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الصحة النفسية وارتباطها
بالضغوط الاجتماعية والنفسية

يمكن تعريف الصحة النفسية السليمة بأنها قدرة الإنسان على الشعور بالسعادة وإيمانه بقيمه المختلفة في الحياة, وتكوين علاقات صادقة مع الآخرين وكذلك قدرته على العودة إلى حالته الطبيعية بعد التعرض لأي صدمة أو ضغط نفسي بالصحة النفسية جزء مكمل للصحة العامة. إن عالم اليوم ملئي بالضغوط النفسية والاجتماعية والانفعالات المستمرة والتي قد تؤثر على صحة الإنسان سواء الجسدية أو النفسية كما أصبح التحول الحضاري وتغير أنماط الحياة والتعرض لوسائل الإعلام الخارجية من العوامل التي تساعد على أحداث تغيرات كبرى في السلوك الاجتماعي والنفسي للشخص ونتيجة لهذا فقد بدأت أعداد المرضى النفسيين والمدمنين تتزايد يوما على مستوى العالم بالرغم من الجهود المضنية لمكافحة هذه المشكلة .

ما هي الصحة النفسية  What is mental health
· إنها كيفية شعورك تجاه نفسك 
· كيفية شعورك تجاه الآخرين 
· كيفية مواجهتك مطالب الحياة 
[bookmark: ميزات_ذوي_الصحة_النفسية]ميزات ذوي الصحة النفسية
· انهم يشعرون تجاه أنفسهم بارتياح ورضى وسرور 
· لا تهدمهم عواطفهم - (مخاوفهم وغضبهم ومحبتهم وحسدهم وشعورهم بالجرم وقلقهم)
· يسيرون غير متأثرين بها يصادفهم من فشل في الحياة 
· أنهم متسامحون ومتساهلون مع أنفسهم ومع الآخرين 
· لا يقللون من أهميه مقدرتهم ، كما أنهم لا يقدرونها أكثر مما هي عليه 
· يتقبلون أخطاءهم وتقصيراتهم 
· يحترمون أنفسهم 
· يشعرون بأنهم قادرون على مجابهة معظم ما يعترض طريقهم في الحياة 
· ينالون الرضى من مباهج بسيطة يومية 
[bookmark: مواقف_ذوي_الصحة_النفسية]مظاهر الصحة النفسية (ذوي الصحة النفسية)
· يتخذون موقفا صوابيا صحيحا تجاه الآخرين 
· يوطدون مع الآخرين علاقات شخصية حسنة ومرضية وثابتة 
· ينتظرون أن يثقوا بالآخرين ويحبونهم ويتأكدون أن الآخرين يحبونهم بدورهم ويثقون بهم 
· يحترمون الفروق التي يجدونها بين الاخرين 
· لا يضايقون الآخرين ولا يسمحون للآخرين بأن يضايقوهم 
· يشعرون بأنهم جزء من الجماعة 
· يشعرون بالمسؤولية تجاه جيرانهم وإخوانهم في البشرية 
· يتمكنون من مجابهة مطالب الحياة 
· يحلون مشاكلهم بأنفسهم كلما ظهرت 
· يتحملون مسؤولياتهم 
· يؤثرون على بيئتهم إذا قدروا ويكيفون أنفسهم لها إذا رأوا ذلك ضروريا 
· يضعون الخطط للمستقبل ولا يخافونه 
· يرحبون بالأفكار والاختبارات الجديدة 
و الآن يجب أن نعرف كيف نحس بذاتنا وما أهمية ذلك في بناء الثقة بالنفس 
	
	 الإٌحساس بالذات: 


الإحساس بالذات هو ذلك الشعور بأن الإنسان ذو قيمة ويحقق شيء وأنه قوي ومؤثر فيمن حوله وفي بعض الأحيان يشعر الإنسان أنه لا غنى عنه لوجود بعض الصفات أو الخصائص به. والإحساس بالذات هو الدافع الذي يدفعنا للأمام ويساعدنا على تحقيق أهدافنا. وإحساسنا بالذات هو ما يمنحنا الشعور بالقوة والكيان والقيمة بالنسبة لمن حولنا من الناس.

وإحساس الإنسان بذاته ينبع من مجالات مختلفة تصب جميعها في ثلاثة محاور: السلطة أو القوة، المال، الغير
فكروا ولو لدقيقة كيف لأحد أن يكون منبع إحساسه بالذات هو المال؟ بلا شك هم الأشخاص الذين يشعرون إنهم يملكون ماديات. فذلك الشخص مثلاً يشعر أنه إنسان مهم لأنه يمتلك العقارات أو يركب السيارة الفارهة – فهي أساساً ليست وسيلة مواصلات بالنسبة له وإنما دليلاً علي إمكانياته وقدراته وذاته. ورغم أننا جميعاً نشعر بذلك ولكن حسب أولويات الشعور تكون الشخصية، بمعنى أن السيارة التي تمثل مجرد وسيلة مواصلات ولكن يراعي فيها الشخص الشكل والقدرات الميكانيكية هو إنسان لا يمثل له المال مصدر قوته ومن الناحية الأخرى ذلك الشخص الذي يهلك مادياته للحصول علي سيارة فارهة لإحساسه بأن الناس سوف تغير من نظرتها له لأنه يركب سيارة فارهة وسوف ينظرون بنظرة كلها احترام وتقدير هو إنسان مصدر إحساسه بذاته هو المال. فلا نستغرب عندما نجد هذا الشخص حريص كل الحرص علي ممتلكاته المادية السيارة، المنزل، الملابس التي يلبسها، نوع التليفون المحمول الذي يحمله ، هكذا ... 
النوع الثاني من الأشخاص هم الذين يشعرون بذاتهم من مصدر القوة أو السلطة. وهم الأشخاص الذين يهتمون بالألقاب والأنساب والمناصب التي يشغلونها. هؤلاء نجد أن قوتهم تكمن في المنصب الذي حصلوا عليه وهم من نطلق عليهم في حياتنا اليومية "أصحاب الكراسي" أي أنهم يشعرون بذاتهم عندما يجلسون علي كراسي المناصب. وقد لا يضيفوا إلى المنصب وإنما المنصب هو الذي يضيف لهم، ونجدهم دائمى البحث عن السلطة ويعتبرون أن السلطة هي مركز قوتهم.
ومصدر القوة لهؤلاء الأشخاص قد يختلف فمنهم من تكون قوته في منصب إداري، ومنهم من تكون قوته في منصب علمي (كمن يحصل علي شهادات عليا في مجال تخصصه) أو من يطور مجال عمله لما فيه تجديد وتطوير مثمر. فكلها أمثلة لكيف يكون إحساس بالذات نابع من إضافة قوة جديدة لما يمثله من ثقل (علمي، أكاديمي، سياسي أو حتى إداري).

أما النوع الثالث والأخير فهو النوع الاجتماعي الذي يشعر بذاته وكيانه فيمن حوله من أصدقاء ومعارف فكلما زادت دائرة معارفه كلما زاد إحساسه بالذات والقوة والنجاح. هؤلاء الأشخاص تجدهم مرحين ذوي قدرة علي المساعدة وتسهيل سير الأمور، يسعون دائماً لمعرفة الأشخاص والتقرب إليهم. متواجدون عند حدوث مشاكل لتقديم المساعدة كما أنهم دائمي المجاملة في المناسبات السعيدة، كذلك تجدهم متشعبي الاهتمامات والأنشطة، ويجدون سعادتهم في إسعاد من حولهم وتوسيع دائرة معارفهم. هؤلاء الأشخاص هم من نطلق عليهم "الجوكر" في كل مجال له فائدة ونفع.

إن التوازن الطبيعي في الإنسان يحقق له التطور دون الإخلال بأحد المنابع الأساسية (القوة – المال – الناس) حتى عندما تحدث ظروف تؤدي إلي أن تطغي إحدى المنابع علي الآخرين، فإن وجود قاعدة صحيحة في تفكير الشخص عن أهمية كل منبع ونسبة استثماره لوقته وجهده لتحقيقه، يساعد الشخص علي استعادة توازنه دون الوقوع في خسائر كبيرة. فلا يخسر الإنسان لمنصب الجديد، ولا يخسر المال ليكسب منصب أعلي ولا يفقد المنصب للحصول علي المال. بل يجب ان يتعلم فن تكوين الثقة بالنفس
أ. فن استعادة الثقة بالنفس : -
 
 1- لا تقارن نفسك بالآخرين :
فمن البعض من ينظر إلى من هو أعلى منه علماً أو مالاً أو جاهاً ويقارن نفسه به وأنه من الصعب الوصول لتلك المنزلة، وهو بذلك يجعل نفسه لا ترنو إلى الطموح، بل تركن إلى الرضا بالحال والاكتفاء بما هو عليه، ومن الناس من يقارن نفسه بمن هو دونه بالعبادة أو في العلم أو في أي مجال، فيرى نفسه كبيراً فيخلد إلى الأرض ويكتفي بما هو عليه لأنه يرى نفسه أفضل من غيره. 
 
2- التوقف فوراً عن إحباط النفس :
وذلك بأن يتوقف كل منا عن إطلاق الجمل والكلمات الذاتية المحبطة والتي تزيد الشعور بقصور النفس وأنها فاشلة لا تستطيع إنجاز شيء، لأن هذه الكلمات لا تفيد مطلقاً، بل تزيد اليأس يأساً وللفشل سبباً. 
 
3- تقبل كل الإطراء الذي يوجه إليه بطريقة متزنة :
فعندما يجد الواحد منا من يشكره على عمل عمله، أو يجد ذلك المدح أو الإطراء تجاهه وهو يستحقه، يجب أن يقابل ذلك كله بعبارات متزنة ليس فيها ما يدعو نفسه للوقوع في فخ العجب والبحث عن الثناء، كأن يقول: (شكراً) (جزاك الله خير). 
 
4- طوَّر نفسك ونمِ مواهبك وعزز الجوانب الإيجابية في شخصيتك :
وذلك بحضور الدورات المعنية بالارتقاء بالنفس وتطويرها، وكذلك قراءة سير الناجحين الذي ساهموا في صناعة الحياة، وهذا يدفعك للسير على خطاهم. 
 
5- التواصل مع أفراد إيجابيين مساندين يقدرون ما تفعل :
لأن ذلك سيزيد لديك الشعور بمكانتك عندهم وعند المجتمع بشكل عام، ويجعلك تبذل المزيد لزيادة هذه المكانة ورفعها لمستوى أفضل وأرقى مما هي عليه، وفي نفس الوقت يجب الابتعاد عن الكُسالى والبطالين واليائسين، لأن الجلوس معهم والسير بجانبهم يجعلك منهم مع الوقت، حتى لو كان هؤلاء من الأقرباء أو من الأصدقاء المقربين يجب التقليل من الخلطة بهم، ولقائهم بالقدر الواجب عليك كصلة للرحم وإبقاءً للود.
 
6- اكتب لائحةً بالإنجازات الإيجابية السابقة :
مهما كانت بسيطة اكتبها واقرأها دوماً، حتى تدفعك لإنجاز المزيد، وعند قراءتك لها حاول استعادة الإحساس بالنصر الذي ينتابك عند تذكر هذه الإنجازات، فتحمد الله عليها وتعزم وتسعى لإنجاز الكثير في المستقبل. 
 هكذا تكون قادر على بناء ثقة ايجابية بالنفس و عكس ذلك. قد تقعين بتصورات خاطئة عن الثقة بالنفس
ب. تصورات خاطئة عن الثقة بالنفس :-
 
 1- أنها موجودة بكمالها أو مفقودة تماماً :
فهذا واثق بنفسه وذاك غير واثق أبداً، والواقع أن الثقة بالنفس تتماوج ارتفاعاً وانخفاضاً بحسب مقوماتها والظروف المحيطة (الموقف، المكان، الزمان والموضوع). 
2- أنها تقتضي العناد والإصرار والثبات على الرأي وإن كان خاطئاً :
والصحيح أن الواثق بنفسه يغيّر رأيه إذا اتضح له الصواب في غيره. 
 
3- أنها تقتضي السيطرة على الآخرين والتحكم فيهم والتسلط عليهم :
إما بقوة الحجة والإقناع أو بقوة النظام والقوانين الإدارية أو الأعراف الاجتماعية أو بالتسلط. 
 
4- أنها تقتضي نبذ الحياء والتسلّح بشيء من الجرأة المبالغ فيها :
وهذا يدفعه إلى اقتحام أمور لا يقرها الأدب وحسن الخلق مثل التدخل في خصوصيات الناس والسؤال عن أمورهم الشخصية ونحو ذلك. 
 
 ج. وبالتالي الثقة بالنفس تؤدي الى :-
 
 معرفة قدر نفسك والإيمان بها تعطيك ثمرات كثيرة تعينك على الحياة الناجحة ومنها : 
 
1- تشعرك أن حياة كل شخص متميزة عن سواها، ذات خصائص فردية فذة، وتساعدك على اكتشاف خصائصك. 
2- تجعلك مدركًا تمامًا لإمكاناتك وقدراتك، وتبين لك نقاط الضعف والقوة فيك فتدفعك إلى الانطلاق. 
3- تعطيك الاستعداد أن تتخذ قدوة، وأن تختار النموذج المناسب لك في الحياة وتقتفي الآثار دون تقليد أعمى، وهي الخطوة الضرورية لتحقيق النجاح والتميز في الحياة. 
4- توضح لك هدفك، وتدفعك إلى الوصول إليه، فهي مصدر طاقتك. 
5- تنتشلك من براثن العجز والسلبية والهزيمة النفسية. 
بالمقابل هناك علامات تدل على الثقة الضعيفة بالنفس و من الضروري كل واحدة منا تدرك هذه العلامات و تحاول التخلص منها.
و بالتالي لابد أن نأخذ نبذه بسيطة عن كيفية تكوين الشخص لرأيه و التعبير عنه. 

د. علامات ضعف الشخصية:- 
 
 1- الرغبة في بلوغ الكمال المثالي :
فلديه شعور مستمر أن أفعاله وأعماله لم تصل للحد الذي يرضى عنه، - ولن يستعيد هذا الشخص ثقته بنفسه ما لم يعلم أن كل شيء نفعله لا بد أن يعتريه حتماً بعض النقص. 
 
2- سرعة التسليم بالهزيمة :
(لن أستطيع أن أكمل) هكذا يكون رده إذا بدأ محاولة ما، وأنت متأكد أنه يستطيع، فكل قدراته تقول هذا، ومهما شجعته فقد يتقدّم قليلاً ثم تراه ضجراً مكفهراً يلقي ما في يده صارخًا: (لا لن أستطيع)، فما الذي يمنعه؟ 
 3- التأثر السلبي بنجاح الآخرين :
الشخص الواثق يتمنى الخير للآخرين ويفرح لنجاحاتهم ويسر بها ويدرك أن خزائن الله لا تنفذ وأن من يعمل يجد. 
4- الحساسية المفرطة:
(ماذا تقصد بهذا؟) هكذا يقول عند كل كلمة يوجهها إليه أحد، لو غفل زميله عن توجيه التحية إليه، يندفع في تصرف أحمق سخيف وقد يسيء الأدب مع زملائه. 
5 - افتقاد روح الفكاهة:
لا يتحمل الدعابة ولا يقبل المزاح متجهم حساس يحسب أن كل كلمة تمس شخصيته، وما ذاك إلا لافتقاده روح الدعابة، ونشأ ذلك في الأصل من شعوره بالنقص. 
كيف يمكن أن نكون في صحة جيدة نفسيا وجسدياً.

1- يجب أن يكون  لنا مواقف إيجابية في الحياة .
2- بإمكاننا أن بمبدأ { دع الأمر يمر لأن هناك أحداثا كثيرة يجب أن نهتم بها} لذا فمن الأفضل أن لا نهتم بالأشياء غير المهمة فإن هذا قد يبعد عنا التوتر .
3- نحاول ممارسة الرياضة باستمرار وكذلك مختلف النشاطات الثقافية، والكشفية بشكل خاص فإن ذلك يزيل التوتر والانفعالات.
4- نحافظ على نظام غذائي متوازن.
5- مناقشة مشاكل الحياة يوما بيوم مع الأشخاص المناسبين.
6- محاولة الوصول إلى أخطائنا والتفكير فيها وعمل محاولة جادة لإصلاحها.
7- يجب عدم تناول أي دواء أو حبوب من أي شخص وبدون استشارة الطبيب حتى لا نضع فريسة للمشاكل الصحية والنفسية.
يمكن للأسرة والأصدقاء مساعدة من يتعرض لاضطراب نفسي وكذلك مساعدة المصاب بمرض نفسي شديد.
قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: " المؤمن للمؤمن كالبنيان المرصوص يشد بعضه بعضاً ، إذا أشتكى عضو تداعى له باقي الجسد بالسهر والحمى " 

صدق رسول الله صلى الله عليه وسلم.

مساعدة الأسرة والأصدقاء هامة أيضا في حالة المرض النفسي الشديد وكذلك متابعة تناول المريض للعلاج حسب إرشادات الطبيب المعالج.

يجب أن يستعمل العلاج الذي يصفه طبيب الأمراض النفسية بانتظام ولفترة التي ينصح بها.

ما هي الضغوط ؟
ويعرف الضغط بأنه 
 ”استجابة جسدية غير محددة لمطلب معين “ 
وهذا ابسط تعريف فسيولوجي لما يحدث في اجسامنا  حين يحدث خلل في اتزانها  النفسي- فتحاول اجسامنا استعادة حالتها الطبيعية لتحمي نفسها من الأضرار الممكنة.

عند التعرض للضغوط عادةً ما يكون رد فعلنا هو التوتر والإجهاد وما هما إلا مزيج التفاعلات النفسية تجاه تلك المواقف لذلك يرى البعض أن الضغوط ما هي إلا "الاستجابة الفيزيولوجية الوظيفية المرتبطة بعملية التكيف"، وردود أفعالنا تلك تتمتع بعدد من الخواص، أولاها: أنها مسألة ذاتية تتولد داخل ذواتنا وتفتك فيها وتعتمد كثيراً على طبائعنا الشخصية، ثانيها: أنها تلقائية التولد (انعكاسية) فلا يأخذ المرء عادةً قراره الواعي بشأنها، بل يخضع لها كما هو حاله أثناء التنفس على سبيل المثال، كما تتصف أيضاً بآثارها المتعدية فلا تتوقف عند حدود النفسي فقط  بل تتجاوزها إلى ما هو جسدي محسوس وتؤثر في حياتنا الاجتماعية والمهنية وأفراد أسرنا...
والمشكلة أن الكثيرين يستجيبون للضغوط دون وعي بحجم آثارها السلبية، والتي كثيراً ما تشبّه بكرة الثلج التي تبدأ صغيرةً ولكن سرعان ما تنمو، حتى يفقد الإنسان السيطرة عليها، بل إنها تسيطر عليه وتسيّره، لأنها تحكم نشاطه وانفعالاته العاطفية وتوازنه النفسي ونظرته إلى الحياة بأسرها...
أنــــواع الــضـــــغــــوط: 
تنقسم الضغوط التي يتعرض لها الإنسان إلى نوعين رئيسين هما
 الضغوط الداخلية والضغوط الخارجية:
1.  الضغوط الداخلية فهي تلك التي تتوقف على صفات الإنسان ونمط شخصيته وطباعه، ويرى الكثيرون أن المصدر الحقيقي للضغوط إنما يوجد بداخلنا، إذ إن حجم ما يحدث في العالم الخارجي إنما يتوقف على تقديرنا الذاتي له ومعايير الأولوية التي تختلف من شخصٍ إلى آخر.. 
2. الضغوط الخارجية فهي كل ما يكون مصدره العالم الخارجي المحيط بالإنسان، ولها مصادر شتى نأتي على ذكرها وتفصيلها لاحقاً. ومن جهة أخرى يمكن لنا القول: أنّ هناك نوعين من الضغوط الخارجية مرتبطان بأهم مكونين في حياتنا أي الأسرة والعمل:
- ضغوطاً عائلية أسرية: تنشأ في المحيط العائلي وتؤثر في الفرد والعائلة وتتفرع بدورها إلى ضغوط يسببها شريك الحياة، وضغوط يسببها الأطفال، وأخرى ناجمة عن الترتيبات المنزلية، وضغوطٌ يسببها أثر البيئة في المنزل...
- ضغوطاً مهنية وتنظيمية: تنشأ في مكان العمل وتؤثر في العاملين وسير العمل، وسنأتي على تفصيلها لاحقاً.
الضغوط ..ليست كلها سواء: 
إن مستوىً " حدّياً " من الضغوط يكون مفيداً للإنسان بصفةٍ عامة، بوصفه محرضاً على العمل والإنجاز لذلك كثيراً ما تدعى الضغوط تحت هذا المستوى بـ " الضغوط الإيجابية "، ولابد لكل ساعٍ إلى هدف أو باحثٍ عن إنجاز إلى جرعة منها تحفزه وتقويه، ولكن هذا يصح ضمن حدود معينة من الضغوط وفي المدى القريب فقط فإذا ما تجاوزتها انقلبت إلى عامل سلبي على كل الناس، فإذا ما تجاوزت الضغوط هذا المستوى الحدي فإنها تنقلب إلى ما يدعى بـ"الضغوط السلبية" التي تعيق الإنجاز وتعكر صفو الحياة، وهذه التي نحن بصدد الحديث عنها...

الأعراض الجسدية للضغط

	· ارتفاع سرعة ضربات القلب
	· أمراض الصدفية و الاكزيما

	· التنفس غير العميق
	· الضعف الجنسي

	· نوبات الدوار
	· الأرق أو اليقظة المستمرة

	· ازدياد الوزن أو نقصانه
	· آلام الصدر

	· الصداع العادي أو النصفي
	· الامساك – الاسهال

	· آلام الظهر
	· التقلبات المعوية (عسر الهضم-الغثيان-المغص-القئ)

	· آلام الرقبة
	· ازدياد أمراض الحساسية

	· قضم الأظافر
	· أمراض الصدفية و الاكزيما

	· الضعف الجنسي
	· التقلبات المعوية (عسر الهضم-الغثيان-المغص-القئ)

	· أعراض أخرى
	· ازدياد أمراض الحساسية

	· آلام الصدر
	· الارهاق

	· الامساك – الاسهال
	· ارتفاع ضغط الدم

	· الحوادث – الطيش
	· أعراض أخرى





الأعراض العاطفية-الذهنية للضغط
	· ضعف الطاقة
	· القلق المستمر- الهواجس

	· الشره للطعام
	· الاحساس المستمر بالعجلة

	· اشتهاء أطعمة معينة
	· مقاومة الذهاب للعمل

	· فقدان الشهية
	· الشعور بالظلم أو قلة الحيلة

	· الكوابيس
	· أعراض أخرى 

	· المخاوف
	طقطقة الأصابع أو أي من العادات العصبية الأخرى

	· الشعور بعدم الرضا
	· نقص الرغبة الجنسية

	· النسيان
	· الاحساس بالقلق

	· الغضب الواضح أو المكبوت
	· الافراط في التدخين

	· تناقص كم العمل أو جودته
	· الاحساس بالوحدة

	· الاحساس بازدياد الأعباء 
	· الانفجارات الانفعالية



الإجهاد النفسي
من الاعراض المتوقعة للإجهاد النفسي :
الخمول والصداع والحموضة وسوء الهضم  والأرق والبهاق وتساقط الشعر والآلام المتفرقة  والاضطرابات الجنسية .
أما الأعراض الأكثر خطورة فمنها الاكتئاب النفسي وارتفاع ضغط الدم و قرحة المعدة والسكري والشقيقة 
لذلك عندما نواجه درجة عالية من الإجهاد النفسي فأن الجسم يستجيب لها بالتالي :
يضطرب الهضم وتتسارع ضربات القلب مما يزيد من ضغط الدم والتنفس  يلي ذلك تحلل الدهون والسكريات فيزيد مستوى الكلسترول ويزيد إستعداد الدم  للتخثر. 

ما هي مسببات الضغط الخارجية ؟
”الجسم يعامل الإجهاد النفسي كنوع من الخطر الجسدي“.
لهذه الأسباب فإن الإجهاد النفسي المزمن يستهلك الجسم ويضعف المناعة  مما يجعل الإنسان عرضة للأمراض. 


  مسببات الضغط الخارجية
                             
	الوظيفية
· أعباء العمل الأكبر من المعتاد
· تغيير واجبات الوظيفة
· نقص الدعم من الرئيس
· نقص الاحترام من الزملاء
· تغيير المهنة
· التسريح من العمل
· نقص التدريب
· نقص المعلومات
· المواعيد النهائية الصعبة
· الادارة و الاشراف على الاخرين
· نقص الخيارات المهنية
	البيئية
· الضوضاء الشديدة
· الضباب و الدخان
· الازدحام
· نقص الاضاءة أو الافراط فيها 
	الشخصية
· العلاقات الزوجية
· تربية الأطفال
· الالتزامات المادية
· حالات الوفاة
· حالات الطلاق
· ضغوط الدراسة
· العلاقات مع أسرة الزوج-الزوجة
· المشكلات القانونية
· نقص الدعم الجماعي
· النوبات المزاجية 



دورة الضغط النفسي
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استجابة الضغوط:

تتكون استجابة الضغوط من ثلاث مكونات رئيسة هي:
1.  استجابة نفسية: وتشمل: التشاؤم، النسيان، فقدان القدرة على التركيز، الملل، التردد، نفاد الصبر، جمود الفكر، الاكتئاب، التوتر، غياب المنطقية، البلادة وجمود الحس، الشعور بالوحدة، فقد الأمل، الرغبة في الهروب...
2. استجابة سلوكية: الإهمال، التسلط، الهياج، العدوانية، الميل لاتخاذ مواقف الدفاع (الدفاعية)، عدم الاهتمام بالنظافة الشخصية، الافتقار إلى روح الدعابة، سهولة الاستثارة، سوء الأداء في العمل، تكرار التغيب عن العمل دون إذنٍ أو سبب، الإهمال، الريبة، الإحساس بعدم الراحة، الميل إلى الوقوع في الحوادث، الريبة، الانحراف عن المجتمع، الوقوع بسرعة في المشاكل الإدمانية ( كالدخان و الكحوليات)، افتقاد الحماس لممارسة الهوايات أو غير ذلك من الأنشطة الترفيهية والجماعية...
3. استجابة جسدية ( عضوية ): الإرهاق، آلام الظهر، اضطراب الشهية زيادةً أو نقصاناً، نزلات البرد المتعاقبة، الإسهال، الأرق ومشاكل النوم كمرض صرير الأسنان، عسر الهضم، الاضطرابات المعدية، قصر وضيق النفس، الدوار وطنين الأذن، المشاكل الجلدية وضعف القدرة الجنسية...
يدعى مزيج هذه الأعراض أو الاضطرابات بـ"الاضطرابات السايكوماتية" أو " النفسجسمية "، وهذه الأعراض لها دور كبير في تشخيص حالة الضغوط وقياس شدتها... كما أن لها دوراً كبيراً في تحديد كيفية إدارة الضغوط والسيطرة عليها، ولا يخفى علينا ما لبعضها من آثار مرتدة تعزز حالة الضغوط وتفاقمها تمهيداً للوقوع ضحية حلقة الضغوط المفرغة، فالمرء الذي يفتقر إلى الحماس يفقد الإيمان ببعض صور العلاج لهذه الحالات كالأنشطة الترفيهية على سبيل المثال...
مراحل سير الضغوط:
تمر الضغوط بعدد من المراحل تختزل في استجابة "اضرب واهرب
 Fight and flight response
بدءاً من مرحلة الإنذار إلى المواجهة ( المقاومة ) ثم التكيف ( أو النفاد عند انهيار القدرة على التكيف والتي تتلوها الأعراض اللاحقة ) حسب الباحث النفسي الشهير "هانز سيلي":
- في مرحلة الإنذار تكون كل الحواس مستنفرة للتعامل مع التهديدات حيث تبدأ عملية إفراز الهرمونات التي تبتدىء بها " استجابة الضغوط " وذلك عقب التعرض لمؤثرات خارجية أو داخلية.
- مرحلة المواجهة أو المقاومة: وفيها يجب أن يتم استهلاك الطاقة المتولدة عن المرحلة الأولى، حيث يتصاعد أثر الهرمونات في أجهزة الجسم ومكوناته المختلفة...
- في المرحلة الأخيرة المدعوة بمرحلة التكيف أو النفاد ( أو التهالك والإجهاد ) في المرحلة التي تكشف فيها الضغوط عن وجهها الحقيقي بعد مضي مدة من الزمن وعجز الجسد ( غالباً ) عن احتواء آثارها والتعايش معها بواسطة آلياته الدفاعية الاعتيادية، ففي هذه المرحلة يمكن أن نشاهد الآثار المديدة للإجهاد كالأمراض العضوية أو النفسية أو الاضطرابات السلوكية... 
الضــــــــغــــــــوط المــــــهـــنـــــيـــة والــــــــتــــنــظــيــمــيــة.. 
على الرغم من عراقة تاريخ الضغوط وقدم حضورها إلا أن ما يدعى منها بالضغوط المهنية والتنظيمية قد يكون مولوداً حديث العهد نسبياً لأنه مرتبط إلى حد كبير بنمو وتطور أشكال العمل وتنظيماته وظهور المؤسسات وأماكن العمل التي تضم أعداداً كبيرة من العمال أو الموظفين إلى جانب تكريس عملية التخصص في الأعمال واضطراب بيئة العمل عموماً... كل ذلك كان من شأنه أن أفرز أوضاعاً وظروفاً ضاغطةً على مستوى الأفراد والمنظمات، تفاقمت هذه الضغوط وتمددت في حياة الواحد منا طولاً وعرضاً حتى أطلق على هذا العصر فيما أطلق عليه من أسماء اسم: "عصر الضغوط" .
يكلف الضغط الوظيفي أصحاب الأعمال الأمريكيين مابين 200 – 300 مليار دولار سنوياً متمثلةً بانخفاض الإنتاجية وكثرة التغيب والحوادث ومطالبات التعويضات والفواتير الطبية والقانونية، وتخسر البلاد 250 ألف يوم عمل كل عام بسبب الضغط...
لذا تكتسي الضغوط المهنية أهمية خاصة عند تناول قضية الضغوط كلها وذلك نظراً إلى أن هذا النوع من الضغوط له مدلولاته الخاصة وميزاته ويختلف في طريقة التعاطي معه عما عداه من أنواع الضغوط الأخرى...
وفي دراسة استقصائية أجراها المعهد القومي للصحة والأمان الوظيفيين جرت في ما بين عامي 1985 و 1990 يرى 25% من الأشخاص الذين شملتهم الدراسة أن الوظائف التي يشغلون تمثل المصدر الوحيد للضغوط التي يعانونها...
يختلف وقع الضغوط على البشر فمنهم من يميل إلى الانسحاب أمامها وهو يعتبرها تهديداً مقلقاً ومنهم من يرى فيها تحدياً لابد من تجاوزه وحافزاً إضافياً لمضاعفة الأداء، والمهم في الضغوط المهنية هو أن آثارها تنصب بصورة أكبر على مستوى العمل والإنتاجية ومن ثم فإننا نجد أن أضرارها وتكلفتها الاقتصادية على المؤسسات تكون ذات أهمية بالغة وأحياناً حاسمة في عمل المؤسسات، خاصةً إذا ما علمنا أن نسب الموظفين الذين يعانون الضغوط المهنية كبيرة وملفتة.
 
مــصــادر الــضــغـــــــوط الــمــهــنــــــيــة:
يصعب حصر جميع المصادر وعرضها في هذا المقام لأنها تكاد تتعلق بكافة جوانب العمل وتفاصيله وأبعاده بما فيها الأخلاقية والاجتماعية، ومن ثم فهي تختلف اختلافاً بيناً من مكان إلى آخر ومن عملٍ إلى آخر كذلك، ناهيك عن الاختلافات الفردية.. إلا أننا سنعرض إلى أهم ماهو شائع من مصادر تلك الضغوط وبعض السبل لمعالجتها والحد منها... 
- نمط الإدارة و النظم الإدارية السائدة: يعتبر نمط الإدارة والنظم الإدارية والإجراءات والقواعد كلها من أهم أسباب الضغوط المهنية و التنظيمية السائدة و أكثرها شيوعاً. وإذا ما أردنا الخوض في التفاصيل فإننا سنجد الكثير من العناصر التي يمكن لها أن تؤثر في رفع مستوى "الاحتراق النفسي" للعاملين، أهمها التنظيم السيء الذي يتجلى بجملة ظواهر، منها: عدم ضبط أو تحديد السلطات والمسؤوليات، كثرة الأعمال الورقية وسوء توزيع العمل، وهناك عوامل أخرى من قبيل الإدارة المتسلطة، غياب نظام التحفيز أو عدم توازنه، غياب العدالة التنظيمية، الخلل الهيكلي، اختلاط المسؤوليات وتضارب الصلاحيات ( التي ينجم عنها صراع الأدوار وعدم وضوع الدور)، غياب فرص إيصال الشكاوى، كثرة الاجتماعات وما ينتج عنها من إهدارٍ أوقات العاملين، عدم فاعلية الاتصالات، التغيير السريع للسياسات وتعقيد الإجراءات، ولكن العنصر الأكثر أهمية هو وجود الرؤساء كثيري الانتقاد قليلي الثناء، وسوء اختيار القيادات فقد ثبت أن سوء الرئيس هو السبب الأول في ضغوط العمل...
- عدم التوافق بين طبيعة العمل ونمط الشخصية: وهو ما يدعى في أدبيات علم النفس الإداري بـ "مبدأ التوافق المهني"، فنجاح أي شخص في عمله إنما يرد بصورة كبيرة إلى طبيعة هذا الشخص وحبه لعمله الذي يمارسه، لكي يتسنى له الإبداع في هذا العمل والشعور بتحقيق الذات، يقول كونفوشيوس: "اختر وظيفة تحبها ولن تضطر إلى العمل يوماً واحداً في حياتك"، أما إذا لم تحب عملك فسيكون كل يوم، بل كل ساعة هماً ثقيل يدفعك إلى النفور وفتور الهمة وفقدان شعلة الحماس...
- التخوف من التقنية: تتزايد الضغوط التقنية وتتصاعد بوتيرة سريعة بسبب طبيعة الثورة التكنولوجية التي نعيشها، فلا يكاد يمر يوم دون أن يجد جديدٌ على الساحة، الأمر الذي يسبب ضغوطاً على العاملين بسبب ضرورة مواكبة التكنولوجيا والتماشي معها، الأجهزة المتطورة تترك شعوراً بالمراقبة لدى الموظفين فكل شيء محسوب ومحفوظ ، وكثيراً ما يؤدي التعطل المفاجئ لهذه الأجهزة إلى ما يشبه حالة الشلل نظراً إلى الاعتماد الكبير عليها،ويخشى البعض من أن تقوم هذه التكنولوجيا بخلعهم من أماكنهم، كما أنها تزيد من عزلة الأشخاص في مكاتبهم إذ تكون الاتصالات عبر هذه الأدوات، وهذا جعل البعض يدعون بيئة العمل هذه بأنها "سريالية" بمعنى أنها منفصلة عن الأشخاص، ويشير البعض إلى أن التعامل الصميمي والمستمر مع الأجهزة الإلكترونية المكتبية يسبب التعرض المستمر لحقولها الكهرومغناطيسية والتي تؤدي إلى رفع مستوى التوتر والإجهاد أيضاً... ولتخفيف أثر هذا النوع من الضغوط، على الإدارة أن تؤمن برامج التدريب المناسبة للموظفين المتعاملين مع هذه الأجهزة و منحهم الوقت الكافي للتكيف معها ...
- عمل جديد ( أو نقل مكان العمل ): إن تغير ظروف العمل من شأنها أن تؤثر سلباً في أغلب الأحيان، فقد أكدت المشاهدات الميدانية أن إعادة الهيكلة الوظيفية على سبيل المثال والتي تنجم عن عدة حالات منها الاندماج مع الشركات الأخرى يرافقها زيادة في المطالبات بالتعويضات المهنية وانخفاض معنويات العاملين، لأنها تقود إلى تدهور ظروف العمل غالباًَ، ويقدر المعهد القومي للصحة والأمان الوظيفيين في الولايات المتحدة الأمريكية أن كلفة هذه التغييرات تناهز المليار دولار من الخسائر الاقتصادية السنوية.
يرافق انضمام الموظف إلى عمل جديد ومؤسسة جديدة ضغوط ناجمة عن التعرف بأشخاص جدد وعمل وبيئة جديدتين، مسببةً ما يدعى بـ " ضغوط التكيف " والتي تمهد لحدوث " اضطرابات التكيف " (  Adjustment Disorders) في حال تفاقمها، وتتخذ أشكالاً من القلق والاكتئاب والأعراض الجسمية والسلوكية والأشكال المختلطة بينها.. نجد أن هذه الاضطرابات ناتجة عن سوء في التكيف لظروف معينة تتميز بالتوتر والشدة، أو عند الانتقال إلى ظروف جديدة في مجال العمل، وفي الكثير من العلاقات الشخصية أو المهنية. و هذه الضغوط خبرناها جميعاً وبشكل مبكر عند انضمامنا إلى مجتمع جديد سواء في المدرسة أو بعد ذلك، مع العلم أن الأفراد الانعزاليين بطبائعهم يعانون هذه الضغوط أكثر من غيرهم 
- التكليف بمهام جديدة: المهام الجديدة أيضاً تسبب نوعاً من الضغوط وهي حالة شبيهة بالحالة السابقة، حيث يشعر الموظف هنا بالتخوف من إمكانية الفشل وعدم القدرة على أداء المطلوب منه كما يجب، كما يحدث عادةً قبيل الاختبارات حيث ترتبط هذه الضغوط بتوقعات الإدارة العالية حول الأهداف المراد تحقيقها من قبل الموظف.
- كثرة المهام: المهام الكثيرة تسبب التشوش والإرباك وكذلك التخوف من عدم القدرة على الوفاء بالالتزامات وتؤثر على جودة الأداء وتخلف شعوراً بالعجز عن اتخاذ القرارات ونقصان الفعالية والكفاءة... هذه عناصر كلها تدفع إلى الشعور بالضغط، ولكن لابد أن نشير هنا إلى أن قلة المهام من شأنها أيضاً أن تسبب آثاراً سلبية أيضاً.
- الاتصال والتواصل مع الزملاء: فالمنظمات والمؤسسات مكانٌ تكثر فيه العلاقات مع الآخرين كما يقال، وقد يكون التواصل مع زملاء العمل من نفس المستوى الإداري أو من مستوى آخر أدنى أو أعلى سبباً رئيساً من أسباب الضغوط المهنية، وتدخل هذه الناحية في مجال العلاقات الإنسانية التي تكتسي في العمل طابعاً مميزاً محكوماً بالهرمية الوظيفية والبروتوكولات السائدة، وضمن هذا الجانب يكون سوء التواصل مع المدير أو المسؤول يحتل المرتبة الأهم مقارنة بسوء الاتصال بالزملاء، ومن الثابت عبر العديد من الدراسات وجود علاقة عكسية بين الاتصال السلبي وبين الرضا الوظيفي بغض النظر عن المستوى التنظيمي الأمر الذي ينعكس بدوره على شكل ضغوط تعرقل الإنتاجية.
- بيئة العمل ومناخه: من حيث الترتيب ودرجة التهوية والحرارة والإضاءة ومستوى الضجيج وغير ذلك من الظروف الأخرى المحيطة... هذه النواحي لها أثرها المهم لإنها وإن بدت أقل أهمية من سواها إلا أنها تؤثر في النفس كما تفعل الماء في الصخور، ويعتبر التحكم فيها أسهل من غيرها نوعاً ما إلا في ظروف العمل الخاصة...
- طبيعة العمل الصعبة: إن نوع العمل أو توقيته أو غير ذلك قد يكون السبب في الضغوط المتراكة على العاملين والموظفين الضغوط خاصةُ إذا كانت الأعمال ذات طبيعة خطرة ومن المفهوم والواضح أنه كلما زادت صعوبات المهنة وظروفها القاسية كلما تولدت الضغوط وازدادت الاضطرابات النفسية، وأكثر الموظفين عرضة للضغوط: مديرو الحركة الجوية، وضباط الشرطة، وفرق العمل الطبية، والعاملون في أقسام الطوارئ، وشرطة المطافئ... ومن الواضح أن العامل المشترك في هذه المهن هو وجود احتمال كبير لخروج الأحداث عن السيطرة، ويمكن أن نضيف إليها أيضاً بعض الأعمال التي تقف حائلاً دون تطوير العلاقات الشخصية كالأعمال التي تقتضي العزلة، وكذلك الأعمال التي تقتضي التحديث المستمر...
- الخوف من خسارة العمل أو المنصب الوظيفي ( تدني الشعور بالأمان الوظيفي ): ففي استطلاع للرأي أجرته المؤسسة الدولية للبحوث الاستقصائية في شيكاغو عام 1988 أبدى 22% من العاملين قلقهم من فقدان وظائفهم، وهذا الخوف شائع الانتشار في أوساط العمل المتغيرة، وغير المستقرة كما ينبغي. إن مستوى الأمان الوظيفي في غاية الأهمية لبيئة عمل مستقرة ومنتجة، إذ سرعان ما يرتد ضعف أو انعدام هذا الشعور على العملية الإنتاجية كلها ويظهر نفسه بأشكال متعددة ليس أقلها الضغوط التي يعانيها العاملون.
- الاستحقاقات الموسمية: التي تعني لنا بشكل أو بآخر صراعاً مع الوقت، إذ يرتفع مستوى الضغوط المرصودة لدى العاملين قبيل استحقاقات دورية تعيشها المؤسسات كمدة التقييم ومراجعة التقارير السنوية والجرد وغير ذلك فهذه تولد ما ندعوه "الضغوط الزمنية" وهي كما أشرنا "ضغوطٌ موسمية" تزول بمرور أو انقضاء المناسبات التي ولدتها (ربما عانينا جميعاً من هذه الضغوط في الأيام القليلة التي تسبق الامتحانات).
- اختلال المعادلة بين طبيعة العمل والدخل المادي: لهذا الاختلال دورُ كبيرُ في صياغة وتشكيل الضغوط المهنية، إذ يؤدي شعور الموظف الذي يعتقد بأنه لا يحصل على ما يستحق مقابل عمله إلى الاحتقان بالمشاعر السلبية تجاه العمل والمؤسسة التي يعمل بها، والتفريط بالواجبات.

- أشكال التمييز بأنواعها: كالتمييز العنصري والعمري وغير ذلك...

طريقة كيفية التغلب على الضغوط النفسية والسيطرة على النفس في مواجهة منغصات الحياة

أولا اختر مكانا هادئا ترتاح فيه ويفضل ان يكون مظلما كغرفة النوم او اي مكان اخر واكرر ان يكون هادئا

ثانيا اجلس على كرسي او اي شيء اخر وضع يديك على رجليك
ثالثا ضع او ارسم نقطة او ماشابه في جدار على ان يكون في مرمى بصرك او اعلى منه بقليل

رابعا ركز على تلك النقطة وانت في نفس وضعية الجلوس اغمض عينيك وخذ نفسا عميقا واطرده ببطء شديد

خامسا تخيل نفسك انك تستنشق سلاما وتطرد هموما وكرر ذلك لمدة عشرين دقيقة

سادسا تخيل نفسك انك تتسلق سلما طويلا وابدا في العد من واحد الى العدد عشرين الى ان تصل لنهاية السلم الخيالي وانت في نفس وضعية الجلوس وتقوم بعملية الشهيق والزفير ببطء

سابعا الان تخيل نفسك انك على شاطئ وانك تمرح وتسترخي عليه
اخيرا ارخي عضلاتك بدامن عضلات العينين الى عضلات الارجل في خمس دقائق
افتح عينيك وستشعر بالراحة الكبيرة وستجد ان عقلك بدا يعمل بشكل صحيح وعملي ومستعد لحل او مواجهة اي مشكلة

والسر يكمن في انك تنعش عقلك باكبر كمية من الاكسجين بهذه الطريقة كما ان ارخاء عضلات الجسم بشكل كامل مفيد ايضا في عملية الدورة الدموية وايصال اكبر كمية ممكنة من الاكسجين لجميع اعضاء الجسم عن طريق الدم
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الوحدة السادسة

التدخين

أهداف الوحدة
بعد الانتهاء من دراسة هذه الوحدة تكون الطالبة قادرة على : -

1. تعريف ماهو التدخين
2. تحديد الدوافع التي تحمل الشاب أو المراهق على التدخين
3. أدراك المأدرار المترتبة عن التدخين
4. تحديد أنواع التدخين
5. تعريف أشكال التدخين


نبذة عن تاريخ التدخين
في أوائل القرن السادس عشر ادخل مكتشفوا أمريكا عادة التدخين إلى الحضارة الأوروبية، ومصطلح نيكوتين الذي يتداوله الناس عند التحدث عن التدخين أخذ من اسم جون نيكوت سفير فرنسا في لشبونة والذي دافع عن التبغ وكان يؤكد أن للتدخين فوائد مثل إعادة الوعي وعلاج الكثير من الأمراض.
و منذ هذه البداية لم يترك الموضوع دون مقاومة فقد قام كثيرون بمعارضته وخصوصا (جيمس الأول) في كتابه "مقاومة التبغ" حيث اعتبر التدخين وسيلة هدامة للصحة. أما السيجارة التي يعرفها الناس بشكلها الحالي فقد ظهرت في البرازيل عام 1870م.
و من الغريب أن أول إحصائية عن التدخين في الولايات المتحدة الأمريكية ظهرت في عام 1880 وكان تعداد السكان خمسين مليون فقط ثبت أنهم يدخنون 1,3 بليون سيجارة سنويا وحينما ارتفع عدد سكان الولايات المتحدة الأمريكية إلى 204 مليون ارتفع عدد السجائر المدخنة إلى 536 بليون سيجارة سنويا. 
من هذا يتضح أن السكان زادوا بنسبة 300% أي أن زيادة السجائر أكثر من زيادة السكان 133 مرة.

ما هي الدوافع التي تحمل الشاب أو المراهق على التدخين؟
هناك عدة عوامل دون أن يكون لأي منها أفضلية أو أهمية خاصة على ما عداها ولكل شاب أو مراهق دوافعه الخاصة التي قد تختلف عن دوافع الآخرين. وأهم هذه الدوافع هي كالآتي: 
1. تساهل الوالدين
عندما ينغمس الأهل في مثل هذه العادات يصير سهلا على الولد أن يعتقد بأن هذه السجائر ليست بهذه الخطورة وإلا لما انغمس أهله وأقاربه فيها وبهذا فإن الأهل يشجعون أبنائهم عن سابق إصرار وتصميم على تدخين. 
2. الرغبة في المغامرة
إن المراهقين يسرهم أن يتعلموا أشياء جديدة وهم يحبون أن يظهروا أمام أترابهم بمظهر المتبجحين العارفين بكل شيء، وهكذا فانهم يجربون أمورا مختلفة في محاولة اكتساب معرفة أشياء عديدة. فيكفي للمراهق أن يجرب السيجارة للمرة الأولى كي يقع في شركها وبالتالي يصبح من السهل عليه أن يتناولها للمرة الثانية وهكذا. 
[image: angel][image: devil]
3. الاقتناع بواسطة الأصدقاء
الكثير من المراهقين يخشون أن يختلفوا عن غيرهم لاعتقادهم أن هذا من شأنه أن يقلل من ترحيب رفاقهم بهم. 
4. توفير السجائر
إن أقرب السجائر تناولا للمراهق هي تلك الموجودة في بيته. 
[bookmark: حقائق_علمية_عن_التدخين_والأمراض]حقائق علمية عن التدخين والأمراض
1. [bookmark: الحقيقة_الأولى]الحقيقة الأولى
إن التدخين يسبب أنواعا عديدة من السرطان -أهمها سرطان الرئة- لقد كان سرطان الرئة مرضا نادرا قبل الثلاثينات حيث كان عدد الإصابات لهذا المرض في الولايات المتحدة الأمريكية يقدر بحوالي 600 إصابة سنويا وقد ارتفع هذا الرقم في سنة 1977م إلى حوالي 85,000 إصابة وليس هناك من شك أن أهم الأسباب التي أدت إلى هذه الزيادة الهائلة في الإصابات هو التدخين. 
[bookmark: ما_هي_البراهين_العلمية_التي_تثبت_أن_التد]ما هي البراهين العلمية التي تثبت أن التدخين يسبب سرطان الرئة؟ 
1. إن سرطان الرئة مرض نادر جدا بين غير المدخنين 
2. إن نسبة الإصابات تزداد بازدياد عدد السجائر المستهلكة وازدياد مدة التدخين وتقل هذه النسبة تدريجيا عند الإقلاع عن التدخين مما يثبت العلاقة المباشرة بين التدخين وسرطان الرئة 
3. إن لسرطان الرئة أنواع عديدة، وإن زيادة الإصابات هي نتيجة الزيادة التي حصلت في الأنواع التي يسببها التدخين، أما الأنواع الأخرى التي لا علاقة لها بالتدخين فقد بقيت تماما كما كانت قبل عصر "أمراض التبغ" 
4. لقد أظهرت الأبحاث العلمية أن دخان التبغ يسبب أمراضا سرطانية عديدة في أنواع مختلفة من الحيوانات.
2. [bookmark: الحقيقة_الثانية]الحقيقة الثانية
التدخين هو أهم الأسباب التي تؤدي إلى أمراض الرئة المزمنة وغير السرطانية. إنه لمن الواضح علميا أن التدخين يسبب تغييرات في القصبات الهوائية والرئة تتطور تدريجيا حتى تسبب التهاب القصبات المزمن. يبدأ هذا المرض كسعال بسيط في الصباح لا يعيره المدخن أو حتى الطبيب اهتماما (سعلة سيجارة) ثم تتطور هذه السعلة إلى ضيق النفس والنزلات الصدرية المتكررة والصفير عند التنفس وفي الحالات المتقدمة يصعب على المريض القيام بأي جهد جسدي.
لقد أثبتت دراسات على المراهقين أن أمراض الرئة المزمنة قد تنشأ بعد تدخين 5-10 سجائر في اليوم لمدة عام أو عامين. إن وجود الفلتر ليس ضمانه إذ أن الفلتر الفعال الذي يزيل كل النيكوتين والرماد والزيوت وغيرها من الكيماويات من الدخان لا يمكن لهذا الدخان أن يعبره. زيادة على الأمراض الرئوية المزمنة التي يسببها التدخين فهو يزيد بعض الأمراض الرئوية كالربو مثلا ويجعل إصابة الرشح والتهاب القصبات الحاد أكثر حدة.   
3. [bookmark: الحقيقة_الثالثة]الحقيقة الثالثة
التدخين يسبب تقلصا في شرايين القلب وهذا بدوره يسبب الذبحة القلبية فالأبحاث الطبية قد أظهرت بشكل غير قابل للجدل التأثير السيئ للتدخين على القلب وشرايينه. إن هذا الضرر يبدأ من تدخين السيجارة الأولى حتى ولو لم (يبلع) المدخن الدخان إذ أن مادة النيكوتين تذوب في اللعاب وتمتص بواسطة الدم وتسبب تقلصا واضحا في شرايين القلب وباقي شرايين الجسم. 
لقد أثبتت الدراسات الطبية على المتطوعين الأصحاء بواسطة تلوين شرايين القلب أن تدخين أقل كمية ممكنة من التبغ يسبب تقلصا مؤقتا في قطر الشريان وأن التدخين المتواصل والمزمن يسبب بالتالي ضيقا في شرايين القلب، لقد دلت دراسة أجريت في الولايات المتحدة لمدة 20 سنة أن التدخين يزيد نسبة الإصابة بنشاف الشرايين بحوالي 200% وتخف هذه النسبة تدريجيا بعد التوقف عن التدخين. يجدر بنا أن نشدد على أن التدخين ليس هو السبب الوحيد لنشاف شرايين القلب - فهناك مسببات أخرى كارتفاع الضغط ووجود زيادة في المواد الدهنية بالدم والاستعداد الوراثي إلا أن التدخين يزيد بشكل واضح خطورة هذه الأسباب. إن الصغار والشباب هم أكثر تأثرا بالتدخين من الكبار إذ أن شرايين قلوبهم تكون (أطرى) وتتقلص بقوة أكثر، هؤلاء هم الذين يجب أن نحميهم من مضار التدخين بسرعة ولكن لسوء الحظ هؤلاء هم الأكثر استعدادا للبدأ بالتدخين لأسباب نفسية ودعائية تركز عليهم، وهم في العادة أقل حذرا واهتماما بصحتهم من الكبار. 
4. [bookmark: الحقيقة_الرابعة]الحقيقة الرابعة
 التدخين يؤذي الجنين
التدخين مضر جدا بالجنين. لقد أثبتت الدراسات أن النساء الحوامل المدخنات معرضات بنسبة عالية للولادة قبل الأوان وللإجهاض ولولادة الجنين ميتا ولموت الطفل في الأسابيع الأولى بعد الولادة.
كما أظهرت هذه الدراسات بأن تدخين الأم يسبب تقلصا في شرايين الدماغ عند الجنين، فالغاز الموجود في السجائر يمكن أن يعرقل عملية انتقال الأكسجين من الدم إلى الجنين. إذ أن ارتفاع مستوى أول أكسيد الكربون في دماء الأجنة والأطفال المولودين من أمهات مدخنات يضعف من قدرة الدم على نقل الأكسجين (وذلك لأن غاز أول أكسيد الكربون له القابلية والقدرة على الاتحاد بالهيموغلبين وإضعاف قدرة الأكسجين على ذلك). وتفسر الدراسات أن سبب صغر حجم الأطفال المولودين من أمهات مدخنات يعود إلى عرقلة نقل الأكسجين إلى أنسجة الجنين. 
5. [bookmark: الحقيقة_الخامسة]الحقيقة الخامسة
التدخين يساعد على الصلع إلى جانب مضار التدخين الكثيرة فقد اكتشف أن له تأثير أيضا على تساقط الشعر، فالنيكوتين يسرع بالصلع الذي يصيب الكثيرين. 
اكتشفت إحدى الدراسات أن 75% من الرجال المصابين بالصلع تتراوح أعمارهم بين 21-22 سنة كانوا من المدخنين وأن معظمهم كانوا قد بدؤوا بالتدخين وهم في سن الرابعة عشرة أو الخامسة عشرة. برغم العوامل الوراثية للصلع فإن المدخنين يفقدون شعرهم بأسرع مما يفقده غير المدخنين

أنواعه: ايجابي و سلبي
أشكاله: سجاير التبغ, أو إعشاب تمضغ مثل القات
أضراره: النيكوتين هي المادة الضارة في التدخين, و تؤثر على جميع أجهزة الجسم
· تنشيط الجهاز العصبي المركزي و يؤدي إلى رعشة و تشنجات عصبية
· الشعور بالغثيان و القيء , إسهال يتبعه إمساك
· يزيد من إفراز اللعاب و فقدان الشهية و سوء الهضم
· يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم
· اضطراب في نبضات القلب
· ضعف حاسة الإبصار
· التهاب مزمن في الجهاز التنفسي
· زيادة حدوث سرطان الشعب الرئوية
علاج التدخين:
· إقناع المدخن بالإقلاع عن التدخين
· قوة الاراده سبب أكيد في التوقف عن التدخين
· تخفيض عدد السجاير المستهلكة خلال اليوم
· استعمال لصقات النيكوتين حتى لا ينخفض مستوى النيكوتين فجأة
حوار مع سيجارة
 موضوع عن التدخين قام بكتابته مجموعة من الشباب وهو عبارة عن مقابلة بين مذيعة وسيجارة
المذيعة: بعد السلام نقدم لكم ضيفتنا التي تدخل بيوتنا برضانا أو رغما عنا فنرى حملها صغارنا وكبارنا ...نراها بعدة أشكال وألوان ولها عدة نكهات ضيفتنا الحارقة ... نقدم السيجارة فأهلا وسهلا.
السيجارة: شكرا ...شكرا لهذا الترحيب وأنا مشتاقة جدا للجميع لمحبوبتهم التي لا غنى عني لديهم فنراهم يتركون نومهم لأجلي وبعضهم يلتقطون أعقابي من النفايات ومش بس هيك أنا مع كل فخر أقرب للمرء من زوجه. 
المذيعة: وكيف تقومين بكل هذه الإغراءات ؟
السيجارة: أقوم بتجدد دائم ومستمر فتراني أظهر بأشكال جديدة وجذابة أيضا ولي عدة أشكال وأحجام وكمان بعدة نكهات تناسب جميع الجنسيات من نساء وذكور وكبار وصغار ...لأن منزلي المثير وبألوانه الزاهية التي لا تقاوم فأنهم يحملوني في كل أوقاتهم فأنا وأعوذ بالله من كلمة أنا أجيد فن الخداع. 
المذيعة: ما هو هدفك من كل هذا ؟
السيجارة: لي أهداف كثيرة منها تدمير حياتك...صحتك قدر استطاعتي من قلب ورئة ومثانة ... كما أنني أغلى من كل كنوزهم فأنا نفسي كنز. 
المذيعة: كنز؟!! لماذا؟
السيجارة: الجميع يريد استخدامي مهما غلا سعري ويقدمونني في حفلاتهم الكبيرة والصغيرة بغض النظر عن رائحتي الكريهة ورمادي المتطاير بكل مكان وآثاري السلبية على الصغار والمرضى والأصحاء أيضا فأنا أهم من علبة اللبن ومن رغيف الخبز على الرغم من أهميتهم وتراني أتحكم بأرواحهم كما يتحكم السيد بعبيده وتراهم ينظفون من أجلي ولا ينزعجون مما أسببه من روائح وأمراض فأنا وأعوذ بالله من كلمة أنا أول شيء تفعله عندما تفتح عينيك في الصباح أن تستنشق من عطري وآخر شيء وقبل أن تغمض عينيك تقرأ بشفايفك قصيدة الحب والاشتياق حتى مجيء النهار. 
المذيعة: ما مبدأ عملك؟
السيجارة: أنا أحمل ثاني أكسيد الكربون الذي تعشقه الخلايا أكثر من الأكسجين فتمتصه وتتلذذ به فأعيش في خلايا الشخص الذي يحبني وأسكن في رئتيه وأقوم بإنامة الشعيرات التي تعمل على طرد الأوساخ من الرئتين.
المذيعة: ما ردك لمن اتهمك بالمخربة؟
السيجارة: مخربة؟! طبعا أنا بريئة من هذا الاتهام ولا يستطيع أحد لومي على شيء ما فلو أحرقت منزلا فإن صديقتي النار تخفي آثاري في الهواء ولا يجرؤ أحد أن يوجه لي اللوم ...آه على صديقتي المخلصة التي أسعد كثيرا لرؤيتها فهي تعلم أنني أكره الكسل فنحن متفاهمات جدا نكمل بعضنا بعض بالحيوية والنشاط 
المذيعة: وهل تعتقدين بأن هناك من يحبك رغم كل هذا ؟
السيجارة: طبعا ، من دون شك بدليل أن مصانع التبغ التي تتزايد في أنحاء العالم والتجارة بي رابحة دوما فتكلفتي بسيطة بالنسبة لسعري الباهض وهذا يسبب لهم ثروة هائلة. 
المذيعة: ما هو تعليقك بالمثل القائل "يقتل القتيل ويمشي بجنازته" هل ينطبق عليك؟
السيجارة: مثل جميل ، بل هو المثل المفضل لدي فعندما يموت من يشرب سم النكوتين عبر أوراقي فأنه لا يكتب على شهادة الوفاة "مات بسبب التدخين" بل لأسباب طبيعية أي لن يذكرني أحد على الإطلاق هذا وقد يظهر له قبل وفاته الكثير من الأمراض مثل السعال والذبحة الصدرية والسرطان ...والمضحك أنه أثناء الجنازة تجد أصدقاؤه وأقرباؤه وأبناؤه الذين ورثوني يحملونني ويخففون حزنهم عن طريقي، فتخيلي ذلك! 
المذيعة: وهل يشتكي منك أحد ؟
السيجارة: أعوذ بالله ! هل يجرؤ أحد ، بل يثبتون لي حبهم عمليا بأن يدخنوا أمام أطفالهم وآبائهم وهم أعز ما لهم ولأجلي يضحون بكل شيء ، بصحتهم وصحة أبناءهم ناهيك عن الافتقار المادي الذي يصيبهم من أجلي... وترى أسنانهم صفراء ورائحتهم من الخارج كريهة والالتهابات الحادة هذا غير الثقوب في ثيابهم وأثاثهم وأحيانا أثار حروقي على جلودهم ورغم كل هذا فأنا صديقة وفيه لهم يجدونني في كل وقت يحتاجونني فيه.
المذيعة: ما أسوء كابوس في حياتك؟ والذي يؤدي إلى تدميرك؟
السيجارة: التخلص مني ومقاومة اغراءاتي خاصة بالطرق الإسلامية ونشرات التوعية بين الشباب خاصة فتراني بعد تعب شديد من الإقناع والإغراءات الكثيرة يأتي مثقف واعي لينزع مني عرق جبيني فهذا الشيء لا يدمرني فقط بل يقتلني أيضاً.
المذيعة: هل من كلمة ختام لمدخنيك ؟
السيجارة: طبعا...طبعا... إلى كل أحبابي أنا جدا سعيدة بكم وأتمنى أن تزيدوا من عدد أصدقائي فأنا سأعتني بكم أكثر من أي شخص آخر وأستطيع أن أريحك من كل همومكم وآلامكم حتى من الحياة كلها إذا أردتم ذلك وأتمنى أن تورثوني لأبنائكم ولكم مني كل الحب. 
مع تحياتي وأشواقي : محبوبتك السيجارة
 
هل التدخين حرام...؟؟ 
بقلم : محمد بشير الوظائفي ( كاتب وإذاعي(
· تنتشر في بعض المقاهي بمختلف المدن أعداد من الشباب والشابات وهم يدخنون الشيشة ( النرجيلة ) بشكل مؤلم حيث آن تلك العادة تفشت بين صفوف أبنائنا وبناتنا صغار السن وهم لا يعرفون / أو يتغاضون عن أضرارها التي تفوق كثيرا أضرار السيجارة . 

[image: هل التدخين حرام...؟؟]

· وقد كانت الشيشة مقصورة على كبار السن وبشكل محدود جدا ، ثم أصبح استعمالها في المقاهي والمتنزهات والبيوت بين شبان وشابات في أعمار الزهور ، وتفنن صانعوها ، ومنتجو التبغ في تجميل أشكالها وألوانها وزخارفها ، وفي تصنيع التبغ بروائح وطعم مختلف أنواع الفواكه والزهور .. لكي تجذب أكبر عدد من أبنائنا وبناتنا ، قتلا للشباب وأجسامهم وأوقاتهم دونما رأفة أو رحمة أو حساب للتدمير الذي تسببه هذه الآفة الخطيرة . 
· إن نظرة سريعة إلى الدراسات والإحصائيات التي قامت وتقوم بها هيئات صحية عالمية وإقليمية عن أخطار التدخين عموما – والشيشة بشكل خاص – توضح بشكل لا يقبل النقاش أو الشك أضرار هذا السلاح الفتاك ، نظرا لاحتفاظ مدخن الشيشة بكمية كبيرة من أول أكسيد الكربون السام أثناء عملية الاحتراق مع الفحم ، والذي ينتج عنه الدوران ( الدوخة ) و الصداع والخفقان والغثيان والسعال وغير ذلك لمدخن الشيشة . 
· إننا نتطلع إلى تعاون كبير من أولياء الأمور والمدارس والجهات المختلفة الحريصة على بناء الشباب وتنشئتهم تنشئة سليمة صحيحة بحيث يركزون اهتمامهم على توجيه الشباب ونصحهم وبيان الأخطار الناجمة عن التدخين وغيره من العادات الضارة والخطيرة . إلا أن ما يجري من انتشار المقاهي بين المساكن وفي مختلف الشوارع الهامة ، ودفعها الشباب إلى تدخين الشيشة والسجائر ، كل ذلك يضاعف من الأخطار المحدقة بالشباب ، فمختلف الأمم والهيئات ما زالت تعاني من صرف بلايين الأموال من شركات تصنيع التبغ لأغراء وإغواء الشباب على التدخين ، بينما تبذل الجمعيات والجهات الصحية والتوعوية الجهود المضنية من خلال الندوات والملصقات والتوعية بواسطة وسائل الإعلام المختلفة لتحذير شبابنا من أخطار التدخين بأنواعه وأشكاله على صحة المدخنين وغير المدخنين وعلى البيئة ! 
· وقد جاء في أحدث التقارير الصادرة مؤخرا في جنيف عن بعض العلماء والمهتمين أن مدخنا يموت كل عشر ثوان في العالم نتيجة التدخين !؟ وأنه خلال الفترة ما بين عام 1950 وعام 2000 قضى التبغ على نحو (60) مليون شخص في الدول النامية فقط !! نصفهم في سن الشباب ! أما غير المدخنين الذين يتضررون جراء تدخين الآخرين ( التدخين السلبي ) فأليكم هذه الإحصائية : 
· 24% من النساء البالغات اللواتي يتعرضن لدخان أقاربهن في المنزل ، 
· 39% من النساء اللواتي يتعرضن لدخان زملاء العمل ، 
· 50% من النساء اللواتي يتعرضن للدخان في الأماكن العامة ... 
كل أولئك معرضات لخطر الإصابة بسرطان الرئة 
· أما أطرف ما كتب حول الحرب الدائرة ما بين شركات تصنيع السجائر ، والجهات الحكومية في الولايات المتحدة الأمريكية ، فقد رفعت ولاية فرجينيا الغربية دعاوى ضد شركات التبغ لاستعادة أموال صرفت على الرعاية الصحية للمرضى المدخنين ، وهي ثالث ولاية تقوم بذلك بعد ولايتي فلوريدا ومسيسيبي . 
· أما من جدة ، فقد أعلن عن فتوى صدرت عن فضيلة المرحوم الشيخ عبدالعزيز بن باز بتحريم التبغ حيث قال : ( أن التبغ بكل أنواعه محرم كالخمر لكونه خبيثا ويشتمل على أضرار كثيرة ولا يجوز بيعه ولا تدخينه ولا التجارة فيه) . وأضاف : ( إن الله سبحانه وتعالى قد أباح لعباده الطيبات من المطاعم والمشارب وحرم عليهم الخبائث ، أما التبغ فليس من الطيبات بل هو من الخبائث ). 
· وأكد فضيلة المرحوم بن باز رحمه الله ( بأن كل من يدخن أو يتاجر بالتبغ عليه أن يبادر إلى التوبة والإنابة إلى الله سبحانه وتعالى والندم على ما مضى والعزم على أن لا يعود إلى ذلك). وقد نقلت هذه الفتوى جريدة القبس الكويتية بتاريخ 2/6 /1994 عن وكالة الأنباء الإسلامية التابعة لمنظمة المؤتمر الإسلامي في جده . 
· هذا ، ونرفق هنا نشرة صادرة عن مكتب منظمة الصحة العالمية لإقليم شرق البحر الأبيض المتوسط في القاهرة تتضمن الحكم الشرعي في التدخين ، على لسان بعض العلماء المسلمين أثابهم الله . 
· ولا يسعنا في هذا المقام إلا أن نشد على أيدي كافة العاملين في مجال مكافحة التدخين من جمعيات أهلية ولجان رسمية محلية وإقليمية وعالمية ، مقدرين لهم جهودهم ، في الوقت الذي نأمل فيه من الجهات المختصة إعطاء موضوع السماح بانتشار الشيشة وأماكن تشجيع الشباب على التدخين وإضاعة النفس والوقت والمال فيما يضرهم ، أن يعطوا هذا الموضوع جل اهتمامهم الذي يستحقه حفاظا على أبنائنا وبناتنا من معاول الهدم التي ترفعها وتشجعها شركات تصنيع التبغ بأنواعه سالكة في سبيل ذلك شتى الطرق متجاهلة بجشعها صحة الأفراد والبيئة ، وتصب غايتها فقط في الربح جراء تجارتها بأسلحة دمار الإنسان . 
)الحكم الشرعي في التدخين (
من الهدي الصحي
*نشرة لمكتب منظمة الصحة العالمية لإقليم شرق البحر المتوسط * 
· أصبح واضحا جليا أن شرب الدخان وان اختلفت أنواعه وطرق استعماله ، تلحق بالإنسان ضررا بالغا ، أن آجلا أو عاجلا في نفسه وماله ، ويصيبه بأمراض كثيرة متنوعة ، وبالتالي يكون تعاطيه ممنوعا بمقتضى هذه النصوص ومن ثم فلا يجوز للمسلم استعماله بأي وجه من الوجوه ، وآيا كان نوعه حفاظا على الأنفس والأموال ، وحرصا على اجتناب الأضرار التي أوضح الطب حدوثها ، وإبقاء على كيان الأسر والمجتمعات بأنفاق الأموال فيما يعود بالفائدة على الإنسان في جسده ويعينه على الحياة سليما معافى ، يؤدي واجباته نحو الله ونحو أسرته . فالمؤمن القوي خير وأحب إلى الله من المؤمن الضعيف . والله سبحانه وتعالى أعلم . ( الإمام الأكبر جاد الحق علي جاد الحق – شيخ الأزهر ) 
· الحكم الشرعي الذي تطمئن إليه النفس أن التدخين حرام . الدخان من الخبائث لمذاقه المر ، ورائحته الكريهة ، وأضراره البالغة ، وعواقبه الوخيمة ، ويكون حراما . والله سبحانه وتعالى أعلم . ( د. حامد جامع – امين الجامع الأزهر سابقا ). 
· الآن وقد حسم أهل الذكر والاختصاص الطبي الأمر ، فأن حكم شرب الدخان بصفة عامة ، يدور بين الحرمة والكراهة التحريمية وينبني عليه حكم الاتجار فيه الذي يدور أيضا بين الحرمة والكراهة التحريمية بالنسبة لمن يريد البدء في هذا الاتجار لأنه حينئذ يتاجر في حرام ضار ، أو في مكروه كراهة تحريمية تقف على حدود الحرام . ( د. زكريا البري – أستاذ ورئيس قسم الشريعة الإسلامية بكلية الحقوق – جامعة القاهرة – عضو مجمع البحوث الإسلامية ولجنة الفتوى بالأزهر ). 
· إن مكافحة أو مقاومة التدخين سواء أكان حراما أو مكروها أمر يقره الإسلام لأنه يجب للمسلم أن يكون قويا كاملا في كل نواحيه الصحية والفكرية والروحية والاقتصادية والسلوكية بوجه عام .   ( الشيخ عطية صقر – عضو لجنة الفتوى ومجمع البحوث الإسلامية بالأزهر( 
· شرب الدخان حرام ، وزرعه حرام ، والاتجار به حرام ، لما فيه من الضرر . وقد روي في الحديث : ( لا ضرر ولا ضرار) ، ولأنه من الخبائث. وقد قال الله تعالى في صفة النبي صلى الله عليه وسلم : ( ويحل لهم الطيبات ويحرم عليهم الخبائث ) . وبالله التوفيق .ٍ (اللجنة الدائمة للبحوث العلمية والإفتاء بالمملكة العربية السعودية ) 

المراجع: -
1-http://www.feedo.net/ListDocs.asp?From=Smoking1/HarmfulEffectsOfSmoking
2- http://www.f55f.net/smoking/5.php
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