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الضغوط النفسية من أهم 
الموضوعات التي شغلت فكر 

واهتمام عدد كبير من الأفراد
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وال�ضغط 
فهو  تجنبه،  يمكن  لا 
في كل لحظة من حياتنا، لأن كل مطلب من حياتنا 
يحتاج �إلى طاقة وي�شكل �ضغطاً حتى �أثناء النوم، ولأن الإن�سان الذى 
يعي�ش دون درجة من ال�ضغوط يعد �إن�ساناً ميتاً، ولكن �شدة ال�ضغوط 
النف�سية  الت�أثيرات  من  الكثير  عليه  يترتب  لها  المتكرر  والتعر�ض 
التغلب  يمكن  لا  �إجهادًا  ال�ضغوط  تلك  ت�شكل  ما  فكثيراً  ال�ضارة, 
ونف�سية,  ج�سمية  �آثار  من  ذلك  عن  ينتج  وما  التوافق,  لإعادة  عليه 
�أو  ف�سيولوجية  تكون  قد  متطلبات  الفرد  على  ال�ضغوط  تفر�ض  حيث 
اجتماعية �أو نف�سية، �أو تجمع بين هذه المتغيرات الثلاثة, ومن هنا ف�إن 
ال�ضغط النف�سي يكمن في �سوء مواجهته  لمطالب المحيط التي ت�ؤدي 

بدورها �إلى �سوء تكيفه وتوافقه مع مطالب الحياة اليومية. 
وبالرغم من �أن هناك مقداراً معيناً من ال�ضغوط يعد �أمراً �ضرورياً 
للحياة ف�إن ال�ضغوط المفرطة �أو المبالغ فيها يمكن �أن يترتب عليها نتائج 
 ،Burnout مدمرة و�آثار �سلبية  من �أبرزها ما يعرف بلااحتراق النف�سي
الذي تبدو مظاهره في حلاات الت��اشؤم والي�أ�س واللامبلااة، وانخفا�ض 

وتعد ظاهرة  ال�ضغوط 
النف�سية من �أهم المو�ضوعات التي �شغلت فكر واهتمام عدد كبير 

من  العديد  لوجود  نظراً  الأخيرة؛  ال�سنوات  في  خا�صة  الأفراد  من 
معان  بعدة   Stress ال�ضغط   م�صطلح  وي�ستخدم  الحياة,   �ضغوط 

ودلالات, ففي اللغة العربية ف�إن كلمة �ضغوط  تقابلها كلمات
�أنها  على  النف�س  علم  معجم  ويعرفها   ,) �ضغط  �شدة-  كرب-   (
حالة من الإجهاد الج�سمي و النف�سي، والم�شقة التي تلقى على الفرد 
بمطالب و�أعباء عليه �أن يتوافق معه,ا بينما تعني لدى بع�ضهم و�ضعاً 

. Environmental Condition ًخارجياً �أو موقفاً بيئيا
 بينما يرى بع�ضهم �أن ال�ضغط عبارة عن تقدير Appraisal لموقف 
 Response ا�ستجابة  اعتباره  �إلى  الآخر  بع�ضهم  ويميل  اجتماعي، 
ال�ضغط عبارة عن ا�صطلاح  �أن  �أخرى  فئة  وتعتقد  الواقع،  لمتطلبات 

يعك�س التفاعل 
الفرد على مواجهة  وقدرة  المحيطة  البيئة  Interaction بين مطالب 

هذه المطالب.



الأمـن و الحـياة

81

العدد  ٤٠١

الدافعية 
وفقدان  للعمل، 
الجانب  وانعدام  والابتكار،  الإنجاز  على  القدرة 
طبيعة  �إلى  الإ�اشرة  يمكن  وهنا  الآخرين.  مع  التعامل  في  الإن�ساني 
�أو   “  Eustress �إيجابي  “�ضغط  �إيجابيًا  يكون  قد  ب�أنه  ال�ضغط 
لي�ست  فال�ضغوط   .“  Distress �سلبي  “�ضغط  �سلبياً  يكون  قد 
القول:  يمكن  بل  �أحوالها،  جميع  في  �اضرة  �أو  �سلبية  بال�ضرورة 
في  ت�سهم  التي  الإيجابية  بال�ضغوط  ت�سميته  يمكن  ما  هناك  �إن 
نحو  الانتباه  وتوجه  للتحمل  الا�ستعداد  في  وتفيد  الأداء،  تح�سين 
مع  يتعار�ض  لا  بما  الموقف  ومواجهة  تقدير  �إعادة  �إلى  الحاجة 
للحياة.        متعة  ت�ضيف  �أن  ممكن  النوع  هذا  �ضغوط  �إن  بل  الآخرين، 
و�أخرى  نف�سية  عواقب  �إلى  الحياة  �ضغوط  عواقب  تق�سيم  ويمكن 
ج�سمية و�أخرى تنظيمية، �أما الج�سمية فلأن �أجهزة الج�سم الداخلية 

تتغير عند محاولتها مواجهة هذه ال�ضغوط، وبع�ض 
الا�ضطرابات الج�سمية قد تكون ق�صيرة المدى مثل: ا�ضطراب المعدة، 
ال�ضغوط  �أن  كما  المعدة،  قرحة  مثل:  مزمناً  يكون  الآخر   وبع�ضها 
والأوعية  والكليتين  القلب  �أمرا�ض  �إلى  ت�ؤدي  طويلة  لفترة  الم�ستمرة 
الدموية، �أو الأجزاء الأخرى من الج�سم. �أما العواقب النف�سية، ف�إن 
وال�شكوى  والملل  ال�ضعف  �أو  والوهن  والقلق  التوتر  �أكثرها �شيوعاً هي 
وال�شعور  المتوا�صل،  والتعب  المر�ض”  “توهم  ج�سمية  م�شكلات  من 
بخيبة الأمل، وبالعديد من �أنواع التفكير وال�سلوك الدفاعي، فالعواقب 

والا�ستجابات 
ت�شمل  لل�ضغوط  النف�سية 
والمعرفية.  والانفعالية،  ال�سلوكية،  الا�ستجابات 
وتتوقف النتائج ال�سلوكية على ما �إذا كان ال�ضغط خفيفاً، �أو متو�سطاً، 
والا�ضطرابات  الاكتئاب،  ت�شمل  الانفعالية  والعواقب  �شديداً،  �أو 
الخطيرة، وقلة القدرة على الا�ستمتاع، وتتراوح الا�ستجابة المعرفية ما 
بين �أخطاء الانتباه والر�ؤية ال�ضيقة المحدودة، �إلى ف�شل القدرة على 

التركيز.
�أن  ت�ؤكد  التي  للنظرية  الت�أييد  يتزايد  ف�إنه  التنظيمية،  العواقب  �أما 
ال�ضغط هو العامل الرئي�س في كثير من الم�شكلات التنظيمية خا�صة 

م�شكلة الأداء المنخف�ض ودوران العمل والتغيب.
ونتائج  �آثار  عليه  تظهر  المرغوبة  بال�ضغوط  ال�شخ�ص  يمر  وعندما 
القدرة  لديه  تزداد  حيث  بها،  يعمل  التي  وللم�ؤ�س�سة  للفرد  �إيجابية 
على حل الم�شكلات، بل والإبداع، �أما ال�ضغوط غير المرغوبة التي ي�شار 
وللم�ؤ�س�سة،  للفرد  �سلبية  نتائج  �إلى  ت�ؤدي  ف�إنها  والمحنة،  بالألم  �إليها 
تركيزهم  في  يخطئون  الخطيرة  ال�ضغوط  وط�أة  تحت  فالأفراد 

و�أحكامهم، وينتابهم الخوف والذعر.    
وعلى هذا الأ�سا�س ن�ستطيع القول: �إن ما يعد �أمرًا �اضغطًا بالن�سبة 
�آخر، ويتوقف ذلك على �سمات  بالن�سبة لفرد  لفرد ما لا يعد كذلك 
�شخ�صية الفرد وخبراته الذاتية ومهاراته في تحمل ال�ضغوط وحالته 

ال�صحية، كما يتوقف على عوامل ذات �صلة بالموقف نف�سه .
ورغم تعدد م�صادر ال�ضغوط وتنوعها، ف�إن العمل يظل �أحد �أهم هذه 
ورخاء  الفرد  لرفاهية  الأهم  ال�سبيل  هو  العمل  �إن  حيث   ، الم�اصدر 
لا  العامل  الفرد  لها  يتعر�ض  التي  ال�ضغوط  ف�إن  ثم  ومن  المجتمع، 
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يقت�صر ت�أثيرها عليه وحده و�إنما ي�شمل الم�ؤ�س�سة التي يعمل بها، ويمتد 
بعد ذلك �إلى المجتمع ب�أ�سره، كما �أن ت�أثيرها على الفرد يمتد ليغطي 
علاقاته  على  ي�ؤثر  ما  العمل،  نطاق  خارج  حياته  من  �أخرى  جوانب 
داخل �أ�سرته ومع �أ�صدقائه وجيرانه وبقية �أفراد المجتمع.  فلكل مجال 
اليومية  الحياة  �ضغوط  بجانب  خا�صة  �ضغوط  الحياة  مجالات  من 
،وبع�ض هذه  الفرد  �آثارًا في  ويترك كلاهما  معتادة،  تكون  تكاد  التي 
ال�ضغوط يمكن �أن يحتمل من حيث التكرار وال�شدة وفق ما ت�سمح به 
قدرات الأفراد وما لديهم من خبرات وفى �أحيان �أخرى قد لا يمكن 
التكرار,   وكثرة  العالية  ال�شدة  حالة  في  ال�ضغوط  هذه  ت�أثير  احتمال 

ومن �أهم م�صادر هذه ال�ضغوط 
�ضغوطات عبء المهنة التي تتمثل في نق�ص الدافعية ,ال�ضيق المهني, 
�صعوبات �إدارة الوقت, �ضغط نق�ص الت�أثير الأ�سرى, �ضغط الأخطار 
وعدم  النبذ  �ضغط  الأ�سرى,  وال�ضياع  النق�ص  �ضغط  والكوارث, 
على  العطف  �ضغط  والمنع,  والق�سر  ال�سيطرة  �ضغوط  الاهتمام, 
والدونية,  الخداع  �ضغط  وال�صداقات,  الانتماء  �ضغط  الآخرين, 
الموظفين, �ضغوط  كفاءة  التنظيمية, �ضغوط عدم  الم�شكلات  �ضغوط 
�ساعات العمل الطويلة, �ضغوط المكانة والأجر والترقية, �ضغوط عدم 
�ضغوط  الدور,  و�صراع  غمو�ض  �ضغوط  الأمن,  وفقدان  الا�ستقرار 
على  القدرة  �ضعف  �ضغوط  للذات,  الواقعية  غير  العالية  التوقعات 
الر�ؤ�ساء,  مع  المتكررة  المواجهات  �ضغوط  القرار,  �صنع  في  الت�أثير 
الوقت,  و�ضغوط  العمل  �ضغوط  الزملاء,  من  الت�أييد  فقدان  �ضغوط 
غير  معارك  في  دفاعات  �ضغوط  بالملل,  وال�شعور  الرتابة  �ضغوط 
العملاء,  مع  التعامل  �ضغوط  العمل,  بمهام  تتعلق  �ضغوط  �ضرورية, 
بطبيعة  المرتبطة  الم�سئولية  �ضغوط  التدريب,  فر�ص  ت�ضا�ؤل  �ضغوط 
العمل, �ضغوط عدم القدرة على تقديم الم�ساعدة �أو الت�صرف بفاعلية, 

�ضغوط لأ�سباب عائلية, �ضغوط لأ�سباب بيئية.   
ل�ضغوط  الداخلية  الذاتية  الم�سببات  من  مجموعة  وجود  عن  ف�ضلً  هذا 
العمل، ومن بينها عدم  قدرة الفرد على تحقيق التوافق الم�ستمر مع متطلبات 
مع  الاجتماعي  النف�سي  التوافق  تحقيق  على  قدرته  وعدم  المتغير,  العمل 
على  الفرد  طموح  م�ستوى  ازدياد  �إلى  �إ�اضفة  والرئي�,س  العمل  جماعة 
دون  الأدوار  على  ال�صراع  حدة  ازدياد  وكذلك  الفعلية,  قدراته  م�ستوى 
قدرة حقيقية على �أدائها جميعاً بدقة بالغة, وقد ي�ؤدي اختلال العلاقات 

الإن�سانية في البيئة التنظيمية ببع�ض الأفراد �إلى الانزواء والان�سحاب. 
ولكي ي�ستطيع الفرد مواجهة هذه ال�ضغوط والتغلب عليها  يجب �أن يكون 
يكون  �أن  يجب  كما  عليها،  ال�سيطرة  و�أهمية  لل�ضغوط  عميق  فهم  لديه 
لكي  يخطط  �أن  وي�ستطيع  حياته،  في  ال�ضغوط  درجات  تحليل  على  قادراً 
التي لي�ست  نتائج ال�ضغوط  يتغلب عليها تماماً ويتخل�ص منها نهائياً, لأن 

خطيرة  تعد  ال�سيطرة  تحت 
التي  وللم�ؤ�س�سة  للفرد  ومكلفة 

لأن  بحاجة  فالفرد  بها،  يعمل 
ال�ضغوط  مع  التعامل  كيفية  يتعلم 

�أ�ساليب  وزيادة  بفاعلية  الحياتية 
تلك  حدة  من  والتخفيف  الفعالة  المواجهة 

ال�ضغوط. ولذا ف�إن القول ب�أننا ب�إمكاننا تجنب 
ال�ضغوط �أو �ضرورة تجنبها قول غير دقيق باعتبار 

يعني  لا  م�صدر  �إغلاق  و�إن  الم�اصدر  متعددة  �أنها 
�إغلاق بقية الم�اصدر، هذا �إ�اضفة �إلى قيمتها الإيجابية 

ومن ثم ف�إن الأقرب �إلى ال�صواب هو �ضرورة التعرف على 
م�اصدرها، وما ت�ؤدي �إليه ، وكيفية مواجهتها والتعامل معها.      

ب�شكل  ال�ضغوط  من  الهروب  ي�ستطيع  لا  الفرد  لأن  ونظراً 
معها  نتعامل  كيف  نتعلم  لأن  بحاجة  ف�إننا  ثم  ومن  دائم، 

بفاعلية وزيادة �أ�ساليب المواجهة.
وهنا ن�ؤكد �أن المواجهة التي تركز على الم�شكلة ت�ستخدم �إ�ستراتيجيات 
الأهداف  وتحديد  الجهد  زيادة  بهدف  البيئة  تطويع  على  تعمل 
ت�شير  فهي  الانفعال  على  تركز  التي  المواجهة  �أما  الم�شكلات،  لحل 
طريق  عن  الانفعالية  الا�ستجابات  في  التحكم  �إ�ستراتيجيات  �إلى 
الا�سترخاء والقبول والتفكير الم�ستقبلي وزيادة على ذلك كل المحاولات 
ال�سلوكية التي ت�شير �إلى التجنب والبعد المعرفي عن المواقف المتوترة, 
مع العلم �أن الأفراد لي�سوا دائمًا �ضحايا م�ست�سلمين و�سلبيين للمواقف 

إدارة
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ال�ضغوط  تخفيف  يحاولون  عادة  فهم  يواجهونها،  التي  ال�ضاغطة 
بوا�سطة التفكير وال�شعور �أو ال�سلوك بطرق محددة، بمعنى مواجهتها.
وما يجعل مو�ضوع المواجهة مو�ضوعاً مهمًا لعلماء النف�س هو �أن الأفراد 
يواجهون ال�ضغوط بطرق متنوعة، بع�ضها فعال ناجح وبع�ضها الآخر 
غير ذلك. وينظر بع�ضهم �إلى المواجهة على �أنها �سل�سلة من التفاعلات 
بين الفرد بما لديه من م�اصدر، وقيم، والتزامات والبيئة المعينة بما 
فعلًا  لي�ست  المواجهة  ف�إن  وعليه  وقيود،  ومتطلبات  م�اصدر  من  فيها 
يتخذ لمرة واحدة ،ثم ينتهي، و�إنما هي مجموعة من الا�ستجابات التي 
بها.  ويت�أثر  المحيطة  البيئة  في  الفرد  بها  ي�ؤثر  و  الزمن  عبر  تحدث 
كما �أنه من الأهمية بمكان التعرف على الأعرا�ض المختلفة لل�ضغوط 

النف�سية، لكي يمكن الم�ساعدة في خف�ض ال�ضغوط وا�ستخدام معظم 
الإ�ستراتيجيات الملائمة لإدارة ال�ضغوط النف�سية ولم�ساعدة الذات �أو 
الآخرين يجب التعرف على ما حدث، و�أن تدرك التغيرات ال�سلوكية، 
لذلك  وال�سيكولوجية  الف�سيولوجية  والا�ستجابات  التفكير  وعمليات 
�أن  افترا�ض  الاعتبار  في  الأخذ  مع  ال�ضغوط،  لإدارة  ك�إ�ستراتيجيات 

ال�ضغوط جزء طبيعي في الحياة يجب �أن نعي�ش معه.
 و�أخيراً ف�إنه من المتعارف عليه �أن ال�ضغوط �سواء �أكانت من العمل �أو من 

الب�شر ت�ؤثر على الأع�اصب.
 لذا وجب محاولة التقليل منها �أو التخل�ص منها، وكيفية التعامل معها من 

خلال كيفية مجابهتها وال�صمود �أمامها.
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