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 تمهيد:

تباين في شدتها حسب النمط القيادي تيتعرض العاملين في المنظمات لضغوط 
الخارجية حيث و التقنية الداخلية و بيئة لعمل المادية و الثقافة التنظيمية السائدة  وأالسائد 

مدى و طار خبراتهم الذاتية إتؤثر على العاملين بدرجات متباينة في و تتشكل هذه الضغوط 
ذلك بالطبع يتوقف على مدى حاجة و البقاء و رغبتهم في الاستمرار و تنظيم مع ال انسجامهم

استقراره في المنظمة و بقاء العامل و الضغوط يعبر عن شدتها  فتأثيرالمنظمة لجهودهم 
هذا و تلبية رغبات و ما تحققه له الوظيفة من اشباع احتياجات و الوظيفي  بالأمنمرهون 

مرا طبيعيا يواجه أ باعتبارهاتجاهلها و رضوخ لها ال وأيستدعي التغلب على هذه الضغوط 
 العاملين في جميع المنظمات .

حدى الموضوعات المهمة التي تشغل بال الكثير إما تزل و كانت الضغوط النفسية و 
س قائمة ألماء النفس على ر عربما كان و من المتخصصين في فروع علمية مختلفة 
لكونه قضية تهم العامة و  ثوابتهاو قائق الحياة المهتمين بهذا الموضوع لكونه واحدا من الح

الخبرات الضاغطة التي و فراد يواجهون كثيرا من الظروف ن العديد من الأأكما الخاصة و 
سنتطرق في هذا الفصل الى اهم و يجعلهم في حالة لا توازن و استقرارهم و منهم أتهدد 

 مواجهاتها.على استراتيجيات و عناصر المتعلقة بالضغوط العمل 
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 :الضغطمفهوم -1
 :لغة-1-1

فنقول ضغطه ضغطا أي غمزه  ،في اللغة العربية نجد عدة معان لمصطلح الضغط
ايجازه بحيث يتخلى عن و أي بالغ في اختصاره  ،يقال ضغط الكلامو  ،لى شيء كالحائطإ

القهر و ما الدلالة اللغوية لمصطلح "ضغط" في المجال الإنساني تعني الضيق أ ،التفاصيل
 .(6ص ،2007،)جمعة سيد يوسف شدة.الو 

)طه عبد  عصره.و ضغطا زحمه  ،ضغطه ،كما يشير الأصل اللغوي لكلمة الضغط
 .(16ص ،2006،سلامة عبد العظيم حسين ،العظيم حسين
ففي مجال  ،عملي لآخرو ' من مجال علمي Stress'يختلف معنى الضغط و هذا 

ثر على جدران الاوعية أم من الطب نقول مثلا ضغط الدم لدلالة على ما يحدثه الد
في مجال العلوم الطبيعية نقول مثلا الضغط الجوي للدلالة على الثقل الذي و  ،الدموية

 .(06، ص2007)جمعة يوسف، يحدثه الهواء في نقطة معينة.
  اصطلاحا:-1-2

قدرة و نها الحالة الناتجة عن عدم توازن بين مطالب الموقف أيعرفه دالي الضغوط ب
 .(Daley,1979 ,p379) الموقف.فرد لهذا استجابة ال

جسماني  انحرافظرف خارجي ينتج عنه  وأستجابة متكيفة لموقف إ" Luthansيعرفه "و 
 .(Luthans,1992,108) المنظمة. لأفرادسلوكي  وأنفساني  وأ

الفرد ينجم عن التفاعل بين قوى داخلي لدى  تأثيرنها أكما يرى لطفي محمد "
سلوكية لديه  وأنفسية  وأقد يؤدي الى اضطرابات جسمية و  ،ةمكونات الشخصيو ضاغطة 
)لطفي . الأداءتؤدي الى حفزه لتحسين  وأ ،عن الأداء الطبيعي الانحرافلى إتدفعه 
 .(71ص ،1992 ،محمد
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عراض تتزامن أ نه مجموعة أ" الضغط على Hans.Selyeيعرفه هانز سيلي "و 
عبد الستار طه ) .رد نفسهفي الفو ألموقف ضاغط ينتج عن عوامل في البيئة 

 .(155ص ،1989،إبراهيم
خارجي من شأنه  وأنه "أي تغيير داخلي أب 1998المنعم عبد الستار إبراهيم  يعرفه عبدو 
سلامة عبد  ،)طه عبد العظيم حسين مستمرة.و حادة  انفعالية استجابةلى إن يؤدي أ

 .(21ص ،2006،العظيم حسين
نفسية المتمثلة في الخوف و ات المادية المؤثر  اتجاههي عبارة عن ردود فعل 

الفرد في ذلك  ارتياححيث تعبر هذه الردود بعدم  الارتباكو زيادة ضغط الدم و  الاضطرابو 
 .(284ص ،2004،)صلاح الدين عبد الباقي الموقف.

 ،لشخص وأ ،صفة لموضوع بيئي وأن الضغط خاصية إكما يرى هنري مواري " 
ن الانسان يتعرض يوميا للضغط من إق هدف معين تعوق جهود الفرد في تحقي وأيسر 

خاصة تلك الصادرة من البيئة الخارجية التي يتواجد فيها و  ،عديدةو مصادر متنوعة 
 .(19ص ،1999،)هارون توفيق الرشيدي .الشخص
عدم تناسب بين ما يمتلكه الفرد من  وأنها عدم مواءمة أعرفها العميان محمود " بو 
 .(160ص ،2004،)العميان محمود .بات عملهقدرات بين متطلو مهارات 
العمليات  ،نها استجابة متكيفة تعدلها الفروق الفرديةأقد عرفها حريم حسين بو 
حدث يفرض على الفرد مطالب نفسية  وأموقف  وأالتي تنشأ نتيجة عمل و  ،النفسية

 .(284ص ،2004،)حريم حسين .جسدية عاليةو 
نها لا تخرج عن إمفهوم الضغوط الا رغم تعدد وجهات النظر حول التعريف بو 

التفاعل بين على أساس الاستجابة  والمثير أعلى أساس ما التعريف إ ،ثلاث أسس رئيسة
  الاستجابة.و ر ثيالفرد الم
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 كمثير:تعريف الضغوط -1-2-1
هذه المثيرات و  ،النفس تعريف الضغوط باعتبارها مثيراتيتبنى معظم علماء 
ظروف تنبع من داخل  وأ ،اث تفرض على الشخصحدأالضاغطة هي في الغالب 

الرغبة الجنسية( كما تنشأ أيضا من الخصائص العصبية  وأ)مثل الجوع  الشخص نفسه
 لديه.

تلزمه و حداث التي تفرض على الشخص نها "الأأن نعرف الضغوط بأمن هنا يمكن 
 ،2007،. )جمعة سيد يوسفسلوكيا وأمعرفيا  وأتتطلب منه تكيفا فسيولوجيا  وأ

 (.12ص
في عملية و للفرد  الانفعاليةنها حالة تؤثر في الجوانب أتعرف الضغوط أيضا "بو 
في حالتهم و في سلوكياتهم و فراد سلبي في تفكير الأ وهذه الحالة تؤثر على نحو  ،تفكيره

 .(20ص ،2007 ،حمدأ)حافظ فرج  الصحية.
 كاستجابة:تعريف الضغوط -1-2-2

)جمعة سيد  .يعتبرون الضغوط استجابة للظروف البيئية يعتبرها ترسيلي واحد من الذين
 .(12ص ،2007يوسف، 
 وأنفسية  وأردود أفعال بدنية كانت باعتباره للضغط  الاتجاهيتناول أصحاب هذا و 
. )عبد العزيز عبد الحميد التي تصدر عن الفرد نتيجة التعرض لمثيرات معينة ،سلوكية
 (.18، ص2005محمد،

  الاتجاهيف الموضحة لهذا من بين هذه التعار و 
"الضغوط هي حالة تنتج عندما تزيد المطالب الخارجية عن Fontanaتعريف فونتانا "

 ،2005. )عبد العزيز عبد المجيد محمد،الإمكانيات الشخصية للكائن الحيو القدرات 
 (.18ص
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نها نوع من الحالات أفيعرفانها على  "Greenberg , Baronبارون "و ما جرينبرج أ
فراد حيث يشعر الأ ،ردود الأفعال الفسيولوجية التي تحدث في مواقف معينةو جدانية الو 
سلامة عبد العظيم  ،. )طه عبد العظيم حسينهداف المنظمةأ نهم قادرون على تحقيق أ

 (.22ص ،2006حسين،
 البيئة:و تعريف الضغوط لمتفاعل بين الفرد -1-2-3

ن يؤكد على أيف الضغوط ينبغي ن تعر أالباحثين بعض نظرا للخلاف السابق يرى 
فالضغوط هي مترتبات عمليات  (الاستجاباتو المثيرات بين البيئة )أي و العلاقة بين الفرد 
ذا كانت مصادر الفرد كافية للوفاء بالمتطلبات المفروضة إتقييم ما و  ،التقدير لدى الفرد
 البيئة.و الشخص ن الضغوط تتحدد بمدى المواءمة بين إمن ثم فو م لا أعليه من البيئة 

 وأ لأحداثنها "الحالة التي يدركها الكائن الذي يتعرض أيمكن تعريف الضغوط بو 
 وألى نوع من التكيف إعلى الأقل تحتاج  وأمزعجة  وأنها غير مريحة أظروف معينة ب
سوء و  لاضطرابوا سلبية كالمرض ثارآلى إن استمرارها قد يؤدي ا  و  ،إعادة التكيف

 .(13ص ،2007 ،يوسف )جمعة سيد. التوافق"
 .الاتجاهمن بين التعاريف الموضحة لهذا و 

نها عبارة عن حالة تنشأ بسبب تفاعل العوامل المتعلقة أ" بBeeh","NEWMANتعريف "
لى إالنفسية للفرد تدفعه  وأبيرا في الحالة البدنية غتحدث ت ،بالعمل مع خصائص العاملين

 .عقلي غير معتاد وأتصرف بدني 
البيئة بحيث تضع و " بانه عبارة عن حالة تنتج عن التفاعل بين الفرد GRATHيعرفه "و 

 (.161ص،2005 ،)محمود سليمان العميان .فرص وأعواشق  وأالفرد امام مطالب 
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 علاقة مفهوم الضغط بالمفاهيم الأخرى:-2
لى ذهنه العديد من المفاهيم الأخرى التي قد يراها إلمفهوم الضغط يتبادر  التأمل

الاجهاد ...الخ الا  ،الإحباط ،التعب الكامل ،مثل القلق ،كثيرا من مفهوم الضغوط تقترب
نبرزها  ،مفهوم الضغوطو نه في الواقع توجد فروقات أساسية فيما بين هذه المفاهيم أ

 باختصار فيمايلي:
 :( Anxiétéالقلق ) -2-1

 وهو  ،المستقبل السعادة اتجاه وأحالة نفسية تعبر عن عدم شعور الفرد بالراحة  و"ه
من هنا تبرز نقطتان و شباع الحاجات" إنقص و نتيجة نفسية لتعرض الفرد للضغط 

 القلق هما:و بين الضغوط  للاختلافساسيتان أ
  .حد الأسباب المباشرة لظهور القلقأالضغوط هي  -
ن القلق يعبر عن أفي حين  ،الآخر إيجابيو حدهما سلبي أللضغوط جانبان هما  -

 .طالجانب السلبي فق
 :"Frustrationالإحباط " -2-2

عبارة عن ذلك الشعور الداخلي الذي يحدث للفرد عندما لا يستطيع الوصول  وه
براز نقاط الاختلاف بين الضغوط إ" يمكن حد الأهداف الهامة التي يرغب في تحقيقهالأ
 يلي: الإحباط فيماو 
 مباشرا لحدوث الإحباط و الضغوط تمثل سببا رئيسيا  -
 .ن الإحباط يعبر عن الجانب السلبي فقطإف ،آخر إيجابيو ط لها جانب سلبي بينما الضغو  -

 .(317-316ص ،2003)الصرفي محمد عبد الفتاح، 
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 :"Strainالاجهاد " -2-3
نها حالة فقدان لجميع القوى أأي  ،مواجهة الضغوط وأ"يعني عدم قدرة الفرد على تحمل 

 .ة للضغوط"نه نتيجة فسيولوجيأكما  ،التي يمتلكها الفرد
 يلي: جهاد فيماالإو بين الضغوط  الاختلافبراز نقاط إيمكن و 

 .جهاد من النتائج الفسيولوجية المترتبة عن الضغوطيعتبر الإ -
جهاد يمثل الجانب السلبي ن الإإف ،خر سلبيالآو بينما الضغوط لها جانبان: جانب إيجابي  -

 .(318،ص2003،)الصيرفي محمد عبد الفتاح.فقط
عبارة عن  وه الإنهاك: ووالتعب الكامل أ(Burnoutراف النفسي )حتالإ -2-4

روبرت  ،الأعراض الناتجة عن التعرض للضغوط لفترة طويلة. )جرينبرغ جيرالد
 (.266ص ،2004،بارون 

 يلي: التعب الكامل فيماو يمكن ابراز نقاط الاختلاف بين الضغوط و 
 للضغوط.ة طويلة حد الآثار الناتجة عن التعرض لفتر أ والتعب الكامل ه -
ن التعب الكامل يمثل الجانب إف ،سلبي الأخرو حدهما إيجابي أ ،بينما الضغوط لها جانبان -

 .(319، ص2003،)الصرفي محمد عبد الفتاح فقط.السلبي 
 العمل:مفهوم ضغط -3

المصطلحات المعبرة عن موضوع ضغوط العمل فاختلفت و لقد تعددت المفاهيم 
عليه قد لا نجد تعريفا محددا و  ،كل حسب مجالهو العلماء و التعاريف لكل من الباحثين 

يرجع ذلك أساسا الى ارتباط موضوع ضغوط العمل و  ،دقيقا لهذا المفهوم يقبل به الجميعو 
المشتركة بين الباحثين في كل  الاهتماماتحد أيمثل  وفه ،بكثير من العلوم الأخرى 

لى انعكاس نظرة إمر الذي أدى الأ ،التنظيميةو  الاجتماعيةو النفسية و المجالات الطبية 
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طرحات حول هذا و الأو الآراء و بالتالي تعددت الطرق و هؤلاء الباحثين عن ضغوط العمل 
 المفهوم.
هم التعاريف التي تطرقت لمفهوم ضغوط أ من هذا المنطلق سوف نقوم بعرض و 

 .العلماءو العمل من قبل مجموعة من الباحثين 
في تحدث نتيجة لعوامل  ،نها " تجربة ذاتية للفردأعلى  ن هيجان مثلاايعرفها عبد الرحم

يترتب على هذه العوامل حدوث  ،البيئة التي يعمل فيها بما في ذيلك المنظمة وأالفرد 
 ،سلوكية على الفرد تؤثر بدورها على أدائه في العمل وأنفسية  وأ ،نتائج جسمية وأ ،آثار

دارتها بطريو  مما يستلزم معالجة هذه الآثار  ،قة سليمة.  )عبد الرحمان بن احمد هيجانا 
 (.23ص  ،1998

ن الضغوط تجاب داخلية تخلف وتولد أ "Wallace Sizlagyويرى سيزلاقي وولائس "
المنظمة  وأفيزيولوجي للفرد تكون نتيجة لعوامل في البيئة الخارجية  وأعدم توازن نفسي 

 (.245ص  ،1995 ،الشخص )ناصر العديلي وأ
نها كل العوامل الموجودة في بيئة العمل والتي تخلق أوآخرون على   "Caplanوعرفها "

 تهديدا للفرد.
نها "تأثير داخلي لدى الفرد ينجم على التفاعل بين أأما لطفي راشد فيعرفها على 
سلوكية  وألى اضطرابات جسمية ونفسية إوقد يؤدي  ،قوى ضاغطة ومكونات الشخصية

)لطفي  ."لى حفزه لتحسين الاداءإيؤدي  ،داء الطبيعيعلى الأ الانحرافلى إلديه تدفعه 
 (.181ص ،1992راشد محمد،

نها قوة خارجية تؤثر في النظام سواء كان فردا أعلى  Hall-Mansfield 1971ويعرفها 
، 200)حنفي عبد الغفار،  إجهاد.داخلية في صورة  تأثيراتلى حدوث إمنظمة وتؤدي  وأ

 .(181ص
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على تعريف محدد  الاتفاقضغوط العمل نستنتج انه لم يتم  من خلال عرضنا لتعاريف
ضغوط العمل حالة من التوتر العصبي  اعتبرالباحثين فمنهم من  قبل لضغوط العمل من

العمل ليست ضغوط ن ألضغوط في حين ركز البعض على الذي ينشأ لدى الفرد نتيجة ا
الفرد في  -يواجهاط العمل التي ردود الفعل لضغو  حدأنما يعتبر القلق ا  لق فقط و مرادفا للق

ن أسيئة بل يمكن  وأضغوط العمل ليست بالضرورة ضارة  نأحين يتفق البعض على 
 ذا كانت معتدلة ومقبولة.إتكون لها نتائج إيجابية 

للظروف  استجابةنما ا  طرفا و  وأن ضغوط العمل ليست حادثا أ اعتبارويمكن 
ن أوفي الأخير يمكن القول  ،يعيش فيهاحداث المحيطة للفرد داخل البيئة التي والأ

نه عرضة لمطالب إنسان يتفاعل مع بيئته فضغوط العمل حتمية لا يمكن تجنبها مادام الإ
ن الفرد في كثير من الأحيان بحاجة الى درجة ألى ضغوط بل إالحياة والعمل التي تؤدي 

 العلمية والعملية. تحقيق التميز والتوفق في الحياة ومقبولة من الضغوط التي تدفعه نح
 العمل:ــ لمحة تاريخية عن ضغوط 4

فهذه الكلمة  ،( تطور وذلك عبر فترات من الزمنskressشهدت كلمة ضغط )
 الاحتضانربط أي  وأعقد  ،ضيق ،" وهي تعني شدstringer" اللاتينيةمشتقة من الكلمة 

ر فيه متبادلا بل ن يكون الشعو أيجب  لا الاحتضانالشديد للجسم بواسطة الأطراف وهذا 
 Jeanالذي يعتبر مصدرا للقلق ) الاختناقلى إعلى العكس يكون مملا يؤدي 

benjamin Stors , p 03, 1993.) 
ن هذا أإن تحديد مفهوم الضغط من الناحية الزمنية صعب للغاية ويحتمل 

لكن هذا الاستعمال و  ،ع عشرمرة من خلال القرن الرابلأول  stressالمصطلح استعمل 
قد استعملت فيما بعد في الكتب الإنجليزية مفاهيم أخرى و م يكن بصورة ثابتة منظمة ل

مشتقاتها وجدت منذ و ن الكلمة أبالرغم من و  Straisse,strestلدلالة على الضغط منها 
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من الصعب البحث في ذلك قبل  نهلى حد الآن ولأإصلها غير معروف أن ألا إقرون 
ن بداية انتشار هذه الكلمة كان خلال القرن أن القول بنه يمكألا إ ،القرن الرابع عشر

ن التغيرات أ "Bernard" "claudeيقول الفيزيولوجي " ،خلال هذه الفترةو التاسع عشر 
ن ألكي يحافظ على نفسه يجب و ن تعطل الكائن العضوي أالخارجية في البيئة يمكنها 

 ،على التكيف ويحصل العضن أنه من المهم أو يتكيف بطريقة مناسبة مع هذه التغيرات 
جهاد التي تخل اتزان ول اعتراف بالنتائج المضرة الكامنة في عملية الإأن هذا أ ويبدو 

 (.303ص،1995 ،)عمار الطيب كشرود العضوي .
" من بين الأسماء السابقة Walter Brad Ford cannonيعتبر ولتر براد كانون "و 
عمله المعروف باسم  1932ام حيث قدم ع ،جراء بحوث عملية حول الضغوطإفي 

خلص منها  ،الذي كان نتاج عدة تجارب على مجموعة من الفئرانو الفر  وأاستجابة الكر 
يقوم  ،تحدث تغيرات فسيولوجية سريعة داخلها ،ن هذه الأخيرة لما تشعر بقرب خطر ماأ

من و  ،الغدد الصماءتهديد لكل من الجهاز العصبي  كإشاراترسالها ا  و الدماغ باستقبالها 
مصدر التهديد فسيولوجية تعمل على حمل هذه الكائنات لمواجهة ثم تحدث استجابة 

(Flight) الهروب  وأ(Fight ) . منه 
ثارا ضارة بجسم أن تحدث أن الضغوط يمكن ألى نتيجة مفادها إكما توصل كانون 

 ،2007،. )جمعة السيد يوسفالفسيولوجية طويلا الاستجابةذا استمرت إالكائن الحي 
 (.8ص

 Hans Seleyكثر الأسماء شهرة في بحوث الضغوط نجد هانس سيلاي أمن بين 
مفهوم زملة التكيف العام  1956ب الضغوط" حيث قدم سنة أالذي يطلق عليه اسم "و 

GAS  سيلاي عمله بالبحث عن  أفقد بد 1932الذي كان ناتج مجهودات قام بها منذ
هذا من خلال و  ،ات الجنسية في الأداء الفسيولوجين تخلفها الهرمونأالتي يمكن  التأثيرات

لى الكشف عن مدى إثم انتقل بعدها  ،القيام بتجارب مستمرة على مجموعة من الفئران
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بعد كل هذه و الفسيولوجية للفئران  الاستجابةالبرودة على و العوامل الخارجية كالحرارة  تأثير
لضغوط بغض النظر عن نوعها لى نتيجة مهمة مفادها ان كل اإالتجارب خلص سيلاي 

ثني الإو تقرح المعدة و انكماش الغدة اللمفاوية  وأتقلص و درينالية لى تمدد القشرة الأإأدت 
 عشر .
 GASن سيلاي قد انتهى من تشكيل زملة التكيف العام أنا يمكن القول همن و 

هي  ن استجابة الكائن الحي للضغوط تمر بثلاث مراحل أساسيةأالتي كشف من خلالها و 
 (.8، ص2008،)جمعة سيد يوسف مرحلة الانهاك.و  ،مرحلة المقاومة ،مرحلة الإنذار

 النظريات المفسرة لضغوط العمل:-5
لقد اختلفت النظريات التي اهتمت بدراسة الضغوط النفسية والتي تعد من الظواهر 
 المعقدة التي تفسر على أساس بيولوجية عقلية معرفية سيكولوجية وأخرى اجتماعية
وقدمت في مجالها الكثير من القواعد والمبادئ النظرية التي كشفت عن بعض من 
طبيعتها وديناميكيتها والنتائج التي تنتج عن آثارها وسوف يتم تناول بعض وجهات النظر 

 التي تمثل الأنساق الفكرية التي اهتمت بتفسير الضغوط النفسية وهي: 
 (:H.Selyeسيلي ) نزنظرية ها -5-1

سيلي بحكم تخصصه كطبيب متأثر بتفسير الضغط تفسيرا فيزيولوجيا  نزهايعتبر 
امل لحاستجابة  وهو ن الضغط متغير غير مستقل أتنطلق نظرية سيلي من مسلمة ترى و 

ن هناك استجابة أو عه على أساس استجابة للبيئة الضاغطة صنيو يميز الشخص  ،الضغط
ن الشخص يقع تحت تأثير بيئي مزعج أمنها  الاستدلاليمكن  الاستجاباتانماطا من  وأ
هدفها المحافظة و الفيزيولوجية للضغط عالمية  الاستجابةعراض أ ن أسيلي  نزيعتبر هاو 

 على الكيان.
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ن هذه المراحل تمثل مراحل التكيف العام أو لقد حدد سيلي ثلاث مراحل لدفع الضغط و 
 هي:و 
درجة التعرض المبدئي استجابات تتميز بها و فيه يظهر الجسم تغيرات و  الفزع:-أ

قد تحدث الوفاة عندما تنهار مقاومة و نتيجة لهذه التغيرات تقل مقارنة الجسم و للضاغط 
 يكون الضاغط شديدا.و الجسم 

تحدث عندما يطول التعرض للضاغط متلازما مع التكيف فتختفي و  المقاومة:-ب
رى تدل على تظهر تغيرات أخو على الجسم في المرحلة الأولى التغيرات التي ظهرت 

 التكيف.
ن الطاقة أيكون فيها الجسم قد تكيف غير و مرحلة تعقب المقارنة  جهاد:الإ –ج 
مستمرة لفترة طويلة و الدفاعية شديدة  الاستجاباتذا كانت ا  و ضرورية تكون قد استنفذت ال

 .(98،ص2001،)فاروق السيد عثمان .مراض التكيفأفقد ينتج عنها 
 : (Spielberger)نظرية سبيلبرجر  -5-2

اعتمد سبيلبرجر في نظريته على القلق كمقدمة ضرورية لفهم نظريته في الضغوط 
 قام نظريته في القلق على أساس التمييز بين نوعين من القلق هما:أفلقد 

مباشرة على الظروف و يعتمد بصورة أساسية و هي موقفية و قلق الحالة )حالة القلق(:  -1
 .(قلق الحالة (Ansiety stateالضاغطة 

اتجاه سلوكي يجعل القلق يعتمد بصورة  وأهي استعداد طبيعي و قلق السمة )سمة القلق(:  -2
 .(53ص ،1991 ،)هارون التوفيق الرشيدي أساسية على الخبرة الماضية.

 ن القلق شقين هما:اكما اعتبر سبيلبرجر 
 .القلق المزمن( وأالقلق العصابي و الشقة الأولى: )سمة القلق 

 ( قلق الموقف وأالقلق الموضوعي  وأحالة القلق ) : الشقة الثانية



 

~ 99 ~ 

 

ن قلق الضغط لأو يربط بين قلق الحالة  ووضع سبيلبرجر نظريته في تفسير الضغط فه 
القلق و على الأساس يربط سبيلبرجر بين الضغط و لى الظروف الضاغطة إالحالة يشير 

د ذلك عن القلق يستبعو غط معين مسببا لحالة القلق ان الضغط الناتج عن ضأيعتبر و 
 (.41ص،2005،)محمد بوفاتح كسمة.
طار المرجعي لنظريته بتحديد طبيعة الظروف البيئية هتم سبيلبرجر في الإأ و 

لى آثار حالة إالفرد بهذا الصدد يقدر الظروف الضاغطة و  ،التي تكون ضاغطةو المحيطة 
 ،يق الضغط )كبتالمناسبة لتحقو القلق لديه ثم يستخدم ميكانيزمات الدفاع التي تساعد 

 الضاغط.يستدعي سلوك التجنب الذي يسمح بالهروب من الموقف  وأسقاط( إنكار، إ
 الاستجاباتلى تتابع إ رتشيانفعالية عملية  ون القلق هألى إفي الأخير أشار سبيلبرجر و 

تبدأ هذه العملية بواسطة و المعرفية السلوكية التي تحدث كرد فعل الشكل ما من الضغط 
 .(54،ص1991،)هارون التوفيق الرشيدي.جي ضاغطمثير خار 

 هنري موراي :نظرية  -5-3
ن أساسيان على اعتبار أمفهوم الضغط مفهومان و ن مفهوم الحاجة أيعتبر موراي 

مفهوم الضغط يمثل المحددات و لى المحددات الجوهرية للسلوك إمفهوم الحاجة يميل 
 وأنه صفة لموضوع بيئي أط على يعرف الضغو الجوهرية للسلوك في البيئة و المؤثرة 

بين  "موراي" لقد ميزو لى هدف معين إتعوق جهود الفرد للوصول  وألشخص تيسر 
 نوعين من الضغوط هما:

 .الأشخاص كما يدركها الفردو لى دلالة الموضوعات البيئية إيشير و  ضغط بيتا: -أ
 غاأ ) .دلالتها كما في الواقعو لى خصائص الموضوعات إيشير و  ضغط الفا: -ب

 .(84ص ،1981 ،كاظم ولي
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 نظرية التقدير المعرفي : -4-5
الكبير بعملية  الاهتمامنتيجة  1970سنة  LAZARUSلقد نشأت نظرية لازارس 

ن مفهوم التقدير المعرفي مفهوم أساسي يعتمد أذلك  ،دراكيالعلاج الحسي الإو دراك الإ
 على طبيعة الفرد.

لكنه و  ،مبسط للعناصر المكونة للموقف دراكإن تقدير كم التهديد ليس مجرد أحيث 
بذلك يستطيع الفرد و  ،خبراته الشخصية مع الضغوطو رابطة بين البيئة المحيطة بالفرد 

 ،يعتمد تقييم الفرد للموقف على عدة عوامل منها العوامل الشخصيةو  ،تفسير الموقف
يتم تقييم و  ،ف نفسهالعوامل المتصلة بالموقو  الاجتماعيةالعوامل الخارجية الخاصة بالبيئة 

 هما:دراكه وفق مرحلتين ا  و التهديد 
 الأولى:المرحلة 

 الضغوط.ن بعض الاحداث هي في حد ذاتها شيء يسبب أمعرفة و هي الخاصة بتحديد و 
 الثانية:المرحلة 

هي التي تحدد فيها الطرق التي تصلح للتغلب على المشكلات التي تظهر في الموقف و 
 (100ص ،2001،)فاروق السيد عثمان

 نظرية التحليل النفسي : -5-5
قدموا نظرياتهم في التحليل و  ،هتم المحللون النفسيون بالاضطرابات السيكوسوماتيةإ 

لتقدم تغيرات لكل اضطرابات من الاضطرابات  والنفسي التي ركزت على مراحل النم
ن أيرى و  ،بعد بحوث في هذا الميدان 1950سنة  Alexanderقد قدم و السيكوسوماتية 

تعود على النظام  ةعواقب مرضيو في نظام واحد لها نتائج  Tensionsالشدائد و التوترات 
 الأجهزة الأخرى في الجسم .و 

الخوف الذين يحدثان نتيجة لصراعات حادة في و ن القلق إف Alexanderحسب و 
ن يعبر عنها فقط عن طريق مشاعر ذاتية بعدم الراحة بل أيضا عن أنسان يمكن بيان الإ
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الجسم لمصادر توالد  استجاباتعندما تكون و يق تغيرات في العمليات الفيزيولوجية طر 
الأساسية التي و نه قد تظهر تلك العمليات الفسيولوجية إملائمة ف وأالراحة غير مناسبة 

كذلك و درينالين فراز الأإزيادة و ن تشمل في عدد الكريات الحمراء داخل الجسم أيمكنها 
السيكوسوماتية من وجهة نظر التحليل النفسي هي و  ،في الدمزيادة في كمية السكر 

 معينة. انفعاليةوصف اضطرابات فيزيولوجية معينة ناتجة عن حالات 
عدم و كبت الغيظ و يعاني من الشعور بالتهديد المستمر  زيادة ضغط الدم: -5-5-1

 .العدوان و لى القلق إالشعور بالأمن مما يؤدي به 
الملحة في الوصول الى و يعاني الفرد من الرغبة الجامحة  الصراع النفسي : -5-5-2

)عمار الخطيب  ذا تحققت أهدافه بدرجة عالية .إلا إلا يرضى و ل المجهود ذبو حد الكمال 
 .(318ص ،1995،كشرود

من خلال عرضنا لأهم نظريات التي تفسر ضغوط العمل السائدة في المؤسسات 
استجابة للبيئة  ون الضغط مستقل وهألمة ن نظرية هانز سيلي تقوم على مسألاحظنا 

جهاد في حين الضاغطة وحدد سلي ثلاث مراحل لدفع الضغط وهي الفزع المقاومة الإ
ساس القلق من خلال أنجد نظرية سسبيلبرجر التي ركزت في تفسيرها لضغط على 

على  ما نظرية هنري مواري اعتمدتأالتمييز بين نوعين من القلق قلق الحالة وقلق السمة 
 هي ن مفهوم الحاجةأا على اعتبار يساسأمفهوم الحاجة ومفهوم الضغط باعتبارهما 

 .المحددات الجوهرية
لفا في حين ألسلوك في البيئة كما ميز بين نوعين من الضغوط ضغط بيتا وضغط 

نجد نظرية التقدير المعرفي التي يتزعمها لازاروس التي اهتمت بعملية الادراكي من خلال 
دراك العناصر المكونة للموقف من خلال رابط بين البيئة المحيطة بالفرد تقدير  التهديد وا 

أما نظرية التحليل وخبراته الشخصية مع الضغوط وبذلك يستطيع الفرد تفسير الموقف 



 

~ 102 ~ 

 

السيكوسوماتية الناتجة عن حالات انفعالية معينة مثل  الاضطراباتالنفسي فقد ركزت 
 صراع النفسي. زيادة في ضغط الدم وكذلك ال

 عناصر ضغوط العمل : -6
عنصر  ،تتكون ضغوط العمل من ثلاث عناصر رئيسية هي عنصر المثير

 عنصر التفاعل.و ستجابة الإ
 .(1980،ص1991،الاسو ندرودي، مارك جي أ) .يلي شرح لهذه العناصر فيماو 
  المثير:عنصر -6-1

قد يكون و  ،ر الضغوطيحتوي هذا العنصر على المثيرات الأولية الناتجة عن مشاع
 الفرد. وأالمنظمة  وأمصدر هذا العنصر البيئة 

 عنصر الاستجابة:-6-2
السلوكية التي يبديها الفرد و النفسية و يتمثل هذا العنصر في ردود الفعل الفيسيولوجية 

 غيرها.و الإحباط و التوتر و مثل القلق 
 عنصر التفاعل:-6-3

ن هذا التفاعل بين عوامل أبو  ،ل المستجيبةالعوامو التفاعل بين العوامل المثيرة  وهو 
. استجاباتما يترتب عليها من و المشاعر الإنسانية و العوامل التنظيمية من العمل و البيئة 

 (337ص ،2004 ،)صلاح الدين عبد الباقي
 أنواع ضغوط العمل : -7

ضغوط العمل يمكن تصنيفها وفق عدة معايير نذكر منها معيار لهناك أنواع متعددة 
 .معيار المصدرو معيار الشدة و  ،لأثرا

 وفق معيار الأثر :  -7-1
 السلبية.الضغوط و وفق هذا المعيار نجد نوعين من الضغوط هما الضغوط الإيجابية 
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 الضغوط الإيجابية : -7-1-1
 .المؤسسةو ضرورية للمورد البشري و هي عبارة عن تلك الضغوط التي تكون مهمة 

من ثم و تحسين أدائه و الضغوط الإيجابية على رفع دافعية فبالنسبة للمورد البشري تعمل 
 تحقيق النجاح.

ن الضغوط الإيجابية تكون بمثابة الوسيلة الفعالة للرفع من إما بالنسبة للمؤسسة فأ
 ،الملل الناتج عن الروتين في العملو كذا كسير الكسل و  ،أداء المورد البشري و حيوية 

 جودة الإنتاج.و كمية  ما ينعكس في الأخير بالإيجاب علىو هو 
 الضغوط السلبية : -7-1-2

هي عبارة عن تلك الضغوط التي يكون لها انعكاس سلبي على المورد البشري 
القلق و شعور بالإرهاق و حيث تسبب للمورد البشري انخفاضا في الدافعية  ،المؤسسةو 
اليف باهظة ن الضغوط السلبية تحملها تكإما بالنسبة للمؤسسة فأالتشاؤم من المستقبل و 

التسرب و وكذا حوادث العمل  ،ناتجة عن انخفاض الرضا الوظيفي للموارد البشرية
 .(595،ص2005،)عمر وصفي عقلي .الوظيفي...الخ 
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 الضغط السلبي و يوضح المقارنة بين الضغط الإيجابي  (01جدول رقم )
 الضغط الايجابي الضغط الإيجابي

 .يمنح دافعا للعمل-1
  .على التفكيريساعد -2
 .يحافظ على التركيز على النتائج-3
 بتحد.لى العمل إيجعل الفرد ينظر -4
 .يحافظ على التركيز على العمل-5
 جيدا.النوم -6
القدرة على التعبير عن الانفعالات -7
  .المشاعرو 
 بالمتعة.يمنح الإحساس -8
 بالإنجاز.يمنح الشعور -9

 الثقة.و يمد الفرد بالقوة -10
  .ؤل بالمستقبلالتفا-11
 لى الحالة إالقدرة على الرجوع -12

 النفسية الطبيعية عند المرور بتجربة
 سارة. 

 المعنوية.يسبب انخفاضا في الروح -1
 .يولد ارتباك-2
 المبذول.للتفكير في المجهود و يدع-3
 .يجعل الفرد يشعر بتراكم العمل عليه-4
 ن أن كل شيء ممكن أيشعر الفرد ب-5

 عليه.يشوش و يقاطعه 
 .الشعور بالأرق -6
 عدم القدرة على و  الانفعالاتظهور -7

 عنها.التعبير 
 بالقلق.الإحساس -8
  .لى الشعور بالفشلإيؤدي -9

 الضعف.يسبب للفرد -10
 المستقبل.التشاؤم من -11
عدم القدرة على الرجوع عند المرور بتجربة -12

 سارة.غير 
 (30ص ،1994 ،المصدر )عبد الرحمن احمد بن محمد هيجان

 وفق معيار الشدة : -7-2
 هي:و صنفها بايكوك الى ثلاث أنواع 

هذا النوع مرتبط بشكل وثيق و كالعصاب  :ضغط ناتج عن الصراعات الداخلية -7-2-1
 .بالمفهوم الذي يعطيه الطب العقلي للقلق 
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أي صادر من بيئة الفرد كمواجهته لعراقيل  صل خارجي :أ وضغط ذ -7-2-2
 .الرضاو تخطيها ليشعر بالراحة و هداف معينة فيريد اجتيازها أ حقيق خلال سعيه لت

 ضغط مرتبط بالحاجة الى الابداع: -7-2-3
ن يعيش في بيئة تحفزه على استغلال طاقاته الإبداعية بتطوير فالمبدع في حاجة لأ

 .(16-15ص،2006 ،بن زروال فتيحة ،شميها)لوكيا ال .وظائفه الطبيعية
 لى:إ" MC .Grathصنفها " ادر:وفق معيار المص 7-3
 الضغوط الناتجة عن البيئة المادية: -7-3-1

تتضمن و  ،مهام وظيفتهو ثناء ممارسة مسؤولياته أيتعرض لها الفرد داخل المنظمة 
 .تقنية وأاجتماعية  وأمصادر متنوعة قد تكون نفسية 

ن يتفاعلون تظهر لدى الأفراد الذي الضغوط الناتجة عن البيئة الاجتماعية: -7-3-2
 معا في مجالات العمل مع الزملاء.

 الضغوط الناتجة عن النظام الشخص للفرد: -7-3-3
السيد  ،)فاروق عبده فليه .لمكتسبة وألى الخصائص الشخصية المتوارثة إتعزى 
 (.308ص ،2009،عبد المجيد

 وفق معيار الزمن: -7-4
مدى تأثيرها على صحة و  التوتر وأمن حيث الفترة الزمنية التي تستغرقها الشدة 

 لى:إالضغوط  JAINSيقسم و البدنية و نسان النفسية الإ
 :البسيطة  الضغوط -7-4-1

تكون ناجمة عن مضايقات صادرة و  ،لى ساعات طويلةإتستمر من ثوان معدودة و 
 حداث قليلة الأهمية في الحياة.أ وأشخاص تافهين أعن 
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 الضغوط المتوسطة : -7-4-2
زيادة  وأأيام تنجم عن بعض الأمور كفترة عمل إضافية  لىإتستمر ساعات و 

 .فيه مرغوب غير وأشخص مسؤول 
 المضاعفة : -7-4-3

 وأحداث كبيرة كالنقل من العمل أتنجم عن و شهر أو هي التي تستمر لأسابيع و 
 .(144ص،1996،موت شخص عزيز .)فائق فوزي عبد الخالق وأالإيقاف عن العمل 

 مراحل ضغوط العمل : -8
لى التغيرات إول من استخدم مصطلح الضغوط للإشارة أ 1964"سيلي  "يعتبر

الفسيولوجية التي تحدث في الجسم كاستجابة للمثيرات البيئية التي تشكل تهديدا لحياة 
 هي:التي تمر بثلاث مراحل أساسية متتابعة و نسان الإ
 : réaction d’alarmeالتنبيه و مرحلة الإنذار ا -8-1

حيث  ،حلة ردة فعل الجسم الأولى لضغوط العمل التي تواجه الفردتعد هذه المر 
عراض يبدأ الجهاز العصبي "السيمبثاوي" بالعمل فتظهر بعض الأو يجهز الجسم نفسه 

 ،زيادة سرعة التنفسو زيادة سرعة نبضات القلب و  ،ارتفاع ضغط الدمو التوتر و  ،ل القلقثم
 ،2008 ،)احمد عبد المطيع الشحانية ض.عراغيرها من الأو زيادة نسبة السكر في الدم و 

 (.122ص
 : Phase de résistanceمرحلة المقارنة : -8-2

 ،مةهي مرحلة المقاو و لمرحلة الثانية لى اإعقب الصدمة الأولى ينتقل المورد البشري 
هذا من خلال مهاجمته لمصادر الضغط و  ،أي يقوم المورد البشري بسلوكيات دفاعية

 تجاهل وجود هذه المصادر. وأالتكيف معها بهدوء و التعامل  وأة الخارجي وأالداخلية 
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تكون هذه  ،الدفاعية في التقليل من الشعور بالضغطذا نجحت هذه الممارسات إف
ى المرحلة لإينتقل المورد البشري المرحلة هي الأخيرة أما إذا فشلت هذه الممارسات 

 (. 288ص ،2009،ي. )محمد القاسم القريوتنهاكهي مرحلة الإو الموالية 
 : Phase d’équisementمرحلة الانهاك  -8-3

يصبح و تظهر هذه المرحلة عندما لا يستطيع الفرد التغلب على مصدر الضغط 
)أحمد عبد  .مراض القلبأو الجسدية مثل القرحة المعدية و كثر عرضة للأمراض النفسية أ

 (.22ص ،2008،المطيع الشحانية
 مصادر ضغوط العمل: -9
 صادر البيئة العامة لضغوط العمل:م -9-1
 ضغوط العمل الناجمة عن المتغيرات الاقتصادية: -9-1-1

كذا مستويات و  ،ن تؤدي الحالة الاقتصادية العامة التي يمر بها البلدأيمكن 
ففي  ،لى الشعور الموارد البشرية بضغوط العملإ ،الاقتصادي الانفتاحسياسات و التضخم 

زداد المخاوف على الوظائف نتيجة الظروف المالية الصعبة ت الاقتصاديحالة الركود 
في حالة  الاقتصادكذلك تحدث الضغوط عندما يكون و  ،التي تمر بها المؤسسات

الخوف بشان اتخاذ القرار الصحيح و الانتعاش حيث ينتاب المدراء درجة عالية من القلق 
 .(522ص ،2002،الرحمن )ثابت عبد .الاستثمارية المتاحةو البدائل و المتعلق بالفرص 

ن ارتفاع ألى شعور الموارد البشري بضغوط العمل حيث إبالمثل قد يؤدي التضخم و 
يجعلها عاجزة و القدرة الشرائية للموارد البشرية ن يمتص أالمستوى العام للأسعار من شانه 

با كذلك قد تكون سياسات الانفتاح الاقتصادي سبو  ،عن مقابلة متطلبات الحياة المتزايدة
نه غالبا ما يصاحب ذلك الانفتاح خوصصة للمؤسسات أحيث  ،مهما لضغوط العمل

 مصير مجهول امام الإدارة الجديدة.في الشيء الذي يضع الموارد البشرية 
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 ضغوط العمل الناجمة عن المتغيرات التكنولوجية : -9-1-2
ؤسسة إمكانية حيث تعطي للم ،تعتبر التكنولوجيا العامل الرئيسي في ميدان المنافسة

)طاهر  .تخفيض تكاليفها دون المماس بجودة المنتجاتو نتاجها إكبيرة في زيادة 
 .(257ص ،2007،محسن
ذ إ ،في المقابل تزيد هذه التكنولوجيا من ضغوط العمل الواقعة على الموارد البشريةو 

ى حدإدخال الحاسب الآلي سرعة في العمل باعتباره إن ألى إتشير كثير من الدراسات 
 ،نه زاد من عبء العمل كيفياألا إتى بها أصور التكنولوجيا العالية بالرغم من الفوائد التي 

جل مواكبة أجودة في الأداء مستمرة من و يقظة و نظرا لأنه يتطلب قدرات ذهنية عالية 
البرمجيات سواء تلك التطورات الحاصلة في  ،مجال الحاسب الآليالتطورات الحاصلة في 

Software العتاد  وأHardware . 
من شعور الموارد البشرية بالعزلة زاد لية دخال الحاسبات الآإن أكدت الدراسات أكما 

انعزال و لية يتطلب تركيز عالي مام الحاسبات الآأن العمل أذ إ ،الاجتماعية داخل العمل
 العمل.لى نقص فرص التفاعل مع الزملاء في إما يؤدي  وهو  ،مامهاألساعات طويلة 

 القانونية :و ضغوط العمل الناجمة عن المتغيرات السياسية  -9-1-3
الضغوط  ايدز تحيث ت ،ن تكون سببا مهما لضغوط العملأيمكن للمتغيرات السياسية 

نظرا للغموض الذي يكتنف سلوك  ،الواقعة على مدراء المؤسسات خلال فترة الانتخابات
غموض حول موقف  ،الضريبية القادة الجدد الذين يتم انتخابهم غموض حول السياسات

 الأجنبية.القادة الجدد من الاستثمارات 
مثال ذلك  ،حداث الضغوطإن تكون سببا في أن المتغيرات القانونية يمكن إكذلك ف

ذ نادرا ما إالمستهلكين و القوانين الخاصة بحماية الموارد البشرية و لقوانين المرتبطة بالبيئة ا
يعيق و د من نشاطها يحكثر أ وأن تصطدم بقانون أن تقوم المؤسسة بأداء عمل معين دو 

 حركتها.
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 الثقافية :و ضغوط العمل الناجمة عن المتغيرات الاجتماعية  -9-1-4
من بين و الثقافية من الأسباب المهمة لضغوط العمل و تعتبر المتغيرات الاجتماعية 

ثقافية نجد تزايد الو التي تقع تحت المتغيرات الاجتماعية و هم الجوانب المسببة للضغوط أ 
زيادة أهمية المسؤولية و دور المرأة في المجتمع ارتفاع المستوى التعليمي للأفراد 

 الاجتماعية للمؤسسات.
لى جانب الرجل زيادة في مستويات الضغوط الواقعة إفقد أدى خروج المرأة للعمل 

 .سريةالأو في حياتها العملية ها اننتيجة تداخل الأدوار التي يؤدي ،امعليه
لى زيادة إن زيادة عدد المتعلمين وارتفاع المستوى الثقافي لهم أدى إوبالمثل ف

 زاد من حجم الضغوط الواقعة على المدراء.  ماو وه ،توقعاتهم عن ظروف وشروط العمل
نه مع تزايد أهمية المسؤولية الاجتماعية للمؤسسات وجد المدراء أنفسهم إوأخيرا ف

ذا إمرا صعبا أيعتبر  ماو وه ،المؤثرة على المؤسسةراف الأطمطالبين بتعظيم مصالح كل 
لى التقليل من مصالح إطراف معينة قد يؤدي أم مصالح يعظتن لم نقل مستحيلا نظرا لأ

مولد شعور كبير بالضغط لمختلف الموارد البشرية في المؤسسة وعلى  ووه ،طراف أخرى أ
 (.86 ،85ص  2010 ،)شاطر شفيق .وجه الخصوص المدراء

 المصادر الفيزيقية للضغوط المهنية: -9-2
 تشتمل على العناصر المادية التالية:

 وأتشكل الحرارة مصدرا للضغط في حالة تطرفها من حيث الزيادة  الحرارة: 9-2-1
والمراكز العليا للدماغ تتحكم في عملية تنظيم درجة حرارة الجسم حيث  الانخفاض

ما استشعر الفرد العامل عن طريق حاسته ذا إف ،تقريبا 37تضبطها عند درجة حرارة 
نه يشعر بالبرد والعكس إنه يتواجد في وسط تقل درجة حرارته عن هذا المستوى فأالجلدية 

 من ذلك صحيح.
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فالصوت مثلا شكل من  ،حد مصادر الضغطأ: تعتبر الضوضاء الضوضاء 9-2-2
لى إهنا الإشارة  وتنبغي ،شكال الطاقة يتحرك في الفضاء الفيزيائي على شكل موجاتأ
صوت غير النما على ا  ظ الضوضاء على كل صوت يتحرك عبر الهواء و ننا لانطلق لفأ
بسبب  وأ سبب وقوعه بشكل مفاجئب وأزعاجا بسبب شدته إمرغوب فيه والذي يسبب ال

استمراريته والذي قد يعيق العامل عن استخدام قدراته العقلية كاملة وفي من التهيؤ في 
 نجاز مهامه.إ

المناسبة  فالإضاءة ،يحدث الأثر السلبي في حالة الإضاءة المتطرفة الإضاءة: 9-2-3
لى مشكلة الصداع إومقابل ذلك تؤدي الإضاءة غير المناسبة  ،دراكتساعد على سهولة الإ

الناتج عن فقدان الطاقة بسبب عملية التكيف التي تشعر بها العضلات على مستوى 
جليا اثناء العمل في النوبة  ولى رؤية واضحة وهذا يبدالعين حتى تتمكن من الوصول ا

 لى ثمان ساعات متتالية.إن تكون الإضاءة اصطناعية مع امتداد فترة العمل أيالليلية 
العمل بحاجة  ووج ،نتاج العامل ونشاطهإتؤثر الأحوال الجوية في  التهوية: 9-2-4
تكييف ها من الوسائل كأجهزة غير  وألى تجديد الهواء بصفة مستمرة عن طريق المراوح إ

 الهواء.
ذا لم تكن هناك حركة للهواء تسمح ا  و  ،ن نسبة العرق تزيدإف احار  وفعندما يكون الج

وعليه فمن  ،مستمرال الارتفاعفإنها تأخذ في  ،بتبخر العرق وانخفاض درجة حرارة الجسم
هم أ الجيدة تعتبر من فالتهوية  ،ن يزداد الإنتاج بتجديد الهواء المحيط بالعاملأالطبيعي 

ي، )عبد الرحمان العيسو  .العوامل الفيزيقية لمكافحة الضغط ورفع الروح المعنوية للعامل
 .(100،101ص 
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 العمل:المصادر الفردية لضغوط  9-3
 نمط الشخصية: 9-3-1

طار الشامل الذي يضم سمات مركبة جسمية نها ذلك الإأتعرف الشخصية على 
، ص 2000 ،)أحمد سيد مصطفى .تميز شخصا عن غيره ونفسية وعقلية وثقافية

203). 
نسان والتي من خلالها يتحدد نمط سلوكه وتحدد هذه السمات نمط شخصية الإ

 هذا يوجد هناك نمطين من الشخصية هما نمط شخصية )أ( ونمط شخصية )ب(.ول
 (.317ص،  2004 ،)صلاح الدين عبد الباقي

وجب  ،نجازقصى جهد للتحصيل والإأة ببذل تتصف هذه الشخصي نمط الشخصية )أ(:-
ولهذه الشخصية مجموعة  ،المهام لأداءوتسابق الزمن  ،المغامرة والروح التنافسية العالية

 من السمات منها:
 الأفضل.البحث بدون كلل عن الوظائف والمهام  -
 النجاح المستمر. -
 .الترقي السريع -
 والترفيهية والاجتماعيةلية العائ الاهتماماتللعمل على حساب  الاهتمامتكريس  -

ويسعون  ،تباعلى المرونة ويفضلون القيادة على الإإأصحاب هذه الشخصية يفتقدون 
 ،أخطاء الغير وأخطائهم أيتسامحون مع  وأولا يتعاطون  ،فرادكثر من الأألرضا الرؤساء 

 ،جازهان يتم إنألى إويتبعون تحقيق الأهداف  ،الاستقلاليةولا يميلون للتفويض ويحبون 
والسلوكيات المتوترة  ،لى تغيير في ذلك السلوك وتلك السمات القلقةإأدى ذلك  وحتى ل
ن آليات إولذلك ف ،مراض القلب وضغط الدم والسكتة الدماغيةألى إ بأصحابهاتؤدي 

 .الجسم كلها تكون في حالة تحفز واستنفار مستمر
-  
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وضغوط  كية لنمط الشخصية )أ(لو ن هناك علاقة بين أنماط السأوأثبتت الأبحاث الطبية  
ن أصحاب هذه الشخصية يتعرضون للضغوط أالعمل وعلى هذا الأساس يمكن اعتبار 

 (.50-45، ص1421 ،عتدال معروفإ ) .كثر من أي أنماط أخرى أبصورة خطيرة 
وعدم الصراع مع  ،والاعتدالتتصف هذه الشخصية بالهدوء  نمط الشخصية )ب(: -

 لاو أ ،يملكون القدرة على التنافس نهم لاأيعني  وهذا لا ،الوقت بعكس الشخصية )أ(
 بأمراضصابتهم إن ذوي نمط الشخصية )أ( يزيد معدل أ، مع للإنجازيملكون الدافعية 

 .القلب بأكثر من الضعف عن ذوي النمط )ب(
حيث يكونون عالمهم الخاص لالتماس  بالانطواءنهم يعانون من الضغوط لاتصافهم ألا إ

 خلاله. الأمان من
ن يكون صاحب الشخصية )ب( عرضة لأمراض القلب في بيئة عمل أويمكن 
 الاعتماديةبينما ينخفض لديه ضغط الدم في بيئة عمل تنمي  الاستقلاليةتشجع على 

 ( 52ص ،1421،معروف اعتدال) .خرين وعلى روتين ثابتعلى الآ
 ضغوط احداث الحياة الخاصة:  9-3-2
حداث في حياته الشخصية تمثل قدرا من ألى إ لآخرحين  العميان: يتعرض الفرد من-
 الى العمل. تأثيرهاحداث بما تسببه من توتر ينتقل ثارة والضغط النفسي وهذه الأالإ

 (.162ص  ،2005 ،)محمود سليمان العميان
سواء في  ،حداث التي يواجهها المورد البشري في حياته الخاصةالعديلي: تؤثر الأ-

)ناصر محمد  .لى العملإثرها أ لوالتي ينتق ،في درجة شعوره بالضغوطخارجه  وأالمنزل 
 .( 149، ص 1995 ،العديلي
عمر وصفي ) .الخاصة التي تسبب الشعور بضغوط العمل نذكرالحياة حداث أبين  ومن

 .(594ص ،2005 ،عقيلي
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 ضغوط العمل الناجمة عن المشاكل العائلية: 9-3-2-1
 ،حد الأولاد المنزلأترك  ،قرباءحد الأألاق وفاة وهي متنوعة وكثيرة أهمها الط

ن تزيد من درجة شعور أنها أهل الزوجة ... الخ كل هذه المشاكل من شأ مشاكل مع 
المورد البشري بضغوط العمل حيث تجعله يأتي للعمل وباله مشغول وقدرته الجسمانية 

 على أداء العمل ضعيفة.
 المالية:ضغوط العمل الناجمة عن المشاكل  9-3-2-2

المالية )فواتير المياه والغاز  الالتزاماتفكثرة  ،وهي نتيجة زيادة متطلبان الحياة
 ،وعدم كفاية الدخل لتغطيتها من جهة أخرى  ،سرة ... الخ( من جهةنفقات الأ ،والكهرباء

 يزيد من قابلية تعرض المورد البشري لضغوط العمل.
 لإقامة والمعيشة:ضغوط العمل الناجمة عن ظروف مكان ا 9-3-2-3

ن يجعل أنه أالسكن في مكان مكتظ من ش وأفالسكن في منطقة بعيدة عن مكان العمل 
لم يأخذ القسط الكافي من الراحة النفسية والجسدية التي  والمورد البشري يأتي للعمل وه

 تمكنه من تحمل ضغوط العمل.
لى إمن أوائل الباحثين الذين أشاروا  "Holmes and Roheراهي "و ويعتبر هولمز 

حداث الحياة الخاصة على الحالة الصحية للموارد البشرية ومن ثم شعورهم أ تأثيرإمكانية 
 الاجتماعييسمى بمقياس إعادة التوافق  لى ماإ 1966حيث توصلا في سنة  ،بالضغط
داث الذي يقيس الأح Social Readjustment Rating Scale  ( SRR.S)الترتيبي 

)ثابت عبد الرحمان .عشر شهرا الماضية الإثني تعرضت لها الموارد البشرية خلال التي 
 (.528ص ،2002 ،جمال الدين محمد المرسي ،دريسإ

 مفهوم الذات: 9-3-3
دراك الفرد الشخصي وفكرته الشاملة عن ذاته حيث يمثل ذلك إيمثل هذا المفهوم 

ة كبيرة مدى قابلية الفرد للتعرض للضغوط بذلك يحدد وينظم بدرج ووه ،جوهر الشخصية
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دراك الفرد لذاته يؤثر بدرجة كبيرة على تحديد الثقة بالنفس ومن ثم إوالتعامل معها ف
من قبل  الاحتراملى التقدير إوبناء على هذا المفهوم يتبين مدى حاجة الفرد  ،السلوك

جات من خلال تحقيق الفرد شباع هذه الحاإويتم  والاعتبارخرين وتنمية الشعور بالثقة الآ
 طلاق عباراتا  و  ،عجاب بمواهبهوالإ ،وقدراته ،خرين لمهاراتهوتقدير الآ ،ما بنجاح لإنجاز

 .خبير ،متميز ،الثناء مثل ناجح
ذا ا  و  ،من عدمه للضغوط إن نظرة الفرد لذاته تحدد بشكل رئيسي إمكانية تعرضه

احتمالية وقوعه فريسة للضغوط  نإكانت تلك النظرة تتم عن شعور سلبي اتجاه الذات ف
ن ذلك يعني إكانت تلك النظرة تنمي الشعور الإيجابي اتجاه الذات ف إذاما أ ،عالية جدا

ن احتمالات تعرضه للضغوط قليلة إتفهم الفرد لذاته وثقته وتقديره لها عالية وبالتالي ف
 (.104-99، ص1998 ،. )عبد الرحمان بن أحمد هيجانجدا

 وهي:ن ستة ابعاد لمفهوم الذات وقد أوضح الهيجا
من و ثير على عالمه أن لديه القدرة على التأدراك الفرد إهي مدى و  بالذات:الوعي -أ

 .حوله
 .الواجباتو نه مسار للآخرين في الحقوق أمدى شعور الفرد ب الذاتية:القيمة -ب
المخاطر التي تزيد على  وأتعني عدم تعريض نفسه للمشاق  الذات:حب تقدير -ج
 .اقتهط
 الخصوصية عن الاخرين و شعور الفرد بالتميز من حيث الأهمية -د
  .قدرة الفرد على التكيف مع العالم من حوله بالذات:الثقة -هـ
 واضحة.يتمثل في فترة الشخص على التعبير عن مشاعره بصورة و  الذات:احترام -و

كثر أيا يجعل منه يجعل منه تقديره لها تقديرا إيجابو دراك الفرد لذاته إن أنستنتج مما سبق ب
)عبد الرحمان بن أحمد  للضغوط.كثر تعرضا أالعكس يجعل منه فرد  ،تحملا للضغوط

 (.104-99، ص1998 ،هيجان
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 الأحداث: مركز التحكم في -9-3-4
به قناعة الإنسان بإمكانية سيطرته على ما يجري من حوله من أمور حيث  ويقصد

رادته يعتقد البعض أن ما يحدث له من أحد اث سيئة في حياته محكوم بتصرفاته وا 
أنه خاضع لعوامل خارجية )السيطرة الخارجية( مثل  والشخصية )السيطرة الداخلية( أ

 (.52-51،ص 2002،)الأحمدي حنان عبد الرحيم والصدفة.ظ حال
في  ومن أكثرهم أثرا ،نسبياويمثل مركز التحكم إحدى خصائص الشخصية الثابتة 

وذلك من خلال تأثيره على إدراك الإنسان فيما إذا كان قادرا  ،ة الضغوطقلة حد وزيادة أ
حيث أن الأشخاص الذين يعتقدون في مراكز  ،على التعامل مع الضغوط من عدمه

وأقل معاناة من الضغوط  ،التحكم الداخلي يتميزون بأنهم أكثر قدرة على تحمل التهديدات
من ركز التحكم الخارجي غالبا ما يعانون بينما الأشخاص الذين يعتقدون في م ،العمل

لا يمكن    ،نتيجة لعوامل خارجية ولأنهم يدركون أن ما يحدث ه ،مستويات ضغط عالية
السيطرة عليها ويتصرف عادة من يعتقد في مراكز التحكم الداخلي بطريقة  عدوانية تجاه 

لتأكيد للسيطرة على في حالة ا ،الاستثنائية التي لا يستطيعون السيطرة عليهاالحالات 
مع  ،بينما  يكون الأشخاص المعتقدين في مركز التحكم الخارجي أقل تفاعلا ،الموقف

 (.18،ص1988،المواقف الضاغطة .)أحمد سمير عسكر
 تشمل مايلي :و  المصادر التنظيمية لضغوط العمل : -9-4
 صراع الدور : -9-4-1

يصعب و  ،لى العاملكثر من مطلب عأيحدث صراع الدور عندما تكون هناك 
ن ينفذ طلب مشرفة حول أفعلى سبيل المثال العامل الذي عليه  ،خرحده على الآأتفضيل 

خر نظرا آفي الوقت نفسه يكون تابعا لما ينجزه زميله من قسم و زيادة الإنتاج في قسمه 
غلب أ ن يحدث عبء العمل الذي يؤدي في أن ذلك من شأنه إف ،للعلاقة التكاملية بينهما

 الوظيفي.لى انخفاض الرضا إحيان الأ
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  غموض الدور: -9-4-2
يحدث هذا و يرتبط غموض الدور بغياب الوضوح حول المسؤوليات المهنية للعمال 

 يه ...الخقالتر  ،تعيين رئيس جديد ،النقل ،عادة في حالات بداية استلام عمل جديد
خاصة في ن تكون مصدرا للضغط أمنه يمكن و ن هذه المتغيرات تشكل تهديدا إ

ن غموض الدور يرتبط ارتباطا أتؤكد على فالنتائج البحثية  ،حالة استمرارية هذا الغموض
 ،زيادة التوتر ،ن الرغبة في ترك العملعتكرار التعبير و وثيقا بانخفاض الرضا الوظيفي 

ذا كان الهدف إهمالها إ هذه بحد ذاتها مكونات من الصعب و  ،انخفاض درجة الثقة بالنفس
لى ذلك فمن الناحية الفيزيولوجية توجد علاقة بين إلعوامل المسببة للضغوط إضافة تقليل ا

 .(106ص،2004 ،)عسكر علي .ضغط الدم مستوى ارتفاع و غموض الدور 
 عبء الدور: -9-4-3

يقصد و يعتبر عبء الدور أيضا من الأسباب المهمة لضغوط العمل في المؤسسات 
قد تكون تلك و  ،جل أدائهاألى المورد البشري من إد المهام الوظيفية التي تسن به مجموعة

 قل مما يوجب القيام به .أ وأكثر أالمهام 
يأخذ عبء الدور صورتين أساسيتين لهما دور كبير في شعور المورد البشري 

 انخفاضه . وأبضغوط العمل هما زيادة عبء الدور 
 ضغوط العمل الناجمة عن زيادة عبء الدور: -9-4-3-1

ادة عبء الدور تحمل المورد البشري لمهام كثيرة يطلب فيه إنجازها في يقصد بزي
قدراته و ة تفوق مهارته يالقيام بمهام وظيف وأ)العبء الكيفي(  لإتمامهاوقت غير كاف 
 وهو  ،الاضطرابو حراج الإو مما يجعل المورد البشري يشعر بالتهديد  ،)العبء الكمي(

 يجعله يعاني من ضغوط عمل مرتفعة.
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 ضغوط العمل الناجمة عن انخفاض عبء الدور:  -9-4-3-2
القيام  وأيقصد بانخفاض عبء الدور قيام المورد البشري بمهام قليلة )عبء كمي(، 

للشعور بالملل اتجاه )عبء كيفي( مما يجعله عرضة  قدراتهو بمهام لا تستوعب طاقاته 
 .(92ص،2010،)شاطر شفيق .ما يزيد من مستوى شعوره بضغوط العملو هو عمله 

 طبيعة العمل: -9-4-4
نه هناك وظائف ذات ألا إ ،من الضغوطتقريبا أي وظيفة من الوظائف  ولا تخل

ن طبيعة ألى إيعود ذلك و لى ارتفاع مستوى الضغوط لدى أصحابها إطابع خاص تؤدي 
صحية  وأمنية أالوظيفة تفرض على الموظف اتخاذ القرار هام ينطوي على مسؤوليات 

 .بدون صفحة(،2007 ،)مكناسي محمد .غيرهاو الصحة و من قطاعات الأمثل موظفي 
 عدم المشاركة في اتخاذ القرارات : -9-4-5

يولي الباحثون أهمية كبيرة لعملية اتخاذ القرارات حيث تعتبر عملية جوهرية فيما 
 يخص تسيير المنظمة.

ات الإدارية فيما نهم بإمكانهم اتخاذ القرار أحيث يطلع المدراء باتخاذ القرارات أي 
لى عدة إذلك عائد و المشرفين  وأيتعلق بالمجالات التي تقع ضمن اختصاصاتهم للمديرين 

 عوامل منها:
 عنه.النتائج المترتبة و أهمية القرار -أ

 .درجة تعقيد القرار-ب
 .مدى المشاركة في اتخاذ القرار -ج
 .المسؤولية المترتبة على القرار -د
  .ت اللازمة لاتخاذ القراردرجة توفير المعلوما-هـ
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 ،المشرفينو شراك العاملين من قبل الرؤساء إعدم و تباع الفردية في اتخاذ القرارات ا  و 
هميتهم أ بالنسبة للموظفين الذين يشعرون بعدم تمثل مصدرا من مصادر ضغوط العمل 

 عنها.هم مسؤولون و خاصة تلك التي يتأثرون بها و في اتخاذ القرارات 
ن عدم مشاركة المرؤوسين في اتخاذ القرارات يعد مصدرا لضغوط أ يرجع الهنداوي و 
 هما:ذلك لسببين و العمل 

ليس  ،نه كل مهملأو لدى الفرد إحساس بعدم أهميته في المنظمة التي يعمل بها  وينم-أ
 القرار.لهذا فقد استبعد من المشاركة في صنع و  ،قيمة هاراء وألأفكاره 

القرارات لا تخدم بشكل فعال على الأقل من وجهة نظر ذا كانت إتتزايد حدة الضغوط -ب
اعتراض من جانب الفرد على و ما يعني مقاومة و هو  ،جلهأالهدف الذي سطرت من  دالفر 

 لديه.هذه القرارات مما يضاعف في النهاية من حدة ضغوط العمل 
 وأ بعاد متعددة تتعلق بالمديرأن اتخاذ القرارات بما تتضمنه من ألى إيشير هيجان و 

ذا ما كانت هذه إبخاصة و ن تعد سببا من أسباب ضغوط العمل أالموظف من الممكن 
)عثمان  .عدم مشاركة الموظفينو القرارات قائمة على أساس المركزية الشديدة 

 (.41-40ص ،2010،مريم
 المناخ التنظيمي :  -9-4-6

لوبها سأن أية منظمة لها إف ،خرمثلما هناك نمط سلوك لكل فرد يميزه عن الآ
لها معاييرها الخاصة في العلاقات الشخصية داخل و  ،الخاص في التعامل مع عالمها

في تنفيذ المهام الواجب تنفيذها بعبارة أخرى لكل منظمة شخصيتها المعنوية و المنظمة 
للدلالة على ذلك و  ،التي تميزها عن المنظمات الأخرى أي ما يعرف بالمناخ التنظيمي

ووضع مصلحتهم في  لفة تتباين في تشجيع الأفكار الخلاقة للعمالفتنظيمات العمل المخت
في كلتا الحالتين تعتبر مصدرا للضغط بمعنى آخر قد و  ،في المقام الأدنىو أالمقام الأول 
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مارك جي  ،ندروري سيزلافيأ) .قد يكون محبطاو أيكون ذلك الضغط حافزا 
 .(187ص ،1991،والاس

 الصراع التنظيمي : -9-4-7
الوحدات و التوترات التي تشهدها المؤسسات التنظيمية على مستوى الأقسام  يقصد به

يستخدم الباحثون مؤشرات مختلفة لدراسة الصراع و  ،البناء الطبقيو الأعضاء و الإدارية 
 عموما هناك اتجاهات في دراسة الصراع التنظيمي هما :و التنظيمي 

الصراع التنظيمي بين العمال و مة الصراع خارج المنظو  ،الصراع التنظيمي داخل المنظمة-
دارة العمل و   وفي جالمشاعة  الاجتماعيةالإدارة من الظواهر و بين نقابات العمل و أا 

 اليوم.المنظمات 
عما يترتب و كليهما و أحد الفريقين أيتخذ الصراع صورا عدة تنجم جميعها عن سخط و -

 ل:العمامن صوره الخفية لدى و عدوان و عن هذا السخط من ضغط نفسي 
 الإدارة.عدم التعاون مع  -
 اتلافها. وأالتباطؤ في استخدام المواد  -
ما أضراب الإ وأتخريب المصنع  ،مقاطعة الإدارة تعطيل الآلات صور:قد يتخذ الصراع و 

التجسس على  ،غلاق المصانع لإخضاع العمال بالبطالةإ صورته عند رجال الإدارة فمنها 
 العام.مام الراي أتشويه صورتها و  ضعاف النقابةإالعمل على  ،العمال

 أشكاله.هم العوامل المسببة للضغط النفسي بمختلف أ منه فالصراع التنظيمي يعتبر من و 
 (.306ص ،1986،)محمد علي محمد

 ضعف الهيكل التنظيمي : -9-4-8
يقصد بالهيكل التنظيمي ذلك البناء الذي يحدد التركيبة الداخلية للعلاقات السائدة 

 لإنجازالفرعية التي تتكامل فيما بينها و الرئيسية الوحدات ة حيث يوضح في المؤسس
 هداف المؤسسة.أ الأنشطة التي تحقق 
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فعدم وضوح خطوط السلطة  ،تظهر ضغوط العمل بوجود هياكل تنظيمية ضعيفةو 
اشتداد الصراع بين الوحدات التنفيذية و التنسيق و  الاتصالاتضعف و المسؤولية و 
كلها عوامل تزيد من  ،ضيقه بشكل غير صحيح وأشراف نطاق الإ اتساعو  الاستشاريةو 

ن عدم وجود هياكل تنظيمية مرنة إكذلك فو  ،العمل بضغوطالبشرية حدة شعور الموارد 
يجعل الموارد البشرية  ،الخارجية للمؤسسةو تواكب التغيرات التي تحدث في البيئة الداخلية 

التي لها رغبة في تطوير معارفها بصفة خاصة تلك و  ،تعاني من ضغوط عمل عالية
 اتجاهاتها .و مهارتها و 
 العلاقات الإنسانية في العمل : -9-4-9

يقصد بالعلاقات الإنسانية في العمل تلك التفاعلات التي تحدث ما بين الموارد 
تؤدي و السيطرة و سلبية مثل الظلم  وأالتعاون و  الاحترامل ثسواء كانت إيجابية م ،البشرية

توفر مناخ تنظيمي جيد إلى لجيدة ما بين الموارد البشرية في مكان العمل العلاقات ا
ما يقلل من إمكانية و هو المتبادل ما بين الموارد البشرية  الاحترامو الثقة و يسوده التعاون 

 العمل.التعرض لضغوط 
ن العلاقات الإنسانية في العمل تأخذ صورتان رئيسيتان هما علاقة "الرئيس أبما و 

العلاقة مع الزملاء فقد تكون هذه العلاقات من الأسباب المهمة لشعور و " بالمرؤوس
ة التسلطية مع  يتبع أسلوب القيادمثلا ذا كان الرئيسإف ،الموارد البشرية بضغوط العمل

بداء الرأىو المرؤوسين  نه أش فإن ذلك من  ،ذلك بحرمانهم من المشاركة في صنع القرار وا 
فراد كذلك يؤدي التنافس المبالغ فيه ما بين الأو لعمل لى شعورهم بضغوط اإن يؤدي أ
لى خلق مناخ تنظيمي يسوده الصراع إمعنوية  وأجل الفوز بمزايا مادية أالجماعات من و 
 .من إمكانية التعرض لضغوط العمل ما يعززو هو اللاتعاون و عدم الثقة و 

ت شملت إطارا "Stora " جعة قام بها الباحث ستوراششارت دراسة مأقد و 
الزملاء في و الدعم من الرئيس و المؤسسات الصناعية الفرنسية الى ان غياب المساندة 
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ما ترتب عليه الشعور و هو  ،داخل المؤسسة بالاغترابأدى الى شعور الإطارات  ،العمل
  .الحاد بضغوط العمل

زملائه في العمل تؤدي دورا هاما و ن العلاقات الشخصية بين الفرد أيقول العميان و 
 الاجتماعيةو فهذه العلاقات قد تتيح لع اشباع الحاجات النفسية  ،حياة العلميةفي ال

فإنها بلا شك  ،سيء استغلال هذه العلاقاتأذا إما أ ،غيرهاو الصداقة و  الاحترامو كالتقدير 
لى إلى الحد الذي يؤدي إقد تتعمق هذه الصفات و الكراهية و ستتصف بسمات العداء 

)شاطر  .سبب ما يعانيه من ضغوط ،لة اغترابما يشبه حا وأانفصال الفرد 
 .(99-98ص،2010،شفيق

 التطور المهني : -9-4-10
حد مصادر ضغط العمل مثل أالمستقبل الوظيفي  وأتعتبر عوائق التطور المهني 

الشك في المستقبل المهني و عوائق الطموح و لى فرص الترقية في المستقبل إ الافتقار
 مع طموحات الفرد. التغير الوظيفي الذي يتعارضو 

 وأفي العمل الجديد من عوامل الضغط المرتبطة بهذا المصدر الخوف من الفشل و 
ذا إف الاجتماعية وأ الاقتصادية وأالخوف من العجز على مجالات التغيرات التكنولوجية 

نه حتما إلم يتمكن الفرد من هذا التوافق مع المتغيرات الجديدة المصاحبة للترقية الوظيفة ف
 .(176ص ،2008،حماداتمحمد )محمد حسن  .يشعر بالضغطس
 تقييم الأداء : -9-4-11

بعاد على قدرة فرد حكم متعدد الأ وهم مصادر الضغوط فهأ يعتبر تقييم الأداء من 
 عدة مسؤولين في المؤسسة المعنية. وأحد أيقوم به و  ،تطويرهو ما لشغل عمل 

تتدخل و ي تعتمد على كفاءة الأداء التو فالتقييم عندما لا يؤسس بطريقة موضوعية 
ن هذا يولد نوعا من الإحباط إتباع فالاو المحسوبية بين القائد و فيه العلاقات الشخصية 

مساواتها لقدرات زملائهم الأقل منهم و مكانياتهم إلدى بعض المرؤوسين نظرا لعدم تقدير 
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فيما  وأدارية حهم للمناصب الإيكفاءة. قد يفضل بعض الزملاء عنهم فيما يتعلق بترش
)محمد مرعي  هذه الأشياء تعد مصدرا من مصادر الضغوط.و يخص الحوافز 

 .(241ص ،1999،مرعي
 الاتصال : -9-4-12

عملية تفاعل  وفه ،التي يقوم عليها أي تنظيم ،الدعامة الأساسية الاتصاليعتبر 
ادلونها يتب ،تشكل في عقولهم صورا ذهنية للعالم ناجتماعي يستخدمها الناس لبناء معا

أساس العلاقات  وهو  ،موقف وأاتجاه  وأالمشاركة في فكرة  وهو عن طريق الرموز، 
أفكار و ذلك لشموله على معلومات و ن تتطور هاته العلاقات أمن خلاله يمكن و الإنسانية 

 تجارب مختلفة.و 
ن أنه بدون اتصال يتعذر أب"Davis  " &"Scott "ديفيز"و يؤكد كل من "سكوت و 

العملية الوحيدة التي  وتصال هن الإن يتقدم الإنتاج الجماعي ذلك لأأ وأم يوجد تنظي
 فراد بعضهم ببعض داخل الجماعة. تربط الأ
 وأووجود أي اختلاف  ،دور أساسي في أي تنظيم لا يمكن تجاهله للاتصالو 

ن الكثير من أحيث  ،ن تقع فيها المنظمةأتشويش في هذه العملية يعتبر مشكلة يمكن 
سوء في قنوات و رابات التي تحدث داخل المنظمة يتسبب فيها سوء التفاهم الاضط

بين العمال و أ ،العمال ،تصال بين مختلف المستويات التنظيمية. سواء بين الإدارةالإ
انخفاض و لى صراعات إالتي تؤدي و هذا ما يخلق جوا تنظيميا تسوده الضغوط و  ،انفسهم

 .(45ص ،2010،ن مريم)عثما كذا التغيب.و في الروح المعنوية 
 نوبات العمل :  -9-4-13

ن عددا كبيرا من الأزواج الذين يعملون وفق نظام العمل ألقد بينت الدراسات 
أولادهم لفترات طويلة بسبب خصوصية طبيعة العمل و نادرا ما يلتقون بزوجاتهم  ،بالمناوبة

ثيره السلبي أالمناوبة له تن نظام العمل بإبالموازاة مع ذلك فو  ،انعكاساتهو الذي يقومون به 
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كل ذلك يشكل في و ضعف القدرة الجنسية  ،يترتب على ذلك اضطراب الشهيةو على النوم 
فراد أعن و ذا كانت تلك المسؤولية عن العمل إفيزداد بذلك العبء  ،مجمله عاملا ضاغطا

لعمل بالخبرات والممارسات المختلفة في بيئة ا يتأثرهذا التزامن  ،واحدالعائلة في آن 
على تطوره المهني وتلبية  يتعلق بانشغاله دراك الفرد حول ماإوالتي تؤثر بدورها في 

لى مصدر للقلق والإحباط إدراك الفرد العامل لهذه العلاقة يتحول إف ،الاجتماعيةالتزاماته 
  والاجتماعيمن الوظيفي مثل غياب الأ  دراكه جوانب أخرى إويزداد هذا القلق اذا تضمن 

دراكها بصورة سلبية إذا استمر إات الشخصية الناتجة عن نظام  العمل بالمناوبة فالتوقع
لى أساليب تكيفية غير إلى اللجوء إفإنها تسهم في زيادة عدم الرضا الوظيفي. إضافة 

استهلاك المنبهات والمنشطات حسب ما تقتضيه نوبات العمل  ،لى العزلةإسليمة كاللجوء 
 (.109، ص 2004 ،مل. )علي عسكرالمختلفة من وجهة نظر العا

 الحرمان من العمل )الخوف من فقدان الوظيفة(:-9-4-14
التهديد  وأالحرمان من العمل ف ،من الوظيفينقص الأ وأبمعنى فقدان العمل فعلا 

 (.35، ص 2008 ،يمثل مصدرا هاما للضغوط. )علوطي عاشور
 الاستراتيجيات والسياسات التنظيمية: -9-4-15

هداف والطريقة التي تتبعها الإدارة لتحقيق أهدافها من خلال الغايات والأ وتتمثل في
وأشكال  ،ويمثل تعارض الأهداف ،عمالها اليوميةأ القواعد والتصرفات التي تتبناها في 

 استراتيجيةن أذلك  ،واستراتيجيات المنظمة المختلفة مصدرا رئيسيا من مصادر الضغوط
بينما تفرض  ،الملل والفتور وعدم اشباع دافع الإنجازلى إستقرار والمحافظة تقود الإ

كبر قد لا يحتملها الكثير من العاملين في أوالتوسع تحديات وجود  واستراتيجيات النم
 ،تصغيرها بالفشل وأالمقابل تشعر الإدارة العليا وكذا العاملون في حالة تقليص الأنشطة 

 ،ها مطالبهم مع هذه السياسات من عدمهالذا ردود أفعال الموظفين والدرجة التي تتفق في
 تمثل عاملا رئيسيا من أسباب ضغوط العمل التنظيمية.
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 التحفيز:-9-4-16
جل أثارة دوافع الفرد من إ وويقصد بالحوافز تلك المؤثرات الخارجية الموجهة نح

 الفرد بخلاف الدوافع واستجابة من المنظمة نح وأشباع حاجاته، وتمثل الحوافز رد فعل إ
حدى آليات التواصل التي تتواصل بها إوهي  ،التي ترتبط بالفرد وتنبع من داخله

 (. 187، ص 1998 ،هيجان)عبد الرحمان بن أحمد  فرادها.أالمنظمات مع 
 آثار ضغوط العمل:-10

ذا ا  و  ،ثناء قيامه بعملهأيواجه العامل داخل المنظمة العديد من أنواع الضغوط 
على و  ،ثرا سلبيا على الفرد في حد ذاتهأتركت  ،عقولزادت عن القدر المو استمرت 
ن أي فلكن هذا لا ينو هذا يعيق الطرفين لبلوغ أهدافها المرجوة. و  ،على المنظمةو المنظمة، 

ن وجود قدر معين من أن المتفق عليه أحيث  ،لى نتائج فعالةإن تؤدي أالضغوط يمكن 
أخرى و ثارا سلبية أن للضغوط إعليه فو يسهم في تحسين أداء الفرد أن الضغوط يمكن 

 إيجابية .
 الاثار الإيجابية لضغوط العمل:-10-1
 تتمثل فيمايلي :و 
العمل تكثيف الرغبة في و التنافس لبناء  ،التعاون والتظافر في الجهود لحل المشكلات-

التأخر و انخفاض الغياب  ،الشعور بالإنجازو تعميق الرضا الوظيفي و  ،الدافعية وزيادة
الحلول المبتكرة للمشكلات  ،فرق العملو زيادة الأنشطة الجماعية  ،ان العملمعدل دور و 
 التقدير.و ل القدرة على الحكم صق ،الولاءو  بالانتماءتقوية الشعور  ،جودة الأداءو 

 ،الشعور بالمتعة ،المشاعرو القدرة على التعبير عن الانفعالات  ،النوم بشكل مريح
لى الحالة إالقدرة على العودة  ،النظر للمستقبل بتفاؤل ،الثقةو النشاط و تزويد الفرد بحيوية 

 سارة.النفسية الطبيعية عند مواجهة تجربة غير 
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تدعيم العلاقات الاجتماعية و ثارة الدوافع القوية لديهم ا  و تنمية المعرفة لدى العاملين -
ات الكفاءو اكتشاف القدرات و  ،روح الصداقة من العاملينو رفع الروح المعنوية  ،بينهم

 بينهم.المتميزة 
  الوقت.استثمار و  ،المبادرة ،لى السرعة في الإنجازإدفع الفرد -

 الاثار السلبية لضغوط العمل : -10-2
لى ظهور الكثير من التأثيرات السلبية على إالتعرض المتكرر لها و تسبب شدة الضغوط 

 ،ة عن الضغوطلهذا فقد اهتم الباحثون بدراسة هذه التأثيرات الناجمو  ،شخصية الفرد
 عنه.ثار السلبية الناجمة فيمايلي نذكر بعض الأو 

 آثار الضغوط على مستوى الفرد: -10-2-1
 الاثار المعرفية : -10-2-1-1

ن العديد عن الوظائف العقلية تصبح إمن ثمة فو تؤثر الضغوط على البناء المعرفي للفرد 
 تظهر هذه الآثار في الاعراض التالية:و غير فعالة 

 .ضعف قوة الملاحظو صعوبة التركيز و الانتباه نقص -
 .زيادة الأخطاءو التعرف و  الاستعدادتدهور الذاكرة حيث تقل قدرة الفرد على -
 الأشياء.نسيان و عدم القدرة على اتخاذ القرارات -
 .فقدان القدرة على التقييم المعرفي الصحيح للموقف-
 المعلومات.صعوبة معالجة و ضعف قدرة الفرد على حل المشكلات -
 الآخرين.و التغيرات الذاتية السلبية التي يتبناها الفرد عن ذاته -
السائد لدى الفرد بدلا من التفكير  وجامد هو اضطراب التفكير حيث يكون التفكير نمطي -

 .الابتكاري 
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 الاثار الانفعالية : -10-2-1-2
 التالية:عراض تظهر هذه الآثار في الأو 
 الهلع.الإحباط و لقلق او سرعة استثارة الخوف -
  .الفسيولوجيو التوتر النفسي  ازدياد-
 .الوساوس القهريةو سيطرة الأفكار -
 الشخصية.زيادة الصراعات -
 السلوك.و  الانفعالاتعدم القدرة على التحكم في -
 بالنفس.فقدان الثقة و تقدير الذات  انخفاض-
 المفرطة.الحساسية و  الاندفاعيةزيادة -
  .بذل الجهد لدى الفردو اقة انخفاض مستوى الط-

 الآثار الفسيولوجية : -10-2-1-3
ن الضغوط تؤثر سلبا على النواحي الفسيولوجية للفرد فالظروف الضاغطة أكما 

تتمثل هذه و فرازات الغدد ا  و  ،التي يتعرض لها الفرد تحدث تغييرات في وظائف الأعضاء
 :التاليةعراض عنها في الأالآثار الفسيولوجية الناتجة 

ارتفاع و  ،درينالين في الدم مما يؤدي الى سرعة ضربات القلبافراز كمية كبيرة من الأ-
 الدموية.وعية اضطرابات الأو زيادة نسبة السكر في الدم و 
 القلبية.زمات الأو لى تصلب في الشرايين إارتفاع مستوى الكولسترول في الدم مما يؤدي -
 الأمعاء.و المعدة  اضطرابات-
 الرعشة.و يان الشعور بالغث-
 العين.اتساع حدقة و جفاف الفم -
 
 



 

~ 127 ~ 

 

 الآثار السلوكية : -10-2-1-4
 :ويظهر في الأعراض التالية

 .القيام باستجابات سلوكية غير مرغوبةو الأداء  انخفاض-
 .التلعثمو  التأتأةلغوية مثل  اضطرابات-
 .مستوى نشاط الفرد بحيث يتوقف عن ممارسة هواياته انخفاض-
 .جية الفردإنتا انخفاض-
 .عدم الرضا عنهاو المدرسة  وأتزايد معدلات الغياب عن العمل -
 السجائر.تدخين و المخدرات و تعاطي العقاقير -
 الصحة.و همال المنظر ا  و  ،النوم اضطرابات-
لقاء بها على عاتق الإو المسؤوليات و التخلي عن الواجبات و عدم الثقة في الآخرين -

 .الآخرين
 ،)طه عبد العظيم حسين عبده العظيم حسن العزلة.لى إالميل و عن الآخرين  الانسحاب-

 . (46، ص2006
 آثار الضغوط على مستوى المنظمة : -10-2-2

 المنظمة فيمايلي:يجاز الآثار السلبية لضغوط العمل على إيمكن 
 ،نجاز العملإالتوقف عن و الغياب  ،زيادة التكاليف المالية )كتكلفة التأخر عن العمل

صلاحها تكلفة الفاقد من المواد و عطل الآلات  ،ل إضافيينتشغيل عما  ثناء العمل(أا 
 .انخفاض جودتهو تدني مستوى الإنتاج -1
 .الوقوع في حوادث العملو صعوبة التركيز في العمل -2
 الوظيفي.عدم الرضا -3
 العمل.التأخر عن مواعيد و الغياب -4
 الشكاوي.ارتفاع معدل -5
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 رات.القراعدم الدقة في اتخاذ -6
 الروح المعنوية.انخفاض و العمل  والاستياء من ج-7
 .فراد المنظمةأسوء العلاقات بين -8
 تشويه المعلومات و تصال بسبب غموض الدور سوء الإ-9

 ،1998،)عبد الرحمن بن احمد هيجان .)دوران العمل(  .التسرب الوظيفي-10
 . (234-230ص
 أساليب مواجهة ضغوط العمل :-11
 مواجهة ضغوط العمل :أساليب  -11-1

 هي:و هناك عدد من المتغيرات التي تحدد المواجهة الفعالة للضغوط 
 سمات شخصية : -11-1-1

نا قوة الأ ،تقدير الذات ،الضبط النفسي ،التفاؤل ،الصلابة ،مثل الوجدان الإيجابي
 بالنفس.الثقة و 

 المصادر الداخلية : -11-1-2
قيمة ن للحياة أالإحساس ب ،انب حياة الفردفي جميع جو  الانسجامو  الاتساقتشتمل و 

 .التدين  ،روح الفكاهة ،معنىو 
 المصادر الخارجية : -11-1-3
معايير الحياة  ،سرةالأصدقاء الأو الأطفال  ،المهنة المناسبة ،التعليم ،المال ،تشتمل الوقتو 

 المناسبة.
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 أنواع استراتيجيات المواجهة المستخدمة ذاتها : -11-1-4
أولهما  ،لى نوعينإأساليب المواجهة  1984فولكمان و م لازاروس حيث يقس

التي المواجهة و (  Problem, Focused, Copingالمواجهة التي تركز على المشكلة )
ن هذه الأخيرة قد أرغم و (  Coping, Focused, Emotion) نفعالعلى الإتركز 

المشكلة هي مرتكزة على ن الأولى الإمؤقت ف وقد تكون مفيدة على نحو تستخدم أحيانا 
ن الفرد ينشغل بحالته أ وه الانفعالوالمقصود بالمواجهة المرتكزة على  ،الأكثر فاعلية

 وأالضغوط التي تعرض له دون عناية بمصدر هذا الضغط  وأالنفسية من جراء الضغط 
 وه الانفعالذا كان مركزا على إكل ما يعينه  الامتحانسببه. فالطالب الذي يرسب في 

السفر لتحسين حالته  وأنه يفكر في الخروج من المنزل إمن ثم فو  ،مكتئب وأنه حزين أ
 محاولة علاجه حتى لا يتكرر.و النفسية دون انشغال بسبب الرسوب 

 الوارثة : -11-1-5
سرة قد تلعب ن الجينات الوراثية في الأفالوارثة تؤثر في قدرة الفرد على المواجهة لأ

 معين. ولة العامة لعضلى حد ما في الحاإدورا 
أخرى لدى افرادها استعداد و  ،سر لديها استعداد للإصابة بأمراض القلبأهناك و 

 .الهضمي وأللإصابة بأمراض الجهاز التنفسي 
 المستوى العام للصحة : -11-1-6

مد أطال  وقدر على المواجهة حتى ولالأ ونسان الأكثر صحة هن الإأفمن المعلوم 
تستمر لفترة أطول و شد أن تكون أن الضغوط ينبغي إمن ثم فو ها. الضغوط التي يتعرض ل

 ثير سلبا على الشخص الذي يتمتع بالصحة .أحتى تستطيع الت
 مستوى الطاقة : -11-1-7

التي يستطيع و النفسية و كمية قصوى من الطاقة الجسمية  وألكل فرد منا مستوى 
ذه الكمية محددة بالمستوى العام ه وأاستهلاكها في وقت معين. هذا المستوى  وأنفاقها إ
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حدث  وأزمة أمن  كثرلأعندما يتعرض الفرد و الشخصية و  ،الغذاء اليوميو  ،من الصحة
تقسم للتعامل مع كل و ن توزع أالنفسية ينبغي و ن الطاقة الجسمية إمزعج في الوقت نفسه ف

 المواقف.و زمات الأ
 وقل مما هأمة سيكون ز أ وأن المتاح من الطاقة لمواجهة كل موقف أهذا يعني و 
مجموعة من العضلات كلها  وأ وكلما قل مستوى الطاقة المخصص لكل عضو  ،مطلوب
 قل قدرة على مواجهة الضغوط.أكلما كان و  ،الإرهاقو  ،سرع عرضة للتعبأو كثر أكان 
 البيئة : -11-1-8

ن تسهم بشكل جوهري في تحديد قدرة الفرد على مواجهة الضغوط أيمكن للبيئة 
الرفاهية و تدعم مستوى الصحة  وأن تساعد زيادة القدر الناجم عن الضغوط أما إهي و 

ن تؤثر في قدرة أن هناك نوعين من البيئات التي يمكن ألى إلابد من الإشارة و لدى الفرد 
 الفرد على المواجهة. 

البرودة  وأما تحتويه من عناصر كالحرارة الشديدة و الأولى هي البيئة الفيزيقية 
غير و  المخاطر الطبيعيةو الرطوبة و  ،ما ينجم عنهو الزحام و التلوث و الضوضاء و  ،الشديدة

ما تحتويه من عناصر داعمة و أي البشر  الاجتماعيةالبيئة  والنوع الثاني هو  ،ذلك
عناصر مضادة كالصراعات  وأ ،التعاون و الحميمية من الاخرين و المودة و كالمساندة 

 غير ذلك.و المستتر و وان الصريح العدو  ،التنافس المحمومو  ،المشجراتو 
 شدة المواقف الضاغطة : -11-1-9

على من المعدلات الطبيعية أ فراز الهرمونات إكان  ،فكلما كان الموقف ضاغطا
 الاستجابةعلى و  الانفعاليةيؤثر على الحالة و ما قد يعوق العمليات الحيوية و هو  ،المطلوبة
 (45-44ص ،2007،العكس صحيح )جمعة سيد يوسفو المطلوبة 
أساليب عامة على معظم أنواع فهناك  ،ن أساليب مواجهة الضغوط متعددةإ

هناك أساليب و  ،الدعاءو ارتياد المساجد و التزام العبادة و  ،يمانيةكتدعيم العقيدة الإ ،الضغوط



 

~ 131 ~ 

 

 ،الوظيفة لأعباءخاصة ببعض أنواع الضغوط مثل : إعادة تصميم الوظائف بالنسبة 
التقليل من  وأفراد لها تجنب الأ محاولة و مسببات الضغوط هناك أساليب تركز على و 

ساليب مواجهة الضغوط قد أن أكما  ،هناك أساليب تركز على آثار الضغوطو حدتها 
 وأتباع أي مدخل إ أن  على ،السهولة في استخدامهاو تختلف من حيث درجة الصعوبة 

ساليبه الشروط أفي ن يتوافر أيجب  ،إدارة ضغوط العمل بأساليبمنهج فيما يتعلق 
 التالية:

ن يتوافر في استخدام أي أسلوب من أساليب مواجهة الضغوط بصفة خصوصية ألابد -
بسبب  ،خرآع مح مع فرد قد لا يجدي نفعا صلن الأسلوب الذي يلأ ،بالنسبة لكل فرد

  .فرادالفروق الفردية بين الأ
لا أ ،خرآعمله بمعنى و  ن تكون أساليب المواجهة مبنية على أساس تفضيلات الشخصأ-

 .تكون مفروضة عليه
النتائج لذلك لابد من وجود و بعاد أي متباينة في الأساليب ن الضغوط متعددة الأنظرا لأ-

البدنية و ن تجمع بين أنشطة الفرد العقلية أهذه الأساليب لابد و  ،أساليب متعددة لمواجهتها
جل تحقيق أالمنظمة من و ن الفرد يقتضي هذا تظافر جهود كل مو  ،الاجتماعيةو العاطفية و 

 فلسفة إدارة ضغوط العمل.
التكيف بما يلائم و ن تكون قابلة للتعديل أن تتسم أساليب المواجهة بالمرونة بمعنى أ-

 .(291ص،1998،حمد هيجانأ)عبد الرحمن بن  .المنظمة التي يعمل بهاو ظروف الفرد 
 أساليب مواجهة الضغوط على مستوى الفرد : -11-2
 : التأمل -11-2-1

من خلال هذا الأسلوب يمكن و الذات  داخل لىإنه النظر أعلى  التأمليمكن تعريف 
الجسدية التي تتيح له إمكانية تجاوز المواقف و ن يحقق الراحة النفسية أللمورد البشري 

في الوصول  التأملكما يساعده  ،خارجهو داخل العمل الضاغطة التي يتعرض لها يوميا 
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 بأمراضلى انخفاض معدلات الإصابة إما قد يؤدي و هو لصفاء الذهني لى حالة من اإ
 (.414،ص2003،)أحمد ماهرالسكري...الخ و ضغط الدم و القلب 

 الفرع الى الله : -11-2-2
لقد اهتم الإسلام بالجوانب الصحية للفرد من خلال معالجة الجانب الروحي للفرد 

يمان بالله لهذا كان الإو  ،عقلهو بجسمه  الاهتماملى الطلب من المسلم إالمسلم بالإضافة 
فقد تبين  ،الضغوطو النفسي في مواجهة الهموم و الفزع اليه جزءا مهما من العلاج الطبي و 

مل في العقاقير لكنه الأ وهم عامل في الشفاء من المرض ليس هأ ن ألكثير من الأطباء 
 .(292ص،1998،جانحمد الهيأ)عبد الرحمان بن .الله الذي لا يخيب رجاء من ارتجاه 

 التمرينات الرياضية : -11-2-3
ثار ن للحالة البدنية الجيدة دور كبير في مواجهة الآأنه من الثابت أيمكن القول 

جسم المورد البشري  اكتسابلى إحيث تؤدي ممارسة الرياضة  ،السلبية لضغوط العمل
س الرياضة ن الشخص الذي يمار أفمن المعروف  مناعة تساعده في مواجهة الضغوط.

كثر من أالنفسية للعمل و انتظام تكون قدرته في تحمل الأعباء الجسدية و باستمرار 
ن هذه الأخيرة تعتبر وسيلة جيدة ألى ذلك إضف أالشخص الذي يمارس الرياضة، 

)محمود سليمان  .التوترو صرف العقل عن المتاعب و  الاسترخاءو للتركيز 
 .(169،ص2005،العميان

 : الاسترخاء -11-2-4
خلق حالة من و  ،جلوس الفرد مسترخ هادئ من خلال تقليل مستوى التوتر عنده وهو 
لا من خلال إن استرخاء العقل لا يتم أالجسدية حيث و السكينة من الناحية النفسية و الهدوء 

يمكن ممارسة تمرين الاسترخاء عشرين دقيقة يوميا عن طريق و العام للجسم  الاسترخاء
 يك.التدلو تمارين التنفس 

 



 

~ 133 ~ 

 

 نظام التغذية : -11-2-5
تلعب التغذية دورا رئيسيا في معالجة الضغوط فالغذاء المتوازن مهم جدا بالنسبة 

ذلك من جل الحفاظ على توفر الجسم على درجة عالية من الطاقة لمواجهة و للفرد 
الخضروات و السمك و تناول اللحم  وفضل غذاء متوازن يوصي به الأطباء هوأ ،الضغوط

العسل كما و لى جانب مقادير مفيدة من الجبن إر التي تحتوي على البروتينات العصائو 
نها قد ألا إكثار من السكريات التي تمد الجسم بالطاقة الكبيرة لفترة وجيزة ينصح بعدم الإ

 نهاك.الإو تسبب في بعض الأحيان مضاعفات غير مرغوبة تتضمن الشعور بالضعف 
  معرفة شخصية الافراد : -11-2-6

ثر أالتخلص من و لها  الاستجابةو لوقوف على مدى قدرتهم على تحمل الضغوط ا
 الاجتماعيةتحقيق المساندة و النفسية عن طريق تحقيق مطالب العاملين و المؤثرات المادية 

قامة علاقات جيدة و  . )محمود سليمان العمل على توفير بيئة هادئةو  ،تشجيع الزمالةو ا 
 (.196ص،2005 ،العميان

 : التحكم الذاتي في السلوك  -11-2-7
ليه إيرن انظر لا تجعل الأشياء الصغيرة تتسبب في توترك دع جرس التليفون 

ذا إن تكون هادئا أاحرص على و مبتسما، لا تنزعج من إشارات المرور الحمراء المتتالية 
ها ستشعر بتحسن تفرغ ما في راسك من الأفكار بكتابقم وأ ،احسست بالأرق في ليلة ما

 ر.كبي
 الفكاهة : -11-2-8

تخفيف و ن الضحك يساعد على تجنب ألى إالأبحاث و حيث تشير بعض الدراسات 
ن بعض الممثلين الهزليين المشهورين ألى إكما تشير  ،الضغوط التي يواجهها الناس

 ضغوط متزايدة.و لى عائلات تواجه حالات القلق إينتمون 
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 إعادة البناء المعرفي : -11-2-9
ن أن يعني له بأخفاقه المتقطع لا يجب إن أب الاعتقادلفرد على تبني هي تشجيع او 

 لا شيء.و أنسان فاشل إ
 شبكة العلاقات الإنسانية : -11-2-10

العلاقات و  ،توثيق الصداقةو للجماعات المختلفة  الانضمامذلك بتشجيع الفرد على و 
فير المساندة بما يساعد على تو  ،غيرهم خارج العملو بين زملائه في العمل و بينه 

 .(34،ص2010،د عابدينب)إبراهيم ع. له الاجتماعية
 أساليب مواجهة الضغوط على مستوى المنظمة : -11-3

 عديدة منها:ة يتتضمن المداخل التنظيمية للتعامل مع الضغط وهناك نشاطات تنظيم
 التعيين :و ختيار لإلبرامج مطورة  -11-3-1

الوظيفة على أساس المستوى و بين الفرد  حيث تركز البرامج الحالية على التوافق
جراء مقابلات إبعض المنظمات في  بدأتقد و  التدريب.و المهارات و الخبرة و التعليمي 

 العمل.مع الموظفين الجدد لاكتشاف المشكلات التي قد تحدث في مكثفة 
 التدريب المتطور :  -11-3-2

تعمل بعض البرامج  ،هكيفية أدائو داؤه أفإلى جانب تدريب الموظف على المطلوب 
هناك برامج و  ،ن يصادفه من مشكلات في العملأالتدريبية على توعية الموظف بما يمكن 

حيث يمكن  ،تنظيمية عديدة للسيطرة على الضغط ركزت على إعادة تصميم الوظائف
التناوب في أدائها من قبل  وأعبائها أ تخفيض  وأثراء الوظائف إطبقا للظروف المحيطة 

 المشاركة.و بشكل كامل مع التركيز مثلا على النشاط  هاإعادة تصميم وأ العاملين
 (190، ص1991والاس، و )سيزلافي 
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 التنظيم :و التطبيق الجيد لمبادئ الإدارة -11-3-3
ن المخلفات التي يقع فيها الكثيرة من الإداريين في ممارساتهم اليومية بسبب عدم إ

تسبب الكثير من الضغوط النفسية  ،التنظيمو لإدارة اتباعهم للمبادئ المتعارف عليها في ا
التنظيم و ممارسة مبادئ الإدارة لذلك يتعين على المستويات الإدارية العليا  ،لمرؤوسيهم

التنظيمي بين المستويات و الإداري  الانضباطن يشيع جوا من أهذا يمكن و بشكل جيد 
 الإدارية الأدنى.

 تصميم وظائف ذات معنى : -11-3-4
قيمتها لبعض الأسباب منها زيادة حدة التخصص و كثير من الوظائف معناها  تفقد
ينقلب العمل الى و  ،داءه للعمل المنوط بهأية متعة في أالذي يفقد فيه الموظف بالقدر 
عليه و أهميتها من انعدام حرية التصرف فيها و كما تفقد الوظائف معناها  ،مملو روتيني 

ا عادة تصميم الوظائف بالشكل الذي يجعلها و في تصميم الوقاية متمثلة  وأيكون العلاج 
ن الوظيفة تقوم بالعديد من الأنشطة أيتحقق ذلك من خلال ضمان و  ،أهميةو ذات معنى 

 ،المهام كما تتيح مقدارا مناسبا من السلطة للأداء .)محمود سليمان العميانو 
 .(170ص،2005

 تصميم هيكل التنظيم : -11-3-5
 وأسواء تلك المتعلقة بالوظائف  ،تمرة في الهيكل التنظيميتؤدي التغيرات المس

تجعلها تعاني من و لى خلق مشاكل بالجملة تربك الموارد البشرية إالإجراءات و السياسات 
ضغوط عالية لهذا يكون من المهم للمؤسسة عند قيامها بتغيرات هيكلية ان تأخذ بعين 

يمكن إعادة تصميم هيكل و  البشرية. الاعتبار إمكانية انعكاسها بالسلب على مواردها
 (421،ص2003،)احمد ناهر.التنظيم بعدة طرق لعلاج مشاكل الضغوط 
 وأدمج وظائف  وأتخفيض مستوى الاشراف  وأمثلا إضافة مستوى تنظيمي جديد 

 ،وظائف مثل : مساعد مديرنشاء إ وأ ،صغر من الحجمأدارتين إلى إتقسيم إدارة كبيرة 
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 ،الدورات المستديمة ،لى ذلك إمكانية توظيف العلاقاتإيضاف و اكل ن تحل المشأيمكنها 
النظر في هيكل المقررات الوظيفية التي تناسب مع حجم عبء العمل في كل وحدة و 

 .(924ص ،1994 ،انع)عويد سلطان المش .تنظيمية
 خارج العمل :و الرعاية الشاملة للموارد البشرية داخل  -11-3-6

شاملة على مساعدة الموارد البشرية في حل المشكلات التي يهدف أسلوب الرعاية ال
 وأتسبب لها ضغوط العمل سواء تلك التي يكون مصدرها تنظيمي )داخل العمل( 

قد يتم تبني هذه الرعاية داخليا و الزوجية و شخصي )خارج العمل( مثل المشكلات العائلية 
من بين و  ،ة الشاملةمن خلال التعاقد مع مؤسسات خارجية متخصصة لتحقيق الرعاي

نجد  ،لمواردها البشرية IBMالأساليب الحديثة التي تستخدمها المؤسسات الرائدة مثل 
اجتماعيين يتولون مهمة المتابعة المستمرة للحالة و أسلوب الاستعانة بأخصائيين نفسانيين 

 ،)شاطر شفيق .خارج العملو للموارد البشرية داخل  الاجتماعيةو النفسية 
 .(141-140ص،2010

 المشاركة في اتخاذ القرارات : -11-3-7
التوقعات المطلوب و شعور العاملين بالشك تجاه الأهداف بذا كانت الضغوط تزداد إ

ذا إن تلعب دورا هاما في تقبل مثل هذه الضغوط أن الإدارة يمكن إف ،ليهاإالوصول 
قدرة العاملين  بذلك تزيد منو  ،اتخاذ القراراتو منحت العاملين حق المشاركة في صنع 

ن عدم لأ ،ن يتعرضوا لهاأتقلل من الضغوط التي يمكن و على السيطرة على الأمور 
 عور بالغربة.ة في اتخاذ القرارات يؤدي الى الشالمشارك

 الاتصالات التنظيمية الفعالة : -11-3-8
دعم و العاملين و بين الإدارة  الاتجاهينن الاتصالات الفعالة في أمن المؤكد 

كما تساعد  ،صراعات الأدوار الوظيفيةو الصاعدة تساعد على تقليل غموض  تالاتصالا
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 وأسواء كانت تهديدات  ،توحيد معناهاو  ،دراك الضغوطإأيضا في تحقيق التماثل في 
 .(36ص،2010 ،د عابدينب)إبراهيم ع .العاملينو فرصا بين الإدارة  وأمطالب 

 تحسين ظروف العمل المادية : -11-3-9
  .تصميم أماكن العمل ،الضجيج ،الحرارة ،الصوت ،ءةمثل الإضا

 التحفيز وفقا للدوافع : -11-3-10
بالتالي تكييف و تمثل نظريات الحوافز مدخلا لفهم السلوك الإنساني في المنظمات 

هم ثلاث نظريات للدوافع أ تركز و  ،غايات المنظمةو هداف أ توجيه هذا السلوك لتحقيق و 
الدرفير" على مفاهيم الدوافع الرئيسية  ،، هيرزبرعو"ماسلالمعروفة بنظريات المحتوى 

التي تحاول فيه كل من النظريات الثلاث تفسير و  ،الرغباتو عوامل الرضا و للحاجات 
 خرين .نسبية عن الآو السلوك الإنساني من وجهتها بصورة مختلفة 

 برز المشكلات المسببة لضغوط العمل حيث يشتكي كلأتمثل الحوافز واحدة من 
لكن و  ،بخاصة المادية منهاو الموظفين من قلة وجود الحوافز الملائمة و من المديرين 

عدم و  ،من الوسائل الأخرى المتاحة لتحفيز الدوافع الاستفادةالمشكلة تتجاوز ذلك بعدم 
قد اقترح بعض و كثر من الثواب أ ،التركيز على العقابو العدالة في توزيع ما يتوفر منها 

 ،الاجتماعيةمن الوسائل لتحسين الحوافز منها : دعم الحاجات الباحثين مجموعة 
 ،معرفة الفرد لنتائج عمله عن طريق التغذية الرجعية ،المشاركة في وضع الأهداف

 استغلال ،دعم فرق العملو العمل الجماعي  ،الاثراء الوظيفي ،القراراتالمشاركة في اتخاذ 
أفكار و العوامل الأيديولوجية من قيم  ،دقدرات العاملين لتوفير دافع التحدي لدى الفر 

ذكاء روح المنافسة الإيجابية الاقتداء بالمتميزين للوصول الى ما حققوه من  ،مثالياتو 
 ،بدون صفحة (2007،)مكناسي محمد.إنجازات 
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 المؤازرة الاجتماعية : -11-3-11
ك من خلال ذلو فراد ينبغي العمل من خلال توفير علاقات اجتماعية إيجابية بين الأ

نهم يساعدونه أو  ،ه مقبول منهمأنيشعر بو رئيسه و المساعدة للفرد من زملائه و مد العون 
لى تبديد شعور الفرد إنشطتهم مما يؤدي أيشركونه في و في حل المشكلات التي يواجهها 

 .( 34،ص2010،د عابدينب)إبراهيم ع.الاغتراب و من العزلة 
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 خلاصة:

هذا الفصل الى توضيح ماهية الضغوط وذلك من خلال عرض تعرضنا في 
من ثم ذكر و  للضغوط كما قدمه بعض الباحثين ثم محاولة بلورة تعريف يوضحهايف تعار 

 أنواعها.عناصرها ومراحلها وكذا 
المنظمة على حد سواء وكذا استعراض و ثم التطرق الى اهم مصادرها المتعلقة بالفرد 

النتائج المرتبة و لمفسرة لظاهرة الضغوط ثم توضيح اهم الاثار النظريات او اهم المداخل 
المنظمة و لى مستوى الفرد عمواجهة الضغوط لعنها وأخير تم التطرق لأهم الاساليب 

 للتحقق من حدتها. وذلك
  
 


