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 ة ـدمـــــــــالمق

 

تعتبر إدارة الوقت أحد الجوانب الأساسية في بيئة العمل الحديثة، حيث يتعين على الموظفين توزيع واستغلال  

التحديات الشائعة التي  الوقت بشكل فعال لتحقيق أهدافهم الشخصية والمهنية. يعد الضغط الوظيفي من 

 يواجهها العاملون، والذي يمكن أن يؤثر بشكل سلبي على أدائهم وصحتهم النفسية. 

من يستطيع   كم فيها، فليس هناكقدرة على التح  والوقت من المتغيرات البيئية الخارجية التي ليس لأية سلطة

تقديم أو تأخير الوقت أو حتى زيادته أو تقليله، ويأتي الوقت على قمة عناصر أو مؤشرات التقييم حيث يربط  

. ويعتبر الوقت ذا أهمية قصوى في حياة  لذلكالنجاح أو الفشل في تحقيق الاهداف بالمدى الزمني المحدد 

 . (20: 2014الإنسان )الشافعي، محمد ،

ولما للوقت من أهمية بالنسبة للإنسان فقد تفاوتت الحضارات القديمة والديانات السماوية المختلفة في   

ان متميزا، فقد عني به  ك ن الاسلام سجل سبقا على غيره من الديانات في اهتمامه به، ولك اهتمامها به، و

ا  ، ودعا الانسان والمجتمع المسلم لاحترامه، وحثهمبيرةكرفيعة، ومساحة  بمكانةعناية بالغة، وخصه 

ل جزء من أجزائه في تنفيذ الاعمال الصالحة الهادفة والمثمرة التي تعود عليهم بالخير، والنفع في  ك لاستغلال 

جلي وواضح في العديد من الشواهد   لك بش كذلالحياة الدنيا والآخرة، وحذرهم من إهداره وإضاعته، ويتجسد 

قال تعالى "والعصر، إن الإنسان لفي خسر، إلا الذين آمنوا   سيرة النبوية.، والريمكال التي تضمنها القران 

وعملوا الصالحات وتواصـوا بـالحق وتواصوا بالصبر " )سورة العصر(، وقال رسول االله صلى االله عليه  

وسلم "نعمتان مغبون فيهما كثير من الناس الصحة والفراغ " فالوقت عنصر هام وثمين ونادر في الحياة، و  

دارة، وهو الأساس في نجاح أي مدير، ف إدارة الوقت بنجاح لها ارتباط وثيق  الإ م عناصـر يعد مـن أهـ

   . بـالأداء، وتحـسين الإنتاجية وبالتالي تقليل ضغط العمل

 فقد تتباين الإمكانيات المادية المتاحة لفرد دون آخر، أو لمؤسسة دون غيرها،

بنفس الطريقة والقدر، وهذا يعنـي أن الوقـت هـو لكن الوقت يبقى ً متوفراً للجميع على حد سواء   

 عنصر التحدي الحقيقي القائم بين الجميع أفراداً كانوا أم مؤسسات، والتقدم والنجاح يكـون بكفـاءة 

. (1991)أبو شيخة،  وإدارته.استخدامه وفعالية توظيفه   
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لخمسة الاخيرة من القرن المنصرم  العقود اوقد غيرت المجتمعات نظرتها تجاه موضوع الوقت وإدارته في 

على مدى نجاح أو فشل الدول والمؤسسات المختلفة في   مكللح أصبح المعيار والمؤشر الدولي المعتمد  ونهلك

الدول والمجتمعات والمؤسسات المتقدمة موضوع الوقت   المنشودة. تعتمدتحقيق أهدافها وخططها وبرامجها 

  كمن اجل زيادة مستوى تقدمها، وذل  المواضيع الاستراتيجية الهامة وتضعه في مقدمة أولوياتها أحدكوإدارته  

  ،ذياب) ل عملياتها وتغلغله إلى جميع أجزاء مراحله المختلفةكباطه بمختلف العلوم، وتداخله في بسبب ارت 

 .(2020، عبداالله عبدالسلام ،محمد فتحي ،سعود جربوع محمد

وباعتبار الوقت مورداً حاكماً للنجاح والتقدم، فوقت المدير لا يصح أن يقاس بقسمة الراتـب علـى عدد ساعات  

العمل . ولكن يجب أن يقاس بحجم الموارد البشرية والمادية الموضوعة تحت تصرف المدير، مضافاً ً إليها  

الذي يحـسن استخدام وقته، وعدم تبذيره في  الفرص الجديدة المتاحة أو الممكن إتاحته، والإداري الناجح هو 

  (. 1985الهواري، ) .بهـاأعمال ومهمات ثانوية، يستطيع غيره من الأشخاص القيـام 

فالطريقة التي يدير بها المدير الوقت تحدد هويته من حيث المبادئ التي يؤمن بها، لـذا قيـل : أن الوقت هو  

الحياة، فالوقت لا يتكيف، ولكن الإنسان نفسه هو الذي يتكيف، وإن إدارة الوقت تعني من جملة ما تعنيه أن  

على وقتـه، فهـذا يعني أنه لا يستطيع السيطرة  يتكيف المرء بطريقة مناسبة، وإذا لم يستطع المدير السيطرة 

على نفسه، مما يؤدي لتكريس الأعمال غير المنجزة وبالتالي ارتفـاع منسوب ضغط العمل لديه، ولذا عليه  

إعادة تقييم نفسه وإعادة تقييم وقته من حين لآخر، وان يكـون لديه إيمان قوي بضرورة التغير ورغبة أكيدة، 

 .(1991. )أبو شيخة، وقليل من التضحية 

دارة الوقت بكفاءة وفاعلية من أهم المظاهر السلوكية التي تؤدي إلـى ضغوط  ويعد سوء استخدام الأفراد لإ

فراد والمؤسسة  الأالعمل، حتى لو كان عبء العمل مثقلا بالمهام والواجبات الواجب القيام بها تحقيقا لأهـداف 

تنظيم وقته في غياب أعمال   معا، إلا أن ذلك يعود على الفرد ذاته في بيئة عمله من حيث عدم قدرتـه علـى

العمل، فسوء إدارة الوقت قد لا ترتبط بزيادة أو نقصان هـذه المهـام والواجبات، وإنما تعود إلى الشخص ذاته  

 .( 1419لعدم قدرته على تنظيم وقته أثناء العمل )هيجان، 

 

 

 

 

 



 جامعة ميدأوشن 
 كلية الإدارة 

  قسم / تخصص

Dr. Mona Moustafa Elashry 

 26من  10الصفحة 

 

 

 

فراد يختلفون عن بعضهم البعض في الطريقة التي يؤدون فيها أعمالهم من عمـل إلـى آخر، فليس  وبما أن الأ

أعمـالهم بـنفس الطريقة ليتحكموا  صحيحا أ ن هناك معادلة وقتية يستطيع المديرون اسـتخدامها لتأديـة 

بوقتهم في تنفيذ المهام، فهذا التحكم قد يتباين من فرد لآخر؛ إما بسبب ذاتية الفرد أو بسبب مهامه أو حتى  

بسبب الآخرين، فنحن نعيش في بيئة نؤثر ونتأثر بها، وهذا خلل قد يترتب علية ضغوط عمل متزايدة لدى  

ج سلبية تكمن فـي عـدم تحقيـق الأهداف كالإنتاجية وزيادة أعباء العمل .  المديرين، مما قد تؤدي إلى نتائ

نظم وقيم  فالضغوط وليدة بيئتها، يحكمها قانون المكان والزمان ومـا يدور في إطارهما من تطور ونشاط و 

. ففي   . فهي تصحبك تبعاً للمكان الذي تعيش فيه، وتلازمك حسب العمل الذي تقوم بهوعادات وتقاليد وتحديات

عالم يبدو فيه التغيير الشيء الوحيد الذي يظل ثابتاً في مكان العمل، فلا غرابة في أن يصبح العمـل مـصدراً ً  

 .(1996هانسون، ) .رئيـسا ً للـضغوط ً عمومـاً 

فالكثير من العاملين يعانون وعلى الأخص المدير منهم، من سوء استخدامهم لوقتهم بطريقة كفـ ؤة، مما  

يترتب عليهم تكريس أعباء العمل والشعور بالإرهاق النفـسي داخـل العمـل، أو الإحـساس بضغوط نفسية من  

أو ما يرتبط به من مناخ تنظيمي، مما يؤدي إلى حـالات عدم الاتزان النفسي   stress work العمل

والجسمي، وبالتالي التعرض لضغوط العمل، حيث تتولد هذه الضغوط عادة من عوامل موجودة في العمل أو  

ومحصلة عدم الاتزان النفسي والجسمي يظهر فـي العديد من مظاهر الاختلال في أداء العمل،  المحيطة.البيئة 

 .(2005)ماهر،  العمل.مـشاكل ضغوط  الأمر الذي يدفع المنظمات الحديثة إلى مواجهة

 

الوظيفي، وتحليل كيفية تأثير إدارة الوقت  يهدف هذا البحث إلى استكشاف العلاقة بين إدارة الوقت والضغط 

الفعالة في تحسين مستوى الضغط الوظيفي لدى الموظفين. سيتم تقديم استعراض للأدبيات المتعلقة بهذا  

الموضوع، بالإضافة إلى إجراء دراسة تطبيقية لتحليل تأثير تطبيق استراتيجيات إدارة الوقت على الضغط  

 الوظيفي في بيئة عمل محددة. 

من خلال هذا البحث، نأمل في توفير رؤى جديدة حول كيفية استخدام إدارة الوقت كأداة فعالة في تحسين  

 الأداء الوظيفي وتعزيز رفاهية الموظفين في بيئة العمل. 
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 : البحث كلة ــمش

 

بشكل عام من ظاهرة   العاملينو  يشكو كثير من الإداريين( 2008وفي دراسة قام بها )كفاح الحساسنة،

ن وقتهم ليس ً ملكا لهم، ومن عدم قدرتهم على إنجاز المهام والمسؤوليات الموكلة إليهم  أ نشغالهم ً دائما، وا

لى كثرة المهام والمسؤوليات المطلوب  إإلى ضيق وقته وقلته، وفي الوقت المحدد. ويرجع الكثير منهم ذلك  

من وجهة نظر أخرى لوحظ أن الوقت متوفر للجميع بالتساوي فالمشكلة  منهم إنجازها، وعند النظر إلى الأمر 

لا  الأساسية ليست في مدى العدل في توزيعه، بل في فعالية توظيفه. وفي ضوء ذلك فلن ينعم الإنسان بالنجاح إ

بإعطاء الوقت قيمة أكبر، وفي تكوين عادات عمل إيجابية والتخلص مما هو غير إيجابي في إدارة الوقت،  

والالتزام الجدي بذلك، فالقدرة على تنظيم الوقت، وتوظيفه بما يتناسب ومتطلبات تحقيق الأهداف يعتبر ً  

. مؤشرا ً أساسيا لقياس مدى فعاليته  

 

تتمثل المشكلة في فهم عمق تأثير إدارة الوقت على تحسين الضغط الوظيفي وتحديد العوامل الدقيقة التي  

تسهم في هذا التأثير. على الرغم من وجود بعض الأدلة على أن إدارة الوقت الفعالة يمكن أن تقلل من  

قد ينتج عن عدم فهم    ين العوامل.مستويات الضغط الوظيفي، إلا أن هناك حاجة إلى فهم أعمق للعلاقة بين هات

كيفية تخصيص واستغلال الوقت بشكل فعال زيادة الإجهاد وتدهور الأداء الوظيفي، مما يؤثر على الصحة  

مشكلة البحث الحالي  ويمكن تحديد   النفسية والعملية للموظفين وبالتالي تأثيرها على أداء الشركة بشكل عام

  –لول الفريدة لتخزين الح  –في كثير من الشركات مثل شركة 

 

 وعليه يهتم البحث الحالي بالإجابة عن السؤال الرئيس التالي:

 الضغط الوظيفي في بيئة العمل؟ مستوى تقليل كيف يمكن قياس تأثير إدارة الوقت على 
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 :أهمية البحث

تكمن أهمية هذه الدراسة في كونها تبحث في موضوع إدارة الوقت نظرا لما للوقت من أهمية في حياتنا اليومية 

فالجميع لديهم منه المقدار نفسه في كل يوم ولا يمكن تكديسه على اعتبار أن الوقت ثروة فريدة لا مثيل لها،  

أو ادخاره أو فتحه أو غلقه، وإدارة الوقت مثلها مثل العمليات الإدارية الأخرى تحتاج إلى التحليل والتخطيط 

تكمن أهمية هذه الدراسة أيضا في كونها دراسة  و .ووضع الاستراتيجيات المناسبة لاستخدامها الاستخدام الأمثل

جديدة باستراتيجياتها التي لم يسبق وأن تم التطرق لها وذلك على حد علم الباحثة. وستتعرف من خلالها على 

 .في المؤسسات بشكل عاموالعاملون مدى مستوى ضغوط العمل التي قد يتعرض لها التنفيذيون 

يمكن للبحث أن يساعد في فهم كيفية تأثير إدارة الوقت على الصحة النفسية والأداء الوظيفي للموظفين بناءً و

تحسين بيئة العمل من خلال فهم أثر إدارة الوقت على   على النظريات والمفاهيم النفسية والإدارية المعتمدة و

تقليل مستويات الضغط الوظيفي، و أن يساعد في تطوير استراتيجيات وسياسات تحسين بيئة العمل ورفاهية  

الموظفين ، ويساعد في دعم اتخاذ القرارات في أن يوفر البحث أدلة واضحة على فوائد إدارة الوقت الفعالة  

الوظيفي، مما يساعد القادة ومديري الموارد البشرية في اتخاذ القرارات الأكثر فعالية في في تحسين الضغط  

 ين أدائهم.إدارة الموظفين وتحس

باختصار، يعتبر البحث في هذا الموضوع مهمًا لفهم أثر إدارة الوقت على تحسين الضغط الوظيفي وتطوير  

 استراتيجيات فعالة لتعزيز صحة ورفاهية الموظفين وتحسين الأداء العملي في الشركات والمنظمات. 
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 أسئلة البحث 

 

 بناء على ما سبق؛ فقد تبلورت مشكلة الدراسة في عدة تساؤلات رئيسية الآتية:

 الوقت على تحسين الأداء الوظيفي ورفاهية الموظفين؟ كيف يؤثر تطبيق مبادئ إدارة  -١

ما هي أفضل الممارسات في إدارة الوقت التي يمكن تبنيها للحد من الضغط الوظيفي في   -٢

  بيئات العمل المختلفة؟

كيف يمكن قياس تأثير إدارة الوقت على الضغط الوظيفي من خلال دراسات تطبيقية    -٣

 وأبحاث ميدانية؟ 

 

بمعالجة هذه الأسئلة، يمكن توسيع فهمنا لكيفية تأثير إدارة الوقت على تحسين الضغط  

الوظيفي بشكل أكبر وأعمق، مما يساهم في تطوير استراتيجيات أكثر فعالية لتعزيز صحة  

 وسعادة الموظفين في مختلف البيئات العملية. 
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 النظري  والإطار السابقة الدراسات

  :الدراسات التي تناولت إدارة الوقت ملخصة فيما يأتي أهم 

، طرابلس(: دراسة بعنوان "أثر إدارة الوقت على ضغوط العمـل فـي الإدارة العامـة" فـي 2003)النعاس 

اللجنة الشعبية العامة للوحدة الإفريقية، وهدفت هذه الدراسة إلى التعرف علـى أهميـة عنصر الوقت وأثره  

على الكفاءة الإنتاجية، وإمكانية تحليل مشكلة إهدار وقت العمل ومحاولة إيجاد الحلول المناسبة التي تساعد  

ذات العلاقة بموضوع الدراسة والمتعلقة على معالجة ظاهرة ضياع الوقت، ويمكن تلخيص أهـم النتـائج 

  بإدارة الو قت وضغوط العمل على النحو الاتي:

تقصير بعض الموظفين عن تأدية أعمالهم، لعدم اهتمامهم بالوقت وعدم شعورهم بأهميتـه من ناحية  .1

 .العملالتكلفة، فضلا عن إهدار الوقت دون وقوف الموظف على الأسباب التي أدت إلى التقصير في 

ترجع ظاهرة إهدار الوقت في أمانة الوحدة الأفريقية، إلى عدم شعور الموظـف بالانتمـاء داخل    .2

الأمانة، وكذلك إلى الاختصاصات والمهام والمسؤوليات غير الواضحة أو المحـددة، حيث لا يوجد أي 

 .لطارئةأسلوب أو وسيلة لتحديد قيام الأعمال في زمن محدد، كما انـه لا يوجـد زمن للأحوال ا

الإهمال في تطبيق اللوائح والقوانين التي تنص على احترام وقت العمل الرسـمي، وعـدم تطبيقها   .3

وكذلك فان محدودية الاتصال أفقيا ورأسيا بين الموظفين  الموظفين.التطبيق ال سليم على جميع 

  .إلى تزاحم الرسائل وتكديسها، وبالتالي تعطل العمل ورؤسائهم أدى

يظهر من تقدير الباحث لاستخدام الهاتف لغير أغراض العمـل حـسب المـشاهدة، بـأن المستخدمين  .4

يضيعون جانبا من وقتهم في استعمال الهاتف لغير أغراض العمل، كذلك فـإن نسبة من المستخدمين  

 يضيعون جانبا من أوقات العمل في استقبال الزوار. 

من هنا تحاول هذه الدراسة الوقوف على معرفة تأثير استراتيجيات إدارة الوقت على ضغوط العمل والعلاقة 

 . بينهما

: دراسة بعنوان "دراسة الوقت في الأجهزة الحكومية فـي المملكـة الأردنية (1991والقريوتي )أبو شيخة 

الهاشمية. دراسة ميدانية تحليلية هدفت إلى التعرف على فلسفة الموظف الحكومي الأردني، ونظرته اتجاه  

واعتمدت الدراسة علـى الأسـلوب الوصفي التحليلي، وذلك   الرسمي.الوقت، والى كيفية قضائه وقت العمل 

من مختلف المـستويات ممـن يعملون في عشر وزارات في  ( موظفا149)أجاب عنها  استبانةمن خلال 

من   %( 22عن )وتوصلت الدراسة إلى عدم وجود فلـسفة واضـحة لأهميـة الوقت، وان ما يزيد  الدولة.

القسم الأكبر من الوقت المخصص للعمل وقت العمل الرسمي يهدر في أعمال ذات طابع شخـصي، وان 

  1991)أبو شيخة والقريوتي، روتينية. )اليومي يصرف في أنشطة 

وقد  ." دارة العامة فـي الأردنالوقت لدى العاملين في جهاز الإ دراسة بعنوان " إدارة (:1992)الخطيب 

أجريت الدراسة على جميع الموظفين المصنفين الخاضعين لنظام الخدمة المدنية فـي الفئـات الأولى والثانية 

هذه الدراسـة إلـى التعرف على حجم وقت   عمان وهدفتفي  الوزاراتمن مراكز  ( مركزا22)والثالثة في 

 .دارة العامة الأردني بمختلـف أشـكالهلدوام الرسمي الضائع في جهاز الإا
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 : الملاحق
 

المكملة للبحث المقدم في المشروع النهائي في تخصص إدارة المشروع بعنوان " تأثير  إطار الدراسة في 

"  على شركة الحلول الفريدة التخزين( إدارة الوقت على تحسين الضغط الوظيفي )بالتطبيق تاستراتيجيا

إدارة الوقت على تحسين الضغط   تتأثير استراتيجيا أثر جل معرفة أللجانب التطبيقي من   مزيدا من الإثراءو

استقصائي عن متغيرات البحث العلمي قام به مجموعة مميزة من  يديكم نتاج بحث  أفأننا نضع بين  الوظيفي

 . الباحثين والأكاديميين

 إدارة الوقت. تالمتغير المستقل: تأثير استراتيجيا .1

 ( 2008)كفاح الحساسنة،  المتغير التابع: تحسين الضغط الوظيفي. .2
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