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  الفصل الثالث

  مصادر الضغوط

  

  

  مقدمة
  

ا أسباب الضغوط بكم كبير     ط أو ما يطلق عليه بعض الأفراد مجاز       حظيت مسألة مصادر الضغو   

 ـ        . من الاهتمام والدراسة   ا لأسـس   وأفضت هذه الدراسات إلى تصنيفات مختلفة لمصادر الضغوط وفقً

  : ومن هذه الأسس،متباينة

 ومن أمثلة النوع  . )سلبية( ضغوط هدامة  فى مقابل    ،)إيجابية (ضغوط بناءة  :من حيث مترتباتها إلى    -١

وفاة شخص  ،  الأول الزواج والترقى فى العمل، ومن أمثلة النوع الثانى المرض، الإصابة فى العمل            

 .عزيز

المناسـبات  ك( قطعـة توم) كمنغصات الحياة اليومية   (مستمرة : وتصنف إلى  ،من حيث الاستمرار   -٢

  .)جازات ومخالفات القانونالاجتماعية كالحفلات والإ

أى من داخل الفرد مثـل الحاجـات والمتغيـرات           (اخليةضغوط د  وتصنف إلى    ،من حيث المنشأ   -٣

 ،أى تأتى من البيئة الخارجيـة      (مقابل خارجية  فى   ،)الفسيولوجية، والطموحات والأهداف وغيرها   

  ).وهى كثيرة كالضوضاء والظروف الطبيعية كالزلازل والبراكين والأعاصير، والملوثات وغيرها

مل أو فى المنزل أو فى المدرسـة أو فـى الـشارع             أى فى الع  (من حيث المكان الذى تحدث فيه        -٤

  ).وغيرها

أى التى يتأثر بها عد كبير من الناس كالأحداث          (العامة :من حيث عدد المتأثرين بها وتصنف إلى       -٥

كحوادث ( التى تؤثر على فرد واحد أو على عدد محدود من الأفراد  الخاصـة  فى مقابل    ،)المزلزلة

  ).ةالطرق، أو منغصات الحياة اليومي

أو  (خفيفة ومعتدلة وشـديدة    :من حيث شدة الأحداث والمواقف الضاغطة ويمكن أن تصنف إلى          -٦

  ).حادة

من حيث مجال الحياة الذى تحدث فيه أى فى المجال الاقتصادى أو الـسياسى أو الاجتمـاعى أو                   -٧

  .  وهكذا،الإدارى والتنظيمى

ا وإنما هى   صلة أو مستقلة تمام   وغنى عن البيان أن هذه الأسس أو المحاور للتصنيف ليست منف          
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ا لأكثـر مـن      فالحدث أو الظرف أو الموقف الواحد يمكن أن يصنف وفقً          ،بالأحرى متداخلة ومتقاطعة  

  ).٢٤-٢٣، ٢٠٠٤جمعه يوسف، (محك فى الوقت نفسه 

  

  

  تصنيف مصادر الضغوط ١-٣
  

سه يجمع معظم ا يتسم بالبساطة ولكنه فى الوقت نفيرى البعض أنه ينبغى أن نستخدم تصنيفً

  :مصادر الضغوط ومن ذلك تصنيفها إلى

مثل وفاة ( والتى تتراوح بين الأحداث المزلزلة Stressful Life Eventsأحداث الحياة الشاقة  -١

  ).٢٠٠٠جمعه يوسف، : انظر(الانتقال إلى مكان جديد للإقامة الأقل شدة كو) شريك الحياة

كثير من الناس يظهرون علامات الضغوط كاستجابة  يظل Chronic Strainsالشدائد المزمنة  -٢

 هذه الشدائد عن أحداث ضاغطة أو صادمة، تبقى جتنوقد ت. للشدائد المزمنة القاسية فى حياتهم

 Post Traumaticويمثل اضطراب كرب ما بعد الصدمة . آثارها مع الفرد لسنة أو لسنوات

Stress Disorder (PTSD)وط المزمنة  مثالاً لهذا النوع من الضغ(Baum et al., 1993).  

 مثل التكدس فى إشارة Daily Hassles) أو أحداث الحياة الصغرى(منغصات الحياة اليومية  -٣

. المرور، والوقوف فى طابور للحصول على خدمة معينة، أو محاولة اتخاذ قرار فى أمر صعب

الأعراض من أحداث الحياة ا أفضل للتنبؤ بوتشير بعض الدراسات إلى أن المنغصات تعد منبئً

  .(Levy et al. 1997)الكبرى 

ويمكن للفئات الثلاث السابقة أن تشتمل على العديد والعديد من الأمثلة والفئات الفرعية نوجزها 

  .فيما يلى

  

  

  نماذج من الضغوط ٢-٣
  

  Social & Economic Stressorsالضغوط الاقتصادية والاجتماعية  ١-٢-٣

  .المناخ السياسى −

  .من القومىالأ −

  .استمرار الحكومات لفترات طويلة −

  .عدم ثبات النظام الاقتصادى −
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  .المشكلات الاقتصادية والمالية −

  .التغيرات التكنولوجية −

  .التغيرات القيمية والثقافية −

  .البيئة المجتمعية −

  .ظروف الإقامة والطبقة الاجتماعية −

 .بالجريمة والاغتصا −
 

  Personal & Family Stressorsالضغوط الشخصية والأسرية  ٢-٢-٣

  .الصراع بين دور الشخص فى المنزل ودوره فى العمل −

  .التعرض للمخاطر الطبيعية والبشرية −

  .المشكلات مع أفراد الأسرة −

  .المشكلات مع توقعات أعضاء الأسرة −

  .المشكلات مع الأصدقاء والأقارب −

  .الزواج من شريك حياة متعدد الأدوار −

  .الاختلالات الزواجية −

  .لات الجنسيةالاختلا −

  .الطلاق والانفصال −

  .مشكلات خاصة بالتسلسل الهرمى فى الأسرة −

  .التعرض للإساءة فى الطفولة −

  .المسئولية عن الأطفال −

  .مشكلات الأبناء فى المدرسة والجامعة −

  .أسلوب الحياة الفردى −

  .الضواغط فى السفر والعطلات −

  .الضواغط فى الأعياد والمناسبات الاجتماعية −

 .يام بأدوار متعددة فى الوقت نفسهمحاولة الق −

  

  Internal Stressorsالضغوط الداخلية  ٣-٢-٣

  .التوقعات والآمال −

  .الطموح والأهداف −

  .الخوف من فقدان الوظيفة −
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  .الخوف من الفشل وعدم الكفاءة −

  .الخوف من المرض −

  .الخوف من الحماقة والدونية −

  .القلق −

  .الاتجاه السلبى نحو الحياة −

  .ية غير السارةالاستجابات السلب −

  .الإحساس بالإحباط −

  .نقص القدرة على إدارة الذات −

  .الحاجات والمتطلبات الداخلية −

، نقص القدرة على الضبط الـذاتى،       نمط الشخصية (ردية وسمات الشخصية    الاستعدادات الف  −

  . )العجز المتعلم، نقص الكفاءة الذاتية والصلابة النفسية

  .الشعور بعدم الثقة −

  .الحيرة والتوجس −

  .مشكلات الصحة الجسمية والنفسية −

 .المشكلات الروحية −

  

  Job & Occupational Stressorsضغوط المهن والوظائف  ٤-٢-٣

ا لتعدد مصادر الضغوط فقد قسمها الباحثون إلى عدة فئات فرعية وذلك على النحو التالىونظر:  

  

  : وتشملOrganization Stressors  ضغوط تنظيمية .١

  .حجم البيروقراطية −

  .التغييرات المؤسسية −

  .التكنولوجيا المعقدة −

  .صناعة الخدمات −

  .المناخ داخل المؤسسة −

 .السياسات داخل المؤسسة −
 

  Job Stressorsضغوط المهنة  .٢

وسوء الآلات أو المعـدات،     ،  ومنها، مستوى القذارة، والتلوث   (الظروف الفيزيقية فى العمل      −

ام حشدة أو المنخفضة بشدة، والازد    وضعف الإضاءة، ونقص التهوية، والحرارة المرتفعة ب      
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الشديد فى مكان العمل، ونقص الخصوصية، والمستويات المرتفعة من الضوضاء، ونقـص            

 .)التسهيلات والتيسيرات

  .حجم العمل −

  .تغيّر نمط العمل −

  .زيادة عبء العمل −

  .المسئولية عن الأفراد −

  .المسئولية عن اتخاذ القرارات −

  .عدم الأمان فى العمل −

  .ة على العملنقص السيطر −

  .عدم الرضا عن العمل −

 .الإخفاقات فى العمل −

  

  Career Stressorsضغوط المسار المهنى  .٣

  .صراع الأدوار −

  .غموض الأدوار −

  .إدراك عدم التطور فى المسار المهنى −

  .نقص فى وضوح الأهداف −

  . )السطحى(المدير المتصلب  −

  .الرئيس مدمن العمل −

  .تأثير البطالة −

  .نقص التأهيل −

  .يبنقص التدر −

  .ضعف الإدارة −

  .ءالرئيس غير الكف −

  عوامل عدم الراحة  −

  .عوامل المنافسة −

 .عوامل التعويضات −
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  ضغوط مشكلات العلاقات  .٤

  . )الرئيس(المشكلات مع المشرف  −

  .مشكلات مع المساعدين −

  .الصراع مع الزملاء −

  .العجز عن تطوير علاقات اجتماعية جيدة فى العمل −

  .نقص تماسك الجماعة −

  .دة الاجتماعيةنقص المسان −
(Cranwell- Ward, 1987; Dore, 1990; Luthans, 1992, Baum et al., 1993; GUPCO, 1999, Taylor, 1999). 

  




