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الفصل السابع عشر
معالجة الضغوط النفسيَّة

مُعالجــة الضغــوط لا تعنــي التخلُّــص منها، أو تجنُّبها،واســتبعادها 
ــاة أمــرٌ طبيعــيٌ، ووجودهــا لا  ــا، فوجــود الضغــوط في الحي مــن حياتن
يعنــي أنَّنــا مرضــي، بقــدر مــا يعنــي أنَّنــا نعيــش ونتفاعــل مــع الحيــاة 
وخــال ذلــك وبســببه تحــدث أمــور متوقعــة وأمــور أخري غيــر متوقعة، 
ومــن ثــمَّ فــإن عــاج الضغــوط لا يتــم بالتخلُّــص منهــا  وإنمــا يتــم 

ــلبيَّة. بالتعايــش معهــا، ومُعالجــة نتائجهــا السَّ

ــم بعــض الطــرق التــي  ومُعالجــة الضغــوط تعنــي ببســاطةٍ أنْ نتعلَّ
ــوط،  ــع هــذه الضغ ــي م ــل اليوم ــي التعامُّ ــن شــأنها أن تُســاعدنا عل م

ــلبيَّة بقــدر الإمــكان. والتقليــل مــن آثارهــا السَّ

ــي يمكــن أن  ــورة الخطــوط العريضــة، والنقــاط الرئيســة الت ولبل
تشــمل عليهــا الأســاليب الملائمــة لمعايشــة الضغــوط، والتغلُّــب علــي 
آثارهــا السَّــلبيَّة، فإنَّنــا نُلخــص في النقــاط التاليــة كثيــراً مــن نتائــج 
ــة النفســيَّة  ــي أجراهــا علمــاء الصحَّ ــة، والتجــارب الت البحــوث العلمي
للإعانــة علــي ضبــط الضغــوط والتحكُّــم فيهــا أو في نتائجهــا علــي 

ــي: ــال، كالتال نحــوٍ فعَّ
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لًا: معالجة الضغوط النفسيَّة لضمان عدم تراكمها: أوَّ

الفــرد  يواجههــا  أن  التــي يمكــن  الضغــوط  مــن تســجيل  لابــدّ 
ــي عــبءٍ  ــوط البســيطة تتحــوَّل إل ــى الضغ ــأول، فحت ــا أوَّلاً ف وعلاجه
ضــار بالصحَّــة إذا مــا تراكمــت، وعلــي ذلــك يمكــن الاســتعانة بمقيــاس 
الضغــوط التَّالــي للتعــرُّف علــي مختلــف أنــواع الضغــوط التــي يمكــن 

أن يواجههــا الفــرد في الوقــت الراهــن:

11 وفاة الزوجة أو وفاة الزوج..

22 الطلاق..

33 انفصال عن الزوج أو الزوجة..

44 حبس أو حجز في سجن أو ما أشبه..

55 وفاة أحد أفراد الأسرة المقربين..

66 التعرُّض لإصابةٍ خطيرةٍ،أ و مرض خطير..

77 أعباء الزواج..

88 الفصل عن العمل..

99 التقاعُّد عن العمل..

1010 التغيُّــر الملحــوظ في صحَّــة أو ســلوك أحــد أفــراد الأســرة 
)إلــي الأســوأ (.
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1111 الحمل.

1212 المشكلات الجنسيَّة.

1313 تعديل مهم في العمل ) الإفلاس مثلاً (.

1414 وفاة صديق عزيز.

1515 التغيُّــر المفاجــئ في الوضــع المالــي ) إلــي الأحســن أو إلــي 
.) الأســوأ 

1616 أقــل   ( الزوجيــة  المشــاجرات  معــدل  في  الملحــوظ  التغيُّــر 
أو أكثــر مــن الــاَّزم في أمــور خاصَّــة بتربيــة الأطفــال، أو 

.) الشــخصي  الســلوك 

1717 الحصــول علــي قــروض كبيــرة لشــراء منــزل أو ســيارة ) أكثــر 
مــن خمســن ألــف جنيــه (.

1818 التغيُّر الأساسي في ظروف العمل أو المهنة.

1919 رحيــل الابــن أو الابنــة عــن الأســرة بســبب الدراســة أو الــزواج 
أو أي ســبب آخــر.

2020 مشاحنات مع أهل الزوج أو الزوجة.

2121 تحقيق إنجاز شخصي مهم.

2222 توقف الزوجة عن العمل أو بدؤها لعملٍ جديد.
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2323 بدء الدراسة أو الانتهاء منها.

2424 ــر في ظــروف الســكن ) ترميــم ــــــ بنــاء مســكن جديــد ــــــ  تغيُّ
ــخ(. ــزل.. إل ــة المن تدهــور حال

2525 مشكلات مع رئيس العمل.

2626 تغيُّر في محل الإقامة.

2727 تغيُّر جذري في ساعات العمل.

2828 الانتقال لمدرسةٍ أو كليةٍ جديدة.

2929 تغيُّر مهم في معدل الأنشطة الترفيهية.

3030 تغيُّر مهم في معدل الأنشطة الدينية.

3131 تغيُّر مهم في معدل الأنشطة الاجتماعيَّة.

3232 تغيُّر شديد في عادات النَّوم والاستيقاظ.

3333 تغيُّر مهم في معدل اللقاءات الأُسرية.

3434 تغيُّر مهم في عادات الغذاء والمأكل.

3535 ــة ــــــ  ــة ــــــ مخالف ــة بســيطة ) أخطــاء مروري ــات قانوني خلاف
مشــاحنة.. وغيرهــا (.
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ف من الضغوط وليس التخلُّص منها: ثانيًااً: التخفُّ

علــي الفــرد أن يجعــل أهدافــه معقولــة، فليــس من الواقع في شــيءٍ 
أن نتخلَّــص مــن كُلِّ الضغــوط والأعبــاء تمامــاً، ولهــذا.. اجعــل هدفــك 
ــد أن مُجــرَّد  ــن المؤكَّ ــوط، فم ــن هــذه الضغ ــف م ــي التخفي ينصــب عل
تقليــل بســيط منهــا ســيؤدي إلــي نتائــج وفــروق ضخمــة في قدرتنــا علي 
التكيُّــف معهــا ومعالجتهــا، والجديــر بالذكــر أن هنــاك ضغــوط يمكــن 
التوقــف عنهــا، مثــل: التدخــن، أو تنــاول الأطعمــة الدســمة، أو تعاطــي 

المخــدرات والخمــور.

ة وتلبية مطالب الآخرين: ثالثًا: التوازن بين تحقيق الاحتياجات الخاصَّ

ــة معقــولاً، فمــن المتعــذر  اجعــل هدفــك مــن العلاقــات الاجتماعيَّ
أن تُلبــي وأن تجعــل هدفــك هــو إرضــاء كُلّ مـَـنْ تعــرف ومـَـنْ لا تعــرف.. 
مــن الجميــل أن تُســاعد الآخريــن، وأن تمنــح بعضــاً مــن وقتــك وجهدك 
لــك أيضــاً احتياجــات خاصَّــة للصحَّــة  تنــس أن  للنَّــاس، ولكــن لا 

والراحــة ووقــت الفــراغ والترفيــه.

رابعًا: متي يمكن أن تقول » لا « واضحة وصريحة ؟

تعلَّــم الرفــض للطلبــات غيــر المعقولــة بــأن تقــول » لا « صريحــة، 
ــق  ــدة وخل ــة والمعان ــول » لا « مــن أجــل المخالف ــي أن تق ــن هــذا لا يعن ولك
الأجــواء العدائيــة، وإنمــا يعنــي أن تكــون قــادراً علــي أن تعــرف احتياجاتك، 
والوقــت المُتــاح لــك، وأوليــات العمــل بالنســبة لــك، وأن تعتــرف وأن تُعلــن 

عــدم قدرتــك علــي تلبيــة مــا يُلقــي عليــك مــن متطلبــات.
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راعات : خامسًا: المعُالجة المنطقية للصِّ

عندمــا تثــور بينــك وبــن الآخريــن صراعــات أو خلافــات في الرأي 
لا تجعــل هدفــك أن تكســب كُلّ شــيء، ولــو كان علــي حســاب الآخريــن، 
فأفتــح دائمــاً مجــال للتفــاوض، وتبــادُّل وجهــات النظــر والوصــول 
للحلــول التوفيقيــة.. وحتــي إذا تعــذر أن تكســب في موقــف، أو أن 
تحولــه لمصلحتــك، بســبب ظــروف غيــر مواتيــة، فليــس معنــي ذلــك 
ــي  ــا ليســت هــي الت ــاً أو ســاخطاً. إن الخســارة وحده ــي ناقم أن تبق
تمثــل الخطــر الأكبــر علــي الصحَّــة، ولكــن إدراكنــا لهــذه الخســارة، 

ــة لهــا. ــر المنطقي وتفســيراتنا غي

سادسًااً: توزيع الأعباء :

قــم بتوزيــع الأعبــاء المُلقــاة علــي عاتقــك بــدلاً مــن أن تضــع نفســك 
ــك  ــزل والعمــل، إنَّ ــرة في المن ــرة وصغي في موقــف المســؤول عــن كُلّ كبي
بذلــك تحقــق عــدة مكاســب: تمنــح نفســك وقتــاً أطــول، وفرصــة أفضل 
للاهتمــام بأولويــات أخــري تشــعر بأنَّهــا أهــم، كمــا أنَّــك تمنــح الآخريــن 
فرصــة أكثــر لتحمُّــل المســؤولية، ومــن ثــمَّ يكــون بإمكانــك تحويلهــم 
ــة وفعَّالــةٍ لســير العمــل وأمــور الأســرة، ومــن تخفيــف  إلــي قــوَّةٍ ايجابيَّ
الأعبــاء المُلقــاة عليــك.. إن عــاج جــزء كبيــر مــن المُعانــاة مــن الاكتئــاب 

يتمثَّــل في توزيــع المســؤوليات بــن الجميــع.
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سابعًا: الإقلال من الشعور العدواني : 

تبيَّــن أن الإقــال مــن المشــاعر العدوانيــة، ومحاولــة اســتخدام 
ــة مــع  طــرق أفضــل لحــل المشــكلات والصِّراعــات والخلافــات اليومي
ــلبيَّة التــي  ــب علــي النتائــج السَّ ــال في التغلُّ الآخريــن يقومــان بــدور فعَّ
يمكــن أن ترتبــط بالضغــوط. وأصبــح مــن المعــروف أنَّــه كُلَّمــا اســتطاع 
الشــخص ضبــط عدوانــه وعدائــه للآخريــن، قلَّــت تصرُّفاتــه الانفعاليَّة 

التــي تــؤزم الأمــور أكثــر، وتُقلِّــل مــن عــداء الآخريــن لــه.

وعلــي هــذا.. فالشــخص يحتــاج أن يُــدِّرب نفســه علــي عــدم الانزعــاج 
لــكُلّ كبيــرة وصغيــرة، وأن يُــدرِّب نفســه علــي اكتســاب بعــض المهــارات 
الاجتماعيَّــة التــي تمكنــه مــن تحويــل مواقــف التشــاحن والصُّــراع إلــي 
ــذَّات،  ــد ال ــارات تأكي ــد أن مه ــن المؤكَّ ــادُّل، وم ــن المكســب والتب مواقــف م
والتــدرُّب علــي الاســترخاء، وتعديــل الحــوارات الداخليــة، وتعديــل طرقنــا 
في تفســير نوايــا الآخريــن ومقاصدهــم، والبحــث عــن دعــم الأصدقــاء 
والمعــارف، جميعهــا تلعــب دوراً مهمــاً في الاتجــاه الصحَّــي ممَّــا يُســاعد 

ــة. ــي بطــرق ايجابيَّ ــم الانفعال ــي التحكُّ الشــخص عل

ثامنًا: ممارسة الاسترخاء :

مــن المرغــوب فيــه أن نمــارس الاســترخاء يوميــاً عــدداً مــن المــرَّات 
ــا، وهنــاك  ــاً في حياتن إلــي أن تتحــوَّل بالتدريــج أســلوباً مســتقراً وثابت

طريقــة مختصــرة نوجزهــا في التالــي:
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يديــك  اعقــد  بهــدوء.  ولكــن  بســرعةٍ  عميقــاً  نفســاً  خــذ   >
واضغطهمــا بقــوَّةٍ معــاً. إذا كنــت جالســاً، ضــم ســاقيك معــاً بإحــكامٍ 
إلــي أن تشــعر بقليــل مــن الألــم. شــد بطنــك بقــوَّةٍ إلــي الداخــل. 
ضــم فكيــك بشــدةٍ. حافــظ علــي هــذا الوضــع المشــدود في أعضــاء 
الجســم لفتــرةٍ تتــراوح مــن )5( إلــي )7( ثــوان.. والآن عـُـد إلــي وضعــك 
ــة  ــود لحال ــطءٍ. لاحــظ جســمك وهــو يع ــي، تنفــس للخــارج بب الطبيع
ــردِّد  ــر والشــد يتبــددان تدريجيــاً، وأنــت تُ الاســترخاء. لاحــظ أن التوتُّ

بينــك وبــن نفســك أنَّــك مســترخٍ وهــادئ.

ــق الاســترخاء المطلــوب، أعــد هــذا التمريــن إلــي أن  إذا لــم يتحقَّ
يتحقــق الاســترخاء المطلــوب، لكــن لا تُبالــغ في عمليــة الشــدّ العضلــي، 
إذ تكفــي درجــة معقولــة منــه تمكنــك مــن الإحســاس بــه، ومــن ثــمَّ 

ــر. ــة التوتُّ الإحســاس بالاســترخاء اللاحــق لعملي

ة : يَّ تاسعًا: اللياقة الصحِّ

مــن الأشــياء التــي بيَّــن البحــث العلمــي أهميتهــا في التخفُّــف مــن 
ــل:  ــة، مث ــة الخفيف ــن الرياضي ــام بالتماري ــاب الاهتم ــوط والاكتئ الضغ
المشــي والســباحة. ويوصــي علمــاء النفــس الرياضــي بــأن الوصــول إلــي 
متطلبــات اللياقــة الصحِّيَّــة والبدنيــة يحتــاج مــن )15( إلــي )60( دقيقة 
مــن التماريــن الرياضيــة ثــاث مــرَّات أســبوعيًّا. ولكــي نصــل بالتدريــب 
إلــي الفائــدة المرجــوة منــه يفضــل أن تكــون الممارســة متصلــة، بمعنــي 



- 257 -

أن يتــراوح وقــت التمريــن الواحــد مــن )15( إلــي )30( دقيقــة متصلــة 
وليســت متقطعــة.

وإذا لــم يســمح الوقــت، أو إذا لــم يكــن المــكان يســمح لممارســة 
في  المطلــوب  الوقــت  إدمــاج  الممكــن  فمــن  الرياضيــة  النشــاطات 
نشــاطاتك اليوميــة المُعتــادة، مثــل: عــود نفســك الســير عنــد الانتقــال 
ــة  ــي آخــر، تحــرَّك أو مــارس بعــض النشــاطات الرياضي مــن مــكان إل
ــلَّم بــدلاً  أثنــاء أدائــك بعــض الأعمــال الروتينيــة في المنــزل، اصعــد السُ
ــاج  ــي تحت ــة الت ــي، ســاهم في النشــاطات المنزلي ــد الكهربائ مــن المصع

ــخ. ــة.. إل ــي الحرك إل

والبحــوث المعاصــرة بيَّنــت أن التنفــس الجيــد أمــر قــد يغفــل 
الصحــي،  الأداء  بارتفــاع  يرتبــط  فيــه  النجــاح  وأن  الكثيــر،  عنــه 
ــليمة  والتخفيــض مــن مســتويات الاكتئــاب والقلــق، ومــن القواعــد السَّ
لتحقيــق التنفــس الجيــد أن نركــز علــي التنفــس مــن البطــن وليــس مــن 
الصــدر: ضــع كتابــاً علــي بطنــك. خــذ نفســاً عميقــاً. ولكــي تتأكَّــد مــن 
أن طريقتــك في التنفــس جيــدة ذلــك إذا لاحظــت أن بطنــك يرتفــع 

ــر. ــا يخــرج الزفي ــد الشــهيق، وينخفــض عندم ــاب عن بالكت

 ولتحقيــق المزيــد مــن التنفــس الجيــد حــاول أن يســتغرق الزفيــر 
علــي  يُســاعد  خــاصّ  بشــكلٍ  فالزفيــر  الشــهيق،  مــن  أطــول  فتــرة 
التخلُّــص مــن الســموم الموجــودة بالجســم. ويتطلَّــب التدريــب علــي 
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التنفــس الجيــد تدريــب الرئتــن، ويكــون ذلــك بــأًن تأخــذ نفســاً عميقــاً 
ــا، وأن تحتفــظ بــه لفتــرةٍ في الرئتــن،  وكبيــراً عــدداً مــن المــرَّات يوميًّ
كذلــك حــاول أن تبقــي عضــات الفكــن دائمــاً في وضــع مســترخٍ؛ 
لأنَّ ذلــك يُســاعد علــي الحصــول علــي كميــة كبيــرة مــن الأكســجين 

وتوصيلهمــا إلــي المناطــق المنخفضــة مــن الرئتــن.

كمــا تتطلَّــب اللياقــة الصحِّيَّــة الاهتمــام بالنظــام الغذائــي، كالبُعــد 
عــن النهــم أو الإســراف في تنــاول الأطعمــة الدســمة التي تُفقد الجســم 
حيويتــه وتزيــد كميــة الأعبــاء والضغــوط والجهــد، لكــن الغــذاء المتــوازن 

لا يعنــي الحرمــان مــن الطعــام إلــي حــدِّ التجويــع.
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