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ج۱- تعرف الضغوط بأنھا حالة أو وضع نفسي مضطرب لدى الفرد ناتج عن 
المتطلبات الملحة للمحیط البیئي أو الاجتماعي للفرد أو الاجتماعي للفرد أو عن 

شعور داخلي متعلق بذات الفرد أو كلیھما معا 

الاسترخاء یساعد على التخلص من الضغوط النفسیة 

الضغوط النفسیة تؤدي أحیانا إلى كثرة تناول الطعام 
الضغوط النفسیة تساعد على سرعة الغضب 

ج۳- مؤشرات اختراق الضغوط للدفاعات على(( مستوى أجسادنا - مستوى عقولنا - على 
مستوى علاقتنا بأسرنا - على مستوى سلوكنا  ))

✓

✓
✓
✓

×

متروك للطالب 

الصلاة - الوضوء - تغییر الھیئة التي یكون الشخص الغاضب فإذا كان واقفا 
یجلس و إذا كان جالسا یضطجع - الاستعاذة باللہ من الشیطان الرجیم 
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