
 والصراعات إدارة ضغوط العمل والتعامل مع الأزمات 

 

 

 

 

 

 مقدمة: 

  
 
ء التغي   سري    ع عالم ف   والصراعات  النفسية الضغوط أصبحت بالتحديات، ومل 

   سواء. اليومية حياتنا  من يتجزأ  ل  جزءًا 
 
   أو  العمل ف

 
 فإن الشخصية، العلاقات ف

عد  بفعالية الصراعات مع والتعامل  الضغوط إدارة عل القدرة
ُ
 أساسية مهارة ت

   والنجاح النفس   التوازن لتحقيق
 
 . الحياة  جوانب مختلف ف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



اتهما  والصراعات، الضغوط مفهوم  استكشاف  إلى الحقيبة هذا  هدفت    عل وتأثي 

اتيجيات الصحة،  من خلال هذه الوحدات:  لإدارتهما  فعالة واسير

 الوحدة الأولى •

 مدخل إلى ضغوط العمل

 الثانيةالوحدة  •

اتيجيات التعامل مع ضغوط العمل   اسير

 الوحدة الثالثة •

 إدارة الأزمات والصراعات

 

 الوحدة الأولى
 مدخل إلى ضغوط العمل

 المواضيع الفرعية: 

 ورشة عمل شفوية فردية للتعرف عل مفهوم ضغوط العمل  •

 مفهوم الضغوط   •

 مواصفات ضغوط العمل •

 عناصر ضغوط العمل  •

 النفسيةتعريف الضغوط  •

 النظريات المفسرة للضغوط النفسية •

 الفرق بي   الضغط والتوتر والقلق  •

 أسباب ضغوط العمل  •

 المثاليات الزائدة والقواعد الصارمة  •

 مصادر ضغوط العمل  •

 1نشاط عمل   •

تبة عل ضغوط العمل •  الأعراض المير

اضات السلبية •  الفير

 تحمل المصاعب والمشكلات •

 ضغوط العمل عل الإنجاز  تأثي   •

 مداخل منع وإدارة الضغوط  •

 تنمية التفكي  اليجاب    •

 2نشاط عمل   •

 

 



 مفهوم الضغوط 

   الإنسانية الحياة مظاهر  من
 من فه  , أنواعها بكل الضغوط ه   تجنبها  يمكن ل  التر

 بأساليب ويديرها   معها  يتعايش كيف  يتعلم أن الجميع وعل   الحياة متلازمات

ارها  تجنبه  .  أصر 

ورة ليست والضغوط ء أمر  بالصر  ء ولكن س   
,  لها  الستجابة كيفية  هو  الهام  الس 

 معها  للتعامل الكافية المهارة  الأفراد  لدي تكون أن  دون للضغوط التعرض واستمرار 

  سواء المشكلات من العديد  إلى   يؤدي ثم ومن المقاومة ضعف إلى   يؤدي بنجاح

 .  الجتماعية أو  الجسمية أو  النفسية

 (: stress) الضغط

 استجابة وذلك  فسيولوجية أفعال وردود  وجدانية عاطفية حالة من معقد  نمط

 . الخارجية الضواغط من لمجموعة

 توتر، أو  شديد، قلق شكل عل يظهر  العمل ببيئة يرتبط جسدي أو  نفس   اضطراب

   مشاكل أو  صداع، أو  تشنجات، أو 
 
 . الهضم ف

 . والبدنية النفسية وصحته سعادته الفرد  عل تفسد  تعارض عملية

 : العمل ضغوط  مواصفات

   والتواصل التغيي   عل دالة
 
 اليومية العمل  نشاطات ف

؛ قابلة   يكون بحيث للتميي  
ً
 . الحياة بأحداث علاقة وذا  منفصل

ا  كونه  من أكي   للملاحظة قابلة
ً
 . شخصيًا   شعورًا  أو  اعتقاد

 عناصر ضغوط العمل: 

: أي  •   تؤدي إلى الشعور بالضغط ، ويكون  عنصر المثي 
المؤثرات التر

 مصدرها من البيئة أو المنظمة أو الأفراد. 

 عنصر الستجابة: أي ردود الفعل الجسدية والنفسية والسلوكية للضغوط.  •

  العمل  •
 
عنصر التفاعل: أي التفاعل بي   عوامل البيئة والعوامل التنظيمية ف

تب عليها من استجابات.    والمشاعر الإنسانية وما يير

 

 

 



 الضغوط النفسية: 

   الجميع بها  يشعر  النفسية الضغوط
 
 الإنسان يمر  قد  كما .  الأحيان بعض  ف

   العصيبة المواقف أنواع بجميع
  اليومية، الحياة من جزءًا  تكون أن  يمكن الت 

ا  المستوى منخفض الضغط يكون أن ويمكن
ً
ا، أو  مفيد

ً
 من  كثي    وهناك محفز

   الأشياء
 المجهدة، الأحداث مع التعامل على للمساعدة بها  القيام يمكن الت 

   البسيطة والخطوات 
  أو  والتوتر  الضغط مشاعر  مع للتعامل اتخاذها  يمكن الت 

 . الإرهاق

 

 : النفس   الضغط

، غي   ضغط  تحت بأنك شعور  هو     أن ويمكن طبيع 
 
  من الضغط هذا   يأت

ة العمل، عبء زيادة: مثل ) اليوم من مختلفة جوانب   بي    جدال انتقالية، في 

ا  لها  أن تجد  قد ( وقائمة جديدة مالية مخاوف أو  العائلة ً  بحيث  تراكميًا  تأثي 

اكم   تشعر   قد  المواقف هذه وخلال البعض، بعضها  فوق الضغوط كل  تي 

 هذا  الانفعال، وسرعة والقلق للتوتر  استجابة الجسم يخلق وقد   بالانزعاج،

   الطريقة ويغي   الجسدية الأعراض من متنوعة مجموعة يسبب أن يمكن
 الت 

 بعدة الضغوط تؤثر  أن يمكن  حدة، أكي   مشاعر  تجربة إلى ويقودك بها، تتصرف

 . متفاوتة  وبدرجات وعاطفية جسدية طرق

 

 : النفس   للضغط المحتملة الأسباب

   الضغط يؤثر 
 
 شخص  من تختلف التوتر  أسباب  أن كما .  مختلف بشكل الناس  ف

 من أقل أو  أعلى تجاهه بالراحة تشعر  الذي الضغط مستوى يكون  وقد  لآخر،

 عندما  عادة المتوترة  المشاعر  تحدث. حولك  من الآخرين الأشخاص مستوى

   التحديات لإدارة  اللازمة الموارد  نملك لا  أننا  نشعر 
 أن ويمكن نواجهها، الت 

   الضغط يؤدي
 
ل، أو  المدرسة، أو  العمل، ف   الحياتية الأحداث أو  المرض، أو  المي  

 : المحتملة الأسباب بعض وتشمل التوتر، إلى المفاجئة أو  الصعبة

بية الفردية الجينات • ة   والي   . والخير

   صعوبات •
 
 . والعلاقات الشخصية الحياة ف

ات • ة  تغيي     متوقعة غي   أو  كبي 
 
ل، إلى الانتقال: مثل) الحياة ف  إنجاب أو  مي  

   البدء أو  طفل،
 
 (. ما شخص رعاية ف



وريات تحمل أجل من  الكفاح أو  الديون،: مثل ) المالية الصعوبات •  الصر 

 (. اليومية

 . منه لقريب أو  للشخص الصحية المشاكل •

 . والأطفال الحمل •

 . السكن مشاكل •

 . مضطربة أو  صعبة عمل بيئة •

ا  شخصًا  كان  سواء أشكاله، بجميع الفقدان •
ً
ه وظيفة  أو  عزيز  . وغي 

  

   ذلك يؤثر  وقد  المختلفة، الأعراض من  العديد  الإجهاد  يسبب أن يمكن
 
 ف

ا  الشعور 
ًّ
ا، جسدي ا  وعقليًّ

ً
 . التصرف طريقة وأيض

 

 : الجسدية  الأعراض

 . دوار  أو  صداع •

 . الألم أو  العضلات تصلب •

   مشاكل •
 
 . المعدة ف

   ألم •
 
    زيادة أو  الصدر  ف

 
بات ف  . القلب صر 

 . جنسية مشاكل •

 : العقلية  الأعراض

   صعوبة •
 
كي    ف

 . الي 

   صعوبة تجد  •
 
 . القرارات اتخاذ  ف

 . بالإرهاق الشعور  •

 . المستمر  القلق •

 . النسيان •

ات     التغيي 
 
 : السلوك ف



 . الانفعال سري    ع  تكون أن •

ة  أو  قلة •  . النوم كي 

ة  أو  قلة •  . الأكل كي 

 . أشخاص أو  أماكن تجنب •

ب المخدرات وتعاط   التدخي    •  . الكحول وسرر

 الطبيب؟ رؤية تجب مت  

 . نفس   تغي   بأي الشعور  عند  •

 . النفس   الضغط أسباب من سبب أي أو  مصيبة، أو  صدمة، حدوث عند  •

 .  الاجتماعية الحياة يعوق مما  التوتر  على السيطرة عدم •

 : المطول الإجهاد 

 أن يمكن حيث جسدية؛  مشاكل إلى يؤدي أن يمكن  المطول أو  المفرط الإجهاد 

   وصعوبات المناعة، مستويات انخفاض ذلك  يشمل
 
 الهضم   الجهاز  ف

 العقلية  الصحة مشاكل أو  العصتر   القولون  متلازمة المثال سبيل وعلى  والأمعاء،

   وهذا  ،(الاكتئاب: مثل )
   عليه والحفاظ الإجهاد،  إدارة المهم من أنه يعت 

 
  ف

ر  لمنع صح   مستوى  . والعقل  للجسم  المدى طويل  الصر 

 

 : النفسية الضغوط مع التعامل طرق

 من الهروب دائمًا  الممكن من ليس: التوتر   مسببات من التخلص •

 وذلك التوتر، تقليل محاولة يمكن  ولكن المشكلة، تجنب أو  العصيبة المواقف

  عن ربما  التوتر، يسبب الذي الموقف تغيي    بالإمكان كان  إذا  ما  بتقييم بالقيام

ك، تخفيف أو  المسؤولية، بعض عن التخلى   طريق  . المساعدة  طلب أو  معايي 

  على  القدرة يحسن أن القوي الإجتماع   للدعم يمكن: الاجتماع   الدعم •

   جيدين الأسرة أفراد  أو  الأصدقاء بعض يكون  وقد  الضغوط، أمام الصمود 
 
 ف

 . الأشخاص أقرب من المساعدة على الحصول حاول لذا  الاستماع؛

  العصتر   الجهاز  يقوم الضغوط، مواجهة عند : جيدة تغذية عن  البحث •

ول؛ الأدرينالي    بإفراز  المركزي    يؤثر  مما  والكورتي  
 
،  الجهاز  ف   أن ويمكن الهضم 



ول هرمون إفراز  ولكن الشهية،  الحاد  الإجهاد  يقتل  المزمن الإجهاد  أثناء الكورتي  

   الشديدة الرغبة يسبب أن يمكن
 
 . والسكر  الدهون تناول ف

  الضغوط فإن العضلات، توتر  تسبب الضغوط لأن نظرًا : العضلات إرخاء •

  وهذه التوتر  مكافحة يفضل لذا  العام؛ والتعب الظهر  آلام  إلى تؤدي أن يمكن

، بماء  الاستحمام أو  التدليك، أو  الإطالة، تمارين خلال من الأعراض ئ
 
 أو  داف

خاء تجربة  وتحسن القلق تقلل أنها  ثبت  طريقة وه   للعضلات، التدريحر   الاسي 

 . عام بشكل  العقلية الصحة

   النهار  أثناء النفس   الضغط يؤثر : هادئ نوم على  المحافظة •
 
؛ النوم ف

ً
 ليلا

   الراحة فقدان يؤثر  قد  حيث
 
 . والمزاج الإدراك ف

   النشاط لممارسة يمكن لا : البدنية  اللياقة •
 
 النوم تحسي    المنتظم البدت

ا  يمكنها  بل فحسب؛
ً
 . مباسرر  بشكل النفسية الضغوط  محاربة أيض

  غالبًا  الحياة تصعب عندما : والهوايات الممتعة الأنشطة على  المحافظة •

ك ما  فيهية  أنشطتهم الناس  يي  ؛ الي 
ً
  يؤدي قد  المتعة عن النفس  عزل لكن أولا

 . ممتعة وأنشطة بهوايات للقيام فرص عن البحث يجب لذا  عكسية؛ نتائج إلى

 الذاتية، المساعدة تفد  ولم بالإرهاق الشعور  عند : المساعدة طلب •

   طبيب عن  فابحث
 
ه أو  نفسات  الذين النفسية الصحة خدمات  مقدم   من غي 

   المساعدة يمكنهم
 
 . فعال بشكل الضغوط إدارة كيفية  تعلم ف

 النفسية:  للضغوط المفسرة النظريات

 المتنوعة التجارب عن تحدثوا  الذين الأوائل من Hans Seley سيلى    هانز  يعتير 

 إلى يؤدي النفس   للضغط المستمر  التعرض أن تبي    وقد  والإنسان  الحيوان على

   اضطرابات حدوث
 
 الأغراض ظهور  إلى يؤدي مما  المختلفة  الجسم أنحاء ف

 من تحدث الزملة وهذه العام التكيف أعراض زملة اسم سيلى   عليها   أطلق  الذي

:  مراحل ثلاث خلال  - وه 

 الإنذار.  استجابة وتسم: الأولى المرحلة

  
 
  الذي الخطر  لمواجهة الدفاعية قواه كل  الجسم ستدع   المرحلة هذه ف

ئ  التعرض نتيجة فيحدث  له يتعرض   يكن لم لمنبهات المفاجر
ً
 وه   لها  ا مهيئ

ات من  مجموعة عن عبارة تفع الكيميائية، العضوية التغي     السكر  نسبة  في 
 
 ف

، الضغط ويرتفع النبض ويتسارع الدم،  
 
يات    الجسم بالتالى   فيكون السرر

 
  حالة ف

 . المهدد  الفاعل مع التكيف أجل من وتأهب استنفار 



 

  المقاومة بمرحلة وتسم: الثانية  المرحلة

 مرحلة وه   أخرى مرحلة تتبعها  الإنذار  مرحلة فإن  الضاغط الموقف  استمر  فإذا 

   الجسمية الأعراض المرحلة  هذه وتشتمل  الموقف لهذا  المقاومة
  يحدثها  الت 

   الضغطة والمواقف للمنبهات المستمر  التعرض
  قد  الح   الكائن يكون الت 

   هامة المرحلة هذه وتعتير   معها  التكيف على القدرة اكتسب
 
 أغراض  نشأة ف

  عندما  خاصة ذلك ويحدث  السيكوسوماتية بالأغراض يسم ما   أو  التكيف

، الفعل رد  طريق عن المواقف مواجهة على الإنسان  قدرة تعجز   
 ويؤدي التكيف 

  يحدث مما  الداخلى   التوازن اضطراب إلى للضغوط المستمر  التعرض
ً
 من مزيدا

 . العضوية للاضطرابات المسببة الهرمونية الإفرازات

 الإعياء  أو  الإنهاك وتسم: الثالثة المرحلة

ة متعددة الضغوط الفرد  تعرض طال فإذا   نقطة  إلى يصل سوف فإنه  أطول، لفي 

   الاستمرار  عن يعجز 
 
   ويدخل المقاومة ف

 
   ويصبح الانهاك مرحلة ف

ً
  عن عاجزا

   كامل  بشكل  التكيف
 
 مقاومة  وتنقص الهرمونية الدفعات تنهار  المرحلة هذه ف

 بخطى الموت نحو  المريض ويسي   العصب أجهزة من الكثي   وتصاب الجسم

   التكيفية الاستجابات من العديد  على الأمر  توقف  وإذا  سريعة
 الفرد  تساعد  الت 

ات إلى تعرض كلما   نفسه حماية على   درجة فانخفاض ضاغطة، ومواقف تغي 

 والتوتر   الزائد  العضلى   والنشاط والعطش الجوع  وحالات  زيادتها   أو  الحرارة

ات إلى  تؤدي كلها   الانفعالى      تغي 
 
 الضغط بحالة يسم ما  نتيجة الح   الكائن ف

 . النفس  

 

 

 

 

 

 

 

 



 والقلق:  والتوتر  الضغط بي    الفرق

   تختلف لكنها  متشابهة، تبدو  قد  مصطلحات ه   والقلق التوتر، الضغط،
 
  ف

   المعت  
 
اتها  وف  . الشخص على تأثي 

 (: Stress) الضغط. 1

فرض طلب أو  تحدي لأي وعقلية  وعاطفية جسدية  استجابة هو  الضغط
ُ
  على  ي

 المشاكل العمل،  عبء مثل لمواقف نتيجة الضغط يكون أن يمكن. الشخص

ات أو  الشخصية،     التغي 
 
 . الحياة ف

 : أنواعه •

o إيجاتر   ضغط (Eustress :)من يعزز  إيجابيًا  دافعًا   يكون أن يمكن 

، الإنتاجية كي  
وع الاستعداد  عن الناتج الضغط مثل  والي   . مهم لمسرر

o سلتر   ضغط (Distress :)اكم عندما  يحدث   مفرط بشكل الضغط يي 

 . بالإرهاق الشعور  إلى يؤدي مما  الشخص، على  سلبًا  ويؤثر 

 : الأعراض •

o  الإرهاق أو  بالتعب شعور 

o مشاكل   
 
 النوم  ف

o صعوبة   
 
كي    ف

 الي 

o ات    تغي 
 
 الشهية  ف

 الوقت، تنظيم خلال  من الضغط إدارة يمكن: الضغط مع التعامل •

اتيجيات خاء، اسي   . الأعباء  لتخفيف الآخرين مع والتواصل الاسي 

 (: Tension) التوتر . 2

 نتيجة التوتر   يكون أن يمكن. والنفس   العضلى   التوتر  أو  بالشد  شعور   هو  التوتر 

   يكون عندما  الشخص به  ويشعر  اليومية، الحياة أو  العمل لضغوط
 
 حالة ف

 . قلق أو  تأهب

 : السمات •

o  عضلى   بشد  يرتبط ما  غالبًا  التوتر   
 
 مثل ) الجسم من معينة مناطق ف

 (. الأكتاف أو  الرقبة



o  النفس   الانزعاج أو  بالضيق الشعور . 

 : الأعراض •

o  صعوبة أو  الصدر  على بالضغط شعور   
 
 التنفس  ف

o  العضلات توتر 

o  والعصبية  النفس   بالإرهاق الشعور 

خاء تقنيات خلال من التوتر  تخفيف يمكن: التوتر  مع التعامل •  الاسي 

 . الرياضة ممارسة أو  التأمل، العميق، التنفس مثل

 (: Anxiety)  القلق. 3

ء عن أو  المستقبل بشأن التوتر  أو  بالخوف شعور   هو  القلق  
. محدد  غي   شر

، بموقف مرتبط غي   يكون ما  عادة لأنه الضغط عن  يختلف  يتعلق  ولكنه معي  

 . الخوف أو  القلق من مزمنة بمشاعر 

 : أنواعه •

o يحدث: العابر  القلق   
 
 الانتظار  مثل المشوّقة أو  المزعجة المواقف ف

 . جمهور  أمام التحدث أو  للنتائج

o اليومية الحياة على تؤثر  مزمنة حالة يكون أن  يمكن: المستمر  القلق 

 . عقلية اضطرابات إلى وتؤدي

 : الأعراض •

o ر  وغي   مستمر  قلق  مير

o صعوبة   
 
كي    ف

 الي 

o  الدوخة  أو  بالغثيان شعور 

o صعوبة   
 
 النوم  ف

o  المستقبل  من والخوف بالتوتر   دائم شعور 

   الأدوية أو  النفس   العلاج القلق يتطلب قد : القلق مع التعامل •
 
 بعض ف

   السلوك   العلاج مثل  تقنيات. الحالات 
 
خاء  أو ( CBT) المعرف  أن يمكن الاسي 

   فعّالة  تكون
 
 . معه التعامل ف

 : والقلق التوتر، الضغط، بي    الفرق



 يكون أن ويمكن  حياتية متطلبات أو  لمواقف استجابة هو  الضغط •

 . سلبيًا  أو  إيجابيًا 

 أو  بضغط يرتبط ما  وغالبًا  النفسية، أو  الجسدية بالشدة شعور   هو  التوتر  •

   معينة ضغوط
 
 . الحياة ف

ر  غي   أو  المزمن التوتر  أو  بالخوف شعور   هو  القلق •   المستقبل بشأن  المير

 . محددة  غي    مواقف أو 

 : الثلاثة بي    العلاقة

  معه التعامل على قادر  غي   الشخص كان   إذا  التوتر  إلى يؤدي قد  الضغط •

 . صحيح بشكل

  أصبح إذا  قلق  إلى يتحول قد  المستمر  التوتر  •
ً
  الحالة على ويؤثر  مزمنا

 . للشخص العامة النفسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الضغوط  أنواع

  خصائصه منها   نوع ولكل ،  الأشكال ومختلفة الأنواع متعددة الضغوط

 ما هو  الضغوط من  هناك إن بل ، معها  للتعامل طرق منها  ولكل ، ومواصفاته 

 ..  الضغوط هذه أنواع أهم الآن عليكم ونعرض ،  عليه الحفاظ واجب

 

 : والنفسية  الجسدية الضغوط. 1

   بالأثر  تتعلق: الجسدية  الضغوط •
 
 التعب مثل العمل، عن الناتج  البدت

ات الجلوس  أو  الطويلة العمل ساعات عن الناتج الجسدي    طويلة لفي 
 
 ف

ا  تشمل قد . مريحة غي   وضعيات
ً
 الصداع، الظهر، آلام  مثل  صحية  مشاكل أيض

 . والإرهاق

ات تتعلق: النفسية  الضغوط •   عن الناتجة والعاطفية العقلية بالتأثي 

   التحديات
 
 فقدان أو  الفشل من والخوف التوتر، بالقلق، الشعور  مثل العمل، ف

 القلق مثل النفسية، الصحة تدهور   إلى الضغوط هذه تؤدي أن يمكن. الوظيفة

 . والاكتئاب

 : والخارجية الداخلية الضغوط. 2

   الضغوط ه  :  الداخلية الضغوط •
 قد . نفسه الفرد  داخل من تنبع  الت 

 أو  بالذنب، الشعور  الفشل، من الخوف الذات، من العالية التوقعات تشمل

   الرغبة
 
 أو   محددة بمواقف مرتبطة الضغوط هذه تكون قد . الكمال تحقيق ف

اكم  . الوقت بمرور  تي 

   الضغوط ه  :  الخارجية الضغوط •
   الت 

 
 مثل خارجية  عوامل من تأت

 مع تفاعلات ،(الثقيل العمل عبء  صارمة، تسليم مواعيد ) العمل ضغوط

ات  أو  المديرين، أو  الزملاء .  الموارد  قلة أو  المكان  ضوضاء مثل بيئية تأثي 

ا  أكي   تكون أن يمكن الخارجية الضغوط
ً
 وظروف بمواقف تتعلق لأنها  وضوح

 . نفسها  العمل

 : والعابرة  المزمنة الضغوط. 3

   الضغوط  ه  : المزمنة الضغوط •
ات تستمر  الت   تكون وقد  طويلة، لفي 

 الضغوط هذه. ومرهقة  مستمرة متطلبات أو  صحية غي   عمل بيئة عن ناتجة

  الحالة وتدهور  مستمرة، صحية  مشاكل الشديد، الإرهاق إلى تؤدي أن يمكن

 . النفسية



   الضغوط ه  : العابرة الضغوط •
ئ  بشكل تحدث الت  ة  ولكنها  مفاجر   قصي 

وع عن الناتج الضغط  مثل الأمد،  قد  أنها  رغم. قريب تسليم موعد  أو  معي    مسرر

   مرهقة تكون
 
ها  أن إلا  اللحظة، ف ا   يكون تأثي 

ً
  مؤقت

ً
   ما  وعادة

ة بعد  تختف    في 

ة  . قصي 

 :  الإيجابية الضغوط -4

 :  يلى   فيما  تتمثل للضغوط الإيجابية الآثار  من العديد  هناك

 .  المشكلات لحل التعاون

 .  البناء التنافس 

   الرغبة 
 
 .  الدافعية وزيادة  العمل ف

   بالرضا  الشعور  
 .  الوظيف 

 .  بالإنجاز  الشعور  

 .  والتأخر  الغياب انخفاض 

    المشاركة
 
 .  المشكلات حل ف

  الضغوط السلبية :  -5

 :  ومنها  للضغوط  السلبية الآثار  من مجموعة وهناك

 .  العمل عن والتأخر  الغياب*  

 .  العمل مهام عن والتوقف الإحجام * 

 .  العمل ترك * 

 .  والشكاوي التظلمات* 

 .  الاتصال ضعف*  

 .  الخاطئة القرارات اتخاذ *

 .  سيئة  العمل علاقات *

 المرضية  الإجازات*  

 : من حيث شدة الضغوط

 :  الفائقة الضغوط .1

  يستحيل الضغوط وهذه ، الإدارة على تمارس  عنيفة قوية ضغوط وه  

   أو  تجاهلها  المدير  على
  عنها  التغاض 

ً
 على تهديدات  من تفرضه  لما  نظرا

 .  الأجل طويلة ضغوط وه   ، واستمرارها  المنشأة

 

 الإدارية بالسياسات تتصل  ما  عادة ضغوط  وه  :  المتوسطة الضغوط. 2



 الضغوط:  مثل.  المنشأة داخل العمل  تحكم بذلك ،وه   للمنشأة

 .  الأنشطة توزي    ع عن  الناتجة

 

 :  العادية الضغوط. 3

   للمنشاة اليومية اللحظية بالمواقف تتصل ضغوط وه  
 عن تنشأ  والت 

:  مثل.  اليوم   العمل إطار  مع الأفراد   عات وصرا  اليومية  المعاملات

   على الأعباء وتوزي    ع  العاملي    غياب عن الناتجة الضغوط
 
 العاملي    باف

 المتواجدين

 ؟ الضغوط هذه مع تتعامل كيف

 العمل، بيئة  تحسي    الرياضة، ممارسة طريق عن  الضغوط هذه تقليل يمكن  •

خاء  تقنيات وتعلم  . الاسي 

 يمكن  الذاتية التوقعات من والحد  الأولويات تحديد  مثل  الذات  إدارة تقنيات •

   الآخرين  مع  الجيد  التواصل أن كما .  تساعد  أن
 
    يساعد  أن يمكن العمل بيئة ف

 
 ف

 . الخارجية الضغوط تقليل

احة أخذ  إلى الشخص يحتاج مت   معرفة المهم من •   المساعدة، طلب أو  اسي 

اتيجيات تحديد  وكذلك  الجدول تنظيم مثل المزمنة الضغوط مع للتعامل اسي 

  
 الزائد.  العمل وتقليل الزمت 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 العمل ضغوطومصادر  أسباب

   تؤثر  عوامل عدة  إلى الضغوط أسباب تقسيم يمكن •
 
 شعور  كيفية  ف

 .  والشخصية  المهنية حياته على ذلك تأثي   وكيفية بالضغط الشخص

 : البيئية العوامل. 1 •

  أو  العالية  الضوضاء مثل المناسبة  غي   العمل بيئة: والتلوث الضوضاء •

 . التوتر  مستوى  ترفع أن يمكن التلوث

 مريحة أماكن وجود  عدم أو  السيئة الإضاءة مثل: المحيطة الظروف •

 . الراحة بعدم شعور  إلى يؤدي قد  مما  للعمل،

 الأدوات أو  المتكررة الأعطال مثل التكنولوجية المشاكل: التكنولوجيا  •

 . الضغط من  تضاعف أن يمكن  الفعالة غي  

 : الشخصية  العوامل. 2 •

اتيجيات يملك لا  الشخص كان  إذا : التوتر  إدارة  على القدرة •  فعالة اسي 

   صعوبة يواجه  قد  فإنه التوتر، لإدارة
 
 . والعمل الحياة ضغوط مع التعامل ف

ا  عالية معايي   لأنفسهم  يضعون الذين الأشخاص: العالية التوقعات •
ً
  جد

 . أكير  بضغط يشعرون  قد  أنفسهم من الكثي   يتوقعون  أو 

 قد  نفسية أو  جسدية صحية مشاكل أي: والنفسية  الجسدية الصحة •

 . اليومية التحديات مع التعامل على الشخص قدرة على تؤثر 

 : والاجتماعية  المهنية العوامل. 3 •

  تسليم مواعيد  بسبب الضغوط  تزايد : النهائية المواعيد  من  الضغط •

وعات  . محددة أهداف لتحقيق ضغوطات أو  ضيقة مسرر

اكمة المهام أو  الموارد  قلة: الزائد  العمل •  الموظفي    تحميل أو  المي 

 . مناسب تعويض دون إضافية مسؤوليات

   الاجتماعية العلاقات •
 
 أو  المديرين، أو  الزملاء مع الخلافات: العمل ف

   اجتماع   دعم بيئة وجود  عدم
 
 . التوتر  زيادة إلى يؤدي  أن يمكن العمل  ف

ات •  أن يمكن جديد  دور  إلى الانتقال أو  الوظيفة تغيي   مثل : المهنية التغي 

 . النفس   للضغط مصدرًا  يكون



 الصارمة  والقواعد  الزائدة المثاليات

   الأسباب أبرز  من تكون  أن يمكن الصارمة والقواعد  الزائدة المثاليات •
  الت 

   تساهم
 
  بالتوتر   الموظف شعور  إلى تؤدي حيث العمل، ضغوط زيادة ف

 . العمل تحديات مع طبيع   بشكل التكيف على القدرة  وعدم المستمر 

 (: Perfectionism)  الزائدة المثاليات. 1 •

ات •  واقعية غي    معايي   لنفسه الشخص يضع عندما : السلبية التأثي 

 دائمًا   شعورًا  يواجه فإنه أداء، أفضل تقديم دائمًا  عليه  يجب بأنه  ويشعر 

   قد . بالضغط
ا  يقض 

ً
  وقت

ً
   طويلا
 
 يؤدي مما  الدقيقة، التفاصيل تحسي    محاولة  ف

 . بالإنجازات الاستمتاع على القدرة وفقدان وجسدي، نفس   إرهاق إلى

 : الزائدة المثاليات مع التعامل •

ا دائمًا  ليس الكمال" أن تعلم: واقعية  أولويات تحديد  •
ً
وري   حدد ". صر 

ا  وابذل العمل أولويات
ً
  جهد

ً
  النتائج أفضل لتحقيق معقول

ً
  وراء السع   من بدلا

   الكمال
 
 . تفاصيل كل  ف

ف: الأخطاء  تقبل •   وتجنب والنمو، التعلم من جزء  الأخطاء بأن اعي 

   نفسك على القسوة
 
 . خطأ  حدوث حال ف

  بالنفس الثقة يعزز  للتحقيق قابلة توقعات وضع : التوقعات تقليل •

   ويساهم
 
 . الضغط تقليل  ف

 (: Strict Rules) الصارمة القواعد . 2 •

ات •   مما  مرنة، غي    عمل بيئة تعزز  قد  الصارمة القواعد : السلبية التأثي 

ام بشأن القلق  أو  بالاختناق شعور  إلى يؤدي  يعملون الذين الموظفون. بها  الالي  

  
 
    صعوبة يواجهون قد  صارمة قواني    تحكمها  بيئات ف

 
ات مع  التكيف ف  التغي 

 . الابتكار  أو  السريعة

 : الصارمة القواعد  مع التعامل •

   المرونة •
 
   مرونة تطلب  أن حاول: العمل ف

 
 نوعية أو  العمل مواعيد  ف

ة العمل ظروف مع التكيف  من تتمكن بحيث المهام  من يكون قد . المتغي 

 يتيح بشكل العمل بيئة  تحسي    كيفية  عن المسؤولي    مع التحدث المفيد 

 . للتجديد  مساحة



   القواعد  كانت  إذا : المفتوح التواصل •
 
  على كبي    بشكل تؤثر  العمل مكان  ف

ا  تخلق أو  الأداء
ً
  يساعد  قد  الزملاء أو  المدير  مع المفتوح فالنقاش  إضافيًا، ضغط

  
 
 . مرنة حلول وتحديد  القواعد  هذه حدة  تخفيف ف

ز  أن حاول: الإبداع   التفكي   تعزيز  •  على وتحسينات جديدة أفكارًا  تير

   تساعد  بحيث  الحالية القواعد 
 
  العمل سي   تسهيل ف

ً
ا  تكون أن من بدلا

ً
  عبئ

 . إضافيًا 

 : الصارمة والقواعد  الزائدة للمثاليات العامة النتائج •

   الإرهاق •
   العوامل هذه عن  الناتج الضغط يتسبب قد : الوظيف 

 
 وصول ف

   العقلى   الإرهاق من حالة إلى الموظف
 
 . والبدت

ا  يواجه الذي الموظف: الدافعية  انخفاض •
ً
 معايي   لتحقيق دائمًا  ضغط

 . وفعاليته إنتاجيته من يقلل  مما  العمل، تجاه حماسه يفقد  قد  واقعية غي  

    الاستمرار  •
 
   يماطلون قد  الأشخاص بعض: التأجيل ف

 
 المهام إنهاء  ف

  الأعمال تراكم إلى يؤدي مما  الكمال، لتحقيق بحاجة بأنهم  شعورهم بسبب

 . النفس   الضغط من ويزيد 

   النصائح هذه تساعد  كيف •
 
 الضغط؟ تخفيف ف

اتيجيات تطبيق •    المرونة الواقعية، التوقعات تحديد  مثل اسي 
 
 العمل، ف

 المثاليات عن الناتج بالضغط الموظف شعور   من يقلل أن يمكن الأخطاء وتقبل

 على السيطرة بزيادة الشخص سيشعر  الوقت، بمرور . الصارمة والقواعد  الزائدة

 . العمل عن رضاه وزيادة  أداؤه تحسن وبالتالى   عمله،

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 1 عملى   نشاط

 (Case Study) حالة تحليل

اضية حالة دراسة تقديم    ضغطشخص لديه   حول افي 
 
 . العمل مكان ف

 : الخطوات

 . جماع   بشكل الحالة قراءة

 الحالة؟ هذه مع التعامل يمكن  كيف

 . حل لكل المحتملة النتائج ومناقشة الحلول عرض

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


