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المحاضره الثالثه عشر 
(الضغوط النفسيه)


تــعريف الضغوط : 
-الأحداث أو المتغيرات البيئية في حياة الفرد اليومية، وهذه المتغيرات ربما تكون مؤلمة تحدث بعض الآثار الفسيولوجية.
-أن تلك التأثيرات تختلف من شخص إلى آخر تبعاً لتكوين شخصيته وخصائصه النفسية التي تميزه عن الآخرين، وهي فروق فردية بين الأفراد.



أنواع الضغوط/
- الاجتماعيه – ضغوط العمل – الدراسية – الأسريه – العاطفيه – الاقتصاديه

تحديد الضغوط و قياسها:
-أدوات القياس النفسي المستخدمة لدى المختصين في موضوع القياس النفسي أو الإكلينكي.
-الأداة المكتوبة؛ أي عن طريق الإجابة على بعض الأسئلة، ثم تحسب الإجابات لتستخرج نسبة الإجهاد أو كمية الضغوط الواقعة على الفرد،

-أجهزة عملية تقيس التوازن الحركي - العقلي أو قوة الانفعالات وشدتها 



 
من أدوات تحديد الضغوط و قياسها
مقياس هولمز


*بعض الفقرات التي تدل على وجود ضغوط معينه :
1- وفاة القرين (الزوج أو الزوجة).
2- الطلاق.
3- الانفصال عن الزوج أو الزوجة.
4- حبس أو حجز أو سجن أو ما أشبه ذلك.
5- موت أحد أفراد الأسرة المقربين.
6- فصل عن العمل.
7- تغير في صحة أحد أفراد الأسرة. 

*تحديد الضغوط و قياسها:

الإنذارات التي تعطي مؤشراً باتجاه وجود ضغوط مرتفعة أو حالات من الإجهاد
 ويستلزم إزاء هذه الإنذارات اتخاذ بعض الإجراءات لخفض التوتر أو الضغوط لكي لا تتحول عند استمرارها لفترة طويلة إلى حالات مرضية. 


وهذه الإنذارات:

- اضطرابات النوم.
- اضطرابات الهضم.
- اضطرابات التنفس.
- خفقان القلب.
- التوجس والقلق على أشياء لا تستدعي ذلك.
- أعراض اكتئابية.
- التوتر العضلي والشد.
- الغضب لأتفه الأسباب.
- التفسير الخاطئ لتصرفات الآخرين ونواياهم.
- الإجهاد السريع.


الـــضغوط إما أن تكون / 
داخليه : من الشخص نفسه
خارجيه : المحطي الخارجي كالعمل , الأصدقاء , الطلاق ... 

استجابة الانسان للضغوط الخارجيه /
- إراديه - لا إراديه

مصادر الضغوط /
- مرتبطة بالبيئه -  مرتبطه بالفرد 

تصنيف أعراض الضغوط /
- سلوكيه – ذاتيه – فسيولوجيه 

أساليب التعامل مع الضغوط /
- شعورية –لا شعورية

خطوات إدارة الضغوط /
-معرفة الأسباب و الوعي –استخدام اسلوب للاسترخاء





علاقة النشاط البدني بالضغوط



*استخدام تدريبات الإسترخاء:

-أفضل طريقة لإقفال الطريق أمام هرمونات الضغط النفسي، هو من خلال مادة الاندروفين التي تفرز أثناء التمرينات البدنية.

-ممارسة الأنشطة البدنيه / الأنشطة البدنية الهوائية مثل: المشي - السباحة - ركوب الدراجات

- مقاومة عبئ الأنشطة من قبل الجهاز العصبي تؤدي إلي رفع كفاءة الجهاز العصبي في مواجهة ضغوط الحياة المختلفة


دور النشاط البدني في الوقايه من الضغوط 



- فرصة لتحقيق أهداف واقعية قابلة للإنجاز

- التحكم في العواطف و تحويل مسلكها إفراغ الطاقة من خلال ضرب الكرة 

- التوازن بين الجهد البدني و العمل الذهني


النشاط البدني يجعل الجسم قادر على مواجهة الضغوط .

- النشاط البدني يزيد من مستوى الطاقة و يساعد على تقليل التوتر.









                    و هالله هالله بالضــــغوط الي جايتنا من الاختبارااات 


                                                  أختكم Doshy
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