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 :ملخص
 الحياة مجالات كل يشمل والذي أنواعه بمختلف المستمر بالتغير تتميز بيئة عناصر مع ويتفاعل الفرد يعيش
 صراعات من تولده لما صحيحة غير البيئة هذه يجعل مما ،الحالي للعصر المميزة السمة أصبح حيث

 يصعب حيث والنفسية، والاجتماعية الفيزيقية الناحية من الفرد على تؤثر والتي أنواعها بمختلف وضغوطات
 الضغوط أنواع شتى من العمال يعاني حيث المهني المجال في خاصة يظهر وهذا معها، يفالتك عليه

 التكيفية قدرتهم تفوق الأحيان من الكثير في أنها إلا لصالحهم، وتسخيرها معها التكيف دائم بشكل ويحاولون
 المثابرة إلى ضغوطال تلك تدفعه من فمنهم للضغوط إستجاباتهم في الأفراد ويختلف الوحيد، هاجسهم وتصبح
نخفاض واليأس الإحباط إلى الأخر البعض تدفع وقد المنشودة الأهداف لتحقيق والجدية  وبالتالي الإنتاجية وا 
 .أهدافها تحقيق على تؤثر إن شأنها من عديدة مشاكل المنظمات تواجه

 .ضغوط العمل، إدارة ضغوط العمل، أساليب المواجهة، المؤسسة: الكلمات المفتاحية
 

Abstract : 
An individual lives and interacts with elements of an environment characterized by constant change of 

various types, encompassing all aspects of life. This continuous change has become the defining 

feature of the modern era, rendering the environment unstable due to the conflicts and pressures it 

generates. These pressures affect individuals physically, socially, and psychologically, making it 

difficult for them to adapt. This is especially evident in the professional field, where workers suffer 

from various types of stress and are constantly trying to cope with it and harness it to their advantage. 

However, such pressures often exceed their adaptive capacity and become their main concern. 

Individuals differ in their responses to stress; for some, it serves as motivation for perseverance and 

seriousness in achieving desired goals, while for others, it may lead to frustration, despair, and 

decreased productivity. Consequently, organizations face numerous problems that can hinder the 

achievement of their goals. 

Key words: Work stress, work stress management, coping strategies, organization 

 

                                                           
 المؤلف المرسل *

mailto:rakenecherifa@gmail.com
mailto:rakenecherifa@gmail.com


 إدارة ضغوط العمل : منهجيات وتطبيقات داخل المؤسسات

 العيفاوي فريدة.                                             راكن شريفة

  

  

   
 108 

   :مقدمة
كافة  في مواكبته يصعب الذي والمستمر السريع بالتغير تتسم بيئة في اليوم الفرد يعيش     

حياة  في قيقةح صار الذي التغير هذا مع صراع و دوامة في أصبح العالم و الحياة، مجالات
 أساسية قوة يعد مستمر و سريع تطور من تبعه وما التغير المنظمات وهذا و المجتمعات هذه
 البيئة أن وباعتبار للأفراد والاجتماعية النفسية النواحي على وعواقبها الآنية تأثيراتها لها

 لها لينالعام يتعرض حيث ، ذلك عن بمعزل ليست فإنها هذه المجتمعات من جزء التنظيمية
 كل على وتنظيمية اجتماعية و نفسية آثارا تخلف قد التوترات،  من الضغوط مختلفة لمستويات

 خلالها يتعرضون عديدة وظروف مواقف المنظمة في العاملون يواجه كثيرا ما فيها،إذ فرد
 الصحية حالتهم على يؤثر مما والغضب، والإحباط والخوف والقلق من الاضطرابات لحالات

قدرتهم  من ويحد أدائهم على ذلك ينعكس وبالتالي الاجتماعية، علاقاتهم على وكذا سيةوالنف
 التنظيمية. الأهداف تحقيق على

وتعد إستراتجيات الأفراد في التعامل مع المشكلات المهنية الظاغطة من الكفايات الأساسية 
ن تمكنهم من مواجهة كل ما يعتر  ضهم من مشكلات اللازمة لإدارة المنظمة أو الفرد، وا 

 والإسهام في تحقيق التوافق الإجتماعي والإنفعالي.
وتهدددف هددذه الدراسددة إلددى التعددرف علددى أهددم الإسددتراتجيات النفسددية والإجتماعيددة والجسددمية التددي 

 يستخدمها الأفراد لتكيف مع ضغوط العمل.
 تي:مما سبق نستطيع صياغة الإشكال الرئيسي كالآ

 في إدارة ضغوط العمل المؤسسية ؟ ماهي أهم الأساليب المستخدمة
 

 لدراسة:امفاهيم أولا: 
 لازمدت قضدية بدذلك نعندي فإنندا الضدغوط، عدن نتحددث عنددما الضوغوط: مفهووم .1 

 مصدرا يزال ولا العمل هذا وكان ليعمل وجد فقد على الأرض، وجوده منذ الإنسان
 هدذا عن ترتب لقدو  "كبد في الإنسان خلقنا لقد" :لقوله تعالى مصداقا وذلك لشقاء،
 فدي والتحدديات المخداطر من يد للعد مواجهة الإنسان شقاء من صاحبه وما العمل
 مدع يتكيدف أن الإنسدان حيدث اسدتطاع الضدغوط، هاتده فدي سدببا كاندت التي حياته

 ترتدب وشديدا الآخر قاسيا بعضها كان حين في لصالحه، بعضها ويسخر بعضها
 .1وشقاؤه تعاسته الأحيان بعض في عنها
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 الضغط-Stress-اللاتيندي  الفعدل من مشتقStringers ضديق، :يعندي الدذي 
 مؤديا وجسمه ذراعيه طوق :بمعنى Etreinder الفرنسي افعل أخذومنه  شدة،
  2القلق الذي يسبب الإختناق إلى

  .3والمشقة الشدة بمعنى والضغط الإضطراب القهر، :الضغط
 :الاصطلاحي التعريف
 وكدددوهين  زاروسلا يعرفددده :كمثيووور الضوووغوطlazarus&cohen علدددى 

 أو المعرفدي أو الفسديولوجي، التكيدف الفدرد وتتطلدب تتحدد  التدي الأحدداث"أنهدا
 بأنهددا السددلوكيات المواجهددة أسدداليب Fleshmanكددذلك يعددرف  .4السددلوكي
 الظدروف أو النفسدية الضدغوط مدن للتقليدل والتدي تحددث الخفيدة أو الظداهرة

 .5الضاغطة
إلدى أن   simons, et al (1996سديمونز  وزملائده )يشدير :  إدارة ضوغوط العمول .2

الموارد المتاحدة للفدرد لمجابهدة المواقدف الضداغطة تعدد مدن العوامدل التدي قدد تسداعد 
 .6في الحد من الاضطرابات الناجمة عنها

عرفها  سبيلبرجر  بأنها: >> عملية وظيفتها خفدض المنبده الدذي يدركده الفدرد عدل أنده  -
 مهدد له<<

د بمفهدددوم إدارة ضدددغوط العمدددل تلدددك الأسددداليب التدددي يسدددتخدمها الفدددرد أو المنظمدددات يقصددد
للتخفيف من حدة الضغوط الواقعدة علدى كليهمدا، كدذلك يقدا بدإدارة ضدغوط العمدل 
من ناحية الفرد تلك الجهود الصريحة التي يقدوم بهدا لكدي يسديطر علدى أو يحدد مدن 

اتده الشخصدية، أمدا مدن ناحيدة أو يدير أو يتحمل مسدببات الضدغوط التدي تفدوق طاق
المنظمددة فتتمثددل فددي مجموعددة القددرارات التددي تتخددذها الإدارة للسدديطرة علددى مسددببات 

 .7الضغوط والتخفيف من آثارها الضارة على كل من الأفراد والمنظمة
تعرف بأنها   مجموعة دائمدة مدن الأفدراد لهدم نشداط واحدد مشدترك  :مفهوم المؤسسة .3

أو خدددمات وتقددديمها للجميددع فددي مقابددل الحصددول علددى  يهدددف إلددى خلددق منتوجددات
  .8 مردود يسمح بتلبية حاجيات الأفراد وكذلك ضمان استمرار ذلك النشاط 

كمددددا عرفددددت أنهددددا:  نظددددام مركددددب ينددددت  عددددن تددددأثير متبددددادل وعلاقددددات داخليددددة لمختلددددف  
التددددددفقات الحاصدددددلة مدددددع المحددددديط، وهدددددي تددددددفقات نقديدددددة وبشدددددرية، وسدددددائل، مدددددوارد 

 .9 ات ومعلوم
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المؤسسددة نظددام مركددب مددن مجموعددة أجددزاء تعمددل معددا لتحقيددق الأهددداف المرغوبددة ف إذن
وهدددي نظدددام مفتدددوح علدددى المحددديط الدددذي يدددؤثر وتتدددأثر بددده، وتتميدددز المؤسسدددة كنظدددام 

 بقنوات للتدفقات المادية والمالية، وتدفق المعلومات والبيانات والقرارات.
 مل:بعض المفاهيم لها علاقة بضغط العثانيا: 

: هو حالة من الخوف الشديد الغامض الذي يتملك الفرد ويسبب له الكثير مدن القلق. 1
مشدددداعر الضدددديق واللاأمددددن، والانزعددددات فالشددددخا القلددددق يتوقددددع الشددددر دائمددددا ويبدددددو 
متشائما، ومتوتر الأعصاب ومضدطربا، كمدا يتميدز بفقددان الثقدة بدالنفس، كمدا تبددو 

القضددايا المختلفددة وفقدددان القدددرة علددى عليدده كددل مددن مظدداهر العجددز فددي البددث فددي 
 التركيز. 

إن الإحتددراق النفسددي يشددير إلددى حالددة مددن الإنهدداك أو الإسددتنزاف  الإحتووراق النفسووي:. 2
البدددددني، والإنفعددددالي نتيجددددة التعددددرض المسددددتمر لضددددغوط عاليددددة، ويتمثددددل الإحتددددراق 

لعمددل، النفسددي فددي مجموعددة مددن المظدداهر السددلبية منهددا الإرهدداق، عدددم الإهتمددام با
 .عدم الإهتمام بالآخرين، الكآبة، الشعور بالعجز والسلبية في تقدير الذات 

يشير إلدى ذلدك الموقدف الدذي تكدون فيده متطلبدات البيئدة، أو مدا يطلدب مدن  الإجهاد:. 3
الفدددرد القيدددام بددده علدددى درجدددة أكبدددر مدددن الإمكانيدددات الذاتيدددة، بحيدددث لا يسدددتطيع أداء 

الوجه الأكمل بسدبب الإجهداد اليدذي يعيشده الندات   المهام المطلوب منه إنجازها على
أساسددا عددن الخلددل الموجددود بدددين مطالددب الحيدداة المهنيددة والاجتماعيددة، وخصائصددده 
النفسية، العقلية، الجسدية والاجتماعية مما يتيح فرصة ظهور التدوتر والألدم بصدورة 

أهدم معالمهدا  طاغية على حياته النفسية والتي بدورها تؤدي إلدى إفدرازات فيزيولوجيدة
  .10كل من التعب والإنهاك

ويعبددر عددن إعاقددة الفددرد للوصددول لأحددد الأهددداف الهامددة التددي يرغددب فددي  الإحبوواط: .4
تحقيقها، أو منعه من التصرف بالطريقدة التدي يفضدلها للقيدام بعملده، كمدا يدزداد هدذا 

 الشعور كلما تزايد مستو  الضغط الذي يواجهه الفرد.
بأنه فقدان الكفاءة وعدم الرغبة في القيام بأي مجهدود عقلدي أو يعرف التعب  التعب: .5

جسددماني وينشددأ التعددب كنتيجددة للمجهددود المسددتمر والمكثددف، وينتهددي أثددره بحصددول 
الفرد على الراحة والنوم، ويعضد ذلك ما جاء بالموسوعة الأمريكيدة حيدث أوضدحت 

لك عرفتده الموسدوعة أنه يحددث نتيجدة للمجهدود العقلدي والدذهني الزائدد والمكثدف، كدذ
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العالميددة بأندده اسددتجابة تنشددأ عددن طريددق العمددل بشددكل كثيددف، وينتهددي الإحسدداس بدده 
  .11عن طريق الراحة

  التحليل السوسيولوجي لمفهوم الضغط:ثالثا: 
نتشدددداره فددددي سددددائر أيامنددددا العاديددددة داخددددل  بددددالرغم مددددن الإهتمددددام المتزايددددد بموضددددوع الضددددغط وا 

 سوء الفهم وتباين مفهوم من عالم لأخر.المؤسسات وخارجها، فإنه يتعرض ل
ولمددا كددان هددذا المفهددوم أحددد الإهتمامددات المشددتركة بددين الأطبدداء والمهندسددين وعلمدداء الددنفس  

والإجتمددداع فإنهدددا تختلدددف وجهدددات النظدددر فدددي تحليدددل هدددذا المصدددطلح  ومدددن أجدددل تحليلددده ووضدددع 
أن هناك تقسيمات توضح تعريف له من خلال الكثير من الباحثين، ومن خلال هذا يمكن القول 

 ثلاث إتجاهات لمفهوم الضغط وهي:
  الإتجاه الأول: إعتبار الضغط أحد المثيرات أو المنبهات التي يتواجدد فدي البيئدة ويحددث

 تأثيره على الفرد.
 .الإتجاه الثاني: ير  الضغط هو إستجابة الفرد للمثيرات 
 حددددث بدددين هدددذين العنصدددرين، الإتجددداه الثالدددث: يتنددداول الضدددغط بإعتبددداره التفاعدددل الدددذي ي

 .12مسببات الضغط والإستجابات نحوها
نسددتطيع القددول أن الجمددع بددين هددذه الإتجاهددات تشددكل مكونددات رئيسددية لضددغط العمددل هددي    

المثير والإستجابة والتفاعل  ويتمثل المثير في القو  المسببة والتي تقضي إلى الشعور بالضدغط 
يدددرة للضدددغط مدددن البيئدددة أو المنظمدددة أو الفدددرد، ويتضدددمن النفسدددي، والممكدددن أن تنشدددأ العوامدددل المث

عامل الإستجابة ردود فعل نفسية أو جسمية أو سدلوكية تجداه الضدغط، وقدد تكدون الإسدتجابة فدي 
صددورة الإحبدداط الددذي يحدددث لوجددود عددائق بددين السددلوك والهدددف الموجدده لدده أو القلددق وهددو يحدددث 

بالنشاطات التنظيمية يسمى بضدغط العمدل الضغط النفسي خارت مكان العمل، فالضغط المرتبط 
  .13بينما ترتبط ضغوط الحياة بالنشاطات العادية
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سلوك الفرد والجماعة، دار الشروق للنشر  - سلوك المنظمة(، 2003) ماجد عطية: المصدر
 .38ا  ،والتوزيع، القاهرة

فالعديد من الباحثين يفسرون ضغط العمل على أنه حالة دينامكية يواجه فيها الفرد فرصة 
ومحددات أو متطلبات مرتبطة بما يرغب به ولكن النتائ  المرتبطة بها تدرك على أنها غير 

  .14مؤكدة ومبهمة
تي تمثل   الضغوط على أنها  ردود فعل الفرد تجاه ظروف بيئة العمل، الجمالويشير  

تهديدا لهم وهي تشير لعدم تناسب قدرات الفرد مع بيئة العمل، وتعرض الفرد لزيادة متطلبات 
 . 15العمل بصفة مستمرة تجعله من الصعب عليه أن يتكيف مع المواقف التي تواجهه

 16  الحناويويتفق كل من  
 John)   على أن الضغوط هي ردود فعل للفرد تجاه ظروف معينة.جمالو 

m.ivancevich and michael t.mattesin)    الضغوط هي سيرلاقي ووالاس، أما  
تجارب ذاتية تؤدي إلى عدم توازن سيكولوجي وفيزيولوجي للفرد، وهي نتيجة لمجموعة من 

 العوامل التي يتعرض لها الفرد في البيئة الخارجية والمنظمة والفرد ذاته.
 أو مراحل ضغوط العمل تتمثل في:ومن خلال هذا التعريف يتضح أن عناصر     

 وهي عبارة عن المؤثرات الأولية التي يتعرض لها الفرد والناتجة عن عنصر مثير :
 البيئة الخارجية أو المنظمة أو الفرد ذاته.

 وهو عبارة عن ردود الفعل النفسية أو الجسمية للضغوط مثل عنصر الإستجابة :
 الإحباط والقلق.

 (: 01شكل )

 يوضح علاقة ضغط العمل بالبيئة التنظيمية

 

 

   

  

 

 الفرد
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 البيئة
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 إحباط
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 التفاعل
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 والإستجابة وهو التفاعل الكامل بين عوامل المثيرات  : بين المثيرعنصر التفاعل
 الإستجابات.

من خلال ما تقدم من تعاريف يمكن القول أن ضغوط العمل هي الحالة التي يكون فيها 
الفرد في حالة إضراب أو نقا أو إحتيات من جانب تنظيمي  أو بيئي وتبرز جراء هذا أثار 

ن شيوع إستخدام المفهوم قد  نفسية وجسمانية وسلوكية تؤثر على الفرد بالسلب أو الايجاب،  وا 
لوحظ أد  إلى بروز عدة أفكار لا تعبر عن فهم مصطلح الضغوط فهما صحيحا وهذا ما دفع 
البعض إلى التنويه إلى هذه الأفكار ومحاولة تصويبها إلى المنهات الصحيح والتي سندرجها 

 كمايلي:
بة الظروف أو حادثة، إذا أن الحادثة أو الضغط ليس حادثة أو ظرفا، ولكنها إستجا -

 الظروف تمثل مثير وأن الضغوط تعتبر إستجابة. 
ضغوط العمل أمر لا يمكن ولا يستحسن تجنبه حيث أنه مادام الفرد يتفاعل مع  -

بل أن الفرد في  بيئته فإنه عرضة لمطالب الحياة والعمل التي تؤدي إلى الضغوط،
معتدلة ومقبولة من الضغوط التي تدفعه نحو  كثير من الأحيان بحاجة إلى درجة

 تحقيق التميز والتفوق في الأداء.
إن ضغط العمل ليس مرادفا للقلق، ذلك أن القلق يعتبر أحد ردود الفعل للضغوط  -

 التي يواجهها الفرد.
إن الضغوط لا تحدث دائما نتيجة الإستثارة الزائدة فقط، إذ من الممكن أن تحدث  -

ن الضغوط ليست بالضرورة ضارة أو سيئة نتيجة لغياب المطا لب أو عدم كفايتها، وا 
بل يمكن أن تكون نتائ  إيجابية إذا كانت معتدلة ومقبولة  ومن الأخطاء الشائعة 
التي تسبب سوء الفهم لظاهرة الضغط، هو الإعتقاد بأنه ينجم عن المواقف أو 

غط قد ينشأ أيضا من أحداث مؤلمة كوفاة عزيز، التعرض لخسائر فادحة إلا أن الض
مواقف سارة كما هو الحال عند علاوة أو ترقية مفاجئة، أو نيل الفرد جائزة غير 

 .17متوقعة من طرف المؤسسة التي يعمل به
نستطيع القول أن الرئيس يستطيع من خلال هذه النقاط أن يحدد مستو  الضغط بالنسبة 

عمالها فإن هذا يدل على وجود لعمال المؤسسة بحيث إذا نقصت هذه المؤشرات وساء إست
 ضغوط سلبية في بيئة العمل وجب التفطن إليها عن طريق المراقبة والتحليل.
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 أنواع ضغوط العمل ومراحله رابعا:
ختلاف المعايير المستخدمة في أنواع ضغوط العمل: . 1 ختلفت بتعدد وا  تعددت وا 

 يها إلى:    تصنيفها، فبعض العلماء يقسمونها وفقا للآثار المترتبة عل
وهي تلك الضغوط المفيدة للفرد والمنظمة التي يعمل بها الضغوط الإيجابية: . 1.1

وتتسم بأنها ضغوط معتدلة تثير الحافز والدافع للنجاح والإنجاز كما أنها تكسب 
الفرد إحساسا بالرضا والقدرة على تحقيق الإنتات الجيد، ويعني هذا أن الضغوط 

ي إلى إرتفاع مستو  فاعلية الأداء لد  العمال من الناحية المهنية الإيجابية تؤد
الكمية والنوعية معا، كما تساعد على التفكير الإيجابي وتحافظ على التركيز في 

 العمل وتزود الفرد العامل الحيوية والدافعية لإتخاذ قرارات رشيدة.
بية يمكننا   بعض المؤشرات تتعلق بالضغوط الإيجاForbes  وفي نفس السياق أوضح 

من خلالها التعرف على الحالة التي يكون عليها الفرد العامل وأهم التغيرات التي تطرأ عليه 
وهي كما يلي:) إرتفاع حجم النشاط وقوته، زيادة الدافعية الهدوء وعدم الإنفعال تحت الضغوط، 

قدرة على التذكر القدرة على إدراك وتحليل المشاكل، زيادة القدرة على التصرف الجيد، زيادة ال
 تقارير والتركيز والإسترجاع، التفاؤل نحو المستقبل(  مثل: تاريخ إستحقاق الضرائب، تقديم

 الأداء تذكر تاريخ بداية ونهاية العمل.
    تحديد خطوط المواجهة  الموتdeadlines.  
 18حل المواقف المتعارضة مع الآخرين بأقل قدر ممكن من الضرر . 

خلال إستخدام هذه المؤشرات تقدير مستويات الضغوط التي تحدث ويستطيع المدير من 
ختلفت فإن ذلك ينبئ بوجود  مع العمال، بحيث إذا حصل خلل في هذه المؤشرات ساءت وا 

 ضغوط سلبية في بيئة العمل يجب الإحتياط لها.  
هي تلك الضغوط الضارة أو المؤدية التي تعود إنعكاساتها على الضغوط السلبية:  2.1
ل من الفرد والمنظمة معا، حيث تسبب الضغوط السلبية إنخفاضا في الروح ك

المعنوية والشعور بالأرق والإرهاق، والقلق، وبالفشل والتشاؤم من المستقبل، ويزداد 
على متخذي القرار كلما إنخفضت المساندة الإجتماعية التي يتلقونها من  تأثيرها 

 رؤسائهم في العمل وأفراد المجتمع.
 الضغوط تبعا للفترة الزمنية التي تستغرقها من حيث الشدة  Jainsكما قسم  جينز      

 والتوتر الناجم عنها.
 إلى ثلاثة أنواع وهي:                              
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 و وهي تلك التي تستمر لثوان قليلة إلى ساعات طويلة نتيجة الضغوط البسيطة :
 همية في الحياة.المضايقات من أشخاا أو أحداث قليلة الأ

 وهي تلك التي تستمر من ساعات إلى أيام مثل فترة العمل الضغوط المتوسطة :
الإضافية، زيارة شخا غير مرغوب فيه، الآلام الصادرة عن مرض في المعدة أو 

 الأمعاء.
 وهي تلك التي تستمر عادة من أسابيع إلى أشهر، بل تمتد إلى الضغوط الشديدة :

عزيز عن عائلته للسفر، أو الموت، وأيضا النقل من العمل  سنوات مثل: غياب شخا
 أو الإيقاف عنه حتى زوال السبب.                                 

و هيجان  إلى   Macgrathوقد إتجهت مجموعة أخر  من الباحثين ومنهم  ماكجرات   
ختلفوا في تقسيماتهم بين ثلا  ثة أنواع وهي:تصنيف الضغوط المهنية وفقا لمصادرها وا 

  الضغوط الناتجة عن البيئة المادية: ويتعرض لها الفرد داخل المنظمة أثناء ممارسة
مسؤولياته ومهامه الوظيفية وتتضمن مصادر متنوعة قد تكون نفسية، أو إجتماعية، أو 

 تقنية.
  الضغوط الناتجة عن البيئة الإجتماعية: وهي ناتجة عن تفاعل الأفراد فيما بينهم في

 زملاء العمل(.)لات العمل مجا
  الضغوط الناتجة عن النظام الشخصي للفرد: وهي الضغوط التي ترجع إلى الخصائا

 .19الشخصية للفرد الموروثة والمكتسبة
في هذا المجال حدد  هانز سيلي  الذي وضع تصورا لردود مراحل ضغوط العمل: . 2

يها متلازمة التكيف الفعل النفسية والجسدية تجاه الضغط ثلاث مراحل أطلق عل
وقد إعتبر  ،GENERAL ADAPTATION SYNDROM( GAS)العام 

 سيلي  هذا النظام عام لأن مسببات الضغط تؤثر على العديد من أعضاء الجسم، 
أما التكيف فيشير إلى تنمية الدفاعات بغرض مساعدة الجسم على تحقيق التكيف 

هوم متلازمة يدل على أو التعامل مع مسببات الضغط، وفي الأخير فإن مف
مكونات رد الفعل الفردية وتحدث في وقت واحد  وفيما يلي شرح مفصل لهذه 

                                المراحل الثلاثة:     
ويطلق عليها كذلك مرحلة التنبيه والخطر وهي تمثل رد الفعل مرحلة الإنذار:  1.2

فراز هرمونات معينة كالأدرينالين الأولي للجسم إتجاه ضغوط العمل، ينت  عنه إ
والكورتيزول، يترتب عليها بعض المظاهر والتي يمكن من خلالها الإستدلال على 
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أن الفرد في حالة ضغط، ومن أهم هذه المظاهر:)توتر الأعصاب، إرتفاع ضغط 
 الدم، زيادة معدل التنفس، وغيرها من الأعراض(. 

مع تزايد ضغوط العمل بحيث يرتفع فيها وتبدأ هذه المرحلة مرحلة المقاومة:  2.2
مستو  القلق والتوتر لد  الفرد إشارة منه عن مقاومته  ما يترتب على هذه 
المقاومة العديد من المظاهر السلبية منها: )وقوع الحوادث، ضعف القرارات 
المتخذة التعرض للأمراض( وذلك نتيجة لظهور العديد من المواقف والمتغيرات 

 سيطرة الفرد والمنظمة بصورة قد تؤدي إلى إنهيار المقاومة. التي تخرت عن
وتظهر هذه المرحلة مع إنهيار المقاومة وظهور العديد من مرحلة الإرهاق:  3.2

الأمراض المرتبطة بالضغط مثل: )إرتفاع ضغط الدم أو الصداع قرحة المعدة 
من الفرد  وغيرها( من المخاطر التي تشكل تهديدات مباشرة وغير مباشرة لكل

 .20والمنظمة معا
أهم الطرق والإستراتيجيات التي يستطيع من خلالها الفرد والمنظمة على  خامسا:

 حد السواء التخفيف من حدة ضغوط العمل:  
ويمكن عرض أهم الإستراتيجيات الخاصة بإدارة ضغوط العمل من خلال جانبين مهمين 

 هما:
  د.إستراتيجيات إدارة ضغوط العمل من طرف الفر 
 .إستراتيجيات إدارة ضغوط العمل من طرف المنظمة 
  إستراتيجيات إدارة ضغوط العمل من طرف الفرد: للتخفيف من شدة تأثير

الضغوط على الفرد القيام بتغيير العادات والأنشطة اليومية التي كان يسلكها 
سابقا وذلك عن طريق عدة إستراتيجيات نذكر منها على سبيل المثال لا 

 يلي: الحصر ما
 حاول تجنب الوجبات التي لا تمد جسمك بالطاقة الكافية تناول الوجبات الصحية :

طوال اليوم وذلك بالابتعاد عن تناول الكثير من الحلو  والمشروبات الغازية أثناء وجبة 
الإفطار، ولا تجعل من الوجبات السريعة وجبة الطعام الرئيسية لأنها تعد بمثابة الوقود 

حاول أن ، 21لنسبة للسيارة والذي لا يمكن من تشغيلها لمدة طويلةرخيا الثمن با
تجعل نوع الطعام الذي تتناوله يتضمن تغطية كاملة لكل المكونات الغذائية من بروتين 
ونشويات، وفيتامينات، وأملاح ومعادن، وغيرها من المكونات المفيدة للجسم، ويجب 

  .22أيضا الأكل ببطء ومضغ الطعام جيدا
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ض من استهلاك كميات كبيرة من القهوة والشاي، مع الانتباه إلى كمية الدهون والألياف التخفي
الموجودة في طعامك، بحيث يجب أن يكون متوازنا وغنيا من حيث العناصر الغذائية والسعرات 

 .23الحرارية
 :توقف عن الإستماع إلى الموسيقى الصاخبة، أو برام   تحكم فيما تسمع وتشاهد

تلفزيون التي تعتمد على إثارة القضايا المثيرة لغضب الناس، فقد أثبتت إحد  الراديو وال
الدراسات التي أجريت بالولايات المتحدة الأمريكية أن قضاء ربع ساعة فقط للاستماع 
للموسيقى الصاخبة يسبب شعورا متزايدا بالعداء والإرهاق، والاكتئاب، والتوتر، كما 

العقلية، إن الاستماع لتلك البرام  أثناء ذهابك إلى يؤدي إلى حدوث ضعف في القدرة 
العمل صباحا ستزيد من معدل إفراز هرمون الأدرينالين، وسترتفع معدلات ضغط الدم 
وتجعلك عرضة للانفعال عند مواجهة أي مشكلة بسيطة داخل العمل، وستفقد قدرتك 

لإستماع إلى هذه على التعامل مع المشكلات التي نواجهها يوميا، كذلك إذا قمت با
البرام  أثناء عودتك من العمل في المساء سيزيد من الطاقة السلبية لديك ويزيد من 

 توترك.
لذلك يجب عليك الحرا على عدم الاستماع أو مشاهدة أي شيء يثير لديك مشاعر العداء 

يح والغضب أثناء ذهابك للعمل صباحا، وأثناء عودتك منه مساءا، قم بالاستماع إلى شيء ير 
أعصابك كالموسيقى الهادئة مثلا، ومشاهدة البرام  الهادفة اليتي تمكنك من المحافظة على 
صحتك. قم بالانتظار داخل سيارتك خمس دقائق قبل دخولك للمنزل، وحاول أن تصفي دهنك 

 .من مشكلات العمل، فذلك يساعد على التقليل من توترك وتحسين حالتك المزاجية
  يعتبر القيام بممارسة الأنشطة المختلفة  الأنشطة المفيدة:ممارسة الرياضة وبعض

كالقيام بإصلاح ما تلف بالمنزل مثلا ومحاولة ابتكار أشياء جديدة، أو القيام بنزهة مع 
أفراد العائلة، أو الخروت في رحلة صيد مع الأصدقاء كل هذا يعد من أهم وأنجع 

بممارسة الرياضة، ولكن  سان، قمالأساليب المستخدمة لتحسين الحالة المزاجية للإن
تجنب أي نوع من أنواع الرياضة العنيفة، حاول الانضمام إلى أحد الفرق الرياضية، 

 .24 فذلك يساعد على تكوين صداقات جديدة ويشعرك بالمرح وتمضية وقت ممتع
كما أن ممارسة الرياضة تكسب جسم المورد البشري مناعة تساعده في مواجهة الضغوط،  

معروف أن الشخا الذي يمارس الرياضة باستمرار وانتظام تكون قدرته في تحمل فمن ال
الأعباء الجسدية والنفسية للعمل أكثر من الشخا الذي لا يمارس الرياضة، ضف إلى 
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ذلك أن هذه الأخيرة تعتبر وسيلة جيدة للتركيز والاسترخاء وصرف العقل عن المتاعب 
 .25والتوتر

لرياضة كالإيروبيك مثلا تخفض سرعة ضربات القلب عقب وممارسة بعض الأنواع من ا
التعرض للضغوط، وتعمل على خفض ضغط الدم وما ينت  عنه انخفاض إنتات الأدرينالين، 
كما أن لهذه التمارين تأثيرا ايجابيا على جهاز المناعة في الجسم فتقو  القلب والرئتين واستنشاق 

عضاء الجسم، فضلا على أنها تساعد على النوم المزيد من الأكسيجين، ووصوله إلى جميع أ
الهادئ، وتخفض من مستو  العدوانية والاكتئاب لد  الأفراد وتحسن من قدرتهم على التركيز 

 والتذكر، وتحسن مصادر المواجهة والقدرة على حل المشاكل والقدرات المعرفية لديهم.
التحكم في جسمه وعقله، فهي نسق كما تعد اليوجا من أقدم التمارين التي تساعد الفرد على 

متكامل يؤثر على النواحي الجسمية والنفسية وتساعد على خفض الآثار الفيزيولوجية والنفسية 
 الناتجة عن الضغوط.

كما أن لرياضة المشي فوائد عديدة نعرضها فيما يلي: )يساعد المشي على التخلا من الأرق، 
اة المتحررة من ضغوط العمل وضغوط الحياة بشكل يمثل المشي أحد العوامل الرئيسية في الحي

عام، يحسن مفهوم الفرد عن ذاته، يزيد من مستو  تقدير الذات لد  الفرد، يخلا الفرد من 
 .26الهموم الكثيرة والضغوط النفسية(

  :لقاء تجنب توجيه النقد اللادغ لنفسك يؤدي قيامك بتوجيه النقد اللادغ إلى النفس وا 
شعور بالإحباط والكآبة وفقدان الطاقة، حتى تتجنب كل هذا قم بتحديد اللوم عليه إلى ال

الأهداف التي تود تحقيقها، وقم بخطوات عملية في سبيل تحقيق ذلك الهدف، حتى 
 .تشعر بالإنجاز ويختفي لديك الشعور بتأنيب النفس وعدم الرضا

  :بها  كارولين لقد أثبتت نتائ  إحد  الدراسات التي قامت قم بالأعمال التطوعية
وزملائها بالولايات المتحدة  –المتخصصات في علم السلوك  -سشوارتز  إحد  

الأمريكية أن قيام الإنسان بمد يد العون للآخرين يحسن من الصحة النفسية والعقلية له 
مه بتلقي المساعدة من الآخرين. لقد قام دكتور  جنيفر كروكر  و  آن أربر  أكثر من قيا

بإجراء دراسة على بعض الشباب  –بجامعة متشيجان بالولايات المتحدة الأمريكية  -
في مرحلة المراهقة والناشئين في أسرة فقيرة ومفككة، وجد الباحثان أن نسبة ضئيلة من 

ال إلى الإقامة في دور الأحداث، أو إلى ارتكاب هؤلاء المراهقين لم ينته بهم الح
الجرائم، أو إلى إدمان المخدرات، بل وقاموا بإنهاء دراساتهم بالمرحلة الثانوية. واكتشف 
الباحثين أن السبب الرئيس في عدم انحراف هؤلاء المراهقين مقارنة بأقرانهم الذين نشئو 



 إدارة ضغوط العمل : منهجيات وتطبيقات داخل المؤسسات

 العيفاوي فريدة.                                             راكن شريفة

 

  
  

 
 119 

إليه ويتكلمون معه عن في الظروف نفسها هو وجود شخا في حياتهم يلجئون 
الأشياء التي تسبب لهم الضيق، فمساعدة هذا الشخا لهم مكنهم من مقاومة الظروف 
نفسها التي تسببت في تدمير حياة أقرانه. إن قيامك بالأعمال التطوعية وتقديم يد العون 

حتى و إن  –للآخرين سيشعرك بسعادة بالغة، وتذكر دائما أن القيام بتقديم المعروف 
 .27يزيد من معدلات هرمون الأندر وفين في الجسم –نت بسيطة كا

 الأشخاا الذين يتلقون مساندة اجتماعية قوية من  :  لقد لوحظ أنانتق أصدقائك
أصدقائهم لديهم قدرة أكبر على مقاومة الأمراض والحفاظ على صحة أفضل، وبهذا 

والضغط تلقائيا، لذلك نجد أنه خلال تلقي الشخا للمساندة يستطيع التغلب على القلق 
عليك انتقاء من تصاحب، قم بتكوين علاقات وطيدة وصداقات قوية مع الأشخاا 

 المتفائلين والذين يشجعونك على التصرف بإيجابية.
  :على ما وهبك من نعم، قم بشكر  –عز وجل  –قم بشكر الخالق قول كلمة شكرا

شعرهم بأهميتهم في حياتك، جميع الأشخاا الذين تحبهم وساندوك خلال فترة تعبك وأ
أن الأشخاا  –أحد مؤسسي علم النفس الإيجابي  –لقد أوضح  مارتن سيلجمان  

الذين يعبرون عن امتنانهم وتقديرهم لشخا ما قد قام بتغيير حياتهم يشعرون بسعادة 
 28بالغة مقارنة بأقرانهم

  :الانزعات  ويعني التأمل أن يجلس الفرد في مكان هادئ بعيدا عن مصادرالتأمل
( ثانية، ثم يغمض عينيه ويتنفس بعمق 12 – 10والضوضاء لمدة تتراوح من )

وبانتظام مع تركيز الاهتمام على كل جزء من الجسم، ويرخي جميع عضلاته ويطرح 
مشاكله وهمومه جانبا، ويركز على كلمة أو جملة تكون مقبولة لديه بحيث تساعده على 

قطع لفترة محدودة من الثواني، وذلك لتعميق الشعور الاسترخاء، ويكرر الجملة أو الم
بالاسترخاء، ويستمر في ممارسة هذه العملية مرة أو مرتين يوميا، فالتأمل يساعد على 

وهناك  .29الاسترخاء والتعامل مع الضغوط بتهدئة العقل من خلال التأمل مع الإسترخاء
 ي معانيه.طرق عديدة للتأمل منها قراءة القرآن الكريم والتدبر ف

  :الاسترخاء أحد الفنيات الهامة التي تستخدم في  يعتبر أسلوبالتدريب على الإسترخاء
الاسترخاء يمنحنا أفكار جديدة لكل المواضيع التي نكتشفها في ، 30مواجهة الضغوط

حياتنا، بحيث تعيش أجسادنا في انتقال عبر قصتنا المميزة، هذه الخبرات المصاحبة 
 . 31بر قوة دافعة لمواصلة العيشللرضا والخيبة تعت



 إدارة ضغوط العمل : منهجيات وتطبيقات داخل المؤسسات

 العيفاوي فريدة.                                             راكن شريفة

  

  

   
 120 

الاسترخاء يساعد على خفض نسبة الضغط وحدته، ووجد الباحثون أنه يؤدي فوائد كثيرة 
 منها:
  تحسين النوم، تخفيف الوزن، تحسين الذاكرة، تنظيم ذبذبات المخ، التقليل من كميات

ر بآلام العرق، التقليل من حدة الاكتئاب، خفض نسبة التوتر وحدته، تقليل الشعو 
الجسم، المساعدة على خفض ضغط الدم تخفيض مستو  الصداع النصفي، خفض 
احتمال الإصابة بأمراض القلب، التأثير بشكل ايجابي بتقليل جميع الإضطرابات 

 32.النفسية، التقليل من اضطرابات الأمعاء والقولون العصبي
تي يجب التقيد بها خلال ( بعض التعليمات الي 1999و يقترح كل من  يننسون  و  بيترز  )

 عملية الإسترخاء وهي:
  الجلوس في وضعية جيدة و مريحة، يغلق المعال  عينيه بحيث يعمل على استرخاء كل

عضلات جسمه ويكون التنفس عن طريق الأنف، نطبق هذه الطريقة، نطبق هذه 
وف دقيقة، وعند فتح العينين لا يجب الوق 20إلى  10الطريقة لمدة تتراوح ما بين 

ذا  مباشرة، بل يجب الانتظار لبضعة دقائق، تطبق هذه الطريقة بعد الأكل بساعتين، وا 
 33لم تنفعك عملية الاسترخاء للوهلة الأولى، فعليك أن تستمر فيها دون فشل

 :التعرض المستمر لضغوط العمل يؤثر على الصحة النفسية والجسدية  الكشف الطبي
وريا بالكشف الطبي ليطمئن على صحته، وأكدت للفرد، لذلك وجب على الفرد القيام د

الجمعية الوطنية للصحة العقلية في تصريح لها: >> إن العناية بالسلامة الذهنية 
والجسدية في آن معا له آثاره الإيجابية ليس فقط على الحالة النفسية للإنسان وحسب 

أنها تزيد من بل إنه يجعل المرء يعيش حياة أسعد وأفضل من الناحية الصحية، كما 
> فالكشف الطبي المنتظم يعتبر وسيلة جيدة للكشف المبكر عن 34إنتاجيته<

 الاضطرابات الصحية التي تحد من قدرة المرود البشري على تحمل الضغوط.
  :إن الدعم الروحي والانفعالي والرضا والهدوء، وتجاوز المواقف الرجوع إلى الدين

المتصل بالله سبحانه و تعالى الذي يضفي  الضاغطة بالإكثار من العبادات والدعاء
على النفس الهدوء والسكينة، ويزيد الفرد قوة على تحمل الضغوط كيف لا وقوله الحق 

وقوله كذلك:  (،28 )الرعد الآية جل وعلا: >> ألا بذكر الله تطمئن القلوب <<
ومن أعرض عن  ، >>(86)يوسف الآية  >>إنما أشكو بثي وحزني إلى الله <<

، لذلك فإن جميع الحلول ينبغي أن (86)طه الآية  ري فإن له معيشة ضنكا<<ذك
تستمد من الدين الإسلامي الحنيف، لآن الإيمان أعظم دواء، وفي هذا الصدد يكشف 
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وبعرض منطقي استدلالي للحلول التي  –مدارك السالكين  –ابن قيم الجوزية في كتابه 
ا والآخرة أن تبدأ بالتسليم لحكم الله تعالى الكوني تحقق السعادة للإنسان في الدارين الدني

القدري >> فلا وربك لا يؤمنون حتى يحكموك فيما شجر بينهم ثم لا يجدوا في أنفسهم 
، ثم الصبر على ذلك القدر، (65)النساء الآية  حرجا مما قضيت ويسلموا تسليما <<

واجب على الفرد لذكره في الذي يعد الإمام أحمد رحمه الله من عظم منزلة الصبر أنه 
، (45)البقرة الآية  نحو تسعين موضعا في القرآن >> استعينوا بالصبر والصلاة <<

وقوله أيضا  (،127 )النحل الآية وقوله تعالى: >> واصبر وما صبرك إلا بالله <<
، ويلحق بالصبر الرضا وهي (25)النساء الآية سبحانه >> وأن تصبروا خير لكم << 

ى وغايته التسليم لقضاء الله وقدره وبه تتحقق الطمأنينة القلبية والسكون إلى مرتبة أعل
أن اختيار الله للعبد هو الأفضل من صحة، وعافية، وغنى، وأولاد...، كما قال النبي 
صلى الله عليه وسلم: >> الذي نفسي بيده، لا يقضي الله للمؤمن قضاء إلا كان خير 

ن أصابته ضراء صبر، فكان خير له.  له. إن أصابته صراء شكر، فكان خيرا له. وا 
وليس ذلك إلا للمؤمن <<، وفي ذلك ملائمة لمقتضى الطبيعة، ويجد العبد من خلالها 
حلاوة الإيمان، وسرور النفس، وقرة العين، وحياة القلوب والتخلا من الشر الذي 

اته ولا يخاف على ينبعث من عدم التسليم لله ولأحكامه ومفعولاته. فلا يأسى على ما ف
  .ما آتاه

والصلاة نؤديها كل يوم خمس مرات هي الأسلوب العملي الذي نقوم به بذكر الله ونفعله كعبادة 
للخالق سبحانه وتعالى، والذكر في الصلاة هو الدفاع الفعال ضد الضغط الذي يساعد المرء 

يتولد لدينا الإحساس  على تخطي الجزع أمام المشكلات ويريحه مؤقتا من مشاغل الحياة حين
 .35بأن هناك من يساندنا فنحن نتصل بخالق كل شيء والذي يتحكم في كل الأمور

 –حتى من غير المسلمين  –ولعل الدليل على أهمية الصلاة هو إدراك الكثير من المفكرين 
في كتابه  الإنسان الحديث في بحثه   Carl Jungلأهميتها حيث الدكتور كتب  كارل يونغ  

الروح  : >> خلال الثلاثين السنة الأخيرة، جاء أشخاا من كل أقطار العالم المتقدم عن 
سنة( ولم يكن  35لاستشارتي، عالجت المئات من المرضى وأكثرهم في منتصف العمر)فوق 

بينهم من لا يمكن أن تحل مشكلته من خلال العودة إلى الدين، بل بإمكاني أن أؤكد أن الذين 
 . 36أولائك الذين وجدوا فعلا إيمانهم الحقيقي<< شفوا من مرضهم هم

>> قليل من الفلسفة يبعدنا على الله والكثير منها   Francis Bacon: ويقول  فرنسيس باكون 
حتى ولو لم تكن متدينا بطبيعتك أو لم تتلقى تكوين لذلك، أو حتى لو كنت  37يقربنا منه<<
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عتقد لأنها طريقة نفسية أساسية تخدم الجميع على العموم متشككا فالصلاة تساعدك أكثر مما ت
 سواء أمنوا بالله أو لم يؤمنوا:

  الصلاة تساعدنا على صياغة بكل وضوح كل ما يتعبنا، فالكل يعلم حقا أنه من
 المستحيل أن ندير بفاعلية مشكلا ما إذا بقي غامضا.

 لأوقات يصيبنا الصلاة تمنحنا الشعور بتقاسم أعبائنا حتى لا نبقى لوحدنا، في بعض ا
الهم وبطبيعة الحال لا نستطيع أن نناقشه لا مع أصدقاءنا المقربين ولا مع آبائنا، 

 فالصلاة إذن هي الحل الحسن.  
  الصلاة تجعلنا ننفذ مبدأ العمل الفعال، وأشك أنه إذا لجأ أحد للصلاة في سبيل هدف

يس كاريل الفائز معين أن تمر الأيام دون الإفادة من صلاته، صرح الدكتور ألكس
بجائزة نوبل في الفيزياء: >> إن الصلاة هي أقو  شكل من أشكال الطاقة التي يمكن 

  . 38أن نولدها<<
 :تعد الدعابة وسيلة فعالة للتقليل من حدة ضغوط التي نتعرض لها في  الدعابة

حيث تعمل الدعابة على التخفيف من الآثار السلبية الناتجة عن الأحداث . 39حياتن
اغطة، ولقد أوضحت الدراسات أني الأفراد اليذين يكون لديهم مستويات عالية من الض

الدعابة والتفاؤل يظهرون مقاومة قوية للضغوط ويكونون أكثر سعيا نحو المساندة 
الاجتماعية واستخداما لاستراتيجيات المواجهة التعبيرية عندما يتعرضون إلى مواقف 

  40ن لا يميلون إلى الدعابةضاغطة شديدة مقارنة بالأفراد الدي
 وفيما يلي فوائد الدعابة على تعود على الفرد في حالة الضغط:

  تساعد الدعابة على استرخاء الجسد، إذ وجد أن الضحك يساعد على التقليل
من مستو  ضغط الدم كما يخفض من سرعة نبضات القلب، كما قد يؤدي إلى 

 سم على الاسترخاء.إفراز المخ لبعض الهرمونات اليتي تساعد الج
  الدعابة تزيد من مناعة الجسم، حيث توصل الباحثون إلى أن الدعابة قد يكون

لها كثير من التأثيرات والنتائ  الإيجابية على صحة الإنسان، فالضحك عموما 
يساعد الجسم على التقليل من إنتاجه للهرمونات المثيرة للتوتر والضغوط 

لجسم للخلايا، كذلك الإنترفرون الكيميائي وهي العصبية، بينما يزيد من إنتات ا
 العناصر التي تزيد من مناعة الجسم.

  الدعابة تجعل رؤية الإنسان للأمور أكثر حكمة وأقل حدة، إذ أنها تخلق في
الإنسان القدرة على التمييز بين الأمور وكذلك الموضوعية في الحكم على 
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إلى المواقف التي من المحتمل  الأشياء، فعلى سبيل المثال: إذا نظر الإنسان
أن تسبب له الضغط والتوتر من منظور ساخر فبكون بإمكانه أن يقلل من حدة 

 الضغوط التي يحملها هذا الموقف في طياته.
  تساعد الدعابة الفرد على النظر للأمور في حجمها الطبيعي، إن الكثير من

للأسلوب الذي ننظر الضغوط التي نعانيها تنبع من إعطاء أهمية مبالغ فيها 
 41.من خلاله لأنفسنا وللآخرين

  :هي عملية يستطيع الفرد من خلالها إنجاز المهام والأهداف التدريب على إدارة الوقت
التي تمكنه من أن يصبح أكثر فاعلية في الحياة عبر أوقات محددة، ولقد حدد 

ذات، واستخدام عدة مبادئ أو استراتيجيات وهي الوعي بال  (Michelle, 1999)ميشيل
الوقت بشكل ملائم، وتحديد الهدف، وزيادة الكفاءة الشخصية، جدولة أوقات النشاط، 
وجدولة أوقات الاسترخاء، والأفراد يصبحون أكثر فاعلية في استخدام أوقاتهم عندما 
يعرفون بشكل واضح ما يريدون القيام به من مهام وأنشطة وما يحتاجون أن يفعلوه 

 م والمسؤوليات، وتحدد مهارات التدريب على إدارة الوقت فيما يلي:لأداء تلك المها
  :ويعتبر أول خطوة فعالة في التدريب على إدارة الوقت، ولذا على الفرد  تحليل الوقت

أن يكون على وعي بأهميته وكيفية استخدامه واستثماره، ومن أجل ذلك يجب أن يكون 
يقوم بها خلال فترة زمنية معينة مع تحديد للفرد مفكرة يدون فيها كافة الأنشطة التي 

وقت كل نشاط أو مهمة يمكن القيام بها، لأن ذلك يساعد في التصرف مع المشكلات 
 .42المرتبطة باستخدام الوقت ويشجع الأفراد على مواجهة الواقع

 عليك تحديد أهدافك أولا قبل القيام بأي تصرف، فالأهداف هي التي تحديد الأهداف :
ياة، وتبين لك اتجاهك والطريقة التي تنفق بها وقتك، فبسؤال أحد أثرياء رجال تمدك بالح

الأعمال الأمريكيين عن سر تحقيقه لثروته أجاب: >> عليك أن تحدد من البداية ما 
تريد <<، فإذن عليك أن تضع لنفسك من البداية مجموعة من الأهداف المحددة والقابلة 

قيقها، والأهداف المثالية هي التي تدفعك نحو التوسع للقياس والواقعية والتي يمكن تح
 في بذل المزيد من الجهد، وليست التي تحبط لإرادتك في السعي نحو إنجازها.

 :عليك بضرورة تحديد وتتبع قائمة أولوياتك، أي يتعين على الفرد  تحديد الأولويات
سيم المهام ترتيب الأهداف وكذلك المهام والأنشطة حسب أهميتها، حيث يمكن تق

 والأنشطة طبقا لأولوياتها إلى ثلاث مجموعات:
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: وتشمل على ما هو عاجل أو مهم جدا، أو ما يستوجب المهام ذات الأولوية العالية -
 تنفيذه في الحال أو بأقصى سرعة.

 : وهي الأقل عجالة، أو متوسطة الأهمية.المهام ذات الأولوية المتوسطة  -
وهي متدنية الأهمية، يقام بها إذا ما توفر الوقت منخفضة: المهام ذات الأولوية ال  -

 لذلك.
ويمكن تبيين الأهمية بواسطة التلوين أو بالحروف أو بالأرقام، بحسب الأسلوب الذي يلقى 
ترحيبا منك كما أن وضع علامة تحدد تاريخ الانتهاء من المهام يعد أسلوبا آخر في تمسكك 

 بالأولويات. 
 لكي يمكنك تحقيق أهدافك، من الضروري رسم خطط متباينة ام:  جدول الأنشطة والمه

الآجال لتحقيقها، وعادة ما يمكنك تحويل الخطة إلى جداول عمل بحيث يغطي الجدول 
فترة من الزمن قصيرة نسبيا، ولتكن أسبوعا أو يوما مثلا، ويجب أن يقسم اليوم إلى 

المساء، ويحاول توزيع المهام  ثلاثة أجزاء وهي وقت الصباح، ووقت بعد الظهر، ووقت
في الثلاثة أجزاء، ومن الناس من يلتزم بقائمة أو جدول ما والذي يكون قد أعده بنهاية 
يوم العمل السابق أو قبل البدء في يوم العمل الحالي، مثل هذه القوائم في هذه الحالة 

مة عمل تمثل جدولا أو قائمة عمل مستقلة بكل يوم عمل، والبعض يفضل إعداد قائ
متصلة يقوم بتحديثها يوميا، وقد يفضل الآخرون الجمع بين الأسلوبين وأيا كانت 
الطريقة المستخدمة، فلا تترد في تبني ما هو مريح لك، و لما لا فقد تبتكر أسلوبا أكثر 

 .43ملائمة لطبيعتك أو أفضل مما تسير عليه حاليا
 : سةإستراتيجيات إدارة ضغوط العمل من طرف المؤس سادسا:

كما أشرنا سابقا فإن ضغوط العمل لها مصادر عديدة جانب منها يتعلق بالفرد والآخر 
نما تشمل كذلك  بالمنظمة، لذلك فإن إدارة ضغوط العمل لا تقتصر على الفرد فحسب وا 
المنظمة، ومن أجل التخفيف من شدة الضغوط على مستو  هذه الأخيرة يجب عليها القيام بعدة 

 ر منها: إستراتيجيات نذك
 :فالهيكل التنظيمي الواضح يسمح للمرؤوسين باستقبال  بناء هيكل تنظيمي واضح

ل أي  44معلومات واضحة حول الهيكلة والتطبيقات والأهداف الخاصة بالتنظيم كك
سهولة الاتصال بين القادة والمرؤوسين وبالتالي تدفق المعلومات وتوفيرها على كافة 

 .45إلى التخفيف من ضغط الوقتالمستويات الإدارية مما يؤدي 
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  :يجب أن تكون الكفاءات والقدرات والمعارف الخاصة تطوير نظم الإختيار والتعيين
بكل عامل تتناسب قدر الإمكان مع متطلبات كل منصب، يجب أن يخضع المرشحين 
للتقييم لكي نضمن بأنهم قادرين على التكيف مع متطلبات المنصب، إذن ضروري 

ل طرق تطوير نظم الاختيار والتعيين. وتعتبر الرقابة والنصائح إجراء تدريب  حو 
  .46الفعالة هامة وبإمكانها أن تساعد في حماية الشخا ضد الضغوطد

  :للقيام بوصف المنصب يجب في البداية فهم سياسة، وأهداف، وصف الوظيفة
ستراتيجية المنظمة  بهذا تكون طريقة العمل منظمة و الهدف والنمط الخاا  بالنتائ  وا 

القياسية سوف يتحسن. يجب أن يكون وصف المنصب واضح، ضروري على رئيس 
العمال وباقي أعضاء الموارد البشرية أن يكون على علم بكافة تفاصيل العمل وذلك 

 ليضمنوا بأن المطالب المصاغة متلائمة مع أداء العمل.
  :م قادرين على بذل الفهم الدقيق للعمل المطلوب من العمال أدائه يجعلهالإتصال

أقصى جهد ممكن لأدائه بشكل جيد. يجب على الرئيس أن يتحدث مع موارده البشرية 
لهم كيفية أداء العمل وعليهم أن يفهموا بوضوح ما سمعوه، فالإصغاء الجيد للمعلومات 

 يؤدي إلى الاستيعاب الجيد وبالتالي تنفيذ التعليمات بطريقة مرنة.
ر من العمال أدائه، لذلك يجب أن تكون المعلومات المقدمة الاتصالات تخا كل ما ينتظ

   واضحة، كاملة وتتعلق بوصف المنصب.    
  :يجب أن تكون الواجبات المسندة للعمال واضحة وعليهم احترامها،  البيئة الإجتماعية

مستو  الثقة والتواصل الاجتماعي والعمل في فريق دائما منت ، لأنه يخلق الدافعية لد  
ل هذه العوامل التي . ك47امل في كل أوقات عمله ويحبذ العمل مع الجماعةالع

عرضناها سابقا إن لم تكن موجودة في محيط العمل فلا يمكننا إدارتها، لذلك على كافة 
المنظمات أن تقوم بدراسة المطالب و الضغوط  التي يتعرض لها الفرد العامل من جهة 

هة أخر ، وذلك لتثبيت الأولويات الخاصة والمعارف والقدرات المتعلقة به من ج
 بالتغيير وتسييره بطريقة فعالة تخفف من خطر الضغط.   
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 :خاتمة
من خلال العرض السابق يمكننا أن نستخلا بأن ضغوط العمل هي محصلة لعدة عوامل 

رد البشري، نابعة من مصادر مختلفة منها ما يتعلق بالبيئة الداخلية للتنظيم ومنها ما يتعلق بالمو 
وبأن ضغوط العمل لا تنت  آثار إيجابية بالقدر الذي تنت  فيه آثار سلبية إن لم تدرك تؤدي إلى 
نتائ  وخيمة على الفرد والتنظيم معا ولتفادي هذه الآثار السلبية والتقليل منها هناك أساليب 

الدعم أو المساندة عديدة بإمكان المورد البشري استخدامها كالاسترخاء، التمارين الرياضية، 
الصلاة، ...الخ، كما بإمكان التنظيم كذلك أن يستخدم بعض الأساليب التي تمكنه  الاجتماعية،

من التخفيف من الآثار السلبية للضغط كإعادة تصميم الوظائف، تنظيم طرق الإختيار 
 والتعيين، إعادة تصميم الهيكل التنظيمي....الخ.   
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