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 الضغوط النفسية: 

بمااان ان دمسة اا نلاارن دلااغةةن دملااجتةن اا ن دم  ماا ن
و نعكاسندغ قعهن لبانً ون ي اباً،ت أثتنبماانيداسفنه اهن ا ن
 شااااكد نقااااسنتع اااالنةلااااس ين دعمل اااا ن د تبغياااا ن
 د عل م اا ،ونات نًدلمشااكد ن دةاةياا نهاارن دم   ااا ن
 د تبغي نوتشعبها،ودعلنةلمنتلكن دمشكد ن د رنتغ جاهن
 د لم ذن دضجغطن دنف   نكغنهان لسة نً  ن لادةن لالاس ةن
 د تبااغخنولغًااانًهاارن تتلاا ن د علاا من داااانغخن ت  اااةن
دخةغةةن دمتتل ن د ارنيماتنبهاان د لم اذن ا نجها ،وكغان
لذهن دف ن  ن د د  ذنيشكلغان دفئ ن د اغي ندماانبلجاغهن
هرنلذ ن دم ا غ نج ام اًنو يل ااًنونف ا اًنو ج ما  اانً

با  باااةلمنيملااغان  اا يبلن دسود ،دااذدكنوجاا ن...ودين اااًن
تخل لهمن ونتخف فن دضجغطنو لا بان دنف   ن نهمنت ىن
 .يدييغ نقسة نً  ن د غ هلن دنف رنو  نثم ن دسة  ر

ن



اا نلنااانةًاابان لاةنااادن دنف اارن ااتوةةنتفاات ننف ااهان 
بيغة، مانجعلن دسود نتعملن لاىنتعم ماهنوتع ماهنهارنلاذهن
 دم   ا ،ودك نيبيىندوةن دياايمن لاىن دعمل ا ن لاةناادي ن
غ تنهعالن ذ ندمني د نبلف ن هن  ن ت ت ه  نت علن  ن دمتون ن
و لانف احن لىنكاه ن دةات نو لا ااد  نو دم االا ن لاةناادي ن

 . نه انًده

ن جلنذداكنكااانلاسهنان ا نلاذهن دمس ولا نت ال  ن دضاغ ن  
 لىن لاةناادن دنف ارن دتيا ارنبا  بااةهن  االانً واتند ياادةن
 دفعاد  نود سنبسيدنً ا ن  ااد  ن د يل سيا ن دمماة ا ،وذدكن
دل غجهن دىن   مادنتين ا نلذ ن دنغعن  ن لاةنادنهرن دعمل ا ن
 لاةنااادي نو  اا جدلن د اتااهنو  اا ت ت   اتهنو  اا اماةلانهاارن
تةااغيتنلااذهن دعمل اا ن اا نواادلن ك شاااين ي اب ااا ن لانشااة ن
 دبسن اا نو دتيا اا  نهاارن دغقاياا ن مااانقااسنيع اات ن د د  ااذن اا ن
 شكد ن ون دجن انيع ت همنبادفعالن ا ن يباا نتداغلندوان
 كمادهمن شغ ةلمن د عل مرنبكفا ةنون اح،تلكن دعمل  ن د ارن
تسولنهرن م ن لاةنادن دنف رن دتيا رنت ىنتعةرنثماة نً

 . كات، مانينعكسن ي ابانً لىن دعمل  ن د تبغي نبت  ها

ن



و نةدقاًن  ن دم س ان دذخنيكتسنتي  سن دمتناسن ا نوادلن دمهاا ن
 دداد  ن دياًتةنهرنناتنا،لانهانلاتعباتن ا ن دمهاا ن ددي ي ا نداسوةهن
كمتنسننف رنيعملنوهلنةً سهن دمعتهارن لاكااديمرنوولغًا  ن
 دغ ق ن دذخنيغ جههنويعملنه ه،و يمانانً ناانبألم ا ن دنشااطن دباسنرن
و دتيا رنهرن دعمل  ن د تبغي نةةينان   اماةن لس ههن دعا  نو دخاً ن
هاارن دعمل اا ن لاةنااادي ،و س نتلااتنلااذهن دعمل اا نهاارن ديا اا ن

 . دمخلل ندلمتنسن  ن جلن ت كاكهن  نجم  

اادوةن لااىن لالااس ين دعا اا ندل غج ااهنو لاةنااادن دتيا اارنلنااا ن 
  مغ  ن  ن لالس ين دخاً نتنب ن ا ن  ةلباا ن دم االن دتيا ارن

 :يمك ن ت هانكمانيلر

  تةغيتن   غ ن لاد. 

تةغيتن د غ ن ن دشخل  نهرن دد  نو دمسةب. 

دعدق ن دم بادد نب  ن دلع نو دمسةب . 

   د جل ن لىن دضجغطن دنف . 

تما كن دفتيل. 

   د أل لن دنف رنبعسن لاًابا ن دتيا . 

ن



2 . الضغوط النفسية: 

يعتههان ع من لمن دنفسن لىن نهان لةلاني  خس ندلسلادا ن
 لااىننةااا نو  اا ن اا نتااالا ن لان اااانكااتدنهعاالند ااأث ت  ن
 خ لف نبادج ن ديغة،وتدسفنن    ن دعغ  لن دخاةج  ن النكااتةن
 دمعلغ ااا ن د اارنتاا دخن دااىن جهااادن نفعااادر،وتاهتن دضااجغطن
ن   اا ن د هسيااسنو دخةت،وتاا دخن دضااجغطن دااىنتج اات  نهاارن
 دعمل ااا ن دعيل اا نوتدااغلا ن نفعاد اا نوبن اا ند هع اا ن  دغداا ن

 .دلنشاطنو لغ ندفارنوتتكرنقاًت

 تلااكن داااتوين دمتتبةاا نبادضااب نو د ااغتتنن:وتعنييا الضييغوط
و دشسةن دننات  ن  ن دم ةلبا ن د رنت  ل  ننغ انً ا ن  اادةن
تغ هلن دفتدنو انين جن  نذدكن ا نثثااةنج ام  نونف ا  ،وقسن
تن جن دضجغطنكذدكن  نت  ل  ننغ اانً ا ن  اادةنتغ هالن دفاتدن
و انين جن  نذدكن  نثثاةنج م  نونف   ،وقسنتنا جن دضاجغطن

 .كذدكن  ن دلس عنو لاتباطنو ددت اانو ديلل

ن



3 . مصادر الضغوط النفسية: 

تمالن دضجغطن دنف   نبشي هان لانفعادرنو دعيلارنةلامن
 لا بابنهرن س نوًاغلن دتيا ارن داىن لاد  نبم ا غ ن

 .يي تبن  ن ددسن لاقلىنديسة ته

وتكم ن شكل ن دضجغطن دنف ا  ن ناسن د فك اتن د البرن
هااارن لاد  ن،نت ااا نيباااسةن  اااةت بن د غ هااالن دعضااالرن
 دعلااابر،وكذدكن د غق ت،وتباااسةن مل ااا ن د نااااغمنبااا  ن
 لانيبااا نو لا اا توا نتفيااسن د  ل االنو د  اااب نوتبااسةن
 ددتك نهرن س ن د غ ًل،ويض لن اس ن ددتكا نويلاع ن

 . د سهلن ددتكرن د ل م

تشكلن دضجغطن دنف ا  ن س ااسن داتي سن داذخنتبناىن
 ل هنبي  ن دضجغطن سوات ،نولاغنيعاسن دعا الن دمشا ت ن

 دضاااجغطن:نهااارنجم ااا نةناااغ عن دضاااجغطن سوااات ن اااال
،ن دضجغطن لاق لادي ،ن( دمهن  ) لاج ما   ،ن جغطن دعملن

 . دضجغطن س تي ،ن دضجغطن دسة    ،ن دضجغطن دعاطف  

ن



إان ديا من دمش ت ن دذخني م نكلن دضجغطنلغن د ان ن دنف ار،ن
هفرن دضجغطن دناجم ن  نإةلا ن دعملنو  ا بهنهرن دلنا  ،نةودىن
ن اي هن د غ ن ن دنف   ن دم مال نهرنتالا ن د ع نو دملالن دلاذي ن
ي دياانإدىن ديلالن دنف ارنت ا نناسةنةون اعفن دضاج ن دغ قا ن

وثثاةنتلكن دن ايجن لىن د ك فنهرن دعمالنو نن ااج،نها ذ ن.. لىن دفتد
 ان   فدلنلذ ن نت اسندس ن دعا لنهارن ملاه،نه اغينتكاغان

 د أث تن لىنكم  ن نن اج،نةوننغ   ه،نةون ا ا ن دعمل،ن ماان:ن دن ايج
و  نةودىنتلاكن..ني دخنإدىنتسلغةنًد ن دعا لن د  سي نو دنف   

 س ت  ،نلارنيياادةن نًاابا نهارن دعمالنو دداغ دف،نوةبماانتكاغان
قاتل نهضدنً  نييادةن دج ابنةون د أوتن ا ن دعمال،نوةبماانيلالنإداىن

 . لانيةاعن نهنوتتكهننهاي اًن

ة ااان دضااجغطن لاق لااادي ،نهلهااان دااسوةن س ااامنهاارنتشاا  تنجهااسن
 نن اانو عفنقسةتهن لىن د تك  نو د فك تنوواً نت نمانتعلفنبهن
 سي ا ن دماد  نةون دخ ااةةنةونهياس ان دعمالنبشاكلننهااير،نإذ ن اان
كاان لسةنةيقه،نه نعكسنذداكن لاىنتاد اهن دنف ا  ،نويان من ا ن

 .ذدكن س نقسةتهن لىن  ايتةن  ةلبا ن دد اة

ن



وتعسن دضجغطن لاج ما   ن دد تن س اسنهرن د ما اكن لاج ماا رن
همعااي تن دم  ما نتدا من لاىن دفاتدن.نو د فا لنب  نةهات دن دم  ما 

 لاد    ن دكا لنبها،نو دختوجن نهانيعسنوتوجانً لاىن دعاتينو د ياد اسن
 . لاج ما   

إان دضجغطن س تي نتشكلنبعغ  لهان د تبغي ن جةانًنسيس نً لاىنةبن
 س تةنوةثت ًن لىن د نشئ ن س تي ،نهمعاامن س اتن د ارنيدكمهاان
 االغ نتتبااغخن اا علمنيناا جن نااهن د اا   نوإلان و االنتكااغي ن س  ااتةن
وتف  تن عاي تن دضب نون جن نهنتفككن س تةنإذ ن ان و لن لغ نةبن

 . س تةنةونةب ن دب ت

وتشااكلن دلااعغبا ن دسة  اا  ن لااىنطاداا ن دمسة اا نهاارن خ لاافن
 دمت تلن دسة    ن جةانًناسيس نًهارنتادا ن اس ن  ا  اب هندلاغ يان
 دمسة  نةون دمعهسنةون دكل  ،نههاغن ةادا نباأانيديالن دن ااحنهارن
 دسة  ااا ،ننة اااا نطمغتاااهن دشخلااارن داااذ ترنةولاً،نوةدن د م ااالن
س تتهن د رنوللتن  ندولهان دمادخنكنفيا ن دسة   نثان انًهضدنً
 اا ن دم   اا ن د عل م اا ن د اارنًااتهتن س ااغ لن دم مالاا نهاارن
   ل  ا ن دسة  ا نك اغه تن دمسة ا  ن دم خللا  نو لات  اجاا ن

 . دمادي ن دعلم  نهرن دعمل  ن د عل م  

ن



ة اااان دضاااجغطن دعاطف ااا نبكااالننغ ت هاااا،ن دنف ااا  ،ن
 لانفعاد اا ،نه نهااانتمااالندبناارن دبشااتنو تااسةن اا ن

هادعاطفااا نداااس ن.ن  ااا ل  ا نوجاااغدهن نن اااانر
 نن ااانغتياا ةن و لااهان ن نااسن دبشااتندوانباااقرن

هعنس انيعا ن نن اانهارنطلا ن دا و جن.ن دمخلغقا 
و لا اا يت ةن دعااايلرنب ااب ن دداجاا ن لاق لااادي نةون
 س ن لاتفا ن ا نناتيكن دد ااةنوت عااتنجهاغدهنهارن
 لا  يت ةن د وجر،نيشكلنذدكن جةاًن اطف اً،نتكغان
ن اي هننف   ،ن ماني علهنيتتبكنهرنت اتهن د غ  ا ن

إداىنةاني اسن ددالنهارن..نوتعا لهنوهرن ملاهنةيضااًن
 .. د غًلنإدىنت غي ن شاكله

ن




