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 اثر ممارسة النشاط البدني على استراتيجية المواجهة لدى الممارسين وغير الممارسين للنشاط البدني

 Lailaaisuwaiy72@gmail.com           د. ليلى محمد علي الصويعي              

 ص الدراسةلخستم

تناولتتتتدرالة ايتتتتسروىتتتتافر اتتتتضيةرالمعلتتتتسرالعةااتتتتىسرلمرممةتتتتعرال الاسىتتتتسرال ة ىتتتتسرسرع متتتتسرالضممتتتتى ر يا تتتت عر

س مةيسرالزاوةس،ر ىثرتطعودرالة ايسرإلىرالتااؤلرالعئيس:رلاذارتجعير خض تا ا رالمعلىتسرالضيعةعةتسر ت ر

 ال الاسىسرال ة ىس؟

لممةتتتتعرال الاسىتتتتسرال ة ىتتتتسرسرع متتتتسرالضممتتتتى روتهتتتتةدرالة ايتتتتسرإلتتتتىروىتتتتافر اتتتتضيةرالمعلتتتتسرالعةااتتتتىسر

 الأيا  ع

 ايضخةمرال ا ثينرالنهجراليصفيرسالأيميبرالاح رللائرضهرلط ىمسرالة ايس.منهج الدراسة: 

  ثلر جضرعرالة ايسرلةةر ممرينرال الاسىسرال ة ىسروعميمرالعةااسرس مةيسرالزاوةس.مجتمع الدراسة: 

ممةتتعرال الاسىتتسرال ة ىتتسروعمتتيمرالعةااتتسرسرع متتسرالضممتتى رالأيا تت عرترثمتتدرعىنتتسرالة ايتتسرلعينةةة الدراسةةة: 

(رت راخضىتا م رسطعةةتسر74مرووةرسمغرحج رالمىنسر)0202/0200س مةيسرالزاوةسرسرةا ف)رر ةا ف(رلممامر

 الحصعرالشا لرلممةعرال الاسىسرال ة ىسرعميمرالعةااسرلع مسرالضممى رالأيا  عرسرةينسرالزاوةس.

 تتتتةوعرالمىنتتتتسروواتتتتعاةا روالمالجتتتتتا رو صتتتتائىسرالاتتتتضخة سرايتتتتتض ض ر تتتت راتتتتيةرالة ايتتتتسرو تتتتت ر

 ال ا ثينر ايل :

2.
ً
 .رااةر اضيةرالمعلسرالعةااىسرلممةعرال الاسىسرال ة ىسرسرةينسرالزاوةسرليقر اضيةراىةراةا

 .رااةرال مةرالثانير)رالةياعةروالةا ينروالأعوا ر(ر  رال الاتيبرالأولرلكارعىنسرالة ايس.0

 ال مةرالأولر)رالضا ةخروالممي ا ر(ر  رال الاتيبرالأخيالارلكلر ممرينرعىنسرالة ايس.ر.رااة3

 .رااة رالفعوقر  رأبماعر خض ا رالمع  روه :7

 الضا ةخروالممي ا ،رالةياعةروالةا ين،رالصحسرالما سروالالا سرل رتظهعرلعوقرعالسرالأبماعرالأخعة.
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Abstract 

The study dealt with measuring the level of mathematical knowledge of physical education 

teachers in the basic education stage in the municipality of Al-Zawiya, where the study 

addressed the main question: Why are written cognitive tests in physical education؟ 

The study aims to measure the level of sports knowledge of physical education teachers in 

the basic education stage 

Study Methodology: The researchers used the descriptive approach in the survey method for 

its suitability to the nature of the study. 

Study Population: Like the study population of physical education and sports science 

teachers in Al-Zawiya Municipality. 

Study sample: The study sample was for teachers of physical education and sports sciences 

in the basic education stage in the municipality of Al-Zawiya in schools (schools) for the year 

2021/2022 AD. 

In light of the study and within the limits of the sample and the statistical procedures and 

treatments used, the researchers concluded the following: 

.ر2 The level of physical education teachers in Al-Zawiya city's mathematical knowledge was 

above a very good level. 

.ر0 The second dimension (rules, law and tools) came in the first order for each sample of the 

study. 

.ر3 The first dimension (history and information) came in the last rank for all teachers of the 

study sample. 

.ر7 The differences came in the dimensions of the cognitive test, which are: 

History and information, rules and law, public health and safety No significant differences in 

other dimensions were found. 
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 استراتيجية المواجهة لدى الممارسين وغير الممارسين للنشاط البدنياثر ممارسة النشاط البدني على    

 د. ليلى محمد علي الصويعي
:رال شاطرال ةنيرال الاسييرميرازةر ضكا لر نرال الاسىسرالما س،رو ىةانرتجعةبعرالدراسةومشكلة مقدّمة 

ر روالمةمىسرو  فمالىس رال ة ىس رتكيةنرالياطنراللائقر نرالنا ىس رطعةقرمةله رعن روذلك  اضراعىس،

أليانر نرال شاطرال ةنيرالتعراخضبالا ربغعضرتيةىقرارمسر نرالهامر. ت يّنر نرخلالرتمعةفراليا عر

أنّرال شاطرال ةنيرسرصطلحهرال الاسييريكتس عرطابمارخاصّاروماّ ار  رسناةرالجضرما رلارلهر نرالأمرىّسر

روعةمى روبة ىا روااضراعىا رصحىا، رالألعاع رإعةاع رسرار   رالأمرىس ر ن ريكتس ع رالىيم روأاحى روا فمالىا، ا

رو ظرهر رالخاصس رلمافضه رله رسذاته روائرا رصا رعمرا ر تى رالجضرما ، رسناة ر   رلمّالا رعنصعا يجممه

 وويا ينهروأيسرووياعةريايالارعميها.

 رلحعكسروناانرسال شاطوةةصةرررررر
ّ
صروكذلكرعرمىسرالضة ةبروالض شىطروال الاسّ  ال ةنيرسالجالرالكل

  ر ةاسلرالكالرواليمنروالخريل،ر  رالياوعرإنّرال شاطرال ةنير  ر فهي هرالمعةضرميرتم يالارشا لر

رولةةرايضخةمر ربشكلرعام رسة ه رليها رياضخةم روالتع روناان، ربها ريةيم رالتع لكلرال شاطا رال ة ىّس

ليانروأشكالروأطيا ربمضرالممراةرتم يالارال شاطرال ةنيرعلىراعض ا رأ هرالجالرالعئيس عرالشضرلرعلىرأ

(رالذيراعضبالارال شاطرال ةنيرسرنزلسر ظامر ئيس عرتضة جرIarsenالثةالسرال ة ىسرللإناانرو نرمؤلاةريبالازر)

 (.20،ر0222ارنهركلرالأ ظرسرالفععىسرالأخعةر)الخيل ،ر

ك الاروريمضبالارال شاطرال ةنيروالعةاض عرأ ةرالأشكالرالعاوىسرلمظامعةرالحعكىّسرلةةروناان،روميرالأررر

ر" رويمعّله رال ةني رلم شاط رالأخعة رالأشكال ر ن روميرالنالاسرماتفيفتنظىرا رخاص رذورشكل ه
ّ
رسأ  "

رسر نرأالروىافرالةة ا روارانرأوص ىرتيةيةرلها،روبناةرعلىرذلكر اريضرّيزرال شاطرالعةاض عر
ّ
النظ

ر  رلا رالنالاس، ر   ر ركنس ر ضائ  رألضل رتيةىق رإلى ريهةد رالذي رال ةني رالضة ةب رالفععرسأ ه رأال ن

روتضىفر" رذاته، ر ة ر نرأالرال شاطر   روإ را رلةط رأيايىّسركوسولاالعةاض ع رالضنالسريرس رأنّ "

تضفيرعلىرال شاطرالعةاض عرطابمارااضراعىاراعو ةاروذلكرلأنّرال شاطرالعةاض عرإ ضاجرثةا  رلمط ىمسر

شاطرالعةاض عرعنرالضنالاىسرللإناانر نر ىثرأ هركائنرااضراع رثةا  رأورنا سرإلىه،ركرار
ّ
يضريّزرال 

سةىسرأليانرال شاطرال ةنيرسالا ة اجرال ةنيرالخالص،رو نرعو هرلاريركنرأنرنمضبالارأيرنشاطرعلىرأ هر

 نشاطرسةنيرلهروياعةرعوىةسرلضنظى رالنالاسربمةالسرو زامس.

يايارالطاوسرومذهرالةياعةرتكيّ درعلىر ةةرالضا ةخريياةروةيرارأور ةيثاروال شاطرال ةنيريمضرةرأرررر

 ال ة ىّسرلمررا فرو  رشكمهرالثا ييرعلىرعناصعرالأخعةر ثلرالخططروطعقرالممب.

رسر نراتجاما ريركنرأنريكتابهارالفععرررررر
ّ
شاطرال ةنيرع ا ةرعنر جريعسر نرالها ا ،ر ضمم

ّ
إنرال 

رلزةةرتركينرالفععر نرالضك رتمّمرهر  رتياينر يعىّسرالحىاة فر ا
ّ
ىّفر عرسىئضهرعونرينر ميّنروةيظ

و جضرمه،ر ىثرأنر را يسرال شاطرال ةنيرلارتةضصعر نالمهرعلىرالجا برالصح رال ةنيرلةطرسلرلهر
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تأثيالارإيجابيرعلىرايا برأخعةر فاىسروااضراعىسروعةمىسرو معلىسروكلّرمذهرالجيا برتشكلرشخصىّسر

 (.00،ر0222الفععرتشكىلارشا لار  اّةارو ضكا لار)الخيل ،ر

تبرتتنتاولرمتذارالت تشتاطرونتاتا تيرالضنا يربمةرأنرسةأ رالأبماعر اضراعىسروالثةالىسرأص حر نرالصتم

و نر ا ىسررلمعةااسرتضضح،روأص حر نرالصمبرتجاملرالغزةر اضراع رلهذارال شاطروناانيرال ا ز.

عيا لرر(رأنر را يسرال شاطرال ةنير نرأم WHO2020أخعةريشيالارتةعةعر نظرسرالصحسرالمالىسر)

خفضر مةلا راليلىا رو صاسسرسالأ عاضرالرىضسركأ عاضرالةمبروالاعطانروغيالاما.روأكة ر)يرامعر

ر رال شاطر    أسير اميع رأ ياع رأ ة ريمة رالذي رال الايض رعن رتخضمف رال ةني رال شاط ر را يس رأن )

 برالصحىسرال ةنيرالذيريضرضعربشريلىسرواتااعرلىض رأنشطسر ضمةعةروك يالاةرالفائةةر  ركالسرالجيا

 (.ر  ،ر    الجارىسروالنفاىسرو اضراعىسر)أسير اميع،ر

رالها سررررر رالنفاىس رالضغيالاا  ربمض رعلى رالضية رإلةاة راعو ة رالحالىس رالة ايس ر   رال ا ثس ر أ  ووة

روترثلراي الااتىجىسر رتمةر نر شاكلرالمصعر  رالآو سرالأخيالاة، العت طسرسررا يسرال شاطرال ةنيروالتع

ر عتكزا ر ن رالنفس ع ر   الااق ر ع رالضما ل رسآلىا  ريمعد رأور ا رالنفاىس رلمضغيط رالصحسراليااهس  

النفاىسروالتعرلارتضيةقرإلارساي الااتىجىا ر يااهسر ناي سرو لائرسرلشخصىسرالفعع،روبيابرواهسر

ري ينرر)ما زريىل ( ظعر رالنفس ع ر   الااق رسأن روالة ايس رسال يث رالنفس ع ر   الااق رتناول ر ن رأول  ه 

عركينر ناانر ىارايضجاسسرالجا رغيالاراليةعةرلأير يوفر نرالياوفرالتعرييااههارالفعع،رل رجع 

رألمالر ر عوع روأن ر ضراثمس رلياد رالنفس ع رو   الااق ر اهاع ر ياوف رإلارأن ر جهة، رذاته ر ة ر   لهذا

الناارسرعنرمذهرالياوفرليادرسالضعو ةر ؤعيسرواا ةرسصا بها،رلرنرالنا ىسرالمضيةسرالحىيةسر

زرمع ينر ع ةنالينرسيايطسريةيمرالجا رستهىئسر فاهر  رالياوفرالضاغطسرالجهةةرلىمرلرعلىرإلعا

روا تفاعراغطر رالن ض ريععس رالهض روةزةةر ن رييوفرعرمىس رالهع ينرسةو ه رومذا رالكظعةس، الغةة

الةمروبالضال رييةثرتىةظرواثا ةرلمة اغرالذيريعيلر يالسرأخعةر ياهسرإلىرالغةةرالنخا ىسرالتعرتفعزر

رتة رالتع رالكظعةس رالغةة رإلى روةعاع رالةم ر   ريضةلق رالتعرمع ي ا ر"الا الاوةة" ر" رسإلعازر اعة رسةو ما يم

يفعزمارلحاةرالغةةرالكظعةسروه رسةو مارتةيمرستنظى رالاةر  رالجا روبناةروايتهلاكرالاكعر  رالةمر

وبالضال رإ ةاعرالجا رسالطاوسراللاز سرليااهسراليوفرالجهةرأورالضاغطرإلارأنرمذهرالمرمىسرلارتايالار

ضطي رباببرتكع ر ياوفرواهاعروتمرةهار راريؤعيرإلىراخضلالرعرلرمذهرعائرارسآلىسرايجاسىسرسلروةرت

روع سر رليابب ر فاها رتع ى  ر   رالجا  رعجزرخلايا ر   رأوريابب رالةم رالاكعر   ر مةل رليالاتفع الاعة

 (Selye, 1975, 80المةةرأورالةيلينرأورالصةاعرالنصفير)

رالضغيالارالحىي  ربهذه روا ت اطه راليايع رمذا رلأمرىس رتخصصرو ظعا ر ع راليايع رمذا روتنايب رالهام ي

روال ييثر رالة ايا  رالعتكزرعلى روال يث رسالة ايس رال ا ثس رسةأ  رلةة رالممرىس روامضرا اتها ال ا ثس

والنظعةا رالممرىسروت رتيةيةرعلىرلئسراليظفينروأعضاةرمىئسرالضة يسرسالجا مسروبالإعا ا رالخضمفسر

رأك الا  رالفئس رمذه رأن ر ىث رلمةولس، رالىررالضابمس رتيضاج روبالضال  رالخضمفس رالنفاىس رلمضغيط تمعاا
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اي الااتىجىسرليااهسرمذهرالضغيطرإاالسرإلىرتزا نرمذهرالة ايسر عرل الاةرأز ا ر ضضالىسرتمعادرلهار

ال لاعر ضرثمسر  رالحعوبرالتعرعا درلانيا روتناوصرال يئسرالآ نسروالتعرتمةرأك الار صاع رالضغيطر

عرالضغيطرالس عةرميرا تشا روباةر"كي و ارالاضجة"روالذير الر نرالمال رتأثيالااركرارزاعر نرتفاو رأث

أارع،ركلرمذهرالضغيطروالأع اةرالمةاةرعلىرالفععرعلمدرال ا ثسر  رالضفكيالار  رمذاراليايعرخاصسر

وأنر سراليع رالصح رسةأرينتشعرسينركثيالار نرالنافروالذيرأ كنر لا ظضهر نرخلالر را يسرلكثيالار

الىاعينروعلىرطيلرالكي  يشر  ر ةينسرطعاسمسرلمرش عرو كيبرالة ااا رالهيائىسرو نرر نرالنافر  

روالضرضعر ر رالضغيط ر ع ر نراي الااتىجىا رالضما ل رال شاطرال ةنيركاي الااتىجىس رأثعر را يس ريبالاز مذا

 سالصحسرالنفاىس.ر

روز  مشكلة الدراسة: ر عرطلابها رسالجا مسروتما مها رسالمرلرلا ظدرال ا ثسر نرخلالرعرمها  لائها

ط ىمسرالحىاةرالتعريميشهارالفععر  رالجضرعرلارتخمير نرعة ا رو شاكلرواغيطا ريي ىسرلهارتأثيالار

 فس عر ض اينرالضأثيالارعلىرالألعاع،رالأ عرالذيروةري الاتبرعمىهرعةمرالةة ةرعلىر يضرعا ر  رالمرلر

اا رعنر اهاعرالهنعرال الااك .روالضمبرالاضرعرولةةانرالضماطفر عرالآخعةنرو  ماقرالذمنعرالن

 ,Caton, Grossnickle, Copeو نرخلالر طلاعرعلىرالة ايا ر  ر جالر   الااقرالنفس عرلكلر نر)

Long, Mitchell, 1998رالضأثعةر رلمفعع رالفاىيلياىس ر يضجاسا  ر ن رالنفس ع ر   الااق رأن رواة )

ا ةروغيالارصحىسروة الاتبرعميهارإا ا رالفععروإلزا هرسالميا لرال ىئىسراليىطسرسهروالؤثعةرلىهرتأثيالاا را

رعلاواته ر عر ر   رال زا ا رك يالاة رالأشخاصرالذينريضطمبرنشاطه رالهنع رإن روالمرلربها، ستنفىذما

الجرهي ركاليظفينروالممرينروأياتذةرالجا مسرلةيه رزةاعةرالشمي ربمةمرالعاار  رالمرلروتعااعر

 ,Caton, Grossnickle)زرلةيه روعةمرالةة ةرعلىر يااهسرالشاكل) ل زامرسهروتةنيرعالمىسر  جا

Cope, Long, Mitchell, 1998, 103)و ابرإيضطلاعرالذيرأاعاهر تياعراليطنعرالأ عةكيرلمضممى رر

((NEA(ر رأن رالأع اةر     أوع ر ن رالكثيالا ر ن رتخمصيا رلمعةااس رسررا يته  رسأنه  رالممرين  ن

اته رالىي ىس،رإذرأنر را يسرال شاطرال ةنير نرالميا لرالتعرتاه ر  روالشكلا رال الااكرسر  ر ى

تياينركلر نرالصحسرالنفاىسروال ة ىسروتيلعرلعصرإخعاجرالطاوا رالام ىسرالك يتسروالتعرتميقر

 (.APA, 2016وة ةرالفععرعلىرالمطاةروالضةةمرإلىرالأ امر)

ررررررر ر)أسيرالحىمس، ر ن ركل رع ايس رسى د رر     كرا ر      و) يال، ر را يسر    و) معود، رأن )

ال شاطرالعةاض عرال ةنير نرالميا لرالها سرالتعرتاه ر  رتياينرالصحسرالنفاىسروال ة ىسروتركنر

الفععر نرالضخمصر نر صاع رالضىقروالضيتعروايضيةاثرأيالىبرواي الااتىجىا رليااهتهار نرخلالر

ريخففرع رأنر را يسرال شاطرال ةنيرتركنرتياينرإع اكرالفععرلصاع رالضغيطر را رالفععركرا لى

(رو) معود،ر    ،ر  ،رو) يال،ر   ،ر0224الفععر نرتيةىقرالنريرالنفس عرو اضراع ر)أسيالحىمس،ر

(.رووةرأوضحدربمضرالة ايا رالااسةسر  ر جالرأيالىبرواي الااتىجىا رليااهسرالضغيطر  ،ر    

ر ر نها روالتع رالنفاىس رالصحس روتيةىق رالنفاىس ر)غازي، ر      ع ايس ريياةر    و)شةاني، رسأ ه )
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اخضلادرسينرالألعاعر  رتياهاته روأمةاله راليةعةر يير را يسرال شاطرال ةنيرالعةاض عريياةركا در

ركانرالهةدر نر را يسر رو هرا رال ة ىس رالمىاوس رالمضلا رأورلضخفىفراليزنرأورلمريالظسرعلى ل ناة

لضةمىلر نر اضيةا ر اهاعروالضيتعرالذيريضمعضرلهرالفععر  رال شاطرالعةاض عرلجرىمهارتهةدرإلىرا

ر را يسر رأمرىس رية ك رلالفعع رال الاكيزرعمىه رإلةاة ر   رالحالىس رالة ايس ريمد ر ا رومذا رالىي ىس  ىاته

ال شاطرالعةاض عرسال ا سرإلارإنرتزايةرالأع اةروالائيلىا ريجممهر ضغيطارو شغيلارعنر را يسرمذار

 .   ،ر    (رو)الم ةالله،ر  ،ر    ال شاطر)شةاني،ر

رالنياعيرو عاكزرالمىاوسررررر ركا در   رالعةااسريياة ر را   ع رتزايةرأعةاع ووةرلي ظر  رالآو سرالأخيالاة

رلائةةر ر ةي رعلى ريةل رلإ ه رش ئ رعلى رعل رإن رومذا رالشاطئ رطعةق رطيل روعلى رالىاعين رأور   ال ة ىس

رسضخصىصروودر ي رياه ر  رالعةااسر  ر يااهسرالضغيطرالنفاىسر ةعر نرالىيمرلمعةااسرومير ا

 ترضعرالفععرسصحسر فاىسرتركنهر نرالضمايشر عر ائيلىاتهروالأع اةرالمةاةرعلىرعاتةه.

ر)رررررر ريؤكة روكرا رالعةاض ع رال شاط ر را يس روآلىا رBirsen, Hamamci, 2012وتمة رأيالىب رأنها )

رو ضرضع رليرل ريكنرالةععر ةاض ع ر تى سجا ر ثال ر ىثرتيفزر را يسرر يااهسرالضغيطرالنفاىسر

ال شاطرال ةنيرإلعازر)الأ ة ولىنا (روالتعريضيانر نرخلالهر زاجرالفععروالكىرىاةرالمصبىسرالط ىمىسر

وةنم رسالا اافرسالعا سرالنفاىسركرارياضمىةروة تهرعلىرال الاكيزرعلىر عكا رالجا رالأ عرالذيريؤعير

 نر ةةرالضيتعروالضىقرالىي يرالذيريرعرسهرالفععررإلىرتياينرالزاجرو ااعةةرالذا رعلىرالضخفىف

(Birsen, Hamamci, 27, 2012.) 

ر)يرامعرأسير اميعرررر رتيضح ركرا رمير    ، رواةواما رالعةااس ر را يس رلائةة ر ن ريزةة ر ا رأن )

الضخمصر نرتةلقرالألكا رالخضمطسرالتعروةرت زا  ر  رالذمنروتاببرلمفععرالضغطرالنفس عروبالضال ر

ر رال ة ىس،ريضرضع روالصحس رالنفاىس رالصحس ر ن ركل ر   ريفىة رالذي روالالام رسالهةوة رالعةااس  را ف

وتكرنرأمرىسر را يسرالعةااسركأ ةرآلىا راليااهسر نر ىثركينهارتركنر نرالضأ لروالضخىلرالياهر

رلرأثناةر را يتهاروتيةىقرتجعبسرالضنفسرالمرىقر راري الاتبرعمىهرتغيالاا رااةيسرو فاىسرإيجاسىسرتم

رتخعجرالفععر نر نمزالرعنرالمال روت ض رلهرلعصسرالضياصلر عرالآخعةنروتكيةنر رالتهةئسروأنها على

 واسطرااضراعىسروه رويىمسراىةةرلمضخفىفر نر   الااقرالنفس عرلأنهارتركنر نرتشضيدر  ت اهر رار

 (.74ر،    يؤ قرالفععروتيلعرالةع روالااعةةرعلىرتيرلرتةم ا رالحىاةر)أسي اميع،ر

ر جالررررر ر   رالممرىس روالةو ةا  روالعااع روتيصىاتها رالااسةس رالة ايا  رعلى ر طلاع ر ن وا طلاوا

رالة ايسرو نرخلالر يضفاا ر رمذه ر   رله رالعةااسروالضغيالاا رالصا  س ل مضررو يضطلاع را يس

اسسرعنرالتااؤلرالمامراليظفينروأعضاةرمىئسرالضة يسرالرا يينرلم شاطرال ةنيرسةأرالضفكيالار  ر ا

ما هو أثر ممارسة النشاط البدني على  لهذهرالة ايس،روالذيركانر ثا رالضفكيالار  رمذهرالة ايسرومي:

 استراتيجيات المواجهة اوماهي العلاقة بينهما؟
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 اهمية الدراسة: 

ر رلرا   ع رالما س رالحالس رتةا ييا رل ا ثين رو ةالا  رل شي ا  رالةا يس روعاةا  رخلال العةااسر ن

رأمرىسر ر ن رسالعغ  رياسةس رع ايا  رتشرمها رل  رالجا مىس رال يئس رأن رلها رت ين ر خضمفس رل يئا  النضرين

 عو م روحج رالائيلىا رالناطسربمهةته .

رالمالىسرر-  رالصحس رتةعةعر نظرس رأشا رإلىه ر ا روبياب رالااسةس روالة ايا  رال ييث تشيالار مظ 

(WHO(ر رلانس رخطعرالي     ( رازعياع رأن ر)( رسين رت الااوح رس ا س رغيالارر)%  -  لاة رالأشخاص لةة

 .ر      يلربالارر  الرا يينرلم شاطرال ةنيرسالةة رالكا  ر)

رال ااةرر-  ر ن رالعاشةين رلأغمب رمااس ريشكل راليل  رالصمىة رعلى رال ةني رال شاط ر را يس أص ح

  تشا رالعاكزرالعةااىسر(رينس،ر رارانمكسروأص حرامىار  را  -  والعاالرالذينري الااوحرأعرا م رسينر)

ر يكا رر-3 رله ريضيةع رل  روالتع رالنفاىس رالحةيثس رالضط ىةا  ر ن رال ةني رال شاط ر را يس يمة

 تشخىصىسرإلار ةيثارو نرث رل رين ر مضرامرالكا  ركرشكمسرسيثىس.

رال شاطرال ةنيرواي الااتىجىا رالياار-7 رسينر را يس رسالملاوس رتمضنع هسرومسرالأسياثروالة ايا رالتع

  راريجملرذلكر بالا ارلإاعاةرالة ايس.

أنر را يسرال شاطرال ةنيرالمضةلروبا ضظامركالش عرو كيبرالة ااا رالهيائىسروغيالامار نرالأنشطسرر- 

العةااىسرالتعرتيانرالمىاوسرالمضمىسرولىاوسرالةمبروالجهازرالضنفس ع،ركرارأنهارتةيرالفععر نرالضمعضر

ربابب رالفاائس رخطعراليلاة ر نررلميا ل رال ةني رال شاط ر را يس رلان روبالضال  روالكال الخريل

 اليااىعرسالغسرالأمرىسروة  غ رال الاكيزرعميهارسال يثروالة ايس.

 معلسراي الااتىجىا راليااهسرالاضخة سر نرو لراليظفينروالتعرتارحرسضطيةعراي الااتىجىاته ر  ر-  

 هنىسرو اضراعىس.اليااهسر  ر خضمفرالياوفرالتعرتم الااه ر  ر ىاته رال

 . أهداف الدراسة :

الملاوسرسينر را يسرال شاطرال ةنيرواي الااتىجىا راليااهسرلمررا يينرر تهدف الدراسة للتعرف على:

 وغيالارالرا يينرلم شاطرال ةني

اليااهسرسينرالرا يينروغيالارر اه رالملاوسرسينرال شاطرال ةنيروإي الااتىجىس  -: تساؤل الدراسة

 الرا يينرلم شاطرال ةنير؟
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 المصطلحات المستخدمة في الدراسة: 

 النشاط البدني: 

(:"رسأ هركلر عكسراارا ىسرتؤعيهارالمضلا رالهىكمىسر    يؤكةرتةعةعر نظرسرالصحسرالمالىسر)

(،ركرارWHO, 2020والمرل"ر)روتضطمبرايتهلاكروة ار نرالطاوسرسرار  رذلكرالأنشطسرال الاليهىسروالممب

(:ر"سأ هرنشاطر نةعرلةة ةرالفععرBuchor, 2010"رإلىرتمعةفر)تشا لزرسيكع،ر    يشيالار"سة انر

الجارىسرويمرلرعلىرتنظى رالفععر نرخلالرأنشطسرالمضلا روالأاهزةرالمضيةسرلاكتاابرالضنرىسر

 (.  ،ر    والضكىفر  ركلرالاضيةا ر)سة ان،ر

 استراتيجية المواجهة: 

ميرالضغمبرالةائ ر  ر يااهسرالظعودراللا ضنامىسرلمريىطرالنفس عرو اضراع رولمرضطم ا رالحىاتىسر

التعريضمعضرلهارالفععروه ر ىكا يز ا رلاشمي ةسروآلىسرتارحرسالحفاظرعلىرالضيازنرالةاخل رسةونر

 (Lazarus, Folkman,1984, 86اهة)

 الة ايا رالااسةس

أحمد يحي راضع )استراتيجيات مواجهة الضغوط وعلاقتها بخصال الشخصية الحدية  إشراق 

 لدى طلبة المرحلة الجامعية"(.

:علاوسرخصالرالشخصىّسرالحةيّسرسكلر نراي الااتىجىّا ر يااهسرالضغيطرو كضئابررهدف الدراسة

 والضفكيالار  ضيا يروتةةيعرالذا رلةةرعىنسر نرطلابراا مسرصنماة

 (رطال اروطال س،323:ر كي سر نر)الدراسةعينة 

:رروايعرعلاوسر يا سرعالسرإ صائىارسينرخصالرالشخصىسرالحةيسروكلر نراي الااتىجىا رأهم النتائجر

 الضغيطرالضرعكزةر يلر  فمالروالضغيطرو كضئابرر يااهس

 الااتىجىا روايعرعلاوا را ت اطىسريال سروعالسرإ صائىارسينرخصالرالشخصىسرالحةيسروكلر نراي

اليااهسرالضرعكزةر يلرالشكمسروتةةيعرالذا رالضفكيالار  ضيا ي،ركراراتضحروة ةراي الااتىجىا ر

 اليااهسرعلىرالض  ؤرسكلر نرعةمر يضةعا رالياةانيروالشمي رسالفعاغرالةاخل .

 (( ") تنمية بعض الاستراتيجيات الإيجابية لإدارة الضغوط 4102ابتسام عبد الستار )

:ررالملاوسرسينر ي الااتىجىّا رويجاسىّسرلإعا ةرالضغيطروالزواجرالناجح،روالكشفرالدراسة هدف 

 عنر ةةر خضلادر  ركلر نر ةي ا رالزواجرالناجحرو ي الااتىجىا رويجاسىسر

 (رأزواجروزواا ،ر224:ر)عينة الدراسة 
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راهم النتائج ر ي الااتىجىا  رسين رو يا س رعالس رعلاوس روايع روالزواجر: رالضغيط رلإعا ة ويجاسىس

الناجحرو ةةرلاعمىسرالبالا ا  رالاضخةمرلضنرىسربمضر ي الااتىجىا رويجاسىسرلإعا ةرالضغيطر  ر

خفضر اضيةرالشمي رسأ ةاثرالحىاةرالزواىسرالضاغطسروتياينر ةي ا رالزواجرالناجحرلةةر

 أزواجروزواا رالجريعسرالضجعةبىس.

 

الممارسة البدنيّة الرياضيّة في وقت الفراغ وعلاقاتها بالتفاعل )"ر(4110رضوان بن جدّ بغيظ، )

 (الاجتماعي لتلاميذ مرحلة التعليم الثانوي 

سىانرأنّرال شاطرال ةنيروالرا يسرالعةااىّسرأيميبراةيةر نرايالىبرال الاسىسر-:رالدراسة أهداف

 الحةيثس.

 بر اضراع .عو رالرا يسرالعةااىّسر  روودرالفعاغر  رتنرىسرالجا  -

 أمرىّسر را يسرال شاطرال ةنير  روودرالفعاغروعو هر  رتكيةنرأاىالرييةّس. -

 *ر*الضلا ىذرالأك الار را يسرلم شاطرال ةنيرأك الارا ة ااار نرالضلا ىذرالذينرلارنتائج الدراسة:

 يرا يينرالأنشطسرال ة ىّس.

عىّسرأك الار نرالألمابرالعةااىّسرتممبرالألمابرالجراعىّسرعو ارك يالاار  رإثعاةرالملاوا ر اضرا -

 الفععيّس.

 : إجراءات الدراسة

 :اعضرة رال ا ثسرعلىرالنهجراليصفير  ت اطيرالذيريمضرةرعلىراليصفروالةا  سررمنهج الدراسة

 وتيةيةرالملاوسرسينرالضغيالاا ر.

 : مجتمع وعينة الدراسة 

رسالجا ما ررمجتمع الدراسة:ر- رالضة يس رمىئس روأعضاة راليظفين ر ن رالة ايس ر جضرع تألف

 (.    -    سالنطةسرالغعبىسرر نرالرا يينروغيالارالرا يينرلم شاطرال ةنيرلممامرالجا ع ر)

(ر  ييثر نراليظفينروأعضاةرمىئسر   تضرندرالمىنسرالفممىسرلمة ايسرعلىر). عينة الدراسة :

ر  نرالرا يينروغيالارالرا يينرلم شاطرال ةنيرللجا ما رسالنطةسرالغعبىس،رالضة يسر)ذكي روإ اث(

ر  ييثر نرالرا يينروالرا يا رلم شاطرال ةنيرو)   ووةراشضرمدرالة ايسرعلىر) ر نر   ( )

 غيالارالرا يينروالرا يا رلم شاطرال ةنيرت راخضىا م رسالطعةةسرالمشيائىسرالباىطس.
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 :الادوات المستخدمة

روتةىى رس آليات المواجهة:مقيا  رلةىاف رالضاغطس رلمرياوف راليااهس راي الااتىجىا  روائرس وامد

 (رع ا ةر يزعسرعلىرثلاثسرسنيعره ركراريل :  أيالىبرأورأي الااتىجىا راليااهسروةضضرنرالةىافرعلىر)

  . ع ا ا رتةيسراي الااتىجىسراليااهسرالعكزةر يير لرالشكلا 

   اليااهسرالعكزةر يير  فمالع ا ا رتةيسراي الااتىجىسر. 

  ع ا ا ريةيسراي الااتىجىسراليااهسرالعكزةر ييرالضجنب. 

 توزيع العبارات على أبعاد المقياس 0جدول 

 الجريع الم ا ا  الأبماع

     ،ر  ،ر  ،ر  ،ر ،ر ،ر   لرالشكلا 

    ،ر  ،ر  ،ر  ،ر  ،ر  ،ر  ،ر ،ر ،ر    فمال

  

     ،ر  ،ر  ،ر  ،ر  ،ر ،ر ،ر  الضجنب

    الجريع

 

 

 

 :أوزان تصحيح المقياس:4جدول 

غيالار يالقر

 اطلاوا

 يالقر

  اع ا

 يالقر  ربمضر

 الأ ىان

  يالقرعائرا  يالقرغال ا

          

 

 واعضرة رال ا ثسر  ر اابهارلما لا رصةقر ةىافرآلىا راليااهسركراريل :

الضرىيزيرلةىافرألىا راليااهس،ر ىثرط قرالةىافرعلىرالصةقرالضرىيزي:رلمضيةقر نرالصةقر-

روأخذ رأعلى
ً
 نهاروأعنىر       ألعاعرالمىنسر يضطلاعىسرث ر ابدرع ااته رو تبدرتصاعةيا

 :%(وت راخض ا رالفعوقرعنرطعةقراخض ا ) (روكا درالنضائ ركرامير  ينر  رالجةولرالآتي  )
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 آليات المواجهةرلصدق التمييزي لمقياس:نتائج اختبار)ت( للتحقق من ا 0جدول 

 اضيةر ع اسرالحعةس  راليايبس   الةىرسرالة ىارن=   الةىرسرالممىارن= أبماعرالةاييس

 الةلالس
 ع م ع م

عالسرعنةر                                 لرالشكمس

 اضيةر

                                  فمال     

                                الضجنب

رلصالحرلئسريت ينر نرالجةولرأ ةير راضيةرالةلالسرتشيالارإلىروايعرلعوقرسينر ضييطا رالجريعضين

 ذويرالة اا رالعتفمس،رومذاريمنعرأنرالةىافريضصفرسصةقرترىيزي.

 صدق الاتساق الداخلي:-

ا ت اطرسيالايينرلكلربمةر نرأبماعر نرأالر اابرصةقر تااقرالةاخل رت ر اابر ما لا ر

 :الةىافرسالة اسرالكمىسرلةىافرآلىا راليااهسركرار  رالجةولرالآتي

 : معاملات ارتباط بيرسون كبعد من أبعاد المقياس بالدرجة الكلية لآليات المواجهة 2جدول 

  ما لر  ت اط الأبماع م

       لرالشكمس  

        فمال  

      الضجنب  

يت ينر نرالجةولرالااسقرأنر ما لا را ت اطرالة اسرالكمىسرلكلربمةر نرأبماعر ةىافرآلىا راليااهسر

سالة اسرالكمىسرلمرةىافره ر ما لا را ت اطراىةة،ركرارأنرمذهرالما لا رعالسرإ صائىارعنةر اضيةر

 ةاخل ر.(رومذاريةلرعلىرأنر ةىافرآلىا راليااهسريضصفرسصةقر تااقرال    علالسر)

 ثبات المقياس:-

 ألفاركعو  اخ:-

 .تضطمبرمذهرالطعةةسر اابرا ت اطرال نيعر عربمضهارال مض

 معاملات ألفا لكرونباخ لمقياس آليات المواجهة  5جدول 

  ما لرالث ا رألفاركعو  اخ الأبماع م

       لرالشكمس  

        فمال  

      الضجنب  
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ريةلرعلىر تااقرانر ما لرث ا رألفارسينر

ً
سنيعرالةىافرسأبماعرميرالة اسرالكمىسر عتفمسرنابىا

رللايضخةام
ً
 .الةاخل رلم نيعرو نرث رث اتها،ر راريجملرالةىافرصالحا

را طر الدراسة الاستطلاعية:  ر ةة ر ن رلمضأكة رايضطلاعىس رع ايس رسإاعاة رال ا ثس وا د

رلةىايهر رأعة  ر ا رتةيس روأنها رالة ايس ر ةاييس ر لائرس ر ن رلمضأكة ركذلك رالة ايس  ضغيالاا 

رعلىر ر يضطلاعىس رالة ايس رترد رووة رالة ايس، رلةاييس رالاىكي  الايس رالخصائص وايضخعاج

(ر    ال ة ىسرسجا متعرطعاسمسروالزاوةسر)ر اضيةر يظفيروأعضاةرمىئسرالضة يسرسكمىسرال الاسىس

وت راخضىا رعىنسرالة ايسر يضطلاعىسر نرخلالرالمىنسرالمشيائىسر ىثركا درتضراش ىروط ىمسر

  ييثرو  ييثسر نر يظفيرو يظفا روأعضاةرمىئسر    مذهرالع مسر  رالة ايسرووةراردر

 (عا ا.34-03)الضة يسرسجا متعرطعاسمسروالزاوةسروت الااوحرأعرا م ر ارسين

وا درال ا ثسرسضيزيعر يضبىانرعلىرعىنسرالة ايسرالرا يينرلم شاطرالعةاض ىر:  الدراسة الاساسية

روارعر راعطاة رايضغعق ر ىث رالعةاض ع رلم شاط رالرا يين روغيالا رالعةااىس رالصالا  روخا ج عاخل

 ر0202-7-02الىرر0202-7-23 يضرا ةر يال راي يعر نر

 ععضرو ناوشسرالنضائ 

  نرخلالرالجةولرالضال ريت ينر ااسسرعلىرتااؤلرالة ايسر:ر

 ملرتياةرعلاوسرسينراي الااتىجىسراليااهسروال شاطرال ةني؟
 ارتباط ثنائي المتغير على عينة الممارسين لنشاط بدني 6جدول 

  0 4 0 المتغيرات

    2.22 حل المشكلات

   2.22      الانفعال

  2.22              التجنب

 2.22     -      -     - النشاط البدني

 2.22**.ر  ت اطر ه رعنةر اضيةر

 2.23*.ر  ت اطر ه رعنةر اضيةر
 على عينة غير الممارسين لنشاط بدنيارتباط ثنائي المتغير  7جدول 

 2 0 4 0 المتغيرات

    2.22 حل المشكلات

   2.22       الانفعال

  2.22              التجنب

 2.22      -             النشاط البدني

 2.22**.ر  ت اطر ه رعنةر اضيةر
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يةافر ضغيالاراي الااتىجىسراليااهسرسرماييالارثلاثرت رالضثبدر نرا ت اطهارسررا يسرال شاطرال ةنيروت ينر

الضممى ررأنرالملاوسروائرسرومناكرا ت اطرواضحرخاصسرسينرال شاطرال ةنيرو لرالشاكل.رولئسر هنيع

رأور رووعا ة رالز لاة رالصغعرخاصس رالهنع راليىط ر   ريياة رالصةا ا  رلمةية رععاس رتكين رأن يركنها

اليىطراليايعرسةخيلرالأولىاةرعلىرالخطرالىراا بروشكالىا رالىي ىسرالركنسر عرالضلا ىذ.روالنضائ ر

استاامريين.رومذار ارتضفقر مهرع ايسرتفىةرأنرالرا يينرلةيه ر  كا ىسر نرتجنبهارأك الار نرغيالارالرا  

 (0223(روع ايسر ايانرسنراةّربغىظ،ر)ر0227ع ةرالاضا ر)

 الاستنتاجات والتوصيات :

رسالضغيطر- . الاستنتاجات:0 يضضحر نرخلالرالة ايسرالحالىسرأنرأك الارألعاعرعىنسرالة ايسرتأثعا

النفاىسرم رغيالارالرا يينرلم شاطرال ةنير ىثري زايةرلةيه روعىاةر نرالأع اةرال زايةة،رومذار ار

يضضحربشةةر  ر ضائ روىافرمذارالضغيالارخاصسر  رظلر ايرعرسهرالجضرعرالةول رو جضرمنارالمىبعرعلىر

 واهرالخصيصر نرا تشا روباةرالكي و ارعالاك راللهرو خمفا رالحعبرالاعيسروالمنيةسرالة عة.ر

اعضرة رمذهرالة ايسر  رتياىحرالملاوسرالض اعلسرسينر ضغيالااتهارعلىرالضيمىلرالنطةيرلنضائ رالة ايس،ر-

لمفععرلعصرالنريرالاييرروبالضال رتيةىقروايعرمذهرالملاوسرسينر ضغيالاا رالة ايسرو ةةرتفاعمهارلضتىح

وتيةىقرالصحسرالنفاىسروالضطي ر  ر ىاته،ر ىثرت ينرأ هر نرخلالر ضائ رمذهرالة ايسرأنراليظفينر

وأعضاةرمىئسرالضة يسر نرالرا يينرلم شاطرال ةنير)العةاض ع(ر رنرشرمته رعىنسرالة ايسرأولرتأثعار

را يينرلم شاطرال ةنير)العةاض ع(رعلىرالعغ روامضرا ارسالضغيطرالنفاىسرو   الااقرالنفس عر نرغيالارال

  نر ل زا ا روالائيلىا رالك يالاةرالمةاةرعلىرعاتةه ر.

رط ىمسرالضغيطا رالنفاىسرر- تعةرال ا ثسرأ هر نراله ر نرالنا ىسرالممرىسروالمرمىسرالضمعدرعلى

اسر  رتيةىقر علاةرو   الااقرالنفس عرلمريظفينروأعضاةرمىئسرالضة يسروكىفىسرإيهامر را يسرالعةا

والتاا يرلهذهرالضغيطرو نرث ريركنرايتثرا ماروتييةمهارلطاوسرايجاسىسروبالضال رتيظىفر ضائ رمذهر

 الة ايسر  رسعا  رالضياىهروو شاعروالملاجرالنفس عرالعةاض ع.

 شاطريؤكةراتااقر ضائ رالة ايسر نطةىتهارلةةرت ينروايعرعلاوسرويةسرسينراي الااتىجىسراليااهسروال-

ال ةني،ر ىثرت ينرأنرألعاعرعىنسرالة ايسر رنريرا يينرال شاطرال ةنيرالعةاض عرم رأولرايضنزالار

لشخصىاته روطاواته روأك الاروة ةرعلىرالأعاةرالجىةرومذار ععهرإلىرالضخفىفر نر ع اةروالائيلىا ر

لضغيطروالذيريكتا هر نرخلالر را يسرالعةااسروإلىرالخبالاةر  ر را يسرالضمايشروالضيالقر عرمذهرا

 الفععرتمةائىار نرخلالر را يسرال شاطرال ةنير)العةاض ع(.

ر  رع ايسر لةةرأظهع ر ضائ رإ ةةرالةا يا رأمرىسرع ايسرالضغيطا رالنفاىسرو   الااقرالنفس ع

رتصي رأمرىسركلر شخصىسرالألعاعرواةوةر را يسرال شاطرال ةنير  رتيةىقرالصحسرالنفاىس،ركرا
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ه ر ياوفه رويميكه ركنتىجسرلمرمىسرالضفاعلر عرال يئسراليىطسربهار رارييةقرله ر مةسر  ريمامسرل

 الضيالقروالعاارالهنعرالذيري شةو ه.

روالعةااسر رال شاط رلرا يس ر فاىس رصحىس رليائة ر ةيثس، رأ عةكىس رط ىس رع ايا  ر ضائ  ركشفد كرا

ر ر ن
ً
ر زةةا رسذله راعو ة رالضفكيالار   ريُمىة رأ ة ا ريجمل ر ا رالحعصرال ة ىس، ر ن

ً
رو زةةا  مضرام

لضخصىصروودريي يرلرا يسرأ ةرأ ياعرالعةااسرال ة ىس،رأورعلىرأولرتةةيعر لمهرلاضيةرالحعكسر  ر

 نشاطهرال ةنيرالىي ي.ر

 . التوصيات:4

   رايةر ضائ رالة ايسرتضةةمرال ا ثسرسالضيصىا رالضالىس: -

ال يئسرالنفاىسرالناي سرالتعرتيةقراعو ةر ااعةةراليظفينروأعضاةرمىئسرالضة يسر  رتيليالار

رعنرطعةقرتنظى رالبالاا  رلمرؤياىسرلرا يسرنشاطر
ً
رولكعةا

ً
رو هنىا

ً
روأكاعيرىا

ً
له رالنريرواةا ىا

سةنيراراع ركالش عرأورالجعيرواخ الااقرالضا ىسر،غيالامار نرالأنشطسرالعةااىسرالراثمسروالتعر

 يسرالعةااسرواتخاذمار نهااار  رالحىاة. نرشأنهارايتثا ةر غ سرالفععر  ر  ضظامر  ر را  

رسالؤياا ر - رالضة يس رمىئس روأعضاة راليظفين رستشجىع رالشاكل رلحل ر فضيح ر ناخ إيجاع

الضممىرىسرلخضمفرالعا لرالضممىرىسرلمضم يالارعنرالشكلا رالتعرتيااهه رواو الااحرالخططر

رلمرشكلا  رالنفاىس راليااهس ر اضية ر ن ر رالعلع رخلال ر ن رلحمها روالضغيطرالمرمىس  

 ستنظى ر  ا ةا ر يمىسرسينرالما مينرسالؤياا رالضممىرىس.

رالضممىرىسر - روالؤياا  رالجا ما  ر   رواليظفين رالضة يس رمىئس رأعضاة رعلاوس تياين

سالنظ روالميائحرالتعرتعتكزرعميهارمذهرالؤياا ر رارييةر نرتأثيالارالضغيطرالنفاىسرالتعر

 المرلروتياينرأيالىبرالأعاة.رتا بهارط ىمسرالمرلروواعرخططرلضفمىل

ر يير - رالخضمفس رالمال  رالضممى  رو ؤياا  روالعةااس رالش اب رعلى رالةائرين رامضرام تياىه

رخلالر رالجا مس ر   رالثةالىس رالنياعي روإنشاة رالهاعلس، روال الاليهىس ر نهجىس راللا الأنشطس

عرالمطلر رارياام ر  رخمقر ناخر فس عرصح ريمرلرعلىرصةلرالشخصىسروتنرىسر شاع

  طرئنان

ر  ر -
ً
رما ا

ً
النظعرإلىرالما مينرسالؤياا رالضممىرىسرسأنه رلئسر هرسر  رالجضرعروأنرله رعو ا

الحىاةروأنه ريضرضمينرسةة ا رخاصسرعةمىسرو فاىسروااضراعىسرو ااعةته رعلىرالكشفر

 عنرمذهررالةة ا روتنرىتها.
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 أولا: المراجع العربية   

تنرىسربمضر ي الااتىجىا رويجاسىسرلإعا ةرالضغيط،ر يالسرعكضي اه،راا مسر"  استاامرع ةرالاضا رر

 .0227عينرشرس،ر

أسيرالحىمس،رعةلا ،رأمرىسرال شاطرال ةنير  رالضةمىلر نرالضغطرالنفس عرلةةرتلا ىذرالضممى ر .2

الضييط،راا مسرواصةير عباحرو لمس،ر مهةرعميمروتةنىا رالأنشطسرال ة ىسروالعةااىس،ريمسر

 ..0224ال الاسىسرالحعكىّس،رالجزائع،ر

أسيريميع،ريرامع،رظامعةر   الااقراليظىفيرلةةراليظفينروعا ةينرالما مينر  روزا ةرال الاسىسرر .0

والضممى رالمال رسةطاعرغزةر)أي ابهاروكىفىسرعلااها(،ر يالسر اااضيالا،ركمىسرالضجا ة،رالجا مسر

 .0222ويلا ىس،رغزة،رلماطين،ر

اي الااتىجىا ر يااهسرالضغيطروعلاوتهارسخصالرالشخصىسرالحةيسر  ااعر"رإشعاقرأ رةريح  .3

 0227لةةرطم سرالع مسرالجا مىس"،ر يالسرعكضي اه،راا مسرعينرشرس،ر

الم ةرالله،رلايزةرغازي،راي الااتىجىا رالضما لر عرالضغيطرالنفاىس،روعلاوتهرارسأيالىبر .7

 .0227 مسرع شق،رالما مسراليالةيسرلمىالمينر  ر ةا فرالثا يةس،راا

 .20،رص0222،ريمامسرعم رالمعلس،رالكيةد،ر2أ ينرأ ي رالخيل ،رأصيلرال الاسىسروالعةااس،رط .3

سة انر نىر يرة،رر   الااقرالنفس عرلةةر ممةعرالع مسرالثا يةسروعلاوضهرس مضرالضغيالاا ،ر .4

 .0220الجمسرالنفاىس،ر مهةرالة ايا روال ييثرال الاسيةس،راا مسرالةامعة،ر

الرا يسرال ة ىّسرالعةااىّسر  روودرالفعاغروعلاواتهارسالضفاعلررر0223نرسنراةّربغىظ،ر ايا .4

  اضراع رلضلا ىذر ع مسرالضممى رالثا يي".رر. يالسرر اااضيالارسجا مسرالجزائع

شةانيرعرع،راي الااتىجىا ر يااهسرالضغيطرالنفاىّسرلةةر ممةعرالع مسر سضةائىسر نرخلالر .8

  رالييطرالة   عرسيلايسرال يةعة،ر يالسر اااضيالا،رالعكزرالجا ع رالمةىةرأكلررع ايسربمضرالحالا 

 .0222 يرةرأورالحاج،رال يةعة،رالجزائع،ر

 معودراعضةال،ر ها ا ر يااهسرالضغيطر  رالأيعةرو  رالمرلرو  رالجضرع،ر كض سرالمكر .9

 .0222الفهة،رالعةاض،ر

(،ر ضيلعرلةة:ر     يلربالارر  تةعةعر نظرسرالصحسرالمالىسر) .22

http//www.menetalhealth/en2020 
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