
قياس الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٢٥  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  الفصل الخامس

  قياس الضغوط النفسية
  

  

  مقدمة
  

ثل قياس الضغوط وفحصها والتعرف على مستوياتها لدى الفرد أحد الاهتمامات الرئيسية لدى             يم

علماء النفس، كما تمثل معرفة قابلية الفرد واستعداده للتعرض للضغوط إضافة إلى تعرضه الفعلى لها،               

التغلـب  ن القدرة على مواجهة الضغوط وإالخطوة الرئيسية نحو مواجهة هذه الضغوط وإدارتها، حيث         

عليها أو التعايش معها تعتمد على درجة الاستعداد ونمط الشخصية إضافة إلى شدة الضغوط وجوهرية               

  .التغيرات الحياتية، وكذلك الأساليب التوافقية أو استراتيجيات المواجهة القائمة

  : منها،ا متعددة لقياس وفحص مستوى الضغوطوجدير بالذكر أن هناك طرقً

  .لوجيةالمقاييس الفسيو -أ

 .المؤشرات الكيميائية الحيوية -ب

  :التى تضم المقاييس والاختبارات النفسية -ج

  : ومنهاSelf-reports أساليب التقرير الذاتى -١

  .Questionnairesالاستبيانات أو الاستخبارات ) ١(

  .Interviewsالمقابلات ) ٢(

  : وتضمBehavioral Scales المقاييس السلوكية -٢

  . فى المواقف الطبيعية والمصطنعةObservationالملاحظة ) ١(

  Performance Scalesالاختبارات الأدائية ) ٢(

  .وسوف نعرض فيما يلى نماذج من أساليب فحص وقياس مستوى الضغوط

  

  

   فحص الاستعداد١-٥
  

إن أول خطوة على طريق إدارة الضغوط هى فحص مدى استعداد الفرد للتعـرض للـضغوط،                

د اكتمال هذه الخطوة يستطيع الشخص أن يعرف مستوى الضغط الملائم ومدى تعرضـه للآثـار                وبع
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  ٢٦  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

فالإجراء أو التصرف الذى يتخذه الفـرد فـى الموقـف يتـأثر بمـدى اسـتعداده                 . السلبية للضغوط 

Disposition     فتحت الضغط المتزايـد قـد   ."المزاج المعتاد أو الإطار الذهنى للفرد  "الذى يعرف بأنه 

، ومن ثم فإن الاستعداد يؤثر فى مستوى الضغوط  لـدى            ا جد اظ الفرد بهدوئه أو قد يصبح متوتر      يحتف

والشخص الـذى ينـزعج     . ا من الضغوط   فالشخص مرتفع النشاط سوف يكرس مستوى مرتفع       . الفرد

 بسرعة ودائم    ا قد يفضل مستوى منخفض ية كما أن الاستعداد يمكن أن يؤثر فى قابل       . ا من الضغوط  ا جد

  .التعرض أو احتمال المعاناة من الآثار السلبية للضغوط المتزايدة

  

  

   فحص التغيرات الحياتية ٢-٥
  

   مقياسهما لقياس أحداث الحياة الضاغطةHolmes & Raheقدم هولمز وراهى 

 Stressful life events ٤٣وهو يتكون من . الذى أُطلق عليه مقياس تقدير إعادة التوافق الاجتماعى 

 سلبى، وتـستخدم إمـا لقيـاس        الآخر تتباين فى مدى ما تثيره من مشقة، بعضها إيجابى و          ا حياتي اًحدث

يمكن أن يستخدم المقياس لقيـاس      كما   ،التغيرات الحياتية الفعلية التى حدثت للفرد خلال السنة الماضية        

. ض لها مـن قبـل   حتى لو لم يكن قد تعر،إدراك الفرد أو تقديره لشدة الأحداث وما تثيره من ضغوط   

؛ جمعـه يوسـف،     ١٩٩٠ جمعـه يوسـف،      :انظر(وقد أجريت دراسات كثيرة باستخدام هذا المقياس        

٢٠٠٠.(  

  

  مقياس تقدير إعادة التوافق الاجتماعى ١-٢-٥

فـى الفـراغ    ) √(مجموعة من الأحداث، رجاء وضع علامة صح         -)١-٥(جدول   -فيما يلى   

يلاحظ أن هـذه ترجمـة       (ا الماضية  شهر ١٢خلال الـ   الموجود أمام كل حدث، إذا كان قد حدث لك          

  .)بتصرف للمقياس السابق
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  مقياس تقدير إعادة التوافق الاجتماعى):١-٥(جدول 
 الدرجة  أحداث الحياة  

  ١٠٠  .وفاة الزوجة أو الزوج  )____( 
  ٧٣  .الطلاق  )____( 
  ٦٥  .الانفصال  )____( 
  ٦٣  .السجن أو الاعتقال  )____( 
  ٦٣  .الأسرة المقربينأفراد وفاة أحد   )____( 
  ٥٣  .الإصابة الخطيرة أو المرض  )____( 
  ٥٠  .الزواج  )____( 
  ٤٧  .الفصل من العمل  )____( 
  ٤٥  .تسوية الخلافات الزوجية  )____( 
  ٤٥  .التقاعد عن العمل  )____( 
  ٤٤  .تغير فى صحة أو سلوك أحد أفراد الأسرة  )____( 
  ٤٠  .ديدتوقع طفل ج  )____( 
  ٣٩  .صعوبات جنسية  )____( 
بميلاد طفل جديد أو مجئ أحد المسنين للعيش فى (وصول فرد جديد للأسرة   )____( 

  ).الأسرة
٣٩  

  ٣٩  .تعديلات جوهرية فى مجال العمل  )____( 
  ٣٨  ).تدهور أو تحسن عن المعتاد(تغييرات جوهرية فى الحالة المادية   )____( 
  ٣٧  .ميموفاة صديق ح  )____( 
  ٣٦  .الانتقال إلى مجال عمل يختلف عن سابقه  )____( 
بالزيادة أو النقصان لأقل (تغيير جوهرى فى عدد من نقاط الخلاف مع الزوج   )____( 

  ). إلخ…من المعدل العادى حول تربية الأولاد والعادات الشخصية
٣٥  

  ٣١  ). الخ…منزل أو مشروع(أخذ قرض لشراء احتياجات أساسية   )____( 
  ٣٠  .رهن ممتلكات مقابل قرض  )____( 
  ٢٩  )الترقية، تخفيض الدرجة، النقل(تغييرات جوهرية فى مسؤوليات العمل   )____( 
. . بسبب الزواج، أو الالتحاق بالجامعة(مغادرة الإبن أو الأبنة منزل الأسرة   )____( 

  ).الخ
٢٩  

  ٢٩  .مشكلات مع الأصهار  )____( 
  ٢٨  .المتميزالإنجاز   )____( 
  ٢٦  .التحاق الزوجة بعمل أو توقفها عنه  )____( 
  ٢٦  ).بداية مرحلة دراسية أو التوقف عنها(الانتظام أو الانقطاع عن الدراسة   )____( 
تشييد منزل جديد، ترميم، تلف المنزل أو (تغيير جوهرى فى ظروف الحياة   )____( 

  ).تدهور المنطقة المجاورة
٢٥  

  ٢٤  ).الخ.. المظهر، السلوك، الارتباطات( العادات الشخصية تعديل  )____( 
  ٢٣  ).المدير(متاعب أو مشكلات مع الرئيس المباشر   )____( 
  ٢٠  .تغييرات جوهرية فى ساعات العمل أو ظروف العمل  )____( 
  ٢٠  .تغيير المسكن  )____( 
  ٢٠  .التحول إلى جامعة أو مدرسة جديدة  )____( 
  ١٩  .ى الترفيه ؛ نوعه أو مقداره أو فى كليهماتغيير ف  )____( 
كالسفر للعمرة أو الحج، والمحافظة (تغييرات فى النشاطات المتعلقة بالعبادة   )____( 

  ).على الصلوات مع الجماعة
١٩  

الالتحاق بالأندية، أو السفر أو : مثل(تغييرات فى النشاطات الاجتماعية   )____( 
  ).السياحة

١٨  

  ١٧  ).الخ.. سيارة، تلفزيون، ثلاجة : مثل(قرض لشراء احتياجات بسيطة أخذ   )____( 
  ١٦  .أو تغيير موعد النوم.. ) أكثر.. نوم أقل (تغيير فى عادات النوم   )____( 
  ١٥  ).أكثر أو أقل من المعتاد(تغيير جوهرى فى عدد مرات اللقاء الأسرى   )____( 
تناول طعام أكثر أو أقل أو تناول وجبات  (تغيير جوهرى فى العادات الغذائية  )____( 

  ).فى ساعات مختلفة عن المعتاد، أو الجو الذى يتم فيه تناول الطعام
١٣  

  ١٢  .الإجازات  )____( 
  ١١  .احتفالات أو مناسبات  )____( 
مخالفات المرور، عبور المشاة فى الممنوع وإزعاج (مخالفات النظام البسيطة   )____( 

  )…الأمن
١١  
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  سير الدرجاتتف

  . هذا يعنى أن قابلية تعرضك للضغوط منخفضة:٢٠٠ – ١٠٠

  . هذا يعنى أن قابلية تعرضك للضغوط متوسطة: ٢٤٠ -٢٠١

  . هذا يعنى أن قابلية تعرضك للضغوط مرتفعة: فأكثر٢٥٠

   وهو ما يعنى أهميـة      ،تتصل بالعمل ) حوالى تسعة أحداث  (ا من الأحداث    ويلاحظ أن هناك عدد 

وقد تبـين مـن دراسـات       . ل وإمكانية تأثيرها على حياة الفرد وصحته الجسمية والنفسية        ضغوط العم 

 درجة على المقياس السابق خلال الـسنة الـسابقة،          ٣٠٠هولمز وراهى أن الأفراد الذين حصلوا على        

ين الذين حصلوا على درجات أقل من حيث الإصـابة بـالأمراض والمـشكلات              الآخركانوا يفوقون   

؛ ٦٨٠، ص ١٩٩١من خلال جمعه يوسـف،      (تبطة بالضغوط، بضعفين أو ثلاثة أضعاف       ى المر الآخر

  ).١٢٢، ص ١٩٩٨عبد الرحمن هيجان، 

  

  

   فحص مستوى الضغوط٣-٥
  

، ويفضل القيـام بـذلك      الآخريستطيع الفرد أن يتعرف على مستوى الضغوط لديه بين الحين و          

) √( فقط ضـع علامـة       .)٢-٥(فى جدول     وذلك من خلال الإجابة عن العبارات التالية       ،بشكل دورى 

ا فى إجاباتك حتى تتعرف علـى مـستوى         كن أمينً . تحت البديل الموجود أمام كل بند من البنود التالية        

  .الضغوط لديك على نحو دقيق
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  فحص مستوى الضغوط): ٢-٥(جدول 

  أبداً  العبارة  م
١  

  أحياناً
٢  

  غالباً
٣  

 دائماً
٤  

          .فى العمل بشكل خاطئألوم نفسى عند إنجاز الأشياء   ١
          .أحاول التركيز فى عملى من أجل نسيان مشكلاتى الشخصية  ٢
عندما أكون تحت تأثير الضغوط ألاحظ تغيرات سلبية فى   ٣

  .أنماط سلوكى
        

احتفظ بمشكلاتى للدرجة التى أشعر معها بالرغبة فى   ٤
  .الانفجار

        

          .نىحباطى على المقربين مإأنفث عن غضبى و  ٥
ركز على الجوانب السلبية فى حياتى بدلاً من التركيز على أ  ٦

  .الجوانب الإيجابية
        

          .أشعر بعدم الراحة عندما أتعامل مع مواقف جديدة  ٧
          .أشعر بأن الدور الذى أقوم به داخل المؤسسة غير ذى قيمة  ٨
          .أصل متأخراً للعمل أو للاجتماعات المهمة  ٩
          .د بحدة على الانتقادات الشخصيةأر  ١٠
          .أشعر بعقدة الذنب إذا جلست ساعة أو أكثر بدون عمل  ١١
          .أشعر بالعجلة والاندفاع حتى لو لم أكن مضغوطاً  ١٢
          .لا أجد الوقت الكافى لكى أطلع على الصحف التى أحبها  ١٣
          .أحب أن أحظى بالاهتمام وأحصل على ما أريده فوراً  ١٤
أتجنب التعبير عن مشاعرى الحقيقية سواء فى العمل أو فى   ١٥

  .المنزل
        

          .أقوم بمهام أكبر من تلك التى يمكننى القيام بها فى وقت واحد  ١٦
          .أرفض النصيحة سواء من الزملاء أو من الرؤساء  ١٧
          .أتجاهل القيود الخاصة بتخصصى وامكاناتى الحقيقية  ١٨
          .د الكثير من هواياتى واهتماماتى لأن العمل يأخذ كل وقتىأفق  ١٩
          .أعالج المواقف قبل التفكير فيها من خلال الاجتهاد  ٢٠
أشعر بانشغالى لدرجة أنى لا أجد وقتاً لتناول الغذاء مع   ٢١

  .زملائى وأصدقائى
        

          .عندما تظهر المواقف الصعبة أحاول تجنبها  ٢٢
          .ونالآخرن حازماً فى عملى فسوف يستغلنى إذا لم أك  ٢٣
أجد صعوبة فى الشكوى عندما أتحمل عبء عمل فوق   ٢٤

  .طاقتى
        

          .ين للقيام ببعض المهامالآخرأتحاشى تفويض   ٢٥
          .تعامل مع جميع المهام قبل وضع أولويات لعبء العملأ  ٢٦
          .تفساراتلأى طلبات أو اس) لا(أشعر بصعوبة فى أن أقول   ٢٧
شعر بإمكان إنجاز كل العمل المطلوب دون تأجيل بعضه أ  ٢٨

  .لليوم التالى
        

          .خوفى من الفشل يمنعنى من اتخاذ أى موقف  ٢٩
          .عتقد أننى لن أستطيع القيام بعبء العمل المطلوب منىأ  ٣٠
          .حياتى العملية لها أولوية على حياتى الأسرية والمنزلية  ٣١
          .أصبح فى غاية الضيق إذا لم تتم الأشياء فى الحال  ٣٢
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  تفسير الدرجات

 ولكنك مطالب باستثارة عدد محدود      ، تعنى أنك فعال وناجح فى إدارة مستوى ضغوطك        :٦٤-٣٢من  

  .من الضغوط من أجل تحقيق التوازن الأمثل بين الضغوط الإيجابية والسلبية

  .ضغوط ولكن لديك بعض الجوانب فى حاجة إلى تحسين أنت تواجه مستوى آمنا من ال:٩٥-٦٥

 مستوى ضغوطك مرتفع للغاية، وأنت فى حاجة إلى وضع استراتيجيات جديدة من أجـل               :١٢٨-٩٦

  )١٩-١٦، ٢٠٠١سلسلة الإدارة المثلى، ( .المساعدة فى خفض الضغوط

  

 وبخاصـة مـن      أمثلة لكيفية قياس الضغوط النفـسية      وغنى عن البيان أن ما قدمناه هنا مجرد       

 وهناك مقاييس وطرق أخرى لقياس ضغوط الحياة، يعتمد بعضها علـى قيـاس              ،منظور أحداث الحياة  

والمهم . الضغوط فى كل مجال من مجالات الحياة الرئيسية كالتعليم والصحة والعمل والمنزل وغيرها            

غوط لديه، حتـى     على مستوى الض   الآخرفى الأمر هو أنه من المستحب أن يتعرف الفرد بين الحين و           

 ،يتدارك الأمر ويصحح الأوضاع ويعيد النظر فى أسلوب حياته ويراجع أساليبه فى التكيف والتوافـق              

  .كى ينجو من المترتبات السلبية لتراكم الضغوط واستمرارها




