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   ضوء القرآن الكریمالمواقف الضاغطة والأسالیب الإیجابیة لمواجهتها في
  حمد محمد سلیمانالسر أ

   المملكة العربیة السعودیة،جامعة حائلقسم مھارات تطویر الذات، 
 sirkatmnew@gmail.com :البرید الالكتروني

  :ملخص
 ضــوء ی لمواجهتهــا فــةیــجابی الإبیهــدف البحــث للتعــرف علــى المواقــف الــضاغطة والأســال

حتـــوى علـــى لم اتحلیــل أســـلوب بتطبیـــق النــوعي واســتخدم مـــنهج البحـــث ،الكـــریمالقــرآن 
فقـدان الأولاد، الاعتقـاد : یموقفـا ضـاغطا وهـ) 25( وتـم التوصـل إلـى ف،یالمصحف الـشر

 والقتال، فقدان الممتلکات، ضـغوط عامـة، الـدعوة رب الحن،ی الموت وموت الأقربمان،یوالإ
 المـــرض، الفقـــر، الأوبئـــة ة،یوالإصـــلاح، الإعاقـــة، الحاجـــة للمعرفـــة، الأخطـــاء الشخـــص

الحمل ، ضغوط العمل، )یالتحرش الجنس( المراودة عن النفس ة،یقات الزوجوالجوائح، العلا
 العقــم ن،ی الحـاکمانیــ طغفـة،ی المخةیــ القـوى الخفة،یــ المرغـوب، نقــص الحاجـات الذاتریـغ

. ةیـ ضـغوط الأولاد، وسـلب الحرة،یـ الضغوط المجتمعة،یعیوالحاجة للإنجاب، الکوارث الطب
: ی لمواجهـة المواقـف الـضاغطة وهـةیـجابی الإبیال أسـلوب مـن الأسـ23وتم التوصـل إلـى 

 المساندة، الثـواب ر،یاللجوء الله تعالى، المعرفة، الصبر، القصص، الإرشاد، التفاؤل، التفک
ــالمرجــو، ضــبط الانفعــال، الکفــاءة الذات ــ التعبة،ی ــ المحــدد، الروحانی اللفظــری  الرجــوع ات،ی

ئمــة، الأحکــام الخاصــة،  الملاةیــ، التغذ التجنــبف،یــ التکمــات،ی الالتــزام بالتعلات،یــللمرجع
 من اتی عدة توصمیوتم تقد.  المهاممی وتنظ،ی الذاتمیضبط الدوافع، الحرکة والنشاط، التقو

 الاستفادة من المصفوفة المقترحة للتعامل مع المواقف الضاغطة المتنوعة من خلال همهاأ
 . تناسبهای التةیجابی الإبیالأسال

  .مصفوفة ،الفقدان، الأسالیب الإیجابیة، واقف الضاغطةالم: الكلمات المفتاحیة
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Positive Methods of Confronting Stressful Situations in 
the Light of the Holy Quran 

Al-sir Ahmad Mohammad Suleiman 
Department of Self-Development Skills, University of Hail, Saudi 
Arabia 
E-mail:sirkatmnew@gmail.com 
ABSTRACT 
The present research aimed to identify the stressful situations and the 
positive methods of confronting such situations in the light of the Holy 
Qur’an. The qualitative research method was adopted via applying 
content analysis of the Holy Qur’an. 25 stressful situations were 
revealed as follows:  loss of children, belief and faith, death and death 
of close relatives, war and fighting, loss of property, public pressure, 
advocacy and reform, disability, need for knowledge, personal 
mistakes, illness, poverty, epidemics and pandemics, marital relations, 
sexual harassment, work pressures, unwanted pregnancy, lack of self-
needs, hidden powers of fear, tyranny Rulers, infertility and the need 
to have children, natural disasters, societal pressures, children's 
pressures and deprivation from liberty. Furthermore, 23 positive 
methods were found to face the stressful situations as follows: going 
back to Allah (GBTH), knowledge, patience, stories, guidance, 
optimism, reflection, support, desired reward, control of emotion, self-
efficacy, specific verbal expression, spirituality, going back to the 
sources, commitment with instructions, adaptation, avoidance, 
adequate nutrition, special judgments, control of motives, movement 
and activity, self-evaluation and task organization. The research 
recommended making use of the proposed matrix for dealing with 
various stressful situations through positive methods that suit each 
situation. 
Keywords: stressful situations, positive methods, loss, matrix. 
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 




}{4

2011695





Taylor, 2015, 123  




Post-
Traumatic Stress Disorder PTSD

Taylor, 2015, 123  






3039162006

384994
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2019Steven Taylor

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Taylor, 2019
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Christopher & Asliturk, 2011) 
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 Greer, 2011




Paul & Routra, 2011 




Kra'geloh, etal., 2012 
 

 








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









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
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
          

  Taylor, 2015, 113 
             

–
          


        

Pinel, 2011, 455 



      Alarm Stage   

Resistance 
Stage           

  Exhaustion Stage     
         

Taylor, 2015, 114 
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
            

            

          Sarafino, 
2002, 81   1967     

 43 


         

200216 

 

          
        

           
            

     
           


           

201776 

          

         1966 

1984


             
    

    
     

   Kazdin, 2000, 
2/300


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 Kazdin, 2000, 2/301 

 


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           
     

           

     2014     


   


       2018    
             


             




 


           

 

  Wang, etal, 2011     
         

          368 
            

        
         

      2017     


         
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 

 
       

Anagnostopoulosa, etal., 2004     

180

286
           

            
          

         

       Danhauer , etal., 
2009          

 

267

66

6
         

          

  Schmidt , et al., 2011   


54          
         

          
 

 

  Paul & Routra, 2011    


  



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
 

        

     2013     
 

202
 

          
          

 

         

Holton, et al., 2016

        2500 
     

            
   

           
          

   2017 
          

 
        

300
         

         
       

   


          
 



      Gaylord-Harden & 
Cunningham, 2008       
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         268
 

  
         

     Greer, 2011
          

     128    
         

         
           

 



  2017       

243
 

         
         

         
 





          

         
        

 
 

 

 
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 

 

 

            1

1

   25        


         
        

    
    

 

1 
  








 

25 

 
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 
1 

25







Anagnostopoulosa, etal., 2004

Danhauer , etal., 2009Schmidt, 2011


2013Holton, etal, 2016

2017Paul 
 & Routra, 2011







 



  المواقف الضاغطة والأسالیب الإیجابیة لمواجھتھا 
  في ضوء القرآن الكریم

 السر أحمد محمد سلیمان/ د
 

 

322 

 



2
32

23






 

2 
  







 

23 

3 

      

1  25 13  7 

2  26 14  6 

3  19 15  5 

4  19 16  4 

5  14 17  4 

6  14 18  3 

7  14 19  3 

8  12 20  2 

9  11 21  2 

10  10 22  2 

11  10 23  1 

12 


 
8    
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 

2
 

23















 

 



41



 
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4
 

الموقف   م
  المجموع  لإیجابیةأسالیب المواجھة ا  الضاغط

فقدان   1
  الأولاد

اللجوء Ϳ، القصص، المعرفة، الصبر، التفكیر، التفاؤل، 
ضѧبط الانفعѧѧال، المѧѧساندة، الكفѧѧاءة الذاتیѧѧة، الروحانیѧѧات، 

  . والتجنبالثواب المرجو،
12  

الاعتقاد   2
  والإیمان

اللجوء Ϳ، القصص، المعرفة، الصبر، التفكیر، التفاؤل، 
ة الذاتیѧѧة، الروحانیѧات، الثѧواب المرجѧѧو، الارشѧاد، الكفѧاء

  .والتجنب
11  

موت   3
  الأقربین

اللجѧѧوء Ϳ، المعرفѧѧة، الѧѧصبر، الارشѧѧاد، ضѧѧبط الانفعѧѧال، 
 بالتعلیمات، الثѧواب الكفاءة الذاتیة، الروحانیات، الالتزام
  .المرجو، التعبیر اللفظي، والمساندة

11  

الحرب   4
  والقتال

 الصبر، التفاؤل، الارشاد، اللجوء Ϳ، القصص، المعرفة،
الكفاءة الذاتیة، الروحانیات، الالتزام بالتعلیمات، الرجوع 

  .للمرجعیات، والثواب المرجو
11  

فقدان   5
  الممتلكات

ضѧѧبط عرفѧѧة، الѧѧصبر، الارشѧѧاد، اللجѧѧوء Ϳ، القѧѧصص، الم
الانفعѧѧال، المѧѧساندة، الكفѧѧاءة الذاتیѧѧة، والتفѧѧاؤل، الثѧѧواب 

  .يالمرجو، والتعبیر اللفظ
11  

ضغوط   6
  عامة

اللجوء Ϳ، المعرفة، القصص، الصبر، التفكیر، التفاؤل، 
الإرشѧѧѧѧاد، ضѧѧѧѧبط الانفعѧѧѧѧال، الثѧѧѧѧواب المرجѧѧѧѧو، والتعبیѧѧѧѧر 

  .اللفظي
11  

الدعوة   7
  والإصلاح

، القصص، المعرفة، الصبر، التفكیر، التفاؤل، ء Ϳاللجو
الارشѧѧѧѧاد، ضѧѧѧѧبط الانفعѧѧѧѧال، الكفѧѧѧѧاءة الذاتیѧѧѧѧة، الالتѧѧѧѧزام 

  . لیماتبالتع
10  

اللجѧѧѧѧوء Ϳ، القѧѧѧѧѧصص، المعرفѧѧѧѧة،  الѧѧѧѧѧصبر، الارشѧѧѧѧѧاد،   الإعاقة  8
الروحانیات، الثواب المرجѧو، التكیѧف، الأحكѧام الخاصѧة، 

  .والمساندة
10  

الحاجة   9
  للمعرفة

ѧѧѧѧѧاللجͿ اد، وءѧѧѧѧѧصبر، الارشѧѧѧѧѧصص، الѧѧѧѧѧة، القѧѧѧѧѧالمعرف ،
المѧѧѧساندة، الالتѧѧѧزام بالتعلیمѧѧѧات، الرجѧѧѧوع للمرجعیѧѧѧѧات، 

  .ئمةالتغذیة الملا
9  

الأخطاء   10
  الشخصیة

اللجѧѧѧѧѧوء Ϳ، المعرفѧѧѧѧѧة، القѧѧѧѧѧصص، التفكیѧѧѧѧѧر، الارشѧѧѧѧѧاد، 
  9  .المساندة، الرجوع للمرجعیات، التقویم الذاتي، والتفاؤل

صبر، التفѧѧѧѧѧاؤل، عرفѧѧѧѧѧة، القѧѧѧѧѧصص، الѧѧѧѧѧاللجѧѧѧѧѧوء Ϳ، الم  المرض  11
  9  .الروحانیات، التكیف، الإرشاد، والأحكام الخاصة

عرفة، القصص، الصبر، التفاؤل، الارشاد، اللجوء Ϳ، الم  الفقر  12
  .ضبط الانفعال، الرجوع للمرجعیات، والكفاءة الذاتیة

  
  

9  
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الموقف   م
  المجموع  لإیجابیةأسالیب المواجھة ا  الضاغط

الأوبئة   13
  والجوائح

ѧѧѧѧѧر، الرجѧѧѧѧѧصص، التفكیѧѧѧѧѧة، القѧѧѧѧѧالمعرف ،Ϳ وءѧѧѧѧѧوع اللج
اب المرجѧѧو، للمرجعیѧѧات، الѧѧصبر، التعبیѧѧر اللفظѧѧي، الثѧѧو

  .والالتزام بالتوجیھات
9  

العلاقات   14
  الزوجیة

ء Ϳ، المعرفة، التفكیر، الѧصبر، التفѧاؤل، الارشѧاد، اللجو
  9  .ضبط الانفعال، المساندة، والرجوع للمرجعیات

المراودة   15
عن 

النفس 
التحرش (

  )الجنسي

ندة، القѧѧѧѧصص، التفكیѧѧѧѧر، المѧѧѧѧسااللجѧѧѧѧوء Ϳ، المعرفѧѧѧѧة، 
  .الكفاءة الذاتیة، التجنب، وضبط الدوافع

8  

ضغوط   16
  العمل

 القصص، التفكیر، التفاؤل، التقѧویم اللجوء Ϳ، المعرفة،
  8  .الذاتي، التعبیر اللفظي، وتنظیم المھام

الحمل   17
غیر 

  المرغوب

اللجوء Ϳ، المعرفة، القصص، ضبط الانفعال، المساندة، 
  8  .ب، الحركة والنشاط، والتغذیة الملائمةالتجن

نقص   18
الحاجات 

  الذاتیة

ع، التفكیѧѧر، اللجѧѧوء Ϳ، المعرفѧѧة، الѧѧصبر، ضѧѧبط الѧѧدواف
  8  .التعبیر اللفظي، الثواب المرجو، والأحكام الخاصة

القوى   19
  الخفیة

اللجوء Ϳ، القصص، المعرفة، الضبط الانفعالي، الصبر، 
  8  .المرجو،  والحركةالتعبیر اللفظي، الثواب 

طغیان   20
  الحاكمین

اللجوء Ϳ، القصص، المعرفة، الصبر، التفكیر، التفاؤل، 
  7  .لذاتیةوالكفاءة ا

اللجѧѧѧوء Ϳ، الروحانیѧѧѧات، القѧѧѧصص، المعرفѧѧѧة، التفكیѧѧѧر،   العقم  21
  7  .التفاؤل، والتكیف

الكوارث   22
  الطبیعیة

، الѧѧصبر، اللجѧѧوء Ϳ، المعرفѧѧة، التفكیѧѧر، التعبیѧѧر اللفظѧѧي
  7  .الثواب المرجو، والتفاؤل

الضغوط   23
  المجتمعیة

اللجѧѧѧѧѧوء Ϳ، القѧѧѧѧѧصص، المعرفѧѧѧѧѧة، الѧѧѧѧѧصبر، التفكیѧѧѧѧѧر، 
  6  .المساندةو

ضغوط   24
  الأولاد

  5  .اللجوء Ϳ، المعرفة، الصبر، التكیف، والمساندة

سلب   25
  الحریة

  5  .اللجوء Ϳ، المعرفة، الإرشاد، المساندة، والتغذیة

 
 
 
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1 




}

83

84

85

86

87{83 87


}

10

11{10 11












.
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
}
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