
ووالتوتر التوازن 
التكيف
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صبيحمها د. مراجعة: 
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لوس:ط 

ة الراجعة التغذية بين التفريق   -2 ة . الإيجابي ت ناقش  -3والسلبي التغيرا
ة  ي الفسيولوجي ث الت للتوتراستجابة تحد

ي   ب سيكون المحاضرة هذه نهاية ف ذلكعلى قادرين الطلا

2

هيم على التعرف   -1 ة المفا والتكيف الإجهاد مثل الرئيسي
ت والضغوط  يا المواجهةوآل

ل:
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ت تعريفا

ت. الضغوطا
ب على اعتداء   فرصة يوفر الذي الضغط هو الإجهاد  .1الإجهاد: من نوعان  الاستتبا

ي إجهاد هو الضيق  .2والرضا للنمو  إلىيؤدي أن يمكن سلب

ة  منهكةسلال

ب  الاستتبا

3

ة   ي التوازن من حال ت بين التوازن أو الجسم ف ة الاحتياجا ة الفيزيولوجي والنفسي
ة  ة والفكرية والثقافية والاجتماعي ة  الإجهاد  للجسم. والروحي ث تخريبية حال تحد

ب لأي استجابة  بهذه تسمى الجسم ، على طل المطال
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ث أي الإجهاد:   ة أو حد ة أو جسدية حال ة أو اجتماعي ب نفسي ي اضطراباً تسب ب التوازن ف وتسب
للضغط.الاستجابة 

ة الإجهاد: استجابة   ت من حال ة الفسيولوجية الاستجابا استعادة على تساعد لضغوط والسلوكي
التوازن .

ي المواقف بعض  ي التأقلم : المواقف) هذه مع التعامل من الشخص تمكن الت ه
ت  ة المعرفية الاستراتيجيا ت .لإدارة المستخدمة والسلوكي الضغوطا

ت  (تابع)التعريفا

4
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ت  الشائعةالضغوطا

ة   ي : السلامة. وتهديد والفقر العزل ب ، الشعور  روح اليأس.الشك ، بالذن

ة:  ث.ضوضاء ، ألم ، عدوى ، إصابة ، شيخوخة ،  فسيولوجي تلو

ة :  ي التقصير الأمان ، عدم الخوف ، نفسي  الأسرة. أفراد أحد فقدان المهمة ، ف
ة: الاجتماعي
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ي العوامل  للتوترالفرد استجابة على تؤثر الت

ي :  س  العمر  داخل ة  الجن ة الحال ة  الصحي التغذوية الحال
ت   ي:  السابقة الخبرا ي الدعم خارج ي الاجتماع ي  ثقاف دين
ت عدد   ت .ومدة ووق الضغوطا

6
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ث مع التعامل   ب الحد  أو المشاعر) (تطوير الإدراك للضغط المسب
ة الجهود  ت السلوكي ي ( التغييرا ة)ف البيئ

للتوترالنفسية الاستجابة 

ث.  ي التقييم الحد -الثانوي التقييم الموقف وتقييم تحديد  -الأول

ث: الفرد تصور   ث تقييم للحد ي الطريقة المجهد الحد ت الت بها فسر
ث  ي الحد ي الطريقة ه ب الت لهاتستجي

والعملالتقييم  

7
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ت  للتوترالفسيولوجية الاستجابا

ي: التكيف متلازمة   ت الموضع ي الاستجابا ث الت ي تحد الموقع ف
ي  والتورمالاحمرار مثل للإصابة المحل

8

ة: التكيف متلازمة  .1 العامة:التكيف متلازمة  .2المحلي
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ث لها   ة  مراحل. ثلا ب ، إنذار أزمة /  إنذار  : 1المرحل ش ، (شحو ي تعرق ارتعا تحفيز إلخ. اليد ، راحة ف
تقريبًاالإنذار بدء فور يبدأ  التكيف  المقاومة  :2المرحلة متعاطف 

ي التوازن إلى العودة أجل من الجسم يتكيف   ي الجهاز يساعد  الطبيع العصب
ي السمبتاوي  الطاقةعلى الحفاظ ف

(غاز):العامة التكيف متلازمة 

9

ت  ت مستويا السيطرةتح

ة مرحل
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ث  ت بعد يحد ة الجسدية الطاقة المستمرة والمقاومة الإنذار تفاعلا لمحاربة والعاطفي

الإجهاد

ت إذا   ة الطاقة كان ة غير التكيفي ت مع للتعامل كافي أوطويلة فترا

(تابع) :(GAS)العامة التكيف متلازمة 

ة   هاقالثالثة: المرحل الإر

هائلةضغوط 

مستنفد

10
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(تابع)العامة التكيف متلازمة 

ت تؤدي  الشديدة الضغوطا
استنفاد إلى المستمرة 

ي الجسم  النهايةف

ت مو

ة على الجسم أجهزة تحافظ التوازن:  مستقرة حال
ة).ومتوازنة  (متوازن

ي نعمل نحن لذلك الموارد  أقل ف
المعتاد.من 

مبهجًا.أو مهددًا المجهد العامل يكون قد الإجهاد: 
بإلى العودة  الاستتبا

تحمل مع الجسم يتحرك الإجهاد ، استمر إذا المقاومة: 
طبيعته.إلى والعودة الضغط 

ت: المرض  أو و / الجسم موارد تتجدد لا والمو
ث  ت تحد ة ؛ ضغوطا ي إضافي من الجسم يعان
انهيار.

إنهاك:

مرض

ب إنذار:  ت مع لضغوط مبدئيًا الجسم يستجي المقاومة.تقلل تغييرا

11
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ت يمكن  •يقظة. أكثر الدماغ يصبح  التوتر لهرمونا
ب الذاكرة على تؤثر أن  ي وتتسب الخلايا ضمور ف

ة  ب والقلق الصداع  •وموتها. العصبي  •والاكتئا
ب  النوماضطرا

ت الكظرية الغدد تنتج  يمكن  •التوتر. هرمونا
ت الكورتيزول يزيد أن  هرمونا الأخرى التوتر و

هون من  يزيد  •البطن. أو المركزية الد
ي الجلوكوز إنتاج من الكورتيزول  الكبد ، ف

ب مما  الكلوي.الدم ضغط ارتفاع يسب

يؤدي أن يمكن  •الدم. ضغط ويرتفع 
ي المستمر الارتفاع  الدم ضغط ف
ت ومعدل  ب ضربا زيادة إلى القل

الإصابة وخطر الدم تجلط احتمالية 
ة. نوبة أو دماغية بسكتة  ضعف  •قلبي

ت  ب عضلا ي والأعراض القل تشبه الت
ةالنوبة  القلبي

والصدفيةالاكزيما مثل الجلد مشاكل 

ي. الجهاز يتباطأ  ت  •الهضم البردقروح أو الفم تقرحا

ت معدل يزيد  بضربا القل

الآثار 

للتوترفورية استجابة  =
المطولأو المزمن الإجهاد آثار  =
المزمنللتوتر الأخرى المحتملة الآثار  =

علىالضغط 
جسم

12
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الآثار 

للتوترفورية استجابة  =
المطولأو المزمن الإجهاد آثار  =
المزمنللتوتر الأخرى المحتملة الآثار  =

علىالضغط 
جسم

ت  ةاللاإرادية التشنجا العصبي

ب. المناعة نظام  إبطاء  •للعدوى التعرض زيادة  •مكتئ
الشفاء

ي الجهاز  ت  •التناسل الدورة اضطرابا
الشهرية

ي الضعف  • الرجالعند القذف وسرعة الجنس

ي. الجهاز يتباطأ  مضطربهمعده  •الهضم

نحيف

13

س. يسرع  ت التعرض زيادة  •التنف لنزلا
ت البرد  يالجهاز والتهابا التنفس

ت  ت  •متوترة. العضلا تشنجا
عضلية
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ت بعض  لالفسيولوجية الاستجابا
ضغط

ة انخفاض   انخفاض والأمعاء المعدة حركي
ت  تحلل زيادة العاصرة العضلة تقلص الإفرازا

تخليق انخفاض السكر وتكوين الجليكوجين 
ب حركية زيادة  الجليكوجين   الحال

ت  ت تقلصا ة ارتخاء المثانة عضلا العضل
ة العاصرة  هونتحلل  الإفراز زيادة للمثان الد

14

ة. الغدد من الإفراز يزداد العين. حدقة اتساع  والأبينفرين. النورإيبنفرين يفرز  تتوسع  الدمعي
ت.  س. معدل زيادة القصيبا ب انقباض قوة زيادة التنف ي النتاج زيادة القل ت معدل زيادة القلب ضربا

ب  الدمضغط ارتفاع  القل
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ي الجهاز  السمبتاويالعصب

الاسترخاء 

معدل انخفاض  الجسم وترميم ترميم  
ت  بضربا القل

استهلاك تقليل للهضم موجه الدم والأنسولين الجلوكوز انخفاض الدم ضغط انخفاض 
ي من للتخلص الأكسجين  الكربون.أكسيد ثان
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المزمنالإجهاد آثار 

س زيادة   المناعةتقليل  الجلوكونوجينيسي

والماءالصوديوم احتباس الالتهابية الاستجابة تقليل  

ي انخفاض   ة الرغبة ف ي والبرود الجنسي والعجز . الجنس
الدمضغط ارتفاع 
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ي التحكم  ت ف السلبيةالتعليقا

ب توازن إلى العودة إلى يؤدي  (الإجهاد)التحفيز من تقلل الاستجابة لأن الاستتبا

ة :  معظم  الجسم حرارة درجة تنظيم الدم جلوكوز تنظيم أمثل
ت  يا الأخرىالفسيولوجية الآل

17

ي التحكم  ت ف ة:الاستجابا المتوازن
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ت  ي التحكم  conro: omeosacاستجابا ف
ت  ة التعليقا (تابع)السلبي

18
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ة:  (الإجهاد). التحفيز مستوى من تزيد الاستجابة لأن  الولادة الحمل / الدم تخثر  أمثل
ت  ت معظمها  آخر قليل عدد  المناعية الاستجابا ت استجابا إلى تؤدي خاصة لحالا

ة  جديدةمؤقتة فسيولوجية حال

ي التحكم  ت ف الإيجابيةالتعليقا

19

ي النتائج  ب توازن إلى التحول ف جديداستتبا
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ي التحكم  ت ف ة التعليقا (تابع)الإيجابي

20
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الخلاياعدد زيادة  

الخليةحجم زيادة  

ة  ي الخلويالإصلاح آل

تضخم: 

ت طريق عن الخلوي التكيف يكون قد  ة التغيرا ة .أو الهيكلي الوظيفي

ي تغير التنسج: خلل   الخلايامظهر ف

ضمور: 
الخليةحجم انخفاض  

21
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من ؟

ت  الصحيةغير المواجهة استراتيجيا
ت تدخين   __كحول  مخدرا

ي الإفراط   ت الأكل / ف ة. الأكل عادا ي ما  السيئ ت ه غير المواجهة استراتيجيا
ة  ي الأخرى الصحي فيهاالتفكير يمكنك الت
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ت  الصحيةالتأقلم استراتيجيا

يالعلاج   المائ

 الضحك الخاصة أفكارك  
 التدليك  بالروائح العلاج 

ت  الموسيقى اليوميا

تمرين 

ي   التواصل  تأمل  استرخاء وع
ت حل الآخرين رعاية مع   المشكلا

ت  الأليفةالحيوانا
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ة  والإرقاءالتمريض عملي
ت  ة العلاما ت الموضوعي ة والبيانا ت معدل تشمل الأعراض : الذاتي ب ضربا س ومعدل القل ودرجة التنف

ب  الحرارة.  ة القدرة معالجة أيضًا يج ت والتوجيه. المعرفي ة البيانا ت تحليل مثل المعملي الإلكترولي
ت  والبول.  ة الدراسا ي التصوير مثل التشخيصي ب المقطع والمحوس

ي بالرنين التصوير  ي مفيد المغناطيس ي ما  التغيير. تحديد ف ت؟ أنماط ه ي ما  الضغوطا ه
ت  ي ما  العصيبة؟ للمواقف النموذجية الاستجابا ت ه ب علاقا ت بين والنتيجة السب والأفكار الضغوطا

ت؟ والمشاعر  ي التاريخ هو ما  والسلوكيا ت الماض يا الناجحة؟المواجهة لآل
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ت  التمريضتشخيصا

ت  تغيير  التكيف ضعف  تشمل: ضغوطا
ت  الدور أداء  التأقلم  المتغيرة التفكير عمليا

ي  ب  الدفاع بعد ما متلازمة  النوم نمط اضطرا
ي التفاعل ضعف الصدمة  الضيق  الاجتماع
ي  ب اليأس  الروح الخوف التع

ت   ي التمريض تشخيصا ث قد الت لاستجابةً تحد
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ت.  ة الضغوط بين التفريق الضغوطا ة. الإيجابي تصنيف  والسلبي
ت.  لإدارة خطة صياغة  الإجهاد. إدارة تمارين شرح  الضغوطا

ي بما الإجهاد ،  ت ذلك ف ي الضرورية التعديلا الحياة.نمط ف

النتائجتحديد التخطيط / 

26

ي المواقف تحديد   المشتركتأثير لتقليل خطة صياغة والقلق. التوتر من تزيد الت
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ت  التمريضيةالتدخلا
ة   ت تلبي ة. الاحتياجا ت من التقليل  الأساسي ة. المحفزا ي البيئ
المهمين والأشخاص الأسرة إشراك  المشاعر. عن التعبير  

ت استخدام  الآخرين.  ي التدخل  الإجهاد. إدارة تقنيا ت ف الأزما
ي الحياة نمط تعزيز  ت تعزيز الصح س المواجهة استراتيجيا تدري

ب  الدعم تعزيز  الإجهاد إدارة حول التثقيف  الاسترخاء أسلو
ي الاجتماع
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ت   ت (مثل الاسترخاء تقنيا ةالعضلا التقدمي

تمرين 

ة الصياغة إعادة   الفكرتوقف أو المعرفي

الهامةالإجهاد إدارة 

ي)التنويم التأمل ، الإرشادي ، التخيل الاسترخاء ،  المغناطيس

ت التقنيا
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ت  الاسترخاءتقنيا

س  .1 ي ووجهك وفمك أنفك خلال من تنف و 1للعد مسترخ

س  -1 ي: التنف س على ركز الإسترخائ التوتر مخفض إلى تحتاج عندما دقائق لعدة أمكن) (إن العينين إغلاق مع وبعمق ببطء التنف
الأخرى.الطرق بإحدى البدء قبل أو السريع 

.4و  3و  2

.6حتى العد مع وشفتك أنفك من الزفير أخرج  .3

ت إذا  .5 ي وخز أو بدوار شعر ب ذلك يكون فقد أصابعك ، أطراف ف س. فرط بسب ئ التنف عميقًا.نفسًا تأخذ ولا تنفسك تبط

س  .2 إجهاد.دون ثوانٍ  4لمدة أنفاسك احب

ث أو مرتين كرر  .4 ت ، ثلا س مرا ي بشكل وتنف ة ،  30لمدة طبيع ي أكثر.أو واحدة مرة كرر ثم ثان
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يكمل….

15إلى  10لمدة هذا على ركز الارتياح ؛ ولاحظ جبهتك ، أرخِ ذلك ، بعد  .3

30

ت استرخاء  -2 ي: العضلا سًا إما مريحًا ، وضعًا اتخذ  -1التدريج عينيك.وأغمض مستلقيًا ، أو جال

ب هذا شغل أضَْنَى؛  ثوان. 10إلى  5لمدة المنص

ي. ثوان

ي التام بالاسترخاء الشعور لاحظ  .5 عضلاتك.جميع من التوتر تخفف أن بمجرد جسمك ف

ت وشد بجبهتك ابدأ  .2 أوبضيق تشعر حتى العضلا

ة ، عميقة أنفاس وأخذ عينيك ، بفتح التمرين أكمل  .6 ببطء.استيقظ ثم وتمتد ، قليل

ة ، مجموعة كل مع القدمين أخمص إلى الرأس من تقدم  .4 ي بما عضلي ي ، الفك ذلك ف والبطن واليدين والذراعين الكتفين ثم التال
ي الجانبين كلا أداء (يمكنك والقدمين والساقين والأرداف  ت ف واحد).وق
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ي البقاء  .4 مختلفة.صورًا تخيل دقائق ،  5لمدة المكان هذا ف

يكمل….

31

س مريحة وضعية اتخذ  -1التخيل  -3 عينيك.واغمض بعمق وتنف

ي نفسك ضع  .3 حواسكبكل تخيله خلال من المكان هذا ف

ي وابدأ  5من للخلف عد  .2 ئ مثل لطيف مكان تخيل ف الحديقة.أو الشاط

ت اسمع المثال ، سبيل على  ي الأمواج صو ه ئ ، على تغسل و س بأشعة اشعر أو الشاط ة الشم ي الدافئ تغمر الت
الليمون.عصير من منعشًا مشروباً تذوق أو بشرتك ، 

س ببطء ، تتلاشى الصور اترك  .5 عينيك.فتح قبل  5إلى وعد بعمق ، وتنف
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يكمل…..

الإلهاء -4

ي ، أو الموسيقى ،  ة على العزف أو المش ة ، آل ي العمل أو الحياكة ، أو موسيقي الرسم.أو الرسم أو حرفة ، ف

ب ، من متنوعة مجموعة استخدم  .3 ت محجوز بعضها الأسالي ة لفترا ي استخدامه يمكن الآخر والبعض أطول ، زمني الحال ف
ت مع محمول شرائط مشغل المثال ، سبيل (على الحاجة عند  ة والموسيقى رأس سماعا ب أو لديك المفضل شعركتا

ي الأنشطة اختر  -1 هدة القراءة  -بها تستمتع الت إليهاوالاستماع التلفاز ومشا

ب الإلهاء طريقة اضبط  .2 ت إذا  -المزاجية حالتك حس موسيقى إلى الاستماع أو معقد بمشروع القيام تحاول فلا التوتر شديد كن
حرًا.تصميمًا ارسم أو والهادئة الهادئة الموسيقى إلى استمع ذلك ، من بدلاً وحيوية. صاخبة 

32
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ت  س الخطوا ي للتدخل الخم تف الأزما

ي التدخل  تف الأزما

33

بديل اختيار البدائل تحديد المشكلة تحديد 
 __تقييم تنفيذ 

ب  التوازن.استعادة على العملاء لمساعدة يستخدم محدد أسلو
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يالدعم تعزيز  الاجتماع

ي دعم إيجابية اجتماعية هوية  ت عاطف ت مادية مساعدا ملموسة وخدما

تإلى الوصول  المعلوما

ي اتصال إلى الوصول   ة وأدوار جديد اجتماع جديدةاجتماعي
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القسطرة)

الإجهادإدارة حول التعليم 
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ت  إما توفير خلال من ذلك تحقيق يمكن  ة المعلوما  الأطفال) ولادة (دروس الحسي
ت  ة المعلوما بأثناء (الإحساس الإجرائي القل

س  ت تدري ة الضغوط إدارة تقنيا ت ،… حل (الاسترخاء ، الإيجابي إلخ) المشكلا
ي التعليم سيساعد  ي بشكل الضار الموقف إدراك ف بشكل المشكلة وحل إيجاب

ة .أكثر  ي فعال
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س  الاسترخاءتقنية تدري

ي.الضغط تقليل يتم ذلك ، على علاوة  النفس

ت  الإجهاد. لمواجهة استجابة ينتج  التوتر. لتخفيف المستخدمة الاسترخاء تقنيا
ت تنقطع  ي الإجهاد علاما ي الجهاز نشاط من الحد طريق عن وأعراضه الفسيولوج العصب

والباراسمبثاوي.السمبثاوي 
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يحياة لنمط الترويج  صح

ة المخاطر تقييم يحدد أن يمكن   ت أو الحياة أنماط الصحي ي العادا هم الت ي تسا المرضف
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ب يوفر   اللذان والطاقة الصحة تشمل للتأقلم موارد للصحة المعزز الحياة أسلو
ت.تأثير من يخففان  الضغوطا
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ت تعزيز  المواجهةاستراتيجيا
ث   ت عن البح ب إعادة المعلوما ت ترتي أولويا

ت  ت خفض والأدوار الاحتياجا ت تقديم التوقعا  تنازلا
ة  ت مقارن اتخاذ  الطاقة على الحفاظ بالآخرين الذا
ي واحدة خطوة الأمور  مرةكل ف
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