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Reasons for Early Retirement 
Among Dentists

❖Musculoskeletal Disorders (MSDs) (29.5%)

❖Cardiovascular Disease (21.2%)

❖Neurotic Symptoms (16.5%)

❖Tumors (7.6%)

❖Diseases of the Nervous System (6.1%)

Burke et al., 1997



تشير الدراسات إلى أن أكثر سببين شائعين 

:هماMSDsللاضطرابات العضلية الهيكلية 

Cumulative Traumas

Prolonged Static Postures

Poor Ergonomics = Musculoskeletal Disorders
Valachi “Practice Dentistry Pain-Free” 2008
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Cumulative Trauma 

راكمةمتكرضوضتصنف(....الأقنيةتحضير –تجريف–تقليح)الحركاتتكرار ❖

 للطبيبتنتقلالتيالاهتزازات❖
 
أو الصوتيفوق التقليحجهازأوالقبضةعنصادرة

متراكمةكرضوضتصنفغيرها

الأجهزةباقيو القبضاتمنالحادةالأصوات❖

صبيةالعالنسجو الأوتار و للعضلاتالأذيةيسببالزمنعبر الرضوضهذهتراكم❖

Valachi “Practice Dentistry Pain-Free” 2008



Prolonged Static Postures

Valachi “Practice Dentistry Pain-Free” 2008

الأولىبالدرجةللحركةمصممالبشري الجسم❖

ذههو العمليةالممارسةأثناءمعينةجسميةوضعيةعلىالحفاظالأسنانطبيبعلى❖

متكررةالوضعية

الجسمعضلاتمن%50منأكثر تقلصيتطلبالوضعياتهذهعلىالحفاظ❖

و تالعضلا علىالضغطمنيزيدو الدموي التدفقينقصالعضلاتعلىالعبءارتفاع❖

 الأوتار )المفاصل
 
(أيضا



- NOT the worker to the job

ERGONOMY is a way to work

smarter, more efficiently with less

effort and discomfort to the human

body - by designing tools,

equipment, work stations and

tasks to fit the job to the

worker





تعريف الضغوط 

اجهتهمو عندالجسميتخذهاالتيالنفسيةالفعلردودهيأي)الإنسانلجسمالعامالتكيفنظامهي

(بيئيةلمثيرات

ما يسمى بمتلازمة التكيف العام

(العالم هانز سيلي)حسب 

General Adaptation 

Syndrome –G.A.S



تمر الاستجابة تجاه الضغوط بالمراحل التالية

الضغطتجاهالأوليةالجسماستجابةهيو:Alarmالإنذارمرحلة-1

المقاومةظهرتوالسابقةالمرحلةفيحدثتالتيالجسديةالتغيراتفيهاتختفي:Resistanceالمقاومةمرحلة-2

معهالتكيفأوالضغطمواجهةبغية

قدمماكيفية،التطاقتهلاستنفاذيؤديالضغوطتجاهللجسمالدفاعيةالاستجابةاستمرار:الإنهاكمرحلة-3

 )للانهياريؤدي
 
(الوفاةوأحيانا



النظريات المفسرة للاستجابة البشرية للضغوط

والقلقمثلالسلبيةالانفعالاتأنترى :Psychoanalysisالنفس يالتحليلنظرية-1

منالماض يفيمعهاالتعاملتمالتيوالماضيةالحياةصعوباتولخبراتامتدادهيالخوف

ضغوطالمعللتعاملمناسبةغيرتبدوالتيوبالطفولةالفطريةالدفاعآلياتخلال

الحالية

الفرداستجابةمركزهو(Hypothalamos)المهاديعتبر:الهروبأو المواجهةنظرية-2

للتهديد،سرعةبالاستجابةمنالفردتمكنلأنهاتكيفيةالاستجابةيعتبرحيثللضغوط،

 تكون قدلكنها
 
عندلفزيولوجياوالانفعاليأدائهمستوى منتزيدلأنهاللكائنضارةأحيانا

الهروبأوالمواجهةيستطيعلاومستمرةلضغوطتعرضه



النظريات المفسرة للاستجابة البشرية للضغوط

و.ناميكيةديعلاقةفيبيئتهمعيتعايشالفردأنحيث:المعرفيالإدراكنظرية-3

بينوبالظاهرةالمتعلقةالعواملبينتداخلوتفاعلنتيجةهيالاستجابةأن

الخبرةوالشخصيةخصائصوالمنبهطبيعةمنهاو)المعرفيةالعقليةالعمليات

يستعملهاتيال(لإمكاناتهتقيمهوللفردالثقافيالمستوى والذكاءدرجةوالسابقة

الضغوطمقاومةأسلوبتحديدوللتحكمالفرد



النظريات المفسرة للاستجابة البشرية للضغوط

الدوافععلىتعتمدو:(Spiclberger)النظري النسقنظرية-4

 يكون ماحالةعنالناتجالضغطأنحيث
 
التيوردالفلدىقلقحالةخلقفيسببا

كيفيةواغطالضبالموقفالمتعلقةالمتغيراتعلىتعتمداستجابةتستدعيبدورها

لهاالفردتقييم

معللضغوطالفردتعرضتكرارتزامنإذا:(Selligman)المتعلمالعجز نظرية-5

يشعرالفرديجعلأنشأنهمنمواجهتهاأوبهاالتحكمعلىقدرتهبعدماعتقاده

القيمةعدموالسلبيةوبالعجز



النظريات المفسرة للاستجابة البشرية للضغوط

،افقةمتو الغيرالاجتماعيةالعلاقاتمنتنشأأنالنفسيةللضغوطيمكن:البينشخصيةالنظرية-6
 
وظيفيا

.الاجتماعيةوالأسريةالاضطراباتفيالحالكما



أنواع الضغوط النفسية
Murrayتصنيف 

العقليأوالبدنيالقصور مثل:الدونيةضغوط-1

العلاقاتنقصوالممتلكاتنقصمثل:النقصضغوط-2

الإغراءوالاستعراض:بالجنسمتعلقةضغوط-3

الزوجينأوالوالدينأحدوفاةأسري،استقرارعدم:الأسريةالضغوط-4

أفرادبينالمعاملةسوءأوالرؤساءأوالأقرانمعاملةسوء:العدوانضغوط-5

الأسرة

القسروالقسوةعلىالقائمالعقابمثل:السيطرةضغوط-6



تصنيف الضغوط النفسية

علىيساعدويؤديالذيالجيدالضغطهوو:Eustressالإيجابيالضغط•

الحياةيدقعلىالبقاءوالتحدياتلمواجهةضروريةتعدمنهكميةو.الأداءتحسين

بارهلاعتالتحملعلىقدرتهبضعفالفرديشعرحيث:Distressالسلبيالضغط•

عليهاتغلبالوتخفيفهاإلىالمرءيبادرلمإذاوقدرته،وطاقتهمنأكبرالضغوط

سرعظهر،آلامأومعدة،آلامصداع،)جسميمرضإلىبهيتحول ويهددمافثمة

الذيالأمر(الخ....سكري أوأرق الدم،ضغطارتفاععضلية،تشنجاتهضم،

.اليوميةالحياةفيالأداءضعفإلىيؤدي



تصنيف الضغوط النفسية
الحواجري تصنيف 

،طويلةلمدةبالفردتحيط:دائمةضغوط•
 
علىاعدتسلاصعبةأوضاعمعمترافقمزمنمرضمثلنسبيا

.الموقفتحمل

 تزول،ثموجيزةلمدةبالفردتحيطالتيالضغوطهي:مؤقتةضغوط•
 
لامفاجئموقفبمرتبطةتكون ماغالبا

 يدوم
 
الرياضيةالسباقاتمثل.طويلا



الآثار المترتبة على الضغوط النفسية

:سلوكيةآثار •

يرتتغأوهوايتهممارسةعنيتوقفقدالفرد،نشاطمستوى انخفاض-1

 الوزنزيادةمنيعانيأوشهيته
 
مثلا

مرغوبةغيرسلوكيةباستجاباتالقياموالأداءانخفاض-2

لمسكناتاأوالكحول تناول زيادةأو،التأتأةوالتلعثممثللغويةاضطرابات-3

الأظافرقضممثلعصبيةحركاتالتدخين،فيالافراطأو،



الآثار المترتبة على الضغوط النفسية

:الجسميةالآثار •

 أكثرهامنمنها،الكثيرهناك
 
:شيوعا

أوهةالجبآلامالأسنان،صريربأنواعه،الصداع،الفمجفافمنها:العنقو الرأسمستوى -

الرقبةعضلاتتوترالفك،والعنق

النفسانقطاعتنفس،عسرصدرية،آلامالتنفس،حركاتتسارع:التنفسمستوى -

،الاسهتشنجي،بطنيألمامساك،غثيان،حموضة،شهية،فقدان:معوي هضميمستوى -

البطنانتفاخ

إغماء،صدري ألمدورانية،قلبيةاضطراباتنظمية،لاالقلب،تسارع:وعائيقلبيمستوى -



الآثار المترتبة على الضغوط النفسية

:النفسيةالآثار •

والفرد،لدىالتفكيرمرونةوالمعرفيةالكفاءةتخفضالضغوطزيادة:معرفيةآثار -1

والقرارات،اذاتخصعوبةو،الانتباهقلةوالتركيزصعوبةوالنسيانمثلآثارعليهتظهر

اتخاذوالمشكلاتحلعلىوالمعلوماتمعالجةعلىالقدرةضعفبسببالأخطاءتزايد

القرارات

والصبرفقدانوالاهتمامفقدانوالكآبةوالضيقعلاماتتظهرحيث:انفعاليةآثار -2

نفعالوالا بالاستنزافالشعور والمللوالخمول والقهريةالوساوسسيطرةوالغضب

لاهتمامافقدانو بالنفسالثقةفقدانو البكاءسرعةو الجمودو للسلبيةيؤديمما

.بالآخرينأو الشخص يبالمظهر 



الآثار المترتبة على الضغوط النفسية

:  آثار خاصة بالعلاقات الشخصية•

، و المي
 
ل للانسحاب و حيث تظهر عدم الثقة غير المبررة بالآخرين و لومهم و تصيد أخطائهم و تجاهلهم علنا

.العزلة



استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية

 لهايتعرضالتيالنفسيةالضغوطإلىالشخصنظرةلعبت
 
،دورا

 
يعتبرهاينحفيهاما

 أنهاعلىماشخص
 
.تحدياتأنهاعلىآخرإليهاينظرلوجوده،تهديدا

:النفسيةالضغوطلمواجهةأساسيةاستراتيجياتثلاثهناك

الضغطمصادرمعالتعاملالفردمحاولةتعكسسلوكياتهيو:سلوكية-1

ضغطالمصادرأبعادلتقديرذهنيوعقليمجهودمنالفردبهيقومماهوو:معرفية-2

خطورتهادرجةو

ضغطالمصدرمعلاومباشرةمعهايتعامللاوالمشكلةيتجنبحيث:احجامو تجنب-3



استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية

أو(صائصهاخلتغيير)المشكلةعلىكالتركيزأخرى بطرق الضغوطمواجهةيمكنو•

(الحدةتخفيفبغيةلتغييره)الانفعالوالفعلردعلىالتركيز

جديدةأساليبابتكاروحلهاوالمشكلةعلىيركزماالضغوطمواجهةطرق منو•

.تولدهاالتيالضغوطوالمشكلاتمعالتعاملفي

والدعابةأسلوبوالاجتماعيالدعمعنالبحثالضغوطمواجهةطرق منو•

المرح



العلاقة بين الضغوط و الصحة 
(الجسمية و النفسية)

منحالةهيالصحةبل.العجزأوالضعفأوالمرضغيابالصحةتعنيلا•

(WHO)التامةالاجتماعيةوالنفسيةوالجسميةوالسعادةالرفاهية

القدرةعمالمختلفةالجسميةالوظائفبينالتامالتوافقهي:الجسميةالصحة•

يالايجابالاحساسوبالإنسانالمحيطةالتغيراتوالصعوباتمواجهةعلى

الحيويةوالقوةوبالنشاط

بماعاليةالانفوالاجتماعيةوالجسميةالفردطاقاتتكاملهي:النفسيةالصحة•

هفييعيشالذيالمجتمعأفرادمعالرفاهيةوبالسعادةالشعور لهيحقق



العلاقة بين الضغوط و الصحة 
(الجسمية و النفسية)

الضغوطدةحازديادوبالآخر،منهماكل  يتأثرمتحد،كيانالنفسوالجسميعتبر•

حةالصلاضطرابيمهدالجسميةالصحةخللأنكماالتوازن،لاضطرابيؤدي

النفسية

الكظريةالغدةتتلقىحيث:(Ader)العصبيالنفس يالمناعةعلميسمىماظهور •

ووطضغوجودالمخيدركحينللضغطالمضادةالهرموناتبإفرازالمخمنأوامر

تأثير لإضعافيؤديمماالضغطلهرموناتالمستمرالافرازيستمرو،تهديدات

.المناعيهازالجفيالرئيسيةالعناصروهياللمفاويةالكرياتو المضادةالأجسام



العلاقة بين الضغوط و الصحة 
(الجسمية و النفسية)

 يؤثربالسيطرةالشعور والداخليالضبطان•
 
والجسمفييائيالبيوكيمالتوازن فيإيجابا

.الجسميةالصحةمنمرتفعبمستوى الاحتفاظثممن

الصحة،علىسيئأثرذاتعصبيةموصلاتثلاثافرازإلىيؤديالسيطرةافتقادحينفي•

إفرازشيطتنطريقعنالألمإزالةوالمزاجتنظيموظائفهمنالذيوالسيروتونينهيو

واللذة،وةبالسعادالاحساسعنالمسؤولالدوبامينهوالثانيالموصلو.الإندروفينات

حدوثإلىيةالعصبالمشابكفيتكسيرهيؤديالذيالنورابينفرينهوالثالثالموصل

المناعةيقللالذيالكورتيزولافرازيزيدكماالاكتئاب،



العلاقة بين الضغوط و الصحة 
(الجسمية و النفسية)

:مثلالنفسجسميةينشأ عن ذلك العديد من الاضطرابات و •

 -القرحة الهضمية)اضطرابات الجهاز الهضمي-
 
(الكولون العصبي مثلا

 )اضطرابات الجلد -
 
(الصدفية مثلا

 )اضطرابات الجهاز التنفس ي -
 
(الربو القصبي مثلا

 )اضطراب الجهاز الغدي  -
 
(السكري مثلا




