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 مقدمة

لله رب العالمين والصلاة والسلام على حبيبنا محمد ابن عبد الله معلم الأمةالحمد   

 أما بعد ....

ت فلا أحد يعيش براحة تامة فقد قال تعالى )لقد خلقنا الإنسان الحياة مليئة بالمنغصات والمكدرا

 في كبد( سورة البلد

شف الإمكانيات والقدرات نكفمن خلالها ت للحياة،الضغوط بمثابة المحرك الأساسي  تعد 

الإنسانية الكامنة التي تدفع الفرد إلى العمل والمثابرة عليه والتحدي والمواجهة . فالضغوط لا 

يمكن النظر إليها من الزاوية السلبية فقط من حيث تأثيرها على الصحة النفسية للفرد وتوافقه ، 

يث قدرتها على استثارة همم الأفراد بل ينبغي أن ننظر إليها أيضاً من الناحية الإيجابية من ح

ودفعهم نحو المزيد من العمل لتحقيق حالة من التوافق النفسي والاجتماعي التي يرتضيها الفرد 

ه يستحيل أن يعيش ، أن1976لنفسه ويرضى عنها مجتمعه . وفي ذلك يقرر هانز سيلي 

وأمنيات وماضي ومستقبل ضغوط مادام الإنسان يعيش في هذه ا لحياة وله أحلام  الإنسان بلا

على  عليه أن يتعلم كيف يتعامل مع هذه الضغوطات حتى لا تؤثر ولكن ويتداخل بالمجتمع 

وتوافقه واتزانه النفسي والجسدي تهحيا   
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 تعريف الضغوط

 

 تعريف الضغوط وأنواعها

هناك العديد من التعريفات التي قدمت لمفهوم الضغوط ، فهناك من 

بأنها : أي تغيير داخلي أو خارجي يؤدي إلى استجابة انفعالية يعُرفها 

( بينما يعرفها آخرون  1998حادة ومستمرة )عبدا لستار إبراهيم ، 

بأنها : الظروف أو الأحداث القاهرة التي تضع الفرد في حالة من عدم 

مجموعة من  ثالراحة نتيجة تهديدها لأمنه وسلامته واستقراره وتحد

نفسية والفسيولوجية والسلوكية تهدف إلى مساعدته على التغييرات ال

مجموعة من  –الصحراء إعادة التكيف من جديد ) موسوعة مقاتل من 

أن الضغوط تعبر عن خلل مدرك  1970ويرى ماك جراف الباحثين ( 

بين المطالب والإمكانيات يصاحبها مجموعة من المظاهر السالبة مثل 

فيعرفها بأنها حالة من  1993لازارس الغضب والقلق والإحباط . أما 

التوتر الانفعالي تنشأ من المواقف التي يحدث فيها اضطرابات في 

الوظائف الفسيولوجية والبيولوجية وعدم كفاية الوظائف المعرفية 

اللازمة لمواجهتها . ومن خلال التعريفات السابقة نجد أن هناك 

لك التعريفات هيمجموعة من النقاط الأساسية التي تشترك فيها ت   
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        تحدث نتيجة لتغيرات داخلية أو خارجية الضغوط     

عبارة عن خلل يدركه الفرد بين مطالب الواقع  الضغوط   

  وإمكانياته الشخصية

ينتج عن الضغوط مجموعة من التغيرات النفسية والفسيولوجية  . 

 والسلوكية

 وللضغوط أنواع عدة نجد منها

  

اليومية( لحياة)ا    .  ط عاديةضغو -1    

وهي عبارة عن مجموعة من المواقف والمشكلات التي يتعرض لها 

كل الأفراد تقريباً في حياتهم اليومية إلا أنها تختلف في درجة تأثيراتها 

الضغوط الأسرية والعائلية ، الضغوط  . ومن هذه الضغوط نجد :

المادية ، الضغوط الاجتماعية ، الضغوط المهنية ، الضغوط الدراسية 

 ، الضغوط العاطفية ............الخ

 

   ضغوط غير عادية -2

التعرض  وهي التي تحدث بشكل مفاجئ مثل الكوارث الطبيعية ،

لحادث مؤلم ) الاغتصاب ، وفاة كل أعضاء الأسرة في حادث عدا هذا 

  الفرد

   

قصيرة المدى   ضغوط  -3    

وهي تعني تعرض الفرد لمشكلة ما لفترة معينة ثم يتم التغلب عليها 

مثل )الفصل من العمل والذي يشكل ضغطاً يتم التغلب عليه بالحصول 

أو خسارة مادية كبيرةعلى عمل أخر، أو وفاة شخص عزيز   )  
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    ضغوط طويلة المدى -4   

وهي الضغوط التي يتعرض لها الفرد ويستمر تأثيرها لفترة طويلة مثل 

الإصابة بمرض مزمن أو خسارة شيء لا يمكن تعويضه أو يصعب 

  تفادي أثره

وينبغي أن نؤكد هنا على نسبية تلك الضغوط من حيث تأثيرها على 

اختلافها باختلاف الثقافات والفترات الزمنية وكذلك  كل فرد وكذلك

  درجة توقعها
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                                                       داخلية:ضغوط 

الطموحاتعدم واقعيه في ●   

  عدم المرونة في التعامل )ياأبيض ياأسود (●

مع الأمور التوجه السلبي في التعامل●  

  التشاؤم والقلق المستمر●

 ضغوط خارجية 

الأسرة والأطفال●  

مشاكل اجتماعية ●  

  ماليةمشاكل ●

  مشاكل العمل ،ضغط الدراسة●

تغييرات كبيرة في الحياة ●  

 

 أسباب الضغوط
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 متى يحدث الشعور بالضغط ؟؟؟

بل وتختلف أيضاً لدى  أن درجة تأثير الضغوط تختلف من شخص إلى أخر ،   

الشخص نفسه باختلاف العمر والمرحلة التي يمر بها . فضغوط معينة قد تؤثر على 

الشخص الكبير  الناضج او شاب فس التأثير لدى المراهق أو الالطفل بينما لا نجد ن

، كذلك يختلف تأثير الضغوط باختلاف الحالة الانفعالية التي يكون عليها الفرد بالسن

، فالفرد المشحون انفعاليا قد يؤثر فيه موقف لا يتأثر به وهو في حالة انفعالية 

أخرى نظراً لأن الانفعالات الزائدة تعوق عملية الإدراك السليم وذلك لتأثيرها على 

كلها عمليات معرفية تؤثر في التعامل مع الضغوط . الانتباه والتركيز والحكم ، و

كذلك يختلف تأثير الضغوط بحسب كم الضغوط التي يتعرض لها الفرد ، فتكرار 

الضغوط يستنفذ الكثير من الطاقات ، وبالتالي يؤثر على كل من الصحة الجسمية 

        والنفسية 

ث التوازن المطلوب بين والفرد قد يشعر بالضغط عندما يدرك عدم قدرته على إحدا

استعداداته الشخصية ومطالب الواقع ، فحينما يتطلب الموقف الضاغط إمكانيات 

يشعر الفرد بعدم توافرها لديه أو أن هذه الإمكانيات أقل مما يتطلبه الموقف يبدأ 

الشعور بالاضطراب وكذلك الإحساس بالانضغاط كذلك قد يكون الخلل في الانتباه 

التفسير للموقف سبباً في الشعور بالانضغاط بالإضافة إلى حداثة والإدراك وسوء 

الموقف وعدم توافر خبرة سابقة في كيفية المواجهة بشكل يساعد على التوافق 

وأيضاً قد يشعر الفرد بالانضغاط عندما يدرك أن الموقف ينطوي على تهديد لذاته 

  أو لشيء هام في حياته

ي درجة تأثيرها على العديد من المتغيرات لعل ذن مسألة نسبية تتوقف فإالضغوط 

 أهمها المتغيرات الخاصة بالفرد ذاته
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 كسر جمود

 للبة تط يطية استخ اج ح ف

 10الز    تمييز  ف دي 

(  395حا لي إة اج ح ف )ل( بي  أح ف ) غ ( علما أنه يوجد ح ف ) ل ( )

 (5ح ف  ) ل ( )

 غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ ل غ غ غ

 غ غ غ غ غ غ غ غ غ ل غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ

 غ غ غ غ غ غ ل غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ

 غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ

 غ غ غ غ غ غ غ غ غ ل غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ

 غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ

 غ غ غ ل غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ

 غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ غ
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    التأثيرات النفسية والجسدية للضغوط

هناك مجموعة كبيرة من التأثيرات التي تحدثها الضغوط لدى الأفراد الذين يشعرون 

وقد تكون هذه التأثيرات موقفية ومؤقتة أو قد تستمر لفترة طويلة ويتوقف طول  بها

مدة بقاء تلك التأثيرات على كل من خصائص الشخص ذاته والموقف المسبب 

   للضغط ، وفيما يلي مجموعة من تلك التأثيرات التي تحدثها الضغوط

  أولاً : التأثيرات النفسية

وهي مجموعة التغييرات التي تحدث لدى الفرد وتؤثر على مزاجه العام ومنها 

ضعف الانتباه والتركيز ، اضطراب الذاكرة ، ضعف القدرة على الحكم ، والتوتر 

والغضب وسهولة الاستثارة ، التشاؤم والشعور بالعجز . ولا شك أن تلك التغيرات 

ى العديد من النتائج السلبية التي تزيد من إذا ما استمرت فترة طويلة فإنها قد تؤدي إل

مشكلات الفرد التي سببت له مثل هذه التغيرات ، ومن هذه النتاج تدهور مستوى 

) سواءً في المدرسة أو في مهارة يسعى إلى اكتسابها ، اضطراب  يلييلتحصاالفرد 

تالي في مجال العلاقات العائلية والاجتماعية وعلاقات العمل ... ( وكل ذلك بال

  يؤدي إلي المزيد من الضغوط

   ثانياً : التأثيرات الفسيولوجية

وهي مجموعة من التغيرات التي تحدث في وظائف الأعضاء نتيجة التعرض 

:للضغوط ومن هذه التغيرات نجد   

زيادة عملية التمثيل الغذائي وذلك لإمداد الجسم بالطاقة اللازمة لمواجهة  ●    

  الضغوط

           نشاط عضلة القلب لتمد الجسم بالدمزيادة  ●    

●  زيادة نشاط الجهاز التنفسي .   

●  زيادة النشاط العضلي .   

ولا شك أن استمرار الضغوط على الشخص يؤدي إلى زيادة نشاط تلك الأعضاء 

الداخلية وبالتالي زيادة الإجهاد وقد تسبب فيما بعد العديد من المشكلات والأمراض 

الجسيمة مثل ارتفاع ضغط الدم ، ارتفاع نسبة السكر وقد يؤدي ذلك فيما بعد إلى 

لكندي هانز سيليا عن تأثير التعرض حدوث جلطات . وفي تجربة شهيرة للطبيب ا

المستمر للضغوط على مجموعة من الفئران التي عرضها إلى مجموعة كبيرة من 
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المجهدات وجد أن هذه الحيوانات قامت بحشد جميع وظائفها الجسمية فنشطت الغدد 

وتزايد إطلاق الأدرينالين ونتيجةً لذلك تحولت الأنسجة إلى جلوكوز لتمد الجسم 

التي تجعله في حالة تأهب مستمر ولقد توصل سيليا إلى أن استمرار بالطاقة 

التعرض إلى الضغوط سيجعل هذه الحيوانات عاجزة عن المقاومة لمدة طويلة حيث 

     وهذه التجربة تندرج تحت   يبدأ بالشعور بالإجهاد والإرهاق

المقلوبة       U نظرية        
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التأثيرات السلوكية ثالثاً :  

 

    ‎نتيجةً للتغيرات السابقة سواء النفسية أو الجسدية نجد أن هناك مجموعة من   

السلوكية التي تنتج لدي الفرد كرد فعل لعملية الضغوط ، ومنهاالتغيرات     

     انخفاض مستوى الدافعية ●

 ●  الانجاز انخفاض مستوى   

 ● تغيرات في النوم والشهية . 

 ● انخفاض الاهتمام . 

ونتيجةً لما سبق وبالإضافة إلى المشكلات الجسمية التي تحدثها الضغوط نجد أن 

هناك مجموعة من الاضطرابات النفسية التي ترتبط بالضغوط التي يتعرض لها 

الفرد ، فعلى سبيل المثال نجد أن الاكتئاب والقلق من تلك المصاحبات التي ترتبط 

بها الأفراد مثل الفشل الدراسي ، وفاة شخص عزيز ،  بضغوط الحياة التي يمر

 توقع الانفصال عن الأسرة ، الخسارة المادية الشديدة
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:جماعي نشاط  

 أمامك بعض التغيرات التي تصيب الإنسان عند تعرضه للتوتر والضغوط  

 اكتبي نوع التغير : تغير سلوكي ، تغير نفسي ، تغير فيسولوجي

‎والكتف  ‎ألــم في الظهر‎ ‎ ‎  

‎  ‎فقدان الشهية وعدم الأكل‎  

‎  ‎‎الشـراهة   الأكل الزائد  

‎)  ‎الأرق ) عدم القدرة على النوم‎  

‎)  ‎كوابيــس )أحلام مزعجة‎ ‎ 

‎  ‎جفــاف الحلق   

‎  ‎النـرفزة وسرعة الانفعال   

‎  ـلل‎الكــآبة والم  

‎  ‎البكـــاء ‎   

 ‎عدم القــدرة على التركيز وشرود الذهن‎  

‎الإمساك   -  ‎الإسهــال‎  

 ‎‎الضعف والوهن وفقدان الحيوية والنشاط‎ 

‎ ‎تشنج وتوتر - ‎ ‎العضلات‎  

‎ ‎الضعف والوهن العام للجسم‎  

‎ ‎الرغبة في الهروب من الموقف‎ 

‎ ‎الصداع 
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 التعامل مع الضغوط

فيما سبق أن للضغوط أثارا خطيرة على صحة الفرد النفسية والجسمية وكذلك  رأينا

 أي لا يمكن الحياة،وجدنا أن هذه الضغوط هي أمور لا يمكن أن تخلو منها 

أن تمر به ضغوط. أن يحيا دون للشخص     

لذلك    4آية  –سورة البلد   لقد خلقنا الإنسان في كبد( ). وفي هذا مصداق لقوله تعالى  

بشكل يساعدنا معها   وجب علينا أن نحاول أن نتعايش مع تلك الضغوط ونتعامل

على تجنب تأثيراتها السلبية قدر الإمكان ، ولقد سعى المشتغلون بعلم النفس وخاصة 

مواجهة علماء علم النفس المعرفي إلى إيجاد أنسب الأساليب التي تساعد الفرد على 

كذلك دأب المشتغلون بهذا ل معها بشكل صحيح   ،  تلك الضغوط وكيفية التعام

امج الإرشادية التي تهدف إلى مساعدة الأفراد على الموضوع على وضع البر

. ضغوط الحياة اكتساب مهارات المواجهة والتعايش مع  
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العوامل المؤثرة في التعامل مع الضغوط     

   هناك مجموعة كبيرة من العوامل التي تؤثر في طريقة تعامل الفرد مع الضغوط 

العمرأولا :        

لا شك أن للمرحلة العمرية التي يكون فيها الفرد تأثير هام في الكيفية التي يتعامل 

ت تختلف بها مع الضغوط ، فمهارات الطفل في التعامل مع ما يواجهه من مشكلا

كذلك تختلف أنواع الضغوط باختلاف    شيخوأ   و راشدمراهق أعن مهاراته وهو 

 تلك المراحل

  

النضج مستوي: ثانيا       

إن التعامل الفعال مع الضغوط يتطلب قدرا معينا من القدرات والمهارات المعرفية 

من أحداث وما يقدم له من مثيرات  وهذه القدرات تنمو مع الفرد من خلال ما يمر به

في البيئة التي يعيش فيها ولذلك تتوقف القدرة علي التعامل مع الضغوط بشكل 

 صحي علي كم هذه القدرات والخبرات التي قدمت إليه

  

   مستوى الثقة بالنفسثالثا:     

الضغوط كلما كان الفرد واثقاً من ذاته وقدراته كلما كانت مهاراته في التعامل مع 

 أفضل

  

الشخصية والمعتقدات الاتجاهات: رابعا       

لمعتقدات الفرد واتجاهاته دوراً كبيراً في تعامله مع ما يمر به من مواقف ضاغطة 

وكلما كانت تلك الاتجاهات إيجابية كلما كانت قدرات الفرد في التعامل مع الضغوط 

 أفضل
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  خامساً : درجة المساندة الاجتماعية

للعلاقات الاجتماعية دوراً هاماً وفعالاً في قدرة الفرد علي مواجهة ما يمر به من 

مشكلات ومواقف ضاغطة فكلما شعر الفرد بأن هناك من يهتم به ويسانده وقت 

 الحاجة كلما كانت قدرته على المواجهة فعالة

  

  سادساً : توقع الضغط

رته على المواجهة أفضل بكثير من كلما كان الضغط متوقعاً لدي الفرد كلما كانت قد

حدوث ضغط غير متوقع ، فالضغوط غير المتوقعة تحدث حالة من عدم الاتزان 

الانفعالي التي قد يكون لها آثار سيئة لديه إذا لم يتم التغلب عليها من خلال مهارات 

 المواجهة الإيجابية

 

  

   سابعاً : حداثة الموقف الضاغط

لا شك أن رصيد الخبرة السابقة يساعد الشخص على المواجهة الفعالة ولكن قد 

تحدث بعض المواقف الجديدة التي قد تؤثر على حالة أتزان الفرد نظراً لحداثة عهده 

بها وهنا قد يختبر الفرد مهاراته السابقة في التعامل مع تلك الخبرة الجديدة أو قد 

من هنا يأتي دور المساندة الاجتماعية في مساعدة يلجأ إلي استشارة المحيطين به و

ةالفرد على مواجهة تلك المشاكل الجديد  
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مع الضغوط:الإيجابي  التعامل     

الناس وعليك نفسك : فالمتابعة الدقيقة للبشر وترقب أفعالهم هذا سيؤدي  لاتراقب●

قيما عليهم. بك إلى أحد أمرين إما أن تحاسب الجميع  فلست أبا للبشر ولا  

ستجد من هو أفضل منك في مال أو منصب أو صحة أو وضع  المقارنة وهناأو 

  وكن من الشاكرينالله تاكما أ...)من راقب الناس مات هما( لذلك خذ اجتماعي

  الله لك  وقدره عليك هبما قسموالرضا  القناعةعود نفسك على ●

  نفسك  فتكل لااعلم أن لك قدرات محدودة أيا كان حجمها فهي محدودة لذلك ●    

تطيق   لا ما        

ممن شهد لهم بالنجاح والتميز  الآخرينعلمك بل اطلع على تجارب  إلى تركن لا● 

 واستشر من حولك ممن لهم خبرة                                                 
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لأن تراكمها قد يزيد من  –معالجة المشكلات والمواقف الضاغطة أولاً بأول ●  

  خطورتها وحدتها

  أهداف معقولة ) واقعية ومنطقية ( تحديد ● .

بشتى الطرق  وفي  إليهاالتي تريد تحقيقها يساعدك على الوصول  الأهدافتحديد 

اجل  الجهد منتبذل المزيد من  تمثل الدافع القوي الذي يجعلك لأنهاوقت قصير 

في  فلا تبالغ أهدافكتكون واقعي عندما تحدد  أنماتريده كما يجب  إلىالوصول 

غة قد يجعلك تشعر انك تكون ملائمة لمهاراتك وقدراتك فالمبال أنرسمها حيث يجب 

غير قادر على تنفيذها على ارض الواقع مما يزيد الضغط النفسي عليك وتصبح 

تتوقع القليل من نفسك لان ذلك سيجعلك تفقد  ألاقلق ومتوتر طوال الوقت كما يجب 

 احترامك لنفسك وتصاب بالملل والفتور

عند التعامل مع الضغوط ) أجعل هدفك 

وليس التخلص  التخفيف من حدة المشكلة

  النهائي منها

الغير :عود  ومسئولياتأعباء  لاتحمل●

أن يكون )جمل شيل( يقوم  الآخرينالبعض 

الجميع  مسئولياتبعمل كل شيء ويتحمل 

كل الأعباء  الآخرونلذلك يترك له 

وقد يحاسبونه على أي  والمسئوليات

ومحيط العمل   الأسرية( هؤلاء بكثرة في الحياة  تقصيرمنهم.تجد ) جمال الشيل

   معرضين أنفسهم للضغوط والأمراض

   

 

    

 إدارة الضغوط



                                            عداد المدربة: باسمة مقلدإفن إدارة الضغوط / 23
 

قت: عمل واحد في وقت واحدتنظيم الو ضرورة●  

يعطيك شعورا  الأعمالفانجاز  أهدافكتعطي نفسك وقتا كافيا لانجاز  أنيجب 

من  بأكثرلان الانشغال  بالرضا والسعادة لذلك يجب فعل شيء واحد في وقت واحد

عمل يجعلك غير قادر على انجاز عملك كما يصيبك بالقلق والتوتر لذا يجب تنظيم 

 أو أصدقائكمقابلة  أوقسط من الراحة  لأخذالوقت بحيث توفر لنفسك وقت فراغ 

 أو يد النشاط والحيويةتجدبعض التمارين الرياضية ل إجراء أو متأخرعمل  إنهاء

سواء في  ،كما يجب كسر الروتين أسبوعية إجازةما يجب اخذ قراءة بعض الكتب ك

المنزل لان الروتين يجعلك تشعر بالملل بينما التغيير يجدد حماسك أوالعمل   

والعمل الاجتماعية ضغوط في الحياة النظام يسببعدم *  

 

 

 

 

 

 

 

مهارة إدارة 

 الضغوط
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على الذات واتهامها بالقصور والعجز التخفيف من إلقاء اللوم بشكل مستمر●  

(الحوار الايجابي مع الذات بدلا من الحوار السلبي )   

   حدد طبيعة كل علاقة : فرق بين القرابة والصداقة والجيرة  والزمالة والمعرفة●

         لتزاماتاب من الاسع سيفتح عليك بنصيحة :لا تتوسع في علاقاتك لأن التو*

          

 

نمي ثقتك بنفسك وارفع سقف طموحك  واعلم ان هذه الضغوطات تزيدك قوة ●

 وصلابة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إدارةمهارة 

 الضغوط
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تجنب الثرثرة والشكاوي:●   

التعبير عن الشكاوي ومصادر الإزعاج  بين الحين والأخر يسبب مشاعر سلبية  إن

 والإرهاق للتفكير

       لا تستطيع فيها تنفيذ ما يطلب منكفي المواقف التي  -لا–تعلم كيف تقول ●

  الاسترخاء البسيط عندما تشعر بالانضغاط●   يمنحك شعور بالراحة والهدوء

على الشعور الوسائل التي تساعد من أبسط وأقوى   :تنفس بعمق بمكان هادئ●

يقلل من الضغط النفسي والعصبيإفراز هرمون الأندروفين الذي  وتحفزبالراحة   

 

● النوم الصحي خذ كفايتك من النوم ليرتاح جسمك وعقلك وتستطيع أن تفكر 
من المجهود البدني الذي  فالنوم يوفر الراحة التامة التي يحتاجها الجسم بشكل جيد

كما يوفر للعقل الراحة والهدوء وبالتالي يجب اخذ قسط كافي من عمله  أثناء يبذله

اليوم التالي فحرمان الجسم من النوم  النوم حتى يستطيع الجسم مواصلة العمل في

  يقلل من قدرته على العمل ويجعله غير قادر على مواجهة الضغط النفسي

 ●  مارس الرياضة  بشكل منتظم : المشي والسباحة تزيل الضغوط ،إن 

مفيدة للجسم فقد  أنهابشكل يومي تعمل على تنشيط العقل كما  ممارسة الرياضة 

ممارسة الرياضة تحسن الحالة المزاجية  وتقلل من  أن الأبحاثالعديد من  أثبتت

بالاكتئاب والقلق وتخفف من الضغوط النفسية التي يعاني منها  الإصابةنسبة 

الرياضة تنشط الدورة الدموية وتجعلك شعلة من الحيوية  أن إلى بالإضافةالشخص 

الرياضة يؤدي الى ممارسة  آنكما  الأعمالوالنشاط وقادر على انجاز الكثير من 

في نفسك  تحسين صورة الجسم وتجعلك تبدو بشكل رائع وجميل يزيد من ثقتك  
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      غذاء صحيا متوازنا  تناول●

  من حولك الإيجابييننفسك ببعض  أحط●

لأنها  مواقع التواصل الإجتماعيوالجوال والحاسوب  قلل من إستعمال ●

 تزيد الضغط النفسي

يجب على الشخص التكييف مع الظروف المحيطة به لمرونة والتسامح ا●

يكون مرن يتقبل النقد  أنالغير متوقعة  فعلى الشخص  الأموروالتغلب على 

كما يجب  الأملخيبة أو  بالإحباطدون ان تشعر من الاخرين بصدر رحب 

التعامل مع المواقف الطارئة التي يتعرض لها في العمل بعقلانية وهدوء 

  تفاقم المشكلات إلىادلة تؤدي لان العناد والمج

 

 

 ●التعلم  من التجارب الماضية    

الفشل لايعني نهاية المطاف ولكن الشخص القوي يتخذ من الفشل بداية 

جديدة  لذلك يجب على الشخص التعلم من تجارب الماضي الفاشلة  ويدرك 

بات التي تقف  في طريقه كما انه قادر على تخطي الصعاب والعق جيدا

يدرك جيدا ان التجارب الفاشلة ستجعله يمتلك خبرة كبيرة في  أن عليه

وبطريقة مختلفة  لافضالحياة  وتجعله يفكر في المستقبل بشكل   
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       من كان مع ربه لن يخذل )تسلح بسلاح الإيمان(:التمسك بالروحانيات ●

الَّذِيَ  آَ طوُاْ  تلال ة )قال الله سبيانه والدعاء وتلاوة القرآن   والاستغفارالصلاة 

ِ تطَْمَئِ ُّ الْبلُوُبُ  ِ ألَاَ بِذِكِْ  اللََّّ (َ تطَْمَئِ ُّ قلُوُبهُُ  بِذِكِْ  اللََّّ  

 

 

يمة:الصبر والعز●  

لو أمعنا النظر في حياتنا  ،سلاحان قويان للتغلب على أصعب الأزمات والشدائد   

  خريف دائمكبشر لوجدناها تتغير وتتبدل تماما كفصول السنة فلا ربيع دائم ولا

 

 

    

 

 

 

 

 إدارة الضغوط
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 التعامل السلبي مع الضغوط:

وعدم الرغبة بمحادثة من حولك العزلة والإنطوائية  

  لطموح الإنسان للعقل والمثبط التفكير السلبي المدمر

  الهروب من مواجهة المشكلة )النوم، ترك العمل، ....

لله بما قسموعدم الرضا والتضجر   السخط  

 الشعور بالخوف  والقلق المستمر

والعصبية  الانفعال  

 

 

:*مناقشه  

في التعامل مع الضغوط غيرالمذكورة هنا؟ اخرى سلبيه اذكري أساليب  
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 قياس الضغط النفسي

:1ستبيانإ  

ال  وا الطفاية التي يواجهها الطالب الجا لي في الاطة التي ي يةاللطوا ة   

ة  ل تؤث  ال  وا عل  تيصيلل الللمي ؟اة لالاؤال   

 نل  

 لا 

 بلض ال ي  

 الاؤال الثانية  ل تاتطيلي  التلا ل  ع ال  وا ب كلٍ جيد ؟

 نل  

 لا 

 بلض ال ي  

الثالثة  ل تلطي  نفال  قتاً لل احة   التخلص    ال  وا ؟ الاؤال  

 نل  

 لا 

 بلض ال ي  

الاؤال ال ابعة  ل لديل البدر  عل  ت تيب يو ل   التكيف  ع ال  وا   التيك  

 بها؟

 نل  

 لا 

 بلض ال ي  

 الاؤال الخا سة  ل تيافظي  عل  الصلا  في  قتها   تبوي  صلتل ب بل ؟

 نل  
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 لا 

 بلض ال ي  

 الاؤال الاادسة  ل لديل ب نا س ريا ي يو ي ؟

 نل  

 لا 

 بلض ال ي  

 الاؤال الاابعة  ل تلطي  نفال  قتاً لل احة حي  الإحااس الإجهاد ؟

 نل  

 لا 

 بلض ال ي  

 الاؤال الثا  ة  ل تأةذي   قت كافي للطوم ؟

 نل  

 لا 

 بلض ال ي  

 الاؤال التاسعة  ل يابب الطظام الجا لي بطلب الي ور  بك اً   كلة ؟

 نل  

 لا 

 بلض ال ي  

 الاؤال اللاش ة  ل لديل أصدقا  تثبي  فيه    تجدي  فيه   تطفس ؟

 نل  

 لا 

 بلض ال ي 
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  قيمي نفسك عند اختيارك

نقطة 1بعض الشيء= ، نقاط 2لا= ، نقاط 3نعم=  

نقطة ممتاز في إدارة الضغوط 30 إلى 25   مجموع نقاطك كانإذا   

نقطة جيدة في إدارة الضغوط 25إلى  20 كان مجموع نقاطك إذا   

في إدارة الضغوط ضعيف نقطة  20إلى   15  كان مجموع نقاطك إذا   
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:2إستبيان  

اليو يه اةعمالاللطوا ة اث  ال  ط الطفاي عل    

  

استطيع الايط   عل   زاجي عطد  واجهة   ط؟ة اة لالاؤال   

 أ افق 

ب ده أ افق   

  يايد 

أ افقلا    

ب ده أ افقلا    

شخص  لز ل عطد  واجهة ال  واات؟ أصب الاؤال الثانية   

 أ افق 

ب ده أ افق   

  يايد 

أ افقلا    

ب ده أ افقلا    

 الاؤال الثالثة لا استطيع  وازنة  هماتي   اجباتي المطلوب  طي البيام بها؟

 أ افق 

ب ده أ افق   

  يايد 

أ افقلا    

ب ده أ افقلا    

ن ااا  حماسا  دافليه لانجاز  هماتي؟ أكث  أكو الاؤال ال ابعة عطد ال  ط   

 أ افق 

ب ده أ افق   

  يايد 

أ افقلا    
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ب ده أ افقلا    

 الاؤال الخا سة استمتع في  واجهة ال  واات لاني احب التيدي؟

 أ افق 

ب ده أ افق   

  يايد 

أ افقلا    

ب ده أ افقلا    

  حدي؟ال  ط  أتيملكي لا  الجماعية اةعمال أف لالاؤال الاادسة 

 أ افق 

ب ده أ افق   

  يايد 

أ افقلا    

ب ده أ افقلا    
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الصور في الأعلى صور غير متحركه ويقال انها تستخدم لقياس مستوى الضغوطات التي 

اتتعرض له  
 كيفية عمل الأختبار بمستوى الضغط النفسي لديك

اذا شاهدتوها تتحرك فمعناه انك تشعر ببعض الضغوطات وسرعة حركتها تدل على مستوى 
تهذه الضغوطا  

السرعه كلما كان الضغط الذي تعانيه اكبريعني كلما زادت     
يه وبحركه بطيئهبصورة تتحرك بإنسيالواذا شاهدتم ا  

 فمعناه انك تعاني قليلا من الضغوطات في هذه اللحظه
 يعني كل يوم قس نتيجة ضغوطاتك

أنك في حالة جيدة فهذا يعني  اذا كانت لا تتحرك  
ط علينا لكي ننتج بشكل افضلوفي بعض الاحيان يكون من الجيد وجود بعض الضغ . 

وعاطفية لايحمد عقباها  ولكن الكثير من الضغوطات قد يؤدي الى متاعب جسديه  
بسبب عدم الاهتمام اغلب الاطفال والكبار في السن يشاهدوها صور ثابته  

ومطمئنه هادئةأسأل الله لكم ولنا راحه نفسيه  .... 
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 جدول تكرار الضغوط

متابعة التكرار الشهري للضغوط لديك مع الجدول الموجود هنا، والذي يدور حول عدد  يمكنك
المرات التي تشعر فيها بهذه الطريقة في الشهر. اجمع النتيجة بعد الانتهاء من إكماله؛ حيث 

درجة إلى أن مستوى الضغوط لديك منخفض، ورغم هذا  20 – 0تشير النتيجة التي تبلغ من 
مبكرًا للغاية على أن تقوم بتنمية مهارات جيدة في إدارة الضغوط؛ وتشير فإن الوقت ليس 

إلى أنك تواجه ضغوطًا متوسطة، ويجب أن تبدأ في تطبيق إدارة  40 – 20النتيجة الكلية 
إلى أنك تشعر بقدر هائل من  60 – 40الضغوط لتجنب المشكلات الجسدية؛ وتشير النتيجة 

طوات عملية من أجل التعامل معها، بما في ذلك الذهاب الضغوط، ويجب أن تقوم باتخاذ خ
 إلى رؤية معالج

 

 

 

 

. 

 3 2 1 ف ص علا ة ال  وا

ال لور بالتوت ، أ  اللصبية، أ  البلق، أ  

 الانزعاج

    
 ال لور باليز ، أ  الاكتئاب، أ  اليأس

    
ال لور بانخفاض الطاقة، أ  الإر اا، أ  

 إنجاز اة ورالتلب، أ  عدم البدر  عل  

    
عدم البدر  عل  التوقف ع  التفكي  لمد  

كافية في الليل، أ  في الإجازات 

اةسبوعية،    أجل ال لور بالاست ةا  

  الط اا في اليوم التالي

    
 عدم البدر  عل  الجلوس ساكطاً
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 3 2 1 ف ص علا ة ال  وا

 ال لور بفبدا  التيك  في الم اع 

    
 ان  ال البال بم كلة شخصية ةطي  

    
التواجد في  واقف ك يهة،  ال لور 

 باللجز ع  البيام بأي شي  حيالها

    
ال لور بالتلب في الصباح  ع ااقة 

  طخف ة لإكمال اليوم

    
 واجهة   كلات في الت كيز أ  تذك  

 اةشيا 

    
إ كانية البيام بالمزيد    أجل الاعتطا  

 بطفال  اليفاظ عل  صيتل

    
 في أحداث الييا  انخفاض التيك 

    
 عدم البدر  عل  إنجاز الآثار المتوقلة

    
ال لور بالإحباا بابب الانتهاكات الايئة 

  عدم قيام الآة ي  بلمل جيد

    
  ع  لايي  عالية لل اية للأن طة 

 ال خصية

    
 الييا  ةا ية،  ليس لها  لط 

    
عطد ا ييدث شي  صلب، تفك  في كل 

 الط ا التي يمك  أ  تاو  بها اة ور

    
 تصطدم بم كلات لا يمك  حلها

    
عدم البدر  عل  إعطا  اةشخاص 

 الب يبي   طل

    

عدم ال لور بالب ب أ  الببول    اللائلة 

  اةصدقا 
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ةالخلاص  

                            

من صنع الإنسان ومن عمل يده،  هذه الضغوط وه إلى أنأن نهاية دورتنا    في      

َ ليَْسَ بظَِلاَّمٍ لهِلْعَبِيدِ ( ، لأن جله ( 182) سورة آل عمران )ذَلِكَ بمَِا قَدَّمَتْ أيَْدِيكُمْ وَأنََّ اللّه

هذه الضغوط عبارة عن أخطاء سابقة تراكمت وتعاظمت على صاحبها ولم يتعامل 

نهجية سليمة، إلى أن بلغت حدهها، فجاءت شديدة على النفس وقاصمة للآمال معها بم

والرغبات، ويستطيع الإنسان أن يتفادى الضغوط النفسية ويتجنب الآثار السلبية 

الملازمة لها، حين يتهيأ منذ البداية لمواجهة مثل هذه التحديات، وذلك من خلال 

بناء والبنات في البيوت والمساجد التربية الإيمانية الصحيحة للأجيال من الأ

 .والمدارس وجميع المؤسسات التربوية والمراكز التعليمية

لأن العبد حين يتعلهق بالله تعالى، ويشعر بعظمته وقدرته على الأشياء من جهة، كما 

يشعر بمدى لطفه ورحمته بعباده من جهة أخرى، فإنه لا يخشى الصعاب 

بثبات ونجاحوالتحديات، بل يتخطاها ويواجهها  . 

** ** ** 
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 تقييم البرنامج التدريبي
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