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Abstract: 
This study aims to study work-

life balance strategies and their 
impact on employees’ mental health.  

The descriptive approach was 
used to analyze previous studies and 
available data on this topic. 

 The results indicate that 
implementing effective work-life 
balance strategies is positively 
associated with improved mental 
health of employees, including lower 
levels of stress and depression, and 
increased job satisfaction and 
productivity.  

Keywords: balance, Work-life,  
Mental Health, Employees, well-
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:الملخص  

���ف ه
ا ا���
 إ�� درا�� 
ا��#ا"�!��ت ا���ازن ��� ا���� وا����ة 

��$%�  .و",+�#ه� *&� ا�)�� ا�($'�� �&�

ا��)�3 ا��2$1 ���&�� "0 ا��/�ام 
ا��را��ت ا�'���7 وا�����6ت ا�����5 5�ل ه
ا 

9�ع�  .ا��

"<�# ا�)��=3 إ�� أن ";��:  
ا��#ا"�!��ت ?���� �&��ازن ��� ا���� وا����ة 
�#"�A �<@� إ�!��1 ���'� ا�(�� ا�)$'�� 
���ت �'B ا6/$�ض D1 ذ�? ��� ،��$%��&�
1$�%� ا���"# واJآ��Hب، وز��دة ا�#�9 ا�

��K��6Lوا .  

�+M	
*�� و��5ة، ، "�ازن :ا���N	ت ا��,
�%N، ا��#ا"�!��ت ا�#?�ه��B ،��'$6 ��2. 
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1 - ���L�  

 OKا�?1 *(# ا����Jت ا�#���Q ا���'�ر*� وا���P#ات ا�!
ر�� ?�H�� 1 ا���� ا�������، �
�ق ����S ?1 "��7: ا���ازن ا��B ��� :�Q�;&��ت ا���� ا���Rا��ة �'B #�U7ً�ا و�B ��ً��" ن�$%�ا��

�د�� �0 ��� . وا����ة ا�</(�� ا���<���K9#ورة و W�2ر ر?�ه��، �� أ��X د#!B ازن�ه
ا ا��
�1K ا���=� و"�ا�X . �&�$�ظ *&� ا�(�� ا�)$'�� وا�!'��� واZداء ا���)1 ا��'��ام���ر ا��@);���?

 
� ا���ود ا��B ��� ����&7!�ل ا���� وا����ة ا�</(��، �5�B أدى إ�� �Q �S���ل ا��)"Jو��=� ا
>� ��&)�B ن�$%�@� B'��#، و"��� ر��=� ا��#�� ا�L@�#و16 وا��@����ت ا���)�� إ�� أW�2 ا��

�ق�'B #�U ��ً'$6 �;ًP9 :&/� ��B ،����#ا���� ا� ��� �B ت�*��. 

"@�� أه��� درا�� ا���ازن ��� ا���� وا����ة ?1 آ��S�" ��6 ا��!��� *&��� و*�&�� 
"��ف إ�� "0��7 ا��#ا"�!��ت ?���� ?�J 1 "7�(# *&� "</�[ ا��<@&�، �� . �&�����ت ا����2#ة

1�Q#ت ا��(# ا���&;�B ^B N�@�وا��_�'�ت *&� ا� ��$%�و"�!�وز . و��Q&� �&�;��: "'�*� ا��
ه
a ا��را�� ا�)`#ة ا��7&���� �&��ازن ��� ا���� وا����ة، ��<�� "�&�ً&� *���7ً �&��ا�B ا��_+#ة، ��ءًا 

B^ ا��#آ�R *&� ا��#ا"�!��ت B��دة �SB إدارة �B ا�/(�=[ ا�</(�� و5�� +�7?� ا��_�'�، 
 ،1*���KJا��*0 ا R�R�"ء، و�X#��Jر�� "7)��ت ا��B، و��ءة، وو9^ �5ود وا9�$@� bQ�ا�

 .و"�)1 أ�&�ب ��5ة 2�1

 ���Kا�","1 أه��� ه
a ا�J�#ا"�!��ت �Q �Bر"�� *&� ���B!� ا������ت ا�����دة ا��1 �
�ن ?�H�� 1 ا���� ا����2$%����ت ا���"# وا��KLد، و"�'�� . #ةا���'B ��&7" 1 "��ف إ���?

ا�#�9 ا��%�$1 وا�J�Rام ا��)`��1، وا���B ���Q اJآ��Hب وا�7&:، وز��دة ا6L����K واZداء 
�Bا�#?�ه�� ا�)$'�� ا��� R�R�"1، و$�%�ور0U ا������ت ا����S&� ?1 +�7?� ا���� ا��$#ط، . ا�

�1K، و*�م ا���ط اQJ�(�د��، ?dن ا���ف وا��;�ر ا��@)Peو�6 ?1 ��*�ت ا����، وا�#��
 .ا1���Z �@�� ?1 إ�!�د "�ازن د�Q: ��7: ا��)�0U ��� ا���;&��ت ا���)�� وا5J����Kت ا�</(��

�ازن ��� ا���� وا����ة، fX �Bل �&� �&B�@�Bو �&B�g ا��را�� إ�� "0��7 رؤ�� a
"'�� ه
وه1 "_آ� أه��� . �1 ��@� �&�_�'�ت واZ?#اد ا*���ده�ا��@<�ف ا�J�#ا"�!��ت وا��&�ل ا�

 ��$%��دة ��5ة ا��K ��'�" 1? 0)`����، ��� �'�ه�وا� ��*���KJا�)$'�� وا i6ا�ا��#آ�R *&� ا�!
9�ع 6`#ي، �� أW�2 . وز��دة آ$�ء"�0 ا���)���B د#!B ��� 0� ة���ازن ��� ا���� وا�����?

  .����2# ا�
ي ��'0 �������7 وا���P# ا��'��#9#ورة ا��#ا"�!�� ?1 *��0 ا���� ا

 أه�اف ا��را=�2-

 :"'�� ه
a ا��را�� إ�� "��7: اZه�اف ا������
− �����? #SآZة ا���ازن ��� ا���� وا�� ؛"���� و"�&�� ا��#ا"�!��ت ا��
− ��$%� ؛درا�� ",+�# ه
a ا�J�#ا"�!��ت *&� g_B#ات ا�)�� ا�($'�� �&�
 ؛"_+# *&� 6!�ح ";��: ا��#ا"�!��ت ا���ازن ��� ا���� وا����ةا��@<�ف ا���ا�B ا��1  −
���2ت �&�_�'�ت وا���%$�� ���'�� ا���ازن ��� ا���� وا����ة و"�R�R ا�(��  −" 0��7"

 .ا�)$'��
 



 وا�0+	ة وأ�4ه	 ��2 ا��01 ا�/,�+� ���.-,+*ا=
�ا>+�+	ت ا�
.ازن 9+* ا���8 
 �+A.ش �?�	ن.د

 154           2024د�����            2ا���د         14ا�����         ���� ��	ق ��
 ا��
�	ع 
 

 أه�+� ا��را=�3-

i6ا�K ا��را�� ?1 *�ة a
 :"@�� أه��� ه
وm+�ره� *&� ا�(�� ا�)$'�� "�?�# ?��J �B�g 0�#ا"�!��ت ا���ازن ��� ا���� وا����ة  −

��$%� ؛�&�
"0��7 أد�� *&��� ��@� أن "'�*� ا��_�'�ت ?1 ";��# �����ت و�#ا3B ��*0 ا���ازن ���  −

 ؛ا���� وا����ة
�ء *&� أه��� ا�(�� ا�)$'�� ?�H�� 1 ا���� و",+�#ه� *&� ا6L����K وا��9#  −eا� A�&'"

1$�%� ؛ا�
 .ا��R�" 1ز ر?�ه�� ا���%$�� و"�'�� ���H ا���� ا��'�ه�� ?1 ";��# ا����ر��ت اLدار�� −

 �/RS ا��را=� 4-

?1 ه
a ا��را�� *&� ا��)�3 ا��2$1 ا���&�&1، �5
 "0 إK#اء B#اB�g ��K&�  ا*����6
9�ع ا��را��، �5
 "�K 0^ ا�����6ت �B ا��(�در ��nد���ت وا��را��ت ا�'���7 ا����&�7 ��

&��� ا���@��، وا�@�i اZآ�د����، وا���7ر�# ا�(�درة *� اZآ�د����، ��� ?1 ذ�D ا��!fت ا��
ا��)`��ت ا���)�� ���(�� ا�)$'�� وا����، آ�� "0 "�&�� ا�����6ت ����/�ام أ�&�ب ا���&�� 

��Kه�ت ا�#=�'�� ?1 ا��را��ت ا��#ا�!"J��6ط واZا �����1 �*�9�+0 ")`�0 ا�)��=3 ?1 *�ة . ا��
�اB i6��ور ر=�'�� "�)�ول ا��#ا"�K N&�/B �&* ة و",+�#ه����ازن ��� ا���� وا��!��ت ا��

��$%� .ا�)�� ا�($'�� �&�

 �,S.م ا�
.ازن 9+* ا���8 وا�0+	ة -5

 O6,� ة���ازن ��� ا���� وا���B ���5 ا���ا?: وا6J'!�م ��� /B�N& أدوار ا�$#د "ُ��ّ#ف ا��
، آ�� �<�# ه
ا  .(Clark, 2000) "?1 ا����ة، ��� ?1 ذ�D ا���� وا�Z#ة وا����ة ا�</(��

ا��$��م إ�� �Qرة ا�$#د *&� إدارة وQ�O وQ�r�O �<@� ?��ل ��� B'_و���"O ا���)�� وا�</(�� دون 
#Xm �&* i6�K �P;� أن. 

�ره� (Boundary Theory) و?�7ً �)`#�� ا���ودr 1�ا�Ashforth et al. (2000) ،
J�!Bت ��5"�0 ا��/�&$�، وه
a ا���ود ��@� أن ?dن اZ?#اد �'��ن إ�� X&: وإدارة �5ود ��� 

آ�� ). �SB ا�$(� ��� أدوار ا���� وا�Z#ة(أو $6'�� ) B �SB@�ن ا���� ���7B ا��)Rل("@�ن �Bد�� 
 ."_آ� ه
a ا�)`#�� *&� أه��� ا��#و�6 ?1 إدارة ه
a ا���ود ����7: ا���ازن ا��)<�د

 أه�+� ا�
.ازن 9+* ا���8 وا�0+	ة -6

�را��ت إ�� أن "��7: ا���ازن ��� ا���� وا����ة �O ا����� �B ا�$�ا=� *&� ا��'��ى "<�# ا�
 :ا�$#دي وا��)`��1

− ��أن ا���%$�� ا�
��  "Haar" أK#اه�أ%�#ت درا��  :>�0+* ا��01 ا�/,�+� وا����
���ت أ�B �Q ا���"# واJآ��Hب، �'B �B ن�و������ن ������ن ���ازن ��K ��� ا���� وا����ة ���6

�e?أ ���'K ��)� )Haar et al,. 2014(. 
− C,+-.ا� 	Tدة ا��	���� ��� ا���ازن ���  "Mas-Machuca" و�K :زQ ����!إ� �Qf* أن ه)�ك

1$�%� .)(Mas-Machuca et al, 2016ا���� وا����ة وا�#�9 ا�
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− �+�	
DIداء واWاه� :>�0+* ا#Kرت درا�� أ�gأ "Bloom"  1�إ�� أن ا�<#آ�ت ا� :�;"
���$%�B ��K��6ة "<�� ز��دة ?1 إ���ازن ��� ا���� وا�� ,Bloom et al(�����ت دا*�� �&�

(2015(. 

− C�+X/
�G ا��
Gام ا�G�<: �Kو "Cegarra-Leiva"  0*�� ون#�>� ��
أن ا���%$�� ا�
���ت أ*&� �B ا�J�Rام �'B ة �`�#ون���ازن ��� ا���� وا��B_�'�"�0 ����7: ا��

 .)Cegarra-Leiva et al, 2012(ا��)`��1

 ا��01 ا�/,�+� �N� C	ن ا���8 -7

�B ���5 ا�#?�ه�� ا��1 ��رك "ا�(�� ا�)$'�� �,��6   (WHO)ُ"�ّ#ف B)`�� ا�(�� ا�������
 ،#�SB3 و�(B �@>� ة ا���د��، وا�������ط ا��P9 ^B �B���ا� O(@ا�/��2، و�� O"را�Q ا�$#د ���?

O���!B 1? وا��'�ه�� (WHO, 2018). 

�ط ا����، P9 ^B N�@�ا�)$'�� ا�!��ة ا��7رة *&� ا� ��ن ا����، "<�� ا�(�@B و?1 ���ق
1$rازن ا���� وا��$�*� �<@� إ�!��B 1^ ا�fBRء، و"��7: ا6L!�زات ا���)�� B^ ا��$�ظ *&� ا��

(Harvey et al., 2017).. 

 >\T �+4].ط ا���8 ��2 ا��01 ا�/,�+� -8

�ط ا���� �B أP9 ��"��$%�و?�7ً �)��ذج . ه0 ا������ت ا��1 "�اOK ا�)�� ا�($'�� �&�
 ��$�%��رa (Job Demands-Resources Model) ا���ارد -ا��;��i ا�r ي
 ا�

"Demerouti"  ت ا������&;�B ��� ازن��ط ا�d?)��(BRن ا��Peء ا���� وا�i* �SB ( ارد�وا��
�ى ا��KLد �&�) �SB ا��*0 اKJ���*1 وا�J����f7(ا�����5 �'B ����" 1? ��ً��5 دورًا i

��$%� .))Demerouti et a, 2001وا�#?�ه�� ا�($'�� �&�

���� أK#اه�r آ�� أ%�#ت درا�� "Theorell"  ط ا�����Pe� #��'#ض ا����أن ا�
  وآ
�D وTheorell et al, 2015( .�K( ا��#"$�� �#"���R� Aدة X;# اJ�� ���2Lآ��Hب وا�7&:

"Milner " أن A�"#� ة���ازن ��� ا���� وا����&� و*�م ا��7رة *&� "��7: ا��r ا���� �'�*�ت
 .)��R�)Milner et al, 2018دة X;# ا���2L ��9;#ا��ت ا�(�� ا�)$'��

 ا=
�ا>+�+	ت ا�
.ازن 9+* ا���8 وا�0+	ة -9

 إدارة ا�.^[ ا�,�	�� -9-1

�5
 و�6�K ?1 . ��� ا���� وا����ة"�� إدارة ا���B bQ أه0 ا�J�#ا"�!��ت ����7: ا���ازن 
�ن "7)��ت إدارة ا��bQ �$����� �`�#ون  "Macan" درا�� أK#اه�B�/�'� ��
أن ا���%$�� ا�

���ت أ�B �Q ا���"# وز��دة ?1 ا�#�9 ا��%�$1، آ�� b&�g ا��#ا"�!��ت إدارة ا��bQ ا�$���� �'B
�&*)Macan et al, 2010(: 

�?: "���� اZو����ت •$)B /�ام�ا����ما� i�"#�� ح���Lه��� واZا �. 
�ردو •B� ."&��� ?�#ات راQ �5(�#ة) د) fًSB25 �7�Qا���� �$�#ات B��دة : "��(7 �
 .ا��/�ام ا��7��0 وا��/;�A ا���1B ��)`�0 ا����م وا���ا*�� •
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9-2- �+1_Aة ا�	�0 9+* ا���8 وا�0+Tود وا�M `Tو 

�5ود وا9�� ��� ا���� وا����ة أآ�ت *&� أه��� وKossek " ^9" ?1 درا�� أK#اه�
 :)Kossek et al, 2012(ا�</(�� ����7: ا���ازن ا�)$'1، و"<�� ا��#ا"�!��ت و9^ ا���ود

 ."���� ��*�ت *�� وا9�� و*�م ا�#د *&� ر��=� ا���� �Xرج ه
a ا�'�*�ت •
 .إ6<�ء B ��* �5�'B)$(&� ?1 ا��)Rل �&��� *� ُ��� •
 .�ة ا�</(��ا��/�ام أR�Kة B)$(&� �&��� وا��� •

9-3- 8�\
 ��	ر=� >L/+	ت ا�=
�a	ء وا�

أن ��Bر�� ا��,�B وا��7`� ا�
ه)��  "Hülsheger" أ%�#ت درا�� أK#اه�
(Mindfulness)  ،��$%�?B 1@�ن ا���� ��@� أن "�B �&7 ا��KLد و"�'� ا�#?�ه�� ا�)$'�� �&�

�!6 �B,"ء و�X#��Jت ا��(#ا"�!��ت "7�أ�#ز ا� �Bو)Hülsheger et al, 2013(: 
���B5-10 �ً�Bر�� ا��)$z ا����: ���ة  •� :=�Qد. 
• �SB ء�X#��Jوا �B,�/�ام ";���7ت ا��ا�  "Headspace " أو"Calm.."  

 ?�#ات راQ �5(�#ة fXل ��م ا���� ����ر�� "��ر�� ا�J��X#ء •Xأ. 

9-4- C�	�
�G ا���
 ا��G�< 

?dن ا��*0 اKJ����B 1* ا�fBRء وا��<#?�� �&�i دوراً  ،"Kossek" و?7ً� ��را�� أK#اه�
 R�R�" #ا"�!��ت�ا�)$'��، و��� أ�#ز ا� ��'�� ا�(�ة و"���ازن ��� ا���� وا��ه�Bً� ?1 "��7: ا��

 :)Kossek et al, 2011(ا��*0 اKJ���*1 ه1
 .ا��<�رآ� ?1 أ6<;� اK���B ��*^ ا�fBRء �Xرج ��*�ت ا���� •
�*�ت د*0 أو g�@�ت �B)��ا��e6Jم إ��  •�!B. 
 .ا���ا�2 ��6�`�م B^ ا�Q�2Zء وا���=&� •

9-5- C0b ة	+M أ=�.ب C/�< 


ا=Proper"  1" أ�gرت درا�� أK#اه�U `�م وا"��ع 6`�م�ر�� ا�)<�ط ا���16 ��6��B إ�� أن
�ط ا����، و"<�� P9 ^B �B���ا�)$'�� وز��دة ا��7رة *&� ا� ��'� ا�(��1 �#"�;�ن ��2

 :)Proper et al, 2013(ا"�!��ت "�)1 أ�&�ب ��5ة 2�1ا��#
���B30 �ً�Bر�� ا�#���9 ���ة  •� �QZ�7 *&� ا�Qد. 
�از�6 و"!)i ا���rZ *���� ا�'@# وا��ه�ن •�B ت��Kول و�(". 
 .)��*�ت ���Bً� 9-7(ا��(�ل *&� A'Q آ�فٍ �B ا�)�م  •

 ا��01 ا�/,�+� ���.-,+*>\4+� ا=
�ا>+�+	ت ا�
.ازن 9+* ا���8 وا�0+	ة ��2  -10

�	ت ا�
.>� واI�S	د -1- 10.
�� 8+�L< 

���� أK#اه�r أ%�#ت درا�� "Hämmig"  ����? #ا"�!��ت�ن ا��7�;� ��
أن ا���%$�� ا�
�BRد ا����KLوا #"����ت أ�B �Q ا���'B �B ن�و�Kت ا��را�� . �&��ازن ��� ا���� وا����ة ���6

 :)Hämmig,  2017(أن
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• %68  %��ا *� �B ا��P&ة أ����ا���� وا� ��� ��K ازن��ن ������� ��
$�� ا�
���ت �B �e$/(B ا���"# �7Bر�6 �ـ �'B35 % م�* �B ن�6��� ��
?�B A7 ا���%$�� ا�

 .ا���ازن

•  ��'(� �BRد ا����KL�� ���2Lا #;X �$/6ن % 45ا�7�;� ��
��ى ا���%$�� ا�
 .ا��#ا"�!��ت ا���ازن �$�����

10 -2- T�0+* ا��<C�+X/
 	 ا�.-+,C وا��
Gام ا�

�%$ً�، "0 ا����2 إ��  Mas-Machuca"  �B �(�* �&*374" ?1 درا�� أK#اه�B
 :)Mas-Machuca et al, 2016(أن

• 1$�%���� ��� ا���ازن ��� ا���� وا����ة وا�#�9 ا�Q ����!إ� �Qf* د�Kو. 

�ن ���ازن ��K ��� ا���� وا����ة أ%�#وا  •����� ��
�ن ا�$%����ت أ*&� �B ا���'B
 .ا�J�Rام ا��)`��1 وا��Jء �&<#آ�

10 -3- d�Lب وا�	e
 ا�.^	�� �* ا�آ

���� أK#اه�r درا�� b&2�" "Theorell" ات إ�� أن�(� z�X ى�B �&*)Theorell et 
al, 2015(: 

•  ���2�� �9#* �Qا أ��ن ���ازن ��K ��� ا���� وا����ة آ�6����� ��
ا���%$�� ا�
6�ن �B *�م ا���ازن% J�� ��'(�37آ��Hب ��� ��
 .�7Bر�6 �,و�DH ا�

7�ن % 29اX �$/6;# ا���2L ��9;#ا��ت ا�7&: �)'��  •�;� ��
��ى ا���%$�� ا�
 .ا��#ا"�!��ت ا���ازن �$�����

10 -4- C,+-.داء ا�Wوا �+�	
DIدة ا	� ز

 ,g �&* )Bloom et al#آ�ت ?1 ا����Jت ا�����ة أن "Bloom" و�Kت درا�� أK#اه�
2015(: 

ا�<#آ�ت ا��1 ";�: �����ت دا*�� �&��ازن ��� ا���� وا����ة ��gت ز��دة ?1  •
 ��'(� ���$%�B ��K��6ا�'����ت% 13إ a
 .�7Bر�6 ���<#آ�ت ا���SB :�;" J 1 ه

•  ��'(� ��$%��&� 1$�%�*)� ";��: ا��#ا"�!��ت ا���ازن % 22"�'� اZداء ا�
�����$�. 

�G ا���	ه+� -5- 10G�< ��	ا�/,�+� ا�� 

�%$ً� ?z�X 1 دول /B�Haar"  �B �(�* �&*1416  0" ،�$&" ?1 درا�� B�g&� أK#اه�B
 :)Haar et al, 2014(ا����2 إ�� أن

• �Bة وا�#?�ه�� ا�)$'�� ا������ازن ��� ا���� وا����� ��� ا��Q ����!إ� �Qf* �K�". 

�ن ���ازن ��K ��� ا���� وا����ة  •����� ��
�ن ا�$%����ت أ*&� �B ا���'B �* ا�P&أ�
 .ا�'��دة وا�#�9 *� ا����ة �<@� *�م
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 ا��.ا�8 ا���4Pة ���D 2	ح >d+�g ا=
�ا>+�+	ت ا�
.ازن 9+* ا���8 وا�0+	ة-11

11 -1- ��=Pا�� ��	L4 

إ�� أن +�7?� ا��_�'� "&�i دوراً ���5ً� ?1 6!�ح  "Thompson" أ�gرت درا�� أK#اه�
ا��_�'�ت ا��1 "��)� +�7?� دا*�� �&��ازن "<�� . ��� ا���� وا����ة";��: ا��#ا"�!��ت ا���ازن 

1? �e?=3 أ��6)Thompson et al, 1999(: 
 .ز��دة ا��/�ام ا���%$�� �'����ت ا���� ا���6# •
 ."�'�� ا�#�9 ا��%�$1 وا�J�Rام ا��)`��1 •
• ��$%� .ا6/$�ض J��Bت ا���Pب ودوران ا��

 ا���+	د�
 ا����A+* واIدارة  -2- 11

، ?dن د*0 ا��<#?�� واLدارة ا��&�� ��� *�fًB ر=�'�ً� ?Kossek" 1" و?7ً� ��را�� أK#اه�
آ�� "�b&2 6��=3 ه
a ا��را�� ا�� . 6!�ح ";��: ا��#ا"�!��ت ا���ازن ��� ا���� وا����ة

 :)Kossek et al, 2011(أن
• Jً���5ا #Sا أآ�7�ن د*�ً� B �B<#?��0 آ�6&�� ��
�J�/�ام % �72)'��  ا���%$�� ا�

 .�����ت ا���ازن ��� ا���� وا����ة
?1 ر�9 ا���%$�� *� ا���ازن ��� ا���� % 58د*0 اLدارة ا��&�� �#"���R� Aدة �)'��  •

 .وا����ة

 ا���وC� �D >�>+�	ت ا���8 -3- 11

أن ا��#و�6 ?1 "#"���ت ا���� "�Rز 6!�ح ";��:  "Allen" أ%�#ت درا�� أK#اه�
 :)Allen et al, 2013(و�B أ�#ز 6��=3 ه
a ا��را�� أن. ا���ازن ��� ا���� وا����ةا��#ا"�!��ت 

•  �B �&*ت أ����'B �* ا�P&ن ��#و�6 ?1 ��*�ت ا���� أ������� ��
ا���%$�� ا�
 .�7Bر�6 �,و�DH ا�
�� ����0 ��*�ت *�� +����% 45ا���ازن ��� ا���� وا����ة �)'�� 

ر"�A ���'� ?1 ا�#�9 *� ا���ازن ��� ا���� ا���� *� ُ��� �!Rء �B ا��bQ ا •
 .%38وا����ة �)'�� 

11 -4- �+�.
 ا�
�ر�i وا�

إ�� أه��� ا���ر�i وا���*�� ?1 6!�ح ";��:  "Michel" أ�gرت درا�� أK#اه�
 :)Michel et al, 2014(أن إ��و"�b&2 ا��را�� . ا��#ا"�!��ت ا���ازن ��� ا���� وا����ة

7�ا  •&" ��
"�ر��ً� *&� إدارة ا��bQ و"7)��ت ا���ازن ��� ا���� وا����ة ا���%$�� ا�
 .?�Q 1ر"�0 *&� "��7: ا���ازن% 53أ%�#وا "�')ً� �)'�� 

5�ل أه��� ا�(�� ا�)$'�� ?B 1@�ن ا���� ار"�;��R� bدة �)'��  • ��*��#ا3B ا��
 .?1 ا��/�ام ا���%$�� �J�#ا"�!��ت ا���ازن% 41

 د��ا�_1	jF ا�A_1+� وا�,� -5- 11

، ?dن ا�/(�=[ ا�</(�� وا�$#د�� "_+# *&� 6!�ح "Wayne" و?7ً� ��را�� أK#اه�
 :)Wayne et al, 2017(و�Kت ا��را�� أن. ";��: ا��#ا"�!��ت ا���ازن ��� ا���� وا����ة
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•  1? �ً5�!6 #Sا أآ����ت أ*&� �B ا��*1 ا�
ا"1 وا��)`�0 ا�
ا"1 آ�6�'B اد ذوي#?Zا
 ؛37%�ازن �)'�� ";��: ا��#ا"�!��ت ا��

�ن ����رات "�ا��K �2ة آ�6�ا أآ�Q #Sرة *&� ا��$�وض �<,ن  •����� ��
�ن ا�$%�ا��
 ."#"���ت ا���� ا��#�6 و"��7: ا���ازن ا��;&�ب

�0�	ت وا���L	ت أ�	م >d+L0 ا�
.ازن 9+* ا���8 وا�0+	ة -12
 ا�

 L4	�� ا���8 ا��,�ط -1- 12
إ�� أن +�7?� ا���� ا��$#ط "�� �B أآ�#  "Cha & Carrier" أ�gرت درا�� أK#اه�

 & Cha(آ�� "�b&2 ه
a ا��را�� ا�� أن. ا��7��ت أ�Bم "��7: ا���ازن ��� ا���� وا����ة
Carrier (2016(: 

• %67  �B ن��B ا���%$�� ?1 ا�<#آ�ت ا��1 "��)� +�7?� ا���� ا��$#ط ���6
�2���ت ?1 "��7: ا���ازن ��� ا���� وا����ة. 

• �?�7Sا� a
���ت ا��KLد وا5J�#اق ا��%�$1 �)'��  ه�'B دة��R� A�"#"43%. 

12 -2- �+1_Aة ا�	�9 ا�,81 9+* ا���8 وا�0+.�bو C�.�./N
 ا�
g.ر ا�

�1K وا6�<�ر اR�KZة ا�
آ�� �Q أدى إ�� "Derks" و?7ً� ��را�� أK#اه���، ?dن ا��;�ر ا��@)
 6��=3 ا��1 "�b&2 ��� ه
a ا��را��و�B أ�#ز . �2��� ا�$(� ��� ا���� وا����ة ا�</(��

 :)Derks et al, 2015(ه1
�ن ه�ا"$�0 ا�
آ�� �&#د *&� ر��=� ا���� �Xرج ��*�ت ا����   %78 •B�/�'� ��$%��B ا��

 .ا�#����

•  ��'(� #"����ت ا���'B دة��R� A�"#� ك��دة ا�)�م �)'�� % 35ه
ا ا�'&K 28وا6/$�ض%. 

 و=+	=	ت اI�	زات��م ا���وC� �D =	�	ت ا���8  -3- 12

أن *�م ا��#و�6 ?1 ��*�ت ا���� و�����ت  "Thompson" أ%�#ت درا�� أK#اه�
ا�KLزات ��� *�=7ً� آ��#اً أ�Bم "��7: ا���ازن ��� ا���� وا����ة، آ�� و�Kت ا��را�� 

 :)Thompson et al, 2015(أن
*� ا���ازن ا���%$�� ?1 ا�<#آ�ت ا��1 "��)� �����ت *�� �2ر�B آ�6�ا أ�Q ر9ً�  •

 .�7Bر�6 �����%$�� ?1 ا�<#آ�ت ا��#�6% ���52 ا���� وا����ة �)'�� 

• 63%  �&* �ً�&� #+_� �6#B زات�Kإ 
Xأ?�دوا �,ن *�م ا��7رة *&� أ ��$%��B ا��
 .�Qر"�0 *&� "��7: ا���ازن ��� ا���� وا����ة ا�</(��

12 -4- C,+-.ن ا�	�Wو��م ا �� ا�k].ط ا�^
1	د

�ط اQJ�(�د�� و*�م ا�BZن "Kossek"و" Lautsch" أK#اه� و?7ً� ��را��Peن ا�d? ،
�ل و"!�ه� ��5"�0 ا�</(�� آ�� أن rإ�� ا���� �'�*�ت أ ��$%�ا��%�$1 ��@� أن ��?�� ا��

71 % #�U ��?�9ن إ�� ا���� �'�*�ت إ�&��� 1$�%��B ا���%$�� ا�
�� �<�#ون ���م ا�BZن ا�
�*� اKZ#، و�#"�A ه
ا ا�?�B ة���ازن ��� ا���� وا�����ت ا�#�9 *� ا���'B ك ��6/$�ض�&'

 ��'(�47%) Kossek & Lautsch, 2018.( 
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 jLD ا�.�C وا��S	رات ا�lز�� �
d+L0 ا�
.ازن -5- 12

إ�� أن 76[ ا��*1 وا����رات ا�fز�B ����7: ا���ازن  "Michel" أ�gرت درا�� أK#اه�
5�ل % ���58 ا���� وا����ة ��� "���ً� آ��#اً، آ�� أن  O�K�&7�ا أي "�ر�i أو "�0 �� ��$%��B ا��

 �e?رات أ��B0 و*1 و���� ��
آ�$�� "��7: ا���ازن ��� ا���� وا����ة، ?1 ��5 أن ا���%$�� ا�
 ^B �B���وا� bQ��ط آ�6�ا أآS# 6!�5ً� ?1 "��7: ا���ازن �)'�� ?1 إدارة ا�Pe43ا�%) Michel 

et al, 2014.( 

13- �M�
Lت وا��0.ل ا��	+b.
  ا�

 �Q ��2ت��)�ءا *&� ا�;#ح ا�
ي ��: وا��را��ت ا��Q#;" 1)� إ����، Qd� �(�Q�#اح 5&�ل و"
 :"'�ه0 ?1 "��7: ا���ازن ��� ا���� وا����ة ا�</(�� وه1 *&� ا�)�� ا����1

�� =+	=	ت و�9ا�R دا��� ��
.ازن 9+* ا���8 وا�0+	ة -1- 13.g< 

*&� ا��_�'�ت "�)1 �����ت و�#ا3B "�*0 ا���ازن ��� ا���� وا����ة، �SB أن "@�ن 
و"$��� �����ت ا�KLزات ا���?�*� ا�'/��  .��*�ت ا���� ا��#�6 و��Xرات ا���� *� ُ���

#� :��;" D�
��B، وآBZة وا��Zزات ا�K1وإ'$(1 "<�� ا��*0 ا��ا� �&B�>ا� ���)3 ا�#*��� ا�Bا. 

�?7ً� ��را�� أK#اه�? "Beauregard"ا�'����ت ��@� أن �_دي إ�� a
 ، ?dن ";��: ه
)Beauregard & Henry (2009(: 

 ؛%21ز��دة ا6L����K �)'�� "(� إ��  •
•  ��'(� ��$%� ؛%25ا6/$�ض ��Bل دوران ا��
•  ��'(� 1$�%� .%33"�'� ا�#�9 ا�

13 -2- ��=Pا�� ��	L4 �++[< 

*&� ا��7دة وا����#�� ا���� *&� "��P# +�7?� ا��_�'� ��(�W أآS# د*�ً� �&��ازن ��� ا���� 
وا����ة fX �Bل و0�Q ^9 وB��دئ وا9�� "�*0 ا���ازن ��� ا���� وا����ة، و"0��7 �6�ذج إ�!��1 

$%�77�ن ا���ازن �)!�ح، �5
 fX �Bل ��Bر��"�0 ا�</(��، و"B 0��7@�?,ة و"��7# ا���� ��
�� ا�
 :أن "Thompson" أ%�#ت درا�� أK#اه�

ا��_�'�ت ا��1 "��)� +�7?� دا*�� �&��ازن "<�� ز��دة ?1 ا��/�ام �����ت ا����  •
 .%68ا���6# �)'�� 

 ?1 ه
a ا��_�'�ت% 42"�'� ا�#�9 ا��%�$1 وا�J�Rام ا��)`��1 �)'��  •
)Thompson et al, 1999(. 

 و�+� ا�
�ر�i وا�
.�+� ت-3- 13

 bQ�5�ل ا��#ا"�!��ت إدارة ا� ��$%��&� ���*�*&� ا��_�'�ت "�?�# �#ا3B "�ر���� و"
 iر���ا� �e$�ظ *&���، وأ��ا�)$'�� وآ�$�� ا� ��إ�#از أه��� ا�( D�
�ط، وآPeا� ^B �B���وا�

، ?dن "�?�# ه
Michel" a" *&� "7)��ت ا���ا�2 ا�$��ل و�5 ا��<@fت، ?�?7ً� ��را�� أK#اه�
 :ا��#ا3B ��@� أن �_دي إ��

 ؛"53%��Q �'رة ا���%$�� *&� "��7: ا���ازن �)'��  •
���ت ا���"# وا��KLد �)'��  •�'B 37ا6/$�ض%)Michel et al, 2014.( 
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13 -4- C9	���G ا=
_�ام ا�
.�./N�+	 8NA9 إG�< 

�fX �B ��Kل ��(@�&� 1��!�Lام ا�/��J*&� ا��_�'�ت "<!�^ ا ��و9^ �����ت وا9
5�ل ا��/�ام اR�KZة ا�L@�#و�X ��6رج ��*�ت ا����، و"�?�# أدوات و";���7ت "'�*� *&� 

 ^�!>" D�
�5
 ��0 "7&�� ا��/�ام " ?�#ات ا76J;�ع ا�#1�Q"إدارة ا��bQ وا����م �<@� أ?�e وآ
 .اR�KZة ا�L@�#و��6

�5
 أ�#زت ا��را�� ا��1 أK#اه� "Derks" �;" 1 إ�� أن��!�Lام ا�/��Jت ا����� :�
 ��'(� ������ A�"#ا�� #"����K ��@� أن ��B �&7 ا�����دة ا�)�م  .�29%&�@)K �'�" D�
وآ

 ��'(� ��$%��&� �B24وا�#?�ه�� ا���%) Derks et al, 2015.( 

 >�A+` ا���	ر=	ت ا�01+� -5- 13

�%$��� fX �Bل B ��� ���)ا?: ر����9 *&� ا��_�'�ت "<!�^ ا����ر��ت ا�#B #�?�"
?B 1@�ن ا���� أو اg�#اآ�ت ?1 ا�)�ادي ا�#����9، و"0��7 وK��ت 2��� ?1 آ�?��#�� ا�<#آ�، 

?dن  ، "Proper" وا��e ")`�0 ?�����ت و"����ت 2��� �&��%$��، ?�'i ا��را�� ا��1 أK#اه�
 :"<!�^ ا����ر��ت ا�(��� ��@� أن �_دي إ��

 ؛%�25#ض �)'�� ا6/$�ض J��Bت ا���Pب �'�i ا� •
•  ��'(� ��K��6L؛%15ز��دة ا 
•  ��'(� �B1 وا�#?�ه�� ا���$�%� ).Proper et al, 2013(%31"�'� ا�#�9 ا�

  ا�_	>�� -

 ��$%���� "��7: ا���ازن ��� ا���� وا����ة أB#اً �5��ً� �&�$�ظ *&� ا�)�� ا�($'�� �&�
1$�%��ء *&� أه��� ";��: fX �Bل ه
a ا��را��، . و"�R�R إ6���K��0 ور�9ه0 ا�eا� A�&'" 0"

��$%� .ا��#ا"�!��ت ?���� �&��ازن ��� ا���� وا����ة و",+�#ه� ا�L!��1 *&� ا�)�� ا�($'�� �&�

�ن ���ازن ��K ��� ا���� وا����ة ����� ��
����Rون "<�# ا�)��=3 إ�� أن ا���%$�� ا�
�B �&*ت أ����'B د، و�`�#ون��KLوا #"�� ا�#�9 ا��%�$1 وا�J�Rام �'����ت أ�B �Q ا��

�9# ��J�� ���2آ��Hب وا�7&:، و������ن �#?�ه�� 6$'�� . ا��)`��1* �Qأ ��$%�آ�� أن ه_Jء ا��
 .أ?�e �<@� *�م

�د "����ت و*7��ت أ�Bم "��7: ه
ا ا���ازن، ?dن ه)�ك ا����� �B ا��&�ل Kو �B 0U#ا� �&*
��$%�"<�� ه
a ا��&�ل ";��# �����ت دا*�� . "�)��� وا�J�#ا"�!��ت ا��1 ��@� �&�_�'�ت وا��

 ،��K���(@�&� 1��!�Lام ا�/��Jا R�R�" ،��*��ازن، "��P# +�7?� ا��_�'�، "�?�# ا���ر�i وا���&�
 ��Q �B آ�#�>B ًدا��K ة���ازن ��� ا���� وا��و"<!�^ ا����ر��ت ا�(���، آ�� ��;&i "��7: ا��

��$%�ه
a ا�J�#ا"�!��ت وا��&�ل، ��@� �&�_�'�ت fX �B  �H�� :&Xل "�)1. ا��_�'�ت وا��
�د ���)$^ *&� آ� �B ا���%$�� وا��_�'� *&� �5 ��اء�� ��B ،��K��6وإ ��2 #Sأآ ��*. 
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