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هداف الدورة              
 
ا  

 .تمهين المتذسب َٔ ايتعشف ع٢ً َٗاسات ايتعاٌَ َع ضػٛط ايعٌُ ٚتطبٝكٗا:  الهذف ايش٥ٝظٞ

 

 .إط٬ع المؼاسنين ع٢ً نٌ َا ٜتعًل بمفّٗٛ ضػٛط ايعٌُ ايتي تٛاد٘ المٛظفين ٚ الم٪ثشات ايتي قذ تٛادِٗٗ ْتٝذت٘ •

 .ٕ ٜتعشف المؼاسنين ع٢ً ايفشم بين ايطػٛط ٚ ايتٛتش ٚ ايكًل أ•

 .إٔ ٜذسى المؼاسنين ا٭طباب ٚ المصادس ٚ المشاسٌ ايتي يمش بٗا ضػط ايعٌُ •

 .إٔ ٜعٞ المؼاسنين ايع٬ق١ بين َظتٟٛ ضػط ايعٌُ ٚ ا٭دا٤ ايٛظٝفٞ•

 .إٔ ٜذسى المؼاسنين َذٟ تأثيرات ضػط ايعٌُ ع٢ً سٝا٠ ايفشد ايصش١ٝ ٚ ايٓفظ١ٝ ٚالم١ٝٓٗ •

 .إٔ ٜتعشف المؼاسنين ع٢ً أطايٝب ايتػًب ع٢ً ضػط ايعٌُ ٚ أْٛاعٗا ٚفل أطًٛب عًُٞ•

 .إٔ ٜتعشف المؼاسنين ع٢ً نٝف١ٝ إداس٠ ضػط ايعٌُ يذ٣ المٛظفين•

 .إٔ ٜعٞ المؼاسنين ايع٬ق١ ايتي تشبط بين ثكاف١ الم٪طظ١ بذسد١ ضػٛط ايعٌُ •

 .إنظاب المؼاسنين َٗاس٠ َباػش٠ ا٭عُاٍ ؼت ضػط •

 .إدساى المؼاسنين ٫طتراتٝذٝات ايتعاٌَ َع ضػط ايعٌُ ٚ طُبٌ ؼًٜٛٗا إلى قفضات •
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 مكدمة 

 .المٓعُات َٔ نجير في ايعٌُ ضػٛط تبرص•

 .ريو يعهع ت٪دٟ ٚقذ بٗا ٚايعاًَين يًُٓع١ُ تذَير ٖذّ أدٚات ايطػٛط ٖزٙ تهٕٛ قذ•

 .ْفظ٘ المطػٛط ايؼدص قبٌ ايطػٛط أعشاض ٚا٫صذقا٤ ٚايض٤٬َ ا٭طش٠ تهتؼف َا غايبا•

 .َطػٛطاً ايؼدص ٜهٕٛ عٓذَا ايعٗٛس في تبذأ َا ٚعاد٠ َعٝٓ٘ ضعف ْكاط تكشٜباً فشد نٌ في ٜٛدذ•

   .ايتػًبٚ, ايتأقًِ ,ا٫بتعاد ايطػٛط َع ايفشد ٜتعاٌَ•



 مكدمة 

 "karosh "   ايهاسٚػٞ
  



 مكدمة 

 "karosh "   ايهاسٚػٞ

  

 قط١ٝ أصبشت خصٛصاً الإْظإ, سٝا٠ ع٢ً دذاً َ٪ثش٠ ْفظ١ٝ َت٬ص١َ ٖٞ

 ايًفع١ٝ بايترجم١ ايهاسٚػٞ ٚتعني ٚالمصٓع١, المٓتذ١ ايبًذإ بعض في ١َُٗ

  ست٢ ايعٌُ) أٚ  death from overwork  (ايعٌُ إسٖام َٔ المٛت) ايٝابا١ْٝ

 عٓذَا ايظتٝٓٝات ْٗا١ٜ في ايتظ١ُٝ ٖزٙ بذأت ٚقذwork to death “ (المٛت

 المتٛاصٌ ايعٌُ ْتٝذ١ دَاغ١ٝ دًط١ دشا٤ ٜابا١ْٝ ػشٔ ػشن١ في عاٌَ تٛفي

 .َٜٛٝاً طاع١ 16 َٔ ٭نجش



العملمفهوم ضغوط   

 َا ٖٛ َفّٗٛ ضػٛط ايعٌُ؟
 



 مفهوم ضغوط العمل

 يذ٣ ٚتٛتش ٚإدٗاد قٟٛ دٗذ ) بٗا ٜكصذ ٚ عؼش ايجأَ ايكشٕ في إ٫ تظتدذّ لم فإْٗا ايعٌُ ضػٛط َصطًح

  (378 ,1997, سشِٜ) .( ايعك١ًٝ قٛاٙ اٚ اؾظِ ٭عطا٤ أٚ ايفشد

 سدٚد في يًفشد ؼذخ ايتي ٚايٓفظ١ٝ اؾظ١ُٝ ايتػيرات َٔ فُٛع١ ) باْ٘ ايعٌُ ضػط عظهش سمير عشف 

 (10, 1988, عظهش) .( ي٘ تٗذٜذا تمجٌ ايتي المحٝط لمٛاقف َٛادٗت٘ أثٓا٤ أفعاي١

 ْٚفظ١ٝ دظ١ُٝ تػيرات ع١ٓ ٜٓتر ايب١٦ٝ ٚ ايفشد بين تفاعٌ بأْ٘ ايعٌُ ضػط عشفٛا) ٚص٤٬َٙ نٞ بشٚدصْع أَا

 .(Brodziniski and other, 1994,77) ( ايطبٝعٞ ايفشد أدا٤ في انحشافات ؼذخ



 مفهوم ضغوط العمل

  بأْٗا ايٛظٝف١ٝ ايطػٛط  Ivancevich and Matteson َٚاتٝظٕٛ اٜفاطتٝفتؽ َٔ نٌ ٜٚعشف

 المتطًبات تفشضٗا ٚأسذاخ ٚأٚضاع تأثير َٔ يًتٗذ١٥ الإفشاد باخت٬ف ؽتًف تهٝفٝ٘ اطتذاب١)

 .(المٓع١ُ في ايعاًَين ا٭فشاد ع٢ً بايتٓعِٝ اـاص١

 تهٕٛ َٛاقف في يٮفشاد ٚطًٛن١ٝ ْٚفظ١ٝ دظ١ُٝ اطتذابات بأْ٘) ايعٌُ ضػط  باسٕٚ عشف

 .(َعٗا ايتأقًِ ع٢ً ا٭فشاد قذسات َٔ انبر اؿاي١ٝ َتطًباتٗا

 عٔ ٜٚٓتر ايفشد يذ٣ ْفظٞ اخت٬ٍ ؼذخ رات١ٝ ػشب١) بأْٗا ايعٌُ ضػٛط ٚأخشٕٚ طٝض٫غٞ عشف

 .(ْفظ٘ ايفشد أٚ المٓع١ُ أٚ اـاسد١ٝ ايب١٦ٝ ايعٛاٌَ

 



 مفهوم ضغوط العمل



 الفرق بٌن الضغوط و الجوثر و الكلق

  ٜٚشدع .ٚغيرٖا المشض١ٝ, ٚالمداٚف ايكًل َجٌ أخش٣ اضطشابات ظاْب ػٝٛعًا ايٓفظ١ٝ ا٫ضطشابات أنجش َٔ ٚاسذ ٖٛ  :ايٓفظٞ ايطػط

  َٔ ػ٦ًٝا يلإْظإ تمذ ناْت ايتي ايشٚس١ٝ ايكِٝ ٚاْظشاب اؿٝا٠ أَٛس َٔ ايهجير ٚتعكّذ فشد ٭ٟ ايعاي١ٝ إصابت٘ استُاي١ٝ إلى تفؼٝ٘ طبب

   .ٚايظ٬ّ ايطُأ١ْٓٝ

 

ٖٛ َا يحذخ عٓذَا ٜهٕٛ عكًو َظهٕٛ با٭فهاس ايظًب١ٝ, ٭ٕ ْتا٥ر َا تفهش فٝ٘ غير َ٪نذ٠ اٚ إ َا يمٮ عكًو قذ ٜؼير  :ايتٛتش

  .الى ا٫ػاٙ اـطأ

 

  ضشبات اصدٜاد ايبًع, صعٛب١ اؿًل, دفاف صذاع, : َجٌ دظُا١ْٝ أعشاض ٜصاسب٘ غاَض, ػ٤ٞ َٔ بايترقب َشٜح غير ػعٛس ٖٛ :ايكًل

  .ٚايهٛابٝع ايّٓٛ في صعٛب١ ايعط٬ت, في ألم ايتعشم, صٜاد٠ ايٝذ, في سعؼ١ ايٓفع, في ضٝل ايكًب,

 



هواع ضغوط العمل    
 
 ا

 :ضػٛط  ْاػ١ عٔ ا٭دٚاس  

 

 .عذّ ٚضٛح ايذٚس يًُٛظف ٚاٯخشٜٔ•

 .تعذد ٚتطاسب ا٭دٚاس•

 .عذّ ايتأٜٝذ َٔ داْب الإداس٠ •

 



هواع ضغوط العمل    
 
 ا

 :ضػٛط ْاػ١ عٔ طبٝع١ ٚظشٚف ايعٌُ 

 

 عذّ ١ُ٥٬َ طبٝع١ ايعٌُ•

 عذّ ١ُ٥٬َ َهإ ايعٌُ•

 ايصشاع ع٢ً اؿٛافض ٚايترقٝات•

 ْٛع ايٛظٝف١ َٚتطًباتٗا •

 

 



هواع ضغوط العمل    
 
 ا

 :ضػٛط ْاػ١ عٔ ايع٬قات 

 

 َع ايش٩طا٤    •

 َع المش٩ٚطين     •

 َع ايض٤٬َ      •

 (ايع٤٬ُ ) َع المظتفٝذٜٔ    •

 ضعف ايتعإٚ بين ايض٤٬َ  •

 

 



هواع ضغوط العمل    
 
 ا

 :ضػٛط  ْاتر عٔ اؾاْب ايتٓعُٝٞ 

 

 عذّ ٚضٛح ايع٬قات ايتٓع١ُٝٝ ٚتذاخٌ ا٫ختصاصات   •

 عذّ تٛاصٕ في تٛصٜع ايظًطات  •

 غٝاب المؼاسن١   •

 ط٤ٛ ا٫تصا٫ت     •

 عب٤ طاعات ايعٌُ     •

 المشنض١ٜ     •

 عذّ ٚضٛح المظاس ايٛظٝفٞ  •

 



هواع ضغوط العمل    
 
 ا

 :ضػٛط  ْاػ١ عٔ ايتػٝير 

 ع٢ً المظت٣ٛ ايتٓعُٝٞ•

 ع٢ً المظت٣ٛ ايفشدٟ•

 

 :ضػٛط  ػدص١ٝ 

 ا٫طش٠ َٚتطًباتٗا•

 ايع٬قات ا٫دتُاع١ٝ•

 ػدص١ٝ ايفشد•

 دٚافع ايفشد ٚاػاٖات٘•



هواع ضغوط العمل    
 
 ا

 :ضػٛط ايٛقت 

 

 ايضٜاسات ٚالمهالمات ايتًٝف١ْٝٛ ايعاسض١•

 ا٫دتُاعات ٚايضٜاسات غير المدطط ٚايفاػ١ً  •

 ْعاّ َظاس ع٢ً  ايبرٜذ َعا٬َت  •

 غٝاب ايش٥ٝع المباػش  •

 عذّ تٓعِٝ ايٛقت المتاح  •

 

 



هواع ضغوط العمل    
 
 ا

 ضػٛط خاسد١ٝ

 

 ا٫ػاٖات ٚا٫ْتُا٤ات•

 ايشأٟ ايعاّ ٚا٫ع٬ّ •

 تعذد ادٗض٠ ايشقاب١•

 ايعادات ٚايتكايٝذ •

 



هواع ضغوط العمل    
 
 ا

 :ضػٛط سقاب١ٝ

 عذّ ٚضٛح المعاٜير ايشقاب١ٝ•

 عذّ َٛضٛع١ٝ المعاٜير ايشقاب١ٝ•

 ايشقاب١ المؼذد٠ ٚالمطٛي١ •



عراض ضغوط العمل
 
 ا

 

 :أعشاض ضػٛط ايعٌُ
 

 .اضطشابات ايّٓٛ * 

 .اضطشابات الهطِ* 

 .اضطشابات ايتٓفع * 

 . خفكإ ايكًب* 

 .أعشاض انت٦ابٝ٘ * 

 .ايتٛتش ايعصبي ٚايؼذ * 

.ايػطب ٭تف٘ ا٭طباب *   

.ايتفظير اـاط٧ يتصشفات اٯخشٜٔ ْٚٛاٜاِٖ *   

.ا٫دٗاد ايظشٜع *   

 ٖ٪٤٫ ْصف َٔ ٚأنجش ايعٌُ ضػٛط َٔ فعًٝاً ٜعإْٛ ايعاًَين ا٫فشاد َٔ %82 إٔ إلى تؼير ايذٍٚ بعض في الإسصا٥ٝات

 .اً دذ ػذٜذ٠ ضػٛط ٜعتبرا



عراض ضغوط العمل
 
 ا

 

 

 :ٖٞ ٚعظب ايذساطات بالم٪طظات ا٭َشٜه١ٝ, أنذت إٔ أِٖ أعشاض المعاْا٠ َٔ ضػط ايعٌُ

 

 ايؼعٛس بايكًل, أٚ ايعصب١ٝ, أٚ ا٫نت٦اب•

 اي٬َبا٠٫, ٚاـٍُٛ ٚفكذإ ا٫ٖتُاّ بايعٌُ•

 َؼانٌ في ايّٓٛ•

 الإعٝا٤•

 صعٛب١ ايترنٝض•

 تٛتش ايعط٬ت أٚ ايصذاع•

 َؼانٌ في المعذ٠•

 ا٫ْطٛا٤ ا٫دتُاعٞ•

 ا٫سترام ايٛظٝفٞ•



داء الوظٌفي: المحور الداهي
 
العلالة بٌن مشجوي ضغط العمل و ال  
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داء الوظٌفي
 
 العلالة بٌن مشجوي ضغط العمل و ال



صباب ضغوط العمل
 
 ا

 

 

 َاٖٞ أطباب ضػٛط ايعٌُ؟



صباب ضغوط العمل
 
 ا

و قذ ٜهٕٛ ايٛقت ري صعٛب١ المٗاّ المهًف بٗا ايعاًَين ,ٚ ريو ٭ٕ ٖٓاى فُٛع١ َِٓٗ ٫ ٜظتطٝعٕٛ فِٗ الم١ُٗ المطًٛب َٓ٘ إنجاصٖا بؼهٌ دٝذ بالإضاف١ إلى* 

 .َتٛفش٠ ب٘ ير المحذد ٭دا٤ الم١ُٗ قذ ٜهٕٛ غير نافي أٚ قذ ؼتاز ٖزٙ الم١ُٗ إلى تمتع ايعاٌَ بمذُٛع١ ممٝض٠ َٔ المٗاسات ,ٚ ايكذسات ,ٚ قذ تهٕٛ غ

 .ع٢ً اؿاي١ ايٓفظ١ٝ يًعاًَين  ظًبايتكٝٝذ بايًٛا٥ح ,ٚ ايكٛاْين ايشٚت١ٝٓٝ ايتي قذ ػعٌ ايعاًَين ٜؼعشٕٚ با٫ختٓام ,ٚ ٫ ٜتصشفٕٛ عش١ٜ ,ٚ بمشٚس ايٛقت ٜ٪ثش ريو باي* 

 .ِ ايكٝاّ بِٗ َٓٗعذّ ايكٝاّ بتٛصٜع ا٭دٚاس ,ٚ المٗاّ ع٢ً ايعاًَين ,ٚ ٖزا َا ٜضٜذ ػعٛسِٖ بايتٛتش , ٚ ايكًل ٭ِْٗ ٫ ٜعشفٕٛ َا ٖٛ دٚسِٖ المطًٛب * 

المتبادٍ بِٝٓٗ ,ٚ ْؼأ٠ ايهجير َٔ ايصشاعات ,ٚ  الإستراّتٛتش ايع٬قات بين ص٤٬َ ايعٌُ ,ٚ ايتٓافع ايػير ػشٜف بِٝٓٗ قذ ٜتظبب في صٜاد٠ ايهشا١ٖٝ ,ٚ غٝاب * 

 .اـ٬فات

 .ايفٛض٢ ,ٚ عذّ ايتٓعِٝ ,ٚتشانِ المٗاّ ,ٚ عذّ فِٗ ايطشم المٓاطب١ يًكٝاّ بالمٗاّ المطًٛب١ في ٚقتٗا * 

 .المؼانٌ بين ايعاًَين ,ٚ ايش٩طا٤ ,ٚ ط٤ٛ َعا١ًَ بعض ايش٩طا٤ ,ٚ المذسا٤ يًعاًَين قذ ٜتظبب في صٜاد٠ ايتٛتش يذ٣ بعطِٗ * 

 . ذٜذفكذإ بعض ا٭ػداص ايكذس٠ ع٢ً ايعٌُ بٓؼاط ,ٚ س١ٜٛٝ ,ٚ نزيو عذّ إداس٠ ايٛقت بؼهٌ دٝذ مما ٜ٪دٟ في ايٓٗا١ٜ يتعشضِٗ يتٛتش ,ٚ ضػط ػ* 

يعاًَين ػعًِٗ غير  ض اعذّ قذس٠ بعض ايعاًَين ع٢ً ايفصٌ بين اؿٝا٠ ايؼدص١ٝ ,ٚ بين ايعٌُ ,ٚ يزيو نجذ إٔ المؼه٬ت ا٭طش١ٜ ,ٚ ايٓفظ١ٝ ايتي ٜعاْٞ َٓٗا بع* 

 .َتهٝفين َع ب١٦ٝ ايعٌُ ,ٚ ٫ ٜظتطٝعٛا انجاص المطًٛب بٓذاح 

 



صباب لضغوط العمل 
 
هم ال

 
 ا

 

 .ضعف ايعا٥ذ المادٟ ٚعذّ تٓاطب٘ َع اؾٗذ المبزٍٚ في ايعٌُ•

 .ايعٌُ يظاعات ط١ًٜٛ دذَا عٔ اؿذ ايطبٝعٞ•

 .ايٛدٛد في ب١٦ٝ عٌُ غير صش١ٝ ٚغير آ١َٓ•

 .ايتفشق١ بين المٛظفين في المعا١ًَ•

 .ايتعاسض بين قِٝ ايؼدص ٚقِٝ ايعٌُ ايزٟ ٜكّٛ ب٘•
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 مطادر ضغوط العمل

 :  تعذدت ايتكظُٝات ايتي تصٓف المصادس المدتًف١ لمظببات ضػٛط ايعٌُ ٚ يمهٔ ؼذٜذ المصادس ٚتكظُٝٗا إلى ث٬خ ف٦ات س٥ٝظ١ 

 .  عٛاٌَ ب١٦ٝ* 1

 .  عٛاٌَ تٓع١ُٝٝ تتعًل في ايعٌُ* 2

 .  عٛاٌَ ػدص١ٝ تشتبط في ايفشد ْفظ٘* 3
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  Environmental Factors: العوامل البٌئة :  اولا

  :َٚٓٗا المٓع١ُ داخٌ ايعاًَين ٜصٝب ايزٟ ايتٛتش َظت٣ٛ في أثش لها ايب١٦ٝ ايعٛاٌَ

 
 : ا٫دتُاع١ٝ ايتػيرات*

 اْتؼاس َجٌ المجتُع في َؼه٬ت ٜٓتر مما عًٝٗا المتعاسف ٚايتكايٝذ ٚايعادات ايكِٝ َع ؽتًف دذٜذ٠ ظٛاٖش ٚايكذيم١ اؾذٜذ٠ المجتُعات في بشصت

  . ايطػٛط في ايفشد ػعٛس إلى ٜ٪دٟ مما ا٭طش٠  َتطًبات صٜاد٠ أٚ , ايط٬م سا٫ت

 

  : ا٫قتصاد١ٜ اؿاي١ اطتكشاس عذّ *

 ْاس١ٝ َٔ , ايظهإ ع٢ً طًبا طٝٓعهع , َا دٚي١ في ايتطدِ َعذ٫ت استفاع أٚ , ايهظاد ا٫قتصادٟ اؾاْب في سذٚث٘ يمهٔ تزبزب اٟ إ

 ) .ٚايتٛتش ايكًل في ٜٚؼعشِٖ ايعاًَين ا٭فشاد دخٌ َظت٣ٛ ع٢ً طٝ٪ثش فاْ٘ ٚعًٝ٘ ا٫طت٬ٗن١ٝ ايظًع تٛافش َذ٣ ع٢ً أٚ ايت١ُٜٝٓٛ المٛاد ٚغ٤٬ ا٫طعاس

 .(113 , 2003 ايًٛصٟ,

 

  : ٚتظاسع٘ ايتهٓٛيٛدٞ ٚايتكذّ ايتطٛس *

 442 , 2001 ) .اطتدذاَٗا ٜتكٔ لم ارا ايهجير٠, ٚايطػٛط بايتٗذٜذ ايفشد ػعٛس إلى أدت ايعٌُ ع٢ً أدخًت ايتي اؿذٜج١ ٚايتكٓٝات ا٫يٞ اؿاطب

,Cook and hunsaker 
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  Organizational Factors: العوامل التنظٌمٌة: ثانٌا 

  Task Demands: طبٝع١ ايعٌُ َٚتطًبات٘ * 
  ايعٌُ في ٚا٫طتك٬ٍ ٚالمظ٪ٚيٝات, المٗاّ تٓٛع سٝح َٔ ٚظٝف١ يهٌ ايطػط َظببات اٜطا ٚؽتًف َٚتطًبات٘ ايعٌُ طبٝع١ باخت٬ف ايعٌُ ضػٛط عاد٠ ؽتًف

 ).  Nelson and Quick 442 , 2002 ) .المٓع١ُ في ايفشد يذٟ ٚدظذٟ ْفظٞ ضػط خًل في تظِٗ ا٫طباب ٖزٙ فهٌ يًفشد المٛن١ً ايص٬سٝات ٚسذِ

 
  Role Demands: دٚس ايفشد في المٓع١ُ * 

 :  ٜعذ ايذٚس ايٛظٝفٞ َٔ المظببات ايش٥ٝظ١ يًطػٛط ع٢ً ايفشد في المٓع١ُ ٭ْ٘ عاد٠ ٜأخز اسذ ا٫ػهاٍ ايتاي١ٝ

 :  غُٛض ايذٚس ايٛظٝفٞ 

عذّ ايظٝطش٠ ع٢ً  س بْعني ب٘ افتكاس ايفشد يًُعًَٛات ايتفص١ًٝٝ عٔ ايذٚس ايٛظٝفٞ المتٛقع َٓ٘ اٚ إ تهٕٛ اختصاصات َٗاَ٘ غاَط١ ٚغير ٚاضش١ فٝصٝب٘ ايؼعٛ

 (.  385, 2003َاٖش, . )عًُ٘ مما ٜ٪دٟ إلى ػعٛسٙ في ايطػط 

 :  صشاع ايذٚس 

عًٝ٘ ايكٝاّ ض عاد٠ صشاع ايذٚس عٓذَا ٜطًب َٓ٘ ايعذٜذ َٔ ا٫عُاٍ المتٓاقط١ أٚ عٓذَا تتعاسض تٛقعات ايذٚس َع بعض قِٝ ايفشد َٚباد٥٘ أٚ عٓذَا ٜفش ٜٓؼا٤

 ( .385, 2003َاٖش, .) بأعُاٍ ٜعتكذ ي٘ باْٗا خاسز ْطام عًُ٘ 

 :  عب٤ ايعٌُ

ايطػٛط   صاداتٌ ٖٓايو ع٬ق١ طشد١ٜ بين َظتٜٛات ضػٛط ايعٌُ ٚسذِ المظ٪ٚيٝات ايتي ٜتِ تهًٝف ايفشد بٗا ,ْعني بزيو أْ٘ نًُا صادت المظ٪ٚيٝات في ايعُ

َجٌ ايكشس١ في المعذ٠ , استفاع ض غط ايذّ, ْٚظب١ ايظهش  ) ٚقذ اثبتت ايذساطات إٔ ٖ٪٤٫ ا٭فشاد ٜعإْٛ َٔ ساي١ تٛتش ػذٜذ٠ اْعهظت ع٢ً صشتِٗ اؾظذ١ٜ 

 (.Cook and Hunsaker,2001,445) (في ايذّ
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  Organizational Factors: العوامل التنظٌمٌة: ثانٌا 

   ايعٌُ ب١٦ٝ داخٌ ا٭فشاد بين ايع٬قات طبٝع١ *
  يذِٜٗ ٚا٫دتُاع١ٝ ايٓفظ١ٝ اؿادات اػباع في َِٗ دٚس المٓع١ُ في ايعاًَين بين ايؼدص١ٝ ايع٬قات ٚتًعب ايبعض بعطِٗ َع ا٭فشاد تفاعٌ ايعٌُ ادا٤ ٜتطًب

  ,2003, َاٖش) ايٛظٝفٞ با٫غتراب ٚايؼعٛس ايعضي١ الى بِٗ ٜ٪دٟ إٔ فُٝهٔ المٓع١ُ داخٌ ا٭فشاد بين ط١٦ٝ ايع٬قات ٖزٙ ناْت ارا ايطػٛطات تٓؼا٤ ٚيهٔ

386). 

 :ايتٓعُٝٞ الهٝهٌ *
  المٓع١ُ داخٌ ا٫تصاٍ قٓٛات ٚضعف ايكشاس صٓع في المشنض١ٜ َٔ عاي١ٝ دسد١ في ٜتصف عٓذَا ايش٥ٝظ١ ايعٌُ ضػٛط َصادس اسذ َٔ ايتٓعُٝٞ الهٝهٌ ٜعذ

  .( 2003 ,113 ايًٛصٟ, ) المٓع١ُ داخٌ ايٓفظٞ بطػط ايفشد ٜصاب إ الى ٜ٪دٟ نً٘ ٖزا ٚايترقٞ ايُٓٛ فشص ضعف الى بالإضاف١

 :ايتٓع١ُٝٝ ايكٝاد٠ نمط*
 ٜعإْٛ المتظًط١ ايكٝادات ظٌ في ايعاًَين إٔ نجذ يزيو فٓتٝذ١ ادا٥ِٗ ْٛع١ٝ في بايػ١ أ١ُٖٝ رات اثش ايعٌُ اداس٠ في َش٩ٚطٝ٘ َع تعاًَ٘ ٚاطًٛب ايش٥ٝع يظًٛى إٕ

 Robbins) . ,2005, 668) ايعٌُ ضػٛط الى ٜ٪دٟ ٚبايتايٞ ٚايكًل ايتٛتش ساي١ َٔ
 : ايعٌُ ب١٦ٝ ظشٚف*
  .الخ ... ٚايشطٛب١ ٚايت١ٜٛٗ المتاس١ ٚايتذٗٝضات ٚا٫ثاخ َٚٛقع٘ ايعٌُ َهإ تصُِٝ طشم سٝح َٔ ايعٌُ ب١٦ٝ في ايفشد في المحٝط١ ايب١٦ٝ ايعشٚف بٗا ٜكصذ 

  (386, 2003, َاٖش ). ٚدظذ١ٜ ْفظ١ٝ ضػٛط الى ٜ٪دٟ مما المٓاطب ايؼهٌ في تٛافشٖا عذّ ساٍ في ايفشد عٓذ خاص١ أ١ُٖٝ رات ايعٌُ ب١٦ٝ ظشٚف فتعتبر

   المهافآت ٚ ا٭دٛس*

 يًُشنض ايش٥ٝظٞ الم٪ػش ٚإْٗا ايفشد, َعٝؼ١ لمظت٣ٛ ا٭طاطٞ ٚ ايش٥ٝظٞ المحذد ٖٚٞ المٓعُات, في ا٭فشاد يعٌُ ا٭طاطٞ الهذف المهافآت ٚ ا٭دٛس تعتبر

 .ايٛظٝفٞ
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 Individual Factors: العوامل الشخصٌة : ثالثا 

 

  :اـاص١ ايفشد عٝا٠ تتعًل ٚظشٚف عٛاٌَ َٔ تٓؼا٤ ضػٛط *

 ايٓفظٞ ٚا٫ْفعاٍ ايتٛتش َٔ سا٫ت يذٜ٘ ٜٛيذ مما الماي١ٝ ٚا٭صَات ايعا١ًٝ٥ ٚالمؼه٬ت ايفشد لها ٜتعشض ايتي ايؼدص١ٝ ا٭سذاخ َجٌ اـاسد١ٝ ايعٛاٌَ َٔ تعتبر ٖٚزٙ

 .(387 ,2003, َاٖش ) . ايعٌُ ب١٦ٝ في ايطػط في لإسظاط٘ َصذس تهٕٛ

 

   :تفهيرٙ ٚطشٜك١ ايفشد يؼدص١ٝ تبعا ٚتتشذد ( ايذاخ١ًٝ ايعٛاٌَ ) ايفشد داخٌ َٔ تٓؼأ ضػٛط *

  .ٚايهآب١ اؿضٕ في ايؼعٛس ايفشد ٜٓتاب اثشٖا ٚع٢ً طًب١ٝ دا٥ُا ْتا٥ر بتٛقع ايتؼا٩َٞ ايتفهير اٚ المٓاٍ صعب ٖذف ؼكٝل ٚسا٤ ٚايظعٞ ايطُٛسات في الإفشاط َجٌ

  :ًٜٞ َا ايعٌُ ضػٛط عٛاٌَ َع ايفشد تفاعٌ ع٢ً تٛثش ايتي ايؼدص١ٝ ايصفات أِٖ َٚٔ

 

  Personality Type : ايؼدص١ٝ نمط *
 ايُٓط ُٖٚا ايؼدص١ٝ َٔ نمطإ ٖٚٓاى لها ا٫طتذاب١ طبٝع١ ٚؼذٜذ يًطػٛط إدسان٘ ع٢ً ايتأثير في دٚس لها ايفشد ػدص١ٝ نمط طبٝع١ إٔ إلى ايع١ًُٝ ايذساطات تؼير

 اْ٘ عًٝ٘ ٜ٪خز َا ٚعاد٠ قصير ٚقت في نجير٠ َٗاّ انجاص ٜٚظتطٝع بمفشد٠ يًعٌُ يمٌٝ باْ٘ ايُٓط لهزا ٜٓتُٞ ايزٟ ايفشد ٜٚتُٝض Type A   (أ) ايُٓط عًٝ٘ ٜٚطًل ا٭ٍٚ
 .ايظٝطش٠ سب ْضع١ يذ١ٜ ٚدا٥ُا ٚعذٚاْٞ صبٛس ٚغير ٚغٝٛس عٓٝذ

 

 إلى ٜٓتُٕٛ ايزٜٔ ا٭فشاد إٔ ايذساطات ٚاٚضشت ٖٚاد٨ صبٛس ٖٚٛ اؾُاعٞ ايعٌُ ٜفطٌ باْ٘ ايُٓط لهزا ٜٓتُٞ ايزٟ ايفشد ٜتُٝض ار Type B   ( ب) ايؼدص١ٝ نمط
 .(30 :1981 ايصباغ,) .ايذّ ٚضػط ايكًب أَشاض َجٌ ايطػٛط عٔ ايٓاػ١ با٭َشاض تأثشا انجش فِٗ يزيو ( ب) ايؼدص١ٝ َٔ ايطػٛط َع تهٝفا اقٌ (أ) ايُٓط
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  Perception : الإدساى *
  يًُٛاقف ا٫دساى عًُٝات فتٓعذّ عًٝ٘ نبيرا عب٦ا تمجٌ َعين َطًب لمٛاد١ٗ قذست٘ إٓ ايفشد فٝٗا ٜذسى ايتي المٛاقف في ؼذخ ايطػط ع١ًُٝ

 .( Robbins and Judge, 2007,672) ايًشع١ تًو في يًفشد ٚايظًٛن١ٝ ايٓفظ١ٝ ٚاؿاي١ ٚاـبر٠ ايظٔ ع٢ً ايطاغط١

 
  Experience : اـبر٠*

  اٚ ايطػط َظببات صعٛب١ دسد١ اـبر٠ ٚؼذد ايعٌُ ضػٛط نحٛ اطتذابت٘ ع٢ً الم٪ثش٠ ايعٛاٌَ َٔ ايفشد يمتًهٗا ايتي المهتظب١ اـبرات تعذ

  ايطػط لمصذس المتهشس٠ المٛاد١ٗ َٔ بشض٢ ايفشد ٜؼعش ارا ايعٌُ ب١٦ٝ في ايٓاتر ايطػط خفض في َ٪ثش دٚس لها إٔ نُا يًفشد بايٓظب١ طٗٛيتٗا

 المٛقف َٛد٘ عٓذ بايطػط ايؼعٛس َٔ ٚؽًص ايطاغط المٛقف َع تهٝف قذ ايفشد ٜهٕٛ ٚبٗزا المٛقف َع يًتعاٌَ ا٫طتذاب١ ع٢ً ٚايتذسٜب

  .(207, 2001 ٚب٬ٍ,  قشف أبٛ سٓفٞ, ) .ْفظ١

 

  : Self – efficiency ايٓفع في ايجك١ َظت٣ٛ*
  ٜفتكذ ايزٟ ايفشد إٔ سين في ايٓفظٞ ٚتٛتش بطػط ٜؼعش ف٬ بٓفظ١ ايفشد ثك١ اصدادت ايعٌُ َٚتطًبات ايفشد قذسات بين ايتٛافل صاد نًُا اْ٘ نجذ

 .ايعٌُ يطػٛط عشض١ أنجش ٜٚهٕٛ ايتشذٟ َٔ ْٛع تتطًب ايتي ايطاغط١ يًُٛاقف طًب١ٝ بصٛس٠ ٜظتذٝب بايٓفع ايجك١ ػعٛس



َشس١ً : المشس١ً ا٭ٚلى 
 يًطػٛطايتعشض 

َشس١ً سد : المشس١ً ايجا١ْٝ
 ايفعٌ

َشس١ً : المشس١ً ايجايج١
 المكا١َٚ ٚقا٫ٚت ايتهٝف

َشس١ً : المشس١ً ايشابع١
 ٚالإْٗاىايتعب 

 مراحل ضغط العمل
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 مراحل ضغط العمل

  المشس١ً ٖزٙ في ٜٚبذأ اـطش, بٛدٛد الإسظاغ َشس١ً أٚ المبهش الإْزاس َشس١ً ايبعض عًٝٗا ٜٚطًل :يًطػٛط ايتعشض َشس١ً :ا٭ٚلى المشس١ً
 ايصُا٤ ايػذ٠ تفشص عٓذَا َع١ٓٝ ضػٛط سذٚخ إلى أد٣ المجير ٖزا بإٔ ايكٍٛ إٔ ٚيمهٔ خاسدٝا أٚ داخًٝا نإ طٛا٤ لمجير ايفشد بتعشض

 :المعاٖش ٖزٙ أِٖ َٚٔ ايطػٛط لهزٙ ايفشد تعشض ع٢ً َٓٗا ْظتذٍ إٔ يمهٔ ايتي المعاٖش بعض عًٝٗا ٜترتب َع١ٓٝ ٖشَْٛات
 ايكًب ضشبات صٜاد٠•
 ا٭سم•
 ايتٛتش•
 يًشٛادخ ا٫طتٗذاف•

 

 :ايفعٌ سد َشس١ً :ايجا١ْٝ المشس١ً
 ٜٚأخز ايتػيرات ٖزٙ َع يًتعاٌَ قاٚي١ في اؾظِ في ايذفاع١ٝ ايعًُٝات إثاس٠ إلى ت٪دٟ سٝح ايظابك١, ايتػيرات سذٚخ فٛس المشس١ً ٖزٙ ٚتبذأ

 ريو في ايفشد ٜٓذح لم ٚإرا ايتٛاصٕ, ساي١ إلى يًعٛد٠ َٓٗا اؿذ أٚ عًٝٗا ايتػًب بٗذف ٚريو الهشٚب أٚ المٛاد١ٗ إَا ا٫ػاٖين, أسذ ايفعٌ سد

 .بايطػٛط أُصٝب أٚ بايفعٌ تعشض قذ اؿاي١ ٖزٙ في فإْ٘
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 مراحل ضغط العمل

في ٖزٙ المشس١ً يحاٍٚ ايفشد ع٬ز اٯثاس ايتي سذثت بايفعٌ َٚكا١َٚ أٟ تذٖٛس أٚ تطٛسات  :َشس١ً المكا١َٚ ٚقا٫ٚت ايتهٝف: المشس١ً ايجايج١ 
صٕ إضاف١ٝ, بالإضاف١ لمحاٚي١ ايتهٝف َع َا سذخ فع٬, في ساي١ نجاس٘ في ؼكٝل ريو قذ يحكل ْٛعا َٔ ا٫طتكشاس أٚ ايعٛد٠ إلى ساي١ ايتٛا

 .أَا في ساي١ ايفؼٌ ٜٓتكٌ إلى المشس١ً ايتاي١ٝ

 
ٜٓتكٌ ايفشد إلى ٖزٙ المشس١ً عٓذَا ٜتعشض لمصادس ايطػٛط باطتُشاس ٚيفتر٠ ص١َٝٓ ط١ًٜٛ, سٝح ٜصاب :َشس١ً ايتعب ٚالإْٗاى: المشس١ً ايشابع١ 

 :المكا١َٚ ٚقا٫ٚت ايتهٝف َٚٔ أِٖ َ٪ػشات ٖزٙ المشس١ً بالإدٗاد ْتٝذ١ يتهشاس
 .ا٫طتٝا٤ َٔ دٛ ايعٌُ•
 .ايتفهير في تشى ايعٌُ•
 .الإصاب١ بأَشاض ْفظ١ٝ ٚعط١ٜٛ•



داء الوظٌفي
 
 العلالة بٌن مشجوي ضغط العمل و ال

 ايٛظٝفٞ؟بين َظتٟٛ ضػط ايعٌُ ٚ ا٭دا٤ َا ٖٞ ايع٬ق١ 



داء الوظٌفي
 
 العلالة بٌن مشجوي ضغط العمل و ال



داء الوظٌفي
 
 العلالة بٌن مشجوي ضغط العمل و ال

 لمٛاد١ٗ ٚدٗذٙ طاقات٘ سؼذ ايفشد َٔ تـظتٛدب ايـطػٛط ٖـزٙ ٭ٕ ا٭دا٤ َظت٣ٛ ٚؼظين استفاع ع٢ً تظاعذ المعتذي١ ايطػٛط•

 .ايعٌُ َتطًبات

 غير تصشفات٘ في ايفـشد ٜـتُاد٣ ايفـشد عـ٢ً المتضاٜـذ ايطػط اطتُش َا ٚإرا ا٭دا٤, َظت٣ٛ تذْٞ إلى ٜ٪دٟ ٚاطتُشاسٙ ايطػط تضاٜـذ إٔ•

 .,ٚالإسٖام ٚالإسبـاط ايٝـأغ َجـٌ دـذا طـًب١ٝ طـًٛن١ٝ ٚأنمـاط اػاٖـات ريـو ٜٚـصاسب المٓتذـ١

 الى ًٜذأ ٚقذ عًٝٗا ايظٝطش٠ ادٌ َٔ نبيرا ٚقتا اْفام الى المعٝكات ٖزٙ ٚلمٛد١ٗ ايفشد ًٜذأ سٝح ايعٌُ في يًفشد نُعٝكات ايطػٛط•

 ايكًب بأَشاض ايفشد ٜصاب فكذ اؾظُٞ ا٫دا٤ الى ايطػٛط ٖزٙ تأثير يمهٔ قذ اٚ ٚايتشاٌٜ نايتذيٝع ايعٌُ في اؿٌٝ بعض

 .ٚايكشس١ الهطِ ٚاضطشابات

  َع يًعذٚا١ْٝ ايفشد ًٜذأ قذ اٚ ضعٝف١ تصبح ٚا٫طتذ٫ٍ يًُعًَٛات ٚسبط تزنش َٔ ايعك١ًٝ فايعًُٝات اٜطا ٜتأثش يًفشد ايعكًٞ ا٫دا٤•

 .َعٗا ايتهٝف ٚالى ٚايطػٛط َصادس الى َٛد١ٗ ٚايٓفظ١ٝ ايعك١ًٝ ٚطاقات٘ سٛاط٘ ناف١ ٫ٕ ٚايش٩طا٤ ٚالمش٩ٚطين ايض٤٬َ



داء الوظٌفي
 
 العلالة بٌن مشجوي ضغط العمل و ال

 سذِ بالمكابٌ ٜضداد ايعٌُ ضػٛط سذِ استفع نًُا ٚيهٔ ايعٌُ ع٢ً ؼج٘ ؼذٜات ايفشد يذ٣ ٜٛيذ ٫ َٓدفط١ ضػٛط ٚدٛد إ•

 .ا٫دا٤ َظت٣ٛ سفع الى ٜكٛدٙ مما ايفشد ٜٛاد٘ ايزٟ ايتشذٟ

 .ايعٌُ عٔ ايتػٝب ٚنجش٠ ايذافع١ٝ ٚتٓاقص بايطذش ٚطٝؼعشٕٚ يًعٌُ ا٫فشاد ؼفٝض الى ٜ٪دٟ ئ ايطػط َٔ َٓدفض َظت٣ٛ ٚدٛد•

 اطتٓفار ٚبايتايٞ . ايطػط ريو لمهافش١ َِٓٗ قاٚي١ في ا٫فشاد قذسات اَتصاص الى ٜ٪دٟ طٛف ايطػط َٔ عاٍ َظت٣ٛ ٚدٛد إ•

  .ايكشاسات اؽار في ٜٚتردد با٭سم ايفشد فٝصاب قذساتِٗ

  ايعٌُ انجاص بين بتٛصٜعٗا فٝكّٛ ٚقذسات٘ قٛاٙ في ايتٛاصٕ َٔ ْٛع ايجاد ع٢ً ايفشد ٜظاعذ ايطػٛط َٔ َتٛطط َظت٣ٛ ٚدٛد فإٔ يزيو•

 .ايطػٛط تًو َٚهافش١



خٌرات ضغط العمل على الطحة الجشدًة للفرد 01
 
 ثا

داء العمل خٌرات ضغط العمل على ا 
 
 ثا

خٌرات ضغط العمل على حٌاة الفرد: المحور الدالح
 
ثا  

03 

خٌرات ضغط العمل على الطحة الوفشٌة و الشلوك
 
 02 ثا

03 



خٌرات ضغط العمل على الطحة الجشدًة للفرد
 
 ثا

 

 :ا٭عشاض اؾظذ١ٜ

 .صذاع أٚ دٚاس•

 .تصًب ايعط٬ت أٚ ا٭لم•

 .َؼانٌ في المعذ٠•

 .ألم في ايصذس أٚ صٜاد٠ في ضشبات ايكًب•



خٌرات ضغط العمل على الطحة الجشدًة للفرد
 
 ثا

 :ايعك١ًٝا٭عشاض 

 .صعٛب١ في ايترنٝض•

 .ػذ صعٛب١ في اؽار ايكشاسات•

 .ايؼعٛس بالإسٖام•

 .ايكًل المظتُش•

 .ايٓظٝإ•



خٌرات ضغط العمل على الطحة الجشدًة للفرد
 
 ثا

 :في ايظًٛىايتػٝيرات 

 .إٔ تهٕٛ طشٜع ا٫ْفعاٍ•

 .ق١ً أٚ نجش٠ ايّٓٛ•

 .ق١ً أٚ نجش٠ ا٭نٌ•

 .ػٓب أَانٔ أٚ أػداص•

 .ايتذخين ٚتعاطٞ المدذسات •



داء العمل
 
خٌرات ضغط العمل على ا

 
 ثا

تأثيرات ضغط 

العمل على أداء  

 العمل

تأثر على 

صحة  

 الموظف

العهف في 

مكتن 

 العمل 

عدم الالتزام 

 بقوانين العمل 

التغيب 

 عو العمل 

انعدام 

الدافعية 

 للعمل 

انخفاض 

المستوى 

 الانتاجي
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   :ايعٌُ ضػٛط َع يًتعاٌَ ايفشد١ٜ ا٭طايٝب  .1

   :ايترنٝض

 ٜصشف ايترنٝض إٔ سٝح عًٝ٘, ايعٌُ ضػٛط سذ٠ ؽفٝف في ٜظاعذ َع١ٝٓ ٚلمذ٠ ٚأ١ُٖٝ َع٢ٓ رٚ ْؼاط أدا٤ في بايترنٝض ايفشد قٝاّ إٕ

   .ٚا٫ستراّ بايتكذٜش ايؼعٛس ع٢ً ٜظاعذ ٚانجاص خايل, بعٌُ ايكٝاّ إلى ب٘ ٜٚ٪دٟ ايطػٛط َصادس في ايتفهير عٔ ايفشد

 :ايشٜاض١ مماسط١

  ايتُشٜٓات مماسط١ ت٪دٟ سٝح ايعٌُ يطػٛط ايظ١٦ٝ اؾاْب١ٝ اٯثاس َٛاد١ٗ في دٚس يًفشد ايبذ١ْٝ يًهفا٠٤ إٔ ايجابت َٔ أْ٘ ايكٍٛ يمهٔ 

 .اؾظِ أعطا٤ فعاي١ٝ سفع إلى ايشٜاض١ٝ

 :يًطػط المظبب المٛقف َٗاجم١

  ا٭طًٛب ٖٚزا ايػٝاب, أٚ ايعٌُ بترى ريو ٜٚهٕٛ عٓ٘, ايضا٥ذ ٚايعب٤ ايذٚس صشاع يتدفٝف ْفظ٘ ايطػط طبب ع٢ً ايطشٜك١ ٖزٙ ايترنض 

 .أخش٣ ٚظٝف١ إلى سايٝا ٜؼػًٗا ايتي ايٛظٝف١ َٔ ايٓكٌ طًب أٚ ايطشٚس٠, عٓذ ايفشد ٜظتعًُ٘
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 :ايعٌُ ضػٛط َع يًتعاٌَ ايتٓع١ُٝٝ ا٭طايٝب .2
  طٛا٤ ايطػٛط ٖزٙ َظببات ؼذٜذ خ٬ٍ َٔ .بٗا المٛظفٕٛ لها ٜتعشض ايتي ايعٌُ ضػٛط طبٝع١ َعشف١ ع٢ً قذستٗا في المٓع١ُ إداس٠ فعاي١ٝ تهُٔ 

 .بايع٬ز ايهف١ًٝ ٚا٭طايٝب ايطشم ؼذٜذ ثِ َٚٔ ْٚٛعٝتٗا, اٯثاس طبٝع١ٝ ؼذٜذ ع٢ً ٜظاعذٖا ريو تٓع١ُٝٝ, أٚ فشد١ٜ ناْت

 :ًٜٞ َا بٗا ايعٌُ ضػٛط لإداس٠ المٓع١ُ تتدزٖا ايتي ا٭طايٝب بين َٚٔ

 

 :ٚايتٓعِٝ الإداس٠ لمباد٨ اؾٝذ ايتطبٝل

 ايهجير تظبب ٚايتٓعِٝ الإداس٠ في عًٝٗا المتعاسف يًُباد٨ إتباعِٗ عذّ بظبب اي١َٝٛٝ مماسطاتِٗ َٔ الإداسٜين َٔ ايهجير فٝٗا ٜكع ايتي المدايفات

  اعطا٤ إلى ٜ٪دٟ َا بذٚسٙ ٖٚزا دٝذ, بؼهٌ ٚايتٓعِٝ الإداس٠ َباد٨ مماسط١ ايعًٝا الإداس١ٜ المظتٜٛات ع٢ً ٜتعين يزيو لمش٩ٚطِٝٗ, ايعٌُ ضػٛط َٔ

 .ايذْٝا المظتٜٛات بين ايتٓعُٝٞ ا٫ْطباط َٔ دٛ

 

 :َع٢ٓ رات ٚظا٥ف تصُِٝ

 أدا٥٘, في َتع١ أٟ المٛظف ٜٚفكذ ممٌ سٚتين إلى ايعٌُ ٜكًب ايزٟ ايتدصص سذ٠ نضٜاد٠ ا٭طباب يبعض ٚقُٝتٗا َعٓاٖا ايٛظا٥ف َٔ ايهجير تفكذ 

 ايزٟ ايؼهٌ ايٛظا٥ف تصُِٝ في َتُج٬ ايٛقا١ٜ أٚ ايعالج ٜهٕٛ ٚعًٝ٘ فٝٗا ايتصشف سش١ٜ اْعذاّ َٔ ٚأُٖٝتٗا َعٓاٖا تفكذ ايٛظا٥ف إٔ نُا

 .ا٭دا٤ ايظًط١ َٔ َٓاطبا َكذاسا تتٝح نُا ٚالمٗاّ, ا٭ْؼط١ َٔ بايعذٜذ تكّٛ ايٛظٝف١ إٔ ضُإ خ٬ٍ َٔ ريو ٜٚتشكل ٚأ١ُٖٝ, َع٢ٓ رات يجعًٗا
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 :ايتٓعُٝٞ الهٝهٌ تصُِٝ إعاد٠

  َظت٣ٛ ؽفٝض أٚ دذٜذ تٓعُٝٞ َظت٣ٛ نإضاف١ ايعٌُ, ضػٛط َؼانٌ يعالج ٚريو طشم بعذ٠ ايتٓعُٝٞ الهٝهٌ تصُِٝ إعاد٠ يمهٔ

 .ٚا٭قظاّ الإداسات بين ايتٓع١ُٝٝ ايعايكات تٛظٝف إَها١ْٝ إلى إضاف١ ٚظا٥ف, دَر أٚ الإػشاف

 

 :يٮفشاد ايظًِٝ ا٫ختٝاس

 ٚايفشد المٓع١ُ ع٢ً أثاس َٔ عًٝ٘ ٜترتب لما ٚريو َعٗا ٚايتعاٌَ ايعٌُ ضػٛط لإداس٠ اؿذٜج١ الإداس٠ أطايٝب أسذ يٮفشاد ايظًِٝ ا٫ختٝاس ٜعتبر

 ٚخصٛص١ٝ ٚاقع َع ا٭فشاد تهٝف ع١ًُٝ ٜٚظٌٗ المؼه٬ت في ايٛقٛع المٓع١ُ يجٓب َٛضٛع١ٝ َٚباد٨  أطع ع٢ً المب٢ٓ فا٫ختٝاس َعا,

 .يًعٌُ عايك١ في يًفشد المظتكبًٞ يٮدا٤ دقٝل تٓب٪ إلى ايٛصٍٛ َٔ يمهٓٗا ايزٟ ا٭َش المظٓذ٠, ا٭دٚاس ؼذٜذ ٚنزا المٓع١ُ

 

   المٗاسات َظت٣ٛ سفع

 ٚالمٛظف .بفعاي١ٝ َعا يًعٌُ َٓاطب َعٟٓٛ دٛ غًل ٚريو سضاِٖ, ٚنظب َع٘ المٛظفين سادات فِٗ ٜظتطٝع ايزٟ ٖٛ ايٓادح المؼشف إٕ 

  ع٢ً المٛظفين فشصٍٛ ٚعًٝ٘ .أدا٥٘ َظت٣ٛ تشادع َٔ طٝعاْٞ اؿايٞ, عًُ٘ َٓصب أٚ اؾذٜذ٠ َٗاَ٘ سٍٛ تذسٜب١ٝ دٚسات ٜتًك٢ اٍ ايزٟ

 .طًُٝين ٚتذسٜب تٛدٝ٘ خ٬ٍ َٔ إ٫ ريو ٜتظ٢ٓ ٚاٍ ,ٚايٓذاح يًشضا َُٗا َصذسا تهٕٛ ٚتطٜٛشٙ, أدا٥ِٗ ؼظين َٔ تمهِٓٗ ايتي المٗاسات
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 :ٚا٫تصاٍ يًشٛافض دذٜذ ْعاّ ٚضع .3

 بعض اقترح إر المٛظف, ب٘ ٜكّٛ ايزٟ ايعٌُ ْٚٛع يطبٝع١ ٤٬ََتٗا عذّ أٚ قًتٗا بظبب ايعٌُ يطػٛط المظبب١ المؼه٬ت أبشص اؿٛافض تمجٌ 

 ٚؽطٝط ٚٚضع ٚالمؼاسن١, ا٫دتُاع١ٝ اؿادات نعذّ اؿٛافض, ْعاّ ؼظين إلى ت٪دٟ ايتي ٚا٭طايٝب ايٛطا٥ٌ َٔ فُٛع١ ايباسجين

 ٜظاِٖ إر الإداس١ٜ, ايعًُٝات مماسط١ في ٖاَا دٚسا ي٬تصا٫ت إٔ نُا .ايعٌُ فشم ضُٔ اؾُاعٞ ٚايعٌُ ايكشاسات, ٚاؽار ا٭ٖذاف,

 ايعٌُ ضػٛط في تتظبب ايتي المٛاقف أٚ المؼه٬ت ؼذٜذ ايش٥ٝع أٚ يًُؼشف يمهٔ  ايزات, ٚؼكٝل ايٛظٝفٞ ايتكذّ في ايفعاٍ ا٫تصاٍ

 .ٚالمش٩ٚطين ايش٥ٝع ( ايطشفين بين ٚا٫تصاٍ اؿٛاس تٛفشٖا ٜطُٔ ايتي المعًَٛات غٝاب في ٚتكُٝٝٗا ايتصشف بذا٥ٌ ٚؼذٜذ

 

 :الماد١ٜ ايعٌُ ب١٦ٝ تشتٝب .4

 فٗٞ ٚبايتايٞ ٚا٭ضشاس, يًُداطش عشض١ أقٌ ٚيجعً٘ ٜٚظش بظٗٛي١ عًُ٘ أدا٤ َٔ المٛظف يمهٔ ايزٟ بايؼهٌ الماد١ٜ ايعٌُ ب١٦ٝ تشتٝب إٕ 

 .ا٭َجٌ بايؼهٌ عاؾٗا ثِ َٚٔ ايعٌُ, ضػٛط ع٢ً ايكطا٤ أطايٝب أِٖ َٔ
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 نٝف تتهٕٛ ايجكاف١ ايتٓع١ُٝٝ •

 ايجكاف١ ايتٓع١ُٝٝ َا١ٖٝ  •

 أ١ُٖٝ ايجكاف١ ايتٓع١ُٝٝ  •

 ايجكاف١ ايتٓع١ُٝٝ ٚالمٓاخ ايتٓعُٝٞ  •

 عٓاصش ايجكاف١ ايتٓع١ُٝٝ  •

 دٚس يًجكاف١ ايتٓع١ُٝٝ ٚآثاسٖا ع٢ً ايعاًَين •

 .تأثير ايجكاف١ ايتٓع١ُٝٝ ع٢ً ا٭دا٤ ٚايشضا •

 .َٛاصفات ايجكاف١ ايتٓع١ُٝٝ ايصش١ٝ بالمٓعُات •
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 ايتٓع١ُٝٝ ايجكاف١ تٛافكـت إرا ٜشتفـع فا٭دا٤ المظتدذ١َ ايتك١ٝٓ يذسد٘ تبعا تتػير ٚا٭دا٤ ايتٓع١ُٝٝ ايجكاف١ بين ايع٬ق١•

 ٚسٌ المداطش ؼُـٌ ٚتذعِ ٚا٫بتهاس الإبذاع ع٢ً تؼذع المٓع١ُ ثكاف١ ناْت فإرا المظتدذ١َ ايتهٓٛيٛدٝا َع

 .ايشٚت١ٝٓٝ غير ايتهٓٛيٛدٝا اطتدذَت َا إرا ا٭دا٤ ٜشتفع فظٛف المؼانٌ

 

  ٜهٕٛ عٓذَا سا٫ت٘ أع٢ً في ايشضا ٜٚهٕٛ . المٓع١ُ يجكاف١ ا٭فشاد أدساى ع٢ً ٜٚتٛقف يختًف ايعٌُ عٔ ايشضا•

 .المٓع١ُ في ايكا١ُ٥ ايجكاف١ َٚظت٣ٛ ايفشد سادات بين تٛافل ٖٓاى
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 سذد َصادس ايطػط ٚع٬د٘•

 سبما أْت ٖٛ المؼه١ً•

 نٔ عاديًا•

 قذس فٗٛداتِٗ•

 ػذع ع٢ً ايتٛاصٌ في َكش ايعٌُ•

 استرّ أٚقات ايعٌُ•

 َعكٛي١َٓاٚبات ايعٌُ ٜٓبػٞ إٔ تهٕٛ •

 تهًف المٛظف َا ٫ طاق١ ي٘ ب٫٘ •

ٍِٚ ا٭عُاٍ بطشٜك١ •  تٓاصي١ٝدذ

ِّٟ سٚابط ايفشٜل•  ق

 ايتٛظٝف عٔ بعذ•

 سٌ ايصشاعات بين المٛظفين بطشٜك١ إيجاب١ٝ•

 أػشى المٛظفين في قشاسات ايعٌُ ايتي تُِٗٗ•

 ٜٓبػٞ إٔ تٛفش يًُٛظفين المٛاسد ٚا٭دٚات اي٬ص١َ لإنجاص َٗاَِٗ•

 ػٓب ٚضع َٛاعٝذ تظًِٝ غير ٚاقع١ٝ•

 نٔ ٚاضشا غصٛص تٛقعاتو•

 ٚفش ب١٦ٝ عٌُ َٓاطب١•

ٍّٛ َكش ايعٌُ إلى ثه١ٓ عظهش١ٜ•  ٫ ؼ

 ػّٓب الإداس٠ ايتفص١ًٝٝ•
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 .المذخٌ ايؼدصٞ: أ٫ٚ

 .المذخٌ ايتٓعُٝٞ: ثاْٝاً

 .اطتراتٝذٝات أخش٣: ثايجاً
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 .الم١ٝٓٗ ايطػٛط َؼانٌ ع٢ً يًتػًب اطتدذاَٗا يًفشد يمهٔ ايتي ايفشد١ٜ ا٫طتراتٝذٝات ٜٚتطُٔ  :ايؼدصٞ المذخٌ :أ٫ًٚ

 

 .(اٯثاس َٔ بايتدًص يزات٘ ايفشد تػٝير َباػش٠ بصٛس٠ يًطػٛط المظبب المٛقف تػٝير) يًطػٛط المظبب المٛقف َٗاجم١•

 .ا٭عشاض ع٢ً ايتػًب•

 .اؿٝا٠ نمط إداس٠•

 .يًٛقت ايفعاي١ الإداس٠•

 .ايفظٝٛيٛد١ٝ ا٭طايٝب•

 .ايفهش١ٜ ا٭طايٝب•
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, َٔ  الم١ٝٓٗ ايطػٛطٚيًُٓع١ُ اطتدذاَٗا يًتػًب ع٢ً َؼانٌ يمهٔ يًفشد ا٫طتراتٝذٝات ايتي ٜٚتطُٔ  : المذخٌ ايتٓعُٝٞ:  ثاْٝاً

 : خ٬ٍ

 :ايطػٛطالمٛقف يتدفٝض تػٝير •

 نهٌ ايتٓعِٝ ٖٝه١ً إعاد٠ أٚ ايتدفٝض, أٚ المظ٪ٚيٝات يتشذٜذ أعُالهِ, تصُِٝ بإعاد٠ يٮفشاد ايظُاح أٚ بإعاد٠ ريو ٜٚتِ

 المش٩ٚطين ع٢ً ضػٛط عٓٗا ٜتٛيذ ايتي بالمُاسطات تعشفِٗ بشاَر خ٬ٍ َٔ يًُؼشفين تذسٜب ٚعٌُ ايطػٛط, َٔ ؼذ إٔ يمهٔ

 .ٚايعُاٍ



 اصجراثٌجٌات الجعامل مع ضغط العمل

03 

 :خ٬ٍ َٔ ,الم١ٝٓٗ ايطػٛط َؼانٌ ع٢ً يًتػًب اطتدذاَٗا ٚيًُٓع١ُ يًفشد يمهٔ ايتي ا٫طتراتٝذٝات ٜٚتطُٔ :ايتٓعُٝٞ المذخٌ  :ثاْٝاً

   

 :المٛقف لمٓع ايطػٛطتػٝير •

, نإٔ تكّٛ  المٛقف المٓع١َُكذاس ايطػٛط ع٢ً ايهٝف١ٝ ايتي تعالج بٗا يًطػٛط, ٜٚتٛقف ٚٚاضش١ المٓع١ُ َصذس ق٠ٛ يمجٌ إعاد٠ تٓعِٝ 

 .في ع١ًُٝ اؽار ايكشاساتنٝف١ٝ انجاص ا٭عُاٍ بايتذسٜب المظتُش, َٚؼاسن١ ا٭فشاد بتكذِٜ المعًَٛات يًعاًَين عٔ 
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 .بايعٌُتطٜٛش طشٜك١ اختٝاس المٛظف المٓاطب قبٌ ايتشاق٘   المٛظفينع٢ً الإداس٠ الإْظا١ْٝ في ايتعاٌَ َع ايترنٝض : اطتراتٝذٝات اخش٣:  ثايجاً

 .ايعٌُبشاَر ايتذسٜب ع٢ً نٝف١ٝ إداس٠ ضػٛط تفعٌٝ •

 .المٛظفتصُِٝ ايٛظا٥ف بطشٜك١ تٓاطب َٗاسات ٚقذسات   •

 .ايكشاسالمٛظفين في صٓع َؼاسن١ •

 .المٓع١َٛػبه١ ا٫تصا٫ت في تطٜٛش •

 .ايظ١ٜٛٓ ٚمماسط١ ايشٜاض١بإداصت٘ المٛظف ايفشص١ يًتُتع اعطا٤ •
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 ايشنٔ ٖزا تك١ٜٛ أ١ُٖٝ ٚع٢ً ٚايعا١ً٥, ٚايٛطٔ ٚايٓفع, ايذٜٔ إلى ا٫ْتُا٤ ٜأتٞ ثِ ٚايتظاَح, بالله, ايع٬ق١ َٔ ٜتهٕٛ ايزٟ :ايشٚسٞ اؾاْب •

 .ايزات١ٝ قذسات٘ يت١ُٝٓ الإْظإ يذفع

 .اؾظِ ٚؼشنات ايصشٞ, ٚا٭نٌ ايصش١ٝ, ا٭فهاس ٜٚؼٌُ :ايصشٞ اؾاْب •

 ٜضٜذ ٚيهٞ اـاسدٞ, ايعالم َع ا٫تصاٍ ؼذد ايتي ايٓكاط تًو ايزاتٞ, ٚالإنجاص ايزات١ٝ, ٚايصٛس٠ ايزاتٞ, ايتكذٜش ٚتؼٌُ :ايؼدصٞ اؾاْب •

 .ايشنٔ ٖزا ٜكٟٛ إٔ عًٝ٘ بٓفظ٘ ثكت٘ َٔ ايفشد

 .ايبؼش١ٜ ايت١ُٝٓ في عاي١ٝ ق١ُٝ يحكل ايشنٔ ٖزا ٚدعِ ايعا١ً٥, َع ٚايع٬ق١ با٭بٓا٤, اٯبا٤ ٚع٬ق١ ايضٚد١ٝ, ايع٬ق١ خ٬ٍ َٔ :ايعا٥ًٞ اؾاْب •

 .اٯخشٜٔ َع سٛاس ٚتشتٝب ايتؼاٚس, ٚنٝف١ٝ ٚا٭قاسب, ا٭صذقا٤ َع ايفشد ع٬قات سٝح :ا٫دتُاعٞ اؾاْب •

 قإْٛ فِٗ الإْظإ ٜظتطٝع ايطشٜك١ ٚبٗزٙ ا٫يتضاّ َع ا٫طتط٬ع, ٚسب ايتُٝض, في ٚايشغب١ سٝات٘, في المش١ْٚ يًؼدص تتٛافش :المٗني اؾاْب •

 .ايٛاسذ٠ المؼه١ً ؿٌ ايفشد أَاّ ايبذا٥ٌ تعذد خ٬ٍ َٔ ٜتشكل ايزٟ ايتشهِ

 .الإَهاْات تفٛم أػٝا٤ إلى ايٓفع تطًع ْتكٞ يهٞ ٚالمٛدٛدات ا٫ستٝادات بين ايتٛاصٕ أْٛاع َٔ ْٛع إيجاد ع٢ً ايكذس٠ ٖٚٛ :المادٟ اؾاْب •
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 ايتدفٝف ا٭قٌ ع٢ً أٚ ايجاب١ٝ الى طًب١ٝ َٔ اثاسٖا ٚؼٌٜٛ ايعٌُ ضػٛط َع ايتعاٌَ َٗاسات َٔ فُٛع١ تؼهٌ•

 .عًٝٗا المحافع١ ا٭قٌ ع٢ً ,فٝٗا ٚايعاًَين المٓع١ُ يتطٛس نجاٙ نطٛم ايظًب١ٝ اثاسٖا َٔ

 .ٚايعاًَين المٓع١ُ ع٢ً طًباً  ٜ٪ثش طٛف ايطػٛط اداس٠ في المٗاسات بعض اطتدذاّ عذّ•

 .ايعٌُ ضػٛط اثش ع٬ز َٔ أٜظش َعٗا المبهش ايعًُٞ ٚايتعاٌَ ايعٌُ ضػٛط سذٚخ َٔ يًٛقا١ٜ المبزٚي١ اؾٗٛد•
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 نٌ ايؼهش ٚايتكذٜش يلإتاس١ ايفشص١ َع تمٓٝاتٞ يهِ بذٚاّ ايتٛفٝل

 أحمذ بٔ قُذ اؾٗني . د

 amaljohani@ut.edu.sa 


