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 السلخص
التػتخ لجػ الحات البذخية وعلاقتيا بالجدج ومجػ تأثيخه تيجؼ ىحه الجراسة الى معخفة حالة      

عميو والحالات الانفعالية وانعكاساتيا والاسباب التي يشتج عشيا وسبل الحمػؿ والسعالجة ليحه 
الحالة اللاشعػرية اف صح التعبيخ عشيا كأقل ما يسكغ اف تػصف بو وذلظ لحجوثيا نتيجة 

عمى الفخد بو جدجيا او عميو فعميا كخدود الافعاؿ احجاث وضػاىخ خارجية او داخمية تؤثخ 
الانعكاسية والسزصخبة تبعا لشػع الحجث السؤثخ كأف يكػف صادرا مغ فخد او مجتسع او ضغػط 
نفدية متلاحقة ومتلازمة نتيجة تخاكع مدببات سابقة مسا يشتج عشيا ضغػشا نفدية تؤثخ سمبا 

ومغ خلاؿ ىحه الجراسة وتبعا لأىسيتيا فإنشا  عمى الجدع وشبيعة عسمو واداء وضائفو اليػمية
سشبيغ مغ خلاؿ مفاصميا كل ما يتعمق بالتػتخ وما يتختب عميو مغ ضغط نفدي وقج اعتسجنا 
في بحثشا ىحا عمى اغمب السرادر والسخاجع الخئيدة العخبية مشيا والاجشبية والجراسات الدابقة 

الجراسة ولا حرخ لمحجيث عشيا والسقارنة بيغ التي تحجثت عغ ىحا السجاؿ والتي اجدلت في ذيل 
دراستشا وما قرجتو تمظ الجراسات املا مشا اف نكػف قج وضعشا لسدة في حل احجػ الحالات 

 التي تعاني مشيا الحات البذخية.
 الكلسات السفتاحية: التهتر, الجدد, الذعهر, الزغهط , الشفس.

The relationship between stress and physical diseases 
Saeed Katea awlaoy 

Dhi Qar Education Directorate \Al-Rifai Education Department 
Abstract 
    This study aims to know the state of tension in the human self, its 
relationship with the body, the extent of its impact on it, the emotional 
states and their repercussions, the causes that result from them, and 
ways to solve and treat this subconscious state, if it is correct to 
express it, as the least that can be described, because it occurs as a 
result of external or internal events and phenomena that affect the 
individual. Physically or physically, such as reflexive and disturbed 
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reactions depending on the type of influencing event, such as coming 
from an individual or society, or successive and synchronized 
psychological pressures as a result of the accumulation of previous 
causes, which results in psychological pressures that negatively affect 
the body, the nature of its work, and the performance of its daily 
functions. Through this study, and based on its importance, we will 
show Through its details, everything related to stress and the resulting 
psychological pressure. We have relied in this research on most of the 
main sources and references, Arab and foreign, and previous studies 
that talked about this field, which were summarized at the end of the 
study, and there is no limit to talking about them and comparing our 
study and what those studies intended in hope. We hope that we have 
put a touch in solving one of the cases that the human self suffers from. 
Keywords: stress, body, feeling, pressure, self. 

 السقدمة:
اف حكع الطخوؼ السعيذية لافخاد أؼ مجتسع تشتج وتتػلج عشيا مذكلات عجيجة قج تكػف      

خة يسكغ معالجتيا والػقػؼ عمى اسبابيا ومؤثخاتيا فتشحل وتعػد الاوضاع الى حاليا يديخة م
السعتادة واخخػ تتأزـ وتتفاقع فلا يتػصل الى اشخاؼ خيػشيا فتربح اشج تعقيجا ومغ بيغ ىحه 
السذكلات وقفشا في دراستشا ىحه عمى ابخزىا مغ وجية نطخنا وىي ضاىخة التػتخ او حالتو كػنو 

رية تتػلج بالحات البذخية فتؤثخ بو سمبا لتعخقل مديخ حياتو اليػمية ونذاشو وادائو حالو شعػ 
فالتػتخ ىػ السحػر الاوؿ لمجراسة اما ما يحجثو مغ اعخاض جدجية فقج تسثل بالسحػر الثاني مشيا 

ثت اذ انو حالة وججانية تتػلج وتكبخ تجريجيا اذا ما سخع لحميا ومعالجتيا ؼبالشتيجة تكػف قج احج
خمل في تخكيبة الجدج فتحجث لو مذكلات مخضية يرعب علاجيا الا عغ شخيق عالجة حالة 
التػتخ والخلاص مشو وسشفرل الحجيث اكثخ مغ خلاؿ ما سشتعخض لو في مفاصل ىحه 

 الجراسة.
 التهتر:

يُعج التػتخ شعػرٌ شبيعي بدبب الزغػشات السادية والعسل وغيخىا مغ السذاكل الُأخخػ     
قج يتعخض ليا الأشخاص في مخحمة ما مغ حياتيع، كسا ويُعج التػتخ شعػرًا شبيعيًا يحجث  التي

بدبب عجـ القجرة عمى التعامل مع متصمبات الحياة وأحجاثيا، كسا يحجث بدبب الزغػشات 
السادية والعسل وأسمػب الحياة الحؼ يتعارض مع رفاـية الفخد، بيشسا يُعج التػتخ أيزًا حافدًا 



 هـ4778 -م 5357حزيران   63( في 7( عدد )75مجلد )          مجلة نسق                                           

 
 

1900 

الأخصار والشجاة في بعس السػاقف، لكغ استسخارية التػتخ لفتخة شػيمة قج تجعمو حالة لتجشب 
. ورد عغ التػتخ في  (article(/https://tebcan.com/ar/Iraqمدمشة يجب معالجتيا. )

جخيفي : ىل ىي إشارة إلى الأوقات؟ إف لع تغيخ  كتاب كيف اتخمز مغ التػتخ لياريت
الاتجاه، فخبسا تشتيي حيث تقرج. أف تقف لحطة لتذعخ باليجوء ىػ أمخ يتخدد صجاه اليػـ بقػة 
كسا كاف خلاؿ أياـ الحخب السطمسة وبصخيقة ما لجرجة أكبخ حتى تجعل الحياة اليػمية التي 

ى العسل عمى الجواـ، إلى جانب وسائل الإعلاـ تذغمشا عمى مجار اليػـ والأسبػع، وتجفعشا إل
عجيسة الخحسة مغ التمفاز إلى "تػيتخ"، مغ الرعب اليخب مغ مخاوؼ القخف الحادؼ والعذخيغ 
كسا كاف تيجيج الحخب يفعل في الساضي. يقجر مدح أجختو جامعة كاليفػرنيا أخيخاً أنشا نقرف 

عاماً، بيشسا  ٖٓما كانت عميو الحاؿ قبل جيجا بايت مغ السعمػمات، وىحا ضعف  ٖٗيػمياً بػ
يتعصل عساؿ السكاتب عغ أعساليع، في ىحه الأثشاء، كل ثلاث دقائق في السعجؿ.الإحداس 
باليجوء ىػ أمخ معخض لمتيجيج باستسخار. الحياة الختيبة.... إذاً، الأمخ يدتحق أف تأخح لحطة 

ارقاً في تػتخ الحياة الختيبة ودورة أو اثشتيغ لفيع ما يحجث في جدجؾ ودماغظ عشجما تربح غ
عاماً، لع يعج إزعاجشا نابعاً مغ الخػؼ  ٓٚالقمق. قج يكػف الزغط مختمفاً عسا كاف عميو قبل 

مغ غدو عجدٍ ما، وإنسا مغ شيء غيخ ممحػظ وإدراكو ليذ بيحه الديػلة، لكغ السخاوؼ 
 (.ٖٔ: ٕٕٔٓاسيا, الزسشية التي تعيق الإحداس باليجوء ليا تأثيخ مذابو )عقػاف 

حيغ نػاجو الطخوؼ التي نخػ أنيا تيجيج، يعصل دماغشا التفكيخ الػاعي ويقف عمى التشبيو       
الأحسخ ويتجو مباشخة إلى مشعكذ الكخ والفخ . إذا لسحت شيئاً يتحخؾ بدخعة مغ زاوية عيشظ، 

نفدو. تُخمق ىحه فأنت ستؤدؼ رد فعل أوتػماتيكيا. وإذا لسدت شيئاً ساخشاً، يحجث الأمخ 
الاستجابة الأتػماتيكية الػقائية بػاسصة لػزة الجماغ، وىي غجة عمى شكل لػزة تقع عسيقاً ضسغ 
الجماغ الأوسط وتذكل جدءاً مغ الجياز الصخفي لمجماغ. إنو رد فعل رائع عشجما تػاجو نسخاً 

يبي انتيت صلاحيتو بأسشاف حادة كالديف، لكشو ليذ مفيجاً ججاً عشجما تكتذف أف إقخارؾ الزخ 
اليػـ، أو أنظ نست شػيلًا، أو أنظ تتجفق ىخمػنات التػتخ، الأدريشاليغ والكػرتيدوف، عبخ 
جدجؾ، وتتأثخ الأمعاء أيزاً بيحه اليخمػنات التي تتػلج استجابة لمتشبيو الأحسخ لمػزة الجماغ 

لتشقح حياتظ. إضافة إلى  لغ يكػف لجيظ الػقت لتتشاوؿ الصعاـ بيشسا تخكس –والله أعمع!  -لأنظ 
ذلظ ستكػف بحاجة أيزاً إلى تجفق دـ متخكد في ساؾيظ بجلًا مغ معجتظ كي تيخب بدخعة، 
وقمبظ سيحتاج أف يديج نبزو ليحقق ذلظ بيشسا يختفع معجؿ تشفدظ ليػصل الأكدجيغ الإضافي 

جمذ وراء الحؼ ستحتاجو إلى رئتيظ أيزاً. كل ىحا يحجث عمى نحػ غيخ ضخورؼ بيشسا أنت ت
مكتبظ وىخمػنات التػتخ تتجفق عبخ جدجؾ تخكت سيارتظ لػقت شػيل مخكػنة في عجاد انتطار 

 الديارات. مدببة زيادة في شعػرؾ بالحعخ. 

https://tebcan.com/ar/Iraq/)article
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ىل تعخؼ الذعػر ؟ إنو يبجأ شبيعياً عشجما نجخل في أنساط شػيمة السجػ مغ التػتخ، الذعهر: 
يعيج ىحا بصخيقة ما ضبط مشطع تػتخنا الجاخمي ليريخ بحاجة إلى ما ىػ أقل وأقل كي يصمق رد 
فعل التشبيو الأحسخ. ولأنشا نسمظ أيزاً قجرات محىمة عمى التكيف، فإنشا نتكيف مع ىحه 

ختفعة أكثخ مغ اللازـ عمى الجواـ مغ ىخمػنات التػتخ ما دمشا ندتصيع ذلظ. يبجأ السدتػيات الس
الأمخ بالطيػر كأنو مغ الصبيعي العسل في حالة مدتسخة مغ التػتخ. في الحؿيقة، يسكغ أف 
نربح مجمشيغ عميو ونخيج التستع بالخاحة الطاىخية التي مغ السعخوؼ أف ىحه الحالة تخمقيا، في 

لحؼ نتػافق ؼيو مع الرفة مجمشػ التػتخ. ىشاؾ في الحياة ما ىػ أكثخ مغ مجخد ذلظ الػقت ا
أثشاء العسل بيحه الصخيقة  (.ٕٔ: ٜٕٔٓزيادة سخعتيا. )السياتسا غانجؼ نقلا مغ ىاريت جخيفي, 

يريخ الشػـ صعباً لأف ىخمػنات التػتخ نفديا التي تقػؼ ساؾيظ مرسسة لتبؿيظ يقطاً وتيخب 
ف راحة ودوف أف تشجخؼ بدعادة إلى الشػـ. فقجاف الشػـ بحج ذاتو مشيظ ججاً. بظ مغ الخصخ دو 

تخيل الآف العسل بيحا الأسمػب لأياـ عجة أو أسابيع أو حتى أشيخ  فالشتيجة: تػتخ أكبخ.
متػاصمة سيريخ تأثيخه عشج ذلظ واضحاً. إذا قجت سيارة عالية الأداء باستسخار وبكل قػة، فخبسا 

بارة "احتخاؽ". كحلظ التػتخ الصػيل السجػ لا يسكغ أف يدتسخ دوف أذػ يدببو تخصخ في بالظ ع
بعج أف تحجد السذكمة ماذا يسكشظ أف تفعل  لمرحة الجدجية والعقمية. ماذا يسكشظ أف تفعل؟

لتخمق اليجوء في حياتظ؟ إف كشت تعسل بسداج متػتخ لػقت، فسغ الرعب مبجئياً إيقافو اعتاد 
لحا يجب أف تخمق عسجاً الػقت لإعادة التشطيع، والتأسيذ بػعي في وقت جدجؾ ىحا الذعػر ، 

الخاحة، إما بالتسخيشات غيخ التشافدية، وإما التأمل أو حتى العلاجات الجدجية الأخخػ التي 
 تداعج في تحخيخؾ مغ أحاسيذ التػتخ الجدجؼ وتخمق اليجوء.

 الجدد والعقل:
ج فكخة ارتباط العقل والجدج، لكغ القميل مغ الفيع ليحا العقل والجدج نحغ نسيل إلى أف نؤي     

الخابط بيغ الاثشيغ سيداعجنا كثيخاً في معخفة كيف يسكششا أف نيجغ أنفدشا. لشبجأ مغ القسة الجماغ 
ىػ السقخ العاـ لكل الشذاشات وفي قسة أولػياتو إبقاؤؾ عمى قيج الحياة التشفذ، ونبزات قمبظ 

جث أوتػماتيكياً. لكغ لأف نبزات قمبظ وتشفدظ أساسية لمحياة، فإف وعسل جدجؾ ... وكل ما يح
 -ليا الأولػية. إذا كاف كل شيء عمى ما يخاـ، يسكغ لجماغظ أف يخكد عمى كيؽية شعػرؾ 

والتفاعل بيغ ىحه السذاعخ، ويكػف ىحا عادة استجابة لسا يحجث  -سعيج حديغ متػتخ، ىادغ 
 (.ٗٔ: ٜٕٔٓات الساضي والخبخة. )ىارؼ جخيفي ، حػلظ لكغ بالارتباط أيزاً مع ذكخي

 التهتر وما يحدثه على الجدد:
غيخ عمى مدتػػ شتى مجالات يػاجو الإنداف في ىحا العرخ زيادة كبيخة في معجلات الت     
، الأمخ الحؼ جعمو يعير في وسط فيديقي و اجتساعي و نفدي غيخ صحي ، نتجت عشو الحياة

الاضصخابات الشفدية و العقمية و الرحية حتى صار العمساء يرفػف  زيادة في الإصابة بسختمف
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ىحا العرخ بأنو " عرخ الزغػط" ، و بدبب العلاقة السػجػدة بيغ الزغط الشفدي و صحة 
الفخد و حياتو ككل ، حاوؿ العجيج مغ العمساء سبخ أغػاره مغ خلاؿ أىع السخاحل و التصػرات 

في مختمف الاتجاىات، عشاصخه وأنػاعو، الاستجابة لمزغط  التي مخ بيا ىحا السفيػـ ، تعخيفو
الشفدي، فيديػلػجية الزغط الشفدي أعخاضو وآثاره، مرادره والشطخيات السفدخة لو، ؾياسو 

 واستخاتيجيات إدارتو ، وىحا ما سشتشاولو في ىحا السجاؿ بحػؿ الله .
 الزغط الشفدي : 

وجػده عمى سصح الأرض لقػلو تعالى : "لقج  لقج لازمت ضاىخة الزغػط الإنداف مشح      
( ، و لع يطيخ مفيػـ الزغط حجيثا ، حيث ٗخمقشا الإنداف في كبج " ) سػرة البمج، الآية )

عخؼ مخاحل متعجدة تصػر خلاليا مزسػنو و تشػعت السجالات التي استخجـ فييا و السقاربات 
ية القخف الساضي، وكانت بجاية البحث التي تشاولتو. لقج بجأ الحجيث عغ الزغط الشفدي مع بجا

ؼيو فيديػلػجية بحتة، مغ خلاؿ ربط استجابة الفخد لمسػاقف الزاغصة بسا يحرل في الجدع مغ 
تغيخات فيديػلػجية ىخمػنية وما يدببو ذلظ مغ أمخاض جدجية ، مع إىساؿ دور الفخد في 

اقف الزاغصة ، إلا أف ىحا التعامل الشفدي معو و اختلاؼ الأفخاد في استجابتيع لتمظ السػ 
السفيػـ قج تصػر بسداىسة العجيج مغ الباحثيغ، الحيغ راحػا يتعسقػف في مختمف جػانبو ، إلى 
أف أصبح الفخد بأبعاده الشفدية ىػ الستفاعل الأساسي مع الزغط الشفدي و محرلاتو ، 

)رؤػ ممحع، فالزغط الشفدي و شخرية الفخد وأسمػبو في التعامل معو في تفاعل متبادؿ 
" مغ الفعل  Stress( لع يطيخ مفيػـ الزغط حجيثا فقج اشتقت كمسة "  ٖ، ص  ٕٛٓٓ

" الحؼ يعشي : ضيق عمى ضغط أوثق ، و مشو أخح الفعل الفخندي "  Stringerاللاتيشي " 
étreindre  بسعشى: شػؽ بجدسو ، بحراعيو ، ضاغصا بقػة ، مع أحاسيذ متشاقزة لأنو "

بالإمكاف تصػيق شخز ما عمى قمبو ، عمى صجره و خشقو أيزا ، و يُػصمشا فعل خشق إلى 
"  Stringere" التي اشتقت بجورىا مغ فعل "  Détresseفعل ضايق و مشو إلى كمسة شجة "

حجة ، يشتابشا في حالة قاىخة ) عػز ، خصخ، ألع ...... و لع الحؼ يعشي : الذعػر بالدىج، بالػ 
" في المغة الفخندية قبل القخف العذخيغ ، غيخ أنيا استعسمت في المغة  Stressتدتخجـ كمسة " 

الخابع  ٗٔ( مشح القخف ٛ،ٚ، ص  ٕٚٓٓالإنجميدية عمى مجػ قخوف ( )جاف بشجساف ستػرا ، 
( ٖٚٓٔ-ٜٓٛ(: فإف ابغ سيشا ) ٜٜٔٔو آخخوف )، و حدب الشابمدي  ٖٖٓٔعذخ حػالي 

ىػ أوؿ مغ تشاوؿ مفيػـ الإجياد بالجراسة العمسية التجخيبية ، فقج ربط حسلا و ذئبا في غخفة 
واحجة دوف أف يصاؿ أحجىسا الآخخ ، و كانت الشتيجة ىداؿ الحسل و ضسػره ، و مغ ثع مػتو ، 

دتيمكيا حسل آخخ يعير في ضخوؼ شبيعية. عمى الخغع مغ أف لجيو نفذ كسيات الغحاء التي ي
( استخجـ مفيػـ الزغط ٗٔ(. و في القخف الخابع عذخ )ٗٔ، ص  ٕٛٓٓ)بغ زرواؿ فتيحة ، 

بصخيقة أكثخ عسػمية ليرف السذقة أو الزيق أو الذجة )شو عبج العطيع حديغ ، سلامة عبج 
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السرصمح لمتعبيخ عغ  ( استخجـ ىحاٚٔ( مشح القخف الدابع عذخ )ٚٔ: ٕٙٓٓالعطيع حديغ ، 
الحخماف و الزجخ و العحاب و السحغ و السرائب و العجاوة و ىي نتائج لقدػة الحياة يعبخ 

( تصػر دلالي ، إذ جخػ ٛٔعشيا بكمسة واحجة "ضغط " ، و حجث مشح القخف الثامغ عذخ )
لثقل( ، الحؼ الانتقاؿ مغ الشتيجة الانفعالية للإجياد إلى سببو الأساسي أؼ القػة ، الزغط ، ا

يُشتج تذػىا أو تػتخا لمسادة إلى مجػ يصػؿ أو يقرخ، و بالسساثمة فإف الزغط عمى السجػ 
الصػيل يتدبب في أمخاض نفدية وجدجية ، مسا يفدخ الانتقاؿ مغ السفيػـ الصبيعي إلى السفيػـ 

( ٜٔ( ، و عخؼ القخف التاسع عذخ )ٛ، ص  ٜٜٚٔالصبي و الشفدي )جاف بشجساف ستػرا ، 
" ، إذ يقػؿ العالع الفيديػلػجي الفخندي  Stressبجاية انتذار استعساؿ مفيػـ " 

(ٔٛٙٚ,Claude Bernardأف التغيخات الخارجية في البي ) ئة يسكشيا أف تعصل الكائغ
( أؼ الجياز العزػؼ ( ، و لكي يحافع عمى نفدو يجب عميو أف يتكيف بصخيقة العزػؼ 

مغ السيع أف بغ يحافع الكائغ العزػؼ عمى اتداف البيئة  مشاسبة مع ىحه التغيخات، و أنو
الجاخمية ،و في قػلو ىحا إشارة إلى اختلاؿ التػازف الحؼ يدببو الزغط. و قج تغيخ مفيػـ 

( ، إذ أصبح يعشي قػة دافعة أو قػة مجسػعة الجوافع ٕٓالزغط في بجاية القخف العذخيغ )
 Walter(. و يعتبخ والتخ كانػف ٜ، ص ٕٓٔٓالسحخكة لمدمػؾ )مشرػرؼ مرصفى ، 

Canon  مغ أوائل الحيغ استخجمػا مفيػـ الزغط ، و عخفو بػ"رد فعل الصػارغ" أو "رد الفعل
العدكخؼ" ، و كذفت أبحاثو عغ وجػد آلية أو ميكانديع في جدع الإنداف تعسل عمى الاحتفاظ " 

أؼ مصمب مغ شأنو أف يخل بالاتداف الحيػؼ" لمجدع في حالة تعخضو لسرادر الزغط ، و إف 
بيحا التػازف سيذكل ضغصا عمى الجدع و يؤدؼ لسذكلات صحية لجػ الفخد. )عمي عدكخ ، 

( أما الاستعساؿ الحجيث لسفيػـ الزغط فقج ارتبط بالعالع الفيديػلػجي ٖٗ، ٖٖ، ص  ٕٓٓٓ
ا ( ، و الحؼ كاف يعسل باحثPrague( شالب الصب في جامعة بخاغ )Hans selyeالكشجؼ )

، فقج اىتع في العذخيشات مغ  -بأبي الإجياد  -و يكشى عادة  Montréalفي الغجد بجامعة 
القخف العذخيغ " بالأعخاض العامة لمسخض" و ذلظ مغ خلاؿ ملاحطتو لمسرابيغ بأمخاض ، 

"Syndrome Générale de la maladie مختمفة ، و الحيغ يطيخ لجييع أعخاض مذتخكة "
ة ، ىحه الأعخاض التي لاحع أنيا تطيخ أيزا بدبب التعخض لسختمف لا تسيدىا فخوؽ بارز 

العػامل السؤذية ميسا كاف نػعيا كالكجمات والحخوؽ وأشعة إكذ و البخد ،.... ليشذخ مقالا لو 
" ، يذيخ ؼيو إلى مجسل الاستجابات غيخ الخاصة التي  Natureبسجمة "  ٖٜٙٔفي عاـ 

إسع" أعخاض التكيف  ٜٙٗٔعو ، و ىػ ما أشمق عميو مشح يدببيا عامل شبيعي مؤذ أياً كاف نػ 
،و  Générale Adaptation " (Syndromes (GASالعاـ" أو " التشاذر العاـ لمتكيف 

( مجسل نطخيتو الستزسشة الأمخاض التكيؽية الشاشئة عغ ردود ٜٓ٘ٔ-ٜٙٗٔيريغ ما بيغ )
رد فعل لا نػعي لجدع ما عمى  فعل تكيؽية شاذة يدببيا الزغط و كحا فخضية أف الزغط " ىػ
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حتى يػمشا ىحا أجخيت  ٜٓ٘ٔأؼ تأثيخ بيئي " و الحؼ يعتبخ آخخ مفيػـ لو عغ الزغط. و مشح 
مئات الأبحاث لتذق الصخيق أماـ الجراسات بيغ الشفذ و الجدج و التي تأخح بعيغ الاعتبار 

خت دراسات "سيمي" (. لقج أثٓٔ،  ٜ، ص  ٜٜٚٔالسخض بكل أبعاده. )جاف بشجساف ستػرا ، 
تأثيخا كبيخا عمى مجخيات الاىتساـ بجراسة الزغط ، حيث صار حجيث العاـ و الخاص ، وقاؿ 

أنو: "شاع استخجاـ مػضػع الزغط حتى أصبح مػضػعا لمسحادثات اليػمية  ٕٜٛٔ"سيمي" في 
ورات الذخرية ، و مادة تقجـ في التمفاز و الإذاعة و الرحافة و السجلات و المقاءات والج

العمسية والسقخرات الجراسية و حمقات التجريب . كسا ذكخ " كذخود" أف الدشػات الثلاثيغ الأخيخة 
( عخفت تشاقرا في الاىتساـ بالزغط مغ الشاحية الفيديػلػجية، ليديج ٕٓمغ القخف العذخيغ )

دية و الاىتساـ بو في مجاؿ العمػـ الدمػكية مغ خلاؿ دراسة مرادر الزغط مغ الشاحية الشف
 (.ٙٔ، ص  ٕٛٓٓالسيشية )بغ زرواؿ فتيحة ، 

 اثر التهتر على الشفس: 
اف لمتػتخ تأثيخ عمى الشفذ فعمى الخغع مغ أف كمسة الزغط أصبحت مألػفة واعتيادية       

لجػ الستخرز و العادؼ ، و باتت جدء مغ مرصمحات ىحا العرخ ، إلا أف معشاىا ما يداؿ 
اب و الباحثيغ ، حيث لع يتفقػا عمى تعخيف محجد و واضح يسكشو أف ممتبدا عشج الكثيخ مغ الكت

يعكذ بجقة حؿيقة الزغط الشفدي ، و يعػد ذلظ لجسمة مغ الأسباب كػ الغسػض الحؼ يكتشف 
ىحا السرصمح وارتباشو بسفخدات عجيجة كالقمق، التػتخ الاحتخاؽ الشفدي، وغيخىا ، شبيعة 

زغط الشفدي بحدب أشخىع السخجعية العمسية مغ : تخرز الباحثيغ في دراسة و تحميل ال
شب ، عمع الشفذ ، عمع الاجتساع ، عمع الإدارة  و حتى نديل الغسػض عغ ىحا السفيػـ 
سشتصخؽ لتعخيفو مغ الشاحية المغػية )التعخيفات القامػسية ( ، وتعخيفو )اصصلاحا ( في 

، كتاب العيغ: عرخ شيء إلى شيء ) التعخيفات الشفدية السختمفة. ففي المغة: ضَغَطَ : الزغط
(. وضغط، ضَغْصًا و أضْغَط عرخه ، زحسو ، ضيق عميو ، و مشو انزغط : ٜٔ، ص ٖٕٓٓ

، ص  ٜٙٛٔقيخ ، و الزغصة: تعشي الذجة و السذقة والقيخ )السشجج في المغة و الإعلاـ ، 
، ٓٔٔ، ص ٕٛٓٓ(. وضَغط عميو : ضيق ، و مشو ضاغصو : زاحسة )معجع الكشد ، ٔٓٗ
ٜٔٓ ) 
أما في مػسػعة عمع الشفذ و التحميل الشفدي فقج ورد التعخيف التالي: الزغط الشفدي حالة      

، و ، أو حيغ يقع في مػقف صخاع حاديعانييا الفخد حيغ يػاجو بسصمب ممح فػؽ حجود استصاعت
جة ىحه أو خصخ شجيج ، لتعصي إحداسا بالتػتخ أو تذػييا في تكامل الذخرية ، و إف زادت ش

الزغػط فإنيا تفقج الفخد تػازنو وتغيخ نسط سمػكو ". ) فخج شو عبج القادر شو و آخخوف ، 
( و يذيخ عبج السشعع الحشفي في مػسػعة الصب الشفدي إلى الزغط بقػلو:" ٘ٗٗ، ص ٖٜٜٔ

تتدبب الزغػط و الرخاعات و الإحباشات في مذاكل التػافق ، وقج تكػف ىحه الزغػط داخمية 
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، ٜٜٜٔجية وىي تؤدؼ إلى الإصابة بالأمخاض الشفدية والعقمية" . )عبج السشعع الحشفي، أو خار 
 ( ٜٗ، ٛٗص

و الزغط في الصب ىػ : " ضغط الجـ " أؼ ما يحجثو تيار الجـ عمى ججار الأوعية )عسخ 
( ، و الزغط في اليشجسة : ىػ القػة الػاقعة عمى ٕٙ، ص  ٕٛٓٓمرصفى محمد الشعاس ، 

ات في الإتجاه العسػدؼ عمييا، و الزغط في الصبيعة : ىػ الزغط الحؼ يختكد وحجة السداح
عمى نقصة معيشة بفعل الثقل الحؼ يحجثو عسػد اليػاء عمى ىحه الشقصة ليؤثخ في جسيع 

( ، أما الزغط ٙٔ، ص ٕٙٓٓالاتجاىات )شو عبج العطيع حديغ سلامة عبج العطيع حديغ ، 
في العزمة لجرجة الإجياد أو لجرجة الإحداس بالتػتخ و  في البيػلػجيا ؼيعشي إحجاث تػتخ

 (.ٜ، ص ٕٓٔٓالألع.) مشرػرؼ مرصفى ، 
اما اصصلاحا : فدشتعخض ىشا لبعس الأدبيات الستعمقة بجراسة الزغػط ، و التي يسكغ       

( اتجاىات أساسية : الاتجاه الأوؿ: الزغط الشفدي كسثيخ يتسثل في ٖتقديسيا إلى ثلاث )
الخرائز تمظ البيئات السزايقة أو السدعجة ، و مغ ثع فالزغط يشطخ إليو كستغيخ مدتقل أؼ 

( ، فيػ " أؼ ضخؼ ييجد الفخد أو يجرؾ ٜٚٔ، صٕ٘ٓٓ) حديغ عمي فايج ، ) الدبب( 
، ٕٚٓٓكسرجر مُيجد لمفخد ، و مغ ثع يتصمب مشو القجرة عمى السػاجية " ) ىشاء أحسج شػيخ ، 

 ,Richard Rahe( . مغ أصحاب ىحا الاتجاه : ريذارد راىي و تػماس ىػلسد )ٕٖٔص
thomas Holmes (1997مغ خلاؿ إعجا ، ) دىسا لشسػذج الأحجاث الزاغصة الحؼ جاء كخد

فعل لاىتساـ " سيمي" بالتغيخات الفيديػلػجية باعتبارىا مرجرا لمزغط ، و كحلظ اعتسادا عمى 
،  ٕٓٓٓ( )عمي عدكخ ،  Audolph Meyerبحػث سابقة و بخاصة بحػث أو دلف ماييخ ) 

رىا عمى أنيا أحجاث ( . و يعتبخ كل مغ راىي و ىػلسد ) أف الزػاغط يسكغ ترػ ٕٚص
الحياة الخئيدية ، و أف التكيف لمتغييخ يكػف مدؤولا عغ استجابة الزغط اتجاه تمظ الأحجاث 
السيجدة و غيخ السخغػب فييا والتي لا يسكغ التحكع فييا . * ومغ أنرار ىحا الإتجاه زيشب 

لجاخمية التي تعخؼ الزغط عمى أنو:" مجسػعة السرادر الخارجية وا ٕٕٓٓمحسػد شقيخ 
الزاغصة التي يتعخض ليا الفخد في حياتو، و يشتج عشيا ضعف قجرتو عمى إحجاث الإستجابة 
السشاسبة لمسػقف ، و ما يراحب ذلظ مغ اضصخابات انفعالية و فيديػلػجية تؤثخ عمى جػانب 

(. الاتجاه الثاني الزغط الشفدي ٗ: ٕٕٓٓالذخرية الأخخػ ) زيشب محسػد شقيخ, 
صف الزغط ىشا عمى أنو متغيخ تابع )نتيجة( ، حيث يتزسغ استجابة الفخد كاستجابة(: يػ 

( ىحه الاستجابة لمسشبيات ٜ: ٕ٘ٓٓلمبيئات السزايقة أو السدعجة )حديغ عمي فايج ، 
الزاغصة تبجو معقجة ومختبة إذ تطيخ عمى السدتػيات الشفدية الانفعالية ، الجدسية، الدمػكية 

 Walter( ، و مغ أىع رواد ىحا الاتجاه : والتخ كانػف )ٖٚٔ، صٕٚٓٓ)ىشاء أحسج شػيخ ، 
Cannon ىحا العالع الفيديػلػجي الأمخيكي الحؼ يعج مغ أوائل الحيغ استخجمػا عبارة الزغط )
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و عخفو بخد الفعل في حالة الصػارغ أو رد الفعل العدكخؼ لارتباشو بانفعاؿ القتاؿ ، كسا استخجـ 
رد الفعل الشفدي الفيديػلػجي لجػ الحيػانات و الحؼ كاف يؤثخ عبارة الزغط الانفعالي ليرف 
( ، و أشار إلى استجابة السػاجية أو اليخوب ٖٖ، ص ٕٓٓٓعمى انفعالاتيا )عمي عدكخ ، 

التي يدمكيا الفخد عشج تعخضو لمسػاقف السؤلسة في البيئة ، والتي تتزسغ تغيخات فيديػلػجية 
سبثاوؼ و الجياز الغجؼ، فيي استجابة تكيؽية تسكغ تحجث بفعل تشذيط الجياز العربي الد

الفخد مغ التعامل مع التيجيج ، و قج تكػف ضارة في حالة استسخار الزغػط ، أيغ يزعف 
مدتػػ الأداء الفيديػلػجي و الإنفعالي ، كسا أكجت أبحاثو عمى وجػد ميكانيدـ بجدع الإنداف 

" ، أؼ عػدة الجدع لحالتو  Homéostasisيداىع في الاحتفاظ بحالة " الاتداف الحيػؼ" " 
الصبيعية الدابقة بدواؿ السثيخات الزاغصة ، و يختل ىحا الاتداف إذا فذل الجدع في التعامل مع 
مصمب ما ليؤدؼ بحلظ إلى السخض. ) شو عبج العطيع حديغ ، سلامة عبج العطيع حديغ ، 

ع الفيديػلػجي الكشجؼ الخائج ( : يعتبخ ىحا العالHans Selye(. ىاند سيمي )ٔ٘، ص ٕٙٓٓ
( شغل بالو "الأعخاض ٕٓوالأب الخوحي لسػضػع الزغط ، ففي العذخيشات مغ القخف العذخيغ )

العامة لمسخض" التي كانت تبجو لو استجابة غيخ مسيدة تطيخ نتيجة السخض ، و ذلظ مغ خلاؿ 
مذتخكة لا تسيدىا فػارؽ مخاؾبة السرابيغ بأمخاض معجية مختمفة ، و الحيغ تطيخ عمييع أعخاض 

بارزة ، و لكغ ملاحطاتو ىحه بقيت يتيسة ، لحا راح يجخؼ تجارب و أبحاث عمى اليخمػنات 
( ، فقج لاحع بعج حقشيا بأندجة ٓٔ، ص  ٜٜٚٔالجشدية عمى الفئخاف )جاف بشجساف ستػرا ، 

زاؤؿ و غجديو غيخ معقسة حجوث ردود فعل غيخ واضحة مشيا تزخع الغجة الأدريشاليغ ، ت
ضسػر لمغجة التيسػرية في بعس الحالات ، و ضيػر قخحة في الجياز اليزسي . و في تجارب 
لاحقة لاحع أف ىحه الأعخاض نفديا تطيخ مع مرادر ضغط أخخػ مثل : الحخارة ، البخد، 

، ص  ٕٓٓٓالجخوح، العجوػ، التعخض لأشعة إكذ ، الحقغ بالأندػليغ. )عمي عدكخ ، 
" يفرح ؼيو عغ مجسل الإستجابات  Nature( مقالا لو في مجمة " ٖٜٙٔ)( ، ليشذخ عاـ ٖٗ)

الغيخ خاصة التي يدببيا عامل شبيعي مؤذؼ ميسا كاف نػعو ، ويحجد بحلظ ما يدسى بػ" التشاذر 
 -متأثخا بكانػف  -( ، و قج ميد سيمي ٓٔ، ص ٜٜٚٔالعاـ لمتكيف " )جاف بشجساف ستػرا ، 

لجدع مع الستغيخات البيئية ىي :مخحمة الإنحار، مخحمة السقاومة، ثلاث مخاحل متعاؾبة لتكيف ا
-ٜٙٗٔمخحمة الإنياؾ. و لع يربح سيمي أبا للإجياد إلا في الخسديشات فقج شػر ما بيغ )

( فخضية أف " الأمخاض السجعػة تكيؽية يسكغ أف تشذأ مغ ردود فعل تكيؽية شاذة سببيا ٜٓ٘ٔ
ىػ: "حالة تعخؼ بسجسػعة أعخاض متشاذره خاصة  الزغط"، ليزع بعج تعخيف آخخ لمزغط

. فيػ استجابة وضيؽية فيديػلػجية "تشصبق عمى جسيع التغيخات العامة السدتقخة في نطاـ حيػؼ ، 
كسا ميد ما بيغ نتائج إيجابية و أخخػ سمبية لمزغط عمى الفخد ، و أخيخا تػصل لفخضية أف " 

أثيخ بيئي " ، و ىػ آخخ مفيػـ لديمي عغ الزغط ىػ رد فعل لا نػعي لجدع ما عمى أؼ ت
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و الأبحاث جارية حػؿ كذف العلاقة بيغ الجدج و الشفذ )جاف  ٜٓ٘ٔالزغط ، و مشح 
(. مغ مدايا ىحا الشسػذج أنو يػضح التفاعل بيغ العػامل ٔٔ،ٓٔ، ص ٜٜٚٔبشجساف ستػرا ، 

ء السػاقف الزاغصة ، كسا الفيديػلػجية و البيئية مغ خلاؿ ما يرجر عغ الفخد مغ ردود فعل إزا
أنو يػضح العلاقة الآلية الفيديػلػجية التي تخبط بيغ الزغط و السخض مغ خلاؿ الاستشداؼ 
السدتسخ لإمكانات الفخد الحؼ يؤدؼ إلى التمف الفيديػلػجي ، و يتدبب في مختمف الاضصخابات 

لاضصخابات الستعمقة كالأمخاض القمبية الػعائية ، التياب السفاصل ، ارتفاع ضغط الجـ ، ا
 (.ٖٙ: ٕٕٔٓبشقز السشاعة )عقػاف اسيا, 

ومغ عيػبو أنو لا يعصي لمعػامل الديكػلػجية دورا ميسا، في حيغ أف لمتقييع الديكػلػجي      
دورا ميسا في تقخيخ حجوث الزغط ، كسا أنو عسع الاستجابة لمزغط مغ خلاؿ اقتخاح الصابع 

في حيغ أف ردود الفعل تجاه الزغط متسايدة تعتسج عمى  السػحج " لتشاذر التكيف العاـ" ،
الذخرية والسجركات و البشية البيػلػجية ، زيادة عمى ذلظ فإف اعتبار الزغط و تقييسو عمى أنو 
)نتيجة( ، يعشي أف الزغط لغ يكػف واضحا إلا مغ خلاؿ السخور بسختمف مخاحل " التشاذر 

س يتعخضػف لمزغط بسجخد تػقع حجوث السػقف العاـ لمتكيف" في حيغ أف ىشاؾ بعس الشا
 (.ٖٚٗ، صٕٛٓٓالزاغط. )شيمي تايمػر، 

( مغ قبل الديكػ ومأتييغ ، مفادىا أف GASكسا وجيت انتقادات أخخػ ليحا الشسػذج )     
"سيمي" لع يتعخض لبشية الفخد الذخرية وآليات دفاعو العقمية ) مبجأ الفخوؽ الفخدية، كسا يعشي 

( العػامل الفيديائية و الكيسيائية و العزػية أكثخ مسا يعشي بيا  triangle dot c بالسجيجات( )
. (٘٘، ص ٕٙٓٓفتيحة ، العػامل و السػاقف الخمدية والاجتساعية )لػكيا الياشسي ، بغ زرواؿ 

( لمزغط عمى أنو : " استجابة نفدية تشعكذ في ٖٜٜٔفي ىحا الإشار نجج تعخيف الدسادوني )
الجاخمية الشفدية والجدسية والدمػكية ، و ىػ يشذأ مغ التيجيج الحؼ يجركو الفخد عشج ردود الفعل 

تعخضو لمسػاقف والأحجاث الزاغصة في البيئة السحيصة )أمل الأحسج، رجاء محسػد، 
 (.ٖٕ،صٜٕٓٓ
الاتجاه الثالث ) الزغط كتفاعل( يُشطخ إلى الزغط عمى أنو انعكاس لشقز التػاؤـ بيغ      

،  ٕ٘ٓٓالبيئة ، بسعشى أنو ) متغيخ وسيط بيغ السثيخ و الاستجابة. )حديغ عمي فايج ،  الفخد و
(، فيػ جامع لمسجخميغ الدابقيغ بالإضافة إلى تأكيجه عمى علاقة الفخد بالبيئة ، و مغ ٜٚٔص

ثُعَّ فيػ يرف الزغط عمى أنو " عسمية تفاعمية و ديشامية مدتسخة بيغ السثيخات الزاغصة 
في البيئة مغ ناحية و بيغ الفخد مغ ناحية أخخػ " )محمد نجيب الربػة وآخخوف،  السػجػدة
 (، و مغ رواد ىحا الاتجاه :ٚٓٔ، ص ٕٗٓٓ

( عمى أنو : ٜٗٛٔ: يعخفاف الزغط الشفدي في )Lazarus et Folkmanلازاروس و فػلكساف 
لحاتو و متجاوزة لسرادره و " العلاقة الخاصة بيغ الفخد و البيئة و التي يُؿيسيا عمى أنيا ميجدة 
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( ، و حدب رأييسا فإف الزغط يتكػف مغ ٜٖٔ، ص ٕٚٓٓإمكاناتو" )ىشاء أحسج الذػيخ ، 
( عشاصخ رئيدية ىي : السػقف أو السصالب، التقييع السعخفي لمسػقف ، السرادر ٖثلاث )

لمسػقف تعشي السجركة لجػ الفخد في مػاجية تمظ السصالب ، كسا أف عسمية "التقييع السعخفي " 
كيؽية تفديخ الفخد لو وتقييسو لسرادره في مػاجية ىحا السػقف. )ماججة بياء الجيغ الديج عبيج ، 

( و تتزسغ عسمية التقييع السعخفي عسمية التقييع الأولي : و يتع فييا الحكع ٓٛٔ، ص  ٕٛٓٓ
 ( ، فييٚٔ، صٕٓٔٓعمى الػضعية ؼيسا إذا كانت ضاغصة أـ لا )مشرػرؼ مرصفى ، 

تيجؼ إلى تحجيج معشى الأحجاث عمى أنيا تقػد إلى نتائج إيجابية أو سمبية أو محايجة )شيمي 
( ، كسا تذيخ إلى أؼ مجػ يؤثخ الحجث عمى ؾيع الفخد وأىجافو ٜٖٗ، ص ٕٛٓٓتايمػر ، 

الذخرية ، فإذا كاف ىحا الحجث يعػؽ تحقيق الأىجاؼ و ييجد تػافق الفخد فيػ ضاغط لا 
 (.ٜ٘، صٕٙٓٓالعطيع حديغ ، سلامة عبج العطيع حديغ ،  محالة. )شو عبج

مشرػرؼ عسمية التقييع الثانػؼ : يتع ؼيو تقػيع الػسائل البجيمة لسػاجية الخصخ السجرؾ )
، التقييع الأولي للأحجاث الزاغصة ( ، و يبجأ في الػقت الحؼ يتع ؼيوٚٔ، صٕٓٔٓ، مرصفى

ي يستمكيا الفخد لمتعامل مع الحجث ، فإذا كانت بحيث يتزسغ تقييع الإمكانيات و السرادر الت
مرادر التعامل متجنية مقارنة مع الأذػ و التيجيج فإف الفخد يذعخ بالزغط لجرجة كبيخة ، أما 

، ٕٛٓٓإذا كانت مرادر التعامل عالية فالزغط يكػف أقل ما يسكغ. ) شيمي تايمػر ، 
 (.ٖٔ٘ص

مغ خلاليا يعيج الفخد تقييع كيؽية إدراكو و مػاجيتو  عسمية إعادة التقييع: ىي العسمية التي     
لمسػقف الزاغط ، بحيث يُغيخ مغ أساليب مػاجيتو لإدراكو بعجـ ججواىا أو نتيجة حرػلو عمى 

 (.ٚ٘، ص ٕٙٓٓمعمػمات ججيجة )شو عبج العطيع حديغ ، سلامة عبج العطيع حديغ ، 
خة فخدية شخرية في الأساس ، ( فالزغط ضاىT.Coxe, Mekayبالشدبة لكػكذ و ماكاؼ )

إذ تختبط بالفكخة التي يكػنيا الفخد عغ السكانة التي يحتميا في وسصو الفيديقي و الشفدي و 
 الإجتساعي ، فالزغط صػرة ما يسمكو الفخد مغ استعجادات للاستجابة لتمظ التػقعات. 

مية تقييع الأحجاث ( فيؤكج أف الزغػط الشفدية ىي :" عسS.Taylor, ٜٙٛٔأما تايمػر )     
السيجدة و السثيخة لمتحجؼ بيجؼ تحجيج الاستجابات السعخؼية و الانفعالية و الفيديػلػجية لتمظ 

( نسػذج لازاروس ) إذ يؤكج عمى العلاقة  Endler ٜٜٓٔالأحجاث  " و يذبو نسػذج إنجلخ )
ت السػقؽية لتداىع في الجيشامية بيغ الفخد و البيئة ، فالستغيخات الذخرية تتفاعل مع الستغيخا

إدراؾ السػقف عمى أنو ميجد و خصخ ، مسا يديج مغ قمق الحالة لجػ الفخد ، و الحؼ يؤدؼ بجوره 
 ( .ٖٔٔ، ص ٕٛٓٓإلى استجابة السػاجية" )ماججة بياء الجيغ الديج عبيج ، 

 ,Maier, Overmierأما نسػذج العجد السكتدب فقج استخجـ لأوؿ مخة مغ قبل      
Sligman لجػ وصفيع لمعجد في استجابات اليخوب التي انتابت الكلاب عشج تعخضيا ،)
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لرجمات كيخبائية غيخ قابمة لمتحكع فييا مغ جانبيع ، و شيجت الدشػات اللاحقة بحػث عسمية 
أخخػ في نفذ السػضػع و عمى مختمف الحيػانات كالقصط، الفئخاف الأسساؾ و غيخىا، ليتع في 

 ( .ٜٔٔ -ٕٓٔ ٕٓٔٓ)عمي عدكخ ,  Hirotoنداف بفزل ىيخوتػ الأخيخ إجخاؤىا عمى الإ
ىحا السفيػـ يذيخ إلى أف تكخار تعخض الفخد لمزغػط إذا تدامغ مع اعتقاده بعجـ قجرتو      

عمى التحكع فييا و مػاجيتيا، يجعمو يبالغ في الذعػر بالتيجيج مغ تمظ السػاقف الزاغصة و 
(. أما العػامل ٖٔٔ، ص  ٕٛٓٓء الجيغ الديج عبيج ، يتػقع الفذل بذكل مدتسخ )ماججة بيا

السدببة ليحا العجد السكتدب فيي إما داخمية : كدسات الذخرية التي تحجد نػعية الاستجابة 
كسفيػـ الحات ، مخكد التحكع السخونة و الانصػائية ، و إما خارجية كالسذكلات الأسخية و 

،  ٕٙٓٓ، سلامة عبج العطيع حديغ ،  السيشية و الإجتساعية. )شو عبج العطيع حديغ
 (.ٔٙص

( وىع يعتبخوف الزغط تفاعلا ما بيغ Pierre loo et autresومغ أنرار ىحا الإتجاه )     
استجابة( ، و يختمف الزغط  –قػة ما و مقاومة الستعزى ليحه القػة ، أؼ ىػ السخكب )عجاء 

وضعيات ججيجة تكيفا يدسح  عغ العامل الزاغط السدبب لو ، وىػ ييجؼ إلى التكيف مع
 Pierre Lôo, Henri Lôo et Andréبالحفاظ عمى التػازف الدابق ) العادؼ (. )

Galinouski, P5, 6 كسا يُخجع )Joël Swendsen et Pier Luigi Graziani 2005 
الزغط إلى صعػبات مختمفة، يجج الفخد حياليا صعػبة في السػاجية وتبشي الأساليب التي تكفل 

 (Pier Luigi Graziani, Joël Swendsen,2005,P10تيا. )إدار 
 عشاصر التهتر والقلق في الزغط الشفدي : 

مغ خلاؿ تفحرشا لسختمف التعاريف و الشساذج السفدخة لمزغط الشفدي ، نجج أف ىشاؾ ميل 
( عشاصخ متخابصة ببعزيا البعس و لا ٖمذتخؾ لاعتبار الزغط ضاىخة معقجة تتكػف مغ )

 ا إلا مغ خلاؿ تشاوؿ عشاصخىا :يسكغ فيسي
السثيخ القػػ الزاغصة أو السجيجات: تشذأ العػامل السثيخة لمزغط و التػتخ مغ السكػنات  -ٔ

الثلاثة لمسجاؿ الحيػؼ لمفخد بحيث أف: ) السجاؿ الحيػؼ = الذخز + البيئة الشفدية + العالع 
 (.ٚ،  ٙ، صٕٕٓٓالخارجي( )زيشب محسػد شقيخ ، 

ة ىي ردود الفعل الشفدية أو الجدسية أو الدمػكية اتجاه الزغط ، و يكثخ ضيػر الإستجاب -ٕ
(، و تختبط الإستجابة ٚ، ص ٕٕٓٓاستجابتاف ىسا الإحباط و القمق )زيشب محسػد شقيخ ، 

، ص  ٕٙٓٓلمزػاغط بصبيعة إدراؾ و تقييع الفخد ليا )لػكيا الياشسي، بغ زرواؿ فتيحة ، 
إدراؾ الفخد وتقييسو لمقػػ الزاغصة مغ حيث شبيعتيا و آثارىا و  (. ويتزسغ ىحا التفاعلٗٔ

 قجرتو.
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التفاعل : يكػف ذلظ بيغ العػامل السثيخة سػاء كانت داخمية أو خارجية و الاستجابة ليا،  -ٖ
 (.ٗٔ، ص  ٕٙٓٓعمى التعامل معيا )لػكيا الياشسي ، بغ زرواؿ فتيحة ، 

 الجدد:أنهاع الزغهط الشفدية السؤثرة على 
تذكل الزغػط الشفدية الأساس الخئيدي الحؼ تبشى عميو بؿية الزغػط ، فيي العامل       

السذتخؾ بيغ جسيع أنػاع الزغػط الأخخػ ، كالزغػط الاجتساعية و السيشية و الاقترادية و 
( ، و قج قدع الباحثػف الزغػط إلى عجة ٓٔ، صٕٗٓٓالجراسية والأسخية )محمد عمي كامل ، 

ع عمى أساس الآثار الستختبة عشيا ، و مغ حيث الفتخة الدمشية التي تدتغخقيا و مرجرىا ، أنػا 
 مػضػعيا ، و شسػليا.

 الزغهط من حيث آثارها : 
تشقدع الزغػط مغ حيث الآثار الستختبة عشيا إلى ضغػط إيجابية و ضغػط سمبية ,       

لحياة إذ يشذط الجياز الفيديػلػجي : مغ خرائرو أنو : ممح ا Eu. stressفالزغط الإيجابي 
الياشسي ، بغ زرواؿ فتيحة ، الحؼ تدتجيب مغ خلالو العزػية لمسػاقف السيجدة )لػكيا 

،  ٕٙٓٓسسيخة ،  ( ، وىػ ضخورؼ لسػاجية متصمبات الحياة اليػمية )بػزقاؽ٘ٔ، ص ٕٙٓٓ
(. يعدز قجرة الكائغ الحي عمى التحكع في مرادر الزغط ، و يخمق الجافعية لجػ الفخد ٕ٘ص

( .يؤدؼ إلى إعادة التكيف مع الحات و ٕ٘، ص ٕٙٓٓلمعسل بذكل مشتج )عمي عدكخ ، 
 البيئة السحيصة كػلادة شفل ، سفخ في ميسة عسل......)أحسج نايل العديد ، أحسج عبج المصيف

، ز و الإبجاع )شو عبج العطيع حديغ( يجفع الفخد إلى التػافق و الإنجاٜٕ، صٜٕٓٓأبػ أسعج، 
( يحث عمى التحخيس و الإدراؾ ، كسا يػفخ حذ ٖ، صٕٙٓٓسلامة عبج العطيع حديغ, 

الإلحاحية و التيقع اللازميغ لسػاجية التيجيج ، و ىػ ضخورؼ لمتستع بكثيخ مغ مطاىخ الحياة و 
( . اما الزغط الدمبي الزار ٗٔ، ص ٖٕٓٓالحياة مسمة . )سسيخ شيخاني ،  إلا ستكػف 

Di.stress .مغ خرائرو أنو: يتدبب في اضصخابات جدسية و نفدية عشج بمػغو حجا معيشا :
(. يخمق نػعا مغ التػتخ و الذجة ٘ٔ، ص ٕٙٓٓ)لػكيا الياشسي ، بغ زرواؿ فتيحة ، 

(Strainكالحسل الدائج أو الحسل الس ) ،(. يديج مغ حجع ٕ٘، صٕٓٓٓشخفس )عمي عدكخ
الستصمبات و يثيخ الألع ، كفقجاف عسل أو عديد. )أحسج نايل العديد ، أحسج عبج المصيف أبػ 

(. يَعُػؽ و يُذل حخكة الفخد عغ الأداء )شو عبج العطيع حديغ ، سلامة ٜٕ، صٜٕٓٓأسعج ، 
ة والجدجية و الخوحية مغ خلاؿ (. يؤثخ عمى الرحة العقميٖٖ، صٕٙٓٓعبج العطيع حديغ 

مذاعخ الإحباط و الخػؼ و الغزب و الاكتئاب، الستػلجة عغ الزغط غيخ السُفخَج ، إذ تسثل 
% مغ الأمخاض ٓٛالحالات السخضية كالقخح و الأمخاض الجمجية و الأرؽ ... و غيخىا ندبة 
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ض القمبية الذخيانية ، و التي يدببيا الزغط و التي قج ترل لحج الدخشاف ، الانتحار ، الأمخا
 (.ٖٔ، صٖٕٓٓحتى السػت. )سسيخ شيخاني 

 الزغهط من حيث السدة الزمشية التي تدتغرقها : 
 نسيد ىشا نػعيغ مغ الزغػط السؤقتة والسدمشة.

،  ٕٙٓٓالزغػط السؤقتة : ىي حالة شارئة نتيجة مػقف محجد بالحات )سعاد مخمػؼ ، 
ع تشتيي مثل : ضغػط الإمتحانات و الدواج الحجيث ، و ( ، فتحيط بالفخد لفتخة وجيدة ثٕٙص

 (.ٖٗ، ص ٕٙٓٓىي في أغمبيا سػية. )شو عبج العطيع حديغ ، سلامة عبج العطيع حديغ ، 
الزغػط السدمشة : تكػف نتيجة لأسباب متخاكسة تحجث ضغصا نفديا ملازما لمفخد )سعاد 

كتػاجج الفخد في ضخوؼ اقترادية ( ، فيي تحيط بالفخد لفتخة شػيمة ٕٙ، ص ٕٙٓٓمخمػؼ ، 
و اجتساعية غيخ ملائسة بحيث تجعمو يجشج كل شاقتو و إمكاناتو لسػاجيتيا ، لحا فيي تختبط 
دائسا بطيػر العجيج مغ السذكلات الشفدية والجدجية لجػ الفخد الػاقع تحت شائمتيا. )شو عبج 

 (.ٖٗ، ص ٕٙٓٓالعطيع حديغ ، سلامة عبج العطيع حديغ ، 
 ط من حيث شدتها :الزغه 

 نسيد بيغ ضغػط قػية عشيفة و ضغػط متػسصة و ضغػط عادية:
الزغػط العشيفة : يذيخ "سيمي" إلييا بالزغط الدائج " الحؼ يشتج عغ تخاكع الأحجاث "الدمبية 
لمزغط الشفدي السشخفس بحيث تتجاوز إمكانات و قجرات الفخد عمى التكيف معيا " )أحسج نايل 

( ، و يرعب تجاىميا نطخا لسا تفخضو ٜٕ، صٜٕٓٓبج المصيف أبػ أسعج ، العديد ، أحسج ع
سلامة عبج العطيع حديغ ،  مغ تيجيجات و ىي شػيمة السجػ. )شو عبج العطيع حديغ ،

 (.ٖٗ، صٕٙٓٓ
الزغػط العادية السشخفزة : تحجث حدب " سيمي " عشج الذعػر بالسمل و انعجاـ التحجؼ و 

(، كسا ٜٕ، ص ٜٕٓٓل العديد ، أحسج عبج المصيف أبػ أسعج ، الذعػر بالإثارة )أحسج ناي
تتعمق بالسػاقف اليػمية الشاتجة عغ مختمف التفاعلات كالزغػط الشاتجة عغ كثخة الػيابات و 

، ٕٙٓٓ، سلامة عبج العطيع حديغ ،  تػزيع الحرز عمى السجرسيغ. )شو عبج العطيع حديغ
 ( .ٖٗص

ة عغ الججوؿ الجراسي و تػزيع الأنذصة التخبػية واستؿباؿ الزغػط الستػسصة: كالزغػط الشاتج
 (.ٖٗالصمبة الججد في بجاية العاـ الجراسي )السخجع الدابق ، ص

 الزغهط من حيث مرادرها: 
 ( إلى داخمية و خارجية:Lazarus ,Cohen, ٜٜٚٔتُرشف حدب )

العالع الخارجي ، و  الزغػط الجاخمية : ىي الأحجاث التي تتكػف نتيجة التػجو الإدراكي نحػ
 الشابع مغ ذات و فكخ الفخد .
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الزغػط الخارجية تعشي الأحجاث الخارجية و السػاقف السحيصة بالفخد ، و تذسل الأحجاث 
 ( .ٜٕ، صٜٕٓٓالبديصة و الحادة. )أحسج نايل العديد ، أحسج عبج المصيف أبػ أسعج ، 

 الزغهط من حيث مهضهعها:
 حياة التي يعيذيا الإنداف إذ نجج:تتشػع الزغػط بتشػع مشاحي ال

الزغػط الأسخية والرخاعات العائمية : كثخة السجادلات، الصلاؽ ، الانفراؿ* الزغػط السالية 
و الاقترادية : انخفاض الجخل ، ارتفاع معجؿ البصالة  الزغػط الاجتساعية : العدلة ، الإساءة 

الفديػلػجية : كالتغيخات الفيديػلػجية  الجدسية و الجشدية ، إىساؿ الأشفاؿ الزغػط الرحية و
و الكيسيائية التي تحجث في الجدع ، اختلاؼ الشطاـ الغحائي ، مياجسة الجخاثيع لمجدع  )ماججة 

 (.ٖٓ، ص ٕٛٓٓبياء الجيغ الديج عبيج ، 
 الزغػط الفيديائية : كالحخارة ، البخودة ، تمػث اليػاء ، الزػضاء ، الخشػبة.. . 

: تشذأ داخل الفخد ذاتو ، كزغػط أسمػب الحياة الستبع و الزغػط الشفدية الزغػط الذخرية 
 و الجدسية و العربية الشاتجة عغ تشاوؿ بعس العقاقيخ أو بعس السأكػلات .

الزغػط الفيديؿية : تذسل الستغيخات الصبيعية مغ ضغػط الغلاؼ الجػؼ ، الكػارث الصبيعية 
 كالدلازؿ والبخاكيغ و الأعاصيخ .....

الزغػط الشفدية : كالإحباشات و الرخاعات اللاشعػرية ، الذعػر بالػحجة الشفدية ، نقز 
 تقجيخ الحات.

الزغػط الدياسية : تشذأ مغ عجـ الخضا عغ أنطسة الحكع ، الرخاعات الدياسية و الشقابية ، 
 ـيسشة بعس قػػ السجتسع ، التدمح الشػوؼ ..... 

الثقافات السيجمة ، ضغػط التأقمع الثقافي الخاصة  الزغػط الثقاؼية: تتسثل في استيخاد
بالسياجخيغ ، العادات والتقاليج ، فقجاف السدانجة الأكاديسية )الجراسية( كالانتقاؿ مغ مجرسة 
لأخخػ ، صعػبة السػاد الجراسية ، نقز الجافعية ، شخؽ التجريذ ، الفذل الجراسي  )شو عبج 

 (.ٓٗ-ٖٛ، ص  ٕٙٓٓ،  العطيع حديغ ، سلامة عبج العطيع حديغ
ضغػط العسل بسا فييا العسل القميل أو السكثف ، الرخاعات مع الخؤساء و السذخفيغ ، 

يع ،   (.ٕٓٔ، ص ٜٜٛٔالسدؤولية الكبيخة مقابل السكافأة القميمة  )عبج الدتار إبخاـ
 الزغهط من حيث شسهلها : 

 أؼ مغ حيث عجد الستأثخيغ بيا ، وتشقدع إلى عامة وخاصة:
 ضغػط عامة: يتأثخ بيا عجد كبيخ مغ الشاس كالأحجاث السدلدلة مثلا.

ضغػط خاصة تؤثخ عمى فخد واحج أو عجد محجود مغ الأفخاد كحػادث الصخقات أو مشغرات 
 (.٘ٔ، ص  ٕٚٓٓالحياة اليػمية. )جسعة سيج يػسف، 
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جيتو لسختمف الاستجابة لمزغط الشفدي: نعشي بيا ردود الفعل التي ترجر عغ الفخد عشج مػا
خ ىحه الاستجابة لجػ السختريغ بيحا  السثيخات ، و تختمف مغ شخز لآخخ ، فكيف تُفَدَّ

 السجاؿ ؟
تتسثل استجابة الزغط الشفدي لجػ " كانػف" في " السػاجية" أو " اليخوب" ، و قج استخجـ  -

زػاغط التي عبارة " الزغط الانفعالي" لػصف رد الفعل الفيديػلػجي و الشفدي الشاتج عغ ال
تدبب تغيخات في الػضائف الفيديػلػجية مغ خلاؿ حجوث تغيخات في إفخاز اليخمػنات ، 
كالأدريشاليغ الحؼ يييئ الجدع لسػاجية السػاقف الصارئة ، و ىحه الأساليب الجفاعية الفيديػلػجية 

 تداىع في احتفاظ الجدع بحالة " التػازف " .
يتعخض الفخد لمزػاغط ، تشذط استجابة اليخوب أو  أما "سيمي" ؼيرفيا كالتالي: عشجما -

السػاجية مغ خلاؿ إفخاز ىخمػنات و مػاد كيسيائية في الجـ ، و بعج دقائق مغ فػات السػقف 
الزاغط يعػد الجدع لحالتو الصبيعية ، و ىحه الاستجابة الفيديػلػجية الجفاعية تداعج الفخد عمى 

 حجاث السختمفة .التكيف مع البيئة ومػاجية السػاقف والأ
و يذيخ كل مغ فػلكساف و لازاروس شبقا لمشسػذج التفاعمي ، إلى أف السكػنات الفيديػلػجية  -

و السعخؼية و الإنفعالية و الدمػكية في استجابة الزغط تكػف متجاخمة ؼيسا بيشيا ، و أؼ تغييخ 
العطيع حديغ سلامة في أؼ مشيا يؤدؼ إلى التغيخ في السكػنات الستبؿية الأخخػ. )شو عبج 

 (. ٗٗ-ٕٗ، ص  ٕٙٓٓعبج العطيع حديغ ، 
" التي يعانييا الفخد  Strainأما ىاروف تػفيق الخشيجؼ : فيخػ أف الذعػر بحالة الانزغاط "  -

تحت تأثيخ مختمف الزػاغط ، يشتج عشيا حالة مغ عجـ التػازف الشفدي و الفيديػلػجي ، و التي 
خات تخخج الفخد مغ انتطامو الصبيعي ، فتبجد شاقاتو و قػاه تعبخ عغ نفديا في حاجات و تػت

العقمية السيداجية والجدسية و الخوحية ، ليبحؿ مجيػدات تكيؽية تداعجه في التغمب عمى السذكل 
و استعادة حالتو الصبيعية ، و قج تفذل ىحه السجيػدات ليزل الفخد تحت حالة الانزغاط ، و 

زغط تتزسغ أبعادا فيديػلػجية اجتساعية سيكػلػجية تذكل في في كل الحالات فاف استجابة ال
( و عسػما فانو ميسا ٖٛ، ص ٜٜٜٔمجسميا بشية تفاعمية ديشامية. )ىاروف تػفيق الخشيجؼ ، 

اختمفت ردود الفعل لمسػاقف الزاغصة مغ اىتداز لمخكب إلى الذعػر بالعجد و اليأس ، يسكغ 
 ترشيفيا إلى : 

تسثل في التشبييات الفيديػلػجية وإفخازات بعس الغجد و فعاليات الجياز إستجابة فيديػلػجية: ت
، (ٚٔ، صٕٗٓٓمحمد عمي كامل الدسبثاوؼ الحؼ يديصخ عمى جسيع الأجيدة الحيػية اللاإرادية )

ؼيحجث عجد مغ التغيخات الجاخمية كانؿباض الرجر و سخعة التشفذ الذعػر بالغثياف، التبػؿ 
 ترمب ، إمداؾ أو إسياؿ..... .الستكخر، عدخ اليزع، ال
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إستجابة نفدية : حيث تشتابشا مذاعخ سمبية كالقمق الحاد، الخػؼ ، ضعف الثقة بالشفذ الذعػر 
( ، عجـ القجرة عمى  ٛٛٔ ٚٛٔص  ٕٗٓٓبالحيخة و الارتباؾ ، سخعة الإثارة )جيل لشج فيمج ، 

اء ، ، عجـ القجرة عمى الذعػر الاستخخاء ، الذعػر بالزيق والتػتخ ، إرىاؽ عقمي ، نػبات بك
 بالدعادة. 

استجابة معخؼية : مغ خلاؿ التفكيخ السذػه و السحخؼ ، عجـ القجرة عمى التخكيد و عمى 
 ,Greg Wilkinsonالإنجاز الدخيع لمسياـ ، عجـ القجرة عمى إتخاد القخارات.....)

1999,p17.) 
رادر التيجيج كالديادة أو التقميل مغ استجابة سمػكية ضاىخية : بالمجػء إلى ما يذغمشا عغ م

الأكل أو الديادة أو التقميل في الشػـ ، المجػء إلى التجخيغ أو تشاوؿ السيجئات ، تخاجع الفعالية 
 (.ٕٗ، ص ٕٓٓٓفي الأداء )عمي عدكخ ، 

 كسا يسكغ تقديع استجابة الزغط الشفدي إلى إرادية وغيخ إرادية:
يا الفخد مثل الإستجابة بتخؽيف السلابذ عشج الإحداس إستجابة إرادية : ىي تمظ التي يعي

 بارتفاع درجة الحخارة .
إستجابة لا إرادية : تتسثل في ردود فعل بعس أجيدة الجدع التي يرعب التحكع بيا كالارتجاؼ 

 (. ٙٔ، ص  ٕٗٓٓأو التعخؽ خجلا . )محمد عمي كامل، 
 فيزيهلهجية القلق والتهتر على الجدم: 

الكائغ البذخؼ عمى مجػ تصػره بأوليات عربية فيديػلػجية تتيح لو التكيف مع لقج جيد      
كل تبجلات محيصة سػاء كانت فيديائية أو اجتساعية أو نفدية ، فيػ يعاير حالة دائسة مغ 

 الإجياد والإثارة .
لتي الأجيدة الحيػية السختبصة بالزغػط يعتبخ الجياز العربي في صجارة الأجيدة الحيػية ا     

تختبط بخدود الفعل اتجاه الزغػط ، و خاصة الجياز السخكدؼ العربي و الحؼ يحتػؼ عمى 
الجماغ و الشخاع الذػكي، و المحاف يذسلاف معطع الخلايا العربية السػجػدة في جدع الإنداف، 
أما القدع الآخخ فيػ الجياز العربي الفخعي )الخارجي( و الحؼ يزع الأعراب الجماغية 

الشخاعية الذػكية التي تخبط الجماغ و الشخاع الذػكي بجسيع أنحاء الجدع ، ويقدع  والأعراب
 ( أقداـ :ٖ" الجماغ مغ الشاحية الػضيؽية إلى ثلاث ) Mc Leanماكميغ "

 الدماغ السادي : 
الحؼ مغ خلالو نحذ و نجرؾ العالع السادؼ و ندتجيب لو لشتكيف مع السثيخات الخارجية ، إذ 

 الييبػثالامػس" او "السييج" الجدء الخئيذ في الجماغ السادؼ.يعتبخ "
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 الدماغ الانفعالي : 
يتعامل مع الانفعالات و الرػر الحىشية التي تشقميا الحػاس، فيػ بسثابة قمب الجياز      

 العربي السخكدؼ ، إذ يتعامل مع حالات : الحب ، الكخه ، تجشب العلاقات مع الآخخيغ..... 
 " cortexفكر : أو "لحاء السخ الدماغ الس

 يُسَكِّششا مغ التحميل و التخكيب و التعامل مع السعمػمات التي يػفخىا الجدءاف الآخخاف.      
و ؼيسا يتعمق بعسل الجياز العربي ككل بقدسيو السخكدؼ و الفخعي ؼيسكغ ترشيفو إلى إرادؼ، 

بخ ىحا الأخيخ و جياز الغجد الرساء ولا إرادؼ )مدتقل( يقػـ بو الجياز العربي الحاتي ، ويعت
 (.ٚٗ، ٙٗ، ص  ٕٓٓٓالأكثخ ارتباشا بخدود الفعل اتجاه الزغػط )عمي عدكخ 

 الجهاز العربي الذاتي )السدتقل( : 
ع ضخبات القمب ودرجة حخارة ويػصف عسمو بأنو انعكاسي )آلي( ، يقػـ ىحا الجياز بتشطي     
إفخازات الغجد الرساء ، وىػ خاضع لديصخة الجماغ و  ، عسميات اليزع الجورة الجمػية ،الجدع

يتزسغ : الجياز الدسبثاوؼ : الحؼ يييئ الجدع لسػاجية السػاقف الزاغصة، مغ خلاؿ تػليجه 
لمصاقة اللازمة لحلظ لأف الجدع يحتاج إلى كسية أكبخ مغ الأكدجيغ والجـ و الصاقة ، و التي 

عمى مدتػػ الجماغ مثلا : يديج تجفق الجـ و التسثل ستكػف عمى حداب أجيدة الجدع الحيػية ، ف
الغحائي لمغمػكػز، و عمى مدتػػ الجياز الجورؼ تديج ضخبات القمب و تقمز الأوعية الجمػية 

 (.ٕٗ: ٕٕٔٓالجانبية .... وغيخىا مغ التغيخات الفيديػلػجية للأعزاء الحيػية )عقػاف اسيا, 
 الجهاز الباراسسبثاوي : 

د فعل ىحا القدع أكثخ تحجيجا مقارنة بالدابق ، بحيث تدخّع نذاط بعس وتكػف ردو      
الأعزاء و تقمل مغ نذاط البعس الآخخ، فتشخفس ضخبات القمب و وتيخة التشفذ و الدكخ في 
الجـ وتزيق حجقة العيغ ، في حيغ يديج نذاط الغجة المعابية ، وىي في مجسميا مطاىخ 

 لانخفاض الزغط.
 :  جهاز الغدد الرساء

يَرُب ىحا الجياز ىخمػناتو مباشخة في الجـ، و التي ىي عبارة عغ مػاد كيسيائية معقجة      
تقػـ بتشذيط الجدع و تداىع في تييئة الأعراب والعزلات للاستجابة بسا يتشاسب و السػقف 
الزاغط ، كسا تتجخل في عسميات الأيس )تحػيل الغحاء إلى شاقة ( ، و لعل مغ أكثخىا أىسية 

 في استجابتشا لمزغػط :
 الغدة الشخامية : 

ىي غجة بيزاوية الذكل تدتقخ في قاعجة الجماغ داخل تجػيف عطسي في الجسجسة ،      
الغجة الشخامية( حمقة الػصل  -تدتسج أىسيتيا مغ ارتباشيا الػثيق بالسُييج ، ليذكلاف ) السُيَيْج 

رة السييج تؤدؼ إلى استثارة الغجة الشخامية ، بيغ الجياز العربي و جياز الغجد الرساء ، فاستثا
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لتتحػؿ تػقعاتشا و ردود فعمشا إلى إفخازات ىخمػنية تداعجنا عمى السػاجية . )عمي عدكخ ، 
 (.ٕ٘، ص ٕٓٓٓ

 الغدتان الكظريتان : 
تقعاف فػؽ الكميتيغ ، تشقدع كل غجة مشيسا إلى قدع داخمي ) لب الكطخة( و آخخ خارجي )      

طخة( ، بحيث يفخز لب "الكطخة" الحؼ يتألف مغ الخلايا السمػنة "الأدريشاليغ " و " قذخة الك
الشػرادريشاليغ" في الجورة الجمػية ، أما " قذخة الكطخة" فتفخز سمدمة مغ اليخمػنات تجعى 
"كػرتيكػييج" بسا فييا مغ " كػرتيدوؿ و كػرتيدوف " ، المحاف يؤثخاف عمى تسثل الدكخ و البخوتيغ 

دبب الزغط بصخيقة مباشخة ، و كحلظ ىخمػنات " ألجوستيخوف و كػرتيكػستيخوف". ) جاف فت
 (.ٚٛ ٙٛ، ص  ٜٜٚٔبشجساف ستػرا ، 

 آلية حدوث الزغط الشفدي : 
( ، و GASإف كيؽية استجابة الجدع لمزغط وصفيا "سيمي" بعبارة " التشاذر العاـ لمتكيف )     

 ( مخاحل : ٖىي استجابة متدمدمة تتع وفق ثلاث )
السخحمة الأولى )الإنحار(: تتسثل في رد الفعل الأوؿ لمسػقف الزاغط، عشجما يجرؾ الفخد التيجيج 
الحؼ يػاجيو عغ شخيق الحػاس التي تشتقل مشيا إشارات عربية إلى الجماغ و تحجيجا إلى الغجة 

رػصا بالتغيخات الفيديػلػجية حيث يقػـ " الجياز العربي" الشخامية. تتسيد ىحه السخحمة خ
الدسبثاوؼ بإثارة " الييبػثا لامػس" ، ليؤثخ ىحا الأخيخ بجوره عمى مختمف الأعزاء و كحلظ 
عمى " الغجة الكطخية" و إفخازاتيا " للأدريشاليغ" ، مسا يؤدؼ إلى : ارتفاع معجؿ دقات القمب و 

لكسية السصمػبة إلى أندجة الجدع ، و ىحا بجوره يقمل مغ ندبة يزعف مغ إمكانية دفع الجـ با
الأكدجيغ الحؼ تحتاجو أندجة و خلايا الجدع ، و بالخرػص أندجة الجياز العربي والكبج و 
الكميتيغ ، كسا أف حخارة الجدع تشخفس و يجف الفع ويدداد التعخؽ و تشؿبس عزلات السعجة ، 

 لتػفيخ السديج مغ الصاقة . بالإضافة إلى زيادة تكديخ الأندجة
السخحمة الثانية )السقاومة ( : تتصػر بسخور الػقت مخحمة السقاومة دافعة الجدع لمعػدة إلى شاقتو 
حتى يحافع عمى الدمػؾ الستكيف، إذ يشتقل الجدع مغ السقاومة العامة إلى أعزاء حيػية معيشة 

دب جدع الإنداف قجرا مغ الصاقة تكػف قادرة عمى صج مرجر التيجيج ، فسغ الصبيعي أف يكت
فػؽ الصبيعي )شاقة التكيف لسقاومة التيجيج الحؼ يػاجيو، ثع يحاوؿ الخجػع إلى حالتو الصبيعية 
و لكغ ىشاؾ حجود لعسمية السقاومة، فإذا استسخت الزغػط و استسخت معيا ردود فعل الجدع ، 

قج تُراب بعجد عغ إفخاز ىخمػنيا فإف ذلظ يؤدؼ إلى تزخع قذخة الغجة الأدريشاليغ ، و التي 
الكػرتيدوف بدبب سخعة استشفاذه ، لحا تربح آليات السػاجية قج قاربت الإجياد، و مغ 
خرائز ىحه السخحمة : تشامي الشذاط ، ازدياد قذخة الكطخة ، خفس عسمية جياز السشاعة عغ 

السشتجة للأجداـ  شخيق انؿباض الصحاؿ ، نكػص سخيع لمغجة الرشػبخية و الغجد المسفاوية
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السزادة. و باستسخار الزغػط لسجة شػيمة، و بازدياد شجتيا يدتشفح الجدع شاقتو و يجخل في 
 مخحمة " الإنياؾ".

السخحمة الثالثة )الإنياؾ( : و تتسيد بفذل الػسائل الجفاعية لمجدع فتطيخ علامات الإعياء 
فخد بذكل عاـ بدبب التػقف التجريجي تجريجيا ، و تتػقف قجرة الفخد عمى التػافق ، و يزعف ال

لإنتاج الصاقة مغ شخؼ الجياز العربي الدسبثاوؼ ، إذ باستسخار الزغط يدتسخ تشبيو 
( و بالتالي ACTH"الييبػثالامػس" الحؼ يشبو بجوره الغجة الشخامية و يحثيا عمى إفخاز ىخمػف )

، بحيث تؤدؼ ىحه الديادة ليخمػف تشبيو قذخة الغجة الكطخية وازدياد إفخاز الكػرتيدوف" ثانية 
، "uric"الكػرتيدوف" و بكسيات كبيخة إلى نقز معجؿ الدكخ في الجـ ، زيادة حسس " البػليظ" " 

إرىاؽ خلايا البشكخياس و ضسػرىا و بخاصة الخلايا التي تفخز " الاندميغ" ، مسا يعخض الفخد 
، نقراف ندبة الدلاؿ و الفػسفػر للإصابة بسخض الدكخ ، كسا يشتج عغ ذلظ القخحة السعجية 

والكالديػـ في العطاـ ، كسا تتغيخ ندبة الكخيات البيزاء في الجـ ، و تزيق الأوعية الجمػية 
وخاصة التاجية مشيا و الكمػية ، و قج يتعخض الفخد إلى الحبحة الرجرية ، و يدداد " 

ػيغ جمصات دمػية ، و تدداد الكػليدتخوؿ" مع سيػلة تخسب في الأوعية مسا يديج مغ احتساؿ تك
 " التي تؤدؼ إلى ارتفاع ضغط الجـ  Reninمادة " الخنيغ " 

 أعراض وآثار التهتر والزغط الشفدي : 
لقج أوضحت الجراسات وجػد علاقة سببية بيغ التعخض للأحجاث الزاغصة والإصابة      

( كسا أشار ٕٗ: ٜٜٗٔبسختمف الاضصخابات الشفدية والجدجية )حدغ مرصفى عبج السعصي، 
محمد عمي كامل إلى أف الزغػط تداعج إلى حج كبيخ في اختلاؿ التػازف الشفدي و تؤدؼ إلى 

ذجيج لجرجة ترل حج الػفاة أو احتسالات الإصابة بالأمخاض الإجياد العربي و التعب ال
الديكػسػماتية كارتفاع ضغط الجـ ومخض الدكخؼ و القخوح الجامية و غيخىا ) محمد عمي كامل ، 

 (.ٜٛ، ص  ٕٗٓٓ
 قياس الزغط الشاجم عن التهتر الشفدي: 

زغػط، وىػ ييتع يعج ؾياس الزغط الشفدي مغ السجالات الأساسية في ميجاف دراسة ال     
 بكيؽية تحجيج وؾياس تمظ الزغػط مغ خلاؿ تقشيات ووسائل عجيجة نحكخ مشيا :

 الػسائل التي تعتسج عمى ؾياس السؤشخات الفيديػلػجية وتذسل وسائل يعتسج عمييا في :
،  Response Galvaniqueؾياس العسميات الفيديػلػجية: ومغ أمثمتيا الإستجابة الجمفانية 

التخصيط الكيخبائي  Electroencephalogrammeكيخبائي لمجماغ الترػيخ ال
 Electrocardiogrammeلمقمب.

التحميل البيػكيسيائي مثل تغيخ معجلات "الأدريشاليغ" و "الكاتيكػلاميشات" و " الكػرتيدوؿ" في الجـ 
 أو البػؿ.
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 السلاحطة السباشخة لمتػتخ العزمي.
 العسل.التقاريخ الصبية وعجد الديارات لصبيب 

 التغيب عغ العسل.
إستبيانات السلاحطة الحاتية للأعخاض الجدجية مثل الفحز الرحي الذيخؼ لمرحة      

monthy healt review   لخوز وزملائوrose et al وسمع كػبخف لمتقييع الحاتي لمرحة ،-
echelle d'auto e'valuanion globale de la sante de Coburn 
لػ ماؾ ميلاف  Heath opinionsurveyاللانػعية : مثل تحقيق الخأؼ الرحي سلالع الأعخاض 

.Index aux 22 items de Langner  بشج لػ : لػ لانجخ ،  ٕٕوفيخسMac Millan. 
لػ  Fatigue syndrome scaleؾياسات التعب ومذكلات الشػـ : مثل سمع تشاذر التعب 

 Echelle de fatigue deلمتعب  ، وسمع بييخ Schwartz et alشػارتد و زملائو 
Behere. وسمع روز ،Echelle des problemes de sommeil de Rose  لسذكلات

 الشػـ
،  ٜٚ، ص  ٕٛٓٓالسقابلات الإكميشيكية السشطسة و التقاريخ الصب نفدية. )بغ زرواؿ فتيحة ، 

ٜٛ .) 
 السقاييس و الإختبارات للتهتر وعلاقته بالجدم:

 يا جسيعا و مغ أىسيا:ىي عجيجة ويرعب وصف
( سؤالا ، وضعت مغ شخؼ شخكة ٖٕٛمخاؾبة التحقق مغ الإجياد : عبارة عغ أداة مؤلفة مغ )

خاصة في بػسصغ )ماساتذػستذ(، وىي تكذف عغ نساذج الإجياد التشطيسي وتؿيع قابمية 
اؿ مغ ( ججولا أو سمسا، تُرشف ثلاثة أشكٗٔالإصابة للإجياد. وتُقدع مجسػعة الأسئمة إلى )

الإجياد ) الأعخاض، الأوضاع ، قابمية الإصابة ، ويكسغ الذيء الدمبي في ىحه الػسيمة في أف 
 ( ججولا ، يتحجث عغ السرادر الستعمقة مباشخة بالعسل.ٗٔججولا واحجا فقط مغ بيغ )

التحقيق التذخيري للإجياد : وقج اكتذفو كل مغ ماتدػف و إيفاندفيتر بجامعة "ىيػستغ" 
( بشجا ، تخكد عمى مرادر الإجياد عمى ٓٙية ، وىػ عبارة عغ استسارة تزع )الأمخيك

السدتػييغ الذامل والسحجود ، فعمى السدتػػ الذامل نجج : الدياسة العامة لمسؤسدة وتأثيخىا 
عمى السقخرات ، تشسية السجاخيل البذخية و الإجياد الشاشئ عغ غياب تجريب السػضفيغ ، 

بة الأعساؿ..... أما عمى السدتػػ السحجود نجج: غسػض الجور، صخاع السذاركة ، أسمػب مخاؾ
الجور، عبء العسل. ومغ مدايا ىحه الػسيمة أنيا تحجد القصاعات التشطيسية التي بكػف خصخ 

 الإجياد بيا مختفعا، إلا أنيا لا تسثل مؿياسا شاملا عغ الإجياد.
الأبحاث بػ )ساف فخانديدكػ(، تذسل  نطاـ تحميل الإجياد: ىي أداة تع وضعيا مغ قبل مختبخ

( مرادر للإجياد مشيا إجياد الؿياـ بسيسة، الإجياد ٙ( سؤالا ، تتزسغ تقييسا لدتة )ٗٔٔ)
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الشاشئ عغ العلاقات الإجتساعية ، ... ، كسا تيجؼ إلى اكتذاؼ العػامل الكامشة وراء ىحه 
 خؽيف الإجياد والقزاء عميو.السرادر الدتة، وأخيخا تػحيج مختمف الحمػؿ التي تعسل عمى ت

بياف بحالات الحرخ الشفدي: وضع مغ قبل سبيمبخجخ و غػرسػتر و لػشيغ ، بجامعة )بالػ 
( سؤالا ، تسثل ترخيحا عغ حالات ٕٓآلتػ( بكاليفػرنيا، ويتزسغ ىحا البياف مجسػعتيغ مغ )

فخدية أو كحالة  القمق : كأشعخ بالقمق، أشعخ بأني ىادغ ..... لتحجيج مطيخ القمق : كدسة
 (. ٜٓٔ-ٚٓٔ، ص  ٜٜٚٔانتقالية ناتجة عغ تجخبة عابخة )جاف بشجساف ستػرا ، 

تقييع آدـ للإجياد: وضعت ىحه الدمدمة مغ الأسئمة مغ قبل باحثيغ بجامعة ساف دياغػ(، 
 لمتسيد بيغ الإجياد السدمغ والعارض ، وكحا بيغ الإجياد الشاشئ عغ العسل وغيخ الشاشئ عشو .

اس ماسلاش للإحتخاؽ الشفدي: وضع مغ شخؼ ماسلاش جاكدػف بجامعة بالػ آلتػ مؿي
بكاليفػرنيا، لاستخجامو في مجاؿ الخجمات الاجتساعية و الإندانية، ويؿيذ ثلاثة أبعاد رئيدية 
للاحتخاؽ الشفدي ) الإجياد الانفعالي، تبمج السذاعخ، نقز الذعػر بالإنجاز ، وىػ يحتػؼ عمى 

عمق بذعػر الفخد نحػ ميشتو ، بحيث تتصمب كل فقخة استجابتيغ مغ السفحػص ، ( فقخة تتٕٕ)
( عشجما لا يسارس الفخد الخبخة الذعػرية إلى ٓتخز الأولى تكخار الذعػر : وىي مجرجة مغ )

( عشجما يسارس الفخد ىحه الخبخة يػميا ، أما الاستجابة الثانية فتخز شجة الذعػر: ٗٙغاية )
( عشجما تكػف شجة الذعػر ٙٓعشجما يخمػ الذعػر مغ الذجة إلى غاية ) (ٓوىي مجرجة مغ )

قػية ججا ، وعمى أساس الجرجات التي يحرل عمييا الفخد في مختمف الأبعاد الثلاثة ترشف 
درجة الاحتخاؽ الشفدي لجيو مابيغ ) عالية ، معتجلة، مشخفزة( . )لػكيا الياشسي بغ زرواؿ 

 (. ٗٗ،  ٖٗ، ص  ٕٙٓٓفتيحة ، 
( مغ الخواد في ٜٚٙٔمؿياس تقجيخ إعادة التكيف الإجتساعي: يعتبخ كل مغ ىػلسد و راىي 

ميجاف دراسة الزغط، وقج بيشػا أف العزػية قج تتعخض لجرجة كبيخة مغ الزغط كمسا تػجب 
عمييا التكيف بذكل كبيخ مع البيئة ، لحا فقج قاما بػضع مؿياس إعادة التكيف الاجتساعي ، مغ 

يج الأحجاث التي تجفع الأفخاد لإجخاء أىع التغييخات في حياتيع و كحا تحجيج الشقاط التي خلاؿ تحج
تعكذ كسية التغييخ التي يجب الؿياـ بيا لجػ التعخض لكل حجث مغ ىاتو الأحجاث )شيمي 

( سؤالا حػؿ مػاقف سارة و مكجرة ، ٖٗ( ، يتزسغ ىحا السؿياس )ٖٛٚ، ص ٕٛٓٓتايمػر ، 
( ٓ٘( نقصة ، مع إعصاء الدواج ؾيسة تعادؿ)ٓٓٔ-ٔٔمة أوزنا تتخاوح ما بيغ )وتحسل ىحه الأسئ

نقصة، باعتباره يسثل نقصة ارتكاز وقاعجة لتقجيخ درجات الأحجاث الأخخػ، وعادة ما يدأؿ الفخد 
عغ الأحجاث التي مخت بو خلاؿ الإثشي عذخ شيخا الساضية، والسحرمة الكمية ليا مجلػليا 

بجنية والعقمية لمدشتيغ المتيغ تعؿباف الأحجاث، مع الإشارة إلى أف ىشاؾ سبعة لمتشبؤ بالحالة ال
 (.٘ٚ-ٕٚ، ص  ٕٓٓٓأسئمة فقط مغ مجسػع الأسئمة تتعمق بالزغط السيشي ) عمي عدكخ ، 
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ملاحطة: لقج تعخض ىحا السؿياس لعجة معالجات انصػت عمى بعس التغييخ عسا التدـ بو 
حجاث الحياة بالأمخاض لجػ شمبة الجامعة مغ لػ )بخامػيل( ىػلسد وراىي : كجراسة علاقة أ

Bramwel 1971 )جسعة سيج ٕٜٚٔ، ودراسة أسمػب الحياة في الصفػلة )كػدنجتػف( .
 (.ٖٙ، صٜٜٔٔيػسف، 
 الشتائج:

 ندتخمز مسا تقجـ مجسػعة مغ الشتائج وىي كالاتي:
انيا حالة ملازمة لمفخد او انيا اف ىحه الػقفة عمى حالة التػتخ لجػ الحات الاندانية نخػ  -

مػجػدة في داخمو فتطيخ نتيجة لعجة ضخوؼ تكػف سببا في انذائيا وتػليجىا حتى تتأزـ وتكبخ 
وترل الى حالة مخضية تؤثخ عمى الجدع فتعخقل حخكتو واداءه اليػمي فيبجو بحالة غيخ شبيعية 

 تتبيغ لمغيخ.
تتخاكع شيئا فذيئا مسا يدتخعي صاحبة  قج يدبب التػتخ القمق الشفدي والحؼ سببو ضغػط -

 الحالة الى مخاجعة الصبيب لمػقػؼ عمى اسباب ىحه الحالة وسبل معالجتيا.
ىشاؾ العجيج مغ الحالات التي تدبب الزغط الشفدي مشيا العاشفة الدائجة عغ السعيػد والتي  -

ءات او الافعاؿ تكػف عشج اصحابيا اكثخ مغ غيخىع نتيجة تأثخىع الدخيع بالكلاـ او الايسا
فتحجث ليع قمقا نفديا وفي حاؿ كثختيا تتدبب بالزغط الشفدي الستلازـ ليربح لا حجود لو 

 فتذكل لجػ ىؤلاء مخضا جدجيا.
مغ خلاؿ ىحه الجراسة حاولشا ايجاد بعس الحمػؿ مغ خلاؿ دراسة اغمب الاسباب لحالة  -

 ياة.التػتخ والقمق وكثخة الزغػط الشفدية في مختمف مجالات الح
التػتخ حالة مخبكة تعيق الفخد عغ اداء ميامو اليػمية ووضائفو السعتادة فسغ خلاؿ ىحا تكػف  -

 ضاىخة جدجية داخمية مؤثخة سمبا عغ تقجيع الاداء السصمػب.
اف الطخوؼ البيئية والعادات والتقاليج السجتسعية ليا دور بارز لحجوث ضاىخة او عاىة التػتخ  -

 يا مخضا نفديا يحجث لمعشرخ البذخؼ.وقػلشا عاىة انسا نخيج ب
 التهصيات:

مغ خلاؿ ما تشاولشاه في مفاصل ىحه الجراسة الا انيا لع تدتػفي كل ما نخوـ الػصػؿ اليو      
فكل مػضػع واف كاف شسػليا الا انو يقتزي اف نتخؾ مشو مداحة لمباحثيغ في ىحه السجالات 

 فشػصي بػ:
الػقػؼ عمى الامخاض الشفدية مشيا ودراسة كيؽية دراسة الامخاض الجدجية بذكل عاـ و  -ٔ

 معالجتيا.
اف التػتخ بػصفو ضاىخة نفدية سمبية تريب الفخد يحتاج الى دراسة مشفرمة كػف اسسو  -ٕ

 يتدع بالذسػلية ويسكغ دراستو بذكل مدتقل كسا رأيشا في بعس الكتب السخترة بيحا السػضػع.
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ربي كػنو السدؤوؿ عغ اغمب الاضصخابات وضع دراسة تسييجية تفريمية حػؿ الجياز الع -ٖ
الشفدية ومغ خلالو تحجث بعس الاضخار الجدجية عمى شكل امخاض تكػف غخيبا بعس 

 الاحياف.
الالساـ بالسػضػع وجسع مادة كاؼية حػلو في مجة زمشية ابعج مغ السجة السصمػبة وذلظ مغ  -ٗ

 ضسغ تخرز الباحث. خلاؿ وضع عشاويغ قيج العسل او كسذخوع لمعسل بيا مدتؿبلا تقع
 السقترحات:

مغ خلاؿ ىحه الجراسة نختئي بعس الامػر التي يسكغ الافادة مشيا في الجراسات القادمة       
 اف شاء الله ونػجد بعزيا:

وضع خصة مشيجية عمسية مغ خلاؿ الافادة مغ الباحثيغ الدابقيغ وتجاربيع التي تعج مجاؿ  -
 لمخبخة والسعخفة.

يسة فزلا عغ السخاجع الحجيثة حػؿ مفاصل العشػاف الخئيدة لإعجاد قخاءة السرادر القج -
 ديباجة السقجمة لتكػف فاتحة لمبحث ومشصمقا قػيا لو.

الاخح بشطخ الاعتبار مشيج الجراسات الدابقة والية العسل عمى اساس ما وضعػه مع ملاحطة  -
لدابقيغ وترحيحيا في مػاشغ القػة والزعف فييا ليذ مغ باب تؿيسيا بل الافادة مغ اخصاء ا

 حاؿ كػف ىشاؾ تذابو في بعس السحاور.
 السرادر والسراجع:

 القخآف الكخيع.
ابغ زرواؿ فتيحة ، أنساط الذخرية و علاقتيا بالإجياد ، رسالة دكتػراه جامعة مشتػرؼ  .ٔ

 . ٕٛٓٓقدشصيشة 
ماجدتيخ ، ابغ زرواؿ فتيحة ، مرادر و مدتػيات الإجياد لجػ الأستاذ الجامعي ، رسالة  .ٕ

 .ٕٕٓٓجامعة الحاج لخزخ باتشة ، 
، دار الذخوؽ ٔٓاحسج عبج المصيف أبػ اسعج التعامل مع الزغػط ط -احسج نايل الغخيخ  .ٖ

 .ٜٕٓٓلمشذخ و التػزيع ، عساف الأردف ، 
أمل الأحسج و رجاء محسػد مخيع، أساليب التعامل مع الزغػط الشفدية لجػ الذباب  .ٗ

، مجمة العمػـ التخبػية والشفدية )مجمة عمسية ومحكسة و متخررة، فرمية( ، مجمج الجامعي
 . ٜٕٓٓ، كمية التخبية ، البحخيغ، مارس  ٔٓ، عجد  ٓٔ
بػزقاؽ سسيخة ، علاقة الزغػط الشفدية الاجتساعية بتقجيخ الحات لجػ السجمشيغ السدجػنيغ ،  .٘

 .ٕٙٓٓرسالة ماجدتيخ ، جامعة قرجؼ مخباح ورقمة ، 
جاف بشجساف ستػرا ، تخجسة انصػاف . إ الياشع ، الإجياد أسبابو و علاجو ، مشذػرات  .ٙ

 .ٜٜٚٔعػيجات بيخوت لبشاف ، 
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جسعة سيج يػسف، تختيب أحجاث الحياة السثيخة لمسذقة دراسة ثقاؼية مقارنة(، السجمة السرخية  .ٚ
 .ٜٜٔٔبخ ، الجسعية السرخية لمجراسات الشفدية، سبتس ٔٓلمجراسات الشفدية عجد 

 .ٕٗٓٓ، مكتبة جخيخ ، السسمكة العخبية الدعػدية،  ٔجيل لشجنفيمج، إدارة الغزب ، ط  .ٛ
حدغ مرصفى عبج السعصي ، ضغػط أحجاث الحياة وأساليب مػاجيتيا )دراسة مقارنة بيغ  .ٜ

( ، الجسعية ٛٓالسجتسع السرخؼ و الأنجونيدي(، السجمة السرخية لمجراسات الشفدية، عجد )
 . ٜٜٗٔجراسات الشفدية ، السرخية لم

، مؤسدة شيبة ، القاىخة  ٔٓحديغ عمي فايج ، السذكلات الشفدية الاجتساعية ، ط .ٓٔ
ٕٓٓ٘. 

رؤػ ممحع الزغػط الشفدية لجػ العامميغ بالتسخيس الشفدي ، بحث مقجـ لشيل درجة  .ٔٔ
 .ٕٛٓٓالإجازة في الإرشاد الشفدي ، كمية التخبية ، جامعة دمذق، 

، مكتبة الشيزة السرخية ،  ٕٓمؿياس السػاقف الزاغصة ، طزيشب محسػد شقيخ ،  .ٕٔ
 . ٕٕٓٓالقاىخة , 

، دار الفكخ ٔٓسسيخ شيخاني ، الزغط الشفدي شبيعتو وأسبابو و السداعجة الحاتية ، ط .ٖٔ
 .ٖٕٓٓالعخبي ، بيخوت لبشاف 

شيمي تايمػر ، تخجسة وساـ دروير بخيظ و فػزؼ شاكخ شعسية داود ، عمع الشفذ  .ٗٔ
 .ٖٕٓٓ، دار الحامج عساف الأردف ,  ٔٓالرحي ، ط

سلامة عبج العطيع حديغ استخاتيجيات إدارة الزغػط التخبػية  -شو عبج العطيع حديغ  .٘ٔ
 ٕٙٓٓ، دار الفكخ  ٔٓو الشفدية ، ط

، مشذػررات محمد عمى بيزػف، دار الكتب  ٔعبج الحسيج ىشجاوؼ، كتاب العيغ، ط  .ٙٔ
 .ٖٕٓٓالعمسية، بيخوت، لبشاف، 

يع ، العلاج الشفدي الحجيث قػة للإ عبج الدتار .ٚٔ ، دار الفخابي ، ٕٓنداف ، طإبخاـ
 .ٜٜٛٔ.بيخوت

، مكتبة مجبػلي،  ٔعبج السشعع الحشفي ، مػسػعة عمع الشفذ والتحميل الشفدي ، ط  .ٛٔ
ٜٜٔٗ. 

القمق لجػ معمسي التخبية  عقػاف اسيا، الزغط الشفدي السيشي وعلاقتو باستجابة .ٜٔ
عة فخحات عباس سصيف كمية الاداب والعمػـ الاندانية الجدائخ ، ، شيادة ماجدتيخ جامالخاصة
ٕٕٓٔ. 

، دار الكتاب الحجيث ,  ٕٓعمي عدكخ ، ضغػط الحياة و أساليب مػاجيتيا ، ط .ٕٓ
ٕٓٓٔ. 
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عسخ مرصفى محمد الشعاس ، دراسات في الزغػط السيشية و الرحة الشفدية ،  .ٕٔ
شذخ ، مرخاتة الجساىيخية العطسى ، الإدارة العامة لمسكتبات ، إدارة السصبػعات و الٔٓط

ٕٓٓٛ. 
فخج عبج القادر شو ، شاكخ عصية قشجيل، حديغ عبج القجر محمد مرصفى كامل عبج  .ٕٕ

، دار سعاد الرباح الرفاة الكػيت، ٔالفتاح ، مػسػعة عمع الشفذ والتحميل الشفدي ، ط
ٜٜٖٔ. 

والشذخ و التػزيع ،  بغ زرواؿ فتيحة ، الإجياد ، دار اليجػ لمصباعة -لػكيا الياشسي  .ٖٕ
 .ٕٙٓٓالجدائخ 

كلاتو و آثاره عمى الرحة ماججة بياء الجيغ الديج عبيج ، الزغط الشفدي و مذ .ٕٗ
 .ٕٛٓٓ، دار الرفاء لمشذخ والتػزيع، عساف ٔٓ، طالشفدية

محمد احسج الشابمدي الاتراؿ الإنداني في عمع الشفذ ، دار الشيزة العخبية ، بيخوت  .ٕ٘
ٜٜٔٔ. 

 .ٕٗٓٓالزغػط الشفدية ومػاجيتيا، مكتبة ابغ سيشا، القاىخة محمد عمي كامل،  .ٕٙ
محمد نجيب الربػة، سييخ الػباشي ، ىشاء شػيخ ، دراسات عخبية في عمع الشفذ،  .ٕٚ

 .ٕٗٓٓغخيب ، القاىخة ، يشايخ  J = 1، عجد  ٖٓمجمج
مخمػؼ سعاد ، الزغط الشفدي و مجػ تأثيخه عمى صحة الأشباء العامميغ بالسخاكد  .ٕٛ

 .ٕٙٓٓ، رسالة ماجدتيخ جامعة مشتػرؼ قدشصيشة ، الرحية 
 .ٕٛٓٓمعجع الكشد ، عخبي عخبي ، مشذػرات عذاش ، بػزريعة الجدائخ،  .ٜٕ
-، دار السذخؽ، السكتبة الذخؾية لمتػزيع، بيخوت ٜٕالسشجج في المغة والأعلاـ ، ط  .ٖٓ

 .ٜٙٛٔ -لبشاف
ذػرات قخشبة ، مشرػرؼ مرصفى، الزغػط الشفدية والسجرسية وكيؽية مػاجيتيا، مش .ٖٔ

 .ٕٓٔٓالسحسجية الجدائخ 
، طخياتيا ، مكتبة الانجمػ السرخيةىاروف تػفيق الخشيجؼ ، الزغػط الشفدية شبيعتيا ون .ٕٖ

 .ٜٜٜٔالقاىخة 
 .ٜٕٔٓىاريت جخيفي ، كيف اتخمز مغ التػتخ ، دار الداقي ،  .ٖٖ
نية ، ىشاء احسج شػيخ ، أساليب تخؽيف الزغػط الشفدية الشاتجة عغ الأوراـ الدمصا .ٖٗ
 .ٕٚٓٓ، إيتخاؾ لمشذخ والتػزيع ، مرخ الججيجة ٔٓط

35. CLAUDE LOUCHE, introduction a la psychologie du travail et des 
organisations, éd Armand Colin, Paris 2007. 
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36. PIELUIGI GRAZIANI, JOEL SWENDSEN, le stress (émotion et 
stratégies d'adaptation), éd ARMAND COLIN, Nathan / sejer, 2004. 
37. PIRRE LOO, HENRI LOO et ANDRE GALINOWSKI, 3eme Ed, 
Masson, Paris 2003. 
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