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    مݏݵص: 

الاجتماعية ومدى تأث؈فɸا عڴʄ الܶݰة والمرض لدى الاɲسان ࢭʏ اݝݨتمعات المعاصرة، حيث خلقت  ɸدفت ɸذه الدراسة إڲʄ التعرف عڴʄ الضغوط 

 ع
ً
ڴʄ تكيف  التغ؈فات السياسية والاقتصادية والاجتماعية والثقافية المȘسارعة ࢭʏ اݝݨتمعات اݍݰديثة مجموعة من الأحداث الضاغطة ما اɲعكس سلبا

من الأمراض حسب آخر الدراسات والأبحاث ࢭʏ مجال الطۗܣ والنفؠۜܣ. وقد حاولنا من خلال ɸذه الورقة    الأفراد مع ɸذه الضغوط مما نتج عنه جملة

ددة. حيث  البحثية أن نتطرق لمفɺوم الضغوط الاجتماعية كزاوʈة بحث باعتبار ان الضغوط الۘܣ يتعرض لɺا الاɲسان ࢭʏ اݝݨتمعات اݍݰديثة كث؈فة ومتع

م جملة  استقراء   ʄعڴ اعتمدنا  الاجتماعية  أننا  الضغوط  مفɺوم   ʄإڲ فتطرقنا  متعددة،  زوايا  من  الظاɸرة  قراءة   ʏࢭ علٕڈا  والاعتماد  البحث  مصادر  ن 

تأث؈فɸا عڴʄ ومصادرɸا ومدى ارتباطɺا باݝݨتمعات المعاصرة مقارنة باݝݨتمعات القديمة، كما حاولنا البحث ࢭʏ العلاقة ب؈ن الضغوط الاجتماعية ومدى 

ا  والمرض وكيف  للضغوط  الܶݰة  Ȗعرضه  بمدى  إڲʄ حدّ كب؈ف  ارتبطت  والۘܣ  المزمنة  الأمراض  جملة من  ʇعاɲي من  اݍݰديثة  اݝݨتمعات   ʏࢭ الاɲسان  ن 

 بالإضافة إڲʄ ضغوط الصدمات المفاجئة.
ً
  اݝݵتلفة وخاصة ضغوط اݍݰياة اليومية عموما

ɠالضغوط الاجتماعية، الܶݰة، المرض، اݝݨتمعات المعاصرة، الأمراض المزمنة ية: حلمات مفتا 
 

ABSTRACT:  
This study aimed to identify social pressures and the extent of their impact on human health and disease in 

contemporary societies, where the rapid political, economic, social and cultural changes in modern societies 
created a set of stressful events, which reflected negatively on the adaptation of individuals to these pressures, 
which resulted in a number of diseases according to the latest studies and research in the field of medical and 
psychological. Through this research paper, we have tried to address the concept of social pressures as a research 
angle, considering that the pressures to which humans are exposed in modern societies are many and numerous.  

  As we relied on extrapolating a number of research sources and relying on them to read the phenomenon 
from multiple angles, we touched on the concept of social pressures and their sources and the extent of their 
connection to contemporary societies compared to ancient societies, and we also tried to research the relationship 
between social pressures and the extent of their impact on health and disease and how the human being in modern 
societies suffers from a number of chronic diseases, which were largely associated with the extent of his exposure 
to various pressures, especially the pressures of daily life in general . 
Keywords: Social pressures, health, disease, contemporary societies, chronic diseases. 

  

  : مقدمة -1

لا شك أن الضغوط الاجتماعية أحد أبرز العوامل الأساسية المرتبطة بقضية الܶݰة والمرض، ولɺا تأث؈ف كب؈ف عڴʄ ܵݰة  

الاɲسان ࢭʏ اݝݨتمعات المعاصرة، ذلك أن العالم اليوم ʇعرف Ȗغ؈فات ɸيɢلية عڴʄ جميع المستوʈات كما ʇعرف مستوى عال ومكثف  

مثيل ࢭʏ تارʈخ الȎشرʈة، فقد ساɸمت وسائل الاتصال اݍݰديثة ࢭʏ تجس؈ف الفجوات وتقرʈب ࢭʏ التواصل الاɲساɲي Ȋشɢل لم ʇسبق له  
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 ʏسبة التفاعل الاجتماڤɲ كث؈ف من اݝݨتمعات. فزادت ʏن ࢭʈب تفرض العزلة والانفصال عن الآخرʈد قرɺع ʄانت إڲɠ المسافات الۘܣ

  ب؈ن الأفراد عڴʄ اختلاف ثقافاٮڈم ولغاٮڈم وطبقاٮڈم ومستوʈاٮڈم. 

الأحداث   من  العديد  له  خلقت  اݍݰديث  اݝݨتمع   ʏࢭ الاɲسان  حياة   ʄعڴ طرأت  الۘܣ  والثقافية  الاجتماعية  التغ؈فات  إن 

البʋئة اݝݰيطة الاجتماعية خاصة والثقافية عڴʄ نفسʋته   ، لذلك Ȗعتف الضغوط مصدرا  وحياتهالضاغطة فࢼܣ بمثابة تأث؈فات 

للأمراض النفسية والعضوʈة عڴʄ حدّ سواء، فالإɲسان ʇعʋش ࢭʏ بʋئة اجتماعية يؤثر فٕڈا وʈتأثر، ولا ʇستطيع أن يلڧɸ ʏذا التأثر  

لعدة  نظرا  اݍݰديثة  اݝݨتمعات   ʏࢭ الاɲسان  يم؈ق حياة  ما  أبرز  الضغوط الاجتماعية  اݍݨماعة. ولعل  كنف   ʏࢭ يتواجد  أنه   مادام 

؟ۜܣ وȋروز الانظمة الاقتصادية والاجتماعية والثقافية  معطيات مرتبطة بتطور اݝݨتمعات، فظɺور الدولة اݍݰديثة بمفɺومɺا السيا

والصيد  الزراعة   ʄعڴ ʇعʋش  ɠان  الذي  الاول  الاɲسان  عليه  ɠان  ما  عكس  المعاصر  للإɲسان  ضغط  مصادر  مٔڈا  جعل  اݝݵتلفة 

هُ مرتبط ب
َ
وت

ُ
النظام الاقتصادي  والȎساطة عموما ࢭʏ حياته. فالإɲسان المعاصر اليوم حياته أصبحت مرتبطة بالنظام السيا؟ۜܣ وق

  ʏاختياراته، ࢭ ʏل ذلك يجعله غ؈ف حرّ ࢭɠ ،لفة، وحياته الثقافية مرتبطة بالتكنولوجيا...اݍݸɢر المɸوحياته الاجتماعية مرتبطة بالمظا

النفسية   ܵݰته   ʄعڴ يؤثر  مما  ومتغ؈فاٮڈا،  بيȁته  رɸ؈ن  فيجعله  به،  يحيط  ما  بɢل  تأث؈ف  أيما  وʈتأثر  بل  وكسبه،  عʋشه  طرʈقة 

  سدية Ȋشɢل أو بآخر.واݍݨ

لفرد يواجه ࢭʏ حياته العديد من المواقف الضاغطة الۘܣ تتضمن خفات غ؈ف مرغوب فٕڈا، وأحداثا تنطوي عڴʄ الكث؈ف من  فا

  ʏالقلق، وعوامل اݍݵطر والْڈديد ࢭ اݍݰياة ɠافة. وقد اɲعكست آثار تلك المواقف الضاغطة عڴʄ معظم جوانب    مجالاتمصادر 

ࢭʏ عصر يȘسم   كذلك  أننا ɲعʋش  الباحث؈ن  اعتف Ȋعض  القلق"، فقد  بـ "عصر  اݍݰاڲʏ يوصف  العصر  الفرد. وذا ɠان  ܧݵصية 

النفسية، إذ لم ʇعد عصرنا اݍݰاضر عصر اݍݰياة السɺلة والمʋسورة، بل Ȗعقدت ظروف اݍݰياة، وȋدأت تظɺر  والأزماتبالضغوط  

العلا اضطراب   ʄإڲ تقود  السلۗܣ  السلوك  من  ࢭʏالإɲسانيةقات  أنماط  الفرد  مɺارات  ونقص  معɺا    ،  ومواجɺْڈا. التعامل 

  ) 1827.، ص2021ناصيف،(

الضغو   الباحثون  الضغط الاجتماڤʏ  ط الاجتماعيو ʉُعرف  الۘܣ قد يتعرض لɺا  "بأنه  ة او  القلق  أو  الراحة  الشعور Ȋعدم 

، فالضغوط (Ruth et al,2011,p421)"  الأفراد ࢭʏ المواقف الاجتماعية، وال؇قعة المرتبطة به لتجنب المواقف الاجتماعية اݝݨɺدة

الاجتماعية مصدرɸا علاقة الܨݵص بالآخرʈن وȋالبʋئة الاجتماعية عموما، فيجد نفسه غ؈ف قادر عڴʄ التكيف مع احداث معينة 

مفاجئة ɠوفاة ܧݵص قرʈب أو الطلاق او التعرض للاغتصاب مثلا، او مواقف يومية متكررة ضاغطة مثل حركة المرور اݍݵانقة،  

 االبطالة، التعرض للعنف وغ؈
ً
جتماعية يومية و روتيɴية من شأٰڈا كما بيɴت العديد  فɸا... ɠل ɸذه الأحداث و غ؈فɸا Ȗشɢل ضغوطا

من الدراسات والأبحاث أن Ȗشɢل خطرا عڴʄ ܵݰة الاɲسان و تجعله عرضة للعديد من الأمراض النفسية واݍݨسدية عڴʄ حدّ  

عرض   خلال  من  علٕڈا  الاجابة  نحاول  سوف  والۘܣ  التالية  الȘساؤلات  نطرح  أن  لنا  يمكن  سبق  مما   
ً
وانطلاقا الورقة  سواء.  ɸذه 

  البحثية: 

  ا؟ɸمصادر ʏوم الضغوط الاجتماعية؟  وماۂɺو مفɸ ما  

 ؈ن متغ؈فات اݝݨتمعات المعاصرة؟  ماȋالعلاقة ب؈ن الضغوط و ʏۂ  

 سانɲܵݰة الا ʄالمعاصر؟  كيف أثرت الضغوط الاجتماعية عڴ  

  أɸداف البحث: ٰڈدف من خلال ɸذا البحث إڲʄ تحقيق جملة من الأɸداف لعّل أɸمɺّا: 

  .اɸم مصادرɸوم الضغوط الاجتماعية وأɺمف ʄالتعرف عڴ  

 .اݝݨتمعات المعاصرة ʏسان ࢭɲي مٔڈا الاɲعاʇ مختلف الضغوط الاجتماعية الۘܣ ʄالتعرف عڴ  
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 ةʈ؈ن متغ؈فات اݍݰياة العصرȋالكشف عن العلاقة ب؈ن الضغوط و  

  .سان المعاصرɲالكشف عن العلاقة ب؈ن الضغوط الاجتماعية والܶݰة والمرض لدى الا  

  : مفاɸيم الدراسة -2

  : الضغوط الاجتماعية  -2-1

  :
ً
لغة من  الضغوط  مشتقة  ɠلمة  العرȋية  اللغة   ʏࢭ االضغط 

ً
ط

ْ
ضَغ  

َ
ط

َ
ضَغ وعصر  الفعل  قɺر  أي  أي  وا 

ُ
ط

َ
غ

َ
ضا

َ
ت وʈقال   ،

 
ُ
ة

َ
ط

ْ
  ). 208.، ص2003(ܧݰاتة والنجار، .والمشقةبمعۚܢ الزحمة والضيق وȖعۚܣ أيضا الشدة  تزاحموا، والضَغ

 :
ً
ݨة أو عڴʄ    الضغوط اصطلاحا ۂʏ اݍݰالة الۘܣ يدركɺا الɢائن الذي يتعرض لأحداث أو ظروف معينة بأٰڈا غ؈ف مرʈحة أو مزܿ

الأقل تحتاج إڲʄ نوع من التكيف أو إعادة التكيف وأن استمرارɸا قد يؤدي إڲʄ آثار سلبية ɠالمرض أو الاضطراب وسوء التوافق،  

لا.  إذا ɠانت مصادر الفرد ɠافية للوفاء بالمتطلبات المفروضة عليه من البʋئة أم    وۂʏ مفتبات عمليات التقدير لدى الفرد وتقييم ما 

  ). 13.، ص2003يوسف،(

الاجتماعية وʈمكن  ࢭʏ البʋئة    تعۚܣ عدم قدرة الܨݵص عڴʄ التعامل مع الظروف الۘܣ تحيط به أما الضغوط الاجتماعية ف

وف نفسية  Ȗغ؈فات   ʄإڲ المستمرة  أو  الشديدة  الضغوط  تؤدي  تؤثر ؈قيأن  الاجتماعية، حيث  التفاعلات   ʏࢭ Ȗغ؈فات  وكذلك  ولوجية 

  ). 315.، ص2020يوɲس،(وكذلك قدرٮڈم عڴʄ تحقيق أɸدافɺم.  الضغوط عڴʄ علاقات الأفراد مع الآخرʈن

ظروف من الأدوار الاجتماعية اليومية الۘܣ Ȗعتف عمومًا إشɢالية أو  ") الضغوطات الاجتماعية بأٰڈا  1977إلفيلد (  وʉعرف

  .  Ilfeld,1977,p161-166)والۘܣ تؤثر عڴʄ الܶݰة النفسية واݍݨسدية للفرد"( غ؈ف مرغوب فٕڈا 

مجموعة من الأحداث والمواقف ذات طاȊع اجتماڤʏ أي مصدرɸا البʋئة الاجتماعية    وعليه فإن الضغوط الاجتماعية Ȗعۚܣ

التكيف معɺا والتأقلم مع   النفسية واݍݨسدية وكذا مختلف سلوكياته وɸذا ȊسȎب صعوȋة  الفرد وعڴʄ ܵݰته   ʄوالۘܣ تؤثر عڴ

 .
ً
  شدٮڈا مما ʇعرضه لضغوط تؤثر عليه سلبا

  الܶݰة:  -2-2

تمال السلامة  ك حالة من ا"بوضع وɲشر مفɺوم للܶݰة يقوم عڴʄ أٰڈا    1946عام  )  WHO(   منظمة الܶݰة العالمية قامت  

،بدنيا وعقليا  
ً
العوامل   ."لا مجرد اɲعدام المرض أو ال݀ݨز  واجتماعيا  يرȋط ما ب؈ن ɠل 

ً
 متɢاملا

ً
المتعلقة    وحددت المنظمة منݤݨا

  .اݍݨيدةȊسلامة الأفراد، بما ࢭʏ ذلك اݍݨوانب المادية والاجتماعية اݝݰيطة ٭ڈم والۘܣ من شأٰڈا أن تؤدي إڲʄ تحقيق اݍݰالة الܶݰية  

العالمية،( الܶݰة  اݍݨسدية 1991منظمة  الرفاɸية  من  متɢاملة  بɴية  أٰڈا:"   ʄعڴ الانجل؈قية  الان؆فوȋولوجيا  موسوعة  وȖعرفɺا   .(

  ). (Ember,2004,p33والنفسية والاجتماعية بما ࢭʏ ذلك وظائف الأدوار"

 ʏته، وࢭȁة بيɺمواج ʏللܨݵص وقدرته الاجتماعية ࢭ ʏي والعقڴɲعرف الܶݰة عموما بمدى التواصل الف؈قيقي والوجداȖو

" للܶݰة أٰڈا" حالة من التوازن الɴسۗܣ لوظائف اݍݨسم والۘܣ تɴتج من تكيف اݍݨسم مع العوامل الضارة ȖPerkinsعرʈف " برʈك؇ق_  

الف؈قيقي للإɲسان وɸذا  27، ص2006خليل،(الۘܣ يتعرض لɺا للمحافظة عڴʄ توازنه.   ). ون ɠان ɸذا التعرʈف ركز عڴʄ اݍݨانب 

الذي قدمته منظمة   العام  التعرʈف  اݍݰديثة تتجه نحو  التعرʈفات  إلا أن  اݍݨسم غ؈ف معلول  أن  Ȗعۚܣ  أن الܶݰة   ʄللدلالة عڴ

ɢون بذلك مفɺوم الܶݰة ɸو مفɺوم شامل، الܶݰة العالمية والذي ينص عڴʄ حالة من الاتزان النفس واݍݨسܣ والاجتماڤʏ لي

فمن غ؈ف الطبيڥʏ أن يɢون جسم الاɲسان لا ʇشɢو من أي علة بيولوجية ولكن الܨݵص لديه اضطرابات عقلية أو نفسية ʇعاɲي 

  من خلالɺا، لذلك التعارʈف اݍݰديثة تحاول أن تدمج ب؈ن ɠل ما ɸو نفؠۜܣ وجسدي واجتماڤʏ للدلالة عڴʄ ܵݰة الاɲسان. 
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  : المرض -2-3

 ،ʏائن الڍɢأو اݍݰالة الوظيفية لل ʏعن البناء الطبيڥ 
ً
 ومؤذيا

ً
 ضارا

ً
يمثل المرض كما وصفته الموسوعة الفيطانية_ انحرافا

حيث تظɺر عليه عادة علامات وأعراض تدل عڴʄ أن حالته غ؈ف طبيعية، ولذلك يجب فɺم اݍݰالة الطبيعية للɢائن الڍʏ لɢي يمكن  

يتمثل ࢭʏ الوضع الطبيڥʏ للɢائن الڍʏ ࢭʏ حالة من التوازن    المفɺوم البيولوڊʏ للمرض:الة المرض. أما  التعرف عڴʄ السمات المم؈قة ݍݰ

بواسطة   والكيميائية  والف؈قيقية  الوظيفية  العمليات  استمرار  حيث  من  البدɲي  الاتزان  عليه  يطلق  ما  أو  الدقيق   ʏالف؈قيولوڊ

بديࢼܣ للمرض يتمثل ࢭʏ التبعات المفتبة عڴȖ ʄعطل الميɢان؈قمات الۘܣ تتحكم  ومɢان؈قمات معقدة داخل اݍݨسم، ومن ثم فإن المعۚܢ ال

 .ʏائن الڍɢي داخل الɲالاتزان البد ʄسيطر عڴȖ31 -30.، ص2006خليل،(و .(  

 بأنه خلل أو اضطراب أو إعاقة أو شعور بأعراض غ؈ف طبيعية من شأٰڈا Ȗغي؈ف أو إعاقة وظيفة معينة  
ً
وʉعرف المرض عموما

  ʏغ؈ف الوظيفة أو عدم  ࢭȖ من 
ً
اݍݨسم من جميع النواڌʏ اݍݨسدية والعقلية والنفسية والاجتماعية بحيث يɢون المرض جزءا أساسيا

القدرة عڴʄ أداء المɺمات من جميع اݍݨوانب وأدائه لأȊسط اݍݰاجات والمستلزمات أو أنه عدم شعور الاɲسان وحصوله عڴʄ الراحة 

). وعليه يمكن أن ɲعرف المرض عڴʄ أنه علة جسمية أو 99، صɺ2008ماته" (الشيخ عڴʏ وآخرون،الطبيعية الۘܣ يحتاجɺا لأداء م

  نفسية اجتماعية من شأٰڈا أن تؤثر عڴʄ أداء وسلوك وتصرفات الأفراد. 

  : الضغوط الاجتماعية ࡩʏ اݝݨتمعات المعاصرة -3

  كيف تتكون الضغوط؟  -3-1

العمل،   مثل  خارجية  ظروف  عن   
ً
ناتجا يɢون  قد  أو   ،ʏداخڴ ضغط  وʉسܢ  نفسه،  الܨݵص  داخل  من  يɴشأ  الضغط 

العلاقات الܨݵصية مع الآخرʈن، او شرʈك اݍݰياة، أو موت عزʈز، أو موقف صارم، وʉسܢ ضغط خارڊʏ. وسواء ɠانت الضغوط  

استجابا Ȗعد  فإٰڈا  اݍݰياة  أحداث   ʏࢭ متمثلة  خارجية  او  الضغط داخلية  من  كث؈ف   
ُ

تُحْدث اليومية  والأحداث  بيȁية،  لتغ؈فات  ت 

للإɲسان ولكن يجب عڴʄ الفرد أن ʇساير ظروف اݍݰياة والمواقف اݝݵتلفة، وقد يفشل Ȋعض الناس فتمر به خفات خيبة الأمل  

). ɸذا وقد  22ص،  2008عبيد،(والإحباط والصراعات من الضغوط اليومية، لكن عدد قليل ɸو الذي يواجه الظروف القاسية.  

الباحث؈ن   العلاقات م؈ق  كتغ؈فات  اݍݰياة  دورة  أثناء  التغ؈فات  وȖشمل  طبيعية  أحدɸما  الضغوط،  بواعث  من  نوع؈ن  ب؈ن   
ً
عموما

تم؈ق بواعث   الۘܣ  المواجɺة، وʈمكن إحصاء Ȋعض اݍݵصائص   ʄما تمنع قدراٮڈم عڴ 
ً
الأسرʈة، والأخرى ɠارثة تصيّڈم فجأة وغالبا

:ʏبواعث الضغوط الطبيعية وۂ ʄارثة عڴɢضغوط ال  

 .ناك وقت للاستعدادɸ سʋل 

  .ممارسة سابقة ضعيفة أو غ؈ف موجودة 

  .ع ضعيفة للإرشاد والتوجيه النفؠۜܣȊمنا 

 .حساس بال݀ݨزالسيطرة و ʏنقص ࢭ 

  .إحساس بالضياع واݍݵسارة والفقدان 

  .تأث؈ف عاطفي عال 

   .ل ܵݰيةɠوجود مشا 

  ) 24 -23، ص2008أما العناصر الرئʋسية الۘܣ Ȗشɢل أي موقف ضاغط فࢼܣ كما يڴʏ: (عبيد، 

 .مصادر الموقف الضاغط 
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  .ذا الموقف الضاغطɺالاستجابة ل 

  ،
ً
وȋدون ɸذين العامل؈ن مجتمع؈ن لا يɢون ɸناك مواقف ضاغطة، حيث أن مصادر الضغوط بمفردɸا لا Ȗشɢل ضغوطا

  كما أن صدور استجابة ܧݵص مع؈ن لمواجɺة ɸذه الضغوط ɸو الذي يجعلنا نقول إن ɸذا الܨݵص ʇعاɲي من الضغوط أم لا؟ 

  ʄحياته وعڴ ʄإدراك الفرد لمعۚܢ اݍݰدث الضاغط ومدى تأث؈فه عڴ ʄوعليه فإن استجابة الفرد للأحداث الضاغطة تتوقف عڴ

الضغوط النفسية الأساس الرئʋؠۜܣ الذي تبۚܢ عليه بقية الضغوط الأخرى، وɸو   وȖشɢل. ɸذا ʄتجرȋة الفرد وخفاته بالدرجة الأوڲ

ʇعد العامل المشفك ࢭʏ جميع أنواع الضغوط الأخرى مثل الضغوط الاجتماعية، وضغوط العمل(المɺنية)، والضغوط الاقتصادية، 

  ...والضغوط الأسرʈة، والضغوط الدراسية، والضغوط العاطفية، ضغوط الانتقال والݤݨرة

  أنواع الضغوط وعلاقْڈا باݝݨتمع اݍݰديث_المعاصر:  -3-2

 منا بصرف النظر عن  
ً
ɸناك إدراك مقايد بأن خفاء الطب لʋسوا وحدɸم قادرʈن عڴʄ فɺم قضيۘܣ الܶݰة والمرض، إن كلا

ݰّتنا من خلال ممارساتنا   اعتبارات الوضع الاجتماڤʏ أو الموقف، قادر عڴʄ تفس؈ف وȖشكيل مفɺوم مع؈ن عن أوضاع أجسادنا وܵ

الܶݰة، مع ما رافقɺا من  ن رʈاضات بدنية. وقد بدأت ɸذه التوجɺات اݍݨديدة حول  اليومية والغذائية ومن خلال ما نمارسه م 

الطبية للنماذج  اݍݰديثة  *انتقادات  اݝݨتمعات   ʏࢭ وأنظمْڈا  الܶݰية  العناية  عملية   ʏࢭ عميقة  Ȗغ؈فات  إحداث   ʏࢭ الإسɺام   ʄإڲ  ،

بالتغ؈ف أنواع محددة منه قد أخذت  المرض واȖساع  العوامل اعتبارات أخرى مٔڈا أن طبيعة  ، ففي والمعاصرة. وأضيفت إڲɸ ʄذه 

العصور الماضية، ɠانت الأمراض الكفى تتمثل ࢭʏ الأوȋئة والأمراض المعدية مثل السل والɢول؈فا والملارʈا وشلل الأطفال الۘܣ اتخذت 

 ٱڈدد اݝݨتمع بأسره. أما ࢭʏ البلدان الصناعية، فقد تناقصت ɸذه الأمراض اݍݰادة المعدية، بل إن Ȋعضɺا قد  
ً
 وȋائيا

ً
ࢭʏ مغۜܢ طاȊعا

 عن ذلك أنواع جديدة من الأمراض المزمنة  اندثر  
ً
. وانȘشرت عوضا

ً
ري،  ɠليا

ّ
وغ؈ف المعدية مثل: أمراض السرطان، والقلب، والسك

الوفاة الأوڲʄ ࢭʏ مرحلة اݝݨتمعات ما قبل اݍݰديثة تتمثل ࢭʏ وفيات (والضغط   الدموʈة). وفيما ɠانت أسباب  الدورة  اضطرابات 

الاɸتمام  تزايد  ɸنا  من  السن،   ʏࢭ التقدم  ȊسȎب  تحدث  اݍݰديثة  اݝݨتمعات   ʏࢭ الوفاة  فإن  المعدية،  والأمراض  الرضع والأطفال 

م بالسن، وتركز جانب من ɸذا الاɸتمام ࢭʏ خيارات أسلوب اݍݰياة المتاحة للأفراد، وعدم بالأمراض المزمنة الۘܣ تتفاقم مع التقد

الۘܣ Ȗسɺم ࢭʏ كث؈ف من الأحيان ࢭʏ شيوع  المناسب_ وۂʏ من العوامل  الغذاء  التدخ؈ن ومزاولة التمارʈن الرʈاضية، وانتقاء   Ȗعاطي 

  ). 239-238ص،  2005غدنز،(الأمراض المزمنة. 

سمة من   فɺو  اݍݰديثة،  العصرʈة  اݍݰياة  مع  ومتلاصق  ملازم  أصبح  أنه  بل  الانȘشار  واسع  اليوم  الضغوط  مصطݏݳ  إن 

السمات المɺمة والأساسية للمجتمعات المعاصرة، ولكن ذلك لا ʇعۚܣ بأي حال من الأحوال بأن اݝݨتمعات القديمة او Ȋشɢل عام  

لتغ؈ف الاجتماڤʏ الثقاࢭʏ السرʉع، لا Ȗعاɲي من الضغوط فالأحداث اليومية الضاغطة  اݝݨتمعات الۘܣ لم تمر Ȋعمليات التحديث أو ا

  
ً
ۂʏ سمة أساسية ࢭʏ جميع اݝݨتمعات الاɲسانية دون استȞناء (مثل الموت، الانفصال، الطلاق...). لكن السؤال الذي يبقى مطروحا

ȋ؈ن اݝݨتمع اݍݰديث؟ ɸل للتغ؈فات الاجتماعية والثقافية ɸو ما الذي جعل الكث؈فون يرȋطون ب؈ن الضغوط الاجتماعية والنفسية و 

 السرʉعة وعمليات التحديث الۘܣ أصابت اݝݨتمعات المعاصرة أثر ࢭʏ إبراز ظاɸرة الضغوط ࢭʏ حياة أفرادɸا؟  

 
الأوڲʄ القائلة إن المرض حالة لفرضية  إن الفرضيات والممارسات الۘܣ ينطوي علٕڈا النموذج الطۗܣ اݍݰيوي Ȗعرضت ومازالت تتعرض للانتقاد من أك؆ف من جانب، وʈرّد النقاد عڴʄ ا*

 ولʋس حالة فردية لا يمكن تصʋب اݍݨسم الفي بفعل مؤثرات بيولوجية، مثل اݍݨراثيم والف؈فوسات بقولɺم إن المرض ࢭʏ واقع الأمر ɸو مفɺوم وحالة يجري بناؤɸا وتصور 
ً
ɸا اجتماعيا

 يمكن معاݍݨة "اݍݨسم المرʈض" فيه بمعزل عن عقله وܧݵصʋته او الكشف عٔڈا إلا بالأساليب العلمية الموضوعية " اݍݰقائق العلمية". أم
ً
 سلبيا

ً
ا الفرضية الثانية Ȗعتف المرʈض ɠائنا

ɺا من العوامل اݍݰاسمة ࢭʏ معاݍݨته...أما الفرضية  
ّ
ة بالمسȘشفيات  الأخ؈فة الۘܣ تحصر مɢان المعاݍݨحالته النفسية، ف؈فد النقاد بقولɺم إن آراء المرʈض وتجرȋته ومعاʇشته للمرض ۂɠ ʏل

فحسب بل ɸناك أساليب علاجية أخرى  حيث Ȗستخدم أساليب التقانة الطبية، ف؈فد النقاد بقولɺم إن الشفاء من الأمراض لا يتم بالضرورة ࢭʏ المسȘشفيات أو المستوصفات الطبية 

  )237-236،ص 2005قدد تتفوق عڴʄ التقانة والدواء واݍݨراحة.(للمزʈد أنظر: غدنز،
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  ʏات أو ࢭȋإصابة اݍݨسم بالميكرو ʏوالذي يتمثل ࢭ ʏو المستوى البيولوڊɸات، المستوى الأول، وʈتأخذ الضغوط ثلاث مستو

المستوى الثاɲي وɸو النفس والذي يتمثل ࢭʏ الصراعات والاحباطات أن يتعرض لظروف ف؈قيقية مثل الارتفاع بدرجة اݍݰرارة، أما  

  الۘܣ تصʋب الاɲسان. والمستوى الثالث وɸو المستوى الاجتماڤʏ والمتمثل ࢭʏ القيوم الاجتماعية والأعراف والعادات والتقاليد وغ؈فɸا. 

العمل،   وضغوط  اليومية  اݍݵارجية  ɠالأعباء  ضغوط خارجية  نوع؈ن،  الضغوط  أن مصادر  الستار"  عيد  "ابراɸيم  وʈرى 

  ) 108-107ص، 1998والتلوث البيۖܣ او ȊسȎب عوامل عضوʈة داخلية ɠالإصابة بالأمراض. ومن الأمثلة عڴʄ ذلك:(ابراɸيم،

  القلق، الاكتئاب، اݝݵاوف المرضية)( الضغوط الانفعالية والنفسية 

   ية الأطفال، وجود أطفال مرعۜܢ أوȋة، ك؆فة اݝݨادلات، الانفصال، الطلاق، ترʈة بما فٕڈا الصراعات الأسرʈالضغوط الأسر

 معاق؈ن ࢭʏ الأسرة. 

 ...القاور أو اݍݰفلات ʏن، ك؆فة اللقاءات أو قلْڈا، العزلة، الإسراف ࢭʈالتفاعل مع الآخرɠ ضغوط العمل، بما  ضغوط اجتماعية

فٕڈا العمل المكثف، او القليل، الصراعات خاصة مع الرؤساء والمشرف؈ن، أو الذي يتطلب مسؤوليات ولكنه لا يɢافأ بنفس  

 اݍݨɺد...

  ...عمل جديد ʄغي؈ف المسكن أو الإقامة، الانتقال إڲȖ ،الݤݨرةɠ ،ضغوط الانتقال والتغي؈ف والسفر 

  .وت؈نɢافي؈ن، النيɢإساءة استخدام العقاق؈ف، الكحول، الɠ الضغوط الكيميائية 

   العادات الضغوط العضوʈة، ɠالإصابة بالمرض، صعوȋات النوم، الإسراف ࢭʏ إجɺاد اݍݨسم عن طرʈق الألعاب الرʈاضية، 

  الغذائية السʋئة، واختلال النظام الغذاǿي.

أك؆ف الأعراض الۘܣ  ولا شك أن ɸذه الضغوط الۘܣ ذكرت قد تتصل بمجتمعات اɲسانية متعددة ولكٔڈا Ȗعتف بɢل عام من  

تصʋب اݝݨتمع اݍݰديث ومقامنة معه، ولعله من المفيد ɸنا أن يتم توضيح أبرز ɸذه الضغوط وارتباطɺا باݝݨتمع اݍݰديث ومختلف  

  التغ؈فات اݍݰاصلة فيه. 

 الضغوط الانفعالية:   -3-2-1

فالاكتئاب عڴʄ سȎيل المثال والذي ʇعتف من الضغوط الانفعالية ʇعد أحد أبرز اضطرابات العصر اݍݰديث، حيث Ȗعرف  

% مٔڈم من  5.0% من الأܧݵاص ࢭʏ العالم،  3.8مرض شاǿع ࢭʏ العالم، إذ يقدّر أنه يصʋب    منظمة الܶݰة العالمية الاكتئاب بأنه

وʈختلف    .مليون ܧݵص ࢭʏ العالم  280سنة. وʉعاɲي من الاكتئاب نحو    60% من البالغ؈ن الذين تزʈد أعمارɸم عن  5.7البالغ؈ن و

ݰية خط؈فة،   الاكتئاب عن تقلبات المزاج المعتادة والانفعالات العابرة إزاء تحديات اݍݰياة اليومية. وقد يتحول الاكتئاب إڲʄ حالةܵ 

عند من يصاب به إڲʄ المعاناة الشديدة وتأثر الأداء ࢭʏ العمل لا سيما إذا يتكرر حدوثه بحدة متوسطة أو شديدة. وʈمكن أن يؤدي 

ܧݵص. والانتحار ɸو   700,000والمدرسة والأسرة. وʈمكن أن يؤدي الاكتئاب ࢭʏ أسوأ حالاته إڲʄ الانتحار. وɴʈتحر ɠل عام أك؆ف من  

 سنة. 29و 15راȊع سȎب رئʋؠۜܣ للوفاة عند الأܧݵاص الذين تفاوح أعمارɸم ب؈ن 

من   أك؆ف  فإن  النفسية،  للاضطرابات  معروفة  فعالة  علاجات  وجود  من  الرغم   ʄالبلدان  75وعڴ  ʏࢭ الأܧݵاص  من   %

أيا من ɸذه العلاجات الفعالة    .المنخفضة والمتوسطة الدخل لا يتلقون  الرعاية   ʄاݍݰصول عڴ الۘܣ تحول دون  وȖشمل المعيقات 

النفسية.   بالاضطرابات  المرتبط   ʏالاجتماڤ والوصم  المدرȋ؈ن،  الܶݰية  الرعاية  مقدمي  أعداد   ʏࢭ والنقص  الموارد،  نقص 

)WHO,2021 الرغم ʄس عڴɴالعمر أو اݍݨ ʏافة دون تمي؈ق ࢭɠ ب جميع فئات اݝݨتمعʋر الۘܣ تصɸعد من الظواȖ رةɸذه الظاɺف .(

الظاɸرة بɢل ملفت للنظر. من وجود الفروقات ب؈ن اݍݨɴس؈ن، أنما تصʋب جميع فئات اݝݨتمع اݍݰديث والذي انȘشرت فيه ɸذه  

  فالاكتئاب صورة مرضية نفسية تؤثر عڴʄ الفرد وحياته الاجتماعية والܶݰية عڴʄ حدّ سواء.
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 الضغوط الأسرʈة:  -3-2-2

ولعل من أɸم الضغوط الاك؆ف انȘشارا اليوم ࢭʏ اݝݨتمعات المعاصرة تلك الضغوط المرتبطة بالأسرة والۘܣ لɺا تأث؈ف مباشر  

  ʏسان ࢭɲا الإɺعتف أحد أبرز الإفرازات للضغوط اليومية الۘܣ يتعرض لȖ ةʈفالأسرة والمشكلات الأسر .ʏبالوضع الصڍ 
ً
وأك؆ف ارتباطا

ʈناك زɺاليومية. ف التحديث والتغ؈ف  حياته  ࢭʏ اݝݨتمعات اݍݰديثة ظɺرت وتولدت نȘيجة لظروف  ادة ࢭʏ ݯݨم المشكلات الأسرʈة 

العنف الأسري)، الانفعال، المشكلات المرتبطة  ( الاجتماڤʏ والثقاࢭʏ السرʉع. فأصبحت ɸذه المشكلات مثل الطلاق، الصراع الأسري  

أحد أبرز مشكلات اݝݨتمع اݍݰديث المعاصر، بل Ȗعتف من أɸمɺا عڴʄ الإطلاق. بفبية الأولاد وعمل المرأة وغ؈فɸا من ɸذه المشكلات  

معɺا   ارتبطت  ضاغطة  حياتية  يومية  أحداث  فرض  وتم  متعددة،  مشكلات   ʄإڲ Ȗعرضت  الۘܣ  المؤسسات  أبرز  أحد   ʏۂ فالأسرة 

  وتزامنت مع وجودɸا وأثرت عڴʄ طبيعة الܶݰة النفسية واݍݨسدية للأفراد.

 الضغوط التفاعلية:  -3-2-3

مع   التفاعل  Ȋعملية  المتعلقة  الاجتماعية  بالضغوط  ترتبط  الۘܣ  تلك   ʏۂ بالضغوط  المرتبطة  اݍݵاصة  الأخرى  القضية 

 ʏࢭ السائدة  الاجتماعية  العلاقات  تلك  عن  كب؈ف  Ȋشɢل  تأثرت  أٰڈا  شك  لا  الاجتماعية  والعلاقات  التفاعل  فعملية  الآخرʈن، 

ل قد يɢون ضمن نطاق الأسرة الواحدة، وقد يɢون ب؈ن الأقارب، الأصدقاء، زملاء اݝݨتمعات الأخرى التقليدية Ȋشɢل عام. فالتفاع

الڍʏ...أو غ؈فɸا من المؤسسات الاجتماعية اݝݵتلفة، فالعلاقات الاجتماعية اختلفت وتأثرت Ȋشɢل   المدرسة، اݍݨامعة، العمل، 

 لɺذه الم
ً
  عطيات المتعددة.كب؈ف بالمعطيات اݍݰديثة. فأصبحت ɸذه العلاقات تقوم وتɴشأ وفقا

التكنولوجيا   باستخدام  تتعلق  الۘܣ  تلك   ʏۂ اݍݰديث  اݝݨتمع  أفرزɸا  الۘܣ  اݍݰديثة  المعطيات  ɸذه  أبرز  أحد  أن  شك  ولا 

اݍݰديثة وأجɺزة الاتصالات المتعددة، فࢼܣ بلا شك أثرت ࢭʏ السلوك الاɲساɲي وɠونت لديه علاقات اجتماعية مختلفة نتجت عٔڈا 

 حياتية يومية لم تكن موجودة أو
ً
) من ,2000Nie and Erbingظاɸرة من قبل. ففي دراسة اجراɸا ɠل من " ناي وارʋȋنج" ( ضغوطا

    والۘܣ  جامعة ستانفودر الأمرʈكية
ً
 مباشرا

ً
عملا من خلالɺا عڴʄ مܦݳ عام ݝݨتمع الولايات المتحدة الأمرʈكية، فوجدا أن ɸناك تأث؈فا

 باستخدام الإنفنت عڴʄ العلاقات الاجتماعية للفرد ࢭʏ اݝݨتمع الأمرɢʈي.  وخلصت الدراسة إڲʄ أنه ɠلما زاد عدد الساعات  
ً
مرتبطا

انخفاض التفاعل الأسري والتفاعل الاجتماڤʏ مع الآخرʈن، كما توصل الباحثان ࢭʏ    الۘܣ يقضٕڈا المرء ࢭʏ استخدام الانفنت، زاد

.ʏعاد الاغفاب الاجتماڤȊمن أ 
ً
العزلة الاجتماعية والۘܣ Ȗعتف Ȋعدا التقنيات سوف يخلق   دراسْڈما بأن الاستخدام المفرط لɺذه 

  ).266-263ص، 2003(الكندري،

 بمجتمعاتنا المعاصرة  
ً
 حصرʈا

ً
لا أحد ينكر اليوم بأن ɸذا النوع من أنواع التفاعل الاجتماڤʏ اݍݰديث ɸو مرتبط ارتباطا

 من الضغوط التفاعلية، الناتجة عن علاقات اففاضية، ناتجة عن كم ɸائل من المعلومات والأخبار والأحداث 
ً
والۘܣ أفرزت لنا نوعا

ية والسلبية، كما ان التفاعل المفرط مع مختلف وسائل الاعلام اݍݨديد ولد شعورا لدى مستخدميه  اݍݰقيقية و المزʈفة الايجاب

ونفسية  اجتماعية  أمراض  بالاففاضية، فظɺرت  واسȘبدالɺا  اݍݰقيقية  الاجتماعية  العلاقات  والاحباط والاستغناء عن  بالعزلة 

عزلة الاجتماعية تبقى ۂʏ أبرز سمات اݝݨتمع المعاصر وأحد  مست مختلف فئات اݝݨتمع من أطفال ومراɸق؈ن وȋالغ؈ن. لكن ال

 .ʏعاد الاغفاب الاجتماڤȊم أɸأ  

اݍݰديثة وظɺور ما   اݝݨتمعات  كث؈فة ومتعددة ومرتبطة بتطور  أصبحت  العمل  الناتجة عن  التفاعلية  الضغوط  أن  كما 

بـ "تقسيم العمل" ࢭʏ اݝݨتمع اݍݰديث، فتعدد الوظائف وظɺور المؤسسات بمفɺومɺا اݍݰديث بقدر ما   أسماه " إميل دور ɠايم" 

 من التضامن العضوي ࢭʏ اݝݨتمعات ا
ً
ݍݰديثة حسب دور ɠايم دائما، إلا أنه خلق العديد من الضغوط التفاعلية لدى  حقق نوعا

  العامل؈ن والموظف؈ن لم تكن موجودة من قبل.  
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ً
فالطبيعة الوظيفية اݍݰديثة مختلفة عن تلك اݍݰالة أو الطبيعة الوظيفية ࢭʏ اݝݨتمعات التقليدية، وʈمكن ايجاز Ȋعضا

 من حيث ضغوط أفرزɸا العمل و طبيعته، يمكن ايجازɸا ɸنا 
ً
 أساسيا

ً
من العوامل المɺنية والوظيفية الۘܣ من الممكن أن تلعب دورا

الزوجة والمرأة العاملة)،الصراع التنظيܣ، طبيعة العمل نفسه، زʈادة اݍݰمل والأعباء الوظيفية،  بصراع أو Ȗعارض الأدوار(الأم و 

الفقية،   جديد،  عمل  استلام  عند  الدور(تحدث  غموض  النظافة...)،  غياب  التلوث،  الضوضاء،  للعمل(اݍݰرارة،  المادية  البʋئة 

المناوȋة له تأث؈ف سلۗܣ عڴʄ عادات النوم والعلاقات الاجتماعية، وترتبط  النقل...)، نظام العمل ɠالمناوȋة (أثبȘت الدراسات أن نظام

المؤسسة   مناخ  بالضغوط)،  الاحساس  من  تزʈد  الۘܣ  الأعراض  من  وغ؈فɸا  الشɺية  اضطراب  المتقطع،  النوم  بالتعب،  بالشعور 

ا) وغ؈فɸا...ɠلɺا عوامل Ȗشɢل مصدر  التنظيمية(ɠل مؤسسة مناخɺا التنظيܣ و اسلو٭ڈا اݍݵاص ࢭʏ التعامل مع موظفٕڈا وعاملٕڈ

  ). 271- 269،ص 2003ضغط للموظف؈ن والعامل؈ن بɢل عام.(الكندري،

ɸذه العوامل المɺنية والوظيفية ارتبطت Ȋشɢل واܷݳ ومباشر بالأعمال والوظائف ࢭʏ اݝݨتمعات اݍݰديثة والمعاصرة، فقد  

 ࢭʏ إحداث تفاعلات اجتماعية لم تكن موجودة ࢭʏ السابق ࢭʏ اݝݨتمعات التقليدية. ɸذا التغي؈ف  
ً
لعبت ɸذه العوامل اݍݰديثة دورا

نتج   الضغوط  من  جملة  أحدث  العلاقات الطارئ  مختلف  مست  الۘܣ  والاجتماعية  النفسية  الاضطرابات  من  العديد  عٔڈا 

مع  التفاعل   ʄعڴ أثرت  الۘܣ  والتقنية  الآلة  مع  التفاعل  أو  الآخرʈن  مع  التفاعل  عن  الناتجة  الاجتماعية  فالضغوط  الاجتماعية. 

  اته.الآخرʈن أصبحت من أبرز الضغوط الۘܣ تواجه اݝݨتمع اݍݰديث وأصبحت سمة من سم 

 ضغوط الانتقال(الݤݨرة): -3-2-4

 ࢭʏ حياة الاɲسان. وكما أشار " اينجر"  
ً
إن الݤݨرة نفسɺا من مɢان لآخر أو من ثقافة لأخرى ۂʏ عملية ضاغطة تحدث Ȗغ؈فا

  ʏم ࢭɺسȖ الغالب يخضعون لبعض من المتغ؈فات والمعطيات الۘܣ من الممكن أن ʏن اݍݨدد ࢭʈاجرɺأن الم ʄدراسة سابقة إڲ ʏم ࢭɺعرضȖ

  ʏله وأسرته وأصدقائه ومحيطه الاجتماڤɸون ترك أɢعدم الأمان من محيطه. والبعض قد يȊ لضغوط مثل: العزلة، اݍݰزن والشعور

وࢭʏ كث؈ف من الأحيان يفك الܨݵص لغته وʈتعرض إڲʄ لغة جديدة لا يفقɺɺا، وʈجد Ȋعض الطقوس اݝݵتلفة ࢭʏ حياته، والمعتقدات 

 علٕڈا. وقد تɢون ݠݨرات داخلية أو خارجية. ولعل أشد أنواع الݤݨرات ۂʏ الۘܣ يتعرض  الديɴية اݝݵتلفة عما ɠا
ً
ن يمارسɺا أو معتادا

" باݍݰرمان الثقاࢭʏ. وɸو ذلك النوع من الفقدان القسري للثقافة أو الأرض الۘܣ ɠان  Eisenbruchلɺا الاɲسان فيما أسماه " ايزنفخ _

 لݏݰرمان    يɴتܣ إلٕڈا الܨݵص وتحدث عادة للاجئ؈ن
ً
الذين ترɠوا ديارɸم وأرضɺم بصورة قسرʈة، لذلك فɺم أك؆ف الاܧݵاص Ȗعرضا

المعاصرة  أبرز سمات اݝݨتمعات  والتنقل من  الݤݨرات  Ȗعد  إليه، حيث  المɺاجر  اݝݨتمع   ʏࢭ المتعددة  الثقاࢭʏ، ومن ثم للضغوط 

 عڴʄ الافراد. 
ً
  ). 275-271 ص، 2003الكندري،(وأك؆فɸا ضغطا

وࢭʏ الأخ؈ف يجب أن ننوه إڲʄ أن الضغوط الاجتماعية والنفسية من الممكن  أن تصدر كنȘيجة للɢوارث والأزمات اݝݵتلفة  

( وȋاء ɠورونا)، فعالم ɠله ɠان ʇعʋش تحت ضغط كب؈ف جراء الوȋاء و    19والطارئة ، كما حدث للعالم أثناء انȘشار جائحة ɠوفيد_

لإجراءات اݍݱݨر الصڍʏ و التباعد الاجتماڤʏ الۘܣ لم Ȗعرفɺا اݝݨتمعات من قبل ٭ڈذا   جراء مستجدات التعامل معه من فرض

اݍݱݨم، لقد أفقد ɠورونا العالم توازنه ࢭʏ أيام معدودات وترك اختلالات ࢭɠ ʏل اݝݨتمعات ɠل حسب درجة وعيه وقوته ࢭʏ مجا٭ڈة  

تطور اݍݰقيقي يكمن ࢭʏ تطوʈر  المنظومة الܶݰية ولʋس  الوȋاء، ففزت للسطح قضية مɺمة لم تكن مطروحة بتلك القوة وۂʏ ال

الدفاعية (الأسݏݰة)، وأن الܶݰة لɺا الأولوʈة عڴɠ ʄل القطاعات الأخرى وأن التطور الذي ʇستحق أن Ȗعمل من أجله الدول ɸو  

 جراء وȋاء ɠورو 
ً
 عرفت ضغوطا

ً
الطبية. إن اݝݨتمعات الاɲسانية عموما نا لم Ȗعرفɺا من قبل  تطوʈر ɸياɠلɺا الܶݰية وخدماٮڈا 

 مفزعة عن ارتفاع العنف الم؇قڲʏ وخاصة ضد الɴساء ࢭʏ مختلف دول 
ً
فمنظمة الܶݰة العالمية ɲشرت عڴʄ موقعɺا الرسܣ أرقاما

نظرا لملازمة البيوت والتبعات   ظاɸرة العنف ضد المرأةجائحة ف؈فوس ɠورونا ساɸمت ࢭʏ تفاقم  العالم حيث أشارت ࢭʏ تقرʈر لɺا أن  
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 ݝݵتلف أشɢال العنف ضد    الاقتصادية الصعبة الۘܣ رافقْڈا
ً
وما نتج عٔڈا من ضغوط نفسية واجتماعية جعلت من الأسرة مسرحا

 مختلفة من الضغوط عڴʄ الأفراد  
ً
المرأة والطفل. إن الɢوارث الطبيعية والأمراض واݍݰروب ɠلɺا عوامل من شأٰڈا ان ȖسȎب أنواعا

  ل ࢭʏ مثل ɸذه اݍݰالات يتوقف عڴʄ طبيعة الفرد وطرʈقة استجابته Ȋغض النظر عن المستوى الثقاࢭʏ والاجتماڤʏ لɺم، بل إن التعام 

  .لɺذا الموقف الضاغط

اݝݨتمعات   أن  ʇعۚܣ  لا  ذلك  أن  شك  ولا  أفراده،   ʄعڴ كب؈ف  Ȋشɢل  أثرت  ضاغطة   
ً
أحداثا فرض  قد  المعاصر  اݝݨتمع  إن 

التقليدية لم Ȗعاɲي من وجود أحداث حياتية ضاغطة، فࢼܣ موجودة طالما وُجد الاɲسان ووُجدت العلاقات الاɲسانية والتفاعلية.  

ه الأحداث الضاغطة الۘܣ ظɺرت نȘيجة لعوامل التغ؈ف الاجتماڤʏ والثقاࢭʏ وعمليات ولكن ما يم؈ق اݝݨتمع اݍݰديث، ɸو ك؆فة ɸذ

التحديث. ففزت الكث؈ف من الأحداث اليومية اݍݰياتية الۘܣ لم تكن موجودة ࢭʏ السابق، ففزت وتفاعلت الضغوط من مصادر أك؆ف  

، فالضغوط Ȋشɢل عام تحدث نȘيجة ل
ً
 مما ɠانت عليه سابقا

ً
 وتنوعا

ً
تفاعل ثلاثة عوامل رئʋسية بيولوجية ونفسية اجتماعية  Ȗعددا

الاɲسانية وما   البʋئة  الۘܣ نقلت  التحديث  الاجتماڤʏ والثقاࢭʏ وعمليات  التغ؈ف  لعوامل  نȘيجة  Ȗغ؈فت  اݝݰيطة قد  فالبʋئة  وȋيȁية. 

  ʄل كب؈ف من خلال معطياٮڈا إڲɢشȊ سانية انْڈتɲئة اʋب ʄعرضه من معطيات مادية وغ؈ف مادية إڲȖ  روز اضطرابات وضغوطȋإحداث و

  اجتماعية ونفسية أثرت عڴʄ ܵݰة الاɲسان وȋيولوجيته. 

  المرض: أثرɸا عڴʄ الܶݰة و الضغوط الاجتماعية و  -4

 ʏيدخل ࢭ 
ً
 عڴʄ أٰڈا "عدم  جرى العرف عڴʄ اعتبار الܶݰة أمرا

ً
دائرة الشؤون اݍݵاصة لا العامة، فɢانت الܶݰة تفɺم دائما

 متعلقة بالܶݰة إڲʄ حقبة التصɴيع، عندما اعتمدت المملكة المتحدة 
ً
وجود المرض". وترجع أقدم القوان؈ن الۘܣ تتضمن نصوصا

تضمن الدستور  كما ة لاحتواء الضغوط الاجتماعية الناجمة عن ظروف العمل السʋئة.  ، ɠوسيل1848عام  قانون الܶݰة العامة

ثم أدى التطور الذي حدث  .إشارات إڲʄ مسؤولية الدولة فيما يخص اݍݰفاظ عڴʄ الܶݰة العامة  1843الصادر عام  الميكسيɢي  

ومع تحول مسألة الܶݰة إڲʄ قضية  1948العالمية سنة  قضية اجتماعية إڲʄ تأسʋس منظمة الܶݰة  كعڴʄ طرʈق النظر إڲʄ الܶݰة  

.  للܶݰة واݝݨتمعات Ȗغ؈فت رؤʈة الأفراد عامة
ً
  عموما

  :ɸ Hans Selyeانز سيليا تجارب -4-1

"  Hans Selyeالواقع أن البدايات الأوڲʄ للاɸتمام بدراسة موضوع الضغوط وعلاقْڈا بالأمراض، بدأت بتجارب " ɸانز سيليا_

مؤسس ومدير معɺد الطب  . وɸو  1982أكتوȋر    16ࢭʏ   مونفيال _كندا  وتوࢭʏ ࢭʏ  بفيʋنا _النمسا  1907يناير   26 ࢭʏولد  _طبʋب كندي _

  ʏۗܣ واݍݨراحة بجامعة مونفيال ورائد ࢭʈوضع كث؈ف من الأسس العلمية   الضغط دراساتالتجر ʏعود له الفضل ࢭʇ النفؠۜܣ، الذي

لɺذا الموضوع.  فقد لاحظ منذ ففة مبكرة أن المرعۜܢ ʇشفɠون (بالرغم من Ȗعدد مصادر المرض والشɢوى لدٱڈم) ࢭʏ خصائص  

اݍݵ بالمرض  الۘܣ تصف وترتبط  النوعية  الأعراض   ʄإڲ مٔڈم. فجميع  عامة متماثلة وأعراض مرضية مȘشا٭ڈة، بالإضافة  اص بɢل 

المرعۜܢ ʇعانون من ضعف الشɺية، الوɸن العضڴʏ، وفقدان الاɸتمام بالبʋئة. ومن ثم اففض " سيليا" أن المراض اݝݵتلفة Ȗشفك  

)، بالإضافة إڲʄ الأعراض النوعية  Common Stress Syndromeجملة من الأعراض، أطلق علٕڈا " زملة الضغط العام" ( ࢭʏ إحداث 

  بɢل مرض.

ولɢي يتحقق من ذلك، عرّض " سيليا" الففان ࢭʏ معمله بكندا إڲʄ أنواع مختلفة من اݝݨɺدات ɠالفودة الشديدة، او اݍݰقن  

 نحن الȎشر عندما نواجه  بمواد سامة... وما  
ً
استجابت به الففان ࢭʏ مثل ɸذه المواقف، يݏݵص ࢭʏ واقع الأمر استجاباتنا جميعا

. فقد ردّت جميع الففان Ȋغض النظر عن مصادر الضغط الواقع علٕڈا، بأن حدت جميع 
ً
 مستمرا

ً
 نفسيا

ً
 معينا أو ضغطا

ً
خطرا

اɲعɢاسية_ بطرʈقة  اݍݨسمية  إطلاق  Reflexiveوظائفɺا  وتزايد  خاص،  Ȋشɢل  الأدرʈنالية  الغدة  وتܸݵمت  الغدد،  فɴشطت   .
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الأدرʈنال؈ن مٔڈا. ونȘيجة لɺذا الɴشاط غ؈ف العادي تتحول الأɲܦݨة إڲʄ غلوɠوز يمد اݍݨسم بطاقة تجعله ࢭʏ حالة تأɸب دائم لمواجɺة  

الآۜܣ نفس  وɸو  حيواناته    ءاݍݵطر.  Ȗعرض  استمرار  أن  سيليا"   " أثȎت  وقد  الانفعالية.  المواقف   ʏࢭ  
ً
جميعا لدينا  يحدث  الذي 

. فالإحساس بالضغط الواقع علٕڈا يمر بالمراحل التالية: (ابراɸيم،
ً
، 1998للضغوط المعملية سيجعلɺا عاجزة عن المقاومة طوʈلا

  ) 109-107ص

 .د من حشد الطاقةʈالبداية مشقة تتطلب المز ʏࢭ 

 .عد ذلك ففة مواءمة واعتياد ومحاولة للتكيف مع مصادر الضغط ومقاومْڈاȊ ،تمر علٕڈا ثانيا 

  .تنفق وتموت 
ً
  ولكن ذلك قد ʇستمر لففة Ȗعر اݍݰيوانات Ȋعدɸا بالإجɺاد والإرɸاق، ثم أخ؈فا

  : عندما تفشل طاقتنا عڴʄ التكيف مع الضغوط  -4-2

 Adaptationالتكيف_أطلق "سيليا" عڴʄ ما يظɺره اݍݨسم من مقدرة عڴʄ التكيف المبدǿي والتوافق مع الضغوط" طاقة  

energy  اݍݰالات ʏا. ومن ثم تضعف_ ࢭɸذه الطاقة واٰڈيارɸ فقدان ʄجيا إڲʈت أن استمرار التعرض للضغوط يؤدي تدرȎوقد اث ."

الȎشرʈة_ قدرة اݍݨسم عڴʄ المقاومة فتحدث الأمراض والوفيات المبكرة، وذلك Ȋعد ان يمر الإɲسان Ȋعدد من التغ؈فات الۘܣ يمكن 

العادي أن يتعرف عڴʄ العلامات الدالة عڴʄ الضغط، وȋالتاڲʏ يمكنه التعامل معه ومعاݍݨته  له التعرف علٕڈا. كما يمكن للإɲسان  

:ʏا كما يڴɸستفحل آثاره اݍݨسمية والنفسية. والۘܣ يمكن ان نوجزȖ قبل أن  

    اضطرابات النوم  

  ضمɺاضطرابات ال  

  اضطرابات التنفس  

 خفقان القلب  

 ذلك ʏستدڤȖ أياء لا ʄالتوجس والقلق عڴ  

  الاكتئاب  

  ّوالشد ʏالتوتر العضڴ  

 الغضب لأتفه الأسباب  

  مɸن ونواياʈالتفس؈ف اݍݵاطئ لتصرفات الآخر  

 عʉاد السرɺالإج  

  يم،(تلاحق المراض والتعرض لݏݰوادثɸ110.، ص1998ابرا (  

 الأعضاء الضعيفة من اݍݨسم، فࢼܣ الۘܣ تɢون 
ً
مسْڈدفة Ȋشɢل أسرع من غ؈فɸا  وʈرى " سيليا" أنه Ȗستجيب للضغوط أولا

للمرض، مما يفسر التأث؈ف النوڤʏ للضغوط عڴʄ حدوث أمراض معينة دون أخرى. ففي حالة فشل اݍݨɺاز المناڤʏ، تحدث الأورام  

السرطانية، وتحدث السكتة القلبية عندما تفشل الدورة الدموʈة، والشراي؈ن عن أداء وظائفɺا المعتادة، وتحدث أمراض المعدة  

  ا يفشل اݍݨɺاز الɺضܣ عن أداء وظائفه المعتادة، ȊسȎب قلة كمية الدم الۘܣ تصله نȘيجة التوتر الذي تث؈فه ɸذه الضغوط....عندم

 ɸ1982ذا وʉعتف السرطان أحد أبرز الأمراض الناجمة عن تأث؈ف ضغوط اݍݰياة، ففي دراسة قدمɺا" فزنȘي؇ف وزملاؤه سنة  

 ʄعرض النصف الأول إڲȊ مجموعت؈ن حيث قاموا ʄمجموعة من الففان. وقاموا بتقسيم الففان إڲ ʏبخصوص خلايا سرطانية ࢭ

قفاص بدون التعرض لأي صدمات، ولقد وجدوا أن النصف الأول من الففان  مؤثرات صدمية بʋنما وضع النصف الآخر ࢭʏ الأ
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والذي Ȗعرض لأعراض صدمية قد نمت اݍݵلايا السرطانية فٕڈا بصورة أكف وأسرع من الففان الأخرى الۘܣ وضعت ࢭʏ القفص. أما 

استعرضا عددا من الأدبيات الۘܣ توܷݳ أن السرطان من الممكن أن ينمو Ȋشɢل أكف مع   Sklar and Anismanسكلار وانزمان_

  ). 252 ص، 2003الكندري،(وجود الضغوط واݍݰياة اليومية غ؈ف السعيدة. 

ابات الܶݰة النفسية واݍݨسمية:  -4-3   ضغوط اݍݰياة اليومية واضطر

أعباء ترɸق الفرد وتتجاوز طاقة التحمل لديه بدءا من أحداث اݍݰياة  Ȗعرف الضغوط اݍݰياتية أو الأحداث اليومية بأٰڈا  

الضغوط محورا ɸاما وأساسيا عند Ȗܨݵيص    اليومية القوʈة إڲʄ أحداث اݍݰياة القوʈة واݍݰادة ࢭʏ نفس الوقت، حيث تمثل تلك

مجموعة من تلك الأحداث عڴʄ غرار: الوحدة، المرض، عدم صلاح الولد، Ȗعاطي   حدد France  _فرɲس  . وقد حددأي مرض نفؠۜܣ

  ،ʏالزواڊ الصراع  الضغوطالعقاق؈ف،  عزʈز،  ܧݵص  فقدان  الديون،  الܦݨن،  الشيخوخة،  البطالة،   .المɺنية  الطلاق، 

  ).  542،ص2015(ܧݰام،)

  ʏالطب وعلم النفس أسباب حواڲ ʏذا ما    %75_50يرجع العديد من اݍݵفاء ࢭɸعوامل مرتبطة بالضغوط و ʄمن الأمراض إڲ

ݰت فيه أن معظم الأمراض الشاǿعة والمعروفة اليوم ࢭʏ مختلف اݝݨتمعات لɺا  اكدته منظمة الܶݰة العالمية ࢭʏ تقرʈر لɺا أوܷ

ان    _ Bruce Mc Ewenصلة بالضغوط اݍݰياتية وظروف بيȁية مختلفة. وࢭʏ نفس الاتجاه يذɸب عالم النفس " بروس ماك وʈن

إڲʄ درجة Ȗسارع فٕڈا   ان وظيفة المناعة قد Ȗغ؈فت  الضغوط والمرض تȎنٕڈا مجموعة كب؈فة من التأث؈فات، حيث وجد  العلاقة ب؈ن 

الضغ تفاقم  كما  الف؈فوسية،  بالعدوى  التأثر  سرعة  وزادت  للسرطان،  المسȎب  الشراي؈ن  العامل  لتصلب  المسȎبة  الصفائح  وط 

وتجلط الدم المؤدي إڲʄ الذبحة الصدرʈة، كما Ȗ݀ݨل الضغوط ببداية مرض السكر من الصنف الأول وتؤثر ࢭʏ نȘيجة علاج مرض  

ݵاطي السكر من الصنف الثاɲي، وقد يؤدي التوتر إڲʄ  حدوث قرحة المعدة  ونوȋات الرȋو، وʈفاقم أعراض الْڈاب غشاء القولون اݝ

  
ً
والْڈاب الأمعاء، وʈتعرض اݝݸ كذلك نȘيجة للضغط المستمر والاجɺاد الكب؈ف إڲʄ الضرر بذاكرة الاɲسان، كما تقايد الدلائل عموما

  ). 550-549ص، 2015. (ܧݰام،  عڴʄ ان اݍݨɺاز العصۗܣ يبقى ʇعاɲي تحت ما ʇعانيه المتوترون من الȎشر بفعل الضغوط

داخل جسم الاɲسان تصاب باݍݵلل نȘيجة  لقد توصلت العديد من الأبحاث والدراسات الطبية إڲʄ ان الميɢانيكية اݍݵاصة 

لتعرض الاɲسان ݍݰوادث بيȁية واجتماعية خارجية ضاغطة، ɸذا اݍݵلل ࢭʏ ميɢانيكية اݍݨسم ɸو الذي يحدث ɸذه النوعية من  

 الأمراض المتعددة. وɸنا يجب الإشارة إڲʄ ما ʇسܢ بالأمراض السيɢوسوماتية والۘܣ Ȗعرف عڴʄ أٰڈا اضطرابات جسمية تحدث تلف
ً
ا

 ࢭʏ وظيفة أحد أعضاء اݍݨسم نȘيجة للاضطرابات الانفعالية. فɺناك تفاعل ب؈ن الأمراض  
ً
ࢭʏ جزء من أجزاء اݍݨسم وتحدث خللا

السيɢوسوماتية وȋ؈ن الضغوط الۘܣ يتعرض لɺا الاɲسان، فالاضطرابات السيɢوسوماتية ناتجة عن نوع من أنواع الضغوط الۘܣ  

 ࢭʏ اݍݨسم الاɲساɲي ووظائفه ونموه. فɺذه الأمراض ترجع  يتعرض لɺا الاɲسان. فنفسية الاɲس
ً
ان وسيɢولوجيته وظروفɺا تلعب دورا

السيɢوسوماتية   الأمراض  ɸذه  ب؈ن  ومن  الاɲسان.  لɺا  يتعرض  الۘܣ  والانفعالات  والصراعات  والتوترات  الاجتماعية  الأزمات   ʄإڲ

  ) 257-256، ص2003الناتجة عن Ȗعرض الاɲسان للضغوط اݍݰياتية ما يڴʏ: (الكندري، 

  ..ضܣ وتندرج تحْڈا: قرحة المعدة والقولون، السمنة المفرطةɺاز الɺأمراض اݍݨ 

 ...ة: ضغط الدم، عصاب القلب، الصداع وأنواعه، الإغماءʈأمراض الأوعية الدمو 

  ...ام، السعال العصۗܣ وانواعهɠو الشعۗܣ، السل الرئوي، أصابات الزȋاز التنفؠۜܣ: الرɺأمراض اݍݨ 

  ...الأمراض والاضطرابات اݍݨلدية: حب الشباب 

  ...اɺسممȖ إفراز الغدة الدرقية او ʏرمونية وتندرج تحْڈا: اضطرابات ࢭɺالاضطرابات ال 

  ...لية، عسر اݍݰيضɢاضطرابات المسالك البولية والتناسلية: امراض المثانة، أمراض ال 
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 ...ندرج تحْڈا: الصداع التوتري، الصداع النصفيʈاز العصۗܣ وɺاضطرابات اݍݨ 

  وɠي: مرض اللومباɠواݍݰر ʏاز العضڴɺر)، مرض الرثة (الْڈاب المفاصل) ..(اضطرابات اݍݨɺأمراض الظ . 

   ،الأذن الوسطى الرومات؈قمي، نزʈف  المفاصل  الْڈاب  الدم،  السرطان، سكر  امراض سيɢوسوماتية معاصرة وʈندرج تحْڈا: 

واݍݰواس...   الغدد  اضطرابات  التناسلية،  الوظيفة  اضطرابات  اݍݨɴسية،  الوظيفة  اضطرابات  النصفي،  الصداع 

  ) 257 ص ،2003(الكندري،

الأحداث   ب؈ن  وثيقة  علاقة  فɺناك  اݍݰياتية،  بالضغوط  المرتبطة  الأمراض  من  Ȗعتف  السيɢوسوماتية  الأمراض  فɺذه 

الأمراض  عن  المزمنة   الضاغطة وɸذه 
ً
الأوقات Ȋعيدا مشيȁته ورادته والۘܣ تتطلب ࢭʏ كث؈ف من الۘܣ ترتبط بالإɲسان ࢭʏ كث؈ف من 

 يتعلق  
ً
 مɺما

ً
 أن نذكر جانبا

ً
الأحيان أساليب علاجية متعددة ʇستخدمɺا الأطباء والأطباء النفسيون. وɸنا نجد أنه من المفيد جدا

 ࢭʏ إحداث ɸذه الأمراض ودرجة تقبلɺا واستقبالɺا للأحداث الم
ً
 بارزا

ً
تعددة الضاغطة اݍݵارجية  بالعوامل النفسية، والۘܣ تلعب دورا

وۂʏ تلك الۘܣ تتعلق Ȋܨݵصية الفرد. فالتعرض للأحداث الضاغطة Ȗعتف مسألة حتمية يتعرض لɺا جميع الأܧݵاص دون استȞناء، 

لكن كيفية التكيف مع ɸذه الأحداث الضاغطة وتقبلɺا ومواجɺْڈا ۂʏ الۘܣ تختلف من ܧݵص لآخر، وʈرى خفاء النفس أٰڈا مرتبطة  

  كب؈ف بقضيۘܣ التفاؤل والȘشاؤم ࢭʏ اݍݰياة. إڲʄ حدّ 

  اݍݵاتمة:  -5

لا أحد ينكر بأننا ࢭʏ عصر الضغوطات لك؆فٮڈا وتنوعɺا ب؈ن النفسية والاسرʈة والاجتماعية والمɺنية والبيȁية، فاݝݨتمعات  

 بالضغوط  
ً
المعاصرة ۂʏ مجتمعات الأمراض المزمنة والۘܣ كما Ȗعرفنا علٕڈا من خلال ɸذا البحث ۂʏ أمراض مرتبطة ارتباطا وثيقا

فالكث؈ف من الأبحاث والدراسات Ȗش؈ف إڲʄ أن ɸذه الأمراض ۂʏ ࢭʏ اݍݰقيقة أمراض العصر وۂʏ نȘيجة  اݍݰياتية الۘܣ ɲعʋشɺا ɠلنا.  

الأمراض   العديد من اݍݵفاء حيث Ȗعددت  العالم كما أشار لذلك  الأول للوفاة حول  المسȎب  الۘܣ تɢاد تɢون  اݍݰياتية  الضغوط 

  وɢʈاد يɢون المسȎب واحد. 

  ʄعڴ المعاصر  الاɲسان   ʄعڴ كب؈ف  أثرت Ȋشɢل  ضاغطة   
ً
أحداثا فرضت  قد  المعاصرة  اݝݨتمعات  مست  الۘܣ  التحولات  إن 

ܵݰته النفسية واݍݨسدية، كما أثرت عڴʄ أساليب عʋشه ونوع غذائه وترفٕڈه...اݍݸ. ɠل ɸذه العوامل وغ؈فɸا أثرت عڴʄ الاɲسان  

 وخلقت لديه العديد من الأمرا
ً
 وجسديا

ً
) فإن أعڴɲ ʄسب الوفيات ࢭWHO ʏ( ض المزمنة، فحسب منظمة الܶݰة العالمية  نفسيا

الدماغية  والسكتة  الدم  وضغط  السكري  أمراض   
ً
وأيضا أنواعه،  بمختلف  والسرطان  والشراي؈ن  القلب  لأمراض  Ȗعود  العالم 

الأمراض المعدية قليلة (قبل تفآۜܣ وȋاء ɠورونا) مقارنة  واݍݰوادث Ȋشɢل عام وحوادث الطرق Ȋشɢل خاص بʋنما الوفيات ȊسȎب  

  بالأمراض المزمنة الۘܣ ۂʏ سمة ɸذا العصر.

ايجابية Ȗساɸم ࢭʏ تطور  أٰڈا تنقسم إڲʄ قسم؈ن ضغوط   ʄالضغوط عڴ ʄإڲ الباحث؈ن واݝݵتص؈ن ينظرون  العديد من  إن 

 وضغوطا سلبية تؤثر ࢭʏ مستوى ܵݰته النفسية واݍݨسدية، وȋ؈ن ɸذا وذاك نرى بأن 
ً
الاɲسان ونموه اجتماعيا ومɺنيا وحۘܢ نفسيا

ة ملزم اليوم برفع مستوى وعيه بما يحدث حوله من أجل أن ʇعرف كيف يتعامل مع  الاɲسان المعاصر خاصة ࢭʏ مجتمعاتنا العرȋي

متغ؈فات عصره والتكيف معɺا من أجل اݍݰفاظ عڴʄ ܵݰته النفسية واݍݨسدية  بداية من الاɸتمام باݍݨانب الروڌʏ (الديۚܣ)، 

 ࢭʏ التكيف مع مستجدات اݍݰياة الضاغطة كما أثبȘت الدراس
ً
 مɺما

ً
ات اݍݰديثة ࢭɸ ʏذا الشأن، بأن ɸناك علاقة الذي ʇعد عاملا

الۘܣ تصʋبه  البلاء والأمراض  المتدين ينظر إڲʄ    الفردذلك أن  ب؈ن مستوى التدين والتوافق النفؠۜܣ والاجتماڤʏ الايجاȌي للمسلم  

الَ رَسُولُ الله صلى الله عليه وسلمحيث نظرة ايجابية، 
َ
صَابَتْهُ سَ  :ق

َ
مُؤْمِن: إِنْ أ

ْ
 لل

َّ
لِكَ لأحَِدٍ إِلا

َ
ʋْسَ ذ

َ
؈ْفٌ، وَل

َ
هُ خ

َ
هُ ل

َّ
ل

ُ
ɠ ُمْرَه

َ
ؤْمِنِ إِنَّ أ

ُ ْ
 لأمْرِ الم

ً
ݨَبا رَ  َܿ

َ
ك

َ
اءُ ش رَّ

هُ 
َ
 ل

ً
انَ خ؈ْفا

َ
ɢ

َ
اءُ صََفَ ف صَابَتْهُ ضَرَّ

َ
هُ، وَِنْ أ

َ
 ل

ً
؈ْفا

َ
انَ خ

َ
ɢ

َ
المسلم ومن شأنه دون  ࢭʏ حياة  مɺم جدا  ɺذا اݍݨانب الروحاɲي  ف  .رواه مسلم .ف
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علمنا الاسلام كيف نتعامل مع ضغوطنا ومع  ثوط النفسية والاجتماعية الۘܣ يتعرض لɺا. حي من حدة الضغعنه يخفف شك أن 

  مختلف المصائب المفاجئة بالصف والȘسليم والرضا لأٰڈا ۂʏ السȎيل الوحيد للتكيف مع ɠل المستجدات الضاغطة. 

  ʏمان ࢭɺما عاملان مɺف ...ʏاضة والغذاء الصڍʈتمام بالܶݰة اݍݨسدية من خلال ممارسة الرɸالا 
ً
ومن العوامل المɺمة أيضا

اݍݰفاظ عڴʄ ܵݰة الإɲسان، ɸذا إڲʄ جانب عوامل اخرى تتعلق بالفرد ࢭʏ حدّ ذاته وۂʏ تقبل الاجɺاد والمشكلات اݍݰياتية  عڴʄ أٰڈا  

ون أن نɴؠۜܢ أɸمية الاسȘشارة النفسية والاجتماعية اذا اقتضت اݍݰاجة لذلك خاصة عندما يتعلق جزء طبيڥʏ ࢭʏ اݍݰياة، وɸذا د

المشكلات   من  النوع  ɸذا  ʇسȎب  ما  غالبا  الۘܣ   
ً
خصوصا الأبناء  ترȋية  وكذا  والزوجية  الاسرʈة  والعلاقات  عموما  بالعلاقات  الأمر 

 كب؈فة خاصة عڴʄ المرأة وɸذا ما استɴتجناه من خلال
ً
  ملاحظاتنا اليومية.  ضغوطا
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