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  :الملخص

جاءت أهمیة هذه الدراسة لتسلیط الضوء حول ضغوط العمل وما یترتب          

، ة والسلوكیة السلبیة على الأفرادللانعكاسات النفسیعلیها من تحمل المنظمات 

إلى أمرین أولهما قیمة العمل ذاته وأثره في حیاة الأفراد وكذلك تعود هذه الأهمیة 

وعلاقاتهم الاجتماعیة والسیاسیة والاقتصادیة وانعكاس تلك العلاقات على المجتمع 

، الأمر الثاني هو ما اعرهعلى نفسیة الإنسان واتزان مشبصفة عامة، فضلاً عن أثره 

تسببه الآثار السلبیة لضغط العمل من شعور بالتوتر والإجهاد المتصلَیْن بالأمراض 

وهذا  ،الجسمیة والنفسیة والعقلیة التي تؤثر على الإنجاز والإتقان والإنتاج بشكل عام

 ات الممكنة للحدما یؤدي في النهایة إلى ضرورة دراسة ضغوط العمل والاستراتیجی

  .من ذلك التوتر والإجهاد

  ، الأفراد والمنظماتانعكاسات نفسیة وسلوكیة، ضغوط العمل: مفتاحیةالكلمات ال



ISSN: 1112-9336  آفاق علمیةمجلة  
192 -  175ص   2021السنة 02: عدد13: مجلد 

 

176 

 

Abstract :  

         The importance of this study to highlight the pressures of 

work and the consequences of the organizations to bear the 

negative psychological and behavioral repercussions on 

individuals, as well as the importance of this importance to two 

things first of the value of the same work and its impact on the 

lives of individuals and their social, political and economic 

relations and the reflection of these relations to society in 

general, As well as its impact on human psyche and balance of 

feelings, the second is what caused by the negative effects of 

work pressure from the feeling of stress and stress related to 

physical, mental and mental diseases that affect the achievement 

and perfection and production in general and this leads to the 

Haah to the need to study the work and possible strategies under 

pressure to reduce that tension and stress 

Keywords: psychological and behavioral implications, work 

pressures, individuals and organizations 

  lazharpsy@yahoo.com: عبد المالك الأزهر
 

  :مقدمة 

أدت تكالیف الحیاة المختلفة إلى أن تكون الضغوط سمة من سمات العصر          

بدأ الاعتراف في و ، القاتل الصامتلیها بعض الباحثین الحدیث، حیث یطلق ع

الآونة الأخیرة بشكل رسمي بتأثیر ضغوط العمل العضویة والنفسیة على صحة 

الفرد، وكثیراً ما نقرأ في الصحف عن أفراد قاضوا قانونیاً شركات تسببت لهم بأمراض 

في ركز غالباً أو جرح لمشاعرهم وكسبوا من وراء تلك القضایا أموالاً طائلة، والتي تت

، هذا بالتأكید بعد أن تم إثبات صلتها علمیاً بضغوط العمل التي المجتمعات الغربیة

، والجدیر بالذكر أن الآثار السلبیة لضغوط العمل لا تمس الموظف فقط تعرضوا لها

  .في حد ذاته وإنما تمتد لتمثل تحدیًا للمؤسسات التي یعمل بها أیضاً 
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 بصفتها علماً یحاول تطویر أسسهفضغوط العمل ینبغي أن ینظر إلیها 

ة حوله كرؤیة شاملة وبعیدة لتطویر أداء مؤسسات اث التطبیقیحة وتقویة الأبیالنظر 

المعلومات بشكل عام بزیادة كفاءة العاملین فیها، لاسیما في العالم العربي الذي لم 

سسات ظمات والمؤ یوجه اهتماماته بعد إلى البعد النفسي للعاملین وتأثیره على المن

، لأن تخطیط أي مؤسسة وتطویرها لا یتم بمعزل عن تفهم تأثیر في تحقیق أهدافها

ضغوط العمل على العاملین فیها، لأنهم جزء من نظام المؤسسة وتحاول تخطي 

  .في النظام لتطویر أداء العاملین نواحي الضعف

لا أن والجدیر بالذكر أنه رغم الاهتمام المتزاید بالآثار السلبیة للضغوط، إ

جمیع نتائجها لیست بالضرورة سلبیة أو ضارة ، فقد تدفع الفرد نحو الإنجاز والتفوق 

وتكون حافزاً له لتحقیق أهدافه ومن هنا یمكن أن نتساءل ما هي الانعكاسات النفسیة 

ما هي الاستراتیجیات التي نیة على الفرد؟ و والسلوكیة التي تخلفها الضغوط المه

خلفتها نظمة للحد أو التقلیل من أثار هذه الانعكاسات التي یمكن أن تقوم بها الم

  . المنظمات؟ضغوط العمل على الأفراد و 

  :مفهوم ضغط العمل: أولا

من أهم المشكلات التي یواجهها المهتمون بموضوع الضغوط بصفة           

عامة، وضغوط العمل بصفة خاصة هي محاولة التوصل إلى تعریف متفق علیه 

ونحن نعیش في عصر مليء بالشقاء والتعب الذي یسبب للإنسان لمعنى الضغوط، 

 ان في كبد﴾﴿ولقد خلقنا الإنس�أنواعا شتى من الضغوط وقد ذكره االله تعالى لقوله 

  . صدق االله العظیم ) سورة البلد ) 04(

" مقدمة في علم النفس الاجتماعي" فقد جاء في إحدى الكتب تحت عنوان          

 2005،مفاهیم ودراسات لحالات لمؤلفه جون بیار سیتو و بریجیت انجلهاردت 

Jean Pierre Citeau et Brigit) Engelhardt (  لا یمكن أن توجد :" یلي  ما
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مؤسسة مستقرة بصفة كاملة ، وهذا راجع إلى تعقید السیرورات العقلیة و السلوكات 

فمشكلة ضغط العمل أصبحت بالنسبة لعدید من الدعوات الوطنیة . 01الاجتماعیة 

والدولیة مشكلة الصحة العامة بالدرجة الأولى، ففي المنظمات مصطلح الضغط 

عن الصعوبات والمعانات  )Synthétique(ر بطریقة تركیبیة یستعمل خاصة للتعبی

في العمل ونتائجها على الفرد كما تستعمل مصطلحات أخرى في میدان العمل 

)Intensification ( ولكن مصطلح الضغط یحتوي على عدة امتیازات بحیث هو

النحو وقد تم تعریفه على  .02قبل كل شيء أقل تعبئة بالانفعالات من كلمة معاناة 

هي حالة الكائن الذي یتعرض لضواغط والتي یمكن أن تأخذ شكل نشاط : التالي

ذاتي متزاید وتسبب على الطویل انهیار الكائن أو تؤدي إلى الإصابة بالاضطرابات 

  .03النفسیة 

تجربة ذاتیة تحدث اختلالا نفسیا أو " ویعرفه سیزلاجي وآخرون بأنها          

عن عوامل في البیئة الخارجیة أو في المنظمة بیئة العمل  عضویا لدي الفرد وتنتج

ویمكن النظر إلى ضغوط العمل على أنها أیة خاصیة لبیئة  .04"نفسه أو الفرد نفسه 

الوظیفة تمثل تهدیدا للفرد مثل مطالب العمل التي لا یستطیع الوفاء بها أو إمدادات 

عدم الرضا الوظیفي، : ( مثل جهادات نفسیةإكافیة لمواجهة احتیاجاته وظهور  غیر

ارتفاع ضغط الدم، : ( جهادات فیسیولوجیة مثل إأو ) القلق، انخفاض تقدیر الذات 

كالتدخین، والزیارات ( أو أعراض سلوكیة بدنیة ) ارتفاع معدل الكولیسترول في الدم 

  05) المتكررة للصیدلیة 

  :مراحل الضغط: ثانیا

ختلف الباحثون حول عدد المراحل التي یمر بها الفرد عند تعرضه ا         

لضغوط العمل، حیث یرى البعض أنها تمر بثلاثة مراحل متمیزة كرد فعل تجاه 

   .)الإجهاد –المقاومة –الإنذار(ي ه (GAS) (Selye)الضغوط النفسیة وفق نموذج 
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یأخذ شكل تفاعلات وتمثل الرد الفعلي للجسم والذي  :(Alarm)الإنذار مرحلة-1

، مة الجسم، وتتزاید معدلات التنفسكیماویة حیث یرسل المخ رسالة إلى جمیع أنظ

وهي مرحلة سریعة تترجم وارتفاع ضغط الدم، وتوتر العضلات وأعراض أخرى 

استجابة الفرد لتهدید مدرك بحیث یقوم الجهاز العصبي السمبثاوي والغدد الأدرینالینیة 

حیث یتم تصریف أكبر نسبة من الأدرینالین، وبهذه الطریقة بتعبئة دفاع الجسم، 

المرحلة، شحوب  هة الموقف الضاغط، ومن مظاهر هذهیزداد إنتاج الطاقة لمواج

تتمیز استجابة القلب، آلام في الرأس والبطن، و  اللون، اصفرار الوجه، زیادة نبضات

استمر تعرض الفرد إذا ه الحالة بالمواجهة أو الهروب، و الفرد السلوكیة في هذ

  .للضغط، فإن العضویة تنتقل إلى المرحلة الموالیة

في هذه المرحلة، تختفي معظم مواصفات و  :)Resistance(المقاومة  مرحلة-2

ذلك بتحریكه لمجموعة من أجهزة و  یقظة،قة، و یكون الجسم في حالة المرحلة الساب

الغدة لجهاز الهیبوتلاموس و ور الرئیسي الدفاع ضد العامل الضاغط؛ حیث یناط الد

بإنتاج أكبر للمضادات الحیویة، وزیادة مستوى النشاط النخامیة، الشيء الذي یسمح 

استمر محدودة، فإذا كان الضغط مكثفا و  غیر أن قدرة الفرد على المقاومة الأیضي

  .مدة أطول، فإن العضویة تصبح في حالة ضعف، وبالتالي تنتقل إلى مرحلة أخرى 

یدخل الفرد هذه المرحلة عندما تنهار : (Exhaustion)الإجهـــاد  مرحلة-3

مقاومته حیث تظهر الأمراض المرتبطة بالضغط النفسي مثل القرحة والصداع 

وارتفاع ضغط الدم والأخطار التي تشكل تهدیداً مباشراً للفرد والمنظمة على حد 

اذ طاقتها على فباستمرار تعرض الفرد للضغط، تبدأ العضویة في استنفسواء 

علیه تصبح من الصعوبة على الفرد بطئ أنشطة الأجهزة الجسمیة، و فت المقاومة،

جر معها من التكیف مع ما یتعرض له من ضغوطات، فتزید حدّة التوتر بما ین

، Fraiser 1983 ،فرازر(قد یؤدي ذلك إلى الموت مشاكل سیكوسوماتیة، و 
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حسب سیلي إذا و ؛ ) Valentin  1974، فالونتان  Norman، 1980، نورمن

امتدت لفترة طویلة ینتج عنها حالات لاستجابة الدفاعیة ذاتها شدیدة و كانت ا

أمراض التكیف ویعتبر المرض في هذه الحالة ثمنا " مرضیة یطلق علیها سیلي 

  06للدفاع ضد العوامل الضاغطة

  :مصادر ومسببات ضغوط العمل: رابعا

یقصد بمصادر الضغط العوامل المسببة له ویشار إلیها بالغة الانجلیزیة         

Stressors بیهر (  ویعرّفهاBihar (الجوانب المختلفة لبیئة الفرد والتي "  على أنها

حسب هذا التعریف فإن الضغوطات هي العوامل الموجودة ؛ "Strainتسبب الإجهاد  

تجابات الفرد لهذه الضغوطات تعني في المحیط والتي ترتبط بسیرورة الضغط واس

  .06الإجهاد 

" الضغط والعمل"قامت مؤسسة الطب والأمن في العمل بدراسة موضوعها         

إلى الأسباب  حیث توصلت 1993جانفي  12وقدمت نتائجها في مداخلة بتاریخ 

  : الرئیسیة للضغط وهي

المشاكل الصحیة ، %18، انعدام الأمن %34ام بنسبة الضجیج، التلوث، الازدح

، %15إلى % 10المشاكل المهنیة من  ،%10لمشاكل الانفعالیة والعائلیة ، ا15%

  .07% 6المشاكل المالیة 

تعدد الحاجات  -. *نمط الشخصیة -*: المصادر الفردیة لضغوط العمل 

 .الخوف من فقدان الوظیفة -* ).القیم الفردیة(المثالیات وفجوة الواقع  -* .والرغبات

 - . *)الخلافات الزوجیة -المرض -الطلاق -الوفاة(الأحداث الاجتماعیة  - *

 ).متطلبات الأسرة مقابله متطلبات المعیشة(المسئولیات الاجتماعیة 

رغبات الإدارة مقابل رغبات (صراع الدور  -* :المصادر التنظیمیة لضغوط العمل

 .)وأنظمة المكافأةبتوقعات الأداء عدم الإلمام (غموض الدور  -. *)جماعة العمل
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تطبیق الفلسفات الجدیدة  - * .تقادم المهارات المصاحبة لتطور تكنولوجیا العمل - *

- الكمي(زیادة عبء العمل  -* .ةالحوكملجودة الشاملة وهندسة العملیات و مثل ا

  .08سوء العلاقات داخل العمل وتفشي الصراعات  -* )النوعي

  : نظریات ضغوط العمل : خامسا

، 1936قدم سیلي هذه النظریة عام  : Hans Selye:هانز سیلي نظریة -1

وكان متأثرا بفكرة أن معظم الكائنات البشریة " زملة التوافق العام" وأطلق علیها اسم 

الضغوط على  أعراض غیر نوعیة فتفرض لها رد فعل للضغوط عن طریق تنمیة

وقد حدد سیلي ثلاث الفرد متطلبات قد تكون فیسیولوجیة أو اجتماعیة أو نفسیة، 

مراحل یمر بها الفرد في استجابته للضغوط أشار إلیها الباحث في البدایة ویمكن 

   :عرف علیها من خلال الشكل التاليالت

                                                                              

الطبیعي                                                           المقاومة  مستوى                            

  المقاومة

     

  أ                             ب                                ج            

  الإنهاك   التنبیه                           المقاومة             

  الضغط حسب هانز سیليیمثل مراحل تشكل  :)01(الشكل رقم 

  09أندرودي سیزلاقي، مارك جي ولاس : المصدر

  : نظریة سبیلبرجر-2

یعتبر فهم نظریة سبیلبرجر في القلق مقدمة ضروریة لفهم نظریته في         

الضغوط ، فقد قامت النظریة على أساس التمییز بین نوعین من القلق، هما قلق 

الحالة وقلق السمة وفي نظریته للضغوط یربط بین قلق الحالة ، والضغط ویعتبر أن 
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م سبیلبرجر في الإطار الضغط الناتج عن ضاغط معین مسببا لحالة القلق ویهت

المعرفي لنظریته بتحدید طبیعة الظروف البیئیة المحیطة والتي تكون ضاغطة، 

ویمیز بین حالات القلق الناتجة عنها ، ویحدد العلاقة بینهما وبین میكانیزمات الدفاع 

التي تساعد على تجنب تلك النواحي الضاغطة ، و إذا كان سبیلبرجر قد اهتم 

بیعة المواقف الضاغطة التي تؤدي إلى مستویات مختلفة لحالة بتحدید خصائص وط

أما كلمة تهدید فتشیر إلى ) الضغط، القلق( القلق إلا انه لا یساوي بین المفهومین 

  .10التقدیر والتفسیر الذاتي لموقف خاص على انه خطیر أو مخیف 

  : Henry Murrayنظریة هنري موراي  -1

مفهوم الحاجة المصدر الجوهري للسلوك والضغوط في هذه النظریة یعتبر         

المؤثر والمحدد في البیئة  ضروریان لتفسیر الموضوعات البیئیة آو الشخصیة التي 

تیسر أو تعوق جهود الفرد، للوصول إلى هدف معین، ویمیز موراي بین نوعین من 

  الضغط

و یشیر إلى خصائص الموضوعات ودلالتها  Alpha Stressضغط ألفا   -  أ

ى موراي أن سلوك الفرد یرتبط بالنوع الأول ویصل بخبراته إلى ربط موضوعات ویر 

معینة ویطلق على هذا المفهوم تكامل الحاجة، وحینما یحدث التفاعل بین الموقف 

 الحاضر والضغط والحاجة النشطة فهذا ما یعبر عنه بمفهوم ألفا

الذي یشیر إلى دلالة الموضوعات البیئیة  Beta Stressضغط بیتا    - ب

  .11والشخصیة كما یدركها الفرد 

  :النظریات النفسیة والسلوكیة  -2

تفترض هذه النظریة أن مشاعر التوتر والضغوط هي استجابات تظهر          

وتبقى لوجود مثیرات في الموقف المحیط بالفرد  فعندما یدرك الفرد أن هناك علاقة 

یؤدي ظهور هذه  لشعور بالضغوط   وبین العناصر المثیرة لها أو تلازم بین ا
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العناصر الضاغطة إلى احتمال كبیر لشعور الفرد بالضغوط ،ولقد أمكن إثبات أن 

  12معین هو الذي یحدد مقدار الضغوطتقییم الفرد لمقدار الخطر الناجم من عنصر 

  : الانعكاسات النفسیة والسلوكیة لضغط العمل: سادسا 

یمكن للمواقف الضاغطة أن تؤثر على الصحة النفسیة للفرد فتجعله یشعر          

بإحساسات سلبیة كالغضب ، والاكتئاب ، والقلق ، والارتباك ، والوهم ، وعدم الثبات 

الانفعالي ، وقد تصل إلى فقدان الرغبة أو البلادة في المشاعر وانعدام المیل إلى 

  .لى فقدان الشعور بالأمن النشاط والفعالیة بالإضافة إ

كما یمكن أن یصحب ذلك اضطرابات معرفیة كصعوبة التركیز وضعف         

الخ ، أو اضطرابات سلوكیة كاضطرابات النوم ....الذاكرة وصعوبة اتخاذ القرار 

والشهیة والكلام والعمل الجنسي كما أن أداء الأفراد في العمل یكون ضعیفا في حالة 

والضعیف ، ویعتبر التغیب عن العمل وحوادث العمل والسلوك الإجهاد العالي 

التسلطي وتدهور العلاقات مع الآخرین والانعزال عنهم ، وزیادة استهلاك السجائر أو 

الكحول من المظاهر السلوكیة التي یتجلى من خلالها تأثیر الضغط أیضا ومن هنا 

 .13یمكن تقسیم هذه الانعكاسات بالنسبة للفرد والمنظمة 

  :  بالنسبة للفرد العامل- أ 

یتعرض الفرد للعدید من الضغوط من مصادرها المختلفة ، ویجد نفسه في         

صراع مع تلك الضغوط ، وإذا لم یستطیع مواجهتها أفرزت نتائجها السلبیة التي 

  .تنعكس على النواحي الجسدیة الفسیولوجیة 

أمراض القلب والمعدة والصداع وتتمثل النتائج الجسدیة للضغوط في         

والتهاب القولون وارتفاع ضغط الدم وارتفاع السكر وغیرها من الأمراض العضویة 

  .التي تؤدي إلى العجز عن العمل أو الغیاب المتكرر
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أما الانعكاسات النفسیة التي تتركها الضغوط على الفرد فتتمثل في إصابته 

  . 14لأتفه الأسباب  بالتوتر والغضب

فالفرد هو المستقبل الرئیسي والمباشر لمترتبات الضغوط وتأخذ هذه المتر         

-جسمیة(تبات صورا متعددة وتكون شاملة بحیث تشمل كل أو معظم الجوانب

فتحدث تغیرات و تحولات غیر طبیعیة داخل جسم ) اجتماعیة- سلوكیة- نفسیة

واضحة على صحة الفرد  الإنسان و هذه التغیرات غیر الطبیعیة سیكون لها نتاجا

 : 15لاسیما عندما یكون مستوى هذه الضغوط مرتفعا 

  :  الأعراض الفسیولوجیة-

توضح العدید من الدراسات أن هناك علاقة قویة بین الضغط ولاضطرابات         

من الأمراض مرتبطة  %50الفسیولوجیة فقد كشفت البحوث على أن أكثر من 

الجسم الذي یتعرض لضغط شدید یظهر أعراضا  بالضغط ، وقد أصبح معروفا أن

نسبة تتمثل في ارتفاع ضغط الدم ، وسرعة ضربات القلب، ومشاكل تنفسیة وارتفاع 

الكاتیكولامین وارتفاع غلوكوز الدم وألام الرأس وإنهاك الكولسترول والسیترودات  و 

 .طاقة التكیف وتأثیرات جلدیة واضطرابات عصبیة معویة

  :  النفسیةالأعراض -

ویطلق علیها البعض اسم أمراض التكیف لأنها لا تنشأ عن طریق العدوى          

أو المیكروبات ، ومن بین الأعراض النفسیة التي درست كثیرا ، الاكتئاب ، القلق، 

بعكس الأعراض ، ور بالتعب ، وعدم الرضا عن العملسرعة الغضب الشع

ة لعوامل الضغط السلبیة بسبب الإنهاك الفسیولوجیة التي غالبا ما تكون نتیج

  العصبي الذي یعاني منه الفرد والذي یجعله غیر قادر على مواجهة حیاته العادیة 

  :  الأعراض السلوكیة-
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تعتبر الأعراض السلوكیة أكثر وضوحا من الأعراض الفسیولوجیة         

ورد فعل عدواني  والأعراض النفسیة ومن بین هذه  نجد استهلاك الكحول أو التدخین

ومحاولات الانتحار ومشاكل في الوزن واضطرابات النوم وفقدان الشهیة أو الأكل 

 .الزائد وضعف الرغبة الجنسیة 

    :الآثار الایجابیة -

إن لضغوط العمل أثارا ایجابیة مرغوبا فیها إلى جانب السلبیة غیر المرغوب         

 :ومن الآثار الایجابیة ما یلي . فیها 

 حفز على العملت .1

 تجعل الفرد یفكر في العمل  .2

 یزداد تركیز الفرد على العمل .3

 المقدرة على التعبیر عن الانفعالات والمشاعر .4

 تزوید الفرد بالحیویة والنشاط والثقة  .5

 الشعور بالانجاز  .6

  16النظر للمستقبل بتفاؤل .7

 :على مستوى المنظمة -ب

اضرابات ( في السلوكات الفعالة )  Levéلیفي ( یتمثل هذا المستوى حسب        

الاستقالة أو (أو السلوكات الغیر فعالة ) ، رفض بعض المهام ، الاحتجاجات 

  ).الخضوع وعدم اللامبالاة والتغیب وعدم الرضا والولاء التنظیمي 

ویؤكد بعض الباحثین أن نقص الأداء في حد ذاته دلیل على أن منفذ          

غط شدید ، ویؤدي الضغط في هذه الحالة عندما یفرض المهمة قد یتعرض إلى ض

على الفرد القیام بمهمة معقدة تتطلب تركیز كبیر ، كما أن للضغط نتائج غیر 

مباشرة على المردودیة بسبب زیادة مستوى التغیب والتأخر عن العمل والحوادث 
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والأیام الضائعة بسبب المرض زیادة على ذلك فإن ضغط العمل مصدر لزیادة 

  .  17الشكاوى ونسبة الدوران في العمل

وللضغوط أیضاً آثار ونتائج واضحة على مستوى الأداء والرضا الوظیفي ،         

كما تشیر بعض البحوث والدراسات إلى أن للضغوط علاقة بمستوى إنخفاض الأداء 

حیث یختفي الدافع لدى الفرد على فهم العمل الذي یقوم به ویصبح العمل مجرد 

تقلید أعمى ، بصرف النظر عن سلامة الأداء وعن ما یفترض أن یقوم به من إنجاز 

الأعمال وتحقیق الأهداف ، ویصبح الفرد فقط منفذاً للقرارات لیحصل على رضا 

  18الرؤساء ومن ثم یتدنى الإنتاج وینخفض مستوى الأداء

  :استراتیجیات إدارة ضغوط العمل  : سابعا

  :على مستوى الفرد  -1

ومن أوائل  ،بدا الاهتمام بدراسة استراتیجیات إدارة الضغوط منذ عقود        

الدراسات التي استخدمت مصطلح التعامل مع الضغوط الدراسة التي قام بها مورفي 

)Murphy ( وذلك للإشارة إلى الاستراتیجیات التي یستخدمها الفرد في تعامله مع

  .19المواقف المهددة بهدف السیطرة علیه 

  لعمل على المستوى الفردي ما یلي بین الاستراتیجیات المتبعة في إدارة ضغوط ا ومن

  :الفزع إلى االله  •

لقد اهتم الإسلام بالجوانب الصحیة للفرد من خلال معالجة الجانب الروحي          

للفرد المسلم بالإضافة إلي الطلب من الطلب من المسلم الاهتمام بجسمه وعقله 

الإیمان باالله والفزع إلیه جزءا مهما من العلاج الطبي والنفسي في مواجهة ،واهذ كان 

فقد تبین لكثیر من الأطباء أن أهم عامل في الشفاء من المرض  الهموم والضغوط ،

لیس هو العقاقیر لكنه الأمل في االله الذي لایخیب رجاء من ارتجاه ،ولقد أثبتت نتائج 

التجارب المیدانیة التي أجریت علي المتطوعین من غیر المسلمین ومن غیر 
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خمس تجارب ،وفي كل جلسة  جلسة علاجیة تضمنت 42الناطقین بالعربیة خلال 

بحیث تكون مطابقة للقراءات القرآنیة  نیةقرآلیت علیهم قراءات عربیة غیر ت ىمرة أخر 

من % 97من حیث الصوت واللفظ والوقع فاتضح  وجود اثر مهدئ للقران في 

التجارب المجرات وذلك في الشكل تغیرات  فسیولوجیة تدل علي تخفیف درجة توتر 

ذي بدوره یؤثر على أعضاء الجسد الأخرى ووظائفها  الجهاز العصبي تلقائیا وال

ولذلك توجد احتمالات لا نهایة لها للتأثیرات الفسیولوجیة التي یمكن أن یحدثها 

   .القران

إن الفزع الله عز وجل والتقرب إلیه بالرجاء والدعاء مع الإكثار من          

خفض درجة مستوي  الاستغفار والصلاة علي النبي والتوكل علي االله یساهم في

  . 20الضغوط 

 :إعادة البرمجة الذهنیة •

وذلك من خلال التوقف والتركیز على الموقف ذهنیا وإعادة التفكیر في حل          

 . 21ضبط السلوك ذاتیا وذلك بسیطرة الفرد علي سلوكه و  المشكلة بصورة عقلانیة

  : الاسترخاء •

جلوس الفرد مسترخیا هادئا من خلال التقلیل مستوي التوتر عنده   وهي        

،وخلق حالة من الهدوء والسكینة من الناحیة النفسیة والجسدیة ،حیث أن استرخاء 

العقل لا یتم إلا من خلال الاسترخاء العام للجسم ،ویمكن ممارسة تمرین الاسترخاء 

لیك ، فتعلم السیطرة على الضغوط عشرین دقیقة یومیا عن طریق تمارین التنفس والتد

لا یتم في لحظة ولكن تحتاج إلى تدریب منتظم على الاسترخاء وممارسته بأسلوب 

، كما أن أهداف السیطرة على الضغط تتضمن أن یتعلم الشخص التحول من علمي 

حالة القلق والتوتر إلى حالة الاسترخاء خلال بضع دقائق، ثم یكرر ذلك مرة بعد مرة 
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بح الاسترخاء معتادا ، والاسترخاء من المهارات التي یمكن تعلمها حتى یص

   22بسهولة

   :المساندة الاجتماعیة •

ویتحقق ذلك متى ما نجح الشخص في أن یقیم دائرة من علاقات الصداقة         

الحمیمة مع غیره من الأفراد الذي یشعر بالارتیاح لهم ویثق في نفس الوقت في 

  . 23اتزانهم وصحة حكمهم على الأمور 

  . 24كما یرى أرجایل  أن الفرد یشعر بأن هناك من یهتم به اهتماما عمیقاً ویقدره 

  : مل البدیلةفرص الع •

وتستخدم هذه الإستراتیجیة في الحالات التي یعتقد فیها الفرد أن ضغوط         

العمل الواقعة علیه قد تعدت حد الأمان ، وأنها تقترب به من نقطة الخطر ، في 

 25ذات الوقت الذي لم تفلح أي من الاستراتیجیات السابقة

اكتب على ورقة " لم ألا نستطیع أن نتعلم بدون " كتب أرسطو  :تمرین تطبیقي •

ك ألما شدیدا في حیاتك ومع كل اختبار اذكر كل ما تعلمته لاختبارات سببت  ةثلاث

ن كیف یمك ،ث ضغوط تواجهها في الوقت الحاليمن خلال الألم ثم اذكر اكبر ثلا

  ؟أن تخرج بدرس مفید من كل مشكلة

، إن الألم بحد ذاته لیس له قیمة لكن بالألم أو الضغوطاحذر ألا تفتتن         

، یصبح نا باالله أو بالآخرین أو بأنفسناعندما یكون هو السبب في أن نعمق علاقت

  .26عنصرا أساسیا في نمونا بالحیاة 

  : إدارة الضغوط على مستوي المنظمة   -2

ا والعمل فیما یلي عرض لبعض العوامل التي یسبب ضغوط للعاملین فیه        

یمكن للمنظمات أن تمارس بعض  ،وفیما والعمل علي علاجها ،علاجهاعلي 
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السیاسات التي من شانها أن تعالج أو تمنع ضغوط العمل النفسیة وبین هذه 

  .27السیاسات نذكر

  :نظم وقنوات الاتصال •

إن توافر نظم اتصالات فعالة ذات اتجاهین بالمنظمة یتیح للإدارة التعرف          

مة أن شكواهم تصل ، ویشعر العاملون بالمنظادر المسببة لضغوط العملعلى المص

ملیة صنع القرار هو حقیقة ، ویؤكد أن دورهم في المشاركة في عإلى أعلى مستوى

  .28التخفیف من ضغوط العمل ، الأمر الذي یسهم في النهایة في عملیة ملموسة

  : تغیر هیكل المنظمة وإعادة تصمیم الوظائف •

یعتبر إعادة تصمیم الوظائف بمثابة أسلوب متطور لتحلیل وتحسین هیكل         

الوظائف بهدف زیادة دافعیة الفرد من خلال تعدیل أبعاد الوظیفة لتحقیق التناسب 

  .29والتواؤم بین حاجات ودوافع الفرد وهیكل الوظیفة 

غیر انه لیس كل العاملین یرغبون بإثراء العمل ،وبذلك فان عملیة إعادة         

التصمیم العمل یجب أن تأخذ بعین الاعتبار تخصیص أعمال بمسؤولیات للعاملین 

 .30الذین تكون حاجاتهم للنمو متخصصة 

    التعین تطویر نظم الاختیار و •

   المشاركة وفرق العمل  •

  المؤسسة وتطویرهتحسین الاتصال داخل  •

  : خاتمة

السلوكیة من خلال تطرقنا إلى موضوع ضغوط العمل، والانعكاسات النفسیة و 

، والاستراتیجیات الملائمة للحد أو التقلیل منها على مستوى الفرد التي یسببها هذا الأخیر

، یمكن القول أن هذا العصر هو عصر الضغوطات ولا بد من تكاثف جهود والمنظمة

جل بناء مجتمع أللوصول إلى النتائج المرجوة من  والدارسین في هذا الموضوع الباحثین،
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اعي وإرساء سلیم ومتوازن نفسیا وسلوكیا على المستوى المهني، وحتى المستوى الاجتم

، ور والقضاء على التخلف الاقتصادي، لركب الحضارة والتطثقافة الاتزان النفسي

  .وده النظام على جمیع الأصعدةیس والاجتماعي والمساهمة في بناء جیل

  :المراجع 

  

01-Citeau.Jean Pierre & Angel Hard, Britrian Brigitte : In Troduction à 

La Psychologie Concepts Et Etudes De Cas, Edition Armon Colin, 

Paris , (2005)  ، p 237 
02-Thurin Jean Michel & Baumann Nicole: Stress, Pathologies Et 

Inmunite  (Médecine- Science), Edition Flammarion France , 

(2003) ،p p 225 223  
 4200،  1جمعة سید یوسف ، إدارة ضغوط العمل ،أتراك للطباعة والنشر والتوزیع ،ط- 03

  18، ص 
جعفر مارك جى ، السلوك التنظیمى والأداء ، ترجمة   ,الاسو ,أندرو دى   ,سیزلاقى - 04

،  1991أبو القاسم أحمد ، المملكة العربیة السعودیة ، معهد الادارة العامة الریاض ، 

  180ص
فاروق عبده فلیه، محمد عبد المجید، السلوك التنظیمي في إدارة المؤسسات التعلیمیة،  - 05

  305، ص  2005دار المسیرة للنشر والتوزیع والطباعة ، 
یات الشخصیة ، دار قباء للطباعة والنشر والتوزیع ، محمد السید عبد الرحمان ، نظر - 06

  50- 45، ص ص  1999القاهرة ، مصر، 
مزیاني فتیحة، اثر مصادر الضغط المهني واستراتیجیات المقاومة والمعبریة الانفعالیة - 07

والدفاعیة الانفعالیة العقلانیة على الاحتراق النفسي عند ضباط الشرطة ، أطروحة مقدمة 

-2006دكتوراه علوم في علم النفس العمل والتنظیم ، غیر منشورة ، الجزائر ،  لنیل شهادة

  46،  ص  2007
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رمیلي نسیمة ، مصادر الضغط المهني واستراتیجیات المقاومة لدى إطارات مؤسسة - 08

مذكرة مقدمة لنیل شهادة الماجستیر غیر منشورة -دراسة میدانیة بالجزائر العاصمة -سونلغاز

  43، ص  2009-2008ل وتنظیم ، الجزائر ، علم النفس عم
علاقة إدارة الوقت بضغوط العمل دراسة تطبیقیة على شركة النیل محسن عباس ، - 09

العامة للطرق والكباري ، أطروحة دكتوراه غیر منشوره ، جامعة عین شمس ، مصر ، 
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