
 
 

 :الضغط النفسيو اعراض علامات 

 تػٓخ ، الأزٖام الالم في المعدة، نجطدية  علاَات
 .   ، صداع،   الاّ المفاصٌأضطساب ايٓوّ، عطلات

 عدّ ايكدزة عًى صعوبة في ايترنيص، نذٖٓية  علاَات
 .أتخاذ ايكساز

 و ايعصبية. ايطحسو  ايكًل و اتذصٕن  ْفطية علاَات 

 تعاطي ايهحوٍ،  ايتدخين و الافساط فين ضًونية علاَات
 .ايتٗوز

 و الابتعاد عٔ  الاْطواء عًى ايراتن اجتُاعية علاَات
 الاخسئ.

  .عدّ ايكدزة عًى أدازة ايعٌُ ايسوتيني و اييوَي 

 مختًفة َٔ ايٓاحية اتدٓطية. اتأضطساب 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 ؟متى يجب ان تطلب المساعدة

يؤثس عًى صحتو  ياحططت إ ايطػط ايٓفطاذا  .1
 .ة وايٓفطيةاتدطدي

تسى المدزضة او الهسوب  وايتفهير فيبايتػتت  الاحطاع .2
 او ايراء ايٓفظ.

 .حياةوعدّ وجود َعٓى يًهاء باتذصٕ وايبالاحطاع  .3

 ػٗية وصعوبة ايٓوّ.ايفكدإ  .4

 .ضيطسة الافهاز المتطًطة والهواجظ وايتصسف بػسابة .5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 الرؤيا العالميةمنظمة  

World Vision International 
 

 بالتنسيق مع 
 

 لضخايا انتواكات حقوق الانسان انوضمنظمة  
Wchan Organization 

  

for Victims of Human Rights Violations  
 

 

 الضغط النفسي

Stress 
 

 

     ما هو الضغط النفسي؟

أو عاطفي وٖو يحدث  جطدي يتحدي  طبيعي زد فعٌٖو 
 الموازد َع تواشْةغير َ اضتراتيحيات ايتهيفعٓدَا تهوٕ 

  .ايلاشَة
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 :النفسي الضغط أنواع

في  تواجٗٓا ايتي ايتحديات ذيو يمجٌّ  :اليومي الضغط •
 تصبح بدوْٗا وايتي وحرزئ، َٓتبٗين وتبكيٓا اتذياة

 بايٓطبة ايٓٗاية في ايعيؼ تطتحل ولا اتذياة ممًة

 .َجٌ الايتصاّ بايدواّ ايسسمي يًهجيرئ

تتواصٌ  عٓدَا ذيو يحدث :التراكمي النفسي الضغط •
الأنماط  َع وتتداخٌ ايوقت َسوز َع ايطػط َصادز

نترانِ واجبات ايعٌُ  اييوَية واتذياة يًعٌُ الاعتيادية
 .و المٓصٍ

 

لا  ايتي اتذالات ًوت يمجٌّ :الحرج النفسي الضغط •
في  عًيِٗ ايواجبة المطايب تًبية الأفساد فيٗا يطتطيع

نايوقوف َهتوف الايدي اَاّ  وْفطيًا بدْيًا يعاْوٕ حين
 .حادث َعين

 :أهم أسباب حدوث الضغط النفسي لدى الإنسان

  وَهإ ايطهٔ والمحيط ايتػييرات اتذياتية  •
 قواْين الأضسة ايصازَةو  المػانٌ الأضسية •

 ضػوط ايعٌُ •
 المػانٌ الاقتصادية •
 اختلاف ايعادات وايتكاييد •

 ايتعسض يلإصابة أو المسض •

   عٌُ أو بايدزاضةايفػٌ باي •

 كيف يتليف الناس عادة مع الضغط النفسي؟

، طًب حًوٍايطعي يًعجوز عًى  :المواجوة –التليف الصخي 
 نحو الاَاّ. مما يطٌٗ ايتكدّ المطاعدة، ايكياّ بعٌُ َٓاضب

 

 ايوضع َواجٗة تجٓب إٕ   :التحنـّب -التليف الغير صخي 

ي لأفهاز ضًبية و الاْفصاٍ مما يؤد و الاْهاز إلى يؤدي قد
 انتئاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :النفسيكيف تتعامل مع الضغط 

ْػعس ني لا تخطيط وتٓعيِ وحطٔ إدازة ايوقت،   .1
 .ايطػط ايٓفطيب

تخصيييو وقييت نيياف يًساحيية والأضييترخاء،   َجييٌ ايٓييوّ  .2
 والأضتيكاظ في وقت َٓاضب.  

  .تٓاوٍ ْعاّ غرائي َتواشٕ وصحي .3
ة نُُازضيية الهوايييات و  قييِ  بالأغييياء ايييتي فيٗييا ضييعاد     .4

 الاعُاٍ ايترفيٗية.
 ممازضة ايتُازئ ايسياضية بػهٌ َٓتعِ.  .5
 م و ايتعبير عٔ َا في داخًو.وثَو ايتحدث إلى صديل .6
أعد أعُايو ايسوتيٓية قدز  المطتطاع،   و َازع عُلأ  .7

 يوَياً يػعسى بالأزتياح َجٌ الأغتطاٍ.

َعٓى  تعصيص ايكدزة عًى ايتعاٌَ َع ايػدائد، وإيجاد .8
 أنبر في اتذياة وشزاعة ايتفاؤٍ. 

تحطين ايعلاقات و  المحافعة عًى ايتواصٌ َع ايٓاع .9
 ايػدصية والاجتُاعية. 

 .ٓفظ ايعُيل، ايتأٌَايت ممازضة تكٓيات الاضترخاء َجٌ .11

 أضتددّ َصادزى ايسوحية نايطكوع ايديٓية. .11
 ، لإايهحوٍ أو المددزاتو  المطهسات لا تعتُد عًى .12

 . واد ٖو ْوع َٔ الهسوباضتدداّ الم

 طًب المطاعدة َٔ ذوي الاختصاص.  .13

 


