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  المـــــقدمة :

تتمٌز بٌئة العمل فً منظمتنا المعاصرة و بشكل عام بسمات و معالم فرضت على 

ٌظل الانفجار الانسان العامل أن ٌنتج أكثر و أن ٌنافس للبقاء فً الوظٌفة خاصة ف

المعرفً،و عدم التؤكد و الاضطراب البٌئً و لكل ذلك نتائج و آثار سلبٌة على 

نفسٌة و صحة الانسان العامل و صفائه الذهنً و النفسً و البدنً ،كل ذلك ٌسبب 

ضغوطات تتفاوت فً مستوى قوتها من شخص إلى آخر نتٌجة المواقف ،التً 

من القلق و الاحباط أو التوتر و الغضب ٌتعرضون لها و ما ٌصاحبها من حالات 

،مما ٌإثر سلبا على مستوٌات أدائهم فً العمل و موقفهم اتجاه عملهم و منظماتهم 

،خاصة إذا أخذنا بعٌن الاعتبار أن العاملون ٌقضون جزء كبٌر من حٌاتهم فً تلك 

  المنظمة و بٌئتها

ل الذي ٌإدٌه ومقدار ٌعد الموظف أو العامل أساس صلاح أي منظمة،من خلال العم

الجهد الذي ٌبذله باعتباره القادر الوحٌد على إدارة الموارد الاخرى بالمنظمة،الامر 

الذي ٌستلزم الاهتمام ومتابعة مستوى أداءه و ما ٌعانٌه من ضغوط فً العمل بشكل 

ٌإدي إلى رفع روحه المعنوٌة و بالتالً رفع مستوى أدائه و أداء المنظمة التً 

  ٌعمل بها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ث الأول : ماهية ضغوط العملــالمبح   

  المطلب الأول : مفهوم ضغوط العمل

هً الانعكاس السلبً والضار على صحة الإنسان النفسٌة والعضوٌة نتٌجة المتطلبات المتزاٌدة 

 . فً بٌئة العمل والتً تفوق قدرة الشخص على العطاء فً الكثٌر من الأحٌان

لعمل هً الفعل أو الموقف الذي ٌكون فٌه عدم الملائمة بٌن  الفرد و ٌمكن القول أن ضغوط ا

مهنته أو بٌئته و بٌُن متطلباته مما ٌحدث تؤثٌَرا داخلً ٌخلق حالة من عدم التوازن النفسً أو 

اع معدل دوران العمل و تدنً الجسمً داخل الفرد إضافة إلى أغراض تنظٌمٌة منها ارتف

   (1). ةدالجو

نً : عناصر ضغوط العملالمطلب الثا  

  : ٌرى )سٌزلاقً ووالاس( أنه ٌمكن تحدٌد ثلاثة عناصر رئٌسٌة للضغوط فً المنظمة

ٌحتوي هذا العنصر على المثٌرات الأولٌة الناتجة عن مشاعر  :عنصر المثٌر

   . الضغوط وقد ٌكون مصدر هذا العنصر البٌئة أو المنظمة أو الفرد

لعنصر ردود الفعل الفسٌولوجٌة والنفسٌة والسلوكٌة التً ٌبدٌها ٌمثل هذا ا : عنصر الاستجابة

 . الفرد مثل: القلق والاحباط والتوتر وغٌرها

( 2) : وهو التفاعل بٌن العوامل المثٌرة والعوامل المستجٌبة عنصر التفاعــــل  .  

  المطلب الثالث : أنواع ضغوط العمل

ٌٌَر نذكر منهاهناك أنواع متعددة لضغوط العمل ٌمكن تصنٌفه ا وفق عدة معا
 
معٌارالأثر معٌار   

   الشدة و معٌار المصدر

:  وفق معٌار الأثر   

 وفق هذا المعٌار نجد نوعٌن من الضغوط ،الضغوط الاٌجابٌة و الضغوط السلبٌة

: هً عبارة عن تلك الضغوط التً تكون مهمة و ضرورٌة للمورد البشري و الضغوط الاٌجابٌة

البشري تعمل الضغوط الاٌجابٌة على رفع دافعٌة و تحسٌن أداءه و  سبة للموردالمإسسة ، فالن

من ثم تحقٌق النجاح ، أما بالنسبة للمإسسة فإن الضغوط الاٌجابٌة تكون بمثابة الوسٌلة الفعالة 

للرفع من حٌوٌة و أداء اداء البشري و كذا كسر الكسل و الملل الناتج عن الروتٌن فً العمل،و 

كس فً الأخٌر بالاٌجاب على كمٌة وجود الانتاجهوما ٌنع  

هً عبارة عن تلك الضغوط التً ٌكون لها انعكاس سلبً على المورد الضغوط السلبٌة : 

البشري للمإسسة ،حٌث تسبب للمورد البشري انخفاضا فً الدافعٌة و الشعور بالارهاق و القلق 

غوط السلبٌة ربما لها تكالٌف باهضة ناتجة و التشا إم من المستقبل أما بالنسبة للمإسسة فإن الض

 عن انخفاض الرضا الوظٌفً للمورد البشري،و كذا حوادث العمل،الشرب الوظٌفً........الخ



وفق معٌار الشدة ثانٌا:  

وفقا لهذا المعٌار نجد ثلاث أنواع من الضغوط وهً الضغوط البسٌطة , الضغوط المتوسطة 

 .الضغوط الشدٌدة

التً تستثمر الوقت قَصٌر قد ٌبلغ دقائق أو ساعات أو هً عبارة عن تلك  :الضغوط البسٌطة 

  .الأحداث البسطة التً ٌتعرض لها المورد البشري فً العمل أو خارجه

هً تلك الضغوط التً تستمر من ساعات إلى أٌام مثال فترة العمرة  الضغوط المتوسطة:

 الإضافٌة ، زٌارة شخص غٌر مرغوب فٌه.....الخ

هً تلك الضغوط التً تستمر لوقت طوٌل فقد تصل إىل أشهر و سنوات، مثال  شدٌدة:ضغوط 

 ذلك الفصل من العمل ،غٌاب شخص من العائلة.....الخ

 ثالثا: وفق معٌار المصدر

هناك نجد اختلاف كبٌر بٌن الباحثٌن و الكتاب نظرا لتعدد مصادر ضغوط العمل و من بٌن هذه 

 : التصنٌفات نجد

هً تلك الضغوط التً ٌتعرض لهاالمورد البشري نتٌجة تجة عن البٌئة المادٌة: الضغوط النا

 .توفر ظروف مادٌة غٌر ملائمة مثل ضعف الاضاءة و الضوضاء

هً تلك الضغوط الناتجة عن التفاعلات الاجتماعٌة ما بٌن ضغوط ناتجة عن البٌئة االجتماعٌة: 

التً قد تحدث بٌن الافراد و الجماعات  المورد البشري داخل المواقع العمل مثل الصراعات

 ،خلاف مع الرئٌس مباشرة......الخ

هً تلك الضغوط التً تنتج عن الفروقات ضغوط ناتجة عن النظام الشخص للمورد البشري: 

(3) الفردٌة ما بٌن الموارد البشرٌة مثل الاختالف فً الجنس،العرق،الدٌانة . 

ارها و كيفية التغلب عليهاالمبحث الثاني : مصادر ضغوط العمل و اث   

 المطلب الاول : مصادر ضغوط العمل

المصادر التنظيمية : هناك العدٌد من المصادر التنظٌمٌة المإدٌة إلى ضغط العمل 
فراد، والمشاركة فً اتخاذ الاداخل المنظمة، فغموض الدور، وعبء العمل، والمسإولٌة عن 

خل المنظمة القرارات كلها عوامل تإدي إلى ضغط العمل دا  

: ٌعتبر غموض الدور من المصادر الرئٌسٌة لضغط العمل فً المنظمات، إذ غموض الدور 

ٌعبر عن "عدم وضوح عناصر العمل وعدم تؤكد الموظف من اختصاصه، وعدم معرفته بما 

ٌجب أن ٌإدٌه، إضافة إلى عدم تؤكده من توقعات الآخرٌن وافتقاره إلى المعلومات التً ٌحتاجها 

(4) فً أداء عمله فً المنظمة"  



: وٌقصد به عبء الدور إما بالزٌادة أو بالنقصان فزٌادة عبء الدور تعنً قٌام عبء العمل 

الموظف بمهام لا ٌستطٌع انجازها فً الوقت المتاح له،ما انخفاض عبء الدور فٌقصد به أن 

ٌجعل العامل ٌفتقر إلى العمل الموكل للموظف قلٌل ولا ٌتناسب مع طاقاته واهتماماته، مما 

 الشعور بؤهمٌة العمل، والملل والعزلة فً العمل .

من مصادر ضغط العمل، فتحمل المسإولٌة  تعد المسإولٌة مصدرا : المسؤولٌة عن الأفراد 

 عن الأفراد ٌحمل فً ثناٌاه درجة من الضغط أكبر من تحملها عن الأجهزة والمعدات .

راك الموظف فً وضع واتخاذ القرارات ذو تعتبر مجال اش: ٌالمشاركة فً اتخاذ القرارات 

اهمٌة بالغة حٌث إذا لم ٌشترك الموظف بؤفكاره ومعلوماته فً عملٌة اتخاذ القرارات الخاصة 

 بوظٌفته كانت النتٌجة باإلضافة إلى شعوره بضغط فً عمله، انخفاض أدائه ورضاه الوظٌفً .

مارسات المختلفة فً بٌئة العمل والتً تإثر فً إدراك : ٌتعلق بالخبرات والمالمستقبل الوظٌفً 

الموظف بنموه وتطوره الوظٌفً إذ أن إحساسه بغٌاب فرص لتطوٌر مهاراته ورفع مستواه 

  ٌعتبر مصدرا للقلق والتوتر ، والاحباط والنفور من العمل وبالتالً مصدرا للضغط .

لوظٌفته، وٌقصد بالبٌئة المادٌة "كل : لكل عمل ظروف تإثر فً رإٌة الموظف البٌئة المادٌة 

الظروف والعوامل المادٌة المرتبطة بصحة وسالمة الموظف بدنٌاً وراحته نفسٌا ضوضاء، 

 ومستوى الاضاءة، ودرجة الحرارة والتهوٌة فً مكان العمل "

تعتبر الضوضاء احد مصادر ضغوط العمل الرئٌسٌة والتً تإدي إلى إرباك  : الضوضاء

ف فً أدائه.موظوإعاقة ال  

إن ارتفاع الحرارة وقلة التهوٌة فً مكان العمل له تؤثٌر سلبً على نفسٌة :  الحرارة والتهوٌة

داء الوظٌفً لأاوالذي بدوره ٌنعكس أو ٌإثر فً  وجسم الموظف. كالتذمر، والقلق، والصداع

(5) للموظف  

 المصادر الفردية :

: فات الفردٌةلاختالاالعوامل الخاصة ب  

 الادراك

  الخبرة فً العمل

  جتماعًلاالدعم ا

  العدوانٌة

:  قتصادٌةالاجتماعٌة والاالعوامل   



قات لاجتماعٌة المسببة لضغط العمل، فمنها ما ٌتعلق بالعلااتعدد العوامل :  جتماعٌةلالعوامل اا

، ومنها ما ٌتعلق بؤسرة الموظف ومحٌطه (قات غٌر الرسمٌةلاالع)جتماعٌة بٌن الموظفٌن لاا

.  ٌجابٌةالاحداث السلبٌة ولأواتماعً كاضطراب الحٌاة الزوجٌة جالا  

جتماعٌة لااو جر الذي إذا لم ٌحقق للفرد حاجاته المادٌةلأامن أهمها نجد :  قتصادٌةلااالعوامل 

   (6). فً العمل سبب ضغطا

 المطلب الثانً : اثار ضغوط العمل

: العمل لضغط ٌجابٌةالا ثارالا  

الوظٌفً ستقرارالا أجل من الموظفٌن بٌن المتمٌز داءلاا وتحقٌق العمل فً التنافس روح إثارة -  

والتؤهٌل التدرٌب برامج طرٌق عن كفاءتهم ورفع (الموظفٌن) فرادلأا مهارات وزٌادة تنمٌة -  

أفضل بشكل هالالواستغ الموظفٌن بٌن المتمٌزة والكفاءات القدرات اكتشاف من تمكن -  

: ردضغوط العمل على الف ثارا  

:اثار سلوكٌة   

النوم عادات فً وتذبذب تغٌر مع المإقت أو الدائم رقلأا من المعانات -  

المنظمة فً والقوانٌن نظمةالا احترام وعدم والتخرٌب، العدوانٌة -  

 اثار نفسٌة : 

. حباطالاو بالقلق والشعور والكآبة الحزن -  

بالغٌر الثقة وفقدان بتشاإم المستقبل إلى لنظرا -  

خرٌنالا جانب من للنقد لحساسٌةا -  

مراض المزمنة، وأمراض القلب، والتوتر العصبً، والصداع، الاتتمثل فً  :الجسدٌة  الاثار

  (7) لتقرحات المعدٌة الحادة والمعوٌةوا

 المطلب الثالث : كٌف نواجه ضغط العمل

:الفرد مستوى على الضغوط مع لتعاملا  

قٌق حالة من الهدوء و الراحة الجسمٌةلى تحذه الطرٌقة إهو تسعى :  لتأملا  

  سترخاءالا

 حدة فٌفتخ فً ٌساعد معٌنةمعنى و لمدة كٌز فً أداء نشاط ذي رن قٌام الفرد بالًتا : التركٌز

. للعمل النفسٌة الضغوط  



 انبٌةالج ثارلاا مواجهة فً دورا للفرد البدنٌة للكفاءة أن كن القولمٌ : الرٌاضٌة  التمرٌنات

سم لجارسة التمرٌنات الرٌاضٌة إلى رفع فعالٌة أعضاء امم  تإدي و العمل وطلضغ السٌئة

  بالشكل الذي ٌإدي إلى مقاومتها للإجهاد

: المنظمة مستوى على الضغوط مع التعامل  

ارسة مبادئ ممفب ى المستوٌات الادارٌة العلٌاعل ٌنٌتعُ : التنظٌم  و الادارة لمبادئ الجٌد التطبٌق

 التنظٌمً و داريالإ نضباطالا من جواٌشٌع   كن أنمذا بدوره ٌهم بشكل جٌد ودارة و التنظٌالإ

 بٌن المستوٌات الادارٌة الأدنى .

 وعلٌه التصرف حرٌة انعدام من ٌتهاهمأ و اهمعنا الوظائف تفقد: معنى  ذات وظائف تصمٌم

 ذاتٌجعلها  الذي بالشكل الوظائف تصمٌم إعادة و تصمٌم فً متمثلة الوقاٌة أو العلاج ٌكون

  نىمع  

 مشاكل لعلاج طرق بعدة التنظٌمًهٌكل كن إعادة تصمٌم مٌ:  التنظٌمً  الهٌكل تصمٌم اعادة

فٌض دمج و وظائف،ٌضاف إلى تلك إمكانٌة تخ أو جدٌد تنظٌمً مستوى إضافة مثل الضغوط

(8)الأقسام .  دارات ولاا ٌنتوظٌف العلاقات التنظٌمٌة بُ   

 

  

  

  

  

  

  

   

  

   

  

 

 



 

 

 الخاتمة :

ن ٌمن الباحث رٌتمام الكثهل امحن لنا أن موضوع ضغوط العمل ٌٌتب هعلى ضوء ما سبق دراست

التكالٌف على مستوى الفرد و  ىابٌات و سلبٌات و إلجٌإ هذا ما ٌنتج عنهو مراكز البحث و 

كما أن  ثن،ٌان الباحهشغلت أذ ًوضوعات التالمو أحد هستوى التنظٌمً و المجماعة أو على لا

ن أداء ٌسحو تهٌة بالنسبة للمإسسة مه فالأالعمل. ًون معظم وقتهم فضن ٌقٌوظفملاجل 

عنصر ضغوط العمل  رٌقٌاس مدى تؤثهو داء و الانربط مفهوم ضغوط العمل ب هالعمال، و علٌ

 . داءالأعلى 
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