
مهارات التأقلم علي ضغوطات العمل
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Ice Breaker
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الحياةتمرين عجلة 



تعريف الضغط
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تعريف الضغط العصبي

:يتضمن هذا التعريف ثلاثة مكونات

.أو مسببات الضغطالمثيرات •

.الاستجابة النفسية•

ستجابةوالإالتفاعل بين المثير •

التوازنعدممنحالةيخلقداخليتأثير
هعنوينجمالفردداخلالجسميأوالنفسي
أو،الخارجيةالبيئةمنتنشأعواملتفاعل
.الفردمنأوؤسسةالممن
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تعريف الضغط : تعريف ضغط العمل

هو نتيجة تراكمية لجميع الم

تطلبات الحياتية المفترض ال

.بهاقيام 

:التوتر الإداري :التوتر

.الضغطمنالناتجةالمحصلةهو

غيرالالفردفعلردهوالتوترإذا  )

الضغوطمجموعةتجاهمناسب

.(الحياتية

:العملضغطتعريف

التيوالخارجيةالظروفوالعوامل

وةالراحبعدمالفردشعورعنهاينتج

اضطرابإلييؤديمماالإستقرار

عليقدرتهعدمعنالناتجوالفرد

مراراستأوكثرةمعالتكيفأوالتغلب

.العملمتطلبات

بمناسالغيرالفردفعلردهو
مجموعةتجاهالمنظمةداخل

.هابالقيامالمتوقعالمتطلبات
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مراحل الضغط
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حقائق عن الضغوط

9

التحرر من الضغوط

يجلب لنا السعادة

التحكم فى الضغوط 

لنا يجلب 

الصحة البدنية

فىالضغوطمستوى

لقياسمؤشرحياتنا

مستوى

التعاسةأوالسعادة

قليل من الضغوط

الانتاجيساعد على 

الضغوط سيئة 

تعلمنيجب أنولكن

ان

نغير رد فعلنا تجاهها

الضغوط تسبب 

متاعب الجسم

والعقل

نفس الظروف قد 

لا تسبب

نفس رد الفعل

كلما تقدمنا فى العمر 

تزايد احساسنا 

بالضغوط

لا يمكن تفادي

الضغوط

فعلكردتغيير

تجاهها

مسئوليتكهو

حقائق عن الضغوط

التحرر من الضغوط

يجلب لنا السعادة

التحكم فى الضغوط 

لنا يجلب 

الصحة البدنية

فىالضغوطمستوى

لقياسمؤشرحياتنا

مستوى

التعاسةأوالسعادة

قليل من الضغوط

الانتاجيساعد على 

الضغوط سيئة 

تعلمنيجب أنولكن

ان

نغير رد فعلنا تجاهها

الضغوط تسبب 

متاعب الجسم

والعقل

نفس الظروف قد 

لا تسبب

نفس رد الفعل

كلما تقدمنا فى العمر 

تزايد احساسنا 

بالضغوط

لا يمكن تفادي

الضغوط

فعلكردتغيير

تجاهها

مسئوليتكهو
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العلاقة بين الضغط العصبي و الأداء

:للضغوطالإيجابيةالآثاربينمن
الإنجازفيالسرعة•

الابتكاريالتفكيرتشجيع•

السلطةتفويضنحوالإيجابيةالاتجاهاتتنمية•

العاملينبينالإيجابيالتنافسخلق•

لهالجيدةالإدارةعلىوالعملالوقتبأهميةالإحساسخلق•

الإنتاجيةزيادة•

إلىيؤدىالضغوطمنالملائمأوالمتوسطالمستوى•
ذيالالمستوىذلكوهوالأداءمستوياتأقصىتحقيق

:هــيثلاثةاعتباراتبينممكنتوازنأفضليحقق
Challengeالتحدي•

Responsibilityالمسئولية•

Rewardالمكافأة•



متى يعتبر الحدث الخارجي مصدرا  للضغوط؟
ثالثا  عدم التأكــد

Uncertainty:

يشير إلىى احتمىالات نقى 

المعلومىىىىىىىىىىىات أو عىىىىىىىىىىىدم 

الوضىىىوو أو القىىىدرة علىىىى 

. تفسىىىىىىىىىير مىىىىىىىىىا يحىىىىىىىىىدث

فالإشاعات حول احتمىالات

الىىىىىىىتخل  مىىىىىىىن بعىىىىىىىض 

العىىىىاملين تعتبىىىىر مصىىىىدرا  

قويىىىىىا  للضىىىىىغوط مقارنىىىىىة 

بمجالات المعرفة التامة

:ثانيا

الأهميــة

Importance:

كلما أدرك الفرد أهمية 

أو خطورة الحدث كلما 

زادت احتمالات إدراك 

الضغط، كما هو الحال 

ت بإدراك الفرد لاحتمالا

التسريح من الخدمة أو

ترك العمل

المحتمل أولا  التهديد 
Potential Threat:

دقجديدمديرتعيين:مثالك

نماوبيبالقلقالبعضيصيب

ومنالأخر،البعضبهيرحب

غطللضمصدرا  يعتبرفهوثم

انيالثالفردبعكسالأولللفرد

رابعىىىىىىا  الفتىىىىىىرة الزمنيىىىىىىة 

Duration:

وتشىىىىىىىىىير إلىىىىىىىىىى مىىىىىىىىىدى 

كلمىىا -اسىىتمرارية الحىىـدث

طالىىىىت فتىىىىرة الأعبـىىىىـاء أو 

المطالب غيىر العاديىة التىى

قىىىد يواجههىىىـا الفىىىرد كلمىىىا 

زادت الضغوط الناتجة عن

الحــدث أو التصرف 

.
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مراحل تطور ضغوط العمل

تتمثل في التفاعلات 

الجسمانية والنفسية 

الداخلية والتي يترتب

عليها توتر الأعصاب 

وارتفاع ضغط الدم 

وزيادة معدلات التنفس،

.الأعراضوغير ذلك من 

Alarm

ر أو التنبيه بالخط

الإنذار 

وظهورالمقاومةانهيارمع

المرتبطةالأمراضمنالعديد

اعارتفمثلالنفسيبالضغط

الصداعأوالدمضغط

المعدةقرحةأوالمستمر

التيالمخاطرمنوغيرها

روغيمباشرةتهديداتتمثل

الفردمنلكلمباشرة

والمنظمة

علىيترتبماعادة

منالعديدالمقاومةهذه

السلبيةالمظاهر

إصدارمثلللسلوك

روغيمتضاربةقرارات

معمصادماتوجيدة

بعضومقاومةالآخرين

الخ..العلياالقرارات

ExhaustionResistance

مرحلة 

المقاومـة 

الإجهاد أو 

الاستنزاف 
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ختبار هولمز و راهي لقياس الضغط العصبيا
•You can simply impress your audience

:النتيجة

إلى11بينماتتراوودرجةعلىحصولكحالةفي•

رتغيوأحيان ا،جد اضئيلةفرصةفلديك،150

.قريب االإجهادبسبببالمرض  للإصابةمتوسط

299إلى150بينتتراوولديكالتوتردرجةكانتإذا•

بالمرضلإصابتكمرتفعإلىمعتدلاحتمالفهناك،

.حياتكفيالإجهادنتيجةقريب ا

ا• لديكالتوتردرجةكانتإذا،خطورةالأكثر،أخير 

مخاطرمنتعانيفأنت،600إلى300بينتتراوو

.الإجهادبسبببالمرضللإصابةجد اعالية

Your Text  Here
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مصادر 

بيئية

مصادر 

تنظيمية

مصادر 

فردية

.
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الظروف الاقتصادية•
الاتجاهات السياسية•
التطور التكنولوجى•
أجهزة الرقابة الخارجية•
تعدد الأدوار خارج العمل•
التلوث البيئى•
الطقس والمناخ•
.الخ..الزحام•

تعدد الحاجات والرغبات•

الرغبة فى الإنجاز•

(خلافات زوجية-مرض-وفاة) الأحداث الاجتماعية •

متطلبات الأسرة مقابل ) المسئوليات الاجتماعية •

(متطلبات الوظيفة

فجوة الواقع•

(توجيه الأبناء مثلا  ) فقدان السيطرة على الأمور •

الخوف من فقدان الوظيفة•

الإحالة للتقاعد أو المعاش •

مصادر الضغوط

تقادم المهارات •

خطط تقلي  الوظائف •

(  ..الجودة الشاملة مثلا) الفلسفات الإدارية الجديدة•

عدم التفويض •

زيادة عبء العمل •

المعايير إزدواجية•

ضعف أنظمة الإتصالات •

تفشي الصراعات •

المغالاه في المركزية •

سوء التخطيط •

تعارض الأهداف / تعدد •

سوء تحديد الأولويات •

تعدد المستويات التنظيمية •

محدودية نطاق الإشراف •

صراع الدور •

غموض الدور •



الضغوطعلي النتائج المترتبة 

:الآثار الفردية السلبية 

ضعف التركيز •

القلق •

التوتر •

الإحباط •

اللامبالاه •

النزعة الفردية •

الإكتئاب •

:  الآثار الفردية الإيجابية 

زيادة الدافعية للعمل •

اع مستويات الأداء فإرت•

السرعة في إنجاز الأعمال•

        .العملتطوير •
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الضغوطعلي النتائج المترتبة 

:يةالآثار التنظيمية السلب
إرتفاع التكلفة •

دوران العمل •

ضعف القدرة علي •
الإبتكار 

إنخفاض الإنتاجية •

ضعف الولاء والإنتماء •

اتإنخفاض جودة القرار•

:  ةالآثار التنظيمية الإيجابي
جودة إتخاذ القرارات •

التفكير الإبتكاري •

تشجيع العمل الجماعي •

ي المناخ التنافسي الصح•

زيادة الإنتاجية •

تخفيض التكلفة •
• .        
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الوسيطة للضغوط العوامل 

انية تتمثل في التفاعلات الجسم

رتب والنفسية الداخلية والتي يت

عليها توتر الأعصاب وارتفاع

ضغط الدم وزيادة معدلات 

التنفس، وغير ذلك من الأعراض

الدعم الاجتماعي 

Social Support

الحالةأوالميولأوالسمات•

منوغيرهاالمزاجية

تشكلالتيالخصائ 

فالاختلاأوالتشابهنواحي

الأفرادسلوكفي

التيالشخصيةمعالمال•

دورتمارسأنيمكن

التعرضعندالوسيط

:للضغوط

تحملعلىالقدرة•

الغامضةالمواقف

التحكممراكز•

الذاتوتأكيداحترام•

(  أ)نمط السلوك 

Type (A) Behavior  :

محاولة إنجاز أكبر قدر من •

المهام 

الإقدام والطموو•

التنافس والجرأة •

الحماس والانفعال •

الحر  علي الوقت •

توجه كبير بالعمل •

صراع دائم مع الآخرين •

والمواقف والأحداث 

الشخصيةمعالم 

Personality Facets
        Behavior Typeالسلوكنمط 
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ةالمساعدأشكالكافةهي•

وقنواتالتأييدوسبل

تشكلالتيالاتصال

معالفردعلاقات

الآخرين

إلىالدراساتتشير•

نبيإيجابيةعلاقةوجود

الدعممستويات

علىوالقدرةالاجتماعي

العملضغوطمواجهة

(  ب)نمط السلوك 

Type (B) Behavior:

معالتعاملفيمنتظمإيقاع•

والأحداثالمواقف

دونولكنبنشاطيعمل•

مغالاة

يإلتؤديالتيبالثقةيتسم•

النفسيالاستقرار

بالعملالتوجهبينيجمع•

والناس

اتخاذقبلالأشياءيدرس•

القرار



أساليب علاج الضغط 

العصبي 
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الضغوطمع المداخل التنظيمية للتعامل 

ممارسة الرياضة •
الفحص الطبي المنتظم •
التأمل •
الإسترخاء•
العبادة •
وب التنا) تغيير نوعية العمل•

(الوظيفي
بناء شبكة الدعم الإجتماعي •

(  جماعات صداقة)
.الأجازات •

فعالية برامج التوظف•

الأمان الوظيفي•

المكافآت والعائد المادي•

واضحة للعملسياسات وجود•

ع توسي-الإثراء الوظيفي•

مهام الوظيفة

يالتدريب والتطوير الوظيف•

الوظيفةتبسيط مهام •

المساعدة في حل المشكلات•

وظيفيالمسار الوضوح •

برامج اللياقة الصحية •
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تعظيم التوافق بين الفرد وبيئة العمل -1

Environment Fit
وط الفردية للتعامل مع الضغالمداخل  2-



التدريب على صرف

الانتباه

التدريب على ممارسة العادات

والتخل , الصحيحة

التدريب والسيئةمن العادات 

الاسترخاءعلى  . 

التدريب على

المشكلاتحل 

النفسضبط و

التدريب على طلب

المساندة

التدريب على تعديل

السلوك
20

أساليب علاج الضغوط النفسية



نصائح ذهبية
حىىىىىىاول أن تحصىىىىىىل •

ة على إغفاءة بسىيط

عنىىىىىىىىىىدما تواجىىىىىىىىىىه 

ضغوطا  حادة

أبحىىىث عىىىن مصىىىادر •

م فىإن لى.. الابتسامة 

تجدها فاصنعها

ى تجنىىب التركيىىز علىى•

مصادر الضغط التي

لا تملىىىىىك السىىىىىيطرة 

عليها

.. تىىىىىىىىنفس بعمىىىىىىىىق•

وحىىىىىىىىىدث نفسىىىىىىىىىك 

امل بقدرتك على التع

مىىىىع مصىىىىادر الأرق 

بىىىىىين كىىىىىل شىىىىىهيق 

وزفير

شربفيإقتصد•

أوالقهوة

الغازيةالمشروبات

ئربالعصاواستبدلها

الماءحتىأو

الاتصالحاول•

بأحدتليفونيا  

بحتالذينالأصدقاء

ولومعهمحدثتال

يوميا  واحدةلمرة

أخطاءتقبل•

تنتقدلا..الآخرين

هأنوتذكر...كثيرا  

يخلومنمناليس

العيوبمن

نموافيا  قسطا  خذ•

لبدنكنإ..النوم

حقعليك

أعط الأمور الجديىة •

الواجبىىىىىىىىىىىىىىىىىة دون 

تضخيم 

خذ إجازة أو فسحة •

صىىىىىغيرة ومىىىىىارس 

يا  بىىىىدنفيهىىىىا عمىىىىلا  

مثىىىىىىىل الجىىىىىىىري أو 

السير على الأقدام

كىىىىىن واقعيىىىىىا  عنىىىىىد •

نظرتىىك لومىىور ولا 

تجعىىىىىل طموحاتىىىىىك 

تفىىىىوق مىىىىا يمكنىىىىك 

تحقيقه

جدولا  ضع•

حدد..لأعمالك

..أولوياتك

إنجازعلىركز•

فيواحدةمهمة

الواحدالوقت

لكتنفيذتحاوللا•

يطلبهشئ

الآخرون

يكونكيلخطط•

ةفتريوميا  لديك

لتعملاللاسترخاء

تتحدثأوفيها

الآخرينمعفيهــا

دقائق10ـ5)

(مثلا  

ووتبصديقتخير•

بأسراركإليه

عندومشاكلك

الحاجة

اكتشافأعد•

ياةفالح.شخصيتك

اكتشافعنعبارة

للنفسمستمر

أهدافكترتيبأعد•

أنوجدتإذا

صعببعضها

التحقيق

21



ا إخبار قيمك الحقيقية من خلال النظر إلى سلوكك  .خاصة  تحت الضغط–يمكنك دائم 
بريان تريسي

22تحفيزي ومؤلف تطوير ذاتيمتحدث 

.اتجاههليست الضغوط هي التي تهلكنا، بل هي ردة فعلنا 

هانز سيلي
عالم وظائف الاعضاء و استاذ جامعة و عالم نفسطبيب و 



THANK YOU
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شكرا ً


