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 إهداء

رىاضع انذٌ تم تعىٌ الله ذعالى أهدٌ عًهٍ الم

 إرادذه إلى كم يٍ كاٌ انفضم في نجاحٍو

إلى يٍ سهزخ و ذعثد يٍ أجهٍ صاحثح انمهة 

 انصافي لزج عُني "واندذٍ انغانُح".

إلى يٍ كهد أَايهه نُمدو نُا لحظح سعادج 

نًُهد لي طزَك انعهى إلى انمهة انكثير "واندٌ 

 انعزَز".

يٍ ساَدٍَ وخط يعٍ خطىاذٍ وَسز لي انصعاب  إلى

 "خطُبي أَُس".

و انىفاء أخىاذٍ "تشزي، سهًً،  إلى ريز الحة

نغانُين "يارَا، فزاكسال، آَح" أولادهى او

تالأخص أختي انصغيرج "سهاو" انتي كاَد رفُمح و

 درتٍ ".

وإلى عائهح خطُبي، وإلى كم يٍ دعًني تصدق ودعا 

 .لي تانرىفُك وانُجاح
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 ج‌
 

 : أهدي‌ثمسج‌جهدي‌المرىاضعإهداء 

إلى‌مه‌كان‌سىدا‌فً‌الحٍاج‌إلى‌مه‌علمىً‌معىى‌الإزادج‌

 والثثاخ‌،إلى‌مه‌زسم‌لً‌دزب‌الىجاح...

 أتً‌الغالً

دزوب‌الحٍاج‌،إلى‌مصدز‌الحىان‌‌احرسقرلرضًءإلى‌الشمعح‌الرً‌

 إلى‌ذحد‌قدمٍها‌مىال‌الجىان....

 أمً‌الحىىن

ً‌حثهم‌طىال‌عمسي‌وجىاهس‌حٍاذً‌ووثض‌الحة‌وغراإلى‌مه‌

 فً‌قلثً......

 إخىذً‌وأخىاذً

إلى‌كل‌صدٌقاذً‌،إلى‌كل‌شملائً‌فً‌العمل‌إلى‌كل‌مه‌ذكسهم‌

 قلثً‌ولم‌ٌركسهم‌قلمً‌....

 "إلى‌كل‌عثد‌مه‌عثاد‌الله‌"
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 د‌
 



 ه‌
 

Résumé de la recherche en français: 

L'étude portait sur le sujet des stratégies s’adaptation un stress 

psychologique chez les élèves qui vont obtenir le certificat de 

baccalauréat .Cette étude visait à identifier les stratégies les plus 

utilisées par les élèves pour faire face au stress psychologique 

.L'échantillon d'étude était composé de 80 étudiants et étudiantes. 

(2012), sur la base de l'approche descriptive, et les résultats de l'étude 

ont montré ce qui suit : 

 La méthode de résolution de problèmes occupait le premier rang, 

suivie de la méthode religieuse au deuxième rang, et le troisième rang 

était la méthode d'évasion et de volumes, et les méthodes 

émotionnelles occupaient le quatrième rang, puis la cinquième 

méthode était la pratique de certaines habitudes, et la dernière 

méthode, qui occupait à son tour le dernier rang, était la pratique du 

soutien social. 

  Les résultats de l'étude ont également révélé qu'il n'y avait pas de 

différences statistiquement significatives dans les stratégies de gestion 

du stress psychologique en raison de la variable de sexe, alors qu'il y 

avait des différences statistiquement significatives dans les stratégies 

de gestion du stress en raison de la variable de spécialisation. 
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 فهرس انًحتىيات  

‌.....................................................................أشكر‌وتمذٌر
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 ‌06......................................................................خلاصح

  انفصم انثانث: استراتيجيات يىاجهة انضغىط اننفسية

 ‌00.......................................................................تًهٍذ

 ‌00....................استراتٍدٍاخ‌يىاخهح‌انعغىغ‌انُفسٍحتطىر‌يفهىو‌-0
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 ‌25........................................شروغ‌يىاخهح‌انعغىغ‌انُفسٍح-6
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 انجانب انتطبيقي

  الإجراءات انًنهجية نهدراسة انًيدانيةانفصم انرابغ: 

 ‌00........................................................................تًهٍذ

I-‌00......................................................انذراسح‌الاستطلاػٍح 

II-02 .......................................................انذراسح‌الأساسٍح 

 ‌02.............................................................يُهح‌انذراسح-0

 ‌00................................................ػٍُح‌انذراسح‌ويىاصفتها-2

 ‌06...........................................................أدواخ‌انذراسح‌-3

 ‌52...........................................................حذود‌انذراسح‌-4

 ‌50...............................................إخراءاخ‌انتطثٍك‌انًٍذاًَ-5
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  اندراسةوتحهيم نتائج انفصم انخايس: ػرض 

 ‌55........................................................................تًهٍذ

 ‌55...............................الأونى‌‌هٍم‌ويُالشح‌انفرظٍحػرض‌وتح-0

 ‌55...............................ػرض‌وتحهٍم‌َتائح‌انفرظٍح‌الأونى-0-0

 ‌52................................َتائح‌انفرظٍح‌الاونىتفسٍر‌ويُالشح‌-0-2

 ‌22...........................انثاٍَح‌ويُالشح‌َتائح‌انفرظٍح‌ػرض‌وتحهٍم-2

 ‌20..................................تفسٍر‌ويُالشح‌َتائح‌انفرظٍح‌انثاٍَح-2-0

 ‌20...............................انثانثح‌ويُالشح‌انفرظٍح‌ػرض‌وتحهٍم-3

‌................................ػرض‌وتحهٍم‌َتائح‌انفرظٍح‌انثانثح-3-0
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 ‌60...............................................لاستُتاج‌انؼاو‌والالتراحاخ‌ا

 لائًح‌انًراخغ

 يلاحك‌انذراسح
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 انجداول قائًة

 انصفحة ػنىاٌ انجدول رقى انجدول

‌‌66أفراد‌انؼٍُح‌حسة‌اندُستىزٌغ‌‌10

‌‌68تىزٌغ‌أفراد‌انؼٍُح‌حسة‌انتخصص‌12

‌‌70أوزاٌ‌تذائم‌الأخىتح‌نفمراخ‌استثٍاٌ‌استراتٍدٍاخ‌انًىاخهح‌13

‌‌73انؼثاراخ‌انًؼذنح‌‌14

15‌‌ ‌انحساتٍح ‌انًؼٍارٌحانًتىسطاخ لاستراتٍدٍاخ‌‌والاَحرافاخ

‌انًىاخهح‌
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 قائًة الأشكال 
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 قائًة انًلاحق

 انؼنىاٌ انرقى

‌يمٍاس‌استراتٍدٍاخ‌يىاخهح‌انعغىغ‌انُفسٍح. 60

‌لائًح‌انًحكًٍٍ‌نًمٍاس‌استراتٍدٍح‌يىاخهح‌انعغىغ‌انُفسٍح. 60
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Stonne
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Lazarus & Folkman

(Lazarus&Folkman,1984,p107



الاطار انعام نلإشكانية                                                      انفصم الأول                  
 

 17 

Paterson & Makubine 



الاطار انعام نلإشكانية                                                      انفصم الأول                  
 

 18 

 



 

 الفصل الثاني: الضغوط النفسية
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(stress)(stringers)
(Distress)

(stress

(A.P.A)(stress)  
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"spelberger (1971)

 spelberger,sarson,1978,p15)
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 .تعريف المىاجهة.2-1

 المىاجهة..تعريف اضتراتيجية 2-2

 .تصنيف اضتراتيجيات مىاجهى الضغىط النفطية.3

 (.1984.تصنيف "لازاروش وفىلكمان")3-1

 (.1996")وفيسجيطىن.تصنيف "كىكص 3-2

 (.1994.تصنيف "كىهيه")3-3

 (.1992.تصنيف "مارته وبىن فىاكر")3-4

 (.1991تصنيف "هيجتر وضالص")

 .المداخل النظرية لاضتراتيجيات المىاجهة.4

 عىامل المؤثرة في تحديد اضتراتيجية المىاجهة..ال5

 .شروط المىاجهة.6

 .بعض أضاليب مىاجهة الضغىط.7

 .أهمية اضتراتيجيات المىاجهة.8

 ة.خلاص
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Coping

Faire Face 
 (Annick .2008.p08)

Coping

  
 

 Adaptation
 

(Marilou et Schweitezer,2001,p21) 
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Murly

Lazarus et 
Foulkman,1964,p14

Ray et al

Coping
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Newman

Haan

Flecheman
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Spleproger
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Charles

  (Emotion-Focusedstrategies)  
 me-

orientedstrategies).  
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 Fergusion et Coxen

Cohen
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Higgins et Endler 

 

  

(Pulhan et All,1990,p294)
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Cramer " 
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Calan

Coper et Bayne

 

 

 

Obrien et Delongis
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Sociale 
Ecological

Mois et Billings
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 (:10انًهذق سقى )

 رُضٌ وصو-جبيعخ يىنىد يعًشٌ

 كهُخ انعهىو الاجزًبعُخ والإَغبَُخ

 قغى عهى انُفظ

 

 اعزًبسح انزذكُى

 

...اعى انًحكى: .........  

 انزخصص: .............

 انذسجخ انعهًُخ: .........

 

 الأعزبر)ح(انفبضم)ح(:

يىاجهخ  دعهى انُفظ انًذسعٍ ثعُىاٌ: اعزشارُجُبفٍ إعبس إَجبص يزكشح انًبعزش رخصص 

انضغىط انُفغُخ نذي رلايُز انغُخ انثبنثخ ثبَىٌ)انًقجهٍُ عهً شهبدح انجكبنىسَب(،فٍ ثعض 

َضع ثٍُ أَذَكى يقُبط اعزشارُجُبد يىاجهخ انضغىط انُفغُخ  انثبَىَبد ولاَخ رُضٌ وصو،

اء رحكُى حىل يذي وضىح انجُىد (،قصذ إجش2102عجذ انًؤيٍ ثٍ عىدح") ٍث“يٍ إعذاد 

 لأجهه يع إيكبَُخ رقذَى انزعذَلاد انضشوسَخ. ذوهم رقُظ يب وضع

 نكى يُب جضَم انشكش وانعشفبٌ

 

إششاف الأعزبرح:  انغبنجزٍُ:                                                                 رحذ

                                                        

.رهجُخ أجًبط إششاق.                                                           ـ قىسٌـ   

 ـ غًشاعٍ أعًبء.

 2122-2120انغُخ انجبيعُخ:



 إنُكى انًعهىيبد انزبنُخ:

زشارُجُبد يىاجهخ انضغىط انُفغُخ نذي انزلايُز انًقجهٍُ اع ٍانخبصُخ انًشاد قُبعهب: ه- 

 عهً شهبدح انجكبنىسَب.

انضغظ انُفغٍ: هى عجبسح عٍ انصعىثخ انجغذَخ أو انفعهُخ رحذس ثغجت يغبنت أو -

 ضغىعبد ثُئُخ أو شخصُخ أو أعشَخ.

هه يع انغشَقخ أو انىعُهخ انزٍ َغزخذيهب انزلايُز فٍ رعبي ٍاعزشارُجُبد انًىاجهخ: ه-

 يىاجهزهب وانزغهت عهُهب وانزقهُم وانزخفُف يٍ رأثُشارهب وشذرهب. فانضغىط انُفغُخ، ثهذ

 ورزًثم اعزشارُجُخ يىاجهخ انضغىط انُفغُخ انًزجعخ فٍ:-  

انًغبَذح  تالاَفعبنٍ، أعبنُ ةانهشوة والأحجبو، الأعهى ةأعهىة حم انًشكهخ، أعهى

 يًبسعخ عبداد يعُُخ. تانذَُُخ، أعبنُ تالاجزًبعُخ، الأعبنُ

 هٍ الاعزشارُجُبد انًزجعخ يٍ ظشف انزلايُز انًقجهٍُ عهً شهبدح انجكبنىسَب؟ بانًشكهخ: ي-

 انفشضُبد:-

نًزغُش  ٌرىجذ فشوق دانخ إحصبئُب فٍ اعزشارُجُبد يىاجهخ انضغىط انُفغُخ، رعض-  

 انجُظ.

نًغُش  ٌنُفغُخ، رعضرىجذ فشوق دانخ إحصبئُب فٍ اعزشارُجُبد يىاجهخ انضغىط ا-  

 انزخصص.

 

 

 

 

 

 

 

 



 عُذيب أعبٍَ يٍ ظغىغ فإٍَُ:

 
 انشقى

 
 

 انعجبساد           

يذي يلائًخ 
 انعجبسح 

وظىح يذي

 انعجبسح
يذي اَزًبء 

 انعجبسح 
يذي صلادُخ 

صُبغخ انعجبسح 
 نغىَب

 
 انزعذَم انًقزشح

 
 يلائًخ 

 
غُش 

 يلائًخ

 
 واظذخ

 
غُش 

 واظذخ

 
 يُزًُخ

 
غُش 

 يُزًُخ

 
 صبنذخ

 
غُش 

 صبنذخ

 

 أعهىة دم انًشكهخ

          سكض عهً دم انًشكهخأ 10

          أفكش وأرعهى يٍ أخؽبئٍ 10

          أثزل جهذا إظبفُب نذم انًشكهخ 10

أثزل جهذٌ فٍ انزشكُض عهً  10
 دم انًشكهخ

         

أدسط انًشكهخ يٍ يخزهف  10
 جىاَجهب لأفهًهب أكثش

         

          أواجه انًشكهخ ولا أرهشة يُهب 10

أفكش فٍ انًىظىع كثُشا  10
 وأَشغم دزً أجذ انذم

         

أعهىة انهشوة والأدجبو                                     

أَصشف إنً انُىو كهًب واجهزٍُ  10
 يشكهخ

         

أَشغم ثعًم شٍء آخش لأَغً  10
 انًشكهخ

         

          انزهفبص عُذيب أرعشض نهعغػأشبهذ  01

أَعجػ اَفعبلارٍ ولا أظهشهب  00
 نلأخشٍَ عُذيب َىاجهٍُ انعغػ 

         

أرذذس فٍ انهبرف يع أٌ شخص  00
 عُذيب أرعشض نهعغػ

         

أنعت أنعبة انفُذَى فٍ دبل رعشظٍ  00
 نهعغػ

         

رىاجهٍُ انعغىغ أدزفظ عُذيب  00
 ولا أثىح ثهب ثًشبكهٍ نُفغٍ

         

 الأعهىة الاَفعبنٍ

أنىو َفغٍ دائًب عُذيب أكزشف أٍَُ  00
 ظُعذ وقزٍ ثلا فبئذح

         

أَضع نكىٍَ غُش قبدس عهً  00
 انًىاجهخ عُذيب أرعشض نهعغػ

         



أصجخ يزىرشا وعصجُب فٍ دبل  00
 رعشظٍ نهعغػ

         

أعجش عٍ اَفعبلارٍ يشبعشٌ دٍُ  00
 أواجه يىقف ظغػ

         

أشعش ثبنعُق عُذيب أكىٌ رذذ  00
 ظغػ

         

 

 أعبنُت انًغبَذح الاجزًبعُخ

أعأل انُبط روٌ انخجشح عًب أفعهه  01
 نًىاجهخ انًىاقف انعبغؽخ

         

أدبول أٌ أدصم عهً َصُذخ يٍ  00
شخص قشَت يٍُ نًىاجهخ 

 انًىاقف انعبغؽخ

         

أرذذس يع أٌ شخص نُغبعذٍَ  00
 عهً دم انًشكهخ

         

أؼهت انًغبعذح يٍ اِخشٍَ  00
 نًىاجهخ انًىاقف انعبغؽخ

         

أنجأ إنً انىانذٍَ نهًغبعذح عهً  00
 انًىاقف انعبغؽخ

         

 

بنذَُُخالأعبنُج  

أدعىا الله رعبنً أٌ َغبعذٍَ كهًب  00
 رعشظذ نذ يىاقف ظبغؽخ

         

أظع كم ثقزٍ فٍ الله رعبنً عُذيب  00
 هًىاقف ظبغؽخنأرعشض 

         

أدبول أٌ أجذ انشادخ فٍ انصلاح  00
 وانعجبداد عُذيب أرعشض نهعغػ

         

وجم لا َزشكٍُ  أثق فٍ أٌ الله عض 00
 نىدذٌ

         

أرقجم انًشكهخ فكم شٍء ثإسادح الله  00
 رعبنً

         

عبداد يعُُخأعبنُت يًبسعخ   

آخز دًبيب دافئب يغبءا يٍ شذح  01
 انعغػ

         

أعجش عًب أدظ ثه يٍ يشبعش  00
 عُذيب أرعشض نهعغػ

         

          أدخٍ عُذيب أرعشض نهعغػ 00

أيبسط ثعط انزًشَُبد انشَبظُخ  00
 عُذيب أرعشض نهعغػ

         

          (ًأيبسط َشبؼب فُُب)سعى، يىعُق 00

          أرُبول يهذئبد فٍ دبل رعشظٍ نهعغػ 00



 (:10انًهذق سقى )

 قبئًخ انًذكًٍُ نًقُبط اعزشارُجُخ يىاجهخ انعغىغ انُفغُخ

 انجبيعخ انذسجخ انعهًُخ الأعبرز)ح(

 رُضٌ وصو-ربيذح أعزبر يشاد وادٍ

 رُضٌ وصو-ربيذح أعزبرح َبرش فشَذح

 وصورُضٌ -ربيذح أعزبرح يذبظشح حو،  ـأ، أ

 رُضٌ وصو-ربيذح يذبظشح أ عهُىاٌ يهُكخ

 رُضٌ وصو-ربيذح أعزبر يذبظش خد، دًبي

 رُضٌ وصو-ربيذح أعزبرح يذبظشح أ نعقبة

 

 
 


