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ـــالـعلـــوم يــســـر الجــمعـيـــة الــنفــسـيـــة العـــراقـيـــة أن تـــدعـــو جـمــيع المخـتــصـين ب
الـنفــسـيــة،لـنــشــر بحــوثهـم ودراســاتهـم في مجلـتهــا العلـمـيــة المحكـمــة )المجلــة
النفسيـة العراقية( التي من المؤمل صدور العـدد الأول منها قريباً.إن مشاركتكم
في إصدار هـذه المجلة،هـو إسهام فـاعل في تأصـيل الثقافـة النفسيـة في بلادنا،وفي
تـرصين قـواعـد المـنهجيـة العلـميـة بـوصفهـاالمـرجع الـذي ينـبغي أن تـسـتنــد اليه
أســالـيـب تحلـيل وعلاج المــشـكلات الاجـتـمــاعـيــة العـمـيقــة الـتـي يعــايـنهــا مـنهــا

مجتمعنا.
ولغــرض الحـصــول علــى شــروط وقــواعــد الـنــشــر،تـتـم مــراجعــة المقــر المــؤقـت
للجمعية: ))مجمع باب المعظم/كلية الآداب-جامعة بغداد/مبنى وحدة الارشاد
التـربــوي والنفـسي((،أو المـراسلـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة علـى عنـوانهــا الالكتـرونـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي:

iraqipa@hotmail.com
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دعوة الى الباحثين النفسانيين

ولهذا كله،فإن العاطفة بوصفها
انـفعـــالاً،تــتحــــرك نحــــو تكـــويـن
علاقــــة عـــــاطفـيـــــة.وتغــــدو هــــذه
العلاقـة مـشـروعــة عنـدمـا تكـون
في الاتجـــــاه الـــصحــيح.غــيـــــر أن
هـنـــالـك )لغــط( بـــأن الـعلاقـــات
العــاطفيـة في الــوسط الجــامعي
أخذت بـالتـردي،أو إنها مـا عادت
كمــا كـــانت أيــام زمــان،وأن القـيم
لــــــدى الــــشــبــــــاب قــــــد )تحـللــت(
...وما الـى ذلك من كلام محملّ
بـاتهـامـات ممـاثلــة.فيمـا هنـالك
من يـرى أن الشباب والـشابات لا
تـزال قـيمهـم بخيـر،بـالـرغـم من
أنـهم ولـدوا في حـرب وعـاشـوا في
أكثــر من  حــرب أتت علـى نـصف
أعمارهم.وأن التـضخيم لحالات
محــدودة يمكـن أن يحـدث في أي

مجتمع آخر.
ولأن الجــامعــة تحــرص علــى أن
يكـــون من في حــرمـتهــا مـلتــزمــاُ
بــالقـيم الاجـتمــاعيـة وأنمـوذجـاُ
لـلقــيـــم الأخلاقــيـــــة والـــــسلـــــوك
المــتـحــــضـــــــر،ولأنــنـــــــا لا نمــتـلـك
مـعــــــــرفــــــــة يـقـــيـــنـــيــــــــة عـــن واقـع
العلاقـات العــاطفيـة في الــوسط
الجـــــــامعــي،ولا تــــــوجــــــد دراســــــة
علـمـيــة عـن هــذا المــوضـــوع المهـم
أخلاقــيــــــاً واجــتــمــــــاعــيـــــــاًُ،علـــيه
اقـتــضــــى الأمــــر الــتعـــــرف علــيه
ميـدانيـاً،ليتـمكن متخـذو القرار
في الجـامعة والكليـات والأطراف
المعــنــيـــــــة بهــــــذا المــــــوضــــــوع مــن
معــــالجــــة الجــــوانـب الــــسلـبـيــــة

المفــاهـيم المـشــوهـــة والتـصــرفــات
السلبية.

* إجـراء دراسـات أخـرى ممــاثلـة
لكشـف واقع العلاقات العـاطفية
في الجـامعـات العـراقيـة الأخـرى،
بدراستـيها الصبـاحية والمسـائية،
وتـبـــادل الفــائــدة مـن المعــالجــات

الناجحة. 

الارشـــاد الـتـــربـــوي والـنفــسـي في
الجامعة.

* الإكـــثــــــــار مـــن الـــنــــــشــــــــاطــــــــات
الـثقـــافيــة والفـنيـــة والتـــرفيـهيــة
الهادفة،واستـثمارها بـالترويج لما
يـنــبغـي أن تـتــصـف به الـعلاقــــات
ــــــــــــوســـــــط ــــــــــــة في ال الـعــــــــــــاطـفـــــي
الجــــــامعــي،مــن حــيــث الاخلاص
والمــســؤولـيــة والـنـضج،وتـصحـيح
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عاطفية في حياتها الجامعية. 
إن مـجــــمـل هــــــــــــذه الــــنــــتــــــــــــائـج
والاسـتـنـتــــاجـــــات تقــــودنــــا الــــى

التوصية بما يأتي:
* تعميـم الدراسـة الحالـية عـلى
الأقسـام العلميـة بكليات جـامعة
بغــــداد،وعقـــد نــــدوات أو لقـــاءات
لمـنـــاقــشـــة نـتــــائجهـــا،والـتـــوعـيـــة
بمـضامينها،بـالتنسيق مع وحدة

الوجه الايجابي
مـع أن الـلـــــــون الــــطـــــــاغــي عـلـــــــى
الصـورة المتكونة لدى الطلبة عن
العلاقـات العـاطفيـة في الجامـعة
هــو ))اللــون الأســود((،إلا أن فـيه
مـــســـــاحـــــات ))ورديـــــة((.غــيـــــر أن
حجم هذه المساحات وشدة لونها
تـختلف بين الذكـور والإناث.ففي
الــوقت الــذي ينـظــر فـيه الــذكــور
الــــى العلاقـــات العـــاطفـيـــة علـــى
أنـهـــــــــــا ))أروع مـــــــــــا في الحــــيـــــــــــاة
الجـــــــامعــيــــــة((،ويــتـــصــــــدر هــــــذا
الـوصف قــائمـة اخـتيــاراتهم،فـإن
الإنــــــاث يــــضعـــنهــــــا في مــــــرتــبــــــة
متـأخــرة.وبيـنمـا يـرى الـذكـور أن
اقـــامــــة علاقـــة عــــاطفـيـــة اثـنـــاء
الــدراســة الجـــامعـيــة دلـيل علــى
الـنــضج ويــضعــــونهـــا في المـــرتـبـــة
الثــانيـة،فـإن الانـاث يـضعـنهـا في
مـــرتـبـــة مـتـــأخـــرة.كـمـــا أن تــطلع
الـذكـور الـى أن الحيـاة الجـامعيـة
تــوفــر أفـضل فــرصــة للــزواج،هــو
أقـوى من تطلع الاناث اليها.وكل
ذلــك وارد ومـــنـــــطـقـــي في ضــــــــوء
التـنشئـة الأسريـة لكل من الـولد
والبنت،والقيم الاجـتماعية التي
تـتــســـاهل مع الــولـــد في علاقـــاته
الـعـــــــــــاطـفــــيـــــــــــة وتـغـفـــــــــــر لـه إن
أخــطـــــأ،فــيــمـــــا لا تــتــــســـــاهـل مع
الـفــــتــــــــــــاة ولا تـغـفــــــــــــر لـهــــــــــــا إن
أخــطـــــأت.ولهــــذا نـــصح الــــذكــــور
والانــــــاث الـــطــــــالــبــــــة بـــــــأنه مــن
الأفــضـل لهــــا أن لا تقـيـم علاقـــة

بالصحة النفسية التي ينبغي أن
تتـصف بهــا العلاقـات العــاطفيـة

في مرحلة الشباب.
تشوه في مفهوم
العلاقة العاطفية:

وصف أفــــــراد عــيــنــــــة الــــــدراســــــة
العلاقــات العــاطـفيــة في الــوسـط
الجـــــــامعــي بـــــــأنهـــــــا ))مفـــــســــــدة
لـلأخلاق((،وأنهـــا ))مهـمـــا كـــانـت
فهي حرام((،وأنه ))من الضروري
منعها منعـاً باتاً((،وأنهـا ))فاشلة
وغيـر صادقـة((.وتحليلـنا لـوجهة
نــظـــرهـم هـــذه هـــو،امــــا أن تكـــون
ــــــــــــر ــــــــــــواقـع غـــــي انـعـــكــــــــــــاســــــــــــاً ل
صحيح،بمعنى أنه توجد فعلاً في
الــــوســط الجـــــامعـي حــــالات مـن
الـعلاقــــات العــــاطفـيـــة مـُــدانـــة أو
منــافيــة للأخلاق،أو إنهـا نــاجمـة
عـن تعـمـيـم خــاطـيء مـن حــالات
محــدودة لعلاقـات عــاطفيــة غيـر
سلـيمــة،أو إنهـــا تعكـس نــوعـــاً من
الـتقـــالـيـــد المحـــافـظـــة والـتــشـــدد
الأخلاقـي أو التـــزمت الــذي يعــد
الـعلاقـــــة العـــــاطفـيــــة ))حــــرام((
حتــى التـي تكـون نــزيهــة وتهـدف

الى الزواج.
الطمع المادي في الآخر:
اتـــضح مــن نــتــــــائج الـــــدراســـــة أن
الـطـــالـب أو الـطـــالـبـــة لا يـنـتقـي
الــــطـــــــرف الآخـــــــر مـــن الـعـلاقـــــــة
)شـريك الحياة( ربمـا على أساس
مــــــواصفــــــاته الـــــشخـــصــيـــــة ومـــــا
يحـمله مـن قـيـم وأفكـــار،بل علــى
أســاس مــا لـــديه )او لـــديهــا( مـن
امكانات مـادية.ومع أن هذا ناجم
عــــــــن الحـــــــــــــــــــــروب والأزمـــــــــــــــــــــات
الاقتصادية،وانه ))يعبر عن واقع
حـــــــــال((،إلا أن فـــيـه مـخـــــــــاطـــــــــر
كــثــيـــــرة،مــن أهــمهـــــا:ان الـعلاقـــــة
العـاطفيـة من هـذا النـوع،إذا آلت
الــــى الــــزواج،فـــــإنهــــا قــــد تـنــتهـي
بالفشل أو عـدم التوافق الزواجي
عـندمـا يكتـشف الطـرف الآخرأن
اخـتيــار الـطــرف الأول له كــان لمــا
يملـكه من امكـانـات مـاديـة،ولـيس
ـــــــــــــا فـــــيـه مـــــن مـــــــــــــواصـفـــــــــــــات لم
شخـصية.والمـؤلم في هذا المـوضوع
أن الـذكـور والانـاث اتـهمــوا بعـض
الـطــالبـات بـأنـهن يقـمن علاقـات
عــــاطفـيــــة مـع طلـبــــة مـتـمـكـنـين

مادياً ليصرفوا عليهن. 
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الاجـــتـــمــــــــاعـــيــــــــة والـــتـقــــــــالـــيــــــــد
الجـــــامعـيــــة/المــصـــــالح المــــاديــــة/

الغيرة/الشعور بالنقص.
وقــد أوضحـت نتــائج الــدراســة أن
الـصـــورة المــتكـــونـــة لـــدى الـــذكـــور
والإنـــاث من طـلبــة الجــامعـــة عن
واقع الـعلاقـــــــات العـــــــاطفــيــــــة في
الجــامعــة هي صــورة )سلـبيـة( في

ثلاثة أوجه،هي:
الاستعراضية وضعف

النضج العاطفي:
اتـفق الـــطلــبـــــة والـــطـــــالــبـــــات أن
الـــــــدوافع الــــــرئــيـــــســــــة لإقــــــامــــــة
العلاقــات العــاطـفيــة في الــوسـط
الجـــــــــامـعـــي،هـــي))الـغـــيـــــــــرة مـــن
الأخـــــــــريـــــــــات((فـــيـــمـــــــــا يـخـــــص
الـــطــــــالــبــــــة،و))الــتــبــــــاهــي أمــــــام
ــــــــــــزمـلاء(( فـــــيـــــمــــــــــــا يـخـــــــص ال
الــطــــالـب.وأن الــطــــالـب الــــذي لا
يقـيم علاقة عـاطفية هـو في نظر
الآخريـن ))يشعر بـالنقص((.وان
الكـثيـر مـن العلاقــات العـاطـفيـة
تقــام ))للـفت انـتبــاه شخــص من
الجــنــــس الآخــــــر يهــــــدف جــــــذبه
الــيه((.هـــــذا يعـنـي أن مــــا يـغلـب
علـــى الـعلاقــــات العــــاطفـيـــة بـين
طلـبـــة الجــــامعـــة هــــو أنهـــا غـيـــر
نـــــــاضجـــــــة.فهــي مــن الــنــــــاحــيــــــة
ـــــــــــــة تـــــتـــــــصـف بـ) ـــــــــــــوكـــــي الــــــــــسـل
)الاسـتعـــراضـيـــة((،وتـبـــدو أقـــرب
الـــــى سلــــوك المـــــراهقــــة.وهـي مـن
النـاحية الـنفسيـة تكشف خلل او
اعـــــتـلال نـفـــــــــســـــي،ولا تـــــتـــــمـــــتـع
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فيه،لـتبقـى الجـامعـة فـضلاً عن
وظــيفــتهــــا الـعلـمـيــــة،مــــؤســـســــة
اجـتـمــــاعـيــــة تعــمل إلــــى تخــــرج
شبـاب وشـابـات مــزودين بـالقـيم
الأخلاقـيـــة القـــويمـــة،ومـــؤهلـين
لــتـكــــــويــن أســــــر بــــــالمـــــــواصفــــــات
المعـــروفـــة عـن الأســــر العـــراقـيـــة
الكـــريمـــة.وقـــد اسـتهـــدفـت هـــذه

الدراسة ما يأتي:
*معــــرفـــــة وجهــــة نــظـــــر طلـبــــة
الجـامعـة فيمـا يـخص العلاقـات
العاطفية في الوسط الجامعي.

*مــعـــــــــــــرفـــــــــــــة أوجــه الـــــــــــشـــــبــه
والاخــتلاف بــين الــصـــــورة الــتــي
يحـملهــا طلاب الجــامعـــة،وتلك
الــــتــــي تحــــمـلـهــــــــــا طــــــــــالــــبــــــــــات
الجـامعــة،فيمـا يـخص العلاقـات

العاطفية في الجامعة.
وتـألفت عيـنة الـبحث من )150(
طــــالـبــــاً وطــــالـبــــة،نــصـفهـم مـن
الــذكــور ونـصفهـم من الإنــاث،تم
اخـتيــارهم عـشــوائيـاً مـن خمـس
كـليــات تــابعــة لجــامعــة بغــداد /
هـي: الـلغــــات، والآداب، والإعلام،
والتـربيـة، والصـيدلـة. واعتـمدت
في هـــــــذه الـــــــدراســـــــة طـــــــريـقـــــــة
)الاســتــبــيـــــان(، إذ تم اســتـــطلاع
آراء عــــيــــنــــــــــــة مــــن الــــــطـلــــبــــــــــــة
والتدريسـيين أيضاً،تم تـوظيفها
في تــصمـيم أداة لـقيــاس مــواقف
الـطلـبــة مـن مــوضـــوع العلاقــات
العــاطفيــة،تتـألـف من )6( أبعـاد
أو مجـــالات/هي:الــزواج/نـــوعيــة
الـعلاقـــــــة العـــــــاطفــيـــــــة/القــيــم
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في دراسة عن سيكولوجية العلاقة بين الجنسين

العلاقات العاطفية في الجامعة العراقية تتسم بالاستعراضية والطمع المادي بالآخر
أ.د. قاسم حسين صالح

رئيس الجمعية النفسية العراقية

تمتاز سنوات الدراسة الجامعية بأنها من أروع السنوات في
حياة الإنسان.فهي مرحلة الشباب المتوهجة بالنشاط

والحيوية والتعلق بالحياة،والتكوين العلمي
للمستقبل.وهي مرحلة الاختلاط بين الجنسين التي يتعرف

فيها الشاب على شخصية الفتاة واكتشاف عالم
المرأة،وتتعرف فيها الشابة على شخصية الشاب واكتشاف

عالم الرجل،ويفكران بالزواج الذي يتحقق فيه الاستقرار
العاطفي والاعتبار الاجتماعي بتكوين اسرة،في ظرف

مثالي تتوفر فيه البدائل لاختيار شريك الحياة المناسب.

- تندفع الكثير من الطالبات لإقامة علاقة عاطفية بسبب
)الغيرة من الأخريات(

- مفهوم )العلاقة العاطفية( مشوه في ذهن الطالب
الجامعي

- يرى الطلاب أن
العلاقات

العاطفية هي
)أروع ما في

الحياة الجامعية(
في حين ترى

الطالبات عكس
ذلك

كـما يحـدث الارهاق الـنفسي بـسبب
ـــــر للـــضــــوضــــاء الـــتعــــرض المــتــــوات
والأوضـاع الفـزيـولــوجيـة المـتطـرفـة
الـنـــاجـمـــة عـن الحـــالات المـنـــاخـيـــة
الــقــــــــــــــــــاســــــيــــــــــــــــــة والإجــهــــــــــــــــــاد في
ـــــســـبـــب الـــــــروتـــين والمـلـل الـعـــمـل،وب

والرتابة في حياة الفرد.
أعراض الإرهاق النفسي

يـؤكـد الـدكتـور )هـانس سـيلي( أحـد
الـبــاحـثـين المــشــاهـيــر في الــضغــوط
ـــــــــوع الـــنـفــــــســـيـــــــــة أن المـهـــم هـــــــــو ن
اسـتجــابـتنــا لهــذه الـضغــوط والـتي
غـــالـبـــاً مـــا تكـــون سلـبـيـــة فـيحـــدث
الإرهاق النفسي.وهـذه الاستجابات
الـسلبيـة تحدث عـادة عنـدما تـطول
ـــنـفـــــــســـيـــــــــة ـــــضـغـــــــــوط ال مـــــــــدة ال
والانفعـالات النـاتجـة عنهــا،ولا يتم
الــتعــــامل مـعهــــا بـــشـكـل إيجــــابــي.
لــذلك فــإن الإرهــاق الـنفـسـي ينـتج
عـنه الكثـير مـن الأعراض الـنفسـية
والجــســـديـــة، الـتـي قـــد تـــؤدي علـــى
المدى الـطويـل إلى أمـراض عضـوية

خطيرة.
فـمـن الأعــراض المـتـــوقعـــة للإجهــاد
النفسي: سـرعة الغـضب والانفعال،
ـــــشـــــــديـــــــد، والخـــمـــــــول والـــتـعـــب ال
والـــصــــــداع، والحــمــــــوضــــــة وســــــوء
ــــزائــــد، الهــضــم، والأرق أو الــنــــوم ال
والــبهـــاق، وتــســـاقــط الـــشعـــر، والآم
متفرقة في الجسم، وضعف التركيز
ـــــذهــنــي.أمـــــا الأعـــــراض الأكــثـــــر ال
خـــطــــــورة فـــمـــنـهــــــا: آلام الـــظـهــــــر،
ــــاب الـــنفـــســـي، والاسهــــال، والإكــتــئ
وارتفاع ضغط الدم، وضعف الدافع
الجـنـــسـي لـــدى الـــرجـــال، وقـــرحـــة
المعــدة، وداء الــسكــري، والــشقـيقــة.
لــذلك فـــإننـــا عنــدمــا نــواجه درجــة
عـــالـيـــة مـن الإجهـــاد الـنفــسـي،فـــإن
ــــالآتــي: الجـــســم يـــســتجــيــب لهــــا ب
يـضطــرب الهضـم وتتـسـارع ضـربـات
القلـب ممــا يــزيــد مـن ضغـط الــدم
وصعــوبـــة التـنفـس يـلي ذلـك تحلل
الـدهـون والـسكـريـات إلـى الـدم ممـا
يــزيــد مـن مــسـتـــوى الكــولــسـتــرول،
وكــذلك يـسـتعــد الــدم لـلتـخثــر)لأن
الجـــســم يعـــامل الإرهـــاق الــنفـــسـي
ـــــــــوعـــــــــاً مـــن الخــــطـــــــــر ـــــــــوصـفـه ن ب
ــــاب فــــإن الجـــســـــدي(.لهــــذه الأســب
الإرهــاق الـنفــسي المـــزمن يــستـهلك
الجسم ويـضعف المنـاعة ممـا يجعل
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نمـــــارس هـــــذه الهـــــوايـــــات ونحـــــاول
الاستمتاع بها قدر الإمكان.  

*احرص علـى ممارسة رياضة المشي
يومـياً بـضعة كـيلومـترات،فـالريـاضة
والحـركــة تنعـشـان الجـسم وتـريحـان
الـفكـــر،لـــذلك مــن المهـم أن نــتعـــرف
علـــى مـــا يـنـــاسـبـنـــا و نـــرتـــاح له مـن
الـــريـــاضـــة الفـــرديـــة مـثل الجـــري،أو
الجـمـــاعـيـــة مـثل كـــرة القـــدم أو كـــرة
المنـضـــدة.ولكـن يجـب أن يكـــون ذلك
بــانتـظــام وبمعــدل مــرتـين أسبــوعيــاً
علـــى الأقل.*الـتـــأمل والاسـتـــرخـــاء
يــســـاعـــد في الــتخلـص مـن الإجهـــاد
ــــــى الأقل الــتـقلـــيل الـــنفــــســـي أو عل
مـنه.ويعـد الـتنفــس العمـيق الهـادئ
إحــدى وســائـل الإستــرخــاء الفعــالــة
والـتــي يمكـن إجـــراؤهـــا في المـنـــزل أو
الـعـــمـل أو حـــتــــــــــى في الـــــــســـيــــــــــارة.
ـــأثـيـــرهـــا في *وللألـــوان والـــروائح ت
خفـض الإرهـــاق الـنفــسـي،إذ يـنــصح
خـبـــراء العلاج بــالألــوان أن تـتجـنـب
اللـــون الأحـمـــر لأنه لـــون مـثـيـــر ولا
يــشـجع علـــى الارتـيـــاح.وأفــضل لـــون
هـــو اللــون الأزرق أو الــسـمـــاوي يلـيه
اللـــون الأخــضـــر الغـــامـق أو الفـــاتح
.كـمـــا إن بعـض الـــروائح تـثـيـــر جـــواً
ــــة، ـــــى الهــــدوء والـــسـكــيــن يـــبعـــث عل
فـــالــبخـــور مــثلاً هـــو مـن أفــضل مـــا
يـنــصح به خـبـــراء العلاج بـــالـــزيـــوت
العـطـــريـــة، إذ إنهـــا تجعل الـتـنفــس
أعــمق وأبــطـــأ، ممــــا يحـــدث لـــديـك

حالة رائعة من الهدوء والصفاء.
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روتـيني،إذ يـؤدي ذلك بـالتـدريج الـى
ارهاق نفسي شديد.

* احـرص علــى أن تكــون معتـدلاً في
ممــارســاتـك اليـــوميــة.فــالافــراط في
الـــتـــــــدخـــين أو في تـــنـــــــاول الـقـهـــــــوة
والـشاي مـثلاً،أمور تـؤدي الى التـوتر
الــنفـــسـي،وإن كـــان الــبعــض يـــدخـن
للتخفيف مـن الإجهاد النفـسي،فإن
ذلـــك قـــــــــــــــــد يـــكـــــــــــــــــون مــفــــــيـــــــــــــــــداً
لـلحــظـــات،ولكــن الإجهـــاد الــنفــسـي
يبقـى ويـدوم،ولا بــد أن نتعـامل معه

بوسائل فاعلة وصحية.
*إن الإرهـاق النفـسي عـادة ما يـكون
ــــوكــــاً تحــــدده الـــطـــــريقــــة الــتــي سل
يتعــامل بهـا الـشخـص مع مـشكلات
ـــة الحـيـــاة.ولـــذلـك فــــإن حل مـــشـكل
الإرهاق يبـدأ بممارسـة بعض الامور
البسيطـة مثل الاكل الصحي بـاتباع
نـظــام غــذائـي صحـي يحـتـــوي علــى
ـــــشـــــــويـــــــات قـــــــدر مـــتـــــــوازن مـــن الـــن
ـــــين ـــــبــــــــــــــروت ـــــيــــــــــــــات وال والــــــــــــــدهـــــن
والأملاح،وكـــــذلـك الــنــــــوم لفــتـــــرات
ـــتـــمـــــــــــريـــنـــــــــــات كـــــــــــافـــيـــــــــــة،وأداء ال
الـريـاضيـة.كمـا يـنصح بـاتبــاع نظـام
المـتـنـــاقـضـــات خلال أوقـــات الارهـــاق
الشـديد،كالخروج مثلاً إلى الطبيعة
ــــى والــتــنفـــس بعــمق.*الحــــرص عل
ممـــارســـة الهـــوايـــات وعـــدم الــتخلـي
عــنهـــا بـحجـــة عـــدم وجـــود الـــوقـت
لهـــا،فـمـمـــارســـة الهـــوايـــات المحـبـبـــة
ــــنــفــــــــــس يــــــــــــــريــح الأعـــــــصــــــــــــــاب لــل
ـــــدع والـــتفـكــيـــــر.كــمــــــا يجــب أن لا ن
الشعـور بالـذنب يتـسلل لأنفـسنـا،بل
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كيف تـتجنب الإرهاق
النفسي؟

*إن الـــراحـــة الــنفـــسـيـــة تـكـمـن في
كيفيـة الاقتصـاد في نشـاطنـا،وعمل
مـوازنــة دقيقـة لــذلك.فـكمـا يـسـبب
الافــــراط في الـــطعــــام ســــوء هــضــم
غـــــــــذائـــي،فـــــــــالإفـــــــــراط في الـعـــمـل
والتفكير الدائم به يؤدي الى )سوء
هـضم نفـسـي(.فليـسـت كثـرة الـعمل
أو ســـاعـــاته الــطـــويلـــة هـي الــسـبـب
الأســـاسـي في الارهـــاق الــنفــســي،بل
الطريقـة التي يؤدى بهـا العمل،وما
إذا كـــان عـملاً ذا قـيـمـــة إنجـــازيـــة أم
مجـــرد حـــركـــات آلـيـــة لا قـيـمـــة ولا

انجاز فيها. 
*نـتعـــرض كل يـــوم إلـــى ضجـيج لا
يـنقـطع، بــدءاً مـن صــوت  مــولــدات
الكهربـاء ومكيفات الهـواء،و انتهاءاً
بـــصـخــب وســــــائـل الــنـقـل.وطــبـقــــــاً
لبعـض البحـوث التـي تهتم بـدراسة
تـأثيـر الـضجيج علـى الصحـة،تـأكـد
بـأن أكثـر مـن )60(% يتعـرضـون إلـى
مستويات من الصوت تفوق قدراتنا
الطبيعيـة على تحملهـا.وهذا يؤدي
إلـى رفع مـستـوى التـوتر لـدينـا مما
ــــــا يــــــزيــــــد في احــتــمــــــال إصــــــابــتــن
بـالإرهـاق.فـزيـادة الصـوت عن الحـد
الـطـبيـعي يـؤدي إلـى زيــادة نبـضـات
الـقلب أثنـاء النهـار،أمـا أثنـاء الليل
فــإنهــا تــؤدي إلــى تقلـيل المــدة الـتي
يحتــاجهـا الجـســد لإشبـاع حــاجته
من النـوم.لذا يـصبح من الـضروري
أن تجد مكـاناً خاصـاً بك بعيداً عن
الآخـــريـن،حـتـــى لـــو كـــان ذلـك علـــى
الأريكـة أو في حـديقـة المنـزل أو ربمـا
في سـيـــارتـك الخـــاصـــة،فـــالمهـم هـــو
ـــــــوع المــكـــــــان،بـل هـــــــو أنــك لـــيـــــس ن
)لاشعـــوريـــاً( ســتخلـــد إلـــى الهـــدوء
والـتـــأمل بمجــرد وصــولـك للـمكــان
الــــــــــذي قــــــــــررت أن يــكــــــــــون مـلاذك

الخاص.
*عنـدمـا تعـود الـى بـيتك عـليك أن
تـــنــــــســـــــــى مـــــــــا حـــــــــدث في عـــمـلــك
ووظــيفــتـك.وتـعلــّـم أن تــتــــرك قــــدر
الإمكــان متـاعـب العمـل ومنغـصـات
الحـــيــــــاة الـعــــــامــــــة خــــــارج حــــــدود
بيتك.واحـرص علـى تجنب  الحـياة
الــرتيبـة التـي تتمـثل في أداء أعمـال
مكــررة كل يــوم،كــالعــودة الــى البـيت
ـــوب ــــاسل ــــاول الغـــداء والـنـــوم ب وتـن
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ـــســــان عــــرضـه للأمــــراض.فقــــد الإن
ــــوصلــت بعــض الـــدراســـات إلـــى أن ت
ـــــى الـــتعـــــامـل مع عــــــدم القــــــدرة عل
الإجهـاد النفـسي تـزيـد من مخـاطـر
ـــــالجلـــطــــة الـقلــبــيــــة،إذ ــــة ب الإصــــاب
ـــــــى أظـهـــــــرت دراســـــــات أجـــــــريـــت عـل
المحـــــــاربـــين في حـــــــرب فـــيـــتـــنـــــــام أن
المحــاربين الــذين كــانــوا يعــانــون من
ــــاء ـــــات القـلق أثــن ــــوب ــــاب أو ن الاكــتــئ
خـدمتهم العسكـرية،هم أكثـر عرضة

لأن يعانوا من مشكلات في القلب.
وقـد كـان يـظن ســابقـاً أن سـبب هـذا
الإرهـاق والاعيـاء هـو الـضعف العـام
للـجهــــــاز العـــصــبــي،لـكـــن الأبحـــــاث
أثـبـتـت فـيـمـــا بعـــد أن هـــذه الحـــالـــة
لـيـــسـت عــــرضــــاً لمــــرض عــضــــوي أو
ضعف فـزيـولــوجي،إنمــا هي نـتيجـة
لـلقـلق الــنفـــسـي الـنـــاجـم عـن عـــدم
قـــدرة الفـــرد علـــى تحقـيق حــاجـــاته
الــنـفــــســيــــــة الـــضــــــروريــــــة بـــصـفــــــة
متكـررة،لاسيما حاجـاته الى الشعور
ـــــة والأمــن والـــثقـــــة ـــــالـــطــمـــــأنــيــن ب
ــــــوصـلــت بـعـــض ــــــالــنـفــــس.كــمــــــا ت ب
الـدراســات السـريـريـة الـى أن الـكثيـر
ــــــالإنـهــــــاك ــــشـعــــــور ب مــن حــــــالات ال
والاعيـاء نشـأت في بيئـات تعلم فيـها
الأفـــراد أثنــاء طفــولـتهـم من الآبــاء
ـــــتــعـــــب لأقــل الـــــــــــشـــكـــــــــــــــوى مـــــن ال
مـجهــــود؛ومعـنـــى ذلـك أن الـــشعـــور
بـــالإرهـــاق يمكــن أن يكـــون في بعـض
الحـــالات سلـــوكـــاً مكـتــسـبـــاً يــتعلـمه
ــــن الآبـــــــــــــاء الـــــــصــغـــــــــــــار مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
والأمــهـــــــــــــــــــات ويــحــــــتــــــمـــــــــــــــــــون بــه
ـــاً في كـبـــرهـم لاشعـــوريــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
لـلهـــــروب مــن تحـــمل المــــســـــؤولــيـــــة
والابتعــــــــــــــــــــــــاد عن كـــــــــــــــــــــــــــــل مـا هـو

شاق.
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بعد أن أصبح جزءاً من معاناتنا اليومية

الارهــــــــــــــــــاق النفســــــــــــــي
كيف نتجنبه؟

سلوى عبد الزهرة
وحدة الارشاد التربوي والنفسي

بجامعة بغداد تعدّ الضغوط النفسية جزءاً لا ينفصم من حياة كل إنسان على وجه الأرض وذلك
مصداقاً لقوله تعالى:))لقد خلقنا الإنسان في كـبََد((،والكبد المشقة والعناء

جسمياً كان أو نفسياً.فنظم المعيشة والحياة العصرية والظروف المضطربة من
حولنا،والضغوط التي يعيشها مجتمعنا اليوم،كلها أسباب تؤدي الى الإرهاق
)أو الاعياء أو الإجهاد( النفسي (Psychological Fatigue)،الذي هو حالة

حادة من التعب النفسي،تحدث بسبب ما يعانيه الفرد من ضغوط يومية متلاحقة
)أسرية واجتماعية واقتصادية وسياسية ومهنية( لمدة طويلة،وما ينجم عنها
من كثرة التعرض للأوضاع المقلقة نتيجة فقدان الأمان والطمأنينة والاستقرار

في ميادين الحياة هذه.


