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الفصل التاسع
الاكتئاب .. والضغوط النفسيَّة

يُشــير مفهــوم الضغــط ــــــ في أبســط معانيــه ــــــ إلــي أي تغيُّــر 
داخلــي، أو خارجــي، مــن شــأنه أن يــؤدي إلــي اســتجابة انفعاليَّــة حــادة 
ومســتمرة0بعبارة أخــري، تمثِّــل الأحــداث الخارجيَّــة بمَّــا فيهــا ظــروف 
العمــل، أو التلــوث البيئــي، أو الســفر، والصِّراعــات الأُســريَّة ضغوطــاً، 
العضويــة  التغيُّــرات  أو  الداخليــة  الأحــداث  مثــل  ذلــك  في  مثلهــا 

كالإصابــة بالمــرض، أو الأرق، أو التغيُّــرات الهرمونيــة الدوريــة.

الطــبّ  أمــراض  مــن  كبــري  أنَّ هنــاك طائفــة  المعــروف،  ومــن 
النفســي، يُعتقــد أنَّهــا نتــاج مباشــر للاضطــراب الانفعالــي والضغــوط: 
كالقلــق، والاكتئــاب، والوســاوس القهريــة. فالصلــة بــن الاضطــراب 
الانفعالــي، والاضطــراب النفســي ليســت شــيئاً جديــداً، لكــن الجديــد 
ــوط، وأســاليب  ــة الضغ ــي تجــري عــن صل ــة الت هــو الدراســات المكثف
الحيــاة الخاصَّــة، ) والعوامــل الســلوكيَّة في مجملهــا (، بالأمــراض 

العضويــة البدنيــة.

وبفضــل هــذا الاهتمــام أمكــن تقــديم أدلــة علميــة وافيــة ســاعدت 
ــك أن  ــن خــال ذل ــن م ــاج. فأمك ــبُل التشــخيص والع ــل سُ ــي صق عل
ــا  ــة، كمَّ نُحــدِّد بالضبــط كيــف تؤثِّــر هــذه الضغــوط في حياتنــا الصحِّيَّ
ــراض  ــف الأم ــارق في مختل ــا الف ــر عــن تأثيره ــرف الكثي ــن أن نع أمك
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التــي تتأثَّــر بهــا. وهنــاك علــي الأقــل كثيــر مــن الحقائــق المتجمعــة 
ــات  ــة والاضطراب عــن دور هــذه الضغــوط في تطــور الأمــراض البدني

ــة. ــات النفســيَّة والعقليَّ ــة، فضــاً عــن الاضطراب العضوي

من أين تجئ الضغوط ؟

11 والاكتئــاب، . القلــق،  والنفســيَّة،مثل:  الانفعاليَّــة  الضغــوط 
المرضيــة. والمخــاوف 

22 الضغــوط الأُســريَّة بمَّــا فيهــا الصِّراعــات الأُســرية، كثــرة .
وجــود  الأطفــال،  تربيــة  الطــاق،  الانفصــال،  المجــادلات، 

الأســرة.. مُعاقــن في  أو  مرضــي 

33 ــل مــع الآخريــن، كثــرة اللقــاءات . ضغــوط اجتماعيــة، كالتفاعُّ
ــزاور أو الحفــات.. ــة،  الإســراف في الت ــا، العزل أو قلته

44 ضغــوط العمــل، بمـّـا فيهــا العمل المكثــف،أو القليل،الصِّراعات .
خاصَّــة مــع الرؤســاء والمشــرفين، أو الــذي يُطلــب منــه القيــام 

بمســؤوليات كبيــرة، ولكنــه لا يكافــأ بنفــس الجهــد المبــذول..

55 ضغــوط الانتقــال والتغييــر كالســفر، الهجــرة، تغييــر المســكن .
أو الإقامــة، الانتقــال إلــي عمــل جديــد..

66 الضغــوط الكيميائيــة كإســاءة اســتخدام العقاقير،الكحــول، .
الكافيــن، النيكوتــن.
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77 الضغــوط العضويــة، كالإصابــة بالمــرض، صعوبــات النَّــوم، .
الإســراف في إجهــاد الجســم عــن طريــق الألعــاب الرياضيــة، 

ــي . ــال النظــام الغذائ ــة الســيئة، واخت ــادات الصحِّيَّ الع

الضغوط النفسيَّة..مصادرها، وكيفية الاستجابة لها:

يعــود الفضــل إلــي » هانــز ســيليا « Hans Selye في وضــع كثيــر 
ــرة مبكــرة  ــذ فت ــة لهــذا الموضــوع، فقــد لاحــظ من مــن الأســس العلمي
أنَّ المرضــي يشــتركون ) بالرغــم مــن تعــدُّد مصــادر المــرض والشــكوى 
لديهــم( في خصائــص عامَّــة متماثلــة، وأعــراض مرضيــة متشــابهة، 
بالمــرض  التــي تصــف وترتبــط  النوعيــة  إلــي الأعــراض  بالإضافــة 
ــون مــن ضعــف الشــهية،  ــع المرضــي يُعان ــم.  فجمي ــكُلّ منه الخــاصّ ب
والوهــن العضلــي، وفقــدان الاهتمــام بالبيئــة. ومــن ثــمَّ، افتــرض أنَّ 
الأمــراض المختلفــة تشــترك في إحــداث مجموعــة مــن الأعــراض، 
النوعيــة  الأعــراض  إلــي  بالإضافــة  العــام،  الضغــط  عليهــا  أطلــق 

الخاصَّــة بــكُلِّ مــرض.

ولكــي يتحقَّــق مــن ذلــك، عــرَّض» ســيليا « الفئــران في معملــه 
بكنــدا إلــي أنــواع مختلفــة مــن المجهــدات كالبــرودة الشــديدة، أو الحقن 
بمــواد سّــامة. ومــا اســتجابت بــه الفئــران في مثــل هــذه المواقــف، 
يُلِّخــص في واقــع الأمــر اســتجابتنا جميعــاً نحــن البشــر عندمــا نواجــه 
خطــراً مُعيَّنــاً، أو ضغطــاً نفســيًّا مســتمراً. فقــد ردت جميــع الفئــران، 
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بغــض النظــر عــن مصــادر الضغــط الواقــع عليهــا، بــأنْ حشــدت جميــع 
ــت  ــدَّد، وتضخمَّ وظائفهــا الجســميَّة بطريقــةٍ انعكاســيةٍ. فنشــطت الغُ
»الغُــدَّة الكظريــة « Adrenal gland ) توجــد في جســم الإنســان وهمــا 
غدتــان كُلّ واحــدة موضوعــة فــوق إحــدى الكليتــان بشــكلٍ خــاص(، 
وتزايــد إطــاق » الأدرينالــن « Adrenaline  منهــا. ونتيجــة لهــذا 
النشــاط غيــر العــادي في إفــرازات » الأدرينالــن « ، تتحــوَّل الأنســجة 
إلــي جلوكــوز يمــدّ الجســم بطاقــة لتجعلــه في حالــة تأهب دائــم لمواجهة 

ــة. الخطــر. وهــو شــيء يحــدث لدينــا جميعــاً في المواقــف الانفعاليَّ

< عندما تفشل الطاقة علي التكيُّف:

أطلــق » ســيليا « علــي مــا يُظهــره الجســم مــن مقــدرة علــي التكيُّف 
 ،Adaptation Energy » المبدئــي والتوافــق للضغــوط: » طاقــة التكيُّــف
وقــد أثبــت أن اســتمرار التعــرُّض للضغــوط يــؤدي تدريجيًّــا إلــي فقدان 
هــذه الطاقــة، وانهيارهــا، ومــن ثــمَّ تضعــف ــــــــ في الحــالات البشــرية 
ـــــــــ قــدرة الجســم علــي المقاومــة فتحــدث الأمــراض والوفيــات المبكــرة، 
وذلــك بعــد أن يمــرّ الإنســان بعــددٍ مــن التغيُّــرات التــي يمكــن لــه 
التعــرُّف عليهــا. كمَّــا يمكــن للإنســان العــادي أن يتعرَّف علــي العلامات 
الدالــة علــي الضغــط، وبالتالــي يمكنــه التعامُّــل معــه ومعالجتــه قبــل أن 

تســتفحل آثــاره الجســميَّة والنفســيَّة ) انظــر الإطــار التالــي (:
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إنذارات تزايد الضغط والإجهاد

• اضطرابات النَّوم.	

• اضطرابات الهضم.	

• اضطرابات التنفس.	

• خفقان القلب.	

• التوجُّس والقلق علي أشياء لا تستدعي ذلك.	

• الاكتئاب.	

• التوتُّر العضلي والشدّ.	

• الغضب لأتفه الأسباب.	

• التفسير الخاطئ لتصرُّفات الآخرين ونواياهم.	

• الإجهاد السريع.	

• تلاحق الأمراض والتعرُّض للحوادث.	

الجســم،  مــن  الضعيفــة  الأعضــاء  أوَّلاً  للضغــوط  وتســتجيب 
ــا  فهــي التــي تكــون مســتهدفة بشــكلٍ أســرع مــن غيرهــا للمــرض، ممَّ
ــر التأثيــر النوعــي للضغــوط علــي حــدوث أمــراض دون أمــراض  يُفسِّ
أخــري. ففــي حالــة فشــل الجهــاز المناعــي، تحــدث الأورام الســرطانية. 
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وتحــدث الســكتة القلبيــة عندمــا تفشــل الــدورة الدمويــة، والشــرايين 
ــا يفشــل  ــدة، عندم ــادة. وتحــدث أمــراض المع ــا المُعت عــن أداء وظائفه
ــدَّم  ــة ال ــة كمي ــادة، بســبب قل الجهــاز الهضمــي عــن أداء وظائفــه المُعت

ــر الــذي تُثيــره هــذه الضغــوط... وهكــذا. ــه نتيجــة للتوتُّ التــي تصل

ر الاكتئاب: < الضغوط النوعية المرتبطة بتطوُّ

نشــطت محــاولات مُتعــدِّدة لتحديــد أنــواع بعينهــا مــن الضغــوط 
وأحــداث الحيــاة، يتواكــب ظهورهــا بتطــور أنــواع مســتقلة مــن الأمــراض 
الجســميَّة، والمشــكلات النفســيَّة، فعلــي مســتوي الاضطرابــات البدنيَّــة 
ــا يُســميّ بالضغــط  ــدم الشــرياني أو م ــط ال ــاع ضغ ــاً، أنَّ ارتف ــن، مث تبيَّ
المرتفــع ) وهــو مــرض طبــي مزمــن لــه مســبِّبات عضويــة متنوعــة (، يرتبــط 
ــرة  ــرد فت ــا الف ــرَّض له ــي يتع ــوط الت ــة، أي الضغ ــوط المزمن ــد الضغ بتزاي
طويلــة مــن الزمــن ولا يســتطيع تغييرهــا، مثــل: ضغــط العمــل وتوتُّــر 
العلاقــة بالرؤســاء، ومــا يُصاحــب ذلــك مــن قمــع لمشــاعر الغضــب. ونظــراً 
لأنَّ ارتفــاع ضغــط الــدم يُعتبــر مــن العوامــل المهمــة في الإصابــة بأمــراض 
القلــب، فقــد تبيَّــن أيضــاً أنَّ الإصابــات بأمــراض القلــب ذات ارتبــاط 
وثيــق بضغــوط العمــل، والضغــوط الاجتماعيَّــة المُجهــدة، خاصَّــة إذا اقتــرن 

ــي. وجودهــا بالإفــراط في التدخــن، والعامــل الوراث

ــرات المفاجئــة  ــا التعــرُّض للضغــوط الحــادة الناتجــة عــن التغيُّ أمَّ
وغيــر السَّــارة  )كالفصــل مــن العمــل، أو الطــاق، أو الاعتــداء(، فمــن 
للإصابــة  التعــرُّض  يُرجــح  المناعــة ممَّــا  جهــاز  تضعــف  أن  شــأنها 
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علــي  التجــارب  كشــفت  ولهــذا  الســرطانية.   الأورام  بأمــراض 
الحيوانــات المُصابــة بالســرطان أن تعريضهــا لتغيُّــرات عضويــة وبيئيــة 
مفاجئــة وســلبيَّة )مثــل إحــداث تغيُّــرات هرمونيــة شــديدة (، يــؤدي إلــي 

تكاثــر الأورام الســرطانية لديهــا.

ــارة الشــديدة ) التــي تــؤدي إلــي  ــا الضغــوط الناتجــة عــن الإث أمَّ
الغضــب، والفــزع، والخــوف (، فقــد تبيَّــن أنَّهــا ترتبــط بأمــراض الربــو. 
ــه مــن الممكــن  ومــن الطريــف، أن بعــض البحــوث التجريبيــة، بيَّنــت أنَّ
الربــو عنــد الأطفــال بتعريضهــم  إثــارة أعــراض مماثلــة لأعــراض 
لمواقــف انفعاليــة كالنقــد، أو مشــاهدة أفــام مثيــرة. أمَّــا الضغــوط 
التــي تــؤدي إلــي إثــارة الغيــظ، والانشــغال الشــديد علــي المســتقبل، 
تُزيــد مــن  العصــارات الأكســيدية  والقلــق الحــاد فمــن شــأنها أن 
ــة  ــر ارتباطــاً بالإصاب ــا أكث ــا يجعله ــة، فــوق حاجــة الجســم، ممَّ المعدي

بأمــراض قرحــة المعــدة... وهكــذا.

أمَّــا اضطرابــات الاكتئــاب واليــأس، فقــد كشــفت المقارنــة بــن 
المكتئبــن وغيرهــم، عــن أنــواع خاصَّــة مــن الضغــوط توجــد مُصاحبــة 
أو ســابقة لظهــور الاضطــراب. ويمكننــا إجمــال محصلــة التجــارب 
في نتيجــة رئيســة مؤداهــا، أنَّــه لمَّــا كان الاكتئــاب مــن الاضطرابــات 
ــي أن  ــن البديه ــد كان م ــداد، فق ــي يُســبِّبها الحــزن والحِ الرئيســة الت

ــي: ــد وجــود تزايــد في نســبة، مــا يل نجــد مــا يؤكِّ
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• الأحــداث والضغــوط المرتبطــة بالانفصــال، والخســارة ) ماديــة، 	
اجتماعيــة، إنســانية(  هــي المســؤولة أساســاً عن تفجُّــر الاكتئاب. 
وهــذا مــا أثبتتــه النتائــج بالفعــل. إذ تبيَّــن أنْ مــن أكثــر أنــواع 
الضغــوط، ارتباطــاً بالاكتئــاب تلــك التــي ترتبــط بحــدوث خســائر 
أو فقــدان. ومــن ثــمَّ يكــون شــيوع الاكتئــاب لــدي المطلقــن أو 
المطلقــات، والأرامــل مــن الذكــور والنســاء، وأثــر الكــوارث الماديــة، 
بســبب  الأصلــي  الموطــن  غيــر  جديــد  موطــن  إلــي  والهجــرة 

الدراســة أو العمــل أو أي ســبب آخــر.

• المــرض 	 يخلقهــا  التــي  للضغــوط  نتيجــة  الاكتئــاب  يــزداد 
الجســمي، فقــد تبيَّــن أنْ المرضــي حتــي بالأمــراض الخفيفــة 
كالأنفلونــزا يتعرَّضــون للإصابــة بالاكتئــاب، أكثــر مــن غيرهم. 
صحيــح أن هــذه النتيجــة لا تنطبــق علــي كُلِّ الأشــخاص، 
بالاكتئــاب،  العضويــن  المرضــي  كُلّ  يســتجيب  لا  حيــث 
وصحيــح أن هــذا لا ينطبــق علــي كُلِّ الأمــراض، حيــث تــؤدي 
بعــض الأمراض،مثــل: الأمــراض المرتبطــة باضطــراب الغــدد 
للإصابــة  غيرهــا  مــن  أكثــر  إلــخ  والإيــدز..  والهرمونــات، 
بالاكتئــاب، إلَّ أن هــذه الفــروق تنطبــق علــي كُلِّ العلاقــات 

التــي تربــط الاكتئــاب بالضغــوط.
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ة إلي اليأس والاكتئاب ؟ < متي تدفع الضغوط النفسيَّ

في حقيقــة الأمــر فــإن الكثيــر مــن حــالات الاكتئــاب لا تنشــأ 
بالضــرورة كنتيجــةٍ آليــةٍ لوجــود أحــداث أو كــوارث اجتماعيــة نتيجــة 
للانفصــال أو الخســارة. فضــاً عــن هــذا، لا تــؤدي الخســائر، ومتاعب 
الحيــاة إلــي الاكتئــاب بصــورةٍ آليــةٍ لــدي كُلِّ النَّــاس. وهنــاك علي ســبيل 
ــاس في  المثــال مــا يُشــير إلــي وجــود حــالات مــن الاكتئــاب، تُصيــب النَّ
ــنْ يتكلــم عــن  حالــة وجــود أحــداث مناقضــة للخســارة. ولهــذا نجــد مَ
ــاب النجــاح « Success Depression، أي  وجــود مــا يُســميّ بـــــ  »اكتئ
هنــاك أنواعــاً مــن الاكتئــاب يمكــن أن تحــدث حتــي عندمــا تنعــم علينــا 
ــة. فليــس مــن النــادر أن يُصيبنــا هــذا  ــرات ومزايــا ايجابيَّ الحيــاة بتغيُّ
الإحســاس في مواقــف سَّــارة، مثــل: الحصــول علــي ترقيــة، أو تحقيــق 
نجــاح بعــد بــذل الجهــد، أو حتــي مــن خــال انهماكنــا في أحــداث سَّــارة 

لنــا أو لأحــد الأعــزاء في الأســرة.

معنــي هــذا أنَّ عمليــة ترجمــة الضغــوط النفســيَّة وأحــداث الحيــاة 
ــاج إلــي وجــود شــروط أخــري  إلــي اضطــراب انفعالــي واكتئــاب، تحت

معهــا، منهــا علــي ســبيل المثــال التالــي:

بالتوتُّــر  ارتباطــاً  وأكثرهــا  الضغــوط،  أســوأ  أنَّ  تبيَّــن  	 >
والاضطــراب النفســي، هــي تلــك التــي تحــدث للفــرد المنعــزل، 
ــي المســاندة الوجدانيَّة،والدعــم الاجتماعــي  ــذي يفتقــد إل وال
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الجماعــة،  مــع  فالحيــاة  والمــؤازرة.   ،Social Support 

والانتمــاء لمجموعــةٍ مــن الأصدقــاء، أو لشــبكةٍ مــن العلاقــات 
الاجتماعيَّــة والأُســريَّة المنظمــة، تُعتبــر مــن المصــادر الرئيســة 
التــي تجعــل للحيــاة معنــي، ومــن ثــمَّ توجهنــا إلــي الصحَّــة، 
والرِّضــا، وتجعلنــا في الوقــت نفســه قادريــن علــي مقاومــة 
الضغــوط النفســيَّة ومقاومتهــا. ولهــذا فالزوجــة التــي يتــوفي 
ــل  زوجهــا، غالبــاً مــا تكــون أكثــر قــدرة علــي المقاومــة والتحمُّ
وعــدم الانهيــار، إذا كان حولهــا أولادهــا وأقاربهــا يمدونهــا 

والعــزاء. بالرعايــة 

ــا  ــاؤلاً عندم ــر تف ــي الشــفاء وأكث ــدرة عل ــر ق ــون أكث ــض يك والمري
ــنْ حولــه مــن الأهــل والأصدقــاء يمدونــه بالدعــم والتشــجيع.   يجــد مَ
ومــن المعــروف أنَّ جــزءاً كبيــراً مــن عوامــل نجــاح العــاج النفســي، 
يكمــن في وجــود مُعالــج دافــئ يمــدّ مريضــه بالتشــجيع، والمشــاركة 
ــر  ــا تتضاف ــه عندم ــم والتوجي ــة Empathy، ويســانده بالتفهُّ الوجداني

مــن حولــه الصعــاب، وتتراكــم عليــه الصِّراعــات.

• عــدم 	 أو  الحيــاة،  والاكتئــاب لأحــداث  باليــأس  الاســتجابة 
ــرد  ــه الف ــا يتســلَّح ب ــي مــدي م ــك يتوقــف عل الاســتجابة بذل
مــن مهــارات اجتماعيــة. ومــن ثــمَّ، فتأثيــر الضغــوط النفســيَّة 
علــي الأفــراد ذوي الاهتمامــات المهنيــة والاجتماعيَّــة الضيقــة 
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يكــون أكثــر عمقــاً، وأســوأ أثــراً. إذ يجــد الفــرد نفســه في مثــل 
هــذه الحالــة، عاجــزاً عــن الدخــول في نشــاطات أو علاقــات 
اجتماعيــة  اهتمامــات  ذا  الفــرد  كان  لــو  ممَّــا  اجتماعيَّــة 

ــه. ــه، وعلاقات ــي التطــوُّر بمهارات ــر قــدرة عل متســعة، وأكث

• يتوقــف تأثيــر الخبــرات والضغــوط اليوميــة علــي مــدي تقديــر الفــرد 	
لهــا، وعلــي مــدي إدراكــه لخطورتهــا الرمزيــة لــه. ومــن ثــمَّ فــإن نفــس 
الحــدث الواحــد لا يُثيــر الاضطــراب عنــد فرديــن مختلفــن، أو حتــي 
عنــد الفــرد الواحــد في الظــروف المختلفــة.  ويذكــر لنــا الدكتــور 
» عبــد الســتار إبراهيــم « حالــة كاتــب ســيطرت عليــه حالــة مــن 
ــن، فلقــد كان  ــزم في مفاصــل اليدي ــه بالروماتي ــر إصابت ــاب إث الاكتئ
هــذا الحــادث - الــذي لا يُســبِّب بالضــرورة اضطرابــاً انفعاليًّــا لــدي 
الكثيريــن - ذا مغــذي مختلــف بالنســبة لهــذا الكاتــب الــذي يعتمــد 
علــي يديــه في الكتابــة والتأليــف، ومــن ثــمَّ التعبيــر عــن النفــس. 
فالبنســبة لهــذا الكاتــب كان هــذا النــوع مــن الضغــط - الــذي لا 
ــع المرضــي - وزن أخطــر.  ــدي جمي ــاب ل ــط بالضــرورة بالاكتئ يرتب
فهــذا الحــدث عنــد هــذا الكاتــب، كان يعنــي الحرمــان مــن مصــادر 

الإشــباع النفســي والاجتماعــي التــي تُحقِّقهــا لــه الكتابــة.

• قــد يُثيــر حــدث مــا، يبــدو في ظاهــره حدثــاً إيجابيًّــا وسَّــاراً 	
ــا،  ــد شــخصٍ م ــة عن ــي مشــاعر متضارب ــة في العمــل، إل كالترقي
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إذا كان هــذا الشــخص يــري أن الترقيــة قــد وضعتــه في موقــف 
»تهديــد« وعرضــه للنقــد والمراقبــة والمحاســبة، بعكــس الأمــان 

والسَّــلبيَّة اللَّذيــن كانــت تحققهمــا لــه وظيفتــه السَّــابقة.

• هنــاك مــا يؤكِّــد أنَّ الخبــرة السَّــابقة تلعــب دوراً مهمــاً في 	
ــلبية،  ــة أو سَّ ــا ترجمــة ايجابيَّ ــي تُصيبن ترجمــة الأحــداث الت
أو  الزوجيــة  العلاقــات  في  والفشــل  للرفــض،  فالاســتجابة 
العاطفيــة، يتوقــف إلــي حــدٍ كبيــر علــي مقــدار الخبــرات 
لمثــل  الشــخص  تعــرُّض  زاد  وكُلَّمــا  السَّــابقة.  الشــخصيَّة 
ــل مــع  هــذا النــوع مــن الخبــرات، كان أكثــر قــدرة علــي التعامُّ

مثيلاتهــا في الحاضــر أو المســتقبل بصــورةٍ أفضــل.

 ولعــلّ هــذا مــن الأســباب التــي تُفسِّــر مــا يتميَّــز بــه الكبــار 
والبالغــون مــن قــدرةٍ علــي التعايــش ومعالجــة ضغــوط الانفصــال، 
ــة، وكأن تجاربهــم  وتجــارب الرفــض والفشــل في العلاقــات الاجتماعيَّ
السَّــابقة قــد منحتهــم » حصانــة « ومقــدرة أكبــر علــي التعامُّــل مــع 
ــا  الضغــوط، ومعالجتهــا بصــورةٍ أكثــر كفــاءة. وذلــك علــي العكــس ممَّ
نجــده مــن الاضطرابــات والنوبــات الحــادة مــن الاكتئــاب واليــأس 
الــذي يُصيــب المراهقــن، والشَّــباب الصَّغيــر عنــد مواجهــة الفشــل في 

تجاربهــم العاطفيَّــة أو الاجتماعيَّــة، أو غيرهــا.

>>>


