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الضغوط النفسية من أهم 
الموضوعات التي شغلت فكر 

واهتمام عدد كبير من الأفراد
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وال�سغط 
فهو  تجنبه،  يمكن  ل 
في كل لحظة من حي�تن�، لأن كل مطلب من حي�تن� 
يحت�ج اإلى ط�قة وي�سكل �سغطً� حتى اأثن�ء النوم، ولأن الإن�س�ن الذى 
يعي�ش دون درجة من ال�ضغوط يعد اإن�ضاناً ميتاً، ولكن �ضدة ال�ضغوط 
النف�سية  الت�أثيرات  من  الكثير  عليه  يترتب  له�  المتكرر  والتعر�ض 
التغلب  يمكن  ل  اإجهادًا  ال�ضغوط  تلك  ت�ضكل  ما  فكثيراً  ال�ضارة، 
ونف�سية،  ج�سمية  اآث�ر  من  ذلك  عن  ينتج  وم�  التوافق،  لإع�دة  عليه 
اأو  ف�ضيولوجية  تكون  قد  متطلبات  الفرد  على  ال�ضغوط  تفر�ش  حيث 
اجتم�عية اأو نف�سية، اأو تجمع بين هذه المتغيرات الثلاثة، ومن هن� ف�إن 
ال�سغط النف�سي يكمن في �سوء مواجهته  لمط�لب المحيط التي توؤدي 

بدوره� اإلى �سوء تكيفه وتوافقه مع مط�لب الحي�ة اليومية. 
وبالرغم من اأن هناك مقداراً معيناً من ال�ضغوط يعد اأمراً �ضرورياً 
للحياة فاإن ال�ضغوط المفرطة اأو المبالغ فيها يمكن اأن يترتب عليها نتائج 
 ،Burnout مدمرة واآث�ر �سلبية  من اأبرزه� م� يعرف ب�لحتراق النف�سي
الذي تبدو مظ�هره في ح�لت الت�س�وؤم والي�أ�ض واللامب�لة، وانخف��ض 

وتعد ظاهرة  ال�ضغوط 
النف�سية من اأهم المو�سوع�ت التي �سغلت فكر واهتم�م عدد كبير 

من  العديد  لوجود  نظراً  الأخيرة؛  ال�سنوات  في  خ��سة  الأفراد  من 
مع�ن  بعدة   Stress ال�ضغط   م�ضطلح  وي�ضتخدم  الحياة،   �ضغوط 

ودللت، ففي اللغة العربية فاإن كلمة �ضغوط  تقابلها كلمات
اأنه�  على  النف�ض  علم  معجم  ويعرفه�   ،) �سغط  �سدة-  كرب-   (
ح�لة من الإجه�د الج�سمي و النف�سي، والم�سقة التي تلقى على الفرد 
بمط�لب واأعب�ء عليه اأن يتوافق معه�، بينم� تعني لدى بع�سهم و�سعً� 

. Environmental Condition �ًخ�رجيً� اأو موقفً� بيئي
 بينم� يرى بع�سهم اأن ال�سغط عب�رة عن تقدير Appraisal لموقف 
 Response ا�ستج�بة  اعتب�ره  اإلى  الآخر  بع�سهم  ويميل  اجتم�عي، 
ال�سغط عب�رة عن ا�سطلاح  اأن  اأخرى  فئة  وتعتقد  الواقع،  لمتطلب�ت 

يعك�ض التف�عل 
الفرد على مواجهة  وقدرة  المحيطة  البيئة  Interaction بين مط�لب 

هذه المط�لب.
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الدافعية 
وفقدان  للعمل، 
الج�نب  وانعدام  والبتك�ر،  الإنج�ز  على  القدرة 
طبيعة  اإلى  الإ�س�رة  يمكن  وهن�  الآخرين.  مع  التع�مل  في  الإن�س�ني 
اأو   “  Eustress اإيج�بي  “�سغط  اإيج�بيً�  يكون  قد  ب�أنه  ال�سغط 
لي�ضت  فال�ضغوط   .“  Distress �سلبي  “�سغط  �سلبيً�  يكون  قد 
القول:  يمكن  بل  اأحواله�،  جميع  في  �س�رة  اأو  �سلبية  ب�ل�سرورة 
في  ت�ضهم  التي  الإيجابية  بال�ضغوط  ت�ضميته  يمكن  ما  هناك  اإن 
نحو  النتب�ه  وتوجه  للتحمل  ال�ستعداد  في  وتفيد  الأداء،  تح�سين 
مع  يتع�ر�ض  ل  بم�  الموقف  ومواجهة  تقدير  اإع�دة  اإلى  الح�جة 
للحياة.        متعة  ت�ضيف  اأن  ممكن  النوع  هذا  �ضغوط  اإن  بل  الآخرين، 
واأخرى  نف�ضية  عواقب  اإلى  الحياة  �ضغوط  عواقب  تق�ضيم  ويمكن 
ج�سمية واأخرى تنظيمية، اأم� الج�سمية فلاأن اأجهزة الج�سم الداخلية 

تتغير عند محاولتها مواجهة هذه ال�ضغوط، وبع�ش 
ال�سطراب�ت الج�سمية قد تكون ق�سيرة المدى مثل: ا�سطراب المعدة، 
ال�ضغوط  اأن  كما  المعدة،  قرحة  مثل:  مزمناً  يكون  الآخر   وبع�ضها 
والأوعية  والكليتين  القلب  اأمرا�ض  اإلى  توؤدي  طويلة  لفترة  الم�ستمرة 
الدموية، اأو الأجزاء الأخرى من الج�سم. اأم� العواقب النف�سية، ف�إن 
وال�سكوى  والملل  ال�سعف  اأو  والوهن  والقلق  التوتر  اأكثره� �سيوعً� هي 
وال�سعور  المتوا�سل،  والتعب  المر�ض”  “توهم  ج�سمية  م�سكلات  من 
بخيبة الأمل، وب�لعديد من اأنواع التفكير وال�سلوك الدف�عي، ف�لعواقب 

وال�ستج�ب�ت 
ت�ضمل  لل�ضغوط  النف�ضية 
والمعرفية.  والنفع�لية،  ال�سلوكية،  ال�ستج�ب�ت 
وتتوقف النت�ئج ال�سلوكية على م� اإذا ك�ن ال�سغط خفيفً�، اأو متو�سطً�، 
وال�سطراب�ت  الكتئ�ب،  ت�سمل  النفع�لية  والعواقب  �سديداً،  اأو 
الخطيرة، وقلة القدرة على ال�ستمت�ع، وتتراوح ال�ستج�بة المعرفية م� 
بين اأخط�ء النتب�ه والروؤية ال�سيقة المحدودة، اإلى ف�سل القدرة على 

التركيز.
اأن  توؤكد  التي  للنظرية  الت�أييد  يتزايد  ف�إنه  التنظيمية،  العواقب  اأم� 
ال�سغط هو الع�مل الرئي�ض في كثير من الم�سكلات التنظيمية خ��سة 

م�سكلة الأداء المنخف�ض ودوران العمل والتغيب.
ونتائج  اآثار  عليه  تظهر  المرغوبة  بال�ضغوط  ال�ضخ�ش  يمر  وعندما 
القدرة  لديه  تزداد  حيث  به�،  يعمل  التي  وللموؤ�س�سة  للفرد  اإيج�بية 
على حل الم�ضكلات، بل والإبداع، اأما ال�ضغوط غير المرغوبة التي ي�ضار 
وللموؤ�س�سة،  للفرد  �سلبية  نت�ئج  اإلى  توؤدي  ف�إنه�  والمحنة،  ب�لألم  اإليه� 
تركيزهم  في  يخطئون  الخطيرة  ال�ضغوط  وطاأة  تحت  فالأفراد 

واأحك�مهم، وينت�بهم الخوف والذعر.    
وعلى هذا الأ�س��ض ن�ستطيع القول: اإن م� يعد اأمرًا �س�غطً� ب�لن�سبة 
اآخر، ويتوقف ذلك على �سم�ت  ب�لن�سبة لفرد  لفرد م� ل يعد كذلك 
�ضخ�ضية الفرد وخبراته الذاتية ومهاراته في تحمل ال�ضغوط وحالته 

ال�سحية، كم� يتوقف على عوامل ذات �سلة ب�لموقف نف�سه .
ورغم تعدد م�ضادر ال�ضغوط وتنوعها، فاإن العمل يظل اأحد اأهم هذه 
ورخ�ء  الفرد  لرف�هية  الأهم  ال�سبيل  هو  العمل  اإن  حيث   ، الم�س�در 
ل  العامل  الفرد  لها  يتعر�ش  التي  ال�ضغوط  فاإن  ثم  ومن  المجتمع، 
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يقت�سر ت�أثيره� عليه وحده واإنم� ي�سمل الموؤ�س�سة التي يعمل به�، ويمتد 
بعد ذلك اإلى المجتمع ب�أ�سره، كم� اأن ت�أثيره� على الفرد يمتد ليغطي 
علاق�ته  على  يوؤثر  م�  العمل،  نط�ق  خ�رج  حي�ته  من  اأخرى  جوانب 
داخل اأ�سرته ومع اأ�سدق�ئه وجيرانه وبقية اأفراد المجتمع.  فلكل مج�ل 
اليومية  الحياة  �ضغوط  بجانب  خا�ضة  �ضغوط  الحياة  مجالت  من 
،وبع�ض هذه  الفرد  اآث�رًا في  ويترك كلاهم�  معت�دة،  تكون  تك�د  التي 
ال�ضغوط يمكن اأن يحتمل من حيث التكرار وال�ضدة وفق ما ت�ضمح به 
قدرات الأفراد وم� لديهم من خبرات وفى اأحي�ن اأخرى قد ل يمكن 
التكرار،   وكثرة  العالية  ال�ضدة  حالة  في  ال�ضغوط  هذه  تاأثير  احتمال 

ومن اأهم م�ضادر هذه ال�ضغوط 
�سغوط�ت عبء المهنة التي تتمثل في نق�ض الدافعية ،ال�سيق المهني، 
�سعوب�ت اإدارة الوقت، �سغط نق�ض الت�أثير الأ�سرى، �سغط الأخط�ر 
وعدم  النبذ  �سغط  الأ�سرى،  وال�سي�ع  النق�ض  �سغط  والكوارث، 
على  العطف  �ضغط  والمنع،  والق�ضر  ال�ضيطرة  �ضغوط  الهتمام، 
والدونية،  الخداع  �سغط  وال�سداق�ت،  النتم�ء  �سغط  الآخرين، 
�ضغوط  الموظفين،  كفاءة  التنظيمية، �ضغوط عدم  الم�ضكلات  �ضغوط 
�ضاعات العمل الطويلة، �ضغوط المكانة والأجر والترقية، �ضغوط عدم 
�ضغوط  الدور،  و�ضراع  غمو�ش  �ضغوط  الأمن،  وفقدان  ال�ضتقرار 
على  القدرة  �ضعف  �ضغوط  للذات،  الواقعية  غير  العالية  التوقعات 
الروؤ�ضاء،  مع  المتكررة  المواجهات  �ضغوط  القرار،  �ضنع  في  التاأثير 
الوقت،  و�ضغوط  العمل  �ضغوط  الزملاء،  من  التاأييد  فقدان  �ضغوط 
غير  معارك  في  دفاعات  �ضغوط  بالملل،  وال�ضعور  الرتابة  �ضغوط 
العملاء،  مع  التعامل  �ضغوط  العمل،  بمهام  تتعلق  �ضغوط  �ضرورية، 
بطبيعة  المرتبطة  الم�ضئولية  �ضغوط  التدريب،  فر�ش  ت�ضاوؤل  �ضغوط 
العمل، �ضغوط عدم القدرة على تقديم الم�ضاعدة اأو الت�ضرف بفاعلية، 

�ضغوط لأ�ضباب عائلية، �ضغوط لأ�ضباب بيئية.   
ل�ضغوط  الداخلية  الذاتية  الم�ضببات  من  مجموعة  وجود  عن  ف�ضلًا  هذا 
العمل، ومن بينه� عدم  قدرة الفرد على تحقيق التوافق الم�ستمر مع متطلب�ت 
مع  الجتم�عي  النف�سي  التوافق  تحقيق  على  قدرته  وعدم  المتغير،  العمل 
على  الفرد  طموح  م�ستوى  ازدي�د  اإلى  اإ�س�فة  والرئي�ض،  العمل  جم�عة 
دون  الأدوار  على  ال�سراع  حدة  ازدي�د  وكذلك  الفعلية،  قدراته  م�ستوى 
قدرة حقيقية على اأدائه� جميعً� بدقة ب�لغة، وقد يوؤدي اختلال العلاق�ت 

الإن�س�نية في البيئة التنظيمية ببع�ض الأفراد اإلى النزواء والن�سح�ب. 
ولكي ي�ضتطيع الفرد مواجهة هذه ال�ضغوط والتغلب عليها  يجب اأن يكون 
يكون  اأن  يجب  كما  عليها،  ال�ضيطرة  واأهمية  لل�ضغوط  عميق  فهم  لديه 
لكي  يخطط  اأن  وي�ضتطيع  حياته،  في  ال�ضغوط  درجات  تحليل  على  قادراً 
التي لي�ضت  نتائج ال�ضغوط  يتغلب عليها تماماً ويتخل�ش منها نهائياً، لأن 

خطيرة  تعد  ال�سيطرة  تحت 
التي  وللموؤ�س�سة  للفرد  ومكلفة 

لأن  بح�جة  ف�لفرد  به�،  يعمل 
ال�ضغوط  مع  التعامل  كيفية  يتعلم 

اأ�س�ليب  وزي�دة  بف�علية  الحي�تية 
تلك  حدة  من  والتخفيف  الفع�لة  المواجهة 

ال�ضغوط. ولذا فاإن القول باأننا باإمكاننا تجنب 
ال�ضغوط اأو �ضرورة تجنبها قول غير دقيق باعتبار 

يعني  ل  م�سدر  اإغلاق  واإن  الم�س�در  متعددة  اأنه� 
اإغلاق بقية الم�س�در، هذا اإ�س�فة اإلى قيمته� الإيج�بية 

ومن ثم ف�إن الأقرب اإلى ال�سواب هو �سرورة التعرف على 
م�س�دره�، وم� توؤدي اإليه ، وكيفية مواجهته� والتع�مل معه�.      

ب�ضكل  ال�ضغوط  من  الهروب  ي�ضتطيع  ل  الفرد  لأن  ونظراً 
معه�  نتع�مل  كيف  نتعلم  لأن  بح�جة  ف�إنن�  ثم  ومن  دائم، 

بف�علية وزي�دة اأ�س�ليب المواجهة.
وهن� نوؤكد اأن المواجهة التي تركز على الم�سكلة ت�ستخدم اإ�ستراتيجي�ت 
الأهداف  وتحديد  الجهد  زي�دة  بهدف  البيئة  تطويع  على  تعمل 
ت�سير  فهي  النفع�ل  على  تركز  التي  المواجهة  اأم�  الم�سكلات،  لحل 
طريق  عن  النفع�لية  ال�ستج�ب�ت  في  التحكم  اإ�ستراتيجي�ت  اإلى 
ال�سترخ�ء والقبول والتفكير الم�ستقبلي وزي�دة على ذلك كل المح�ولت 
ال�سلوكية التي ت�سير اإلى التجنب والبعد المعرفي عن المواقف المتوترة، 
مع العلم اأن الأفراد لي�سوا دائمً� �سح�ي� م�ست�سلمين و�سلبيين للمواقف 
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ال�ضغوط  تخفيف  يحاولون  عادة  فهم  يواجهونها،  التي  ال�ضاغطة 
بوا�سطة التفكير وال�سعور اأو ال�سلوك بطرق محددة، بمعنى مواجهته�.
وم� يجعل مو�سوع المواجهة مو�سوعً� مهمً� لعلم�ء النف�ض هو اأن الأفراد 
يواجهون ال�ضغوط بطرق متنوعة، بع�ضها فعال ناجح وبع�ضها الآخر 
غير ذلك. وينظر بع�سهم اإلى المواجهة على اأنه� �سل�سلة من التف�علات 
بين الفرد بم� لديه من م�س�در، وقيم، والتزام�ت والبيئة المعينة بم� 
فعلًا  لي�ست  المواجهة  ف�إن  وعليه  وقيود،  ومتطلب�ت  م�س�در  من  فيه� 
يتخذ لمرة واحدة ،ثم ينتهي، واإنم� هي مجموعة من ال�ستج�ب�ت التي 
به�.  ويت�أثر  المحيطة  البيئة  في  الفرد  به�  يوؤثر  و  الزمن  عبر  تحدث 
كما اأنه من الأهمية بمكان التعرف على الأعرا�ش المختلفة لل�ضغوط 

النف�ضية، لكي يمكن الم�ضاعدة في خف�ش ال�ضغوط وا�ضتخدام معظم 
الإ�ضتراتيجيات الملائمة لإدارة ال�ضغوط النف�ضية ولم�ضاعدة الذات اأو 
الآخرين يجب التعرف على م� حدث، واأن تدرك التغيرات ال�سلوكية، 
لذلك  وال�سيكولوجية  الف�سيولوجية  وال�ستج�ب�ت  التفكير  وعملي�ت 
اأن  افترا�ش  العتبار  في  الأخذ  مع  ال�ضغوط،  لإدارة  كاإ�ضتراتيجيات 

ال�ضغوط جزء طبيعي في الحياة يجب اأن نعي�ش معه.
 واأخيراً فاإنه من المتعارف عليه اأن ال�ضغوط �ضواء اأكانت من العمل اأو من 

الب�سر توؤثر على الأع�س�ب.
 لذا وجب مح�ولة التقليل منه� اأو التخل�ض منه�، وكيفية التع�مل معه� من 

خلال كيفية مج�بهته� وال�سمود اأم�مه�.
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