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 الملك والارهاق:

مننا ثباذننجلا ثبةثفننعز  ننن س نن  ثبننن ط ثة بحدوننجة ىجاننز معننانلر س ننن ث فضاننج  نثة دننوا ثبنننج    ناننج   

   لهز  ن ذبك كاج أة دونه    ناج    لهز  ن   ص ثباةثؽهز ثبخذ ثس ثبعوجر نمضجسذهج نمشكحصهج

صلنننن ثة  -دضلننجل سننا ثبا ننض ثبا فننن  ننن مؾننج  ث  -إة فجبننز ثبضننةثلة ثبيذولوننز ب  نن ل  ننن فوجصنن  ثباجلهننز 

ىجاضننن  صك نننن فجؽضننن  باةثؽهنننز ثباضجسنننخ نعدانننج صاهنننا نبكنننا سننننامج صنننالثل ثب ننن ةى ثبعوجصونننز كانننج ندةسنننج  

 ننجة منننا ثباضةانننت ثة ىجاضننن    صونننل    ننن ثباعج انننز س نننن فجبنننز ثبضنننةثلة  وذنناأ ثبخ ننن  نهاهننن  س نننن  نننك  

 ا ض د ون صضنجسخ لعؽز  اص  مت اةر ثب  ةى

ز هنن ث ثبنن أم نثمكجدوننز اذةبنن  صننوصن مننا ثبشننةثها ثبضننن صاهنن  كغونن ث   ننن فوننجر ث  نن ثل فوننظ دؾننا ثة منياونن

ثة ث  ننن ثل هؾضنننجلنة طنننلةدجس كغوننن ر  نننن فونننجصه  نانننا صكنننةة هننن ا ثبظنننلةدجس  ننناهار ؽننناث  نبكنننا ثب ننن ل 

 نننك د وننن  انننا هنهنننجع ثمنننج  مةثاننن  ثسنننه  منهنننج نمنننج ص ونننو  ذبنننك ث  ثة ثب ننن ل  نننن ثباةثاننن  ث نبنننن كنننجة ها

ماةمنننجس ل جسونننز ثانننةا منننا ماةمنننجس ثبهؾنننة  س وننن  ن نننن ثباةثاننن  ث  وننن ر ثبضنننن ثدضجدننن  ثبا نننض  وهنننج س نننن 

ثبننن م  منننا ص جهنننز ث سنننذجح هلننننن ثبعنننج  ثدننن  ثطنننذي س نننن فج نننز ث دهونننجع نثة ثهنننز  ذننن ر سنننوتز أن فجبنننز 

 مؤباز ص ااا ثبضةثلة ثباجه م

بكغونننن ها مانننا منننجصةث ثطننننعج  كنننجة هاكننننا ثة ثة هننن ث ثباذننناأ ماذننننة   نننن ثباؾنننج  ثبن وننننن نثبلا نننن  ة ث

 هكةدةث مو  ذبك بة صل فةث     ثبظامجس ثن ثده  مجصةث م فن مو  مكشة وا.

 

 

 

 

 

 

 



 هصادر الملك عند الاطفال

ثبلؾننن  هةبنننا ثبي ننن  فنننلو ج ن  ها نننك ثب ننناعر س نننن سنننا فجؽجصننن  ث سجسنننو  ثبضنننن صونننجساا س نننن  -1

 ثبذاج  نث سضا ثع.

جر ثبن ونننو  ب ي ننن  صعنننالهج ثسننن ةح ملجم نننز ثبةثبننناها ملننن  ندنننة  ث سننن ثي  نننن ثبعاجهنننز ثبعوننن -2

 ثبالجم ز ثبضن هض اجهج ثبي   ص لخ لنعث ثسجسن  ن محمي  خظوض .

 ثبلا  سا ثبةثباثة هلوش ثبي    ن ف ا ثم  مار صؾل   ه صذط دهج ثعصذجىج عنفوج. -3

 ثب و ا ه جع ثبي   سنامج هضا ح ثفاث  نثباثا ما ى   مو ا. -4

ثبشننننلةع دجبع مننننجة بكنننن  كننننجةا دشنننن م فجؽجصنننن  ثباجلهننننز نثبن وننننوز ناننننا  هنضذنننن  ثبكذننننجع ثبننننن  -5

 ثبعجؽجس ث سجسوز ب ي   نهااعنة مشجس ا ؽواث .

 صل ع ثفا ثبةثباها ب خي  ثعصذجى ثبي   دةثباه  هؾل   هعط دج  يجع ثبضن  صهاله . -6

 

 

 

 هصادر الملك عند الكبار

ا ثبظننن جع  نننن كةدهنننج ثكغننن  صلاوننناث نثكغننن  طنننلةد   نننن ثبضشنننخوض صخض ننن  مظنننجلع ثبا نننض سننننا ثبكذنننجع سننن

 نثصهج ص صذط دجكغ  ما مظاع نثفا:

 ثباةثا  ثبضن صهال سحمز ث   ثل ثن سحمز ما به  سحا  ده  ما ث ه  نث طعجح. -1

 ثباةثا  ثبضن صؤلم ثبن صا و  ثهاوز ثب  ل ثؽضاجسوج ك ااا بةظو ض  ثن صؾجعص  . -2

ثباةثاننن  ثبضنننن صعاننن  ثب ننن ل مونننؤنبوز كذوننن ا بننن  هاجعسنننهج منننا اذننن  ثن مونننؤنبوز فوجسننن  بلةثانننخ  -3

 اجدةدو  ثن   اوج.

 

 

هنننة عل  لننن  ثبؾوننن   م ص ووننن   (Stress :ثبضنننةص  ثبن ونننن أن ثبضنننةص  أن ثلإؽهنننجل  دجلإدؾ واهنننز

ا وننننز هضي ننننخ صكو ننننج  أن إسننننضؾجدزج نهض جسنننن  ثبؾونننن  مننننت هنننن ا ثبض ونننن ثس دجسننننضؾجدجس ؽونننناهز نس



نسجى ونننز. إذث كننننشي صلنننجدن منننا أسننن ثع ثبضنننةص  ثبن وننننج هاكننننك ثبضعننناط منننت ىذونننخ أن ملنننجبؼ 

 .د ون ما ثبيذن ثبوة  دوهةبز نأمجة بضاوو  فجبضك نموجساصك

 

هلنننا ثبضنننةص  ؽنننا  ىذولنننن منننا ثبعونننجرج نانننا هكنننةة دجصؾنننج  سنننا سةثمننن  دوتونننز أن ؽوننناوز أن  ك هنننز. 

دننن  إة ثبض وننن ثس ثلإهؾجدونننز  نننن ثبعونننجر مغننن  ثبعظنننة   ن  هشنننض ى أة هكنننةة ثبضنننةص  أمننن  سننن ذنج

 [1س ن ص اوزج أن ن لر ثبي   اا صؤلم إبن فانط ثبضةص  ثبن ون. ]

 

 أن  : ثبضةص  ثبن ون ثبؾوا

هننة ثبضننةص  ثبنن م هوننجسادج س ننن إدؾننجل مهجمنننج  (Eustress :ثبضننةص  ثبن وننن ثبؾوننا  دجلإدؾ واهننز

لخ ثبةطننننة  إبوهننننجج نهوننننجسادج س ننننن صل نننن  أ ننننوج  ثبوةموننننزج نصعاوننننض ص ننننك ث هنننناثي ثبضننننن هظنننن

ؽاهننارج نثبضكونن  مننت ثبض وونن ج نث دخنن ثى  ننن ثبض كونن  ثلإدنناثسن. نهلننجدن كنن   ننخض مننا ثبضننةص  

 .ثبن ون ثبؾوا دشك  هةمن

 

نهنننجش  ننك  م نن  مننا أ ننكج  ثبضننةص  ثبن وننن ثبؾونناج نهننة ثبنن م هاكننننج مننا ثبظنناةل  ننن أناننجس 

 [1,4خي  نهاكننج ما ثبه ح سنامج دعضجػ. ]ثبظامجسج نثب م هؾل نج داعش ثب

 

 عجدوج : ثبضةص  ثبن ون ثبون 

نهنننة ثبضنننةص  ثبننن م هاننننت اننناعصنج س نننن إدؾنننجل ثباهنننج  ثبوةمونننزج نهعننناط ثلإؽهنننجل ثبونننوب سننننامج 

هضننن ثك  ثبكغوننن  منننا ثب ننن ط فةبننننجج نداؾننن ل أة هشنننل  ثبؾوننن  دةؽنننةل ثبكغوننن  منننا ثب ننن ط  ئدننن  

ظهنننةع أسننن ثع مغننن  ثبضلننن اج نثبا نننضج نثبظننناث ج نسننن سز  هذننناأ  نننن ث دهونننجع مانننج هنننؤلم إبنننن

ثبضننن ط. إذث كنننشي صلننجدن مننا هنن ا ث سنن ثعج دنظننعك دجبضعنناط مننت ىذوننخ أن ملننجبؼ د وننن مننا 

 .ثبيذن ثبوة  بضااه  ثباس  نثباوجسار

 

نهننن ث ثبننننة  منننا ثبضنننةص  ثبن ونننن هاكنننا أة هنننؤع  صنننوعو ث  كذوننن ث  س نننن ثبظنننعز ثبؾوننناهز نثبلا ونننز 

 .ح د ب شخض ثباظج

 



ناننا هننوصن ثبضننةص  ثبن وننن دو نننكج  ساهننارج نهننؤع  س ننن ثبنننج  منننا ؽاوننت ث ساننجعج نس ننن ؽاونننت 

 [1,4منجفن ثبعوجر. ]

 

ندشنننك  سنننج ج هننننجش أ نننخجص أكغننن  س فنننز بيطنننجدز دنننجبضةص ج نبننناهه  أه نننج  اننناعر أاننن  س نننن 

منننا ثبضلجمننن  منننت ثب ننن ةى ثبضنننن ص  فنننهج ثبعونننجر ثبوةمونننزج نانننا هظننن ةة إبنننن مونننضةهجس أس نننن 

 [1ثلإؽهجل. نما هؤ  : ]

 

 .ث  خجص ثب ها   هعظ ةة س ن لس  إؽضاجسن كجي

 .ث  خجص ثب ها هلجدةة ما سة  ثبض  هز

 .ث  خجص ثب ها هعظ ةة س ن اوط مو  كجي ما ثبنة 

 .ث  خجص ثب ها هلجدةة ما مشجك  ؽواهز

 

 

 


