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مدخل إلى ضغوط العمل

:العملضغوطتعريف•

ياضطراب أويوتريتأويشديديقلقشكلعلىيظهريالعملببيئةيرتبطجسديأوينفس 
يمشاكلأويصداعأويتشنجات  

 
Business).الهضمف Dictionary).

:العملضغوطعناصر •

4

يالمؤثراتأي:المثي  عنص   
مندرهايمصويكون،بالضغطالشعوريإلىتؤديالت 

الأفرادأويالمنظمةأويالبيئة

للضغوطةوالسلوكيوالنفسيةالجسديةالفعلردوديأي:الاستجابةعنص 

ييةالتنظيموالعواملالبيئةعواملبي  يالتفاعليأ:التفاعلعنص   
 
العملف

تبومايالإنسانيةوالمشاعري .استجاباتمنعليهاييت 
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مدخل إلى ضغوط العمل

:خصائص ضغوط العمل •

الموظفلهايتعرضالتيوالتحدياتالفرصالعملضغوطتشمل(1)

سلبيةأوإيجابيةتكونقدالعملضغوط(2)

خارجيةأوداخليةلأسبابالعملضغوطتنشأ(3)

نهمبيالفرديةللفروقوفقا  الأفرادعلىالضغوطتأثيريختلف(4)



6

مراحل ضغوط العمل

(مراحل ضغوط العمل)دورة حياة ضغط العمل •

:  المرحلة الأولى
نشوءيالضغط

:  المرحلة الثانية
نمويالضغط

: المرحلة الثالثة
اكتماليالضغط

:  المرحلة الرابعة
انكماشيالضغط

: المرحلة الخامسة
اختفاءيالضغط
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مراحل ضغوط العمل

(مراحل ضغوط العمل)دورة حياة ضغط العمل •

تظهر بوادر الضغط بشكل غي  ملفت  (: نشوء الضغط)المرحلة الأولى

تسيطر القوى الضاغطة على أفكار وعواطف الموظف(:  نمو الضغط)المرحلة الثانية

يصل الضغط إلى ذروته بحيث يوجه سلوك الموظف(:اكتمال الضغط)المرحلة الثالثة

غطتتحقق مطالب القوى الضاغطة فيتلاشى الض(: انكماش الضغط)المرحلة الرابعة

ي الضغط معه(: اختفاء الضغط)المرحلة الخامسة 
ي أسباب الضغط فيختف 

اتختف 
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أنواع ضغوط العمل

أنواع ضغوط العمل•

ةالضغوط السلبي

ةالضغوط الإيجابي
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أنواع ضغوط العمل

.عبارةيعنيضغوطيالعمليالمرغوبة: ضغوط العمل الإيجابية•

:.  فوائد ضغوط العمل الإيجابية•

السلبيةالضغوطأويللمشكلاتتحذيريأداة

للتسليمالنهائيةالمواعيديإلىالإنتباه

القراراتخاذيعلىالموظفقدرةزيادة

الموظفدوافعتعزيزي

ةصقل الموظفختر
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أنواع ضغوط العمل

يالمرغوبة: ضغوط العمل السلبية• .عبارةيعنيضغوطيالعمليغت 

:نتائج ضغوط العمل السلبية•

متوازنةقراراتاتخاذيعلىالقدرةعدم

للتسليمالنهائيةالمواعيديإلىالانتباهعدم

الموظفلدىالدوافعفقدان

يالانغماس  
اقالوظيف  يوالاحت  النفس 

الجسديالمرضوربمايوالقلقالتوتري
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(  مجموعات نقاش)يتم تقسيم الشعبة إلى مجموعات صغيرة 
مفهوم ضغوط العمل ، اعراض ضغط العمل: موضوع المناقشة

جلسة عصف ذهني
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المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم

جامعة الملك سعود

الوحدة الثانية
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تعريف مصادر ضغوط العمل 1

مصادر ضغوط العمل المتعلقة بالموظف 2

مصادر ضغوط العمل المتعلقة بالمنظمة 3

مصادر ضغوط العمل المتعلقة بالوظيفة 4

ةالموضوعات الرئيس
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يالعوامليالمسببةيلضغوطيالعمل: تعريفيمصادريضغوطيالعمل ه 

ثلاثيمجموعاتيرئيسةيمكنيتصنيفيمصادريالضغطيإلىي:

مصادر ضغوط العمل

مصادري
متعلقةي
بالوظيفة

مصادري
متعلقةي
بالمنظمة

مصادري
متعلقةي
بالموظف

مصادر 
ضغوط 
العمل
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ا
:  بالموظفمصادر ضغوط العمل المتعلقة : أول

بالعملوليسالوظيفةيشغلالذيبالموظفمرتبطةعواملتسببهايضغوطعنعبارة
نفسه

مصادر ضغوط العمل

مصادر ضغوط 
العمل المتعلقة 

بالفرد

الحياة 
الاجتماعية 

للفرد

نمط 
الشخصية

الإدراك

القدرات 
والمهارات 
ات والخير

الحاجات 
والقيم

الحالة 
الانفعالية 
الوجدانية
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مصادر ضغوط العمل
الحياة الاجتماعية للفرد

ييواجههاي  
يالموظفالضغوطيالت   

لىينفسيتهيتنعكسيعويإلىيعملهيتنتقليمعهيمجتمعهف 
ق،يأوي،يمشكلاتيالزواجيوالطلاأحديالأقرباءيوفاةي،ومنيالأمثلةيعلىيتلكيالضغوطوأدائه،

.مرضيالفرديأويأحديأقربائه

نمط الشخصية

يالتعامليمعيضغوطيالعم  
.لخصائصيشخصيةيالفرديتحدديدوافعهيواستجابتهيف 

الإدراك

يلفهممحاولةهوالإدراك يالواقع،وتفست   
ةأحيانوف  علىعهواقالإنسانيدركلايكثت 

ييختلفونفالأفراديالحقيقية،صورته  
يف  يبينهمفيمايلفونيختفهمواقعهم،وقراءةتفست   

ف 
.الضاغطالموقفلنفسإدراكهم
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مصادر ضغوط العمل

ات القدرات والمهارات والخير

اتيومهاراتيتتوافقيمعيوظيفتهيكلمايقلتيال .  ضغوطكلمايامتلكيالموظفيختر
اتيالتجربة وعادةيتزيديضغوطيالعمليخلاليفت 

الحاجات والقيم

يالمشبعةيتؤثريعلىيمستوىيالضغوط .حاجاتيالفرديغت 

الحالة الانفعالية الوجدانية

والابتهاجفالحزن،العملإصاباتمنتزيدللموظفي  يالشديدةالانفعاليةالحالة
الناجحةعالجاتالموبي  يبينهايوتباعديالمعرفيةالعملياتوظائفمنيقللانالزائدي

.الضاغطةللمواقف



مصادر ضغوط العمل
 
 
:مصادر ضغوط العمل المتعلقة بالمنظمة: ثانيا

يضغوطيتسببهايعوامليمرتبطةي .ببيئةيالمنظمةه 
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مصادر ضغوط 
العمل المتعلقة 

بالمنظمة

ثقافة 
المنظمة

نظم 
الحوافز

تقييم الأداء

المسار 
ي 
الوظيف 

الهيكل 
التنظيمي 

جماعة 
العمل



مصادر ضغوط العمل

19

ثقافة المنظمة

يالمنظمة،ييظهريال  
 
ضغطيثقافةيالمنظمةيعبارةيعنيالأعرافيوالقيميالسائدةيف
عندمايتتعارضيثقافةيالمنظمةيمعيثقافةيالموظف

نظم الحوافز

وظفيظهريضغطيالعمليعندمايلاييتساوىيالأجريمعيالجهديالمبذوليمنيقبليالم

ي 
تقييم الأداء الوظيف 

يالعملضغطيظهري  
 
يأداءتقييمنظاموجوديحالةف  

يوظيف  علىقوميأويعادلغت 
يالأخطاءتصيدي

ا
والتدريبالتطويريمنبدل
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مصادر ضغوط العمل

ي 
المسار الوظيف 

ي
 
ييشغلهايالموظفيصعودا  

يهويالوظائفيوالمناصبيالت   
يالسلميالمساريالوظيف   

 
ف

يالوظائف يبي  
ا
يأويمتنقلا  

ييظهريالضغطيعنديعدميوضوحيالمس. الوظيف   
اريالوظيف 

يوظيفةيلايتتناسبيمعيقدراتيورغباتيالموظف  
 
أويالعمليف

الهيكل التنظيمي 

يالمنظمة  
 
يهويالإطاريالذيييضميالوحداتيالإداريةيف ظهريضغطيي. الهيكليالتنظيم 

ةيالمستوياتيالإداريةيواتس يحالةيعدميوضوحيالصلاحياتي،يوكتر  
 
اعينطاقيالعمليف
اف الإشر

جماعة العمل

يالعملضغطيظهري  
 
يتماسكوجوديعدمحالةف  

 
يصراعالوبروزيالعمل،فريقف

ا
بدل

لىعالصراعحدةوزيادةالعمل،فريقدعمإلىالموظفوافتقاري،التعاونمن
الموارد
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وهي : بالوظيفةمصادر ضغوط العمل المتعلقة : ثالثا

مصادر ضغوط العمل

مصادر 
ضغوط العمل 
المتعلقة 
بالفرد

صراع الدور

غموض 
الدور

عبء الدور

ظروف 
العمل 
المادية

علاقات 
العمل

زيادة 
المسئولية

متطلبات 
الوظيفة

الأعمال 
الروتينية
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مصادر ضغوط العمل

صراع الدور

بأعمالييظهريضغطيالعمليعندماييواجهيالموظفيطلباتيمتناقضةيأويعندماييقوم
يالأي  

 
يمنيوظيفتهيف

 
صليلاييرغبهايأويعندمايتكونيتلكيالأعماليليستيجزءا

غموض الدور

يتساعدهيعلىيأداءيوي  
يغموضيالدوريافتقاريالموظفيللمعلوماتيالت   

ظيفتهييعت 
موظفيحدوديسلطتهيومسئوليته،يويظهريضغطيالعمليعندمايلاييعرفيال: مثل

التوقعاتيالمطلوبةيمنهيلأداءيوظيفتهيعلىيالوجهيالأكمل

عبء الدور

يدورهيكونعندمايالعملضغطيظهري  
 
يالمنظمةف

 
يأويكثيفا

 
يوخصمعقدا

 
عنديوصا

لديهالأعمالتراكم
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مصادر ضغوط العمل

ظروف العمل المادية

يتحسنيم  
اتيالت  يكافةيالمواصفاتيوالتجهت    

نيبيئةيظروفيالعمليالماديةيتعت 
ها مليعندماييظهريضغطيالع. العمليكالإضاءةيوالتهويةيوتصميميمكانيالعمليوغت 

تكونيهذهيالمواصفاتيدونيالمستوىيالمأموليأويلايتناسبيظروفيالموظف

علاقات العمل

فهيأ يتجمعييالموظفيبمشر  
ويبزملائهيأوييظهريضغطيالعمليعندمايتكونيالعلاقةيالت 
يالعملاءيليستيعلىيماييرام مديريهيأويحت 

زيادة المسئولية

عنأويالاخرينالموظفي  يعنالموظفمسئوليةتزيديعندمايالعملضغطيظهري
(العهدة)الأشياء
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مصادر ضغوط العمل

متطلبات المهنة

يتسببالمهنبعض
 
يضغوطا هايمنأكتر يالمهنأنأشارتفالدراسات،غت   

 
طبوالالطواريف

يتشكلالعملاءوخدمةوالاتصالاتي
 
يضغوطا ييسالتدريمثلمهنمعمقارنة،شاغليهايعلىأكتر الجامع 

ي  
محدوديةيالتطوريالوظيف 

يوال  
يللتطوريالوظيف  يحالةيمحدوديةيالفرصيالمتاحةيأماميالموظفي    

 
،ييظهريضغطيالعمليف  

مهت 
ةيطويلةيعلىيمرتبةيواحدةيي يإنياستمريالموظفيفت 

 
ي)وخصوصا  

(  التجميديالوظيف 
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:يقوم كل طالب بإعداد قائمة يسجل فيها
الضغوط التي يتعرض لها(1)
(مصادر تلك الضغوط)(2)
لا يتم ذكر أي أسماء أو جهات(3)

جلسة عصف ذهني
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المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم

جامعة الملك سعود

الوحدة الثالثة
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أقسام اثار ضعوط العمل 1

التكاليف المالية لاثار ضغوط العمل 2

ضغوط العمل والغياب ودوران العمل 3

أثر ضغوط العمل على الأداء 4

ةالموضوعات الرئيس
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نتائج واثار ضغوط العمل

:تنقسم اثار ضغوط العمل إلى قسمي   هما•

الاثار السلبية

الاثار الإيجابية
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نتائج واثار ضغوط العمل

الاثار الإيجابية لضغوط العمل•

العملعلىالموظفتركت  ييزدادي

بتمت  يعملهإلىالموظفينظري

العملبمتعةالشعوري

بالإنجازالشعوري

والحيويةالنشاط

يالنفسضبطعلىالقدرة  
 
الأزماتف

يالفطنة  
 
المستقبليةالأحداثمعالتعاملف
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نتائج واثار ضغوط العمل

الاثار السلبية لضغوط العمل•

ي•
ا
ي:السلوكيةالاثار :أول يالضارةالاثاريوه   

ملاحظتها،هلويسالموظفتصرفاتعلىتظهريالت 

:وأبرزها
العملإصاباتتزادي

يالتشبمعدلاتيتزايدي  
والغيابالوظيف 

الرثالمظهري

يالسلوك  
العدوان 

العملمنوالتذمريالمتكررةالشكاوى

الخاطئةالقرارات

اهةالشهيةفقدان يوالشر  
 
للمدخني  يبالنسبةالتدخي  يف
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نتائج واثار ضغوط العمل

الاثار السلبية لضغوط العمل•

ي•
 
اورةيعالىيتصرافات: الاثاار النفساية: ثانيا يلايتظهاريبالصر   

يالاثاارييالضاارةيالات  يأغلبهاايوه   
 
الموظافيوف

يملموسةيويصعبيقياسهاي،يوأبرزيالاثاريالنفسية :داخليةيوغت 

والتوترالقلق

الإحباط

الملل

اق يالإحت  النفس 

يالإجهادي  
الذهت 

يالولاءانخفاض التنظيم 

يالرضايدرجاتانخفاض  
الوظيف 
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نتائج واثار ضغوط العمل

الاثار السلبية لضغوط العمل•

ي•
 
يتظهريعلىيبدنيالموظفي،يوأبرزها: الاثار الجسدية: ثالثا  

يالاثاريالضارةيالت  :وه 

الصداعنوبات

المعدةقرحة

السكري

الدمضغطارتفاع

الدمأمراض

التنفسصعوبة

الظهرالامي
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نتائج واثار ضغوط العمل

الاثار السلبية لضغوط العمل•

ي•
 
يتظهريعلىيالإمكاناتيالعقليةيللموي: الاثار الذهنية: رابعا  

يالاثاريالضارةيالت  :ظف،يوأبرزهاوه 

كت  يضعف
ودالت  والشر

الذهنيةالحواجزي

النقدتجاهالزائدةالحساسية

الإدراكتشوه

يالثقةفقدان  
 
النفسف

العملمهامفهمصعوبة
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نتائج واثار ضغوط العمل

الاثار السلبية لضغوط العمل•

ي•
 
يترتبطيبالعوامليالتنظيمية: الاثار التنظيمية: خامسا  

يالاثاريالضارةيالت  :،يوأبرزهاوه 

يالأداءمستوىانخفاض التنظيم 

المنظمةعلىالماديةالتكاليفزيادة

يمناخ يتنظيم  ملائمغت 

الاتصالقنواتوضوحعدم

المعنويةالروحانخفاض

الشكاوىمعدلاتيزيادة
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نتائج واثار ضغوط العمل

لضغوط العمللمالیة التكالیف ا•
يالعاميي( 2013)  

يف  يالاتحاديالأورونر   
ي617بلغتيتكاليفيضغوطاتيالعمليف 

 
مليارييورويسنويا

يفرنساي( 2010)  
ي( 3إلىي1,9)بلغتيتكاليفيضغوطاتيالعمليف 

 
مليارييوريويسنويا

يألمانياي( 2011)  
ي( 29.2)بلغتيتكاليفيضغوطاتيالعمليف 

 
مليارييورويسنويا

الياي( 2012) ياست   
ي( 5.3)بلغتيتكاليفيضغوطيالعمليف 

 
ملياريدوريسنويا

يأمريكاي( 2001)  
ي( 300)بلغتيتكاليفيضغوطيالعمليف 

 
ملياريدولاريسنويا
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نتائج واثار ضغوط العمل

عناصر تكلفة ضغوط العمل•

عناصر تكلفة 
ضغوط 
العمل

تكلفة 
الغياب

تكلفة 
انخفاض 
الإنتاجية

تكلفة العناية 
الصحية

تكلفة 
الإجازات 
المرضية

الأعمال 
الروتينية
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نتائج واثار ضغوط العمل

لتأخیر  ب والغیاوران والدت العمل على معدلااثر ضغط أ•

الانسحابهذايويأخذيوظيفتهمنالفردانسحابإلىلالعمضغطعرتفاادييؤ
:منهاأشكالةداع

العملترك

الغياب

ي التأخت 

قورنتمايإذافيهاالمرغوبغيرالاثارلأقياوه
والتخريبالعدوانيةمثلالأخرىبالاثاري

الأداءمستوىوانخفاض
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نتائج واثار ضغوط العمل

داء لأوالعمل اضغط •

عملالضغوطازدادتكلمايبأنهالدراساتاثبتت
يةالانتاجانخفضتكلمايالأقساممستوىعلى

للمنظمةالإجمالية

غطلضالمناسبالمستوىتحديديالمدراءيحاول
رجةلديزيديولايالملللدرجةيقللايبحيثالعمل
صعبالأمريوهذاي،الإجهادي
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غط العمل لديهيقوم كل طالب بتعبئة الاستبانة المرسلة في الرابط لقياس ض

جلسة عصف ذهني
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المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم

جامعة الملك سعود

الوحدة الرابعة
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى الأفراد اسير 1

اتيجيات متنوعة  لإدارة ضغوط ( إضافية)اسير
العمل على مستوى الأفراد

2

ةالموضوعات الرئيس
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اللجوء إلى الله عز وجل

يالساانةيالنبويااةيالمطهاارة  
 
حااوليالتعامااليقااراءةيوتاادبريالقاارانيالتااريم،يتطبيااقيمااايورديف

يوضع يةيالبدني،يمعيالضغوط،يمثليالفزعيإلىيالصلاة،يالدعاء،يمغادرةيالمكاني،يتغيت 
هايمنيالإرشاداتيالنبويةي الوضوء،يوغت 

ممارسة الرياضة

يالرياضةيأقليعرضةيللتوتر،يفرياضةيالع ياثبتتيالدراساتيبأنيممارس  دويأيوالمسر
تزيديمنيإفرازيهرمونيالسعادةيلدىيالإنسان

خاء والتأمل الاسير

خاءالتنفستمارينتساعدي أيالأفكاريخيلتكذلك،التوتريحدةتقليلعلىوالاست 
ييشيعأنيمكنوتكرارهايالإيجابيةوالكلمات

 
موظفاللدىالإيجابيةمنجوا

اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى الأفراد اسير
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نظام التغذية

يتقليااليحاادةيالتااوتر،يونظاااميالتغذيااة  
 
المتااوازنييقااومييسااهمينظاااميالتغذيااةيالمتااوازنيف

نيهناااااكيعاااالىيتنويااااااااعيالأطعمااااةيالمفياااادةيوالتقليااااليماااانيالسااااكرياتيوالمنبهااااات،يكمااااايأ
ينييتع يالاهتماميبهابعضيالأغذيةيثبتيبأنهايتزيديمنيهرمونيالسعادةيلدىيالتثت  ي  

تعديل السلوك

لذايفإنيبعضيالشخصياتيتتصفيبحدةيالمنافسةيالأمريالذيييزيديمنيالتوتر،
منيالعاداتيتعديليالسلوكيهويالأنسبيلها،يوبعضيالشخصياتيمطالبةيبالتخلص

يالمثم: المتصلةيبالضغطيومنها .ر،يالتشعالمبالغة،يالتذمريالمستمر،يالجدليغت 

حس الفكاهة

أشارتويفرص،إلىالضغوطيحولونالفكاهةبحسيتمتعونالذينالأشخاص
الدعابةويالفكاهةبحسيتمتعونلمنبالنسبةأقلالضغطحدةبأنالدراسات

اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى الأفراد اسير
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تعلم التفاؤل

يمعرفااةيالأفكاااريالتشااابميةيأويمصااادريالتشااابميوم  
 
حاولااةيالابتعاااديتعلااميالتفااابلييباادأيف

يظاااااليالشخصااااايةيالمتفائلاااااةيشخصااااايةيتااااازيااااعيالفشاااااليمااااانيطريقهاااااايوتعمااااال. عنهااااااي  
 
ف

يقادميلايمحالة يبأنيالخت  توقعاتيإيجابيةيويتكونيلديهاييقي  

الدعم الإجتماعي 

يالدعمعلىالفرديحصول قوةيشكلمنهوالمقربي  يأقربائه،أصدقائه،:قبلمنالإجتماع 
أناسملديهالذينالأفراديبأنالدراساتاثبتتبلالضغوط،مجابهةخلالهايمنيمكن
مجابهةالمنأفضلللضغوطالجماعيةوالمجابهة،القلبلأمراضعرضةأقلهممقربي  ي
لهاالفردية

الموازنة بي   العمل والحياة الشخصية

يالحديثةالتوجهاتمن  
 
يةالموارديإدارةف حياةوالالعملبي  يالموازنةتحقيقالبشر

يلأثرهايالشخصية  
منبالرغم،الإنتاجيةمنأعلىمستوياتوتحقيقالتوتريتخفيفف 

يبالمحاولةالاستمراريالفرديعلىأنإلايذلك،تحقيقصعوبة يتوىمسغلىيصلحت   
مرض 

ي  
الجانبهذايف 

اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى الأفراد اسير
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حسن التعامل مع التقنية

التقنيةمعالتعاملحسن

:باتجاهي  يتكونوالضغوطالتقنيةبي  يالعلاقة

يالتقنيةتسهم(1)  
 
يالإنجازيعمليةتشيااااعخلالمنالضغوطتخفيفف والتكلفةلجهدياوتوفت 

.الروتينيةوالإجراءاتالزحامومواجهةالفرديحركةوتقليل

يالتقنيةتسهم(2)  
 
يإفراطهناكيكونعندمايالضغوطزيادةف  

 
الفردييشعريلدرجةاستخدامهايف

يبتأنيبمعهاي يالإشافعنالناتجالضمت   
 
الأقرباءعنوالإنشغال،الإنجازيوعدمالوقتف

يالتقنيةتسهمعندمايالحالوكذلك،والأصدقاء  
 
يالفرديعلىالأعباءزيادةف  

عنتنتجوالت 

يديمعالتعامل يالتر  
ون  .المختلفةالتواصلوادواتومواقعالالتت 

اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى الأفراد اسير
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى الأفراد اسير

اتيجيات متنوعة للتعامل مع الضغوط على مستوى الأفرد• اسير

الواقعإلىوالأقربالمعقولةبالتوقعاتالاكتفاء

يبتأديةتقملاي يعملمنأكتر  
 
واحدوقتف

يوقتوتخصيصالهواياتبممارسةالاستمتاع لهاأسبوع 

يالمشكلاتوضع  
 
تضخيمهاوعدمالطبيعيةحدودهايف

والأهدافالأولوياتترتيبإعادة

يالتنظيم الشخص 
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى الأفراد اسير

اتيجيات متنوعة للتعامل مع الضغوط على مستوى الأفرد• اسير

والمساءالصباحأذكاريعلىالمواظبة

الجديدةالأنشطةتجربة

يوقتوتخصيصالهواياتبممارسةالاستمتاع لهاأسبوع 

الإنجازبعضالنفسمكافأة

الوساوسمنالتخلص

يالعيش  
 
اللحظةحدوديف

كت  ي
يالأموريعلىالت   

للفردالشخصيةالسيطرةضمنتقعالت 
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:يتم تقسيم الطلاب الى مجموعات صغيرة
:المطلوب

ملمناقشة طرق وأساليب واستراتيجيات للتعامل مع ضغوط الع(1)
و اساليب تقوم كل مجموعة بإعداد قائمة حصر لما توصلت إليه من طرق أ(2)

أو استراتيجيات للتعامل مع ضغوط العمل

جلسة عصف ذهني
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المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم

جامعة الملك سعود

الوحدة الخامسة
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أهداف إدارة ضغوط العمل على مستوى المنظمة 1

اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير 2

ةالموضوعات الرئيس
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أهدافيإدارةيالضغوطيعلىيمستوىيالمنظمة:

اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

مساعدةي
يعلىي الموظفي  

مواجهةي
الضغوط

مساعدةي
المنظمةيعلىي
تحقيقيفعاليةي

الأداء

الأهداف
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

:تقليل حدة الصاع التنظيمي •

ي تضاربأو تناقض:التنظيمي الصاعتعريف•
 
أو الفرد وىمستعلىالتوجهاتأو المصالحف

اتيجياتومنالمنظمة، ي المتبعةالاسير
 
:الصاعإدارةف

اتيجية الموقفمنالإنسحاب:التجنباست 

اتيجية يالصلاحيةاستخدام:الإجباراست   
 
الصراعتقليلأويإنهاءف

اتيجية يالتوسطخلالمن:التهدئةاست   
 
الصراعمعاملللتعصلاحيةامتلاكعدمحالةف

يالمشكلاتوضع  
 
تضخيمهاوعدمالطبيعيةحدودهايف

يكلايمنتنازلاتيعلىالحصولخلالمن:الوسطحل  
 
(التوفيق)الصراعطرف

يالالتقاء:المواجهة
 
مدىعننظريالبغضللصراعالحقيقيةالأسبابومناقشةلوجهوجها

حساسيتها
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

:توضيح الأدوار •

ومن،ومنظمتهوظيفتهتجاهالموظفمنالمتوقعالسلوكأو التصفات:الدورتعريف•

اتيجيات ي المتبعةالاسير
 
:الأدوارتوضيحف

بالوظيفةالخاصةالمعلوماتتوضيع

يمنهالمطلوبللدوريالموظففهممنالتأكدي  
 
المنظمةف

المختلفةللوظائفالتوقعاتقائمةوضع

يوصفبطاقاتتصميم  
يأساسعلىوظيف  محكمعلم 

احتكارهاوعدمالمعلوماتمشاركة

المهاموبي  يبينهايوالتفريقالصلاحياتتوضيع
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

:التطبيق الجيد لوظائف الإدارة •

ي الوظائفعنعبارة:الإدارةوظائفتعريف•
نظيموالتالتخطيطمثلالمدير يمارسها التر

:الإدارةلوظائفالجيد التطبيقأساليبومنوالرقابةوالتوجيه

والقياسللتحقيققابلةذكيةأهدافوضع

الأهدافتحقيقوسائلتحديديعلىالموظفمساعدة

افاونطاقالأمريووحدةوالمسؤوليةالسلطةتساويواهمهايالتنظيممباديءمراعاة لإشر

الأهدافنحويالموظفلتوجيهبفعاليةالحوافزياستخدام

الاتصالقنواتوضوح

يوضع للرقابةوعادلةواضحةمعايت 
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

تطوير الهيكل التنظيمي •

ي الوحداتيضمالذيالإطار عنعبارة:التنظيمي الهيكلتعريف•
ومنلمنظمة،امنها تتكونالتر

ي الجوانب
الضغوطلتخفيفتطويرها يجبالتر

يالمركزيةدرجةدراسة  
 
يالهيكلف مناسبتهامدىوتقييمالتنظيم 

يالتعقيديدرجةدراسة  
 
يالهيكلف مناسبتهومدىالتنظيم 

يالرسميةدرجةدراسة  
 
يالهيكلف مناسبتهاومدىالتنظيم 

يالنظريإعادة  
 
افنطاقاتف يالتمايزي)الواسعةالإشر  

(الأفف 

يالنظريإعادة  
 
(العاموديالتمايزي)الإداريةالمستوياتعدديف

بدقةالمرجعيةالعلاقاتتوضيع
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

إعادة تصميم العمل•

ي تسهمالوظيفةعلىتعديلاتإجراء:العملتصميمإعادةتعريف•
 
ابةالرتابمعالجةف والاغير

ي 
ي المداخلومنوالوظيفةالموظفبي   الانسجامدرجةمنوتزيد الوظيف 

لإعادةتتبعالتر

:الضغوطتخفيفوبالتالىي العمل،تصميم

يالتبسيط  
ي:الوظيف  منهاحدديمجزءمسؤوليةالموظفويتولىأجزاءإلىالعملتقسيمبمعت 

يالتدويري  
يعلىالموظفنقل:الوظيف  يوظيفةمنأكتر يالمسارييحدديك   

لهالمناسبالوظيف 

يالإثراء  
يصلاحياتالموظفمنع:الوظيف  نظمةللمبأهميتهيشعرهالذيالأمريأكتر

يالتوسيع  
يأوسعمهامالموظفمنع:الوظيف  والرتابةالمللمنيتخلصك 
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

إعادة تصميم العمل•

ي تسهمالوظيفةعلىتعديلاتإجراء:العملتصميمإعادةتعريف•
 
ابةالرتابمعالجةف والاغير

ي 
ي المداخلومنوالوظيفةالموظفبي   الانسجامدرجةمنوتزيد الوظيف 

لإعادةتتبعالتر

:الضغوطتخفيفوبالتالىي العمل،تصميم

يالتبسيط  
ي:الوظيف  منهاحدديمجزءمسؤوليةالموظفويتولىأجزاءإلىالعملتقسيمبمعت 

يالتدويري  
يعلىالموظفنقل:الوظيف  يوظيفةمنأكتر يالمسارييحدديك   

لهالمناسبالوظيف 

يالإثراء  
يصلاحياتالموظفمنع:الوظيف  نظمةللمبأهميتهيشعرهالذيالأمريأكتر

يالتوسيع  
يأوسعمهامالموظفمنع:الوظيف  والرتابةالمللمنيتخلصك 
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

تطوير نظم الاختيار والتوظيف•

محددة،وظيفةلشغلالمرشحي   منمجموعةبي   منأكي  أو مرشحانتقاء:الاختيارتعريف•

:التاليةالأساليبخلالمنوالتعيي   الاختيار نظمتطوير ويمكن

التعاقداتلجانتدريب

يعليهايالمتعارفالخطواتاتباع  
 
الاختيارعمليةف

والتوظيفالاختياريعمليةعدالة

اتيجيةوضع والتعيي  يللاختيارياست 

الجددالموظفي  يوتوجيهتهيئة

ي الاختيارعمليةحولللمرشحي  يالراجعةالتغذيةتوفت 
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

الإدارة الفعالة للوقت•

يالمتاحالوقتاستثماريعملية:الوقتإدارةتعريف•
 
الأهدافلتحقيقأمثلاستثمارا

.وللمنظمةلنايالمهمة

الوقتإدارةفوائد •

العملضغطمنالتخفيف

الأولوياتترتيب

للوقتالأمثلالاستثماري

ينتائجتحقيق أقلبوقتأكتر



اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

الإدارة الفعالة للوقت•

ي المهاراتأبرز •
ي تسهمالتر

 
العملضغوطتقليلوبالتالىي للوقتفعالةإدارةتحقيقف

(نةاستبامرفق)لوقتهالمرءاستثماريدرجةمعرفةعلىالقدرةأي:النفستقييممهارة

يالأوقاتتحديدي:الأداءذروةتحديديمهارة  
خلالهالصعبةاالمهاملينجزيفيهايالإنجازيللفردييروقالت 

ةأهدافتحديدي:الوقتتخطيطمهارة إعادةمثالوقتوتحليلوتسجيلالمدىوطويلةقصت 
يعاجل،مهم)والشعةالأهميةدرجةحسبالأنشطةتقسيم يمهمغت  الخ..عاجلوغت 

مضيعاتةومعالجالإداريي  يبالمساعدينوالاستعانةالمهاموتوزيااااعتحديدي:الوقتتنظيممهارة
الوقت

اتوجوديأهمية:الوقتعلىالرقابةمهارة إدارةبالخاصةالخطةإنجازيلمدىومتابعةأداءمؤشر
الوقت

50
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

التطوير الفعال لفرق العمل•

يلىي ما ومتماسكةفعالةعملفرقلبناءالمهاراتأبرز من•

يقراراتالاتخاذيأفرادهيستطيعبحيثومعتقداته،الفريققدرةبناءأي:الفريقتمكي  ي  
تؤثريالت 

ي
 
المنشأةعلىإيجابا

حقيقيةتحدياتأمامالفريقوضع:خلالمن:الفريققدراتزيادة

يتجديدي يالفريقتعليمخلالمن:الفريقتفكت  يمعت  ،التفكت  الأعضاءلأحديرصةالفإتاحةالجماع 
الفريقاجتماعاتيرأسبأن

يالتقاربخلالمن:المعنويةالروحورفعالفريقأعضاءبي  يالتماسكزيادة  
خلالمنأويالمكان 

كةالاتجاهاتتعزيزي)التوازننظريةتطبيق (للتفاعلةحقيقيقيمةإعطاء)التبادلأوي(المشت 

الفريقورقابةالذاتيةالرقابةتعزيزي
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

تحسي   ظروف العمل المادية•

:يلىي ا مالضغوطلتخفيفالماديةالعملظروفلتحسي   الأساليبأبرز من•

الاعتياديالسمعحدوديضمنتكونبحيثالضوضاءتخفيف

يتسهملأنهايالواسعةالنوافذياستثماري  
 
تخففانيمكنواطلاتهايالعملمكانالىالضوءدخولف

الضغوط

يبشكلمعهايللتعاملللمخاطريخطةوضع  
 
استباف

الجديدةوالمعداتالأجهزةعلىالموظفي  يتدريب

يةالهندسةممارساتتطبيق مكاناتوإظروفمعستنسببمايالعملمكانتصميمأيالبشر

الموظف



63

اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

استثمار شبكة العلاقات غي  الرسمية•

ما الضغوطلتخفيفالرسميةغي  العلاقاتشبكةلاستثمار الأساليبأبرز من•
:يلىي 
يالعلاقاتتوجيه تبطالرسميةغت  المنظمةبهدفلت 

يالعلاقاتاستثماري يالرسميةغت   
 
العملجماعةبي  يالتماسكتحقيقف

يالاتصالاتيمنبجزءالسماح يالرسميةغت   
 
الإدارةرقابةوتحتوالاعتياديةالروتينيةالقضايايف

يالمؤثرينالموظفي  ياستخدام  
 
والمنظمةللموظفي  يالعامةالمصلحةتحقيقف

يالعلاقاتوشبكةالرسميةالعلاقاتشبكةبي  يالتكاملتحقيق الرسميةغت 



اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

مهارات ادارة التغيي  لتخفيف ضغوط العمل•

أفضلعوضإلىوضعمنبالمنشأةالانتقالإلىالراميةالجهود :التنظيمي التغيي  تعريف•

ي تؤدي إلى ادارة عملية التغيي  بصورة تخفف من الضغوطات
:من الأساليب التر

يبنموذجالتقيدي ،إجراءالتهيئة،)التغيت  (دالجديالوضعتثبيتأويإرساءالتغيت 

يالتدرج  
 
يعمليةف التغيت 

يبتقبلالموظفي  يتهيئة ةالتوعيوورشلقاءاتخلالمنوإجراءاتهالتغيت 

يعمليةأثناءللموظفي  يالدعمتقديم التغيت 

يتوجهاتبخصوصالموظفي  ياستشفساراتعنالإجابة والتطويرالتغيت 

يالموظفي  يمشاركة  
 
يإدارةخطةوضعف التغيت 
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

ادارة التغيي  لتخفيف ضغوط العمل•

ي الاااااااااااااااراهنالوضععلاااااااااااااااااااىالحفاظإلىيهاااااااااااااااااادفسلوكأي:التغيي  مقاومةتعريف•
 
لمنظمةاف

ه،إلىالراميااااااااااااااااااااااااةالضااااااااااااااغوطومواجهة :التغيي  مقاومةأسبابومنتغيي 

الوظيفيةالمكتسباتعلىالخشية-

ي- ءالتشيااااعالىيؤديقديالتغيت  للعاملي  يالمفاجر 

يعمليةيصاحبالذيالغموض- التغيت 

يبأنالعاملي  يلدىالانطباع- وقتهاهذايوليسخاطئةفكرةالتغيت 

الحاليةالأوضاععلىالتعودي-

يالسابقةالتجارب- المحببةغت 
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

ادارة التغيي  لتخفيف ضغوط العمل•

اتيجيات• الضغطلتخفيفالتغيي  مقاومةمعالتعاملاسير

يالداعمةالقوىتعزيزي للتغيت 

يالمقاومةالقوىتثبيط للتغيت 

ي يالمقاومةالقوىتغيت  لهداعمةقوىإلىللتغيت 

اتيجية ،لمقاومةالمحتملةالأسبابعلىالتعرف:والتعلمالاتصالاست  ،المتدربي  يعليمتالتغيت 
ي يالسلوكياتتغيت  المرغوبةغت 

اتيجية كالذيفالموظف:والإندماجالمشاركةاست  ييشت   
 
لمبادراتاوتطويريالأهدافوضعف

ات ييكونوالمستهدفاتالأداءومؤشر يلها،ولاءايأكتر يوأكتر
 
اما بتنفيذهاالت  

اتيجية اللازمةالحوافزيويبالمهاراتالتنفيذيعلىالقائمي  يتزويدي:والدعمالتسهيلاست 
يلإحداث التغيت 
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

الإرشاد•

يتمو والنفسية،العقليةالموظفصحةتحسي   إلىالموظفي   إرشاد يهدف•
ي )متخصصي   أشخاصقبلمنالإرشاد 

 
غي  أو (الموظفي   شئونأخصائ

ف)متخصصي    يتمانويمكنشي،بشكلالإرشاد يتمأنعلى،(المباشى المشى
:منهامتنوعةبطرقالإرشاد 

عملهبيجمايالمرشديويقرريالموظفلمشكلةالاستماعيتم:الموجهالإرشاد 
فعلهعلىالموظفويحفزي

يقدريالموظفإعطاء:الموجهغي  الإرشاد  الإصغاء)المشاركةمنكبت 
المناسبةالحلولتقريريعلىالموظفوتشجيع(بمهارةللموظف

ي الإرشاد 
 
يالطرفي  يأحدييكونلايوفيه:التعاوئ

 
الإرشادةعمليعلىمسيطرا
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اسير

التدريب لتخفيف ضغوط العمل•

:شكلانالتدريبيأخذ •

ة،العملضغوطمجابهةعلىالموظفتدريب ييساعديالذيالأمريمباشر  
 
وظفالمإكسابف

يأويالضغوطمعللتعاملومعارفمهارات يلىعتساعدهبصورةالموظفسوكتعديلحت  تغيت 

يللضغوكنظرته  
يواجههاالت 

ييسهمالتدريبمنالنوعهذايلأنوظيفتهمهامعلىالموظفتدريب  
 
ثقةيادةزيف

يوالقدراتوالمعارفللمهاراتامتلاكهخلالمنبنفسهالموظف  
يديتساعالت   

 
إنجازيف

اتونقلبل،الأكملالوجهعلىالوظيفةمهام الموظفوي،الجدديالموظفي  يإلىالختر
.بفعاليةالعملضغوطيواجهكيفسيعرفأدائهمنالواثق
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اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمة اتيجيات إدارة الضغوط على مستوى المنظمةاسير اسير

تبسيط الإجراءات لتخفيف ضغوط العمل•

.العملإنجاز خطواتمنأكي  أو خطوةدمجإلغاء،،تعديل:الإجراءاتتبسيطتعريف•

الإجراءاتتبسيطعمليةتنفيذ اليات•

والمراجعي  يالموظفي  يملاحظاتودراسةالعملإنجازيوخطواتإجراءاتدراسة

أهميتهاومدىالإجراءاتلإنجازيالمبذولوالجهديالوقتقياس

يعمليةيصاحبالذيالغموض التغيت 

الإجراءاتتدفقخرائطتحليل

للإجراءاتالنظاميةالمراجعة

المعينةالأطرافمنالراجعةالتغذيةواستلامالجديدةالإجراءاتمسودةإعدادي

الجديدةالإجراءاتعلىالموظفي  يتدريب
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ستثماره وإدارته يقوم كل طالب بتعبئة استبانة تسجيل الوقت وتقييم مدى ا
لوقته

جلسة عصف ذهني
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أهداف ذكية تنطبق عليها شروط الهدف( 5)تقوم مجموعات العمل بصياغة 
الذكي

جلسة عصف ذهني
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المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم

جامعة الملك سعود

الوحدة السادسة



73

الذكاء الصناعي وضغوط العمل 1

أوقات العمل المرنة 2

اتيجيات التأمل للتغلب على زيادة الإقبال على اسير
ضغوطات العمل

3

التحول عن المكاتب المفتوحة 4

ةالموضوعات الرئيس

بيئة عمل طبيعية 5
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ي إدارة ضغوط العمل
 
قضايا معاصرة ف

الذكاء الصناعي وضغوط العمل•

يالعقلمحاكاةعلىالآلةقدرة:الصناعي الذكاءتعريف• .عملهوطريقةالبشى

ي الصناعي الذكاءمساهمات•
 
العملضغوطتخفيفف

يالذكاءأدواتمعيتعايشسوفالموظفبأنالدراساتتثبت يالمستخدمةالصناع   
 
العملف

يالذكاء التشغيليةالعملياتكفاءةيحسنالصناع 

يالذكاء القراراتصنععمليةمنيحسنالصناع 

يالذكاء التكاليفمنيقللالصناع 

يالذكاء ييوفريالصناع 
 
الاجتماعيةالجوانبللممارسةللموظفوقتا

يالذكاء العملوعبءالإجهاديمنيقللالصناع 
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ي إدارة ضغوط العمل
 
قضايا معاصرة ف

أوقات العمل المرنة وضغوط العمل•

يجدول:المرنةالعملأوقاتتعريف•  
يزمت  يللعمل،متغت  تيباتالنقيضوه  .التقليديةلالعملت 

المرنةالعملأوقاتبخصوصالمستقبليةالتوجهات•

ةنسبة المرنةالعملأوقاتتفضلالعاملي  يمنكبت 

كاتإحدى يأيام(4)لمدةالمرنالعملأسلوبطبقتالشر  
 
:بأنووجدتالأسبوعف

.(%7)بنسبةانخفضالموظفي  يلدىالإجهاديمستوى-1

(%24)بنسبةللموظفي  يالاجتماعيةالجوانبرصيديزادي-2

يأيام(4)لمدةالعملنظاملفرضدولعدةتتوجه  
 
الأسبوعف
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ي إدارة ضغوط العمل
 
قضايا معاصرة ف

التأمل وضغوط العمل•

كت  يmindfulnessالذهنيةباليقظةعمومايتهتمممارسة:التأملتعريف•
يوالت  يوالتسام   

الذان 

ي  
ءالعقلبتخيلوتبدأي.التلقان   

كت  يمحدديلسر
يوهدوءبعمقفسوالتنحولهمايونسيانعليهوالت   

 
ف

.هاديءمكان

ي التأمللرياضةبالنسبةالمستقبليةالتوجهات•
 
العملضغوطمعالجةف

يالاستثمارييبلغبأنالمتوقعمن  
 
يالتأملرياضةف يدولاريملياري2منأكتر  

 
م2022العامف

كاتإقبالزيادةالمتوقعمن لموظفيهاالتأملبرامجتنفيذيعلىالشر

كات ةشر ي،)مثللموظفيهايللتأملبرامجبتنفيذيقامتكبت  وكانت،(نتلاأبل،ماكت  
كباريمن(%80)و،انتاجيتهميحسنونبدأويبأنهمأفادوايالمشاركي  يمن(83)أنالنتائج
لديهمتحسنتقديالقراراتاتخاذيعمليةبأنأفادوايالتنفيذيي  يالمدراء
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ي إدارة ضغوط العمل
 
قضايا معاصرة ف

التحول عن المكاتب المفتوحة•

ةمساحةعنعبارة:المفتوحةالمكاتبتعريف• يالعاملي  يمكاتبتحتويكبت   
 
أويمعينةارةادف

.عاليةحواجزيبينهميوجديولايإداراتمجموعة

المفتوحةللمكاتببالنسبةالمستقبليةالتوجهات•

تعزيزيعلىهايولقدرتالتكلفةلانخفاضالمفتوحةالمكاتبنمطالىالمكاتبمنالعديديتحولت
،بي  يالعلاقات يالمكاتبمن(%70)نسبتهمايأصبعحيثالموظفي    

 
2017العامبحلولأمريكايف

مفتوحةمكاتب

ت يالنظرةتغت 
 
يالدراساتبعضإجراءبعديمؤخرا  

من(%58)بأنإحداهايأشارتالت 
يوأقاديالعمل،مشكلاتمعللتعاملالمغلقةالمكاتبيفضلونالموظفي  ي نصفمناكتر

ةالمفتوحةمكاتبهمبأنالعينة التنظيمإلىوتفتقديمبعتر

ىلدالحضورينسبةتقللمنالمفتوحةالمكاتببأنالدراساتبعضأشارتكماي
كاتعلىيفرضقديالذيالأمريالموظفي  ي المكاتبعلىاقبالهايمنوالحديالنظرياعادةالشر
المفتوحة
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ي إدارة ضغوط العمل
 
قضايا معاصرة ف

بيئة عمل طبيعية•

والإطلالةالطبيعيةوالإضاءةللتهويةبالنسبةالمستقبليةالتوجهات•

يموظف(1600)أفاد  
 
يالمكتبيةمزاياهمأفضلأن،الشماليةأمريكايف يعيةالطبالإضاءةه 

سعادتهممنيرفعالأمريهذايبأن(%78)وافاد،الطبيعيةوالتهويةالمكاتبتلكوإطلالة
رضاهممنيزيدي(%73)و

يالعاملي  يمن(%84)افاد  
 
ياسهمتالطبيعيةالعملبيئةبأنالدراساتإحدىف  

 
ف

والصداعالعي  يإجهاديتخفيض

يالعاملي  يبأنالدراساتبعضأشارتكماي  
 
يمفتوحةنوافذيذاتمكاتبف يتاكتر

 
عرضا

يالعاملي  يمنالطبيعيةللإضاء  
 
مغلقةبنوافذيمكاتبف
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لتعامل مع تقوم مجموعات العمل بمناقشة قضايا معاصرة إضافية تسهم في ا
ضغوط العمل  

جلسة عصف ذهني
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