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  .اجسويف، وسوه
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  الكتب الانجليزية
1- Planning and Controlling. 
2- Systems and Creative Thinking. 
3- Research Methods and Writing 

Research Proposals. 
4- Statistical Data Analysis. 
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6- Risk Assessment and Risk 

Management. 
7- Communication Skills. 
8- Negotiation Skills. 
9- Analytical Thinking. 
10- Problem Solving and Decision 
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11- Stress Management. 
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15- Health, Safety and Environment. 
16- Wellness Guidelines: Healthful Life.
17- General Lectures Directory. 
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  شكر وتقدير
  

الطرق المؤدية إلى التعليم العـالى      "يتقدم منسق المشروع بالنيابة عن إدارة مشروع        

، بخالص شكره وتقديره لمؤسسة فورد الأمريكية لتقديمها الدعم للتعليم العالى           "بمصر

ويتقـدم فريـق إدارة     .  يا والأنشطة البحثية والتدريبية فـى مـصر       والدراسات العل 

إيما بلايفير، مدير مكتب مؤسـسة      / المشروع أيضا بخالص الشكر والتقدير للدكتورة     

دينا الخواجة، مدير برامج التعليم العالى وجميع العـاملين         / فورد بالقاهرة والدكتورة  

ساندة هـذا المـشروع الـذى توجـت          لم  وافرٍ معنيين بالمكتب الذين ساهموا بجهدٍ    ال

إنجازاته بموافقة المركز الرئيسى لمؤسسة فورد بنيويورك على الاستمرار فى تمويله     

  .وتنفيذ المرحلة الثانية
  

القاهرة، وعين  : ونتقدم بالشكر والتقدير إلى السادة المشاركين فى المشروع بجامعات        

يوم، وبنى سويف، وسوهاج؛    شمس، وأسيوط، وحلوان، والمنيا، وجنوب الوادى، والف      

      ا فـى تنفيـذ   الذين ساهم بعضهم فى تنفيذ مرحلته الأولى والانتقالية ويساهمون جميع

كما أن الشراكة مع المجلس القومى      . المرحلة الثانية للمشروع على المستوى القومى     

 وإلـى تنـوع     ،للمرأة وجمعية جيل المستقبل أدت إلى ضخ أفكار ومقترحات جديدة         

ن من خدمات وأنشطة المشروع، بحيـث شـملت العديـد مـن الطـلاب               المستفيدي

  .والخريجين من الجامعات المصرية
  

وأخيرا، نتوجه بخالص الشكر والعرفان لجميع أعـضاء لجنـة تـسيير المـشروع              

والمؤلفين والمنسقين والمدربين والمقيمين والمحاضـرين واستـشاريى المـشروع          

محافظات، وجميعهم تم اختيارهم بعناية حتى يتسنى       والفرق الإدارية المعاونة بكافة ال    

تنفيذ المشروع، بجميع مراحله المتعددة، بالنجاح الذى يليق به، على المستوى القومى          

  .وبمعايير الجودة العالمية
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  أعضاء لجنة تسيير المشروعالسادة 
 

  الجهة  الوظيفة  الاسممسلسل

  منسق المشروع  محسن المهدى سعيد. د.أ  ١
  القاهرة جامعة

  المجلس القومى للمرأة

  جامعة القاهرة  رئيس جامعة القاهرة  على عبدالرحمن. د.أ  ٢

  عين شمسجامعة   رئيس جامعة عين شمس  على العبد. د.أ  ٣

  جامعة أسيوط  رئيس جامعة أسيوط  عزت عبداالله. د.أ  ٤

  جامعة حلوان  رئيس جامعة حلوان  عبدالحى عبيد. د.أ  ٥

  جامعة المنيا   جامعة المنيارئيس  ماهر جابر. د.أ  ٦

  جامعة جنوب الوادى  رئيس جامعة جنوب الوادى  عباس منصور. د.أ  ٧

  جامعة الفيوم  رئيس جامعة الفيوم  جلال سعيد. د.أ  ٨

  جامعة بنى سويف  رئيس جامعة بنى سويف  أحمد محمد رفعت. د.أ  ٩

  جامعة سوهاج  رئيس جامعة سوهاج  مصطفى كمال. د.أ  ١٠

  جامعة المنيا  رئيس جامعة المنيا السابق  لمنعم البسيونىعبدا. د.أ  ١١

  عبدالمتين موسى. د.أ  ١٢
رئيس جامعة جنوب الوادى 

  السابق
  جامعة جنوب الوادى

  مؤسسة فورد  العاليمديرة برامج التعليم   دينا الخواجة. د.أ  ١٣

  المجلس القومى للمرأة  مقرر لجنة التعليم والتدريب  هدى رشاد. د.أ  ١٤

  جمعية جيل المستقبل  نائب رئيس مجلس الإدارة  معتز الألفى. أ  ١٥

  سمير شاهين. د.أ  ١٦
 جامعة –عميد كلية الهندسة 

  القاهرة
  القاهرةهندسة 

  سعيد مجاهد. د.أ  ١٧
مدير مركز تطوير الدراسات 

  العليا والبحوث
  القاهرةهندسة 

  جامعة القاهرة  مدير المشروع  سيد كاسب. د  ١٨
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 مقدمة الناشر
  

يمثل مركز تطوير   و  والتدريب المستمر،  جامعة القاهرة رائدة فى مجال التعليم     ب كلية الهندسة    دعت

 دعائم المراكز البحثيـة الموجـودة بكليـة         ىحدإالدراسات العليا والبحوث فى العلوم الهندسية       

 ـ      ١٩٧٤مركز عام   التم تأسيس   ولقد  . الهندسة ابعتين  بالتعاون مع منظمتى اليونسكو واليونيدو الت

، لا تهـدف    وحدة ذات طابع خاص   ك وحتى الآن يعمل المركز      ١٩٨٤ ومنذ عام    .للأمم المتحدة 

تنميـة  التى تهـدف إلـى      ضمن خطة جامعة القاهرة     لأنشطتها  إلى الربح، وتقوم بتمويل ذاتى      

  .المجتمع
  

 كما يقـوم بـإجراء الأبحـاث        ،ستشارات الفنية فى جميع التخصصات    ويقوم المركز بتقديم الا   

والهيئـات الحكوميـة    القطاعين العام والخـاص     التطبيقية فى المجالات التى تطلبها مؤسسات       

يقـوم بإعـداد    و. إلخ...وإجراء دراسات الجدوى وتقييم الأصول وخطوط الإنتاج للمشروعات       

كما أن المركز يقوم بعقد دورات تدريبيـة        . تصميمات المعدات والنظم والإشراف على تنفيذها     

  .املة للتعليم المستمر والتدريب على التكنولوجيات المتقدمةضمن برامج متك
  

منحة دولية متعاقد عليها بـين جامعـة        فهو  " الطرق المؤدية إلى التعليم العالى    "مشروع  أما عن   

ويـدير  . ويهدف المشروع إلى تنمية مهارات الطلاب وحديثى التخرج        ؛القاهرة ومؤسسة فورد  

طبقـا    جامعـة القـاهرة    –العليا والبحوث بكلية الهندسة     هذا المشروع مركز تطوير الدراسات      

 ١٣بتـاريخ    ١٩١٢ – ١٠٢٠منحة رقـم    تفاقية الموقعة بين جامعة القاهرة ومؤسسة فورد        للا

، وكذلك اتفاقيـة    ٢٠٠٥ سبتمبر   ١٦ بتاريخ   ١- ١٩١٢– ١٠٢٠، والمنحة رقم    ٢٠٠٢سبتمبر  

  .٢٠٠٦ يوليو ٢٧ريخ  الموقعة بتا٢- ١٩١٢ – ١٠٢٠المرحلة الثانية منحة رقم 
  

صـدار  إنشر العلم والمعرفة للمساهمة فى تنمية المجتمع، تقـرر           المركز فى    وسيرا على نهج  

 بهـدف   ، من أجل المشروع   االمقررات التدريبية التى تم تأليفها خصيص     نسخة باللغة العربية من     

  .إثراء المكتبات العلمية بمصر
  سعيد محمد مجاهد. د

  اسات العليا والبحوثمركز تطوير الدرمدير 

   جامعة القاهرة–كلية الهندسة  - فى العلوم الهندسية

  ٢٠٠٧           مارس 
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  المشروعتقديم إدارة 
  

منحة دولية متعاقد عليها بين جامعة هو " الطرق المؤدية إلى التعليم العالى"مشروع 

جين من ويهدف المشروع إلى رفع مهارات الطلاب والخري ؛القاهرة ومؤسسة فورد

 وصقل مهاراتهم بما مساعدتهم على الاندماج السريع فى المجتمعالجامعات المختلفة ل

ويدير المشروع مركز تطوير الدراسات .  يتناسب مع حاجة البحث العلمى وسوق العمل

جامعات القاهرة، : ، ويشارك فى المشروع جامعة القاهرة–العليا والبحوث بكلية الهندسة 

، وحلوان، والمنيا، وجنوب الوادى، والفيوم، وبنى سويف، وعين شمس، وأسيوط

  .وسوهاج، بالإضافة إلى المجلس القومى للمرأة وجمعية جيل المستقبل

  

وفى إطار إعداد وتطوير مقررات تدريبية لتنمية مهارات الخريجين قامت لجنـة تـسيير              

لجامعة لسد الفجـوة    بتحديد المهارات الأساسية اللازمة لخريج ا     بمرحلته الأولى   المشروع  

 لذا تم التعاقـد     . وبين إمكانيات الطالب عند التخرج     حتياجات البحث العلمى والمجتمع   ابين  

 وتدريس مقررات تدريبية تهدف إلى رفع مهارات خريجى         لإعدادمع أساتذة متخصصين    

  :من خلال برامج تدريبية عدة وهىالجامعات 
  .تنمية مهارات البحث العلمى -٢          . التفكير والإدارةتنمية مهارات -١

  . تنمية مهارات التدريس لمدرسى الثانوى-٤.    اكتساب المهارات الأساسية لمجال الأعمال-٣

  .تنمية المهارات القيادية -٦             .تدريب المدربين -٥

  

طبقًا لنظام جودة شامل، معتمـدا علـى        " الطرق المؤدية إلى التعليم العالى    "يعمل مشروع   

يط والتنفيذ والمراقبة والتطوير وقياس العائد منه، ويتم تطويره من خلال تقييم كـل              التخط

المشاركين بالنشاط لكل العناصر به، وتأخذ إدارة المشروع كافة الملاحظات فى الاعتبار            

ولذا وبعد أن   .  عند إعادة التخطيط والتنفيذ والمراقبة والتطوير، ويتم هذا بصورة مستمرة         

 فـى مرحلتـه الأولـى        باللغة الإنجليزيـة   ١٧ كتابا منهم    ٢٠تأليف ونشر   قام المشروع ب  

 ١٨بتأليف ونـشر     )٢٠١٠-٢٠٠٦(يقوم المشروع فى مرحلته الثانية      ،  )٢٠٠٥-٢٠٠٢(



 و   
 

 وبهـدف   ،مقيمى هـذه الـدورات    وكتابا باللغة العربية تلبيةً لرغبة العديد من المتدربين         

 ـو .استمرارية الاستفادة من مخرجات المـشروع      رى الآن إدراج بعـض المقـررات       يج

التدريبية بالمشروع ضمن المقررات الدراسية الرسمية التى تدرس بالكليات، وكذلك إنشاء           

  .برنامج متخصص للتدريب الالكترونى

  

إدارة  بالإضافة إلى كونها ثمرة من ثمار التعـاون بـين            –ؤكد أن هذه النسخة     نود أن   نو

ليست مجـرد ترجمـة حرفيـة للنـسخة          – واتالمشروع والسادة المؤلفين منذ عدة سن     

الانجليزيـة  الهنات والملاحظات فـى النـسخة       السادة المؤلفون   الإنجليزية، وإنما تدارك    

 بصورة  تم تقديمها للمتدرب باللغة العربية    ، وقد    وتم إضافة العديد من الأجزاء فيها      السابقة

اولة تغطية جوانـب    مبسطة وواضحة دون الدخول فى تفاصيل أو قضايا خلافية، مع مح          

  . المتعددةالموضوع

  

لمكتبـات  فى مرحلتـه الأولـى      هداء نسخة كاملة من كافة مطبوعات المشروع        إ وكما تم 

فسوف تقوم إدارة المشروع بـنفس العمـل فـى            ومكتبات المهتمين،  الجامعات المصرية 

تمرة مـن   عملية التطوير مس  مما هو جدير بالذكر أن      و. المرحلة الثانية للمؤلفات العربية   

 باللغة العربيـة     وكذلك من حيث زيادة عدد المقررات      ،حيث الشكل والمضمون لكل مقرر    

  .أو الإنجليزية

  

وب وعمل دائم   ءالمؤلفين والزملاء الذين ساهموا بجهد د     الختام نشكر السادة الأساتذة      فىو

لآراء  وا المخلـص ، ونقدر الجهـد      ليكون بين أيديكم الآن    الكتاب هذا   ينشرلا ينقطع حتى    

  .والاستشاريين السديدة لكل أعضاء لجنة تسيير المشروع

  

  محسن المهدى سعيد. د                     سيد كاسب. د

  

  منسق المشروع                 مدير المشروع
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  فهرس المحتويات
  

  

  ١  النتائج التعليمية المستهدفة
  ٣  تصدير

  ٥  مدخل تمهيدى: الفصل الأول
  ٥  مقدمة

  ٧  لضغوطتطور الاهتمام با ١-١
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  ١  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  دفةهمستلا ج التعليميةئاتالن
  

  

 :يستطيع الدارس بعد دراسة هذا الكتاب أن

  .يعرف معنى الضغوط والمقصود بها •

 .يتعرف على مصادر الضغوط المختلفة فى حياة البشر وأهم خصائصها ومحدداتها •

  .أن يعرف حقيقة الاحتراق النفسى واساليب التغلب عليه •

 .أن يتعلم أساليب المواجهة الفعالة للضغوط •

 .وى الضغوط لديه من حين لآخر باستخدام بعض الأساليب البسيطةأن يقيس مست •

 .أن يتبين المترتبات الضارة للضغوط سواء على المستوى الشخصى أو الاجتماعى •
 



     إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٢  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 



  تصدير   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٣  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  تصدير
  

  

 الموضوعات المهمة التـى تـشغل بـال الكثيـر مـن             ىكانت الضغوط النفسية وما تزال إحد     

ن علماء النفس علـى رأس قائمـة المهتمـين بهـذا             وربما كا  ،المتخصصين فى فروع علمية مختلفة    

 ا مـن  حدواولا يأتى الاهتمام بهذا الموضوع لمجرد أنه موضوع جيد للبحث، وإنما لكونه             . الموضوع

لا إنسان على وجه البـسيطة      يوجد  حقائق الحياة وثوابتها، ولكونه قضية تهم العامة والخاصة، فلا يكاد           

 وتتفاوت هذه الضغوط فى شدتها وحـدتها        .رة تكاد تكون يومية   يعانى الضغوط بأشكال مختلفة وبصو    

  .ونوعها من شخص لآخر ومن وقت لآخر لدى الشخص نفسه

     ا للتبعات والتكاليف الباهظـة التـى   ويرجع الاهتمام بدراسة الضغوط النفسية فى جانب منه أيض

 العلاقـة الوثيقـة بـين       وتنجم هذه التكاليف عن   . تسببها هذه الضغوط للفرد والمجتمع على حد سواء       

الضغوط النفسية وأطياف واسعة من الأمراض الجسمية والاضطرابات النفسية، والغياب عـن العمـل              

والاستهداف للحوادث، والصراعات والمشاجرات والسلوك العدوانى، وسوء التوافق، وغير ذلك مـن            

ط النفسية، لكنهم فى الوقت     أشكال السلوك والمشكلات التى يتعرض لها أولئك الذين يعانون من الضغو          

 الإيجابية الملائمة لمواجهتها أو التعايش معها والتقليـل مـن           ةفنيطرق ال نفسه لا يملكون الأساليب وال    

  .تأثيراتها السلبية إلى أدنى حد ممكن

         ولا يعنى ما سبق ذكره أن الضغوط سيئة وسلبية دائم ا، فهناك ضغوط إيجابية أو تنتج عـن        ا أبد

والانتقال إلى منزل جديد وغيـر  ) زيادة المسئولية( إيجابية كالزواج والترقية فى العمل       أحداث ومواقف 

ا معتدلة من الضغوط النفسية قد تكون مفيدة حيث تثير لـدى            من هنا كان لنا أن نعرف أن أقدار       . ذلك

تغلـب   طاقاته الكامنة، وتشكل نجاحاته فى مواجهة هذه الـضغوط وال          زالفرد الحماس والحمية وتستنف   

  . يعينه فى التعامل مع ضغوط أخرى مختلفة أو فى مواقف أخرى تاليةدعليها رصيد خبرة لا ينف

والكتاب الذى بين أيدينا هو محاولة أولية ومدخل تمهيدى فى موضوع الضغوط، يمكن أن يكون               

هم ممـن   ن والمعلمين والآباء والأمهات وغيـر     يا للمبتدئين وغير المتخصصين والمثقفين والمربي     مفيد

وعلـى  . معرفة أولية عن موضوع الضغوط النفسية وإدارتها والتعامل معها ومواجهتها         امتلاك  يلزمهم  

الراغب فى المزيد من المعلومات والمهارات اللازمة للتعامل مع هذا الموضوع الرجوع إلـى الكتـب               

وهى كثيرة ومتاحة باللغتين العربية والإنجليزية،االأكثر تخصص .  

 فصول، الأول عبارة عن مقدمة عامة ومدخل تمهيدى والثانى يدور حول           ثمانيةكتاب  يضم هذا ال  

يعنى بمحددات   والثالث مخصص لتصنيف مصادر الضغوط النفسية، والرابع         ،تعريف الضغوط النفسية  



  تصدير   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٤  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

س فيتنـاول مترتبـات الـضغوط       داس أما ال  ،لكيفية قياس الضغوط النفسية    والخامس   ،الضغوط النفسية 

ا لأنه يتصل بمجال من مجالات الحياة الرئيسية وهـو           موضوع نراه مهم   حول السابع   دورويالنفسية،  

العمل، ونعنى به موضوع الاحتراق النفسى، والفصل الثامن والأخير يدور حول استراتيجيات وأساليب             

  .إدارة الضغوط النفسية

 بكليـة الهندسـة   ت العلياتطوير الدراساولا يسعنى فى هذا المقام إلا أن أتقدم بالشكر إلى مركز  

وأخـص مـنهم بالـذكر الأخ       ،  "الطرق المؤدية إلى التعليم العالى    "وإلى السادة المسئولين عن مشروع      

على طرح هذه النسخة العربية مع بداية المرحلة الثانيـة          سيد كاسب مدير المشروع،     / الفاضل الدكتور 

الإنجليزية، وعلـى حماسـهم لإصـدارها       من المشروع، بعد إصدار النسخة الأولى التى كانت باللغة          

 بالإضافة إلى كونها ثمرة من ثمـار        –وأود هنا أن أؤكد أن هذه النسخة        .  منها ةوتوزيعها وتعميم الفائد  

 ليست مجرد ترجمة حرفيـة      –التعاون بين كاتب هذه السطور وإدارة المشروع لفترة ليست بالقصيرة           

ك الهنات والملاحظات فى النسخة الـسابقة، وقـد قـدمناها           للنسخة الإنجليزية، وإنما حاولنا فيها تدار     

للقارئ بصورة مبسطة وواضحة دون الدخول فى تفاصيل أو قضايا خلافية، مع محاولة تغطية معظـم            

  .جوانب الموضوع التى تهم القارئ غير المتخصص

دارة المشروع،  واالله نسأل أن يجعل فيها الفائدة، وأن تحقق ما قصدنا إليه منها، وما قصدت إليه إ               

  "وآخر دعوانا أن الحمد الله رب العالمين " .فهو ولى ذلك والقادر عليه

  

  جمعه سيد يوسف. د.أ

  هـ١٤٢٦ ذى الحجة ٩القاهرة فى الاثنين 

  م٢٠٠٦ر  يناي٩

  

  

  

  



  مدخل تمهيدى   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٥  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  الفصل الأول

  مدخل تمهيدى
  

  

  مقدمة
  

 شتى كل منها يمثل     يمر كل منا على مدار حياته اليومية أو حياته بصفة عامة بمواقف وخبرات            

ا بصورة أو بأخرى، وقد لا نتذكر هذه المواقف والخبرات وقد تظـل عالقـة بأذهاننـا لا      ا ضاغطً حدثً

ا لكى نذهب إلى الجامعة أو إلى العمل ونفاجـأ بـأن الميـاه أو الكهربـاء                 فقد نستيقظ صباح  . تفارقنا

رة أو طويلـة نتيجـة أعطالـه        حبس فى المصعد لفترات قـصي     وقد نُ . مقطوعة، وقد يتكرر معنا ذلك    

المتكررة، وقد ننزل إلى الشارع فنجد الزحام على أشده ونقطع المسافات التى تقطع فى الأحوال العادية                

 وقد ننحشر بداخل أتوبيس مزدحم حتى تتفسخ ملابسنا أو لا نـستطيع التـنفس               ،فى دقائق فى ساعات   

 نتيجة احتكاك أو تـصادم، أو   –ب السيارات    إذا كنا من أصحا    – نتشاجر مع سائق آخر      قدأو  . بسهولة

وقد لا نستطيع دخول المحاضرة أو التوقيع فى كـشوف الحـضور لأننـا              .  نرتكب مخالفة مرورية   قد

قلنا من الإدارة التى نعمل بها إلى إدارة أخرى         أننا نُ ب بامتحان غير متوقع أو      أجاوقد نف . وصلنا متأخرين 

وقد نقرأ فى الجريدة أخبار     . إلى بلد آخر نتيجة ترقية فى العمل      أننا سننقل   ب أو   ،ربما دون سبب واضح   

 وقد تتصل الزوجة لتذكرنا بضرورة دفع فاتورة التليفـون قبـل            ،حوادث مفزعة أو نعى صديق عزيز     

تدبير بقية مبلغ الـدروس      أو   ،قطع الحرارة، أو دفع بقية الرسوم الدراسية حتى لا تحجب نتائج الأبناء           

تحانات على الأبواب والمدرس يتوقع حصوله على أجـره قبـل نهايـة الفـصل              لأن الام  الخصوصية

  .الدراسى

لأعياد، إضـافة إلـى مـا       اوقد نكون مطالبين بشراء ملابس جديدة للأولاد لدخول المدارس أو           

              ا تحتاجه الأعياد والمناسبات الاجتماعية من حاجيات أخرى غير الملابس، وقد نكون مطـالبين أيـض

... وقـد ... وقـد ،  مجاملة بعض الأصدقاء أو الأقارب الذين يحتفلون بمناسبات سـعيدة         بشراء هدايا ل  

 وهـى مواقـف     ،عشرات بل مئات الأحداث والمواقف والخبرات التى قد ندركها على أنها ضـاغطة            

ا وأحداث وخبرات لا يمكن الفكاك منها أو تحاشيها جميع(Taylor, 1999, P.168).  

ا وله بريق على كل مـن مـستوى البحـث           ا جذاب فسية موضوع لقد أصبح موضوع الضغوط الن    

 وعلى مستوى التناول العام فـى الحـوارات         ،العلمى من جانب المتخصصين فى فروع علمية مختلفة       

 سواء تلك التى تتم على مستوى وسائل الإعلام أو حتـى بـين النـاس                ،واللقاءات والأحاديث المعتادة  



  مدخل تمهيدى   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٦  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

 ـ       وهو ما يعنى أن الضغوط       ،العاديين ا وأصـبحت   النفسية والمواقف الضاغطة قد فرضت نفسها فرض

ا لا يتجزأ من حياة الناس، وربما كان ذلك أحد الأسباب التى جعلت الاهتمام بها علـى مـستوى                   جزء

البحث والدراسة أمراا مبرر.  

ويرى كثير من الباحثين أنه لا يمكن لأحد أن يقرأ فى أى حقـل مـن العلـوم البيولوجيـة أو                     

 أو المـشقة كمـا يحـب الـبعض أن           Stress ماعية دون أن يتعرض لمصطلح الضغوط النفسية      الاجت

وهو المصطلح الذى ارتبط بميادين الصحة الجسمية والنفسية بشكل واضـح فـى الـسنوات               . يسميها

الأخيرة، ولم يقتصر الأمر على ذلك بل امتد ليشمل ميادين الاقتصاد، والسياسة، والتجـارة، والتعلـيم                

 وبدا كثيـر مـن النـاس        ،وعلى المستوى الشعبى يتزايد الاهتمام بهذا المفهوم      . ين أخرى كثيرة  ومياد

ن الآن بمحاولة التعرف على ماهية الضغوط النفسية وكيفية التعرف علـى تأثيراتهـا الـضارة                يمعني

  .(Lazarus & Folkman, 1984, P.1)والوقاية منها والتعامل معها أو تحاشيها 

ا من المـصطلح الـذى نحـن        ا آخر يقترب كثير   ن نشير إلى أن هناك مصطلح     وحرى بنا هنا أ   

، ويرى البعض أن    "الكرب"الذى شاعت ترجمته فى العربية باسم        Distressبصدده ألا وهو مصطلح     

 وبقى المقطع الثانى وهو     Diسقط المقطع الأول منه     أ كان هو الشائع، ثم      Distressالمصطلح الأخير   

Stress  ا بين المصطلحين وهو أن الأول الـضغوط        امه، غير أن المرجح أن هناك اختلافً       وشاع استخد

Stress   قد يكون سلبي   اا أو إيجابي ضار ،  أمـا  .  كما سيتضح فى مواضع تالية من هذا الكتاب        ،اا أو مفيد

   وعلى أية حال فسوف نـستخدم هنـا        . ا وناجم عن أحداث سيئة وغير مرغوبة      الكرب فهو سلبى دائم

  .Distressا مصطلح الكرب  فقط ونترك جانبStressالضغوط مصطلح 

وبرغم كل هذا الاهتمام فلا يمكن لنا أن نجزم على وجه اليقين بالأسـباب الكامنـة وراء هـذا                   

إن صح التعبيـر، أم أنـه نـاجم         " الموضة"أو  " الموجة"الاهتمام الشعبى بالضغوط، وهل هو نوع من        

لاقتصادية والسياسية السريعة وعن التطـور الهائـل فـى وسـائل            بالفعل عن التغيرات الاجتماعية وا    

الاتصال والمواصلات وثورة المعلومات، وتطور الصناعة والتكنولوجيا، وما نجـم عـن ذلـك مـن                

مترتبات انعكست على إحساسنا بالهوية الشخصية والهوية الاجتماعية، وما اعترى قيمنا وتقاليدنا مـن              

فى الحفاظ عليها والتمسك بها، أم أنه راجع إلـى الزيـادة الـسكانية              هزات، وما يواجهنا من صعوبة      

ا من صراعات ومشاحنات، أم أنه ناجم عن زيادة مـستوى التعلـيم وارتفـاع               موالزحام وما نشأ عنه   

مستوى الطموح وزيادة التوقعات والبحث عن مستوى أعلى من المعيشة وحياة الرفاهية، أم أنه نتيجـة                

 أم هو رد فعـل لمحاولـة        ،وفقدان لغة التفاهم والحوار والتواصل بين هذه الأجيال       للفجوة بين الأجيال    

 ـ         .... تجاهل الحاضر ونسيان الماضى والقفز إلى المستقبل       ا  أم أنه بعض هذه العوامل؟ أو أنهـا جميع

 تشترك فى تفسير هذا الاهتمام الواضح بالضغوط، وهذا التسابق نحو جعلها القاسم المشترك الأعظم فى            

  .تفسير كل ما يلم بنا ونتعرض له
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  تطور الاهتمام بالضغوط ١-١
  

لقد شاع فى بعض الكتابات اتهام القرن العشرين بأنه قرن الضغوط والمـشقة، وهـذا الاتهـام                 

    الآخرا فى الجانب    صحيح فى جانب وليس صحيح .         ا فمما لاشك فيه أن القرن العشرين كـان زاخـر

 حربين  – على سبيل المثال   –ا فى بعض هذه الضغوط، فقد شهد        دبأنواع شتى من الضغوط وكان متفر     

ا بيئية خطيـرة     وخلفتا آثار  ،ا وقرى كثيرة، وراح ضحيتهما ملايين البشر      كونيتين دمرتا حواضر ومدنً   

ما تزال قائمة حتى الآن، ويكفى أن القرن العشرين قد شهد إلقاء أول قنبلتين ذريتـين علـى مـدينتى                    

كما أن القرن العشرين قد شهد تطـورات        .  فى اليابان إبان الحرب العالمية الثانية      هيروشيما ونجازاكى 

ا بين القرون فيما    ومن ناحية أخرى لم يكن القرن العشرين بدع       . هائلة فى وسائل الاتصال والتكنولوجيا    

شهده من كوارث طبيعية من زلازل وبراكين وأعاصـير وفيـضانات وسـيول وحـروب محليـة،                 

فهو فى ذلك شأنه شأن القرون السابقة حتى وإن كانت المعدلات           . وارث من صنع البشر   ومجاعات، وك 

  ).٢٠٠٦جمعه يوسف، (أعلى أو الخسائر أكبر 

فقد عرف الإنسان أول    . إن قصة الضغوط قصة قديمة لازمت الإنسان منذ وجوده على الأرض          

.  ذلك من إحساس بالنـدم والـذنب       وما تعرض له القاتل بعد    . جريمة قتل عندما قتل أحد ابنى آدم أخاه       

         ا للجوع والمرض والتشرد، ثم كـان       وواجه الإنسان الأول ظروف الطبيعة دون أسلحة كافية وكان نهب

 ـ    . فريسة للصراع والظلم والاضطهاد     ـ وظل يكابد هذه المشقات قرونً غيـر أن الاسـتخدام     . اا وقرونً

رابع عشر، وقصد به فـى ذلـك الحـين           قد بدأ فى أوائل القرن ال      Stressالرسمى لمصطلح الضغوط    

وفـى  . Affliction والأسـى  Adversity) الـضراء ( والمحنة Straits والعسر  Hardshipالمشقة

 بـالرغم مـن أن   ، الضغوط فى سياق العلوم الطبيعيةHookeأواخر القرن السابع عشر استخدم هوك   

    قد استمرت المصطلحات الدالـة علـى       و. ا حتى بدايات القرن التاسع عشر     هذا الاستخدام لم يكن منظم

 وعاشت وازدهرت فى أحضان علوم الطب فى ذلك الوقت، حيث اعتبرت            Strainsالضغوط، والمشقة   

  .الضغوط هى أساس اعتلال الصحة

وبرغم أن الاهتمام العلمى بالضغوط قد نما وترعرع فى العديد من العلوم مثل علـم الاجتمـاع                 

وعلم النفس، والطب وعلم الغدد الصماء، فإن هناك فرعين من فـروع            والانثربولوجيا، والفسيولوجيا،   

 والثانى هو   Biology الأول هو علم الحيوان      ،"الضغوط" غيرهما فى بحوث     منا  العلم كانا الأوفر حظً   

  .Psychology (Fleming et al., 1984)علم النفس 
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  جهود كانون ٢-١
  

 Walter Cannonرن العشرين وولتر كـانون  ومن الأسماء البارزة فى بحوث الضغوط فى الق

وقد افترض كـانون  . Fight or Flight" الكر أو الفر"وهو الذى وصف ما أسماه استجابة ). ١٩٣٢(

      ا، فإن الجسم يستتار بسرعة وتسرى الدافعية فى الجهاز العصبى          أنه عندما يدرك الكائن أن هناك تهديد

وتعمل هذه الاستجابة الفسيولوجية على حمـل  .  هذا التهديدالسبمثاوى وجهاز الغدد الصماء للتعامل مع  

وقد اعتبر كانون   . الكائن لمواجهة مصدر التهديد أو الهروب، ومن ثم أطلق عليها استجابة الكر والفر            

، واستدل على ذلك بأنها تمكن الكائن       Adaptiveأن استجابة الكر والفر هذه استجابة تكيفية أو توافقية          

ومن ناحية أخرى خلص كانون إلى أن الضغوط يمكن أن تكون ضارة            . لسريعة للتهديد من الاستجابة ا  

بالكائن إذا ما أدت إلى الإخلال بأدائه الانفعالى والفسيولوجى وسببت مشكلات صـحية مـع مـرور                 

      ا على مواجهة التهديد أو الهروب منه واستمر فـى التعـرض            الوقت، وبخاصة إذا لم يكن الكائن قادر

تمرة، واستمرت الاستثارة الفسيولوجية فى التصاعد ممهدة الطريق أمام المشكلات الصحية           لضغوط مس 

 مباشرة، حيث أجـرى     "الإنسان" ولم يستخدم لفظ     "الكائن"ويلاحظ هنا أن كانون استخدم لفظ        .المختلفة

 ـ)  الإنـسان  –الحيوانـات   (تجاربه المبكرة على الحيوانات، واستنتج منها أن كل الكائنـات            رض تتع

  .للضغوط وتتأثر بها

  

  

  إسهامات هانزسيلى ٣-١
  

هانزسيلى"ا فى مجال الإسهامات فى بحوث الضغوط ومن الأسماء الشهيرة أيض "Hans Selye 

وقد بدأ سـيلى  . General Adaptation Syndrome (GAS)" زملة التكيف العام"والذى قدم مفهوم 

 ا بالكشف عن تأثيرات الهرمونات الجنس     عمله مهتم      ا بالتأثير  ية على الأداء الفسيولوجى، ثم أصبح مهتم

 شـتى   Stressorsالضاغط للتدخلات التى استخدمها فى تجاربه، والتى عرض فيها الفئران لضواغط            

 ولاحظ استجابات الفئران الفسيولوجية، ومن اللافت للنظر أن      – مثل التعب أو البرد الشديد       –ومستمرة  

 أدت إلى تمدد القشرة الأدرنيالينية، وتقلص أو انكماش الغدة          –عها   بغض النظر عن نو    –كل الضغوط   

ن تجارب سيلى قد كشفت     إمن هنا يمكن القول     . رية والغدد الليمفاوية وتقرح المعدة والاثنا عشر      عتالص

ا عن استجابات القشرة الأدرنيالينية للضغوطتمام  
(Alloy et al., 1996, P. 208; Oltmanns & Emery, 1998, P. 288; Taylor, 1999, P. 169). 

 يصبح الكائن فى المرحلـة      . وتتكون زملة التكيف العام كما كشف عنها سيلى من ثلاث مراحل          

 –وفى المرحلـة الثانيـة      . ا لمواجهة التهديد  ا ومتحفز  مستعدAlarm –  وهى مرحلة الإنذار   –الأولى  
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. تهديد، من خلال المواجهة على سبيل المثال       للتعامل مع ال   ا يبذل الكائن جهودResistance-   المقاومة  

 فتحدث عندما يفشل الكائن فـى       Exhaustionأما المرحلة الثالثة وهى مرحلة الإنهاك أو الاستنزاف         

  .(Taylor, 1999, P.170)التغلب على التهديد ويستنفذ مصادره الفسيولوجية فى محاولة التكيف 

  

  

  اهتمام علماء النفس بالضغوط ٤-١
  

 عبارة عن متغير ضمنى يعمل كإطـار        – ولفترة طويلة    –لجانب النفسى كانت الضغوط     وعلى ا 

تنظيمى للتفكير فى الأمراض النفسية، خاصة فى نظرية فرويد ولدى الكتاب المتخصصين فـى علـم                

، حيـث   "الضغوط"  هو المصطلح المستخدم وليس    "القلق"وبرغم ذلك فقد كان مصطلح      . النفس الدينامى 

وكان للحـرب   ،  ١٩٤٩ حتى عام    "الملخصات السيكولوجية " فى فهرس مجلة     "الضغوط" لم تظهر كلمة  

وقد تم الكشف عن واحـد مـن   . العالمية الثانية تأثير حفّز كلا من النظرية والبحث فى مجال الضغوط      

التطبيقات السيكولوجية لمصطلح الضغوط فى كتاب متميز عـن الحـرب كتبـه جرينكـر وسـبيجل                 

Grunker & Speigel  ،البشر تحت الضغوط" كان عنوانه ١٩٤٥" (Lazarus & Folkman, 1984, P. 5) 

أحد العلماء المبرزين فى دراسة الضغوط النفـسية وقـام بتطـوير هـذه              ) ١٩٦٦(ويمثل لازاروس   

 منوتنبثق أهمية أعمال لازاروس . (Davison & Neale, 1994, P. 191)الدراسات بطرق متعددة 

  .Copingاجهة أو التعايش المو"اهتمامه بعملية 

 الحقائق التى لا يمكن     ىا بأن الضغوط أحد   ات وما بعدها بدا أن هناك اعترافا متنامي       يوفى الستين 

، الفكاك منها، غير أن مواجهتها وإدارتها هى التى تفسر الفروق الكبيرة فى المرودود التكيفى للأفـراد               

 Stressful life events طةحداث الحياة الضاغ بقضية أRahe وراهى Holmesوقد اعتنى كل من هولمز 

 وقد قدما أداة لقياس أحـداث       .ث الضغوط بأشكال مختلفة لدى البشر     وحدوهى الأحداث التى تسهم فى      

   الحياة الضاغطة المدركة وأطلقا عليها مقياس تقدير إعادة التوافق الاجتماعى
Social Readjustment Rating Scale (SRRS) ).١٩٢ق، ص المرجع الساب (  

       أما فى مصر فقد شهدت الأعوام الأخيرة اهتمام ا بالضغوط على مستوى البحث والتنظير      ا متزايد

وأصبحت الدوريات العلمية لا تخلو من موضوع عـن الـضغوط، كمـا             . وبخاصة لدى علماء النفس   

طور أحـد   ويعتبر كاتب هذه الس   . تزايدت رسائل الماجستير والدكتوراة التى تعنى بموضوع الضغوط       

النفسية الباحثين الذين أدخلوا موضوع الضغوط النفسية وأحداث الحياة الضاغطة إلى ميدان الدراسات             

  ).٢٠٠٠جمعه يوسف، : نظرا(فى مصر والعالم العربى 

ن الضغوط كانت موضوعا للبحث فى الماضى وهى كذلك فى الحاضر، ولـن             إ وخلاصة القول 

  .فى المستقبلتختفى من على مائدة البحث والتناول 
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  الفصل الثانى

  مفهوم الضغوط النفسية وتعريفها
  

  

  مقدمة
  

ورغم أهمية التعريف فإنـه لـيس   . يعتبر التعريف هو المدخل الطبيعى للتعامل مع أى موضوع     

  من المصطلحات التى تنطبـق عليهـا صـعوبة    "الضغوط النفسية "ولعل مصطلح   . ابالأمر اليسير دائم 

  . كما سبقت الإشارة،لاف حول ترجمتها فى اللغة العربية أصلاًالتعريف فضلاً عن الخ

فيقال ضغطه ضغطا أى غمزه إلى شئ كحـائط أو          .  فى اللغة العربية    عدة معانٍ  "ضغط"ولكلمة  

ومن تـصريفات   . نحوه، ويقال ضغط الكلام إذا بالغ فى اختصاره وإيجازه بحيث يتخلى عن التفاصيل            

 ومـن   ،الآخر ويضيق كل منهما على الطرف       الآخرحم أحدهما   الكلمة ضاغطة مضاغطة أى حين يزا     

 ،وتصريفاتها ما له علاقة بالقضايا المادية أو فى قـضايا الطـب            "ضغط"المعانى التى تدل عليها كلمة      

 ويقال ضغط الدم وهو ما يحدثه الـدم         ،فيقال ضاغطة أى آلة ضاغطة كالتى يضغط بها القطن وغيره         

 القوة الواقعة على وحدة المساحات فى       "ضغط"ما فى الهندسة فتعنى كلمة      أ. من أثر على جدار الأوعية    

الاتجاه العمودى عليها، كما يقال الضغط الجوى ويقصد به الضغط الذى يتركز على نقطة معينة بفعل                

ويقال بئر ضغط حين يفسد ماؤهـا أو يتـسرب إلـى    ، الثقل الذى يحدثه عمود الهواء على هذه النقطة  

فى المجال  " ضغط"أما الدلالة اللغوية لكلمة     . جوارها بحيث لا يكون من هذه البئر أية فائدة        الآبار التى ب  

 كما أنها تعنى الزحمة والشدة والمجاحدة بين الـدائن          ،الإنسانى فهى تعنى الضيق والقهر والاضطرار     

لـى علاقتـه    كما أن من معانى هذه الكلمة الدلالة على الرجل الضعيف فى رأيه مما يؤثر ع              . والمدين

  ).٥٤١-٥٤٠، ص ص ١٩٨٥إبراهيم أنيس وآخرون، (ين الآخرووضعه مع 

   ا هو أى قوة تسلط على جسم ما حتى يكسر أو يعصر أو يـشوه أو                والضغط فى الفيزياء عموم

وقد اختلف الباحثون حول تعريف الضغوط فمنهم من نظر         . )٦٧٧، ص   ١٩٩٠جمعه يوسف،   (يلتوى  

 Responses ومنهم من تعامل معها باعتبارها استجابات        Stimuliنبهات  إليها على أنها مثيرات أو م     

 ،)١٦، ص ٢٠٠٤جمعه يوسـف،    (ومنهم من نظر إليها فى ضوء العلاقة بين المثيرات والاستجابات           

ا بسبب نقص الاتفاق الذى يتبدى فى بحوث الضغوطومن ثم فإن التعامل مع المصطلح ما يزال صعب  

(Dohrenwend & Dohrenwend, 1974). 

ين استخدام مـصطلح مثيـرات المـشقة أو مثيـرات الـضغوط             الآخرويفضل بعض الباحثين    
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Stressors               للإشارة إلى الأحداث التى يمكن أن تسبب الضغوط التى هى استجابات الكائن البيولوجيـة 

  .(Davison & Neale, 1994, P. 191)والسلوكية للضواغط أو مثيرات المشقة 

لهذه المشكلة أن نكون أكثر دقة فـى اسـتخدامنا للمـصطلحات، فنـستخدم              ويرى البعض حلاً    

الضواغط أو مثيرات المشقة عندما نتحدث عن أسباب الضغوط أو مصادرها، وكلمة الضغوط عنـدما               

وفيما يلى نعرض لآراء الباحثين فى  .(Holmes, 1994, P. 39)نتحدث عن الاستجابة لهذه الضغوط 

  .تعريف الضغوط

  

  

  غوط كمثيراتالض ١-٢
  

وهذه المثيرات الضاغطة هى فى     . يتبنى معظم علماء النفس تعريف الضغوط باعتبارها مثيرات       

مثل الجوع أو الرغبـة     (الغالب أحداث تفرض على الشخص، أو ظروف تنبع من داخل الشخص نفسه             

لتى توجد فى   وهناك أنواع عديدة من الأحداث ا     . ا من الخصائص العصبية لديه    كما تنشأ أيض  ) الجنسية

البيئة المحيطة بالفرد والتى يمكن أن يطلق عليها مثيرات المشقة أو الـضواغط، ويـصنفها لازاروس                

 وهى عادة ، التغيرات الحياتية الكبرى أو الرئيسية: فى ثلاث فئات هىLazarus & Cohenوكوهين 

الكبرى التى تؤثر على     وتؤثر فى أعداد كبيرة من الأشخاص، ثم أحداث الحياة           Cataclysmicمزلزلة  

  .(Lazarus & Folkman, 1984, P.12)شخص واحد أو عدد قليل من الأشخاص، ثم منغصات الحياة اليومية 

نها الأحداث التى تفرض على الشخص وتلزمـه أو تتطلـب           أمن هنا يمكن أن نعرف الضغوط ب      

  .(Oltmanns & Emery, 1998, P. 287)  اا أو سلوكيا أو معرفيا فسيولوجيمنه تكيفً

  

  

  الضغوط كاستجابات ٢-٢
  

ا من الـذين يعتبـرون الـضغوط اسـتجابة           واحد – الذى سبق الحديث عنه      – هانزسيلى   يعتبر

نزعـاج الانفعـالى،    ومن ثم فهى تعرف على أساس معايير ومحكات مختلفة مثل الا          . للظروف البيئية 

لجلد للكهرباء أو زيـادة فـى مـستوى         داء، أو التغيرات الفسيولوجية مثل زيادة توصيل ا       وتدهور الأ 

  .(Appley & Trumball, 1967)ة هرمونات معين

ين مثل لازاروس أنه من الصعوبة بمكان تعريف الضغوط بطريقـة           الآخرويرى بعض الباحثين    

موضوعية، ومن ثم فهو يقترح أن الطريقة التى ندرك بها أو نقدر بها البيئة هى التى تحدد ما إذا كان                    
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ا، فإننا نحس أو نشعر بالضغط عندما نقـيّم الموقـف بأنـه             وبشكل أكثر تحديد  . ا أم لا  دالضغط موجو 

 فى اعتبارنا   نضعومن هنا فإن التعريف بهذه الطريقة يسمح لنا أن          . يتطلب استجابات تكيفية من الفرد    

  .(Davison & Neale, 1994, P. 191)الفروق الفردية فى كيفية الاستجابة للأحداث المتشابهة 

  

  

  الضغوط كعلاقة تفاعلية ٣-٢
  

ا للخلاف السابق، يرى بعض الباحثين أن تعريف الضغوط ينبغى أن يؤكد على العلاقة بين               نظر

فالضغوط هى مترتبات عمليات التقدير لـدى الفـرد؛         ). أى بين المثيرات والاستجابات   (الفرد والبيئة   

ومن ثم فإن   . بات المفروضة عليه من البيئة أم لا      وتقييم ما إذا كانت مصادر الفرد كافية للوفاء بالمتطل        

فعندما تكون مصادر الفرد كافية ومناسبة للتعامل       . الضغوط تتحدد بمدى المواءمة بين الشخص والبيئة      

وعندما يدرك الفرد أن مصادره ربما لن تكون        . مع الموقف الصعب، فسوف يشعر بقليل من الضغوط       

إلا بشق الأنفس وبذل جهد كبير، فسوف يشعر بمقدار متوسط من           كافية للتعامل مع الحدث أو الموقف       

أما عندما يدرك الفرد أن مصادره لن تكون كافية لتلبية متطلبات البيئة فسوف يشعر بتعرضه               ،  الضغط

باعتبارهـا ضـاره، أو     (وبالتالى فإن الضغوط تنتج عن عملية تقدير الأحداث         . لكم هائل من الضغوط   

   وفحص الاستجابات الممكنة والاستجابة لتلك الأحداث)مهددة، أو تمثل تحديا

(Lazarus & Folkman, 1984, P. 191; Taylor, 1999, P. 169). 

وخلاصة القول أنه يمكن تعريف الضغوط بأنها الحالة التى يدركها الكائن الذى يتعرض لأحداث              

 مـن التكيـف أو إعـادة        أو ظروف معينة بأنها غير مريحة أو مزعجة أو على الأقل تحتاج إلى نوع             

  .التكيف، وإن استمرارها قد يؤدى إلى آثار سلبية كالمرض والاضطراب وسوء التوافق

ونود أن نشير هنا إلى أن الضغوط ليست مرادفة بالضرورة للقلق والتوتر النفسى أو العصبى، 

نشيط الكائن كما أن الضغوط ليست بالضرورة سلبية أو سيئة، فالضغوط المعتدلة لها دور مهم فى ت

 ولذلك فإن انخفاض الضغوط أو ارتفاعها عن حدود معينة يكون له أضرار ،واستثارة دافعيته للإنجاز

  . ضرورة تجنبها قول يجانبه الصوابا فإن القول بإمكانية تجنب الضغوط أووأخير. مؤكدة على الفرد

  



     إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ١٤  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  



  مصادر الضغوط   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ١٥  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  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          



  مصادر الضغوط   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ١٦  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

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 −



  مصادر الضغوط   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ١٧  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  .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 −



  مصادر الضغوط   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ١٨  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  .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      



  مصادر الضغوط   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ١٩  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

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 −

  

  

  



  مصادر الضغوط   إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٢٠  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  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). 

  



محددات الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٢١  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  الفصل الرابع

  محددات الضغوط النفسية
  

  

  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 



محددات الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٢٢  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  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 أقلعدديؤدون 

  ).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 دائمن 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
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  الفصل الخامس

  قياس الضغوط النفسية
  

  

  مقدمة
  

ثل قياس الضغوط وفحصها والتعرف على مستوياتها لدى الفرد أحد الاهتمامات الرئيسية لدى             يم

علماء النفس، كما تمثل معرفة قابلية الفرد واستعداده للتعرض للضغوط إضافة إلى تعرضه الفعلى لها،               

التغلـب  ن القدرة على مواجهة الضغوط وإالخطوة الرئيسية نحو مواجهة هذه الضغوط وإدارتها، حيث         

عليها أو التعايش معها تعتمد على درجة الاستعداد ونمط الشخصية إضافة إلى شدة الضغوط وجوهرية               

  .التغيرات الحياتية، وكذلك الأساليب التوافقية أو استراتيجيات المواجهة القائمة

  : منها،ا متعددة لقياس وفحص مستوى الضغوطوجدير بالذكر أن هناك طرقً

  .لوجيةالمقاييس الفسيو -أ

 .المؤشرات الكيميائية الحيوية -ب

  :التى تضم المقاييس والاختبارات النفسية -ج

  : ومنهاSelf-reports أساليب التقرير الذاتى -١

  .Questionnairesالاستبيانات أو الاستخبارات ) ١(

  .Interviewsالمقابلات ) ٢(

  : وتضمBehavioral Scales المقاييس السلوكية -٢

  . فى المواقف الطبيعية والمصطنعةObservationالملاحظة ) ١(

  Performance Scalesالاختبارات الأدائية ) ٢(

  .وسوف نعرض فيما يلى نماذج من أساليب فحص وقياس مستوى الضغوط

  

  

   فحص الاستعداد١-٥
  

إن أول خطوة على طريق إدارة الضغوط هى فحص مدى استعداد الفرد للتعـرض للـضغوط،                

د اكتمال هذه الخطوة يستطيع الشخص أن يعرف مستوى الضغط الملائم ومدى تعرضـه للآثـار                وبع
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فالإجراء أو التصرف الذى يتخذه الفـرد فـى الموقـف يتـأثر بمـدى اسـتعداده                 . السلبية للضغوط 

Disposition     فتحت الضغط المتزايـد قـد   ."المزاج المعتاد أو الإطار الذهنى للفرد  "الذى يعرف بأنه 

، ومن ثم فإن الاستعداد يؤثر فى مستوى الضغوط  لـدى            ا جد اظ الفرد بهدوئه أو قد يصبح متوتر      يحتف

والشخص الـذى ينـزعج     . ا من الضغوط   فالشخص مرتفع النشاط سوف يكرس مستوى مرتفع       . الفرد

 بسرعة ودائم    ا قد يفضل مستوى منخفض ية كما أن الاستعداد يمكن أن يؤثر فى قابل       . ا من الضغوط  ا جد

  .التعرض أو احتمال المعاناة من الآثار السلبية للضغوط المتزايدة

  

  

   فحص التغيرات الحياتية ٢-٥
  

   مقياسهما لقياس أحداث الحياة الضاغطةHolmes & Raheقدم هولمز وراهى 

 Stressful life events ٤٣وهو يتكون من . الذى أُطلق عليه مقياس تقدير إعادة التوافق الاجتماعى 

 سلبى، وتـستخدم إمـا لقيـاس        الآخر تتباين فى مدى ما تثيره من مشقة، بعضها إيجابى و          ا حياتي اًحدث

يمكن أن يستخدم المقياس لقيـاس      كما   ،التغيرات الحياتية الفعلية التى حدثت للفرد خلال السنة الماضية        

. ض لها مـن قبـل   حتى لو لم يكن قد تعر،إدراك الفرد أو تقديره لشدة الأحداث وما تثيره من ضغوط   

؛ جمعـه يوسـف،     ١٩٩٠ جمعـه يوسـف،      :انظر(وقد أجريت دراسات كثيرة باستخدام هذا المقياس        

٢٠٠٠.(  

  

  مقياس تقدير إعادة التوافق الاجتماعى ١-٢-٥

فـى الفـراغ    ) √(مجموعة من الأحداث، رجاء وضع علامة صح         -)١-٥(جدول   -فيما يلى   

يلاحظ أن هـذه ترجمـة       (ا الماضية  شهر ١٢خلال الـ   الموجود أمام كل حدث، إذا كان قد حدث لك          

  .)بتصرف للمقياس السابق
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  مقياس تقدير إعادة التوافق الاجتماعى):١-٥(جدول 
 الدرجة  أحداث الحياة  

  ١٠٠  .وفاة الزوجة أو الزوج  )____( 
  ٧٣  .الطلاق  )____( 
  ٦٥  .الانفصال  )____( 
  ٦٣  .السجن أو الاعتقال  )____( 
  ٦٣  .الأسرة المقربينأفراد وفاة أحد   )____( 
  ٥٣  .الإصابة الخطيرة أو المرض  )____( 
  ٥٠  .الزواج  )____( 
  ٤٧  .الفصل من العمل  )____( 
  ٤٥  .تسوية الخلافات الزوجية  )____( 
  ٤٥  .التقاعد عن العمل  )____( 
  ٤٤  .تغير فى صحة أو سلوك أحد أفراد الأسرة  )____( 
  ٤٠  .ديدتوقع طفل ج  )____( 
  ٣٩  .صعوبات جنسية  )____( 
بميلاد طفل جديد أو مجئ أحد المسنين للعيش فى (وصول فرد جديد للأسرة   )____( 

  ).الأسرة
٣٩  

  ٣٩  .تعديلات جوهرية فى مجال العمل  )____( 
  ٣٨  ).تدهور أو تحسن عن المعتاد(تغييرات جوهرية فى الحالة المادية   )____( 
  ٣٧  .ميموفاة صديق ح  )____( 
  ٣٦  .الانتقال إلى مجال عمل يختلف عن سابقه  )____( 
بالزيادة أو النقصان لأقل (تغيير جوهرى فى عدد من نقاط الخلاف مع الزوج   )____( 

  ). إلخ…من المعدل العادى حول تربية الأولاد والعادات الشخصية
٣٥  

  ٣١  ). الخ…منزل أو مشروع(أخذ قرض لشراء احتياجات أساسية   )____( 
  ٣٠  .رهن ممتلكات مقابل قرض  )____( 
  ٢٩  )الترقية، تخفيض الدرجة، النقل(تغييرات جوهرية فى مسؤوليات العمل   )____( 
. . بسبب الزواج، أو الالتحاق بالجامعة(مغادرة الإبن أو الأبنة منزل الأسرة   )____( 

  ).الخ
٢٩  

  ٢٩  .مشكلات مع الأصهار  )____( 
  ٢٨  .المتميزالإنجاز   )____( 
  ٢٦  .التحاق الزوجة بعمل أو توقفها عنه  )____( 
  ٢٦  ).بداية مرحلة دراسية أو التوقف عنها(الانتظام أو الانقطاع عن الدراسة   )____( 
تشييد منزل جديد، ترميم، تلف المنزل أو (تغيير جوهرى فى ظروف الحياة   )____( 

  ).تدهور المنطقة المجاورة
٢٥  

  ٢٤  ).الخ.. المظهر، السلوك، الارتباطات( العادات الشخصية تعديل  )____( 
  ٢٣  ).المدير(متاعب أو مشكلات مع الرئيس المباشر   )____( 
  ٢٠  .تغييرات جوهرية فى ساعات العمل أو ظروف العمل  )____( 
  ٢٠  .تغيير المسكن  )____( 
  ٢٠  .التحول إلى جامعة أو مدرسة جديدة  )____( 
  ١٩  .ى الترفيه ؛ نوعه أو مقداره أو فى كليهماتغيير ف  )____( 
كالسفر للعمرة أو الحج، والمحافظة (تغييرات فى النشاطات المتعلقة بالعبادة   )____( 

  ).على الصلوات مع الجماعة
١٩  

الالتحاق بالأندية، أو السفر أو : مثل(تغييرات فى النشاطات الاجتماعية   )____( 
  ).السياحة

١٨  

  ١٧  ).الخ.. سيارة، تلفزيون، ثلاجة : مثل(قرض لشراء احتياجات بسيطة أخذ   )____( 
  ١٦  .أو تغيير موعد النوم.. ) أكثر.. نوم أقل (تغيير فى عادات النوم   )____( 
  ١٥  ).أكثر أو أقل من المعتاد(تغيير جوهرى فى عدد مرات اللقاء الأسرى   )____( 
تناول طعام أكثر أو أقل أو تناول وجبات  (تغيير جوهرى فى العادات الغذائية  )____( 

  ).فى ساعات مختلفة عن المعتاد، أو الجو الذى يتم فيه تناول الطعام
١٣  

  ١٢  .الإجازات  )____( 
  ١١  .احتفالات أو مناسبات  )____( 
مخالفات المرور، عبور المشاة فى الممنوع وإزعاج (مخالفات النظام البسيطة   )____( 

  )…الأمن
١١  
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  سير الدرجاتتف

  . هذا يعنى أن قابلية تعرضك للضغوط منخفضة:٢٠٠ – ١٠٠

  . هذا يعنى أن قابلية تعرضك للضغوط متوسطة: ٢٤٠ -٢٠١

  . هذا يعنى أن قابلية تعرضك للضغوط مرتفعة: فأكثر٢٥٠

   وهو ما يعنى أهميـة      ،تتصل بالعمل ) حوالى تسعة أحداث  (ا من الأحداث    ويلاحظ أن هناك عدد 

وقد تبـين مـن دراسـات       . ل وإمكانية تأثيرها على حياة الفرد وصحته الجسمية والنفسية        ضغوط العم 

 درجة على المقياس السابق خلال الـسنة الـسابقة،          ٣٠٠هولمز وراهى أن الأفراد الذين حصلوا على        

ين الذين حصلوا على درجات أقل من حيث الإصـابة بـالأمراض والمـشكلات              الآخركانوا يفوقون   

؛ ٦٨٠، ص ١٩٩١من خلال جمعه يوسـف،      (تبطة بالضغوط، بضعفين أو ثلاثة أضعاف       ى المر الآخر

  ).١٢٢، ص ١٩٩٨عبد الرحمن هيجان، 

  

  

   فحص مستوى الضغوط٣-٥
  

، ويفضل القيـام بـذلك      الآخريستطيع الفرد أن يتعرف على مستوى الضغوط لديه بين الحين و          

) √( فقط ضـع علامـة       .)٢-٥(فى جدول     وذلك من خلال الإجابة عن العبارات التالية       ،بشكل دورى 

ا فى إجاباتك حتى تتعرف علـى مـستوى         كن أمينً . تحت البديل الموجود أمام كل بند من البنود التالية        

  .الضغوط لديك على نحو دقيق
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  فحص مستوى الضغوط): ٢-٥(جدول 

  أبداً  العبارة  م
١  

  أحياناً
٢  

  غالباً
٣  

 دائماً
٤  

          .فى العمل بشكل خاطئألوم نفسى عند إنجاز الأشياء   ١
          .أحاول التركيز فى عملى من أجل نسيان مشكلاتى الشخصية  ٢
عندما أكون تحت تأثير الضغوط ألاحظ تغيرات سلبية فى   ٣

  .أنماط سلوكى
        

احتفظ بمشكلاتى للدرجة التى أشعر معها بالرغبة فى   ٤
  .الانفجار

        

          .نىحباطى على المقربين مإأنفث عن غضبى و  ٥
ركز على الجوانب السلبية فى حياتى بدلاً من التركيز على أ  ٦

  .الجوانب الإيجابية
        

          .أشعر بعدم الراحة عندما أتعامل مع مواقف جديدة  ٧
          .أشعر بأن الدور الذى أقوم به داخل المؤسسة غير ذى قيمة  ٨
          .أصل متأخراً للعمل أو للاجتماعات المهمة  ٩
          .د بحدة على الانتقادات الشخصيةأر  ١٠
          .أشعر بعقدة الذنب إذا جلست ساعة أو أكثر بدون عمل  ١١
          .أشعر بالعجلة والاندفاع حتى لو لم أكن مضغوطاً  ١٢
          .لا أجد الوقت الكافى لكى أطلع على الصحف التى أحبها  ١٣
          .أحب أن أحظى بالاهتمام وأحصل على ما أريده فوراً  ١٤
أتجنب التعبير عن مشاعرى الحقيقية سواء فى العمل أو فى   ١٥

  .المنزل
        

          .أقوم بمهام أكبر من تلك التى يمكننى القيام بها فى وقت واحد  ١٦
          .أرفض النصيحة سواء من الزملاء أو من الرؤساء  ١٧
          .أتجاهل القيود الخاصة بتخصصى وامكاناتى الحقيقية  ١٨
          .د الكثير من هواياتى واهتماماتى لأن العمل يأخذ كل وقتىأفق  ١٩
          .أعالج المواقف قبل التفكير فيها من خلال الاجتهاد  ٢٠
أشعر بانشغالى لدرجة أنى لا أجد وقتاً لتناول الغذاء مع   ٢١

  .زملائى وأصدقائى
        

          .عندما تظهر المواقف الصعبة أحاول تجنبها  ٢٢
          .ونالآخرن حازماً فى عملى فسوف يستغلنى إذا لم أك  ٢٣
أجد صعوبة فى الشكوى عندما أتحمل عبء عمل فوق   ٢٤

  .طاقتى
        

          .ين للقيام ببعض المهامالآخرأتحاشى تفويض   ٢٥
          .تعامل مع جميع المهام قبل وضع أولويات لعبء العملأ  ٢٦
          .تفساراتلأى طلبات أو اس) لا(أشعر بصعوبة فى أن أقول   ٢٧
شعر بإمكان إنجاز كل العمل المطلوب دون تأجيل بعضه أ  ٢٨

  .لليوم التالى
        

          .خوفى من الفشل يمنعنى من اتخاذ أى موقف  ٢٩
          .عتقد أننى لن أستطيع القيام بعبء العمل المطلوب منىأ  ٣٠
          .حياتى العملية لها أولوية على حياتى الأسرية والمنزلية  ٣١
          .أصبح فى غاية الضيق إذا لم تتم الأشياء فى الحال  ٣٢

  



قياس الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٣٠  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  تفسير الدرجات

 ولكنك مطالب باستثارة عدد محدود      ، تعنى أنك فعال وناجح فى إدارة مستوى ضغوطك        :٦٤-٣٢من  

  .من الضغوط من أجل تحقيق التوازن الأمثل بين الضغوط الإيجابية والسلبية

  .ضغوط ولكن لديك بعض الجوانب فى حاجة إلى تحسين أنت تواجه مستوى آمنا من ال:٩٥-٦٥

 مستوى ضغوطك مرتفع للغاية، وأنت فى حاجة إلى وضع استراتيجيات جديدة من أجـل               :١٢٨-٩٦

  )١٩-١٦، ٢٠٠١سلسلة الإدارة المثلى، ( .المساعدة فى خفض الضغوط

  

 وبخاصـة مـن      أمثلة لكيفية قياس الضغوط النفـسية      وغنى عن البيان أن ما قدمناه هنا مجرد       

 وهناك مقاييس وطرق أخرى لقياس ضغوط الحياة، يعتمد بعضها علـى قيـاس              ،منظور أحداث الحياة  

والمهم . الضغوط فى كل مجال من مجالات الحياة الرئيسية كالتعليم والصحة والعمل والمنزل وغيرها            

غوط لديه، حتـى     على مستوى الض   الآخرفى الأمر هو أنه من المستحب أن يتعرف الفرد بين الحين و           

 ،يتدارك الأمر ويصحح الأوضاع ويعيد النظر فى أسلوب حياته ويراجع أساليبه فى التكيف والتوافـق              

  .كى ينجو من المترتبات السلبية لتراكم الضغوط واستمرارها



مترتبات الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٣١  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  الفصل السادس

  مترتبات الضغوط النفسية
  

  

  مقدمة
  

ت أن تقدم الأدلة على أن الـضغوط        توجد فى التراث البحثى كمية ضخمة من البحوث التى حاول         

 مـن خـلال     ، سواء بشكل مباشر أو غير مباشر      ،يمكن أن تؤثر فى كل من الصحة النفسية والجسمية        

  التغيرات فى فسيولوجية الجسم أو بشكل غير مباشر من خلال السلوكيات المرتبطة بالصحة

(Taylor, 1999, P. 185).بير عنها سواء فـى صـورة   ستجابة للضغوط يمكن التع ومن ثم فإن الا

وحرى بنا أن نشير إلى أن أحد أوجه الاهتمام بالضغوط هو . (Dore, 1990, P. 7)جسدية أو نفسية 

 إلى أنه من الخطـأ      – كما سبقت الإشارة     –ما لها من آثار سلبية أو ضارة، ومع ذلك فلابد من التنبيه             

    االاعتقاد بأن الضغوط ضارة دائم ثار مفيدة، خاصة عندما تكـون فـى مـستوى          ، فقد يكون لها آ    ا أبد

ا، وهى هنا تلعب دور الدافعية للإنجاز       ، ولا هى بالمنخفضة تمام    ال فلا هى بالشديدة أو الحادة جد      معقو

التى تمنح الفرد القوة والنشاط والقدرة على مواجهة التحديات والرغبة فى التفوق فى حدود الإمكانـات                

ة فى الاعتبار، كما أن من شأن هذه الضغوط الخفيفة أو المعتدلة             الظروف المحيط  وضعوالقدرات مع   

قظ والانتبـاه والمتابعـة، ولا      ي من توتر صحى أن تحافظ على درجة معقولة ومناسبة من الت           هوما تثير 

 ولا تؤثر على صحته البدنية ولا علـى         ،تعطل قدرة الإنسان على التفكير المتروى والتخطيط الواعى       

إن هذه الدرجة المعتدلة مـن      . هادفقه الانفعالى ولا تربك علاقاته الاجتماعية أو تفس       صحته النفسية وتوا  

 فى العمـل وفـى   ةمطلوب، Healthy Tension أو ما يمكن أن نطلق عليه التوتر الصحى ،الضغوط

 –وجدير بالذكر أن الإنسان     .  وذلك حتى لا تفقد الحياة طعمها ومعناها وقيمتها        ،غيره من جوانب الحياة   

 يتعرض لأنواع شتى من الضغوط وبدرجات متفاوتة وعلى أوقات أو فترات قد تطول أو               –أى إنسان   

     ا على مواجهتها والتغلب عليها أو التعامل معها ولديه مـن أسـاليب             قد تقصر، فإذا كان الإنسان مدرب

           نه لـن تكـون     ا سلبية ضارة، فإ   التوافق والتكيف ما يمكنه من ذلك، ولم تترك عليه هذه الضغوط آثار

 والمطلوب بالنسبة له هو القيام بالإجراءات الاحترازية والوقائية حتى لا تتمكن الضغوط             ،هناك مشكلة 

 لضغوط متزايدة أو    – لأسباب مختلفة    –إنما المشكلة الحقيقية هى فى الأشخاص الذين يتعرضون         . منه

ات التوافق والمواجهة المناسـبة،      وهم فى الوقت نفسه لا يملكون أساليب وآلي        ،مستمرة ومرتفعة الشدة  

  .)٤١، ص ٢٠٠٤جمعه يوسف، (ويعانون بالفعل من المترتبات والآثار الضارة المرتبطة بهذه الضغوط 



مترتبات الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٣٢  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  مترتبات الضغوط النفسية على الفرد
  

          ا متعـددة  الفرد هو المستقبل الرئيسى والمباشر لمترتبات الضغوط، وتأخذ هذه المترتبات صور، 

 وقد تكون شاملة بحيث تشمل كل أو معظـم هـذه            ،و نفسية أو سلوكية أو اجتماعية     فقد تكون جسمية أ   

وبما أن الضغوط تحدث تغيرات وتحولات غير طبيعية داخل جسم الإنسان مرتبطة بتـأثير              . الجوانب

ى، فإن هذه التغيرات غيـر الطبيعيـة        الآخرالجهاز العصبى للفرد وإفرازات الغدد ووظائف الأعضاء        

تائجها الواضحة على صحة الفرد لاسيما عندما يكون مستوى هذه الضغوط مرتفعا، حيث             سيكون لها ن  

من المؤكد أن تتعرض صحة الفرد للكثير من المتاعب التى تظهر مؤشراتها عليه فى شكل اضطرابات                

  .وضعف وكسل وربما تطورت هذه الأعراض إلى أمراض أكثر حدة وخطورة

الذين لا يتوافقون مع الضغوط لا يستطيعون التركيز بـشكل          وقد أشارت البحوث إلى أن الأفراد       

ومـن ناحيـة   . (Through: Taylor, 1999,P. 185)جيد مما يزيد من مخاطر تعرضهم للحوادث 

  أخــرى أشــارت الدراســات إلــى أن هنــاك علاقــة بــين الــضغوط والانقطــاع عــن العمــل

(Luthans, 1992, P. 413) .الخطوات التى تحـدث بـين    نموذج يوضح)١-٦(جدول  وفيما يلى 

  :١الضغوط والسلوك المرضى أو المضطرب

  

  الخطوات التى تحدث بين الضغوط والسلوك المرضى أو المضطرب): ١-٦(جدول 

  )الموقف الذى يتطلب عملية توافق من جانب الفرد(وجود مثير محتمل للضغوط 

  .الوعى بالضاغط المحتمل وتقديره

  . )محاولات بناءة لحل المشكلة أو التوافق معها(ل محاولات مواجهة الضاغط المحتم

  . إذا كانت المواجهة فعالة تتوقف العملية-

  . تحدث استجابة الضغط: إذا لم تكن فعالة-

  . ) القلق:مثال( استجابة نفسية -  . زيادة ضربات القلب:مثال( استجابات فسيولوجية -

  . )مشكلات التى تقف خلفهامحاولات لخفض الضغوط دون حل ال(عمليات دفاعية 

  . )المرضية (السلوكيات المضطربة 

 تعمل الآليات الدفاعية على خفض الضغوط لكنها تربك -

  . )رهاب الخلاء أو الساحة(السلوك 

 تفشل الدفاعات وتستمر الاستثارة النفسية -

  . )مثال القلق(

   تفشل الدفاعات وتستمر الاستثارة الفسيولوجية-

  . )ت الصحة الجسمية مشكلا:مثل(  

 تفشل الدفاعات وتثير الضغوط الاستعداد -

  . ) الفصام، الاكتئاب:مثل(للاضطراب 

 

                                                           
1 (Through: Holmes, 1994, p.41) 



مترتبات الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٣٣  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

.  على أن هناك العديد من الأمراض التـى تـرتبط بالـضغوط            – عامة   –ويتفق خبراء الطب    

  .يةيوضح العلاقة بين الضغوط وكل من الأمراض الجسمية والاضطرابات النفس )١-٦(والشكل التالى 

  

  
  العلاقة بين الضغوط وكل من الأمراض الجسمية والاضطرابات النفسية): ١-٦(شكل 

  

  

  العلاقة بين الضغوط والأمراض الجسمية ١-٦
  

 فيها العناية بالضغوط تم توجيهه إلى ظهرتلعل الجانب الأكبر من البحوث عبر السنوات التى 

وقد أوضحت البحوث أن الضغوط المزمنة تقلل من القدرة على . ة الجسميةتأثير الضغوط على الصح

ويعتمد تأثير الضغوط على شدة وبقاء الضغوط، واحتمال . مقاومة الأمراض وتزيد من تأثيراتها

ا إلى استجابة بدنية معينة كما أن الضغوط المستمرة يمكن أن تؤدى غالب). الاستهداف(التعرض لها 

 .(Cranwell-Ward, 1987, P. 79)  الضعف أو ما يمكن أن نطلق عليه الحلقة الأضعفمعتمدة على نقطة

) الخ... المعدة، الأمعاء، الجهاز التنفسى،(والمقصود بالحلقة الأضعف هنا هو ذلك الجهاز الجسمى 

ا ا بالضغط من غيره وتظهر عليه العلامات والأعراض المرضية وذلك طبقًالذى يكون أكثر تأثر

 )الضغوط أو أحداث الحياة(المتطلبات البيئية

 تقدير المتطلبات والإمكانات التكيفية

 الضغوط المدركة التقدير المعتدل

 لبيةالاستجابات الانفعالية الس

 الاستجابات الفسيولوجية أو السلوكية

تزايد احتمال الأمراض
 الجسمية

تزايد احتمال الاضطرابات 
 النفسية



مترتبات الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٣٤  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

التى ترتبط بالضغوط، بينما توجد تأثيرات أقل وتوجد بعض الأمراض القاتلة . فردداد وتهيؤ اللاستع

ا بضغط الدم المرتفع، والمستوى المرتفع من ويكون المستوى المرتفع من الضغوط مصحوب. حدة

ر كما تشي. الكولسترول والذى قد يؤدى إلى أمراض القلب، وأمراض الجهاز الهضمى والجهاز العظمى

  السرطانحتمل وجود علاقة بين الضغوط والدراسات إلى أنه من الم

(Cranwell-Ward, 1987, P. 79; Luthans, 1992, P. 411).  غير أنه من المهم أن ننبه إلى أنه

ليست كل الأمراض مرتبطة بالضغوط، فهناك عوامل أخرى يمكن أن تساهم فى حدوث الأمراض من 

  . الصحية العامة للفرد، الوارثة، والتاريخ الطبىقبيل الظروف البيئية، الحالة

  :وفيما يلى نماذج من الأمراض والمشكلات الجسمية المرتبطة بالضغوط

  الفم -١

  .القرح -

  الجهاز القلبى الدورى -٢

  . القلبطلغ -  .النوبات القلبية -

  .الذبحة الصدرية -  .ضغط الدم المرتفع -

    .الصداع النصفى -

  الجهاز الهضمى -٣

  .الإسهال -  .القولون -

  .السكر -  .القرح -

  الأعضاء التناسلية -٤

  .العنة لدى الذكور -  .التوتر قبل الدورة الشهرية لدى الإناث -

    .الاضطرابات المرتبطة بالدورة الشهرية -

 الرئتين -٥

  .الكحة -  .الربو -

  . الإغماء -  .الدوار -

    .انقطاع التنفس وصعوبات التنفس -

  الشعر -٦

    )سقوط الشعر(الصلع  -

 الجهاز الهضمى والهيكلى -٧

  .ألم الظهر -  .بس العضلاتتي -

  .الصداع المرتبط بالتوتر -  .ألم الرقبة -

  .صك الأسنان -  .التهاب المفاصل -



مترتبات الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٣٥  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

 المثانة -٨

    .الاستثارة والرغبة الزائدة فى التبول -

 الجلد -٩

  .الصدفية -  .الأكزيما -

  

يتضح مما سبق المدى الواسع من الأمراض والمشكلات الجسمية التى قد تنجم عـن أو تـرتبط                 

ا من الناس لا يـدركون هـذه         أن كثير  – إضافة إلى حدوث الأمراض      –ل المشكلة هنا     ولع .بالضغوط

 وهو ما يؤدى إلى استنزاف كثير من الوقت والجهد والمال فى محاولة علاج هذه الأمـراض                 ،العلاقة

 وهذه الاضطرابات هى التـى     ( باعتبار أن السبب نفسى      ،ا عضوية، دون فائدة كبيرة    باعتبارها أمراض

وهو ما يعنى الحاجة إلى توعية كل مـن         ). Psychosomaticعليها الاضطرابات النفسجسمية    يطلق  

  .الأطباء والمرضى بهذه النوعية من الأمراض وكيفية التعامل معها

  

  

  رابات النفسية المرتبطة بالضغوطالمشكلات السلوكية والاضط ٢-٦
  

ا تم توجيهه إلى الأمراض الجسمية      ربما كانت البحوث التى وجهت إلى هذا الجانب أقل بكثير مم          

والآن يعتقـد أن  ، )Luthans, 1992, P. 412؛٢٠٠٠جمعه يوسف، (وبخاصة داخل المجتمع الطبى 

 فالحالة  . دة مثل المشكلات الجسمية إن لم تز      المشكلات النفسية التى تنتج عن الضغوط لها أهمية شديد        

 ا معينً ايد نتائج أو آثار الضغوط، لأن لكل فرد حد        النفسية للأفراد من أهم المؤشرات التى تدل على تحد        

وقدرة معينة على تحمل الضغوط، إذا تجاوزها ظهرت عليه الاضطرابات النفسية والمشكلات السلوكية             

وفيمـا يلـى قائمـة      . والتى تتراوح بين سوء التوافق وحتى أشد الاضطرابات النفسية وطأة كالاكتئاب          

  .فسية والسلوكيةببعض المشكلات والاضطرابات الن

  .الاكتئاب   .القلق 

  .القابلية للاستثارة والتعب   .الغضب والعدوان 

  .التوتر والملل   .العصبية الزائدة 

  .فقدان القدرة على التركيز   .انخفاض تقدير الذات 

  .نوبات الهلع   .النسيان وضعف الذاكرة 

  .اللوزام والخلجات   .المخاوف المرضية 

  .التسرععدم الصبر و   .التردد المزمن 

  .التعرض للحوادث   .الإحساس بالإحباط والإنزعاج 
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  .النشاط الزائد   .العجز عن الاسترخاء 

  .السلوك الاندفاعى   .القرارات اللامنطقية 

  .الاستجابات الانشقاقية والتحولية   .كرب ما بعد الصدمة 

  .الأرق وقلة النوم   .الشره الزائد أو فقدان الشهية 

  .اضطرابات الكلام   .التدخين وتعاطى المخدرات 
(See: Cranwell-Ward, 1987, P. 8; Dore, 1990, P. 9-15)  

  
 
   المترتبات الاجتماعية٣-٦

  

نظر  من الأفراد لا يستطيعون الفصل بين جوانب حياتهم فإن الضغوط فـى جانـب               اا لأن كثير 

م والعلاقـات فـى      كالعلاقات فى المنزل والعلاقات فى المجتمع بشكل عا        ،ىالآخرتؤثر على الجوانب    

العمل، فتحدث الاختلالات الزواجية، والطلاق والانفصال، والإساءة للأبنـاء أو الزوجـة، وارتكـاب              

المخالفات والجرائم، والشكوى من الزملاء والرؤساء، واللجـوء إلـى المحـاكم لحـل الـصراعات،                

  . وغير ذلك،والانسحاب من الحياة الاجتماعية
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  الفصل السابع

  لنفسىالاحتراق ا

  

  

  مقدمة

  

بين الضغوط والاحتراق النفسى -ا أحيانً–ا لذلك التشابه والتداخل نظر Burn out فقد آثرنا أن ،

    نفرد لهذا المفهوم الأخير جزء ا به ا خاص .  ا فإن العمل هذه الأيام يشكل بيئة ضـاغطة         وكما نرى جميع

ية العالية والمثالية الواضحة والالتـزام      ولنتصور أننا أمام مجموعة من الأفراد ذوى الدافع       . بشكل كبير 

    ا على أساس أنه واعد بتقديم الرضا والإشباع وسـوف يجعـل            ا معينً والذكاء، وقد اختاروا مجالاً مهني

لحياتهم معنى، وربما يجعل العالم من حولهم أفضل، ثم يجدون بعد عدة سنوات أن الضغوط تحيط بهم                 

أهدافهم المهنية وأنهم غير قادرين على التأثير فى المؤسسة         وتحاصرهم وأنهم غير قادرين على إنجاز       

ا للاحتراق النفسىالتى يعملون بها، إن الأداء هنا أو الفرد بالأحرى يكون مرشح.  

  

  

  حقيقة الاحتراق النفسى ١-٧
  

الاحتراق النفسى عبارة عن حالة من الإنهاك الجسمى والانفعالى والعقلى تنتج عـن الإنهـاك               "

ا وضاغطة مصحوبة بتوقعات شخصية مرتفعة تتعلـق بـأداء           فى مواقف مشحونة انفعالي    طويل المدى 

  ".الفرد

ويحدث الاحتراق النفسى عندما يفقد العمل معناه، وتكون النسبة بين الضغوط والمكافـأت فـى               

والأفراد المعرضون للاحتراق النفسى هم الذين يحتاجون ويرغبون فى الشعور بأنهم           . صالح الضغوط 

  .ا فى العمل بأفضل صورة وفى وقت قصير ومهماا مفيدلون شيئًيفع

 – مارس   –تعلم  "ويرى بعض المنظرين أن كل الأعمال تمر بثلاث مراحل يطلقون عليها دورة             

وفى المرحلة الأولى أنت تتعلم مهنتك ومهاراتها ومهامهـا الخاصـة           " Teach – Do- Learn،  علمّ

 غير أن العمال يتعاملون مع الضغوط بشكل جيـد          ،اة ضاغطة جد  وتكون هذه المرحلة عاد   . وسياساتها

 واستثارة من خلال المهنة الجديدة ونتيجة لأنهم يحـصلون علـى دعـم              نهم يوضعون فى حالة تحدٍ    لأ

وتتحدد الفترة الزمنية التى يقـضيها      . تقانهم له إومكافأة من خلال رؤيتهم وإدراكهم لتقدمهم فى العمل و        
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لة من خلال تعقد المهنة، والمعرفة القائمة التى لدى الفرد، والتعلم المتاح والـدعم              الفرد فى هذه المرح   

  .المتوفر

أى ممارسـة  (وبعد أن يتقن الفرد الأسس، يتحول إلى المرحلة الثانية وهى مرحلـة الممارسـة               

 كانـت   وإذا. والشعور بحالة الرضا والإتقان من خلال الأداء الجيد للعمل        ) العمل كل يوم، وكل أسبوع    

ملائمة، وتم حصر الضغوط والإحباط فى مستويات محتملة، فإن العامـل           ) المادية والمعنوية (ت  آالمكاف

  .يمكن أن يقضى فترة طويلة من الوقت فى هذه المرحلة

ها بسهولة ويسر،   ءومع ذلك فإنه عندما يصل الفرد إلى تعلم مهنته بالكامل لدرجة أنه يستطيع أدا             

أى تعليم  (ين  الآخر إلى تمرير المعرفة والمهارات إلى       –ا   باعتباره خبير  –نقطة  فإنه يحتاج عند هذه ال    

خر، وتعلم شئ جديـد     آحتى يتسنى له الانتقال إلى مستوى       ) ين وهى المرحلة الأخيرة فى الدورة     الآخر

  . التعليم مرة أخرى بكل ما فيها من إثارة ومردود- الممارسة–ومن ثم إعادة دورة التعلم 

ا فى العديد من المؤسسات     وهو أمر شائع جد   (حدث ما يعوق الفرد عن تعلم أشياء جديدة         فإذا ما   

أو استمرت الضغوط والإحباط فى التزايد والوصـول إلـى مـستويات            ) التى لا تهتم بإعداد الكوادر    

  .مرتفعة، فإن أعراض الاحتراق النفسى تبدأ فى غزو جوانب العمل فى حياة الفرد

  

  

  اق النفسىأعراض الاحتر ٢-٧
  

 وقد تعـزى إلـى      ،قد يحدث فى كثير من الأحيان ألا تكون أعراض الاحتراق النفسى واضحة           

 غير أن الفحص الدقيق يكشف عن أن هناك ثلاثـة           ،ضغوط موقفية أخرى وإلى تغيرات حياتية مختلفة      

  :جوانب للاحتراق النفسى

  

  Physical Exhaustionنهاك الجسدى الإ ١-٢-٧

ب بالتعب، وتوتر العضلات، والتغير فى عادات الأكـل والنـوم، وانخفـاض             ويتميز هذا الجان  

وتعنـى  " وعكة صحية عامة "ولعل العرض الأول الذى يسترعى الانتباه هو        . مستوى الطاقة بشكل عام   

  .السأم بدون سبب ظاهر

  

  Emotional Exhaustionالإنهاك الانفعالى  ٢-٢-٧

والتبلد تجـاه العمـل،     ، اب والحزن ليأس والعجز والاكتئ   بالإحباط وا  ويتم التعبير عنه بأنه شعور    

. محـدد ا بالاستثارة والغضب بدون سبب      ا متكرر ، ويظهرون شعور  د بأن صبرهم نف   هد عن ويعبر الأفرا 

ا بالنسبة لهموتكون الطامة الكبرى عندما لا يبالون بأى جانب من حياتهم المهنية التى كانت مهمة جد.  
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  Mental Exhaustion) النفسى(الانهاك العقلى  ٣-٢-٧

يشكو الأفراد الذين يعانون من الاحتراق النفسى من عدم الرضا عـن أنفـسهم وعـن مهـنهم                   

وحياتهم  بشكل عام، ويشعرون بعدم الكفاءة، وعدم الفعالية والدونية، حتى لو لم يكن لديهم أى من هذه                  

المرضى، العملاء، الزبائن، الـزملاء،     (ين  الآخرومع مرور الوقت ينظر هؤلاء الأفراد إلى        . الحقائق

ا ما خطـأ فـى   ا إلى الاعتقاد بأن هناك شيئًويميلون أيض. على أنهم مصدر للإثارة والمشكلات  ) الأهل

        ومن ثم يشعرون بلوم الذات وتأنيب      . ا ومملاً أنفسهم، لأن العمل الذى كان يعطيهم المتعة أصبح سطحي

  .الضمير

ا بالضغوط فى مواقـف أخـرى       من هذه الأعراض قد يحدث مرتبطً     ونود أن ننبه إلى أن العديد       

ا جوهرية بين الأعراض التى ترتبط بالضغوط بصفة عامة والتى ترتبط بالاحتراق            غير أن هناك فروقً   

النفسى بصفة خاصة، فالاكتئاب كمشكلة مرضية مستقلة يؤثر فى كل جوانب حياة الفرد، بينما الأفراد               

ى من حيـاتهم    الآخرق النفسى بإمكانهم الأداء بشكل مناسب فى كل الجوانب          الذين يعانون من الاحترا   

باستثناء الجوانب الخاصة بالعمل، كذلك فإن الذين ليس لديهم دافعية أو توقعات وأهداف فى أعمالهم قد                

ن للاحتراق النفسى يكونون على درجـة عاليـة مـن الدافعيـة             ويشعرون بالاغتراب، بينما المعرض   

ا؛ فالاحتراق النفسى يحدث على مدى فترة زمنية        ويعتبر الوقت أحد المؤشرات المميزة أيض     . والالتزام

التـى تتميـز   رد فعل للضغوط الموقفية الشديدة      ى التى تحدث ك   الآخر وذلك بعكس الاستجابات     ،طويلة

  .بالحدوث السريع عندما يقع ضغط معين فى حياة الفرد

 ومن هـذه    ،تلفة، وكل منها يؤثر عليهم بشكل معين      ويستجيب الناس للاحتراق النفسى بطرق مخ     

  :الاستجابات

تغيير الوظائف أو المهن داخل المؤسسة أو الانتقال إلى مؤسسة أخرى وهو ما يفكر فيه غالبية الناس                  -

  .فى بداية شعورهم بالاحتراق النفسى

 كـالبنوك مـثلاً،   فالذين يعملون مـع الزبـائن  (محاولة الانتقال إلى مكان أو موقع آخر داخل العمل       -

 .)يطلبون البعد عن ذلك والانتقال إلى عمل آخر لا يتعرضون فيه للتعامل مع البشر

 . وينتظرون حتى يحل سن التقاعد،الاستسلام والعجز -

تغيير المجال المهنى كله بالاستقالة والبحث عن العمل الحر أو أى عمل آخر، وربما لا يحالفهم الحظ                  -

 . الضمير والإحساس بالذنبمما يجعلهم يشعرون بتأنيب

الإصرار وهى الاستجابة الاكثر إيجابية والاستفادة من خبرة الاحتراق النفسى وذلك بإعـادة فحـص               -

 واعتبار أن   ،الأولويات، وصقل المهارات، واستخدام المهارات الكامنة وتنمية قدرات ومهارات جديدة         

ظيما كله، وقد يكون بداية لنجاح عالفشل أو التعثر ليس شر. 
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 أسباب الاحتراق النفسى وكيفية التغلب عليه  ٣-٧
  

أولهما أن الأسباب الرئيسية للاحتراق النفسى      . من المهم فى هذا السياق أن نفهم أمرين أساسيين        

التى تـسمح بتعظـيم     كبر يقع فى بيئة العمل المختلة       فالسبب الأ . لا تقع داخل الشخص الذى يعانى منه      

 فى الوقت الذى تتيح فيه مكافأت ضئيلة        ،ط، والقهر لفترات طويلة من الزمن     مستويات الضغوط والإحبا  

فـإن هنـاك    )  تعلـيم  – ممارسة   –تعلم  (وثانيهما إننا إذا أخذنا بنظرية دورة العمل        . لمواجهة كل ذلك  

تقنا تمامـاً وظائفنـا     أحتراق النفسى يحدث عدة مرات خلال حياتنا العملية، وذلك متى           احتمالاً بأن الا  

  .جديدة التى استلمناهاال

الأولـى  . ذا أردنا أن نتغلب على الاحتراق النفسى فإن هناك جبهتين لمواجهته       وهذا يعنى أننا إ

هى أن ننظر بعمق وتمحيص لبيئة العمل ذاتها وما فيها من عبء زائد ومزمن للعمل، ومهـام ميتـة                   

 ـ  وبيروقراطية متزايدة، وأعمال كتابية، وتواصل  ضحل ومردود ضعيف،         ت، وغيـاب   آ ونقص المكاف

 مكونات يمكـن تغييرهـا إذا       ا وهى أيض  ،ا عوامل تسهم فى حدوث الاحتراق النفسى      فهذه جميع . الدعم

مع الأخذ فى الاعتبار أن هناك تكلفة مرتفعة من جراء الظـروف التـى              . كانت الإدارة راغبة فى ذلك    

وتتضمن هذه التكلفة   .  فى الوقت الرهن    وهو عكس ما يعتقده كثير من المديرين       ،تدعم الاحتراق النفسى  

الانقطاع عن العمل، وانخفاض الأداء والروح المعنوية، وزيادة فى طلب التقاعد، والتدهور فى الصحة              

الجسمية للموظفين والذى ينجم عنه زيادة تكاليف الرعاية الصحية التى تدفع فـى عـلاج الأمـراض                 

ا معرضون للمرور خلال دورة العمل عـدة        بما أننا جميع   :المرتبطة بالضغوط، والجبهة الثانية مؤداها    

مرات فى حياتنا المهنية والوظيفية، فهناك العديد من الأشياء التى يمكن أن نقدمها لأنفسنا والتى يمكنها                

مساعدتنا فى التعامل مع الاحتراق النفسى، ولعل من أهمها مواجهة ومجابهة بيئة العمل غير الـصحية            

هى استراتيجيات مواجهة لن تساعدنا فى حياتنا العملية فحـسب وإنمـا يمكـن أن               بدرجة أو أخرى، و   

  .تساعدنا فى حياتنا الشخصية والعائلية

  :وهناك عدد من الخطوات التى يمكن اتخاذها للتعامل مع الاحتراق النفسى ومحاولة التغلب عليه منها

 استطعت العمل على فهم عليك فهم عملك الشخصى وأساليبك فى الاستجابة للضغوط وإذا -١

استجاباتك بشكل كامل، فسوف تتعلم تحديد أنماط السلوك غير الفعالة بالنسبة لك، وبمجرد أن 

  .تحددها فسوف تعمل على تغييرها

فالأهداف غير الواقعية بالنسبة لوظائفنا وأدائنا سوف تعمل        .  إعادة فحص قيمك، أهدافك، أولوياتك     -٢

ا غامضة، ولا يتوقف لمراجعتها والتأكـد مـن         ويضع معظمنا أهدافً  . اكعلى تعرضنا للإحباط والارتب   

ومن ثم ينبغى علينا مراجعة أهدافنا من حين لآخر وتحديدها والتأكد من قابليتها             . ملاءمتها وصلاحيتها 

  .للتنفيذ وترتيبها حسب الأولوية

ثم نركز قدر الإمكان    .  وهكذا  العمل، المنزل، الحياة الاجتماعية    : علينا أن نقسم حياتنا إلى مجالات      -٣
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 بمعنى أن نركز على العمل ونحن فى العمل ونركز على الحياة العائليـة              ،على كل مجال عندما نعيشه    

  .والأسرية بعد أن ننتهى من العمل وهكذا، وألا نسمح لضغوط مجال أن تؤثر على مجال آخر

 ويصدق ذلك أكثر على     ،ة إلى أصدقاء  فكل إنسان بحاج  .  العمل على بناء نظام للمساندة الاجتماعية      -٤

. الأشخاص الذين يتعرضون لضغوط مرتفعة ونحن نحتاج إلى أكثر من نوع من الأصدقاء والـزملاء              

نحتاج إلى أناس يصغون إلينا وإلى أيد حانية تقدم لنا النصح دون تجريح ودون الحكم المـسبق علـى                   

تنا، ويشاركوننا اهتماماتنا وقيمنا ورؤانا وأولوياتنا      وإلى أناس يقدرون اهتماما   ،  كلامنا وأفكارنا وأفعالنا  

 .(Yousef, 2005, pp 19-25) ويمدوننا برؤية واقعية عندما تختل الأشياء أمامنا
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  الفصل الثامن

  رة الضغوط النفسيةاإد
  

  

  مقدمة

  

         ا بالضغوط مما يؤدى إلى مترتبـات      أشرنا فى مواضع سابقة إلى أن بعض الأفراد يتأثرون سلب 

والبديهى أن يحاول كل فرد مواجهة الضغوط والتعامل معهـا،          . ضارة عليهم ثم على المجتمع فيما بعد      

وعندما تنجح المواجهة فإن هذا يعنى تخطـى أو         . Copingوهو ما يعرف باسم المواجهة أو التعايش        

 إذا تبنى الفـرد     تجاوز الفرد المترتبات السلبية للضغوط ولو بشكل مؤقت، أما إذا أخفقت المواجهة، أو            

 هروبية انسحابية فإن المترتبات السلبية تكون مؤكدة ومن ثـم تكـون إدارة الـضغوط                ةأساليب تجنبي 

  .مطلوبة

التى يقدرها الفـرد علـى أنهـا        ) الداخلية والخارجية (والمواجهة هى عملية التصدى للمتطلبات      

 سواء النفسية أو    –هة من الجهود    وتتكون عملية المواج  . مرهقة أو مكلفة أو تستنزف مصادره وموارده      

ئيـة والداخليـة    يالمتطلبـات الب  ) أى التغلب، التحمل، التقليل، الخفـض     ( التى تحاول إدارة     –السلوكية  

وينظر البعض إلى المواجهة على أنهـا       . والصراعات التى تنشأ بين هذه المتطلبات الداخلية والخارجية       

مصادر، وقيم، والتزامات والبيئة المعينة بمـا فيهـا مـن           سلسلة من التفاعلات بين الفرد بما لديه من         

وعليه فإن المواجهة ليست فعلا يتخذ لمرة واحدة، ثم ينتهـى وإنمـا هـى               . مصادر ومتطلبات وقيود  

مجموعة من الاستجابات التى تحدث عبر الزمن والتى يؤثر بها الفرد فى البيئة المحيطة ويتـأثر بهـا                  

(Through: Taylor, 1999, P. 204-205).  

ا وأساليب يحاول من خلالهـا الفـرد التعامـل مـع            وتمثل استراتيجيات المواجهة الفردية طرقً    

 من هنا تصبح عملية إدارة الضغوط هـى  (Luthans, 1992, P. 413)الضغوط التى حدثت بالفعل 

. عينهـا تلك البرامج التى تقدم للناس بشكل عام، أو لمجموعات معينة تتميز باشتراكها فى مـشكلات ب               

. (Taylor, 1999, P. 230)والشائع أن يتم تعلم إدارة الضغوط من خلال ورش العمل وحلقات التدريب 

بمعنى آخر، المواجهة هى ما يقوم به الفرد من محاولات للتعامل مع ضغوط حادثة بالفعل، بينما إدارة                 

امة سـواء فـى     الضغوط هى ما يمكن أن يتعلمه أى شخص كى يعرف كيف يواجه الضغوط بصفة ع              

وتكون مفيدة على وجه الخصوص عندما تفشل المواجهة الفردية نتيجة لـنقص            . الحاضر أو المستقبل  

  .(Lazarus & Folkman, 1984, P. 363)المعرفة أو المهارات أو الخبرة 
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وقد تبين من خلال البحوث أن إدارة الضغوط الفعالة لها فوائد صحية لا تنكـر فـى التغلـب علـى                     

ات المرتبطة بالضغوط، حيث تم استخدامها بنجاح لعلاج أنواع الصداع وتوتر العـضلات،             الاضطراب

والصداع النصفى، والتحكم فى ضغط الدم المرتفع، لمعالجة مشكلات تعاطى الكحوليـات، والـسمنة،              

  .وتدريب الأفراد على التعرف على أعراض أمراض القلب أو تصلب الشرايين

  

دارة الضغوط رغم ورودها فـى سـياق التعامـل مـع الأمـراض              ونود الإشارة هنا إلى أن إ     

. Treatment or Therapyوالاضطرابات والمشكلات الصحية فإنها تختلف عن مصطلحات العلاج 

مع مريض أو عميل بمفـرده أو مـع         (فالعلاج يفضل استخدامه أولئك الذين يعملون على نحو فردى          

رة الضغوط إلى البرامج التى تقدم للناس بصفة عامة كما          بينما تشير إدا  ) الأسر أو الجماعات الصغيرة   

  . سلفت الإشارة

  

  

  محددات المواجهة الفعالة ١-٨
  

  :هناك عدد من المتغيرات التى تحدد المواجهة الفعالة للضغوط وهى

نـا  نفسى، تقدير الذات، قوة الأ     مثل الوجدان الإيجابى، الصلابة، التفاؤل، الضبط ال       :سمات الشخصية  -١

  .ة بالنفسوالثق

 وتشمل الاتساق والانسجام فى جميع جوانب حياة الفرد، الإحساس بأن للحياة قيمة             :المصادر الداخلية  -٢

 .(Taylor, 1999, pp 208-211)ومعنى، روح الفكاهة، التدين 

التعليم، المهنة المناسبة، الأطفال، الأصـدقاء، الأسـرة،    ،   وتشمل الوقت، المال   :المصادر الخارجيـة   -٣

 .(Moss, 1995)لحياة المناسبة معايير ا

أسـاليب  ) ١٩٨٤( حيث يقسم لازاروس وفولكمان :أنواع استراتيجيات المواجهة المستخدمة ذاتهـا      -٤

  Problem Focused Coping أولهما المواجهة التى تركز علـى المـشكلة   ،المواجهة إلى نوعين

أن هـذه الأخيـرة قـد     ورغم Emotion Focused Copingوالمواجهة التى تركز على الانفعال 

هـى الأكثـر    ) المرتكزة على المشكلة  (فإن الأولى   ) على نحو مؤقت  (ا وقد تكون مفيدة     تستخدم أحيانً 

والمقصود بالمواجهة المرتكزة على الانفعال هو أن الفرد ينشغل بحالته النفسية مـن جـراء               . فاعلية

فالطالب الذى يرسب   .  سببه الذى تعرض له دون عناية بمصدر هذا الضغط أو        ) أو الضغوط (الضغط  

 ومن ثم فإنه يفكر     ،هو أنه حزين أو مكتئب    ) ا على الانفعال  إذا كان مركز  (فى الامتحان كل ما يعنيه      

نشغال بسبب الرسوب ومحاولة علاجه     االسفر لتحسين حالته النفسية دون      فى الخروج من المنزل أو      

 .حتى لا يتكرر
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ا على المواجهة لأن الجينات الوراثية فى الأسرة قد تلعب دور          فالوراثة تؤثر فى قدرة الفرد       :الوراثة -٥

وهناك أسر لديها استعداد للإصابة بأمراض القلـب،        .  فى الحالة العامة لعضو معين     – إلى حد ما     –

 . وهكذا،وأخرى لدى أفرادها استعداد للإصابة بأمراض الجهاز التنفسى أو الهضمى

أن الإنسان الأكثر صحة هو الأقدر على المواجهة حتى ولو           فمن المعلوم    :المستوى العام من الصحة    -٦

ومن ثم فإن الضغوط ينبغى أن تكون أشد وتستمر لفترة أطـول            . طال أمد الضغوط التى يتعرض لها     

ا على الشخص الذى يتمتع بالصحةحتى تستطيع التأثير سلب. 

النفسية والتـى يـستطيع      الجسمية و   لكل فرد منا مستوى أو كمية قصوى من الطاقة         :مستوى الطاقة  -٧

هذا المستوى أو هذه الكمية محددة بالمستوى العام من الـصحة،           . نفاقها أو استهلاكها فى وقت معين     إ

 وعندما يتعرض الفرد لأكثر من أزمة أو حدث مزعج فى الوقت نفـسه              ،والغذاء اليومى، والشخصية  

وهذا يعنـى   . كل الأزمات والمواقف  فإن الطاقة الجسمية والنفسية ينبغى أن توزع وتقسم للتعامل مع           

وكلما قـل مـستوى     . أن المتاح من الطاقة لمواجهة كل موقف أو أزمة سيكون أقل مما هو مطلوب             

 عرضـة للتعـب     الطاقة المخصص لكل عضو أو مجموعة من العضلات كلها كان أكثـر وأسـرع             

 . أقل قدرة على مواجهة الضغوطوالإرهاق، وكلما كان

أن تسهم بشكل جوهرى فى تحديد قدرة الفرد على مواجهة الضغوط، وهى إما أن               يمكن للبيئة    :البيئة -٨

ولابد من  . تساعد على زيادة القدر الناجم عن الضغوط أو تدعم مستوى الصحة والرفاهية لدى الفرد             

الأولـى  . الإشارة إلى أن هناك نوعين من البيئات التى يمكن أن تؤثر فى قدرة الفرد على المواجهـة  

ويه من عناصر كالحرارة الـشديدة أو البـرودة الـشديدة، والـضوضاء             تة الفيزيقية وما تح   هى البيئ 

والنوع الثانى هو البيئـة     . والتلوث والزحام وما ينجم عنه، والرطوبة، والمخاطر الطبيعية وغير ذلك         

ن يالآخـر وما تحتويه من عناصر داعمة كالمساندة والمودة والحميمية مـن           ). أى البشر (الاجتماعية  

والتعاون، أو عناصر مضادة كالصراعات والمشاجرات، والتنافس المحمـوم، والعـدوان الـصريح             

 . وغير ذلك،والمستتر

ا، كان إفراز الهرمونات أعلـى مـن المعـدلات     فكلما كان الموقف ضاغطً   :شدة المواقف الضاغطة   -٩

 ـ      و وهو ما قد يع    ،الطبيعية المطلوبة  ة الانفعاليـة وعلـى     ق بعض العمليات الحيوية ويؤثر على الحال

 .الاستجابات المطلوبة والعكس صحيح

  
 
  أساليب واستراتيجيات إدراة الضغوط ٢-٨

  

 أولهما ويمكن اعتبـاره إرشـادات       ،يمكن تقسيم أساليب إدارة الضغوط إلى قسمين رئيسيين       

  . هو الأساليب المتخصصة التى تحتاج إلى نوع من التدريبالآخرعامة و



إدارة الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٤٦  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  الإرشادات العامة ١-٢-٨

إصلاح العلاقة بين الفرد وربه وخالقه والتمسك بشرعه ومنهجـه والاسـتعانة بـه               -١

  .واللجوء إليه فى كل الأحوال والتوكل عليه مع الأخذ بالأسباب

 :ب غير الفعالة فى المواجهة ومنهاالتخلص من الأسالي -٢

  .التواكل وتأجيل أعمال اليوم إلى الغد وخلط الجد بالهزل -أ

 .قت فيما لا يفيد وعدم العناية بتخطيط الوقتإهدار الو -ب

   اللجوء إلى الحيل الدفاعية كالانسحاب، والإنكار، والإسقاط-ج
(Carnwell-Ward, 1987, pp 116-118) 

  . الانهماك الشديد فى العمل وعدم أخذ وقت الراحة-د

  . عدم ممارسة الرياضة واتباع أساليب غذائية خاطئة-ه

  .فكير اللامنطقى مع التصلب وعدم المرونة التمسك بأساليب الت-و

  . تعلم تطوير مهارات إدارة الذات-٣

  . تطوير أساليب إدارة الانفعال-٤

  .ين بطريقة أكثر فعاليةالآخر إدارة العلاقة مع -٥

  . تطوير أسلوب حل المشكلات-٦

  . فحص النظرة للحياة وتبنى نظرة إيجابية نحوها-٧

  . التغيير تطوير أساليب فعالة لإدارة-٨

  . البحث عن المساعدة الخارجية فى حالة الضرورة-٩

  : تطوير أساليب لتقليل الآثار السلبية للضغوط ومنها-١٠

  . تعلم كيفية اكتشاف الإشارات التحذيرية للضغوط والوعى بها-أ

  . عدم تجاهل المواقف الضاغطة والحديث عنها-ب

  .وط التعلم من الأشخاص الذين لا يعانون من الضغ-ج

  .ا الاحتفاظ بسجل للأوقات والمواقف التى تجعل الفرد أكثر توتر-د

  . تنمية الوعى بالجسم والتغييرات التى تحدث فيه-هـ

  .ا والاستعداد لها بدلاً من انتظارها توقع الضغوط مسبقً-و

  . التعرف على نمط الشخصية-ز

 الأفضل مواجهتهـا مـن       وأنه قد يكون من    ، تعلم أن الضغوط يمكن أن تنشأ من الداخل        -ح

  .الداخل

  .ا بأساليبه فى الاستجابة للضغوط تعلم أن يكون الفرد واعي-ط

  . تعلم أن تقول لا فى الوقت المناسب وألا تلزم نفسك بما هو فوق طاقتك-ى
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  . لا تحاول أن تفعل أشياء كثيرة فى الوقت نفسه-ك

  . تعلم قيمة التفكير الإيجابى-١١

١٢-وأنك سعيد بهاا بأهدافك كن واعي .  

  . تعلم مهارات ترتيب الأولويات-١٣

  . تعلم فن التفاوض الفعال-١٤

١٥-ا مثل التحدث فى التواصل الفعال تعلم أن الاستماع مهم تمام.  

  . تعلم فنون هندسة البيئة-١٦

  .  أفصل بين العمل وبين الحياة الخاصة-١٧

  . اجعل حياتك الأسرية مليئة بالرضا-١٨

  .تحبه واستمتع بما تعملهعمل ما ا -١٩

  

  الأساليب المتخصصة فى إدارة الضغوط ٢-٢-٨

  Relaxationالتدريب على الاسترخاء ) ١(

 وأن التوتر يؤدى إلى توترات      ،وهو يستند إلى مسلمة مؤداها التفاعل المتبادل بين الجسم والنفس         

 ومن  ،يرات انفعالية واضحة  عضلية وإجهاد فى عدد من أجهزة الجسم، كما أن آلام الجسم تؤدى إلى تغ             

 ـ     .ثم فإن تحقيق درجة من الاسترخاء يؤدى إلى تحسن الحالة النفسية           ا  ولما كان التوتر العضلى عرض

ا فى حالات التعرض للضغوط النفسية فإن استخدام التدريب على الاسترخاء يعد أحـد الأسـاليب                شائع

ويمكن الرجوع فى هذا الـصدد      (ف وغيرها   العلاجية السلوكية التى تستخدم مع حالات القلق والمخاو       

  ).إلى المراجع المتخصصة
  

  Social Skills Trainingالتدريب على المهارات الاجتماعية ) ٢(

تعتمد الحياة المعاصرة فى كثير من جوانبها على التواجد مع جماعات من الأفـراد فـى الحـل             

وقد يكون لـدى الفـرد      .  هؤلاء الأفراد  ا مختلفة من التفاعل مع    والترحال، وقد تقتضى الظروف أنماطً    

ومن هنا فقد يحتاج الفرد الذى      . ين وقد تكون هذه المعرفة سطحية أو غير موجودة        الآخرمعرفة وثيقة ب  

ين والتفاعل الإيجابى معهم إلى تعلم عدد من المهارات الاجتماعية          الآخريعانى من صعوبة التعامل مع      

  :ومنها

 ـ            ربما يكو  :ينالآخرالاتصال ب  -أ ين، الآخرن من المهم فى كثير من الأحيان أن تقوم أنت بالاتصال ب

خاصة مع أولئك الذين يتسمون بالخجل أو يجدون صعوبة فى المبادأة بالاتصال ويمكنـك الاسـتعانة                

  :بالحيل التالية

  .تشجيع الاتصال من خلال توجيه الأسئلة -
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 .إظهار الاهتمام والتعاطف مع هؤلاء الأشخاص -

 . الإيجابى والاعتراف من خلال الابتسام والإيماءاتتقديم التشجيع -

 .تركيز الانتباه على الأشخاص الذين تتواصل معهم -

ون وما يـشعرون بـه،      الآخر فالإنصات بحرص سوف يمكنك من الاستمتاع لما يقوله          :الإنصات -ب

  :يلىوهو ما قد يدفعك لإظهار التعاطف معهم، وأن تضع نفسك مكانهم، ويمكنك الاستعانة بما 

  .الآخر ركز فعلاً على ما يقوله -

  .تهلا راقب الهاديات غير اللفظية التى تأتى منه فهى التى تكشف عن انفع-

 والمقصود به الدفاع عن الحقوق والتعبير عن المشاعر بحرية دون انتهـاك حقـوق               :توكيد الذات  -ج

 يمثل فى حقيقة الأمر جـوهر       ين، ودون الوصول إلى العدوان على تلك الحقوق، إن توكيد الذات          الآخر

 كثيرة يمكن التدريب    طرق وأساليب فنية  ، وتوجد   )٢١٣، ص   ١٩٩٨طريف شوقى،   . (الاتصال الجيد 

 ،عليها لتعلم السلوك التوكيدى ومنها الاقتداء، وتمثيل الأدوار، وقلب الأدوار، وتكرار السلوك، والتدعيم            

  ).المرجع السابق(وغير ذلك 
  

  ية الجيدةتعلم العادات الصح) ٣(

 ومع ذلك يعانى الكثيرون من مـشكلات        ،العقل السليم فى الجسم السليم مقولة صحيحة وصادقة       

 أن   إلـى  ويحتاج البعض . صحية نتيجة لعاداتهم غير الصحية فى الغذاء والنوم وعدم ممارسة الرياضة          

عـة الـوزن     والتخلص من العادات غير الـصحية ومتاب       ،يتعلم أصول وقواعد الغذاء الصحى وتوزانه     

  .وممارسة الرياضة لكى يكون أكثر قدرة على مواجهة الضغوط
  

  التدريب على حل المشكلات) ٤(

وتمثل هذه المشكلات،   . ا مختلفة من المشكلات    وفى عمله أنماطً   ةيواجه الإنسان فى حياته اليومي    

ات حـل    لافتقـاد الـبعض لمهـار      ا ونظر .ا متزايدة عليه  خاصة التى يجد صعوبة فى حلها، ضغوطً      

المشكلات، مع نقص الخبرة، والتأثر الانفعالى السلبى بهذه المشكلات، فإنهم بحاجة إلى التدريب علـى               

 ـالذى لا يركز على حل مشكلة بعينها بقدر ما يعطى أسلوب  مشكلات  منحى حل ال   ا للتعامـل مـع   ا عام

 أى عندما يفكـر    (دى   الأول فر  :ويوجد عادة منظوران للتدريب على حل المشكلات      . االمشكلات عموم

        عندما تدرب المجموعة   (والثانى جماعى   ) االشخص بمفرده فى حل المشكلة ويكون التدريب فرديا أيض

  ).على كيفية حل المشكلة
  

   المنحى الفردى لحل المشكلات-أ

   ين فى حل المشكلة، ومـن المفيـد        الآخرا إذا كنت ترغب فى عدم مشاركة        يعد هذا المنحى مفيد

أفكارك ومشاعرك على الورق وذلك من خلال الخطوات التالية فهذا يـساعدك علـى               ا أن تضع  أيض 

  :توضيح أفكارك ويمدك بمصدر مهم للرجوع إليه فى المستقبل



إدارة الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٤٩  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

ن الكـلام العـام     إحدد المشكلة بوضوح وبـشكل محـدد حيـث           •

ا فى حل المشكلةوالأوصاف المطلقة لا تفيد كثير.  

ضع قائمـة بكـل البيانـات       قم بجمع البيانات الملائمة للمشكلة و      •

 .الممكنة

 .قم بتحليل البيانات التى انتهيت من جمعها •

 .حاول توليد المزيد من الحلول للمشكلة •

 .قم بعملية تقييم لبدائل الحل التى طرحتها ثم اختر أحد الحلول •

بعد طرح البدائل والحلول عليك بمناقشتها مناقشة متأنية وبهـدوء           •

 .ول لتنفيذهاومن ثم اختيار أفضل هذه الحل

قم بتطوير خطة للعمل؛ أى إيجاد الوسـائل لتنفيـذ الحـل الـذى               •

 .اخترته

 .نفذّ خطة العمل •

 .راجع ناتج تنفيذ هذه الخطة •
 

   التدريب على حل المشكلات فى موقف جماعى-ب

 وهى عملية Brain Storming استخدام ما يسمى بالعصف الذهنى أو التفاكر ليتم ذلك من خلا

 استحضار أكبر عدد من الأفكار حول موضوع معين فى وجود مجموعة من الأفـراد،               يتم من خلالها  

بحيث يعمل كل منهم كمثير للآخرين، مع عدم القيام بأى تقييم للحلول أثناء طرحها أو القيام بمقاطعـة                  

 وعند الانتهاء من طرح الحلول من جانب كل عضو فى المجموعة تبدأ بمناقشة هذه الحلول                ،المتحدث

  . نحو جماعى للوصول إلى أفضلها ومن ثم محاولة تنفيذهعلى
  

  التدريب على المساندة الاجتماعية) ٥(

تمثل الجماعة أهمية خاصة لكل فرد فيها، كما أن العلاقـات الاجتماعيـة والـروابط الأسـرية                 

ا وقد وصف الإنـسان قـديم     . ين سواء على أساس دينى أو اجتماعى فى غاية الأهمية         الآخروالعلاقة ب 

ين وينفر من العزلة إلا فـى       الآخرا بأنه كائن اجتماعى، يفضل التواجد مع الجماعة ويأنس إلى           وحديثً

وتقدم هذه الأشكال من العلاقات مساندة اجتماعية للفـرد         . بعض الظروف الخاصة والحالات المرضية    

وقد يجد البعض   . ةتعينه على مواجهة ظروف الحياة وضغوطها وأحداثها السيئة وكذلك مناسباتها السار          

ويمكن من خـلال التـدريب     . صعوبة فى الحصول على المساندة الاجتماعية أو فى تقديم هذه المساندة          

  .ين بكفاءة أكبرالآخرمساعدة هؤلاء الأفراد على كيفية طلب المساعدة وكيفية إدارة العلاقة ب
  

  التحكم فى الغضب) ٦(

 من السلوك وهو ما يؤدى عادة إلى مشكلات         "أ"تمثل سرعة الغضب إحدى مشكلات أفراد النمط        
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 ومن ثم فإن هؤلاء الأفراد بحاجة للتدريب على التحكم فـى            ،ينالآخرصحية ومشكلات اجتماعية مع     

  :الغضب وذلك باتباع الآتى

الاستفادة من الهدى الإسلامى المتمثل فى القرآن والسنة وسيرة النبى الكريم صـلى االله               -أ

  .رامعليه وسلم وصحابته الك

 .الوعى بالمواقف التى تستثير الغضب وتسجيلها وتسجيل أسبابها وكيفية الاستجابة لها -ب

   مراجعة النتائج التى تترتب على مواقف الغضب وهل هى توافقية أم لا؟-ج

  . مناقشة هذه المواقف مع بعض الزملاء والأصدقاء موضع الثقة-د

  . تعلم فنون الاسترخاء-هـ

  .التى تستثير الغضب بالاستعداد لها استباق المواقف -و

  . الاستفادة من خبرات المتخصصين فى العلاج المعرفى السلوكى-ز
  

  تطوير مهارات إدارة الذات) ٧(

ا بقى منـه شـيئً    ييختلف الناس فى كيفية قضاء الوقت، فبعضهم يقضى كل وقته فى العمل ولا              

والشخص الناجح فـى الإدارة     . مل سوى القليل   ببطء ولا يع   الآخرللمتعة والترفية، بينما يعمل البعض      

الذاتية هو الذى يوازن بين العمل والاستمتاع، بين النشاط، والتأمل ويحقق التوازن فى حياتـه ويـرى                 

  :ولتحسين مهارات الإدارة الذاتية يمكن القيام بما يلى. الوقت كالمال
  

  التخطيط   - أ

  .وضع أهداف واضحة

  .أخرى طويلة المدىوضع أهداف قصيرة المدى تؤدى إلى 

  ).تحديد جدول للعمل فى ضوء الأهداف الموضوعة(تطوير خطط العمل 
  

  استخدام الوقت بكفاءة  -  ب

 طـوال   الآخـر  بينما يعمل البعض     ،وهم غافلون عن أهميته   ،  يهدر بعض الناس الوقت بلا جدوى     

دارة  وتنطـوى بـرامج إ     . مما يؤدى إلى إحساس شديد بالـضغط       ،الوقت بلا راحة وبلا استمتاع    

  .الضغوط على تدريب يخصص لكيفية إدارة الوقت وتنظيمه والاستفادة منه

فهذه مجرد نماذج من الأساليب والاستراتيجيات التى يمكن التـدريب عليهـا             ،ا وليس آخرا  وأخير 

وتعلمها من خلال مدرب متخصص فى إدارة الضغوط بصفة عامة أو فى أشـكال مـن العـلاج                  

 أساليب أخرى كثيرة مثل مراقبة الذات،       والمؤكد أن هناك  . صفة خاصة المعرفى والعلاج السلوكى ب   

وتعديل الحوار الداخلى، وتعديل الأفكار اللامنطقية، والتدريب على وضـع الأهـداف، والحـديث              

 وغيرها كثير مما يمكـن      ،الإيجابى للنفس، والتعليم الذاتى، والتدريب على التحصين ضد الضغوط        

  .رة فعالة للضغوط النفسيةتعلمه من أجل مواجهة وإدا
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