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 مفهوم ضغوط العمل

Job Stress     ضغوط العمل ىٌطلق عل 

هً العوامل والظروف الخارجٌة والتً ٌنتج عنها شعور الفرد  .وهً بشكل عام المتغٌرات التً تحٌط بالعاملٌن وتسبب لهم شعوراً بالتوتر

كثرة أو استمرار متطلبات  بعدم الراحة والاستقرار مما ٌؤدي إلى اضطراب الفرد و الناتج عن عدم قدرته على التغلب أو التكٌف مع

.العمل  

:التي تتمثل في حالات مختلفة منها  وتكمن خطورة هذا الشعور في نتائجه السلبية   

.اجبات بصورة آلٌة تفتقر إلى الاندماج الوجدانً؛ والتشاؤم؛ وقلة الدافعٌة؛ وفقدان القدرة على الابتكارالقٌام بالو  - 

.على سلوك متخذ القرار أو معنوي وٌأخذ أشكالاً مؤثرة  مادي  هو كل ما له تأثٌرضغط العمل أن  -  

أو قلق نفسى ٌجعله غٌر قادر على اتخاذ القرار بشكل جٌد أو القٌام  عصبًوٌؤدى إلى إحداث توتر  والعاطفً النفسًٌعٌق توازنه  -

 بالسلوك الرشٌد تجاه المواقف الإدارٌة أو التنفٌذٌة. 

أو اختلالاً عضوٌاً كسرعة ضربات القلب  تجربة ذاتٌة تُحدث لدى الفرد محل هذا الضغط اختلالاً نفسٌاً كالتوتر أو القلق أو الإحباط هً -

.أو ارتفاع ضغط الدم  

.مصدرها البٌئة الخارجٌة أو المنظمة أو الفرد نفسهوٌحدث هذا الضغط نتٌجة لعوامل قد ٌكون   - 

البدنً لشخص ما. الضغط هو القوة أو الاجهاد أو التوتر الواقع على النظام الذهنً أو العاطفً أو  - 

 تصىٕف ضغُط اٌؼمً

ببٌفشداٌمخٕشاث أَ الأحذاث اٌخبسجٕت اٌمُجُدة فٓ اٌبٕئت اٌمحٕطت : الاتجبي الاَي   

لارغبٖ اٌٝ لظش ِظبدس ػغٛؽ اٌج١ئخ ٚ ِغججبرٙب ػٍٝ اٌّض١شاد ٚ ا٤ؽذاس اٌّخزٍفخ اٌّٛعٛدح فٟ اٌج١ئخ اٌّؾ١طخ ٌٍفشد ِضً ا١ّ٠ً اطؾبة ٘زا 

ٟ ٠جذ٠ٙب رغبٖ ٚفبح شخض ػض٠ض أٚ اٌىٛاسس اٌطج١ؼ١خ ِٓ صلاصي ٚ غ١ش٘ب أٚ اٌؾشٚد ، دْٚ الاخز ثبلاػزجبس اٌمٜٛ اٌزار١خ ٌٍفشد أٚ سدٚد أفؼبٌٗ اٌز

  . ٘زٖ اٌّض١شاد اٌزٟ ٠ٕزظ ػٕٙب ِغّٛػخ ِٓ اٌزغ١شاد إٌفغ١خ ٚ اٌغغ١ّخ 

إدسان اٌفشد ٌٍحذث َ تمذٔشي ًٌ:الاتجبي اٌخبوٓ   

 ٠شوض أطؾبة ٘زٖ الارغبٖ ػٍٝ اعزغبثخ اٌفشد ٌٍّظبدس اٌّغججخ ٌٍؼغٛؽ دْٚ ٚػغ اػزجبس ٌزفبػً اٌخظبئض اٌزار١خ ٌٍفشد ِغ ث١ئخ اٌؼًّ ،

   . ٔغبْ ٔؾٛ اٌّض١ش أٚ اٌّغجت ٌٍؼغؾ ٤ُٔٙ ٠م١غْٛ إٌز١غخ اٌزٟ رٕغُ ػٓ ؽبٌخ اٌؼغٛؽ ٚ اٌزٟ رزّضً فٟ الاعزغبثخ اٌزٟ ٠زخز٘ب ا٤

ٌٍحذث َ مخٕشاث اٌبٕئت  تاٌسٕىٌُُجٕالاستجببت : الاتجبي اٌخبٌج   

د ٌٙب ، ٠ٕشؤ ثغججٙب ٌذٜ اٌفشد ؽبٌخ ِٓ اٌزغ١شاد اٌذاخ١ٍخ ٚ ٠شٜ أطؾبة ٘زا الارغبٖ ٚعٛة ؽذٚس رفبػً ث١ٓ ِض١شاد اٌؼغٛؽ ٚ اعزغبثخ اٌفش

  .سدٚد اٌفؼً اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚ إٌفغ١خ ، رذفؼُٙ اٌٝ عٍٛن غ١ش ؽج١ؼٟ فٟ أدائُٙ ٌؼٍُّٙ 

 مسبببث ضغظ اٌؼمً

 . ث١ئخ اٌؼًّ اٌذاخ١ٍخ ٌٍّٕظّخ    .1

 . اٌج١ئخ اٌخبسع١خ  .2

 ملمهارة ضغوط الع
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 . شخظ١خ اٌفشد  .3

 . ػٛاًِ اخشٜ .4

 بٕئت اٌؼمً اٌذاخٍٕت ٌٍمىظمت : أَلاا 

 : ِمِٛبد اٌج١ئخ اٌذاخ١ٍخ ٌٍّٕظّخ وبؽذٜ ِغججبد ػغؾ اٌؼًّ 

      . ص٠بدح ػتء اٌذٚس -٣     . رؼبسع اٌذٚس -٢     . غّٛع اٌذٚس -١

 .رؼبئً فشص اٌزذس٠ت -٦     . ِٕبؿ اٌؼًّ اٌغ١ش طؾٟ -٥     . اٌؼلالبد الأغب١ٔخ داخً إٌّظّخ -٤

 . ص٠بدح عبػبد اٌؼًّ  -٩     . ػذَ الاعزمشاس ٚ فمذاْ الآِ -٨     . اٌزؤ١٠ذ ِٓ اٌضِلاءفمذاْ  -٧

 .الاعٛس ٚ اٌزشل١بد -١٢      .ػذَ ٚعٛد لٕٛاد ارظبي ٚاػؾخ -١١     . اٌّغئ١ٌٛخ ثطج١ؼخ اٌؼًّ -١١

لا شه أْ طؼٛثخ اٌؼًّ ِٓ أُ٘ ا٤عجبة اٌّفؼ١خ ٌؼغٛؽ اٌؼًّ ٌذٜ اٌفشد ٔز١غخ ٌؼذَ اٌّؼشفخ اٌغ١ذح ٌذٜ اٌؼبًِ ثبٌؼًّ : صؼُبت اٌؼمً  .1

ػٓ اٌّىٍف ثٗ ، أٚ ٌؼذَ فّٙٗ ٌغٛأت اٌؼًّ اٌّخزٍفخ ِّب ٠ؾذس ٌذ٠ٗ ػذَ اٌزٛاصْ ، ٚ لذ رشعغ طؼٛثخ اٌؼًّ أؽ١بٔبً اٌٝ ص٠بدح ؽغُ اٌؼًّ 

 . ، أٚ أوجش ِٓ لذساد اٌؼبًِ أٚ اٌّٛظف  ٤دائٗٔطبق اٌٛلذ اٌّخظض 

رز١ّض إٌّظّبد ثٛعٛد ١٘ىً ِزذسط ِٓ اٌغٍطخ اٌشع١ّخ ، ٚفك اٌزغٍغً الإداسٞ ٌىً عٙخ فىً سئ١ظ ٠ّبسط : مشبوً اٌخضُع ٌٍسٍطت  .2

ثبلاِزضبي  اٌّشإٚع١ٓٚػبدح ِب ٠طٍت أٚ ٠ٍضَ ، اٌشإعبءٔفٛرٖ ٚ عٍطزٗ ػٍٝ ِشإٚع١ٗ ، ٚ ٠خزٍف اٌّشإٚع١ٓ فٟ لجٌُٛٙ ٌٕفٛر ٚ عٍطخ 

 .اٌٝ اٌشؼٛس ثبٌزٛرش ٌذٜ اٌجؼغ  ٚ ٘زا ِب ٠ئرٌٞغٍطخ اٌشإعبء, 

ٌٛائؼ سع١ّخ، ٚاٌّؼزّذ اٌج١شٚلشاؽٟ اٌّزم١ذ ثبعشاءاد ٚ ر١ًّ إٌّظّبد اٌٝ أْ رؤخز اٌشىًػذَ رٛافك شخظ١خ اٌؼبًِ ِغ ِزطٍجبد اٌزٕظ١ُ:  .3

اٌزظشف ثؾش٠خ،  ػٍٝ ٔظُ اششاف ِزشذدح، ٚاٌزٟ لا رؤخز فٟ اٌؾغجبْ الاػزجبساد اٌشخظ١خ، ٠ٚزؼبسع رٌه ػبدح ِغ سغجخ اٌؼب١ٍِٓ فٟ

  ٚوزٌه ِغ ؽبعزُٙ ٌٍّٕٛ ٚرؤو١ذ اٌزاد، ٠ٍٚمٟ ٘زا اٌزؼبسع ثؼلاٌٗ ػٍٝ ٔفغ١خ اٌؼب١ٍِٓ ِّب ٠ٌٛذ ػغٛؽبً ٔفغ١خ.

٠ٕظش دائّبً اٌٝ اٌّٛاسد ػٍٝ أٔٙب ٔبدسح أٚ ِؾذٚدح ، ٚ رزٕبفظ ا٤لغبَ ٚ الإداساد ٚ ا٤فشاد فٟ اٌؾظٛي ػٍٝ أوجش : اٌتىبفس ػٍّ اٌمُاسد  .4

 . ثبٌؼغؾ إٌفغٟ ٌٝ اٌّغبِٚخ ٚ إٌّبٚسح، ٚ ٟ٘ أِٛس لذ رئدٞ اٌٝ اٌشؼٛس الذس ِٓ ٘زٖ اٌّٛاسد ، ٚ ٠زطٍت رٌه اٌٍغٛء 

٠ٍؼت اٌفشد ػذح أدٚاس أٞ أٔٗ ٠مَٛ ثّؾبٌٚخ ِمبثٍخ اٌزٛلؼبد اٌّخزٍفخ اٌزٟ ٠شا٘ب ٚ رزٛلؼٙب ا٤ؽشاف اٌّخزٍفخ ِٕٗ ، ٚ أؽ١بٔبً : صشاع الادَاس  .5

أْ ٠ٍزضَ ثّؼب١٠ش  رىْٛ ٘زٖ ا٤دٚاس ِزؼبسػخ ِغ ؽٍجبد ٚ رٛلؼبد اٌشإعبء اٌّخزٍف١ٓ ٌّشإٚط ٚاؽذ ، ٌٚٛ أػفذ اٌٝ ٘زا سغجخ اٌّشإٚط

 . اٌغّبػخ ، ٚ سغجزٗ فٟ رؾم١ك ؽّٛؽبرٗ اٌشخظ١خ فؤْ ا٤ِش ٠ض٠ذ رؼم١ذاً ٚ ٠ض٠ذ ٘زا اٌٛػغ ِٓ اٌؼغؾ إٌفغٟ 

٠ٚؼٕٟ ٘زا ػذَ رؤوذ اٌفشد ِٓ رؼش٠ف ٚاخزظبطبد ػٍّٗ ٠ٚئدٞ ٘زا اٌٝ ػذَ رؤوذ اٌفشد ِٓ رٛلؼبد ا٢خش٠ٓ  ػذَ َضُح اٌؼمً َالأدَاس: .6

ػٍّٗ أٚ ِب ٠غت أْ ٠ئد٠ٗ أٚ اٌزظشفبد اٌٛاعت أْ ٠غٍىٙب، ِّب ٠ئدٞ اٌٝ شؼٛس اٌفشد ثؼذَ ع١طشرٗ ػٍٝ ػٍّٗ ٚع١ض٠ذ ِٓ  ػٕٗ ف١ّب ٠غت

  اٌشؼٛس ثبٌؼغؾ إٌفغٟ.

اْ اخزلاي ظشٚف اٌؼًّ اٌّبد٠خ ِٓ اػبءح ٚ ؽشاسح ٚ سؽٛثخ ٚ ر٠ٛٙخ ٚ ػٛػبء ٚ رشر١ت ِىبْ اٌؼًّ ٚ : اختلاي ظشَف اٌؼمً اٌمبدٔت  .7

ّىٓ أْ رئدٞ اٌٝ اٌٝ شؼٛس اٌفشد ثؼذَ اٌشاؽخ فٟ ِىبْ اٌؼًّ ٚ ٠زشرت ػٍٝ ٘زا اٌٛػغ ص٠بدح اٌشؼٛس ثبٌزٛرش ٚ غ١ش٘ب ِٓ اٌظشٚف ٠

 . اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ 

٠زطٍت أداء اٌؼًّ ػشٚسح البِخ اٌؼلالبد اٌشخظ١خ ث١ٓ اٌمبئ١ّٓ ػ١ٍٗ ، الا أْ ثؼغ ا٤ؽشاف لذ ٠غٟء : اختلاي اٌؼلالت اٌشخصٕت  .8

خ ، ِّب ٠زشرت ػ١ٍٗ اٌٝ ر١ّض ٘زٖ اٌؼلالخ ثبٌؼذٚا١ٔخ ، أٚ اٌظشاػبد ، أٚ ٚعٛد ِٕبٚساد ع١بع١خ رش٘ك أؽذ أؽشاف اعزغلاي ٘زٖ اٌؼلال

 . اٌؼلالخ ، وّب لذ رئدٞ عٛء اٌؼلالخ اٌٝ الإعبءح اٌٝ اٌؾش٠خ اٌشخظ١خ أٚ ػذَ اٌؾفبظ ػٍٝ عش٠خ اٌّؼٍِٛبد اٌشخظ١خ 

 شخصٕت اٌفشد : حبوٕبا 

 .. ( الأطٛاء ، الأجغبؽ ، الأغلاق ، ٔمض اٌٛداػخ اٚ اٌششاعخ ) غّبد عجت فٟ اٌؼغؾ ػٍٝ طبؽجٙب ثؼغ اٌ :سمبث اٌشخصٕت .1
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 . وبٔذ عججبً فٟ ص٠بدح اٌؼغٛؽ ( اٞ ِخبٌفخ ٌٍٛالغ)ٚ وٍّب وبٔذ ٘زٖ الافىبس غ١ش رى١ف١خ .. ٟ٘ اعٍٛة اٌزفى١ش اٌّؼزبد  :طشق اٌتفىٕش  .2

ػبغطبً ػ١ٍٗ ثذلاً ِٓ  فزىْٛلأغبْ ِب ٠ٍّىٗ ِٓ لذسح ؽم١م١خ ، اطٍٛثخ ، ٚ ٌىٓ لذ رزغبٚص ؽّٛؽبد اٌّٙخ اٌؼب١ٌخ اٌّ :اٌتُلؼبث َ اٌطمُح  .3

 . رىْٛ  دافؼبً ٌٗ 

 . ػذَ رٛفش اٌّٙبساد اٌف١ٕخ اٌّطٍٛثخ ٌٍؼًّ  .4

 . ػذَ اٌمذسح ػٍٝ اٌزى١ف ِغ ث١ئخ اٌؼًّ اٌغذ٠ذح  .5

 . أزٙبط اٌّٛظف ع١بعخ اٌزغ٠ٛف  .6

 . سح ػٍٝ اٌزخط١ؾ ٚ اداسح اٌٛلذ ػذَ اٌمذ .7

 . ػذَ ِشٚٔخ ٚ عٛء اٌزؼبًِ ِغ الاخش٠ٓ  .8

 . اٌخٛف ِٓ ِٛاعٙخ اٌزغ١١ش ٚ اٌزؾذ٠ش  .9

  اٌبٕئت اٌخبسجٕت: حبٌخبا 

 

 . رخزٍف ِٓ ِشؽٍخ ػّش٠خ اٌٝ أخشٜ : اٌضغُط  الاسشٔت  -

الالزشاع ِٓ اٌجٕٛن < —شؼٛس دائُ ثبٌفمش ٚ اٌؾبعخ < —بد ارغبع اٌٙٛح فٟ ؽ١برٕب اٌّؼبطشح ث١ٓ الاِىبٔبد ٚ اٌطّٛؽ: اٌضغُط اٌمبٌٕت  -

 . ٚ ا٤فشاد 

 .  دالإوغغٛاساٌزٕبفظ فٟ ِظب٘ش اٌضشاء ٚ اٌشى١ٍبد ، وجش إٌّبصي ، اٌغ١بساد ، اٌٍجبط ، : اٌضغُط الاجتمبػٕت  -

٠غزّذ ِٕٙب شؼٛسٖ ثغٍطزٗ فٟ ِؾ١طٗ ٚ ل١ّخ  الاِشاع اٌزٟ رئصش ػٍٝ لذسح الإٔغبْ ػٍٝ اٌؼًّ أٚ اٌم١بَ ثبٌّٙبَ اٌزٟ: اٌضغُط اٌصحٕت  -

 . ٔفغٗ فٟ اٌؾ١بح 

 اٌتىىٌُُجٕب اٌحذٔخت -

 ػُامً اخشِ: سابؼبا 

 . اٌجؼذ ػٓ الله .1

 . الاِشاع ٚ اٌؾٛادس  .2

 . اٌخٛف ِٓ اٌّغزمجً  .3

 . اٌخٛف ِٓ اٌّٛد  .4

 . ػذَ ِّبسعخ الأشطخ ٚ اٌٙٛا٠بد  .5

 . الاطذلبء ، اٌظؾخ ، اٌؼجبداد ، اٌشاؽخ اٌزشو١ض فٟ اٌؼًّ ػٍٝ ؽغبة اٌغٛأت الاخشٜ وبٌج١ذ ، .6

 احبس ضغُط اٌؼمً 

شذ٠ذح ػشػخ ٌىض١ش ِٓ إٌزبئظ اٌغٍج١خ اٌزٟ رزشوٙب رٍه اٌؼغٛؽ ، ػٕذِب لا ٠غزط١ؼْٛ رؾًّ رٍه ٌضغُط ػمً الاشخبص اٌز٠ٓ ٠زؼشػْٛ 

 . ش اٌؼغٛؽ اٌؼب١ٌخ اٚ اٌزؼبًِ ِؼٙب ثطش٠مخ ا٠غبث١خ ٚ اْ رجب٠ٕذ الاعزغبثخ ِٓ فشد ٢خ
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ّْ أٞ ٔٛع ِٓ اٌزٛرش أٚ الأفؼبي لاثذ أْ ٠ظؾجٗ ٔٛ ع ِٓ اٌزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌظب٘شح ٚاٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌذاخ١ٍخ، ٘زٖ اٌزغ١شاد ٠زُ ٚرٌه ٤

اٌزؾىُ ف١ٙب ِٓ خلاي اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌزٞ ٠ٕظُ اٌغغُ ِٓ خلاي اٌغ١طشح ػٍٝ أعٙضح اٌغغُ ا٤خشٜ ثشٚاثؾ ػظج١خ خبطخ رٕمً ٌٗ اٌّض١شاد 

رٛعٗ اٌٝ أػؼبء اٌغغُ، رئدٞ اٌٝ رى١١ف ٔشبؽ اٌغغُ ِٚٛاءِزٗ ٌٛظبئفٗ اٌّخزٍفخ اٌّخزٍفخ اٌذاخ١ٍخ ٚاٌخبسع١خ ٠ٚغزغ١ت ٌٙب ثشىً رؼ١ٍّبد 

ش فبٔٗ ٠ّىٓ ٌٍؾ١بح ثبٔزظبَ ٚرىبًِ، ٚثبٌزبٌٟ ٠غزط١غ اٌغغُ أْ ٠زفبػً ِغ ث١ئزٗ اٌذاخ١ٍخ ٚاٌخبسع١خ. ٌزا فبٕٔب ػٕذِب ّٔش ثؾبٌخ ِٓ اٌؼغؾ ٚاٌزٛر

س ثض٠بدح ػشثبد اٌمٍت، أٚ اسرفبع ػغؾ اٌذَ، أٚ ص٠بدح ِؼذي اٌزٕفظ، أٚ رظجت اٌؼشق ِلاؽظخ اٌزغ١شاد اٌزٟ رؾذس فٟ أعغبِٕب ِٓ اٌشؼٛ

ٌٙب، ٚٔز١غخ لاعزضبسح اٌؼؼٛ اٌؼظج١خ، ٚاٌٙش١ِٔٛخ ٌٍغذد اٌظّبء ٚالارظبي اٌذاخٍٟ ٌٍغٙبص اٌزٟ ٔزؼشع  اٌؼغٛؽٚعفبف اٌؾٍك، اعزغبثخ ٌزٍه 

 اٌؼظجٟ ٚعٙبص إٌّبػخ.

الاصبس ٟ٘ عجت الا٘زّبَ ثؼغٛؽ اٌؼًّ ِٓ لجً إٌّظّبد لاع١ّب ارا وبٔذ راد اٚعٗ عٍج١خ رئصش ػٍٟ عٍٛن اٌؼب١ٍِٓ داخً  َ رٌه لان 

ٌؼًّ ٚ أ٠بِٗ اػبفخ اٌٝ اٌغٙذ اٌزٞ ٠ٕفك فٟ ِؼبٌغخ اٌّئعغبد ، ٚ رىٍف خغبئش ِب١ٌخ ؽبئٍخ رؾغت ػٍٟ اٌّئعغبد ِٓ ػ١بع عبػبد ا

 .الاِشاع إٌبعّخ ػٕٗ 

 الآثار الناتجة عن ضغوط العمل

  الآثار التنظٌمٌة -الآثار النفسٌة      -الآثار السلوكٌة    -   الآثار الصحٌة  -

 الاحبس اٌصحٕت : أَلاا 

اِشاع  -رؼخُ ػؼٍخ اٌمٍت  -اٌزٙبة اٌّفبطً  -رٍف اٌىجذ  -عشؽبْ اٌشئخ  -ػؼف عٙبص إٌّبػخ  -ِشبوً فٟ إٌَٛ  -الاِشاع اٌؼم١ٍخ 

 . اسرفبع دسعخ اٌؾشاسح ٚ أخفبػٙب  -اِشاع اٌمشؽخ  -اٌمٍت ٚ اٌششا١٠ٓ 

 الاحبس اٌىفسٕت : حبوٕبا 

 -ػؼف اٌزشو١ض ٚ اٌزش٠ٛش اٌزٕٟ٘ -اٌغٍج١خ ٚ ػذَ اٌمذسح ػٍٝ ارخبر اٌمشاساد ٚ اٌغّٛد  -ِشالجخ اٌزاد ٚ اٌزٕج١ٗ اٌّغزّش لاعزغبثبد الاخش٠ٓ 

 -فمذاْ الا٘زّبَ ٚ فشؽ اٌز١ٙظ ٚ فشؽ إٌشبؽ  -ػذَ الاعزمشاس ٚ فمذاْ اٌظجش  -اٌغؼت  -طؼٛثبد اٌىلاَ  -اًٌٍّ اٌخّٛي اٌزؼت ٚ الأٙبن 

 .اٌؼ١ك ٚ اٌىآثخ ٚ اٌؾضْ 

 الاحبس اٌسٍُوٕت : حبٌخبا 

 . الاس٘بق  -الافشاؽ فٟ الاوً  -اٌٍغٛء اٌٝ اٌزذخ١ٓ  -اٌغ١بة غ١ش اٌّجشس ػٓ اٌؼًّ  -إٌضػخ اٌؼذٚا١ٔخ  -اٌزخش٠ت  -الادِبْ 

 الاحبس اٌتىظٕمٕت : سابؼبا 

 . اٌخجشاد ٚ اٌمذساد اٌّزٛافشح فٟ اٌؼًّ ثشىً ع١ذ لٍخ الاعزفبدح ِٓ  •

 . ؽذ٠ضخ رغبػذ فٟ رؾغ١ٓ اٌؼًّ ٚ ادائٗ ثشىً افؼً  ٤عب١ٌتػؼف ِجبدسح اٌؼب١ٍِٓ ٚ اثزىبسُ٘  •

 . اػبلخ لذساد اٌؼب١ٍِٓ ػٍٝ اٌزظشف فٟ اٌّغزمجً فٟ أغبص الاػّبي ٚ اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ اٌّغئ١ٌٚبد خبطخ ِب ٠ؾزبط ِٕٙب اٌٝ لشاساد  •

 . رجذ٠ذ ٚلذ اٌؼًّ ٚ ػذَ اعزضّبسٖ فٟ أغبص الاػّبي ثبٌغشػخ ٚ اٌذلخ اٌّطٍٛثز١ٓ ٌؼذَ أزظبَ اٌؼب١ٍِٓ ثبٌذٚاَ اٌشعّٟ ٚ لٍخ رشو١ضُ٘  •

 . ٘ذس الاِىبٔبد اٌّبد٠خ اٌّزبؽخ ٚ ػذَ الاعزفبدح ِٕٙب ثشىً ع١ذ فٟ رٕف١ز اٌّٙبَ اٌّٛوٍخ ٌٍؼب١ٍِٓ  •

ٌّشإٚع١ٓ ٚ ث١ٓ اٌضِلاء ف١ّب ث١ُٕٙ أٚ ث١ٓ اٌؼب١ٍِٓ ٚ اٌّغزف١ذ٠ٓ ِٓ ا٤ػّبي اٌزٟ رمذَ خذِبد ِجبششح رؼمذ اٌؼلالبد ث١ٓ اٌشإعبء ٚ ا •

 . ٌٍغّٙٛس 

 أسبٌٕب اٌتؼشف ػٍّ ضغُط اٌؼمً 

 . ِمبسٔخ اٌٛظبئف ٚ الاػّبي ٚ اٌّٙبَ ثّئ٘لاد شبغ١ٍٙب ٚ خجشارُٙ ، ٤ْ إٌمض لذ ٠ّضً فٟ اٌّمبسٔخ ِظذساً ِٓ ِظبدس اٌؼغٛؽ  •

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


 حوراء المزٌن تلخٌص:                     الفصل السابع+  مقرر مهارات ادارٌة

 الملف محفوظة .حقوق نسخ وطباعة هذا 
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

 . اٌزمبس٠ش ا١ِٛ١ٌخ أٚ الاعجٛػ١خ اٌزٟ ٠شفؼٙب اٌؼبٍِْٛ ػٓ ع١ش أدائُٙ  •

 . ٔٛاؽٟ اٌؼؼف فٟ الاداء ٚرم١١ُ ا٤داء اٌٛظ١فٟ اٌغٕٛٞ ٌٍؼب١ٍِٓ اٌزٞ ٠ززجغ اٌىفبءح  •

 . اٌزمش٠ش اٌغٕٛٞ اٌشبًِ ٌٍّئعغخ ثغ١ّغ ثٕٛدٖ ِٓ أغبص ٚ ط١بٔخ ٚ ِظشٚفبد ٚ ػٛائذ  •

 . ّطٍٛة رؾم١مٙب ِمبسٔخ الأزبط ثب٤٘ذاف اٌ •

فزؼ اٌّغبي ٌٍّٕبلشبد ٚ اٌشىبٚٞ ٚ اٌزؼج١ش ػٓ إٌفظ ٌٍىشف ػٓ ػغٛؽ اٌؼًّ ِغ رٛف١ش اٌؼّبٔبد اٌىبف١خ ٌغش٠خ اٌّؼٍِٛبد وزخظ١ض  •

 . طٕذٚق ٌٍشىبٚٞ ِضلاً 

ٚ رغبػذ اٌّغئ١ٌٚٓ ػٍٝ رؾذ٠ذ ػغٛؽ اٌؼًّ ػجش اعزطلاع اساء اٌؼب١ٍِٓ ثزٛص٠غ اعزجبٔبد رغزمظٟ ِظبدس رٍه اٌؼغٛؽ فٟ ث١ئخ اٌؼًّ  •

 . اٌخشٚط ثشإ٠خ شبٍِخ ػٓ عٍج١بد اٌؼًّ 

 اٌتؼبمً مغ ضغُط اٌؼمً تشاتٕجٕبثاس

 : اسبٌٕب مُاجٍت اٌضغُط 

 : ٠ٛعذ ٔٛػبْ ِٓ ا٤عب١ٌت ٌزؼبًِ ِغ اٌؼغٛؽ 

ٌٙشٚة ٚ رزّضً فٟ الافؼبي اٌزغٕت، ا: أؽغب١ِخ ِضً  عٍج١خ أعب١ٌت

 :  ر١خا٢

 ٌّٛاعٙخ اٌؼغٛؽ ػٍٝ وبفخ ِغز٠ٛبد الذا١ِٗأعب١ٌت ا٠غبث١خ 

 . سفغ اٌؾذ٠ش ػٓ ِغججبد اٌؼغؾ  •

 . اٌزٍٟٙ ثؤِٛس اخشٜ  •

 . ادِبْ اٌىؾ١ٌٛبد ٚ اٌؼمبل١ش اٌّخذسح  •

 . اٌغٍجٟ ػٓ اٌؼبئٍخ ، دساعخ ، ػًّ  ٔفظبيلاا •

 . الافشاؽ فٟ اعزخذاَ اٌؾ١ًٍ اٌذفبػ١خ  •

 . الافشاؽ فٟ رٕبٚي الاوً  •

 ( الله رمشة اٌٝ)ػٍٝ ِغزٜٛ اٌشٚؽٟ  •

 (ر١ّٕخ اٌّٙبساد اٌزار١خ)ػٍٝ ِغزٜٛ شخظٟ  •

 ( ر١ّٕخ اٌّٙبساد اٌف١ٕخ اٌلاصِخ ٌزؾم١ك إٌغبػ)ػٍٝ ِغزٜٛ ِٕٟٙ  •

 ( ر١ّٕخ ِٙبساد اعزّبػ١خ)ػٍٝ ِغزٜٛ اعزّبػٟ  •

 (ِّبسعخ اٌش٠بػخ ٚ ارجبع غزاء طؾٟ)ػٍٝ ِغزٜٛ طؾٟ  •

 

 مشاحً إداسة اٌضغُط 

ٌٕبشئخ ػٓ ػتء اٌؼًّ ٚ عّبػخ اٌؼًّ ِٓ خلاي اٌٛعبئً ٚ اٌطشق إٌّبعجخ ٌٍزغٍت ػٍٝ ِغججبد ٚ رغزط١غ إٌّشؤح رخف١ف ػغٛؽ اٌؼًّ ا

اٌٝ  ِظبدس رٍه اٌؼغٛؽ ، ثبلإػبفخ اٌٝ ػلاط آصبس٘ب اٌغ١ئخ اٌّزشرجخ ػ١ٍٙب ، ٚ ٌزٌه أطجؼ ٌضاِبً ػٍٝ اداسح إٌّشؤح ٚػغ اعزشار١غ١بد رٙذف

  :َ تمش ٌزي الاستشاتٕجٕبث بمشاحً مختٍفت ، رخف١ف ػغٛؽ اٌؼًّ ٚ ػلاط آصبس٘ب اٌغٍج١خ 

 . اٌزؼشف ػٍٝ ٚعٛد ِشىٍخ رزؼٍك ثؼغٛؽ اٌؼًّ  .1

 . اٌىشف ػٓ ِغججبد ػغٛؽ اٌؼًّ  .2

 . ٚػغ ؽٍٛي ٌؼغٛؽ اٌؼًّ  .3

 . اٌزٕف١ز ٚ اٌّزبثؼخ  .4
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 الاستشاتٕجٕبث اٌلاصمت ٌتؼبمً مغ اٌضغُط اٌىفسٕت 

 ػٍّ اٌمستُِ اٌشخصٓ: أَلاا 

 ر١ّٕخ اٌزفى١ش الا٠غبثٟ  .1

 اٌزؾىُ فٟ الأفؼبلاد اٌغٍج١خ  .2

 اٌزاد  رؤو١ذر١ّٕخ ِٙبساد  .3

 ( تىمٕت مٍبساث اجتمبػٕت)ػٍّ اٌمستُِ الاجتمبػٓ : حبوٕبا 

 اٌجبوب اٌمٍىٓ : حبٌخبا 

 اٌحفبظ ػٍّ اٌصحت اٌبذوٕت : سابؼبا 

 اٌجبوب اٌشَحٓ : خبمسبا 

 (اٌصحٓ ، اٌمٍىٓ ، اٌشخصٓ ، الاجتمبػٓ ، اٌؼبئٍٓ  -جبوب سَحٓ )ُاوب اٌشخصٕت تىمٕت َ ػمً تُاصن بٕه وبفت ج: سبدسبا 

 تىمٕت اٌتفىٕش الأجببٓ أَلاا: 

اؽ١بٔبً اٌشؼٛس ثبٌؼغٛؽ إٌفغ١خ لا ٠ٕزظ ػٓ رغشثخ اٚ ِٛلف ِب ، ٌىٓ اٌزفى١ش ثطش٠مخ عٍج١خ ٘ٛ اٌزٞ ٠ؼؼه رؾذ ٚؽؤح اٌشؼٛس ثبٌؼغٛؽ 

٘ٛ اٌزٞ ٠ؾذد ؽغُ ٘زا اٌشؼٛس ، ٌزا ِٓ اٌُّٙ اٌٛطٛي اٌٝ اٌٛطٛي اٌٝ ّٔؾ اٌزفى١ش الا٠غبثٟ ٠غبػذ فٟ إٌفغ١خ رغبٖ ٘زٖ اٌّٛالف وّب أٗ 

 . اٌزغٍت ػٍٝ اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ 

 ومبرد ٌٍتفىٕش اٌمغزْ ٌٍضغُط اٌىفسٕت ؟ 

 ضاَ ٌالا •

 وً شٟء اٚ لا شٟء  •

 اٌزؼ١ُّ  •

 (سعُ أعٛء اٌزظٛساد)اٌز٠ًٛٙ  •

 لشاءح الافىبس  -اٌمفض اٌٝ الاعزٕزبعبد  •

 الأزمبئ١خ اٌغٍج١خ  •

 رم١١ُ اٌزاد اٌّششٚؽ ٚ اٌغٍجٟ  •

 اٌؾذ ِٓ الافزشاػبد اٌغٍج١خ  •

 اٌسٍبٕت ثالاوفؼبلاتغٕٕش : اٌمحُس اٌخبوٓ 

 أساليب تغيير الانفعالات السلبية

 الهواٌات والانشطة ممارسة  –الاسترخاء  – والمرحالدعابة  –الأنشطة السارة جداول  –تحلٌل كوارث متصل  –التخٌل الاٌجابً 
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 تىمٕت مٍبساث تأوٕذ اٌزاث حبٌخبا: 

 اٌمذسح ػٍٝ لٛي لا  •

 (ِٓ خلاي اوزغبة ِٙبساد عذ٠ذح رشفغ ِٓ ِغزٜٛ لذساره ٚ اِىبٔبره)اٌضمخ فٟ إٌفظ  •

 اوزغبة اٌفبػ١ٍخ فٟ ِٛاعٙخ اٌّشىلاد  •

 اٌزذسط فٟ اٌزؼبًِ ِغ اٌّٛالف اٌّضػغخ  •

 اٌزؼبًِ ِغ الاشخبص اٌّضػغ١ٓ  •

 الاعبثبد اٌؾبعّخ اٌّجبششح ٚ اؽ١بٔبً اخشٜ ٌغ١ش اٌؾبعّخ  •

 رىشاس اٌّطبٌجخ ثبٌؾمٛق اٌّغزؾمخ  •

 رىشاس سفغ الاِٛس اٌزٟ لا رؾجز٘ب  •

 رخ١ً اٌّٛالف ٚ اٌّشىلاد اٌّؾزٍّخ  •

 رمذ٠ش أ١ّ٘خ اٌّٛالف ٚ اٌّشىلاد  •

 رغٕت اٌّشىلاد ثمذس الاِىبْ  •

 اجتمبػٕت  تىمٕت مٍبساث

 رؼٍُ فٓ الأظبد  •

 رؼٍُ فٓ اٌؾٛاس  •

 إٌمذ ٠ىْٛ ٌٍغٍٛن اٌغٍجٟ ٚ ١ٌظ اٌشخض  •

 لاخش٠ٓ اٚ الاػززاس ااٌغ١طشح ػٍٝ الالٛاي اٌظبدسح ِٕه اِب ػٓ رؾز٠ش  •

 ػذَ طت عبَ غؼجه ػٍٝ ا٢خش٠ٓ دفؼخ ٚاؽذح  •

 اخز١بس اٌزٛل١ذ إٌّبعت •

 ػذَ اٌزغشع فٟ اٌزؼج١ش ػٓ اٌشىبٚٞ   •

 د عذ٠ذح رى٠ٛٓ طذالب •

 رمذ٠ُ اٌؼْٛ ٚ اٌّغبػذح ٣ٌخش٠ٓ  •

 الاشزشان فٟ الأشطخ اٌزطٛػ١خ  •
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 اٌجبوب اٌمٍىٓ

 ػٍّ مستُِ اٌمُظف

 . اٌمذسح ػٍٝ رؾذ٠ذ الا٠ٌٛٚبد  •

 . رٕظ١ُ اٌٛلذ  •

 . اٌّشٚٔخ فٟ اٌزؼبًِ ِغ اٌغ١ش  •

 . ػشٚسح ِٛاعٙخ اٌّشبوً  •

 . ٚػغ ثشاِظ ص١ِٕخ ٌؾً اٌّشىلاد  •

 . اٌٝ الاعزٙبد ٚ ١ٌظ اٌىّبي  اٌغؼٟ •

 ػٍّ مستُِ اٌمىظمت 

 : ٠غت اْ لا ٠زغبً٘ اٌّذ٠ش إٌبعؼ ِئششاد اٌغ١بة أٚ دٚساْ اٌؼًّ أٚ أخفبع الاداء اٚ ِغزٜٛ اٌغٛدح ِٓ خلاي الارٟ  •

 رؼظ١ُ اٌزٛف١ك ث١ٓ ؽبعبد اٌفشد ٚ ؽبعخ إٌّظّخ  •

 ض ٚ اٌجذلاد اٌشع١ّخ ٚ غ١ش اٌشع١ّخ ٚ اٌؾٛاف حاٌّىبفؤِٓ خلاي  •

 الا٘زّبَ ثبٌشػب٠خ اٌظؾ١خ ٌٍّٛظف١ٓ  •

رش٠ٚغ١خ ٚ صمبف١خ ٌٍّٛظف١ٓ ٌؾً ِشبوً  ثؤٔشطخالا٘زّبَ ثؾً ِشبوً اٌّٛظف١ٓ ٚ ػذَ الاػزّبد فمؾ ػٍٝ اٌمشاساد ٚ اٌغٙٛد اٌشع١ّخ ٚ اٌم١بَ  •

 اٌؼًّ ٚ عٛء الارظبي ث١ٓ اٌّٛظف١ٓ 

 . ٚ فشع اخش رغ١١ش ٔٛػ١خ اٌؼًّ ٚ الأزمبي اٌٝ اداسح اخشٜ ا •

 الاٌتمبَ ببٌجبوب اٌصحٓ

 ِّبسعخ اٌش٠بػخ  •

 اٌغزاء اٌّزٛاصْ اٌظؾٟ  •

 اٌّشٟ •

 اٌخشٚط ٌٍّزٕض٘بد ٚاٌشٛاؽئ  •

 إٌَٛ  •

 رم١ًٍ ِٓ اٌشبٞ ٚ اٌمٙٛح  •

 الاللاع ػٓ اٌزذخ١ٓ  •

 اعشاء فؾٛص ؽج١خ ثظفخ دٚس٠خ •
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 اٌجبوب اٌشَحٓ

 اٌزمشة اٌٝ الله ٚ الاٌزضاَ ثّب أِش ثٗ ٚ رغٕت ٔٛا١٘ٗ  •

 الا٘زّبَ ٚ اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌؼجبداد  •

 ؽغٓ اٌظٓ ثبلله ٚ اٌزٛوً ػ١ٍٗ  •

 اٌغ١ش ػٍٝ ٘ذٜ إٌجٟ طٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ عٍُ  •

 اٌتُفٕك َ البمت اٌتُاصن بٕه اٌجُاوب الاوسبوٕت

رٌه أْ الإعلاَ ؽ١ّٕب عبء ثبٌزٛاصْ ث١ٓ  ٚ رؼبٌٝ ، ٗعجؾبٔأْ أُ٘ ِمِٛبد اٌظؾخ إٌفغ١خ ٟ٘ رٛافك اٌفشد ِغ سثٗ ٚ رّغىٗ ثؼجبدرٗ ٚ رمٛاٖ  •

 . اٌؾ١بح اٌشٚؽ١خ ٚ اٌؾ١بح اٌغغذ٠خ ٚ اٌؾ١بح اٌؼم١ٍخ ، فبلإٔغبْ وّب ٠زظٛسٖ الاعلاَ عغذ ٚ ػمً ٚ سٚػ 

عٛاء ٌزا فلا ٠طغٝ عبٔت ػٍٝ آخش فلا ٠شوض الأغبْ ّ٘ٗ وٍٗ فٟ اٌؼًّ ٚ ٠ٕغٝ ثبلٟ اٌغٛأت الاخشٜ وبٌؼجبداد ٚ اٌؼلالبد الاعزّبػ١خ  •

 . الاعشح أٚ الاطذلبء ٚ ٠ًّٙ طؾزٗ اٌجذ١ٔخ 

فبلإٔغبْ ٠ؾزبط اٌٝ الاعزشخبء ٚ اٌشاؽخ ، . سٚاٖ اٌذ٠ٍّٟ" سٚؽّٛا اٌمٍٛة عبػخ ٚ عبػخ: "ٚ طذق سعٛي الله طٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ عٍُ ؽ١ٓ لبي  •

١ِٕخ ِؼ١ٕخ فبٔٗ ٌٓ ٠غزط١غ اْ ٠فؼً فٟ فزشاد ٚ اٌزش٠ٚؼ ػٓ ٔفغٗ ٚ ٌٓ ٠غزط١غ اٞ أغبْ اْ ٠ؼًّ ؽٛاي اٌٛلذ ٚ اْ فؼً رٌه فٟ فزشاد ص

 . ص١ِٕخ اخشٜ فىً ٚلذ ٚ ٌٗ اراْ، فلاثذ ِٓ اٌزٛاصْ ث١ٓ اٌؼًّ ٚ اٌشاؽخ ٚ اٌزش٠ٚؼ 

 اٌُسبئً اٌمؼٕىت ػٍّ مُاجٍت ضغُط اٌؼمً 

o  ، ْؼبدح فٟ اٌذ١ٔب ٚ الاخشح ٚ فٟ غ١بة ٘ٛ ِظذس اٌزٛاصْ إٌفغٟ ٚ إٌّجغ الاط١ً ٌٍغ -عجؾبٔٗ ٚ رؼبٌٝ-ثبلله  فبلإ٠ّبْرغٍؼ ثغلاػ الا٠ّب

ْٓ ) -رؼبٌٝ-الا٠ّبْ اٌؾك ٠شمٝ الأغبْ ، ٚ ٠ظبة ثبٌُٙ ٚ اٌؾضْ ، ٚ اٌغٛؽ اٌؾ١بر١خ ٚ اٌؼ١ٍّخ لبي َِ ْ   أعَْرَضَ عَنْ ذِكْرِي َٚ ِ ؼ١ِشَخً  ٌَٗ   فبَ َِ 

ٖ   ػَٕىبً  ٔؾَْش ش  َٚ  ََ ْٛ خِ  ٠َ َِ ٌْم١ِبَ َّٝ ا ِ  ثزِِوْشِ  الَّذِينَ آمَنىُا وَتطَْمَئنُِّ قلُىُبهُُم: )ٚ لبي ا٠ؼبً [ ٤٢١:ؽٗ( ]أػَْ ِ  ثزِِوْشِ  ألََا  ۗ   الله  ٓ   الله  ئِ َّ ة   رطَْ  ٛ ٌْمٍ  (  ا

 [ .٢٢:اٌشػذ]

o مل إٌجابٌة تحمل لك فرصة استوعبْ ضغوط العمل: أقنعْ نفسك أن ضغوط العمل لٌست سلبٌة على الإطلاق؛ فهناك ضغوط ع

وظٌفة للتقدم فً مجال عملك، فقد تُنقل إلى وظٌفة جدٌدة، وقد تنظر إلى عملٌة النقل هذه على أنها عقاب لك، وهذه النظرة فً 

حدة ذاتها تسبب لك ضغوطاً عملٌة كثٌرة، فً حٌن أنك لو نظرت إلى هذه الوظٌفة الجدٌدة على أنها فرصة لإثبات قدرتك على 

بأثر إٌجابً،  -الناتج عن النقل -امل مع أٌة وظٌفة ٌراك فٌها رؤساؤك تكون بذلك قد استبدلت الأثر السلبً لضغط العمل التع

فضلاً عن اكتسابك الثقة فً ذاتك بنجاحك فً عملك الجدٌد وبثقة رؤسائك فٌك، مما قد ٌنعكس على تقدمك الوظٌفً فً 

ٌُعت  مد علٌهم من قبل رؤسائهمالمستقبل؛ إذ ستصبح من الأفراد الذٌن 

 

o  إذا واجهتك مشكلة فً عملك لا تعطها حجماً أكبر من حجمها الطبٌعً، ولا تجعلها تؤرقك، ولا تقنعْ نفسك بأن هناك مشكلة غٌر

غوط العملٌة الداخلٌة أو الخارجٌة، وانظر إلى هذه المشكلة نظرة المتفحص قابلة للحل، ولا تجعل هذه المشكلة سبباً من أسباب ض

لأسباب حدوثها، ثم قم بتحلٌلها، وضع الحلول المناسبة للتعامل معها، وابتعد تماماً عن التوهمات والأفكار السلبٌة عند حل 

 المشكلة.

 

 

o   كنْ اجتماعٌاً متسامحاً داخل محٌط عملك، وخارجه، وتحلّ بالأخلاق الحمٌدة، واعمل على كسب ود وصداقة زملائك، وادخل

وأنت بكونك اجتماعٌاً متسامحاً  -لنجاح إن كل ذلك من أسرار ا -فً تنافس شرٌف معهم، وتجنبْ الأحقاد والحسد، وسوء الخلق 

تهنأ بصحبة صالحة داخل العمل تزٌل عنك عناء العمل وضغوطه، فأي إنسان ٌحتاج دوماً إلى الصدٌق الذي ٌبوح له بما ٌحتوٌه 

صدره من آلام وضغوط، فبمجرد الحدٌث للآخر والاستماع إلى وجهة نظره، ونصٌحته ٌرٌحك وٌخفف عنك؛ فقد ٌرى زمٌلك 

 حلاً لمشاكلك وضغوط عملك لا تراه أنت، -ً العمل، أو صدٌقك خارج العمل أو زوجتك ف
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فهو ٌنظر للمشكلة أو الضغوط التً تقصها علٌه نظرة أشمل، ولٌست نظرة ضٌقة من زاوٌة واحدة كما تراها أنت، ومن ثم  

 قد تكون قدرة زمٌلك أو صدٌقك أكبر على إٌجاد الحل الأفضل لمشكلتك.

 

o  كن ذكٌاً فً التعامل مع نفسك: أعطها حقها فً الاسترخاء والراحة بٌن الحٌن والآخر، والاسترخاء المقصود هو الاسترخاء

سترخاء هنا لٌس استرخاء المحدد بوقت، والمعلوم الهدف من ورائه، ولٌس الهروب من مواجهة مشكلة ما أو ضغوط عمل، والا

الجسد بالراحة فحسب بل استرخاء النفس أٌضاً، ومحاولة إكسابها الطمأنٌنة والبعد عن التوتر والعصبٌة، واسترخاء الذهن أٌضاً 

بالعمل على جعله أكثر صفاءً، فالنفس تكل وتمل، وإن لم تكسر مللها كُسرت هً، والذهن ٌحتاج إلى وقفات صفاء حتى ٌجدد من 

اطه وقدراته، وهذه احتٌاجات ٌلمسها كل إنسان فً نفسه، حتى ٌتمكن من مواجهة ضغوط العمل بصفة خاصة، والضغوط نش

 الحٌاتٌة الٌومٌة بصفة عامة.

 

o  ْطائلة تحت تقع لا حتى الأعمال، من تطٌق لا ما نفسك تحمّل لا ولذلك محدودة، فهً حجمها كان أٌاً  محدودة قدرات لك أن اعلم 

 لاا : )- تعالى - ٌقول - الأمثل أقول ولن الأفضل الوجه على منها عمل أي إنجاز تستطٌع لن ثم ومن المستمرة، العمل ضغوط

لِّفُ  فْساً  اّللُ  ٌُكا ا إلِاا  نا ها  .طوٌلاً  ذلك على الاستمرار تستطٌع فلن المفرطة؛ بالشدة نفسك تأخذ فلا[. 682: البقرة( ]وُسْعا

 

 

o  ْوالركون فالخوف النجاح؛ لك ٌحقق لها، تتعرض قد التً والمخاطر الضغوط من الخوف وعدم العمل على إقدامك بأن اعلم 

  .النجاح أعداء أكبر من والتسوٌف

o  ْتملّ  إذ العمل؛ تجاه نفسٌة ضغوطاً  لك ٌسبب قد الذي العمل، روتٌن كسر على تساعدك فالمبادرة المبادرة؛ روح نفسك أكسِب 

  .طوٌلة زمنٌة لفترات بقائها مع خاصة الروتٌنٌة الأعمال من بطبٌعتها النفس

 

o  ْالمتخصصة الدراسات طرٌق عن العملً، تخصصك مجال فً النافع العلم تحصٌل على اعمل.  

o  ْالمتواصل التدرٌب طرٌق عن وذلك جدٌد، بشكل بها المكلف بأعمالك القٌام من تمكنك جدٌدة مهارات اكتساب على اعمل 

 .تخصصك مجال فً والمستمر

  

o كٌفٌة على واطّلع سٌرهم، واقرأ والتمٌز، بالنجاح لهم شُهِدا  ممن الآخرٌن تجارب على اطلع بل فقط، علمك إلى تركن لا 

 فً سٌرهم أثناء العمل ضغوط من والكثٌر المصاعب، من الكثٌر لاقوا أنهم المؤكد ومن التمٌز، وذاك النجاح هذا إلى وصولهم

 الناجحٌن، تجارب فدراسة والضغوط؛ المصاعب تلك على تغلبوا كٌف وتعلمّ بالورود، النجاح طرٌق تُفرش لا إذ طرٌقهم؛

  .ذلك فً شك دون خبراتهم من قدراً  ٌكسبك عبر، من فٌها بما والاستفادة

o  على القناعة، وارض بما قسم الل لك، وإٌاك والركون وعدم الأخذ بالأسباب؛ فالمتوكل على الل حق توكله ٌأخذ دائماً عوّد نفسك

بأسباب النجاح، وإن قدر الل لك عملاً ما فً وقت ما، وكان هذا العمل لا ٌحقق لك طموحك ولا أهدافك التً خططت لها فلا 

اسع جاهداً فً تحصٌل العلم النظري، والتدرٌب العملً؛ فهً أسباب قد تكون مقصراً تقنط وتتوقف، ارض بما قدر الل لك، و

فٌها وأنت لا تدري، فخذ بها ولا تجعل للضغوط النفسٌة التً قد تتولد لدٌك نتٌجة عدم رضاك عن عملك الحالً، أو وظٌفتك 

الوقوع فً ذنب عظٌم وهو عدم الرضا بما قسمه الل الحالٌة، لا تجعل لها تأثٌرات سلبٌة تعٌقك عن الأخذ بالأسباب، فضلاً عن 

 لك.
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