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الإطار المفاهيمي للضغوط العمل: المبحث الأول
العملضغوطمفهوم:الأوللمطلبا

العملضغوطعناصر:الثانيالمطلب

العملضغوطأنواع:الثالثالمطلب

العملضغوطنظريات:الرابعالمطلب

امعهالتعاملوأساليبالعملضغوطإدارة:الثانيالمبحث
وأهدافهاالعملالضغوطإدارةمفهوم:الأولالمطلب

العملفيالمهامضغوطأبعاد:الثانيالمطلب

العملضغوطإدارةاستراتيجيات:الثالثالمطلب

الوظيفيالأداءعلىالعملضغوطأثر:الرابعالمطلب

خاتمة



مقدمة

حيثالحديثة،العملبيئاتفيالشائعةالظواهرمنالعملضغوطتعد

لمتطلباتازيادةومعللموظفين،النفسيةوالصحةالوظيفيالأداءعلىتؤثر

إلىيؤديقدمامالتكيف،فيصعوبةالأفراديواجهالجديدةوالتقنياتالوظيفية

.والتوترالإهارقمعدلاتوارتفاعالإنتاجيةجودةانخفاض

:التاليةالإشكاليةطرحيمكنومن

صحةاللضمانفعالبشكلالعملضغوطإدارةوالأفرادللمنظماتيمكنكيف

الوظيفي؟الأداءوتحسينللموظفينالنفسية



الإطار المفاهيمي للضغوط العمل: المبحث الأول
مفهوم ضغوط العمل: المطلب الأول

:العملضغوطمفهوم

تصيبالتيالجسديةأوالنفسيةالحالةإلىيشير

وأقدرتهأوالعملمتطلباتتتجاوزعندماالموظف

بالتوتر،الشعورإلىيؤديمماحاجاته،أوموارده

.الإرهاقأوالقلق



عناصر ضغوط العمل: المطلب الثاني 

المنظمةفيالعمللضغوطرئيسيةعناصرثلاثتحديديمكن

:هي

ةالمسببالقوىعلىالعنصرهذايحتوي:المثيرعنصر-1

يكونوقدالنفسي،بالضغطالشعورإلىتؤديوالتيللضغط

.نفسهالفردالمنظمة،البيئة،:هوالعنصرهذامصدر

الجسيمةالفعلردودالمصدريمثل:الإستجابةعنصر-2

القلق،ثلمالضغطاتجاهالفرديبديهاالتيوالسلوكيةوالنفسية

.والإحباطالتوتر،

غطللضالمثيرةالعواملبينالتفاعلوهو:التفاعلعنصر-3

.لهوالاستجابة



أنواع ضغوط العمل: المطلب الثالث

أنواع ضغوط العمل

ضغوظ بيئية وخارجية 
وشخصية

ضغط العمل الإجتماعي

الناتج عن سوء بيئة العمل

ضغط النفسي

انخفاض مستوى الكفاءة أو الخبرة

ضغوظ تنظيمية

الناتج عن العمل

الناتج عن الدور الوظيفي

الناتج عن ضيق الوقت

الناتج عن أسلوب القيادة

الناتج عن التغيير التنظيمي 



نماذج ضغوط العمل: المطلب الرابع

بدأيمرحلةهذهفي:التنبيهأوالإنذار:الأولىالمرحلة
مثلمل،العبيئةفيالتهديدأوبالخطربالإحساسالفرد
.المهامكثرةأوالوقتضغط

:(الصمودأوالتكيف)المقاومة:الثانيةالمرحلة
الضغوطمعالتأقلمالمرحلةهذهفيالفرديحاول

.الصعوباترغمالعملفيوالاستمرار

ههذفي:(التدهورأوالإجهاد)الإنهاك:الثالثةالمرحلة
تأثيرالويبدأالتحملعلىالفردقدرةتضعفالمرحلة
.يةوالنفسالجسديةالصحةعلىالظهورفيالسلبي

:Selyeنموذج الأعراض العامة للتكيف ل -1



:في تفسير ضغوط العملTrucotteنموذج تريكوت -2

البيئةمتطلبات

إمكانيات الموارد 

:البشرية

العقلية

الجسدية

المادية والنفسية

التكيفعدم

تكيف

ضغط 

أثره 

سلبي

ضغط 

أثره 

إيجابي

تجاوز

عدم تجاوز



(:1987)نموذج أندور دي سيزلاقي ومارك جي دالاس -3

:الفروق الفردية

الشخصية، 

،الحاجات

:العناصر الفردية

المشكلات الأسرية،

،المشكلات

:العناصر التنظيمية 

مستوى التنظيمي،

مستوى الجماعة،

،مستوى الفرد

:العناصر البيئة

قتصاد،الإ

،الغموض السياسي

:لضغطا

ضغط العمل،

القلق، 

،ضغوط الحياة



:نموذج كارازاك في تفسير ضغوط العمل-4

ضغوط 
العمل



إدارة ضغوط العمل وأساليب التعامل معها: المبحث الثاني

مفهوم إدارة الضغوط العمل وأهدافها: المطلب الأول

:العملالضغوطإدارةمفهوم-1

المهنيةالعملغوطللضالسلبيةالتأثيراتمنللحدتستخدمالتيوالعملياتالأساليبإلىيشير

وتحسينرد،الفوقدراتالعملمتطلباتتبينفيتوازنتحقيقيهدفوالمنظمة،الموظفينعلى

.الوظيفيوالرضاوالإنتاجيةالأداء

:أهدافها-2
.للعاملينوالجسديةالنفسيةالصحةعلىلحفاظا-

.الوظيفيالرضامستوىتحسين-

.الشخصيةالإنتاجيةالكفاءةرفع-

.الوظيفيوالدورانالغيابمعدلاتتقليل-

.والإدارةالأفرادبينوالعلاقاتالتواصلتعزيز-

.وسمعتهاالمنظمةصورةتحسين-



أبعاد ضغوط المهام في العمل: المطلب الثاني

:منكلفيتتمثل

عندأووالمسؤوليات،الواجباتفيتعارضعنالناجمبالضغطالشعور:الدورصراع-1

.للمهامالأولويةصورفياختلافوجودعندأوالإشراف،جهاتتعدد

غامضةومهامهدورهواجباتتكونعندمابالضغطالموظفشعور:الدورغموض-2

ىعلقدرتهعدمإلىيؤديمماعمله،لإتمامضروريةلمعلوماتويحتاجواضحة،وغير

.ومسؤولياتهسلطاتهحدودتحديد

أوةالطاقفوقتكونالمهمةأنترىالتيالدراساتتراكمنتيجةيحدث:العملعبء-3

.العاملينقدراتمنأكبر

مكانميمتصمثلالعمل،بيئةفيالماديةأوالطبيعيةالظروفبهايقصد:العملبيئة-4

أهميةذاتالعملبيئةظروفأوالرطوبة،والضوء،والتجهيزات،والآلات،العمل،

.وجسديةنفسيةضغوطإلىيؤديالمناسببالشكلتوفرهاوعدمخاصة،



استراتيجيات إدارة ضغوط العمل : المطلب الثالث
(:الشخصية) الإستراتيجيات الفردية : أولاا 
:هي الأساليب التي يعتمدها العامل بنفسه للتعامل مع الضغوطو

إدارة الوقت بفعالية-1

الاسترخاء والراحة-2

ممارسة الرياضة بإنتظام-3

تنمية المهارات الشخصية-4

طلب الدعم الاجتماعي-5

تعديل طريقة التفكير-6

:استراتيجيات إدارة ضغوط العمل التنظيمية: ثانياا

:وهي الأساليب التي تعتمدها المؤسسة لتقليل ضغوط العمل على العاملين

تحسين بيئة العمل-1

توضيح الأدوار المسؤوليات-2

المشاركة في اتخاذ القرار-3

الدعم الإداري والنفسي -4

توفير برامج تدريب وتطوير-5

توزيع الأعباء بشكل عادل-6



أثر ضغوط العمل على الأداء الوظيفي: المطلب الرابع

الأثر الإيجابي لإدارة ضغوط العمل على الأداء الوظيفي: أولاا 
.رفع مستوى الإنتاجية والجودة-1

.زيادة الدافعية الإنتماء الوظيفي-2

.تحسين بيئة العمل-3

.تطوير القدرات الشخصية والمهنية-4

الأثر السلبي لضعف إدارة ضغوط العمل على الأداء الوظيفي: ثانياا
.انخفاض من الإنتاجية وجودة المنتج-1

ارتفاع معدلات الغياب وال-2

.ضعف العلاقات المهنية-3

.انخفاض من الرضا والولاء الوظيفي-4



خاتمة

فياأساسي  عنصرا  تمثلالعملضغوطإدارةإنالقوليمكنالختام،في

رادللأفالفعّالالأداءاستمراريةوضمانالعملبيئةداخلالتوازنتحقيق

الحدلىعلايقتصرالضغوطمعالإيجابيفالتعامل.سواءحدّ علىالمؤسسات

.المستمرنوالتحسيالإبداعنحودافعإلىيحوّلهاأنيمكنبلالسلبية،آثارهامن

نظيميةتاستراتيجياتتبنّيخلالمنللضغوطالسليمةالإدارةأهميةوتبرز

المهاميعتوزالداخلي،الاتصالتحسينمثلصحية،عملبيئةوتضمنوفردية

.للعاملينوالاجتماعيالنفسيالدعموتوفيربعدالة،

بلمادية،الوالإمكانياتالكفاءاتعلىفقطيعتمدلااليومالمؤسساتنجاحإن

ا عززويالضغوطمنيحدومتوازن،مريحعملمناخخلقفيقدرتهعلىأيض 

ترف اليسالعملضغوطبإدارةالاهتمامفإنلذلك،.الوظيفيوالانتماءالرضا

.سيالمؤسوالنجاحالأداءاستدامةلضماناستراتيجيةضرورةبلتنظيمي ا،


