
 م 0202  مجلة الجبل للعلوم التطبيقية والانسانية

 

 002صفحة                      )   م 0202يونيو                                                (العدد الخامس           
 

 ((ضغوطات العمل وكيفية التخمص منهابحث بعنوان ))

 د .عبدالسلام محمد عبدالسلام الكبار
 المعهد العالي لمعموم والتقنية / ككمة

 المقدمــــة:ـ

يُعاني الكثير من العاممين من ضغوطات أثناء تأديتيم لعمميم، ويرتبط الضغط بعدم التكافؤ 
الجسدي الكبيرين، حيث تضغط مجموعة من القوي عمى والتوازن؛ وذلك نتيجة بذل الجيد النفسي و 

الشخص ليصبح غير قادر عمى استيعاب الوضع بالطريقة الاعتيادية  وعمى نفس الثبات نتيجة 
استيلبك كميو كبيره من الطاقة لديو، وتسيطر عميو ردات الفعل السمبية وخاصة إذا لازمتو لفترة 

ل مع بيئة تتميز بالتغير المستمر بمختمف أنواعو  مستمرة من الزمن، حيث يعيشِ الفرد ويتعام
والذي يشمل كل مجالات الحياة حتي أصبح السمة المميزة في العصر الحالي الذي يجعل ىذه 
البيئة غير صحيحة لما تولده من صراعات وضغوطات بمختمف أنواعيا والتي تؤثر عمى الفرد من 

التكيف معيا ، وىذا يُظًير حاجة في الجانب الناحية النفسية والاجتماعية ، حيث يصعب عميو 
الميني حيث يعاني العمال من شتى أنواع الضغوط ويحاولون بشكل دائم التكيف معيا وتسخيرىا 
لمصمحتيم ويختمف الافراد في استجاباتيم  لتمك الضغوط فمنيم من تدفعيم تمك الضغوط الى 

ع البعض الاخر إلى الإحباط واليأس وانخفاض المثابرة والجدية في أدائيم لتحقيق أىدافيم وقد تدف
 الإنتاجية وبالتالي  تواجو المنظمات مشاكل عديدة من شأنيا أن تؤثر عمى تحقيق أىدافيا.

 -مشكمة البحث :
تُعد ضغوط العمل من الأسباب الرئيسة لكثير من المشكلبت التنظيمية وتتمثل في عدم الرضا 

،والاستقالة ،والإقالة، والأداء المنخفض، وعدم المشاركة في الوظيفي، والغياب، والتسرب الوظيفي 
إتخاذ القرارات الإدارية، وعدم فاعمية تقييم الأداء بالشكل الكافي، وتعتبر ضغوط العمل من أبرز 
التحديات التي تواجو الفرد وتوافقو الميني حيث يتولد عنيا المطالبة باستثناء لا يستطيع العامل 
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لتمقائية ليا حيث تظير لديو العديد من المظاىر كالإرىاق والاجياد وتفشي تحقيق الاستجابة ا
 القمق ومشاعر الإحباط والغضب والاكتتاب .

 أهمية البحث :
الجانب العممي: تأتي الأىمية العممية لمدراسة من خلبل طرح واستخدام أساليب مختصة تبني  -1

 عمي أسس عممية لتقديم العلبج لمشكمة ضغوط العمل .
الجانب التطبيقي بحيث يتم الاستفادة من النتائج التي يتم التوصل الييا لمعالجة ظاىرة ضغوط  -2

 العمل.

 - أهداف البحث :
 التعرف عمي مصادر ضغوط العمل التنظيمية والفردية والمصادر المتعمقة بالظروف البيئية .  .1
 التعرف عمي أنواع ضغوط العمل والأثار الناتجة عنيا .  .2
 ف عمي أسباب ضغوط العمل وكيفية التخمص منيا .التعر   .3

 : حدود  البحث
تتحد حدود ىذا البحث بالأدبيات السابقة المتعمقة بمشكمة ضغوط العمل من حيث مصادرىا 

 المختمفة وأنواعيا والأثار الناتجة عنيا وأسبابيا وكيفية التخمص منيا.

 -:المصطمحات 
 ضغوط العمل. .1

 وسموكياً ، قف التي يتعرض ليا الفرد وتؤثر عميو جسدياً ونفسياً ىي الظروف والاحداث والموا
 .( 4.)ويختمف ىذا التأثير باختلبف الفروق الفردية للؤفراد

 أداء العاممين.  .2
ىي المخرجات أو الأىداف التي يسعى النظام لتحقيقيا ، أي أن المفيوم يربط بين أوجو النشاط 

  (5)ى تحقيقيا داخل المنظمةوبين الأىداف التي تسعى ىذه الأنشطة إل
 بيئة العمل . .3
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ىي كل ما يحيك بالمنظمة من الداخل والخارج وتتضمن مجموعة من المكونات المادية والمعنوية 
 .(6)والاجتماعية والإدارية والتكنولوجية

 مفيوم ضغوط العمل . –  .4
جيتو لممواقف المحيطة مجموعة التغيرات الجسمية والنفسية التي تحدث لمفرد ، ردود فعمو أثناء موا

 (7.) التي تعمل تيديداً لو 
 -منهج البحث : 
أعتمد الباحث في ىذا البحث عمي المنيج الوصفي التحميمي؛ لأنّو من أنسب المناىج لتحقيق  

أىداف البحث .وسيتم الاعتماد عمي أسموب الدراسة المكتبية والحصول عمى المصادر  الثانوية 
رى من منشورات ودوريات وكافة المصادر المتنوعة الأخرى لأثراء البحث المطموبة ، والوسائل الأخ

ظياره بالشكل الجيد لتعم الفائدة لمجميع  .   وا 

 -الاطار النظري :
 .-تعريف ضغوط العمل:

ىي الضغوط الناتجة عن طبيعة الوظيفة التي يؤدييا الفرد من حيث مسؤوليتيا وأعبائيا وأىميتيا  
خرى والدور الذي يمعبو صاحب الوظيفة وخصائص ىذا الدور، ويرى بعض وعلبقتيا بالوظائف الأ

الباحثين أن ضغوط العمل عبارة عن اختلبل وظيفي في المنظمة أو المؤسسة التي يعمل بعا الفرد 
، ويؤدي ىذا الاختلبل إلى انخفاض مستوي الرضا الوظيفي  وضعف الأداء وانخفاض مستوى 

 (8.) الفعالية 
ط المينية عبارة عن مجموعة من العوامل البيئية التي تأثر سمباً عمي أداء الفرد في وتعتبر الضغو 

العمل  منيا غموض الدور، صراع الدور، ظروف العمل البيئية، عبء العمل، العلبقات الشخصية 
 .(9.)  في العمل  وىذه العناصر تسبب الاجياد  الفسيولوجي لمفرد 

ء من بيئة العمل المادية والنفسية، وىو أحد المصادر التي تسبب كما عُرِّف ضغط العمل بأنَّو جز  
في حوادث وأمراض عمل متنوعة منيا جسدي ومنيا ما ىو نفسي تنعكس أثارىا سمباً عمي الفرد 

 (10.) والمنظمة 
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 ضغوط العمل :
ياً إنَّ ضغوط العمل  ىي تجربة ذاتية لدى الفرد ويمكن أنْ  تؤثر عميو محدثة اختلبلًا نفس  

كالتوتر والعصبية أو القمق الدائم أو الإحباط أو اختلبلًا عضوياً كسرعة ضربات القمب أو ارتفاع 
ضغط الدم، وآلام القولون والمعدة وفقدان الشيية، إضافة إلى ذلك ىناك أعراض تنظيمية أىميا 

غط نتيجة ارتفاع معدل الغياب عن العمل وارتفاع معدل دوران العمل الوظيفي  ويحدث ىذا الض
لعوامل مختمفة قد يكون مصدرىا البيئة أو المنظمة أو الفرد نفسو، حيث  إنَّ مفيوم الضغط في 

 عمم النفس يعني المطالب التي تجعل الفرد يتكيف ويتعاون كي يتلبءم مع من حولو.
أمَّا وتتمثل الضغوط النفسية  في القمق والإحباط والصراع والنزاع والشعور بالألم وبالأعياء،   

جياد  مصطمح ضغوط العمل فإنو لم يستخدم إلا في القرن الثامن عشر ويقصد بو )جيد قوي وا 
 (11(.)وتوتر لدى الفرد ولكل أعضاء الجسم أو قواه العقمية

 مصادر ضغوط العمل :
تُعد ضغوط العمل سمة من سمات العصر الحديث، ونتيجة لإفرازات وتفاعلبت المدنية المتعددة 

كنولوجي والظروف السياسية والاقتصادية والاجتماعية والأمنية ورغم الأثار السمبية والتطور الت
المترتبة عمييا ، يمكن ادارتيا والتحكم فييا بتحسين قدرات الأفراد عمى التكيف، وتنمية القيم 

بل الإدارية الملبئمة لدييم والسيطرة عمى العوامل المؤثرة في المناخ العام لممؤسسة لمتصدي ليا ق
وقوعيا أو الاستفادة منيا وتوجيييا التوجيو السميم، حيث إنَّ أغمب الدراسات والبحوث أجمعت عمى 
أن مصادر ضغوط العمل ترجع لمفرد نفسو أو التنظيم وسيتم التطرق إلى المصادر التنظيمية 

 والمصادر الفردية لضغوط العمل فيما يمي:

 -المصادر التنظيمية : -أولا
المصادر التنظيمية المؤدية إلى ضغوط العمل داخل المنظمة مثل غموض الدور،  ىناك العديد من

وعبء العمل والمسؤولية والمشاركة في اتخاذ القرارات ، والمستقبل الوظيفي وبيئة  العمل المادية 
 جميا تؤدي إلى ضغوط العمل داخل المنظمة.

 وسنعرض فيما يمى ىذه المصادر بشيء من التفصيل : 
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 -ور الوظيفي :غموض الد - أ
يعتبر غموض الدور من المصادر الرئيسة لضغط العمل داخل المنظمات، إذ يعبر عن عدم وضوح 
عناصر العمل وعدم تأكد الموظف من اختصاصو ومعرفتو بما يجب أن يؤديو من أعمال وعدم تأكده 

فيصيبو ( 12)مة من توقعات الاخرين وافتقاره إلى المعمومات التي يحتاجيا في أداء عممو في المنظ
الشعور بعدم السيطرة عمي عممو مما يؤدي إلى شعوره بالضغط أثناء عممو ويمكن حصر غموض الدور 

 -بأربعة أشياء وىي :
 . عدم إيصال المعمومات الكافية 
 . تقديم معمومات غير كافية أو مشوشة 
 . عدم وضوح السموكيات التي تمكن الفرد من أداء الدور المتوقع منو 
 وح النتائج المترتبة عمي الدور المتوقع منو .عدم وض 
 -عبء العمل : - ب

 -ويقصد بو عبء الدور بالزيادة أو النقصان، وينقسم إلى قسمين ىما :
عبء العمل الزائد، فزيادة عبء الدور يعني قيام الموظف بميام لا يستطيع إنجازىا في الوقت  .1

في وظيفتو الأساسية  التي لا تتناسب مع المتاح لو وبالتالي يعمل وقتاً إضافياً، أو أن يعمل 
مؤىلبتو وقدراتو ومياراتو ، مثل تكميف الموظف بأداء ميام تتطمب قدرات جسمية أو ميارات 
عممية او فكرية تفوق قدراتو مما يجعل الموظف يتعجل في عممو ويكون فرصو لموقوع في الأخطاء 

 (13)مما يؤدي إلى التدىور في مستوي أدائو .
مل الناقص، ويقصد بو أنَّ الموظف لديو عمل قميل غير كاف لاستيعاب قدراتو وطاقاتو عبء الع .2

واىتماماتو ، أي يكون لديو أمكانيات أكبر من الميام والواجبات المكمف بيا، وىذا ما يسبب شعوراً 
ؤدي بيم بعدم الارتياح والممل لأنَّ ىذا العمل القميل لا يؤدي استثارة حماس واىتمام الأفراد مما ي

 (14)إلى الإىمال والقمق؛ وذلك لشعورىم بعدم أىميتيم في العمل . 

  -المسؤولية عن الافراد :ج . 
تعد المسؤولية مصدراً من مصادر ضغط العمل، فَتَحَمّْل المسؤولية عن الأفراد يَحْمِلُ في ثناياه 

ية أفضل موظف درجة من الضغط أكبر من تحمميا عن الأجيزة والمعدات كقرار نقل أو ترق
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لتضمنو  درجة عالية من الضغط عمى صاحب القرار بسبب الآثار الفردية والاجتماعية لمثل ىذا 
النوع من القرارات، حيث بينت العديد من الدراسات أنّ المديرين  والمسيرين يعانون في غالبية 

 تيم لدى الافراد .الأحيان من القرحة والتوتر الشديد نتيجة الضغط الكبير المتولد عن مسؤوليا

 -: المشاركة في اتخاذ القرارات - ت
يعتبر إشراك الموظف في وضع واتخاذ القرارات ذا أىمية بالغة ، فإذا لم يشترك الموظف بأفكاره 
ومعموماتو في عممية اتخاذ القرارات الخاصة بوظيفتو تجعمو يشعر بالضغط في عممو مما يؤدي 

 ( .15)ه بالإىمال والعجز وفقدانو التحكم في وظيفتوإلى انخفاض أدائو ورضاه الوظيفي وشعور 

 -المستقبل الوظيفي : - ث
ويتعمق بالخبرات والممارسات المختمفة في بيئة العمل والتي تؤثر في إدراك الموظف بنموه وتطوره 
الوظيفي، إذ أنَّ إحساسو بغياب الفرص لتطوير مياراتو ورفع مستواه يعتبر مصدراً لمقمق والتوتر 

 (.16.)ط والنفور من العمل، وبالتالي مصدراً لمضغطوالإحبا

 -البيئة المادية : - ج
ويقصد بالبيئة المادية كل الظروف والعوامل البيئية المرتبطة بصحة وسلبمة الموظف بدنياً وراحتو 
نفسيا، كالضوضاء ومستوى الإضاءة ودرجة الحرارة والتيوية في مكان العمل ،حيث إنَّ انعدام 

 (.17.)المريحة والمناسبة تؤدي إلى ترك الموظف لعممو  الظروف المينية

 -ثانيا المصادر الفردية :
  (18)ىناك العديد من المصادر الفردية المسببة لضغوط العمل  منيا:  
 الإدراك: -1
إنَّ ردود فعل الأفراد يعتمد عمى أسموب ادراكيم لمحقيقة؛ لأنّ الإدراك يتوسط العلبقة بين ظروف  

المحتممة وردود الأفراد العاممين تجاىيا، فمثلب خوف الموظف  أنْ يخسر وظيفتو ضغط العمل 
بسبب أنَّ المنظمة تعمل عمى تقميص عدد العاممين لدييا عمى عكس الموظف الآخر الذي يمني 

 نفسو بالحصول عمى تعويض كبير لنياية الخدمة والبدء بعممو الخاص .
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 الخبرة في العمل :– 2
طورون  وبمرور الزمن ألية التكيف مع الضغط، وسبب ذلك أنّو يتطمب فترة زمنية إنّ الموظفين ي

،فالأعضاء القدامى في المنظمة ىم الأكثر قابمية عمى التكيف والأقل شعوراً بضغط العمل عكس 
الأفراد الجدد في المنظمة  أو الذين لا يقاومون تمك الضغوط مما يضطرىم للبنسحاب الاختياري 

و الوظيفة ، حيث تعد الخبرة المكتسبة التي يمتمكيا الفرد من العوامل المؤثرة عمي من العمل أ
استجابتو نحو ضغوط العمل، وتحدد الخبرة درجة صعوبة مسببات الضغط أو سيولتيا بالنسبة 
لمفرد، كما أنّ ليا دوراً مؤثراً في حفظ الضغط الناتج في بيئة العمل ، لذا  يشعر الفرد برضى من 

جية المتكررة لمصدر الضغط والتدريب عمى الاستجابة لمتعامل مع الموقف، وبيذا يكون الفرد الموا
 قد تكيف مع الموقف الضاغط وتخمص من الشعور بالضغط عند مواجية الموقف نفسو .

 العوامل الاجتماعية :  - 3
علبقات الاجتماعية تُعد العوامل الاجتماعية من الأسباب المسببة لضغط العمل فمنيا ما يتعمق بال 

بين الموظفين) العلبقات الغير رسمية ( ومنيا ما يتعمق بأسرة الموظف ومحيطو الاجتماعي 
 كاضطراب الحياة  الزوجية والأحداث السمبية والايجابية ،وأخرى تتعمق بتداخل الأمور والميام. 

 العوامل الاقتصادية : - 4
جتماعية بسبب ضغوط العمل منيا عندما يكون وىي عدم تحقيق الفرد لحاجاتو  المادية والا 

انفاق  الفرد أكثر من إرادتو أو أنَّ سياسة الترقية والمكافأة التي تتبعيا المنظمات تشكل في الغالب 
عوامل ضغط لمعمل، حيث إنّ عدم استقرار الحالة الاقتصادية وأي تذبذب يمكن حدوثو في الجانب 

دلات التضخم  في دولة ما سينعكس سمباً عمي السكان من الاقتصادي ) الكساد (، أو ارتفاع مع
ناحية الأسعار وغلبء المواد التموينية  أو عمي مدى توافر السمع الاستيلبكية، عميو فإنَّو سيؤثر 

 عمي مستوى دخل الأفراد العاممين ويشعرىم بالقمق والتوتر.
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 ثالثا المصادر المتعمقة بالظروف البيئية :
 السياسية : المتغيرات - 1 

من الممكن أنْ تتسبب التغيرات السياسية في الدولة في حدوث ضغوط للؤفراد خاصة لو أنَّ  
 الرؤية غير واضحة أمام الأفراد تجاه ما ىو متوقع من المواقع السياسية .

 المتغيرات التشريعية: - 2
مغى، وىي قوانين أو وتشمل افتراضات وتوقعات  بشأن القوانين التي تصدر وتمك التي تطور أو ت

تشريعات مؤثرة في مجالات ىامة تسويقياً مثل الاستثمار، السجل التجاري ،الوكالات التجارية 
 ،الاحتكار، والنقد الأجنبي والتصدير والاستيراد.

 المتغيرات الثقافية: - 3
طمب أو وىي افتراضات وتوقعات بشأن قيم واتجاىات وأذواق العملبء باعتبارىا مؤثر عمى حجم ال 

تقييم المنتج، وتتعرض المجتمعات لغزو ثقافي خارجي يمثل ضغوطاً عمى الافراد منيا ما يتعمق 
 (19.)بغزو فكري أو ما يتعمق بتغيير أنماط الحياة  السائدة 

 : المتغيرات التكنولوجية  -4
في زيادة  تعتبر التكنولوجيا العامل الرئيس في ميدان المنافسة ،حيث تعطى لممؤسسة امكانية كبيرة

اتناجيا وتخفيض تكاليفيا دون المساس بجودة المنتجات وفي المقابل تزيد ىذه التكنولوجيا من 
ضغوط العمل الواقعة عمى الموارد البشرية ،إذ تشير الكثير من الدراسات إلى أنَّ إدخال الحاسب 

وائد التي أتى بيا ) الآلي في العمل باعتباره إحدى الصور التكنولوجيا العالية ، وبالرغم من الف
سرعة وجودة الأداء ( إلا أنّو زاد من عبء العمل كيفاً  نظراً ؛لأنَّو يتطمب قدرات ذىنية عالية 
      ويقظة  مستمرة من أجل مواكبة التطورات الحاصمة في مجال الحاسب الآلي وتكنولوجيا

 (20) العمل 
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 -عناصر ضغوط العمل ،
 (  21)أقسام منيا :  يمكن تقسيم عناصر ضغوط العمل  إلى عدة

عنصر المثير:  حيث يحتوي ىذا العنصر عمي المثيرات الأولية الناتجة عن مشاعر الضغوط  - أ
 وقد يكون مصدر ىذا العنصر البيئة أو المنظمة أو الفرد.

عنصر الاستجابة :ويمثل ىذا العنصر ردود الفعل الفسيولوجية والنفسية والسموكية التي يبدييا  - ب
 ق ، والإحباط ، والتوتر ،.الفرد مثل ،القم

 عنصر التفاعل: وىو التفاعل بين العوامل المثيرة والعوامل المستجيبة . - ت
 

 أنواع ضغوط العمل :
   ىناك أنواع متعددة لضغوط العمل يمكن تصنيفيا  وتقسيميا وفقا للآثار المترتبة عنيا إلى 

 نوعين :

كاسات إيجابية، حيث يشعر الفرد : وىي الضغوطات المفيدة التي ليا انعالضغوط الإيجابية - أ
نجاز الميام بسرعة وحزم ، كما أنّ ليا آثاراً نفسية إيجابية تتمثل فيما تولده  بالقدرة عمى الإنتاج وا 
لديو من شعور بالسعادة والسرور وينعكس ىذا في مجممو عمى إنتاجية العمل، حيث إنّ الميام 

ىا، أمّا غير المحددة فيي لو أنجزت بدون تحديد التي تنفذ بتفوق ىي المحددة بإطار  زمني لتنفيذ
 أطار زمني فإنَّ إنجازىا يكون بطريقة سيئة وغير مقبولة .

وىي الضغوط التي تؤدي انعكاساً عمى صحة ونفسية الإنسان  ومن ثم  :الضغوط السمبية - ب
نتاجيتو في العمل مثل تمك الضغوط ندفع في الواقع ثمنيا بالإضافة إلى  تنعكس عمى أدائو وا 

 (22) الإحباط وعدم الرضا عن العمل بالإضافة إلى النظرة السمبية تجاه قضايا العمل 
 الآثار الناتجة عن ضغوط العمل :

الأشخاص الذين يتعرضون لضغوط عمل شديدة عرضة لكثير من النتائج السمبية التي تتركيا تمك 
امل معيا بطريقة إيجابية وأنْ الضغوط عندما لا يستطيعون تحمّل تمك الضغوط العالية أو التع

تباينت الاستجابة من فرد إلى آخر؛ وذلك لأنّ أي نوع من التوتر أو الانفعال لابدّ وأنْ يصاحبو 
نوع من التغيرات البدنية الظاىرة والتغيرات الفسيولوجية الداخمية، ىذه التغيرات يتم التحكم فييا من 
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ل السيطرة عمى أجيزة الجسم الأخرى بروابط خلبل الجياز العصبي الذي ينظم الجسم من خلب
عصبية خاصة تنقل لو المثيرات المختمفة الداخمية والخارجية ويستجيب ليا بشكل تعميمات توجو 
إلى أعضاء الجسم تؤدي إلى تكييف نشاط الجسم وملبءمتو لوظائفو المختمفة لمحياة بانتظام 

و الداخمية والخارجية ،لذا فإننا عندما  نمر بحالة وتكامل وبالتالي يستطيع الجسم أنْ يتفاعل مع بيئت
من الضغط والتوتر فإنّو يمكن ملبحظة التغيرات التي تحدث في أجسامنا من الشعور بزيادة 
ضربات القمب أو ارتفاع ضغط الدم أو زيادة معدل التنفس  أو تصبب العرق وجفاف الحمق 

تثارة الغدد العصبية واليرمونية لمغدد الصماء استجابة لتمك الضغوط التي تتعرض ليا، ونتيجة لاس
عض الاثار المتوقعة لضغوط والاتصال الداخمي لمجياز العصبي وجياز المناعة  لذا فإننا نعرض ب

 العمل:
 -أسباب ضغوط العمل :

 (23) -ىناك عدة أسباب لضغوط العمل  ومن أبرزىا ما يمى:
 الذي يبذل مما يسبب الضغط النفسي لمعامل .قد يكون العائد المادي أقل من المجيود والعمل  .1
 وجود ساعات إضافية في العمل بدون  أي حافز مادي وزيادة عن طاقة العاممين .  .2
 عدم وجود تناسب بين كمية الميام المطموبة وبين عدد العاممين مما سبب زيادة الضغط . .3
 الميام المكمفين بيا . عدم توفير العمل لممعدات اللبزمة التي يحتاجيا العاممين لا تمام  .4
 عدم إعطاء مساحة لمعاممين لأبداء أراءىم وأفكارىم واعتراضاتيم .  .5
 قد تكون الميام المطموبة من العاممين صعبة ولا يستطيعون إنجازىا لأسباب خاصة بالعمل . .6
 عدم تعاون العاممين في تأدية الميام الجماعية . .7
 ضغط وتسمط رئيس العاممين مع العمال . .8
 رونة رئيس العاممين مع العمال .عدم م .9

عدم تحديد الميام المطموبة من العاممين بدقة والعمل في وضعية لا تتناسب وميول العامل  .10
 وأحلبمو وطموحاتو فقط بسبب الاحتياج لمعائد المادي .
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 .كيفية التخمص من ضغوط العمل
 لمتخمص من ضغوط العمل يجب التركيز عمى عدة نقاط ومنيا: 

 تفاؤل وأخذ الأمور بإيجابية يحد من التوتر ويجعل الفرد أكثر إيجابية.الشعور بال .1
 الاستفادة من جميع ما يواجو الفرد من مشاكل وأزمات وعراقيل. .2
 التركيز أثناء  العمل والتفكير بطريقة الوصول إلى قمة النجاح والتقدم. .3
النفسية ويجعمك تتحمل  تبادل الاحاديث عن ضغوطات العمل وأسبابو مع الزملبء يشعرك بالراحة .4

 عبء الضغوطات في العمل .
وضع زىور  وورود ونبات في المكاتب أو مكان العمل يحفز عمى التركيز والاجتياد والنشاط، فقد  .5

ثبت عممياً بأنَّ الأشخاص الذين يحتفظون بالنباتات بمكاتبيم ىم أكثر قدرة عمى تحمل ضغوطات 
 العمل وأكثر نجاحاً. 

  -عن ضغوط العمل : الآثار الناتجة
إنَّ الأشخاص المذين يتعرضون لضغوط عمل شديدة عرضة لكثير من النتائج السمبية التي تتركيا 
ن  تمك الضغوط عندما لا يستطيعون تحمل تمك الضغوط العالية أو التعامل معيا بطريقة إيجابية وا 

تر أو انفعال لابد وأن تباينت الاستجابة من فرد إلى آخر؛ وذلك لانّ أي نوع من أنواع التو 
يصاحبو  نوع من التغيرات البدنية الظاىرة  والتغيرات الفسيولوجية الداخمية ىذه التغيرات يتم التحكم 
فييا من خلبل الجياز العصبي الذي ينظم الجسم من خلبل السيطرة عمى أجيزة الجسم الأخرى 

رجية  ويستجيب ليا بشكل تعميمات بروابط عصبية  خاصة تنقل المثيرات المختمفة الداخمية والخا
توجو إلى أعضاء الجسم تؤدي إلى تكييف نشاط الجسم وملبئمتو لوظائفو المختمفة لمحياة بانتظام 
وتكامل  وبالتالي يستطيع الجسم أن يتفاعل مع بيئتو الداخمية والخارجية لذا فإنّنا عندما نمر بحالة 

ت التي تحدث في أجسامنا من الشعور بزيادة من الضغط والتوتر فإنّو يمكن ملبحظة التغيرا
ضربات القمب أو ارتفاع ضغط الدم أو زيادة معدل التنفس أو تصبب العرق وجفاف الحمق 
       استجابة لتمك الضغوط التي نتعرض ليا، ويمكن تحديد الآثار الناتجة عن ضغوط العمل 

 -فيما يمي :
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 الآثار الصحية: .1
ي  يزيد من قدرتو عمي التحمل ، مما يؤدي إلى إصابتو قد يتعرض الفرد إلى استنفار انفعال

بأمراض صحية خطيرة مثل  الصداع المستمر، الذبحة الصدرية أو عدم انتظام معدلات القمب ، 
أمراض الكبد والرئة وأمراض  الجياز العصبي المختمفة وارتفاع ضغط الدم وزيادة نسبة 

ون ضغوط العمل القاتل الخفي للئنسان لذلك يتم الكوليسترول في الدم. وتمك الضغوط يمكن أنْ تك
تداركو والتغمب عميو، فالتعرض المستمر والمتكرر لمضغوط يؤثر سمباً عمى صحة الافراد، وأن 

 (  24)أكثر الافراد عرضة للؤمراض ىم أولئك المذين يتسمون بالسمات التالية .
يا تحت ضغوط الوقت لإنجاز أكبر عدد الشخصية المتسمة بالتنافس الحاد والتي غالباً ما تشعر أنَّ  - أ

 ممكن من الأعمال .
التغيير في العمل سواء أكان ذلك بسبب الترقية أو النقل والذي يفرض عمى المدير مطالب جديدة  - ب

 فيما يتعمق بوقتو أو علبقاتو مع الآخرين.
وفر لو الدعم المناخ التنظيمي السيء الذي يعمل فيو المدير والذي يحدد صلبحياتو وحريتو كما ي - ت

 الكامل لاتخاذ قراراتو.
 الأثار النفسية: .2

تؤدي الضغوط إلى إحداث تغيرات غير مستحبة في الحالة المعنوية والعاطفية لمفرد كثيراً ما يعاني 
الافراد المذين يواجيون بمشاعر القمق والتعب وخيبة الأمل، وغالباً ما يصاحب ضغوط العمل 

 (.25)ظيفةانخفاض ممحوظ  في الرضا عن الو 

 الآثار السموكية : .3
عندما تتجاوز الضغوط مستوياتيا العادية تترجم إلى العديد من ردود الأفعال السموكية التي يتخذىا 
الفرد ضد نفسو أو المؤسسة التي يعمل بيا والتي تتمثل في الغياب الغير مبرر عن العمل والنزعة 

و المجوء إلى التدخين أو الإدمان، بوصفيا نمطاً العدوانية والتخريب والارىاق والافراط في الأكل أ
 من أنماط ردود الأفعال السموكية في ضغوط العمل .

 
 



 م 0202  مجلة الجبل للعلوم التطبيقية والانسانية

 

 022صفحة                      )   م 0202يونيو                                                (العدد الخامس           
 

 : الآثار التنظيمية .4
يتضح مما سبق أنَّ ثمة علبقة بين ضغوط العمل والآثار الصحية والسموكية التي تطرأ عمى الفرد 

ورىا لتشمل المنظمة التي يوجد بيا بسببيا  والمتضرر من ىذه الأثار ليس الفرد فقط  بل تمتد بذ
الفرد، حيث ينبثق من تفاعل الجانب الصحي والسموكي لأفرادىا الذين يمثمون حجر الزاوية في أية 
مؤسسة العديد من المخرجات التي تؤثر عمى القيم التنظيمية واستراتيجيتيا التنفيذية  التي تتحكم 

 في مسيرتيا.

 -مل :استراتيجيات التعامل مع ضغوط الع
 الأساليب الفردية لمتعامل مع ضغوط العمل .-أولا

المقصود بالأساليب الفردية تمك الجيود التي يقوم بيا الفرد كي يستطيع أن يدير أو يتحمل مسببات 
ضغوط العمل التي تفوق قدرتو وطاقتو الشخصية ، ويمكن  القول أن رغبة الفرد في اصلبح شؤنو 

ميا وتمتعو بالإرادة القوية ىي شروط أساسية لنجاح الطريقة ونجاح واقتناعو بالطريقة التي يستخد
 -الفرد في تعاممو مع ضغوط العمل ومن أىم تمك الطرق ما يمي :

إن قيام الفرد بالتركيز في أداء نشاط ذو معني وأىمية ولمة معينة يساعد في تخفيف  :التركيز .1
عن التفكير في مصادر الضغوط حدة الضغوط العمل عميو ، حيث إن التركيز يصرف الفرد 

نجاز يساعد عمي الشعور بالتقدير والاحترام .  وتؤدي بو الي القيام بعمل خلبق، وا 
يمكن القول أنّو من الثابت إن لمكفاءة البدنية لمفرد دور ميم في مواجية  :ممارسة الرياضة .2

ية إلى رفع فعالية الاثار الجانبية السيئة لضغوط العمل ،حيث تؤدي ممارسة التمرينات الرياض
أعضاء الجسم بالشكل الذي يؤدي إلى مقاومتيا للئجياد، ناىيك عمى أنّ الرياضة ىي أساس 

 الاسترخاء والتركيز وصرف العقل عن المتاعب .
: تركز ىذه الطريقة عمى سبب الضغط نفسو لتخفيف  مواجهة الموقف المسبب لمضغط .3

رك العمل أو الغياب ، وىذا الأسموب يستعممو صراع الدور والعبء الزائد عنو ،ويكون ذلك بت
 (26.)الفرد عند الضرورة أو طمب النقل من الوظيفة التي يشتغميا حالياً إلى وظيفة أخرى 
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 ثانياً: الأساليب التنظيمية لمتعامل مع ضغوط العمل:
 ىناك عدة أساليب  تتخذىا المنظمة لأداره ضغوط العمل منيا: 

الإدارة والتنظيم :يتعين عمى المستويات الإدارية العميا ممارسة مبادئ  التطبيق الجيد لمبادئ – 1
الإدارة والتنظيم بشكال جيد ، وىذا بدوره ما يؤدي إلى أضفاء جو من الانضباط التنظيمي بين 

 المستويات الدنيا .
يا تصميم وظائف ذات معنى: إنّ الوظائف تفقد معناىا وأىميتيا من انعدام حرية التصرف في – 2

وعميو يكون العلبج أو الوقاية متمثلب في تقييم الوظائف بالشكل الذي يجعميا ذات معنى وأىمية ، 
ويتحقق ذلك من خلبل ضمان أنّ الوظيفة تقوم بالعديد من الأنشطة والميام ، كما يتيح مقداراً 

 مناسباً من السمطة لمفرد .
ضغوط العمل ، كإضافة مستوى  إعادة تصميم الييكل التنظيمي : وذلك بعلبج مشاكل – 3

تنظيمي جديد أو تخفيض مستوى الاشراف أو دمج وظائف مع إضافتو إلى  إمكانية توظيف 
 العلبقات التنظيمية بين الإدارات والاقسام.

 الاختيار السميم للؤفراد.– 4
 رفع مستوى ميارات التدريب. – 5
 وضع نظام جديد لمحوافز والاتصال . – 6
 العمل.ترتيب بيئة  – 7

إنّ ترتيب بيئة العمل المادية بالشكل الذي يُمَكِنْ الموظف من أداء عممو بسيولة ويسر يجعمو أقلَّ 
عرضة لممخاطر والأضرار وبالتالي فيي من أىم الأساليب لمقضاء عمي ضغوط العمل، ومن ثم 

 (27)علبجيا بالشكل الأمثل.
 .ضرار الناتجة عن التعرض لمضغوطالأساليب المتبعة من قبل المنظمات لمتقميل من الا

ىناك بعض الأساليب المختصة التي يمكن أن تستفيد منيا الإدارة في محاولة تقميل الأضرار 
 الناتجة عن التعرض لمضغوط ومن ىذه الأساليب ما يمي :
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 تطوير نظم الاختيار والتعيين . – 1

ن المنظمات تقيس قدرة الفرد عمى إنّ نظم الاختيار والتعيين المستخدمة في الغالبية العظمي م 
القيام بالعمل المطموب وتحمّل مسؤولياتو من الناحية الكمية بكفاءة دونما اىتمام بقياس قدرة ذلك 
الفرد عمى تحمل الضغوط الناجمة عن ذلك العمل ومن ثم فإنّ تمك النظم يمزميا التطوير بشكل 

مع ضغوط العمل المتولدة عن الوظيفة المعمن يمكنيا من اختيار أفراد لدييم القدرة عمي التعامل 
 عنيا .

 برامج مساعدة العاممين : – 2
وتتضمن ىذه الاستراتيجية توفير خدمات طبية وعلبجية لمعاممين وتقديم الإجراءات الوقائية  

 المناسبة عن طريق فريق متكامل من الأطباء والاخصائيين النفسيين .
 نظم الحوافز وتقييم الأداء : – 3

إنّ أحساس الفرد بأنّو أداة محل تقييم موضوعي عادل من المنظمة يدفع الفرد بالاستعداد لتقميص 
 ضغوط العمل الناتجة عن طبيعة وظيفتو إلى حد كبير .

 الأنشطة الاجتماعية : – 4
إنّ الحفلبت والرحلبت التي تنظميا المنظمة تكون بمثابة فرصة طيبة لزيادة روابط الصمة 

زالة ما قد تولّده  احتكاكات العمل اليومية من والتعارف وا لتفاىم بين العاممين في المنظمة وا 
 ضغوط في جو من الألفة بعيداً عن رسميات العمل .

 نظم وقنوات الاتصال : – 5
إنَّ توافر نظم اتصالات فعالة ذات أتجاىين بالمنظمة يتيح للئدارة التعرف عمي المصادر المسببة 

العاممون بالمنظمة أن شكاوييم تصل إلى أعمى مستوى، وأنَّ دورىم في  لضغوط العمل ويشعر
 المشاركة في عممية صنع القرار ىي حقيقة ممموسة.
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 المؤازرة الاجتماعية : – 6
من خلبل توفير علبقات اجتماعية إيجابية بين الافراد يشعر الفرد بأنَّ زملبئو ورئيسو يساندونو 

قدرونو ويشعر بأنّو مقبول منيم وأنّيم يساعدونو في حل مشاكمو ويقدمون لو العون والمساعدة وي
 (28.)ممّا يبدد شعور الفرد بالعزلة والاغتراب

 من خلال العرض السابق يمكن أن نستخمص النتائج والتوصيات التالية:
 أولا : النتائج" 
تبطة لقد بينت الدراسة أنَّ ضغوط العمل معظميا تنشأ من بعض أساليب التفكير فيي مر  .1

 بالنمطية الفكرية أكثر من ارتباطيا بنمطية الواقع وأسموب التفاعل وطرق التعامل فيو .
ضرورة الحرص عمي توضيح الأىداف بما يتلبئم وتوقعات المنظمة مع مستوى العطاء  .2

مكاناتو وطرقو التي تخضع غالباً لقرارات الموظف الخاصة .  بأسموب الفرد وا 
 ل التحدي لنمو وتطوير الاعمال المكمف بيا الافراد.أصبحت ظاىرة ضغوط العمل تمث .3

 ثانياً: التوصيات: 
اختيار المينة التي تتوافق مع طبيعة التخصص الوظيفي لمشخص أو مياراتو الشخصية وميولو .1

 العام .
 محاولة بث روح الأمل والتفاؤل بين الموظفين، بدلًا من الانضمام لركب البائسين والفاشمين ..2
لعمل من خلبل تقميل ساعات العمل والعمل بالمناوبات بين أعضاء المنظمة أو تخفيف عبء ا.3

 المؤسسة
إعادة النظر في طبيعة عقود العمل بين فتره وأخرى، والعمل عمى تحسين وضع العاممين وتحسين .4

 مستوى الولاء لدييم .
 الزملبء في العمل. العمل عمى تطوير القدرات والميارات عبر التدريب المتواصل والاستعانة بخبرات.5
 التركيز عمى النتائج وعموميات العمل ،بدلًا من الاىتمام بالتفاصيل. .6
المساىمة في وضع الأىداف، يجعل العاممين أكثر قدرة عمى فيميا وتحقيقيا، ويكون ذلك بتحديد  .7

الأدوار فحين يعرف الفرد دوره ومكانو في العمل يكون اقلّ ضغط وأكثر ولاء لممؤسسة وأكثر 
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سجاماً في عممو حيق يقل الصراع وغموض الدور داخل المنظمة وبالتالي  ينمو الولاء لدى الفرد ان
 نحو المنظمة أو المؤسسة العامل بيا.

وضع امتيازات  للؤفراد العاممين، وتقديم كل المساندة والتحفيز لمبقاء في المؤسسة وذلك بتوفير كل  .8
 فير اليدوء، وتحسين التيوية والتدفئة .أدوات العمل والجو المناسب لأداء عمميم وتو 

 تنظيم الوقت لتجنب التأخير عمى الدوام  فساعات العمل لمعمل .   .9
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 المراجع
سمير عسكر ، متغيرات ضغط العمل ، دراسة  نظرية تطبيقية بقطاع المصارف بدولة - .1

 ، مجمة الإدارة  7:6،ص  60الامارات العربية المتحدة العامة ، الرياض العدد 
العتيبي أدم غازي ،علبقة ضغوط العمل بالاضطرابات السيكوسوماتية والغياب الوظيفي  .2

 25لدى العاممين في القطاع الحكومي في الكويت، مجمة العموم الاجتماعية، المجمد 
 .202-177ص  1997الكويت  2العدد

 1، مشروع بحث ، الجزء الياشمي لوكيا ،واخرون، الاجياد لدى المكتبيين الجامعيين  .3
 م جامعة منشوري فسنطيو .2002،2003،

محمد عبدالقادر علبم أحمد، ضغوط العمل وأثرىا عمي الرضا الوظيفي ، دراسة تطبيقية  .4
عمي القطاع الصحي الحكومي في مصر ، رسالة ماجستير غير منشوره ،جامعة عين 

 .33م،ص2003شمس 
مداخل جديدة لعالم جديد ، دار النيضة العربية ، عبدالمحسن  محمد توفيق ، تقييم الأداء  .5

 7م ص2002مصر 
العطوى محمد إبراىيم ، أثر ضغوط العمل في الرضا الوظيفي لدي القيادات الإدارية في  .6

 .122م ص2004المؤسسة العامة لمتعميم الفني ،عمان ، الأردن ، جامعة مؤتو ،
عمان ، دار وائل لمنشر  1ل ، طالعميان محمود ، السموك التنظيمي في منظمات الاعما .7

 .160م ص2002والتوزيع ، 
فاروق عبده فمية ، عبدالمجيد السيد، السموك التنظيمي في إدارة المؤسسات التعميمية، دار  .8

 .35م، ص2005المسرة لمنشر والتوزيع/ عمان 
شعبان عمي حسين السيسي، أسس السموك الإنساني بين النظرية والتطبيق ، المكتب  .9

 .356م ص2002الحديث ، الإسكندرية ،مصر ، الجامعي
مؤيد عبدالكريم وشاكر النقيب ، العوامل التنظيمية المسببة لضغوط العمل وعلبقتيا  .10

( بالمجمة 9بالانتماء الوظيفي ،مجمة جامعة الانبار لمعموم الاقتصادية والإدارية العدد )
 4م، ص2002،
لمنظمات ، دار زىران لمنشر حريم حسن ، السموك التنظيمي ،سموك الافراد في ا .11

 .378م ص2997والتوزيع
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شيمي تايمور، عمم النفس الصحي، ترجمة فوزي شاكر داود، وسام درويش بريك ،دار  .12
 .397م ص2008،عمان ،الأردن  1الحامد لمنشر والتوزيع ط

عبدالباقي صلبح الدين ،السموك الفعال في المنظمات ،الإسكندرية ، الدار الجامعية لمطبع  .13
 .339م ص2004نشر والتوزيع وال

عبد الرحمن ىيجان ، ضغوط العمل مصادرىا ونتائجيا وكيفية إدارتيا، معيد الإدارة  .14
 .171م ص1998العامة ، الرياض ،

جمال الدين المرسى، ثابت عبدالرحمن ادريس ،السموك التنظيمي نظريات ونماذج تطبيق  .15
م ،ص 2001التوزيع، اسكندرية ،عممي لإدارة  سموك المنظمة ،الدار الجامعية لمطبع و 

530-531 . 
راوية محمد حسن، السموك في المنظمات، الدار الجامعية لمطبع والنشر والتوزيع،  .16

 .372م ،ص1999الإسكندرية 
،الدار الجامعية الإسكندرية  8أحمد ماىر، السموك التنظيمي مدخل بناء الميارات ،ط .17

 406-405م ص 2002،
عمان ، الأردن  1الجماعة ،دار الشروق لمنشر والتوزيع ،طماجدة العطية، سموك الفرد و  .18

 376-375مصص2003،
محمد عبدالقادر علبم ،ضغوط العمل ، مجمة الدراسات الأمنية ، أكاديمية ناصر العدد )  .19

 72-71م ص2009( 1
شاطر شفيق ،أثر ضغوط العمل عمي الرضا الوظيفي لمموارد البشرية بالمؤسسة الصناعية  .20

 .84م ص2009تير عموم التسيير، الجزائر ، رسالة  ماجس
صلبح الدين عبدالباقي ،قضايا إدارية معاصرة ، الدار الجامعية لمنشر والتوزيع،  .21

 .168:169م  ص1999الإسكندرية ، 
عمي بن محمد بن سميمان النوشان، ضغوط العمل وأثرىا عمي اتخاذ القرارات، دراسة  .22

جيزة الأمنية والمدنية، أكاديمية نايف لمعموم مسحية عن القيادات الإدارية في عدد من الأ
 .14م ص2003الأمنية الرياض 

 م2018/ديسمبر/5أسماء احمد محمد، مقال أسباب ضغوط العمل، الموسوعة العربية،  .23
محمود فتحي عكاشة ،عمم النفس الصناعي ، مطبعة الجميورية، الإسكندرية /مصر  .24

 .91م ص1999،
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 .334م ص1996جامعة القاىرة  8ي في التنظيم طمحمد عمي شييب ،السموك الإنسان .25
 .291م ص1997عمي السممي ، السموك  التنظيمي ، القاىرة /مصر  .26
،جامعة الأردن ،  5محمود سميمان العميان ، السموك التنظيمي في منظمات الاعمال ،ط .27

 .171م  ص2010كمية إدارة الاعمال ،
م الشيابي، السموك التنظيمي، الفريحان خضير كاظم ، وموسى سلبمة  الموزي ،وأنعا .28

 .302م ص2009، الأردن ، 1مفاىيم معاصره ، دار أثراء لمنشر والتوزيع ، ط
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 


