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 أسبليب التعبمل مع الضغوط لدى المكتئبين
 بثينة منصور الحلوا.د.

 علم النفس قسم بغداد /  كلية الآداب/ جامعة

 
يستهدف البحث التعرف على الاساليب التي يستخدمها الافراد المصابين بالكآبه لدى تعرضهم 

الدراسات أن الافراد المكتئبين يشعرون بالحزن المستمر فقد بينت  لاحداث الحياة الضاغطه.
لانهم لايدركون مصدرها بالرغم من انها تنجم عن خبرات اليمه واحداث مإثره انفعاليا قد 
مرت بهم ويتميز المكتئبون بالقلق وعدم الارتياح وفقدان الاهتمام بالاخرين والاشياء, 

ين على التحكم والضبط والتوجيه الذاتي ويتميزون بمشاعر اليؤس والذنب وهم غير قادر
أن الفرد المكتئب يكون شعوره بانه فاشل  Beckوقد بين بيك  وتكثر لديهم حالات الانتحار.

و ان الاعمال التي يقوم بها ليست ذات قيمه وانه انسان غير محظوظ وان الاخرين اقوى 
يب للتعامل مع الضغوط التي منه. ووفقا لذلك فان المكتئب يلجؤ الى استخدام اليات واسال

وقد تطلب ذلك اعتماد مقياس لقياس الكابه  يتعرض لها تتناسب وما يدركه عن العالم المحيط.
لدى عينة البحث . ومقياس آخر للتعرف على الاساليب التي يعتمدها افراد العينه من 

كتئبين يركزون المكتئبين عند تعرضهم لضغوط الحياة . وقد أظهرت النتائج أن الافراد الم
 على الاساليب التي تركز على الانفعال دون الاساليب التي تركز على حل المشكله.

 
 

Strategies of coping with stressful life events of depressed people 
Prof. Dr. Buthaina Mansoor Al-Hilou 

 

                                               Abstract 

The study aims at recognizing the strategies of coping with stressful 

life events which are used by the depressed people when they are 

facing them. 

A survey of studies shows that those depressed people are feeling 

continuous sadness and they do not know the source of their sorrow, 

although that their sorrow is a result of their emotionally painful 

experiences in life, those depressed people are characterized by being 

worried, feeling uncomfortable, losing their feeling of caring for the 

others and things, they cannot control their feelings, and cases of 

suicide are increasing among those people. 

Beck shows that the depressed person feeling loser and all his/her 

works are useless and he/she is unlucky and others are stronger than 

him/her. According to this, the depressed person is using strategies of 
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coping with stress facing him/her depending on his/her recognition of 

his/her outer world. 

This required using the scale of depression for the sample of the study, 

and another scale for knowing the ways which the samples are 

following when they are facing stress. The results have shown that 

those depressed are focusing on their emotions not on solving those 

problems.  
 

 
 أهمية البحث والحاجة إليه 

إف لتطػػػال يلة ػػػػيع يلعػػػػل   يللب ػػػػب فػػػػف يلعػػػيا يا إيػػػػيها إلػػػػ  ي   يا ػػػػيا يلتػػػػ   ةفي ػػػػي 
للإنعػػػػيف ن هػػػػةف يلعػػػػلتا يل يلحػػػػا اتحػػػػيل  يلةيػػػػيليا تاػػػػل اعػػػػيلؿ ي ت ػػػػيؿ يلليلف ػػػػا  ليػػػػا 

يلثحيهػػيا ة يتػػخ يل ي ػػا ففػػي يلإنعػػيف هػػ  لػػؿ يلف تفلػػيا ف ػػل فتل ػػؼ ا لػػؾ ل ػػ ا تػػبب فػػف 
 ليخ ف ػل اػيبل تيػ  بفػ  فػي لب ػخ فػف ثحيهػا افلتحػبيا فػ  فػي تحبفػخ  ػ ق يلةيػيليا اتحيل ػب 

 ف  في   ليخ تي خ يلايا  يل ب ب .
لؿ في تحبـ أهل  يللب ب فف يلي اط يلت  ت لض تي  يل لب اتلفؿ تي  ي تلاؿ تاي نػخ 

ي  ػػتلاؿ هػػ  يلتػػاي ف يلن عػػ  يلتػػ  تتطيػػ  فػػف ففػػي أبإ إلػػ  ظ ػػال يللب ػػب فػػف يلإيػػطليايا ا 
يل لب أف  ي ػة إلػ  أعػيل   فػف يلتليفػؿ فػ   ػ ق يليػ اط تلفػؿ تيػ  تابتػخ إلػ  يلتػاي ف اهػؾ 

   ق يلأ فا . 
افف أال    ق ي  تلا ا  ا ظ ال يللآاا . هي لتلي   ا ي تلاؿ ه  يلةيلا يلف ي  ا 

ؤـ ايلنظػػػلع يلحيتفػػػا ليػػػن   اليلػػػيلـ اليفعػػػتحاؿ . للإنعػػيف  ػػػؤبإ اػػػخ إلػػػ  يل ػػػلال اػػػيلة ف ايلت ػػػي
اي لتلي  لـ  لب ظي لع فحت لع تي   ييلع ا يت ي أا باؿ ال ن ػي ن ا   ػةا لفػي لػيف  حػيؿ 
هػػ  يلعػػياؽ أف ي لتلػػي  ييػػطلي    ػػ   يلأتفػػيل يللا ػػلع أإ أنػػخ ليفػػي  يب يللفػػل ليفػػي  يبا 

( ألػػؼ  ػػ ز فػػا ت ف 939يل ػػا تيػػ   يةتفػػي ا يلإ ػػياا اي لتلػػي  ه ػػ  بليعػػا فعػػة ا اا
تيػػ  تعػػلا ف تفلػػيا فػػف يلا  ػػيا يلفتةػػبع ايلإيػػيها إلػػ  االتا لػػا ن فػػل  أالاػػي ن يل ػػلؽ 
يلأاعط ن آع ي ن يعتليل ي ن تا ف أف ي لتلي   نت ل ه  ي انع  فتحيلاا ن اأنخ  تبي ؿ ه  تيؾ 

تػػخ يل فن ػػا افلنػػ  أف يلف تفلػػيا فػػف   ػػؿ إلػػ    ػػؿ اثاػػا أف ي لتلػػي  أ ػػ   اعػػ  فػػف ايتب
 ( 33ن ز 9998نعاا يلإ ياا اخ ابأا تنت ل يلآف ه  يلأتفيل يل   لع . إالي  ـ ن 
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ا لإ لث ل فف يلايةث ف أنخ  فلف ا ؼ   ن ي ا يلحلف يلل ل ف اةنخ  ت ل ي لتلي ( 
أف ي لتلي    ػاخ ن لػا  Gilbertالب في  يع ا  خ ه في في   ت ل يلحيؽ( ا  لل ليالا 

ب يلليب ا فف ا ف يلأفػليض يلن عػ ا ا ػا فػي   ػ ل إلػ  فػبإ  ػ اع اينت ػيل ي لتلػي   تاػب يلال 
 ( .  65ن ز 9997يليط ؼ ن 

اتػػلإ فنظفػػا يل ػػةا يلليلف ػػا أف ي لتلػػي   ةتػػؿ يلفلتاػػا يلثين ػػا فػػف أ ػػـ أعػػاي  يلاهػػيع 
ث ػػػل فػػػف ( ن لفػػػي  لػػػب فةػػػاليك ف فػػػيك لل3232ايلإتياػػػا هػػػ  يللػػػيلـ الػػػب أفػػػليض يلحيػػػ  اةيػػػاؿ  

يلإيػػطليايا يلن عػػ ا ن اػػؿ اهػػ  أفػػليض تيػػا ا  ػػت  لػػةفليض يللافػػيت  ـ ايلفنيتػػا ا يطػػا 
يلبـ اعػلتا يلػبفيغ اأفػليض يل ػل يف يلتػي   ن ا لػؾ لفػي  تف ػ  اػخ فػف ين لػي ا  ػب بع تلػاؽ 

 ( . 3ن ز 3229تف يلفي  ابفيك نةا يلإن ي  اتةح ؽ يل يا   يبإ ن 
  ف ػيؿ ي لتلػي  افن ػي يلإة ػيل ا يلفن ػالع هػ  يلا  ػيا ااػب ا نػا يلتحػيل ل يلةب ثػا هػ

( في ػػاف  ػػ ز عػػنا يك ا ػػ ي  ليػػؼ ي ات ػػيب اعػػا  93يلفتةػػبع يف ي لتلػػي    ػػ   ةػػايل   
( في ػيل با ل عػنا يك 93يل  ي  تػف يللفػؿ اهحػبيف يلطياػا يلإنتي  ػا ايللتي ػا يل ػة ا ةػايل   

 ( .  947ن ز 3222 فلفل ا ن 
يللب ب فف يلأهليب اةي ا فتلػببع تحػ  يػفف ايةػبع أا ألثػل فػف ةػي ا  فيلايك في   لل

هحػػػبيف يلحػػػبلع يلابن ػػػا ت ػػػي ل يلفػػػ يع يلن ػػػيلإ ن يل ػػػلال اػػػيلة ف ن يلت ػػػيؤـ ن يلإةاػػػيط ن اعػػػا  
ف ػػيا ت ـ لف ػػللاا تفتػػي  ا ػػلااا ي ن ػػي  ا يعػػيك إلػػ  اػػبليا يل ػػ ز يل يت ػػا ن يلأفػػل يلػػ إ 

ا ػػب أف  ػػ ي يل ػػلال    حػػ ـ طػػا لاك تيػػ  عػػيةا يلا ػػبيف تنػػب   حػػاب ـ لي ػػلال ا لػػ ي إةعػػي 
يلإنعيف هعلتيف في تاػبب  ػ ق يلةػي ا ل ةػؿ فةي ػي  ػلال فػف تايهػؽ يلإ حػيع يلن عػ  يلػبي ي  
يل إ  فنح  ػيةاخ  ػلاليك فت ي ػبيك ايلليةػا ايلطفةن نػا اي عػتحليل  . اهػ  فعػيةا يل ػلال يلػ إ 

 تيػؼ يلأهػليب هػ  تنػاع يلفعػيلؾ يلتػ   ت ػ ان ي ليػت يز فػف  ابا ايتفيك ةت  لةظا تلا ػ خ ن  
ثحػػػؿ يلةيلػػػا يلف ي  ػػػا يلحيلفػػػا يلتػػػ  تلتنػػػؼ يلعػػػياؾ .هاليػػػ ـ  تلػػػيط  يللةػػػاؿ ايلف ػػػبليا أا 
يلف ػػػبليا  أا يلف ػػػبليا أا   ػػػلط هػػػ  يلتػػػب  ف أا تػػػليق لث ػػػليك فػػػي  ليػػػف تػػػف  ػػػلايق يلفليػػػ ا 

 ا يلأب  ايل ف . اة ليؿ ف تي ا ايلالض يلآ ل  ي ة إل  ف ي 
 ( 38ن ز 9992 يلعي  ين  ن                                     
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إف يلإنعيف  ل ش ل  لق فف يلليلنيا يلة ا ه  ا لا في لا ايلفنا يا يلتػ   ت يتػؿ فل ػي 
ن افػف  ػػ ق يلفنا ػػيا فػي  ػػؤبإ إلػػ  إةػػبيا ي ػتلاؿ ليتػػاي ف يلػػ إ  ػػا تي ػخ عػػاي  لػػيف ليتػػاي ف 

 ف  ايلت   ؤبإ يعتفليل ي إل  ةباا  يؿ لبإ يلإنعيف  نت  تنخ يلفلض . يلن ع  أا يل ع
تتطي    ق يلفنا يا فف يل لب ي عت ياا اعياؾ في   تيبع يلتاي ف ايللابع إل  يلتل ؼ 
 ةنخ ه   لؾ  ةف يلة اينيا يلأ لإ هيلة ايف إ ي في اي خ فث ليك  عا  لخ يلت ب ب أا يل طل ن 

ا يلحتيؿ أا يلت فب ن ال لؾ يلإنعيف ه ا اب  نعة  أا   ي ـ أا   اح  عت    إفي ايل ل  أ
ه  ةيلا فف يللافاي ع أا اب   تلاف يتتفيبيك تي  ل يلت ي ه  ااي ا يل  ز ال لؾ ينطايا ػي 

 (  333ن ز 9988تي  فبإ بل ا يلت ب ب .   ينا ن 
 Stressاي ف ايليػ اط لحب تلها يلتنا  يا يلت   تللض ل ػي يل ػلب اتث ػل لب ػخ تػبـ يلتػ

 Selyeن ات يا أ ف ا يلبليعا يلليف ا ل  ق يلي اط ه  بليعيا يلطا   يللنبإ  ين  عػاي  
يلػػػػ إ ايػػػػ  نفا  ػػػػيك لييػػػػ اط اتلاات ػػػػي اػػػػيلفلض ن إ   ػػػػلإ هػػػػ   ػػػػ ي يلفػػػػلض تلا ػػػػليك لف  ػػػػيك 

 ( . Moss,1973 , p54للأةبيا يلن ع ا ي  تفيت ا  
 ل ي هػ   ػةا يل ػلب يلن عػ ا ايل عػف ا ا ػ ي فػي  لػؿ لفي تت ي  أ ف ا يلي اط ه  تةث

يللب ػػػػب فػػػػف يلاػػػػيةث ف  ن ػػػػلهاف لبليعػػػػا يلللااػػػػا اػػػػ ف يليػػػػ ط ايلإ ػػػػياا اػػػػيلأفليض يلن عػػػػ ا 
ايل عػػف ا . هحػػب ا نػػا  ػػ ق يلبليعػػيا أف يليػػ اط تػػؤثل هػػ  يلإ ػػياا ايللآاػػا ن الت عػػ ل  لػػؾ 

 اا يلف طط يلآت  ن لتاي ح   ق يلللا  Mitehellاي  ف   ؿ 
 
 

 
 
 
 
 
 

   Mitchell , 1983 , p434) 
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ااػػب هعػػػلا يلبليعػػيا هػػػ  ف ػػػيؿ تػػةث ل يليػػػ ط هػػ   ػػػةا يلإنعػػػيف أف يل ػػلب يلػػػ إ  ح ػػػ ـ 
أةبيا يلة يع عيا يك ن تلاف نت  ا   ق يلتح  فيا ن يلت   ليا يلن ع ا ايلاي الا  ا  ايلت  تػؤبإ 

( Weinman , 1987 , p27يل ػلب   ه  يلن ي ا ا الع فاي لع إل  يلأفليض يلت    ػي  ا ػي
 . 

إف يلةب ا تػف تػةث ل يليػ ط تيػ  يل ػلب  نعػة  إلػ  يلةػب ا تػف يلفػتفـ يلطا لػ  ل ػ ي 
يليػػػ ط ا ػػػا يلتليفػػػؿ ن هلػػػؿ يػػػ ط  اي ػػػخ اػػػخ يل ػػػلب  تطيػػػ  فنػػػخ إاػػػبي  أعػػػيا  فػػػف أعػػػيل   

تنيالػػػا  يلتليفػػػؿ  ةفػػػ  يل ػػػلب فػػػف  ػػػ ي يليػػػ ط ا ل ػػػب إل ػػػخ تاي نػػػخ ااػػػب أ ػػػيلا يلأبا ػػػيا يلتػػػ 
يلي اط اتةث ل ي تي  يل ػةا إف  نػيؾ تايفػؿ تتاعػط يلللااػا اتلفػؿ تيػ  ةفي ػا يل ػلب فػف 

 9995  ي يلي ط فف أ ف ي يلأعيا  يل إ  عت بفخ يل لب ليتليفؿ ف    ي يلي ط  يلةيا ن 
 ( . 8ن ز

أف يللػػػػ   يلثح ػػػػؿ يلػػػػ إ  ت ػػػػيا  ف ػػػػيبل يل ػػػػلب يلتل   ػػػػا  ػػػػا  Lazarusا ػػػػلإ   يلا  
ن ايلػػ إ    لتفػػب تيػػ  يلظػػلاؼ  يل يل  ػػا هحػػط إنفػػي  لتفػػب أ يػػيك تيػػ  اياي ػػا يل ػػلب يليػػ ط 

اهيتي ا اعيليخ يلبهيت ا . ايعتنيبيك إلػ   لػؾ هػمف فاا ػيك فل نػيك لافػي   ػلؿ يػ طيك ايلنعػاا ل ػلب 
 في ا    لؿ ي طيك ايلنعاا ل لب آ ل.

                                            Lazarus , 976 , p91  ) 
ات  ل يلاةاا يلت  يتتفبا نظل ا   يلا  إل  ا اب أعػياا ف فػف يلت يتػؿ تػـ تةب ػب ي 
فف ااؿ   يلا    تيفف يلأعيا  يلأاؿ ن يلعياؾ يل إ  ةػياؿ ت   ػل يلللااػا ف ػل يلفل ةػا 

 – Problemاػػػ ف يل ػػػلب ايلا لػػػا ن ا عػػػف   ػػػ ي يلأعػػػيا  يلتليفػػػؿ يلفللػػػ  تيػػػ  يلف ػػػليا 

Focused coping  ن ااػػب ا ػػؼ اةنػػخ ف  ػػؼ لأنػػخ  لفػػؿ تيػػ  ت   ػػؼ يلفااػػؼ يليػػيفط
 ( 8ن ز 9995 يلةيا ن 

ففي تحبـ طلةخ  تيح أف  نيؾ أ ف ا لبليعا يلأعيل   يلت   عت بف ي يل  ز يلفلتل  
ايلت   فلف أف تلاف عاايك ه    يبع ييطلياخ تنب فاي  تخ لي اط يلة يع افةيالا ي عت ياا 

 فل ي . أف  لاف  لؾ  طاع تييؼ ه  ف يؿ تلاع يللآاا .  ل ي ايلتليفؿ
 هدف البحث . 

 2يلتللؼ تي  أعيل   يلتليفؿ ف  يلي اط لبإ يلفلتلا ف اف ل يلفلتلا ف
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 حدود البحث .
 طياا يل يفلا فف يل لال ايلإنيا ه   يفلا ا بيب  .  

 تحديد المصطمحات .
   Gooping with stressيلتليفؿ ف  يلي اط  -أا ك : 

: يلتليفؿ  ا تيفؿ يعتحليل ن ايل إ  فلف أف  عيتب هػ   Holahan للهخ  ال يف  -9
 , Holahanيلفةيهظػػا تيػػ  يلتايهػػؽ يلن عػػ   ػػلاؿ يلتلػػلض لعيعػػيا يليػػ اط  

1990 , p410  . ) 
اتللهػػخ يلةيػػا أعػػيل    لتفػػب ي يل ػػلب هػػ  فاي  ػػا يليػػ اط يلتػػ   تلػػلض ل ػػي فاا  ػػيك  -3

فف  لاؿ يعتثيلع تفي يتخ يللحي ا افااػؼ هليػ  ااػب تلػاف  ػ ق يلأعػيل   يلتػ   ػ  
ف  انػػػخ يللحيػػػ  هليلػػػا هػػػ  أالػػػيب يلت ب ػػػب ا  ػػػض يلتػػػاتل أا اػػػب   تلػػػاف   يلةيػػػا ن 

 ( .  37ن ز 9989

 ػػػ  يلطليلػػػؽ يلتػػػ   ت ػػػلؼ ا ػػػي يلنػػػي  هػػػ  لباب أهلػػػيل ـ ا ػػػلإ يلنعػػػاف االعػػػاف :  -3
 ( .  Aronon and Wilson , 2004 , p522يت يق يلأةبيا يلييفطا  

لفػي تللهػخ يلةيػػا : يعػتليت   يا  لتفػب ي يل ػػلب تنػب فاي  تػخ لةػػبا  ػؤثل هػ  تاي نػػخ  -4
 ( . 97ن ز 9995ا لؾ فف  لاؿ تح  ـ   ي يلةبا فلله يك  يلةيا ن 

ا لؾ  تتفيبق فح ي  يلتليفؿ ف  ي اط يلة يع  9995تلل ؼ يلةيا  ا يت ـ يلاةا -5
 يلت  ايفا اانيلخ ل    فف فتطيايا ن ؿ بل ا يلبلتاليق . 

  Depressionثانياً : الاكتئاب 
ي لتلػػػي  أنػػػخ يتتحػػػيبيا   تحلان ػػػا تفثيػػػخ ي عػػػت ياا ي ن ليل ػػػا   Eillis للهػػػخ يلعػػػ   -9

 Lewinshan ,1981غ ه  ػػي تيػػ  أن عػػ ـ   يلعػػيا ا ا يػػ  يلأهػػليب فطيلػػ  فاػػيل

,p2,3 .                        ) 
ا للهخ  يفياف أنخ يل لال يل إ  ياف ت ل ل يلإنعيف ان يطخ اةلفيخ ا   ل إل  تبـ  -3

 ( . 92ن ز9992يلعليبع  يلعي  ين  ن 

ي لتلػػي  اةنػػخ تاالػػيا عػػيا ا ا ػػةف يلػػ يا ايللػػيلـ ايلفعػػتحاؿ .    BECKا ػػلإ ا ػػؾ  -3
Lewinshan ,1981 ,p2,3  ) 
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري

 عنتنياؿ ه    ي يل  ؿ يلنظل يا ايلأبا يا يلفتليحا ا ي افت  لإ يلاةا .
 Coping with stressأولًا. التعامل مع الضغوط 

ن ليفػػا فنةػػبلع فػػف يللات ن ػػا يعػػت بفا هػػ  يلحػػلف يلعػػيا  ت ػػل اتلنػػ   Stressيليػػ ط 
ا لاؿ يلحلف يلثيفف ت ل يعت بفا  Adversityن تحاا  Strait ن يلي ؽ Hardshipيل بع 

ف  يلف يبل يلأال ػا لي ػ ز  Strong Effortأا يل  اب يلحا ا  Strainليفا يلي ط يل بع 
 (.18ن ز 1995 يلةيا ن أا أتيي   عفخ أا يلحبليا يللحي ا لخ 

 1910إف هللع ت ا يلفلض ليي ط اتةثل  ةا يل لب ايلي ط  فلف تتال ي تيل   ػيك فػف 
هللع أف فلض يل اةػا يل ػبل ا  لػاف فتلػلل يلةػباا   Sir Williamتنبفي طلح يلع ل ال ـ 

لػػ  فػػي  اي  انػػخ فػػف  ػػلاايا تةتػػيع  لػػبإ ل ػػيؿ يلأتفػػيؿ ااػػب تػػ إ  لػػؾ إلػػ  عػػ ل ة ػػيت ـ اي 
  يت ػػي  يلحػػليل ايللػػ ش هػػ  ة ػػيع ف  ػػبع ن ي ن فػػيؾ هػػ  يلأتفػػيؿ ن اأف أ  ػػ ت ـ فلليػػا إلػػ

لييػػػػػػػػ ط ايل ػػػػػػػػبع يلتػػػػػػػػ   اػػػػػػػػبا أن ػػػػػػػػي يلليفػػػػػػػػؿ يلأعيعػػػػػػػػ  هػػػػػػػػ  تػػػػػػػػبب فػػػػػػػػف ةػػػػػػػػي ا يل اةػػػػػػػػا 
 .(Cooper,1981,P.6)يل بل ا

هػػػ   Selyeااػػب طلةػػا يللب ػػػب فػػف يلنفػػػي ع ايلنظل ػػيا لت عػػ ل يليػػػ اط هحػػب اػػػ ف عػػ ي  
أف يليػ اط تعػا  ت  ػليا هػ   (Stimulus – Response)ي عػت ياا(  – ػخ نظل تػخ  يلتنا

يلتلل ػػػػػ  يلل ف ػػػػػيل  ايلانػػػػػيل  لي عػػػػػـ ن اأطيػػػػػؽ تيػػػػػ   ػػػػػ ق يلت  ػػػػػليا فتلا فػػػػػا يلتل ػػػػػؼ يللػػػػػيـ 
General Adaptation Syndrome G.A.S   ايلت  تلاف فف إهلي يا يل بب يلن يف ا يلتػ

تن ط ا لع يلبفيغ  يل لا ػي يل يل  ػا( لإنتػيع  لفػاف يلأبلنػيل ف ن يلػ إ  ة ػ  اػبالق تػببيك فػف 
يل لفانيا يلت  ل ي تةث ل ل   هحط فايليك اللف تػؤثل أ يػيك تيػ  تفي ػيا يلأ ػض يلتػ  تالػب 

 (.22ن ز 1993   ن ت  ليا لا لع ه  اظ  ا يل  ي  يل عي    يل  ي
ة ا ا ف فف  لاؿ تفيخ يلف تالإ  Lazarusإفي يلنفا ع يلآ ل ه ا في طلةخ   يلا  

ت عػػػ ل ف  ػػػاـ يليػػػ ط ايلتليفػػػؿ فلػػػخ  ػػػا نفػػػا ع فللهػػػ ن ة ػػػا  ػػػلإ أف يليػػػ ط  ن ػػػة فػػػف 
يلا لا تنبفي   عل يل لب يلفناخ تي  أنػخ ت ب ػب   أا أ إ ن اتةػب ن اتػبلؾ  –يلتليفؿ ا ف يل لب 

لفتطيايا ه  يلفاياؼ يلييفطا يلليفا اةن ي ت   أا تت يا  يلاعػيلؿ يلفتيةػا يلتػ   فتيل ػي ي
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ف  ػػػػ ق يلفتطياػػػػيا يلتػػػػ  ت ػػػلض تيػػػػ  يل ػػػػلب تلػػػػاف اةنفػػػيط ف تي ػػػػا ن لػػػػةف تلػػػػاف  يل ػػػلب ن . اي 
ةيػػيل ا ن أا ن عػػ ا أا هعػػ الا  ا اللػػف أعػػي  أإ ت  ػػل هػػ  يلتػػاي ف  تطيػػ  اعػػيلؿ ليتليفػػؿ 

يلفاياؼ أا يلفنا يا يلت  تنػت  يليػ ط هػ  نات ت ػي ا ػبت ي فػف هػلب لآ ػل ن فل ي . ات تيؼ 
 . (Suttruly , 1980 , P.3)ا فلف يف تلفؿ فليك ل  يبع  بع يلتةث ل يلليـ 

 يلتليفؿ ن  تيفف يلآت : –ااب ايح   يلا  نفا ع يلي ط 
يلتليفؿ  ا أةب فلانيا ت يتؿ يل لب ف  يلا لت ف يل يل  ا ايلبي ي ا ا ا :  Copingالتعامل 

 لنػػػػػ  فةػػػػػيا ا لعػػػػػ طلع فعػػػػػتاإ يلإبليؾ لفتطياػػػػػيا يلت ب ػػػػػب ن ااػػػػػب يتتفػػػػػبا يلبليعػػػػػيا هػػػػػ  
ب نيف ل ػػػا يلتايهػػػؽ ن يلليفػػػؿ تيػػػ  أنػػػخ يلفػػػتفـ يلطا لػػػ  لييػػػ ط ن اأف يعػػػت بيـ يعػػػتليت   يا 

 با للاط ا ف تةث ل يلي ط ايلتايهؽ. يلتليفؿ تةبا ت  ليك انفايك  ا
 يلتليفؿ أثن ف فف أعيع يا يلتليفؿ  في: –ااب ألب   يل  ه  نفا  خ للفي ا يلي ط 

 ةؿ يلف ليا . .1
 تنظ ـ ين ليؿ . .2

ااػػػب ألػػػب   يلا  أف يلتح ػػػ ـ يلفللهػػػ  لةػػػباا يلفاياػػػؼ يليػػػيفطا  تلػػػاف أا ك ن افػػػف ثػػػـ 
يلأ ػػػػلإ . اأ ػػػػيل لػػػػ لؾ أف يلف فاتػػػػا يلفتآل ػػػػا فػػػػف  تالػػػػخ تح ػػػػ ـ ي ن لػػػػيؿ اهلػػػػيا ي عػػػػت ياا 

يعػػتليت   يا يلتليفػػػؿ ألثػػػل فػػػف يعػػػت بيـ ف ػػػلبع ايةػػػبع فػػػف ي عػػػتليت   يا  ػػػا  ػػػا ل يلتايهػػػؽ 
ليتل ػؼ ايلنفػا لية ػيظ تيػ  تليفػؿ يل   ػ ا هيللفي ػا تاػبأ ا ك اعػ طلع يلإبليؾ اللػف يعػػت ياا 

لػػي ا اي عػػت ياا يل عػػي  ا هػػ  يلت يتػػؿ الػػ لؾ يلتليفػػؿ يللي ػػا تحػػيلف ايلن ػػيط يلفللهػػ  ن اي ن 
يت ػػؽ هػػ  يلآانػػا يلأ  ػػلع تيػػ  ي ػػطلاح ي عػػت يايا يلفلله ػػا ن ي ن ليل ػػا ن يل عػػي  ا لتػػةث ل 
يلي ط . ا للؼ يلتليفؿ اةنخ يللفي ا يلت  تت ؼ ايعت بيـ يعتليت   يا يل بؼ يلفاي ػل ل ػي 

يلػػ فف اتاػػل يلفاي  ػػيا ن افلنػػ  يلتح ػػ ـ ن هػػ  يلفةيهظػػا أا يلفعػػيتبع تيػػ  ي عػػتفليل تاػػل 
يلفللهػػػػ  اتنظػػػػ ـ ي عػػػػت ياا ي ن ليل ػػػػا ايل عػػػػػي  ا ن اأف يلتليفػػػػؿ  تيػػػػفف يلعػػػػياؾ يلفةػػػػػلؾ 
يلتلا لإ ا بؼ  لؿ يلتنا خ يلييفط فةي ب أا تنظ ـ ي عت ياا ي ن ليل ا ايل ع الا  ا ا بؼ 

 . (Lazarus , 1981 , P.52)يلة يظ تي  يلتليفؿ 
 ةا يلأبا يا ه    ي يلف يؿ أف ليتليفؿ أعيعيك اظ  ت ف أعيع ت ف :لحب أاي

 تنظ ـ ي ن لي ا أا يلأ فا  يلتليفؿ يلفلل  تي  ي ن ليؿ(. .1
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 فليل ا يلف ليا يلت  عاات ي يلأ فا  يلتليفؿ يلفلل  تي  يلف ليا(. .2
أف لػػلا  Folkman and Lazarus 1980لحػػب أايػػح لػػؿ فػػف هاللفػػيف ا  يلا  

لتليفػػػؿ تعػػػت بفيف هػػػ  يفيػػػ  يلفاي  ػػػيا لفاياػػػؼ يليػػػيفطا ا ػػػ ي فػػػي  ػػػؤبإ إلػػػ   ػػػ  ت  ي
 (.Folkman , 1980 , P221ي تعيؽ ه  ي عت ياا اهحيك لل   ا تح  ـ يلف يا ا  

إفػػي يلتليفػػؿ يلفللػػ  تيػػ  ي ن لػػيؿ ه تفثػػؿ هػػ  إفلين ػػا ت   ػػل فلنػػ  يلفااػػؼ ه فػػي  ت ػػؿ 
 أ فتخ ه  يلظلاؼ ف ل يلفع طل تي  ي ظي ل يك.ا لؾ تل    أةعي  يل لب اع طلتخ تي  

إف اظ  تػػ  يلتليفػػؿ  ػػيت ف ت تي ػػيف هػػ  ةحػػيلؽ فاي  ػػا يليػػايفط هيلتليفػػؿ يلفللػػ  تيػػ  
يلليط ػػػا تعػػػت بـ ليعػػػ طلع تيػػػ  يلف ػػػيلؿ ي ن ليل ػػػا هػػػ  الػػػض يلأة ػػػيف ا لػػػؾ اتاػػػب ؿ فلنػػػ  

  ي ن تػػيع يلفتعػػػا  فػػػف يلنتػػيل  . ا نفػػػي يلتليفػػػؿ يلفللػػ  تيػػػ  يلف ػػػليا  عػػت بـ لعػػػ طلع تيػػػ
يلا لػػػا ن  ػػػلاؿ ةػػػؿ يلف ػػػليا ن يت ػػػي  يلحػػػليل ا/أا يل لػػػؿ يلفاي ػػػل ن اأف  ػػػ ق  –تلااػػػا يل ػػػلب 

يلإعتليت   ا  يلتلل   تي  يلف ليا( ت تيؼ نات ػيك  فػف ة ػا نػاع ي عػتليت   يا يلفعػت بفا( 
 تف إعتليت   ا يلتلل   تي  يلليط ا .
يفػػػؿ تػػػيبع  تيػػػفف لػػػلا يلػػػاظ  ت ف ن الػػػلا يل ػػػ  ت ف ااػػػب ا نػػػا بليعػػػا هاللفػػػيف أف يلتل
% فػػف يلفاي  ػػيا يليػػيفطا ايلتػػ  أاػػلا فػػف ااػػؿ 98لتليفػػؿ . ااػػب ا ػػبا  ػػ ق يلبليعػػا أف 

 (.  Folkman , 1980 , P844يلفعت  ا ف  عت بـ ه  ي للا يل   ت ف 
 

 Depressionثانياً : الكآبة 
لني  إ  أف يلف تف ف ا  ي يلفلض يلن ع  ايللفـ فف أف ي لتلي  ُ لب فةلاهيك لبإ فلظـ ي

لػػػـ  ت حػػػاي تيػػػ  تلل ػػػؼ با ػػػؽ افةػػػبب لػػػخ اعػػػا  أتلييػػػخ يلفتناتػػػا اأنايتػػػخ يلف تي ػػػا اأعػػػاياخ 
( اةنخ :   لال يلإنعيف ايلة ف يل ب ب ايلػبيلـ نت  ػا 2001يلفتلببع ن ة ا  للهخ يل لا ن   

فػف ةالػخ افػي ه  ػي فػف فػؤثليا اأةػبيا ل حبينخ يلحبلع تي  يلتايهؽ ف  ظلاؼ يلة يع يلفتلػببع 
 نت  ا يل عيلع أا يل ليؽ أا يلإ ياا ايلإةايط لأفل في((.

( اةنخ:    ةيلا فف يلة ف يل ب ب يلفعتفل  ل ش ه  ػي يل ػلب باف أف 2001تلهخ فاع   
 للؼ يلعا  يلةح ح   لتلياخ((. اتنب  ف  يللب ػب فػف يلتلل  ػيا  فلػف يلنظػل إلػ  ي لتلػي  

نػػخ تاػػيلع تػػف ييػػطلي  هػػ  يلت ل ػػل  لاػػل تػػف ةيلػػا فػػف يلةػػ ف يلفعػػتفل يل ػػب ب ايلػػ إ تيػػ  أ
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 نػػػت  فػػػف  ػػػلي  تلػػػلض يل ػػػلب ل اػػػلع أا عيعػػػيا فػػػف يل اػػػليا يلعػػػيا ا يلفؤلفػػػا . ااػػػب ظ ػػػلا 
نظل يا فتلببع لبليعا ي لتلي  اتلببا يلت ع ليا ليلآاا فف ا  يا يلنظل يلف تي ا ن ة ا 

إل  يللآاا اهػؽ يلفنطيحػيا يلتػ  تنطيػؽ فن ػي هػ  نظلت ػي إلػ   ػ ي  ةيالا لؿ نظل ا أف تنظل
 (.39ن ز 2009يلعياؾ   يبإ ن 

ن يلأنػي  (ID)هتلإ فبلعا يلتةي ؿ يلن ع  أف يل    ا تتلػاف فػف ثلاثػا أ ػ ي   ػ  يل ػا 
(Ego)   ن يلأنػػػي يلأتيػػػ(Super ego)  ف يللآاػػػا  ػػػا نت  ػػػا يل ػػػليتيا اػػػ ف فلانػػػػيا اي 

اهػػ  يػػا   ػػ ي يل ػػليع  ت ػػلب يلأنػػي يلأتيػػ  ايلن ػػل افػػي  تفثػػؿ  لػػؾ فػػف  يل   ػػ ا يلػػثلاا ن
 ػػػليفا اتطػػػلؼ . ا ػػػلإ أ ػػػةي   ػػػ ي ي ت ػػػيق أف ي لتلػػػي   ػػػا نتػػػيع ل ػػػليتيا فالػػػلع هػػػ  
فلةيا يلط الا انت  ا للاا يل ليع ه  يللا لال تلاب اتظ ل ه  فليةؿ يللفل يلتيل ا . أإ 

للػؿ فػي  ةػبا  ػلاؿ عػنايا يلط الػا . اتاػ ف نظل ػا أف ي لتلي   ا تلليل    لالإ لفػ إ 
يلتةي ػػؿ يلن عػػ  ي لتلػػي   فثػػؿ نتي ػػيك ليت يتػػؿ أا يلت ػػيلع اػػ ف يلػػبايه   يللفاػػيا( ايل اينػػ  
يلا بين ػػػا افػػػي ه  ػػػي فػػػف ف ػػػيتل يلػػػ ن  ايل عػػػيلع هػػػ  يلعػػػنايا يلأالػػػ  فػػػف يللفػػػل.  فاعػػػ  ن 

 (.12ن ز 2001
أاؿ فػػف أثاػػا أف ي لتلػػي   Seligmanعػػي  فيف  إفػػي نظل ػػيا يلػػتليـ ي  تفػػيت    هػػةف

ايلأفيف ا  ف ل  فن ػي  ايعت ياا نتليف ي تنبفي ن ب أن عني نتليفؿ ف  فاياؼ ف ببع ليطفةن ن
ن أإ نلي ػػي ف ػػؤ  فن ػػي ن ا ػػلإ عػػي  فيف أف ي لتلػػي  فظ ػػل لي ػػلال اػػيلل   ة ػػيؿ تةح ػػؽ 

هيل  ز يلفلتلػ  لػيف اػب تليػـ أا  يلأ بيؼ تنبفي تلاف يلتال ا فنعااا إل  تيؿ     ا ن
يتتحػػب أنػػخ    عػػتط   يلعػػ طلع تيػػ  ف ػػيـ ة يتػػخ ففػػي    ػػؼ فلينيتػػخ أا  ةحػػؽ ي ػػايتيتخ ه ػػا 
 لتحػػػب أنػػػخ تػػػي   ن ايل ػػػ ز فل ةػػػيك ألثػػػل فػػػف ف ػػػلق ل  ػػػاح فلتلاػػػيك ن إ  لػػػيف تػػػ اق لي  ػػػؿ 

ف عػةلاف بيلفػي لػ لؾ( اي هتحيل إل  ةلـ بي ي ػيك   ػ ي  ناػ ( اتيفػي  أنػي ف ػل ل ػا ( اثياػا  إ
ا نفي ت اق لين يح  لاف  يل  يك  يني فةظاظ( ا  ا يك  ه    ي يلفااؼ ال نخ( اف ل ثياا 

 ( . 112ن ز 1998   ي يلفااؼ هحط( . إالي  ـ ن 
ا لإ عي  فيف أف يلل   اي لتلي   ن ي لبإ يل لب نت  ػا لإةعيعػخ اػي تلاؿ يلتػاي ف اػ ف 

يلتػػ   ةل  ػػي ففػػي   ػػللق اػػيلل   تػػف يلعػػ طلع يللاإليب ػػا تيػػ   يل  ػػاب يلتػػ   اػػ ل ي ايلفليعػػ 
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يلنتػػيل  ن ا اػػبأ ايلأة ػػيـ تػػبل   يك تػػف ي عػػت ياا ل ت ػػ  فاا ػػيك عػػيا يك    لاػػة اي عػػت ياا ليف  ػػب 
 فف يلفث ليا.

                                           (Freeman, 1990 , P.102)  
ف فاا  هحبيف يلع طلع تي  يلأةبيا ع ؤبإ إلػ  أتػليض افف  نيؾ هيف عي  فيف  لإ أ

يلتليا ا ه  يل اين  يلبيهل ا ايلفلله ا اي ن ليل ا ه فػي  تليػؽ ايلأةػبيا  يا يل ػيا ايل اينػ  
يلبيهل ا همن ي تتفثؿ ه  تنياز يةتفيؿ ا يـ يل لب اي عػت ياا ليفث ػليا يلف تي ػا لتاالػخ أ  ػيؽ 

 ػيا يلأةػبيا ن إفػي يلأتػليض يلفلله ػا هتتيػفف ت ػ  يلفلتلػ  يعت يايتخ ه  يلتةث ل ه  ف ل 
ن  2009تف أبليؾ يلللااا ا ف يعت يايتخ ايلنتيل  يلفتلتاا تي   ػ ق ي عػت يايا .   ػيبإ ن 

 ( . 45ز
إفي يلفبلعا يلفلله ا ايلت   فثي ي آلػ   هةنػخ  ػلإ أف يلفلتحػبيا يللاتحلان ػا  تة ػ    ػلؿ 

يل لب طياتخ اع طلتخ اابلتخ تي  ي  ت يل ن لفي تحاب نةا تفي ا  يلأهليل يلفطيحا يلت  تعي 
 ػػ ـ يلػػ يا الاف ػػي فػػف لباب يل لػػؿ يلأن ليل ػػا ن اػػب ك فػػف ي عػػت ياا اطل حػػا انػػي ق اتحلان ػػا ن 
اتحػػػاب  ػػػ ق يلفلتحػػػػبيا يللاتحلان ػػػا نةػػػا يلةيلػػػػا يلفيػػػطلاا فثػػػؿ ي لتلػػػػي  ايل ػػػاؼ ايل ػػػػة  

 (.64ن ز 2012ايل ي .  ة بل يف ن 
ه ػػلإ أف ي لتلػػي   اػػبإ تةل  ػػيك فةػػببيك ت ػػيق تيلفػػخ ا ظ ػػل ت ػػاليك عػػيا يك  Beckإفػػي ا ػػؾ 

 Cognitive Triedلن عخ اتحب ليك عيا يك لن عخ الفعتحايخ ا  ي في  طيؽ تي خ يلثيلاا يلفللهػ  
ن ا ايح ا ؾ أف تطال ي لتلي  لبإ يل ػلب  ػتـ نت  ػا تلليػخ لي اػليا يلعػيا ا ايلتػ  ت ليػخ 
ةعيعيك ابل ا  يلبع افف   ق يلظلاؼ هحبيف أةب يلايلػب ف أا يلػلهض يلػبيلـ لي ػ ز فػف ااػؿ 

 أالينخ .
 (54ن ز 2009  يبإ ن                                                

لفي ا ف ا ؾ أف يلني   لاناي ه  فليةؿ فالػلع فػف ة ػيت ـ انػي يك تيػ   اػليت ـ يل   ػ ا 
ثل هػػ  تلػػا ف ف ػػي  ـ  ةحػػا افػػف يلفةتفػػؿ إ ي   فػػا  ػػ ق يلف ػػي  ـ يل ػػلب ف ػػي  ـ فل نػػا اػػب تػػؤ 

ل تػػليا طا يػػا أف تتةػػاؿ إلػػ  أان ػػا فلله ػػا ثياتػػا  فةطػػيا( ااػػب تاحػػ   ػػ ق يلأان ػػا هػػ  ةيلػػا 
لفػػاف ل تػػليا ف  نػػا للن ػػي اػػب تن ػػط هػػ  ةيلػػا تلػػلض يل ػػلب لظػػلاؼ فل نػػا ف ػػيا ا لي اػػليا 

تةتاإ تي  ي يلف ططيا( ا  ي اػب \ ت ي يا يلعيا ا  يلت  يلعياحا ايلت  عي فا ه  تلا ف ي
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 ؤبإ ابالق إل  ظ ػال ي لتلػي  ايلف طاطػا يلن ػطا تػؤثل تيػ  اػبلع يل ػلب هػ  ي ت ػيلق لياياػ  
ة ا اظ ال ي  ابأ يل لب ايلاااع ه  أ طي  فلله ا فثؿ يلتلل   تي  يل اين  يلعيا ا ليفااؼ 

ب ي نتحػيل ( يلأفػل يلػ إ   لػؿ نظلتػخ ليفاياػؼ يلةيل ػا أاػؿ ات ي ؿ يل اين  يلإ  يا ا  يلت ل ػ
 فايات ا ففي لينا تي خ فف ااؿ ظ ال أتليض ي لتلي . 

(Rush and Beck , 2000 , P.2167)  
نعػػتنت  فػػي طػػلح فػػف ا  ػػيا نظػػل ف تي ػػا أف  نػػيؾ تلل ػػ  تيػػ  يلا لػػا ال ػػؼ  حػػ ـ يل ػػلب 

 لتلل   تي  يلف ليا ايلتلل   تي  ي ن ليؿ.يلةبا يل إ  فل اخ ا   يللايفؿ يل ليلا ه  ي
ات تلض يلبليعيا أف أعيا  يلتليفؿ يلفلل  تي  يلف ليا  عت بفخ يل لب يل إ  تاا  أف 
نخ عػاؼ  ة ػؿ تيػ  نتػيل  إ  يا ػخ .   لإ ت  ليك إ  يا يك ه  يلةبا نيت يك تف تليفيخ   ي ن اي 

 عت بفاف طل حا يلتليفػؿ يلفللػ  تيػ  يلف ػليا ال  ي هيف يلبليعيا تتناةك أف يلأهليب يلفت يلي ف 
  (Scheier , 1986 , P.257)ألثل فف يلتليفؿ يلفلل  تي  يلليط ا .

ااب ا نا يلبليعيا أف يلي اط تحاب يل لب إل  ةيلا يللآاا يللحي ا هػيل لب   تػيل أف  نلػ ؿ 
تنػب فحيلنػا يلأهػليب ا  ل  فف يلايا  يل إ  ل  خ ن اه  تبب فف يلبليعيا يلطا ا ليلآاا ا ػب 

 لػػاف أتيػػ  فػػف  OHCS-17يلفلتلاػػ ف اابل ػػا تيل ػػا فػػف يلحيػػؽ ن أف فعػػتاإ إهػػلي   لفػػاف 
يلأهػػػليب يلطا ل ػػػ ف ن هيػػػلاك تػػػف أف ين  ػػػيض ايلت ػػػيع يل ػػػلال ايللآاػػػا  ػػػلاؿ لػػػؿ  ػػػاـ فػػػلتاط 

ف إهػػلي ق   ػػؿ هػػ  يل ػػايح يلاػػيلل   OHCS-17اػػيلتاتل يلنظػػيف  يل ػػاف  هػػ  فعػػتاإ  ( 4اي 
( فيػػػـ الػػػب يلظ ػػػل اايلنعػػػاا للأهػػػليب يلطا ل ػػػ ف فػػػن ـ   يػػػلاف لػػػن   10ا لت ػػػ  إلػػػ    فيػػػـ ن

 . (Reger , 1983 , P.433)يلبالع فثؿ يلفلتلا ف اللف ف  الض يلت  ليا تال يل اـ 
فػػف  ػػلاؿ يلبليعػػا يلطال ػػا يلتػػ  أ لي ػػي ليفػػلض   Dohrenwendلفػػي أ ػػيل بالنا نػػب  

لاف أةػبيا يلة ػيع يلعػيا ا  ػـ فػف  عػ ياف فعػتا يا أتيػ  ايلأ ةي  ن أف يلأهليب يل  ف   اػ
 فف تلافيا اأتليض يللآاا.

 (Dohrenwend , 1981 , P.57) 
اأايح لاب الا ن اف ه  بليعت في لف ي ا يلتليفػؿ اتلاات ػي ايللآاػا أف ف ػيؿ يل ػلا  

اي ػػل ايل لػػيؿ هػػ  يلاياػػ   ػػلتاط ام ػػياا يل ػػلب ايللآاػػا هػػ  يلااػػا ن عػػخ اتفيػػؾ لػػ لؾ يلتػػةث ل يلف
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تي  يلإ ياا ايللآاا ه  يلفعتحاؿ . اأف ف يؿ ع طلع يل يا يلفلله ػا   تػلتاط ايللآاػا يلآن ػا 
 . (Rohde, 1990, P.499) ايلفعتحاي ا 

أف أبليؾ أعػػاي  اأ ف ػػا  Gongاهػػ  بليعػػا تلااػػا يللآاػػا ايلأةػػبيا يلة يت ػػا ا ػػب لانػػؾ 
اػػا هػػيلأهليب يلفلتلاػػاف   ػػنلاف عػػا  أفيػػ  أةػػبيا يلة ػػيع يليػػيفطا يلةب ثػػا تػػؤبإ إلػػ  يللآ

يلأةبيا أن ي فيطلاا اهػ  فحيلنػا إبليلػيا أةػبيا يلة ػيع يلةب ثػا فػف ااػؿ يلل نتػ ف ا ػب أف 
 يلفلتلا ف    ان ي اةن ي أتي  فف  ابليت ـ . 

(Gong , 1980 , P.662) 
تت ف فػف اه  بليعػا يللآاػا اتلاات ػي اةةػبيا يلة ػيع يليػيفطا ن اػيلف  ػيفف اػ ف ف فػا  

طياا يل يفلا يلفلتلا ف اف ل يلفلتلا ف يل  ف ع ياي فعػتاإ تػيل  فػف يليػ اط اهػؽ فح ػي  
أةػػػػبيا يلة ػػػػيع يليػػػػيفطا . ها ػػػػب أف يلطياػػػػا يلفلتلاػػػػ ف  عػػػػ ياف بل ػػػػيا أتيػػػػ  فػػػػف ف ػػػػل 
يلفلتلا ف ا يا ب لا تي  فح ي  يلحيؽ ن اأن ـ  اباف ف ػل فتةلػب ف فػف ة ػيت ـ ااػب أهتػلض 

 . (Hamen , 1981 , P.23) ق يلنت  ا تيل  بال يلاع ط ه  نفا يللآاا . يلايةا أف  
اايػػح هاللفػػيف ا  يلا  تلااػػا يليػػ ط اظ ػػال تلافػػيا ي لتلػػي  لػػبإ فحيلنػػا يلأهػػليب 
يل  ف  ظ لاف تلافػيا ي لتلػي  يلليل ػا اأاللػؾ يلػ  ف    ظ ػلاف فثػؿ  ػ ق يلللافػيا . هػةف 

يل ػػلا  ا عػػتا ةاف  –  ػػا يليػػ ط ا عػػت بفاف يلت نػػ   اإ ي لتلػػي  يللػػيل    ػػللاف افاي
ايل يػػ  ن يلحيػػؽ ن يل ػػاؼ الػػ لؾ هػػةن ـ  ظ ػػلاف يللبيل ػػا ألثػػل فػػف ف ػػل يلفلتلاػػ ف ن اللػػف 
تيػػ  يلػػلفـ فػػف  لػػؾ هػػةف يلػػ  ف  ظ ػػلاف يلػػبل يا يلليل ػػا ليلآاػػا ل عػػاي بيلفػػيك عػػيا  ف هػػ  لػػؿ 

 يلفاي  يا لتح ف ـ اتفي ا تليفي ـ .
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 الثالثالفصل 
 إجراءات البحث

 تنػػػياؿ  ػػػ ي يل  ػػػؿ إ ػػػلي يا يلاةػػػا للإ ياػػػا تيػػػ  تعػػػيؤ تخ ن ة ػػػا  تطيػػػ   لػػػؾ ا ػػػاب 
 أبيت ف يلأال  لح ي  يللآاا ايلثين  لح ي  أعيل   يلتليفؿ ف  يلي اط .

 أولًا : مجتمع البحث 
تةػبب ف تفػػ  يلاةػػا اطياػػا  يفلػػا ا ػػبيب فػف يلػػ لال ايلإنػػيا الفليةػػؿ يلأال ػػا ليهػػا افػػف 
 يلبليعخ يل اية خ هحط. الـ تة ؿ يلايةثخ تي  يتبيب طياا  يفلا ا بيب ل  ي يلليـ يلبليع . 

 ثانياً : عينة البحث 
ي ت ػػيل  يتتفػػب يلاةػػا أعػػيا  يلل نػػا يلل ػػايل ا ا لػػؾ الػػب تةب ػػب لي ػػيا  يفلػػا ا ػػبيب ثػػـ

( 5طيلاػػػيك اطيلاػػػا فػػػا ت ف تيػػػ    400يلأعػػػيا  يلل ػػػايل  هػػػ  ي نتحػػػي  ن ااػػػب اي ػػػا يلل نػػػا 
 (.1لي يا الفي فايح ه  يل باؿ  

 (1جدول  )
 عينة البحث الأساسية

 المجموع الذكور الإناث القسم الكمية

 يلآبي 

 31 16 15 يلي ا يلللا ا
 29 18 11 يلي ا ي نلي   ا

 28 15 13 ي  تفيع
 26 13 13 تيـ يلن  

 يلتلا ا
 48 26 22 تياـ يلحلآف

 28 13 15 يلتيل خ
 42 23 19 يل  ليه ا

 47 25 22 ---- يل  بلا
 55 31 24 ---- يلحيناف

 66 35 31 ---- يلإبيلع اي ات يب
 044 511 181 المجموع
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 ثالثاً : مقياس الكآبة 
يلف ػػيؿ ن هحػػب يتتفػػب يلاةػػا فح ػػي  يلعػػي  ين  يلػػ إ الػػب ي طػػلاع تيػػ  يلأبا ػػيا هػػ   ػػ ي 

( ا ػػا فح ػػي  ت ػػ  ز ن ااػػب اػػيـ اتطا حػػخ يلايةػػا تيػػ  ت نػػا فػػف يلأعػػا ي  1990أُتػػب هػػ   
ات نػػا أ ػػلإ فػػف يلفليػػ  ن ااػػب تػػـ يعػػت ليع يل ػػبؽ ايلثاػػيا لػػخ . الػػيف  تفتػػ  ابل ػػا ثاػػيا 

 تيل ا ا تفت  أ ييك ايل بؽ .
( عػنايا هحػب ايفػا يلايةثػا ايعػت ليع 10  انيلػخ ألثػل فػف  الفي ليف يلفح ي  اػب فػلع تيػ

 يلثايا لخ اتةب ب  باخ تي  ف تف  يلاةا الفي ي :
 : يعت ليع يل بؽ. 1

يتتفبا يلايةثا يل بؽ يلظي لإ ا لؾ اللض هحليا يلفح ي  اتلي فيتخ ايلإ ياػا تي ػخ ن 
يلطػ  يلن عػ  . ااػب ايػغ تي  تبب فف يل الي  ه  اعـ تيـ يلن   اتبب فف يلأ  يل  ف هػ  

%( لحاػػػاؿ أا لهػػػض يل حػػػلع ن ااػػػب 80(  اػػػلي  ن ايتتفػػػبا يلايةثػػػا نعػػػاا يت ػػػيؽ  10تػػػبب ـ  
%( لفي تـ تلب ؿ   يفا الض يل حػليا 90-80يتيح أف  ف   يل حليا ليف ي ت يؽ تي خ  

 يلت  ا ب يل الي  أن ي تنيع  ت نا يلاةا . اا لؾ أ اح يلفح ي   تفت  ايل بؽ .
 : إ  يب يلثايا. 2

لحب ة ؿ يلعي  ين  ه  يعت بيفخ لطل حا يلت  لػا يلن ػ  ا هػ  إ  ػيب يلثاػيا تيػ  بل ػا  
( . ااػػػب تفػػػبا يلايةثػػػا إلػػػ  يعػػػت بيـ يلت  لػػػا يلن ػػػ  ا ليفح ػػػي  االػػػب إ ػػػلي  فليفػػػؿ 0880 

( ا ػػا فليفػػؿ  لػػاف فحاػػا ك إ ي فػػي 0873ي لتاػػيط اػػ ف  ػػ ل ف يلفح ػػي  لػػيف فليفػػؿ ي لتاػػيط  
 االف افليفؿ يلثايا يل إ تـ يلة اؿ تي خ ه  يلبليعا يلعياحا .

اا لؾ هحب أ اح فح ي  يللآاا يلت      فُلب ليتطا ؽ تيػ  ت نػا يلاةػا . ا ػا  تلػاف 
 ( هحلع اتلاف يلإ ياا تي خ  نلـ(   ( . ا تفت  ايل بؽ ايلثايا.64فف  

 رابعاً : أعداد مقياس التعامل مع الضغوط 
يلة اؿ تي  فح ي  ليتليفؿ ف  يلي اط هحب ل ةا يلايةثا إل  يتتفيب يلفح ي  ل لض 

ااب اُن    ي يلفح ي  تي  طياػا يل يفلػا يل إ أتبتخ ل    فف فتطيايا ن ؿ بل ا يلبلتاليق .
ن ااػػػ لؾ ه ػػػا فلالػػػـ ليتطا ػػػؽ تيػػػ  ت نػػػا يلاةػػػا يلةػػػيل  . ااػػػب  فلػػػا هحػػػليا يلفح ػػػي  الػػػب 
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( 10فػف يلبليعػيا يلعػياحا . ااػب ظ ػل أف  ػ ق يلفحػي    ت طػ    ( فحػي   8ي طلاع تي   
 ف ي ا   :

 يل لاا ا . .1
 ع طلع يل يا . .2
 يللفؿ يلاع ي  . .3
 لبع يل لؿ يللبيل ا . .4
 يلإعنيب ي  تفيت  . .5
 لاـ يل يا . .6
 اااؿ يلفعؤال ا . .7
 يلتح  ـ يلإ  يا  . .8
 يلحبل ا . .9
 ي ةتلي  . .10

فح ػي  ن ااػب  ػـ يلفح ػي  اهػؽ أعػيا  ل لػلا ااب يفنا يلف ي ا يلف لالع ه  اني  يل
Likart   نحيط أفيـ لؿ هحلع تتػبلع فػف يل ػة إل ػخ بيلفػي ....... إلػ  4ا لؾ ااي  فبلع فف )

  يل ة إل خ أابيك ااب أتبا يل حليا يلت  ت  ل إلػ  يلت نا ػا اف ػل يلتل   ػا اةن ػي تحياػؿ يل حػليا 
  ا يلف ليا اةي ي اةن ي تحياؿ يل حليا يلإ  يا ا .يلعيا ا ن إفي يل حليا يلت  ت  ل إل  فاي 

 :  بؽ يلفح ي . 1
يتتفػػب يلاةػػا يل ػػبؽ يلظػػي لإ يلػػ إ تفثػػؿ هػػ  تحػػب ـ يلفح ػػي  إلػػ  يل اػػلي  هػػ  اعػػـ تيػػـ 

%( لحااؿ يل حلع  أا لهي ي. لفػي 80يلن   ليةلـ تي  هحليا يلفح ي . ااب تـ يتتفيب يت يؽ  
يلفح ػػي  باف أالػػػيب ايةػػبع فن ػػي ن ااػػػ لؾ أ ػػاح يلفح ػػي   تفتػػػ  تػػـ ي ت ػػيؽ تيػػ  لػػػؿ هحػػليا 

 ايل بؽ .
 : يلثايا. 2

لإ  يب يلثايا هحب يتتفب يلاةا إتػيبع ي  تاػيل تيػ  ت نػا يلاةػا ا لػؾ اتطا ػؽ يلفح ػي  
( أ يـ . االب إ لي  فليفؿ ي لتايط ا ف يلتطا ح ػ ف 10تي  يلل نا افف ثـ إتيبتخ الب فلال  

 فليفؿ ي لتايط ا ف يلتطا ح  ف لفي ي :ن اي ا ا فا 
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 (5جدول  )
 معاملات ثبات مقياس أساليب التعامل مع الضغوط

 معامل الارتباط المجال
 08792 يل لاا ا .

 08831 ع طلع يل يا .
 08791 يللفؿ يلاع ي  .

 27772 ي ةتلي 

 08861 يلإعنيب ي  تفيت  .
 08588 لاـ يل يا .

 08551 اااؿ يلفعؤال ا .
 08499 يللبيل ا .
 08537 يلحبل ا .

ااػػػ لؾ تػػػـ يلة ػػػاؿ تيػػػ  فح ػػػي   0.01أف فلػػػيفلاا ي لتاػػػيط  يا ب لػػػا تنػػػب فعػػػتاإ 
 ليتليفؿ ف  ي اط يلة يع  تفت  ايل بؽ ايلثايا .

 تحديد عينة التطبيق النهائي 
يلايل ا  الب يلة اؿ تي  فح ي  ت   ز ليلآاا ايفا يلايةثخ اتطا حخ تي  ت نا يلاةا

طيلايك اطيلاا . االب يلة اؿ تي  بل ا لي ا للؿ هلب ه  يلل نا تيػ  فح ػي  يللآاػا ن  400
هحػب ل ػةا يلايةثػا إلػ  تةب ػػب هلػا يلأهػليب يلػ  ف  تف ػ اف ابل ػػا تيل ػا فػف يللآاػا . ااػ لؾ هحػػب 

( إلػػ  أبنػػ  بل ػػا ة ػػيا تي  ػػي 119تفػػبا يلايةثػػا إلػػ  تلت ػػ  يلػػبل يا فػػف يتيػػ  بل ػػا  
( ا ػػػ  تلنػػػ  أف يل ػػػلب أاػػػؿ  ػػػلاليك ايللآاػػػا . ا ػػػ ي فػػػي بتػػػ  يلايةثػػػا إلػػػ  ياتطػػػيع 78ل نػػػا  يل
%( يلبن ي ايلت  تفثؿ بل ا 10%( يللي ي ايلت  تفثؿ بل ا تيل ا فف يل لال ايللآاا . ا 10 

 ايطلا فف يل لال ايللآاا .
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ايللآاػػػا ن ( هػػػلب  فثيػػػاف يلػػػبل يا يللي ػػػي فػػػف يل ػػػلال 40ااػػػ لؾ هحػػػب تػػػـ يلة ػػػاؿ تيػػػ   
( هلب  فثياف يلبل يا يلبن ي فف يل لال ايللآاا ن ا  ي  لن  أف يلل نا تا ف أتي  بل ا 40ا 

 فف يلتاي ف ه  فت  ل يللآاا .
 التطبيق النهائي 

لحب تـ يلتطا ؽ يلن يل  تي  ت نا يلاةا يلأعيع ا ا لػؾ اتحػب ـ فح ػي  يللآاػا فػ  فح ػي  
 ياا تي خ .يلتليفؿ ف  يلي اط فلع ايةبع للإ 

 
 الفصل الرابع
 نتائج البحث

لحب تةبب  بؼ يلاةا ايلتللؼ تي  أعيل   يلتليفؿ ف  يليػ اط يلتػ   عػت بف ي يلأهػليب 
 يل  ف لب  ـ بل ا تيل ا فف يللآاا .

ال ػػلض تةب ػػب تليفػػؿ يلأهػػليب فػػف  اإ يللآاػػا يلليل ػػا ايلأهػػليب فػػف  اإ يللآاػػا يلايطلػػا هػػ  
تلػػػيفي ـ فػػػ  يػػػ اط يلة ػػػيع ايتعػػػيايك فػػػ  يلبليعػػػيا يلعػػػياحا يلتػػػ  أ ل ػػػا ةػػػاؿ  ػػػ ي يلف  ػػػاـ 

 هحبيعت بـ أعيا  تةي ؿ يلتاي ف  إ يلليفي ف امتيبع يلح ي  لفت  ل ايةب 
Tow – Factor with reported measures 

تحميل التباين لاختباار دلالاة الفاروق ااي التعامال ماع الضاغوط باين الطمباة مان  (3جدول  )
 ذوي الكآبة العالية وذوي الكآبة الواطئة  

الحريةدرجة  مصدر التباين  الاحتمالية القيمة الفائية مجموع التباين 
    79 ا ف يلأهليب

  08011 0809 1 ا ف يلف فاتيا
   08731 78 يلف فاتيايفف 

   36881 720 يفف يلأهليب
  628021 491821 9 ا ف يلتليفؿ
  268515 210 9 يلت يتؿ

   7892 728 يفف يلف فاتا ا ف يلتليفؿ
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ت  ل يلنتيل  إل  ت يتؿ  ا ب لا إة يل ا ا ف يل لال ايللآاػا  تيل ػا ن ايطلػا( اأعػيل   
التاي ح يلت يتؿ فثيا يلأاعيط ه  يل لؿ   0801 يلتليفؿ ف  ي اط يلة يع  ن تنب فعتاإ

 9.) 

 
 (1 لؿ  

 
( أف 1يلت يتػػػؿ اػػػ ف يل ػػػلال ايللآاػػػا اأعػػػيل   يلتليفػػػؿ فػػػ  يليػػػ اط  تيػػػح فػػػف يل ػػػلؿ  

يلأهػػليب يلػػ  ف   ػػللاف ابل ػػا أبنػػ  فػػف يللآاػػا  عػػت بفاف أعػػيا  عػػ طلع يلػػ يا ابل ػػا أتيػػ  
أتيػػػ  فػػػف يللآاػػػا ا ػػػ ي  لنػػػ  أف يلأهػػػليب ف ػػػل ففػػػي  عػػػت بفخ يلأهػػػليب يلػػػ  ف   ػػػللاف ابل ػػػا 

يلفلتلا ف  ح فاف يلةبا تيػ  أنػخ أاػؿ فػف ل ػي ت ـ يل يت ػا الػ لؾ ه ػـ  ةػيالاف يلعػ طلع تيػ  
يلةبا ا  ي نيت  تف إبليل ـ اػةن ـ  فيلػاف يلل ػي ع فػف يلعػ طلع تيػ  يلأةػبيا ففػي   ػللاف 

 يلة ف .ايلأفيف ا  ي اب  لاف عاايك ه  تبـ  لال ـ ايللآاا ا 
لفػػػي   ػػػ ل يل ػػػلؿ أف يلأهػػػػليب  ا يل ػػػلال ابل ػػػا أبنػػػ  ليلآاػػػػا  عػػػت بفاف أعػػػيا  ااػػػػاؿ 
يلفعػػؤال ا ابل ػػا أتيػػ  ففػػي  عػػت بفخ يلأهػػليب يلػػ  ف   ػػللاف ابل ػػا أتيػػ  فػػف يللآاػػا . لفػػي 
   ل يل لؿ إل  أف  اإ يل لال يلايطئ ايللآاا  عت بفاف يلإعنيب ي  تفيت  ابل ا  أتيػ  

خ  اإ يل لال يلليل  . ا  ي في  ت ؽ ف  بليعا ينتاناهعل  يلت  ا با أف ل ي ع ففي  عت بف
نظػػػػػػيـ يلإعػػػػػػػنيب ي  تفػػػػػػػيت  لمعػػػػػػتليت   ا تليفػػػػػػػؿ تحيػػػػػػػؿ فػػػػػػف يلإ ػػػػػػػياا اػػػػػػػيلفلض يل عػػػػػػػف  
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(Antonovsky , 10974)  اتت ػػؽ  ػػ ق يلنت  ػػا فػػ  بليعػػيا ف  ػػ ؿMitckell 1993   هػػ
 Mitckellنيب فف يلليليا ف  يلإ ياا ايللآاا .  لاط ا اب أةبيا يلة يع يلعيا ا انحز يلإع

1993 , P.433.) 
ا   ل يل لؿ إل  يعت بيـ ف ل يلفلتلا ف أعيا  اااؿ يلفعؤال ا تنب تلليػ ـ لييػ اط 
 ن ا  ي في ت  ل إل  أف ف ل يلفلتلا ف    باف يلتةبإ لفاي  ا يلي ط ألثل فف يلفلتلا ف .

ف  عػػت بفاف يلتح ػػ ـ يلإ  ػػيا  ليةػػبا ألثػػل فػػف لفػػي   ػػ ل يل ػػلؿ إلػػ  أف ف ػػل يلفلتلاػػ 
يلفلتلا ف ا ا فػي   لػؿ يلةػبا أاػؿ ت ب ػبيك ففػي  ػا تي ػخ اايلتػيل   لػاف يلتليفػؿ فلػخ أهيػؿ 
ا  ي في تؤلبق يلبليعيا أف  لؾ يلإبليؾ ليةبا  يل  باليك لية يالا باف إ ياا يل لب ايلفلض 

 نت  ا تلليخ ليي اط .
(Folkman and Lazarus , 1986 , P.   ) 

ااب أ يل يل لؿ إل  أف يلأهليب يلفلتلا ف  عت بفاف أعيا  يلإ فيف ايلحبل ألثل فف ف ل 
يلفلتلا ف ة ا  لإ  ؤ   أف يلة يع تلاف أهيؿ تنبفي   تةبا ه  ي ت  ليا ن ا ا    فيؾ 

يلفللهػػػ  ياتنيتػػػيك اةنػػػخ ف ػػػـ افػػػؤثل اهلػػػيؿ هػػػ  ت يتيػػػخ فػػػ  يلا لػػػا الػػػ لؾ ه ػػػا    فيػػػؾ يلتح ػػػ ـ 
 يلفت ي ؿ أا يلأهليؿ يلةيعفا يلت  تعتط   تةا ؿ يلأةبيا .

إفػػي هػػ  ف ػػيؿ يل لاا ػػا هحػػب أظ ػػل يل ػػلؿ أف  نػػيؾ هلاػػيك لا ػػليك اػػ ف يل لتػػ ف هحػػب ظ ػػل أف 
يلفلتلا ف  عت بفاف   ي يلأعيا  ابل ا ألال فف ف ل يلفلتلا ف ا  ي في  ت ػؽ فػ  يلبليعػيا 

  ف  ػػػػلاف أف يلت ب ػػػػب أا يلأ إ هػػػػ  يلة ػػػػيع اةنػػػػخ أتيػػػػ  فػػػػف يلتػػػػ  أ ػػػػيلا إلػػػػ  أف يلأهػػػػليب يلػػػػ
ع طلت ـ اأتي  فف ابلت ـ تي  يلفاي  ا هي لؾ  ـ فيلايك في  ي ػةاف إلػ  ت نػ   ػ ي يلفااػؼ 

 افةيالا يل لا  فنخ .
 الاستنتاج

( ن ب أف يلأهليب يلفلتلا ف اب يعت بفاي أعيل   يلتليفؿ 9اا الع تيفا إ ي نظلني لي لؿ  
تلل  تي  ي ن ليؿ أا يلليط ا ن ا نفي  ي ة يلأهليب ف ل يلفلتلا ف إل  يعت بيـ يلأعػيل   يلت  

 يلفلل ع تي  يلف ليا .
أف   ق يلنت  ا تلط  ت اليك إل  أف أعيا  يلتليفؿ ف  يلي اط يلت   تلػلض ل ػي يل ػلب 

 ه  يل لال ايللآاا . ه  ة يتخ يل اف ا ايتتفيبيك تي  إبليلخ لتح  ـ يلةبا هةنخ اب  لاف عاايك 
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 التوصيات
ي لي  يلبليعيا لتةب ب يلطياخ يل  ف  ليناف فػف ي لتلػي  فػف  ػلاؿ تطا ػؽ يلفحػي     -9

 يل ي خ.

 اي  يلاليف  ي ل يب خ ليطياخ يلفلتلا ف. -3

يتتفػػيب ت   ػػل يعػػتلت   يا يلطياػػخ يلفلتلاػػ ف ا يلػػؾ فػػف  ػػلاؿ يلاػػليف  ي ل ػػيب خ يلتػػ   -3
   يلاف ل ي.

 
 المصادر العربية 

( فلل  يلع طلع ايلتليفؿ ف  يليػ اط يلن عػ ا ن لعػيلا 9989يلةيا ن اث نا فن ال   -9
 في عت ل ف ل فن الع ن  يفلا ا بيب ن لي ا يلآبي  . 

( نفػػػا    ػػػ ا يل ػػػلب 988 ينػػػا ن عػػػا ني ا  ن ػػػل  ي تػػػ ف ن تل فػػػا اػػػ   يلنػػػالإ ن   -3
 ايل الع ي  تفيت ا . 

( ن ي لتلػػي  ييػػطلي  يلل ػػل يلةػػب ا ن ه فػػخ اأعػػيل   9998عػػتيل  إاػػلي  ـ تاػػب يل -3
 ن تيلـ يلفللها ن يللا ا ن يلف ي  يلاطن  ليثحيها ايل ناف ايلآبي  .  3تلا خ ن ط

( ن ي لتلػػػػػي  يلن عػػػػػ  ن بليعػػػػػا يل ػػػػػلاؽ اػػػػػ ف 997تاػػػػػب يليط ػػػػػؼ ن ةعػػػػػف إاػػػػػلي  ـ :  -4
 ةييلت ف ا ف يل ن  . 

 ع ا ايلللاع يلن ع  ن فؤععا يلف تيل لين ػل ن ( يل ةا يلن3229فاع  ن ل يب .   -5
 يلحي لع . 

( : فبإ ينت يل ي لتلي  لبإ طياا يل يفلا ا ف يل نع ف 3222فلفل ا ن فةفاب .   -6
 .  53ن ف يا تيـ يلن   ن يل  لا يلف ل ا يلليفا ليلتي  ن يللبب

 ( : انػػػػػي  فح ػػػػػي  ت    ػػػػػ  ليلتياػػػػػا ن لعػػػػػيلا9992يلعػػػػػي  ين  ن ةعػػػػػف  ػػػػػيلح ن   -7
 في عت ل ف ل فن الع ن لي ا ي ب  ن  يفلا ا بيب . 

( ييػػػػػطلي  يللتياػػػػػا تنػػػػػب ي ط ػػػػػيؿ ا يعػػػػػ ي 3229 ػػػػػيبإ ن يلطػػػػػيؼ تاػػػػػب يلػػػػػل يؽ ن   -8
اينت ػػيل ي اتلاات ػػي اػػالض يلفت  ػػليا : لعػػيلا في عػػت ل ف ػػل فن ػػالع ن لي ػػاي بي  ن 

  يفلا ا بيب . 
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( : اػاع تةفػؿ يل   ػ ا ايعػيل   يلتليفػؿ فػ  يػ اط 9995يلةيا ن اث نػخ فن ػال   -9
 يلة يع ن لعيلا بلتاليق ف ل فن الع ن لي ا ي بي   يفلا ا بيب . 

( ييطليايا يلناـ اتلاات ػي ايعػيل   يلتليفػؿ 3228يلطيل  ن يهليح  يبإ ةفيبإ ن   -92
 . ن  يفلا ا بيب ف  يلي اط ن لعيلا في عت ل ف ل فن الع لي ا ي بي 

( : يلت ل ػػل يللحلانػػ  اتلااتػػخ ايعػػيل   يلتليفػػؿ 3293ة ػػبل  ػػيف ن  ػػ في   ػػين  ن   -99
 ف  ي اط يلة يع ن لعيلا في عت ل ف ل فن الع ن لي ا ي بي  ن  يفلا ا بيب . 
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