
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 الملخص:

ينددد هذا دددحثاثمن دددواةدددريا  ولمدددغا المهندددغاتدددالأاثم دددظياث، ددد ال غددد ا اث  ث اثمدددا     ا دددا اثم دددظا ا       

ا ددياةندددلاثمندددوت   ا ددد ا  ددو  ا ددد  ا،دددوامهدددوا ددديا
ل
ا حثثيددد ث

ل
ث،هن ددغابحدددن ثاتددد يواثم لدددلم ات ددوامم دددثاث  رو دددو

  رث الث،نبيددو اثمن ة ددغاثن كوسددو اسدد ن غا لدد اسدد اناث،ددا    الثأ و ددوفي الب ث يدد ا دد اثم رددلا    ددغاثم دد  لما ددو،

ث،خ   غ ال حهاثم ظا اج  ثاثم لم اي يشا  اتومغاة قالأاألمالث   ولأا رواب لما ل اصدت  الجغد هاللوم دو  ا

ثن كسا ل ا هومال     ال لاة  ا عاثم و    ا  اث،نارغ الهند ي اأاثيد اث   ردوما راةداواةدظا اثم ردلا ديا

   هددواللةددعاث سددحرثأ   و اث،لا  ددغاو ثهفيددوالثمغدد الم ا   يددو ا،ددواإ هثناث فددلمث الث،نارددو اجدد ل ا هثسدد يوالأ 

يلمثفمهوا ياب ضاثلآ وهاثمغ ن غا ل اث،ا فالثم نا  اثو ثهيالخوحغا  از دياثم  دا  الث، ظ درث اثم وحد غا

 ثمت ا غثاثم  ي ا ياث،نارو اث ة لو يغالث ج رو  غاثلجاثئلمهنغ.ا

    .ث  ث اثما    .ا-ث،هن غثمك رو اث،  وت غ:اثم ظا ا

 ا

Abstract: 

     -In this research, we have tried to put a theory to show the relationship between the work stress (professional 

stress) and the quality of the outcomes as a result of this given Work (achievements).Work stress becomes a 

modern issue that people all over the world suffer from it. That's why this topic interests most researchers in 

different domains because of its negative impact on workers behaviors and even their achievements. Many 

factors contribute in increasing the work stress among workers ,for instance, th different environmental 

stimulus which rise the level of strss among workers. The issue of stress at work affects even the workers' health 

 and their relationships between each other. this research work aims at finding out the appropriate strategies to 

deal with the issue of work stress and provide some techniques on how to overcome the negative consequences 

of this problem (work stress)on the level of economic and social Algerian Companies. 

 

 .-سك ك  -1955بل اا20جو  غا.  و فاهث  غ.  •

 02ةغنا نغا-جو  غا ن اثلتر  ا هلمي .  اسغالس  غ. ب•

 لهاثم ظا اث،هن غا  اأاثي اة رغاث  ث اثما    ا  ا

 ث،ؤسغغاث ة لو يغاثلجاثئلمهنغ
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  م  غ:

 لمفدددثاث،  ر دددو ا ددد اثم مددد اثمدددلمث يا ددد  اأاددداهث ا ددد ا خ  دددفا ددداثص اثلت دددو  اأر  دددثا ددد اثمنردددااث ة لدددو ياااااا

ثمغددلم عالثم ادداهاثم كنامدداا اثمهوئددلال خددالأاثم  يدد ا ددياثمدد للأاثمنو  ددغا لمت ددغاثم لددم عالث  رددو ابسدد ا اثم نر ددغا

نوفغددغالثم  دد يا دد  ا نارددو اثم رددلالثم ادداهنلما  دداا غدد منلابف ددلال ددحهاث خ ددر اسددو رثا لدد اخ ددقا دداوا ددياث،

 رخ  ددفانطددواوفيوا،غددويلم ا غدد   ث اثم لددلمالخوحددغا دد اةددا اث سدد  روهث اث جنا ددغاثمتدد اث   ج يددواثم  يدد ا دديا

ثم للأاب  اأاجههوا  ااثة لو اثمغاقاثلتلمال حثا    غام    اهاث ة لدو يالث ج ردو  اثمدحياخ  د اث سد  روها

 اثلت اهندددغا ددديابجدددلا اث ندددغا  ا ندددو اثم نر دددغاخوحدددغا دددعاأاثيددد اتوج دددو اللة ددد اثمغددد   ا لددد ا خ  دددفاثمماو دددو

ثمغدداقاثم و، ددغالث،   ددغا رددواثسدد اجاا لدد ا نارددو اثم رددلاثمن ددوا ددياإ ثه اأ جددلماثم م  دد الأ  و ددلا ددعاثم ظ  ددرا

ال ددواي ر دد ا ددياثسدد   ث ام  ك ددفا دددعابت ث دد الثم رددلا لدد افي طددغا ندددولايدد لا ما ددعا  ا نددو اثم ددو    الأاجهدددوفي 

لةددددددد ره ا ددددددد ا يطدددددددغا ردددددددلايغدددددددا  واث  ددددددديالث سددددددد ملمثهالهنخ ددددددداا ددددددديا دددددددلاب دددددددكولأاثم دددددددظااو اثمن غددددددد غالث  دددددددلمث ا

ثمصتغاثمن غ غالثلجغ يغام راه اثماطلميا ا  اثمم ااثمندو ضاا ت و وا ل ا ثمغ كاسا وأ غا ياة قالث  طو 

فا ددياث،لددو هالث،غددانو امكددلاثم ر  ددو اثو ثههنددغالبسددوياام  وم ددغابيددغا نارددغ امددحثابحددن ا ددياثم ددلملهياثمكطدد

ثم    غاثم ظا اثم رلا يابجلاأم  صاف ا اثمها ا   اأ دوه اثممد  اثمصيلد غالب د ثفاث،ناردغالأ  دقا دوا

 .ي لمفا وم نر غاث،غ  ث غ

ا لأدد ي ا هثسدد نوا ددحها ر ولمددغا المهنددغاي ددوللأا ددياخلامهددواثمنوت ددو اثم ماددا ا ددياثم ددظياث، دد اثمغددوئ ا رنارددغ  

امهدوا د ايغد  ر وا،خ  دفا اثه  دواجاثئلمهنغاأ خدحا ديا
ل
”    ندغا  دو- نو دغ– ناردغافلمأ دولأا“ثمطدلمث غاث جنا دغا  جدو

 ل لاة  ا رغ ا اث  ث اثما    الأ م قاثلجا  اثم نا ر غ.

 

 :إ كوم غاثمن و

ا ل افو   غاثم نللماثماطلميال غ ا اب ثئد إ      
ل
ا ن رث

ل
ا ا  وحابيا ؤسغغا و غا و ثابماخوحغاي  ر اث  رو ث

م  رددلاث،نددا ا دد  الاأ اةددفا دد هاثم  وم ددغا لدد ا هددوه اثم ددو    الاهةددو  ا ددياثم رددلال مدد ا ددياخددلالأاأدداف را يطددغا

 ردددلا صدددج غال   دددا امدددو ث اثلج ددد  المكددديا دددعاثم ظ دددرث اث، لاتمدددغاثمتددد ايطددده  واثم دددوم ا ددد ا دددت ا ددداثص اثلت دددو ا

طدو اثم ردلاأ  لد ا د ا هداهاب دضاثمغد ا و اث ة لو يغالث ج رو  غالثمغ وس غاثفلمزا هاها اث لاج ي  ا د ا ي

 ديا  ظ درث اثلت دو الاأ   ر دواثمغد   ا لد اسد ا  و اثم دو    الثمتد ا   درثا دواا ثمغ ن غا    غام  دظااو اثمنوأ دغ

أ راهددددلما دددد اثمم ددددقالثم دددداألم الث   طددددو اثمن عددددا  الثم رددددلم  الثملددددلمث و اثم ثخ  ددددغايددددياثم ددددلم ال  غدددد  اللدددد  اثم ددددلم ا

 ددياث،اددو لماثمتدد اأدد لأا دد ا  ر هددوا لدد اث خ ددو ا  دد لأاثوتغددويا ددو  ياثمن عددا امدد  ابلمطدد الغ ر ددوا… لثلآخددلمهنيا

ث شيوص ال ياأ ابحن ا ياثم دلملهيا هثسدغاثلتومدغاثمن غد غام  دو    ا رخ  دفا غد اهنوفي الب ردوه  اخوحدغا

 اثمتد اثأخدح ا ديالث، دث اثم نوفغد غالثمغدنوقاث،غد رلماثمدحياير دثاث،ناردو الخوحدغاأ دا   ا لاثم ااهث اثلتوم دغ
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ام غددد  را اثه  دددوالث   ردددوما ددد ا رددداه ابحدددل ا ددد اث،ناردددغابحدددن ا ددد الة ندددواثمدددلمث يات ر دددغا
ل
ثمطدددلمث غاث جنا دددغا  جدددو

 .ةلملههنغاأم   يواثم ر  غاثو  وج غا ياثجلاث، وفاغا ل اثمنمو الث س رلمثههنغ

 ل ل ا حثاث سوياث ا مثا حهاثم هثسغا ياثمغؤثلأاثم و  :

ظياث،  الث  ث اثما    الخوحغا  ا لا غ   ث اثم للم؟ال لام  ظا ا لهاثي وب ا  ا و،ملا ا وم  

 ثم نر غاثوة لو يغ؟

 ددددياخددددلالأا ددددحهاث لهثقاثمن   ددددغاسددددن وللأاإ ا ددددو اواثوجو ددددغا لدددد ا مدددد اثمغددددؤثلأاللةددددعاب ددددضاث سددددحرثأ   و ا

 
ل
 ل اثململحاث، ناهنغام  و    ال ياأ ازهنو  اا، ولجغابلا و تلم اإ ثه اثم ظا الثم م  لا يات فيوا رواي ا اإي و و

 ب ث ي الإ  وج  ي .

 ب ر غاثمن و:

 لأهمية  اوةد ا اشريةرا ااأةة منة   كظمة  وننةأ ودنةل ملةنل وةة اشامييةنو اناا ية   جاننلن ية  جة ة    ة  اش ةنا  -
ً
نظرا

تهيئةة  ئةئةة   مةةة هىةةنا ه يةةد  جاوسةةلجش ا اشامةةة اةةك  ان ىةةنا   ةة  ه  يةةي لةةل لل اشوةةكي  جالالسةةمي  ج شةة   ةة  أةةل 

   اشضغدط جشد ئنسب  اييي ، ج  نجش  جضع التراهيجينو شلي  اشضةغدط جإاا تهةن ئمةن ن  ةي  ميية  اشلدانةي اشةك   

  هني..

 ش  يةي جانئةةكا   -
ً
 ج   ةدا

ً
 داصةي   يةدا  اشب ةذ ج شة  ئةةد راا ا الةنو  يكانية  ناا   هية  اشضةغدط شلًةةبح زةكانان

 الأااا ئمن يادا ئنشك ع     اش را جاوكظم  جاوجلمع. ج   هم ا ه ن   سلدى 

 
ل
 ي لمهنفاثم ظياثمن عا :ا-بل 

ا: . ب
ل
ًّ  اورا مج تيةك جّتاًة   جي ةن  الأ ةر  مظغ  رف  بك "اوكام الاكك ي" اشضغط     منل "حنش  او ك ، تا

اًةةة  ني  ةة   ةة   ًةةة ، ما منةةل نلةةدهر جي يةةي جتسةةتك ر انن نهةةل اشبكنيةة  ج اشك سةةي  شي هيةةل  ةةع اوداةة  اش

 (.1)هدهره جاي ل جيسلايك اشلىن ة ج اشلدازا اشذا ونا شل 

:ا .  
ل
اشضةةغدط   مةةدي ييةة ر إةةة  ا  ةة  الةةلجنئ  اش ةةرا شرحةةكاب مج اولغ ةةراو اشبيييةة   ةة  حينهةةل اشيد يةةة  ثحددالاتو

 ش
ً
طبياة  اشتي اك هىدا  لو  ه كب باض الآثن  اش  زندشد ي  جاشتي ه لي      سلداهن    ش ص لأأر هبان

 دانبل اشش ًي  اشتي هم زه    الآأري ، هذا او مدي ئكم الل كا ل بيىة جاضح    طرف  يمنا اشةك   

 ةة  ئكانةة  اش ةةرا اشايةةري  جدةةن  الةةل كا ل  ةة  زلةة  اشوةةك  اشك سةةي  جاشطةة  اشك  ةة ي   ةة  نةةك"هنند لةةيلا" 

  اشسةةةةةر  األي ةةةةةأ جاةةةةةك الةةةةةل ط  هةةةةةذا او مةةةةةدي اهلمةةةةةني اشاكنةةةةةك  ةةةةة  اشبةةةةةنح  ا ئم ليةةةةة  ه ًًةةةةةنتهم شةةةةةذش

 تان ي ل جنيمن ن   نذزر مهممن:

( اشتي  رنلل ئأنل  ا ناة Selye, 1976( ا ال  هنندلييي )stress   اشك النو الأجة  اشتي  رنأ اشضغط اشك   ي )    

نسةةةةيدشدح  لأحةةةةكاب أن  يةةةة   مةةةةكا . جاو ًةةةةدا ئةةةةرا اش اةةةةة اش سةةةةيدشدح  ما  ةةةةر   سةةةة ي وةةةةنشل يل جن ةةةةكاا اشيةةةةمي  
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جانلةةمن  جالأ و جر ةةر  شةة   ةة  الأ ةةرا  الالسةةمي  اشتةةي تا ةة  اشلاةةر  شلغ ةةر زب ةةر  ةة  الاكيةةن  اشش ًةةي  بيةةىة لةةي ي 

 
ً
وةةةنشطلو جاشلرل ةةةر جاشك ةةةي جاشتةةةل ، جاةةةك هىةةةدا اشضةةةغدط ماةةةدى  ةةة   شةةة  وةةةنشلار  لاكةةةناب  ةةةرج  لةةةداا وةةةنا طبيايةةةن

    ناة إنسنني ونلاكرجب جاشاك  اشس
ً
 .(2)ينس ي ونشىدا ب اشطبياي  مي نن من

ما  كبةل أةن ح  ن د ةل  ئأنةل (stressor( اشان ةة اشضةنرط )Lazarus & Folkman, 1984ج ةرف ززا جل جندشممةنا )     

. جاةةةةةةةةةةك   ةةةةةةةةةةز زز جل ئةةةةةةةةةة ا اشضةةةةةةةةةةغدط (3)شةةةةةةةةةة ص  ةةةةةةةةةةن ئأنةةةةةةةةةةل نةةةةةةةةةةدو طنالةةةةةةةةةةل جيلاةةةةةةةةةةكى اك اهةةةةةةةةةةل ج ةةةةةةةةةةدا اه جيضةةةةةةةةةةر ئد ةةةةةةةةةةداه 

  انصةةةنئنو الالسةةةمي ، جاشضةةةغدط اشك سةةةي  از لمن يةةة  اش  زن يةةة )اشظرجف اشبيييةةة (،   ةةةة الاكةةةرا   مج اش ةةةرجا  اشيةةةكنك

 زلي  اشتي هضر ئنشذاو.  

ج كةةةل ننشضةةةغط  ًةةةةك ه نىةةةدا أةةةةن ح   ةةةرهبط ئأحةةةكاب الاكيةةةةن  اشضةةةنرط  ئ يةةةةذ نًةةةا    ةةة  اش ةةةةرا اشلدانةةةي  امةةةةن    

د يةةة ، ونلةةةلجنئ  حلميةةة  شسةةةدا اشلدانةةةي اشكةةةنهم  ةةة   شةةة  نجةةةك  جمد ةةة   لكد ةةة   ةةة  ازلةةةلجنئنو اشك سةةةي ،  اش  زندش

 از لمن ي  جاشا يي .

اشضةغط   مةدي يسةل كي شيكزشة    ة  نطةنو جالةع  ة  حةنزو اننسةنا اشكندةئ  ان ةرى ما حرلفغك ايوهل  غدك اام ن

زةةةرا ناةةةة شلةةةأث راو   لي ةةة  ئنشغةةة  اش ةةةد  زمتةةةر  اوايد ةةةنو اشتةةةي هةةةلاا إةةةة  إ مةةةنا ان اةةةنة  أنصةةة  إ ا هةةةم إا ا  وةةةة  ةةة  

  ةةن اش هكنةك جالا طةر، جلنشلةةنة  هةلا
ً
ا إةةة  تغ ةراو  ةة  طبياة  اشامييةةنو اشا يية ، جاشل ن ةة ئةة ا  ةن هةةد ان اةنة  ج    ةة  رنشبةن

. ما ما  اشضةةةةغط ننيةةةأ ئ اةةةةة  دا ةةةة ج كدهةةةةنو أن  يةةة  هةةةةلاا إةةةة  ان اةةةةنزو (4)نةةةلاا إةةةة  لةةةةيدوي ش ظةةةي جحروةةةةي انصةةةر

 دكنك  اك هىدا ش ظي  مج حرزي  هلم ز باكي هلؤ من  ع حلم هي  اوكدهنو.

ما اشضةةةةغط "هةةةةد اشالاةةةة  ئةةةة ا اش ةةةةرا جاشبةئةةةة  ج كةةةةك  ةةةةن نةةةةك   اش ةةةةرا ما إ ىننينهةةةةل هم ةةةةي (اpervin1968  ددددرفيا)لهنددددلم ا

شيلان ة  ع  طنش  اشبةئ  شم  باك ئذ  اشم  ر    الالمك ييار    هي  الاكنش  ئم ةكا   لدلةط  ة  اشضةغط مج  كةك ن 

 .(5)لاكنش  يانني    اشضغدط بيىة زب رنك   ما إ ىننينهل ز هم ي شسك الاكن نو اشبييي  ندنل     ش  ا

إةةةةة  ما اشضةةةةغط "هةةةد هيةةةة  اشظةةةةرجف اورهبطةةةة  ئةةةنشلدهر جاشيةةةةك  اشكنهجةةةة   ةةةة   لف ددددا اثمندددد لالي  ا  ددددثا نلدددداه جيةةةذه  -

  ةةةةةة  إ ةةةةةةنا  اشلدانةةةةةةي  كةةةةةةك اش ةةةةةةرا، ج ةةةةةةن ننةةةةةةلم  ةةةةةة   شةةةةةة   ةةةةةة   ثةةةةةةن   سةةةةةةمي  
ً
اولطيبةةةةةةنو مج اشلغ ةةةةةةراو اشتةةةةةةي تسةةةةةةليدي ند ةةةةةةن

 .(6")جن سي 

إةةة  ما اشضةةغدط اشك سةةي   بةةن   " ةة  ليسةةي   ةة  الأحةةكاب الا ن  يةة  اشتةةي ندا ممةةن اش ةةرا ا(ندد اثمغددلام) لدد ا اجييةة ر-

نتيجةةة  شيلان ةةةة  ةةةع اشبةئةةة  ج ةةةع  لطيبةةةنو اشبةئةةة  او يطةةة  ئةةةل جه ةةةر   ييةةةل لةةةر   اشلدانةةةي  ةةة   دا مةةة  شمةةةذه الأحةةةكاب 

 (.7"ا) ع الاكين شلجك  الآثن  اشك سي  جاز لمن ي  اشسيبي  جاشدصد  إة  ه  يي اشلداني 

ئكةةنا   ةة  اشلاةةن ي  اشسةةنئ   نممككةةن ا لبةةن  اشضةةغط   ةة  منةةل  ةةنهر  إا ازيةة  ه ةةكب نتيجةة  نا ا  اش ةةرا باةةكي ج ةةدا   

هدازا ئ ا  من ل مج  لطيبنهل ج ن ه لضيل اوداا  او لي  ، جيسل كي   مدي اشضغط شيكزش      حنشل ا   لي ل ا 

ندنّهةةن  الاكنشةة  اش ننيةة إةةة  اشظةةرجف اشتةةي ه ةةيط ئةةنش را  ةة  ئةئةة   ميةةل نتسةةر  شةةل اشضةةيي جاشلةةدهر، م ةةن  الاكنشةة  الأجةةة تيةة ر 

 تي ر إة   اجا اش اة اشكاأيي  اشتي ه كب بسر  هذه اوًنا  جاولم ي     اشياد  اشغ ر لن  اشذا ننلنب اش را.
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  جي كّا باض اشملنب أًنئص  ئةسي  شيضغط اشك   ي تيمة  ن ن  :

.اش -
ً
 مج ليبين

ً
 ضغط اك نىدا إنجنئين

 اشضغط   ًي  شيل ن ة ئ ا اش را جلييلل.  -

 اشضغط نتيج  شظرجف  نان  جا لمن ي  جن سي  جليدزي . -

ما اشضةةةةةةةغط  ج طبياةةةةةةة  هرازميةةةةةةة  حيةةةةةةةذ هةةةةةةةلثر اش ةةةةةةةدى اشضةةةةةةةنرط  بيةةةةةةةىة جحةةةةةةةكاو إضةةةةةةةنني  وسةةةةةةةلدى ان مةةةةةةةنا  -

 . (8)اش راا

إنجنئي ، زمن اك هىةدا لةيبي  جلنشلةنة  نةدا ج ةدا  سةلدى  اة ا  ة   جهي  الا ًنئص تاني ما شيضغط مثن  اك هىدا   

اشضةةةةغط ز ييةةةةىة  ةةةةنهر    ي ةةةة ، شمةةةة  ا ه ةةةةن   سةةةةلدى اشضةةةةغط اةةةةك نران ةةةةل باةةةةض الآثةةةةن  اشسةةةةيبي    ةةةة   ةةةةك  اش ةةةةرا 

  ةةة  اشلكظةةةيم إ ا  ةةةدلاي ئطري ةةة  ئكةةةنا ، نمةةةد  حنشةةة  ملنلةةةي   ةةة
ً
 مج ناةةةنز

ً
 نةةةن ل

ً
  جاشلكظةةةيم حيةةةذ نممكةةةل ما نًةةةبح   روةةةن

 حينهكن زمن مزكهل اشاكنك    اشكظرينو.

  لو هاثم ظا اثمن غ غ: -2

نلار  الأنراا    م منشمم إة   ًنا  ز  ر  شضغدط اشامة، لداا ونا  ًةك هن اشامةة مي أن  ةل، زمتةر  اشامةة، 

 ةةةع ج جهينيلةةةل، جضةةةيي اشداةةةأ، ج لطيبةةةنو اشسةةةر   جاشكاةةة   ةةة  اننلةةةنم، جلةئةةة  اشامةةةة اود لةةة ، ج يةةةملو اشلان ةةةة 

 مزتةر  رضة   ة  ر رهةن شيضةغدط، مج منهةن 
ً
اشغ ر، جاشالانو اشسيبي   ع  ئة  اشامةة، جر ةر  شة . ر ةر ما هكةن   مكةن

 هلار  وًنا  ضغط ر ر  د دا      م  مأرى، ج ممن ونا  نيأ هي  اوًنا .

 ا   نتيجةة  جهةةرى  اشبنح ةة  منةةل  ةة  اشًةةا  حًةةر  ًةةنا  اشضةةغدط اشك سةةي  ج سةةربنو اشضةةغدط ه ةةذ هًةةني   اةة  

شمترتهةةةن، تاةةةكاهن، جاأللنمةةةن  ةةة  نةةةرا لآأةةةر، ج ةةة   رحيةةة   مريةةة  لأأةةةرى، جإا وةةةة  رحيةةة  شمةةةن  رجنمةةةن، جمنضةةةن اأةةةللف 

 نيهن، جوة ز   ج رجنل زمن نة ن .   
ً
  ًنا  اشضغدط    ئةئ  لأأرى لأا اشبةئ  از لمن ي  جاش  نني  هيا  اج ا ًهن ن

 نمم  ه  يص    
ً
    ثلث   كنصر جه :  ثمن عا ا لو هاثم ظيج مد ن

 جاشتي هلم ة   : .ثم نوحلماث،   مغا ومنيطغاثم ثخ  غام رنارغ2-1

 | * يىي  اشالا   ع الآأري .

 * رجف اشامة اشطبياي ) اشظرجف اش  زن ي (، ونلاكرا   ، جاشرطدل ، جانضنا  ، جاشضدضنا.  

 * زتر  اشلغي راو اشلكظيمي .  

 كي تهيئ  ئةئ   مة    د  هديك    حك  اشضغط(.*اوكنخ اشلكظي ي )   
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جهةةةة  ضةةةةغدط تسةةةةبدهن  دا ةةةةة  رهبطةةةة  ئنشامةةةةة ن سةةةةل جشةةةةة  ئةةةةنش را اشةةةةذا ييةةةةةغة  ثم نوحددددلماث،   مددددغا وما   ددددغ:ا.2-2

 اشد ي   جمهممن هذه اوًنا   ن ن  :

 ةةة  ملةةةرهل، مج نتيجةةة   : جي ةةةكب نتيجةةة  تاةةةن   اشةةةكج  اولداةةةع  ةةة  اش ةةةرا  ةةة   ميةةةل جاشةةةكج  اولداةةةع  كةةةلي دددوه اثمددد له * 

 تان    ن هد  طيدب  كل     ميل.

 جي كب  كك ن نىدا اش را ر ر  لأزك    اومني اوطيدل   كل جزي ي  ماائل شمن. غرا اثم له:*

 : جه كب  كك ن هىدا اومني مزتر  من يسمح ئل اشداأ. ثر اث،هوماث،لمأناغا  اثم رل*

 * اي  اومني اوطيدل     اش را.

 اومني اوطيدل     اش را ه دو اك اهل جأ راهل. ث،هوم:اح الغ*

: ما ما اود ةةة  شةةةة  شكنةةةل الاكريةةة  جازلةةةل لشي  اشىةةةننيل ا زه ةةةن  اش ةةةرا او اشلز ةةة  ةددد فاثمغددد الم ا لددد اثم ردددل* 

 (.9)بيأا  ميل 

اشد ي ةةةة  جشةةةةة  جهةةةة  ضةةةةغدط تسةةةةبدهن  دا ةةةةة  رهبطةةةة  ئةةةةنش را اشةةةةذا ييةةةةغة  لددددو هاثم ددددظا اث،   مددددغا ددددوم لم :ا-2-3

 ئنشامة  اهل، جهلم ة نيمن ن  :

ننشضةةةغدط اشتةةةةي ندا ممةةةن اش ةةةرا  ةةةة   فزشةةةل مج  ك لةةةةلل لةةةدف هنتةةةك   اةةةةل  إةةةة   ميةةةةل  ثلت دددو اث ج رو  دددغام  ددددلم :.3-1

 جلتكام      ن سةلل جماائل.

زتةةةةر  رضةةةة  : تيةةةة ر اشك الةةةةنو جاشب ةةةدب إةةةةة  ما الأنةةةةراا اشةةةةذن  نتسةةةةمدا ئةةةةكمط اشش ًةةةةي  ""م"" مثمصيلدددد غ  رددددي.3-2

 .(10)شلإصنئ  ئنلأ را  اشسيىد نهي  جأنص  م را  اش ي  مزتر    ش ًي  اشكمط "ب"

نةةنش تر  الأجةةة   ةة   مةةة اش ةةرا هتسةةم  ةةنا  باةةكي اشدضةةدف، جضةةا  اش  ةة  ئةةنشك  ، وةةدا اوداةة  ثليبددر ا وم رددل:ا. 3-3

ريةي  ميةل، شةذش  نىيمةن طنشةأ  ةك   كنك ئنشنسب  شي را جي لنم إة  إثبنو  اهل جزسة  ث لةل، جزسة  ث ة   يةرنيل جن

أك ةة  اش ةةرا  ةةة  ج ي لةةل ويمةةن ازتسةةة  أ ةةر  ج ايد ةةنو تسةةةن كه  ةة  زي يةة  اشلان ةةةة  ةةع اودااةة  اشضةةةنرط   ةة  أةةةل  

 ازلتراهيجينو اوكنلب  شش ًةلل.

 ب اثواثم ظا اثمن غ غ:-3

 نمم  ه سيم اشضغدط    حيذ هأث رهن إة  ند  ا همن:

 .ثم ظا اثوي و  غ:ا3-1

جه  اشضغدط او يك  مج اورردب نيهن حيذ ييار اش را ئنش ك       اننلنم جإنجنز اومةني بسةر  ، زمةن ما شمةن مثةن       

ن سي  إنجنئي ، نا   اوسلدى اشد ي ي اةك نلاةر  اشان ةة شاكنةك  ة  هةذه اشضةغدط   ةة ا ليةنز األيةن   ةن، مج اج   
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ي ةةةي منضةةةةة، مج ما ن ةةةدز  ضةةةن  ئةسةةةةل اوبندةةةر  كةةةك ن نيتةةةةزي ئةةةنلأااا  ج ةةةة  هك يريةةة   ايكةةة  شيترايةةةة  مج شيك ةةةة إةةةة   داةةةةع ج 

اودا يك او كا  ...الاخ، زمةن مزةكو اشم  ةر  ة  اشكلةنئم  ةكى حن ة  اش ةرا اشان ةة إةة  ضةغدط   نشية  شيد ي ة  ج اشمةكف 

نضةنن  إةة  ه ييةة حةك      ش  هد منهن تسل كي زمكبل مج زأاا  ه ذنر شيمينوة اشتي هلاةر  شمةن اوكظمة  ج الأنةراا ئن

 . (11)جمثن  هذه اوينوة

 ( باض اولدراو اولاي   ئنشضغدط اننجنئي  اشتي ه كب ئ ا اود   ا نيمن ن  : Forbesجاك مجضح ) 

 إ ه ن  حلم اشنينط جادهل. -1

 زينا  اشكجانع . -2

 تايم اشمكجا، ج كي ازن ان  ه أ اشضدا. -3

 اش ك       إا ا  جه يية اوينوة . -4

 اش ك       اشلًرف . زينا  -5

 زينا  اش ك       اشلذزر ج اشترز ز ج ازلتر ن . -6

 اشل نؤ  ن د اوسل بة . -7

ج كل ننشضغدط اننجنئي   تال ر ماا   سةن ك  شي ةرا ن ةد هةدن ر اشةكانع لاكةة اودااة  اولان ضة   ةع الآأةري  ئأاةة اةك  

سةةةلجشينو اشضةةةغدط اشداااةةة    ةةة  اشاةةةن ي ا  ممةةة   ةةة  اشضةةةر  جيممةةة  شيميةةةرف ما يسةةةل كي هةةةذه اولدةةةراو شل ةةةكنر  

 اةةل ئ يةةذ إ ا األي ةةأ هةةذه اولدةةراو ج لةةناو نةةدا  شةة  ننبةةل ئد ةةدا ضةةغدط لةةيبي   ةة  ئةئةة  اشامةةة نجةة  ازحليةةنط 

 (.12)شمن

 .ثم ظا اثمغ ن غ:ا3-2

لن يلةةل جهة  اشضةةغدط اول نة   او ازناىنلةةنو اشسةةيبي    ة   ةةك  ج ن سةي  اننسةةنا، ج ةة  هةم هةةكام    ة  ماائةةل جإن

 ةةةة  اشامةةةةة،   ةةةةة هيةةةة  اشضةةةةغدط نةةةةكنع  ةةةة  اشدااةةةةع ثملهةةةةن  ةةةة  اشكنحيةةةة  اشك سةةةةي  ئكةةةةد   ةةةة  اش لةةةةد   جاشل بةةةةنز  ج اشتسةةةةة  

جاشسةةةةأي، جالأ و جاشكظةةةةر  اشتيةةةةنؤ ي  شر ةةةةد ... ، مج  ةةةة  اشكنحيةةةة  اشد ي يةةةة    ةةةةة ان  ةةةةن  اننلن يةةةة   جزيةةةةنا    اةةةةكزو 

 (.13)اشغينب ج اشلمن   جر رهن

  اش ةةةنا  جاوسةةةلجش ا  اشلاةةةرف   ةةة  ا  ةةة  اشضةةةغدط اشداااةةة    ةةة  اشاةةةن ي ا ج اشلاةةةرف   ةةة   ًةةةنا هن جشةةةذش  ج ةةة    ةةة 

اشلكظيميةةةةة  ج  نجشةةةةة   ل مةةةةةن مج اشل  ةةةةةيض  لهةةةةةةن  ج شةةةةة   ةةةةة  أةةةةةل  ئر جةةةةةة  الةةةةةتراهيجينو هلمن ةةةةة   جطبياةةةةة  اشضةةةةةةغدط 

اا  جالاك ةةةنل   ةةة  اوةةةد ا جش ًةةةي  اش ةةةرا ااأةةةة ئةئةةة   ميةةةل، وةةةدا اشلميةةة   ةةةع اشضةةةغدط نةةةلاا إةةةة  زيةةةنا  نن ييةةة  الأا

 اشريرا. 

جهة  اشضةةغدط اول نة   او ازناىنلةةنو اشسةةيبي    ة   ةةك  ج ن سةي  اننسةةنا، ج ةة  هةم هةةكام    ة  ماائةةل جإنلن يلةةل 

 ةةةة  اشامةةةةة،   ةةةةة هيةةةة  اشضةةةةغدط نةةةةكنع  ةةةة  اشدااةةةةع ثملهةةةةن  ةةةة  اشكنحيةةةة  اشك سةةةةي  ئكةةةةد   ةةةة  اش لةةةةد   جاشل بةةةةنز  ج اشتسةةةةة  

اشتينؤ ي  شر د ... ، مج    اشكنحي  اشد ي ي    ة ان  ن  اننلن ي  جزينا   اكزو اشغينب  جاشسأي، جالأ و جاشكظر 

 (.14)ج اشلمن   جر رهن
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جشةةةذش  ج ةةة    ةةة  اش ةةةنا  جاوسةةةلجش ا  اشلاةةةرف   ةةة  ا  ةةة  اشضةةةغدط اشداااةةة    ةةة  اشاةةةن ي ا ج اشلاةةةرف   ةةة   ًةةةنا هن  

 ةةةةة  أةةةةةل  ئر جةةةةةة  الةةةةةتراهيجينو هلمن ةةةةة   جطبياةةةةة  اشضةةةةةةغدط اشلكظيميةةةةة  ج  نجشةةةةة   ل مةةةةةن مج اشل  ةةةةةيض  لهةةةةةةن  ج شةةةةة  

جش ًةةةي  اش ةةةرا ااأةةةة ئةئةةة   ميةةةل، وةةةدا اشلميةةة   ةةةع اشضةةةغدط نةةةلاا إةةةة  زيةةةنا  نن ييةةة  الأااا  جالاك ةةةنل   ةةة  اوةةةد ا 

 اشريرا. 

 هلم ة نيمن ن  : :ث  لمث اثمنوجرغا ياةظا اثم رل-4

اشسةةيدزي  اش رانةة  اشتةةي ه ةةكب نتيجةة   داةة   جمةةك جاشتةةي هتةةر م جي ًةةك اهةةن   ليةة  اشلغ ةةراو ثلآ ددوهاثمغدد ا  غ:اا-4-1

 ننبةةةةن مأةةةةر هةةةةد الالننةةةة  اش مةةةةرا جه ةةةةكا  ننبةةةةن لأأةةةةر جهةةةةد الالننةةةة  اوار ةةةة ، ونزنتةةةةكنب  ةةةة  الآأةةةةري ، هةةةةكهد  اشوةةةةك  

 (.15)اشش ًي ، تغ ر    منمنط اشسيد  از لينان 

، جازحتراو، جازن  ن     اشرضن اشد ي ي، جاشكظر  ونش يي، جانحبنط، جالا دف، جاززلئنب ث  لمث اثمن غ غ:ا-4-2

 . (16)اشسيبي  شر د ، ضا  اشترز ز،  كي اش ك       اه ن  اش را او 

نظمر هأث ر اشضغط اشك   ي     هةذه اشكنحية   ة  أةل   جمد ة   ة  الأ ةرا  الالسةمي  مج ث  لمث اثلجغر غ:ا-4-3

مزي اشةةةةةبط  اشتةةةةةي هةةةةةلاا إةةةةةة  ان سةةةةةن  مج انلةةةةةمن ، ازضةةةةةطرائنو  اشك سةةةةةي   لهةةةةةن: هةةةةةدهر  ضةةةةةلو اشرابةةةةة  جاشظمةةةةةر أنصةةةةة 

الالنسةةةةةةةي ، ضةةةةةةةةيي اشلةةةةةةةك  ، اضةةةةةةةةطرائنو اشكةةةةةةةدي )ازلةةةةةةةةتي نل اوبمةةةةةةةةر، وةةةةةةةدائة ، جمحةةةةةةةةلي  د لةةةةةةة (، اشةةةةةةةةده  اشاضةةةةةةةة  ، 

 .(17)اضطرائنو ايبي ، اش رح  اواكن 

    اشترز ةز، صةادل  اه ةن  اش ةرا او،  ازأللط    اشل م ر، درجا اشذه ،  كي اش ك  ث  لمث اث، لمف غ)ثم كلمهنغ(:ا-

 ..(18)ان  ن     وة اشد نئ  اوارني  اشايين

/ا
ُ
 :(19ةظا اثم رلال غ ا اب ث اثم لم ) و  و

تي ر اشك النو إة  ما هكن   لا   ك كي )ر ر  سل يم ( ئ ا اشضغدط جالأااا اشد ي ي، ننشضغط  كةك ن نىةدا      

تكن   حمةةةةنل الأنةةةراا، جالةةةةللهن  همممةةةةم، جإثةةةةن   اانايةةة هم شيامةةةةة  مةةةةن نرنةةةةع ئك  ةةة   ا دشةةةة  نممةةةة  ما يسةةةنهم  ةةةة  الةةةة

 سةةةةةةلدى الأااا، جهةةةةةةذا  ننةةةةةة  انجةةةةةةناي شيضةةةةةةغدط، جشمةةةةةة  إ ا جصةةةةةةة اشضةةةةةةغط إةةةةةةة   سةةةةةةلدى  ره ةةةةةةع نةةةةةةدا الأااا نبةةةةةةكم  ةةةةةةة  

ب، ازن  ةةةةن ، جش يةةةةنل الأااا اشةةةةد ي ي ن ةةةةدي اشايمةةةةنا ئنلةةةةل كاي  ةةةةك   لغ ةةةةراو ج ي يةةةة ، زل يةةةةيم اشرؤلةةةةنا، جاشغيةةةةةن

 جما هكةةن  
ً
جزميةنو اننلةنم، جلةةر   اننجةنز، ج ميةةع هةذه اولغ ةراو هةةرهبط ئةك  نو  ل نجهةة   ةع ضةغدط اشامةةة،  يمةن

 نرانةةة   ةةة  اش ةةةك     ةةة  اشلان ةةةة  ةةةع اوسةةةلدينو اوره اةةة   ةةة  اشضةةةغط، نةةةباض الأنةةةراا نمليىةةةدا الا  ةةةر  جاش ةةةك   
ً
نرجاةةةن

  كل     نع  سلدى ازللاكاا ج   هم الأااا.اشىننيل ا شيلأايم  ع اودا  اشضنرط ئة ازلل نا  
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 جاك هدانك    الآجن  الأأ ر  اهلمني اشبنح  ا ئك ال  اشالا  ئ ا ضغدط اشامة، جالأااا، جزمن  دضح    

 اشيىة الأتي:

 

 

 

 

 

 

  كلااياضحاثم لاةغا   اةظا اثم رلال غ ا اث  ث اثما    ام  لم .

حيةةذ يال ةةك اشم  ةةر  ةة  اشبةةنح  ا جاشملةةنب ما اشضةةغدط شةسةةأ  ميامةةن ضةةن   ئةةة هكةةن  باةةض اشضةةغدط اشتةةي تاّةةك      

 شي را شل   زه، جه  ر نينطل جحمنلل شيامة      دا م  اشل كا، ننشضغدط اوالكش  
ً
تسةن ك  الكش  جتيىة ه كنن

     ا ه ن  جه س ا  سلدى الأااا لأنهن تسلد      اش را حيك طنانهل ج مكه ودا م   لطيبنو اشامة. 

ايم  اوللس  اومكي      سلدى اج هن ازالًناا جاز لمنع  جهدانك ضغدط اشامة ئنشلدازا  ع ج كل ندا هدانك      

 ا واي لمفا اخلوئصاث،نارغ: ش  ن كاه ئنشك    الأجة  

إا أًةةنئص جضةةع اوكظمةة  ياّةةك  ةة  اوًةةنا  اوبندةةر  شضةةغط اشامةةة ج شةة   ةة  أةةل    مد ةةل اشةةذا ييةة ر إةةة  انةةل      

  ة  ننحية  ج  ة  و ةنهيم ازاا زية  جاشش ًةي  
ً
 ميع اش يم اشسنئك     اشلكظيم جاناىنلنتهن   ة  لةيد  الأنةراا إاا يةن

ولم ية  ئنشميىةة اشلكظي ةي، نمةط اش يةنا ، نةد  اشامةة، اويةن ز  شمم    ننحية  مأةرى ج شة  حةد  الاك ةنئي اشلكظيمية  ا

 ةةةة  اه ةةةةن  اش ةةةةرا او، همكدشد يةةةةةن اشامةةةةة، نمةةةةط ازهًةةةةنزو هةةةةةذه الاك ةةةةنئي ن تةةةةر  ما هلملةةةةع ئكةةةةةد   ةةةة  اش بةةةةنو اشنسةةةةة ي 

 ييةةةةة شي مممةةةةن جيل ن ةةةةة  امةةةةن الأنةةةةراا جهةةةةكام    ةةةة  اهجنهةةةةنتهم جلةةةةيدزمم اشةةةةذا م ةةةةن ما نةةةةلاا إةةةةة  إثةةةةن   اشكانايةةةة  مج ه

 اةكزو الأااا، إ ا اوكةةنخ اشلكظي ةةي ياّةةك ئم نئةة   لغ ةةر جلةةيط ئةة ا اولطيبةةنو اشد ي يةة  جحن ةةنو اش ةةرا، جهكةةن هلجسةةك 

حنش  هدشك اشضغط  ة  أةل   مةد  نةد   ة   ةكي اشلدانةي مج اشلاةن   ئة ا ان ىننيةنو جاولطيبةنو ن ةي باةض الأحيةنا 

إ ىننيةةةنو اشامةةةة ز هتكنلةةة   ةةةع حن ةةةنو اش ةةةرا جاجاناةةةل ما ه  يةةةي  ه ةةةدو اولطيبةةةنو اشد ي يةةة  إ ىننيةةةنو اش ةةةرا مج إا

  ةة   ةةكي اشلدانةةي )نظريةة  نةةرنم( إ ةةن ئةة ا إ ىننيةةنو اش ةةرا ج لطيبةةنو اشامةةة مج احلين ةةنو اش ةةرا جطبياةة  اشامةةة 
ً
ند ةةن

 ج رجنل. 

 

 نتائج الدراسات

  الضغط مستوى 
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 يةة  هأانةة  إا  ةةكي جضةةدف مج  ةةكي  ةةك  اوكةةنخ اشلكظي ةةي نىدنةةنا لةةنح   دشةةك  شضةةغط اشامةةة بسةةر  صةةادل  زي     

ان مةن   ة  ابةة اننةراا. ج ممةن وننةأ طبياة  اشلكظةيم جالأنةراا اشاةن ي ا نيةل نةنا اش رضةي  هة  إا زةل اشطةرن ا يسةة   

 شيدصد  إة  ئةئ   مة يسداهن  كنخ هكظي ي  يك، ئأباناه ج كنصره او لي  .

د ي ةةةة  جهم ةةةةة اش يةةةةنا  مج اشةةةةكمط زا  ةةةة   شةةةة   ًةةةة ك   يةةةةترز  هلم ةةةةة ئةةةةنلأااا الاليةةةةك  ةةةة  اشامةةةةة جلر ةةةة ي اش ةةةةرا  ةةةة  اش

 نةنا  شة  
ً
 ج رزدين

ً
اش يناا اشسنئك اشاكًر اشرئة  او كا شطبيا  اوكنخ اشلكظي ي ، ند ا ونا اشكمط اش يناا تسيطين

ليلاا إة   كنخ هكظي ي ر ر صح  شلإنراا إ  ن كا     بنا اتهم جزذش   ين ز هم    اشلان ةة  ةع اويةملو اناا ية  

  لأنهةةةةم يارنةةةةدا 
ً
ما اةةةةرا اتهم مج ماالاهةةةةم ز ايمةةةة  شمةةةةن، جالأ ةةةةر اشةةةةذا نلاةةةةنز   ةةةة  حةةةةن  وةةةةدا اش نئةةةةك  ةةةة  اوكظمةةةة  انم راطيةةةةن

 ارية  الأحيةنا جيديةك  ة  ث ة  
ً
  ةكين

ً
 هكظيميةن

ً
يسلمع شلآأةري  جيشةلامم   ة  ه ةكنم منىةن هم نةنا  شة  لةي يي  كنأةن

 ااا نيهن. الأنراا ئأن سمم جيديك    انلمنلاهم شيمكظم  جا ه ن   اكزو الأ 

  ةةةة   ًةةةةنا  اشةةةةك م      
ً
ج ةةةة  ننحيةةةة  نتةةةةح اوجةةةةن  م ةةةةني اننةةةةراا شيميةةةةن ز   ةةةة  اه ةةةةن  اش ةةةةرا او نةةةةنا  شةةةة  ياّةةةةك  ًةةةةك ا

اواكةةدا شمةةم إ  ن سةةدا ئدنسةةنني هم جايمةة هم جيجايمةةم  ج هةةكن  ئطةةرف الأنىةةن  اشتةةي تسةةنهم  ةة  ه سةة ا ملةةنشي  اشامةةة 

 الأ ةةر اشةذا نديةةة وةة ئةةداا  اشلةأزي مج 
ً
اشضةةغط  ة   جةةن  اشامةةة بيةىة ر ةةر  بندةر جيةةل    ديةك  ةة  ازنتةلني  ةة   ةةد  ة ل

اشامةةة.  شةة  زا  ًةةةك  باةةض ضةةغدط اشامةةةة هةةد  ةةكي   ةةة ي الأنةةراا اشاةةن ي ا. م ةةةن  ةة  ند يةة  اشامةةةة ني ًةةك اهةةةن إا 

نل ئأهمية  اشامة ر ر  جهيني جنيل  جن  شلئلىن ،   ش  إا اشامة اشرجهيني ر ر اولجكا اشسةنز  لةي  ك اش ةرا انحسة

 اشكج  ج كي ج دا حنند شل س ا الأااا  ع وة اشل كنر شيان ي ا م منز  جهيني .

   ة   اةنن ر جملة   دضةد ي  (20)اشذا تالمكه اوكظم  جنيمن نلايي ئكظني ه ييم الأااا    
ً
، نىيمن وةنا اشكظةني  بنيةن

وةةةةةنا اننةةةةةراا  طمئكةةةةة ا إةةةةةة  ما ه  ةةةةةي مم وةةةةةن  طيةةةةةدب  ةةةةةلهم لةةةةةةكن   ضةةةةةن اناا  . جي  ةةةةة   ةةةةة  حةةةةةنزو انحبةةةةةنط شةةةةةك هم 

جاامسل إ ا ونا نظني اشل ييم يالمك      انن ر ش ًي  جر ر  دضد ي  للىدا ئنشلأزيك  باذ إحبنط شيان ي ا    

  . اوكظم

ج  ةة   سةةلدى اشلان ةةة جاشالاةةنو  ةة  اشامةةة، نيةةيد  ملةةيدب اشًةةراح  جاشًةةكو ئةة ا اننةةراا من سةةمم  ةة   مةة  جليةةلهم 

جلةةة ا اناا    ةةة   مةةة  مأةةةرى، ج ةةةكي اشلمةةةلم   ةةة  اوايد ةةةنو يسةةةنهم  ةةة  زيةةةنا   ضةةةن اشاةةةن ي ا  ةةة  اشامةةةة جيرنةةةع  جحمةةةم 

جاشلمن   اشتي تاّةك احةك  ظةنهر ضةغط اشامةة اشةذا ياةنني  كةل اواكدي  ئمن ن ية بيىة ر ر  بندر    حنزو اشلغي  

 .اننراا ج   ثم زينا   سلدينو الأااا

 ث س م وجو : - وم و

. ما اشش ًي   لغ ر دكنك الأهمي      دا م  اشضغط    اشامة مج     اوسلدى اشش ص ي، جاا هكن  ند نا     1

  اشطبةةةةن  جاويتز ةةةة  اشتةةةةي هررةةةة   ةةةة  اشامةةةةة اشةةةةكؤجب جتيةةةةار اشش ًةةةةي  اشكةةةةد  الأج  هةةةةد اشش ًةةةةي  الاكيديةةةة  جالالةةةةنا

ئنلةةةلمرا   ةةة  ضةةةيي اشداةةةأ، جهلم ةةةز باةةةكي اشًةةة ر جهةةةذا اشةةةكمط  ةةة  اشش ًةةةي  مزتةةةر  رضةةة  شضةةةغدط اشامةةةة. جاشكةةةد  

 اش نني هد اشش ًي  اشتي هلم ز ئنشمكجا جاشً ر جاش بنو، جهدازا اودام جهذه ااة  رض  شيضغدط. 
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ك    م اا  يك  اشب ذ هجنه  ضن  ا  لغ ر انا ا   من نلدر ما اننراا    اوكظم  نلملادا . ما هكن  انتلني مزي 2

 ئكظني إا اوي  ل نجو    نرا إة  مأر اشذا نلثر    ثم     اش ك       دا م  ضغط اشامة. 

نندا اةك تايمدهةن . ما  لدلط اننراا    اوكظم  نلان يدا  ع ضةغط اشامةة مج اشضةغط اش ةراا ئألةنشي    لي ة  وة 3

 
ً
 ةة  ث ةةنن هم اشش ًةةي  جهةة  ئ ن ةة  إةةة  هطةةدير از ةةر شةةللئم ه ةةكننو اشداةةأ اشةةراه  جاشلطةةد او اشبيييةة  اشمنئيةة  زمةةن

 جأنصةةةة   ةةةة   ةةةةة االًةةةةنا اشسةةةةدو الاكةةةةر  ج جف اوكننسةةةة  اشتةةةةي دةةةةمكتهن  كظمةةةةنو اشامةةةةة الالدائريةةةة   ةةةة  الآجنةةةة  
ً
جند ةةةةن

 اشراهك  .

دف اشةةةكج   ةةة   مةةة  جضةةةا  ازشتةةةزاي ئةةةأاجا هم  ةةة   مةةة  مأةةةرى  مةةةن نضةةةامم  ةةة  . ما الأنةةةراا ياةةةنندا  ةةة  ضةةةا  جضةةة 4

  دا م  مزيك   ع ضغدطنو اشامة جي ية     سلدى ماالاهم. 

. ج دا  رزدي      ميي  اه ن  اش را  جه  ئيك اناا   اشايين جاا اوكتسب ا    اش سم ندا مدا صادلنو    اوين ز   5

نهم  ة  أيةي حةنزو اشًةرا  اولانة  إةة  ضةغط اشامةة جزةذش  الاكةن  ئنشنسةب  ولغ ةر    اه ن  هذه اش ةرا او  مةن يسة

اشل   ز نمكن   جمد      الآ اا   رو     م هن ئ ًدص هةذا اولغ ةر جهةد ضةا  الألةيدب اشل   ةزا اوسةل كي 

نةةةةللاي  ةةةةع  اشةةةةذا ز ن يةةةةي اوكننسةةةة  اودضةةةةد ي  إةةةةة   ننةةةة  ضةةةةا   دضةةةةد ي  نظةةةةني ه يةةةةيم الأااا اوالمةةةةك اشةةةةذا ز 

اشظةةرجف او يطةةة  ئنشاةةةن ي ا جحلةةةم اشةةكج  اوي ةةةل   ةةة   ةةةنه مم وةةن شمةةةذا اولغ ةةةر  ةةة  هةةأث ر  بندةةةر   ةةة   سةةةلدى اشةةةرجف 

 اواكدي  شلإنراا  من نجايمم     دا م  مزيكه  ع ضغط اشامة اشذا ندشك ئنشلأزيك  سلدينو    الأااا  لكني . 

نني  جهدثيةةةةي  جائطمةةةةن ئةةةة ا اوكتسةةةةب ا شلاديةةةةد حنشةةةة  اشلاةةةةنجا نيمةةةةن ئيةةةةلهم . ج ةةةةدا الاكن ةةةة  إةةةةة  هنيةةةةيط اشالاةةةةنو اننسةةةة 6

 جه  ي  ضغط اشامة جه س ا الأااا. 

ةةةك ما هكةةةن  حن ةةة   نلةةة  إةةةة  ايةةةني اوكظمةةة  ئلةةةدن ر ئةةةرا م هك يريةةة  ز ةةةةل   7 . إ ةةةن نيمةةةن نلايةةةي ئملغ ةةةر اشلةةةك ي  ن ةةةك ج ة

اشذاهية ، جالا  ةر  حةد  زي ية  اشلان ةة  ةع اشلغي ةر ج ةع  همس  اننراا  من او اشلان ةة  ةع اشلغي ةر جهمسةدهم اش  ننة 

 ضغط اشامة جه  ي ل. 

 ئ ن ة  إةة  أيةي حنشة   ة  اشلةدازا ئة ا الأهةكاف اشش ًةي  جاشلكظيمية  شيمةكح  8
ً
. اا نظني ه ييم الأااا اوالمك حنشين

 اننراا اشان ي ا اش ك       زي ي  اشلان ة  ع ضغط اشامة جه  ي ل. 

 ا
ل
 ح و :ثم ا ا-هثب و

 ةة  ضةةدا  ةةن هةةم  كنايةةلل  ةة    ةةنهيم نظريةة  ودضةةد  ضةةغط اشامةةة  ةة  ننحيةة  ج ةةن منرزهةةل ازلةةلجنئنو جالآ اا  ةة       

   ةة  ازلةلنلن نو اشتةةي 
ً
أةل    ةنئلو مجشيةة  م ريةأ   ةة  باةض  مةةن  إاا   اوةدا ا اشريةةري  ئمكظمة  نرهيةةن ، جا لمةناا

ل ةةنا جضةةع  ميةة   ةة  اشلدصةةينو جاو ترحةةنو اشتةةي نرجنهةةن  كنلةةب  شلاديةةد هةةم اشلدصةةة إشيهةةن  ةة  ننحيةة  ثنش ةة ، ا هةةن  اشبنح

  دضد  ضغط اشامة جهطدير زي ي  إاا   ضغط اشامة جه س ا  سلدى الأااا    اوللسنو     اشك د اشلنة :
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ضةةةغط . ما تامةةةة الالمةةة  ئلطةةةدير ش ًةةةي  اوكتسةةةب ا جلمةةةن نضةةةم  ا للزمةةةن اومةةةن او جاش ةةةك او اولئمةةة  شيلان ةةةة  ةةةع  1

اشامة جه  ي ل جاشلأزيك     الل طنب اننراا  جا اشش ًي  اوتزن  جاشكنضل  شيلمم     اشلًةرف ئكضةدم إزاا 

 الأاجا     اوكظم  ئ مم  جه س ا     سلدى الأااا اشلكظي ي.

جن ًةةةةةةك ئل ييةةةةةةة اشامةةةةةةة ضةةةةةةبط  لطيبةةةةةةنو اشد ي ةةةةةة   ةةةةةة   ميةةةةةةع الالدانةةةةةة  لةةةةةةداا وننةةةةةةأ ن سةةةةةةي ،  أ   ددددددلاثم رددددددل:-.  2

ا لمن يةةةة    ييةةةة ، حسةةةةي ، حرزيةةةة ، اشظةةةةرجف اش  زن يةةةة  ج  ةةةةنطر اشامةةةةة، اوسةةةةلجشي ، ماجاو اشامةةةةة ...الاةةةةخ جوةةةةة  شةةةة  

 يسن ك    :

 اش مم اشكايي شطبيا  اشامة. -

 اشلد يل اوهني. -

 اشلك ي  اوهني. -

 .ازألين  اوهني -

 ان دنا اوهني. -

- .
ً
 ا ردند ين

ً
 هًميم  رازد اشامة هًميمن

 ه س ا الأ مد  جالأاجاو. -
 .(21)ه س ا اشظرجف اش  زن ي  شيامة -

  ييىة الألنل    اشل  ية   ة  حةك  اشضةغدط ئأندا مةن، جيممة   ة  أةل   ه يية اشامةئكناً      ش  ندا

 نمممن هد يل اشضغط إة  ازهجنه الأنس  اشذا ن  ي اشراح  اشك سي .

 نلضةةةم  ايةةةنل جه ةةةكنر   ليةةة   دانةةة  اشش ًةةةي  ) اشك سةةةي ، اشا ييةةة ، از لمن يةةة ( ناكةةةك ن هلةةةدنر ه ييةةةة اش ةةةرا :

 مم  اشلكأة ناا   ج  دا م  ما ضغط ننهم    اشالا  ئيلهمن.اوايد نو    وة    اشامة ج اشان ة ن

ندص ي اشبنح نا ئنا ننيةط اج  اوكظمة   ة  هةك ي  اوكتسةب ا   ة  زي ية  اشلان ةة  ةع اشلغي ةراو جهةدن ر ئةرا م   . 3

نةةلثر هك يريةة  ز ةةدا  هلهةةة اننةةراا ز ةةلل   مةةن او اشلان ةةة  ةةع اشلغ ةةر جاشلميةة   اةةل ئمةةن زندشةةك ضةةغط شيامةةة جز 

  -     سلدينو الأااا، جيمم     الل كاي اشطرو اش ران  اشلنشي  ودا م  اشضغط اش راا:

  ةة  اشرينضةة    ةةة اوقةة ي، اشسةةبنح ، هةةم ااةةة  با.اثم رددوههنياثملمهنوةدد غا:
ً
مثبتةةأ اشلجةةن ب ما اشكةةنل اشةةذا نمن لةةدا ند ةةن

  رض  شيضغدط مج اشلدهر. 

 إ  نلاا إة  ان  ن  ضرلنو اش ي ، جضغط اشكي، جهبنطل     ميي  اشلك   ج    ىنا هنا .   ا.اث سحرخو ا:

جنيهةةةن نةةةلم الةةةترأنا اشاضةةةلو جالالمةةةنز اشاًةةة ي اشةةةلإ ااا، جه ريةةةك اشةةةذه  جازئلاةةةنا  ةةة  اشل م ةةةر ئنشاةةةنشم  جددددا.اثم   دددلا:

 الا ن ح . 
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ا:
ل
نشسةةيطر    ةةة  الأدةةينا مج الأ ةةد  اشتةةي تسةةبي اشسةةةيد  جلمد ةة  هةةةذه اشطري ةة  ن ةةدي اش ةةرا ئ  ا.اةددنياثمغدد انا ثأ ددو

 جاشتي تا بل. 

جهةة  تشةةليع اش ةةرا   ةة  هبنةةي از ل ةةنا ئةةأا إأ ناةةل اول طةةع زنجةة  ما يانةةي شةةل ئأنةةل إنسةةنا   دددا.اإ ددو  اثمننددو اث، لم دد ا:

 نندة مج س يا. 

ثيةةةي مجاصةةةر اشًةةةكاا ، جاشالاةةةنو ج شةةة  ئتشةةةليع اش ةةةرا   ةةة  ازنضةةةمني ش لمن ةةةنو او لي ةةة  جهد  لا.ا دددنكغاثم لاةدددو ا:

 ئةكل جل ا ز لئل    اشامة جر رهم أن م اشامة، ئمن ندنر اوسننك  از لمن ي  شل. 

. ضرج   ه يية ااجا  اننراا جهدضي من ئ يةذ نةك   وةة نةرا  سةلجشينهل جلةيطنهل جلمةن يسةن ك   ة  هجكة  اشًةرا   4

    باةنا  هًةميم ان مة
ً
ن  جهةدن ر نةرص اشل ةكي،  ةع ضةرج   ازهلمةني ئل طةيط جهطةدير جاشلضن ب    الأاجا ، نضل

 اوسن او اشد ي ي  شلإنراا ئمن يارف وة نرا مج  كتس  ئلك  ل ج سن ه اشد ي ي. 

. ما تامةةةةةة الالمةةةةةة  اوب دثةةةةةة  ئلطةةةةةةدير اش نئييةةةةةةنو اش ينانةةةةةة  وكتسةةةةةبيهن جلمةةةةةةن نضةةةةةةم  ائلاناهةةةةةةن  ةةةةةة  الألةةةةةةيدب ازن ةةةةةةرااا  5

 ، جاا تامة     هطدير مليدب اوين ز  الالمن ي     اشامة اش يناا جإاا   اش سم اشاي ي جاورزدا     ميي  اش ينا

إ  ما   ةةة هةةذا الألةةيدب ياطةةي  ةةراجااو ه ةةكي  مييةة  ه  يةةي ج دا مةة  اشضةةغط  ةة  اشامةةة جه سةة   ةة   سةةلدينو 

مييةة  اشل   زنةة  شةةذا نةةنا الأااا، جلمةةن ما اشك الةة  الاكنشيةة  هدصةةيأ إةةة  ما هكةةن  نةةد   ةة  اش ًةةد   ةة  اشلان ةةة  ةةع اشا

اشبنح ةةةنا ندصةةةينا ئةةةنا نةةةلم ا لمةةةنا ملةةة   دضةةةد ي   ةةة  نظةةةني الاكةةةداند شتيةةةمة  ميةةةع اوكتسةةةب ا جلمةةةن ن يةةةي شةةةك هم 

اشةل م    ةة   دا مةة  اشضةغط  ةة  اشامةةة جي سة   ةة   سةةلدى الأااا. زمةن ندصةة ي اشبنح ةةنا ئلدلةيع ان ةةك  اويةةن ز  

نن ر اشلك يةةةةذ جالأااا جازه ةةةةنو  ييهةةةةن إةةةة   ننةةةة  لةةةةرينا  بةةةةكم هدزيةةةةع لالميةةةع اوكتسةةةةب ا  ةةةة  إ مةةةةن  ه كنةةةةك  سةةةلدينو  اةةةة

  ة  م ةداا اشضةغط جاشلةدهر 
ً
الأاجا  جلدضدف جني حنش  ازه نو جازشتزاي جه مة  سلجشي  ان مةن  اوىي ة ا اهةن بايةكا

لةةنا الأاسةةني هةةد جلمةةن نرنةةع  سةةلدى الأااا  ةة  اش سةةم اشاي ةةي. إ  شةةدحلا ما  سةةلدى اشالاةةنو ئةة ا اوكتسةةب ا جلةة ا  ؤ 

 شذش . 
ً
 ئنشيىة اولدلط  مد ن

. اشامةةة   ةة  تاميةةي حنشةة  ازنتةةلني جاشل ةةنهم نيمةةن ئةة ا اوكتسةةب ا من سةةمم جلةة ا  ؤلةةنا الأاسةةني جتاميةةي اشةةرجائط  6

اننسنني  ئيلهم شلاديد جهدثيي ا  نو اشلانجا شيًبح ئنن ىنا  دا م  حنزو اشضغط    اشامةة ئطري ة  هره ةي  ة  

 لأهمية   دضةد  ه يةيم الأااا شةذا ن تةرف إنيةنا  رزةد  اشسنئي
ً
ج   ثم هل س   سلدينو الأااا ن ص هلأثر ئمن ا جنظرا

 ئةةةة  ج رازةةةد نر يةةة   رهبطةةة  ئةةةل شلجميةةةع اوايد ةةةنو ئمةةةن ييةةةىة ان ةةةك  شيبيننةةةنو جاوايد ةةةنو اشلز ةةة  شامييةةة  اشل ةةةديم 

اورازةد   ةنزا شيمايد ةنو  لةدانر  وة  نًةكع اش ةرا    ة  ئنشممي  جاشكد ية  اوطيدلة   ة  اشداةأ اوكنلة . جهًةبح هةذه 

 . ما نضم  صينن  جه كنذ اوايد نو بيىة  سلمر
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 خوأرغ:-ا

نتب ا  من ه ةكي اا  دضةد  ضةغط اشامةة ئةنو  ة  اوداضةيع اوي لة  شيكظةر  ة  الآجنة  الأأ ةر  جاوةلثر  بيةىة  بندةر       

 شرلةةةبنب اوتزانةةةك  اشتةةةي تسةةةر  هةةةذا اودضةةةد  لةةةداا موننةةةأ هيةةة  الألةةةبنب 
ً
  ةةة  الأااا اش ةةةراا جاوكظ ةةةي جاوجلم ةةة  نظةةةرا

  ن هىدا اشضغدط اشتي ندا
ً
  ممن اشكنل ه    ًي  ه ن ة  دا ة ج لثراو  ك . ش ًي  مي  كظمي ، جرنشبن

 ما اشضةةةةةغدط شةسةةةةةأ ئنشضةةةةةرج   ما هىةةةةةدا  ميامةةةةةن ضةةةةةن   جلةةةةةيبي  شي ةةةةةرا مج اوكظمةةةةة . ئةةةةةة ما باةةةةةض اشملةةةةةنب       
ً
 يمةةةةةن

جاشبةنح  ا ن  ةدا   ة  ضةرج   تاةر  اش ةرا شةباض اشضةغط شيلدشةك نةد   ة  اشل ةكا شةل ن  ةر شكنةل الاكمةنل جاشكانايةة  

ازلةةلالنزو... جشمةة  اشضةةغط اشيةةكنك جاشدائةةك جاشنيةةنط شيمدا مةة  جأنصةة   ةة  باةةض اومةة  ونشطةة  جالاكمننةة  اوكنيةة  ج 

    اك   ه مة اش را نلاا إة  نلنئم ضن   جليبي   كنك ، شي را جشيمكظم . 

جشغةةةةر  ئيةةةةده رننةةةةنو هةةةةذا اشب ةةةةذ ن ةةةةك هةةةةم ازلةةةةتكنا إةةةةة   جمد ةةةة   لغ ةةةةراو هلايةةةةي ئةةةةنش را   ةةةةة اشش ًةةةةي ، انا ا ، 

اشلكظي ةةةةي، هلم ةةةةة ئنلألةةةةيدب اش يةةةةناا اولبةةةةع، نظةةةةني الاكةةةةداند،  اش ةةةةك     ةةةة  اشلميةةةة ، اشةةةةكج ، ج لغ ةةةةراو هلايةةةةي ئنوكةةةةنخ

اشالاةةةةنو اننسةةةةنني  جاشد ي يةةةة ، اوسةةةةلجشي ، نظةةةةني ه يةةةةيم الأااا اولبةةةةع، جش كًةةةةد    ةةةة  اوايد ةةةةنو ئ ًةةةةدص ضةةةةغط 

 اشامة جمثره     الأااا. 
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