابقة،و الدراسات من البعض مع اختلفت و توافقت إليها التوصل النتائج إن
للن الغربية الناحية فرع سوجطراك شركة عمال لدى الضغط مواجهة ف العام الطبيب و العمل طبيب أساليب ف تباين وجود خلص

برزيو. قل
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خاتة:

الضغط لواجهة العام الطبيب و العمل طبيب من يتخذهاكل الت الستاتيجيات على التعرف ااولة إل الال البحث هدف
تعقيدا أكثر يعتب معه التعامل أن التحليل،كما و للبحث واسعا مال النفسي الضغط موضوع يشكل .إذ العمال لدى النفسي

الضغوط. هذه مع للتعامل يستعملونا الت الساليب و الفراد با يستجيب الت الكيفية لختلف نظرا

للفرد بلنسبة سلب ثثي لا العوامل فهده وتنظيمية، فردية عوامل عدة تفاعل عن جتة النظمة ف الفرد يواجهها الت الضغوط إن
آثرها. من التخفيف بغية ومواجهتها الضغوط إدارة وبدية الاولة من بد ل لذا النظمة أو

معرفة إل الوصول لغرض العملية البحوث و الدراسات من سلسلة الستقبل ف الواضيع هذه مثل تلقى أن يمل الخي ف و
الؤسسات. ف وكبي فعال دور لم الذي للعمال النفسي الضغط شدة من للتخفيض الناسبة الطرق
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التوطيات: و اصقتاحات

اصقتاحات:

العمال. لدى معها التعامل وأساليب مواجهتها واستاتيجيات النفسية الضغوط تتناول الت الماثلة الدراسات -إجراء

ال. الكتئاب.... كالقلق، النفسية بلضطرابت الصابي لدى النفسي الضغط مواجهة أساليب تتناول دراسات -إجراء

التوطيات:

يلي: با الباحثتي توصي الدراسة، نتائج خلل من

الاجة. عند إليه اللجوء للعمال يكن نفسان أخصائي -توفي

منها. النفسية و الهنية الضغوط متلف من سوجطراك مؤسسة عمال يعانيه لا السؤولي -تفهم

والتخفيف لم العاطفي الدعم على يساعد ما وهذا وانشغالتم، اقتاحاتم إل الستماع و العمال با يعمل الت الظروف -تقييم
الضغط. من

النفسية. الضغوط و الشاكل تقلل و النتاجية من تزيد العمل ايط داخل الساندة و -العتاف
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قسنطينة. منتوري، الجتماعية،جامعة و النسانية العلوم كلية والتنظيم، العمل النفس علم ف الاجستي شهادة لنيل

لنيل19. العاملة"مذكرة الرأة لدى النفسية الضغوط مواجهة موجة)2011-2012)،"استاتيجيات غطاس،علية الدين عز
ورقلة. مربح، قاصدي الجتماعية،جامعة و النسانية العلوم الليسانس،كلية شهادة

مكملة20. مذكرة ، بلقلق" علقته و التعليمي اليدان ف العاملة التزوجة الرأة لدى النفسي )2013)،"الضغط دايلي ججية
سطيف. عباس، فرحات الجتماعية،جامعة و النسانية العلوم كلية ، العيادي النفس علم تصص ف الاجستي شهادة لنيل
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اللحق.
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القابلة: دليل

أو العمل طبيب إل نفسي٬ أو صحي بشكل إصابتهم حالة ف أول RTO فرع سوجطراك مؤسسة عمال يتجه أين 1-إل
العام؟. الطبيب

النفسي؟. الضغط تعرف)ي) كيف -2

النفسي؟. الضغط عن الناتة تشخصها الت العضوية المراض هي ما -3

النفسي؟. الخصائي طرف من التابعة إل باجة العامل حالة بن تعرف)ي) كيف -4

النفسي؟. الخصائي دور تلعب بدورك)ي) هل -5

هي؟. نفسية؟،ما اضطرابت من تعان حالة مواجهة عند للعمال أدوية وصف قابلية لديك)ي) هل -6

العمال؟. النفسية الضغوط تولد الجر وقلة الجتماعية الالة صعوبة نظرك)ي)٬هل ف -7

النفسي؟. الضغط يولدها الت العمال منها يعان الت النفسية الشاكل أكثر هي ما -8

النفسية؟. الضغوطات من تعان صادفتها الت الالت أغلب هي ما -9

النفسي؟. الضغط لواجهة تستعملها الت الستاتيجية هي ما -10


