
انظذيخ
انُفغٍخ

اعبنٍت انًٕاعٓخ

الاعزبر انذكزٕس

ٌٕعف نـٍفخ 



عُخ 20: انغٍذ َغبػ

ٌذسط فً كهٍخ انـت 

ػظجً يٍ ٔلذ لأخش

ػلايبرّ انذساعٍخ عٍذ عذا

نذٌّ خًغخ اطذلبء

ٌٌشؼش ثبنًهم يٍ كضشح انًؾبػشاد ٔ كضشح انُغٍب

يزكٍف يغ ٔػغ انجهذ

ٍٍانظذاع ٔ ػٍك :ػبؿفٍخ ثظذيخ  فبطٍت: رشكزّ خـٍجزّ يُز ٌٕي

انُفظ ٔ لهخ انُٕو 

 ؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟لا ْم ٌزًزغ ثظؾخ َفغٍخ او



انُفغٍخ؟انظؾخ  

:انشخض اٌ ٌكٌٕ 

يزضٌ انًضاط

ًٌكٌٕ عهٕكّ ػبدٌب

 ٔيغ الاخشٌٍ يٍ ؽٕنّ َفغخٌشؼش ثبنغؼبدح يغ.

إنى ألظى ؽذ يًكٍ ّلال لذسارخ ٔ إيكبٍَبرغعزأ  ّلبدساً ػهى رؾمٍك رار

يٕاعٓخ يـبنت انؾٍبح ٌٔزفٓى انزؾذٌبد انزً رٕاعّٓ ىٌكٌٕ لبدساً ػه.

ٌؾزشو انؼبداد ٔانزمبنٍذ ٔيمزُغ ثذٔسِ فً انؾٍبح.

ٌؼٍش فى علايخ ٔعلاو.  



ؽذس اعزضُبئً ٌٓذد ؽٍبح الاَغبٌ انغغذٌخ أ انؼبؿفٍخ traumaانظذيخ-

اػـشاثبد يزكشسح رغجت يؼبَبح ٔ :Stressانشذح أ انكشة أ انؼغؾ انُفغً

طؼٕثخ فً انزكٍف الاَغبًَ

انًغزًش نهؼغؾ انُفغً ٌؾذس اػـشاثب فً انغٓبص انٓشيًَٕ يٍ خلال انزؼشع 

.الاعزضبسح انضائذح نهغٓبص انؼظجً انًغزمم 

الاػـشاثبد انُفغٍخ انغغذٌخ ػٍ ٔنخ ؤانًغالاػـشاثبد انٓشيٍَٕخ ًْ ْزِ 

Psychosomatic Disorders  ، انُبرغخ ػٍ انزؼشع نهزٕرش ٔانؼغؾ

.انشذٌذٌٍانُفغً 

ٔ انظذيخانؼغؾ 
Stress- trauma



يمذيخ

انؾذس انخبسعً انًفبعئ ٔ غٍش انًزٕلغ ٔ انشذٌذ ٌزشن انفشد يشذْٔبَ 

.ٌكٌٕ ْزا انؼًم خبسعبَ ػٍ َـبق ػًم انكبئٍ انجششي 

انًفشؿخ نهفشد انخجشح انظبديخ 

لا ٌغزـٍغ اؽزًبنٓب



إَٔاع انظذيخ انُفغٍخ

طذيبد رُزظ ػٍ كٕاسس ؿجٍؼٍخ

.انضلاصل  وانبشاكٍه وانفٍضاواث وغٍشها:لا ٌكىن نلإوسان دخم فٍها 

مه صىع الإوسان  :طذيبد رُزظ ػٍ كٕاسس ثششٌخ

 انحشوب وانىضاعاث وانقخم

انحشائق وحىادد انسٍاساث وانغائشاث وانقغاساث وغٍشها.



انؼٕايم انًغججخ نهظذيخ انُفغٍخ

 وفاة أحذ أفشاد الأسشة أو أي شخص مقشب

 مشاهذة أحذ أشكال انعىف مه حخىٌف أو إسهاب

قخم شخص مقشب أو حعزٌبه.

انمشاسكت فً الأعمال انعذائٍت كانقخال و حمم الأسهحت.

انفصم عه انىانذٌه خصىصاَ خلال انسىىاث انسج الأونى مه انعمش.

 انخهجٍش انقسشي نهعائلاث

 مه الإصابت انجسذٌت أو الإعاقتانمعاواة.

 انفقش انشذٌذ و انحشمان



انزكٍف انؼبويزلاصيخ 
General Adaptation Syndrome

  مخلاصمت انخكٍف انعاؤ رغًى  يشاؽم فً صلاسانظذيخ انُفغٍخ رًش 

 : Alarm Responseالإَزاساعزغبثخ الأٔنى ـ انًشؽهخ 

انغغى كم لٕاِ انذفبػٍخ ٌغزذػى 

 يٍ انزغٍشاد انؼؼٌٕخ ٔانكًٍبٌٔخ يغًٕػخ

 َغجخ انغكش فً انذو رشرفغ

 انُجغ  ٌزغبسع

 انؼغؾ انششٌبًَ ٌشرفغ 

انغغى فً ؽبنخ اعزُفبس ٔرأْت كبيهٍٍ يٍ أعم انذفبع ٔانزكٍف يغ انؼبيم ٌكٌٕ 

.انًٓذد 



يزلاصيخ انزكٍف انؼبو
General Adaptation Syndrome

 : Resistance Stageانًشؽهخ انضبٍَخ ـ ٔرُغًى يشؽهخ انًمبٔيخ

انىفسٍت انمىشأانجسمٍت انمىقف انضاغظ ححذد الأعشاض اسخمش إرا 

  Exhaustion Stageانًشؽهخ انضبنضخ ـ ٔرغًى يشؽهخ الإػٍبء أٔ الإَٓبن 

انمقاومت ، وٌذخم عه إنى وقغت ٌعجض فٍها ٌصم انفشد نهضغىط نمذة عىٌهت حعشض 

كاممفً مشحهت الإوهاك أو الإعٍاء وٌصبح عاجضا عه انخكٍف بشكم 



انزأصٍش انًزٕلغ 

ثؼذ الاصيبد  لجم الأصيبد 

3-4% 2-3 % أػـشاثبد َفغٍخ  
عغًٍخ 

15-20 % 10 % أػـشاثبد َفغٍخ  
ثغٍـخ انى يزٕعـخ 

َغجخ كجٍشح 
ٌمم يغ انٕلذ 

غٍش يؼهٕو  رٕرش غٍش يشػى 



انزٕرشػٍ  انزؼجٍش انغغذي

الاسْبق

ٌانغضٍب

ػؼهٍخ   أسرؼبشبد

انذٔخّأ رشُغبد  

طؼٕثخ ثبنزُفظٔ آلاو ثبنظذس

  اسرفبع ػغؾ انذو

  خفمبٌ ثبنمهت

ثظشٌخ أػـشاثبد

ٌؿؾٍ الاعُب

 ػشق غضٌش

فمذاٌ انٕػى

انزؼجٍش انؼبؿفً ػٍ انزٕرش

انمهك

انزَت

الأَكبس

انخٕف

 ٌػهى انًشبػش انغٍـشِفمذا

  ٌانؾض

  فمذاٌ انشؼٕ ثبنًزؼخ

انزشلت

 غٍش لائكعهٕن

غؼت شذٌذ



الأشخبص الأكضش ػشػّ نهًشكلاد

 انًؼٍهّ ألأيٓبديضم انؾٕايم ، الأيٓبد ، الأسايم ، : انُغبء

 انٍٍ فمذٔا عجم انؼٍش، ٔ انشجبة انًؼشػٍٍ نلاؽزغبص أٔ الاعزٓذاف ثبنؼُف: انشعبل

 انُشبؽ   الأَزجبِيٍ عٍ انشػبػّ ؽزى عٍ انضبيُخ ػششح، الأٌزبو  أ َبلظى انزغزٌخ أ لهٍهى :  ألأؿفبل ٔ

 ٌُٕلا عًٍب انزٌٍ فمذٔا يمذيى انشػبٌخ نٓى يٍ أفشاد الأعشح:انًغ

ٌٕانفمشاء انًؼذي

داخهٍب ٔ انًٓبعشٌٔ   ششدًٌٔنلاعئٌٕ ، ٔ انا

 نلأغزظبةفمذٔا أؽذ الأػضاء  أٔ رؼشػٕا :انزؼشع نظذيبد أٔ أؽذاس ػبغـخ الافشاد انزٌٍ عجك نٓى  

.أٔ َغٕا يٍ انزؼزٌت أٔ شٓذٔا أؽذاصب ثشؼخ 

 ًٍرٍُْخ أٔ ػظجٍخ أ عغذٌخ   ؽبدح أػـشاثبدٌؼبٌَٕ يٍ أفشاد انًغزًغ ي

 انًغٌُٕ الأٌزبو :انًزٕاعذٌٔ فى يؤعغبد انشػبٌخ ،.



 عُخ عُخ صبٍَخ ُْذعخ  21انغٍذ ؽغبط

 َّثٓبعُخ عبدعخ ؿت ٔ اػغت : ثبنظذفخ يُز عُخ رؼشف ػهى ثُذ عٍشا 

ثشذح ٔ ركهى يؼٓب ػذح يشاد فمؾ

ثؼذ عُخ لبل نٓب اَّ ٌؾجٓب  ٔ ٌشٌذ انزمذو نخـجزٓب ٔ

فبسق انؼًش:ثغجت  ذنكُٓب سفؼ

 ح ذفؾذس نذٌّ طذيخ َفغٍخ شذٌ: ػذو رفكٍشْب ؽبنٍب ثبلاسرجبؽ

 لا ٌغزـٍغ َغٍبَٓب ٔ لا ٌغزـٍغ انؼٍش دَٔٓب  ثٓبٔ ؽزى الاٌ ٌفكش ٔ

 ّٔارا اعزًشد ثبنشفغ انًٕد اسٌؼ ن

     لا ٌغزـٍغ انزفكٍش ثغٍشْب ٔ



انظذيخ انؼبؿفٍخ
ٔ انزؼهك انًشػً 

رُظؾٌٕ ثًبرا

  ؽغبط؟؟؟انغٍذ 



اعبنٍت انًٕاعٓخ 



أعبنٍت ٔاعزشارٍغٍبد يٕاعٓخ انكشة أٔ انشذح
and Strategy  Coping Style

:   Coping:رؼشٌف انًٕاعٓخ

ًْ رغٍش يؼشفً  ٔعٕٓد عهٕكٍخ لإداسح انؾبعبد انذاخهٍخ ٔ انخبسعٍخ انزً  -   
.انؼشسػهٌٍّذسن انفشد أَٓب يشْمخ ٔ شذٌذح 

  ركٍفٍخًْ ػًهٍخ يٕعٓخ ٔ ٔاػٍخ رٓذف انى إؽذاس اعزغبثبد طؾٍخ  -    
 :انفشد، ٔ إَشبء انٍبد عهٕكٍخ ٔ يؼشفٍخ ٌزخزْب نهفشد 

نزخفٍف، أ رجذٌم، أٔ اخؼبع انشذح نغٍـشح  انفشد     

فبػهخ رغبْى فً رخفٍف انشذح   -: ركٌْٕزِ انؼًهٍخ لذ  -     

.أٔ عهجٍخ رفبلى انكشة -                                 

انًٕاعٓخ رؾش ػُذيب ٌؼـش انفشد نهزؼبيم : انزكٍف أٔعغ يٍ انًٕاعٓخ -      
ٔ يكبٍَب ٔ رزؼًٍ ثؼغ إَٔاع انشذح،  صيبٍَبيغ يٕلف ؽبد يؾذد 

.فبنًٕاعٓخ ًْ طُف يٍ انزكٍف انظبْش



أعبنٍت انًٕاعٓخ

:الاَفؼبل أعهٕة انًٕاعٓخ انًشكضح ػهى -أٔلا 

..انغؼترُظٍى الاَفؼبلاد انزارٍخ فً انزؼبيم يغ انخٕف ٔ   

:عهٕكٍخ يٕاعٓخ اَفؼبنٍخ -

 -انٕٓاٌبد، انزًبسٌٍ انشٌبػٍخ، رًٍُخ : اٌغبثٍخ-

، ْض انغبلٍٍ الاظبفشٔانشفبِرٕرش عغذي، لؼى : عهجٍخ -

 Focus Problemأعهٕة انًٕاعٓخ انًشكضح ػهى انًشكهخ: صبٍَب  

  :انفشدانزشكٍض ػهى انًشكهخ ٔ نٍظ ػهى راد  -     

عهٕكٍبد انفشد نزغٍٍش انؾبنخ أٔ انٕػغ  -         

انزؾٕل َؾٕ انزفكٍش انًُـمً ٔاػبدح انزفكٍش  -



خٍبساد انًٕاعٓخ
أعبنٍت انزؼبيم يغ انشذح

Using Support

–Emotional Support 

Material Support

Advice Help 

-



؟انشذاديب انخٍبساد انزً ٌهغأ نٓب انفشد أيبو 

انشذاد؟يب انخٍبساد انزً ٌهغأ نٓب انفشد أيبو  -

: Alter the stressorرغٍٍش ػبيم انشذح -1

    رغٍٍشِ؟ْم انؼبيم انًمهك ًٌكٍ  -          

  ػهٍّ؟ْم ًٌكٍ انغٍـشح  -           

Avoid the stressor:انشذح رغُت ػٕايم   -2 



انشذاد؟يب انخٍبساد انزً ٌهغأ نٓب انفشد أيبو 

 :  Adapt to Stressorانزكٍف يغ ػبيم انشذح-2

  :ؽٕل   Self-talk :انزارًرمجم انكشة ثبعزخذاو انؾذٌش  -أ    

غٍش انًؼمٕنخ     رغٍٍشأفكبسِ-               

رمٍٍى انًشكهخ ثغذٌخ ألم        -                 

اػزجبس انؾذس يؤلذ-                 

(داخم انُفظ)ػجؾ ؽذٌضّ انزارً -                 

عٍكٌٕ ثخٍش شٍئالاًٌبٌ اٌ كم  -                 



انشذاد؟يب انخٍبساد انزً ٌهغأ نٓب انفشد أيبو 

 : Control physical stress:ػجؾ الاعزغبثخ انفٍضٌبئٍخ -ة 

الاعزشخبء انغغذي      -انغٍذ               انزُفظ  -        

الاعزشخبء انزًُْ-        

:Manage Action :الأفؼبلاداسح  -ط 

رأكٍذ انزاد  -انغٍذ              الاَظبد  -         

انزٕاطم انًُبعت -انزاد           انظذق يغ  -         

: Healthانًؾبفظخ ػهى انظؾخ انغغذٌخ -د 

انزغزٌخ انغٍذح  -انشٌبػٍخ         انزًبسٌٍ  -         

انُٕو انًُبعت كًب ٔ كٍفب-         



انشذاد؟يب انخٍبساد انزً ٌهغأ نٓب انفشد أيبو 

  :انًزبؽخ اعزخذاو ايكبٍَبد انًٕاعٓخ  -ْـ  

انذػى الاعزًبػً       -           

انذػى انًبنً  -          

انخذيبد الاعزًبػٍخ   -           

.أعهٕة انمجٕل ٔ الاعزغلاو نهٕالغ-           

 Humorانهغٕء لأعهٕة انذػبثخ ٔ انًشػ -           

(عهجٍخ اٌغبثٍخ أٔ )   Denial :الاَكبسانهغٕء نٕعٍهخ  -           

انٕعبئم انشٔؽٍخ ٔ الاًٌبٍَخ انخبطخ  -          



انزكٍفٍخأعبنٍت انًٕاعٓخ غٍش 

.خلال الاؽزكبن الأخشٌٍْغٕو ػذ :  Aggressiveانًٕاعٓخ انؼذٔاٍَخ -1

ارخبر يظٓش انًغبنى  Passive aggressiveness :انغهجٍخانؼذٔاٍَخ -2

.خلال انًٕلف صى انهغٕء نهًًبؿهخ ٔ انززيش فًٍب ثؼذ

اعزغلال الاخشٌٍ ٔ  Manipulation :الاعزغلالأعهٕة انؾزنمخ أٔ  -3

.انظبخت ، انًشػ ايبَخ انزؼبيم يؼٓى ثمهخ 

انغٍـشح  Excessive Self-Assertionأعهٕة رأكٍذ انزاد انشذٌذ-4

.الأخشٌٍػهى 

رؾمٍك اَغبص أٔ رشن  status-Seekingأعهٕة انجؾش ػٍ انزًٍض  -5

.ثظًخ نهزؼٌٕغ ػٍ انشؼٕس ثبنُمض



انزكٍفٍخأعبنٍت انًٕاعٓخ غٍش 

.Obsessionality:أٔ انٕعٕاعً:أعهٕة الأٔايش انكضٍشح -6

.اعهت الاَغؾبة الاعزًبػً -7

نؼت انمًبس أٔ :  Compulsiveأعهٕة انجؾش ػٍ الاصبسح ٔ الاَذفبػٍخ-8

.انجؾش ػٍ َشبؿبد غشٌجخ

ْشة َفغً :  Psychological Withdrawalالاَغؾبة انُفغً  -9

...انخٍبلثبلاَفظبل انزًُْ أٔ 

، نٕو الاخشٌٍثبنزذخٍٍ ، ثبنششاْخ : انٓشٔة عهٕن -10 

..الاديبٌانهغٕء نهًٓذئبد أٔ  -11


