
:السادس الفصل

ضغوط العمل



:محتويات الفصل 

.تعريف ضغوط العمل •
.مسببات ضغوط العمل •
.تأثير ضغوط العمل على الأداء •
( .الفردية والتنظيمية)علاج ضغوط العمل •



:  تعريف ضغوط العمل

منالضغوطهذهوتنشأ،والسلوكيوالجسديالنفس يالإتزانعدمحالاتعنعبارةهي
.أداؤهتوى مسعلىوتؤثر ،العاملبالفردالمحيطةالبيئةفيأو العملفيموجودةعواملعدة



:  مسببات ضغوط العمل

صعوبة العمل
مشاكل 
الخضوع 
للسلطة

عدم توافق 
شخصية الفرد مع

يممتطلبات التنظ

التنافس على
الموارد

غموض الدور صراع الدور 
إختلال ظروف 
العمل المادية

إختلال 
العلاقات 
الشخصية

الأحداث 
الشخصية

ة تأثير شخصي
الفرد



حلقة نقاش
ما دور الإدارة في التقليل من مسببات 

ضغوط العمل ؟



:تأثير ضغوط العمل على الأداء  

مصادر الضغوط
صعوبة العمل •
الخضوع للسلطة•
الصراع مع الآخرين•
سوء ظروف العمل •
التنافس على الموارد•
صراع الأدوار •

•.................
•.................
•.................

مقدار مناسب من 
الضغوط

مقدار  غير مناسب 
من الضغوط

( ، 
ً
عالي جدا

 
ً
(منخفض جدا

أداء منخفض 
ز عدم القدرة على التركي•
دافعية منخفضة•
مل عدم الإنضباط في الع•

أداء مرتفع 
تركيز عالي•
دافعية عالية•
إنضباط في العمل•
إبداع•



:علاج ضغوط العمل الفردية 

الإسترخاءالتأمل
التدريب على

ت تتبع تغيرا
الجسم

التركيز
ن ممارسة التماري
الرياضية

النظام الغذائي
الصحي



جلسة تأمل وإسترخاء



:علاج ضغوط العمل التنظيمية  

التطبيق الجيد
لمبادئ الإدارة
والتنظيم

تصميم وظائف 
ذات معنى

إعادة تصميم 
هيكل تنظيمي

ي نظم المشاركة ف
إتخاذ القرار

الكشف عن 
مسببات ضغوط

العمل

ة الأنشطة العلاجي
في مناخ العمل


