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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

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

 .العمل

 :التً تتمثل فً حالات مختلفة منها  وتكمن خطورة هذا الشعور فً نتائجه السلبٌة 

 - .القٌام بالواجبات بصورة آلٌة تفتقر إلى الاندماج الوجدانً؛ والتشاإم؛ وقلة الدافعٌة؛ وفقدان القدرة على الابتكار

 .على سلوك متخذ القرار أو معنوي وٌؤخذ أشكالاً مإثرة  مادي  هو كل ما له تؤثٌرضغط العمل أن  -

أو قلق نفسى ٌجعله غٌر قادر على اتخاذ القرار بشكل جٌد أو القٌام  عصبًوٌإدى 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 -

 .ارتفاع ضغط الدمأو 

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

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

 تصنٌف ضغوط العمل

 جٌة الموجودة فً البٌئة المحٌطة بالفردالمثٌرات أو الأحداث الخار: الاتجاه الاول 

لاتجاه إلى قصر مصادر ضغوط البٌئة و مسبباتها على المثٌرات و الأحداث المختلفة الموجودة فً البٌئة المحٌطة للفرد مثل اٌمٌل اصحاب هذا 

دٌها وفاة شخص عزٌز أو الكوارث الطبٌعٌة من زلازل و غٌرها أو الحرود ، دون الاخذ بالاعتبار القوى الذاتٌة للفرد أو ردود أفعاله التً ٌب

  . ٌرات التً ٌنتج عنها مجموعة من التغٌرات النفسٌة و الجسمٌة تجاه هذه المث

 إدراك الفرد للحدث و تقدٌره له:الاتجاه الثانً 

ٌركز أصحاب هذه الاتجاه على استجابة الفرد للمصادر المسببة للضغوط دون وضع اعتبار لتفاعل الخصائص الذاتٌة للفرد مع بٌئة العمل ، 

   . نسان نحو المثٌر أو المسبب للضغط تنجم عن حالة الضغوط و التً تتمثل فً الاستجابة التً ٌتخذها الأ لأنهم ٌقٌسون النتٌجة التً

 للحدث و مثٌرات البٌئة  ةالسٌكولوجٌالاستجابة : الاتجاه الثالث 

لفرد حالة من التغٌرات الداخلٌة و ٌرى أصحاب هذا الاتجاه وجوب حدوث تفاعل بٌن مثٌرات الضغوط و استجابة الفرد لها ، ٌنشؤ بسببها لدى ا

 . ردود الفعل الفسٌولوجٌة و النفسٌة ، تدفعهم إلى سلوك غٌر طبٌعً فً أدائهم لعملهم 

 مهارة ضغوط العمل
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 مسببات ضغط العمل

 . بٌئة العمل الداخلٌة للمنظمة    .1

 . البٌئة الخارجٌة  .2

 . شخصٌة الفرد  .3

 . عوامل اخرى .4

 

 بٌئة العمل الداخلٌة للمنظمة : أولاا 

 : مقومات البٌئة الداخلٌة للمنظمة كإحدى مسببات ضغط العمل 

      . زٌادة عبء الدور -3     . تعارض الدور -2     . غموض الدور -1

 .تضائل فرص التدرٌب -6     . مناخ العمل الغٌر صحً -5     . العلاقات الانسانٌة داخل المنظمة -4

 . زٌادة ساعات العمل  -٩     . عدم الاستقرار و فقدان الامن -٨     . فقدان التؤٌٌد من الزملاء -٧

 .الاجور و الترقٌات -12      .عدم وجود قنوات اتصال واضحة -11     . المسئولٌة بطبٌعة العمل -1١

لا شك أن صعوبة العمل من أهم الأسباب المفضٌة لضغوط العمل لدى الفرد نتٌجة لعدم المعرفة الجٌدة لدى العامل بالعمل : صعوبة العمل  .1

المكلف به ، أو لعدم فهمه لجوانب العمل المختلفة مما ٌحدث لدٌه عدم التوازن ، و قد ترجع صعوبة العمل أحٌاناً إلى زٌادة حجم العمل 

 . ، أو أكبر من قدرات العامل أو الموظف  لأدائهعن نطاق الوقت المخصص 

تتمٌز المنظمات بوجود هٌكل متدرج من السلطة الرسمٌة ، وفق التسلسل الإداري لكل جهة فكل رئٌس ٌمارس : مشاكل الخضوع للسلطة  .2

وعادة ما ٌطلب أو ٌلزم المرإوسٌن بالامتثال ، الرإساءنفوذه و سلطته على مرإوسٌه ، و ٌختلف المرإوسٌن فً قبولهم لنفوذ و سلطة 

 .و هذا ما ٌإذي إلى الشعور بالتوتر لدى البعض لسلطة الرإساء، 

البٌروقراطً المتقٌد بإجراءات ولوائح رسمٌة،  عدم توافق شخصٌة العامل مع متطلبات التنظٌم: تمٌل المنظمات إلى أن تؤخذ الشكل .3

التصرف  لا تؤخذ فً الحسبان الاعتبارات الشخصٌة، وٌتعارض ذلك عادة مع رغبة العاملٌن فً والمعتمد على نظم إشراف متشددة، والتً

  بحرٌة، وكذلك مع حاجتهم للنمو وتؤكٌد الذات، وٌلقً هذا التعارض بضلاله على نفسٌة العاملٌن مما ٌولد ضغوطاً نفسٌة.

أو محدودة ، و تتنافس الأقسام و الإدارات و الأفراد فً الحصول على ٌنظر دائماً إلى الموارد على أنها نادرة : التنافس على الموارد  .4

 . لى المساومة و المناورة، و هً أمور قد تإدي إلى الشعور بالضغط النفسً اأكبر قدر من هذه الموارد ، و ٌتطلب ذلك اللجوء 

ٌلعب الفرد عدة أدوار أي أنه ٌقوم بمحاولة مقابلة التوقعات المختلفة التً ٌراها و تتوقعها الأطراف المختلفة منه ، و : صراع الادوار  .5

أحٌاناً تكون هذه الأدوار متعارضة مع طلبات و توقعات الرإساء المختلفٌن لمرإوس واحد ، ولو أضفت إلى هذا رغبة المرإوس أن ٌلتزم 

 . بته فً تحقٌق طموحاته الشخصٌة فؤن الأمر ٌزٌد تعقٌداً و ٌزٌد هذا الوضع من الضغط النفسً بمعاٌٌر الجماعة ، و رغ
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وٌعنً هذا عدم تؤكد الفرد من تعرٌف واختصاصات عمله وٌإدي هذا إلى عدم تؤكد الفرد من توقعات  عدم وضوح العمل والأدوار: .6

ت الواجب أن ٌسلكها، مما ٌإدي إلى شعور الفرد بعدم سٌطرته على عمله الآخرٌن عنه فٌما ٌجب عمله أو ما ٌجب أن ٌإدٌه أو التصرفا

  وسٌزٌد من الشعور بالضغط النفسً.

إن اختلال ظروف العمل المادٌة من إضاءة و حرارة و رطوبة و تهوٌة و ضوضاء و ترتٌب مكان العمل : اختلال ظروف العمل المادٌة  .٧

ور الفرد بعدم الراحة فً مكان العمل و ٌترتب على هذا الوضع زٌادة الشعور بالتوتر و و غٌرها من الظروف ٌمكن أن تإدي إلى الى شع

 . الضغوط النفسٌة 

ٌتطلب أداء العمل ضرورة إقامة العلاقات الشخصٌة بٌن القائمٌن علٌه ، إلا أن بعض الأطراف قد ٌسًء : اختلال العلاقة الشخصٌة  .٨

تمٌز هذه العلاقة بالعدوانٌة ، أو الصراعات ، أو وجود مناورات سٌاسٌة ترهق أحد أطراف  استغلال هذه العلاقة ، مما ٌترتب علٌه إلى

 . العلاقة ، كما قد تإدي سوء العلاقة إلى الإساءة إلى الحرٌة الشخصٌة أو عدم الحفاظ على سرٌة المعلومات الشخصٌة 

 شخصٌة الفرد : ثانٌاا 

 .. ( الانطواء ، الانبساط ، الانغلاق ، نقص الوداعة او الشراسة ) بعض السمات سبب فً الضغط على صاحبها  :سمات الشخصٌة .1

 . كانت سبباً فً زٌادة الضغوط ( اي مخالفة للواقع)و كلما كانت هذه الافكار غٌر تكٌفٌة .. هً اسلوب التفكٌر المعتاد  :طرق التفكٌر  .2

ضاغطاً علٌه بدلاً  فتكونلانسان ما ٌملكه من قدرة حقٌقٌة ، الٌة المطلوبة ، و لكن قد تتجاوز طموحات الهمة العا :التوقعات و الطموح  .3

 . من تكون  دافعاً له 

 . عدم توفر المهارات الفنٌة المطلوبة للعمل  .4

 . عدم القدرة على التكٌف مع بٌئة العمل الجدٌدة  .5

 . انتهاج الموظف سٌاسة التسوٌف  .6

 . عدم القدرة على التخطٌط و ادارة الوقت  .٧

 . عدم مرونة و سوء التعامل مع الاخرٌن  .٨

 . الخوف من مواجهة التغٌٌر و التحدٌث  .٩

  البٌئة الخارجٌة: ثالثاا 

 . تختلف من مرحلة عمرٌة إلى أخرى : الضغوط  الاسرٌة  -

الاقتراض من < —شعور دائم بالفقر و الحاجة < —اتساع الهوة فً حٌاتنا المعاصرة بٌن الامكانات و الطموحات : الضغوط المالٌة  -

 . البنوك و الأفراد 

 .  تالإكسسوارالتنافس فً مظاهر الثراء و الشكلٌات ، كبر المنازل ، السٌارات ، اللباس ، : الضغوط الاجتماعٌة  -

ثر على قدرة الإنسان على العمل أو القٌام بالمهام التً ٌستمد منها شعوره بسلطته فً محٌطه و قٌمة الامراض التً تإ: الضغوط الصحٌة  -

 . نفسه فً الحٌاة 
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 التكنولوجٌا الحدٌثة -

 عوامل اخرى: رابعاا 

 . البعد عن الله .1

 . الامراض و الحوادث  .2

 . الخوف من المستقبل  .3

 . الخوف من الموت  .4

 . عدم ممارسة الانشطة و الهواٌات  .5

 . التركٌز فً العمل على حساب الجوانب الاخرى كالبٌت ، الاصدقاء ، الصحة ، العبادات ، الراحة .6

 

 اثار ضغوط العمل 

شدٌدة عرضة لكثٌر من النتائج السلبٌة التً تتركها تلك الضغوط ، عندما لا ٌستطٌعون تحمل تلك لضغوط عمل الاشخاص الذٌن ٌتعرضون 

 . عها بطرٌقة اٌجابٌة و ان تباٌنت الاستجابة من فرد لآخر الضغوط العالٌة او التعامل م

ٌرات ٌتم وذلك لأنّ أي نوع من التوتر أو الانفعال لابد أن ٌصحبه نوع من التغٌرات البدنٌة الظاهرة والتغٌرات الفسٌولوجٌة الداخلٌة، هذه التغ

السٌطرة على أجهزة الجسم الأخرى بروابط عصبٌة خاصة تنقل له المثٌرات التحكم فٌها من خلال الجهاز العصبً الذي ٌنظم الجسم من خلال 

ة المختلفة الداخلٌة والخارجٌة وٌستجٌب لها بشكل تعلٌمات توجه إلى أعضاء الجسم، تإدي إلى تكٌٌف نشاط الجسم ومواءمته لوظائفه المختلف

الداخلٌة والخارجٌة. لذا فإننا عندما نمر بحالة من الضغط والتوتر فإنه ٌمكن  للحٌاة بانتظام وتكامل، وبالتالً ٌستطٌع الجسم أن ٌتفاعل مع بٌئته

ملاحظة التغٌرات التً تحدث فً أجسامنا من الشعور بزٌادة ضربات القلب، أو ارتفاع ضغط الدم، أو زٌادة معدل التنفس، أو تصبب العرق 

تثارة العضو العصبٌة، والهرمونٌة للغدد الصماء والاتصال الداخلً للجهاز وجفاف الحلق، استجابة لتلك الضغوط التً نتعرض لها، ونتٌجة لاس

 العصبً وجهاز المناعة.

الاثار هً سبب الاهتمام بضغوط العمل من قبل المنظمات لاسٌما اذا كانت ذات اوجه سلبٌة تإثر علً سلوك العاملٌن داخل  و ذلك لان 

المإسسات من ضٌاع ساعات العمل و أٌامه اضافة إلى الجهد الذي ٌنفق فً معالجة  المإسسات ، و تكلف خسائر مالٌة طائلة تحسب علً

 .الامراض الناجمة عنه 
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 الآثار الناتجة عن ضغوط العمل

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

 الاثار الصحٌة : أولاا 

امراض  -تضخم عضلة القلب  -التهاب المفاصل  -تلف الكبد  -سرطان الرئة  -ضعف جهاز المناعة  -مشاكل فً النوم  -الامراض العقلٌة 

 . ارتفاع درجة الحرارة و انخفاضها  -امراض القرحة  -القلب و الشراٌٌن 

 الاثار النفسٌة : ثانٌاا 

ضعف التركٌز و التشوٌش  -عدم القدرة على اتخاذ القرارات و الجمود السلبٌة و  -مراقبة الذات و التنبٌه المستمر لاستجابات الاخرٌن 

فقدان الاهتمام و فرط التهٌج و فرط  -عدم الاستقرار و فقدان الصبر  -الغضب  -صعوبات الكلام  -الملل الخمول التعب و الانهاك  -الذهنً

 .الضٌق و الكآبة و الحزن  -النشاط 

 الاثار السلوكٌة : ثالثاا 

 . الارهاق  -الافراط فً الاكل  -اللجوء الى التدخٌن  -الغٌاب غٌر المبرر عن العمل  -النزعة العدوانٌة  -التخرٌب  -ن الادما

 الاثار التنظٌمٌة : رابعاا 

 . قلة الاستفادة من الخبرات و القدرات المتوافرة فً العمل بشكل جٌد  •

 . حدٌثة تساعد فً تحسٌن العمل و ادائه بشكل افضل  لأسالٌبضعف مبادرة العاملٌن و ابتكارهم  •

 . اعاقة قدرات العاملٌن على التصرف فً المستقبل فً انجاز الاعمال و القدرة على تحمل المسإولٌات خاصة ما ٌحتاج منها إلى قرارات  •

 . ام العاملٌن بالدوام الرسمً و قلة تركٌزهم تبدٌد وقت العمل و عدم استثماره فً إنجاز الاعمال بالسرعة و الدقة المطلوبتٌن لعدم انتظ •

 . هدر الامكانات المادٌة المتاحة و عدم الاستفادة منها بشكل جٌد فً تنفٌذ المهام الموكلة للعاملٌن  •

ات مباشرة تعقد العلاقات بٌن الرإساء و المرإوسٌن و بٌن الزملاء فٌما بٌنهم أو بٌن العاملٌن و المستفٌدٌن من الأعمال التً تقدم خدم •

 . للجمهور 

 أسالٌب التعرف على ضغوط العمل 

 . مقارنة الوظائف و الاعمال و المهام بمإهلات شاغلٌها و خبراتهم ، لأن النقص قد ٌمثل فً المقارنة مصدراً من مصادر الضغوط  •

 . التقارٌر الٌومٌة أو الاسبوعٌة التً ٌرفعها العاملون عن سٌر أدائهم  •

 . نواحً الضعف فً الاداء وتقٌٌم الأداء الوظٌفً السنوي للعاملٌن الذي ٌتتبع الكفاءة  •
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 . التقرٌر السنوي الشامل للمإسسة بجمٌع بنوده من انجاز و صٌانة و مصروفات و عوائد  •

 . مقارنة الانتاج بالأهداف المطلوب تحقٌقها  •

لكشف عن ضغوط العمل مع توفٌر الضمانات الكافٌة لسرٌة المعلومات كتخصٌص فتح المجال للمناقشات و الشكاوي و التعبٌر عن النفس ل •

 . صندوق للشكاوي مثلاً 

تحدٌد ضغوط العمل عبر استطلاع اراء العاملٌن بتوزٌع استبانات تستقصً مصادر تلك الضغوط فً بٌئة العمل و تساعد المسإولٌن على  •

 . الخروج برإٌة شاملة عن سلبٌات العمل 

 التعامل مع ضغوط العمل ٌاتتراتٌجاس

 : اسالٌب مواجهة الضغوط 

 : ٌوجد نوعان من الأسالٌب لتعامل مع الضغوط 

لهروب و تتمثل فً الافعال التجنب، ا: أحجامٌة مثل  سلبٌة أسالٌب

 :  تٌةالآ

 لمواجهة الضغوط على كافة مستوٌات إقدامٌهأسالٌب اٌجابٌة 

 . رفض الحدٌث عن مسببات الضغط  •

 . التلهً بؤمور اخرى  •

 . ادمان الكحولٌات و العقاقٌر المخدرة  •

 . السلبً عن العائلة ، دراسة ، عمل  نفصاللاا •

 . الافراط فً استخدام الحلٌل الدفاعٌة  •

 . الافراط فً تناول الاكل  •

 ( تقرب إلى الله)على مستوى الروحً  •

 (تنمٌة المهارات الذاتٌة)على مستوى شخصً  •

تنمٌة المهارات الفنٌة اللازمة لتحقٌق )على مستوى مهنً  •

 ( النجاح

 ( تنمٌة مهارات اجتماعٌة)على مستوى اجتماعً  •

 (ممارسة الرٌاضة و إتباع غذاء صحً)على مستوى صحً  •

 

 مراحل إدارة الضغوط 

تستطٌع المنشؤة تخفٌف ضغوط العمل الناشئة عن عبء العمل و جماعة العمل من خلال الوسائل و الطرق المناسبة للتغلب على مسببات و 

 مصادر تلك الضغوط ، بالإضافة إلى علاج آثارها السٌئة المترتبة علٌها ، و لذلك أصبح لزاماً على ادارة المنشؤة وضع استراتٌجٌات تهدف

  :و تمر هذه الاستراتٌجٌات بمراحل مختلفة ضغوط العمل و علاج آثارها السلبٌة ، إلى تخفٌف 

 . التعرف على وجود مشكلة تتعلق بضغوط العمل  .1

 . الكشف عن مسببات ضغوط العمل  .2

 . وضع حلول لضغوط العمل  .3

 . التنفٌذ و المتابعة  .4
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 الاستراتٌجٌات اللازمة لتعامل مع الضغوط النفسٌة 

 المستوى الشخصًعلى : أولاا 

 تنمٌة التفكٌر الاٌجابً  .1

 التحكم فً الانفعالات السلبٌة  .2

 الذات  تؤكٌدتنمٌة مهارات  .3

 ( تنمٌة مهارات اجتماعٌة)على المستوى الاجتماعً : ثانٌاا 

 الجانب المهنً : ثالثاا 

 الحفاظ على الصحة البدنٌة : رابعاا 

 الجانب الروحً : خامساا 

 (الصحً ، المهنً ، الشخصً ، الاجتماعً ، العائلً  -جانب روحً )تنمٌة و عمل توازن بٌن كافة جوانب الشخصٌة : سادساا 

 تنمٌة التفكٌر الاٌجابً أولاا: 

احٌاناً الشعور بالضغوط النفسٌة لا ٌنتج عن تجربة او موقف ما ، لكن التفكٌر بطرٌقة سلبٌة هو الذي ٌضعك تحت وطؤة الشعور بالضغوط 

فً النفسٌة تجاه هذه المواقف كما إنه هو الذي ٌحدد حجم هذا الشعور ، لذا من المهم الوصول إلى الوصول إلى نمط التفكٌر الاٌجابً ٌساعد 

 . ب على الضغوط النفسٌة التغل

 نماذج للتفكٌر المغذي للضغوط النفسٌة ؟ 

 زام لالا •

 كل شًء او لا شًء  •

 التعمٌم  •

 (رسم أسوء التصورات)التهوٌل  •

 قراءة الافكار  -القفز الى الاستنتاجات  •

 الانتقائٌة السلبٌة  •

 تقٌٌم الذات المشروط و السلبً  •

 الحد من الافتراضات السلبٌة  •
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 السلبٌة تالانفعالاتغٌٌر : المحور الثانً 

 أسالٌب تغٌٌر الانفعالات السلبٌة

 ممارسة الهواٌات والانشطة  –الاسترخاء  –الدعابة والمرح  –جداول الأنشطة السارة  –متصل تحلٌل كوارث  –التخٌل الاٌجابً 

 تنمٌة مهارات تأكٌد الذات ثالثاا: 

 القدرة على قول لا  •

 (من خلال اكتساب مهارات جدٌدة ترفع من مستوى قدراتك و امكاناتك)الثقة فً النفس  •

 اكتساب الفاعلٌة فً مواجهة المشكلات  •

 التدرج فً التعامل مع المواقف المزعجة  •

 التعامل مع الاشخاص المزعجٌن  •

 الاجابات الحاسمة المباشرة و احٌاناً اخرى لغٌر الحاسمة  •

 تكرار المطالبة بالحقوق المستحقة  •

 تكرار رفض الامور التً لا تحبذها  •

 تخٌل المواقف و المشكلات المحتملة  •

 تقدٌر أهمٌة المواقف و المشكلات  •

 تجنب المشكلات بقدر الامكان  •

 تنمٌة مهارات اجتماعٌة 

 تعلم فن الانصات  •

 تعلم فن الحوار  •

 النقد ٌكون للسلوك السلبً و لٌس الشخص  •

 لاخرٌن او الاعتذار اسٌطرة على الاقوال الصادرة منك اما عن تحذٌر ال •

 عدم صب جام غضبك على الآخرٌن دفعة واحدة  •

 اختٌار التوقٌت المناسب •
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 عدم التسرع فً التعبٌر عن الشكاوي   •

 تكوٌن صداقات جدٌدة  •

 تقدٌم العون و المساعدة للآخرٌن  •

 الاشتراك فً الانشطة التطوعٌة  •

 

 المهنًالجانب 

 على مستوى الموظف

 . القدرة على تحدٌد الاولوٌات  •

 . تنظٌم الوقت  •

 . المرونة فً التعامل مع الغٌر  •

 . ضرورة مواجهة المشاكل  •

 . وضع برامج زمنٌة لحل المشكلات  •

 . إلى الاجتهاد و لٌس الكمال  السعً •

 على مستوى المنظمة 

 : ٌجب ان لا ٌتجاهل المدٌر الناجح مإشرات الغٌاب أو دوران العمل أو انخفاض الاداء او مستوى الجودة من خلال الاتً  •

 تعظٌم التوفٌق بٌن حاجات الفرد و حاجة المنظمة  •

 الرسمٌة و غٌر الرسمٌة و الحوافز و البدلات  ةالمكافؤمن خلال  •

 الاهتمام بالرعاٌة الصحٌة للموظفٌن  •

تروٌجٌة و ثقافٌة للموظفٌن لحل  بؤنشطةالاهتمام بحل مشاكل الموظفٌن و عدم الاعتماد فقط على القرارات و الجهود الرسمٌة و القٌام  •

 مشاكل العمل و سوء الاتصال بٌن الموظفٌن 

 . تغٌٌر نوعٌة العمل و الانتقال إلى ادارة اخرى او فرع اخر  •
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 الاهتمام بالجانب الصحً

 ضة ممارسة الرٌا •

 الغذاء المتوازن الصحً  •

 المشً •

 الخروج للمتنزهات والشواطئ  •

 النوم  •

 تقلٌل من الشاي و القهوة  •

 الاقلاع عن التدخٌن  •

 اجراء فحوص طبٌة بصفة دورٌة •

 الجانب الروحً

 التقرب إلى الله و الالتزام بما أمر به و تجنب نواهٌه  •

 الاهتمام و المحافظة على العبادات  •

 حسن الظن بالله و التوكل علٌه  •

 السٌر على هدى النبً صلى الله علٌه و سلم  •

 التوفٌق و اقامة التوازن بٌن الجوانب الانسانٌة

و تعالى ، ذلك أن الإسلام حٌنما جاء بالتوازن بٌن  هسبحانأن أهم مقومات الصحة النفسٌة هً توافق الفرد مع ربه و تمسكه بعبادته و تقواه  •

 . وحٌة و الحٌاة الجسدٌة و الحٌاة العقلٌة ، فالإنسان كما ٌتصوره الاسلام جسد و عقل و روح الحٌاة الر

لذا فلا ٌطغى جانب على آخر فلا ٌركز الانسان همه كله فً العمل و ٌنسى باقً الجوانب الاخرى كالعبادات و العلاقات الاجتماعٌة سواء  •

 . الاسرة أو الاصدقاء و ٌهمل صحته البدنٌة 

فالإنسان ٌحتاج الى الاسترخاء و الراحة . رواه الدٌلمً" روحّوا القلوب ساعة و ساعة: "و صدق رسول الله صلى الله علٌه و سلم حٌن قال  •

، و التروٌح عن نفسه و لن ٌستطٌع اي انسان ان ٌعمل طوال الوقت و ان فعل ذلك فً فترات زمنٌة معٌنة فانه لن ٌستطٌع ان ٌفعل فً 

 . ة اخرى فكل وقت و له اذان، فلابد من التوازن بٌن العمل و الراحة و التروٌح فترات زمنٌ
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 الوسائل المعٌنة على مواجهة ضغوط العمل 

o  ، هو مصدر التوازن النفسً و المنبع الاصٌل للسعادة فً الدنٌا و الاخرة و فً غٌاب  -سبحانه و تعالى-بالله  فالإٌمانتسلح بسلاح الاٌمان

 مَعٌِشَةً  لَهُ  فَإنِ   أعَْرَضَ عَنْ ذِكْرِي وَمَنْ ) -تعالى-ٌشقى الانسان ، و ٌصاب بالهم و الحزن ، و الغوط الحٌاتٌة و العملٌة قالالاٌمان الحق 

وْمَ  وَنَحْشُرُهُ  ضَنكاً  امَةِ  ٌَ ٌَ (  الْقُلوُبُ  تَطْمَئِن   الله ِ  بِذِكْرِ  ألََا  ۗ   الله ِ  بِذِكْرِ  الَّذِينَ آمَنُوا وَتَطْمَئنُِّ قلُوُبُهُم: )و قال اٌضاً [ 1٢١:طه( ]أعَْمَى الْقِ

 [ .٢٢:الرعد]

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

ذه على أنها عقاب لك، وهذه النظرة فً حدة ذاتها تسبب لك للتقدم فً مجال عملك، فقد تُنقل إلى وظٌفة جدٌدة، وقد تنظر إلى عملٌة النقل ه

ضغوطاً عملٌة كثٌرة، فً حٌن أنك لو نظرت إلى هذه الوظٌفة الجدٌدة على أنها فرصة لإثبات قدرتك على التعامل مع أٌة وظٌفة ٌراك 

ٌجابً، فضلاً عن اكتسابك الثقة فً ذاتك بنجاحك بؤثر إ -الناتج عن النقل -فٌها رإساإك تكون بذلك قد استبدلت الأثر السلبً لضغط العمل 

ٌُعتمد علٌهم من قبل  فً عملك الجدٌد وبثقة رإسائك فٌك، مما قد ٌنعكس على تقدمك الوظٌفً فً المستقبل؛ إذ ستصبح من الأفراد الذٌن 

 رإسائهم

 

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

للحل، ولا تجعل هذه المشكلة سبباً من أسباب ضغوط العملٌة الداخلٌة أو الخارجٌة، وانظر إلى هذه المشكلة نظرة المتفحص لأسباب 

 ار السلبٌة عند حل المشكلة.حدوثها، ثم قم بتحلٌلها، وضع الحلول المناسبة للتعامل معها، وابتعد تماماً عن التوهمات والأفك

 

 

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

ؤ بصحبة صالحة وأنت بكونك اجتماعٌاً متسامحاً تهن -إن كل ذلك من أسرار النجاح  -شرٌف معهم، وتجنبْ الأحقاد والحسد، وسوء الخلق 

داخل العمل تزٌل عنك عناء العمل وضغوطه، فؤي 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 فً العمل، أو صدٌقك خارج العمل أو 

 لاً لمشاكلك وضغوط عملك لا تراه أنت،ح -زوجتك 

 

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 سترخاء والراحة بٌن الحٌن والآخر، والاسترخاء المقصود هو الاسترخاء المحدد بوقت، كن ذكٌاً فً التعامل مع نفسك: أعطها حقها فً الا

والمعلوم الهدف من ورائه، ولٌس الهروب من مواجهة مشكلة ما أو ضغوط عمل، والاسترخاء هنا لٌس استرخاء الجسد بالراحة فحسب 

وتر والعصبٌة، واسترخاء الذهن أٌضاً بالعمل على جعله أكثر صفاءً، بل استرخاء النفس أٌضاً، ومحاولة إكسابها الطمؤنٌنة والبعد عن الت

فالنفس تكل وتمل، وإن لم تكسر مللها كُسرت هً، والذهن ٌحتاج إلى وقفات صفاء حتى ٌجدد من نشاطه وقدراته، وهذه احتٌاجات ٌلمسها 

 اتٌة الٌومٌة بصفة عامة.كل إنسان فً نفسه، حتى ٌتمكن من مواجهة ضغوط العمل بصفة خاصة، والضغوط الحٌ
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 هـ1439الفصل الثاًي      عادل الذرهاى –تٌسيق : إحساس  -  وراء الوزييح: إعداد

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .لا ٌجوز للمكتبات أو مراكز النسخ غٌر المعلن عنها الطباعة أتمنى التنسٌق وأخذ الأذن من الناشر

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
o  ْضغوط طائلة تحت تقع لا حتى الأعمال، من تطٌق لا ما نفسك تحمّل لا ولذلك محدودة، فهً حجمها كان أٌاً  محدودة قدرات لك أن اعلم 

 إلِا   نَفْساً  اّللهُ  ٌُكَلِّفُ  لاَ : )- تعالى - ٌقول - الأمثل أقول ولن الأفضل الوجه على منها عمل أي إنجاز تستطٌع لن ثم ومن المستمرة، العمل

 .طوٌلاً  ذلك على الاستمرار تستطٌع فلن المفرطة؛ بالشدة نفسك تؤخذ فلا[. ٢٢2: البقرة( ]وُسْعَهَا

 

 

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

  .النجاح أعداء أكبر

o  ْالنفس 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

 

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

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

 .تخصصك مجال

  

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

 طرٌق تُفرش لا إذ طرٌقهم؛ فً سٌرهم أثناء العمل ضغوط من والكثٌر المصاعب، من الكثٌر لاقوا أنهم المإكد ومن التمٌز، وذاك النجاح

 قدراً  ٌكسبك عبر، من فٌها بما والاستفادة الناجحٌن، تجارب فدراسة والضغوط؛ المصاعب تلك على تغلبوا كٌف وتعلمّ بالورود، النجاح

  .ذلك فً شك دون خبراتهم من

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

خططت لها فلا تقنط وتتوقف، ارض  النجاح، وإن قدر الله لك عملاً ما فً وقت ما، وكان هذا العمل لا ٌحقق لك طموحك ولا أهدافك التً

بما قدر الله لك، واسع جاهداً فً تحصٌل العلم النظري، والتدرٌب العملً؛ فهً أسباب قد تكون مقصراً فٌها وأنت لا تدري، فخذ بها ولا 

تؤثٌرات سلبٌة تعٌقك عن  تجعل للضغوط النفسٌة التً قد تتولد لدٌك نتٌجة عدم رضاك عن عملك الحالً، أو وظٌفتك الحالٌة، لا تجعل لها

 الأخذ بالأسباب، فضلاً عن الوقوع فً ذنب عظٌم وهو عدم الرضا بما قسمه الله لك.
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