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 الفصل الأول : الإطار العام للدراسة 

 : مقدمةال .1.1

  تؤثر  أن  �مكن  �بیرة  عمل  ضغوط  الموظفون   یواجه  ما   غالً�ا   الیوم،   والتنافس�ة  السر�عة   الأعمال  بیئة  في

  المختلفة  والتحد�ات   والتوقعات  المتطل�ات   إلى  العمل  ضغوط   تشیر.  للمنظمة  العام  والأداء  الفرد�ة   رفاهیتهم   على

  الصراعات  إلى  الثقیلة  العمل  وأع�اء  الض�قة  النهائ�ة  المواعید  من  بدءًا  العمل،  مكان  في  الأفراد  یواجهها   التي

  المسؤول�ات   ذلك   في  �ما   مختلفة،  مصادر  من  الضغوط   هذه  تن�ع  أن  �مكن.  التنظ�م�ة  والتغییرات  الشخص�ة

  والظروف   السوق   في  المنافسة  مثل  الخارج�ة   والعوامل  الق�ادة،  وأسالیب  التنظ�م�ة،  والثقافة  الوظ�ف�ة،

 .)2017،اسحق(الاقتصاد�ة

  الض�قة،   النهائ�ة  والمواعید  العال�ة،  العمل   أع�اء   ذلك  في  �ما   العوامل،   من  مجموعة  العمل  ضغوط  تشمل

 إلى   الضغوط   هذه  تعزى   أن  و�مكن.  المتغیرة  الظروف   مع  المستمر  التك�ف  إلى   والحاجة  الصع�ة،   والأهداف

  حین  في.  والر�ح�ة  الكفاءة  لتحقیق  والسعي  والعولمة،  التكنولوجي،   والتقدم  المنافسة،  ز�ادة  مثل  مختلفة   عوامل

 العمل  ضغوط  فإن  لدیهم،  ما  �أفضل  الأداء  إلى  و�دفعهم  الأفراد  �حفز  أن  �مكن  الضغط   من  معین  مستوى   أن

 ).2021واخرون، أحمد(ضارة عواقب لها  �كون  أن �مكن والمزمنة المفرطة

على المستوى الفردي، یواجه الموظفون مجموعة متنوعة من التأثیرات �سبب ضغوط العمل. �مكن أن 
  والقلق،   والإرهاق،  التعب،تؤدي المستو�ات العال�ة من التوتر إلى مشاكل صح�ة جسد�ة وعقل�ة، �ما في ذلك  

والاكتئاب. �مكن أن یؤدي الضغط المستمر لتحقیق الأهداف الصع�ة أ�ضًا إلى انخفاض الرضا الوظ�في، 
العمل سلً�ا على   العامة. علاوة على ذلك، �مكن أن تؤثر ضغوط  الرفاه�ة  المشار�ة، وانخفاض  وانخفاض 

أبو  (تأثیر السلبي على الح�اة الشخص�ة التوازن بین العمل والح�اة، مما یؤدي إلى توتر العلاقات وز�ادة الصراع وال
 .)2009،حسین  &القاسم
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إلى جانب تأثیرها على الأفراد، فإن ضغوط العمل لها أ�ضًا آثار على الأداء التنظ�مي والنجاح. عندما 
�عاني الموظفون من مستو�ات عال�ة من التوتر والإرهاق، قد تتأثر إنتاجیتهم وأدائهم الوظ�في، مما یؤدي إلى 

لموظفین. علاوة على ذلك، �مكن أن تساهم  انخفاض الكفاءة وز�ادة التغیب عن العمل وارتفاع معدلات دوران ا
ضغوط العمل في خلق بیئة عمل سلب�ة تتمیز �انخفاض الروح المعنو�ة والصراع والانفصال بین الموظفین.  
في   التنافس�ة  والقدرة  والابتكار،  التنظ�م�ة،  الفعال�ة  تقوض  أن  العوامل  لهذه  �مكن  المطاف،  نها�ة  وفي 

 .)2018واخرون، ص�اح (السوق 

�اهل   یثقل  عندما  أ�ضًا.  تداع�اتها  المنظمات  تواجه  بل  العمل،  من ضغوط  فقط  الأفراد  �عاني  لا 
أداؤهم و�نتاجیتهم. وهذا �مكن أن یؤدي إلى أخطاء، وانخفاض  الموظفین �متطل�ات العمل المفرطة، قد ینخفض  

جودة العمل، وز�ادة معدلات التغیب عن العمل ودوران الموظفین. �الإضافة إلى ذلك، �مكن لضغوط العمل 
نها�ة  في  الجماعي.  الموظفین وتحفیزهم وعملهم  معنو�ات  سلً�ا على  یؤثر  مما  بیئة عمل سامة،  تخلق  أن 

 مرسي (لهذه التأثیرات أن تعیق قدرة المنظمة على تحقیق أهدافها، وتعیق النمو، وتضر �سمعتها المطاف، �مكن  

 .)2011واخرون،

العمل وتأثیرها على الأفراد والمنظمات، فمن الأهم�ة �مكان أن تقوم الشر�ات  إدراكًا لأهم�ة ضغوط  
�معالجة هذه الضغوط و�دارتها �شكل است�اقي. ومن خلال تعز�ز الثقافة التنظ�م�ة الداعمة، وتنفیذ استرات�ج�ات  

لإجهاد ورفاه�ة الموظفین،  فعالة لإدارة عبء العمل، وتعز�ز التوازن بین العمل والح�اة، وتوفیر الموارد لإدارة ا
�مكن للمؤسسات التخف�ف من الآثار السلب�ة لضغوط العمل. ولا تساهم مثل هذه التدابیر في تحسین الصحة  

 الملاحمة ( العامة ورفاه�ة الموظفین فحسب، بل تساهم أ�ضًا في تعز�ز الإنتاج�ة والمشار�ة والأداء التنظ�مي

 .)2018واخرون ،

  :مشكلة ال�حث .1.2
 : النظر�ة الفجوات .1.2.1

 العدید هناك أن إلا والمنظمات،  الأفراد على وتأثیرها  العمل �ضغوط  المتزاید الاعتراف من الرغم على

  تلتقط  التي   الشاملة   النظر�ة  الأطر   في  نقص  هناك  أولاً، .  معالجة  إلى  تحتاج   التي   النظر�ة   الثغرات   من
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 النظر�ات   تر�ز  ما   غالً�ا .  التنظ�م�ة  والنتائج  الفرد�ة،  والرفاه�ة  العمل،  ضغوط  بین  والترا�ط   المعقدة  الدینام�ك�ات

  في  �امل  �شكل  النظر  دون   الإجهاد،  أو  العمل  عبء  مثل  العمل،  ضغوط  من  معزولة  جوانب  على  الموجودة

 لضغوط   المختلفة  الأ�عاد  یدمج  شامل  نظري   إطار  إلى  حاجة  هناك.  الأوسع   وآثارها   الأوجه  المتعددة  طب�عتها 

 ).2009خد�جة ،( الظاهرة لهذه شمول�ة  أكثر فهم  لتوفیر وتأثیراتها  العمل

  العمل   ضغوط   خلالها   من  تؤثر  التي   الأساس�ة  الآل�ات  تستكشف  التي  الأ�حاث  في   ندرة  هناك  ثان�اً، 

 سلب�ة،  نتائج  إلى  تؤدي  أن  �مكن  المفرطة  العمل  متطل�ات  أن  الواضح  من  أنه  حین  في .  والمنظمات  الأفراد  على

  والإرهاق  الفردي  �الإجهاد  العمل   ضغوط   تر�ط   التي  المحددة  والمسارات  للعمل�ات  محدودًا  فهمًا   هناك  أن  إلا

  واسترات�ج�ات   تدخلات  تطو�ر  في  �ساعد  أن  �مكن  الأساس�ة  الآل�ات   هذه  وفحص  تحدید   إن.  التنظ�مي  والأداء

 ).2019، س�ف النصر سلامةأبو (العمل لضغوط   السلب�ة الآثار  من للتخف�ف مستهدفة

 :التطبیق فجوات .1.2.2

  العمل   لضغوط  الفعالة   الإدارة  تعیق   �بیرة  تطب�ق�ة  فجوات  أ�ضًا   هناك   النظر�ة،   الفجوات   إلى  و�الإضافة

 الممارسات   أفضل  أو  الأدلة  على  والقائمة  الموحدة  التوجیه�ة  الم�ادئ  في  نقص  هناك  أولاً،.  الشر�ات  في

 استرات�ج�ات   لتنفیذ  الشر�ات   من  العدید  تكافح.  است�اقي  �شكل  و�دارتها   وتقی�مها  العمل  ضغوط   لتحدید  للمؤسسات

 .)2017،اسحق (عمل�ة وأدوات واضحة توجیه�ة  م�ادئ وجود عدم �سبب العمل  ضغوط  لتخف�ف  فعالة

  في . محدودة تكون  ما  غال�ا  عمل�ة  وس�اسات تدخلات إلى ال�حوث نتائج ترجمة فإن ذلك، على علاوة

 تطبیق  فإن  العمل،  لضغوط   الضارة  الآثار  على  الضوء  تسلط  التي  الأ�حاث  من  متزایدة  مجموعة  هناك   أن  حین

  الأهم�ة   �الغ  أمرًا  والممارسة  ال�حث  بین  الفجوة  سد  �عد.  محدودا  یزال   لا   التنظ�م�ة  البیئات  في  المعرفة  هذه

 . الموظفین  رفاه�ة  وتعزز  العمل  ضغوط   فعال   �شكل  تعالج  وس�اسات  تدر�ب  و�رامج  مخصصة  تدخلات  لتطو�ر

 على   التأثیر  في  الإدار�ة   والممارسات  والق�ادة  التنظ�م�ة  الثقافة   دور  في   التحقیق  من  لمز�د  حاجة   هناك  وأخیرا، 

   .وتأثیرها العمل   ضغوط 

 :ال�حث أهم�ة .1.3
 : النظر�ة الأهم�ة .1.3.1
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 المعقدة   الدینام�ك�ات  على  الضوء  تسل�ط   خلال  من  الحال�ة  المعرفة  مجموعة  في  ال�حث  هذا  �ساهم

 والعوامل  للآل�ات  فهمنا  تعمیق   على   �ساعد  فهو.  والمنظمات  الأفراد  على  وتأثیراتها  الشر�ات  في   العمل  لضغوط 

 العمل،   ضغوط  بین  العلاقات  دراسة   خلال  من .العمل  مكان  في  العمل  �ضغوط  المرت�طة   الأساس�ة  والنتائج

 تشرح  التي  النظر�ة   والنماذج  الأطر  تطو�ر  في  �فید  أن   ال�حث  لهذا  �مكن  التنظ�مي،  والأداء  الفرد،  ورفاه�ة

  التنظ�مي   السلوك  مجال  في  النظري   والتحسین  المستقبلي  لل�حث  أساسًا   و�وفر.  العوامل  هذه  بین  المعقد   التفاعل 

 . المهن�ة الصحة نفس وعلم ال�شر�ة الموارد و�دارة

 :عمل�ة أهم�ة .1.3.2

  ضغوط   لإدارة  للمؤسسات  عمل�ة  وتوص�ات   رؤى   ال�حث  هذا  نتائج  تقدم  التنظ�م�ة   الممارسات  إعلام

  على   قائمة  وتدخلات   استرات�ج�ات  یوفر  وهو.  التنظ�مي  والأداء  الموظفین  رفاه�ة  وتعز�ز  فعال  �شكل  العمل

 . و�نتاج�ة صحة أكثر  عمل بیئات لخلق  تنفیذها  للمؤسسات �مكن الأدلة

  �سبب   الموظفون   یواجهها   التي  المحددة  والضغوطات  التحد�ات  تحدید  خلال   من  الموظفین  دعم  أنظمة   تعز�ز

 احت�اجات   لتلب�ة  بها   الخاصة  والموارد  الدعم  أنظمة   تصم�م  على  المؤسسات  ال�حث   هذا  �ساعد  العمل،  ضغوط

  الإجهاد،   إدارة  وم�ادرات  الموظفین،  مساعدة  برامج  تطو�ر  على  �شجع  وهو.  أفضل  �شكل  لدیها   العاملة  القوى 

 . �العمل المرت�ط   والإرهاق  للإجهاد الجذر�ة الأس�اب تعالج  التي العاف�ة  وم�ادرات

  ثقافة  وتعز�ز العمل  ضغوط  تخف�ف في والإدارة الق�ادة ممارسات أهم�ة على الضوء ال�حث هذا �سلط 

 عمل  بیئة  خلق   في  التشار��ة  القرارات  واتخاذ  الفعال  والتواصل  الداعمة  الق�ادة  دور  على   و�ؤ�د.  الإ�جاب�ة  العمل

 ضغوط  معالجة  خلال  من  التنظ�مي   الأداء  تعز�ز .والمشار�ة  والتحفیز  �التقدیر  الموظفون   فیها   �شعر  موات�ة

 الموظفون .  السوق   في  التنافس�ة  وقدرتها   العام   أدائها   تحسین  للمؤسسات  �مكن  الموظفین،  رفاه�ة  وتعز�ز   العمل

  الأداء   تحسین  إلى  یؤدي  مما   التنظ�م�ة،   الأهداف  بتحقیق   والتزامًا   وابتكارًا  إنتاج�ة  أكثر  هم  والملتزمون   الأصحاء

 . والاستدامة والر�ح�ة

 �فید  لا   العمل  ضغوط   ومعالجة  الموظفین   رفاه�ة  في  الاستثمار  الاجتماع�ة  المسؤول�ة  في   المساهمة

 أكثر   عمل  أماكن  إنشاء  خلال  ومن.  أوسع  مجتمع�ة  أهداف   تحقیق   في  أ�ضًا   �ساهم  بل  فحسب،  المنظمات
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 والأسر  الموظفین  رفاه�ة  في  وتساهم  الاجتماع�ة  �المسؤول�ة   المتعلقة  �التزاماتها   المؤسسات  تفي  صحة،

 . والمجتمعات

  الأسئلة ال�حث�ة .1.4

 التساؤلات التال�ة:و�ناء على ما سبق فإن ال�حث الحالي �حاول الإجا�ة على 

  الشخص�ة،   والصراعات  النهائ�ة  والمواعید  العمل  عبء  مثل  العمل،  ضغوط   من  المختلفة  الأنواع  تأثیر  ما  - 1

 للموظفین؟  والعقل�ة  البدن�ة الصحة  على

تأثیر   - 2   بین   العمل   ضغوط   تخف�ف  أو  تفاقم  في  الدعم  وأنظمة  الق�ادة  وأسالیب  التنظ�م�ة  الثقافةما 

 الموظفین؟ 

  السلب�ة   الآثار  من  التخف�ف في    العمل   ضغوط   لمواجهة  الأفراد  �ستخدمها   التي   الاسترات�ج�اتما تأثیر   - 3

 ؟ الوظ�في ورضاهم  صحتهم على

  أهداف ال�حث .1.5

 یهدف ال�حث إلى التعرف علي  

  والصراعات   النهائ�ة  والمواعید  العمل  عبء  مثل  العمل،  ضغوط   من  المختلفة  الأنواع  التعرف على تأثیر - 1

 . للموظفین والعقل�ة البدن�ة الصحة  على الشخص�ة،

  تخف�ف   أو  تفاقم  في  الدعم  وأنظمة  الق�ادة  وأسالیب  التنظ�م�ة  الثقافة  تلع�ه  الذي   الدور  على  التعرف - 2

 .الموظفین بین العمل   ضغوط 

  الآثار   من  التخف�ف  في  العمل  ضغوط   لمواجهة  الأفراد   �ستخدمها   التي  الاسترات�ج�اتالتعرف على تأثیر   - 3

 . الوظ�في ورضاهم صحتهم  على السلب�ة

   فرض�ات ال�حث .1.6

 : الفرض�ات التال�ة علىفإن ال�حث الحالي �قوم 
 الاولي الفرض�ة الرئ�س�ة 
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وأ�عاده ( عبء العمل ، الأجور والمكافآت ، اله�كل التنظ�مي    العمل   ضغوط ل تأثیر دالة احصائ�ة    یوجد -
 وأداء العاملین في الشر�ات   في ، بیئة العمل) 

 و�تفرع ن الفرض�ة الرئ�سة الفرض�ات الفرع�ة التال�ة  

 الفرض�ة الفرع�ة الاولي 

 وأداء العاملین في الشر�ات   علىمن خلال �عد عبء العمل  العمل   ضغوط ل تأثیر دالة احصائ�ة  یوجد -

 الفرض�ة الفرع�ة الثان�ة 

 وأداء العاملین في الشر�ات  على التنظ�مي اله�كل من خلال �عد العمل   ضغوط ل تأثیر دالة احصائ�ة  یوجد

 الفرض�ة الفرع�ة الثالثة 

 العاملین في الشر�ات  وأداء  العملبیئة من خلال �عد العمل   ضغوط ل تأثیر دالة احصائ�ة  یوجد

 الفرض�ة الفرع�ة الرا�عة 

 وأداء العاملین في الشر�ات   الأجور والمكافآت في من خلالالعمل   ضغوط ل تأثیر دالة احصائ�ة  یوجد

 نموذج ال�حث .1.7

 هي والمنظمة  الفرد  على وآثارها  الشر�ات  في العمل   ضغوط   المتغیرات في

وأ�عاده ( عبء العمل ، الأجور والمكافآت ، اله�كل التنظ�مي ، بیئة  (  ضغوط العمل  المتغیر المستقل :  -
    العمل)
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 الفرد والمنظمة المتغیر التا�ع : 

   منهج�ة ال�حث .1.8

 من   المختلفة   الأنواع  التعرف على تأثیر  على  للتعرف  التحلیلي  الوصفي  المنهج  استخدام  سیتم  ال�حث  هذا   وفي

  والعقل�ة   البدن�ة  الصحة  على  الشخص�ة،  والصراعات  النهائ�ة  والمواعید  العمل  عبء  مثل  العمل،  ضغوط 

  تخف�ف   أو  تفاقم  في  الدعم  وأنظمة  الق�ادة  وأسالیب  التنظ�م�ة  الثقافة  تلع�ه   الذي  الدور  على  التعرف، للموظفین



میدأوشنجامعة   

 كلیة الإدارة 
 بكالوریوس إدارة مشاریع 

 

11 

2024-الفصل الدراسي الأول            

العمل  ضغوط  لمواجهة  الأفراد  �ستخدمها   التي   الاسترات�ج�اتالتعرف على تأثیر  الموظفین،    بین  العمل  ضغوط 
 الوظ�في  ورضاهم  صحتهم  على السلب�ة الآثار من  التخف�ف في

 ال�حث  عینة .1.8.1

 العاملین  من مجموعة على ال�حث لتطبیق  استب�ان إجراء  سیتم موثوقة، ب�انات  بناء  أجل ومن

 ال�حث أدوات .1.8.2

  ومؤشرات نتائج تولید أجل من المختارة  العینة على تطب�قها   سیتم �حث�ة �أداة  الاستب�ان استخدام سیتم

 . موثوقة إحصائ�ة

 الإحصائ�ة الأسالیب .1.8.3

  من المجمعة الب�انات من الدراسة نتائج لتحلیل) SPSS( الإحصائي البرنامج الحالي ال�حث �ستخدم سوف

 : التالي النحو على استخدامها و�ظهر �مكن التي الإحصائ�ة  الأدوات �عض الدراسة ستستخدم �ما . العینة

 . العینة  نتائج لتحلیل  المع�ار�ة  والانحرافات المتوسطات 

 .الأداة  والث�ات من الصدق  من للتأكد �رون�اخ   وألفا  بیرسون،  ارت�اط  معامل 

  مخطط ال�حث .1.9

 :التالي النحو على فصول خمسة الحالي ال�حث  وسیتضمن

  المقدمة ): الأول ( الفصل 

  الإطار النظري ): الثاني ( الفصل 

  منهج�ة ال�حث  ): الثالث( الفصل 

  التحلیل الاحصائي  ): الرا�ع ( الفصل 

  مناقشة النتائج والخاتمة): الخامس( الفصل 
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 النظري   والإطارالسا�قة  الدراسات  الفصل الثاني:  

   مقدمة .2.1

 العاملین   ورفاه�ة  صحة  على  لتأثیره  نظراً   الاهتمام،  �ستحق   مهم  �حث  مجال  هو  العمل   ضغوط   موضوع

 إلى   �الإضافة   وأهمیته،   العمل  ضغوط   مفهوم  إلى  التطرق   سیتم  الفصل،  هذا  في.  العمل   مكان  في   وأدائهم

 العمل   ضغوط  تتر�ها   أن  �مكن  التي  الآثار  على  الضوء  تسل�ط   وسیتم  ومؤشراته،  ومصادره  ومراحله   عناصره

  تُعد   .فعال   �شكل  الضغوط   هذه  مع  التعامل  و��ف�ة   العلاج  طرق   إلى  التطرق   سیتم  �ما .  والمنظمات  الأفراد  على

 العقدین   خلال  المجال   بهذا  الاهتمام   في  ز�ادة  شهدت  وقد  الحدیثة،  ال�حوث  في   أساسً�ا   موضوعًا   العمل   ضغوط

 تقتصر   حیث  ما،   حد  إلى  محدودة  زالت  ما   المجال  هذا  في  الدراسات  معظم  أن  لاحظنا   ذلك،  ومع.  الأخیر�ن

 العدید یتداخل  حیث . التطب�ق�ة الدراسات من �افٍ  بنصیب تحظَ  ولم النظري،   التحلیل مستوى  على الغالب في

  . منفصل   �شكل  لدراسته  عامل  �ل   فصل  الصعب  من  �جعل   مما   الضغوط،  لتسبب  العمل  بیئة  في  العوامل  من

 التحد�ات،   هذه  مع  .المجال  هذا  في  الجهود  توحید  الصعب  من  �جعل  مما  آخر،  إلى  �احث  من  �ختلف  فالمفهوم

 السلبي  تأثیرها  وتقلیل  معها   للتعامل  فعّالة   استرات�ج�ات  لتطو�ر  ضرورً�ا   أمرًا  العمل  لضغوط  الشامل  الفهم  �عتبر

 �كون   أن  �مكن  تأثیراً   وتسبب  العقل  أو  الجسم  على  تؤثر  خارج�ة  قوة  هي  الضغوط   .والمنظمات  الأفراد  على

 الظروف  ذلك  في  �ما   العوامل،  من  متنوعة  مجموعة  عن  ناجمة  الضغوط   تكون   أن  �مكن.  سلبً�ا   أو  إ�جابً�ا 

 على   م�اشر  غیر  أو  م�اشر  �شكل   الضغوط   تؤثر  .والضغوط العاطف�ة ،والنفس�ة  الاجتماع�ة،  والعوامل  البیئ�ة،

  �مكن .  الشخص�ة  والعلاقات  والعمل،  والجسد�ة،  العقل�ة  الصحة  ذلك  في   �ما   ح�اته،  جوانب  مختلف  في  الإنسان

  والقلق،   الزائد،  الإجهاد  مثل  مشاكل  إلى  تؤدي   قد  أ�ضًا  ولكنها   والنمو،  للتحسین  دافعًا   عاملاً   الضغوط   تكون   أن

  الصحة   من  هامًا  جزءًا  �عتبر  معها   التعامل  ��ف�ة  وفهم  الضغوط   معالجة .الجسد�ة  الأمراض  وحتى  والاكتئاب،

  مواجهة   في   والتك�ف  التوازن   تحقیق  على الأفراد  تساعد  أن الضغوط  إدارة   لمهارات �مكن  حیث  العامة،  والعاف�ة 

 . الیوم�ة التحد�ات
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   مفهوم ضغوط العمل  .2.2

 والجسم�ة   النفس�ة  حالتهم  تتأثر  حیث  الأفراد،  فیها   �عمل  التي  البیئة  تعقید  �عكس  العمل  ضغوط   فهم  إن

 التعار�ف   من  اتضح  وقد.  العمل   مح�ط   في   الموجودة  والضغوط  المثیرات  من  �العدید  م�اشر  �شكل   وأداؤهم

  وفقًا   تعر�فها   في  تتفاوت  أن  �مكن  بل  العمل،  لضغوط   ودق�قة   محددة  تعر�فات  توجد  لا  أنه  المقدمة  المختلفة

 .لل�احثین النظر�ة والتوجهات  الفكر�ة والمدارس  للتخصصات

  ضغط  �عتبر)  2015،شو�ب   (  وفقًا .  مصادر  عدة  قبل  من  مختلف  نحو  على  العمل  ضغوط   تعر�ف  تم

 إلى  یؤدي  أن  و�مكن   شخصیته،  ومكونات  الضاغطة  القوى   بین  التفاعل  نت�جة  للفرد  �حدث  داخلً�ا   تأثیرًا  العمل

 الأداء  عن  الانحراف  إلى  الفرد  الضغط   هذا  یدفع  قد.  أدائه  على  تؤثر  سلو��ة  أو  نفس�ة  أو  جسم�ة  اضطرا�ات

 . أدائه لتحسین �حفزه قد  أو الطب�عي 

 الفرد  في   داخل�ة  لعوامل  نت�جة  تحدث  للفرد  ذات�ة  تجر�ة  العمل  ضغط   �عتبر  ،)2018،الملاحمة(  ووفقًا 

 . المنظمة ذلك في �ما  فیها،  �عمل التي البیئة في أو نفسه

  الأفراد،   عمل  بیئة  في  الموجودة  المثیرات   من  مجموعة  �أنها )  2008،حسن(   عرفها   ذلك،  إلى  �الإضافة

 وأدائهم   والجسمان�ة،   النفس�ة  وحالتهم  العمل،  في  الأفراد  سلوك  في  الأفعال   ردود  من  مجموعة  تنتج  والتي

 . الضغوط  على تحتوي  التي عملهم بیئة مع الأفراد تفاعل نت�جة ذلك و�حدث. لأعمالهم

 : مختلفة منظورات من الظاهرة  هذه طب�عة العمل لضغوط  الثلاثة  المفاه�م هذه توضح

  مح�ط  في  البیئ�ة  والمتغیرات  المواقف  من  لمجموعة  الجسم  استجا�ة  على  یر�ز:  للضغوط   الذاتي   المفهوم .1

  المنظمة،   في   العاملین  على   ونفس�ة  وفسیولوج�ة   سلو��ة  وآثار  انحرافات   الضغوط   هذه  عن  ینتج.  العمل

 . العامة  وحالتهم أدائهم  على الضغط   یؤثر حیث

  غموض   مثل   السلب�ة،  البیئ�ة   العوامل  من  مجموعة  أنها   على  الضغوط   إلى  ینظر:  للضغوط  البیئي   المفهوم .2

  الفردي   العمل   أداء  على  تؤثر  العوامل  هذه.  الزائد  العمل  وعبء  العمل،  وظروف  الدور،  وصراع   الدور،

 . العاملین  على الضغط   في وتتسبب
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 �عتبر   حیث  الخارج�ة،  البیئ�ة   والظروف  الفرد  خصائص  بین  التفاعل  �عكس:  للضغوط   المتكامل  المفهوم .3

  خلل   إلى الضغوط   هذه تؤدي.  العمل  مح�ط   في  �ه المح�طة  الظروف  مع  الفرد  لتفاعل  نت�جة العمل  ضغط 

 . للفرد والنفسي الفسیولوجي الاتزان في

 �عتبر .  متعددة  �عوامل  تتأثر  شاملة  قض�ة  أنها   وتوضح  العمل   ضغوط  مفهوم  وتعقید  تنوع  التعار�ف  هذه  تعكس

  الاهتمام  �ستحق   موضوع  وهو   العاملین،  ورفاه�ة  العمل  بیئة  لتحسین  أساسً�ا   أمرًا  وتأثیراتها  الضغوط   هذه  فهم

  النفس   وعلم  النفس�ة   والصحة  ال�شر�ة  الموارد  إدارة  مجال  في  والمختصین  ال�احثین  قبل  من  الدق�قة  والدراسة

 هذه  تشمل.  العمل  بیئة  في   الأفراد   یواجهها  التي  والتحد�ات  الضغوط  إلى   تشیر  العمل  ضغوط  .التنظ�مي 

.  للعاملین   والمهن�ة  الشخص�ة  والرفاه�ة  الأداء  على  تؤثر  أن  �مكن  التي  العوامل  من  متنوعة  مجموعة  الضغوط 

 :)2018،م�سون (العوامل هذه بین من

  العمل   على  الأفراد  تجبر  التي  الصارمة  الزمن�ة  والجداول  القصیرة  النهائ�ة  المواعید  مثل:  الزمن�ة  الضغوط  .1

 . المهام لإنجاز  المتاح الوقت تقلیل أو �سرعة

  و�تمامها  تحملها  العاملین  على  یتعین  التي   والمسؤول�ات  المحددة  الوظ�ف�ة   الأع�اء   تشمل:  العمل�ة  الضغوط  .2

 . محدد زمني إطار في

 المدیر�ن،  أو  العمل   زملاء  مع  التعامل  مثل  العمل،  مكان  في  �العلاقات   تتعلق :  الاجتماع�ة  الضغوط  .3

 .الآخر�ن مع والتعاون  الجماعي العمل وضغوط 

  وتؤثر   الفرد  ح�اة  في   العاطف�ة  أو  الشخص�ة  للتوترات  نت�جة  تنشأ   التي  الضغوط   تشمل:  العاطف�ة   الضغوط  .4

 . العمل في   أدائه على

  العمل   وظروف  الضوضاء،  مثل  العمل،  بیئة  على  تؤثر  التي  الخارج�ة   �العوامل  تتعلق :  البیئ�ة  الضغوط  .5

 . الاقتصاد�ة الظروف أو الشر�ات الس�اسات في والتغیرات القاس�ة،

  �بیرًا   تحدً�ا  إدارتها  تكون   أن   و�مكن  أخرى،  إلى  وظ�فة   ومن  لآخر  شخص   من  العمل   ضغوط  درجة   تتفاوت

  الفعّال،   والتواصل  الوقت،  إدارة  مهارات   تنم�ة  تتطلب   �فعال�ة  الضغوط   إدارة.  سواء  حد   على  والمنظمات  للأفراد
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  والاستجا�ة   التوتر  في  التحكم  استرات�ج�ات  تطو�ر  إلى   �الإضافة   والمهن�ة،  الشخص�ة   الح�اة   بین  التوازن   وتعز�ز

 . صح�ح �شكل للضغوط 

   أهم�ة ضغوط العمل  .2.3

  في   العمل  ضغوط   أهم�ة  تلخ�ص   و�مكن  والمنظمة،  الفرد  على  متعددة  وتأثیرات  �بیرة  أهم�ة  لها   العمل   ضغوط

 :)2023،سناء( التال�ة النقاط 

  وز�ادة   ممتاز  أداء  تحقیق   على   الفرد  تحفیز  في   هامًا  دورًا   العمل  ضغوط   تلعب :  والإنتاج�ة   الأداء  تحفیز .  1

  الضغط  من  المناسب  المستوى   أن  إلا  حده،  عن  زاد  إذا  سلبً�ا   �كون   قد  الضغط   أن  من  الرغم  على.  الإنتاج�ة

 . �فعال�ة أهدافهم وتحقیق  مهاراتهم تطو�ر على  الأفراد �حفز أن �مكن

  إبداع�ة   حلول   عن  وال�حث  الصندوق   خارج  للتفكیر  الفرد  العمل  ضغوط   تدفع   قد:  والإبداع  الابتكار  تحسین.  2

  مما  والضاغطة،  الصع�ة  المواقف  مع  للتعامل  الابتكار  على   الأفراد  �جبر  قد  الضغط .  یواجهونها  التي   للتحد�ات

 . المنظمة عمل وتحسین تطو�ر في �سهم

 من   والمهني  الشخصي  التطور  على  الفرد  العمل   ضغوط   تساعد  أن  �مكن:  والمهني  الشخصي  التطور  تعز�ز.  3

 وتحسین   جدیدة  مهارات  لتعلم  فرصًا  التحد�ات  هذه  توفر  أن  �مكن.  جدیدة  لتجارب   وتعر�ضهم  تحدیهم  خلال

 .والمهن�ة  الشخص�ة القدرات 

 وتنظ�م  إدارة  تحسین   على  الأفراد   العمل  ضغوط  تجبر  أن  �مكن:  التنظ�م�ة  والمهارات   الوقت  إدارة  تحسین.  4

  أنشطته   وتنظ�م  الأولو�ات  تحدید  في  فعال�ة  أكثر  الفرد  �ص�ح  للضغط،  المستمر  �التعرض.  فعال  �شكل  وقتهم

 .ممكن  وقت �أقصر  أهدافه  لتحقیق 

  تعز�ز   إلى   العمل  مكان  في  والضغوط  التحد�ات  تؤدي  أن  �مكن:  الوظ�في  والرضا  �الانتماء   الشعور  تعز�ز.  5

  �مكن   الضغط،   رغم  والأهداف  التحد�ات   تحقیق  یتم  عندما .  الوظ�في   الرضا   وز�ادة  المنظمة  إلى   �الانتماء  الشعور

 . المنجز  �العمل والرضا  والفخر  �الإنجاز شعور إلى ذلك  یؤدي أن
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  تحقیق  في  الأفراد  تساهم  أن  �مكن  والمتوازنة،  المناس�ة  العمل   ضغوط  بوجود:  المنظمة  أهداف   تحقیق   تعز�ز.  6

 وتحسین   الإنتاج�ة  ز�ادة  إلى  والجماع�ة  الفرد�ة  الضغوط   تدفع  أن  �مكن.  وأفضل  أكبر  �شكل  المنظمة  أهداف

 .عام �شكل  المنظمة أداء

   أنواع ضغوط العمل  .2.4

  الأمثلة   �عض  یلي  وف�ما .  العمل  بیئة  في  الأشخاص  یواجهها   أن  �مكن  التي  العمل  ضغوط   أنواع  من  العدید  هناك

 : .2015) . لعجایل�ة یوسف(العمل  ضغوط  لأنواع  الشائعة

  زمن�ة   فترة  في  الفرد  على  الملقاة  المهام  من  �بیر  عدد  وجود  عن  الناجم  العمل  ضغط   �شمل:  المهام  ضغط .  1

  ضغط  وتحت  محدد   وقت  في  المهام  إنجاز  ضرورة  �سبب  والقلق   �التوتر  الشخص  �شعر  أن  �مكن.  محدودة

 . الوقت

  �القلق  الشعور  �عتبر.  الأداء  من  عالٍ   مستوى   وتحقیق   محددة  نتائج  بتحقیق   �المطال�ة  یتعلق :  الأداء  ضغط .  2

 . الشائعة العمل ضغوط  من والمطال�ات  التوقعات بتلك الوفاء عدم من

 �شمل  أن  �مكن.  محدودة  زمن�ة  فترة  في  المهام  لإنجاز  ضرورة   هناك  تكون   عندما   �حدث:  الوقت  ضغط .  3

 . بها  الالتزام  �جب التي  الض�قة الزمن�ة  والجداول الصارمة النهائ�ة المواعید  الوقت ضغط 

 التوتر   حالات  مثل   العمل،  بیئة  في  تنشأ   التي  والعاطف�ة  النفس�ة   �الضغوط   یتعلق :  العاطفي  العمل  ضغط.  4

 . الصع�ة والمواقف المشاعر  مع التعامل  إلى والحاجة الز�ائن،  مع أو الزملاء بین

 الح�اة  بین  التوازن   تحقیق   صعو�ة  عن  الناجم  �الضغط   یرت�ط :  والعمل  الشخص�ة  الح�اة  بین  التوازن   ضغط .  5

 �جانب  والعائل�ة  الشخص�ة  احت�اجاتهم   وتلب�ة  وقتهم  إدارة  في  تحد�ات  الأفراد  یواجه  قد.  والمهن�ة  الشخص�ة

 . العمل متطل�ات

  في   تغییرات  مثل   العمل،   بیئة   في  تغییرات  مع  التك�ف  الأفراد  على  یتعین  عندما   �حدث :  التغییر  ضغط .  6

 . ال�قین وعدم للتوتر مصدرًا  التغییر �كون  أن �مكن. التكنولوج�ا أو الإجراءات أو العمل�ات
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 الآثار الناجمة عن ضغوط العمل  .2.5

  والمهام   المرتفعة،  العمل   لمتطل�ات  نت�جة   العمل   بیئة   في  الأفراد  له   یتعرض  الذي   والتوتر  الشد  هي  العمل   ضغوط

 المستوى   على  الأفراد  على  العمل  ضغوط   تؤثر.  المؤثرة  العوامل  من  وغیرها   والتنافس�ة،  المحدود،  والوقت  الكثیرة،

 . )2019،سلامة( التوتر هذا عن ناجمة آثار  عنها  وتنتج والسلو�ي، والجسدي النفسي

 : یلي  �ما  نظري  شكل في تفسیرها  �مكن العمل  ضغوط  عن الناجمة  الآثار

 :نفس�ة  آثار. 1

  ینجم   . العامة  النفس�ة   حالته   على  یؤثر  مما  المستمر،  والقلق  �التوتر   الموظف   شعور  العمل   ضغوط  �صاحب 

 تؤثر   .والتفكیر  التر�یز  وصعو�ة  العقل  تعب  إلى  یؤدي  مما   طو�لة،  لفترات   والعمل  المطلو�ة  المهام  تكرار  عن

 .ومدیر�هم بزملائهم وعلاقتهم للأفراد الوظ�في الرضا  مستوى  على الشدیدة العمل   ضغوط 

 : جسد�ة آثار. 2

  والتوتر   العضلات  تعب  إلى  یؤدي  مما   الفیز�ولوجي،   للإجهاد   الجسم  تعرض  في  الشدید  العمل  ضغط  یتسبب

  المتكرر   الاست�قاظ   أو  النوم  في  صعو�ة  من  العمل   لضغوط   المتعرضون   الأفراد  �عاني  .الجسدي  والألم   العضلي

 . واسترخائهم  نومهم جودة  على یؤثر مما  اللیل، خلال

 : سلو��ة آثار. 3

 وتر�یز  الانت�اه  لتشتت  نظرًا  العمل،  في  أخطاء  وقوع  احتمال�ة  ز�ادة  إلى  العمل   ضغوط   عن  الناجم  التوتر   یؤدي  

  عنه  ینتج  مما   منتظم،  و�شكل  �كفاءة  العمل  على  الأفراد  قدرة  على  العال�ة  والضغوط   الشدید  التوتر  یؤثر  .الأفراد

 .)2024،مصطفى (الإنتاج�ة  في انخفاض

   عناصر ضغوط العمل  .2.6

 وتشمل.  لوظ�فته   أدائه  أثناء  الفرد  على  إ�جاً�ا   أو  سلً�ا   تؤثر  التي  والمتغیرات  العوامل  هي  العمل  ضغوط   عناصر

 : بینها  من ،)2009، ل�صیر(جوانب عدة  العناصر هذه
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 زمن�ة   فترة   خلال  إنجازها   الفرد  على  یتعین  التي  العمل  �م�ة  إلى  �شیر):  Workload(   العمل  حجم .1

 . أدائه على سلً�ا  و�ؤثر الفرد  على الضغط  من یز�د مما  جدًا مرتفعًا  العمل  حجم �كون  قد. معینة

  جید،   �شكل  محددة  غیر  أو  واضحة  غیر   العمل  مهام   تكون   عندما ):  Ambiguity(  واضحة  غیر  مهام .2

 . والتنظ�م التخط�ط  على قدرته  على وتؤثر الفرد على  الضغط  من تز�د  أن �مكن

 المهام  �عض   لأداء  تمامًا  مؤهل  غیر   الفرد  �كون   قد):  Skills and Abilities(  والقدرات  المهارات .3

 . الوظ�في  ورضاه بنفسه ثقته على  و�ؤثر عل�ه الضغط من یز�د مما  العمل، في  المطلو�ة

  یؤدي   مما  محددة،  زمن�ة  فترة  في  المهام   لإنجاز  الملحة   الحاجة  إلى  �شیر):  Time Pressure(   الوقت .4

 . النفس�ة وصحته العمل جودة على یؤثر وقد الفرد على الضغط  ز�ادة إلى

 السل�م   التعاون   �كون   أن   �مكن)**:  Interpersonal Relationships(  الآخر�ن  مع  والتفاعل  التعاون  .5

  مصدرًا   السلب�ة   العلاقات  أو  الصراع  �كون   قد  ولكن   للفرد،   محفزًا  معهم  الإ�جابي  والتفاعل  الزملاء  مع

 .والتوتر للضغط 

  الشخص�ة   الح�اة  بین  توازن   وجود  عدم):  Life Balance-Work(  والعمل�ة  الشخص�ة  الح�اة  بین  التوازن  .6

 .الوظ�في  ورضاه النفس�ة صحته على سلبي وتأثیر الفرد  على الضغط   ز�ادة إلى یؤدي قد والعمل�ة

 تشمل   أن  �مكن):  Psychological and Emotional Pressures(  والعاطف�ة  النفس�ة  الضغوط .7

 . العمل  وتوتر   الزمن،  وضغوطات   العاطفي،  والتعب  والقلق،  التوتر،  مثل  النفس�ة  التحد�ات  الضغوط   هذه

  في  تغیرات  �انت  سواء  العمل،  بیئة  في  المتكررة التغیرات):  Constant Change(  المستمرة التغیرات .8

  على   قدرته  على  وتؤثر  الفرد  على  الضغط   من  تز�د  أن  �مكن  التكنولوج�ا،   أو  والإجراءات  الس�اسات

 . التك�ف

  العناصر   هذه  مع  التعامل  ��ف�ة  وتحدید  الفرد،   معها   یتعامل  التي  العمل  بیئة  لتشكل  معًا   العناصر  هذه  تتفاعل

 . الفعال  والأداء  الوظ�في الرضا  لتحقیق   حاسمًا  �كون  أن �مكن

   مراحل ضغوط العمل  .2.7

 :)2009، أبو القاسم (الفرد على  وتأثیرها  الضغوط  تطور تصف مراحل عدة من  تتألف العمل ضغوط  مراحل
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 ):Exposure to Stressors( للضغوط  التعرض .1

  �العمل   متعلقة  العوامل  هذه  تكون   أن  �مكن.  العمل  بیئة  في  الضغط   لعوامل  الفرد  یتعرض  المرحلة،  هذه  في  

 .الشخص�ة  الصراعات مثل الزملاء، مع �العلاقات أو الزمني، الضغط  مثل ذاته،

 ): Appraisal and Evaluation( والتقی�م التحدید .2

  الذي   التهدید  مدى  بتقی�م  �قوم.  عل�ه  الضغوط   تأثیر   ��ف�ة  وتحلیل  الوضع  بتقی�م  الفرد  �قوم  المرحلة،  هذه  في  

 .والمهن�ة  الشخص�ة  ومطال�ه  أهدافه على الضغط �شكله

 ): Coping with Stress(  الضغوط   مع التعامل .3

  مختلفة   استرات�ج�ات  الفرد  یت�ع  أن  �مكن.  لها  یتعرض  التي  الضغوط  مع  التعامل   الفرد  �حاول  المرحلة،  هذه  في  

 . الضغط   لتخف�ف العمل عن المسؤولین مع التحدث  أو الوقت، و�دارة التخط�ط   مثل الضغوط،  مع للتعامل

 ):Adaptation and Recovery( والتعافي التك�ف .4

 التوازن   و�ستعید  الجدید  الوضع  مع   یتأقلم  أن  للفرد  �مكن.  والتعافي   التك�ف  �حدث  الضغوط،  مع  التعامل  �عد   

 . والعملي النفسي والاستقرار

 ): Final Impact( النهائي  التأثیر .5

 التأثیر  هذا  �كون   أن  �مكن.  النفس�ة   وصحته  وأدائه  الفرد  على  للضغوط   النهائي  التأثیر  �ظهر  المرحلة،  هذه  في 

  أدائه   على  ذلك  وأثر  ذلك  من  یتمكن  لم  إذا   سلبً�ا   أو  الضغوط،  مع  بنجاح   التعامل  من  الفرد  تمكن  إذا   إ�جابً�ا 

 ).2017،عمار (العامة وصحته

 : الآتي  من تتكون  العمل ضغوط مراحل

.  له   ضغوطًا   تسبب  لعوامل  الفرد  أو  المشرف  یتعرض  عندما  المرحلة  هذه  تبدأ:  للضغوط   التعرض  مرحلة.  1

 هذه   تتجلى  أن  �مكن.  معینة  ضغوط   حدوث  إلى  وتؤدي  خارج�ة،  أو  داخل�ة  مثیرات  العوامل  هذه  تكون   أن  �مكن
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  والحساس�ة   الوقت،  استغلال  وسوء  الأعصاب،  وتوتر   والأرق،   القلب،  ضر�ات  ز�ادة  مثل  أعراض  في   الضغوط

 ).2011واخرون، مرسي( للنقد

. الفعل   ردة  مرحلة  في  المشرف  یدخل  السا�قة،  التغیرات  حدوث  �عد):  الضغوط   مع  التعامل(  الفعل  ردة  مرحلة.  2

 التخلص   ومحاولة  الهروب  أو  الضغوط،  على  التغلب  لمحاولة  المواجهة  نحو  إما   المرحلة  هذه  في  الفعل   رد  یتجه

 ینتقل  ذلك،  في فشل و�ذا.  التوازن  حالة  إلى  �عود  بنجاح،  الضغوط   مع  التعامل  في المشرف  ینجح  عندما.  منها 

 . التال�ة   المرحلة إلى

  الضغوط  عن  الناتجة  الآثار  علاج  المشرف  �حاول  المرحلة،  هذه  في:  التك�ف   ومحاولة  المقاومة  مرحلة.  3

 ما  مع  والتك�ف  إضاف�ة   تطورات  أي   مقاومة   على   قادرًا  و�ص�ح   �ستقر  فإنه   ذلك،   في   نجح   إذا .  معها  والتك�ف

 في   المشرف  فشل   حالة  وفي.  التوازن   حالة  استعادة  في  أمل  هناك  �كون   قد  المرحلة،  هذه  في.  �الفعل  حدث

 .)2011،حسن( التال�ة المرحلة إلى ینتقل ذلك،

  في   یبدأ  حیث  طو�لة،  لفترة  للضغوط   تعرضه  �عد  المرحلة  هذه  إلى  الفرد  �صل:  والإنهاك  التعب  مرحلة.  4

 جو   من  �الاست�اء  المرحلة  هذه  في   الفرد  یتمیز .  والتك�ف  للمقاومة  المتكررة  لمحاولاته   نت�جة   �الإجهاد  الشعور

 النس�ان   مثل  النفس�ة   �الأمراض  والإصا�ة  الوظ�فة،  ترك  في  والتفكیر  الإنجاز،  معدلات  وانخفاض  العمل،

 .الدم ضغط  وارتفاع المعدة قرحة  مثل عضو�ة �أمراض والإصا�ة  والاكتئاب، والسلب�ة، المتكرر،

 مع  یتعامل  أن  التر�وي   المشرف  على  و�جب  ذ�رته،  الذي  للمصدر   وفقًا   العمل   لضغوط   الأر�ع  المراحل  هي  هذه

 ). 2020،خل�فة(على  للتأثیر مناسب �شكل المراحل هذه

  خارجي،   أو  داخلي  لمثیر  تعرضه  عند  والضغوط  الخطر  بوجود  المشرف  �شعر:  للضغوط  التعرض  مرحلة .1

 .الأعصاب  وتوتر والأرق  القلب  ضر�ات ز�ادة مثل أعراض ظهور إلى  یؤدي مما 

  أو   علیها   التغلب  ومحاولة   مواجهتها   �إما   الموجودة  الضغوط   مع  المشرف  یتعامل:  الفعل  ردة  مرحلة .2

  إلى   ینتقل   فشل،  و�ذا.  التوازن   حالة   إلى  �عود  بنجاح،  الضغوط  مع  التعامل  في  نجح  إذا.  منها  الهروب

 .التال�ة   المرحلة
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.  معها   والتك�ف   الضغوط   عن  الناتجة  الآثار  معالجة  المشرف  �حاول:  التك�ف  ومحاولة  المقاومة  مرحلة .3

  وفي .  الحال�ة   المواقف  مع  والتك�ف  إضاف�ة  تطورات  مقاومة   على  قادرًا  و�ص�ح  �ستقر  ذلك،  في  نجح  إذا

 . التال�ة   المرحلة  إلى ینتقل الفشل، حالة

 �شعر   حیث  طو�لة،  لفترة  للضغوط   تعرضه  �عد  المرحلة  هذه  إلى  الفرد  �صل:  والإنهاك  التعب  مرحلة .4

  وانخفاض   العمل   بیئة  من  �الاست�اء  یتمیز.  والمقاومة   للتك�ف  المستمرة   المحاولات  عن  الناجم  �الإرهاق 

 . وجسد�ة نفس�ة صح�ة �مشاكل والإصا�ة  الاستقالة في والتفكیر الإنتاج�ة

 عل�ه   العمل  ضغوط   تأثیر  على  للتأثیر  المراحل  هذه  مع  صح�ح  �شكل  التر�وي   المشرف  یتعامل  أن  المهم  من

 .والجسد�ة العقل�ة وسلامته صحته  على والحفاظ 

 مصادر ضغوط العمل  .2.8

.  والخارج�ة  الداخل�ة  العوامل  تشمل   أن  �مكن  التي  العوامل  من  متنوعة  لمجموعة  نت�جة   العمل  ضغوط  تعتبر

 :)2019& ر��ع،مطلاوي (العمل لضغوط  الشائعة  المصادر  �عض یلي  وف�ما 

  والمسؤول�ات   الض�قة،  النهائ�ة  والمواعید   الكثیرة،  والمهام  المتسارعة،  الأعمال  تشمل:  المهام   ضغوط  .1

  في   الكثیر  لإنجاز  حاجة  هناك  تكون   عندما   الضغوط   هذه  مع  التعامل  الصعب  من  �كون   قد.  الزائدة

 . قصیر   وقت

 ز�ادة  إلى  یؤدي  مما   والموظفین،  والمال  الوقت  مثل  محدودة  موارد  لد�ك  �كون   قد:  الموارد  ضغوط  .2

 . العمل على  الضغوط 

  ومواجهة   الممتازة،  النتائج  وتقد�م  الأهداف  بتحقیق   المتعلقة  الضغوط   تشمل  أن  �مكن:  الأداء   ضغوط  .3

 . الآخر�ن  مع والمنافسة   والنقد، التقی�م

  الشخص�ة،   والح�اة  العمل�ة  الح�اة  بین  التوازن   لتحقیق   ضغوطًا   المشرفون   یواجه  قد:  الموازنة  ضغوط  .4

 . العمل  لمتطل�ات والاستجا�ة الأسرة احت�اجات وتلب�ة  الوقت جدولة  الصعب من �كون  وقد

  اله�كل�ة،   التغییرات   مثل   �بیرة،  ضغوطًا  العمل  بیئة   في   التغییر  �سبب  أن   �مكن:  التغییر  ضغوط .5

 . والإجراءات الس�اسات في والتغییرات التكنولوج�ة، والتغییرات
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  مع  الصراعات   مثل  الاجتماع�ة،  التفاعلات   من   العمل  ضغوط   تنشأ   أن  �مكن:  العلاقات  ضغوط .6

 .الآخر�ن مع والتعامل  التواصل في والتحد�ات  الفر�ق، في والتوترات الزملاء،

  واتخاذ   المسؤول�ة،  تحمل   مثل  الق�اد�ة،  المتطل�ات  من  العمل  ضغوط   تنشأ   أن  �مكن:  الق�ادة  ضغوط  .7

 . وتحفیزه الفر�ق  و�دارة الصع�ة، القرارات

  مؤشرات ضغوط العمل .2.9

  عدة  وتشمل  العمل،  بیئة  في   والمواقف  الظروف   �اختلاف  وتتفاوت  متنوعة  تكون   قد  العمل  ضغوط   مصادر

 : منها  ،)2017، فانوس (عوامل

  التي   والمهام  الض�قة  العمل�ة   الضغوط   من  النوع  هذا  �شمل):  Time Pressure(  الزمن�ة  الضغوط  .1

 . تأخیر أي دون  محددة  زمن�ة فترة في  إنجازها  الفرد على یتوجب

  الواج�ات   أو  المهام  من  �بیرة  لكم�ة  الفرد  یتعرض  عندما ):  Work Overload(   العمل  من  الكبیر  الحجم .2

 . قصیر   وقت  في إنجازها  عل�ه �جب التي

  عمله  لإنجاز  للفرد  المتاحة  الموارد  في   نقص  هناك  �كون   عندما ):  Resource Scarcity(  الموارد  قلة .3

 . التجهیزات  أو المواد أو  العمالة نقص مثل �كفاءة،

  هذه  تتضمن):  Emotional and Interpersonal Pressures(  والعلاقات�ة  العاطف�ة  الضغوط  .4

 . العمل بیئة  في  العاطف�ة والتوترات  المشرفین، أو الزملاء مع الشخص�ة الصراعات الضغوط 

  في   التقن�ات  أو  الإجراءات  أو  الس�اسات  في  تغیرات):  Continuous Changes(  المستمرة  التغیرات .5

 . الفرد على الضغط  من تز�د أن �مكن العمل بیئة

  ��ف�ة   في   أو  العمل   جدول   في  التحكم  على  القدرة  عدم):  Lack of Control(  العمل   في  التحكم  عدم .6

 .الفرد  على الضغط  مستو�ات من یز�د أن �مكن المهام أداء

  توج�ه   هناك   �كون   لا  عندما ):  Unclear Goals and Direction(  والتوج�ه  الأهداف  في  الوضوح  عدم .7

 .للأهداف  تحق�قه على و�ؤثر  الفرد على الضغط  من ذلك یز�د قد للعمل، محددة أهداف أو واضح

  بین  التوازن   انعدام  هناك  �كون   عندما ):  Life Balance-Work(   والعمل�ة  الشخص�ة  الح�اة  بین  التوازن  .8

 . الفرد على  الضغط  ز�ادة  إلى یؤدي مما  والعمل�ة، الشخص�ة الح�اة



میدأوشنجامعة   

 كلیة الإدارة 
 بكالوریوس إدارة مشاریع 

 

23 

2024-الفصل الدراسي الأول            

  العملأثار ضغوط  .2.10

  الجوانب  ذلك  في  �ما   الجوانب،  من  العدید  في   الفرد  على  وتؤثر  متنوعة  تكون   أن  �مكن  العمل   ضغوط   تأثیرات

 :).2022واخرون،  رفیق (ذ�ر �مكن العمل لضغوط  الشائعة  الأثار بین من. والاجتماع�ة  الصح�ة،  النفس�ة،

  صحته  على  یؤثر  مما   الفرد،  لدى  والقلق   التوتر  مستو�ات  من  العملي  الضغط   یز�د  أن  �مكن:  والقلق   التوتر.  1

 . والقلق   الاكتئاب مثل  النفس�ة �الأمراض الإصا�ة مخاطر من و�ز�د  النفس�ة

  والإرهاق   �التعب  الفرد  شعور  إلى   المرتفعة  الزمن�ة  والضغوط   المكثف  العمل   یؤدي  أن  �مكن:  والإرهاق  التعب.  2

 . الیومي وأدائه طاقته على یؤثر مما المستمر،

  وتقلیل   عمله،  عن  الفرد  رضا   مستو�ات  على  الزائدة  العمل  ضغوط   تؤثر  أن  �مكن:  الوظ�في   الرضا   انخفاض.  3

 . الوظ�في  والرضا  �التحفیز الشعور

 مثل  وعصب�ة  نفس�ة   اضطرا�ات  ظهور  في  الشدیدة  العمل  ضغوط   تسبب  قد:  والعصب�ة  النفس�ة  الاضطرا�ات.  4

 . والأرق  الصداع مثل العصب�ة والاضطرا�ات  والمزمنة الحادة النفس�ة الاضطرا�ات

 الزملاء   مع  الاجتماع�ة  الفرد  علاقات  على  العمل  ضغوط   تؤثر  أن  �مكن:  الاجتماع�ة   العلاقات  تدهور.  5

 . الاجتماع�ة   علاقاته تدهور أو انعزاله  إلى یؤدي قد  مما  والأسرة، والأصدقاء

 یؤدي   أن  �مكن  حیث  العمل،  في  الفرد  أداء  على  العمل  ضغوط   تؤثر  أن  �مكن:  الوظ�في   الأداء  انخفاض.  6

 . والانت�اه والجودة الإنتاج�ة  في انخفاض  إلى والتعب  التوتر

 مثل   الجسد�ة  �الأمراض   الإصا�ة  مخاطر  ز�ادة  إلى  العمل  ضغوط   تؤدي   قد :  الجسد�ة  الصح�ة  المشاكل.  7

 . الهضمي �الجهاز المتعلقة والأمراض الدم ضغط  وارتفاع القلب�ة الأمراض

   أ�عاد ضغوط العمل  .2.11

 ):Time Dimension( الزمني ال�عد. 1
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  والمهام  الض�قة  النهائ�ة  المواعید  الوقت   ضغوط   تشمل  قد .  العمل  بیئة  في  �الوقت  المتعلقة  الضغوط   إلى  �شیر   

د محم (الفرد  لدى  و�جهاد  توتر  إلى  الوقت  ضیق   یؤدي  قد.  محدودة  زمن�ة  فترات  في  إنجازها   �جب  التي
 .)2024واخرون،

 ):Quantitative Dimension( الكمي ال�عد. 2

 من   الكبیر  والحجم  المكثف  العمل  �شمل  أن  �مكن.  العمل  بیئة  في  الفرد  من  المطلو�ة  العمل   �كم�ة  یتعلق    

 .الزائد �التحمل وشعور إرهاق  إلى  الكمي العمل  ضغط  یؤدي قد. إنجازها   �جب التي والمشار�ع المهام

 ):Qualitative Dimension( الجودي ال�عد. 3

  التي   المشار�ع  أو  المعقدة  المهام  یتضمن  أن   �مكن.  العمل  بیئة  في  الفرد  من  المطلو�ة  العمل  بنوع�ة  یتعلق   

 المعاییر  تلب�ة  على  القدرة  �سبب  �القلق   شعور  إلى  الجودي  العمل  ضغط   یؤدي  قد.  خاصة  مهارات  تتطلب 

 . المطلو�ة 

 ):Social Dimension( الاجتماعي ال�عد. 4

  مع   والتعامل  والرؤساء،  الزملاء  مع  التعامل  تشمل  أن  �مكن.  العمل  بیئة  في  الاجتماع�ة  �العوامل  یتعلق    

 على   الاجتماعي  العمل  ضغط   یؤثر  أن  �مكن .  عمل�ة  بیئات   أو   فرق   ضمن  والعمل  الشخص�ة،  الصراعات 

 .)2013،واخرون،السب�عي(العمل  في الفرد رضا  على و�ؤثر والشخص�ة  المهن�ة العلاقات

 ):Emotional Dimension(  العاطفي ال�عد. 5

  عن   الناتج  العاطفي  والإرهاق  والقلق  التوتر  �شمل  أن  �مكن.  للفرد  العاطف�ة  الحالة   على   العمل   بتأثیر  یتعلق   

 . للفرد والعاطف�ة العقل�ة الصحة  على  سلبي تأثیر إلى   العاطفي الضغط یؤدي  قد. المستمرة العمل   ضغوط 

 ): Health Dimension(  الصحي ال�عد. 6
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  �الأمراض   الإصا�ة  مثل  والنفس�ة،  الجسد�ة  آثارها   �شمل.  الفرد  صحة  على  العمل  ضغوط   بتأثیر  یتعلق    

  الطاقة   مستوى   في  انخفاض  إلى  العمل  بیئة   في  الزائد  الضغط  یؤدي  قد.  البدني  والإجهاد   الجسد�ة  أو  النفس�ة

 .)2018،بن �از( المستمر  �الإرهاق  والشعور

 ):ProfessionalDimension( الحرفي ال�عد. 7

 �شمل   أن  �مكن.  عمله   مجال  في  �الفرد  الخاصة  والمعرفة  المهارات  ونمو  تطو�ر  على  العمل  بتأثیر  یتعلق    

 في   الفرد  رغ�ة  على  الحرفي  ال�عد  على  العمل   ضغط   یؤثر  قد.  المهني  والتطو�ر  والتدر�ب،   الوظ�ف�ة،  الفرص

 . )2020واخرون، نشوي (المهني مجاله في والتقدم  التطور 

 ):Ethical Dimension( الأخلاقي ال�عد. 8

  للشر�ة  الأخلاق�ة  الق�م  �شمل  أن  �مكن.  العمل  بیئة  في  الأخلاق�ة   والم�ادئ  �الق�م  المتعلقة  �الضغوط   یتعلق    

  الأخلاق�ة   المطالب  بین  المواجهة  في  تحد�ات  الفرد  یواجه  قد.  الأخلاق�ة  والتوجیهات  �الق�م  المتعلقة  والضغوط 

 . العمل�ة والمتطل�ات

  طرق علاج ضغوط العمل  .2.12

  استرات�ج�ات  الطرق   هذه  وتشمل  الفرد،  على  تأثیرها   وتخف�ف  العمل  ضغوط  لمعالجة  الطرق   من  العدید  تتوفر

 النفس�ة  �الصحة  والعنا�ة  الوقت،  و�دارة  والتصرف،  التفكیر  أسالیب  وتغییر  الضغوط،  في  التحكم  مهارات  تعلم

 :).2021،عبد النع�م أحمد  (. والجسد�ة

 ):Stress Management Skills(  الضغوط  في  التحكم مهارات تعلم. 1

 . والیوغا  التأمل مثل والاسترخاء  العمیق  التنفس تقن�ات  تعلم ذلك �شمل -   

 و�دارة  الواقع�ة  الأهداف   ووضع  المشكلات  تحدید  مثل  فعال،  �شكل  للضغوط   الاستجا�ة  تقن�ات  تعلم  -   

 .).2024،�ح�اوي  & ,ا�كدومي(الوقت

 ): Cognitive Behavioral Techniques(   التفكیر أسالیب تغییر. 2
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  أسالیب   وتطو�ر   �الضغوط،  المرت�طة  الصح�حة  غیر  والمعتقدات  السلب�ة  الأفكار  تغییر  الطر�ق   هذا  �شمل -

 .التحد�ات  مع للتعامل  جدیدة

 . الناقد والتفكیر الإ�جابي التفكیر مثل  الحلول، نحو  الموجهة التفكیر تحسین تقن�ات استخدام -

 ): Time Management( الوقت إدارة. 3

 . المهام لإنجاز المطلوب الوقت  وتقدیر فعال، �شكل الأنشطة  وتنظ�م الأولو�ات تحدید یتضمن -   

 . الذ��ة الهواتف   وتطب�قات والتقو�مات الزمن�ة الجداول مثل الوقت  إدارة أدوات استخدام  -   

 ):Care-Self( والجسد�ة النفس�ة  �الصحة العنا�ة. 4

 . صحي غذائي نظام على  والحفاظ  �انتظام الر�اض�ة التمار�ن ممارسة ذلك �شمل -

 التدخین   مثل  التوتر  من  تز�د  التي  للعوامل  التعرض  وتجنب  والراحة،  النوم  من  �افٍ   قسط   على   الحصول -

 ).2022واخرون، یوسفي(والكحول 

 ):Social Support( الاجتماعي والدعم التواصل. 5

  في   تساهم  اجتماع�ة  أنشطة  في  والمشار�ة  العمل،  في  والزملاء   والعائلة  الأصدقاء   من  الدعم  عن  ال�حث -

 .التوتر  تخف�ف

  مع   التعامل  في   اللازمة  والنصائح  المساعدة  على  للحصول   متخصص  مدرب  أو  مستشار  مع  التحدث  -

 .العمل   ضغوط 

   اثار ضغوط العمل على الفرد .2.13

 .: طرق  �عدة الفرد على  تؤثر أن �مكن  الشدیدة العمل   ضغوط 

 المستمرة   العمل  ضغوط   نت�جة  والإجهاد   التوتر  مستو�ات  �ارتفاع   الفرد  �شعر  قد:  والتعب  الإجهاد .1

  الحالة   على   سلً�ا  یؤثر  مما   المستمر،  والعقلي  الجسدي  �التعب  شعور   في   ذلك  یتسبب  أن  �مكن.  والمكثفة

 .)2007، الملحم ( التحمل على وقدرته طاقته  من و�قلل للفرد العامة
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  القلق،   مثل   النفس�ة  الصح�ة   �المشاكل  الإصا�ة  خطر  من  العمل  ضغوط  تز�د  أن  �مكن:  النفس�ة  الصحة  .2

  والمطلو�ة   المستمرة  العمل  ضغوط   مع   التعامل  في  صعو�ة   الفرد  �جد  قد .  النوم  واضطرا�ات   الاكتئاب، 

 . المشاكل بتلك الإصا�ة احتمال�ة من و�ز�د العقل�ة  حالته على یؤثر  مما  منه،

 المهن�ة   الح�اة  بین  التوازن   على  الشدید  العمل  ضغط   یؤثر  قد :  الشخص�ة  والح�اة  العمل  بین  التوازن  .3

  الاسترخاء   فرص  من  العمل   في   المستهلكین  والجهد  الوقت   �قلل   أن  �مكن.  للفرد  الشخص�ة  والح�اة 

  العلاقات   وتدهور  الشخص�ة  الح�اة  في  اضطراب  إلى  یؤدي  مما   والعائل�ة،  الشخص�ة   للأنشطة  والتفرغ

 ). 2015،خلفة(الاجتماع�ة 

 ومشغولاً   مضغوطًا   الفرد  �كون   عندما .  المفرطة  العمل   ضغوط   �سبب  الفرد  أداء   یتأثر  قد:  المهني   الأداء .4

 الفرد  على  یتعذر  قد.  عمله   وجودة  أدائه  مستوى   یتراجع   أن  �مكن   ض�قة،  نهائ�ة   ومواعید  متعددة  �مهام

 . المطلو�ة  الأهداف وتحقیق  عمله نتائج على  یؤثر مما   �كفاءة، �المهام والق�ام �افٍ   �شكل الانت�اه

 الفرد  یتعرض قد. للفرد  الجسد�ة  الصحة على  الشدیدة العمل  ضغوط  تؤثر  أن  �مكن: الجسد�ة الصحة  .5

  نت�جة   الهضمي  الجهاز  ومشاكل  المستمر،  الصداع  العضلي،  التوتر   الظهر،  آلام  مثل  صح�ة  لمشاكل

 . العام والتوتر المستمر العصبي الضغط 

   اثار ضغوط العمل على المنظمة .2.14

 طرق  �عدة  المنظمة على الشدیدة العمل ضغوط  تؤثر

 �شعر   عندما .  المنظمة  في  الاستقالة  معدل   ز�ادة  إلى  المفرط   العمل  ضغط   یؤدي  قد:  الاستقالة   معدل  ارتفاع .1

  �قررون   قد  فإنهم  والشخص�ة،  المهن�ة  الح�اة  بین  التوازن   عدم  من  و�عانون   للغا�ة  مجهدون   �أنهم  الموظفون 

 .)2024،بن الحسن (وراحة  استقرارًا أكثر عمل فرص عن ال�حث

  عندما .  و�نتاجیتهم  الموظفین  أداء  على   الشدیدة  العمل   ضغوط   تؤثر  أن  �مكن:  والإنتاج�ة   الأداء  تراجع .2

  مما  �كفاءة،  �المهام  والق�ام  التر�یز  في  صعو�ة  �جدون   قد  فإنهم  زائد،  �شكل  ومشغولین  مضغوطین  �كونون 

 .المشار�ع وتأخیر الجودة تراجع إلى یؤدي
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 داخل   الموظفین  بین  العلاقات   تدهور  إلى  المستمر  العمل  ضغط   یؤدي  قد:  العمل�ة   العلاقات  تدهور .3

  على  و�ؤثر  والقسم  الفرق   بین  والتوترات  الصراعات  حدة  من  والإجهاد   التوتر  یز�د  أن  �مكن.  المنظمة

 . الفعال  والتواصل التعاون 

 �شعر  أن   �مكن.  المنظمة  في  الغ�اب  معدل  ز�ادة  إلى   الزائد  العمل  ضغط   یؤدي  قد:  الغ�اب  معدل  ز�ادة .4

 عن   غ�ابهم  إلى  یؤدي  مما   المستمر،  العمل   ضغط   من  وراحة  استراحة  إلى  �الحاجة  المجهدون   الموظفون 

 .)2024، آمال (متكرر  �شكل العمل

 عرضة   أكثر  �كونون   قد  فإنهم   المفرط،  العمل  �ضغط  الموظفون   �شعر  عندما :  الأخطاء   معدل  ارتفاع .5

  یؤدي  مما   متضررة،  الصح�حة  القرارات  اتخاذ  على  والقدرة  مستقر  غیر  التر�یز  �كون   قد.  الأخطاء  لارتكاب

 . إصلاحها  وتكلفة الأخطاء حدوث ز�ادة إلى

 

  السلب�ة   آثارها   وتظهر  المستمرة  العمل  ضغوط   من  تعاني  المنظمة  �انت  إذا:  المنظمة  سمعة  على  تأثیر .6

  قد . التجار�ین والشر�اء والعملاء  العاملین بین المنظمة سمعة على ذلك یؤثر فقد  والأداء، الموظفین على

 . المنظمة  في المعنو�ة الروح وتقلیل الثقة فقدان ذلك  عن ینتج

   الخاتمة .2.15

  ل�ست   العمل  ضغوط  أن  لنا   تبین.  والمنظمة  الفرد  على  وأثرها   العمل  ضغوط  مفهوم  استكشفنا   الفصل،  هذا  في"

  �ما.  و�نتاجیته  أدائه  على  أ�ضًا   وتؤثر  للفرد،  والبدن�ة  النفس�ة  الصحة  حالة   بها   تتأثر  بل  سطح�ة،  تحد�ات   مجرد

  مثل   العمل  ضغوط   مصادر  فهم  خلال  من  .�أكملها  المنظمة  وأداء  المؤسسي  السلوك  على  �بیرة  تأثیرات   لها   أن

  وتأثیراتها  الضغوط   هذه  تحدید  ��ف�ة  على  تعرفنا   الفرق،  بین  والتوتر  الض�قة،   النهائ�ة  والمواعید  الصع�ة،  المهام

 فعالة   استرات�ج�ات  تطو�ر  في  �ساعد  أن  �مكن  العوامل  لهذه  الواعي  الإدراك  أن  �ما .  والمنظمة  الفرد  على

  وموات�ة   صح�ة  عمل  بیئة  وتوفیر   العمل  ضغوط  لإدارة  خاصًا  اهتمامًا   تولي  أن  للمنظمات  ین�غي  عل�ه،  .لإدارتها 

 والدعم  التواصل  وتعز�ز  الضغط،   مصادر   تقلیل   إلى   تهدف  التي   والبرامج  الس�اسات   تطبیق  خلال   من .  لموظفیها 
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 �كفاءة   المؤسس�ة  أهدافها   تحقیق   و�التالي  إنتاجیتهم،  وز�ادة  موظفیها   رفاه�ة   تحسین  للمنظمات  �مكن   النفسي،

 ." أكبر
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