
Coping with stress 

ىسفنلاطغضلاعمعبطتلا

.ةيلوؤسملاءلاخإىلععلاطلااىجري،اذهةءارقلبق

ةمدقم

: يسفنلاطغضلاوهام

مدعويبصعدشوأقلقوأطغضتحتكنأتناسحتامبر , امتقويفيسفنطغضتحتهنادرفلكسحي
ساسحلالكعفدتةيدايتعاتلااحةدعانهوةحيرملاريغرعاشملانمطيلخامبروبضغوانزحوأرارقتسا
يلاموديسهناولامككلودبيامبريذلاناحتملالريضحتلا , يسردمبجاوكلذيلعلاثمويسفنلاطغضلاب
امبرلزنملايفو , نيملعملاعملكاشمواةسردملايفءادتعلااوةجطلبللةضرعنوكتامبروةياهنلاام
تناكولاميفأوسأيسفنلاطغضلانوكيونيبرقملاكئاقدصا , كتاوخا , كناوخا , كيوباعملادجيفلخدت
. اينامسجوأايسنجكيلعيدتعأوأ , يفوتوأضرمببصمنيبرقملادحأوأ , ةككفمةلئاعلا

-: يسفنلاطغضلاتاريثأت

ةيسفنلاطوغضلاعمعبطتلاهتعاطتسابنوكييكلممصمكمسجفاينامسجكيلعيسفنلاطغضلارثوينأنكمي
 (FIGHT ) ههجاوملاةزيرغيعدياماذهوةئراطلاتلااحلاوأضرملا , رطخلابروعشلالثم
نوكييكلنوزيتروكلاونيلانيردلاالثمتانومرهلانمددعكمسجعوطتامدنع (FLIGHT )  بورهلاوأ
طسويفةئجافمةروصبكسفنتدجواماذا -:لاثملاليبسيلعةينلااةيسفنلاكوغضلاعمعبطتلايلعارداق

ةرايسلاقيرطنعاديعبزفقلانمةنكمتلكمسجلوحنيلانردلاانومرهعفديسكهاجتلابةمداقةرايسوعراش
ةلاحيفلقأمسجلاةيلباقنوكتودملااريصقيسفنطغضةلاحيفنوكتامدنعبورهلاةزيرغيلالاثماذهو
ملأبرعشتامبرومونلاةبوعصوماعطلالوانتنمللقتوقارهلاابسحتكلعجياماذهودملااليوطلاطغضلا
. عادصلاوأةدعملا
. اينامسجرثؤياملثمقلقلابكيلعيسفنلاطغضلارثوينأنكميكلذك
كجازميلعرطيستوأطابحلااعملماعتتنأوألمعلايفكزيكرتيلعظفاحتناةبوعصلانمدجتامبرو
نيرخاصاخشانمةدعاسملانأ،ةلاحلامهفامهمنوكيوةليوطةرتفليسفنلاطغضلانمابئتكمحبصتامبرو
كدعاسيساذهفهعمملكتامصخشيفةقثكيدلناكاماذاف .عبطتلللهسايسفنلاطغضلامهفلعجتنانكمي
. �ابعصيسفنلاطغضلاعمشياعتلالعجيىذلاةدحولابروعشلانمصلختلاباريثك

-: يسفنلاطغضلاعمعبطتلا

لصنت
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ركفتناديفملانمنوكيدقو،ايمويكلثدحيامىلععبطتلايلعكسفندعاستلاهلعفكنكميءايشاةدعكانه
-: لحيلاجاتحتةلاسمكطوغضلاهذهلثميف

-: ةدعاسملاميدقتلبسانملاتقولاام

ىسفنلاطغضللةببسملاةلاحلانأدجتامدنعاصوصخوكلغاشمةمقىلعىسفنلاطغضلاىتأينايحلااضعب
اماذاف،كلكاشمللحلاوجرخملاكانهناولامكاهنيحسحتفرارطضابمكارتتاهناودبتلكاشملاومدقتت
. ةدعاسملابلطتنامهملانمكلذبتسسحا
-: مهعمملكتلاديرتامبرنيذلاصاخشلاا

-: اماذاةدعاسملابلطتنابجي

،اذهناكاذاوروملااهذهبتسسحاامذاطغضلاريثأتتحتكنوكىلعةولاعابئتكمنوكتنانكمملانم

.ككولسنوكينابجيفيكيفركفوكيلعايسفناطغضلكشتيتلاةلاحلايفركف

رثكاكنارعشتنانكمياذهبوتلااحلاةذهلثميفةفلتخمةروصبفرصتتنانكميفيكليخت
. فقوملايلعةرطيس

. ةقباسلاتارملانعفلتخمكلعفناكولاميفنيرخلاافرصنوهفيكفرصت

. �اطغضلقأوألهسأةايحلالعجياممكريكفتلعيتأتيتلاءايشلاالكبةمئاقئيه

. ةلئاعلاقيدص،ةلئاعلادارفادحا،ءابلاا

. برقمقيدص

. ةسردملاىفىداشرلاا،ملعملا،ةسردملاضرمم

. بابشلارعلىداشرلااواىلعامتجلااثحابلا

. ةدابعلانكاماىفنيلماعلادارفلاادحاوأنيدلالجر

امصخشةيؤرحرتقيامبروةدعاسملاميدقتىلعارداقسرامملاوهصاخلاكبيبطنوكيامبرو
لافطلالىسفنلابطلابىصاصتخابيبطمضيىذلاونيقهارلملاالافطلالةيلقعلاةحصلابتكمىف
. ةصصختمةضرمموىسفنجاعم،ىعامتجاثحاب،سفنملعىصاصتخاونيقهارملاو

. كتحصىلعرثؤيىسفنلاطغضلاناتسسحا

. سفنلاءاذياوابورهلاواةسردملاكرتىفريكفتلاوتتشتلابكساسحا

. شيعلاقحتستلاةايحلاناذاءاكبلاونزحلابكساسحا

. مونلاةبوعصوةيهشللكنادقف

واكمهفتلاسانلاناسحتكناببسباهبملكتلاةبوعصلانمىتلاراكفلااوسجاوهلاككلمتت
.   كردقت

. ةبارغبفرصتتكلعجواهلعفبجيامبكربختاتاوصاعمستىسفنلاطغضلاكلعجيامدنع
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. ماعلاكبيبطةدعاسمعمنكممتقوبرقابصصختمىلابهذتناادجمهملانم

قارعلا – دادغب / لافطلألةيسفنلاةحصللةيقارعلاةيعمجلا
2005
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