
تعرف على أسباب الضغط
 النفسي وكيفية التغلب عليه ..



 الضغط النفسي 

ما أسباب الضغط النفسي ؟ 
تعدد مسببات الضغط النفسي، ومنها ما يأتي : 

بتعرّض  الضغوط  وتتمثّل هذه  للحياة:  المُهدّدة  المواقف  الضغوط في 
ا�نسان  شياء أو مواقف قد تؤذيه وقد تُهدّد حياته.

تجاه  فعل  كرد  الحالة  هذه  في  النفسي  الضغط  ويكون  البيئي:  الضغط 
ذلك  ومثال  ا�جهاد،  له  تُسبّب  والتي  الشخص  حول  الموجودة  ا شياء 

الازدحام، والضوضاء، وضغوط العمل وا سرة.

تجاه  وتوتره  ا�نسان  بقلق  الداخلية  الضغوط  وتتمثل  الداخلية:  الضغوط 
ا شياء التي لا تستحق التوتر والقلق، أو معاناته من استمرار التفكير والشعور 
بالقلق تجاه ا شياء التي لا يمكنه السيطرة عليها أو القيام بتصرف تجاهها، 

ولعل هذه الضغوط هي ا كثر قابلية للعلاج والحلّ.

تتفـــاوت الضغوطـــات التـــي يواجههـــا 
الخفيفـــة  الضغـــوط  فمنهـــا  النـــاس، 
أوالمعتدلة أو الشديدة، ومن الضغوط ما 
هو مؤقت، ومنها ما هو مستديم، كما 
أن النـــاس يتفاوتـــون في اســـتجاباتهم 
لشـــخصيتهم،  تبعا  الضغـــوط  لنفـــس 
فـــي الاســـتجابة والتكيف،  وقدراتهـــم 
وإدراكهم للضغـــوط ونتائجها عليهم، 
ومدى تحملهـــم، وما يتمتعـــون به من 

دعم ومؤازرة. 
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ا مور  من  مجموعة  هناك  العمل:  في  ا�نهاك  عن  الناتجة  الضغوط 
المتعلقة بالعمل، أو المدرسة، والتي قد تسبب الضغط النفسي، ومنها:

العمل لفترات زمنية طويلة.
القيام با عمال الصعبة. 

.ºعدم القدرة على إدارة الوقت جيد
 عدم منح الجسم الوقت الذي يحتاجه من الراحة والاسترخاء.

ما هي تأثيرات الضغط النفسي ؟
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لمزيد من المتابعة والرعاية الطبية، بإمكانك التوجه الى أحد ا خصائيين 
الاجتماعيين الذين سيقومون بتوجيهك نحو ا مان والسلامة

مع تمنياتنا لكم بدوام الصحة والعافية

فلسطين - نابلس - شارع عصيرة
صندوق البريد: 797

هاتف: 97092331471+

فاكس: 97092389683+
nnuh@najah.edu :البريد الاكتروني
www.nnuh.org :الموقع الاكتروني


