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جامعة الملك فٌصل
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المحاضرة الثالثة عشرة

الضغوط النفسية
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الفهرس

تعرٌف الضغوط•

أنواع الضغوط•

مصادر الضغوط•

أسالٌب التعامل مع الضغوط•

النشاط البدنً والضغوط•
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تعريف الضغوط

الأحداث أو المتغٌرات البٌئٌة فً حٌاة الفرد الٌومٌة، وهذه 

.المتغٌرات ربما تكون مؤلمة تحدث بعض الآثار الفسٌولوجٌة

أن تلك التأثٌرات تختلف من شخص إلى آخر تبعاً لتكوٌن شخصٌته 

وخصائصه النفسٌة التً تمٌزه عن الآخرٌن، وهً فروق فردٌة 
.بٌن الأفراد
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انواع الضغوط

ضغوط العملالضغوط الاجتماعية

الضغوط الدراسٌةالضغوط الاقتصادٌة

الضغوط العاطفٌة

الضغوط الاسرٌة
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أدوات القٌاس النفسً المستخدمة لدى المختصٌن فً موضوع •

.القٌاس النفسً أو الإكلٌنكً

الأداة المكتوبة؛ أي عن طرٌق الإجابة على بعض الأسئلة، ثم •

تحسب الإجابات لتستخرج نسبة الإجهاد أو كمٌة الضغوط الواقعة 

على الفرد،

العقلً أو قوة الانفعالات  -أجهزة عملٌة تقٌس التوازن الحركً •

وشدتها، 

تحدٌد الضغوط وقٌاسها
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الواجب 

مقٌاس هولمز .. ومن الأدوات الشائعة الاستخدام المقاٌٌس المكتوبة•

:بعض الفقرات التً تدل على وجود ضغوط معٌنة•

(.الزوج أو الزوجة)وفاة القرٌن  -1•

.الطلاق -2•

.الانفصال عن الزوج أو الزوجة -3•

.حبس أو حجز أو سجن أو ما أشبه ذلك -4•

.موت أحد أفراد الأسرة المقربٌن -5•

• .فصل عن العمل -6

• (.بعض الأمراض المزمنة)تغٌر فً صحة أحد أفراد الأسرة  -7

تحدٌد الضغوط وقٌاسها
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.تغٌر مفاجئ فً الوضع المادي -8

.وفاة صدٌق عزٌز -9

.الاختلافات الزوجٌة فً محٌط الأسرة -10

.سفر أحد أفراد الأسرة بسبب الدراسة أو الزواج أو العمل -11

.خلافات مع أهل الزوج أو الزوجة -12

.التغٌر المفاجئ فً السكن أو محل الإقامة -13

.تغٌر شدٌد فً عادات النوم أو الاستٌقاظ -14

تحدٌد الضغوط وقٌاسها
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الإنذارات التً تعطً مؤشراً باتجاه وجود ضغوط مرتفعة أو حالات من الإجهاد•

، وٌستلزم إزاء هذه الإنذارات اتخاذ بعض الإجراءات لخفض التوتر أو الضغوط لكً لا تتحول عند استمرارها لفترة •
.  طوٌلة إلى حالات مرضٌة

:وهذه الإنذارات•

.اضطرابات النوم -•

.اضطرابات الهضم -•

.اضطرابات التنفس -•

.خفقان القلب -•

.التوجس والقلق على أشٌاء لا تستدعً ذلك -•

.أعراض اكتئابٌة -•

.التوتر العضلً والشد -•

.الغضب لأتفه الأسباب -•

.التفسٌر الخاطئ لتصرفات الآخرٌن ونواٌاهم -•

.الإجهاد السرٌع -•

تحدٌد الضغوط وقٌاسها
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كيف تتكون الضغوط

الضغوط من داخل الشخص نفسه، وتسمى ضغوطاً داخلٌة، •

قد تكون من المحٌط الخارجً، مثل العمل، العلاقة مع الأصدقاء  •

والاختلاف معهم فً الرأي، أو خلافات مع شرٌك الحٌاة، أو 

الطلاق، أو موت شخص عزٌز، أو التعرض لموقف صادم 
.تسمى ضغوطاً خارجٌة.. مفاجئ
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كيف تتكون الضغوط

وعلى العموم فإن الضغوط سواء أكانت داخلٌة المنشأ نتٌجة •

انفعالات أو احتباسات الحالة النفسٌة وعدم قدرة الفرد على 

البوح بها وكبتها،

أو ضغوطاً خارجٌة متمثلة فً أحداث الحٌاة،  •

.فإنها تعد استجابات لتغٌرات بٌئٌة•
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كيف تتكون الضغوط

أحداث الحٌاة الٌومٌة تحمل معها ضغوطاً ٌدركها الإنسان عندما 

ٌساٌر باستمرار المواقف المختلفة فً العمل أو التعاملات مع 

الناس أو المشكلات التً لا ٌجد لها حلولاً مناسبة،

تسارع أحداث الحٌاة ومتطلباتها، وهً تحتاج إلى درجة أعلى من   

المساٌرة لغرض التوافق النفسً، وربما ٌفشل فً هذه الموازنة 

الصعبة، فحتى أسعد البشر تواجههم الكثٌر من خٌبة الأمل 

والصراعات والإحباط والأنواع المختلفة من الضغوط الٌومٌة، 

ولكن عدداً قلٌلاً منهم نسبٌاً، هم الذٌن ٌواجهون الظروف 

القاسٌة
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استجابة الانسان للضغوط الخارجٌة

استجابات لا ارادٌةاستجابات ارادٌة
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مصادر الضغوط

ضغوط مرتبطة بالفردضغوط مرتبطة بالبٌئة
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يمكن تصنيف اعراض الضغوط الي

اتٌةذالاعراض الالاعراض الفسٌولوجٌة

الاعراض السلوكٌة 
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اساليب التعامل مع الضغوط

اسالٌب شعورٌة

اسالٌب لاشعورٌة
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معرفة الاسباب وان تكون واعٌا

استخدام اسلوب معٌن للاسترخاء

البحث عن حلول لتجنب بعض المثٌرات

كلما كنت افضل صحة ولٌاقة
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لاسترخاء،ت استخدام تدرٌبا

، فقد تبٌن أن أفضل طرٌقة لإقفال الطرٌق أماهرمونات الضغط 

النفسً، هو من خلال مادة الاندروفٌن التً تفرز أثناء التمرٌنات 

.البدنٌة

علاقة النشاط البدنً بالضغوط
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لاسترخاء،ت استخدام تدرٌبا

، فقد تبٌن أن أفضل طرٌقة لإقفال الطرٌق أماهرمونات الضغط 

النفسً، هو من خلال مادة الاندروفٌن التً تفرز أثناء التمرٌنات 

.البدنٌة

19

علاقة النشاط البدنً بالضغوط
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لاسترخاء،ت استخدام تدرٌبا

، فقد تبٌن أن أفضل طرٌقة لإقفال الطرٌق أماهرمونات الضغط 

النفسً، هو من خلال مادة الاندروفٌن التً تفرز أثناء التمرٌنات 

.البدنٌة
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علاقة النشاط البدنً بالضغوط
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ممارسة الأنشطة البدنٌة من أهم العوامل التً تستخدم لمقاومة 

ومعالجة الضغوط النفسٌة، 

وسٌلة للاسترخاء،  

ركوب  -السباحة  -المشً : الأنشطة البدنٌة الهوائٌة، مثل 

الدراجات، حٌث أنها تقلل من درجة القلق والحزن والهبوط 
21.والشد العضلً والتوتر

علاقة النشاط البدنً بالضغوط
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وٌمثل النشاط البدنً عبئًا علً الجسم، ومقاومة هذا العبء من قبل 

الجهاز العصبً تؤدي إلً رفع كفاءة الجهاز العصبً فً مواجهة 
.ضغوط الحٌاة المختلفة

وللتعامل مع الضغوط النفسٌة من خلال برنامج منتظم للنشاط 

البدنً، فإنه ٌوصً برٌاضة المشً التً تعتبر فً متناول 
الجمٌع، ولا تحتاج إلً تجهٌزات أو ملاعب أو أدوات خاصة

علاقة النشاط البدنً بالضغوط
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.النشاط البدنً ٌجعل الجسم قادر على مواجهة الضغوط 

.النشاط البدنً ٌزٌد من مستوى الطاقة و ٌساعد على تقلٌل التوتر-

.إن القٌام بالتمارٌن الرٌاضٌة الهوائٌة التً تهتم بالجهازٌن الدوري التنفسً تساعد الفرد على مقاومة الضغوط النفسٌة-

النشاط البدنً ٌحرق الطاقة المكبوتة الناتجة عن مثٌرات الضغط النفسً-

ٌزٌد النشاط الرٌاضً من حٌوٌة الجسم و انتباه الذهن-

ٌزٌد الإحساس بالمتعة و السعادة-9ذهنٌا و عضلٌا) ٌزٌد من قدرة الجسم على الاسترخاء -

فرصة للتعبٌر عن الذات و المشاعر المكبوتة-

ٌوفر فرصة لتفرٌػ الطاقة الزائدة و الشحنات السلبٌة-

فرصة لإقامة علاقات اجتماعٌة و كسب مساندة الآخرٌن-

العمل بروح الفرٌق و تقبل الذات و الآخرٌن-

فرصة لتحقٌق أهداف واقعٌة قابلة للإنجاز-

إفراغ الطاقة من خلال ضرب الكرةالتحكم فً العواطف و تحوٌل مسلكها-

التوازن بٌن الجهد البدنً و العمل الذهنً-
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بحمد الله


