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 الضغوط وتأثيرها في الصحة النفسية والجسمية
 دكتىراه في علم النفس العام /م. د. حًدر فاضل حسن

 جامعة بغداد / مركز البحىث التربىية والنفسًة
 1/12/0202تاريخ النشر :    02/4/0202 قبول النشر:  1/4/0202استلام البحث:

 ممخص البحث بالمغة العربية :

الضغوط جزء من الحياة يواجييا الفرد بشكل حتمي. الضغوط تحدث عندما تؤثر الاحداث الضاغطة ذات 

المنشأ الذاتي أو البيئي أو الاجتماعي، في قدرة الفرد عمى الصمود وتيدد بانييار انظمتو النفسية والجسمية. 

ط صعوبات ومعوقات قد تتجاوز قدرات الفرد عمى احتماليا والتعامل معيا مما يسبب لو الاجياد تشكل الضغو 

واحداث تأثيرات سمبية في صحتو النفسية والجسمية. لذا فقد ىدف البحث الحالي الى التعرف عمى التأثيرات 

لتي تناولت ىذا الموضوع. وقد السمبية لمضغوط النفسية في الصحة النفسية والجسمية لمفرد من خلال الادبيات ا

كان من بين نتائج البحث ان من التأثيرات السمبية لمضغوط في الصحة النفسية ىي تدىور مفيوم الذات لدى 

الافراد وشعورىم بالاحباط وسوء التوافق وظيور اعراض الاضطرابات النفسية المختمفة لدييم. بينما تتمثل 

لجسمية لدى الافراد في اضعاف عمل جياز المناعة والاصابة التأثيرات السمبية لمضغوط في الصحة ا

بالالتيابات المختمفة، فضلًا عن الاصابة بضغط الدم العالي وامراض القمب والشرايين والاصابة بمرض السكري 

وامراض الجياز اليضمي والامراض الجمدية. وقد اوصى الباحث بتثقيف المجتمع حول الضغوط وتأثيرىا في 

 اد، واعداد برامج توعوية من قبل المختصين حول ىذا الموضوع.  صحة الافر 

 

 الكممات المفتاحية: الضغوط، الصحة النفسية، الصحة الجسمية. 
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Abstract 
Stress is an inevitable part of life. Stress occurs when stressful events of self, 
environmental, or social origin affect the individual's resilience and threaten to 
collapse his psychological and physical systems. The stress represents difficulties 
and obstacles that may exceed the individual's ability to bear them and deal with 
them, which causes him stress and causes negative effects on his psychological 
and physical health. Therefore, the current research aimed to identify the negative 
effects of psychological stress on the psychological and physical health of the 
individual through the literature that dealt with this topic. It was among the results of 
the research that one of the negative effects of stresses on mental health is the 
deterioration of the concept of the self in individuals and their feeling of frustration 
and poor compatibility and the emergence of symptoms of various mental disorders 
they have. While the negative effects of stress on the physical health of individuals 
are weakening the work of the immune system and infection with various infections, 
in addition to high blood pressure, cardiovascular disease, diabetes, digestive 
diseases and skin diseases. The researcher recommended to educate the 
community about stress and its impact on the health of individuals, and to prepare 
awareness programs by professionals on this topic. 
Keywords: stress, mental health, and physical health. 
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 الفصل الاول 
  -مشكمة البحث : 

يتعرض الفرد في مجتمعنا الى انواع متعددة من الضغوط منيا ما ىو يومي ومنيا ما ىو طويل الامد. 
واستمرار ىذه الضغوط وتواترىا قد يعمل عمى تراكم التأثيرات السمبية ليذه الضغوط  في صحة الفرد النفسية 

ف عمى تأثيرات الضغوط في الجسمية. ومن ىنا تأتي مشكمة البحث الحالي في كونو محاولة نظرية لمتعر 
 الجوانب المختمفة لصحة الفرد، وصولًا لتقميل ضرر ىذه التأثيرات ودرء خطرىا عمى الافراد. 

 -أهمية البحث : 
يواجو الفرد الضغوط في حياتو بشكل حتمي، وىذا يحدث بصرف النظر عن طبيعة حياتو ونمطيا واسموبيا. 

غير والتبدل، وبالتالي فأن ىذا التغير ينشأ متطمبات ضاغطة باتجاه الحياة وظروفياىي في حالة مستمرة من الت
التكيف ليذه الظروف المتبدلة. وىكذا فأن الفرد في حركة متفاعمة مستمرة من الضغوط والتكيف ليذه الضغوط. 

 لتي تثيرىا. وىذه المثيرات الضاغطة يمكن ان تكون ايجابية أو سمبية، وذلك بالاعتماد عمى الاستجابة الانفعالية ا
 ( 24، 1002) حسني، 

( فان الضغوط ىي جزء من الحياة بالنسبة لممجتمع والفرد، 1026( في )قريطع، 1002وبحسب )خميفات، 
حيث ان التحديات التي يفرضيا عصرنا الحالي تزيد من متطمباتو. كما ان ىذه الضغوط توجد في كافة 

مما يدفع ىؤلاء الافراد الى التكيف مع ىذه الضغوط ومحاولة المجتمعات ويؤثر عمى كل افراد تمك المجتمعات، 
مواجيتيا. ويمتد تأثير الضغوط الى الجوانب المختمفة المتعمقة بالفرد بما في ذلك علاقتو الاجتماعية والاسرية، 

( ان الضغوط النفسية اذا كانت ظاىرة حياتية 1008فضلًا عن الجوانب الشخصية لديو. ويرى )عبد الحميد، 
لابد من الفرد تجربتيا، فانو يكون امام خَيار التكيف ليا. وتغمبو عمى ىذه الضغوط أو خَيار عدم تحمميا ويكون 

 في ىذه الحالة معرضاً للاعتلال أو الاحباط، أو الانييار. 
 ( 364، 1026) قريطع، 

نموذج أت الضغوط ىو تتعدد وجيات النظر التي عممت عمى تعريف وتفسير الضغوط. ومن النماذج التي تناول
نموذج عمى المكونات المعرفية المشتركة في تفسير الاحداث الضاغطة الأ)لازروس و فولكمان(. إذ يركز ىذا 

يرى ىذا النموذج ان الضغوط تحدث في حالة زيادة متطمبات البيئة عن قدرات  إذالتي يعرض ليا الفرد، 
لاحداث الضاغطة يتم تفسيرىا بالاستناد الى عمميتين المواجية لدى الفرد. كما يرى في ىذا النموذج ان ا

رئيسيتين: التقييم الاولي والتقييم الثانوي. إذ يشير التقييم الاولي الى ادراك الموقف من قبل الفرد وتقديره لو. اما 
ئل التقييم الثانوي فيو عممية تقدير الفرد لما يمتمكو من موارد لمعالجة الحدث الضاغط، وما لديو من بدا

 ة تقييم ثالثة، ىي اعادة التقييموخيارات. )لازروس( اضاف الى العمميتين اعلاه عممي
والتي تتضمن اعادة الفرد لتقييم كيفية ادراكو لمموقف الضاغط وكيفية مواجيتو ليذا الموقف. إذ يقوم الفرد 

 بتطوير اسموب مواجيتو لمموقف مع وفق ادراكو ليذا الاسموب ومدى فعاليتو. 
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 ( 26 – 25، 1024عة، ) شا
عند الاستجابة لمحدث النفسي او الجسدي الضاغط، تُظير الكائنات العضوية زيادة فورية في الاثارة 
الجسدية عندما يتأىب الجسم للاستجابة لمتيديد. ورد الفعل المنذر ىذا يحدث بسبب التفعيل المفاجىء لمجياز 

نظام الغدد الصماء. ومرحمة الانذار ىذه لا يمكن ان تستمر العصبي الودي واطلاق ىورمونات الضغط بواسطة 
الى اجل غير مسمى، بعد ذلك فان نزعة الجسم الطبيعية لمحفاظ عمى حالة داخمية مستقرة من التوازن، تفعل 
الجياز العصبي نظيرالودي والذي يعمل بدوره عمى خفظ الاثارة. لكن الجسم يبقى في حالة الانذار وينتقل الى 

حمة الثانية من الاستجابة وىي المقاومة. وفي ىذه المرحمة يتم تعبئة موارد الجسم بالتدفق المستمر للادرنالين المر 
وىرمونات الضغط الاخرى التي يفرزىا نظام الغدد الصماء، وخاصة الغدد الادرنالية. ويمكن لمرحمة المقاومة ان 

 تكون موارد الجسم قد استنزفت، ويكون عمل نظام المناعة معطلاً  لمدةطويمة نسبياً، ولكن ىذه ا مدةتستمر ل
. فاذا كان الحدث (Passer, 2001)و   (Chiapelli, 2000)جزئياً بواسطة ىرمونات الضغط طبقاً لـ 

طويمة جداً، فان الجسم قد يصل لمرحمة الانياك، وفييا يكون الجسم معرضاً  مدةالضاغط شديداً واستمر ل
 ,Hancock & Desmond)بعض الحالات المتطرفة يكون عرضة للانييار والموت كما يرى  للامراض، وفي

 ان النظام الجسمي ىو النظام الذي يتأثر اولًا. (Seley). ويعتقد (2000
( Passer, 2001, 436 )  

لف رد حدث الضغط عندما تؤثر الضواغط ذات المنشاء الذاتي أو الضواغط البيئية والاجتماعية، في قدرة اي
عمى الصمود وتيدد بانييار انظمتو النفسية والجسدية. ان ادراك الفرد بوجود التيديد يترافق يتغيرات فسيولوجية 
كالتعرق المتزايد وتسارع النبض، وزيادة في التنفس وتناقص كمية الدم في المعدة. تعمل ىذه التبدلات الحاصمة 

لى العضلات بقدر اكبر لاعداد الجسم لميجوم أو الانسحاب بفعل الغدد الادرنالية، عمى توجيو الاوكسجين ا
الفيزيقي. وقد تسبب الاثارة المستمرة من ىذا النوع بعض التغيرات البايولوجية في الجسم مثل القرحة المعدية. 
كما ان اختلاف التنشئة والطبقة الاجتماعية، والبيئة والثقافة تؤدي الى الاختلاف في ردود الفعل لمضغط 

فسي. ان ضغط الدم العالي ىو مرض يرافق الضغط النفسي وليس ناتجاً من مصدر بايولوجي. إذ ان ضغط الن
الدم العالي ينتشر بين زنوج مدن امريكا الشمالية في الوقت الذي يندر فيو المرض بين السكان في امريكا 

عمى عدوان مكبوت وتوتر  ان الزنوج في امريكا الشمالية يحيون في ظروف تنطوي إذالجنوبية والوسطى، 
مرتفع. كما ان واحداً من الامراض التي تسبب الموت عند متوسطي العمر من الرجال في الغرب ىو مرض 
القمب، ويعتقد، بانو ناتج جزئياً من المنافسة وضبط النفس والصراعات التي تفرضيا الثقافة في المجتمع الغربي 

 سواء في البيت أو في العمل. 
( بعنوان : 1023()في سعود، 1002ياق جاءت دراسة )محمد عبد الرحمن الشقيرات، وفي ىذا الس

الضغوط النفسية وتأثيرىا عمى الصحة النفسية والصحة الجسمية وعلاقتيا ببعض العوامل الديمغرافية عند 
ة في اعضاء ىيئة التدريس في جامعة مؤتو. والتي كان من بين أىدافيا التعرف عمى تأثير الضغوط النفسي
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الصحة النفسية والصحة الجسمية بين اعضاء الييئة التدريسية في جامعة مؤتو في الاردن. وقد اشارت نتائج 
الدراسة الى وجود علاقة ارتباطية موجبة بين الضغوط النفسية والاعراض الجسمية والنفسية المرتبطة بيا. 

تي اجريت في الولايات المتحدة. والتي ( ال1023)في سعود، (Reynolds, Linda K. et al, 2004)ودراسة 
( من الذكور 2020استيدفت التعرف عمى العلاقة بين الضغوط وبين الاعراض الجسمية. اجريت الدراسة عمى )

والاناث في مرحمة المراىقة. اظيرت نتائج الدراسة علاقة ذات دلالة احصائية بين الضغوط النفسية وبين 
نة ومن الجنسين. وكانت الاعراض الاكثر شيوعاً لدى الافراد ىي الصداع والآم الشكاوي الجسمية لدى افراد العي

 المعدة. وىذه الاعراض الجسدية يرتفع معدليا بارتفاع مستوى الضغوط النفسية.
 ( 132 – 131، 1023) سعود، 

عمى ( دراسة تيدف الى التعرف 1002اجرى الاطباء )عاىد حسني، طو النعمة، وعزام صالح()في حسني، 
( مريض 200اثر احداث الحياة الضاغطة في الاصابة بمرض قرحة المعدة والاثني عشر تكونت العينة من )

بقرحة المعدة والاثني عشر. اظيرت النتائج ان احداث الحياة الضاغطة متغير مؤكد لو علاقة بالاصابة بمرض 
نتائج الدراسات لعدة باحثين، فضلًا  ( الى ان1002قرحة المعدة والاثني عشر. وبيذا الصدد يشير )حسنين، 

عن الملاحظات السريرية للاطباء النفسيين، تشير الى ان الضغوط النفسية تشكل سبباً رئيساً لامراض عضوية 
كثيرة مثل المفاصل والجياز اليضمي والدوران، الى جانب التعرض لمختمف الاضطرابات النفسية. وفي ىذا 

ت الضغوط من خلال التغيرات التي تحدث في وظائف الجسم أو من خلال السياق فان دراسات كثيرة تناول
 (2856الاضطرابات السموكية أو الامراض الجسميةالتي تحدث لمفرد. قام )ىولمز و راي، 

( ببناء مقياس )اعادة التأقمم الاجتماعي( الذي يقيس الاحداث الحياتية الضاغطة، 1002)في حسني، 
مثل وفاة عزيز والزواج والطلاق. واعطيت قيمة لكل حادث ضاغط وحسب شدة  اً ويتضمن ثلاثة واربعين حادث

الضاغط. يتم القياس من خلال تأشير المفحوص لمحدث الذي تعرض لو في السنة الاخيرة. اظيرت نتائج 
( نقطة لمسنة الاخيرة سوف يتعرض للاصابة باضطراب نفسي أو مرض 200الدراسة ان الفرد الذي يجمع )

 عضوي. 
 ( 20، 1002) حسني، 

عمى ما تقدم فان البحث الحالي يحاول تسميط الضوء عمى التأثير السمبي الكبير لمضغوط النفسية  وبناءً 
عمى صحة الفرد النفسية والجسمية. وما يترتب عمى ذلك من صعوبات في حياة الفرد وحياة من يحيطون بو، 

 ة وبناءة. وفي عممية توافقوِ مع مجتمعو بطريقة ايجابية ومنتج
 ( 223 – 222، 2877) ىانت،  
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 هدف البحث : 
 التعرف عمى التأثيرات السمبية لمضغوط النفسية في الصحة النفسية والجسمية لمفرد. 

 تحديد المصطمحات :
 -اولًا : الضغوط النفسية : 

 : (Lazarus & Susan Folkman, 1984)تعريف  .1
علاقة محددة بين الشخص والبيئة تم تقييميا من قبل الشخص بوصفيا شاقة أو انيا تتخطى موارده أو 

 .(Well – being)مواردىا وتشكل خطراً عمى رفاىيتو أو رفاىيتيا 
(Brannon & J, F, 2000, 119)   

 ( :0214في )العامرية،  (Lazarus, 2006)تعريف  .1
الفسيولوجي والنفسي والاجتماعي لمفرد، والضغوط النفسية ىي نتاج تقييم قوة خارجية تؤثر عمى النظام 

 المواقف الميددة والتي يتميز بيا الفرد عن الاخر.
( 20، 1023) العامرية،   

 -ثانياً : الصحة النفسية : 
 ( :0221تعريف منظمة الصحة العالمية في )حسني،  .1

العقمي أو النفسي فقط، وانما ىي فوق ذلك حالة من الصحة النفسية ليست مجرد خمو الفرد من المرض 
 الاكتمال الجسمي والنفسي والاجتماعي لدى الفرد.

 ( 3، 1002) حسني، 
 ( :0212، في )ابو حسونة، 0222تعريف منظمة الصحة العالمية  .0

ي السميم، ىي توافق الافراد مع انفسيم، ومع العالم الخارجي بحد كبير من النجاح والرضا والسموك الاجتماع
 والقدرة عمى مواجية مطالب الحياة وقبوليا. 

 ( 211، 1026) ابو حسونة، 
 -ثالثاً : الصحة الجسمية: 

 : (Oleribe,2018)في  (Oxford online dictionary, 2016)تعريف  .1
 حالة من الخمو من المرض أو الاصابة. 

(Oleribe,2018) 
 :(Oleribe,2018)في  (Merriam. Webster online dictionary, 2016)تعريف  .0

 حالة تكون بخير أو خالية من المرض.  
(Oleribe,2018) 
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 الفصل الثاني :
 -الاطار النظري والدراسات السابقة :

( الى ان الضغوط النفسية ىي مجموعة من المصادر 1025( في )بمقاسم وحاج، 1001يشير )شقير، 
الضاغطة وتكون داخمية أو خارجية يتعرض ليا الفرد وتتسبب في ضعف استجابة الفرد ليذه الضغوط، وما ينتج 

 كما يرى عنيا من اضطرابات انفعالية تحدث تأثيرىا في الجوانب المختمفة من شخصية الفرد. 
( ان تمك الضغوط ىي استجابة الفرد لما قد يواجيو من الاحداث 1025( في )بمقاسم وحاج، 1023)القصبي، 

في حياتو مما يشكل صعوبات ومعوقات تيدد قدراتو عمى احتماليا والتعامل معيا، مما يؤدي بو الى الاجياد 
 واحداث تأثيرات سمبية في صحتو النفسية والجسمية. 

 ( 226، 1025و حاج،  ) بمقاسم
 اولًا : تأثير الضغوط في الصحة النفسية :

تبدو في اوضح صورىا واشدىا لدى الناس الذين   (well – being)تأثيرات الضغوط في الرفاىية النفسية
 يتعرضون لاحداث حياتية كارثية.

(Anthony Rubonis & Leonard Bickman, 1991)  في(Passer & Ronald, 2001)  
( دراسة تناولت حوادث كارثية مثل الفيضانات والحرائق والزلازل. ووجدوا انو بعد انقضاء 41بمسح نتائج ) قاما

9(، مثل القمق والكآبة. وقام كل 26الكارثة الطبيعية كانت ىناك زيادة في معدل الاضطرابات النفسية بنسبة )
 (Passer& Ronald,2001)(Holahan&Moos,1990:Monroe&Peterman,1988) من

بالتعرف عمى العلاقة بين احداث الحياة المقررة ذاتياً وقياسات الرفاىية النفسية. اشارت النتائج باستمرار انو كمما 
 زادت احداث الحياة السمبية فان الناس يسجمون قياسات تتضمن اعراض الاظطرابات النفسية بشكل اكبر.

( Passer & Ronald, 2001, 437 ) 
( التي ىدفت الى التعرف عمى علاقة الضغوط النفسية 1023وفي ىذا السياق جاءت دراسة )حسنين، 

 بالاحباط لدى عينة من الافراد ولكلا الجنسين. اجريت الدراسة في المممكة العربية السعودية في 
وجود علاقة ( فرداً من كلا الجنسين. اشارت نتائجيا الى 522الطائف( شممت الدراسة ) –جدة  –)مكة 

( في 1021( ويرى )ابو غالي، 222، 1023ارتباطية دالة احصائياً بين الضغوط النفسية والاحباط، )حسنين، 
(. ان الافراد الذين يتعرضون لمضغوط النفسية عمى نحو منتظم يظير لدييم تدىور في 1026)ابو حسونو، 

ربما يؤدي الى حدوث تشوىات في ادراك ىؤلاء مفيوم الذات، كما يظير لدييم اضطراب في وظائفيم المعرفية، 
 الافراد لعالميم الخارجي، فضلًا عن ازدياد امكانية اصابتيم بالاضطرابات النفسية.

 ( 226، 1026) ابو حسونو، 
عندما يواجو الفرد ضغوطاً تتمثل بمواقف تختل فييا مقدرتو عمى السيطرة عمى بيئتو الخارجية أو الداخمية. 
فان القمق ىو الشعور الذي يكون غالباً عمى الفرد. وىذا القمق اذا ما زاد عن حدوده التي يمكن ان يتحممو الفرد 



(       مجلة البحوث التربوية والنفسية76(         المجلد )76العدد)   2020
 

 

077 

 

عما اذا كان الفرد قد ادركو مباشرة بوصفو قمقاً، أو ضمنيا، فانو يتحول الى مصدر لممعاناة لديو بصرف النظر 
ان ىذا الفرد ينظر لمقمق ويدركو بطريقة غير مباشرة تُعين الشخص عمى تحمل القمق أو تخفيفو لكن يمكن 

(. ولذلك فان الاستجابات الانفعالية الشائعة للاحداث الضاغطة تتضمن القمق، 238، 2872احتمالو، )كمال، 
التي يسيطر عمييا الجياز العصبي الجسمي، والذي ينظم  -ف. حيث ان ردود افعالنا السموكية والكآبة، والخو 

تكون تحت سيطرتنا وتحكمنا. فاذا كانت ردود افعالنا السموكية تجاه الضواغط غير فعالة،  –افعالنا الواعية 
ورىا. كما ان الاستجابات يمكن ليا ان تضعف صحتنا النفسية ويمكن ان تصبح ردود الافعال ىذه ضواغطاً بد

غير المناسبة لمضغط يمكن ان تتضمن الشراىة اساءة استخدام العقاقير أو العدوانية. فضلًا عن ان الاستجابات 
السموكية والانفعالية لمضغط تعتمد عمى مجموعة معقدة من العوامل بما في ذلك الشخصية والثقافة، والجنس، 

 ( Insel & W, 2006, 26 )  والخبرات السابقة.
( التعرف عمى العلاقة الارتباطية بين الضغوط النفسية وبين 1026كان من بين اىداف دراسة )قريطع، 

( من المعممين والمعممات في الاردن. وكان من بين نتائج 260الرضا عن الحياة عند العينة المكونو من )
لرضا عن الحياة لدى افراد العينة. وفي ىذا الدراسة وجود علاقة ارتباطية عكسية دالة بين الضغوط النفسية وا

 الصدد تذكر الدراسة ان دراسات اخرى متعددة توصمت الى نفس النتيجة مثل دراسة 
( (Bano,Shehanz,Malik&Sadia,2014 التي اجريت عمى المعممين في الباكستان، ودراسة

(Kaspereen & Dana, 2012) ( معمماً ومعممة في ا210التي اجريت عمى ) لولايات المتحدة. ودراسة
(Chung-Lim & Wing-Tung, 2006) ( معمم في الصين. حيث اظيرت نتائج 100التي اجريت عمى )

ىذه الدراسات علاقة عكسية دالة بين الضغوط النفسية والرضا عن الحياة. إذ ان الرضا عن الحياة ينخفض 
 ( 366 – 364، 1026) قريطع، بازدياد الضغوط النفسية. 

( من بين ما ىدفت اليو، التعرف عمى العلاقة 1026( في )سعدي وبشرى، 1023دراسة )رجيمي،  ىدفت
بين مصادر الضغوط النفسية وعلاقتيا بقمق المستقبل. اجريت الدراسة عمى مجموعة من طالبات الجامعة في 

لضغط النفسي وبين قمق الجزائر ومن المتزوجات. واشارت النتائج الى وجود علاقة ارتباطية دالة بين مصادر ا
( التي اجريت عمى طالبات 1026( في )سعدي و بشرى، 1021المستقبل لدى العينة. وكذلك دراسة )المحياني، 

( طالبة. حيث اظيرت النتائج علاقة ارتباطية 300الجامعة السعوديات في جامعة أم القرى وعمى عينة قواميا )
( 1026( في )سعدي وبشرى، 1020ذلك دراسة )بن الطاىر، دالة بين الضغوط النفسية وقمق المستقبل. وك

التي اجريت في جامعة الاغواط والتي كا من بين اىدافيا التعرف عمى العلاقة بين مصادر الضغوط النفسية 
( 210بقمق المستقبل، حيث اجريت الدراسة عمى عينة من طمبة الجامعة ومن كلا الجنسين وكان قوام العينة )

 وطالبة. اظيرت النتائج علاقة اً طالب
( 1026دالة بين مصادر الضغوط النفسية وبين قمق المستقبل. كما كان من أىداف دراسة )سعدي وبشرى، 

التعرف عمى العلاقة الارتباطية بين الضغوط النفسية وقمق المستقبل، اجريت الدراسة عمى عينة من طمبة جامعة 
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لطمبة من كلا الجنسين. اظيرت نتائج الدراسة علاقة ارتباطية دالة ( من ا277تشرين في سوريا، مكونو من )
 احصائياً بين الضغوط النفسية وبين قمق المستقبل لدى الطمبة. 

 ( 12 – 10 – 24، 1026) سعدي وبشرى، 
( الى التعرف عمى العلاقة بين الصحة النفسية والضغوط لدى الطمبة 1027وىدفت دراسة )نادية، 

( طالب وطالبة. اظيرت النتائج علاقة 100لجزائر. اجريت الدراسة عمى عينة مكونو من )الجامعيين في ا
 ارتباطية عكسية دالى بين درجات ابعاد ايجابيات الصحة النفسية 

)ميارات اجتماعية، عمل وترويج، علاقات وطيدة، اىداف ومبادىء وقيم( وبين الدرجات لابعاد الضغوط 
ية، الانفعالية، الدراسية، الاجتماعية(، كما اظيرت النتائج علاقة ارتباطية طردية النفسية )الشخصية، الاقتصاد

دالة بين ابعاد سمبيات الصحة النفسية )عدم الاستقرار الانفعالي، السموك غير الناضج، المعوقات البدنية، 
( 2882و رمضان، ( الى ان دراسة )رضا 1027المظاىر العصبية، شعور بعدم التكافؤ(. كما اشارت )نادية، 

( 115ىدفت الى التعرف عمى العلاقة بين الضغوط النفسية وبين التوافق لدى عينة من طمبة الجامعة قواميا )
طالبة وطالب في مصر، كان من بين نتائج الدراسة ظيورعلاقة ارتباطية موجبة لسوء التوافق بكل جوانبو 

( الى التعرف 1027( في )نادية، 1000دراسة )الزبيدي،  بارتفاع الضغوط النفسية بين افراد العينة. كما ىدفت
عمى العلاقة بين الضغوط النفسية وبين الصحة النفسية لدى طمبة الجامعات العراقية، تكونت عينة الدراسة من 

( طالب وطالبة، اظيرت النتائج علاقة ارتباطية سالبة دالة بين الضغوط وبين الصحة النفسية لدى افراد 100)
 ( 37 – 36 – 28، 1027) نادية،  .العينة

 ثانياً : تأثير الضغوط في الصحة الجسمية :
 ,Levy)و  (Selye, 1981)( ان نتائج البحوث التجريبية لـ 1024( في )شاعة، 1022يشير )احمان، 

اظيرت ان ىناك تأثيرات فسيولوجية سمبية لمضغوط النفسية عمى الفرد، وايضاً اظيرت نتائج البحوث  (1976
، وجود علاقة ارتباطية بين لحداث الحياة الضاغطة وبين (AL. Stroebe, 1985)التجريبية التي اجراىا 

وامراض الشريان التاجي  مختمف الاظطرابات الجسمية مثل ضغط الدم العالي ومرض السكري والذبحة الصدرية
في دراستو الموسعة حول العلاقة بين الضغوط النفسية  (Bruce McEwen)والآم البطن المفاجئة. كما يشير 

 ( 3، 1024) شاعة،  والمرضى، ان الضغوط النفسية تسبب مجموعة كبيرة من التأثيرات الفيزيولوجية.
ى كبح استجابات المناعة. وىناك عدد متزايد لمضغوط ان ىذه الضغوط تعمل عم (Selye)يتضمن مفيوم 

من الادلة تقترح وجود تفاعل بين الجياز العصبي وجياز الغدد الصماء وجياز المناعة. وىذا التفاعل يماثل 
وجودىا فضلًا عن انيا تقدم دليلًا قوياً عمى ان الضغط يمكن ان يسبب  (Selye)الاستجابات التي افترض 
جية. ومن الامراض التي يمكن تسببيا الضغوط النفسية ىي : قرحة المعدة، الرشح مختمف الامراض الفسيولو 

والتيابات الرئة، كما يمكن لمضغوط ان تتسبب أو تزيد من حدة التياب المعدة، والقرحة، والتياب القولون 
كذلك فان من التقرحي ومتلازمة القولون العصبي. كما تسبب الضغوط مشكلات البشرة مثل الاكزما والصدفية. و 
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الامراض الاخرى المرتبطة بالضغوط ىي مشاكل القمب مثل نوبات الالم والاضطراب في معدل ضربات القمب، 
 فضلًا عن ان ضغط الدم العالي يمكن ان يصبح اسوء بسبب الضغوط النفسية.

( Brannon & Jess, 2000, 151 ) 
الفرد لمضغوط، فان معدل ضربات القمب يزداد وفي سياق امراض القمب والاوعية الدموية، وخلال استجابة 

لتصمب  فاع ضغط الدم المزمن ىو سبب رئيسوتتقمص الاوعية الدموية، مسببة ارتفاع ضغط الدم. وارت
الشرايين. وىو مرض تتضرر بو بطانة الاوعية الدموية ويكسوىا الرواسب الدىنية. يمكن ليذه الرواسب الدىنية 

بات القمبية والجمطات. وىناك انماط معينة من الاستجابات الانفعالية يمكن ان ترفع ان تسد الشرايين مسببة النو 
من خطورة اصابة الفرد بامراض القمب والاوعية الدموية. فالافراد الذين يظيرون زيادة مفرطة في معدل ضربات 

دة من المشكلات في القمب القمب وضغط الدم اثناء الاستجابة الانفعالية لمضغوط، يمكن ان يواجيوا خطورة متزاي
 ( Insel, 2006, 30 )والاوعية الدموية. 

الاعراض المرضية التي تصيب القمب والاوردة الدموية ىي الاعراض الاكثر اصابة لمجسم بصورة عامة، 
ومعظم تمك الاعراض ترجع الى اسباب نفسية، إذ ان في اغمب ىذه الاعراض لا يوجد دليل عمى تعرض القمب 

ضوي. إذ ان معظم الاعراض المرضية ذات الصمة بالقمب تمثل تعبير جسدي عن القمق. لاي مرض ع
والاعراض الاكثر تواتراً ىي الشعور بالالم في ناحية القمب وتسارع النبض وعدم انتظامو والخفقان وضيق النفس 

 ( 271، 2872) كمال، والدوار. 
(، التعرف عمى العلاقة بين 1025( في )قاجوم و آخرين، 1007كان من بين أىداف دراسة )وىبان، 

الضغوط والاظطرابات السيكوسوماتية بين طمبة الجامعات في البيئة العربية. اجريت الدراسة عمى عينة قواميا 
ود علاقة ايجابية ذات دلالة ( من الطمبة من كلا الجنسين ومن )الجزائر و اليمن(. اظيرت النتائج وج712)

 ( 425، 1025) قاجوم و آخرين، احصائية بين ضغوط الحياة وبين الاظطرابات السيكوسوماتية لدى العينة. 
ان احداث الحياة الضاغطة التي يمر بيا الفرد ضمن علاقتو بالبيئة من حولو، تحدث اثرىا في النواحي 

الاضطرابات السيكوسوماتية لديو، والتي ىي امراض جسمية ولكنيا  النفسية المختمفة ليذا الفرد، وتمتد لاحداث
(. وبيذا الصدد فان 128، 1023نفسية المنشأ. تنجم عن تمف تشريحي لمعضو المصاب، )سعود، 

 الاضطرابات النفسية التي تنعكس في الجياز
مرضية كثيرة. ومن ىذه الاعراض المرضية النفسية المنشأ، الغثيان وفقدان الشيية،  االيضمي يشكل اعراض

الامساك والاسيال، وسوء اليضم، والانتفاخ في منطقة البطن والالم في المعدة. وكذلك الالم في منطقة المرارة 
الالتياب في ىذه المناطق، أو في منطقة الزائدة الدودية، وكثيراً ما يؤدي ذلك الى اجراء جراحة لتلافي آثار 

ودون ظيور اثر للالتياب في ىذه المناطق. والامراض التي تمحق بالجياز اليضمي ويؤدي الى تغيرات 
 عضوية في اجزائو ىي التياب القولون المخاطي والقرحة المعدية وقرحة الاثني عشر. وتقرح القولون. 

 ( 273، 2872) كمال، 
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لمرض عن طريق احداث انييارات في عمل جياز المناعة وىذا ما يمكن لمضغوط النفسية ان تسبب ا
 اوضحو كل من

 (Ader, 1995; Maier & Watkins, 1999; Marsland et al, 2000)   في
(Passer,2001,439) وقام كل من.(Janice Kiecolt–Glaser and Coworkers,1998)   بدراسة

الى المختبر، وطمبوا منيم مناقشة نواحي الصراع في علاقاتيم. ( ثنائياً من المتزوجين حديثاً 80حظروا فييا )أ
وقام الباحثون بتسجيل سموك الازواج خلال المناقشة واخذ قياسات لاستجابات المناعة والاستجابات الفسيولوجية 

وظيفة  سجموا انخفاضاً في قياسات قد الذين اصبح التفاعل عدائياً بينيم خلال المناقشات، لأزواجلدييم. وكان ا
( ساعة. وقد سجمت نتائج مماثمة لدى عينة اكبر سناً لواحد وثلاثين ثنائياً 13الجياز المناعي حدثت خلال )

( سنة. ولدى افراد وىذه العينة الاكبر سناً كانت واحدة من الوظائف 31ممن مضى عمى زواجيم ما معدلو )
عد في الحماية ضد الانفمونزا ومرض ذات الئة المناعية التي انخفضت بعد الجدل العدائي، ىي تمك التي تسا

 ( Passer, 2001, 439 )مما يتسبب بالموت لدى الافراد من كبار السن. 
 (Cohen et al, 1998; Cohen, Tyrrell & Smith, 1991, 1993)اجرى كل من 

ثلاثة عرضوا فييا متطوعين اصحاء لفيروس البرد الشائع. استخدموا  (Cohen et al, 1991)دراسة  
ادراك الفرد ان   - 1عدد احداث الحياة الضاغطة الرئيسة خلال السنة الماضية.  -2قياسات لمضغوط النفسية: 

المستوى الحالي للانفعال السمبي والذي يتضمن تقديرات  – 2متطمبات الاحداث تفوق قابمية الفرد عمى التوافق. 
وف، الغضب عمى الذات. الباحثون وجدوا القياسات الثلاثة ( حالة انفعالية من قبيل العدوان، الخ24الفرد عمى )

( ذكر وانثى 300لمضغوط في مؤشر واحد لمضغط، ثم قيموا مستوى الضغوط النفسية لدى ما يقرب من )
اصحاء اشتركوا بالتجربة. ثم قاموا باعطاء المشتركين قطرات انفية تحتوي عمى واحد من خمسة فايروسات 

راد في المجموعة التجريبية. بينما اعطوا المجموعة الضابطة قطرات انفية تحتوي عمى تنفسية، وقد اعطت للاف
محمول ممحي وىمي. اظيرت النتائج ان درجة الضغوط النفسية ترتبط بنمط الاستجابة لعدد كل من الالتيابات 

مى في تعرضيم لمضغوط الرئوية والاعراض السريرية لمبرد التي اصيب بيا الافراد. اي انو كمما كان الافراد اع
النفسية كمما زاد احتمال تعرضو او تعرضيا لممرض. والارتباطات كانت متماثمة لكل الفيروسات الخمسة ولا 

بتحميل  (Cohen et al, 1993)يمكن تفسيرىا بأي عادات صحية اخرى أو صفات شخصية. وفيما بعد قام 
دية الثلاثة الواردة ذكرىا سمفاً لمضغط. وظير ان كل واحد العلاقة بين اعراض البرد الشائعة وبين القياسات الفر 

 من القياسات الثلاثة وبشكل مستقل، يتنبأ بامكانية اصابة الفرد بالبرد.
( Branmon & Jess, 2000, 154 ) 

اكدت الادبيات التي تناولت تأثيرات الضغوط النفسية في الصحة الجسمية، عمى دور الضغوط في احداث 
( فان ىناك الكثير من الملاحظات والابحاث التي اشارت الى العلاقة 2872دية. وطبقاً لـ )كمال، الامراض الجم
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القوية بين العوامل النفسية وبين التغيرات المرضية في الجمد، وقد تكون ىذه التأثيرات ىي الاكثر وقوعاً من 
حسب وحدة الاصل بين الجياز التأثيرات الاخرى لمضغوط في اجيزة الجسم المختمفة، ويمكن تفسير ذلك 

العصبي والجمد، حيث ان الاثنين مشتقان من الطبقة الظاىرية في تكوين الجنين. والصمة بين الجيازين ىي 
ذات اتجاىين، فيما يحدث في الجياز العصبي والحياة النفسية لمفرد المرتبطة بيذا الجياز، تؤثر حتما بطريقة ما 

 غيرات الحادثة في الجمد تؤثر بدورىا بدرجة معينة في الحياة النفسية لمفرد. في حالة الجمد، وبالعكس فان الت
 ( 281، 2872) كمال، 

( بعنوان " احداث الحياة الضاغطة وعلاقتيا بمستوى 226، 1023وفي ىذا الاطار جاءت دراسة )سعود، 
مستشفى الامراض  الاضطراب الجسدي )السيكوسوماتي( دراسة ميدانية عمى عينة من المرضى المراجعين

الجمدية والزىرية بجامعة دمشق ". إذ ىدفت الدراسة لمتعرف عمى العلاقة بين مستوى الضغط النفسي ومستوى 
الاضطراب السيكوسوماتي والنواحي الجسمية والانفعالية لدى افراد العينة. وكذلك التعرف عمى الفروق في 

لامراض الجمدية، طبقاً لجنس المريض وعمره. كانت مستوى الضغط  النفسي بين الافراد المصابين ببعض ا
( شخصاً مصابين بمختمف الامراض الجمدية. اظيرت النتائج علاقة دالة احصائياً بين 210عينة الدراسة )

مستوى الضغط النفسي الناجم عن الاحداث الحياتية الضاغطة وبين مستوى الاضطراب السيكوسوماتي. وكذلك 
ة دالة احصائياً بين مستوى الضغوط النفسية الناجمة عن الاحداث الحياتية الضاغطة فقد اظيرت النتائج علاق

ت في ء( قد جا1023( )في سعود، 2873وبين تعرض الافراد للامراض الجمدية. وكانت دراسة )ابو النيل، 
والعصبية. بين مرض الجمد وبين الاصحاء في الروح المعنوية وفي بعض الجوانب السيكوسوماتية  نفسو السياق

اشارت الدراسة الى ان مرضى الجمد اقل شعوراً بالامن وكذلك ىم اقل من الاصحاء في توحدىم بالعمل، فضلًا 
عن ان قابمياتيم عمى التعاون ضمن العلاقات ىي اقل من الاصحاء. كما ان مرضى الجمد يشكون من 

ز المعوي والمعدي فضلًا عن ان مرضى الاعراض الجسمية ذات المنشأ النفسي مثل الآم الظير واعراض الجيا
الجمد يتعرضون لممخاوف والاكتئاب والفزع، وايضاً يشعرون بالغضب بشكل دائم ويجدون في انفسيم الحاجة 

 الدائمة للاحتراس من الناس، حتى المقربين منيم، وكذلك يرتفع معدل الحساسية والشك لدييم. 
 ( 132، 1023) سعود، 
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 الفصل الثالث :
  -ستنتاجات والتوصيات والمقترحات : الا

من خلال تتبع تأثيرات الضغوط النفسية عمى الصحة النفسية والجسمية، في الادبيات والدراسات السابقة 
التي تناولت الموضوع. توصل الباحث الى مجموعة من الاستنتاجات والتوصيات وكذلك الى مجموعة من 

 -: أتييالمقترحات لدراسات وبحوث مستقبمية وكما 
 الاستنتاجات :

من خلال الادب النظري والدراسات السابقة التي تناولت الضغوط يمكن التوصل الى الاستنتاج الاتي : تؤثر 
الضغوط بشكل سمبي عمى كل من الصحة النفسية والصحة الجسمية لمفرد. وفيما يمي أىم التأثيرات في الصحة 

  النفسية اولًا . وفي الصحة الجسمية ثانياً.
 -اولًا : التأثيرات السمبية لمضغوط في الصحة النفسية: 

ىناك علاقة عكسية بين الضغوط النفسية والصحة النفسية. اي ان كمما ازدادت الضغوط النفسية انخفضت  .2
الصحة النفسية. وكمما زادت احداث الحياة الضاغطة السمبية ازدادت اعراض الاضطرابات النفسية لدى 

 الافراد. 
الاحداث الضاغطة الكبيرة في الحياة مثل الكوارث، تسبب ارتفاع في معدل الاضطرابات النفسية مثل القمق  .1

 والكآبة لدى الافراد الذين يتعرضون ليذه الاحداث. 
 الافراد الذين يتعرضون لمضغوط النفسية بانتظام يظيرون تدىوراً في مفيوم الذات لدييم.  .2
 رض لمضغوط النفسية وبين شعور الافراد بالاحباط. توجد علاقة ارتباطية بين التع .3
ك علاقة ارتباطية اظيرتيا الدراسات بين الضغوط النفسية وبين قمق المستقبل. اي ان الافراد الذين الىن .4

 يتعرضون لمضغوط النفسية يكونون قمقين حول مستقبميم. 
إذ ان الضغط تسبب انخفاض  الناس الذين يتعرضون لمضغوط النفسية يصبحون غير راضين عن حياتيم. .5

 الرضا عن الحياة لدى الافراد. 
الافراد الذين يتعرضون لمضغوط النفسية، يجدون صعوبة في التوافق مع محيطيم الاجتماعي. إذ ان  .6

 الدراسات اظيرت علاقة ارتباطية موحبة بين سوء التوافق وبين الضغوط النفسية المرتفعة. 
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 -مضغوط النفسية في الصحة الجسمية: ثانياً : التأثيرات السمبية ل
 الضغوط النفسية تحدث تأثيرات فسيولوجية سمبية في الاجيزة المختمفة في الجسم.  .2
اثناء مواجية الاحداث الضاغطة، يمر الجسم بمرحمة مقاومة يتم خلاليا استنزاف موارد الجسم. ويتم تعطيل  .1

واستمر لفترة طويمة يصل الفرد لمرحمة الانياك  جياز المناعة جزئياً. فاذا كان الحدث الضاغط شديداً،
 ويصبح الجسم معرضاً للاصابة بالامراض. وفي بعض الحالات المتطرفة يكون عرضو للانييار والموت.

ىناك تفاعل بين الجياز العصبي والغدد الصماء وجياز المناعة. وتمك ىي الطريقة التي تسبب بيا  .2
 ة. الضغوط الامراض الفسيولوجية المختمف

 الضغوط النفسية تسبب كبح وظيفة جياز المناعة.  .3
بسبب اضعاف جياز المناعة، فان الضغوط تسبب التيابات الرئة، والتيابات المعدة. والاصابة باعراض  .4

 الانفمونزا والبرد. ويشكل التعرض للالتيابات المختمفة بسبب نقص المناعة تيديداً لحياة كبار السن. 
ين احداث الحياة الضاغطة وبين مرض ضغط الدم العالي، والذبحة الصدرية، توجد علاقة ارتباطية ب .5

 وامراض الشريان التاجي. والاضطرابات في معدل ضربات القمب. 
 ىناك علاقة ارتباطية بين الضغوط النفسية وبين الاصابة بمرض السكري.  .6
ة المعدية، والتيابات القولون من الامراض التي ترتبط بالتعرض لمضغوط النفسية ىي: قرحة الفم، والقرح .7

 التقرحي، ومتلازمة القولون العصبي. 
ترتبط الضغوط النفسية بمشاكل البشرة وبالامراض الجمدية المختمفة مثل الاكزما والصدفية والبياق وتساقط  .8

 الشعر. 
 التوصيات :

 -خرج الباحث بعدد من التوصيات، بناءاً عمى استنتاجات البحث وىي كالاتي: 
تثقيف المجتمع من خلال وسائل الاعلام المختمفة حول الضغوط النفسية. وتأثيرىا في الصحة النفسية  .2

 والجسمية لدى الافراد، لغرض ايلاء الموضوع الاىتمام الكافي من المؤسسات الطبية والتعميمية والتربوية. 
فسية في الصحة النفسية اعداد برامج توعويو من قبل المختصين، تيدف لمتعريف بتأثير الضغوط الن .1

 والصحة الجسمية للافراد وطرق التعامل الناجم مع ىذه الضغوط لمتخفيف من تأثيرىا. 
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Recommendations: 
The researcher came out with a number of recommendations, based on the 
research findings, as follows: 
1. Educating the community through the various media about psychological stress, 

and its impact on the psychological and physical health of individuals, for the 
purpose of giving the topic adequate attention from medical, and educational 
institutions. 

2. Preparing awareness programs by specialists, aiming to educate about the effect 
of psychological stress on the mental and physical health of individuals and the 
methods of dealing with these stress to reduce their impact.  

 المقترحات :
  -: الآتيةيقترح الباحث اجراء الدراسات 

اجراء دراسة ميدانية تيدف الى التعرف عمى انتشار الضغوط النفسية لدى شرائح وفئات مختمفة من  .2
 المجتمع العراقي، وتأثير ىذه الضغوط عمييم من ناحية الصحة النفسية والصحة الجسمية لدييم. 

اجراء دراسة تيدف الى التعرف عمى المزيد من التأثيرات لمضغوط النفسية عمى نواحي الصحة النفسية  .1
والجسمية، مما لم يتناولو البحث الحالي مثل تأثير الضغوط في المزاج وتأثيرىا في الاصابة بالسرطان 

 الروماتيدي.  والولادة المبكرة قبل الاوان لدى النساء الحوامل، والربو، والتياب المفاصل
Proposals: 
The researcher suggests conducting the following studies: - 
1. Conducting a field study aimed at identifying the prevalence of psychological 

stress among different groups of Iraqi society, and the impact of these stress on 
them in terms of mental health and physical health. 

2. Carrying out a study aimed at identifying more effects of psychological stress on 
aspects of mental and physical health, which was not addressed in the current 
research, such as the effect of mood pressures and their effect on cancer and 
early childbirth in pregnant women, asthma, and rheumatoid arthritis. 
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