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 مواجهة الضغوط الهفسية لدى بأساليبمستوى الطموح وعلاقته 

 الأطفالطالبات قسن رياض 

 الأولالفصل 
 التعريف بالبحث

 مشكمة البحث
لطجننككاالطكذعايككد  ااأيضكنلطييكن ا ا يشككللااأنككدل لطكك اقيقيقكمااوةناكك انكد اوكنااإنككننيشكللالططوك حالطككذعايكك  الككلا

ضكو طنااللإنككنن ا ننكنادكداي لجكمااإطيكمعوكلاوكنال ا لجكااوكناطل اك لالطك اوكنايطوك ااأدلءلط الطقيركاانقجكن االلإنكنن
...لطك اوكنااإياكنطنااككه ط ال الطفشكلا كمالوقيكننال ايككقطي الطياك لاعليهكانفكي ادكداقلك نالطينجك الطك او ل وكن اا

اطو لجهقهنا قذطيلهناطقيقيقالططو ح.اأكنطيااإيجندلطضو طالطقماااداونا
طو يككن الططنطاككن اطككيسااأن اايظكك االلأطفككنل وككنالككعلاق نوككلالطانيةكك اطكككن ل اط يلكك اوكك اطنطاككن ادكككماريككنضا

ايقونشك اوك اوقطلاكن الطييكن ا اأنوكق ىالططو حالطذعايجكااونار  ااألةرانطوكق ىالطوطل اا ننايقللوناعنالطيظا
وك االلأوكرا ضالططنطان اي ارناعنالككقينط انكذلااأنلطدرلكن الط لينانجداااإلونلوةعاعناكؤللالططنطان انلايرغانا

لططنطاككن اياككررناذطكككاا جككزنناعككناو لجهكك ااأن الككذطكا جككد الطانيةكك ااأعوككنرننطاي ككماجككدلاطشككنان ا ككمااللأوككراأن
الطضو طالطنفكي الطقماي لجهنهن.

ر ضك اانانكذ الطوهنك اققطلكاااأطفكنلطوهنك اوهوك اجكدلا نكماودركك ااإعكدلدننا ااطكدىاطنطاكن ايكقمااللأورنذلااإن
 كماالع للإاكداللأطفكنليل ناوكق ىاطو يهناعنلالماقويكراوكناطريققهكنا كمالطق نوكلاوك ااأناشللالنصاونالطو لو ا

ك اوناضو طانفككي ادكدايكؤةرا الطودر انوقجددا لناو ننالأنمعولاودرك الطر ض اعولاغيرار قينمااأنلطلار اأعااأدلء
ا.وشلل الطايثاأكنسال ا نذللأطفنلعل اق نولهناو ا

ا ققللصاوشلل الطايثا مالطكؤلل؟
اهنالطضو طالطنفكي ؟لطقماق لجمااا للأكنطيااللأطفنلنلانننكاععد اايناوكق ىاطو حاطنطا ارينضا

 البحث أهمية
وككنانشككنط ا لنااللإنكككنن يوككناياككدراعكنااللأةكرطوككق ىالططوكك حاد رلاوهوككنا كماييككن الطفككردا لطوجقوك ا ا لناطككمااككنط ااإن

ا.(4ص:ا0441لطذينايادع نا ماعولهم)عادالطفقنحا اللأ رلد لطش  اايرج الط اوكق ىالططو حاطدىااللأومققدما
نقيجك اع لوكلااللإنككننلطقك عالطكذعايكؤةراعلك االطقكثةيرواطل الطضو طاونالطواطلين الطقماق اراعكناينطك اوكنااإن

لنف ككنطم ا نككذلالطضككوطادككدايككؤدعالطكك اقويككرا ككمالط وليككن الط قليكك ااإجهككندلنرجيكك اوةككلالةككر الطو ل وككن الطقككماقككؤدعالطكك ا
ا(.312ص:ا0441كل كاطفظما يرلم)اينر شفكلم ا أييننن لانف نطي ا

درلكاللأيككعمناقيقيككقاا اإيجككند ككمالطقككدر اعلكك ااأكنكككماشككللااققثاككللطككك ند الطشلاككي ا لطوين ظكك اعلكك الطاككي اا ل 
ا.(011:اص3110،ا)عةونناطو لجه الطضو طاأكنطيا
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نفقككدالطقكك لزنااكككااالايانطككن اا أييننككنقلكك نا ككمالط لدكك ااأنااقكككيرالوككنانلطككطاطهككنال انريككدننااللأوكك رلطلةيككراوككنااإن
ا.(011ا:3110)عةونن إطيملطقمان لجههنا ماك ينناطقيقيقاند اونانطو ا

طو لجهككك الطضكككو طالطنفككككي انككك اقنظكككيمالانف كككنا ا للقككككناالطلاكككر ااأككككنطيااإيجكككندوكككناوين طككك االلأكنككككملطهكككد ااإن
لطقرديك ال الطقي يكلاطلقيقيكق ااقكثليرلط وكلاوةل)لطفردااكيناضكو طااإطيهنققن عالطضو طالطقمايق رضااإذلطيينقي الطعزو ا

ققنيكككككككن اجديكككككككد ااايققنهكككككككنالط نوكككككككل(ا ضكككككككو طاونطيككككككك اوةكككككككلا)الرقفكككككككنعاقلكككككككنطي الطو يشككككككك ا لطكككككككنقصا كككككككمااإدلكككككككنلال 
لطدلل..لط ( ضكككو طاولنطفككك الطقككك لنيناكككك لءالننككك الجقونعيككك ال ادككك لنيناعنوككك ا وكككنايقرقكككااعليهكككناوكككناع لدكككا الكككذطكا

ا.(11صا:)غننما ااعا لاجقونعما للأكرعقويرل ا مالطاننءالطنفكمااضو طالطير اا وناقكياماون
الطايثا م:اأنوي  ققللصا

اللأطفنل.ا/لطو لو ا ماقلاصارينضادرلك اوقويريناوهوينا ماشلاي الططنطا ا-0
ا.نلطيين ا لطك ماطقيقيقهاأندل  ماقلطيطااقثةيري داوكق ىالططو حاونالطو لضي الطوهمادرلكقهناطوناطهناوناا-3
ا.و لجه اضو طالطيين اوهماطق ر اطريق اق نولالططنطان او انذ الطضو طاأكنطياق ر ااإنا-2
ا.لطوقا ا ماو لجه اضو طالطيين ا للأكل ايك  الطايثاطق ر اوكق ىالططو حاا-4

ا:ايكقهد الطايثاق ر :البحث أهداف
ارينضالاطفنل.اوكق ىالططو حاطدىاطنطان ادكما-0
اللأرا  .لطفر قاايناطنطان الطقكما ماوكق ىالططو حاقا ناطلورليلاا-3
اقا ناطلوريل الطدرلكي .او لجه الطضو طالطنفكي اطدىاطنطان الطقكماأكنطياا-2
ا.و لجه الطضو طاطدىاطنطان الطقكما أكنطيالط عد اايناوكق ىالططو حا-4

 الطقرايككك اطلانكككن  اجنو ككك ااوكككدلداطل كككنمالطدرلككككما كككمالليكككاللأطفكككنليقيكككددالطايكككثااطنطاكككن ادككككماريكككنضاا:حددددود البحدددث
ا3101-3102

ا:لطواطلين الطقماقيقنجالط اق ري ا مانذلالطايثانم:تحديد المصطمحات
اوكق ىالططو ح:ا*
 كمااأندل كملطوكق ىالطذعايرغاالطفردا ماال غمال ايش رالنمادندراعل اال غم ا ن ايك  اطقيقيكقاا(:0413)ارلج ا-

ا.(012ص:ا0413)ارلج  الطي وي اأعونطملطيين ا لنجنزا
د نااللأنككدل ورج ككمايككؤةراعلكك اكككل كالطفككردا ككماا ككضالطو لدكك ا  ككماقيقيككقاا ككضااإطككنرا(:0441)اعاككدالطفقككنحا-

ا.(4ص:ا0441غيرنن)عادالطفقنح 
ا(14:اص3110)اعلماااااااااااااااااايقطل الطفردالط اقيقيقاند اونال النجنزاو يناأن:ان ا3101علماا-
او لجه اضو طالطيين :اأكنطياا*
لطف لالطذعايكنعدالطفرداعل الطق ل كقاوك الطظكر  الطيينقيك   نمالطككل لين الايجنايك اطقفنعكلالطفكرداا(:3111دك دم)-

ا.(30صا:3111و الطايئ اونالجلاقيقيقاند اون)عادالطو طم 
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 الفصل الثاني
 النظرية والدراسات السابقة الأطر

 .مستوى الطموحاأ ا:
الكك اوكككق ىااأن لنالطفككردايشكك راانطنجككنحااي ضككهماناا ككضاللقع ككنالايككرلاوككناييككثاوكككق ين اطوكك يهم يلقلكك الطنككنسا

 لكثناوككق ىالططوك حاو يكنراييلكمااكماعلك انجنيكمال ا شكلماا  للإياكنطداكراعنكما ثنكمايشك راانطفشكلااأناأوكنطو يكم ا
افلككر الطفككرداعككنانفكككما اولننقككماا طوكككق ىالططوكك حاععدكك ا أنككدل   يوككنايكككقهد اقيقيقككماوككنااأعوككنل يوككنايقكك مااككماوككنا

طكذلايكزدلداققكدير اطنفككمايكيناياكلالطك اقيقيكقاالطقكماي كشا يهكن اللآلكرينلاجقونعي ا رغاقكما كمالطياك لاعلك اليقكرلما
ا(.012:اص0413طو ينقما ا ثناللفقا ماذطكاناطاققدير اطنفكم)ارلج  ا

لططوكك ح ا ذطكككااناطو يككمايل ككااد رلا ككما(النككمااايولككناقاكك راوككق لماد ناوكككق ىاائككقاوككنا0444 يككرىاعكك ضا)
ا(.001:اص0444لطد  ااماني اقيقيقالطوزيداونالطقيايلا لطقف قا لاوقينزا لطقفردا)ع ض 

ا نذلاوناأةاققمالةيراونالطدرلكن الط راي ا للأجناي اإذاأشنر الط ا ج داععد او جا ااينالطقيايلا وكق ىالططو ح.
وكككق ىاالطقفكك قالطدرلكككمايككرقاطااأناإذلطقككماقككؤةراعلكك الطوكككق ىالطدرلكككمااكنكككي للأي ككداوكككق ىالططوكك حاليككدالط  لوككلا

ااااااااااااااااااااااااااااااالططوككككككككككك حاطكككككككككككدىالطوكككككككككككق لم ا ذطككككككككككككااناوككككككككككككق ىالططوككككككككككك حايكككككككككككد  ااكككككككككككنطوق لمالطككككككككككك الطنجكككككككككككنحا قيقيكككككككككككقالطقفككككككككككك ق
ا.(001ص:ا0444)اعادالطلطي  

ا جهن انظرا ماوكق ىالططو ح:
طيفكيناأناوكككق ىالططوك حايظهكراعنكداللأطفكنلا كماوريلكك اوالكر اوكنالط وكر ا هك ايظهكرا ككما جهك انظكراطيفكين:ايكرىاا-

رغاك الططفكلاقلطككمالطاك  ان اوةككلاوين طقكماأنايقك اعلكك اددويكمال اأنايوشككما  كماوين طقكمالطجلكك ساعلك الطلركككم ا
 راأيضكناع لوكلاقشكج ا(عل انذ الطينط ا)لططو حالطوادئم( ا و اققدمالططفكلااكنط وراقنوك ا ققطكFales دداأطلقا يلز)

ا(.01:اص0441عل انو اوكق ىالططو حا لكقورلريقما)عادالطفقنح 
(ا ه ايرىاأنالطد ل  الاجقونعي اقيكركاللإنككننا قيفكزاككل لما قيكدداأندل كما نك اييكن لاأناييققهكنااAdlerأونالدطر)

نكماذل اطو يكماقكد  اللإنككنناونالعلاددرقما قلطيطكمالأعونطكما ق جيهنقكماطهكن ا نك ايطكرحاوفهك مالطكذل الطلعدك ا ا
الط الطاننءا لااقلنرا ق ظي الطو طين اطقان اونهناشيئنايطو اإطيمالطفرد.

(الطكك اأناطوكك حالطفككرداغنطاككنايلكك ناو جهككنانيكك اقيقيككقاةعةكك اأنككدل انككمالطقليكك اوكك الطايئكك ا3110 يشككيرالكككقنارجا)
لننينقما طندنقما لارلقكما كماككايلاقيقيكقالطق ل كقاوك ا قشليلالطايئ ا للقينراايئ اوننكا  اذطكاأنالطفردالططو حاي جماإو

لطايئ الطقماي يشا يهنا لنالطفشلا ماذطكاددايكد  الطفكردالطك اقشكليلالطايئك ااوكناينككجماوك اوي طكما لككق دلدلقما لقجنننقكما
ا(.12-11:اص3114)يوز  ا

ا
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ادراسات سابقة بشأن مستوى الطموح 
لطكذل ا وككق ىالططوك حاطكدىاا مااللاوكنا نعليكدلقالطوكققالا ععدق ا(ا:ند  الطدرلك اق را3114درلك الطوشيلما)-
اوناطعااجنو  الططنئ .ان يع
،اأوككناللآدلاااجنو كك الططككنئ ا يككللاطككعاوكنا(اطنطاككن اا231 اول نكك اوككنا)انككيلطدرلككك :اقككماإجككرلءالطدرلككك اعلك اعانك يع

وكككق ىالططوكك حاإعككدلداانسيككوق االطككذل اإعككدلداعككندلالط ككدلا يكك نعلانسيككوق ادلككقالطوكككققالانسيككوقا هككملطدرلككك ااأد ل 
درجكن الططكعاا كمادلكقاانياكا يق جداععدك اككنطا اذل اداطك اإياكنئا.ا ق ال الطدرلك الط النمميلط ظا عاداو  ض

ا يككدرجككن الططككعاا ككما نعلانياككا يق جككداععدكك او جاكك اذل اداطكك اإياككنئاما ككماوكككق ىالططوكك حھلطوكككققالا درجككن 
ا يككوق كككطن ادرجككن اطككعااللانياككا يق جككدا ككر قاذل اداطكك اإياككنئا لنككمااا.ما ككماوكككق ىالططوكك حاھن لطككذل ا درجكك

ا يكك ذطكككاطاككنط اطككعااللا ي لطكككن الطدرلكككاطلقلاككصاقا ككن ااوكككق ىالططوكك حانسيككللآدلااعلكك اوقا يككلط لكك ما طككعاالل
ا:اصاأ(.3114)لطوشيلم الطذل ا وكق ىالططو حا يلطقناؤااقلقالطوكققالا ماض ءا نعلاولنيا،الونالنمالط ل م

لططوكك حالطدرلكككماطككدىاطعاهككنااالطق ككر اعلكك اد رالطجنو كك ا ككماقنويكك اقهككد الطدرلككك اإطكك (:ا3114درلككك اللأككك دا)ا-
لطدرلكككما،االطجنو كك ا،ا لطجككنسا،ا لطوكككق ىالطفككر قالطج نريكك الطقككماق ككزىاطوقويككرالطقفكك قا،ا لككذطكالطق ككر اعلكك اانيكك 

 جنو ككك الطقكككدسااطنطاكككن ا طنطاككك اوكككناجنو ككك اللأزنكككر(ا323 قل نككك اعينككك الطدرلكككك اوكككنا)ااااديوما، لطقلاكككصاللألكككن
اطككدىاطعاهككنانيكك الطقفكك قا:اإعككدلدالطجنو كك ا ككماقنويكك الططوكك حالطدرلكككما لكككقلدمالطانيككثالكككقانن اد راالطوفق يكك ااوككز ،

لطقفك قايظكماالطدرلكماطكدىاطعاهكنانيك لططو حااأنادرج اد رالطجنو  ا ماقنوي الطانيث،ا ق ال انقنئجالطدرلك اإط 
طكككد رالطجنو ككك ا كككماقنويككك االطدرلكككك ا جككك دا كككر قادلطككك اإياكككنئين اا(،ا كككمايكككيناأظهكككر ا12.123%اااككك زنانككككامادكككدر )

دلطكك ااجنو كك اللأزنككر،ا لككذطكا جككدا ككر قاق ككزىاطوقويككرا:الطجنو كك ،اطاككنط الطدرلكككماطككدىاطعاهككنانيكك الطقفكك قالططوكك ح
ا(41 ص3114.)لاك د طدىالطجنكين،اطانط اللإننثاإيانئين ا مالطق ل قالطدرلكم

 مواجهة الضغوط النفسية أساليب :ثانيا
 لايانطككن ا لطفشككل...لط اا للأزوككن و ككرضاطللطككرا لطضككوطا ككمالككلاولككننا زوككننا ككنطل لرثا لطيكك لدثااللإنكككنناإن

ا.(33ص:ا)غننم اعلداللأ رااأ  نلو اقفن  ا مارد داالطنفكي ا لطجكوي اللآامللهناع لئقاقكااالط ديداونا
ق دالطضو طالطنفككي اوكنالطظك لنرالطيينقيك  و ج د ا كمالكلاوجكنا الطييكن  ا كنطفردادكداي لجكماضكو طنا كمالطودركك ال ا

  ككماج لنككاالطييككن ا علكك اجويكك الطوكككق ين الطولقلفكك الادقاككندي ا لاجقونعيكك االلأاككددنءل ااككينااللأكككر  ككماالط وككلال 
ي ككيشااأنلطفككردااايكككقطي ااأن وككنالطوؤلككدا،ايطلككقاعلكك انككذلالط اككراعاككرالطضككو طاأاككا قكك اي لطةقن يكك ا لطقرا يكك ا

ذلد ناضكو ط ا نطييككن اكلكككل اوكنالطضككو طا لطقكك قرل ا للك الطييككن اونهككناي نكمالطوكك   ا لككنناااكداوككناو نيشكك الطفككرداا ل 
وكككق ىاو ككيناوككنالطضككو طاوطلكك اا ضككر رعاطيظككلااأناإذقلكك نااقككدرا وكككق ىاو ككينااأنطلضككو طا لطقكك قرل ا عاككدا

ييقكككقاوككككق ىاجيكككداوكككنالطقلييككك ا لطق ل كككقالطشلاكككمااأنلطفكككردا كككماينطككك اوكككنالطنشكككنطا لطقفليكككرا لكككلا كككرداونكككنايككككقطي ا
 كماظكلاوككق ين اعنديك اوكنالطضكو ط اطلكنالزديكندالطضكو طادكداي ك قادكدر الطفكرداعلك اا لاجقونعما لطدرلكما لطوهنم

ا.(4ص:ا3111يكينا كعو  لطق ل قاو الطيين ا)
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لككقجنا اط نوكلاضكنغطايويكزالطشكلصا يضك ماعلك اا نك ،الطضوطاوقويراغيكراوككققلا ككي ط جيناأنيرىانننزاكيلما
اأنو ينكك اوكنالاكككقجنان ايولككنالطق كر ال الاكككقدالاونهككناعلكك ااأنونطككنلكككقجنا الطايئكك الطضكنغط  ا لناننككنكااأككنس

ييكن ظالطفكرداعلك الطشلاكي ااأنو لجهك الطضكو طانكد هنااأككنطيااإنال اضكوطاايئكماوكزعج اقكثةيرلطشلصايقك اقيك ا
ا لطيين  ا لناورليلاطلد نعاضدالطضوط ا نماورليلاقوةلالطقلي الط نم:

ا يقضوناقويرل اجكوي ا لكقجنان اادني اققويزاقا ناطدرج الطضوط.الطفزع:ا-0
ل الطجككوي الطككلاي اققكلا قظهكراقويكرل اقكدلالطوقن و :اعندونايق رضالطفرداطضوطاوكقعزماوك الطقليك ا كننالطقويكراا-3

اعل الطقليي .
لططندككك الطضكككر ري ادكككدااأنا كككدالطوقن وككك ا  يهكككنايلككك نالطجككككمادكككداق ككك داعلككك الطقلييككك ا اوككك ااقكككثقم:اينطككك اللإجهكككندا-2

ذللكككككقنفذ  ا :ا3110)عةوككككنن الطقلييكككك اأوككككرلض قككككداينككككقجاعنهككككنااللأوككككدلننكككك الاكككككقجنا الطد نعيكككك اشككككديد ا ط يلكككك اا ل 
ا.(43ص
ألدان لسا مانظريقماطو لجه الطضو طالطيين اعل الط  لولالطشلاي اطلإ رلدا لطقماونالعطهنايولناقيديداأ ا ددا

للقينراللأكل ااأ اللإكقرلقيجي الطوننكا اطلقلي او الطو لد الطضنغط اايكااشلاينقهما وقدلرالطدعمالطنفكماأ ا
الطضنغطا،لاجقونعمالطذعايق قراطديهم اا اناإناإيدلثالطيين  الورأ ايولناإناقج لاأكنطياالطقلي ايينطهن  اجدل

ا قج لاونالطا االطقرليزاعل الط ولا يلالطوشلع ا لطق نولاو اللإيانط.
ا قرىانذ الطنظري اإنالطلط ل الطقماقكنعدالطفرداعل الطق نولاو الطو لد الطضنغط :

اقيديدالطيدث.ا-0
اقلفي الطيدث.لكققرلراللاراعدداوناللأ لنرالطقماقكنعداعل اا-3
اقليلالط ولاا د اأكنطيااطلكيطر اعل الطيدث.ا-2
الطقفليراانلأكنطياالطقمايكقلدوهناللإ رلداطذطكالطيدث.اا-4
اونندش اللأكنطياالطويقول او اشلصاألر.اا-1
الطايثاعناأ ضلاللأكنطياالطوولن اطو لجه اذلطكالطيدث.ا-1

 الإحداث الضاغطة بثلاث مراحل هي:استخدام أفضل أساليب مواجهة بيمر تعمم الفرد 
اقشليصالطيدثالطضنغطا يقوةلا مادينمالطفردااقذلرالطوشنعرالطوؤطو ا غيرالطكنر اعنالطيدثالطضنغط.اا-0
او نطج اا-3 اعل  اطقدرقم الطفرد اإدرلك اإط  الكقنندل اطلكيطر  ادنال اغير اأ  ادناع اأعال نم قاني الطيدثالطضنغط

اوي الطيدثاانطنكا اطم.الطو د اأ الطيدثالطضنغطا ايكااأن
ايض  اطديماا-2 اإنالطيدثادليلاللأنوي ا ننالطش  راانطضوطالطيند ايدركالطفرد درلكاعندون الطقاني ا ل  و لجه 

ا ا)لنظم، اذطكالطيدث. الطقمايدركااهن اقوييرالطا ر  اقلوناأنوي  ا–ا014:ا3103 ياا الطيدثالدلاكلاي ا ننن
ا(ا.021
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 قاراوادرلاطلضو طاوونايؤدعالط ا ج داقهديداطينج اوناينجن الطفردال ايشللاايئ الطفرداقاأنايرى ننمال ارااأون
طلق ل قاو الطو د  االاكقرلقيجين  مالطيين ا يش رااينط الطضوط ا يين لالكقلدلماا ضاا أندل ملطرلايهددالطفردا

ذل اللأورلضاا ضااللإانا قؤدعالط اا إنهنطماينج ا مالطقولااعل الطوشلع ا لكقور الطضو طاطفقرل اط يل  اا ل 
ا.(012ا:اص3110لط قلي ا لطو ننن الطنفكي اوةلالنلفنضاققديرالطذل ا)عةونن ا للأورلضلطقلاااأورلضوةلا

 ي قاكراأاككيناانظريكك الطككقيلماإطككنرلانظريككنايولككناق ظيكك اعكنالطق نوككلاوكك الطضككوطا و نطجقككما اكككيوناعنككدالطقرليككزااا
 ككمانككذ الطنظريكك انككما  نطيككن الطقوذيكك الطرلج كك الطقككمايياككلاعليهككنالطفككرداعلكك اللأكككاناا لط  لوككلا وككناللأوكك رالطاديهكك ا

دللككلالطونظوكك ا اكككيونالطقوذيكك الطرلج كك الطكككلاي ا لطقككماقج كككلالطفككردايككدركالطفككرقااككيناوكككق ىالط وككلاعلكك الططاي ككك ا ا
لككناطلفككرداو لجهكك الطوكككق ىالطككذعايجككااأنايلكك ناعليككمالنظككر او ينريكك اأ اوةنطيكك اووككناق لزنككنادللليككناطككدىالطفككرد،الوككنايو

جكرلءل ا لطو لد الطضنغط اونالعلاعوليقيناللأ ط اعولي الطقلي او الط ضك الطضكنغط ا نكماعاكنر اعكناعوليكن ا ل 
ر قيني اي ودالطفردالط اوزل طقهنا عند اوناقل ناأككل اناةناقكنايزل طكمالطفكرد اأوكنالط وليك الطةننيك ا هكماعوليك الطو لجهك ا نكما

فرداونالجلايلالطوشلل الطقماق لجهما وناةمالط  د الطك الط ضك الانف كنطمالططاي كما دكداعانر اعناإجرلءل ايقلذننالط
ا(.013-42 اصا3112قل نانذ الط ولي اأجدىاوناللأ ط الأنهناقنقهماايلاطلوشلل ا)لططريرع اا

 مواجهة الضغوط النفسية دراسات سابقة بشأن أساليب
ا(3102درلك ازلنننما)-

طككدىاو لوككن الططكك رالطوق كككطااكككي ا أكككنطيااو لجهكك الطضككو طفطو ر كك اطاي كك الط عدكك ااككينالطاككعا الطنا درلكككنككد  الط
ق جكدا(اونالطو لون ا ا ق ال الط انقكنئجاونهكناا011 اطاق الطانية اوقنييسالطدرلك اعل ا) طلقيققاأندل الطدرلك ا

طكدىاو لوكن الططك رالطوق ككطا اق جكداععدك ا أككنطيااو لجهك الطضكو طااععد الرقانطيك او جاك ااكينالطاكعا الطنفككي 
ا:اصاأ(.3102)زلنننم لطاعا الطنفكي ا اأكنطيااو لجه الطضو طااايناأا ندالرقانطيم

ا(3113درلك اوظل ما)-
وكككق ىالططوكك حاللألككنديوما ععدقككماايكك لدثالطييككن الطضككنغط اطككدىاطلاكك الطجنو كك  اطاككقاانككد  الطدرلككك الطكك اق ككر 
(اطنطاا طنطا اوكناطلاك الليك ا011و حا وقينساي لدثالطيين الطضنغط اعل اعين اونا)لطانيثاوقينكماوكق ىالطط

لطقرايككك ا كككماجنو ككك ااوكككدلد ا دكككداق اكككلالطانيكككثالطككك اأناننكككنكاععدككك اعلككككي ااكككيناوككككق ىالططوككك حا يككك لدثالطييكككن ا
ا(.310:اص3113لطضنغط اطدىاطلا الطللي ا)وظل م،ا

اا
ا
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 الفصل الثالث
 البحث إجراءات

(ا3102-3101طل كنمالطدرلككم)اللأرا ك طلورليكلااللأطفكنلوجقو الطايكث:اشكولاوجقوك الطايكثاطنطاكن ادككماريكنضاا-
ا(0 لوناواينا مالطجد ل)

ا(0جد لا)
اللأرا  وجقو الطايثاعل الطورليلااأ رلدق زي ا

اعددالططنطان الطا 
ا23اللأ ل
ا11الطةننم
ا12الطةنطث
ا013الطرلا 
ا213الطوجو ع

ا
اللأكل ا(اطنطا اوناطنطان الطقكماانططريق الططاقي الط ش لئي ا)311لطايث:اللقير اعين اول ن اونا)عين اا-

اااا(3لطوقننكا(ا لوناواينا مالطجد لا)
ا(3جد لاا)

اللأرا  ق زي اعين الطايثاقا ناطلورليلا
اعددالططنطان الطا 
ا10اللأ ل
ا43الطةننم
ا41الطةنطث
ا12الطرلا 
ا311الطوجو ع

ا:يثقما  قناطونطلايثااأدل لطايث:اطماقيالالطانية اعل اوقينساطوكق ىالططو حا طذطكادنو الطانية اااننءااأدلقنا-
اوقينساوكق ىالططو حا-:أ ا
)اااعلك اإذالشكقوللطنظري ا لطدرلكن الطككناق اجو ك الطانيةك ا قكرل الطوقيكنس االلأطرجو الطفقرل :اا دالاطععاعل ا-
ا(ا0(ا قر ااوليق)اا01
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ذ ل الطلار ا كماوجكنلاريكنضااللأكقنذل اونعل اوجو ع اونااللأ طي لطادقا:اعرض الطانية الطوقينسااا رقماا-
لطانيةكك ااجويكك الطق ككديع الطقككمادككدوهنااألككذ لطلاككرلءااآرلء لطقيككنسا لطققكك يما علككمالطككنفسالطقراكك ع ا ا ككداجوكك االلأطفككنل
الطلارلء.ا

ا:للإيانئملطقيليلا-
اقكماقرقيكا(اطنطا اطورضايكنااقوييزالطفقكرل ا ا311عل ا)اللأ طي قوييزالطفقرل :اطاق الطانية الطوقينسااا رقماا-

(اطنطاك اطلكلاوجو عك  ا انككقلدلمالالقاكنرا14ةمايكا الطوجو ع الط لينا لطدنينا الو ا)اأدن لط ااأعل لطدرجن اونا
ا(2طو ضي ا مالطجد لا)لطنقنئجالاقمالطق الالط لطقنئماط ينقيناوكققلقينا

ا(2جد لا)
الطق  الطقوييزي اطفقرل اوقينساوكق ىالططو ح

 الفقرة
القيمة التائية  المجموعة الدنيا المجموعة العميا

 الانحراف المعياري الوسط الحسابي الانحراف المعياري الوسط الحسابي المحسوبة

1 878 ،2 398 ،8 574 ،2 569 ،8 152 ،3 
2 2.86 8.835 1.77 8.67 4.693 
3 2.26 8.868 1.88 8.78 5.618 
4 2776 8742 1764 8767 12765 
5 2.36 8.919 1.77 8.69 8.725 
6 2.26 8.858 1.81 8.71 6.939 
7 2.32 8.883 1.81 8.73 9.575 
8 2.53 8.965 1.84 8.69 9.911 
9 2.26 8.858 1.81 8.71 6.939 
18 944 ،2 231 ،8 481 ،2 693 ،8 655 ،4 
11 987 ،2 292 ،8 892 ،2 759 ،8 368 ،7 
12 878 ،2 398 ،8 574 ،2 569 ،8 152 ،3 
13 888 ،3 888 ،8 727 ،2 376 ،8 256 ،3 
14 888 ،3 888 ،8 525 ،2 768 ،8 284 ،4 
15 2798 8733 2728 8769 8785 

إط الطاننءالطنفكماطللناي الطورلدادينكهناأ االكقنندلععد الطدرج اانطدرج الطللي :ايقادااماقيليلادرجن الطوقينساا-
(اطنطا اوناطنطان ادكما311طاقالطوقينساعل ا)،ا(stanl&hopins, 1972, p:11 ماض ءاوفه مانفكماو ين)

ا قر األأطفنلرينضا الل ادرج  ااين الط عد  الإيجند ا)ايرك ن( او ندط  ا قطايق الاكقونرل ا قايييهن اجو  ا ا د ،
ا(.4طلوقينس،القضي الطنقنئجالطواين ا ماجد لا) لطدرج الطللي ا

ا
ا
ا
ا
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ا(او نولالرقانط*ادرج الطفقر اانطدرج الطللي 4جد لا)
و نولا ردمالطفقر ا و نولالارقانطا ردمالطفقر ا

 لارقانطا
 و نولالارقانط ردمالطفقر ا

0 1 23 1 1 41 00 1 14 
3 1 30 2 1 21 03 1 21 
2 1 24 3 1 44 02 1 22 
4 1 34 4 1 22 04 1 21 
1 1 11 01 1 23 01 1 12 

ا(024 1(اقكن عا)11 1*اديو او نولاايرك نالطجد طي اعنداوكق ىا)ااااااا

 عل الطني ا،ا و ندط ا)اأطفنالر نانكا(الالقانرلطةان :اقمايكناالطةان اطوقينساوكق ىالططو حااطريققما)اأعند ا-
 :للآقم

طيكنااةان اان(اي و04(اطنطا ،ا زعالطوقينساا دا)41قطايقالطوقينساعل اعين اونا)طريق اأعند الالقانر:اا دا-أ
 (.1،ا33ال ا)اإذالطوقينس

ا(.ا1،ا24لطوقينسا ال ا)اادرجن او ندط الطفنالر نانك:اا داقطايقالطوقينساقمايكنااو ندط اأطفنال رنانكاعل ا-ا
اطلوقينس: الطنهنئي  الطنهنئي الطايو  الطوقينسااا رقم ااا01ونا)اقل ن اوقردد   او ل ق   انما) اةعة  ا ادلئل ا قر   )

ا(0وليقا)ا ا(21(اا كطا رضما)01(ا لدلادرج ا)41درج اطلوقينسا)اأعل (ا دداالو ا2 3 0(اادرجن ا)اأ ل ق
الطضو طالطنفكي :- لطانية او ااأعدقمو لجه الطضو طالطذعااأكنطياقان الطانية اوقينسااوقينساأكنطيااو لجه 

اعنم) ا ن 3101كهيم ا)ا( ا4يقضون ا دد( ااأكنطيا، العقوند الجل ا ون الطرينضا  الطوقينساطو لون  اللأكنطياانم
 لجهقكااإذل)ا:(اطنطا اوناطنطان الطقكماقضونالطكؤلل41لطكنئد اطدىاطنطان الطقكما جه الطانية اكؤلااوفق ينالا)

لطو قود اطدىالططنطان انم)االلأكنطياانأ جدااللإجنان لطذعاق لجهيناامالطوشلل ؟(ا ا داجو االلأكل اوشلل اونا
الطلج ءالط الطدينا)3لطو لجه ) الانكيناا)4(ا قرل    ادلئلاةعة ا،ا(ا قرل 2طلاالطوكنعد ا)ا(ا قرل  2(ا قرل  

ا(.2 3 0)اادرجن  اا(أبدا7 لا تنطبق عميّ أحياناتنطبق عميّ  تنطبق عميّ دائما7نما
ا.(3وليقا)اجيدينايقوق الطوقينسااادقا ةان  اطنطا الطقكم ااطوقعئم ليف الطفقرل االلأكنطيا دداقان الطانية انذ ا

لطو لجهكك اككك يناعلكك اعينكك الطايككثالطول نكك اوككناا أكككنطياوكككق ىالططوكك حااملطقطايككقالطنهككنئم:اطاقكك الطانيةكك اوقينكككا-
ا(اطنطا ااا ر ا ردي ا جو ي ا.311)
اللإيانئي لط كنئلاا-

الط كطا لانيرل الطو ينرع -
 لالقانرالطقنئماط ينقيناوكققلقين -
 و نولالرقانطاايرك ن -
 و نولالطفنالر نانخ -
اقيليلالطقانين -
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 لفصل الرابعا
 نتائج البحث ومناقشتها

الطايثاالأندل يكق رضانذلالطفالانقنئجالطايثا ونندشقهناقا نا
ا.رينضاللأطفنلاوكق ىالططو حاطدىاطنطان ادكم-0

ا لانيرل اااااا الطيكنام الط كط العقود  اذطك ا ا د اأدنننن، اإط  ادرج  اأعل  اون الططنطان  ادرجن  الطانية  رقا 
ا(اي ض اذطكا.1 لطجد ل)اللأطفنلطنطا اوناطنطان ادكمارينضاا(311لطو ينرعاطدرجن الط ين الطانط اعددننا)

ا(1جد لا)
اطوكق ىالططو حانيرل الطو ينرع ا الط ين اللإيانئماوناييثالطيجما لط كطالطيكناما لا

وصف العينة 
 الإحصائي

الحد الأدنى  حجم       العينة
 لمدرجات

الحد الأعمى 
 لمدرجات

الانحراف  الوسط الحسابي المدى
 المعياري

288 15 45 38 38.78 5.96 

ااا
(اا34(ا،أعاأنا)ا21.11 لننككك اديوككك الطجوككك اقككككن عا)ااجوككك الط ككككطالطيككككناما لانيكككرل الطو يكككنرعاطل ينككك ،اعنكككدااا

%(،ا نكذلاي نكماأنهكما03طنطا اونالط ين اددايال لاعل ادرجن اوكن ي اإط انذ الطقيو اأ اأعل اونهناأعاونانككاقما)
(،ا34.24عنداطرحاديوك الانيكرل الطو يكنرعاوكنالط ككطالطيككناماقاكيناإنهكناقككن عا) اا،يقوق  نااوكق ىاطو حاعنطم

د نهكناأعاااأ (اطنطا اوناطنطان ادكمارينضاللأطفنلايال لاعل ادرجك اوككن ي ا40 انطرج عاإط الطدرجن انجداإنا)
 نكذلاي نكما جك داطنطاكن ا كماالطقككماالططنطاكن الطلك لقماطكديهناوككق ىاطوك حاوكنلفض.انيوكةلان نا%(،31ونانكاقما)

ااقالطوكككققال،ي كننينالنلفككنضا كماوكككق ىالططوك حا دككداي ك داذطكككالطكك اضك  ارغاككقهناانطدرلكك ا ككمالطقككما راوككنانك ادلكك
(ا نكؤاءايقوكق نااوككق ىا021(ا الك اعكددنما)24 34ا–ا11 21لططنطان الطل لقماالنن ادرجنقهناويا ر ااينا)اأون

اطو حاادرج اوق كط .
ا. ماوكق ىالططو حاللأرا  قا ناطلورليلاارينضاللأطفنلاطنطان ادكمدرجن الطفر قااينا-3

(ا نككذلا11 1(الدكلاوككنالطقيوك الطجد طيك اعنككداوككق ىا)2.03لطقيوك الطفنئيكك الطويكك ا ا)اأنانككق ونلاقيليكلالطقاككنينانجكدا
ا(1 ماوكق ىالططو ح ا لوناواينا مالطجد لا)اللأرا  قاايناطنطان الطقكما مالطاف  ا ا راا ج دي نما

ا(1جد ل)
الطدرلكي لطقيو الطفنئي الطويك ا اطداط الطفر قا ماوقويراوكق ىالططو حاعل ا  قالطوريل ا

 متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين
القيمة الفائية 

 القيمة الفائية الجدولية المحسوبة

  3 216.83 بين المجموعات
72.81 

 23.411 196 4272.635 ضمن المجموعات 2.68 3.12

  199 4488.665 المجموع
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ا(ا2طلورليلانكق ولاللقانراشيفيماطققض الطفر قالطواين ا مالطجد لا)اا ونالجلاق ر الطفر قااينالططنطان اقا نا
ا(2جد لا)

الطفر قاايناطنطان الطورليلالارا  ا ماوكق ىالططو حالطورليل
 الدلالة قيمة شيفيه الفروق الوسط الحسابي الصف

 غير دالة 2.476 1.3 19.11-17.81 ثاني xالأول
 غير دالة 2.894 1.6 16.21-17.81 الثالث Xالاول

 غير دالة 2.85 2.46 15.35-17.81 الرابعXالاول   

 دالة لصالح الصف الثاني 2.71 2.9 16.21-19.11 الثالث xالثاني
 دال لصالح الصف الثاني 2.66 3.76 15.35-19.11 الرابعxالثاني 
 غير دالة 3.868 8.86 15.35-16.21 الرابعxالثالث 

(اطيكناالطفر قاقا ناطشيفيمالنالطفر قاق جداايناطنطان الطوريل الطةنني ا طنطان الطا الطةنطثا لطرلا . راوناي  دا2يقض اونالطجد لا)ا
اذطكالط اينط اونالطقليي او الطقكما ياد النانذلالطقليي اي  داطيقلا مالطا الطةنطثا لطرلا ااكااادلقالطوكققال

اقا ناطلوريل الطدرلكي اطنفكي اطدىاطنطان الطقكمو لجه الطضو طالاأكنطياا-2
طللاأكل ااوناللأكنطياالطو لجه ا لنن ااقيليلالطقانينونالجلالطقيققاونالطهد اللأ لادنو الطانية اانكقلدلما

 (.3لطنقنئجالونان اواينا مالطجد لا)
ا(3لطجد لا)

الكنطيااو لجه الطضو طالطنفكي الطورليلالارا  ا ملطويك ا اطداط الطفر قاافنئي لطقيو الطاااااا
ا.ا3.11(انما2 044(ا درج ايري ا)11 1لطجد طي اعنداوكق ىا)الطفنئي الطقيو ا*ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

 الفائيةالقيمة  متوسط المربعات درجة الحرية المجموعات الأسموب
 بين المجموعات المواجهة

 ضمن المجموعات
55.868 

3258.677 
3 

196 
18.62 
16.585 

1.122 

 199 3.386537 المجموع
 بين المجموعات الممجوء الى الدين

 ضمن المجموعات
42.935 

2188.354 
3 

196 
14.311 
18.756 

1.338 

 199 2.151289 المجموع
 بين المجموعات انسحاب

 ضمن المجموعات
68.263 

2889.454 
3 

196 
28.887 
14.333 

1.48 

 199 2869.717 المجموع
 بين المجموعات طمب المساعدة

 ضمن المجموعات
58.842 3 

196 
19.347 
14.749 

1.311 

2898.995 199 
  2949.837 المجموع
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(ا لطقمانماللهنالدلاونالطقيو الطجد طي النااا ر قاايناطنطان الطورليلا3قشيرالطقيمالطفنئي الطويك ا ا ماجد لا)
اطماالارا  ا مالكقلدلماأعالكل ااونالاكنطيا لارا  ا ا ياد النالططنطان ايكقلدوناللالكل اايكااينجقهن

ا قا ناطلو د الطذعاقل نا يم.
ارينضاللأطفنل.الط عد اايناوكق ىالططو حا أكنطيااو لجه الطضو طاطدىاطنطان ادكمالطهد الطرلا :ا-4

ا أككككنطياوككككق ىالططوكك حاا(ااككين4انكككقلدلماو نوككلالرقاكككنطاايرككك نا جكككد الطانيةكك الط عدكككن الطو ضككي ا ككمالطجكككد ل)
ا.طدىاطنطان الطقكماللأرا  لطو لجه ا

ا(اا4جد لاا)ا
او لجه الطضو طالطنفكي ا أكنطياو نولالرقانطاايرك ناايناوكق ىالططو حا

الطو لجه اأكنطياالطوقويرل 
ا

اوكق ىالططو ح
اطلاالطوكنعد الانكيناالطلج ءالط الطدينالطو لجه ا
ا1.42ا1.23ا1.14ا1.32

ا(1.024و نولالارقانطالطجد طي ا=)ديو ا

لطو لجهك ا وكناققوقك ااوككق ىاطوك حاا أككل النن اايناوككق ىالططوك حااللأد ىلط عد الطو جا ااأنيقض اونالطجد لا
لطلجكك ءالطكك الطككدينا اةككماا أكككل اعككنطماقلجككنالطكك الطو لجهكك ا ككماو لجهكك اوشككنللهنا اقليهككناانط عدكك ااككيناوكككق ىالططوكك حا

لدكككلاوككككق ىاطلطوككك حاطكككدىالططنطاكككن اقككككق ينااأنا أليكككرلناوككككق ىالططوككك حا طلكككاالطوككككنعد اععدككك او جاككك الدكككلااكككي
ا نرقفكنعونطقيك ا ااو ضك عي لططنطاك الطك الانككينا.ا قاكد الطنقكنئجااطجكث انانكينااأعالنكماللوكنادكلاوككق ىالططوك حا

ا. يقاطو يهنقنكياا ققرلهناقاأنونااألةروكق ىالططو حاييقنجالط اشلاي اق لجمالطوشلع ا قيلهنا
 

 التوصيات 
اونالعلاوناققدماق امالطانية ااناقم:

ايثالططنطان اعل اقيكيناوكق ىاطو يهناونالعلا رشالط ول. -0
 لكقةونرالطكنعن الطير ا ماق جيمالططنطان الط اأكنطيااليجناي اطو لجه اضو طالطيين  -3
إشرلكالططنطان ا ماأنشط الطقكمالطولقلف اطقنوي الاقجكن الايجكنامانيك الدككماريكنضاللأطفكنلا ر ك اوككق ىاا -2

اطو يهن 
 

 المقترحات
اقققرحالطانية اللآقم:اإجرلءادرلك ااشثن:

اوكق ىالططو حا ععدقمااوقويرل األرىاوةلاأندل الطيين ا دلقالطوكققال -0
 انوطالطشلاي أكنطيااو لجه اضو طالطيين ا ععدقهنا -3
اوكق ىالططو حا ععدقمااا ضالط ولين الط قلي اوةلالطقفلير -2
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االمصادر
 د رالطجنو كك ا ككماقنويكك الططوكك حالطدرلكككماطككدىاطعاهككنانيكك الطقفكك ق اوجلكك اجنو كك الازنككر ا3113لاككك د  نيزاعلككم ا-

ا( اغز .0(الط دد)00لطوجلد)
ر اقرجوك :ايوكدعاعاكدالطجك لد ا عاكدالطككعمارضك لن ا و جماعلمالطنفسالطو نا0441اقر  كلم أ   اينر شفلم ا--

ادلرالط لمالطجديد لطقننر .
 قكككنةيراوككككق ىالططوككك حا  قكككناطوقويكككراجكككنسالاطفكككنلا وككككق لىاق لكككيمالاا اوجلككك الط لككك ما3114يوز  جوكككنلاولقكككنر -

الطقرا ي الط ددالا ل
لطنفككي اطكدىاو لوكن  ارككنط اونجككقير اا لطاعا الطنفكي ا ععدقهكناانككنطيااو لجهك الطضكو ط3104زنننما الكونء -

اللي الط ل مالانكنني  جنو  اويوداليضر الطجزلئر.
 لطضوطالطنفككماوفه وكما اقشلياك ا طكرقاععجكما وقن وقكم وطنا اشكرل ا0444لططريرع عادالطريونااناكليونن ا-

الطافين الطذناي  لطرينض.
اقف قالطدرلكم دلرالطو ر  الطجنو ي  وار. الطاي الطنفكي ا لط0444عادالطلطي  اودي اعادالطيويد -
 الطاعا الطنفكي ا ععدقهنااثكنطيااو لجهك الطضكو طالطنفككي اطكدىاطكعاالطوريلك اا3103لط ادطم لنطدااناويود اا-

الطةنن ي  للي الطقراي  اجنو  المالطقرى.
اننر  اوار. لطقلقا لدلر الطضو طالطنفكي  دلرالطفلرالط رام الطق3110عةونن ا نر قالطكيد ا-
ا

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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الطوعيق
ا قرل اوقينساوكق ىالططو ح

تنطبق عميّ  الفقرات ت
 دائما

تنطبق عميّ 
 احيانا

لا تنطبق عميّ 
 ابدا

    اسعى لاكمال دراستي الجامعية بنجاح متواصل  .1
    ارسم اهداف بدقة لتحقيقها بسرعة  .2
    احرص عمى الحصول عمى مكانة مهمة في المجتمع  .3
    الفشل في امر ما يعني اعادة النظر فيه  .4
    الاخفاق في امتحان ما لايقمل من اهمية تخصصي لممستقبل  .5
    ارفض الاستسلام لاي ضغوط تقييد تقدمي نجو المستقبل  .6
    اتقبل نقد الاخرين لتقديم الافضل  .7
    يزعجني ان اخاف من الاقدام عمى امر يفوق طاقتي  .8
    مجالات التعمم لكي اثقف نفسياتعمم من كل   .9

    انزعج من الكلام حول موضوع لا امتمك عنه معمومات  .18
    اتخذ من بعض العظماء قدوة لتحقيق ذاتي  .11
    في الحياة مجالات ايجابية كثيرة لاثبات الذات  .12
    امتمك افكار حول مستقبمي ماديا  .13
    المجتمعاضع الخطط لتحقيق مكانة اجتماعية متميزة في   .14
    استثمر وجودي في الجامعة لتحقيق افضل مستقبل  .15

ا
ا

ا قرل اوقينساو لجه الطضو طالطنفكي 
تنطبق عميّ  الفقرات ت 

 دائما
تنطبق عميّ 

 احيانا
لا تنطبق 
 عميّ ابدا

    انتقد نفسي امام الاخرين بشدة .1 المواجهة
    اواجه المشكمة مهما كانت صعبة  .2
    لمعرفة اسباب المشكمةاسعى  .3

    اسعى لحل المشكمة وان اعترض الاخرين عمى هذا الحل .4 
    استطيع حل المشكمة التي تواجهني بهدوء .5
    ابحث عن اساليب وطرق جديدة لمواجهة المشكمة .6
    افكر جديا في المشكمة التي تواجهني .7
    اقوم بحل المشكمة جذريا .8

الى المجوء 
 الدين

    اتوجه بالدعاء الى الله ليهديني الى الحل الانسب لمشكمتي .9
    احتسب الى الله .18
    اصمي اكثر من المعتاد .11
    الجأ الى رجال الدين ليساعدوني لحل مشكمتي .12
    اكثر من الاستغفار لله .13
    يزداد ايماني بالله بأن المشكمة ستحل .14
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    ازور الاماكن المقدسة .15
    اؤمن ان ما يحدث من مشكلات هي ابتلاء من الله للانسان .16
    اتحمى بالصبر حتى تحل  المشكمة .17

    أوافق عمى اي حل يطرحه عميّ الاخرون .18 الانسحاب
    استسمم اذا كانت المشكمة صعبة .19
أبتعد عن حضور المناسبات الاجتماعية كي لا اتحدث في  28

 المشكمة 
   

    أطمب اجازة في العمل كي ابتعد عن المشكمة  .21.
    ابتعد عن الناس واشغل نفسي باعمال اخرى .22
    الجأ الى البكاء عند حدوث مشكمة .23
    أتجه الى العزلة عن الاخرين .24

طمب 
 المساعدة

    الجأ الى اشخاص مقربين لمساعدتي في حل مشكمتي .25
    أحاول الحصول عمى حمول مختمفة من الاخرين .26
    استشير اصحاب الخبرة في مجال المشكمة  .27
    أتواصل مع من لديهم نفس المشاكل  .28
    الجأ الى جهات عميا في العمل لمحصول عمى حل المشكمة  .29

أعرض مشكمتي عمى النت اذا كان متوفر عسى ان احصل عمى  .38 
 حمول لها 

 

   

    أتصل ببرامج اذاعية تطرح مشكمتي لمحصول عمى حل .31

ا
 


