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 كلمة العدد
     

من  و أالأفي عدده  المجلد الرابع عشريسر هيئة تحرير مجلة المعيار أن تقدم لكم      

 ، آملة أن تكون قد وفرت هذا الفضاء العلمي المحكم لكل الباحثين.0202سنة شهر جوان 

كالعادة على أبحاث متنوعة، حيث خصصت لكل ما يتعلق بالآداب د احتوى هذا العد    

والعلوم والإنسانية والاجتماعية، فتناول على سبيل المثال مواضيع في فلسفة التاريخ 

في العديد من المواضيع الأدبية أما في الأدب فقد تناول العدد أبحاثا  وفلسفة العلوم،

وفي علم الاجتماع تناول الباحثون، قضايا تحول القيم الاجتماعية وفكرة ، واللغوية

لبدنية والرياضة. وأخرى ذات طابع التواصل، ليختتم بأبحاث اجتماعية في النشاطات ا

 ،وقانوني اقتصادي

باحثين الفرصة المناسبة لتسيير حياتهم المهنية لير أن نكون قد وفرنا لنأمل كهيأة تحر     

 والعلمية، خاصة وهم مقبلين على مواعيد هامة لأجل الترقية والتأهيل. 

 

 
 المدير المسؤول عن النشر

 د. عيساني امحمدأ .                                                                                                      
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 ضغوط العمل: المقاييس والاستراتيجيات
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 ملخص: 

لقد أصبحت ضغوط العمل سمة الحياة المعاصرة وتجربة يعيشها العامل بشكل يومي وذلك بسبب مجموعة ردود الأفعال               

الناجمة عن الأفراد؛ ذات تأثير حاسم في تحقيق أهداف مسطرة، مرتبطة بالنواحي الشخصية، والنواحي الفيزيقية للعمل وكذلك بمحتواه، 

فراد يشهده العالم المعاصر من تغيرات وتبدلات وتعقيدات سريعة ومختلفة في إدارة الأ  أمام ما وتفرز نتائج سلوكية تنظيمية؛ خاصة

وتسييرهم، لذلك تسعى المنظمات جاهدة لمواجهة ضغوط العمل وقياسها وتحديد  الاستراتيجيات التي تخفف من حدتها حتى تقلل من 

تأتي هذه الورقة البحثية لتبيان أهم  ومنهلفردية أو الجماعية وحتى التنظيمية. آثارها  على الفرد والمنظمة، سواء بتباع الاستراتيجيات ا

 مقاييس ضغوط العمل ومختلف الاستراتيجيات المتبعة لتخفيف منها.

 مقاييس ضغوط العمل؛ استراتيجيات المواجهة.؛ الضغط المهني؛ ضغوط العمل الكلمات المفتاحية:

Abstract: 

 Enter the Work pressure has become a feature of contemporary life and an experience that the worker 

lives on a daily basis, due to the group of reactions caused by individuals. It has a decisive influence in 

achieving set goals, related to the personal aspects, the physical aspects of work as well as its content, and 

produces organizational behavioral results. Especially in the face of the rapid and different changes, changes 

and complexities that the contemporary world is witnessing in the management and management of 

individuals. Therefore, organizations strive to face work pressures, measure them, and identify strategies that 

mitigate them in order to reduce their effects on the individual and the organization, whether by following 

individual, collective or even organizational strategies. Therefore, this research paper comes to show the most 

important measures of work stress and the various strategies used to mitigate them. 

Key words: work stress; occupational pressure; work pressure gauges; coping strategies. 
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 مقدمة: 

داخل بيئة العمل الآلات على اعتبار أنها لا  أن مصدر القلق والضغط كارل ماركس اعتبر            

تعمل فقط كمنافس متفوق على العامل بل توشك دائما على جعله غير ضروري، إنها أقوى سلاح 

من انتشار البطالة على نطاق واسع بسبب 9132في عام  جون مينارد كينزلقمع الإضرابات، وحذر 

ارتفع متوسط العمر  إذتغيير مستويات المعيشة،  إلىقد أدى  الابتكار  التكنولوجيا، رغم ذلك فإن

المتوقع عند الميلاد وانتشرت الرعاية الصحية الأساسية والتعليم على نطاق واسع وزاد دخل معظم 

 (10، ص0141مجموعة البنك الدولي،)الناس

ي أدنى مستوياته يرتفع الرضا وحينما يأخذ الاقتصاد العالمي في النمو ويصبح معدل الفقر ف         

؛ مفاجئةويغيب التحدي، وأحد أكثر هذه التحديات هو مستقبل العمل بحكم أنه يخضع لتغيرات 

مستقبل العمل يجب  إلىفحاليا نرى تزايد الطلب على المرونة وسرعة التحرك والإنتاجية، وفي الاطلاع 

تضمن لكل شخص حق العمل اللائق؛ ل منظمة العمل الدوليةمراعاة المورد البشري فقد تأسست 

لهذه الحاجة وكانت أهم أهدافه خلق وعي عالمي حول  استجابةsafeworkتصميم برنامج جديدوتم 

منظمة الصحة )إلى عمل لائق وسليم خوان ساميفاأبعاد الحوادث المتعلقة بالعمل وعواقبها، ونادى 

تغيرات في مجال التنظيمات ومفاهيم العمل وكان هذا اثر العولمة وما تبعها من (12العالمية، د س، ص

وأساليبه ومتطلباته المتزايدة، فتصدرت ذلك ضغوط العمل من خلال المعاناة في العمل الذي تميز 

يب تحقيق الاندماج المهني الفعلي لأفراد التنظيم وأصبح الخوف والقلق وحالة 
ُ
المناخ التنظيمي فغ

فئات عريضة من العاملين من خلال المؤثرات المادية  الحيرة والتشتت الذهني النفس ي ينعكس على

 والمعنوية التي تؤثر على سلوك الفرد وتؤدي إلى فقدان اتزانه في العمل.

نز أن قضية عدم الأمن الوظيفي واحدة من الاهتمامات الرئيسية في علم الاجتماع  في قيويؤكد    

هذا ما أدى إلى تطرق السوسيولوجيين ، (162، ص0112قينز، )المجتمعات الصناعية والغير صناعية

في الإطار العام  ةالمنظمبشكل مباشر وغير مباشر لمسألة ضغوط العمل في المؤسسات إذ يعد نجاح 

لأهدافها من الأمور ذات الأهمية البالغة للقائمين عليها والعاملين بها، فالناظر إلى خطط التطوير 

إدارة الضغوط وقياسها في جهاز وهيكل المنظمة وحسن تبني  المؤسساتية يجدها لا تخلو من الإشارة إلى

وعلى كيفية خفض شدتها  لما له دور أساس وفاعل في تحسين وتطوير الإنتاجية  إدارتها تاستراتيجيا

وتحقيق العالمية، ولهذا السبب يؤكد معظم الدارسين على صدارة رأس المال البشري في مواجهة التحد 

 لأنه العقل المدبر والقوة التي من خلالها يتم استغلال جميع الإمكانيات المادية.

 

 العمل  : مقاييس ضغطأولا

فحص التغيرات ، فحص الاستعداد(21.، ص0142-0146طراد خوجة، )إن أهم نماذج مقاييس الضغوط

، جاء النموذج الأول فحص الاستعداد ليعني بمدى استعداد الفرد فحص مستوى الضغطو الحياتية

للتعرض للضغوط، حيث يمكن من معرفة مستوى الضغط الملائم، ومدى تعرض الأفراد للآثار 



 ضغوط العمل: المقاييس والاستراتيجيات
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، كل نمط )أ( ونمط )ب(السلبية للضغوط، وقد حدد الباحثون في ذلك نمطين من الشخصيات، هما 

 شخصية لها استعداد ومميزات تجعلاها تختلفان في درجة التعرض للضغوط وكيفية التعامل معها.

 هولمنزلقياس أحداث الحياة الضاغطة، حيث قدم  نموذج التغيرات الحياتيةفي حين خص 

يتكون هذا المقياس  "تقدير إعادة التوافق الاجتماعي"مقياس أطلق عليه Holmes et vateراهيو

حدثا بعضها ايجابي والآخر سلبي، يستخدم لقياس التغيرات الحياتية الفعلية التي حدثت  33من 

 تثيره من ضغوط، حتى ولو لم يكن قد تعرض لها من قبل. للفرد وما

استبيانا يوضح فيه  كرنويل وارد، قدم فيه ضغوطفحص مستوى الأما النموذج الثالث يمثل 

العوامل التي تساهم في تعرض الفرد للضغوط، والتي تؤثر على صحة الجسمية، والنفسية تنظم هذه 

 العوامل في ثماني مجموعات على النحو التالي:

العفيفة الغذاء الصحي، تجنب شرب الخمور والتدخين، الصحة الانفعالية الجيدة، الحياة الجنسية 

المرضية، الاسترخاء والاستمتاع، التوازن بين البيت والعمل، فهم الذات وتقبلها، ممارسة التمارين 

 الرياضية.

غيدي، )إلى أنه توجد مقاييس للضغط هي: 9178" سنة "ايفا نسقبكو "ماتيوس"أشار و 

 ( 21-21.ص،ص.0101

 :رهم نحو العوامل المرتبطة وتتضمن سؤال العمال مباشرة عن شعو  مقاييس التقرير الذاتي

 بالمهنة وعن مدى رضاهم عن عملهم داخل مكان العمل.

 :وهي التي تقدم تقديرا أو تقييما لوظائف الأجهزة البيولوجية في الجسم  المقاييس البيوكمائية

 وبالطبع التركيز على نشاط الجهاز الغدي.

 وهي التي تقيس أحد أجهزة الجسم مثل: )قياس عدل يولوجية: وسالمقاييس النفسية الس

 ضربات القلب( 

 :والتي هي تقيس تأثيرات الضغوط على قدرة الفرد أداء المهمة التي يقوم بها  مقاييس الأداء

 وعلى سبيل المثال )قياس مهارات حل المشكلة(.

غط لدى وكذلك توجد عدة مقاييس تخص الضغط المهني على حسب المثال ومقياس قياس الض

هناك العديد من (42-41.ص .، ص0114يورك، )العمال، والمدرسين أيضا، فعلى مستوى المؤسسات

أساليب القياس، أكثرها شيوعا قياس معدل الغياب بالمنظمة مع ذلك لا يمكن استنتاج، أن المنظمة 

بقاء موظفيها أكثر معاناة في الضغوط، في حالة معدل الغياب المرتفع وسبب ذلك أن بعض المنظمات 

في البيت، خلال مواسم الكساد  أو الخسارة كما يعاني العديد من الأفراد من التعب وهم حاضرون في 

مواقع عملهم، وبالتالي لا يحققون مزايا للمنظمة، في حين يفضل بعض الأفراد الذين يعانون من 

 الضغوط الذهاب للعمل بدلا من البقاء في المنزل.

 بتصرف( 42-41.ص .، ص0101غيدي،)يلي:ن هذه التقاط والمتمثلة في مابالحسباإلى جانب ذلك الأخذ 

 .ظروف العمل والسلامة المهنية ودراسة العلاقات الاجتماعية للعامل ومعرفة أسبابها 
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 .الظروف النفسية والعلاقات بين الزملاء الإيجابية والسلبية خاصة ومعرفة أسبابها ودوافعها 

  قدرات للعامل على التكيف المهني كأساس للنجاح في مهنته.الهندسة البشرية معرفة 

  .الرضا المهني ويأتي بالأخص بالولاء للمؤسسة والمدير ومدى تقبل عمله ورضاه عن الإدارة 

  الضغط المهني وهي بدراسة شخصية العامل ومعرفة العوامل الأساسية لمواجهة المشاكل

 المناسب.الداخلية للمؤسسة حسب أهميتها وفي الوقت 

  السلوك التنظيمي ومعرفة مدى استجابة العامل للتصرفات والسلوكيات نتيجة احتكاكه مع

أن تتميز بفلسفة التسيير كما يقال وتنظيم العمل بما في ذلك كيفية  الإدارةالزملاء في المؤسسات وعلى 

 .فرادالعقاب والثواب أيضا وتقسيم العمل بالتساوي بين الأ  وإجراءاتتطبيق القوانين 

يعتبر من أهم  لمصادر الضغوط في العملBeverly Apotta 1991لعل أهم مقياس )بيرلي بوتر( 

وأنسب المقاييس التي تقيس مصادر الضغوط في العمل ومن أكثرها استخداما في البحوث، ويقيس 

عبارة  37مصدرا للضغط المختلفة التي يمكن أن يتعرض لها الفرد في عمله موزعة على  92المقياس 

علومات، والصراع، ( بنود أو عبارات وهي: العجز، وقلة الم23)بندا( بحسب قياس كل مصدر أربعة )

، والعتاب، والاغتراب، Feedbackجماعية العمل والعبء الزائد والملل وافتقاد التغذية الرجعية  افتقاد

فرجعبد )( بنود.23والغموض وانخفاض العائد  وصراع القيم وذلك مع تمثيل كل مصدر منها بأربعة )

 (42، ص.0141الله، والسيد مصطفى، 

لباحثين: د مقاييس مؤشر الضغط المهني وهو لمن أح في مكان العملمقياس مصادر الضغط يعد و 

، 9112، وقد تمت ترجمته إلى اللغة الفرنسية من طرف كوبر وستورا 9177كوبرن سلون، ووليامس 

 19وأعد هذا المقياس لغرض تحديد وقياس مصادر وآثار الضغط المهني، ويتكون المقياس في الأصل من 

 .(424، ص.0101غيدي، ).مقاييس جزئية 21بند موزعة على 

 ضغوط العمل أساليب التكيف مع :ثانيا

يقصد بإدارة ضغوط العمل الكيفية التي يمكن من خلالها تقليل حدة الضغوط إلى مدى الذي يمكن 

الضغوط لصالح حركة العمل ونموه وتطويره، وتجنب الوصول به إلى المرحلة غير  بهذهبه استثمار 

ضغوط العمل  إدارةإلى أن  الإشارةالمرغوبة، وهي الحد الذي من شأنه يدمر المنظومة الإدارية، وتجدر 

ما كانت طفيفة جدا  شمل أيضا استثارتها وتنشيطها إذالا تقتصر فقط على معالجة الضغوط، وإنما ت

 .(21، ص.0141بلاغماس، ).ي المنظمة، وتوظيفها لتحقيق أهداف المنظمةف

  :أساليب للتكيف والوقاية وإدارة الضغوط 

وهذه الأساليب يتبعها الفرد عند التعرض للمواقف الضاغطة حيث أنها تساعده على التكيف مع 

 ضغوط مقبلة.والسيطرة على هذه المواقف الضاغطة، كما أنها تمكن الفرد من مواجهة أي 

 كما يلي: Cherman 1981وهذه الأساليب كما يراها 

 التعايش مع الضغط: -4

هذه الطريقة الأسلوب الأضعف والأقل قبولا في التكيف والتعامل مع الضغوط... ويمكن اتباع  وتمثل

 لا تعتبر صحية في الزمن الطويل ويتطلب ذلك... لنوع الضغوط كنهاهذه الطريقة في الزمن القصير... ل



 ضغوط العمل: المقاييس والاستراتيجيات
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حية وآثارها وعلاقتها بسلوك الفرد فالعامل الذي يدخل انتخابات مجلس الإدارة يكون مستعدا للتض

بل أن كثير من العاملين قد يسعون إلى أنواع مماثله من الضغوط براحته وأعصابه في سبيل هدفه... 

 (16، ص.0111.)الصيرفي، وينضمون فيها لإبراز درجة تحملهم أمام الآخرين أو لاستدراك العطف منهم

وتعتبر الاستراتيجية التي تقوم عليها ردود الفعل والتي تعلم مهارات القياس مع الضغط فتستغرق وقتا 

 (21، ص.0141بلاغماس، ):فيها هو تطبيق القواعد التالية سريعا إلا أنها قصيرة المدى ومحور الاهتمام

 العليا على تنمية مهاراتهم في مواجهة التغير. تعليم العاملين وتدريبهم في المستويات الإدارية 

 .استخدام المنهج العلمي في اختيار وتعيين العاملين 

 .تطوير المنهج العلمي وتعيين العاملين 

  :الانسحاب من المواقف الضاغطة -0

قد يفضل بعض العاملين الانسحاب من المواقف الضاغطة وذلك لصعوبة التعامل معها أو لعدم 

مناسبة الطرق الأخرى.... وقد يظهر ذلك من خلال إنهاء المدير لاجتماع، أو أن يسير على قدميه وحيدا 

عارضة، أو النوم أثناء الموقف الضاغط... فإذا كان هذا الانسحاب يؤدي إلى  إجازةإلى المنزل، أو أخذ 

انخفاض حدة التوتر كان مفيدا، وإذا لم يؤثر الانسحاب أو فاقم من حدة الضغوط كان ضارا... ويصل 

ذو تغيير القاسم الذي يعمل فيه أو تغيير الزملاء  وظيفتهالانسحاب إلى قمة يسعى الفرد إلى تغيير 

 (16، ص.0111الصيرفي، ).علاقات الاجتماعية داخل العملوال

 تغيير علاقة الفرد بالضغوط:  -2

ويعني سعي الفرد إلى تغيير أنماط العلاقة بينه وبين عناصر العمل التي تسبب التوتر 

والضغوط...وعناصر العمل قد تكون الزملاء أو الرؤساء أو المسؤولين أو العمل نفسه وطريقة أدائه 

لسوي هو القادر على تحديد أو تغيير شكل العلاقات مع هذه العناصر بشكل يحقق السيطرة والفرد ا

..العمل، أو نهاية.والتكيف مع الضغوط... فعلى سبيل المثال يمكن نصح الفرد بالأفضل مهام جديدة في 

 تطلب الأمرمور داخل العمل.... ويعدم البدء في مهام جديدة ...المهام السابقة والتدريب على حسم الأ 

، 0111الصيرفي، ).أن يكتسب الفرد مهارات سلوكية في التعامل والاتصال والتفاوض والحسم مع الآخرين

تقوية الذات للصمود وهي تعمل على تقوية القدرات وتستغرق  استراتيجيةوتعتبر هذه (12-16ص.ص.

 (21، ص0141بلاغماس، )وقتا طويلا.

 تغيير الضغوط نفسها: -1

منها الفرد دون أمامها كموت زميل أو حريق بالقسم الذي يعمل فيه ... وهناك هناك ضغوط يقف 

ضغوط أخرى يمكن للفرد التأثير عليها مثل الإضاءة والحرارة وترتيب مكان العمل كما يمكن التأثير على 

سلوك الأطراف المسببين للضغوط بأساليب للتفاهم والإقناع والتفاوض والحسم... وهو كما قلنا 

 (12، ص.0111الصيرفي، ).ج إلى اكتساب مهارات سلوكية معينةيحتا
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 تقبل الموقف وتخفيض الضغوط: -2

وهنا يتقبل الفرد الضواغط وما تحدثه من ضغوط، ويحدث هذا غالبا لعدم إمكانيته لتغير الموقف.... 

رد أن وما يستطيع أن يقوم به الفرد إذن أن يخفض الضغوط الناجمة .... وهناك أساليب يمكن للف

يخفض من خلالها الضغوط مثل الراحة الجسمية والتأمل والتركيز، التمرينات الرياضية، التحدث مع 

الأصدقاء واستشارة المتخصصين في مجال الضغوط، والانخراط في الشعائر الدينية...واختيار الفرد 

فهي (،12ص. ،0111الصيرفي، )الموقفلوسيلة أو أكثر يعتمد على ذلك على تفضيله وعلى طبيعة 

الاستراتيجية الهجومية التي تسعى للقضاء على ضغوط العمل وتستغرق وقتا طويلا )طويلة المدى(، 

حيث يتم التركيز فيها على الجوانب الإنسانية أكثر من الجوانب التنظيمية وذلك من خلال استخدام 

 (61-21، ص.ص.0141بلاغماس، ):القواعد التالية

 قويم الأداء، يعتمد على الحوار المباشر الذي بين الرئيس والمرؤوسين استخدام المنهج علمي في ت -9

 المناسبة. ةالتدريبيتكثيف البرامج  -2

 المناسب الذي يتماش ى مع التغيرات الحالية. الإداري استخدام المنهج  -3

 قيام الإدارة العليا بالعمل على تنمية مستوى الثقة بين العاملين أنفسهم، وبينهم وبين الإدارة. -3

 تنمية المهارات الاتصالية وتطويرها. -5

في عدم الضغط وذلك بهدف التعرف على أسباب  نالاستعانة بقدر الإمكان بالمتخصصي -1

 الضغوط داخل المنظمة.

 إدارة ضغوط العمل تتكتيكا 

 :(41-42، ص.ص.0141إبراهيم محمد، )تكتيكات فردية 

مساعدا للموظفين، وذلك من اجل تقدم بعض المنظمات تدريبا على الضغوط الإدارية، وبرنامجا 

تحسين قدرة العاملين على مواجهة صعوبات العمل وفي هذا تقدم حوالي نصف المنظمات الكبرى في 

 الولايات المتحدة الأمريكية، نمطا من التدريب على ضغط الإدارة للقوى العاملة بها.

تقليل الضغط مثل إدارة الوقت، كما أن تعلم برامج الضغط الإداري للعاملين بكسبهم الكثير من أجل 

وتمارين الاسترخاء، كما تقوم بعض الشركات بتقديم الاستشارات والنصائح الفردية للعاملين لحل 

المشكلات، سواء المتعلقة بالعمل أو المشكلات الشخصية، وقد تبين أن تدريبات الضغط تؤدي إلى 

أثناء النوم كما أن هذه التدريبات  تتحقيق أعراض الضغط بصورة سريعة مثل القلق والاضطرابا

 تتميز بأنها رخيصة وسهلة، ومن ناحية أخرى يعاب على هذه البرامج من حيث:

 جل. الأ أن التأثيرات الإيجابية التي تحدثها هذه البرامج تكون قصيرة _ 

فقط، ولاتركز أنها غالبا ما تتجاهل الأسباب الرئيسية المهمة للضغط، وذلك لكونها تركز على العامل _ 

 على البيئة المحيطة.
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 (41-41، ص.ص.0141إبراهيم محمد، تنظيمية:) تكتيكات 

على عكس تدريبات الضغط الإداري، يتم تحقيق الضغط من خلال استدعاء مستشار لشرح طرق 

العمل، يتضمن تحسين ظروف العمل، وتغيير هذا الاتجاه وهو أفضل الطرق من أجل تحقيق ضغط 

..ضغط العمل ... أعباء العمل الزائد، الصراعات والمشاجرات بين الأفراد تحديدا.هذا الأسلوب 

 بالإضافة إلى جمع الآليات اللازمة لتحقيق ضغط العمل.

يتعامل مباشرة مع الأسلوب الرئيسية الضغوط العمل ويساعد  وتتمثل ميزة هذا الأسلوب، في أنه

 التغيير التنظيمي في منع ضغط من خلال:

  من أن أعباء )مسؤوليات( العمل، تتوافق مع قدرات العاملين ووظائفهم.التأكد 

 .إعداد الوظائف بصورة تحضر العاملين على استخدام براعتهم ومهارتهم الخاصة 

  مومسؤولياتهتوضيح أدوار العاملين. 

  بوظائفهممنح العاملين فرصة المشاركة في القارات المغلقة. 

 العاملين من أجل مستقبلهم الوظيفي. تحسين الاتصالات وتطوير إمكانية 

 .إتاحة فرصة التفاعل الاجتماعي بين العاملين 

 .وضع جداول العمل، بحيث تتوافق مع المتطلبات والمسؤولات خارج الوظيفة 

 

 ا: المداخل الأساسية لإدارة ضغوط العملثالث

مستندة على عدة تسعى المنظمات اليوم إلى خلق مناخ تقل فيه ضغوط العمل بشتى الطرق، 

ضغط العمل لك الاستراتيجيات باختلاف أنماط استراتيجيات لإدارتها، وتختلف أساليب تطبيق ت

وأنواع المنظمة وحجمها وفيما يلي أهم الاستراتيجيات التي يستخدمها العامل والمنظمة )تنظيمية( 

 )فردية( في اطار تنظيمي محدد.

 :المداخل الفردية 

الأساليب الشخصية التي يمكن للفرد بنفسه أن يتبعها للتخفيف عن نفسه من حدة ويقصد بها تلك 

طه )وقد صنفها الباحثون إلى أربعة أصناف وهي (11، ص.0111)الصيرفي،ضغوط العمل الواقعة عليها

 .، سلوكيا، معرفيا أو وجوديااولوجيفيزيإدارة الضغوط،  :(931، ص.2227حسين، وسلامة حسين، 

 :افيزيولوجيأسليب إدارة الضغوط  -أ

الصحية، والنشاط الرياض ي، ونظرا لأهمية التأمل في تحقيق  التغذيةوترتبط بالتأمل وممارسة 

الضغوط، وعلاجها قامت بعض المنظمات بتخصيص غرف لمواطنيها لغايات التأمل، وفيها يتم استرخاء 

العضلات، والجهاز العصبي اللاإرادي وتفريغ الذهن )استرخاء الحالة الذهنية( والابتعاد عن التفكير 

من خلال التركيز على موضوع  (بتصرف 60، ص.0101غيدي، )يتسبب في الضغوط. لم الخارجي الذيبالعا

واحد يهدف لتحكم في التفكير الذي غالبا ما ينتقل من فكرة إلى أخرى، ويتم ذلك من خلال التركيز 

وفي ضوء الحقائق الطبية فإنه من  دا عن الأمور الشخصية أو الذاتية،التنفس وبعي إيقاععلى 
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الفرد من أهمية الغداء بصورة عامة، ولمواجهة الضغوط بصفة خاصة يوص ي الصعب أن يقلل 

المختصون في التغذية إلى مراعاة احتواء الوجبات الغذائية اليومية على العناصر الأساسية مثل: 

البروتين، الكربوهيدرات، الفيتامينات، الأملاح والدهون،.... كميات تتناسب والمجهود البدني الذي 

كما أثبتت الدراسات العلمية للأبحاث أن الأشخاص الذين (60، ص.0141بلاغماس، )،ديبذله الفر 

قل يمارسون التمارين الرياضية المتنوعة مثل المش ي الركض والسباحة وركوب الدراجات وغيرها فهم أ

ويعتبر خبراء اللياقة البدنية ممارسة نوع من (60، ص0101غيدي، )عرضة للتوتر والضغوط من غيرهم.

النشاط الرياض ي بصفة منتظمة احدى الطرق السهلة والأكثر فائدة للحصول على تغييرات إيجابية في 

 (411، ص. 0112عسكر، )حياة الفرد ومنه تمكين الجسم من التعامل الفعال مع المواقف الضاغطة. 

 الضغوط سلوكيا:  إدارةأساليب  -ب

حيث تشير بعض الدراسات والأبحاث أن الضحك  ويندرج عن ذلك أساليب الاسترخاء والفكاهة والمرح.

الهزليين الناس، كما تشير إلى أن بعض الممثلين  جههاايو يساعد على تجنب وتخفيض الضغوط التي 

إن قيام (60، ص.0101غيدي، )،ينتمون إلى عاملات كانت تواجه حالات قلق وضغوط متزايدة المشهورين

الفرد بالتركيز في أداء نشاط ذي معنى وأهمية لمدة معينة يساعد في تخفيف حدة الضغوط النفسية 

للعمل وتعتمد طريقة التركيز من حيث المبدأ على نفس الفكرة التي تعتمد عليها طرق الاسترخاء 

مه بعمل خلاق والتأمل، والتكريز يصرف الفرد عن التفكير في مصادر الضغوط، ويؤدي به إلى قيا

 (241، ص. 4111)الشمعان، .وإنجاز يساعد على الشعور بالتقدير والاحترام وتحقيق الذات

 إدارة الضغوط معرفيا:  -ج

يطلق عليها البعض الأساليب الفكرية تتضمن العديد من الطرق كالتخيل، ووفق الأفكار وأحاديث 

والأحداث، هذه الأساليب ورغم بساطتها إلا  الإيجابيةالذات، والتدريب عل حل المشكلات، والنظرة 

أنها قادرة على إحداث تغيير مهم للإنسان، فهي تساعد على تحقيق التوازن الداخلي للفرد، مما يمكنه 

-21، ص.ص.0114بورك، )من التغلب على السلوك غير الملائم واكتشاف أسباب المشكلة والتعامل معها.

المتقطع لا يجب أن يعني له بأنه إنسان  إخفاقهقاد بأن وهو تشجيع الفرد على تبني الاعت(24

 (62، ص.0101غيدي، )فاشل.

 : اجتماعياإدارة الضغوط  -د

من قبل الفرد إما للحصول على المعلومات  التي تساعد على  الاجتماعيةيتمثل في البحث عن المساندة 

أساليب لحلها أو للمساندة العاطفية التي تعين عليها تحمل  لإيجادفهم المشكلة التي تسبب الضغط 

وصحة  باتزانهملهم ويثق  بالارتياحموجة الانفعال بإقامة علاقة صداقة حميمية مع أفراد يشعر 

بين الأفراد  إيجابيةمن خلال توفير علاقات اجتماعية (62، ص.0141بلاغماس، )حكمهم على الأمور،

له العون والمساعدة ويقدرونه، ويشعر بأنه ورئيسه يساندونه ويقدمون  زملاءهالفرد بأن عر بحيث يش

مقبول وأنهم يساعدونه في حل مشكلاته، ويشركونه في أنشطتهم مما يبدد شعور الفرد بالعزلة 

 (016-012، ص.ص.0111حريم، ).والاغتراب

 



 ضغوط العمل: المقاييس والاستراتيجيات
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 فنيات إدارة الضغوط وجوديا:  -ه

هو جملة التمارينات الذهنية الموجهة للحد من السير المعتاد للأفكار والظنون والتحليل والتأمل المنتظم 

، ص. 0112شيخاني، )يزيل الضغط أو يحفظه ويستطيع أن يحرر الفرد من الشقيقة والتوتر والصداع، 

لى الدين، لما ينطوي تتضمن البحث عن المعنى والهدف من الحياة، وكذا التفاؤل والرجوع إحيث  (20

عليه الدين من أهمية في تحقيق الشعور بالأمن والطمأنينة النفسية إذ أن اللجوء إلى الدين والعودة 

طه حسين، وسلامة )إلى الله من أجمع الطرق في مواجهة الأزمات، والضغوط التي يتعرض لها الإنسان.

 (416، ص.0111حسين، 

  :المداخل التنظيمية لإدارة الضغوط 

  :إعادة تنظيم الوظيفة 

ستقلالية الاعتراف، وفرص زيد من المسؤولية والا جوانب العمل الذاتية مثل توفير م من خلال تحسين

وتعتبر إعادة تصميم الوظائف بمثابة أسلوب متطور لتحليل وتحسين (21، ص.0101غيدي، )،التقدم

الوظيفة لتحقيق التناسب، والتواؤم هيكل الوظائف بهدف زيادة دافعية الفرد من خلال تعديل أبعاد 

ويفيد أسلوب إعادة تصميم الوظائف سواء بالنسبة  بين الحاجات ودوافع الفرد وهيكل الوظيفة.

للوظائف الإدارية أو غير الإدارية، فالوظائف الإدارية تتسم في الغالب بمستويات ثقيلة مع عدم توافر 

ة ومن ثم فإن الضغوط مع الوظائف الإدارية تكون قدر متساو من السلطة أو حرية التعرف في الوظيف

ناتجة عن متطلبات زائدة وفي نفس الوقت لا تتسع شاغلها بمدى مناسب من الحرية في اتخاذ 

القرارات المقلقة، وعلى ذلك يمكن للمنظمة تحديد مجموعة الوظائف التي يعاني منها العالمون في 

-414، ص.ص.0111الصيرفي، )بهدف الحد من الضغوط.الضغوط، وبالتالي تعيد تصميم هذه الوظائف 

410) ، 

 :تطوير النظم الاختيارية والتعيين 

تهتم معظم نظم الاختيار والتعيين بقياس قدرات معينة لدى الفرد كمستوى التعليم والقدرة وكذلك 

عمل الخبرة ومدى التدريب على الوظيفة، بحيث تضمن اختيار أفراد لديهم القدرة على القيام بال

المطلوب وتحمل أعبائه ومسؤولياته من الناحية الكمية بكفاءة ولاتهتم هذه النظم بقياس مدى قدرة 

كما يعني ويدرك كل (401، ص.4114الهنداوي، )حمل الضغوط الناجمة عن ذلك العمل.ذلك الفرد على ت

منه، وما يتوقعه فرد يوضح مسؤولياته ومهامه، وسلطاته، وما هو مطلوب منه، ما يتوقعه الآخرون 

حيث تركز (21، ص.0101غيدي، )نب التنازع، والتضارب في الأدوار.هو من غيره، وبما يساعد على تج

البرامج الحالية على التوافق من الفرد والوظيفة على أساس المستوى التعليمي والخبرة والمهارات 

فين الجدد لاكتشاف المشكلات مقابلات مكثفة مع الموظ إجراءوالتدريب وقد بدأت بعض المنظمات في 

والتعيين بحيث  ار ختيالا لزم تطوير نظم ينه إلذلك ف(414، ص.4111عكاشة، ).التي قد تحدث في العمل

فراد لديهم القدرة على تحمل ضغوط العمل وكذلك أتتضمن مقاييس يمكن من خلالها ضمان اختيار 

ن تحقق التوافق بين خصائص الفرد أوالتعيين لابد  الاختيار ن نظم أالتعامل معها بنجاح يعني 
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ن ينتبه أوالتعيين  ةص القائم بمهمة المقابلخلب من الشطومتطلبات الوظيفة ومحيط العمل وهذا يت

 (411، ص0111الصيرفي، ).للمسببات الكامنة لضغط العمل ومدى قدرة الفرد على التعامل بها بنجاح

 المشتركة: الإدارة 

فراد في المنظمة وكذلك للتخفيف من ضغوط التي يعاني دارة الأ فعال لإ  سلوبأدارة بالمشاركة تعتبر الإ 

فراد والمجموعات في عملية صنع القرارات في كار واتجاهات الأ أفتعمل على دمج  يفراد فهمنها الأ 

قل تفكير في أكثر رضا عن العمل و أيضا أكثر استقلالا و أفراد يكونون ن الأ ألى إالمنظمة وتشير الدراسات 

 إشراكعدم حيث يؤدي (411، ص0111الصيرفي، )ةجسماني صابة بأمراض نفسيةللإ  ةقل عرضأاب و الغي

ى الشعور بالغربة وضغوط العمل ومن إلو البعد عن المراكز اتخاذ القرار أالعمال في اتخاذ القرارات 

رباح والملكية المشتركة مثلة المشاركة في اتخاذ القرارات نجد المشاركة في اللجان وبرامج المشاركة في الأ أ

 (414، ص.4114سيزلاقي، وولاس، ).لى مرؤوسيهمإوتشجيع الرؤساء في تفويض جزء من سلطاتهم 

 تصميم هيكل التنظيم إعادة: 

ما المنظمات الدائمة التغيير تعاني من عدم الاستقرار أتعاني التنظيمات الجامدة من سيطرة الروتين 

 (416، ص.0111الصيرفي، ).العاملينوكلا منها يلقى ضغوطا على 

ضافة مستوى تنظيمي إالضغوط ك عادة تصحيح الهيكل التنظيمي بعدة طرق لعلاج مشاكلإيمكن 

صغر في أدارتين إلى إدارة الكبيرة و تقسيم الإ أو دمج الوظائف أشراف و تخفيض مستوى الإ أجديد 

مكانية توظيف إلى ذلك إويضاف ، ن تحل الكثير من المشاكلأمكانها إوظائف ب إنشاءو أالحجم 

باء أعراءات العمل وتبسيطها والنظر في حجم جعادة تصميم الإ إ دارات و قات التنظيمية بين الإ العلا

 (201، ص.4111.)الشمعان، قسام والوظائفالعمل الملقاة على عاتق الأ

وظائف في المستويات لى الالترقية إن يسمح بفتح باب أعادة تصحيح الهيكل التنظيمي يعني إن إيضا فأو 

على وبالتالي عدم البقاء لفترة زمنية طويلة في الوظيفة الحالية والشعور بعدم التطور في دارية الأ الإ 

كل ن يسمح التطور المقترح في الهيأمل لعدم تحقيق الذات كما يجب هذه المهنة والشعور بخيبة الأ 

وبالتالي سهولة تدفق المعلومات وتوفيرها فقي والرأس ي الأ  الاتصال التنظيمي في المنظمات بسهولة

ى التخفيف من ضغط الوقت وزيادة العلاقات إلدارية مما يؤدي للمديرين على كافة المستويات الإ 

قسام وبعضها وذلك من ناحية من وسائل التنسيق بين الأيقوي قسام دارات والأالتبادلية بين الإ 

 (416، ص.0111الصيرفي، ).خرى أ

 الأداءعادة تطوير طرق تقييم إ: 

ثناء العمل وذلك عن طريق الملاحظة المستمرة والمنتظمة أفراد وسلوكهم وتقويمها في داء الأ أقياس  إن

 مرداء والسلوك وتحديد نتائجها وخلال فترات دورية محددة مسبقا حيث يجد في نهاية الأ ذا الأ هل

الزبيدي، )،زحيبشكل موضوعي وعادل بدون توكه سلكفاءته ونشاطه   ة،تقدير جهد كل فرد في المنظم

ساليب الهامة الأ أحد داء تقييم عادل وموضوعي من ويعتبر وجود نظام لتقييم الأ  (002، ص0141وآخرون، 

دائه محل تقييم عادل وموضوعي يترجم في شكل أن أن شعور الفرد ألتقليص ضغوط العمل حيث 

دائه في العمل كما أو شعور بالعدالة معدلات  أيولد لدى الفرد شعور بالرضا الوظيفي  ثواب وعقاب



 ضغوط العمل: المقاييس والاستراتيجيات
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داء ادة فحص نظم الحوافز وتقييم للأ إعنه يخفف من تأثير العوامل المسببة للضغوط ولذلك فإن أ

سلوب مناسب لتحقيق أزيادة درجة موضوعيتها يعتبر جل تطويرها لأعلى فترات دورية مناسبة من 

 (412، ص.0111الصيرفي، ).الضغوط

 برامج مساعدة العاملين: 

ثارها السلبية النفسية والذهنية والصحية آو التقليل من ألى تجنب الضغوط إتهدف هذه البرامج 

 افراد الذين  تعرضو لى الأ إية حيث يتم توجيهها جالسلوكية وبعض هذه البرامج تكون ذات طبيعة علا 

كثر من أو أمها يشمل على واحد ظن معألا إوع محتويات هذه البرامج نلضغوط العمل وبالرغم من ت

التدريب على كيفية السيطرة على العمليات  ،ارين الاسترخاءمت ،التمارين البدينة :يب التاليةسالالأ 

النفسية مثل القلق النفس ي والاكتئاب ولقد ثبت فعالية هذه البرامج في العديد من المنظمات وذلك في 

 (412ص.، 0111.)الصيرفي، ثناء النوم والتوتر العصبيأرق تحقيق القلق النفس ي  والأ 

بوجوب معالجة ضغوط إقناعهم فراد و ساعدة الأ لم إرشاديةكما تشمل على برامج تعليمية وتدريبية 

وهذه ترتكز  الإكلينيكيةالعمل التي يتعرضون لها من ضمن برامج مساعدة العاملين تمرين الخدمات 

 إجراءسلوب الطبي التقليدي في العلاج و يتضمن التشخيص والعلاج والتصفية وتتمثل في على الأ 

ي مؤشرات على أبب ضغوطا للكشف مسبقا عن عمال التي تسشخاص ذوي الأ مراجعة دورية للأ

 (61، ص.0101غيدي، )ة.الوقائي الإجراءاتمشكلات واتخاذ وجود 

نشطة التي تتضمن من بينها تعيين نشاء هذه الأإلى إوتسعى المنظمات التي تعاني من ضغوط العمل 

مستشار نفس ي واجتماعي للعمل وتخصيص حجرات لممارسة التمرينات الرياضية وحجرات للتركيز 

صغيرة تسمى حجرة  حجرة اأنشأو  تجربة جديدة فقد اليابانية المصانعارتادت هذا وقد  والاسترخاء

ى مسببات الضغوط وعلى إلشارة ثل شخصيات للإ مكياس منفوخة تأالسلوك العدواني تحتوي على 

يفرغ مشاعره  لكي كياسبمضرب بعض الأ أو ن يضرب بيده أيدخل هذه الحجرة الذي الشخص 

 (201، ص4111الشمعان، ).النفسية السيئة

 بالمشاركة الإدارة: 

يحس العامل بأن شكواه ومشكلاته الخاصة فعندما يجري داخل المؤسسة  علام الفرد بكل ماإوهذا ب

، 1995كشرود،).ثارت اهتمام المسؤول فإن معاناته من ضغوط العمل تقلأبه والمهنية خاصة قد 

والتنظيمية ما  الإنسانيةبمكانته  إقرارافي اتخاذ القرارات للعامل يعد  إشراكلذلك فإن أي (346ص.

 لديه شعور بالاستقرار الوظيفي.ن ولائه وانتمائه للمنظمة ومكان العمل وهو ما يخلق يزيد م

 :خاتمة .1

تسعى المنظمات لمعالجة مختلف المظاهر السلوكية لضغوط العمل، كونها ظاهرة نفسية، اجتماعية 

زيقية إلى وتنظيمية  لها تناولها الاستراتيجي الذي تحدده حدتها، نمطها ومصدرها فهي تتنوع من في

تنظيمية  وحتى الشخصية التي تخص المورد البشري، وهذا ما يستدعي الأخذ بعين الاعتبار جميع 

مكونات المنظمة قبل الشروع في تطبيق أي مقياس أو استراتيجية، وفي ظل هذه الحتمية يستلزم 
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ائمة قصد إخضاع هذه الاستراتيجية إلى دراسة حتى تتكيف وتتماش ى مع السياسة التنظيمية الق

الاهتمام بالمورد البشري والجانب الصحفي ظل هذه البيئة إضافة إلى الاهتمام بعلاقة السلوك 

الإنساني بالبيئة الداخلية والوظيفية المحيطة ، أي تغطية جميع جوانب العمل ككل إلي يعرف عدة 

 تحولات في ظل التحول الاجتماعي والثقافي القائم في سوق العمل.

والاستراتيجيات السابقة الذكر أنشئت في فترة زمنية سابقة لها خصوصيتها التاريخية ولها إن المقاييس 

والنفسانيين والاجتماعيين، لكن تدخل المختصيين في الارغونوميا  بعدها السوسيولوجي، تحتاج إلى

 . تبقى هذه الخطوة مرهونة بالواقع الفعلي الجزائري التنظيمي السائد في المؤسسة الجزائرية

 

 قائمة المصادر والمراجع: 
الاستراتيجيات، مصر: المنظمة العربية –الحلول  –مشكلة للأفراد في العمل الرؤى  92(. 2297إبراهيم محمد، فتحي.) -

 للتنمية الإدارية، جامعة الدول العربية.

 السعودية: معهد الإدارة العامة.(. السلوك التنظيمي والأداء، المملكة العربية 9119أندرو، سيزلاقي. د ج ج ولاس.) -

 ، الجزائر: ألفا للوثائق.-أساليب التعامل مع ضغوط العمل–(.الفكر الإداري الحديث 2291بلاغماس، بركة.) -

 سلوك الأفراد والجماعات في منظمات الأعمال، الأردن: دار حامد.–(. السلوك التنظيمي 2223حريم، حسين.) -

 النفس الصناعي، لبنان: مكتبة الفلاح.(. علم 9113الشمعان، عويد سلطان.) -

 (.الضغط النفس ي، لبنان: دار الفكر العربي.2223شيخاني، سمير.) -

،مصر: المكتب 3التحليل على مستوى المنظمات،ج–(. الموسوعة العلمية للسلوك التنظيمي 2221الصيرفي، محمد.) -

 الجامعي الحديث. 

دراسة ميدانية بجامعة محمد الشريف -على أداء الأستاذ الجامعي(. أثر ضغوط العمل 2298-2291طراد خوجة، سميرة. ) -

 مساعدية سوق الأهراس، الجزائر: جامعة قسنطينة.

(. استراتيجيات الضغوط التربوية والنفسية، الأردن: دار 2227طه حسين، عبد العظيم. وسلامة حسين، عبد العظيم.) -

 الفكر.

 هتها، مصر: دار الكتاب الحديث. (. ضغوط الحياة وأساليب مواج2223عسكر، علي .) -

 (. علم النفس الصناعي، مصر: مطبعة الجمهورية.9111عكاشة، محمود فتحي.) -

 الطاقة النفسية، الجزائر: دار ألفا للوثائق.-( دراسات نفسية الضغوط المهنية2222غيدي، عبد القادر.) -

، مصر: مكتبة -ضغط العمل–(. مقياس الضغوط المهنية 2292فرج عبد الله،  القادر طه، والسيد مصطفى، راغب.)   -

 الأنجلو المصرية.

 (. علم الاجتماع، ترجمة فايز الصياغ، بيروت:  مركز دراسات الوحدة العربية.2225قينز، أنتوني.) -

 يمي الحديث، ليبيا: منشورات قار يونس.(.علم النفس الصناعي والتنظ9115كشرود، عمار الطيب.) -

 الطبيعة المتغيرة للعمل، البنك الدولي للإنشاء والتعمير.-(. تقرير عن التنمية في العالم2291مجموعة البنك الدولي. ) -

 .29منظمة الصحة العالمية. )د. س(. الشبكة العالمية للصحة العالمية، العدد  -

 استراتيجيات التعامل مع ضغوط العمل، عمان:  مجلة الإداري.(.  9119الهنداوي، وفية أحمد فؤاد.) -

 الحد من ضغوط العمل ، لبنان: مكتبة لبنان. -(. سلسلة الإدارة المثلى2229يورك، برس.) -


