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 مقدمة الدراسة 

 

يشههههههههد قطاع الأعمال في المملكة العربية السهههههههعودية خيل السهههههههسوات الأخيجة تطورات م سهههههههارعة ن ي ة للت ول  

، الأمر الي  أدى إلى زيادة مسهتوى المسافسهة نين المسسهسهات 2030الاقتصهاد  والتقيي الي  تقود  ريية المملكة  

ية. وفي ظل هي  المتغيجات أصههههههههر ت الموارد  الخاصههههههههة وارتفاع التوقعات المتعلقة نالإنتاجية والكفاية ال شههههههههغيل

 في ن اي المسسهههههههسهههههههات وت قيع أهدافها الاسههههههه جاتي ية، مما جعل الاهتمام  
س
البشهههههههرية تمصل العسصهههههههر الأ نج ت ثيجا

 .نالعوامل المسثرة في أداي العاملين ورفاههم الوظيفي من القضايا الإدارية ذات الأولوية 

وتعد إدارة الوقت من المفاهيم الإدارية الأسههههههاسههههههية المي  ويت ناهتمام واسههههههي في الأدنيات الإدارية المعاصههههههرة،  

 يهههن يسور إل بههها نوصههههههههههههفهههها عمليهههة مسومهههة دبهههدف إلى التخطيم للمهشههههههههههههطهههة وت هههديهههد الأولويهههات وتسويم المههههام 

يميهة نكفهاية وفهاعليهة. وقهد أثر هت  واسهههههههههههه صمهار الوقهت المتهاي نطريقهة تسهههههههههههههم في ت قيع الأههداف الفرديهة والتسو

العديد من الدراسههههههات أن الاسههههههتخدام الفعال للوقت يسهههههههم في ت سههههههين الأداي الوظيفي ورفي الإنتاجية وتقليل  

 .الهدر في الجهد والموارد

وفي المقههانههل تمصههل ضههههههههههههغوط العمههل إ ههدى أنرز الت ههديههات المي تواجهها العههاملين في مسومههات الأعمههال الحههديصههة،  

المسافسههههههة المسههههههتمرة. وت شهههههه    و  خاصههههههة في القطاع الخاص الي  ي سههههههم نارتفاع متطلرات الأداي وسههههههرعة الإن از  

ضغوط العمل ن ي ة م موعة من العوامل مصل  نجة المهام، وضيع الوقت، وغموض الأدوار الوظيفية، وعدم  

التوازن نين متطلرات العمل والحياة الشهههههههههخصهههههههههية، الأمر الي  قد يسد  إلى انخفاض الرضههههههههها الوظيفي وتراجي  

 .مستويات الأداي وزيادة معدلات الإرهاق الوظيفي

ومي ازديهههاد الضههههههههههههغوط المهسيهههة المي يتعرض لهههها العهههاملون في القطهههاع الخهههاص، نرزت الحهههاجهههة إلى الر هههن عن 

ممارسههههههات إدارية تسهههههههم في الحد من هي  الضههههههغوط وت سههههههين نلممة العمل. ومن نين هي  الممارسههههههات ت تي إدارة  
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الوقهت نوصههههههههههههفهها أداة تسويميهة وظههههههههههههخصههههههههههههيهة تسهههههههههههههاعهد الموظ  ع ى الت كم في أولويهات العمهل وجهدولهة المههام 

 ع ى قدرتا في التعامل مي الضغوط المهسية المختلفة 
س
 .واستغيل الوقت نكفاية، مما قد يسعكس إي انا

وع ى الرغم من تعدد الدراسههههات المي تساولت إدارة الوقت أو ضههههغوط العمل كلة ع ى  دة، فسن الدراسههههات المي 

المملكهة  العربيهة ن صهت العيقهة نين ممهارسههههههههههههات إدارة الوقهت وضههههههههههههغوط العمهل لهدى موظفي القطهاع الخهاص في 

 في ظهل المتغيجات الحهديصهة المرترطهة نهالت ول الرق ي وارتفهاع  
س
، خصههههههههههههوصهههههههههههها

س
السههههههههههههعوديهة مها تيال م هدودة هسههههههههههههبيها

متطلرات الأداي المسسهههههوههههه ي. ومن هسا ت ري أهمية هي  الدراسهههههة المي تسهههههمى إلى اسهههههتكشهههههاف أثر ممارسهههههات إدارة  

 .بية السعودية الوقت في الحد من ضغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص في المملكة العر 

وتسههههههههههم هي  الدراسهههههههههة في إثراي المعرفة العلمية المتعلقة نالعيقة نين إدارة الوقت وضهههههههههغوط العمل،  ما توفر 

نتائج عملية يمكن أن تسههههههتفيد مابا إدارات الموارد البشههههههرية وصههههههساع القرار في مسسههههههسههههههات القطاع الخاص عسد  

 .لممة العمل ورفي  فاية العاملينتصميم البجامج التدريبية والسياسات الإدارية الهادفة إلى ت سين ن

 ما تسطلع الدراسهههههههة من اف جاض أسهههههههاسههههههه ي مفاد  أن ت سهههههههين ممارسهههههههات إدارة الوقت لدى الموظفين يمكن أن  

 ع ى الأداي الوظيفي 
س
يسد  إلى خفض مسههههههتويات ضههههههغوط العمل المي يتعرضههههههون لها، الأمر الي  يسعكس إي انا

 .والاستقرار المهني وت قيع أهداف المسومة نكفاية أع ى
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 مشكلة الدراسة 

 

تواجا مسومات القطاع الخاص في الوقت الحاضههههر نلممة عمل ت سههههم نالتغيج المسههههتمر والمسافسههههة الم  ايدة، الأمر  

الههههي  يفرض ع ى العههههاملين إن ههههاز عههههدد  ريج من المهههههام خيل ف جات زمسيههههة م ههههدودة. وقههههد أدى ذلهههه  إلى زيههههادة  

يات الوظيفية وتسهههههارع وتيجة العمل  مسهههههتويات ضهههههغوط العمل المي يتعرض لها الموظفون ن ي ة تيايد المسهههههسول

وارتفهاع توقعهات الأداي. وتعهد ضههههههههههههغوط العمهل من المشههههههههههههكيت الإدارية المي قد تسثر نصههههههههههههورة مرهاشههههههههههههرة في  فهاية 

 ع ى اسههههههههههههتقرارهم المهني وقهدردبم ع ى ت قيع 
س
العهاملين وننتهاجيمبم ورضهههههههههههههاهم الوظيفي،  مها قهد تسعكس سههههههههههههلرها

 .أهداف المسومة 

وفي المقانل تشهههههههههههيج الأدنيات الإدارية إلى أن إدارة الوقت تمصل أ د الأسهههههههههههاليب الفعالة المي تسهههههههههههاعد الأفراد ع ى  

وقمبم نصههورة أ نج  فاية، نما يسهههم في تخفي  الضههغوط المرترطة     تسويم أعمالهم وت ديد أولويادبم واسهه صمار 

 للمهارات الشهههههخصهههههية والرلممة 
س
نالعمل. إلا أن الممارسهههههات الفعلية لإدارة الوقت تختل  من موظ  إلى بخر ترعا

 .الصقافة المسسسية السائدة داخل المسومة  التسويمية و 

 في نتائج الدراسهات  
س
وع ى الرغم من الاهتمام الم  ايد نمفاهيم إدارة الوقت وضهغوط العمل، إلا أن هسا  ترايسا

 من الدراسهههههههههات ر ي ع ى قطاعات م ددة مصل التعليم أو 
س
السهههههههههانقة ةشههههههههه ن اريعة العيقة نيابما،  ما أن عددا

ات الحكومية، في  ين ما تيال الدراسهههههههات المي تساولت موظفي القطاع الخاص في سهههههههسههههههه القطاع الصهههههههلمي أو المس 

، خاصههههههة في ظل التغيجات الاقتصههههههادية والتسويمية الم سههههههارعة المي 
س
المملكة العربية السههههههعودية م دودة هسههههههبيا

 .يشهدها هيا القطاع
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وبسايس ع ى ما سرع تتمصل مشكلة الدراسة في م اولة التعرف إلى أثر ممارسات إدارة الوقت في الحد من ضغوط 

العمل لدى موظفي القطاع الخاص في المملكة العربية السههههههههههعودية، وذل  من خيل دراسههههههههههة العيقة نين أةعاد 

 .إدارة الوقت ومستوى ضغوط العمل المي يتعرض لها العاملون 

 :ويمكن التعريج عن مشكلة الدراسة من خيل ال سايل الرئلمس الآتي

مهها أثر ممههارسهههههههههههههات إدارة الوقههت في الحههد من ضههههههههههههغوط العمههل لههدى موظفي القطههاع الخههاص في المملكههة العربيههة  

 السعودية؟

 .ويتفرع عن هيا ال سايل عدد من ال سايلات الفرعية المي تسمى الدراسة للإجانة عابا
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 أهمية الدراسة 

: الأهمية العلمية 
س
 : أولا

ت ري الأهمية العلمية لهي  الدراسهههههة من أهمية الموضهههههوع الي  ت ساولا والمتمصل في العيقة نين ممارسهههههات إدارة  

الوقت وضهههههههههههغوط العمل،  ين يعد هيان المتغيجان من الموضهههههههههههوعات الرئلمسهههههههههههية في  قل إدارة الأعمال وندارة  

تعلقة نسدارة الوقت وضهغوط العمل من خيل الموارد البشهرية.  ما تسههم الدراسهة في إثراي الأدنيات العلمية الم

 .تقديم إاار معرفي يوضح اريعة العيقة نيابما في نلممة القطاع الخاص السعود 

 يل  تسهههههههم الدراسههههههة في سههههههد جانب من الف وة الر صية المتعلقة نسدرة الدراسههههههات المي تساولت أثر ممارسههههههات 

إدارة الوقههت في الحههد من ضههههههههههههغوط العمههل لههدى موظفي القطههاع الخههاص في المملكههة العربيههة السههههههههههههعوديههة، الأمر  

 إلى الدراسات السانقة في هيا المجال
س
 جديدا

س
 علميا

س
 .الي  يضي  ةعدا

: الأهمية التطريقية 
س
 :ثانيا

تتمصل الأهمية التطريقية للدراسهههة في إمكانية الاسهههتفادة من نتائ ها من قرل إدارات الموارد البشهههرية والإدارات 

العليا في مسسسات القطاع الخاص عسد تصميم السياسات والبجامج التدريبية المتعلقة نسدارة الوقت وت سين  

 .نلممة العمل

نرامج توعوية وتدريبية تسهههههم في تعييي مهارات إدارة الوقت لدى   ما يمكن أن تسههههاعد نتائج الدراسههههة في تطوير  

 ع ى قدردبم في التعامل مي ضغوط العمل وت سين مستويات الأداي والإنتاجية 
س
 .الموظفين، نما يسعكس إي انا

وتوفر الدراسههههههههههة مسشههههههههههرات عملية تسههههههههههاعد متخي  القرار ع ى فهم العوامل المسثرة في ضههههههههههغوط العمل ووضههههههههههي  

 .الحلول المساسرة للتعامل معها، نما يسهم في رفي  فاية الأداي المسسو ي وت قيع أهداف المسومة 

 

 

http://www.midocean.edu.km/


P a g e  | 8  

www.midocean.edu.km  
Comoros Address: (Headquarters) Midocean university, 8764+GH9 Matelec street, BP 684 Moroni, RP 98123 Moroni, Comoros 

 

 أهداف الدراسة 

 :الهدف العام

 

التعرف إلى أثر ممهارسهههههههههههههات إدارة الوقهت في الحهد من ضههههههههههههغوط العمهل لهدى موظفي القطهاع الخهاص في المملكهة  

 .العربية السعودية 

 

 :الأهداف الفرعية 

 

 .التعرف إلى مستوى تطريع ممارسات إدارة الوقت لدى موظفي القطاع الخاص .1

 .قياس مستوى ضغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص .2

 .ت ديد اريعة العيقة نين ممارسات إدارة الوقت وضغوط العمل .3

 .قياس أثر التخطيم للوقت في الحد من ضغوط العمل .4

 .قياس أثر ت ديد الأولويات في الحد من ضغوط العمل .5

 .قياس أثر تسويم المهام في الحد من ضغوط العمل .6

 .العمل قياس أثر  الرقابة  على الوقت في الحد من ضغوط .7

تقديم م موعة من التوصههيات العملية المي تسهههم في ت سههين إدارة الوقت وخفض مسههتويات ضههغوط   .8

 .العمل
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 تسايلات الدراسة 

 

 : ال سايل الرئلمس

 

مهها أثر ممههارسهههههههههههههات إدارة الوقههت في الحههد من ضههههههههههههغوط العمههل لههدى موظفي القطههاع الخههاص في المملكههة العربيههة  

 السعودية؟

 

 :ال سايلات الفرعية 

 

 ما مستوى تطريع ممارسات إدارة الوقت لدى موظفي القطاع الخاص؟ .1

 ما مستوى ضغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص؟ .2

 هل توجد عيقة ذات دلالة إ صائية نين ممارسات إدارة الوقت وضغوط العمل؟ .3

 ما أثر التخطيم للوقت في الحد من ضغوط العمل؟ .4

 ما أثر ت ديد الأولويات في الحد من ضغوط العمل؟ .5

 ما أثر تسويم المهام في الحد من ضغوط العمل؟ .6

 ما أثر   الرقابة  على الوقت في الحد من ضغوط العمل؟ .7

 ما أنرز التوصيات المي يمكن تقديمها لتعييي إدارة الوقت والحد من ضغوط العمل؟ .8
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 الدراسة  فروض

 :الفرضية الرئلمسة 

يوجد أثر ذو دلالة إ صههههههائية لممارسههههههات إدارة الوقت في الحد من ضههههههغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص 

 .(α ≤ 0.05) في المملكة العربية السعودية عسد مستوى دلالة 

 :الفرضيات الفرعية 

H1: يوجد أثر ذو دلالة إ صائية للتخطيم للوقت في الحد من ضغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص. 

H2: يوجد أثر ذو دلالة إ صائية لت ديد الأولويات في الحد من ضغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص. 

H3: يوجد أثر ذو دلالة إ صائية لتسويم المهام في الحد من ضغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص. 

H4: .يوجد أثر ذو دلالة إ صائية للرقانة ع ى الوقت في الحد من ضغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص 

H5:   توجهد عيقهة ارترههاط ذات دلالهة إ صهههههههههههههائيههة نين ممههارسهههههههههههههات إدارة الوقهت و ضههههههههههههغوط العمههل لهدى موظفي

 القطاع الخاص .

 

 :الفرضية الصفرية 

لا يوجد أثر ذو دلالة إ صهائية لممارسهات إدارة الوقت في الحد من ضهغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص 

  في المملكة العربية السعودية عسد مستوى دلالة 

(α ≤ 0.05). 
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 الدراسات السانقة

 :  مقدمة 

 لارترااها 
س
 ويت موضهههوعات إدارة الوقت وضهههغوط العمل ناهتمام م  ايد في الأدنيات الإدارية المعاصهههرة نورا

المراشهر نكفاية العاملين ومسهتوى أدامبم داخل المسومات. فقد سهعت العديد من الدراسهات إلى اسهتكشهاف أثر  

دراسههات أخرى ع ى ت ديد مصههادر ضههغوط   إدارة الوقت في ت سههين الأداي الوظيفي ورفي الإنتاجية، نلمسما ر يت

العمهههل وبثهههارهههها ع ى العهههاملين والمسومهههات.  مههها تسهههاولهههت م موعهههة من الهههدراسهههههههههههههههات العيقهههة نين إدارة الوقهههت  

وضهههههغوط العمل ناعترار أن الاسهههههتخدام الفعال للوقت قد يسههههههم في الحد من الضهههههغوط المهسية وت سهههههين نلممة  

 .العمل

 .وفيما ي ي عرض لأنرز الدراسات العربية والأجسبية ذات الصلة نموضوع الدراسة الحالية 

: الدراسات العربية 
س
 :أولا

( إلى التعرف ع ى أثر إدارة الوقهت في ضههههههههههههغوط العمهل لهدى القيهادات نهالشههههههههههههر هة  2025ههدفهت دراسههههههههههههة  مودة  

الليبية للحديد والصههههههههلب نمديسة مصههههههههراتة. واعتمدت الدراسههههههههة ع ى المسخد الوصههههههههفي الت لي ي، واسههههههههتخدمت 

إ صهائية نين إدارة الوقت  الاسه رانة أداة رئلمسهة لجمي الريانات. وتوصهلت الدراسهة إلى وجود عيقة ذات دلالة 

وضههههههههههغوط العمل،  ما أظهرت الستائج أن فعالية إدارة الوقت تسهههههههههههم نصههههههههههورة واضههههههههههحة في تفسههههههههههيج التغيجات في 

مسهتويات ضهغوط العمل لدى العاملين. وتسهتفيد الدراسهة الحالية من هي  الدراسهة في دعم العيقة السورية 

 .با من  ين الرلممة التطريقية والمجتمي المسمبدفنين إدارة الوقت وضغوط العمل، إلا أنبا تختل  عا

( إلى التعرف ع ى دور إدارة الوقهت في التخفي  من ضههههههههههههغوط العمهل لهدى 2022 مها ههدفهت دراسهههههههههههههة شههههههههههههيمهاي  

الموظفين في مسسهههههسهههههة اسههههه شهههههفائية عمومية. واعتمدت الدراسهههههة ع ى المسخد الوصهههههفي الت لي ي، واسهههههتخدمت 

ليل مسههههههههههههتويات  الاسهههههههههههه رانة لجمي الريانات. وأظهرت الستائج أن ت سههههههههههههين ممارسههههههههههههات إدارة الوقت يسهههههههههههههم في تق
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الضههههههههغوط المهسية المرترطة نكنجة المهام وضههههههههيع الوقت. وت شههههههههانا هي  الدراسههههههههة مي الدراسههههههههة الحالية في تساول 

 .العيقة نين إدارة الوقت وضغوط العمل، نلمسما تختل  عابا في القطاع م ل الدراسة 

( إلى نميجة أثر إدارة الوقت وضهغوط العمل ع ى أداي العاملين 2021وفي السهياق ذاتا هدفت دراسهة د ماهي  

في قطاع الصهحة. وأظهرت الستائج أن إدارة الوقت تعد من العوامل المسثرة في الحد من الآثار السهلرية لضهغوط 

أن ضههههههههع  إدارة الوقت يسد  إلى زيادة  العمل وت سههههههههين مسههههههههتويات الأداي الوظيفي.  ما أشههههههههارت الدراسههههههههة إلى 

الضهغوط المهسية وانخفاض الكفاية الإنتاجية. وتسهتفيد الدراسهة الحالية من هي  الدراسهة في تفسهيج العيقة 

 .نين إدارة الوقت وضغوط العمل داخل نلممات العمل المختلفة 

( إلى التعرف ع ى العيقهة نين إدارة الوقهت والضههههههههههههغوط الأكهاديميهة لهدى 2021 مها ههدفهت دراسهههههههههههههة القر هههههههههههه ي  

االرات جامعة الطائ . وأظهرت الستائج وجود عيقة عكسهههية نين مهارات إدارة الوقت ومسهههتويات الضهههغوط  

في إدارة الوقت. ورغم  السفسههههههههههية،  ين انخفضههههههههههت مسههههههههههتويات التوتر لدى الأفراد اليين يمتلكون مهارات أع ى  

 للعيقة نين إدارة الوقت ومسههههتويات  
س
 نوريا

س
اختيف م تمي الدراسههههة عن الدراسههههة الحالية، إلا أنبا تقدم دعما

 .الضغم

( فقد هدفت إلى التعرف ع ى أثر إدارة الوقت في مسهههههتوى ضهههههغوط العمل  2018أما دراسهههههة الردر  وأنوقسا   

لههدى العههاملين نمكتههب خههدمههة الضههههههههههههمههان الاجتمههااي نرلههديههة الأنيههار. واعتمههدت الههدراسهههههههههههههة ع ى المسخد الوصههههههههههههفي  

ممارسههههههههههههات إدارة الوقت    واسههههههههههههتخدمت الاسهههههههههههه رانة أداة لجمي الريانات. وتوصههههههههههههلت الستائج إلى وجود عيقة نين

ومسهههههههتويات ضهههههههغوط العمل لدى العاملين،  ما أوصهههههههت الدراسهههههههة نضهههههههرورة تعييي مهارات التخطيم والتسويم  

اليميي داخل المسسههههسههههات. وتعد هي  الدراسههههة من الدراسههههات العربية المي تساولت نصههههورة مراشههههرة العيقة نين  

 .المتغيجين م ل الدراسة الحالية 
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: الدراسات الأجسبية 
س
 :ثانيا

( إلى اخترار العيقة نين إدارة الوقت وضههههههغوط العمل والأداي الوظيفي 2024وبخرين   Correia هدفت دراسههههههة 

لدى العاملين في عدد من المسسههههسههههات البجتغالية. واعتمدت الدراسههههة ع ى المسخد الك ي واسههههتخدمت الاسهههه رانة  

. وأظهرت الستههائج وجود عيقههة ذات دلالههة إ صههههههههههههههائيهه 250لجمي الريههانههات من عيسههة نلغههت  
س
ة نين إدارة  ( موظفهها

الوقهت ومسههههههههههههتويهات ضههههههههههههغوط العمهل،  مها ني هت أن العهاملين الهيين يمتلكون مههارات أفضهههههههههههههل في إدارة الوقهت  

أقل من الضهههههغوط المهسية. وتسهههههتفيد الدراسهههههة الحالية من هي   ي ققون مسهههههتويات أع ى من الأداي الوظيفي و

 .الدراسة في دعم السموذج المفاهي ي المق جي

( إلى مراجعة أثر نرامج وتدخيت إدارة الوقت ع ى الصهههحة السفسهههية 2024وبخرين   Young  ما هدفت دراسهههة 

والرفها  الوظيفي للعهاملين. واعتمهدت الهدراسههههههههههههة ع ى أسههههههههههههلوس المراجعهة المسخجيهة للمدنيهات السههههههههههههانقهة. وأظهرت 

يز التوازن الستائج أن ت سههين مهارات إدارة الوقت يسهههم في خفض مسههتويات التوتر والا  جاق الوظيفي،  ما يع

 للدراسههههة الحالية فيما يتعلع ندور إدارة  
س
 مهما

س
 نوريا

س
نين الحياة الشههههخصههههية والعمل. وتقدم هي  الدراسههههة دعما

 .الوقت في الحد من الضغوط المهسية 

( أثر عبي العمل وسهاعات العمل في التوازن نين الحياة والعمل، مي  2023وبخرين   Natanael وتساولت دراسهة 

. وأظهرت الستههائج أن زيههادة عههبي العمههل تسد  إلى ارتفههاع مسههههههههههههتويههات  
س
 وسههههههههههههيطهها

س
اعترههار ضههههههههههههغوط العمههل متغيجا

رية.  الضههههههغوط المهسية، وأن ت سههههههين أسههههههاليب تسويم العمل وندارة الوقت يسههههههاعد في الحد من هي  الآثار السههههههل

 .وتستفيد الدراسة الحالية من هي  الدراسة في تفسيج أ د أةعاد ضغوط العمل والمتمصل في عبي العمل

( إلى التعرف ع ى العيقة نين إدارة الضهههههههههغوط وننتاجية العاملين. 2024وبخرين   Amadi  ما هدفت دراسهههههههههة 

وأظهرت الستائج أن ضهههههغم الوقت و نجة المهام من أنرز العوامل المسهههههبرة للضهههههغوط المهسية داخل المسسهههههسهههههات،  

  الدراسههههة  ما أ دت أهمية تسمية المهارات التسويمية للعاملين في تقليل الضههههغوط وت سههههين الأداي. وتدعم هي

 .اختيار ةعد ضغم الوقت ضمن أةعاد المتغيج التاةي في الدراسة الحالية 
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 هدفت إ دى الدراسهههات الحديصة  ول فعالية إدارة الوقت ومسهههتوى التوتر لدى الموظفين خيل ف جات 
س
وأخيجا

الأزمات التسويمية إلى اخترار العيقة نين ممارسههههات إدارة الوقت ومسههههتويات الضههههغم السفوهههه ي لدى العاملين. 

وت هديهد الأولويهات كهانوا أقهل عرضهههههههههههههة    وأظهرت الستهائج أن الموظفين الهيين يمتلكون مههارات أع ى في التخطيم

للتوتر وأ نج قههدرة ع ى التعههامههل مي متطلرههات العمههل الم  ايههدة. وتس ههد هههي  الستههائج أهميههة إدارة الوقههت كهه  ههد  

 .العوامل المساهمة في الحد من ضغوط العمل

 :ت ليل الدراسات السانقة 

يتضهههح من الدراسهههات السهههانقة وجود اهتمام م  ايد ندراسهههة إدارة الوقت وضهههغوط العمل في مختل  الرلممات 

التسويمية.  ما أظهرت غالرية الدراسهههههههههات وجود عيقة إي انية نين ممارسهههههههههات إدارة الوقت ومسشهههههههههرات الأداي  

ت الضههههههههههههغوط المهسيهة والتوتر والكفهاية التسويميهة، في مقهانهل وجود عيقهة سههههههههههههلريهة نين إدارة الوقهت ومسههههههههههههتويها

 .الوظيفي

 مها ني هت الهدراسهههههههههههههات أن التخطيم الجيهد للوقهت وت هديهد الأولويهات وتسويم المههام تسهههههههههههههم في ت سههههههههههههين قهدرة 

العاملين ع ى مواجهة متطلرات العمل وتقليل الضههههههههههههغوط المرترطة نضههههههههههههيع الوقت أو ترا م المهام. وفي المقانل  

إلى ارتفاع مسهههههههههتويات الضهههههههههغم  أشهههههههههارت الدراسهههههههههات إلى أن سهههههههههوي إدارة الوقت يعد من أنرز العوامل المي تسد   

 .والإرهاق المهني

 أن معوم الدراسههههات السههههانقة ر يت ع ى قطاعات التعليم والصههههحة والخدمات العامة، في  ين 
س
ويتضههههح أيضهههها

، خاصههههههة في الرلممة 
س
أن الدراسههههههات المي تساولت موظفي القطاع الخاص نصههههههورة مراشههههههرة ما تيال م دودة هسههههههبيا

 .السعودية 

 ما أن غالرية الدراسهات ر يت ع ى متغيجات مصل الأداي الوظيفي والرضها الوظيفي والإنتاجية، نلمسما لم ت ساول 

نصهههورة مراشهههرة أثر ممارسهههات إدارة الوقت ن ةعادها المختلفة في الحد من ضهههغوط العمل لدى موظفي القطاع 

 .الخاص
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 الف وة الر صية 

نالرغم من تعدد الدراسهههههههههههات المي تساولت إدارة الوقت أو ضهههههههههههغوط العمل ةشهههههههههههكل مسفصهههههههههههل، إلا أن هسا  ندرة  

هسههههههههبية في الدراسههههههههات المي ن صت أثر ممارسههههههههات إدارة الوقت في الحد من ضههههههههغوط العمل لدى موظفي القطاع 

 .الخاص في المملكة العربية السعودية 

 مهها أن معوم الههدراسهههههههههههههات السهههههههههههههانقههة ر يت ع ى متغيجات مصههل الأداي الوظيفي أو الرضههههههههههههها الوظيفي أو الكفههاية 

التسويمية، نلمسما لم ت ظ العيقة المراشههههههههههرة نين ممارسههههههههههات إدارة الوقت وضههههههههههغوط العمل نالاهتمام الكافي في 

 .هدها القطاع الخاص في المملكة الرلممة السعودية، خاصة في ظل الت ولات الاقتصادية والتسويمية المي يش

ومن هسا تسهههههههههمى الدراسهههههههههة الحالية إلى سهههههههههد هي  الف وة من خيل ف ص أثر ممارسهههههههههات إدارة الوقت ن ةعادها  

المختلفههههة  التخطيم، ت ههههديههههد الأولويههههات، تسويم المهههههام، الرقههههانههههة ع ى الوقههههت( في الحههههد من ضههههههههههههغوط العمههههل  

موظفي القطاع الخاص ن ةعادها المختلفة  عبي العمل، ضغم الوقت، غموض الدور، التوتر الوظيفي( لدى  

 .في المملكة العربية السعودية 

وبسايس ع ى ما سرع، تتمي  الدراسة الحالية عن الدراسات السانقة ن نبا ت مي نين دراسة ممارسات إدارة الوقت  

ن ةعادها المختلفة وت ثيجها في الحد من ضههههههغوط العمل داخل القطاع الخاص السههههههعود ، وهو ما يمس ها قيمة 

 .هدها المملكة العربية السعودية علمية وتطريقية في ظل الت ولات الاقتصادية والتسويمية المي تش
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 المسطلقات السورية للدراسة 

 :مقدمة 

تسهههه سد الدراسههههة الحالية إلى م موعة من المفاهيم والسوريات الإدارية المي تفسههههر العيقة نين ممارسههههات إدارة  

عد الوقت من أهم الموارد المي يمتلكها الفرد  الوقت ومسهههههههتويات ضهههههههغوط العمل لدى العاملين في المسومات. وأه

 في ت قيع الكفاية والمسومة، إذ لا يمكن اسههههههه ججاعا أو تعويضههههههها، مما ي عل  سهههههههن اسههههههه ص
س
 أسهههههههاسهههههههيا

س
مار  عامي

والفعالية التسويمية. وفي المقانل تمصل ضهههههههههههغوط العمل أ د أنرز الت ديات المي تواجا المسسهههههههههههسهههههههههههات الحديصة  

 .ن ي ة التغيجات الم سارعة في نلممات الأعمال وزيادة متطلرات الأداي والإنتاجية 

 من ذل ، تف جض الدراسههههههة الحالية أن ت سههههههين ممارسههههههات إدارة الوقت يسههههههاعد العاملين ع ى تسويم 
س
وانطيقا

أعمالهم نصهههههورة أ نج فاعلية، مما يسههههههم في الحد من مسهههههتويات ضهههههغوط العمل وت سهههههين قدردبم ع ى التكي  

 .مي المتطلرات الوظيفية المختلفة 

 

: ممارسات إدارة الوقت
س
 :أولا

 :مفهوم إدارة الوقت

عههد مفهوم إدارة الوقههت من المفههاهيم الإداريههة الحههديصههة المي ا  سههههههههههههبههت أهميههة م  ايههدة خيل العقود الأخيجة،  يه

 لدورها في ت سهههههين الأداي الفرد  والمسسهههههوههههه ي. ويقصهههههد نسدارة الوقت عملية التخطيم والتسويم والتوجيا 
س
نورا

 .ة ممكسة من الوقت المتايوالرقانة ع ى الأهشطة والمهام المختلفة ببدف ت قيع أقص ى استفاد

 مها تعرف إدارة الوقهت نه نبها م موعهة الممهارسههههههههههههات والسههههههههههههلو يهات المي يقوم ببها الفرد لت هديهد أولويهاتها وتسويم  

 .أهشطتا واس صمار وقتا نصورة ت قع أهدافا نكفاية وفاعلية 
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ولا تعيي إدارة الوقت إدارة الوقت ذاتا، لأن الوقت مورد ثانت لا يمكن الت كم فيا، وننما تعيي إدارة الأهشهههههطة 

 .والمهام المرترطة ناستخدام الوقت

 :أهمية إدارة الوقت

 :تتمصل أهمية إدارة الوقت في م موعة من الجوانب، من أنرزها

  .رفي مستوى الإنتاجية الفردية  .1

  .ت سين جودة الأداي الوظيفي .2

  .تعييي القدرة ع ى اتخاذ القرارات .3

  .تقليل الهدر في الوقت والجهد .4

  .زيادة القدرة ع ى إن از المهام في مواعيدها المحددة .5

  .ت قيع التوازن نين المسسوليات المختلفة  .6

  .المساهمة في الحد من مستويات التوتر وضغوط العمل .7

 ع ى الحالة السفسهية  
س
 ما تسههم إدارة الوقت في زيادة الشهعور نالسهيطرة ع ى نلممة العمل، وهو ما يسعكس إي انا

 .للعاملين

 :أةعاد إدارة الوقت في الدراسة الحالية 

 : التخطيم للوقت .1

يقصهههههد نالتخطيم للوقت عملية ت ديد الأعمال والأهشهههههطة المطلوس تسفييها خيل ف جة زمسية معيسة، ووضهههههي  

 .خطة واضحة لإن ازها وفع جدول زميي م دد

عهد التخطيم من أهم أةعهاد إدارة الوقهت لأنها يسههههههههههههاعهد العهاملين ع ى توقي متطلرهات العمهل والاسههههههههههههتعهداد لهها   وأه

 
س
 .مسرقا
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 :ت ديد الأولويات .2

 لدرجة أهميمبا وت ثيجها في ت قيع الأهداف
س
 .يقصد نت ديد الأولويات ترتلمب المهام والأهشطة وفقا

 من الاهشغال نالأهشطة الأقل 
س
وتساعد هي  العملية العاملين ع ى توجيا جهودهم ن و المهام الأ نج أهمية ندلا

 .قيمة 

 :تسويم المهام .3

يقصههههههههد ن سويم المهام توزأي الأهشههههههههطة والمسههههههههسوليات نطريقة تضههههههههمن الاسههههههههتخدام الأمصل للوقت المتاي وت سب 

 .التداخل أو الازدواجية في العمل

 :الرقانة ع ى الوقت .4

تشيج الرقانة ع ى الوقت إلى متاةعة تسفيي الخطم اليمسية والت  د من الال  ام ببا، مي إجراي التعدييت اليزمة  

افات أو معوقات  .عسد ظهور أ  ان ر

: ضغوط العمل
س
 : ثانيا

 : مفهوم ضغوط العمل

عد ضهههههغوط العمل من الموضهههههوعات الرئلمسهههههية في م ال السهههههلو  التسوي ي وندارة الموارد البشهههههرية، لما لها من 
ه
ت

 .ت ثيج مراشر ع ى أداي العاملين وصحمبم السفسية والجسدية 

وتعرف ضهههههههغوط العمل ن نبا  الة من التوتر السفوههههههه ي أو الجسهههههههد  ت شههههههه  ن ي ة وجود متطلرات وظيفية تفوق  

 .قدرات الفرد أو موارد  المتا ة للتعامل معها

http://www.midocean.edu.km/


P a g e  | 19  

www.midocean.edu.km  
Comoros Address: (Headquarters) Midocean university, 8764+GH9 Matelec street, BP 684 Moroni, RP 98123 Moroni, Comoros 

 

در  أنبا  اق  أو الوروف المرترطة نالعمل والمي يه  ما يمكن تعريفها ن نبا الاست انة المي يرديبا الفرد ت ا  المو

 لقدرتا ع ى أداي مهاما نصورة اريعية 
س
 أو دبديدا

س
 .تشكل عرما

 :مصادر ضغوط العمل

 :ت سوع مصادر ضغوط العمل داخل المسسسات، ومن أنرزها

  .زيادة عبي العمل .1

  .ضيع الوقت المتاي لإن از المهام .2

  .غموض الدور الوظيفي .3

  .تضارس المسسوليات .4

  .ضع  الاتصال التسوي ي .5

  .التغيجات المستمرة في نلممة العمل .6

  .ارتفاع توقعات الأداي .7

 في المسسههسههات 
س
وتشههيج العديد من الدراسههات إلى أن ضههغم الوقت يعد من أ نج مصههادر الضههغوط المهسية ان شههارا

 .الحديصة 

 

 :بثار ضغوط العمل

 :يمكن أن ت جتب ع ى ضغوط العمل م موعة من الآثار السلرية، من أهمها

  .انخفاض الرضا الوظيفي •

  .تراجي الأداي والإنتاجية  •

  .ارتفاع معدلات الغياس •
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  .زيادة الأخطاي المهسية  •

  .الإرهاق والا  جاق الوظيفي •

  .ضع  الال  ام التسوي ي •

وفي المقهانهل قهد تسد  المسههههههههههههتويهات المعتهدلهة من الضههههههههههههغوط إلى ت في  العهاملين وزيهادة تر ي هم، إلا أن اسههههههههههههتمرار  

 إلى نتائج سلرية 
س
 .الضغوط نمستويات مرتفعة يسد  غالرا

 :أةعاد ضغوط العمل في الدراسة الحالية 

 :عبي العمل-1

 .يقصد نا حجم الأعمال والمهام المطلوبة من الموظ  خيل ف جة زمسية م ددة مقارنة نقدراتا ونمكاناتا 

 :ضغم الوقت-2

 .يشيج إلى شعور الموظ  ةعدم  فاية الوقت المتاي لإن از الأعمال المطلوبة نالمستوى المطلوس من الجودة

 :غموض الدور  -3

 .يقصد نا عدم وضوي المسسوليات والمهام والصي يات المرترطة نالوظيفة 

 :التوتر الوظيفي -4

يشههههيج إلى المشههههاعر السههههلرية المي يختبجها الموظ  ن ي ة الضههههغوط المرترطة نالعمل مصل القلع والإرهاق والتوتر 

 .السفو ي
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: العيقة نين ممارسات إدارة الوقت وضغوط العمل
س
 : ثالصا

تشيج الأدنيات الإدارية إلى وجود عيقة وثيقة نين ممارسات إدارة الوقت ومستويات ضغوط العمل. فالعاملون  

الهيين يمتلكون مههارات جيهدة في التخطيم وتسويم المههام وت هديهد الأولويهات يكونون أ نج قهدرة ع ى التعهامهل مي  

أقل عرضة للشعور نالضغم الساتج عن ت  .را م الأعمال أو ضيع الوقتمتطلرات العمل اليومية و

 ما أن إدارة الوقت تسههههههاعد العاملين ع ى تعييي الشههههههعور نالسههههههيطرة ع ى أعمالهم وجدولة مهامهم نصههههههورة أ نج  

 .فاعلية، الأمر الي  يقلل من ا تمالية التعرض للإجهاد والتوتر الوظيفي

وبسايس ع ى ذل  تف جض الدراسهههههههههة الحالية أن تطريع ممارسهههههههههات إدارة الوقت نصهههههههههورة فعالة يسههههههههههم في الحد من 

 .ضغوط العمل لدى موظفي القطاع الخاص في المملكة العربية السعودية 

 :  السموذج المفاهي ي للدراسة 
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 المسخجية وارق الر ن 

 : مقدمة 

يبهدف ههيا الجيي إلى توضههههههههههههيم المسخجيهة العلميهة المي سههههههههههههتعتمهد عل بها الهدراسههههههههههههة لت قيع أههدافهها والإجهانهة عن 

 .تسايلادبا واخترار فرضيادبا

 مسخد الدراسة 

تعتمد الدراسهههة الحالية ع ى المسخد الوصهههفي الت لي ي، لمييمتا لطريعة الدراسهههة وأهدافها،  ين ي يم وصههه   

 .الواهرة م ل الدراسة وت ليل العيقات نين متغيجادبا واستخيص الستائج المتعلقة ببا

 في الهههدراسههههههههههههههات الإداريهههة المي تعتمهههد ع ى جمي الريهههانهههات من 
س
 مههها يعهههد ههههيا المسخد من أ نج المسههها د اسههههههههههههتخهههدامههها

 
س
 .المر وثين ناستخدام الاس رانة وت ليلها إ صائيا
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 م تمي وعيسة الدراسة 

 : م تمي الدراسة 

يقصههههد نم تمي الدراسههههة جميي المفردات أو الأفراد اليين تسطرع عل بم خصههههائص الدراسههههة وأشههههكلون المصههههدر 

 .الرئلمس للريانات المطلوبة لت قيع أهداف الر ن

ويتمصهل م تمي الدراسههههههههههههة الحهاليهة في جميي موظفي القطهاع الخهاص في المملكهة العربيهة السههههههههههههعودية، ناعترهارهم 

 .الفمة المسمبدفة لدراسة أثر ممارسات إدارة الوقت في الحد من ضغوط العمل

عهد القطهاع الخهاص من القطهاعهات الحيويهة المي تشههههههههههههههد تطورات م سههههههههههههارعهة وتسهافسههههههههههههيهة مرتفعهة، الأمر الهي   وأه

ي عل العاملين فيا أ نج عرضهههههههههههة للت ديات المرترطة نسدارة الوقت وضهههههههههههغوط العمل مقارنة نرعض القطاعات 

 .الأخرى 

 

 :عيسة الدراسة 

 لصعوبة الوصول إلى جميي أفراد م تمي الدراسة، سلمتم الاعتماد ع ى أسلوس العيسة لجمي الريانات
س
 .نورا

وسهههه سههههتخدم الدراسههههة العيسة العشههههوائية البسههههيطة،  ين ت يم هي  الطريقة فرصههههة م سههههاوية لأفراد المجتمي  

 .للمشار ة في الدراسة،  ما تساعد في ت قيع درجة مساسرة من التمصيل الإ صائي للم تمي

 من موظفي القطهههاع الخهههاص في المملكهههة العربيهههة 384–250ومن المتوقي أن ي جاوي حجم العيسهههة نين  
س
( موظفههها

السههههههههعودية، وهو حجم مساسههههههههب لإجراي الت لييت الإ صههههههههائية المطلوبة وت قيع مسههههههههتوى مقرول من الدقة في 

 .الستائج
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 أداة الدراسة 

 الاس رانة 

 رئلمسههههههههة لجمي الريانات من 
س
 ع ى اريعة الدراسههههههههة الحالية وأهدافها، سههههههههلمتم اسههههههههتخدام الاسهههههههه رانة أداة

س
اعتمادا

 لمييممبا للدراسات الوصفية الت ليلية وسهولة توزأعها ع ى أعداد  ريجة من المر وثين
س
 .أفراد العيسة، نورا

وسهلمتم تصهميم الاسه رانة نالاعتماد ع ى الأدنيات العلمية والدراسهات السهانقة ذات الصهلة نموضهوع الدراسهة، 

 .مي إجراي التعدييت اليزمة نما ي ساسب مي نلممة الدراسة الحالية 

 

 مكونات الاس رانة 

افية   :القسم الأول: الريانات الديموغر

 :وأشمل م موعة من المتغيجات الشخصية والوظيفية، مصل

  .الج س •

  .العمر •

  .المسهل العل ي •

  .سسوات الخبجة •

  .المستوى الوظيفي •
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 :القسم الصاهي: ممارسات إدارة الوقت

 :ويتضمن م موعة من الفقرات المي تقلمس أةعاد إدارة الوقت، وتشمل

 التخطيم للوقت

 :أمصلة للفقرات

  .أضي خطة واضحة لإن از مهامي اليومية  •

 للمعمال المطلوبة ميي •
س
 زمسيا

س
  .أ دد جدولا

  .أ رص ع ى التخطيم المسرع للمهشطة المهمة  •

 ت ديد الأولويات

  .أ دد المهام الأ نج أهمية قرل الردي نالعمل •

  .أرتب أعمالي وفع درجة أهميمبا •

•  
س
  .أر ي ع ى المهام ذات الأولوية العالية أولا

 تسويم المهام

  .أنوم أعمالي نطريقة تسهل إن ازها •

  .أقسم المهام الكريجة إلى مهام أصغر •

  .أستغل وقت العمل نصورة فعالة  •
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 الرقانة ع ى الوقت

  .أتاةي مدى ال  امي نالخطة اليمسية  •

  .أراجي إن ازاتي ةشكل دور  •

  .أقوم نتعديل خططي عسد الحاجة  •

 

 :القسم الصالن: ضغوط العمل

 :ويتضمن م موعة من الفقرات المي تقلمس أةعاد ضغوط العمل، وتشمل

 عبي العمل

  .أشعر أن حجم العمل المطلوس ميي  ريج •

  .أت مل مسسوليات عديدة في وقت وا د •

•  
س
  .تت اوز المهام المطلوبة قدراتي أ يانا

 ضغم الوقت

 لإن از جميي الأعمال المطلوبة  •
س
 كافيا

س
  .لا أجد وقتا

  .أشعر نضغم مستمر ةسبب المواعيد الابائية  •

  .أضطر إلى إن از المهام ةسرعة  ريجة •
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 غموض الدور 

•  
س
  .لا تكون مسسولياتي الوظيفية واضحة دائما

•  
س
  .أتلقى تعليمات متعارضة أ يانا

  .أجد صعوبة في ت ديد  دود مسسولياتي •

 التوتر الوظيفي

  .أشعر نالإرهاق ن ي ة متطلرات العمل •

  .أعاهي من القلع المرترم نالعمل •

 نفسية خيل أداي مهامي •
س
  .أواجا ضغواا

 :مقياس الدراسة 

 :س ستخدم الدراسة مقياس ليكرت الخماس ي لقياس است انات أفراد العيسة، وذل  ع ى الس و الآتي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدرجة  الوص  

افع ةشدة   1 لا أو

افع  2 لا أو

 3 م ايد

افع  4 أو

افع ةشدة   5 أو
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 أساليب الت ليل الإ صائي

لت ليهل الريهانهات واخترهار فرضههههههههههههيهات الهدراسهههههههههههههة، وذله  من خيل الأسهههههههههههههاليهب   SPSSسههههههههههههلمتم اسههههههههههههتخهدام نرنهامج  

 :الإ صائية الآتية 

: الإ صايات الوصفية 
س
 : أولا

 :وتشمل

  .التكرارات •

  .ال سب المموية  •

  .المتوسطات الحسانية  •

افات المعيارية  •   .الان ر

افية لأفراد العيسة وقياس مستويات المتغيجات  .وذل  لوص  الخصائص الديموغر

: اخترار صدق وثرات الأداة
س
 :ثانيا

 الصدق

سههههههههلمتم عرض الاسهههههههه رانة ع ى م موعة من المحكمين المتخصههههههههصههههههههين في الإدارة والر ن العل ي للت  د من مدى  

 .مييمة الفقرات لموضوع الدراسة 

 الصرات

 .لقياس درجة الاتساق الداخ ي لفقرات الاس رانة  (Cronbach Alpha) سلمتم استخدام معامل  رونراخ ألفا

 إذا ت اوز 
س
عد معامل الصرات مقرولا  .(0.70) وأه
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: اخترار فرضيات الدراسة 
س
 :ثالصا

 :سلمتم استخدام

 (Pearson Correlation) معامل ارتراط نيجسون 

 .لقياس قوة واتجاه العلاقة بين ممارسات إدارة الوقت وضغوط العمل

 ت ليل الان دار الخطي البسيم

 .لقياس أثر ممارسات إدارة الوقت في الحد من ضغوط العمل

 ت ليل الان دار المتعدد

 .لقياس أثر أبعاد إدارة الوقت )التخطيط، تحديد الأولويات، تنظيم المهام، الرقابة على الوقت( في ضغوط العمل
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  دود الدراسة 

: الحدود الموضوعية 
س
 أولا

 .تقتصر الدراسة ع ى ن ن أثر ممارسات إدارة الوقت في الحد من ضغوط العمل

 

: الحدود البشرية 
س
 ثانيا

 .تقتصر الدراسة ع ى موظفي القطاع الخاص في المملكة العربية السعودية 

 

: الحدود المكانية 
س
 ثالصا

 .تطرع الدراسة داخل المملكة العربية السعودية 

 

: الحدود اليمانية 
س
 راةعا

 .تطرع الدراسة خيل العام الدراس ي الي  يتم فيا تسفيي الر ن وجمي الريانات وت ليلها
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