
 

 

 

 

اٌت   العملضؽوط مواجهة استراتٌج

 





س انذَسة  محبَ

 
 انىفسٍتمفٍُو انضغُط 

 انىفسٍتانضغُط تعشٌف 

 انضغُط انىفسٍتخصبئص 

 انىفسٍتأعشاض انضغُط 

ف انضغُط انىفسٍت  أسس تصىٍ

 انىفسٍتانضغُط مصبدس 

 



 

 العملضؽوط 

 أنواع ضؽوط العمل

 العملعوالب ضؽوط 

 تعرٌؾ استراتٌجٌة مواجهة ضؽوط العمل

 خصائص استراتٌجٌة مواجهة ضؽوط العمل

 التعامل مع ضؽوط العملمحددة لاستراتٌجٌة العوامل 

 أنواع استراتٌجٌات مواجهة ضؽوط العمل

 لضؽوط العملمواجهة بعض نماذج  استراتٌجٌات 



 انىفسٍتمفٍُو انضغُط 
تشٌر إلى معنً والتً (  (Destesseالفرنسٌةمن الكلمة مصطلح مشتك وهو 

والتً ( Stress)الاختناق والشعور بالضٌك والظلم، ولد تحولت إلى الانجلٌزٌة 
هذا المصطلح فً اللؽة الانجلٌزٌة بثلاثة التنالض، وورد تشٌر إلى معنً 
 :مصطلحات هً

وتشٌر إلى تلن الموى والمؤثرات التً توجد فً المجال البٌئً : الضواؼط•
 .والتً ٌكون لها المدرة على إنشاء حالة ضؽط ما( فٌزٌمٌة اجتماعٌة، نفسٌة)

وتعبر عن الحادث ذاته، أي ولوع الضؽط بفاعلٌة الضواؼط أي أن : الضؽط•
 .الفرد ولع تحث طائلة ضؽط ما

وهً الحالة التً ٌعانٌها وٌئن منها الفرد، وهً التً تعبر عن ذاتها : الانضؽاط•
فً الشعور بالإعٌاء والإنهان والاحتراق الذاتً، وٌعبر عنها الفرد بصفات 

 .  متوجّسكالخائؾ، للك مكتئب، مشذوذ، 

( ضؽطة)أما فً اللؽة العربٌة فمد اشتك مصطلح الضؽوط من الفعل ض غ ط       
اللهم ارفع : بالضم وهً الشدة والمشمة وٌمال( ضؽطة)زحمه إلى الحائط، ومنه 

على فلان، ( ضاؼطا  )أرسله : عنً هذه الضؽطة، والضاؼط كالرلٌب والأمٌن ٌمال
 وسمً بذلن لتضٌمه على العامل 



 .  جدٌدا  ٌعد مصطلح الضؽوط لا 

 .  (المشمة، الشدة، المحنة)عشر بمعنىالمرن السابع استخدم فً 

نهاٌة المرن الثامن عشر استخدم بمعنى الموة والضؽط وفً 

 .والإجهاد

  (Lazarus,1966)لازاروسكما ٌمول المرن التاسع عشر شهد 

الاهتمام بدراسة الضؽط لٌشُار به إلى محاولات الجسم تزاٌد  

 .الضارةللدفاع عن نفسه ضد العوامل 

لٌشٌر إلى عملٌة ( الضؽط)المرن العشرٌن برز مصطلح وفى 

مواجهه مشاق الحٌاة ومشكلاتها والمشاعر السلبٌة التً 

 .تثٌرها هذه المشاق



 التخصصات بعض فً الضؽوط مصطلح استخدام شاع

   :العلمٌة

 ضؽطها تمارس لوة أو ضؽط أو إجهاد إلى ٌشٌر الفٌزٌاء فً

   :ذلن مثال الأجسام، على

 رخوة أرض على أعلى من سمطت ضخمة صخرة تضؽط أن

 الذي الضؽط إلى الطب ٌشٌر بٌنما داخلها وتندفع فٌها فتؽور

 . الأوعٌة جدار على الدم تٌار ٌحدثه

 فٌها ٌتحكم التً الإثارة حالة إلى ٌشٌر البٌولوجٌة العلوم وفً
 فً الادرٌنالٌة الؽدة لشرة لإثارة ( A.C.T.H) هرمون إفراز

 .الحً الكائن

 وحدة على الوالعة الموة هو :والمٌكانٌكا الهندسة وفً

 .علٌها العمودي الاتجاه فً المساحات



 

الطبٌعة فالضؽط الجوي هو الضؽط الذي ٌتركز على نمطة معٌنة وفً 

 .  بفعل الثمل الذي ٌحدثه عمود الهواء على هذه النمطة

وفً علم النفس أن وجود عدة صعاب فً حٌاة الفرد لد تضؽط علٌه 

به  تنوءأو تدفعه فتعرضه للمزٌد من الضؽوط بحٌث تكون حملا  

 .طالاته التوافمٌة مما ٌحفزه على التوافك معها

 



 

 

 

ؾ  ةٌاتجاهات تعرٌ  الضؽوط النفس



لا شٌكض عهى الاتجبي / أ قُف انضبغظانزي   انم

المرتبطة بالضؽط وبالشدة الناتجة عن المتطلبات الظروؾ •

 .التً تستلزم نوعا  من إعادة التوافك عند الفرد

 .أو مولؾ ٌتضمن تؽٌٌرا  شدٌدا  فً حٌاة الفردحدث •

أو ظروؾ تتضمن خصائص معٌنة كالتهدٌد أو الفمد أحداث •

 .  أو التحدي

 



بٍ اُقفالاتجبي / ثبو زٌي انم  ً  الاستجبببث انصبدسة عه انفشد ف

 

 

فعل فسٌولوجً ونفسً وعملً ناتج عن استجابات الأفراد رد 

 .الضاؼطةللتوترات البٌئٌة والصراعات والأحداث 



اُقف انضبغطتالاتجبي / ثبنثب شٌكض عهى انتعبمم مع انم  انزي 

الاستجابـات النفسٌة والانفعالٌة والفسٌولوجٌة للجسم تجاه أي •

مطلب ٌتم إدراكه على أنه تهدٌد لرفاهٌة وسعادة الفرد، وهذه 

الاستجابات تموم بإعداد الفرد وتأهٌله للتوافك مع الضؽوط 

 .تجنبهاوالظروؾ البٌئٌة، سواء حاول مواجهتها أم 

لإمكانٌة الفرد على التكٌؾ للمطالب والتهدٌدات البٌئٌة، مما تحدٍ •

ٌؤدى إلى الإثارة الفسٌولوجٌة والإرهاق الانفعالً، الأمر الذي 

 .سلوكٌةٌتطلب استجابات معرفٌة أو 

خاصة بٌن الشخص والبٌئة والتً ٌتم تمٌٌمها من الشخص علالة •

على أنها مرهمة وشالة وتتجاوز مصادر المواجهة لدٌه وتمثل 

 . خطرا  على صحته



طُ انىفستٍ  خصبئص انضغ

 إن الضؽط عملٌة إدراكٌة

الضؽط المدرن هو الربط بٌن وجهة نظر الفرد بما ٌمتلكه من لدرات 
 عملٌة وجسدٌة وبٌن متطلبات المولؾ

الضؽط المدرن هو محصلة لمدى أهمٌة المولؾ وفما  للإدران الذاتً 
 للفرد نفسه

 لد ٌكون الضؽط إٌجابٌا  أو سلبٌا  

 الضؽوط عامة ومنتشرة بٌن جمٌع الأفراد فً جمٌع جوانب شخصٌاتهم



تٍ ط انىفس  أعشاض انضغُ

 

ما ٌعانٌه الفرد نتٌجة الموالؾ الضاؼطة التً تعترضه 

 فً الحٌاة



 الإحباط 

 سرعة الانفعال الكوابٌس 

تملب المزاج اللجوء إلى 
 العنؾ 

العصبٌة الانسحابٌة سرعة 
 الؽضب البكاء 

 العدوانٌة الاكتئاب 

الأعراض 
 الانفعالٌة

 فمدان الشهٌة 

ارتفاع ضؽط الدم 
اضطرابات هضمٌة 

 الحساسٌة 

 اضطرابات الجلدٌة

أعراض 
 جسمٌة

 النسٌان

تدهور الذاكرة لصٌرة 
المدى وطوٌلة المدى 
 الاضطراب فً التفكٌر 

 صعوبة التركٌز 

انخفاض فً الدافعٌة أو 
 الإنتاجٌة 

 تزاٌد الأخطاء

الأعراض 
 الفكرٌة



 الإدمان 

 فمر الدم 

الذبحة الصدرٌة 
 تمرحات الفم 

التهاب المولون 
 الصداع 

مرض المفاصل 
 السمنة 

 الحساسٌة

الأعراض 
 السٌكوسوماتٌة

عدم الثمة ؼٌر 
 المسوّؼة بالآخرٌن  

 لوم الآخرٌن 

نسٌان المواعٌد أو 
إلؽاؤها تصٌد أخطاء 

 الآخرٌن 

 التهكم والسخرٌة 

التجاهل والتفاعل 
ؼٌاب )معهم بشكل آلً 

/ الاهتمام الشخصً
 (تفاعل ٌكتنفه البرود

الأعراض 
الخاصة 
بالعلالات 
 الشخصٌة

زٌادة معدل التدخٌن 
استخدام المخدرات 

 والعمالٌر 

 زٌادة السلون العدوانً 

 تجعٌد الجبهة 

 الأكل المهري 

 العنؾ 

 سموط الشعر 

 لضم الأظافر 

 الولوع فً حوادث العمل 

الأعراض 
 السلوكٌة



تٍ ط انىفس ف انضغُ  أسس تصىٍ

 ضؽوط داخلٌة 

 ضؽوط خارجٌة 

 المنشأ

 ضؽوط مستمرة 

 ضؽوط متمطعـة

 الاستمرار

 ضؽوط اٌجابٌة        

 ضؽوط سلبٌة
 

 مرتباتها



خ
ف
ٌ
ف
ة
 
و
م
ع
ت
د
ل
ة
 
و
ش
د
ٌ
د
ة
 
أ
و
 
ح
ا
د
ة
 
. 

 خفٌفة، معتدلة 

 شدٌدة، حادة

شدة الموالؾ 
 الضاؼطة

سٌاسً، التصادي 
 ،اجتماعً، إداري

مجال 
 الضؽوط

 عامة، خاصة 
المتأثرٌن 
 بالضؽوط

 المنزل، المدرسة 

 العمل، الشارع

 

المكان 
 الضؽوط

 



 

 

ةٌمصادر   الضؽوط النفس

   ٌمصد بها الأحداث التً تسبب ردود فعل الضؽط أو الشعور بالضؽط 

              



 

 

 العلالة مع المحٌطٌن •

 صراع الأجٌال•

 المشكلات الاسرٌة•

 التفاوت الطبمً•

 

 
 

 

 الضؽوط الاجتماعٌة

 

 الؽضب•

 الملل•

 الاكتئاب والإثارة•

 الإحباط•

 الإحساس بعدم الأمن•

 

 

ة  الضؽوط الانفعالٌ

 الصداع•

 ارتفاع ضؽط الدم ومعدل ضربات الملب•

 حرلة المعدة•

 الؽثٌان•

 الضؽوط الصحٌة





 الهروب•

 التردد•

 التصلب •

 صعوبة اتخاذ المرار•

 تمدٌر الذات•

 انخفاض مستوى الطموح•

 الضؽوط الشخصٌة

 عدم الرضا عن النظام الحاكم•

 الصراعات السٌاسٌة والثمافٌة•

 هٌمنة لوى خارجٌة•

 الاستعمار•

 ؼٌاب المشاركة السٌاسٌة•

 الضؽوط السٌاسٌة



 

ط انعمم  ضغُ

   

 بٌئة ومتطلبات ظروؾ فٌه تكون الذي المولؾ بها ٌمصد

 ٌموموا لأن الموظؾ الذاتٌة المدرة من أكبر درجة على العمل

 معها، والتعامل التأللم على الخاصة إمكاناتهم وتفوق بها

 الانزعاج لهم وتسبب داخلهم فً تؽٌٌرات إحداث إلى وتؤدي

 أدائه عن الانحراؾ إلى وتدفعهم والألم والتوتر والضٌك

 وتحمل منهم المطلوب العمل أداء ٌستطٌع فلا الطبٌعً

   .بالضؽط ٌشعره مما الأكمل، الوجه على مسؤولٌاته

 



اُع  ط او  انعممضغُ

 



لا ً / أَ ئٍت بَ عٍت انعمم  ط تشتبظ بطب  ضغُ

 

 ضؽوط بٌئة العمل 

 المادٌة

 الضوضاء•

 الحرارة •

 تلوث الهواء •

 

 ضؽوط فردٌة

 عدم مشاركة العامل فً سٌاسات العمل ولراراته•

 مدى وضوح الدور المنوط به العمل•

  تعارض الأدوار المرتبطة بالعمل•

 مدى استطاعة العامل الوفاء بمتطلبات الوظٌفة•

 

 ضؽوط اجتماعٌة

 العلالة مع الزملاء فً العمل و المرؤوسٌن و المدٌر•

 

 ضؽوط تنظٌمٌة

مستوٌات )ضعؾ تصمٌم الهٌكل التنظٌمً •
 (إدارٌة متعددة أو للٌلة فً هرم التنظٌم

 .عدم وجود سٌاسات محددة•

 سوء النظام ٌسبب تأخٌر المرارات المهمة•
 



بٍ ط / ثبو تٍ ضغُ  تشتبظ ببنخصبئص انشخص

 مركز التحكم

 حاجات الفرد

 نمط الشخصٌة

 لدرات الفرد



اُقب  ط انعممع  ضغُ



 

ط انعمم تٍ نضغُ ج نُُ ثَبس فسٍ  ا

 
 اضطرابات هضمٌة

 ارتفاع الضؽط الدموي

 اضطرابات النوم

 صداع

 زٌادة معدل ضربات الملب 

 التعرق



ثَبس  تٍ ا ط انعممانىفس  نضغُ

 العصبٌة الملل تؽٌر المزاج الملك

العجز عن التركٌز فً 
 صنع المرار

 الشعور بالوحدة النفسٌة الاكتئاب التوتر

 انخفاض تمدٌر الذات الؽضب
العزوؾ والانسحاب من 

 الحٌاة الاجتماعٌة



ط انعمم  اُجٍت ضغُ بٍث م ج  استشاتٍ
 



 

 مواجهة ضؽوط العمل  تعرٌؾ استراتٌجٌات 

o ًهً الأسلوب المستخدم والسلون الذي ٌبدٌه الموظؾ فً وسطه المهن
 .  للتخفٌؾ من الضؽط النفسً الذي ٌشعر به جراء تعرضه لمولؾ ضاؼط

o أنَّها المحاولة التً ٌبذلها الفرد لإعادة اتزانه النفسً والتكٌؾ مع الأحداث
 .التً أدرن تهدٌداتها الآنٌة والمستمبلٌة

o أنَّها تفضٌلات مألوفة ٌموم بها الفرد ومعتادة لمواجهة أسالٌب المثٌرات
 . التً تفمده توازنه وتجاوز لدرته على التوافك

o هً الاستجابة أو الطرٌمة التً ٌستخدمها أو ٌتبعها الفرد فً مواجهة
الموالؾ والأحداث الضاؼطة للتخلص منها أو الحد من آثارها أو التكٌؾ 

 .معها

o الجهود التً ٌبدلها الفرد للتؽلب والسٌطرة على الموالؾ الضاؼطة أو
تحملها أو خفضها سواء كانت هذه الجهود نفسٌة أو سلوكٌة أو انفعالٌة  

أو فعالة أو ؼٌر فعالة بؽض النظر عن  احجامٌةأو  الدامٌةأو سواء كانت 
 .  كون نتائجها اٌجابٌة أو سلبٌة



ط انعمم تٍ ضغُ اُج بٍث م ج  خصبئص استشاتٍ

 ٌتباها الفرد ولا ٌملٌها علٌه أحد ولا ٌنوب عنه فً مواجهة الضؽط الذي ٌشعر به

 تتمركز حول حل المشكلة أو التحكم  فً الانفعال

 

 

 

 

 

 

 

 

 لابل للتعدٌل والتؽٌٌر طالما الموالؾ متؽٌرة فً شدتها وفً الزمن وفً المكان

 

لد تكون ظاهرة كالابتعاد عن المشكل  أو تكون ضامرة كالتفكٌر الإٌجابً فً حل 
 المشكلة

 سلون ٌستهدؾ التكٌؾ مع المولؾ الضاؼط

 متنوعة فهً لد تكون معرفٌة أو سلوكٌة أو انفعالٌة 



 

اُمم  بٍث انمؤثشة انع جٍ ً استشات طُ ف تٍ ضغ اُج  انعمم  م

 الجنس•  

 العمر•

 المستوى التعلٌمً والاجتماعً والثمافً•

 النضج المعرفً والانفعالً •

 العمائد الدٌنٌة•

 الثمة بالنفس•

 الخبرات السابمة فً مواجهة ضؽوط العمل•

 

 العوامل الشخصٌة والدٌمؽرافٌة

 طبٌعة المولؾ وشدته ومدته•

 امكانٌة التحكم والسٌطرة•

العوامل المرتبطة بالمولؾ 
 الضاؼط

 طبٌعة العلالة مع المحٌطٌن  •

 الدعم والمساندة•

 طبٌعة العمل•

العوامل البٌئٌة والاجتماعٌة 
 والفٌزٌمٌة



بٍث  جٍ اُع استشات طُ انعممأو تٍ ضغ اُج  م

 الفرد ٌوظفها التً تلن وهً :الإٌجابٌة الاستراتٌجٌات /أولا  

 :الآتٌة الأسالٌب خلال من وذلن ،أثارها وتجاوز الأزمة التحام فً

 له الذهنً والتهٌؤ فهمه بؽٌة الضاؼط للمولؾ المنطمً التحلٌل•

 .ولمرتباته

 استجلاء معرفٌا   الفرد ٌحاول حٌث للمولؾ الإٌجابً التمٌٌم إعادة•

 كما الوالع تمبل محاولة مع إٌجابٌة بطرٌمة بنائه وإعادة المولؾ

 .هو

 من والمساعدة الضاؼط بالمولؾ المتعلمة المعلومات عن البحث•

 بالمولؾ ارتباطهما المتولع المجتمع مؤسسات أو الآخرٌن

 . الضاؼط

 .مباشرة بصورة للأزمة للتصدي المشكلة حلّ   أسلوب استخدام•



 

 انعمماستشاتٍجٍبث مُاجٍت ضغُط اوُاع 

ًٌَ تهك انتً ٌُظفٍب انفشد فً اقتحبو الأصمت : الاستشاتٍجٍبث الإٌجببٍت/ أَلاا 

 :مه خلال الأسبنٍب اَتٍتأثبسٌب، َرنك َتجبَص 

 

البحث عن المعلومات المتعلمة بالمولؾ الضاؼط والمساعدة من الآخرٌن أو 
 مؤسسات المجتمع المتولع ارتباطهما بالمولؾ الضاؼط 

 استخدام أسلوب حلّ  المشكلة للتصدي للأزمة بصورة مباشرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التحلٌل المنطمً للمولؾ الضاؼط بؽٌة فهمه والتهٌؤ الذهنً له ولمرتباته

 

إعادة التمٌٌم الإٌجابً للمولؾ حٌث ٌحاول الفرد معرفٌا  استجلاء المولؾ وإعادة 
 بنائه بطرٌمة إٌجابٌة مع محاولة تمبل الوالع كما هو



 

ا  ًٌَ تهك انتً ٌُظفٍب انفشد فً تجىب : الاستشاتٍجٍبث انسهبٍت/ ثبوٍب

 :الأصمت َالإحجبو عه انتفكٍش فٍٍب َرنك مه خلال الأسبنٍب اَتٍت

 

 الإحجام المعرفً لتجنب التفكٌر الوالعً والممكن فً الأزمة

 التمبل الاستسلامً للأزمة وتروٌض النفس على تمبلها

البحث عن الإثابات أو المكافئات البدٌلة، عن طرٌك الاشتران فً أنشطة بدٌلة 
ومحاولة الاندماج فٌها بهدؾ تولٌد مصادر جدٌدة للإشباع والتكٌؾ بعٌدا  عن 

 مواجهة الأزمة

التنفٌس والتفرٌػ الانفعالً بالتعبٌر لفظٌا  عن المشاعر السلبٌة ؼٌر السارة، وفعلٌا  
 عن طرٌك المجهودات الفردٌة المباشرة لتخفٌؾ التوتر



 

أسالٌب أو استراتٌجٌات إن أكثر وضوحا  وبشكل 

بشكل النزعة للاستجابة تتضمن  الالدامٌةالمواجهة 

فعال نحو الأحداث الضاؼطة، والسعً للحصول على 

هذه الأحداث الضاؼطة، وحلّ  المولؾ معلومات بشأن 

سلوكٌة استخدام أسالٌب أو المشكلة، وذلن من خلال 

ومعرفٌة محددة، وفً الممابل تتضمن استراتٌجٌات 

النزعة نحو تشتٌت وصرؾ ذهن  الإحجامٌةالمواجهة 

على وتجنب الحصول الفرد عن الحدث الضاؼط، 

معلومات بشأن الحدث الضاؼط، واستخدام أسالٌب 

 .من المولؾ الضاؼطومعرفٌة للهروب سلوكٌة 





تٍ ج نُُ ضٌٍ بٍث انف  انفى

 التأمل

 التمرٌنات الجسدٌة 

 التؽذٌة

 الاسترخاء

 التنفس



ةٌ اٌت السلوك  الفن

 تعدٌل أسلوب الحٌاة

 التدرٌب على السلون التوكٌدي

 الدعابة و المرح

 التدرٌب على إدارة الولت



ً إدارة الضؽوط ةٌ ف اٌت المعرف  الفن

جمع معلومات والعٌة وكاملة عن 
المولؾ المسبب للملك، حتى وإن كانت 

 هذه المعلومات ؼٌر سارة

جمع المعلومات عن المصادر الخارجٌة 
المتوفرة المتوفرة والتً بإمكانها أن 
 تساعد فً التعامل مع المشكل بفعالٌة

تشجٌع النفس على تبنً خطط لمواجهة 
المولؾ، مع الاعتراؾ بوجود الضؽوط 

 مواجهتهاووجوب 

التطعٌم 
 الانفعالً



التولؾ الفوري عن 
الاسترسال فً الأفكار 

 السلبٌة 

 إعادة التفكٌر 

إعادة البرمجة 
 الذهنٌة



ةٌ ةٌ والروح اٌت الوجود  الفن

 البحث عن معنى الحٌاة

 التفاؤل



دُج سُدن  وم ط لإداسة ( Gordon.1993)ج  انعمم ضغُ

دارة الضؽوط  تعنى مجموعة الجهود والاسالٌب المستخدمة لتكٌؾ إ
 :والتعامل مع ضؽوط العمل فالمؤسسة، وتتمثل فً

 :تشمل/ استراتٌجٌة التمركز حول المشكلة/ أولا

تعلم التكٌؾ مع الضؽوط من خلال إدران الضؽوط : التكٌؾ الإدراكً•
 .التً تسبب موالؾ ضاؼطة فً العمل

من خلال تحدٌد أولوٌات الاهتمام بتخطٌط جٌد وتحدٌد : إدارة الولت•
 .الولت الكافً لكل مهمة

طلب الدعم والمساندة مصدرا لوٌا لمواجهة الموالؾ : الدعم والمساندة•
 .الضاؼطة فالحٌاة

اتاحة الفرصة للموظفٌن للانتمال إلى وظٌفة تتناسب : تؽٌٌر الوظائؾ•
مع التولعات الخاصة بهم ومع لدراتهم وامكانٌاتهم كتؽٌٌر الالسام من 

 .سنة إلى أخرى، تؽٌٌر نظام الدوام

 



 

 :وتشمل/ استراتٌجٌة التمركز حول الانفعال/ ثانٌا

 .التواصل المفتوح بٌن الموظفٌن لتحسٌن اداءهم•

برامج مساعدة الموظؾ من خلال برامج خدمات إرشادٌة •

وتوجٌهٌة لدعمه وجدانٌا وتحفٌزه على الأداء ومساعدتهم 

على المضاء على المشكلات التً تعترضهم خارج مؤسسة 

 .العمل الصحٌة والاسرٌة

وتظهر من خلال منح الاجازات : برامج الرعاٌة الصحٌة•

للنماهة والاسترخاء لتخلص من توترات العمل والملك 

 .الناجم عنه

 استراتٌجٌات التحكم فً الاضطرابات العاطفٌة/ ثالثا



جبٍث  رُج الاستشاتٍ ط وم تٍ انضغُ اُج تٍ نم ٌُهعىذ انمعشف ك  

من الاستراتٌجٌات المعرفٌة لمواجهة الضؽوط لدم مجموعة 

 :شملت الآتً

التفكٌر ٌلجأ خلالها الفرد إلى استراتٌجٌة : التفكٌر العملانً•

 بحثا  عن مصادر الملك وأسبابه المرتبطة بالضؽوط المنطمً 

ٌتجه فٌها الأفراد إلى التفكٌر فً استراتٌجٌة : التخٌل •

 .  لدرة كبٌرة على تخٌل ما لد ٌحدثلدٌهم المستمبل، كما أن 

معرفٌة ٌسعى من خلالها الفرد إلى إنكار عملٌة : الإنكار•

بالتجاهل والانؽلاق وكأنها لم تحدث ومصادر الملك الضؽوط 

 .على الإطلاق



 

معرفً ٌتجه من خلاله الفرد إلى نشاط : المشكلةحلُّ •

استخدام أفكار جدٌدة ومبتكرة لمواجهة الضؽوط وهو ما 

 .ٌعرؾ باسم المدح الذهنً

استراتٌجٌة تتضمن التعامل مع الضؽوط (:الدعابة)الفكاهة •

والأمور الخطٌرة ببساطة وروح الفكاهة، وبالتالً لهرها 

والتؽلب علٌها، كما أنَّها تؤكد على الانفعالات الإٌجابٌة أثناء 

 .المواجهة

هذه العملٌة إلى رجوع الأفراد وتشٌر : إلى الدٌنالرجوع •

والإخلاص الدٌنً عن طرٌك الإكثار من العبادات الدٌن إلى 

، وذلن لمواجهة الموالؾ الروحً والانفعالًكمصدر للدعم 

 .الضاؼطة والتؽلب علٌها

 



 للحضوروالامتنان مع خالص الشكر 
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