











الاحباط :حاله من التوتر النفسي تنشأ نتيجه فشل المرء في ارضاء دوافعه بسبب عائق قد يخلق له صراعات 

ا



اساليب مواجهة الاحباط 

	شعوري :الاساليب التي تتم عن وعي وقصد واراده وتحتاج لتفكير وتخطيط 

	مثال على طالب راسب 

	استبدال الهدف الاصلي بهدف بديل يسهل تحقيقه 
	الالتفاف حول حول العائق وصولا للهدف 
	بذل جهد اكبر لحل مشكلة 

	بدل من التوجه للقسم العلمي التوجه للقسم الادبي او العمل فالتجاره اوالصناعه 
	سؤال الناجحين عن طريقه الدراسه والتمرن عالاختبارات السابقه او اسشاره اخصائي نفسي 
	مثل اذا كان يدرس 5 ساعات يزيد الوقت ويدرس 7 ساعات 



	لاشعوري :اساليب تتم دون وعي او قصد تسمى حيل دفاعيه تهدف لتخفيف حده التوتر والضيق الناتج عن الاحباط دون ازاله الاحباط  

	الاسقاط :ينسب فيها الفرد افكاره وصفاته الغير مقبوله لاشخاص اخرين 
	احلام اليقظه:يلجأ فيها الفرد لعالم الخيال بعيد عن الوالقع متوهم ان ذلك هو سبيل حل المشكلات 
	تقمص:اعتناق قيم وافكار شخص اخر لتحقيق رغبات لا يسيتطيع تحقيقها بنفسه لينال رضا ذاتي
	تعويض:شعوره بالقصور والنقص باحراز النجاح في مجال اخر 
	تسامي :يحول بعض رغباته التي لايستطيع تنفيذها فالواقع لسلوك اجتماعي مقبول 

	مثل الشخص البخيل الذي يصف غيره بالبخل 
	تخيل الطالب بانه ناجح وحصل ما يريد من علامات وعندما ينتبه يجد انه فقط اضاع الوقت دون انجاز 
	مثل:الطفل الذي يتقمص شخصية والده  
	مثل:الذي يفشل فالدراسه ينجح فالرياضه
	مثل :كتابه الشعر 



















انواع الاضطرابات العصابيه :
1-عصاب القلق 2-الفوبيا 
3-الهستيريا 
4-الاكتئاب :حاله حزن ويأس شديد نتيجه ظروف معينه مثل موت عزيز 
ومن مظاهره؟حزن وقلق ،امتناع عن الكلام،اهمال المظهر الخارجي ،العزله الشديده

امثله عالاضطرابات الذهنيه 
1-فصام الكاتاتونيا 
2-فصام البارانويا :يتصور المريض بانه شخصيه مهمه وانه هناك من يطارده ويتآمر عليه 

امثله عالاضطرابات السيكوسوماتيه 
قرحة المعده :يحدث بسبب الضغوطات الانفعاليه وتكرارها مما يؤدي لزيادة الافرازات الحمضيه تسبب الام فالبطن
الام الظهر 
الصداع النصفي 

من صفات الشخصيه السيكوباتيه :
انعدام القلق- غياب المسؤوليه الاجتماعيه والمشاعر الايجابيه تجاه الاخرين 
برود عاطفي وانفعالي –تكرار الوقوع فالمشاكل فهو لايتعلم من اخطائه 


الصحه النفسيه :حاله نسبيه تتفاوت درجاتها باختلاف الافراد وشرطها تكامل الشخصيه ونضجها الانفعالي 
مؤشرات الصحه النفسيه :
1- خلو الشخص من الاعراض الجسميه ذات منشأ نفسي  
2- اداء عمله عالوجه الصحيح 
3- النظهر للامور بواقعيه 
4- الشعور بالرضا النفسي 




كيف تحافظ عصحتك ؟ 
1- اعرف نفسك جيدا 
2- اعرف جوانب القوه والضعف 
3- اعرف دوافعك واهدافك 
4- اعرف الحيل الدفاعيه لتخفيف المتاعب 
5- مواجهة المخاوف وحلها 

انواع العوائق 


عائق اجتماعي 


عندما تمنع القيم او النظم الاجتماعيه اشباع دافع ما مثل رفض زواج الفتاه لانه ليش من نفس القبيله 


عائق مادي 


مثل ظروف طبيعيه كالاعاصير والفياضانات تؤدي لاعاقه الفرد لتحقيق اهدافه 


عائق ذاتي 


مثل وجود اعاقه او عيب تجعل الفرد عاجز عن تحقيق هدفه 






اضطرابات سيكولوجيه 


اضطرابات ذهانيه اضرابات عقليه تتصف بتفكك عمليات التفكير


اضطرابات عصابيه :اصابه الفرد بالقلق لكنه يدرك الواقع وواعي بشكلته 


اضطرابات سيكوسوماتيه :اضطرابات فالجسم سببها الانفعالات 


الشخصيه السيكوباتيه : مجموعه من السلوكيات اللاسويه 








التوافق 


متطلباته 


قدره على تعديل سلوكيات قديمه لا تحقق توافق 


مرونه والقدره على ابتداع اساليب وسلوكيات متجدده 


معنى :مايقوم به الفرد من سلوك لاشباع دوافعه سواء كانت اوليه او ثانويه 


مثال :التاجر اذا خسر يمكنه تغيير سلعته او مهنته او مدينته حتا يحقق التوافق الناجح 


يمكن ان يكون 


التوافق عند 


عناصر التوافق الناجح 


شامل:مثل الهجره الدائمه 


جزئي :مثل اجراء تعديل فالبيئه التي يعيش فيها 


الانسان :يشبع دوافع الاوليه والثانويه 


الحيوان:يشبع دوافعه الاوليه فقط 


وجود عائق 


وجود استجابات تنجح للوصول للهدف


وجود دافع 










