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  الفصل الرابع
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  مقدمة
  

يوافق بعض الباحثين على أنه من الصعب فعلاً وإلى حد كبير تحديد مثيرات المـشقة، لأن مـا                  

وفى التعريف الإجرائى فـإن     . ا بالنسبة لفرد قد لا يكون كذلك بالنسبة لفرد آخر         اغطًيمكن أن يكون ض   

هى مواقف تتطلب عمليات توافق وتسبب لنـا الإحـساس بالإرهـاق أو             ) الضواغط(مثيرات المشقة   

ويمكن لكل من الأحداث والمواقف الإيجابية والسلبية أن تكون ضاغطة لأن           . تستنزف قدراتنا التوافقية  

  (Holmes, 1994, P. 39) منها يتطلب عمليات وجهود توافقية كبيرة كلاً

وقـد يـرى    Bless or Curse ؟وقد يتساءل بعض الناس عما إذا كانت الضغوط نعمة أم نقمة

الكثيرون أنها نقمة لأنهم يربطون عادة بين الضغوط والأمـراض الجـسمية، والكـرب الانفعـالى،                

). كما سبقت الإشـارة   (مستوياتها وأنواعها   لا  ميز بين الضغوط طبقً   وعلينا أن ن  . والاضطرابات النفسية 

وبالرغم من أن الضغوط السلبية، والأحداث الخطيرة، والأحداث المزلزلة وحتى الأحداث ذات التـأثير              

 إيجابية يمكن أن تؤدى إلى      اهناك أحداث فإن  تؤدى إلى مترتبات سيئة،     ) كالمنغصات اليومية (المنخفض  

ومن هنا يرى بعض الباحثين أن الأحداث الإيجابيـة يمكـن أن   . اس بالسعادة والرضا بعض من الإحس  

  إويمكن القول   . اتكون ضاغطة أيض  ا للاستثارة الفـسيولوجية والوجدانيـة والانفعاليـة        ننا بحاجة دائم

لعديد والمعرفية للمحافظة على حالة الوعى واليقظة والحصول على الدافعية التى تعتبر شديدة الأهمية ل             

وعليه فإن الضغوط ليست سـيئة      ). ١٣، ص ١٩٩٤هلال،  (من جوانب الحياة، خاصة فى مجال العمل        

التى سنوجزها فيما يلىو سوئها فى ضوء عدد من المحددات  أجودتها وإنما تتحدد درجة ،اهكذا دائم.  

  

  

  خصائص الأحداث الضاغطة ١-٤
  

إنما يتوقف ما إذا كانت ضـاغطة أم لا   و. ن الأحداث فى حد ذاتها ليست ضاغطة      إيقول البعض   

وهناك عدد من المحددات التى قـد تجعلنـا         . على كيفية إدراكها أو تقديرها أو تقييمها من جانب الفرد         

  :ومنها ،أو ليست كذلكندرك الأحداث على أنها ضاغطة 
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  Negative Events الأحداث السلبية ١-١-٤

اة عزيز، إصابة عمل، توقيع جزاء فى العمـل،         مثل وف (من المحتمل أن تؤدى الأحداث السلبية       

الزواج، ولادة طفل، الترقية فى العمـل،       (إلى الإحساس بالضغط أكثر من الأحداث الإيجابية        ) الطلاق

وقد أظهرت الأحداث السلبية علاقة قوية مع كل من الكرب النفسى، والأعراض الجسمية عن              ). السفر

  (McFarland et al., 1980). الأحداث الإيجابية

  

  Uncontrollable الأحداث غير القابلة للسيطرة أو التنبؤ ٢-١-٤

يمكن النظر إلى الأحداث فـى ضـوء مـدى قابليتهـا للـتحكم وإمكانيـة التنبـؤ بحـدوثها                    

Predictability .          يقول المولى عز وجل     .فالوفاة فى معظم الأحيان لا يمكن التنبؤ بها ولا التحكم فيها 

والانفجارات التـى   ). ٣٤ :لقمان" (ا، وما تدرى نفس بأى أرض تموت      تكسب غد وما تدرى نفس ماذا     "

 أكثر إثارة للشعور بالضغط     – بلاشك   –هذه الأحداث   . ..تحدث لأسباب مختلفة، وأحداث أخرى كثيرة     

النفسى من الأحداث التى يمكن التنبؤ بها أو التحكم فيها، وخاصة تلك التـى لهـا مقـدمات كـدخول                    

ولا تقتصر فائدة التنبؤ والسيطرة على قمع أو كـف الخبـرة الذاتيـة              . الزواج، والسفر الامتحانات، و 

  . تؤثر فى الاستجابة الكيميائية الحيوية لها- فى ظل ظروف معينة –بالضغوط، وإنما 
(Taylor, 1999, P. 177) 

  

  Ambiguous  الأحداث الغامضة ٣-١-٤

مـن الغمـوض، ولا يـستريحون للمواقـف         تشير الدراسات إلى أن الكثير من الناس ينفرون         

ويأنسون إلى المواقف الواضـحة،     . الرمادية، ولا يحبذون الأشياء التى تحتمل أكثر من تفسير وتأويل         

 وهو مثل يعبر عن النفور مـن الغمـوض، وتفـضيل    ،"وقوع البلاء ولا انتظاره"ويقول المثل العامى   

وقد أشارت  . ترقب وتوقع ما إذا كان سيحدث أم لا       وقوع حدث سيئ أو أمر سلبى بدلاً من الانتظار وال         

أن إلـى   ) كمقياس للنفور من الغموض   (الدراسات التى قام بها مصطفى سويف عن تطرف الاستجابة          

باعتبارها ) أى التى تقع على طرفى متصل الاستجابة      (الأشخاص يميلون إلى إضفاء الصفات الطرفية       

  ).١٩٦٨ويف، مصطفى س. (محددة لمن يختارون من الأصدقاء

ا وإثـارة للمـشقة مـن الأحـداث         لذلك تبين أن الأحداث الغامضة تدرك عادة بأنها أكثر ضغطً         

  .الواضحة

  

  Overload زيادة العبء ٤-١-٤

يتعرض بعض الناس بفعل عوامل كثيرة مختلفة ومنها زيادة الأعباء الناجمة عن تعـدد الأدوار،              

اس متزايد بالضغوط إذا ما قورنوا بالأشخاص الـذين          إلى إحس  ،أو تعدد المسئوليات، ونمط الشخصية    
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 ،(Cohen & Williamson, 1991)، ولا يتحملـون مـسئوليات كبيـرة    ا من المهم أقلعدديؤدون 

  ).أى يتعامل مع البشر(ولا عن أناس آخرين ؤويزداد هذا الإحساس إذا كان الفرد مسئ

  

 physiological Characteristics الخصال الفسيولوجية ٥-١-٤

نـشاط  "يبدو أن بعض الأفراد لديهم أنماط مميزة من الاستجابات الفـسيولوجية التـى تـسمى                

ا لهذه الخصائص فإن بعض الأفراد يستجيبون بـشكل يعبـر عـن إحـساس                ووفقً ،"الاستجابة الفردية 

 (Alloy et al., 1996, P. 210) ،بالضغوط لأحداث معينة، وهو ما لا يحدث لدى أشخاص آخـرين 

 اتكون هذه الخصائص مسئولة عن وضع الأفراد فى حالة استثارة دائمة مما يجعلهم أكثـر تـوتر                وقد  

 وهو ما يعكس انخفاض قدرتهم على التعامل مع المواقف وإدراكها على أنها أكثـر إثـارة                 ،وعصبية

  .للضغوط

  

  Psychological Characteristicsالخصال النفسية  ٦-١-٤

 ـ  دور ،ء وقدرات عقلية، وأنماط شخصية وخصال مزاجية      تلعب الخصال النفسية من ذكا     ا ا مهم

فى شعور الفرد بالضغوط أو إفلاته من هذا الشعور، وكذلك تمكينه من مواجهـة هـذه الـضغوط أو                   

 أكثر Type A Personalityومن المعروف أن الأشخاص ذوى النمط أ من الشخصية . التعايش معها

 فى أعمال تنافسية أو العمل تحت ضـغط الوقـت، وعـدم             عرضة للإحساس بالضغوط نتيجة الدخول    

كذلك فإن التصلب وعدم المرونة يمكـن أن يكـون          . الركون إلى الراحة، أو المحافظة على الرياضة      

ا لانخفاض قدرته على التعامـل مـع         الخصال النفسية التى تضع الفرد فى مواقف ضاغطة نظر         ىأحد

غليب المرونة محلها أو تفادى تأثيراتها السلبية أو التقليل مـن           كثير من المواقف التى تستلزم بطبيعتها ت      

أن المرونة من أول مستلزمات الكائن الحى لكـى         "وهناك مقولة صادقة إلى حد كبير وهى        . أضرارها

 ومن المتغيرات النفسية ذات الصلة بالضغوط النفسية مركز التحكم فـى التـدعيم             ".يحيا حياة متوافقة  

Locus of Controlمن المعروف أن مركز التحكم فى التدعيم ينقسم إلى قسمين، فهناك أنـاس ذوو   و

والنوع الأول هو الذى    ،  Externalizers، وآخرون ذوو تحكم خارجى      Internalizersمركز داخلى   

ينظر أصحابه إلى أن نتائج تصرفاتهم وأفعالهم ترجع إلى ذواتهم وقدراتهم، سواء كانـت إيجابيـة أو                 

 سلبية إلى   ون كل نتائج سلوكهم وتصرفاتهم سواء كانت إيجابية أ        زون فهم الذين يع   وخارجي أما ال  ،سلبية

 وقد تبين من الدراسات أن ذوى التحكم الخارجى أكثـر         . عوامل خارجية مثل الحظ والصدفة وغيرها     

عبد الـرحمن الطريـرى،     ( تحكم داخلى    وعرضة للضغط النفسى من غيرهم ممن يوصفون بأنهم ذو        

  ).٣٦-٣٥، ص ١٩٩٤

وهذه مجرد أمثلة، وهناك خصال نفسية أخرى يمكن أن يكون لها علاقة بالـضغط النفـسى ولا                 

  .مجال للتفصيل فيها هنا
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  Life Domains مجالات الحياة ٧-١-٤

 يقوم فيها بأدوار مهمة لا غنـى        Centralتنقسم مجالات الحياة إلى مجالات رئيسية أو مركزية         

هـذه المجـالات    . وكعامل أو موظـف   ) أو أم (وكأب  ) مرأة كزوجة أو ال (عنها، كدور الرجل كزوج     

الرئيسية تنطوى على احتمال التعرض لضغوط أكبر تتمثل بداية فى أعباء الزواج، ثم أعبـاء تنـشئة                 

ثم المسئولية فى العمـل مـن حيـث الإنجـاز           . طفال وتعليمهم، والمسئولية عن صحتهم ورفاهيتهم     الأ

التى يطلـق عليهـا     ى  الآخرأما مجالات الحياة    . سينو رؤساء ومرؤ  ؛ينالآخروالترقى، والتعامل مع    

 فقد لا تنطوى على ضغط أو تنطـوى علـى           – كمقابل للرئيسية أو المركزية      – Peripheralالطرفية  

 أو جمعية، أو اتحاد ملاك عمـارة وغيـر           ومن أمثلتها العضوية فى نادٍ     ،مقدار منخفض من الضغوط   

  .ذلك

  

 أو لكل الأفراد، وإنما يتوقف ذلك ااث فى حد ذاتها ليست ضاغطة دائمن الأحدإ خلاصة القول

 ، يقع فى الأفراد أنفسهمالآخر والبعض ، بعضها يقع فى الأحداث نفسها،على عدد من المحددات

  .والبعض الثالث فى السياق الذى يحيط بكل من الأحداث والأفراد

  




