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  الخامسةالمحاضرة         
 أ.م.د خلود نزار علي ديب                     والبدنية الضغوط النفسية الرياضة و 

 
 الأهداف والمخرجات التعليمية :

 تحقيق الدخرجات التعليمية التالية :في نهاية ىذه المحاضرة سيكوف الطالب قادراً على 
 .أف يفهم معنى الضغط النفسي ومصادره وكيفية التغلب عليو 
 . أف يعرؼ معنى الضغط البدني ومصادره وكيفية التغلب عليو 
 .أف يفهم العلاقة بنٌ الضغط النفسي والضغط البدني 

 . أف يدرؾ دور الرياضة في التخفيف من الضغط البدني والنفسي 
 : مقدمة

 حيثما نرغب فيو، نً غ لىحداث تجري علأمن ا نً، وكثالأعمارمختلف  وفيالضغوط النفسية شائعة لدى جميع الناس 
أحياناً و العمل أو الوظيفة،  وفيالجامعة،  وفي،  الددرسة وفي، الأسرة  فيتحدث فهي ، والمجالات الدواقفمن  كثنً فيتحدث 
ويكوف ضمنياً  يكوف ظاىراً أحياناوقد زمنية طويلة،  فترة لىوع الددىوأحياناً أخرى يكوف طويل  قصنًا سيالضغط النفيكوف 

 يعتبرالناس. من جهة أخرى فإف ما  بنٌأنو نستلف  كماالزمن لدى الفرد نفسو،   عبرنستلف  وأوقات أخرى،  فيأو مخفياً 
 .ضغطاً نفسياً بالنسبة لشخص آخر نشثل لاد ق ( مثل مواجهة اختبار أو امتحاف ما) ضغطاً نفسياً لشخص ما 

 مفهوم الضغوط النفسية :
الدعتدلة أو الشديدة، ومن الضغوط ما ىو مؤقت،  تتفػػػاوت الضغوطػػػات التػػػي يواجههػػػا النػػػاس، فمنهػػػا الضغػػػوط الخفيفػػػة أو

لنفػػػس الضغػػػوط تبعا لشػػػخصيتهم، وقدراتهػػػم فػػػي الاسػػػتجابة  ومنها ما ىو مستديم، كما أف النػػػاس يتفاوتػػػوف في اسػػػتجاباتهم
 . والتكيف، وإدراكهم للضغػػػوط ونتائجها عليهم، ومدى تحملهػػػم، وما يتمتعػػػوف بو من دعم ومؤازرة

لذاتو أو مشكلة يضغط على تقدير الفرد معنٌ استجابة يقوـ بها الكائن الحي نتيجة لدوقف بأنو "  الضغط النفسيويعرؼ 
 والاكتئاب " .غنً قابلة للحل تسبب لو إحباطا وتعيق توازنو وتؤدي إلى استثارة أفكار الفشل والعجز واليأس 
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 مصادر الضغط النفسي :
 الاجتماعيةالبيولوجية والنفسية  المجالاتكافة   في تتجلى، التي الدعقدة الانسانيةكافة الضغوط النفسية من الظواىر   تعتبر

 وتقسم إلى :,الوسط الذي يعيشوف فيو فيحيث إنها تكوف متجسدة  والدهنية والاقتصادية
الجوي ودرجات الحرارة، والكوارث الكونية، ضيق السكن، قلة عدد  الغلاؼوما تحويو من ضغوط  البيئة الطبيعية: .1

 . الإضاءةالحجرات وضعف 

 وصراع، والأقراف الأبناء وكثرة، والتفاوت الحضاري، الأسرية الخلافاتوما تحويو من ضغوط  :الاجتماعيةالبيئة  .2
 . الاجتماعيةوقلة نصيب الفرد من الرفاىية  والديوؿتجاىات لاا واختلاؼ، الأجياؿ

  .، والتفاوت الطبقيالانتاجحيث توجد ضغوط البطالة، وانخفاض  قتصادية:الاالضغوط  .3

 الدركز، وعدـ الرضا عن الزملاءمع  الخلاؼويكوف منشؤىا مهنة الفرد، وما يقوـ بو من عمل مثل:  ضغوط مهنية: .4
  .الدبرر غنًوالتمييز  والأجرالوظيفي 

وازدحاـ الفصوؿ  الددرسيةوالعقوبات والقواعد  والامتحانات الدناىجضغط  فيوالتي تتمثل  :الددرسةضغوط  .5
 . الاخرىوالواجبات 

 
 : النفسيأعراض الضغط 

 :الأعراض الجسدية

 صداع متكرر أو نوبات صداع. 

 تعب وإرىاؽ وانخفاض في الطاقة. 

 (اضطرابات في الدعدة )إسهاؿ، إمساؾ، غثياف، حموضة. 

 شد عضلي وآلاـ في العضلات. 

 تسارع نبضات القلب وألم في الصدر. 

 ضعف الدناعة وزيادة التعرض للعدوى. 
 :الأعراض النفسية والعاطفية

 الدستمر، الشعور بالذنب، أو الدخاوؼ الشديدة القلق. 
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  ( .، غضبمزاجية حادة )حزف، اكتئابتغنًات 

 صعوبة في التركيز، النسياف، أو التفكنً الدشوش. 

 فقداف الاىتماـ أو الاستمتاع بالأنشطة. 

 الشعور بالعجز، الفشل، أو فقداف تقدير الذات.  

 :الأعراض السلوكية

 ( .نوـ اضطراب النوـ )أرؽ أو فرط 

 ( .تغنًات في الشهية )زيادة أو نقصاف 

 العزلة الاجتماعية أو تجنب الأصدقاء والأنشطة. 

 (.التدخنٌ، شرب الكحوؿ، أو تعاطي الدخدرات )للتهرب الدؤقت 

  ،و صعوبة في اتخاذ القراراتالانعزاؿ عن الواقع، السرحاف. 

 
 :النفسية آليات معالجة الضغوط

 :لإجراءات التالية النفسية من خلاؿ اأف تخفف الضغوط نشكن 
القياـ بها، وتحديد الزمن اللازـ لإنجازىا بدقة مع وضع مهمة كبنًة  الدرادمن خلاؿ فحص جميع الدهاـ  إدارة الوقت: .1

 .ياتو لإنجازىا في الصباح مع ترتيب للأول
النوـ لفترة تتراوح بنٌ  القهوة،  شرب الدنبهات مثل من عدـ الإكثار: مثل) تعديل السلوؾ اليومي بطريقة صحيحة .2

ؼ بها كلما ظهرت من اعتر لاوا شكلاتالدتجاىل  عدـ، بانتظاـالرياضية ممارسة التمارين  ، ساعات يوميا 8 - 7
 .( تناوؿ الطعاـ بفترات منتظمة مع المحافظة على النوعية، خلاؿ مواجهتها

الغالب من الأسرة والدقربنٌ  مهماً في مواجهة الضغوط ويكوف في : يعد الدعم الاجتماعي عاملاً الدعم الاجتماعي .3
  .خلاؿ ما يبدوه من ثقة وتفهم للفرد، ومساعدتو ومشاركتو في مواجهة الأزمات كالفقداف من الزملاء، من
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وؿ الآخرين، وإنراد حل من خلاؿ )الشعور بالتقبل والحب والاحتراـ في العلاقة مع التفكنً الإنرابي نحو الذات: .4
 .(للتجارب الجديدة والعقل القلبالتغنً الإنرابي في فلسفة الحياة، تقبل الحياة بحلاوتها ومرارتها، وفتح و لدشاكلهم، 

كبنًا من خلاؿ بعض التمارين التي تساعد في تخفيف الإجهاد أو  يلعب الاسترخاء الجسمي دوراً  تدارين الاسترخاء: .5
 .التوتر ونزد من آثاره السلبية على الجسم

 

 : الضغوط البدنية
، حيث يتداخل مع الضغط النفسي في كثنً من (Stress)  لا يتجزأ من مفهوـ الضغط العاـ اً يعُد الضغط البدني جزء

 .الأحياف، ويؤثر كل منهما في الآخر بشكل تبادلي

لرموعة الاستجابات الفسيولوجية والديكانيكية التي يتعرض لذا الجسم نتيجة عوامل داخلية أو  " بأنها الضغوط البدنيةتعُرَّؼ و 
مما يفرض على أجهزة الجسم الدختلفة بذؿ جهد إضافي للتكيف والمحافظة على  خارجية تؤدي إلى اختلاؿ في التوازف الحيوي

 ."وظائفها الطبيعية

 

 : مصادر الضغوط البدنية

 :دنية نتيجة عدة عوامل، من أبرزىاتنشأ الضغوط الب
 ضعف النشاط العضلي،  قلة الحركة اليومية،  الجلوس لفترات طويلة أماـ الشاشات: ويشمل  ندط الحياة الخامل .1

 .ويعُد ىذا النمط من أخطر مسببات الإجهاد البدني الدزمن في العصر الحديث
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حمل الأوزاف أو الجهد البدني ،  وضعيات الجسم الخاطئة،  الحركات الدتكررة: ويشمل  الإجهاد العضلي والديكانيكي .2
 .مما يؤدي إلى آلاـ العضلات، التشنجات، وإصابات الجهاز الحركي غنً الدتوازف

وتؤدي ىذه  النوـ غنً العميق،  عدـ انتظاـ مواعيد النوـ،  قلة ساعات النوـ:  وتشمل  اضطرابات النوـ .3
 .وزيادة الإحساس بالإرىاؽالاضطرابات إلى ضعف التعافي البدني 

وىو ما يؤثر على كفاءة  نقص الفيتامينات والدعادف، الجفاؼ، سوء التغذية: ويشمل  الإجهاد الفسيولوجي .4
 .العضلات والجهاز العصبي

إلى استنزاؼ  جميعها وتؤدي التلوث، درجات الحرارة الدرتفعة أو الدنخفضة، الضوضاء: وتشمل  الضغوط البيئية .5
 .ية للجسمالطاقة الحيو 

 : الآثار الصحية المترتبة على الضغوط البدنية

 :إف استمرار الضغوط البدنية دوف تدخل فعاؿ قد يؤدي إلى

 الإرىاؽ البدني الدزمن . 

 ٌآلاـ أسفل الظهر والرقبة والكتفن . 

 الصداع التوتري . 

 اضطرابات الجهاز الذضمي. 

 ضعف الأداء البدني والذىني. 

  الأكادنشية والدهنيةانخفاض الإنتاجية. 

 زيادة احتمالية الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. 

 : العلاقة بين الضغوط البدنية والضغوط النفسية

 :تشنً الأبحاث الحديثة إلى وجود علاقة تفاعلية ثنائية الاتجاه بنٌ الضغوط البدنية والنفسية، حيث

 والقلق تؤدي الضغوط البدنية إلى زيادة التوتر النفسي . 

 يساىم التوتر النفسي في زيادة الشد العضلي والإجهاد الجسدي. 

 يشكّل ىذا التفاعل حلقة مفرغة تؤثر سلبًا على الصحة العامة . 

 .ومن ىنا تبرز أنذية التدخل الرياضي الدتكامل كوسيلة فعالة لكسر ىذه الحلقة

 : دور النشاط الرياضي في إدارة الضغوط النفسية والبدنية
أثبتت الدراسات الحديثة أف ممارسة النشاط البدني الدنتظم لا تقتصر على تحسنٌ اللياقة البدنية، بل تدتد آثارىا الإنرابية 

 كما يلي :   النفسية والانفعالية والاجتماعية الفسيولوجية و لتشمل الصحة
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 : الأسس الفسيولوجية لدور النشاط الرياضي في تقليل الضغوطأولا: 

 :النشاط الرياضي في إدارة الضغوط من خلاؿ لرموعة من الآليات الفسيولوجية الدتكاملة، من أبرزىايسهم 

 : وذلك من خلاؿ : التوازف الذرموني

 زيادة إفراز الإندورفنٌ والسنًوتوننٌ والدوبامنٌ، وىي ىرمونات مرتبطة بالسعادة وتحسنٌ الدزاج. 

 جهاد والضغط النفسيخفض مستويات ىرموف الكورتيزوؿ الدرتبط بالإ. 

 : من خلاؿ : تحسنٌ كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي

 زيادة تدفق الدـ المحمّل بالأكسجنٌ إلى الدماغ. 

 تحسنٌ كفاءة القلب والرئتنٌ، مما يقلل الإحساس بالإرىاؽ البدني. 

 : من خلاؿ : تعزيز عمليات الاستشفاء البدني

 تحسنٌ التعافي العضلي. 

  والآلاـ الناتجة عن الإجهادتقليل التشنجات. 

 : الآليات النفسية والمعرفية للنشاط الرياضي في إدارة الضغوطثانيا : 

 :لا يقتصر تأثنً النشاط الرياضي على الجانب الفسيولوجي، بل نشتد ليشمل أبعادًا نفسية ومعرفية متعددة، من أنذها

 .الدسانذة في الوقاية من الاكتئابو  والتوترتقليل مشاعر القلق : من خلاؿ  تحسنٌ الحالة الدزاجية .1

تحسنٌ صورة الفرد عن و  الشعور بالإنجاز والقدرة على التحكم: من خلاؿ  تعزيز تقدير الذات والكفاءة الشخصية .2
 .ذاتو الجسدية والنفسية

رونة تعزيز الدو  تحسنٌ القدرة على مواجهة الدواقف الضاغطة: من خلاؿ  تنمية مهارات التكيف مع الضغوط .3
 .النفسية

 .تحسنٌ الذاكرة والوظائف التنفيذية للدماغو  زيادة التركيز والانتباه:من خلاؿ  تحسنٌ الوظائف الدعرفية .4

 

 : أنواع الأنشطة الرياضية المفيدة لإدارة الضغوط
 السباحة،  ركوب الدراجة،  الجري الخفيف، الدشي السريعمثل  : الأنشطة الذوائية . 
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  تدارين وزف الجسم،  تدارين الأوزاف الخفيفة: مثل   والدقاومةتدارين القوة (Squats, Push-ups)  ، تدارين
 الدطاط الدقاوـ

 تدارين التمدد والاستطالة . 
 اليوغا (Yoga). 
 الاسترخاء العضلي التدرنري،  التنفس البطني،  التنفس العميقمثل  : تدارين التنفس والاسترخاء . 

  الأنشطة الترفيهية الجماعية، كرة السلة،   كرة القدـ: مثل   الجماعيةالأنشطة الرياضية 

 التمارين في الذواء الطلق الجري في الأماكن الدفتوحة الدشي في الحدائق :مثل الأنشطة الرياضية في الطبيعة 

 
 الخاتمة 

نفسية فعالة تساعد الفرد على التوازف إف النشاط الرياضي ليس لررد وسيلة لتحسنٌ اللياقة البدنية، بل ىو أداة علاجية 
 .النفسي والجسدي، وتعزز قدرتو على مواجهة ضغوط الحياة بثقة ومرونة

 ما الذي يستفيده الطالب ؟
 .فهم معنى الضغط النفسي ومصادره وكيفية التغلب عليو 
 . معرفة معنى الضغط البدني ومصادره وكيفية التغلب عليو 
 والضغط البدني. فهم العلاقة بنٌ الضغط النفسي 

 . فهم دور الرياضة في التخفيف من الضغط البدني والنفسي 
 

 بالتوفيق ..........انتهت المحاضرة
 

 


