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للدراسةالعامالإطار:الأولالفصل.1
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المقدمة:.1.1

والحياةالعملمتطلباتبينالتوازنتحقيقأصبحباستمرار،المتزايدةوالمتطلباتالسرعةعصرفي

عدمعنالناجمالمزمنالإجهادالعمل.مكانفيالموظفينلرفاهيةضروريولكنهصعبة،مهمة

كيفيةعلىالتدربعلىجاهديننعملأنيجبلذاالنفسية،والصحةأجسامنا.يهددأنيمكنالتوازن

فعالةاستراتيجياتووضعبأحدها،التضحيةدونالمختلفةالحياةاحتياجاتبينالانسجامتحقيق

أهدافنامتابعةفيومتوازنينحاضريننكونأن-الصحة.لتحسينصحيةبطريقةالتوترلإدارة

وإرضاءً.إنتاجيةأكثرلحياةالمفتاحهووالشخصيةالمهنية

متميزأداءعلىللحفاظالفردعلىكبيرةضغوطًايضعمماوالابتكار،الكفاءةالحديثالعملفيتطلب

لإنتاجآلةمجردليسالموظفأنننسىأنيجبلاذلك،ومعالسوق.فيالسريعةالتغييراتومواكبة

صحتهعلىللحفاظوتلبيتهاملاؤهايجبالتيوالاجتماعيةالشخصيةبحاجاتهإنسانهوبلالأرباح،

والجسديةالنفسية

التوتر؟إدارةعلىوالتدريبوالحياةالعملبينالتوازنهوما

Work-life)بالإنجليزية:والحياةالعملبينالتوازن Balance)متطلباتتلبيةعلىالقدرةهو

الأشخاصالآخر.الجانبعلىالجانبينأحديطغىلابحيثمتسقةبطريقةوالشخصيةالمهنيةالحياة

وعائلاتهم،وإجازاتهم،عملهم،مسؤولياتفيالانسجاميحققونالذينأولئكهمالناجحون

حياة.آخر.شيءوكلوهواياتهم،
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الضغطمعالتعاملعلىستساعدكالتيوالاستراتيجياتالمهاراتفامتلكالتوتر،لإدارةبالنسبةأما

فيالمناسبالتوازنوتحقيقصحيةبطريقةالتوترإدارةكيفيةوتعلمبفعالية،والجسديالنفسي

حياةتأطير.الإيجابي.التفكيروإعادةالرياضيةوالتمارينالتأملمثلتقنياتخلالمنالجوانبجميع

الطويل.المدىعلىونجاحًاوإنتاجيةسعادةأكثرحياةعيشمنالأفرادتمكن

الثقافيةالتقاليدبينتمزجبيئةفيأنفسهمالموظفونيجدالسعودية،العربيةبالمملكةجدةمنطقةفي

المناسبالتوازنإيجادوالشخصيالإداريالتحديهذايتطلبالأعمال.عالمفيالحديثةوالتطورات

الضغوطتباينإلىبالنظربالسهولةليسأمروهوالشخصية،والاحتياجاتالعملمتطلباتبين

لها.يتعرضونالتيوالمتطلبات

فيالتفوقبتحقيقوتلتزمالتكنولوجيا،مجالفيعالميًاالرائدةالشركاتمنأبلشركةوتُعتبر

لدىالتوترمستوياتزيادةإلىتؤديقدالمتزايدةالعمليةالضغوطاتفإنذلك،ومعوالأداء.الابتكار

فعال.بشكلوالحياةالعملبينالتوازنإدارةيتملمإذاالموظفين،

تشملأنيمكنوالحياة.العملبينالتوازنتدعموبرامجلسياساتالشركاتتبنيأهميةيبرزهنا،من

المتوازنة،الإجازاتوتعزيزبُعد،عنالعملفرصوتوفيرالعمل،أوقاتفيالمرونةالسياساتهذه

أنللشركاتيمكنالسياسات،هذهتطبيقطريقعنالنفسية.الموظفينصحةدعمبرامجوتوفير

العملمتطلباتبينالتوازنيحققواأنللموظفينيمكنحيثوداعمة،مشجعةعملبيئةتخلق

مستدامة.بطريقةالشخصيةواحتياجاتهم

يعززبلللموظفين،الشخصيةبالفوائدفقطيعودلاوالحياةالعملبينالتوازنتحقيقفإنبالتالي،

العمليةالبيئةفيوالتطورللنجاحأساسيًامكونًايجعلهمماالتنظيمية،والاستدامةالوظيفيالأداءأيضًا

الحديثة.

البحث:مشكلة.1.2
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بماالموظفين،حياةجوانبمنالعديدعلىتؤثرمهمةمسألةهووالحياةالعملبينالتوازنموضوع
الموضوع:هذاحولالبحثلمشكلةاختيارهايمكنكالتيالنقاطبعضإليكالتوتر.مستوياتذلكفي

النفسيةالصحةعلىوالحياةالعملبينالتوازنقلةيؤثركيفوالصحي:النفسيالتأثير.1

القلق؟أوالاكتئابحالاتفيبزيادةالمرتفعةالتوترمستوياتترتبطهلللموظفين؟

‍عمل؟ال‍فيالموظفينأداءعلىوالحياةالعملبينالسيءالتوازنيؤثرهلالوظيفي:الأداء.2
العمل؟أخطاءفيزيادةأوالإنتاجيةفيتقليلعليهيترتبهل

علىوالحياةالعملبينالتوازنقلةعنالناتجالضغطيؤثركيفالشخصية:العلاقات.3

الاجتماعية؟أوالعائليةالعلاقاتفيتدهورًاذلكيسببهلللموظفين؟الشخصيةالعلاقات

تحقيقفييساهمواأنالعملوأربابللشركاتيمكنكيفالشركات:وسياساتالإدارة.4

يمكنمعينةممارساتأوسياساتهناكهلموظفيهم؟لدىوالحياةالعملبينأفضلتوازن
التوتر؟مستوياتتخفيففيتساعدأن

أوالثقافةحسبالموظفينبينالتوترمستوياتتختلفهلوالاجتماعية:الثقافيةالعوامل.5

التوازننحوالنظرةتشكلفيدورًاتلعبثقافيةعواملهناكهلالجنس؟أوالاجتماعيالنوع
والحياة؟العملبين

كالتالي:والتطبيقيالنظريالمستوىفيالبحثفجواتعلىبناءًالبحثمشكلةتحديديمكن

النظري:المستوىعلى.الفجوات1.2.1

بينالتوازنعلاقةبدقةتفسرشاملةنظرياتهناكهلالشاملة:النظرياتنقص○
النظرياتفيتفاوتهناكهلالتوتر؟ومستوياتوالحياةالعمل
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لهذهكافيةغيرشروحاتتقدمأوتغفلالتيالاقتصاديةأوالاجتماعية،النفسية،
العلاقة؟

التوازنبينتربطالتيالآلياتتدعمقويةنظريةأدلةهناكهلالنظرية:الأدلةنقص○

إطارًاتقدمالتيالنظريةللبحوثافتقادهناكهلالتوتر؟ومستوياتوالحياةالعملبين

متكامل؟بشكلالعلاقةهذهلفهممناسبًانظريًا

ثقافاتبينتقارنالتيالدراساتفيفجواتهناكهلالمقارنة:الدراساتنقص○

التوترعلىوالحياةالعملبينالتوازنتأثيركيفيةلفهممتفاوتة،عملبيئاتأومختلفة،

الثقافات؟متعددأوعالميبشكل

التطبيقي:المستوىعلى.الفجوات1.2.2

التيوالممارساتالسياساتفعاليةفيفجواتهناكهلالمؤسسية:السياساتنقص○

السياساتتطبيقفيعجزهناكهلالمؤسسات؟داخلوالحياةالعملبينالتوازنتعزز

التوتر؟مستوياتتقليلفيتساهمجديدةسياساتتطويرفيأوالحالية

فعالةعمليةتدخلاتتقدمالتيالدراساتفينقصهناكهلالعملية:التدخلاتنقص○

إلىحاجةهناكهلالتوتر؟مستوياتتقليلوبالتاليوالحياةالعملبينالتوازنلتحسين

بيئاتتحسينكيفيةحولوالمنظماتللشركاتواضحةإرشاداتتقدمتطبيقيةبحوث

التوازن؟لتعزيزالعمل

للأفراديمكنكيفيةفهمفيفجواتهناكهلالفرد:مستوىعلىالدراساتنقص○

أوشخصيةاستراتيجياتخلالمنوالحياةالعملبينحياتهمتوازنعلىالتأثير

الذاتيةالإدارةمهاراتتطويرعلىتركزبحوثإلىحاجةهناكهلمعينة؟تكتيكات

التوازن.لتعزيز
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البحث:سؤال

علىوالحياةالعملبينالتوازنأثرماهيعلىالإجابةإلىالحاليةالدراسةتهدفسبقلماوفقا
؟جدةبمنطقةالسعوديةالعربيةالمملكةفيأبلشركةفيالموظفينلدىالتوترمستويات

النظري:المستوىعلىالبحث.أهمية1.3.1

النظرياتتطويرفييساهمالنظريالمستوىعلىالبحثالنظري:والإطارالنظرياتتطوير.1
هذاالتوتر.ومستوياتوالحياةالعملبينالتوازنعلاقةتفسرجديدةنظرياتتقديمأوالقائمة
العلاقة.هذهعلىتؤثرالتيوالعواملللآلياتأعمقفهمعلىيساعد

يوفرحيثالتطبيقية،البحوثتوجيهفييساعدالنظريالبحثالتطبيقية:البحوثتوجيه.2
المثال،سبيلعلىأفضل.بشكلالنتائجوتحليلالمرصودةالظواهرلفهماللازمالنظريالإطار

تأثيراتدراسةكيفيةتوجهأنيمكنالأدواربينوالموازنةالنفسيالضغطحولالنظريات
والحياة.العملبينالتوازنتحسينبرامج

الأدبياتفيالفجواتتحديدفييساعدأنالنظريللبحثيمكنالبحث:فيالفجواتتحديد.3
والتحليل.الدراسةمنمزيدإلىتحتاجالتيالمجالاتإلىالباحثينيوجهمماالموجودة،

التطبيقي:المستوىعلىالبحث.أهمية1.3.2

تطبيقاتإلىالنظرياتتحويلفييساعدالتطبيقيالبحثالعملي:الواقعفيالنظرياتتطبيق.1
السياساتفعاليةتقييمخلالهمنيمكنالحقيقية.العملبيئاتفيتنفيذهايمكنعملية

والمؤسسات.الشركاتاحتياجاتمعتتناسبجديدةحلولتطويرأوالموجودةوالبرامج

التوترفيتؤثرالتيالعواملتحديدفييساهمأنيمكنالتطبيقيالبحثالعمل:بيئاتتحسين.2
تعديلمثلالعمل،بيئاتلتحسينمحددةتدخلاتوتقديمالموظفينلدى

الموظفين.دعمبرامجتطويرأوالسياسات
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الصناعيالقطاعمعالتفاعليعززأنيمكنالتطبيقيالبحثالصناعة:معالتفاعلتعزيز.3
ورفاهيةأدائهاتحسينفيوتساهمالشركاتاحتياجاتتلبيعمليةحلولتطويرفيويساهم

موظفيها.
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