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لى أ بي الذي لم يبخل ػلً يوما بشيء ...اىدي ىذا امؼمل المتواضع ا   

لى أ مي امتي زودثني بالمحبة والحنان والدػاء  اىدي ىذا امؼمل ا 

...واملوة  

 مولاكم لما وصلت ػليو الآن بارك الله مكلٌ وحفظكلٌ لي

خوتي شمس الدين ومحمد فريد حفظكلٌ الله لى ا  ...ا   

لى كلبي وأ ولهم بحبي لى اغز امناس ا  ...ا   

لى خامتي اسأ ل الله غز وجل أ ن يجؼل كبرىا روضة من رياض  ا 

الجنة ويدخليا فس يح جناثو امتي ػلمتني مؼنى امكفاح والدراسة 

 والمثابرة

لى ػائلتي جميؼيا سؼيدي وبن بوزيد و زملائي ...ا   

لى جميع أ ساثذتي  ا 

... مكم كل المحبة والاحترام... أ حبكم جميؼا  

 



 

 

 

لايسؼني   ىذا الجيد المتواضع، لاأ نهيت أ نفبؼد     اشكر الله غز أ ن ا 

وجل واحمده حمدا كثيرا طيبا مباركا، ػلى ثوفيلو لي في انجاز ىذا امؼمل 

... حمدا يليق بجلامتو وغظمتو

 الله في عمرىلٌ، فيلٌ أ طال اجل امشكر وامتلدير موالدي الحبيبان   أ كدم

بحق غطاء ثدفق الخير امكثير لي، وفضليلٌ ػلً كبير، ثؼيداني بامتربية 

... وامتؼليم

... ، وارحميلٌ كلٌ ربياني صغيراوأ حفظيلٌ   فبارك الله فيهلٌ 

لىأ ثلدم بجزيل امشكر    ، "غضبان حسام الدين "  المشرف ال س تاذ ا 

يمة امتي كدمها لي، لانجاز ىذا امبحث ... ػلى ثوجيهاثو امل

ساثذةونشكر جميع  رشاداتهم في انجاز ىذا امؼملال    الذين ساهموا ومو با 

 

 

 



 

 

: ممخص
 التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ في مؤسسة بناء إستراتيجية معرفة دكر إلى بحث اؿييدؼ

  ك المنيج الدراسة استخدمت الباحثة المنيج الكصفيأغراضاليياكؿ المعدنية الحديدية بالمغير، كلتحقيؽ 
 .كسيمة لجمع البياناتؾالتحميمي بالاعتماد عمى الاستبانة 

      كقد أظيرت النتائج أنو لا يكجد اثر ذك دلالة إحصائية لإستراتيجية التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط 
، كما بينت عف عدـ كجكد دكر (المغير)العمؿ في مؤسسة بناء اليياكؿ المعدنية المصنعة الحديدية 

كتقترح الدراسة بضركرة إدارة . في التعامؿ مع ضغكط العمؿ (المشكؿ، الانفعاؿ، التجنب )لإستراتيجية 
ضغكط العمؿ مف خلبؿ إستراتيجية التكيؼ الفعاؿ بشكؿ صحيح تفاديا لممشاكؿ كالمخاطر التي 

 .يتعرضكف ليا مجمؿ العامميف 

 . إستراتيجية، التكيؼ، ضغكط العمؿ، المشكؿ، الانفعاؿ، التجنب:الكممات المفتاحية
Résume : 
La recherche vise a savoir le rôle de la stratégie d'adaptation a traiter au stress 
au travail dans la fondation de la construction de structures métalliques 
industrialisées (Baticim)  a –El Mghaier-. Et pour atteindre les objectifs de 
l'état , la chercheur a utilisé la méthode descriptive et la méthode analytique en 
s'appuyant sur le questionnaire comme moyen pour collecte toutes les 
données. 
Les résultats ont montré qu'il n’ya pas d'effet statistiquement significatif 
stratégie adaptatives face au stress au travail dans le bâtiment de l'entreprise 
des structures métallique fabriquées (El Meghaier), il a également indiqué 
qu'il n'ya pas de rôle pour la stratégie de (problème, émotion, évitement) a 
traiter au stress au travail. l'étude suggère la nécessité de  gérer le stress au 
travail grâce a une stratégie d'adaptation efficace correctement pour éviter les 
problème et les risques auxquels tous les employés sont exposés. 
Mots clés: stratégie, adaptation, stress au travail, problème, excitation, 
évitement
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 : مقدمة

- 6-الانشقاؽ"      ربؾ كدحا فملبقيو إلى انؾ كادح الإنسافيا أييا : " يقكؿ الله تبارؾ كتعالى

 في الدنيا، فيك في عمؿ مستمر لا ينقطع حتى يلبقي الإنساف طبيعة كجكد إلى الكريمة الآيةتشير 
 الإنساف، فإذا زرع خيرا حصد خيرا، كاف زرع شرا حصد شرا، فالكدح يجعؿ مزارعالله عز كجؿ، فيحصد 

في جممة مف الاحتكاكات كالمياـ كالضغكطات التي يمارسيا في حياتو بغض النظر عف حجـ تمؾ 
 .الأكلكيةالميمة كترتيبيا مف حيث 

 السعادة إلى الكصكؿ إلى كىك يسعى الإنساف خمؽ الله إف قديمة ، كمنذ إنسانيةالضغكط ظاىرة    
 المحنة كالابتلبء صفة ملبزمة إفالحقيقية كالبعد عما يسبب لو المشاكؿ النفسية كالاجتماعية، حيث 

 تبدأ معو منذ الكلادة ، الإنساف حتى قياـ الساعة، كمحنة الأرض حط بقدميو عمى ىذه إف منذ للئنساف
 يحقؽ نسبة مقبكلة مف التكافؽ كالرضا إفكىك يكافح ظركؼ الحياة القاسية المتعددة حتى كفاتو، فعميو 

 .النفسي كالاجتماعي مف اجؿ التحرر مف الضغكطات كالصراعات

عرفت المنظمات اليكـ تزايدا في عدد كحجـ المؤسسات العامة كالخاصة التي تعمؿ عمى تمبية 
 لابد مف مراعاة مجمكعة مف أىدافياحاجات كرغبات المجتمع كلنجاح كاستمرار المؤسسة في تحقيؽ 

 الإنساف مظيرا طبيعيا في حياة أصبحت ىذه المتغيرات كالتي إحدلالمتغيرات، كتعتبر ضغكط العمؿ 
 مختمفة مف الضغكط في مختمؼ المستكيات التنظيمية، كمف أشكالا، كما تشيد المؤسسة الكاحدة (العامؿ)

ىنا لقي مكضكع ضغكط العمؿ المينية اىتماما متزايدا مف قبؿ الباحثيف في مجالات عدة لما لو مف 
.  كاتجاىاتيـ كرضاىـ في العمؿالإفرادانعكاسات سمبية عمى سمكؾ 

 المكضكعات التي حظيت بتركيز كاىتماـ الباحثيف في أىـلقد اعتبر العمماء ضغكط العمؿ مف 
تعتبر  سمبيا، ؼأكالسمكؾ التنظيمي لانعكاسو الكبير عمى المنظمة كالمجتمع كالفرد سكاء كاف ايجابيا 

 كالمؤسسات عمى الأفراد التي يعاني منيا الأساسيةضغكط العمؿ مف بيف المشكلبت النفسية كالاجتماعية 
 أصبحتفقد . حد سكاء، بحيث تؤثر سمبا عمى صحة الفرد كانجازه الميني ككذا السير الحسف لممؤسسة

 كياف أكضغكط العمؿ كاقع حياة كلازمة كمف الصعب تفادييا فيي تحيط بكؿ متخذ قرار في أم منشاة 
 يتخذ القرار المناسب في الكقت أف كعميو في ظؿ ىذه الظركؼ ، كبر حجموأك ميما صغر إدارم

. المناسب كبالشكؿ المناسب كبالتكمفة المناسبة
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 اثار عنيا مف أكما ينش ضغكط العمؿ تمثؿ خطرا عمى صحة الفرد كتكازنو أفكمف المعركؼ 
 كالعجز عف ممارسة مياـ الحياة اليكمية كانخفاض الأداءسمبية، كعدـ القدرة عمى التكيؼ كضعؼ مستكل 

 بطريقة تساعده الإنساف التكافؽ عند إعادة التكيؼ مع ىذه الضغكط تكمف في أساليبفاف . الدافعية لمعمؿ
 أم اضطراب يتعرض لو الفرد مع غيره أك كمعالجة المشكمة الأزمة تقميؿ أك اليركب أكعمى التجنب 

 خارجيا، فتخمؽ لديو الكسيمة لاستيعاب المكقؼ كالتفاعؿ معو بنجاح تسمى أكسكاء داخؿ المؤسسة 
.  التكيؼ مع الضغكطأكبأساليب التعامؿ 

 في البيئة أكيعتبر التكيؼ ىك الحد الذم تتمكف فيو المنظمة مف التجاكب مع أم تغيير في داخميا 
 سر إفكىك الاستجابة التي تبدييا المنظمة عند تعامميا مع الظركؼ البيئية الجديدة، حيث . الخارجية

 مع المتغيرات البيئية لأنشطتيا التكيفي قدرتيا عمى اعتماد النمط ىيالنجاح الاستراتيجي لممنظمات 
 يعتبر التكيؼ بأنو قدرة المنظمة عمى التنبؤ بالمشكلبت الداخمية كالخارجية التي إذ. كبقائيا نشطة فييا

. الإمكافستكاجييا مستقبلب كالسيطرة عمييا قدر 
نمافعممية التكيؼ كالاستراتيجيات التي يستخدميا الفرد لمكاجية الضغكط ليست حادثة مفردة،   كا 

 مركزة عمى حؿ المشكمة، ما تككف عادة تكيؼتتضمف عدد مف الطرائؽ كالاستراتيجيات، فإستراتيجية اؿ
ما ما داخميا عمى الانفعالات، كا   إلى تككف اجتماعيا مثؿ المساندة الاجتماعية، كفييا يمجأ الفرد أف كا 

 الانفعالية في مكاجية الضغكط منيا التكتر كالشؾ كمكاجيتيا كاتخاذ التدابير حياليا الأفعاؿاستخداـ ردكد 
 عمى أثارىا في التعامؿ مع الضغكط تترؾ الأساليب يتيرب منيا، أم ىناؾ عدد مف الأخركالبعض 

. صحة الفرد العقمية كشخصيتو
 أدائيـ أثناء درجات متباينة مف الضغكط إلىحيث يتعرض عماؿ المؤسسات كالمنظمات المختمفة 

 التكيؼ مع فأساليب متنكعة لمكاجية تمؾ الضغكط، لأساليب كمف ثـ يتفاكتكف في لجكؤىـ لأعماليـ
.  الفرد لمكاجية الخطر الذم يكاجيو يكميا في حياتوإليياالضغكط تعد حلب تكفيقيا كسطيا يمجأ 

 كاف عمى سكاء بياكبالتالي مكضكع ضغكط العمؿ مف المكضكعات التي يستكجب الاىتماـ 
 سمبية عميقة عمى المنظمة كالمجتمع، كمف ىنا جاءت الدراسة أثار عمى المنظمة كلما ليا أكمستكل الفرد 

 كالمعايير اللبزمة الأساليب التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ كمعرفة إستراتيجيةلمبحث عف دكر 
 .لمكاجية المكاقؼ الضاغطة
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:  الإشكالية .1
 المكاضيع التي شغمت الباحثيف في مختمؼ المجالات أىـيعد مكضكع ضغكط العمؿ مف  

 ، لما لو اثر كبير عمى الفرد كالمنظمة عمى حد السكاء،...الاقتصادية كالاجتماعية كالنفسية كغيرىا
 التي يتبعكنيا، الأساليب في تعامميـ كطرؽ مكاجيتيـ ليذه الضغكط مف خلبؿ الإفرادفيتفاكت 

 إلى بالباحثيف في ىذا المجاؿ مدافعكىذا .  ليذه الضغكطإدراكيـكالاستراتجيات التي يستخدمكنيا، ككيفية 
 السمبية كبالتالي زيادة أثارىاكضع استراتيجيات فردية كتنظيمية لمتكيؼ مع ضغكط العمؿ قصد التقميؿ مف 

.    المكظؼ في المؤسسات عف طريؽ رضاه كتحقيقو لمتطمباتو الفردية كالتنظيميةأداء
: كعمى ضكء ذلؾ يمكف صياغة تساؤؿ الدراسة عمى النحك التالي

 التكيف في التعامل مع ضغوط العمل ؟ إستراتيجيةدور  ما

:  الرئيسة التساؤلات الفرعية التاليةالإشكاليةكتندرج تحت ىذه 

  المشكؿ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ ؟إستراتيجيةما دكر  -
  الانفعاؿ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ ؟ إستراتيجيةما دكر  -
  التجنب في التعامؿ مع ضغكط العمؿ ؟إستراتيجيةدكر  ما -
 :فرضيات الدراسة .2

:   عمى التساؤؿ الرئيسي تمت صياغة الفرضية كالتاليللئجابة
 . التكيؼ بأبعادىا في التعامؿ مع ضغكط العمؿلإستراتيجية دكر لا يكجد

:   عمى التساؤلات الفرعية تمت صياغة الفرضيات التاليةللئجابة
 . المشكؿ في التعامؿ مع ضغكط العمؿلإستراتيجية دكر لا يكجد

 . الانفعاؿ في التعامؿ مع ضغكط العمؿلإستراتيجيةلا يكجد دكر 
 . التجنب في التعامؿ مع ضغكط العمؿلإستراتيجية دكر ليكجد
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: الدراسات السابقة .3
  التصرؼ اتجاه الضغكط إستراتيجية ":بعنوان (2014)" أحلام زريبي " بياالدراسة التي قامت 

  ".(دراسة ميدانية بمؤسسة سكناطراؾ نشاط المصب) الأداءالمينية كعلبقتيا بفعالية 

 ثـ التعرؼ عمى الأداء التصرؼ كفعالية إستراتيجية إبعادالتحقؽ مف العلبقة بيف : إلىتيدؼ 
 عاملب 158 نشاط المصب حيف تككنت العينة مف ؾسكف طرامستكيات الضغط الميني لدل عماؿ شركة 

 إبعاد مستكيات الضغط لدل العماؿ حسب باختلبؼ الأداءمف الشركة، ثـ التعرؼ عمى الفركؽ في فعالية 
 تبعا الأداء التصرؼ كفعالية إستراتيجية إبعادكدراسة الفركؽ في العلبقة بيف .  التصرؼ إستراتيجية

. لمتغيرات الجنس

 عرضو في بعض النقاط ما تـ تكافقت مع إلييا النتائج المتكصؿ إف: إليياالنتائج المتكصؿ 
 تستخمص الدراسة كاختلبؼ العينة المطبقة عمييا، كعميو أدكات إلى، كىذا ممكف راجع أخرلكاختمفت في 

كفعالية  (المشكمة) التصرؼ الايجابي إستراتيجية إبعاد مكجبة بيف ارتباطيوالباحثة عمى كجكد علبقة 
 الذيف يستخدمكف الأداء بيف مستكيات الضغط الميني كفعالية إحصائية، ككجكد فركؽ ذات دلالة الأداء
 في العلبقة بيف إحصائية المشكؿ لصالح الضغط الميني المنخفض، ككجكد فركؽ ذات دلالة أسمكب
. الأنثى تبعا لمتغير الجنس كذلؾ لصالح الأداءكفعالية  (المشكؿ  ) التصرؼ الايجابي إستراتيجية إبعاد

  إستراتيجية إدارةمستكل  ":بعنوان (2013)" سلام راضي أنيس البسطامي "اهبالدراسة التي قام 
 ". في محافظة نابمسكأمياتيـ ذكم الاحتياجات الخاصة أطفاؿ أباءالتكيؼ لمضغكط النفسية لدل 

 استراتيجيات التكيؼ مع الضغكط النفسية لدل إدارة مستكل إلىالتعرؼ : إلىحيث تيدؼ الدراسة 
 الفركؽ بيف مجالات إلى في محافظة نابمس، كالتعرؼ كأمياتيـ ذكم الاحتياجات الخاصة الأطفاؿ أباء

 استراتيجيات التكيؼ مع إدارة الفركؽ في مستكل إلىاستراتيجيات التكيؼ لمضغكط النفسية، ثـ التعرؼ 
، نكع الأطفاؿالضغكط النفسية تبعا لمتغيرات الجنس، المستكل التعميمي، مستكل اقتصادم، جنس 

.... ،الإعاقة

 استراتيجيات استخداما لمتكيؼ مع الضغكط أكثر إف:  كما يميإليياككانت النتائج المتكصمة 
 حؿ المشكلبت، ثـ إستراتيجية ذكم الاحتياجات الخاصة كانت استراتيجيات التديف، يمييا أباءالنفسية لدل 
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 عينة أفراد بيف متكسطات استجابات إحصائيةككجكد فركؽ ذات دلالة .  التجنب اك اليركبإستراتيجية
. كأمياتيـ ذكم الاحتياجات الخاصة الأطفاؿ أباءلاستراتيجيات التكيؼ لمضغكط النفسية لدل  الدراسة

  التكيؼ مع الضغكط إستراتيجية" :تحت عنوان (2016)" ىيا سميمان ابو العيش.د" دراسة 
دراسة ميدانية عمى عينة مف طالبات السنة التحضيرية في )النفسية كعلبقتيا ببعض المتغيرات 

  ".(المممكة العربية السعكدية–جامعة الحائؿ 

 استراتيجيات التكيؼ لدل طالبات السنة التحضيرية لدل أىـالتعرؼ عمى : إلىتيدؼ الدراسة 
.  لقياس استراتيجيات التكيؼ لمطالباتأداةجامعة حائؿ مع الضغكط النفسية كتطكير 

استراتيجيات التكيؼ المستخدمة مف قبؿ الطالبات جاءت مرتبة عمى النحك : أفكتكصمت النتائج 
 التجنب، إستراتيجية الدعـ كالمساندة، إستراتيجية حؿ المشكلبت، إستراتيجية دينية، إستراتيجية: التالي

 التكيؼ مع لإستراتيجية إحصائيةككجكد فركؽ ذات دلالة .  الانخراط في نشاطات ممتعةإستراتيجية
. الضغكط النفسية

:  نموذج الدراسة .4

 

 
 
 
 
 
 
 

: فرضيات الدراسة
 مف إعداد الطالبة بناءا عمى دراسات سابقة :المصدر

 مستقل متغير
 مستقل

 متغير تابع

 المشكل

 الثقة بإدارة المنظمة

 الانفعال 

 الثقة بإدارة المنظمة

 التجنب 

 الثقة بإدارة المنظمة

 

 ضغوط العمل

 الثقة بإدارة المنظمة

 

 استراتيجية التكيف
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: التموضع الابستمولوجي .5

 الذم استعممناه لدراسة ىذا المكضكع ىك المنيج الكصفي التحميمي الذم يقكـ عمى الأسمكب إف
 مدل صحة الفرضيات مف إلىالجمع بيف الدراسة النظرية كالدراسة الميدانية ، فالدراسة الميدانية تيدؼ 

 عممية إلى بالإضافة التكيؼ عمى ضغكط العمؿ في المؤسسة محؿ الدراسة إستراتيجيةخلبؿ دراسة دكر 
الاستبياف كالمقابمة كالملبحظة كالاطلبع عمى كثائؽ المؤسسة كجمع البيانات كتبكيبيا كتحميميا كمقارنتيا 

 . النظرم الإطار المكتبي لبناء الأسمكبكما استخدمت . كتفسيرىا

 : الدراسةأىمية .6

 تكمف أىمية الدراسة الحالية في أنيا تعد مف المكضكعات الميمة في الميداف الإدارة، كمحاكلة 
 التكيؼ كضغكط إستراتيجية جديدة حكؿ ىذا المكضكع، إذ تتناكؿ مفيكميف ميميف ىما إضافةتقديـ 

 التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ كفيـ طبيعة إستراتيجية معرفة دكر إلىالعمؿ، كتسيـ الدراسة 
. كما يمكف لممؤسسة مف الاستفادة مف نتائج كالتكصيات التي تستفسر عمييا الدراسة. العلبقة فيما بينيـ

: ىيكمة البحث .7

:  ثلبث فصكؿ إلىحيث تطرقت 

:  التكيؼ حيث قسمت ثلبث مباحث إستراتيجية يعالج  :الأولالفصل 

o  حيث احتكل عمى التعريؼ لبعض المصطمحات ثـ تطكر مفيكـ :  التكيؼإستراتيجيةماىية :أكلا
.  التكيؼ إستراتيجية لمتكيؼ، كأخيرا أنكاع الإستراتيجية الأىداؼ التكيؼ ثـ إستراتيجية

o مف حيث المتغيرات الشخصية، العكامؿ : التكيؼ إستراتيجيةالعكامؿ المؤثر في تحديد : ثانيا
. المكقفية، المتغيرات الديمكغرافية 

o التكيؼ مع ضغكط العمؿ ثـ معرفة أىـ استراتيجيات في التعامؿ مع ضغكط إستراتيجية: ثالثا 
 .العمؿ، كأخيرا التكيؼ الفعاؿ مع ضغكط العمؿ
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:  ثلبث مباحث إلى مقسـ :الفصل الثاني 

o عمى مفيكـ ضغكط العمؿ، أنكاع ضغكط العمؿ، : ماىية ضغكط العمؿ حيث احتكل  :أكلا
. النماذج المفسرة لضغكط العمؿ

o  مصادر ، كعناصر، كمراحؿ ضغكط العمؿ: ثانيا .
o  لمكاجية ضغكط العمؿ ،حيث احتكل أسباب كأثار كأساليب مكاجية كالأساليب الآثار: ثالثا 

 .ضغكط العمؿ
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: تمييد

يعتبر مكضكع الضغكط مف المكاضيع اليامة التي نالت اىتماـ العديد مف المفكريف كالباحثيف في شتى    
العمكـ بصفة عامة اخص في الإدارة كالسمكؾ التنظيمي، كىذا راجع إلى أىميتو كما لمضغكط مف 

. انعكاسات سمبية كايجابية عمى الكؿ مف الفرد كالمنظمة كالمجتمع

   كىذا العصر يتميز بالتغير المستمر بمختمؼ أنكاعو كالذم يشمؿ كؿ مجالات الحياة حيث أصبح 
السمة المميزة لمعصر الحالي، مما يجعؿ ىذه البيئة غير صحيحة لما تكلده مف صراعات كضغكطات 
بمختمؼ أنكاعيا كالتي تؤثر عمى الفرد مف الناحية الفيزيقية، كالاجتماعية كالنفسية، حيث يصعب عميو 

كيختمؼ الأفراد في استجاباتيـ لمضغكط، فمنيـ مف تدفعو إلى المثابرة كالجدية لتحقيؽ . التكيؼ معيا
. الأىداؼ المنشكدة، كقد تدفع بالبعض الأخر إلى الإحباط كاليأس كانخفاض الإنتاجية

:    كسنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى المباحث التالية

.  ماىية ضغكط العمؿ:المبحث الأول

.  مصادر كمراحؿ ضغكط العمؿ:المبحث الثاني

.  الآثار كالنتائج المترتبة عف ضغكط العمؿ:المبحث الثالث
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ماىية ضغوط العمل : الأولالمبحث 

. –سكرة البمد  -  > (4) في كبد الإنساف لقد خمقنا <:   قاؿ الله تعالى

 في شدة كعناء مف مكابد الدنيا، كما أم ىنا ىك ابف ادـ كخمقو الله تعالى في كبد الإنساف أف أم  
. يصاحبو مف شقاء في مكاجية المخاطر كالتحديات في حياتو التي كانت سببا في ىاتو الضغكط

مفيوم ضغوط العمل : الأولالمطمب 

الضغكط مفاىيـ جاءت مف الفيزياء، كىي بيذا المفيكـ الفيزيائي تعني المضاعفات التي تؤثر في 
 في عمـ النفس فإف الضغكط تعني المطالب التي تجعؿ الفرد يتكيؼ أما. حركة ضغط الدـ في الجسد

 كالصراع كالنزاع كعدـ كالإحباط مع مف حكلو، كتتمثؿ الضغكط النفسية في القمؽ يتلبءـكيتعاكف لكي 
. (48، صفحة 2015عميمات، ) بالألـالارتياح كالشعكر 

 كقسر كجيد إكراه"  في القرف الثامف عشر لتعني إلا مصطمح ضغكط العمؿ فإنيا لـ تستخدـ أما
. (49، صفحة 2015عميمات، ) " قكاه العقميةأك الجسـ لأعضاء أك كتكتر لدل الفرد ك إجيادقكم، 

كمنذ ذلؾ الكقت فقد تباينت آراء ككجيات نظر الباحثيف حكؿ تعريؼ ضغط العمؿ، حيث يعتبر 
 . المشاكؿ التي تكاجو الميتمكف بمكضكع الضغكط بصفة عامة كضغكط العمؿ بصفة خاصة أىـمف 
. (49، صفحة 2015عميمات، )

 التعريف المغوي : 

ضيؽ، شدة، كمنو اخذ الفعؿ الفرنسي : مشتؽ مف الفعؿ اللبتيني الذم يعني : Stressالضغط 
Étreindre شحاتة ك النجار، )  طكؽ ذراعيو كجسمو مؤديا الى الاختناؽ الذم يسببو القمؽ:  بمعنى

.  (208، صفحة 2003

القامكس )إجياد، ضيؽ عمى الشخص  ، إرىاؽ ، ضائقة كرب،: الضغط في المغة العربية 
. (391، صفحة 2006المدرسي، 

 التعريف الاصطلاحي : 
 مكضكع ضغكط العمؿ الاىتماـ مف قبؿ الباحثيف، ككثرت الدراسات كالبحكث التي تناكلتو أكلىلقد 

بحيث تعددت كجيات النظر حكؿ مفيكمو كلـ يكضع تعريؼ محدد كشامؿ يتفؽ عميو الجميع كعميو 
 :نعرض التعاريؼ التالية محاكليف تقديـ المفيكـ الدقيؽ لضغكط العمؿ
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 ك بالتكتر، الشعكر ليـ تسبب ك بالعامميف تحيط التي المتغيرات عاـ بشكؿ ضغكط العمؿ ىي 
 بالكاجبات القياـ منيا مختمفة حالات في تتمثؿ التي السمبية نتائجو في الشعكر ىذا خطكرة تكمف
 الابتكار عمى القدرة فقداف ك الدافعية قمة ك التشاؤـ ك الكجداني الاندماج إلى تفتقر آلية بصكرة

. (65، صفحة 1988عسكر ك عبد الله، )
  عممية يدرؾ الفرد مف : "  في كتابو عمـ النفس التنظيمي ضغكط العمؿ بأنياعثمان الخضريعرؼ

عداف، ) " تيديدا محتملب لا يستطيع التعامؿ معيا بصكرة فاعمةأكخلبليا بأف ىناؾ فرصا ىامة 
 .(20، صفحة 2019

 (83، صفحة 2007مكناسي، )بأنو  ( ووالاس سيزلاقي ) حسب الضغط يعرؼ : 
 أو الخارجية البيئة في عوامل عن تنتج و الفرد لدى عضويا أو نفسيا اختلال تحدث ذاتية تجربة "

 ." نفسو الفرد أو المنظمة
  كما يعرؼMiddlemist et Hill 1988  تمك القوى الخارجية التي تمارس تأثيرىا " بأنيا

، 2005بلبؿ، ) "  النفسي والجسماني والسموكي ليذا الفردالإجيادعمى الفرد، ويترتب عنيا 
. (42صفحة 

  كمف جية يعرفياLUTHANS 1985و المواقف من لمجموعة الجسم استجابة ": أنيا  عمى 
 و الفيزيولوجية و السموكية الآثار و الانحرافات من العديد عمييا يترتب التي و البيئية المتغيرات
 .(84، صفحة 2007مكناسي، ) " بالمنظمة لمعاممين النفسية

 كزملبئو بأف الضغكط ىي" مرجوس" يرل حيف في  :
 خملا عمييا ترتب و العامل خصائص و العمل في الموجودة الظروف بين التفاعل من تنتج حالة"

 .(84، صفحة 2007مكناسي، )" لمفرد السيكولوجي و الفيزيولوجي الاتزان في
  الكبيسي كيعرفيا : 

 بسببيا أو العمل بيئة داخل العاممون ليا يتعرض عادية غير ومواقف أحداث و ظروف ىي"
 عمى بدورىا لتنعكس معنوياتيم و أحاسيسيم و مشاعرىم عمى و النفسية راحتيم عمى سمبا فتؤثر

. (21، صفحة 2019عداف، ) " معا كمييما أو الجسدية و العقمية صحتيم
 ىي  ك: 

 التي و ، الأفعال ردود مجموعة عنيا تنتج التي و ، العمل بيئة في المتواجدة المثيرات مجموعة بأنيا"
 نتيجة ، لأعماليم أدائيم في أو ، الجسمانية و النفسية حالتيم أو ، العمل في الأفراد سموك عمى تظير
 .(329، صفحة 2003عبد الباقي، )" الضغوط تحوي التي عمميم بيئة مع الأفراد تفاعل
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 ىي العمؿ ضغكط أخرل جية مف : 
 مع يتكيف أن عميو الصعب من تجعل و الفرد عمى تضغط التي الفيزيولوجية و النفسية المثيرات"

 (115، صفحة 1993العديمي، )." بفعالية أدائو دون تحول و المواقف،
  حيث عرؼ بكرف(Baron)ضغط العمؿ بأنو  : 
 في مواقف تكون متطمباتيا الحالية اكبر من قدرات للأفراداستجابات جسمية ونفسية وسموكية " 

. (49، صفحة 2015عميمات، ) " الافراد عمى التأقمم معيا
 

 : أنياسبؽ يمكف تعريؼ ضغكط العمؿ عمى       كمف خلبؿ ما
 يكون متعمق بنفسية الفرد وعضويتو وذلك نتيجة أو ان يكون وظيفيا إماردود فعل تحدث خملا " 

 ايجابية أو سمبية أثارا تترك أن خارجية مرتبطة ببيئة العمل ، والتي يمكن أولتفاعل عدة عوامل داخمية 
 التكيف مع المواقف أو المنظمة التي يعمل بيا ومدى قدرة الفرد عمى التأقمم أوعمى الفرد نفسو 

. " ة التنظيمية والبيئية والشخصي
 ضغوط العمل أنواع: المطمب الثاني

 : كالتالي ىي ك عدة اعتبارات إلى بالنظر العمؿ ضغكط تقسـ
 : إلى تقسم ، الضرورة و العمل ضغوط عمى المترتبة الآثار حيث من 1-

 : الإيجابية الضغوط – أ
 ، حياتو في النجاح مف كبير قدر تحقيؽ أجؿ مف ذلؾ ك ، فرد لكؿ ضركرم الإيجابي الضغط يعد

 ك ضركرية تككف الإيجابية الضغكط ك ، الأداء تحسيف ك العمؿ في التحديات لمكاجية حافزا يعد كما
 ك ، النجاح إلى الحافز تثير معتدلة ضغكط بأنيا تتسـ ك ، بيا يعمؿ التي المنظمة ك لمفرد نافعة ك مفيدة
 مف العامميف لدل الأداء فعالية مستكل ارتفاع تؤدم إلى ك الإنتاج عمى بالقدرة إحساسا الفرد تعطي
 .(41-40، الصفحات 1996مسمط، ) .النكعية ك الكمية الناحية

 : السمبية الضغوط – ب
 في أدائو عمى ذلؾ ينعكس ك ، الإنساف نفسية ك صحة عمى سمبية آثار ترتب ضغكط ىي ك
 ضغكط عف ناتجة لأنيا ، العصر أمراض السيككسكماتية الأمراض عمى النفس عمماء يطمؽ ك العمؿ
 مستشفيات إلى المسؤكليف يقدميا التي التقارير في الإحصائيات بعض تشير ك ، المتزايدة العصر

 مف يعانكف الأطباء عمى يترددكف الذيف مف المرضى % 60 أف إلى النفسية ك العقمية الأمراض
  .(49، صفحة 2015عثماف، ) نفسية كجسدية اضطرابات
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 مف التشاؤـ ك الأرؽ ك بالتعب الشعكر ك المعنكية الركح في انخفاض السمبية الضغكط تسبب ك
 أفراد مف يتمقكنو الذم الاجتماعي الدعـ انخفض كمما القرار مذمتخ عمى تأثيرىا يزداد ك ، المستقبؿ
. (41، صفحة 1996مسمط، ) .الإدارم اليرـ قمة في رؤسائيـ ك المجتمع

 النفسية الإنسان صحة عمى تأثيرىا مدى و التوتر أو الشدة تستغرقيا التي الزمنية الفترة حيث من- 2
 :(92، صفحة 2007مكناسي، ) إلىالضغوط "JAINS "  يقسم و ، البدنية و
 مضايقات عف ناجمة تككف ك ، طكيمة ساعات إلى معدكدة ثكاف مف تستمر ك : البسيطة الضغوط -أ

 . الحياة في الأىمية قميمة أحداث أك تافييف أشخاص عف صادرة
 أك إضافية عمؿ كفترة الأمكر بعض عف تنجـ ك أياـ إلى ساعات تستمر ك : المتوسطة الضغوط -ب

 . فيو مرغكب غير أك مسؤكؿ شخص زيارة
 أك العمؿ مف كالنقؿ كبيرة أحداث عف تنجـ ك أشير ك لأسابيع تستمر التي ىي ك : المضاعفة - ج

. عزيز شخص مكت أك العمؿ عف الإيقاؼ
: (28حمدكني، صفحة)   إلىمن حيث  معيار السبب وتنقسم - 3
. (...، الانفصاؿ، الكفاة، الفقر،الأسرمالتنافس  ) :الأسريةالضغوط - أ

. (الأصدقاءنقص الممتمكات، نقص ) : ضغوط النقص-ب
 . (...،الأصدقاء ، مف الإقرافسكء المعاممة مف العائمة، مف ) :ضغوط العدوان- ج
. (التأديب، العقاب العكسي ) :ضغوط السيطرة- د
: الضغوط تنقسم الى مصادر من حيث- 4

o صنفيا "Me Grath "  (29حمدكني، صفحة)الى : 
 كمياـ مسؤكلياتو ممارسة أثناء المنظمة داخؿ الفرد ليا يتعرّض  :المادية البيئة عن الناتجة الضغوط . أ

 .تقنية أك اجتماعية أك نفسية تككف قد متنكعة مصادر كتتضمف كظيفتو،
 العمؿ مجالات في معا يتفاعمكف الذيف الأفراد لدل تظير : الاجتماعية البيئة عن الناتجة الضغوط .ب
 .الزملبء مع
 أك المتكارثة الشخصية الخصائص إلى تُعزل : لمفرد الشخصي النظام عن الناتجة الضغوط .ج

 .المكتسبة
o   أيضاوصنفيا Cooper & Marshall 93،ص2007 مكناسي،(  نوعين ىماإلى):  

 : مثؿ العمؿ في مصدرىا تجد ضغكط ىي ك: العمل عن المترتبة الضغوط -أ
 . غيرىا ك المنظمة سياسة في تغيرات أك ، محدد كقت في كبير عمؿ ينجز بأف المكظؼ مف الطمب

 العمؿ نطاؽ خارج تحدث التي التغيرات ك الأحداث منيا ك : بالعمل علاقة ليا ليس التي الضغوط -ب
 .غيرىا ك الضركرية ، الحاجيات إشباع متطمبات ، المرض ، الزكاج مثلب بالعمؿ ليا علبقة لا ك
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o (85-84، الصفحات 1991الخضيرم، )إلى  لمصادرىا كفقا الضغكط لخضيريا قسـ ك:  
 العامميف عف الناجمة الضغكط المصدر ىذا يشمؿ ك ، المنظمة داخؿ مف أم :لمضغط داخمي مصدر- 
 . الداخمية النظـ ك المكائح ك العمؿ نظاـ ك
 .المختمفة التنظيمات ك الأجيزة ك بالمنظمة المحيطة البيئة مف أم : لمضغط خارجي مصدر- 
. ذاتو بالفرد يرتبط ك : ذاتي مصدر- 

 والنظريات المفسرة لضغوط العمل     النماذج: المطمب الثالث
I. النماذج المفسرة لضغوط العمل   :
، 1993العديمي، ) Gibson , Ivancevish , Donnelly 1982 العمل في الضغوط نموذج- 1

: (253صفحة 
 يسمكنو ما ىك ك ، العمؿ عمى ذلؾ أثار ك الضغكط في المؤثرات بيف العلبقة النمكذج ىذا يكضح

 الضغكط مصادر النمكذج يكضح إدارية كما نظر كجية مف ذلؾ ك ، العمؿ المترابط لضغكط بالنمكذج
 ك ، الفرد بو يشعر الذم الضغط مستكل عمى الضغكط ليذه الإدراؾعممية  تأثير ك ، المختمفة الكظيفية
: قبيف فيما العلبقة ك النمكذج عناصر  (1)الشكؿ يكضح ك الضغط اثأر ك نتائج عمى بالتالي
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الضغوط في العمل                                                                         النتائج              عوامل

عوامل الضغوط البيئية المادية 

 ملوث-هواء-حرارة-ضوء-ضوضاء

صراع الدور، غموض : عوامل ضغوط فردية
الدور، كثافة وكثرة العمل، المسؤولية على 

الناس، الحاجة المهنية، النمو والتطور، 
 تقييم العمل

علاقة ضعيفة : عوامل ضغوط الجماعة 
 بزملاء العمل والمرؤوسين والمدير

:  عوامل الضغوط التنظيمية
الحاجة الى المشاركة -
هيكل المنظمة -
المستوى الوظيفي -
 الحاجة الى سياسات واضحة-

الضغوط وعملية 
التقويم كيف يدرك 

الفرد الضغوط 
 الوظيفية

القلق، : موضوعية-
اللامبالات 

، الإدمان: السلوكية-
المخدرات، الحوادث 

تركيز ضعيف، : معرفية-
الاحتراق 

زيادة ضغط : فيزيولوجية-
الدم، زيادة دقات القلب 

 أقل، إنتاجية: تنظيمية-
 تغيب، دعاوي و شكاوي

: الفروق الفردية
عاطفية /معرفية

ب / نمط الشخصية أ
بيولوجية 

العمر 
احترام الذات 

الجنس 
المهنة 
 التعليم

 زملائه و جيبسون عند العمل في الضغوط تفسير نموذج: (1) رقم الشكل

 (254، صفحة1993العديلي، ): المصدر
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 :(110، صفحة 2007مكناسي، )التبادلي  النموذج-2
 بيئتو ك الفرد بيف تبادلية عممية ىي الضغكط أف عمى يؤكد الذم ك  Cox & Mackayحيث قدمو

 تمبيتيا عمى لقدراتو إدراكو عميو ك المفركضة لممطالب الفرد إدراؾ بيف التكازف مف كؿ في خمؿ أم أف ،
 يرتبط المقصكد التكازف اختلبؿ أف حيث الإدراؾ أىمية عمى النمكذج ىذا يؤكد ك لمضغكط سببا يككف
 النمكذج ليذا كفقا ك بالكاقع، يرتبط مما أكثر عمييـ المفركضة لممطالب ك الشخصية لقدراتيـ الأفراد بتقييـ
 أك لأحداث نتيجة  الفرد خصائص باختلبؼ تختمؼ تكيفية استجابة أنيا عمى تعرؼ الضغكط فإف

. معينة متطمبات عميو تفرض خارجية تصرفات
 : (287، صفحة 2004حريـ، ) kini cki – Kreitnerنموذج - 3

 في عاـ Ivancevich – T.Mattesonطكره  الذم نمكذج عمى نمكذجيما بناء فياعتمد  قد ك
 كالمسببات ( المنظمة ، الجماعة ، الفرد عمؿ ) التنظيمية الضغكط مسببات يكضح النمكذج ىذا 1979
 . الخارجية
 ك الضغكط مستكل بالتالي ك الضغكط لمصادر الفرد إدراؾ عمى تؤثر التي الفردية الفركؽ ىناؾ ك
 الشكؿ في مكضح ىك كما .المنظمة ك الفرد مستكل عمى الضغكط إدارة النمكذج يناقش كما ، نتائجيا

(2) :

: مصادر الضغوط
على مستوى الفرد -

على مستوى الجماعة 
على مستوى المنظمة 

 خارجية-

 الضغوط

 

: النتائج

 السلوكية -
 معرفية -

 فيزيولوجية -

: الفروق الفردية
الشخصية، التكيف، العمر، السن، 

 الجنس

   لضغوط العملKini- Kreitnerنموذج  : (2)الشكل

 (287، صفحة2004حريم، ): المصدر
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 :(112-111، الصفحات 2007مكناسي، ) المعرفي التقييم أو التقدير نموذج- 4
التقييـ  أك التقدير نمكذج أسمياه الذم ك 1977 عاـ في النمكذج ىذا -ككىيف ك لازاركس - مف كؿ قدـ

 : ىما المعرفي التقييـ مف نكعيف بيف ميزا فيو ك ، المعرفي
 . الضاغطة لممكاقؼ الفرد إدراؾ عف عبارة ىك ك : الأكلى التقييـ 1-
 المكاقؼ لتمؾ مكاجية في الفرد يتبعيا التي الكسائؿ مف مجمكعة عف عبارة ىك ك : الثانكم التقييـ 2-

 . الضاغطة
 : ىما الضاغطة المكاقؼ مف نكعيف بيف ميزا قد ك
 .بالفرد المحيطة البيئية الأحداث في تتمثؿ ك : الخارجية الضاغطة المكاقؼ – أ
 الأحداث مف مجمكعة تعني التي الداخمية الأحداث في تتمثؿ ك : الداخمية الضاغطة المكاقؼ -ب

 الفرد شعكر فإف النمكذج ليذا كفقا الخارجي العالـ نحك الإدراكي التكجو خلبؿ مف تتككف التي الشخصية
 الاعتبار بعيف آخذا المكقؼ ليذا المعرفي تقييمو مدل عمى يتكقؼ عميو السيطرة عف عجزه ك بالتيديد

 ما ك الضغكط إلى تؤدم فإنيا فاشمة الأحداث لتمؾ التكافؽ آليات كانت فإذا ، الشخصية خصائصو
 .الفرد عمى سمبية انعكاسات مف عمييا يترتب

 حتى معارفو ك قدراتو مف يكسع أف الفرد مف يتطمب لمضغكط مثير حادث بأف القكؿ يمؾ سبؽ مما
 ىذا يكضح المكالي الشكؿ ك ، إستمراريتيا ك شدتيا حيث مف لمضغكط المثيرة المكاقؼ إدراؾ يمكنو

 : النمكذج
العوامل الشخصية                                                                     العوامل 

الخارجية 

مهارات الاتصال 
الحالة الانفعالية 

الصحة 
التعب 

هوية الذات 
تقدير الذات 

الشخصية 
الخبرة 

العادات 

: العوامل الموقفية
التكرار 
الخبرة 

التهديد 
الضغط 

 التعب

العوامل الصحية 
التدعيم الاجتماعي 
المتطلبات المهنية 

 الامن والسلام

 التفسير

 نموذج التقدير المعرفي للضغوط: (3)الشكل رقم 

 (112، صفحة 2007مكناسي، ): المصدر
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 ، آخر لفرد بالنسبة كذلؾ يعتبر لا ما لفرد بالنسبة ضاغطا يعتبر ما أف :السابؽ الشكؿ مف يتضح ك     
 الصحية حالتو ك الضغكط تحمؿ في ميارتو ك الذاتية خبراتو ك الفرد شخصية سمات عمى يتكقؼ ذلؾ ك
 ، الفرد تيدد التي الحاجة ك كمو ك التيديد نكع قبؿ نفسو بالمكقؼ صمة ذات عكامؿ عمى يتكقؼ كما ك ،
 .(111، صفحة 2007مكناسي، )ذلؾ  خلبؼ عمى الكظيفة كمتطمبات الاجتماعية البيئة عكامؿ ك

: (113-112، الصفحات 2007مكناسي، ) الاجتماعي البيئي النموذج- 5
 التركيز خلبؿ مف العمؿ ضغكط عمميات  لفيـKatz – Kahnطرؼ  مف مبكرة محاكلة يمثؿ ك

 عمى الإدراؾ ىذا يؤثر حيث البيئة ليذه الفرد إدراؾ عمى ك ، لمضغكط البيئة كمصدر تأثير عمى
 عدة ىناؾ أف إلى يشيراف ك ، صحتو عمى المطاؼ نياية في تؤثر التي المثيرات ليذه الفرد استجابات
 ك البيئية العكامؿ ىي العكامؿ ىذه كأكؿ  ليا استجابتو ك لمضغكط الفرد تعرض درجة عمى تؤثر عكامؿ
 : نكعيف تتضمف التي
 الصحة كسائؿ ك المكتب : المادية العمؿ ببيئة متعمقة عكامؿ مف تحكيو ما ك : الموضوعية البيئية 1-

 .المنظمة في السلبمة ،
 الاضطرابات إلى سلبمتو أك الفرد تعرض درجة إلى تشير التي العكامؿ تتضمف ك : النفسية البيئة 2-

 إلى تقكده التي الشخصية ك النكـ اضطرابات ، الاستقرار عدـ ، بالاكتئاب الشعكر ، القمؽ : مثؿ النفسية
 يتأثر الذم ك البيئة لمثيرات الفرد إدراؾ مدل عمى التأثير ىذا كيتكقؼ لمفرد الإنتاجية الكفاية في تذبذب
 لدل المكجكدة العاطفة ك كالسمككية النفسية الاستجابات طبيعة مصدرىا التي بينيـ الفردية بالفركؽ بدكره
 الجكانب كذلؾ ك البيئية المؤثرات نحك الأفراد بو يستجيب الذم الأسمكب عمى تؤثر التي ك الأفراد

 الخصائص طبيعة إلى بالإضافة ، لدييـ الجسدية ك العقمية بالناحية المرتبطة ك المرضية ك الصحية
 التي العلبقات أخيرا ك ، الشخصية ك الديمكغرافية ك الكراثية الخصائص في المتمثمة ك ، الثابتة لمفرد

 المثيرات نحك الأفراد استجابات العكامؿ ىذه تغير أف الممكف مف حيث محيطو البيئي في الفرد بيا يتمتع
 . العمؿ بيئة داخؿ ليا يتعرضكف التي
II. النظريات المفسرة لضغوط العمل : 

  (1932) ويميام كانوتنظرية : 

حيث قدـ تفسيرا ماديا - الضغط– الذيف استخدمكا عبارة أكائؿ مف الفيسيكلكجية عالـ "كانوت"يعتبر 
لمضغط، كرجحت ىذه النظرية تأثير العكامؿ البيئية عمى العكامؿ الذاتية مف حيث اف التعرض لظركؼ 

كتتعامؿ ىذه النظرية . عمؿ تكصؼ بالقسكة تؤدم في تمادييا الى اختلبؿ النظاـ البيكلكجي لمفرد العامؿ
مع الفرد العامؿ عمى انو كائف بيكلكجي حيث كصفت الشخصية بالمحدث، كتجاىمت ىذه النظرية 
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 كالتي تجعؿ الاستجابة لممؤثرات البيئية تختمؼ مف فرد لأخر بالإنسافالمقكمات العقمية كالنفسية كالركحية 
 . (39، صفحة2016حمدكني، )

 نظرية ماسمو : 
 إلىيكلكجية، مما يؤدم يس الحاجات كلا سيما ؼإشباع الشعكر بالضغط يككف نتيجة لنقص أفيرل 

، 2016حمدكني، ) سمسمة متدرجة مف الحاجات أك تككف عمى شكؿ ىرـ الأخيرةالشعكر بالضغط، كىذه 
. (40-39الصفحات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 تقدير الذات

:حاجات التقدير  
 الاحتًام وتقدير الذات

:الحاجات الاجتماعية  
الآخرينالحب والتفاعل مع   

:الأمانحاجات   
 الدادية والصحية والدعنوية

:الحاجات الفيسيولوجية  
 الطعام والشراب واللبس والراحة

سلم هرم الحاجات لماسلو : (4)الشكل 
  (41، صفحة 2016حمدكني، )
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 (42-41، الصفحات 2016حمدكني، ): نظرية سبيمبرجر 
 ىذا أقاـ حكؿ القمؽ مقدمة ضركرية لفيـ الضغكط، فقد (Spielberger)" سبيمبرجر"تعتبر نظرية 
: كلمقمؽ شقيف.  التمييز بيف القمؽ كتسمية كالقمؽ كحالةأساسالباحث نظريتو عمى 

 يتمثؿ في القمؽ العصبي المزمف، كىك استعداد طبيعي يجعؿ القمؽ يعتمد عمى الخبرات :الأول
. السابقة

"  يتمثؿ في حالة القمؽ التي تعتمد عمى الظركؼ الضاغطة كالضغكط التي تسبب قمؽ الحالة :الثاني
 " .1972سبيمبرجر 

 ربط الباحث بيف الضغط كالقمؽ، اذ يعتبر الضغط الناتج مسببا لحالة القمؽ الأساس كعمى ىذا 
. أصلبكيستبعد بذلؾ عف القمؽ كسمة حيث يككف مف سمات شخصية الفرد القمؽ 

 
 تتابع الاستجابات المعرفية السمككية التي تحدث كرد فعؿ لشكؿ ما إلىفالقمؽ عممية انفعالية تشير 

 اختلبفات في الظركؼ إلى الضغط يشير أفكيميز بيف مفيكـ الضغط كالتيديد مف حيث . مف الضغكط
 أك التفسير الذاتي لمكقؼ خاص انو خطير إلى كممة تيديد فتشير أما البيئية التي تتسـ بالخطر، كالأحكاؿ
. مخيؼ

مصادر ومراحل ضغوط العمل : المبحث الثاني
 الضغكط كما عرفت سابقا ىي عبارة عف تجارب الفرد مع العديد مف المكاقؼ كالمتطمبات، إف  

 فإف ثمة متطمبات عديدة يكاجييا في حياتو اليكمية، كالتي تنتج عنيا مصادر عديدة لمضغكط ك مراحؿ
. العمؿ بضغكط الإصابة عممية بيا تمر

مصادر ضغوط العمل : الأولالمطمب 
 الضغكط كما عرفت سابقا ىي عبارة عف تجارب الفرد مع العديد مف المكاقؼ كالمتطمبات، فإف إف

: ثمة متطمبات عديدة يكاجييا في حياتو اليكمية، كالتي تنتج عنيا مصادر عديدة لمضغكط منيا
   (184، صفحة 1992صلبح الديف، )المصادر التنظيمية: 

 ثلبث مستكيات في أم منظمة أساسيمكف فيـ كمعرفة الضغط الناتج عف مصادر تنظيمية عمى 
. المستكل التنظيمي، المستكل الجماعي، المستكل الفردم: كىي

o كجكد علبقات متبادلة كمتعادلة كسمبية بيف عناصر إلى اغمب الدراسات أشارت :المستوى التنظيمي 
 دراسة دقيقة إجراء إلىكقد دفعت ىذه النتائج . الخ... ترتبط بالكظيفة مثؿ الراتب كمشكلبت صحية
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لعناصر كؿ كظيفة عمى حدل مثؿ التنكع كحرية اتخاذ القرارات كالتغذية المرتدة، كعلبقاتيا بالنتائج 
 .المترتبة عف الضغط النفسي

o الفردم كالتنظيمي بالعلبقات داخؿ الجماعات كبيف الأداء يتأثر أف مف الممكف :المستوى الجماعي 
، للؤدكارفيناؾ عدد مف العكامؿ تعتبر عناصر فاعمة في الضغكط، كتشمؿ عدـ التحديد الدقيؽ .بعضيا

، كمحدكدية فرص المشاركة كالدعـ، صراع داخؿ الأفرادكنشاطات الجماعة كالتي تكلد الضغكط بيف 
 . عدـ الاتفاؽ حكؿ قيادة الجماعةأك مع الجماعات أكالجماعة 

o تعد كثير مف العكامؿ المذككرة سابقا لمضغط عمى المستكل الفردم، كيمكف حصر :المستوى الفردي 
 :المصادر التنظيمية في النقاط التالية

 خصائص العمؿ المادية -
 .الغمكض الكظيفي -
 .جمؿ العمؿ الزائدة -
 .ثقافة كقيـ العمؿ السائدة -
 .الييكؿ التنظيمي -

o (105، صفحة 2007مكناسي، )الدور  غموض : 
مثؿ  لو كظيفتو المحددة أعماؿ لأداء لو اللبزمة لممعمكمات الفرد افتقار : الدكر غمكض يعني

 العمؿ إجراءات ك قكاعد ك سياسات ك أىداؼ ك ، مسؤكلياتو ك سمطاتو بحدكد المعمكمات الخاصة
 تؤثر التي الذاتية فعاليتو ك قدرتو حكؿ الفرد إدراؾ مدل عمى الدكر بغمكض الشعكر يتكقؼ ك . بالمنظمة
 .ليا سيتعرض التي المثيرات مع الفرد بيا سيتعامؿ التي الكيفية عمى بدكرىا

 فالبعض ، الدكر غمكض مكاجية في الطريقة بنفس يستجبكف لا الأفراد أف الدراسات ظيرت قد ك
 القدرة لديو ليس الأخر البعض أف حيف في ، بالضغكط تأثرا أقؿ ك الغمكض عمى تحمؿ عالية قدرة لديو
 قد ك ، العمؿ ضغكط تحت كقكعو إلى يؤدم مما كثيرا يتأثر بالتالي ك ، الغمكض ىذا تحمؿ عمى

 .بالآخريف ك بنفسو ثقتو تقؿ ك ، العمؿ عف رضاه يتدىكر
o (105، صفحة 2007مكناسي، )الدور  صراع: 

 ذلؾ عند كجكد مطالب متناقضة ممقاة عمى عاتؽ شخص ترتبط بعممو اك منصبو ككذلؾ يحدث ك
 مع يتعارض الدكر ك ، معا أك معيما الخاصة ظركفو مع أك الشخصية قيمو مع الفرد دكر يتعارض
 أك بعيدة لمسافات السفر أك مسائية مناكبات في العمؿ عميو يػػتحتـ عندما لمفرد الشخصية الظركؼ
 تتكقؼ نفسي صراع إلى ذلؾ يؤدم ك عائؿ، أك أب أك زكج ككنو مع طكيمة المنزؿ لفترات عف التغيب



 انفصم الأول                                                            الإطار انُظري نضغىط انعًم
 

 
32 

 في تكقعات الدكر مف لمجمكعتيف يتعرض الذم الفرد، قبؿ  مفاحتماليا قدرة ك الضغكط قكة عمى حدتو
 .للآخر الامتثاؿ الصعب مف يجعؿ لأحدىما الامتثاؿ ك كاحد آف
o (106، صفحة 2007مكناسي، )العمل  عبء : 

 لما ذلؾ ك ، ما كظيفة في العامميف منيا يعاني التي العالية المينية الأعباء عف المفيكـ ىذا كيعتبر
 : إلى تنقسـ ك أدائيا عمى القدرة لو ليس ك الفرد يممكيا لا عالية ميارات تتطمبو مف

 كقت إلى يحتاج انجازىا أف حيث بو المنكطة المياـ لانجاز الكقت كفاية عدـ في يتمثؿ : كمي عبء-
 .أطكؿ

 قدراتو مف أكبر أعماؿ ك مياـ لانجاز الفرد لدل المطمكبة الميارات قصكر في يتمثؿ : نوعي عبء -
 .العقمية أك الجسمية الناحية مف سكاء
 المصادر الشخصية : 

 ىناؾ ك ، غيره عف فردا تميز التي الإتجاىات ك الخصائص مف مجمكعة الشخصية    تمثؿ
 : ىي العمؿ بضغكط يتعمؽ فيما بالشخصية المرتبطة العكامؿ مف مجمكعة

 ذلؾ يمثؿ حيث ذاتو عف الشاممة فكرتو ك الشخصي الفرد إدراؾ المفيكـ ىذا يمثؿ : الذات مفيوم  - 
 معو لمتعامؿ لمضغكط لمتعرض الفرد قابمية مدل كبيرة بدرجة ينظـ ك يحدد بذلؾ ىك ك ، الشخصية جكىر
 المفيكـ ىذا عمى بناء ك ، السمكؾ ثـ مف ك بالنفس الثقة تحديد عمى كبيرة بدرجة يؤثر لذاتو الفرد فإدراؾ
 يتـ ك الاعتبار ك بالثقة الشعكر تنمية ك الآخريف قبؿ مف الاحتراـ ك التقدير إلى الفرد حاجة مدل يتبيف
 ك ، قدراتو ك لمياراتو الآخريف تقدير ك ، بنجاح ما لإنجاز الفرد تحقيؽ خلبؿ مف الحاجات ىذه إشباع

 ... خبير ، متميز ، ناجح :مثؿ الثناء عبارات إطلبؽ ك ، بمكاىبو الإعجاب
 النظرة تمؾ كانت إذا ك عدمو مف لمضغكط تعرضو إمكانية رئيسي بشكؿ تحدد لذاتو الفرد نظرة إف

 النظرة تمؾ كانت إذا أما جدا عالية لمضغكط فريسة كقكعو احتمالية فإف الذات تجاه سمبي شعكر عف تنـ
 فإف بالتالي ك عالية ليا تقديره ك ثقتو ك لذاتو الفرد يعني تفيـ ذلؾ فإف الذات تجاه الشعكر الإيجابي تنمي

 .(101-99، الصفحات 1998ىيجاف، )جدا  قميمة لمضغكط تعرضو احتمالات
 ك المغامرة كحب الإنجاز، ك لمتحصيؿ جيد أقصى ببذؿ الشخصية ىذه تتصؼ : (أ)الشخصية  نمط -

 التنافسية الركح
 : منيا السمات مف مجمكعة الشخصية ليذه ك المياـ، لأداء الزمف تسابؽ ك العالية،

 .الأفضؿ المياـ ك الكظائؼ عف كمؿ بدكف البحث -
 .المستمر النجاح -
 .السريع الترقي -
. الترفييية ك الاجتماعية ك العائمية الاىتمامات حساب عمى لمعمؿ الاىتماـ تكريس -
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 لرضا يسعكف الإتباع،ك عمى القيادة يفضمكف ك المركنة إلى يفتقدكف الشخصية ىذه    أصحاب
 يميمكف لا ك ، الغير أخطاء أك أخطائيـ مع يتسامحكف أك يتعاطفكف كلا الأفراد، مف أكثر الرؤساء

 إلى ذلؾ أدل لك حتى ، إنجازىا يتـ أف إلى الأىداؼ تحقيؽ يتبعكف ك ،الاستقلبلية يحبكف ك لمتفكيض،
 ك القمب أمراض إلى بأصحابيا تؤدم المتكترة السمككيات ك ، القمقة السمات تمؾ ك السمكؾ ذلؾ في تغير
 . مستمر كاستنفار تحفز حالة في نككف كميا الجسـ آليات فإف لذلؾ ك ، الدماغية السكتة ك الدـ ضغط

 ضغكط ك (أ) الشخصية لنمط السمككية الأنماط بيف علبقة ىناؾ أف الطبية الأبحاث أثبتت ك
 خطيرة بصكرة لمضغكط يتعرضكف الشخصية ىذه أصحاب أف اعتبار يمكف ىذا الأساس عمى ك العمؿ
.  (50-45، الصفحات 2001اعتداؿ، ) أخرل أنماط أم مف أكثر
 بعكس ، الكقت مع الصراع عدـ ك ، الاعتداؿ ك باليدكء الشخصية ىذه تتصؼ: (ب) الشخصية نمط- 

 ك ، للئنجاز الدافعية يممككف لا أك ، التنافس عمى القدرة لا يممككف أنيـ يعني لا ىذا ك ،  (أ)الشخصية
 النمط ذكم عف الضعؼ مف بأكثر القمب إصابتيـ بأمراض معدؿ يزيد (أ)الشخصية نمط ذكم أف مع
 مف الأماف التماس الخاص عالميـ يككنكف حيث بالانطكاء لاتصافيـ  الضغكط مف يعانكف أنيـ إلا (ب)

 عمى تشجع عمؿ بيئة في القمب لأمراض عرضة (ب)الشخصية صاحب يككف أف يمكف ك. خلبلو
 ركتيف عمى ك الآخريف عمى الاعتماد تنمي عمؿ بيئة في الدـ لديو ضغط ينخفض بينما ، الاستقلبلية

. (51، صفحة 2001اعتداؿ، )ثابت 
: (102، صفحة 2007مكناسي، )  التحكم مركز- 

 يعتقد حيث أمكر مف حكلو مف يجرم ما عمى سيطرتو بإمكانية الإنساف قناعة مدل بو يقصد ك 
 السيطرة) الشخصية إرادتو ك بتصرفاتو محككـ حياتو في سيئة أحداث مف لو يحدث ما أف البعض
.   الصدفة ك الحظ مثؿ (الخارجية السيطرة) خارجية لعكامؿ خاضع أنو أك ، ( الداخمية
 قمة أك زيادة في أثر أكثرىـ مف ك ، نسبيا الثابتة الشخصية خصائص إحدل التحكـ مركز يمثؿ ك

 الضغكط مع التعامؿ عمى قادرا كاف إذا فيما الإنساف إدراؾ عمى تأثيره خلبؿ مف ذلؾ ك ، الضغكط حدة
 عمى قدرة أكثر بأنيـ يتميزكف الداخمي التحكـ مراكز في يعتقدكف الذيف الأشخاص أف حيث ، عدمو مف

 التحكـ مركز في يعتقدكف الذيف الأشخاص بينما العمؿ، ضغكط مف معاناة أقؿ ك ، التيديدات تحمؿ
 لعكامؿ نتيجة ىك يحدث ما أف يدرككف لأنيـ ، عالية ضغط مستكيات مف يعانكف ما غالبا الخارجي
 عدكانية بطريقة الداخمي التحكـ مراكز في يعتقد مف عادة يتصرؼ ك عمييا السيطرة يمكف لا ، خارجية
 بينما المكقؼ عمى لمسيطرة التأكيد حالة في ، عمييا السيطرة يستطعكف لا التي الاستثنائية الحالات تجاه
 .الضاغطة المكاقؼ مع ، تفاعلب أقؿ الخارجي التحكـ مركز في المعتقديف الأشخاص يككف
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 النفسية المصادر : 
 فعمو رد طبيعة ك ليا إدراكو مدل ك بيئتو ك الفرد بيف تنشأ التي المكاقؼ ك الأحداث بيا يقصد ك
 في تتركز العمؿ بضغكط ارتباطا ىا أكثر أف إلا ، تعقيدىا ك النفسية المصادر تعدد رغـ ك ، نحكىا

 : ىما مصدريف
 التكيف : 

 ، سمككو تغيير إلى الشخص بيا ييدؼ التي المستمرة الديناميكية العممية النفس عمـ في ك يعني
 بالفرد يتعمؽ بما العمؿ بيئة استقرار لعدـ نظرا ك ، فييا يعيش التي البيئة بيف ك بينو أكبر تكافقا ليحدث
 مجاؿ إلى الانتقاؿ ، التقاعد العمؿ، مف الفصؿ : مثؿ الأحداث مف مجمكعة الكظيفية حياتو يتخمؿ حيث
 الأعراض مف مجمكعة عمييا يترتب المكظؼ عمى شديد كقع ذات غيرىا ك الأحداث ىذه مختمؼ عمؿ

 ، الاكتئاب ، التقدير نقص ،ك بالأىمية الإحساس عدـ ، الأمؿ فقداف ك ، بالخيبة الشعكر : مثؿ النفسية
 يجد الفرد التي غيرىا ك الأسباب ،ىذه عممو خلبؿ مف مكانتو مف شيئا يستمد الفرد كاف إذا خصكصا
، صفحة 1998ىيجاف، )الأفراد  لدل لمضغكط الرئيسة المصادر مف تعتبر ، معيا التكيؼ صعكبة

118). 
 الإحباط : 

 ذلؾ يحدث ك رغباتو تحقيؽ في الإنساف يفشؿ عندما النفسي التكتر يعرؼ ما أك الإحباط ينشأ
 أك نفسية تكترات عمييا يترتب ك الخارجية أك الداخمية المنبيات طريؽ عف الإنساف دكافع لاستثارة نتيجة

 تمثؿ التي الحي لمكائف الداخمية الأجيزة تعمؿ حيث ، الدافع نكع حسب نفسكعضكية أك عضكية
 ك المثارة الدكافع ك بالحاجات ارتباط ليا غايات نحك النشاط يتحكؿ ك لمسمكؾ الدائمة الفطرية المصادر
 خلبؿ مف العامميف حريات تقيد حيث بيا المعمكؿ الأنظمة ك لمكائح نظرا العمؿ بيئة في الإحباط يتركز
 . القرارات اتخاذ في المشاركة عف عزليـ ك الإبداع ك الابتكار مف تحد إجراءات كفؽ العمؿ إلى دفعيـ
 ك الجنكح إلى تدفعيـ قد استجابة لدييـ يكلد حيث ، الأفراد عمى سيئة نفسية انعكاسات للئحباط إف

 يركؿ مكظفا ترل أف يستغرب فلب ، النفسية الأعراض مف غيرىا ك اليقظة أحلبـ ، كاللبمبالات ، العدكانية
 ذلؾ يتعدل قد ك ، معو العامميف الأشخاص نحك العدكاني سمككو يكجو أك العمؿ بيئة في الجامدة الأشياء

. (124، صفحة 1994طاشكندم، ) الزكجة حيث المنزؿ إلى سمككو نقؿ إلى
 (48، صفحة 2013/2014قكرارم، )  الظروف الفيزيقية:  

: تساىـ ظركؼ العمؿ المريحة كالخطيرة عمى الصحة في زيادة الشعكر بالضغط لدل العماؿ مثؿ
 الخافتة اك المبيرة، الازدحاـ، سكء التصميـ لاماكف العمؿ، كذلؾ مخاطر الإضاءةالحرارة، الضكضاء، 

.  المينية الخطيرةكالأمراض كالحكادث للئصاباتالعمؿ كاحتماؿ التعرض 
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 السمبي الضاغط في حالة الأثر مف مصادر الضغكط، كيحضر أيضا الإضاءة تعتبر :الإضاءة 
 مشكلبت الصداع الناتج عف عدـ تكيؼ العضلبت لمتمكف إلى المتطرفة، حيث تؤدم الإضاءة

 .مف رؤية كاضحة
 تسبب  (سكاء بالارتفاع اك الانخفاض) اف درجة الحرارة غير المناسبة في مكاف العمؿ :الحرارة

 إليو بالضيؽ كيسرع إحساسوضيقا، كتؤثر تأثيرا سيئا عمى النكاحي الفيسيكلكجية لمفرد مما يزيد 
 .التعب كالممؿ كيقمؿ مف كفاءتو في العمؿ

 أك بشدتو الأمر تعتبر الضكضاء مف المصادر الرئيسية لحدكث الضغط سكاء تعمؽ :الضوضاء 
كقد كجد اف الصكت مف شأنو استثارة الجياز العصبي كبالتالي زيادة افراز . بكقكعو بشكؿ مفاجئ

، كما يشكؿ التعرض لممستكيات العالية مف الصكت الأزمات أثناءىرمكف الادريناليف الذم يحدث 
 75 مف اعمي فقداف السمع في حالة التعرض لمستكل إلى، كربما كالإزعاجالعالي مصدرا لمضيؽ 

 .ديسيؿ
 تدمير إلى نفسية كعضكية تصؿ أضرارفالضكضاء الزائدة ليست فقط مزعجة، فقد تتسبب في 

. حاسة السمع نيائيا
 المؤدية لمشعكر بالتكتر كالقمؽ الأسباب مجمكعة مف إلى أحمد ماىر   كما يشير الدكتكر 
 : (10، صفحة 2008ماىر، )كضغكط العمؿ منيا 

 صعكبة العمؿ. 
 مشاكؿ الخضكع لمسمطة. 
 عدـ تكافؽ شخصية الفرد مع متطمبات التنظيـ. 
 التنافس عمى المكارد. 
  الأدكارصراع. 
 اختلبؿ العلبقات الشخصية داخؿ المحيط. 
  كالأدكارعدـ كضكح العمؿ. 
 اختلبؿ ظركؼ العمؿ المادية .

عناصر ضغوط العمل : المطمب الثاني
    انو يمكف تحديد ثلبث عناصر رئيسية لمضغكط في المنظمة ىيSzilagi et Wallaceيرل  

: (186-185، الصفحات 2016مساعده، )
 الناتجة عف مشاعر الضغكط، كقد الأكلية يحتكم ىذا العنصر عمى المثيرات :عنصر المثير 

 . الفردأك المنظمة أكيكمف مصدر ىذا العنصر في البيئة 
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 يكلكجية كالنفسية كالسمككية التي يبدييا س يمثؿ ىذا العنصر ردكد الفعؿ الفي:عنصر الاستجابة
 : كىذه الاستجابة تتمثؿ في.  كغيرىاكالإحباطالقمؽ كالتكتر : الفرد مثؿ

 ... نفسية كالقمؽ كالتكتر كغيرىا أثار -
 ... القمب أزمات جسمية كالصداع، القرحة، أثار -
 .، تكاليؼ الدكرافالأداء السمبي عمى كالتأثير تنظيمية أثار -

 كىك التفاعؿ بيف العكامؿ المثيرة كالعكامؿ المستجيبة:عنصر التفاعل . 
 :يكضح عناصر ضغكط العمؿ كما يمي (05)كالشكؿ رقـ 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
مراحل ضغوط العمل : المطمب الثالث

 محاكلة عممية لتفسير كتحديد مراحؿ الضغكط قاـ بيا الطبيب كالعالـ ىانس حيث اقترح أكؿكانت 
 (186، صفحة 2016مساعده، ) : الفرد يمر بثلبث مراحؿ حينما يتعرض لضغط ماأف

 الإنذار Alarm reaction : ،ففي ىذه المرحمة حينما يكاجو الفرد ضغطا بفعؿ مثير خارجيا
زيادة ضربات القمب، : ينشط نظاـ الضغط الداخمي، كتتـ استشارة كسائؿ الدفاع لدل الفرد مثؿ

 .ارتفاع معدؿ التنفس، كارتفاع ضغط الدـ
 ةالمقاوم  Resistance : ذا  النظاـ المناسب أك ما استمر الضغط يستدعي الجسـ العضك كا 

: يترتب عمى ىذه المقاكمة العديد مف الظكاىر السمبية منيا كعادة ما- التكيؼ- لمكاجية الضغط

:رد الفعل  

الاحباط-  
القلق-  
التوتر-  

:المثير  

البيئة-  

الفرد-  

الدنظمة-  

:تفاعل  

الدثير-  

الاستجابة-  

 عناصر ضغوط العمل: (1)الشكل
 (337، صفحة 1992صلاح الدين، )

 

عناصر ضغوط العمل: (05)الشكل رقم   

(186صفحة ، 2016مساعده، ) :المصدر  
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 نزاعات قكية، كظيكر العديد مف المكاقؼ أك قرارات متعددة كعاجمة، كحدكث مصادمات إصدار
 أخرلكالمتغيرات التي تخرج عف سيطرة الفرد بصكرة تؤدم الى انييار المقاكمة كظيكر مجمكعة 

 . السمبيةكالأعراضمف المشكلبت 
  الاستنزافExhaustion : ،مع استمرار الضغكط كعدـ تمكف الفرد مف التكيؼ كالتغمب عمييا

يستنزؼ الفرد طاقاتو كقدراتو في التكيؼ كالتغمب عمى الضغكط، كتنيار نظـ ككسائؿ التكيؼ، 
 الصداع أكارتفاع ضغط الدـ، :  المرتبطة بالضغط النفسي مثؿالأعراضكتظير العديد مف 

 غير مباشرة لكؿ أك قرحة المعدة، كغيرىا مف المخاطر التي تمثؿ تيديدات مباشرة أكالمستمر، 
 .مف الفرد كالمنظمة

 والنتائج المترتبة عن ضغوط العمل الآثار: المبحث الثالث
ذا قيامو بعممو، أثناء الضغكط أنكاع   يكاجو العامؿ داخؿ المنظمة العديد مف   استمرت كزادت كا 

كىذا يعيؽ الطرفيف لبمكغ .  سمبيا عمى الفرد في حد ذاتو كعمى المنظمةأثراعف القدر المعقكؿ، تركت 
 المنفؽ عميو أف نتائج فعالة، حيث إلى تؤدم أف الضغكط يمكف أفلكف ىذا لا ينفي .  المرجكةأىدافيما

.  الفردأداء يسيـ في تحسيف أف كجكد قدر معيف مف الضغكط يمكف أف
سباب ضغوط العمل ا: الأولالمطمب 

 كاف معظميا تككف ناتجة عف المناخ لآخر متعددة لمضغكط يختمؼ تأثيرىا مف فرد أسبابانو ىناؾ 
 (29-28، الصفحات 2014زريبي، ) : فيما يميالأسبابالتنظيمي في العمؿ كتتمثؿ معظـ 

:  عامة لمضغط في مجاؿ العمؿ كتتمثؿ فيأسباب
 مشكلبت تنظيمية. 
 نقص الكفاءة المينية. 
 ساعات العمؿ الطكيمة اك غير المنتظمة. 
  كالمكافآت غير مناسبةالأقؿالشعكر بالمكانة . 
  جراءاتمياـ  . غير ضركريةكا 
  الأمفعدـ الاستقرار كفقداف. 
 ظركؼ عمؿ خطرة جدا. 
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: يمي  محددة لمضغط في مجاؿ العمؿ كتتمثؿ في ماأسباب
 غمكض الدكر. 
 صراع الدكر. 
 ضعؼ التأثير عمى صنع القرار. 
 مكاجيات متكررة مع المسؤكليف. 
  الدعـ مف الزملبءأكفقد التأييد . 
 في العمؿ كضغكط الكقتالإفراط . 
 سكء الاتصاؿ في مجاؿ العمؿ. 
 الصراع بيف الزملبء. 
  انجاز المياـأك إتماـصعكبة . 
  التفاىـ مع العميؿأكمياـ تتسبب في الضغط، كتتمثؿ عمى صعكبة التعامؿ . 
 تضاؤؿ فرص التدريب. 
 التغيير التنظيمي. 
 غياب المشاركة في القرارات .

 ضغوط العمل عمى مستوى الفرد أثار: المطمب الثاني
 ك سمككية ك نفسية ك سيككلكجية اضطرابات لمفرد بالنسبة العمؿ لضغكط السمبية الآثار تشمؿ  
  :كالتالي ىي ك جسدية

 العمؿ في عميو الضغكط بتزايد الفرد إحساس عمى يترتب : الفسيولوجية الاضطرابات و الأعراض -أ
 .حصرىا يصعب ك متداخمة ك متعددة اضطرابات الفسيكلكجية كىي النفسية الاضطرابات كحدكث بعض

 راجعة الجسـ في التككينية الثغرات فييا تككف معينة حالات ىي الفسيكلكجية النفسية الاضطرابات إف
 بالأمراض أحيانا تسمى التي الاضطرابات ىذه ك انفعالية اضطرابات إلى رئيسية ك عامة بصفة

 الصراع ك الشخصية بيف أم الجسـ ك العقؿ بيف الكثيؽ الاتصاؿ عف تعبير ىي أنما الفسيكلكجية
 .(124، صفحة 2007مكناسي، )أخرل  ناحية مف العصبي الجياز ك ناحية مف الانفعالي

 الفسيكلكجية التي تنجـ عف تعرض الفرد لمضغكطات المرتفعة، كلعؿ مف الآثارىناؾ العديد مف 
التغيرات الحادثة في العمميات الايضية، كزيادة معدؿ عدد ضربات القمب، كسرعة : الآثار ىذه أىـ

 مستكل إلى فقداف الكعي في حالة التعرض إلى الأمرالخ، كقد يصؿ ...التنفس، كارتفاع ضغط الدـ،
. (187-186، الصفحات 2016مساعده، ) ضغط مرتفع جدا
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 : النفسية الاضطرابات و الأعراض -ب
 نتيجة الدرجة ىذه الأفراد يتجاكز عندما ك ، لمضغكط الإنساف لتحمؿ محدكدة درجة    تكجد

 التي النفسية الاضطرابات ك ، عمييـ تظير النفسية الاضطرابات تبدأ ، تكاجييـ التي العالية لمضغكط
 :(125-124، الصفحات 2007مكناسي، )بينيا  مف ك متنكعة ك كثيرة الضغكط نتيجة الأفراد تصيب

o الآتية الأعراض مف أكثر أك بكاحد العمؿ ضغط عف الناجمة القمؽ استجابة تتميز : القمق : 
 . نفسو عمى السيطرة بفقداف الفرد شعكر ك الانتباه ك التركيز عف العجز- 
. الصدر ضيؽ ك المعدة اضطرابات ك الأطراؼ بركدة ك العرؽ ك القمب نبضات زيادة- 
 .النفسي الاحتراؽ ك الاسترخاء عف العجز ك بالتعب الفرد شعكر عميو يترتب الذم العضمي التكتر- 
o الذم  ك الشديد الاكتئاب ، الحزف : منيا أشكاؿ لو ك العمؿ لضغكط النفسية الاستجابات ىك ك : الاكتئاب

 درجة حسب ملبحظتيا يمكف التي ك كاضحة أعراض لو تككف ك مثيرة حادثة غالبا بسبب يحدث
  .طكيمة لفترة تستمر قد أعراضو ،كأف الشديد الاكتئاب عف الذم يختمؼ ك المزمف الاكتئاب، كالاكتئاب

 النفسية لمضغط الزائد في العمؿ، كما تكجد الأعراض أىـيعد عدـ رضا الفرد عف العمؿ مف 
مساعده، )الخ ...  لمضغط كالقمؽ، التكتر، كالضجر، اللبمبالاة، كالعدكانية، كالكآبةأخرل نفسية أعراض
 .(187، صفحة 2016

 :السموكية الاضطرابات و الأعراض -ج
 في التغيرات بعض حدكث عميو الضغكط بتزايد الفرد إحساس عمى تترتب التي الآثار    مف

 تمؾ أىـ مف ك الأسكأ إلى التغيرات تمؾ تصؿ ما عادة ك ، المعتادة سمككو أنماط ك المألكفة عاداتو
 ك الأنظمة احتراـ عدـ ك العدكانية ك النكـ العادات في التغير ، المنفر السمكؾ ، اللبمبالاة : التغيرات
مكناسي، ) العمؿ ضغكط مجاؿ في إلحاحا ك بالفرد علبقة السمككية الاضطرابات أكثر مف  ك، التكتر

: (126-125، الصفحات 2007
 : الشرب و الأكل عادات .1

 بفقدانو ذلؾ كاف سكاء الأكؿ في رغبتو حيث مف الفرد عمى آثارىا تترؾ العمؿ ضغكط أف    تبيف
 تككف أف الممكف مف الشرب ك للؤكؿ عادات ثمة ك ، الشرب ك الأكؿ في كشراىتو رغبتو زيادة أك لمشيية
 : في تتمثؿ العادات ىذه ك نقصانيا أك حدتيا زيادة حيث مف بالضغكط علبقة ذات

 مع الممح تناكؿ مف الإكثار ، مثلب كالغداء كاحدة كجبة عمى التركيز ، كاحد طعاـ عمى التركيز
 الفرد لدل الشرب ك الأكؿ عادات ك ، الغازية المشركبات تناكؿ في الإفراط ، بكثرة القيكة تناكؿ ، الطعاـ
 . لمضغكط استجابتو مدل عمى قكيا مؤشرا تككف أف الممكف مف
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 : المخدرات تعاطي و التدخين .2
 عمى غالبا الدالة البارزة السمككية المؤشرات مف المخدرات تعاطي ك التدخيف في الإفراط    يعد

 حيث مف التدخيف ك ، المخدرات إدماف يسببيا التي الأعراض تختمؼ ك ، الضغكط براثيف في الفرد كقكع
 العقاقير ك المخدرات إدماف إلى الأفراد بعض يمجأ ك ، أبعاده ك الإدماف درجة بحسب شدتيا ك حدتيا
 .عف مكاجيتيا بالعجز لشعكرىـ العمؿ ضغكط بسبب
 : النوم اضطرابات .3

 الفرد ليا يتعرض التي الضغكط مثؿ الانفعالية الاضطرابات مف نكع لأم بحساسية النكـ    يتميز
 الاضطرابات أنكاع أبرز مف ك الفرد لدل المتزايد التكتر كجكد عمى دالا مؤشرا يمثؿ لأنو ، عممو في

 ، الميمي الفزع ، الككابيس ك الأرؽ : العمؿ نتيجة لضغكط الأشخاص بيا يصاب التي ك بالنكـ المرتبطة
، 2007مكناسي، )في  العمؿ ضغكط عف الناجمة السمككية الآثار كيمكف تمخيص، النيارم النعاس
 :(126صفحة 

 . القمؽ ك الاكتئاب ك التكتر ك للئحباط الضغكط تحت الكاقع الفرد تعرض بسبب العنؼ ممارسة -
 . العمؿ ضغكط تسببيما المذيف التكتر ك القمؽ نتيجة التدخيف -
 . الضغكط تأثير تحت الكاقع الفرد يكاجييا التي المشكلبت مف لميركب الكحكؿ عمى الإدماف -
 تعاطي إلى تعداه بؿ الكحكؿ إدماف عمى العمؿ ضغكط تأثير يقتصر لـ ، المخدرات تعاطي -

 .المخدرات
 الجكانب كافة تتناكؿ ، الفرد عمى العمؿ لضغكط السمبية الآثار أىـ أف سبؽ مما يتضح ك

 الآثار بعض لتحدث الضغكط تزايد نتائج تمتد حيث ، الجسدية كذلؾ ك السمككية ك النفسية ك الفسيكلكجية
 ضغط ، القمب أمراض ، المعدة قرحة ، الصداع : مثؿ بالأمراض الفرد جسد تصيب التي الضارة السمبية

نتاجيتو لمعمؿ أدائوالدـ كيؤثر عمى  .  كثرة التغيب عف العمؿإلى مما يؤدم كا 
.  ضغوط العمل عمى مستوى المنظمةأثار: لثالمطمب الثا

 مستكل تدني : مثؿ المنظمة تصيب التي السمبية الآثار مف مجمكعة العمؿ ضغكط عمى    يترتب
 عدـ ك ، العمؿ عف التكقؼ ك الغياب ك العمؿ في التأخر عف الناتجة المالية التكاليؼ زيادة ، الإنتاج
 الكظيفي التسرب ك المنظمة أفراد بيف العلبقات سكء ك ، القرارات اتخاذ في الدقة عدـ أك الكظيفي الرضا

 : (128-127، الصفحات 2007مكناسي، )الآثار  ىذه أىـ بياف يمي فيما ك بالفشؿ الشعكر ك
 : الأداء عمى العمل ضغوط تأثير 1-

 مختمفة نتائج إلى الأداء ك العمؿ ضغكط بيف العلبقة حكؿ أجريت التي الدراسات نتائج    أشارت
 كجكد أخرل دراسات كشفت حيف في ، الأداء ك الضغط بيف مكجبة علبقة كجكد الدراسات بعض كتؤكد ،
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 آخركف ك علبقة أم ىناؾ ليس أنو يرل مف الباحثيف بيف كمف ، الأداء ك العمؿ ضغط بيف سالبة علبقة
 . الأداء ك العمؿ ضغكط بيف منحنية علبقة بكجكد يركف
 : الضغوط عمى المترتبة التكاليف 2-

 ك العمؿ في الأداء تكاليؼ تتضمف ك مباشرة تكاليؼ إلى العمؿ ضغكط تكاليؼ تقسيـ يمكف
 يصعب لذلؾ العكامؿ مف بالعديد تتأثر التكاليؼ ىذه ك ، مباشرة غير تكاليؼ ك ، غيرىا ك التعكيضات

. تأثيرىا تقدير
 يمي ما عناصرىا أىـ مف ك العمؿ لضغكط المباشرة التكاليؼ : 

 ،العمؿ عف التكقؼ ك العمؿ عف الغياب تكاليؼ ك ، العمؿ عف التأخر تكمفة مثؿ العضكية تكاليؼ
 . تدريبيـ تكمفة ك العمؿ ترككا مف محؿ ليحمكا جدد عماؿ تعييف تكمفة ك العمؿ دكراف تكمفة ك

 ،العمؿ حكادث ك العمؿ إصابات تكمفة ك ، العمؿ جكدة انخفاض تكمفة : مثؿ العمؿ في الأداء تكاليؼ -
 . الآلات عطؿ تكمفة ك

 طبقا أك قضائية أحكاـ عمى بناء المنظمة تتحمميا التي المادية التعكيضات : مثؿ التعكيضات تكاليؼ -
 . بيا المعمكؿ لمنظـ
 العامميف لدل المعنكية الركح ضعؼ عف الناجمة التكاليؼ ، المباشرة غير التكاليؼ كتتضمف 

 في العلبقات سكء ك ، خاطئة قرارات اتخاذ ك الاتصاؿ سكء تكاليؼ جراء ك العمؿ ضغكط جراء
 . البديمة الفرصة تكمفة إلى إضافة ، العمؿ

  : الغياب 3-
 يعاني التي الكظائؼ مف للبنسحاب لمعامؿ المناسبة الأشكاؿ مف ، العمؿ ترؾ ك الغياب   يعتبر

 ك الضغط بيف متكافقة علبقة ىناؾ أف إلى الدراسات نتائج تشير ك الضغط، مف عاؿ مستكل مف فييا
 الناشئ الغياب نسبة في % 22 ارتفاع ىناؾ أف الدراسات إحدل مف اتضح فقد ، الغياب ك العمؿ ترؾ
 مف الناشئ نسبة الغياب ارتفعت الكقت نفس في ك ، يكما عشرة خمسة خلبؿ البدنية الأمراض مف

  .لمنساء بالنسبة % 30.2 ، لمرجاؿ بالنسبة % 15.2 إلى النفسية الأمراض
 : القرارات اتخاذ في الدقة عدم 4-

 اتخاذ إلى مضطرا يككف الفرد أف اعتبار عمى عقلبنية بصكرة الضغكط تحت القراراتاتخاذ  يتـ لا
 مكاقؼ خلبؿ مف القرار اتخاذ عممية عمى الضغكط تأثير يظير ك ، مدركسة غير ك سريعة بصكرة القرار
 :متعددة

 ىذا ك القرار عمى المترتبة النتائج مف الخكؼ ك سميمة الغير القرارات اتخاذ ك القراراتخاذ  تجنب-
 . قراره اختيار في يتردد بحيث ، الضغكط تحت الشخص يضع قد الخكؼ

 العكامؿ أثر إغفاؿ يمكف لا فإنو ، القرارات اتخاذ عممية تعثر أسباب مف سببا تمثؿ الضغكط أف مع ك-
. ذاتيا المنظمة مناخ ك القرار اذمتخ كفاءة عدـ : مثؿ المنظمة في الأخرل
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: (50، صفحة 2014زريبي، )يمي   السمبية لضغكط العمؿ عمى المنظمة بماالآثار إيجازيمكف 
، إضافييفعف العمؿ، تشغيؿ عماؿ  تكمفة التأخر عف العمؿ، الغياب كالتكقؼ)زيادة التكاليؼ المالية -

صلبحياعطؿ الآلات  . ( العمؿأثناء، كتكمفة الفاقد مف المكاد كا 
.  كانخفاض جكدتوالإنتاجتدني مستكل -
. صعكبة التركيز عمى العمؿ كالكقكع في حكادث صناعية-
. الاستياء مف جز العمؿ كانخفاض الركح المعنكية-
. عدـ الرضا الكظيفي-
. الغياب كالتأخر عف العمؿ-
. ارتفاع معدؿ الشكاكم-
. عدـ الدقة في اتخاذ القرارات-
.  المنظمةأفرادسكء العلبقات بيف -
. سكء الاتصاؿ بسبب غمكض الدكر كتشكيو المعمكمات-
. التسرب الكظيفي-
 .الشعكر بالفشؿ-

 مواجية ضغوط العمل أساليب: رابعالمطمب ال
 سكاء كاف ذلؾ عف طريؽ إدارتو أك ضغط العمؿ، كلكف يمكف التخفيؼ مف حدتو إزالةلا يمكف 

، 2009علبـ، ) : كذلؾ عمى النحك التاليأساليب المنظمة التي يعمؿ بيا مف خلبؿ عدة أكالفرد 
 (74-73-72الصفحات 

: عمى مستوى الفرد
 . كفاءةأكثرخطط كنظـ عممؾ بطريقة  -
 .فكر بطريقة ايجابية كذلؾ بالتركيز عمى الصفات الايجابية، كلا تكف متشائما -
 . المخمصيفالأصدقاءككف شبكة مف  -
 . في نفس الكقتأعمالؾلا تجيد نفسؾ بالتفكير في كؿ  -
 .أخرل إلىتجعؿ ردكد فعمؾ تتداخؿ مف مشكمة  ركز عمى مشكمة كاحدة كلا -
 .اعمؿ عمى تحسيف كتطكير مياراتؾ كمعمكماتؾ كصحتؾ كرفع ركحؾ المعنكية -
 . الجيد بإعطاء نفسؾ فرصة لمنجاح كاجعؿ مف فشمؾ درسا كخبرةالأداءركز عمى  -
 . كلك ساعات محدكدة يكمياالإرىاؽتجنب ردكد الفعؿ الحادة، كابعد نفسؾ عف مسببات  -
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 .أكقاتيا الصمكات في أداء الله، حافظ عمى قراءة القرآف الكريـ، كعمى إلىتقرب  -
 .تجنب اليركب مف الكاقع بالميدئات -

 (133-132، الصفحات 2007مكناسي، ): عمى مستوى المنظمة
 تغيير ك الإجراءات ك البرامج ك السياسات تعديؿ مف يترتب ما ك: الحديثة الإدارة أساليب تطبيق -

 .المجتمع يشيدىا التي الاجتماعية ك الاقتصادية المتغيرات ك المستجدات مع ليتكاكب التنظيمي المناخ
 ضغكط تحمؿ عمى قدرة الأكثر الأفراد انتقاء يتـ بحيث العامميف باختيار الخاصة :النظم تطوير -

 أكثر ك مغزل ذات لتككف الكظائؼ تصميـ إعادة ك لمتكظيؼ جديدة شركط كضع خلبؿ مف ،العمؿ
 ك الأداء مستكيات تعديؿ ك ، الاختصاصات تصميـ إعادة ك السمطة مستكيات تعديؿ ك ، استقلبلية

 . العمؿ لضغكط المسببة المكاقؼ تعديؿ إلى تيدؼ إجراءات كميا
 صراع عمى لمقضاء المنظمة في العامميف بيا يقكـ التي :الأدوار بين الانسجام تحقيق عمى العمل -

 . الدكر
 فيما التعاكف سبؿ تكفير ك الرؤساء بيف ك بينيـ ك :العاممين بين جيدة علاقات تكوين عمى العمل -

 داخؿ الفرد يكاجييا التي الضغكط حدة تخفيض بالتالي ك ، المستكيات القيادية بيف ك ، بينيـ
 .بيا يعمؿ التي المنظمة

 . التغير مع التكيؼ عمى الأفراد مساعدة بيدؼ : التنظيمية الثقافة تغيير -
 . العمؿ أماكف تصميـ الضجيج ، الحرارة ، الصكت ، الإضاءة مف :المادية العمل ظروف تحسين -
داخ  العامؿ بو يقكـ الذم لمدكر الكاضح التحديد المنظمة كاجبات أىـ مف : لمدور الواضح التحديد -

 النتائج تككف ك الضغكط ثـ مف ك الدكر غمكض إلى يؤدم المبدأ إغفاؿ ىذا أف ذلؾ ، المنظمة
  .تدىكر الأداء ك المسؤكلية شيكع ىي مباشرة عنيا المترتبة

 إضافة خلبؿ مف ليـ الضركرية المتطمبات تكفير ك: العاممين لمساعدة اللازمة البرامج تقديم -
 المشكرة ك النصح تقديـ ك ، الرياضية ك الثقافية الترفييية النكادم ك إنشاء المستشفيات ك المراكز
 حدة مف تزيد التي ك العمؿ في يصادفكنيا التي  المشكلبت مع التعامؿ كيفية عمى لمعامميف
 .الضغكط
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: خلاصة الفصل

 كالعكامؿ البيئية أسبابو مفيكـ دقيؽ لضغكط العمؿ كمعرفة إلىتعرضت الباحثة في ىذا الفصؿ 
.... غمكض الدكر، صراع الدكر، عبء العمؿ،: السمبية المكجكدة في بيئة العمؿ مثؿ

 مصدرا لمضغكط كالتكترات التي يشعر بيا العاممكف عمى مختمؼ الإداريةفيعد العمؿ في التنظيمات 
 التصرؼ مع أك، كىذا يستدعي لممنظمات لكضع استراتيجيات مف اجؿ التكيؼ الإداريةالمستكيات 

.  التي يستطيع الفرد مف خلبليا مكاجية لتمؾ الضغكط الأساليبضغكط العمؿ كمعرفة 
 التكيؼ كمعرفة دكر إستراتيجيةسكؼ نتطرؽ عميو في الفصؿ المكالي حكؿ ماىية  كىذا ما
 .التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ كطرؽ مكاجيتيا إستراتيجية
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:  تمييد

 الاىتماـ بكيفية حؿ المشكلبت كالتعامؿ مع الضغكطات كالتصدم ليا كالتدريب عمييا ىدفا أصبح   لقد 
 الأحداث الاىتماـ بدراسة كيفية مكاجية إلى الذم دفع الباحثيف الأمر التربية الحديثة، أىداؼمف 

. كالمكاقؼ الضاغطة كاحتكائيا كالتكيؼ معيا

 التي كالأحداث السمككية كالمعرفية لمتعامؿ مع المكاقؼ الأساليب   فإستراتيجية التكيؼ ىي مجمكعة مف 
:  سمبية مثؿببأسالي أكالتركيز عمى مشكمة كحميا، :  تككف بأساليب ايجابية مثؿأف إمايتعرض ليا الفرد، 

 (7، ص2016ىيا سميماف ابك العيش، ).التجنب كاليركب كنكراف المشكمة 

:  إلى ىذا الفصؿ في   كسنتطرؽ 

.  التكيؼإستراتيجيةماىية : الأكؿالمبحث 

.  التكيؼ إستراتيجيةالعكامؿ المؤثرة في تحديد : المبحث الثاني

 التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ إستراتيجيةدكر : المبحث الثالث
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 التكيف إستراتيجيةماىية : الأولالمبحث 
يعبر التكيؼ عف الحد الذم تتمكف فيو المنظمة مف التجاكب مع أم تغيير في داخميا أك في البيئة 

حيث اف سر . كىك الاستجابة التي تبدييا المنظمة عند تعامميا مع الظركؼ البيئية الجديدة. الخارجية
النجاح الاستراتيجي لممنظمات في قدرتيا عمى اعتماد النمط التكيفي لأنشطتيا مع المتغيرات البيئية 

عد التكيؼ بأنو قدرة المنظمة عمى التنبؤ بالمشكلبت الداخمية كالخارجية التي مإذ . كبقائيا نشطة فييا
يجاد السبؿ الكفيمة بالسيطرة عمييا قدر الإمكاف .  ستكاجييا مستقبلب كا 

 التكيؼ، إستراتيجية التكيؼ، تطكر مفيكـ إستراتيجيةتعريؼ  : إلى   في ىذا الجزء سكؼ يتـ التطرؽ 
 الإستراتيجية لمتكيؼ الأىداؼ

 التكيف إستراتيجيةتعريف : الأولالمطمب 
.  التكيؼ يجب معرفة مصطمح التكيؼ إستراتيجية تعريؼ إلىقبؿ التطرؽ    
: تعريف التكيف- 1

 تغيير سمككو مف اجؿ تحقيؽ إلى    التكيؼ ىك عممية ديناميكية مستمرة ييدؼ بيا الشخص 
. (63، صفحة 2017ملبؿ، ) التكافؽ بينو كبيف مجتمعو 

 عمى تحقيؽ الانسجاـ بينو كبيف بالأساس   ىك عممية ديناميكية كظيفية كمستمرة ييدؼ فييا الفرد 
، كيتحقؽ التكيؼ مف خلبؿ تغيير الفرد لسمككو حسب إلييا، ثـ بينو كبيف البيئة التي ينتمي أكلانفسو 

. (63، صفحة 2017ملبؿ، )المؤثرات المختمفة لمكصكؿ الى حالة مف الاستقرار النفسي كالاجتماعي 
   تتمثؿ في سعي الفرد الدائـ لمتكفيؽ بيف مطالبو كظركفو، كمطالب كظركؼ البيئة المحيطة بو، 

 حاجات الفرد النفسية كالاجتماعية تحتـ عمى الفرد جيدا مستمرا لإشباعبحيث اف أم معيقات مف البيئة 
. (62، صفحة 2017ملبؿ، ) الإنسانييمثؿ السمكؾ  لمكاجيتيا، كىك ما

 اتجاه أفعالويكاجيو مف مكاقؼ معيقة، كاستجابات كردكد     ىك مفيكـ يصؼ تعامؿ الفرد مع ما
. (53، صفحة 2014زريبي، )ىذه المكاقؼ 

 كسمككية يتـ استخداميا لتخفيض التيديدات إدراكيةالجيكد "  يعرؼ التكيؼ بأنو أفغير انو يمكف 
 .(93عبد العظيـ، صفحة )" الأدنى الحد إلىالداخمية كالخارجية 
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 أك التعامؿ إلى كالسمككية التي تيدؼ الإدراكيةالجيكد : سبؽ يعرؼ التكيؼ عمى انو كمف خلبؿ ما
 تككف رد فعؿ سمككي مباشر أف إماالانسجاـ مع الضغكط لتخفيض المتطمبات الداخمية كالخارجية لمفرد ، 

 غير مباشر مف اجؿ مكاجية المكقؼ الضاغط كتحقيؽ حالة مف الاستقرار النفسي إدراكي رد فعؿ أك
. كالاجتماعي

:   التكيفإستراتيجيةتعريف - 2
 ، « coping » المواجية إستراتيجية عمييا أطمؽمف الناحية المغكية اختمفت تسميتيا فمنيا مف  

  التكيفإستراتيجيةكفي بحثنا سكؼ نعتمد عمى مصطمح . التصرف إستراتيجية عمييا أطمؽكمنو مف 
. (35، صفحة 2010الشخابنة، ) : أنياكتعرؼ عمى 

o  تعريف نيومانNewman 1981 : 
 التكتر كخمؽ طرؽ جديدة لممكاجية مع المكاقؼ الجديدة لإزالة ىي المجيكد المبذكؿ مف قبؿ الفرد 

 .في كؿ مرحمة مف مراحؿ الحياة
o  تعريف روترRutter 1981: 

ىي المحاكلات التي يبذليا الفرد لتغيير ظركؼ الضغكط المباشرة اك تغيير تقييمو ليا فيي تتطمب 
. كجكد حؿ لممشكمة كتنظيـ انفعالي لمضغط

o  تعريف فميشمانFleshman 1984: 
 الظركؼ أك الخفية التي تحدث لمتقميؿ مف الضغكط النفسية أكىي مجمكع السمككيات الظاىرة 

. الضاغطة
o  أنياتعرف عمى:  

ينتج عنيا مف انفعالات   المتكقعة، كماأكالاستراتيجيات المستخدمة لمعالجة المشكلبت الفعمية 
. (315، صفحة 2007شكيخ، ) سمبية 
o  أنياتعرف عمى: 

 المعرفية، التي يسعى مف خلبليا الفرد تطكيع أك الاستراتيجيات السمككية أكمجمكعة النشاطات 
 .(54، صفحة 2014زريبي، ).  تخفيؼ التكتر الانفعالي المترتب عميوأكالمكقؼ الضاغط كحؿ المشكمة 

o  ىي استراتيجيات تكافقية متعممة كمكتسبة تمثؿ محتكل السمكؾ كتستخدـ لمسيطرة عمى أزمات
 .(79، صفحة 2012جبالي، ) الحياة كظركفيا الضاغطة
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o  1984تعريف لازاروس وفولكمان: 
 خفض المتطمبات أكىي مجمكعة الجيكد المعرفية كالسمككية التي يستعمميا الفرد لتحمؿ    
. (79، صفحة 2012جبالي، )  تفكؽ مصادره الشخصيةأك الخارجية التي يقيميا بأنيا ميددة أكالداخمية 
o  تساعده في التقميؿ مف أفىي تمؾ الجيكد الصريحة كالضمنية التي يقكـ بيا القائد كالتي يمكف 

التأثيرات الضارة لضغكط العمؿ التي يتعرض ليا العامميف كمف ثـ تحسيف صحة الفرد كسلبمة 
. (96عبد العظيـ، صفحة )المنظمة 

 الطريقة التي يتبعيا الفرد لمتكيؼ أك الكسيمة أنيا التكيؼ عمى إستراتيجيةكمما سبؽ يمكف تعريؼ 
 سمككي مف أك التعامؿ مع الضغكط مف اجؿ التخفيؼ  مف شدة الضغكط كيككف ذلؾ بأسمكب معرفي أك

 أك عمى تكازف الفرد الانفعالي سكاء داخؿ المؤسسة الإمكاف المحافظة عمى قدر إلىاجؿ الكصكؿ 
. خارجيا

  التكيفإستراتيجيةتطور مفيوم : المطمب الثاني
دراسة مكرفي ) مع الضغكط النفسية منذ الستينيات  التعاملإستراتيجيةبدأ الاىتماـ بدراسة مكضكع 

 التعامؿ مع التيديد، كما كرد في إستراتيجية مصطمح ااستخدمك العمماء الذيف أكائؿكىك مف  (1962
 إلى للئشارة الذيف استخدمكا مصطمح التعامؿ مع الضغكط، كذلؾ أيضا الدراسات أكائؿلازاركس مف 

، 2014زريبي، )  التي يستخدميا الفرد في تعاممو مع المكاقؼ الميددة بيدؼ السيطرة عميياالأساليب
 .(53-52الصفحات 

 الدفاع كذلؾ مع مفيكـ « coping » المواجيةكفي سبعينيات القرف الماضي جاء مصطمح 
« défense »  كاستعمؿ مصطمحcoping ك défense عف أما.  مختمفةأخرل بالتكازم في سياقات 

 المغة إلى كالذم تمت ترجمتو « To cope with  » ىذا المصطمح فيك انجميزم مف الفعؿ أصؿ
 أك كالمقاومة في المغة العربية فقد استخدمت الكثير مف المصطمحات أما، « Faire Face »الفرنسية بػ 
مصطمح استراتيجيات التوافق  الغربييف الباحثيف فيما يفضؿ بعض التكيف أك التعامل أك المواجية

Stratégies d’ajustements ( ،91، صفحة 2010ساعد). 
 كاف ىناؾ التباس كتداخؿ بيف المصطمحيف الدفاع كالمكاجية، مع 1980-1960كفي الفترة مابيف 

 جاءت محاكلة ىاف أف إلى تكيفا مع المفيكـ الجديد ، الأكثر ميكانيزمي التسامي كالدعابة كانا ىما أف
HAAN 1977(81، صفحة 2012جبالي، ) : لتبييف الفركؽ بينيما 
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 صمبة، تعمؿ عمى مستكل اللبشعكر، لا يمكف لمفرد مقاكمتيا، ترتبط بصراعات نفسية :ميكانيزمات الدفاع
 مستكل قدرة إلى خفض القمؽ الذم يسببو المكقؼ إلىداخمية بشخصية كبأحداث الحياة الماضية، تيدؼ 

. الفرد عمى التحمؿ
يتطمبو المكقؼ،   تتميز بالمركنة، تعمؿ عمى مستكل الشعكر، تتغير حسب ما:استراتيجيات المواجية

مرتبطة بالكاقع الحالي، كظيفتيا السماح لمفرد بالسيطرة كتخفيض اك تحمؿ الاضطرابات الناتجة عف 
. المكاقؼ الحالية الضاغطة

.  محاكلات شعكرية لمكاجية المشاكؿ الحالية الحديثةأنيا   تختمؼ المكاجية عف مكانيزمات الدفاع في 
 أف كؿ مف مصطمح المكاجية كالتكيؼ بشكؿ كاضح، حيث 1984ثـ حدد لازاركس كفكلكماف عاـ 

 أفعاؿ مفيكـ كاسع جدا يضـ كؿ مف عمـ النفس كالبيكلكجيا، كما انو يتضمف كؿ ردكد التكيفمصطمح 
 مفيكـ  المواجيةالكائنات الحية خلبؿ تفاعميا مع ظركؼ كمتغيرات المحيط، كبالمقابؿ فإف مصطمح

 بردكد إلايختص   انو لاإلا كاف يتضمف مختمؼ استجابات التكافؽ لدل الفرد أفخاص كنكعي كحتى 
.  ميددة لوأنيا تجاه المكاقؼ البيئية التي يدركيا الفرد عمى الأفعاؿ

 :     كيمكف تفصيؿ الفرؽ بيف المكاجية كالتكيؼ في الجدكؿ التالي
   Adaptation التكيف   Copingالمواجية 

. مفيكـ ضيؽ كمحدد- 
 الإنسافيخص - 
 كضعيات في البيئة يدركيا إزاءيضـ ردكد الفعؿ - 

.  ميددة لوأنياالفرد عمى 
. تستخدـ جيكد معرفية كسمككية كاعية- 

. مفيكـ كاسع- 
. يشمؿ كؿ الكائنات الحية- 
 الكائنات الحية خلبؿ أفعاؿيضـ كؿ ردكد - 

. تفاعميا مع مختمؼ الظركؼ البيئية
.  متكررة كآلية كلو ىدؼأفعاؿردكد - 

 (80، صفحة 2012جبالي، ): المصدر

 لمتكيف الإستراتيجية الأىداف:المطمب الثالث
 فيـ في  البالغة كأىميتو لتعقيده نظرا  الدراسات مف الكثير في أساسية ركيزة مفيكـ التكيؼ شكؿ

 المكاجية أساليب إلى يمجأ الفرد أف التفاعمي الاتجاه ركاد كيرل ، الضاغطة كالعكامؿ الفرد بيف العلبقة
 السمككية كمقكماتو يكج قدراتو الشخصية بذلؾ كىك ، الضاغطة الكضعية في التحكـ إلى الكصكؿ قصد

. (91، ص2010ساعد شفيؽ،).الغاية ىذه لتحقيؽ كالمعرفية



ياهية إستراتيجية انتكيف                                                                  انفصم انثاَي  
 

 
51 

 .Nicchi & Le Scanff, 2005, pp)  :يمي  لمتكيؼ في ماالإستراتيجية الأىداؼ أىـكتتمثؿ 
97-99) 

 .تعتبر عممية تفاعمية كليس كحالة ثابتة -
 . عمى التخطيط كالتنبؤ بالمشكلبت الداخمية كالخارجيةالأفراد التكيؼ إستراتيجيةتساعد  -
الفرد كالمكقؼ :  تباينا في ككنيا تنشأ عند تقاطع التنكع المزدكجأكثرتعد استراتيجيات التكيؼ  -

 . ذلؾ فيي تنطكم عمى كؿ مف تفاعؿ الشخص مع البيئةإلى بالإضافة
 إدارة التكيؼ تكقع العمؿ كبالتالي تقميؿ التيديد مف خلبؿ جمع المعمكمات، إستراتيجيةتضمف  -

 . كقائيةإجراءات الكقت، البحث عف الحمكؿ، فيي تعتبر إدارة، الأىداؼ
 الاستجابة التي تبدييا المنظمة عند تعامميا مع الظركؼ البيئية الجديدة كبقائيا أنياتعتبر عمى  -

 .نشطة فييا
 Learning منظمات متعممة إلى العكامؿ التي تحكؿ المنظمات الغير ىادفة لمربح أىـتعتبر مف  -

Organization تكيفيا مع البيئة في أىمية كبما يعزز أدائيا كتعظيـ إمكاناتيا كقادرة عمى بناء 
 . سعييا لمزيد مف النمك كالنيكض بمسؤكليتيا الاجتماعيةإطار

 أساليبالتحميؿ المنطقي لممكقؼ الضاغط بغية فيمو كالتييؤ الذىني لو مف خلبؿ استخداـ  -
 .سمككية كمعرفية محددة

 .قد يحدث  التفكير بالمستقبؿ كتخيؿ ماأم Imagining التخيؿ إلى التكيؼ إستراتيجيةتيدؼ  -
 التكيف إستراتيجية أنواع :الرابعالمطمب 
 معرفية استخدمت مف قبؿ الفرد لتقييـ التكترات كممارسة أساليب التكيؼ ىي استراتيجيات إف

 يعمؿ الفرد عمى الأساليب تقميؿ حدة الصدمات كالتكتر، فعف طريؽ ىذه إلىالتدريبات التي ىدفت 
 التكيؼ إستراتيجية تصنيفات أىـ الضغكطات التي يكاجييا في حياتو اليكمية، كمف أثارالتخفيؼ مف 

:  حسب العمماء كالباحثيف
o  من وجود ثلاث اساليب او عمميات لمتعامل مع الضغوط ىي" ىيجنز واندلر"كما اشار:  

 (44-43، الصفحات 2014زريبي، )
 :  التوجو الانفعاليأسموب . أ

 في التعامؿ مع المشكمة، أسمكبو الانفعالية التي تنتاب الفرد كتنعكس عمى الأفعاؿكيقصد بو ردكد 
 . كاليأسكالأسىكتتضمف مشاعر الضيؽ كالتكتر كالانزعاج كالغضب 
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 :  التوجو نحو التجنبأسموب . ب
كيقصد بو محاكلة الفرد تجنب المكاجية المباشرة مع المكاقؼ الضاغطة كاف يكتفي بالانسحاب مف 

. المكقؼ
 :  المشكمةأو  الأداء التوجو نحو أسموب . ت

كيقصد بو المحاكلات السمككية التي يقكـ بيا الفرد لمتعامؿ مباشرة مع المشكمة كبصكرة كاقعية 
 الحقيقية لممشكمة، كالاستفادة مف الخبرة في المكاقؼ السابقة، الأسبابكعقلبنية، كيتضمف ذلؾ معرفة 

 .، ككضع خطة فكرية لمكاجية المشكمةأفضمياكاقتراح البدائؿ لمتعامؿ مع المشكمة كاختيار 
o  الصفحات 2012جبالي، ) :يقدم نوعين ىما (1984-1980)تصنيف فولكمان ولازاروس ،

91-92) 
: المواجية المتمركزة حول المشكمة -

عبارة عف الجيكد التي يبذليا الفرد لتعديؿ العلبقة الفعمية بيف الفرد كالبيئة، فيحاكؿ مف خلبؿ تغيير 
.  تعديؿ المكقؼ الضاغطأك السمككية أنماطو

:   التكيؼ المتمركزة حكؿ المشكمة كىماأككقد حدد لازاركس كفكلكماف شكميف لممكاجية 
 .جمع المعمكمات -
 . لحؿ المشكمةإجراءاتاتخاذ  -

 الفرد في مكاجية الكضعية الضاغطة يقكـ بجمع المعمكمات مف اجؿ الكشؼ عف طبيعة أفحيث 
 المناسبة مف خلبؿ كضع خطة للبستجابة كفؽ متطمبات الإجراءاتالمشكؿ كالعناصر الغامضة كاتخاذ 

يقافو التحرر منو أكالمشكؿ لمتخفيؼ مف شدة المكقؼ الضاغط   .كا 
 :المواجية المتمركزة حول الانفعال -

كمف بيف .  الجيكد التي يبذليا الفرد لتنظيـ الانفعالات الناتجة عف المكقؼ الضاغطإلىتشير 
:  نجدالإستراتيجية المتبعة في ىذه الأساليب
 ىك تحكيؿ الانتباه عف الكضعية الضاغطة مف خلبؿ استعماؿ بدائؿ تتمثؿ في نشاطات :التجنب
كىذه الكسائؿ ذات فعالية نسبية كىي تختمؼ عف . (التمفاز، القراءة) نشاطات معرفية أك (رياضة)سمككية
.  التبغ كالمخدراتأك الكحكؿ إلىالمجكء :  سمككيات خطيرة مثؿإلىاليركب 
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 اليركب حيث تعمؿ عمى تأجيؿ المشكمة حيث يسعى الفرد لتغيير المعنى إستراتيجية تشبو :الإنكار
.  رفض الاعتراؼ بما حدث فعلبأكالحقيقي لمكضعية الضاغطة بتجاىؿ خطكرة المكقؼ 

o  ماذكره لطفي عبد الباسط الذي فصل استراتيجية التكيف " شعبان عمي حسين"في حين فصل
 (48-45، الصفحات 2014زريبي، )  : الى خمس فئات

 : العمميات السموكية الموجية نحو المشكمة -
:  التي يقكـ بيا الفرد لمتعامؿ مع مصدر المشكمة منياالأفعاؿ أك الأنشطةتتمثؿ في عدد مف 

 تتمثؿ ىذه العممية في قياـ الفرد بأفعاؿ لمكاجية المشكمة، مع محاكلة مستمرة مف جانبو :الفعل النشط
. التي قد تصرفو عف التيديد الذم يكاجيو (الأنشطة) الأفعاؿلزيادة الجيد اك تعديمو كالابتعاد عف 

جبار، الأكؿ متابعة الحدس أك تتمثؿ ىذه العممية في محاكلة الفرد عدـ التسرع :التريث  الذات عمى كا 
. كقد يقضي ذلؾ استرجاع الفرد لخبراتو السابقة في المكاقؼ المشابية.  الكقت المناسبإلىالانتظار 

 تبدك سمبية فإنيا تجعؿ سمكؾ الشخص مكجيا نحك التعامؿ بفعالية مع الإستراتيجية ىذه أفكبالرغـ مف 
. المكقؼ الضاغط

 :  العمميات السموكية الموجية نحو الانفعال -
 التي يقكـ بيا الفرد لمتخفيؼ مف التكترات الانفعالية المترتبة عمى المشكمة الأنشطةتتمثؿ في  كما
: كتشتمؿ
 أخرل أنشطة في ممارسة كالإفراط تبدك ىذه العممية في نقص الجيد في التعامؿ مع الضاغط :السمبية

 الآثار إزالة أك بعيدة عف المشكمة، بغرض تخفيؼ أخرلكالنكـ كمشاىدة التمفزيكف كالتنزه كالانشغاؿ بأمكر 
. الانفعالية المترتبة عمييا

يشعر بو كالابتعاد عما يذكره  حدث كما  ماإخفاء في محاكلة الفرد الإستراتيجية تتضح ىذه :عزل الذات
. ىك فيو  ما عمىبالمشكمة، بؿ كلكـ نفسو بأنو سبب

 أصلب تتمثؿ ىذه العممية في قياـ الفرد بأفعاؿ قد لا تككف مرتبطة بالمشكمة كلا يجيدىا :التنفيس الانفعالي
  .الأنشطةلتفريغ مشاعره، كقد يقتضي ذلؾ التركم في اختيار كتنفيذ مثؿ ىذه 

 : العمميات المعرفية المتمركزة حول المشكمة -
 المشكمة كمحاكلة حميا إبعاد الذىنية التي يقكـ بيا الفرد لدراسة كالأنشطة الأفكاركتتمثؿ في 

:  كتشتمؿ عمى
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 إطار تحكيؿ المكقؼ الضاغط في إلى كىي جيد معرفي يسعى مف خلبلو الفرد : التفسير الايجابيإعادة
كربما تبدك ىذه .  تعديمياأك أىدافو، كقد يقتضي ذلؾ مف الفرد تغيير الأمكرايجابي، كالكعد بتحسيف 

 نشطة تكجو نحك مصدر أفعاؿ استرداد إلى التفسير تقكـ بالفرد إعادة أف إلاالعممية مكجية نحك الانفعاؿ 
. المشكمة
كربما تتيح ىذه .  نشاط يسعى خلبلو الفرد تجاىؿ خطكرة المكقؼ، بؿ كرفض الاعتراؼ بما حدث:الإنكار

 الفرد لمكاقع قد يخمؽ إنكار أف إلا حكؿ المكقؼ الضاغط إضافيةالعممية فرصة لمحصكؿ عمى معمكمات 
.  يصعب بعدىا التحمؿ كالمكاجيةأخرلمشكلبت 

 :العمميات المعرفية المتمركزة حول الجوانب الانفعالية -
: كتشتمؿ عمى العمميات التالية

 قبكؿ الكاقع كمعايشتو كالاعتراؼ بو، كربما يكجيو نحك الانشغاؿ بالتفكير في إلى نشاط يقكد الفرد :القبول
 فعالة لحؿ المكقؼ، كعمى الفرد إستراتيجية ىذه العممية تتضمف الاعتراؼ بغياب أفكيلبحظ . المستقبؿ

. محاكلة التكافؽ مع ما يحيط بالمشكمة مف تكترات انفعالية
قاـ بعمؿ ما،   ماإذا المكقؼ إليو ينتيي أف تتصؼ بانشغاؿ الفرد بما يمكف إستراتيجية :التفكير الايجابي

. تسببو مف تكترات كقاـ بالتغيير كتحسيف المكقؼ كزكاؿ المشكمة عف ما
  :(معرفية- سموكية)العمميات المختمطة  -

:  ىماأساسيتيفكتشمؿ ىذه الفئة عمميتيف 
 في سعي الفرد لمحصكؿ عمى الإستراتيجية تتمثؿ ىذه :البحث عن المعمومات والدعم الاجتماعي

كفي . المعمكمات بغرض النصيحة كالمساعدة كالفيـ الجيد لممكقؼ، كيعد دلؾ تحملب مكجيا نحك المشكمة
 . التعاطؼ كيعد ذلؾ مظيرا لمتحمؿ المكجو نحك الانفعاؿأك الأخلبقي التأييد كالدعـ إلىالمقابؿ قد يسعى 

 الفرد مف الدعاء كممارسة العبادات كحضكر إكثار في الإستراتيجية تتضح ىذه : الدينإلىالتحول 
 سمككا كعملب لتجاكز المكقؼ أك الديف مصدر الدعـ الانفعالي إلىالندكات الدينية، حيث يعد الرجكع 

 .الضاغط
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 التكيف إستراتيجيةالعوامل المؤثرة في تحديد : المبحث الثاني
 لمكقؼ ما يختمؼ مف فرد الأفراد نحك المكاقؼ الضاغطة متباينة ، كاستجابة الأفراد أفعاؿ ردكد إف

 شخصية الفرد، كالخبرات التي يتعرض ليا كقدرتو عمى مكاجية صراعات إلى آخر، كيعكد ىذا التبايف إلى
. (45، صفحة 2013البسطامي، )الحياة 

المتغيرات الشخصية : الأولالمطمب 
: مركز الضغط .1

يمثؿ مركز الضبط احد متغيرات الشخصية التي تسيـ بدكر فعاؿ في تحديد كيفية الاستجابة 
لممكاقؼ الضاغطة، كيعتبر مركز الضغط مؤشرا قكيا عمى سمكؾ المكاجية، كفي ىذا الصدد يشير 

 أسمكب المكقؼ الضاغط تشكؿ كتحدد أك القدرة عمى التحكـ في الحدث أف إلىلازاركس كفكلكماف 
 استخداما أكثر عندما يدرككف الحدث عمى انو قابؿ لمتغير فإنيـ يككنكف فالأفرادالمكاجية لدل الفرد، 

 استراتيجيات التكيؼ التي تركز عمى الانفعاؿ أفلاستراتيجيات التكيؼ التي تركز عمى المشكمة، في حيف 
 في المكاقؼ الأفراد أف، كيككف ذلؾ مبنيا عمى افتراض الأفراد لـ تكجد خيارات مدركة لدل إذاتستخدـ 
يستطعكف التحكـ كالسيطرة عمييا يعانكف كثيرا مف العجز كعدـ الكفاءة في مكاجيتيا، كلذلؾ فإف  التي لا

. (62، صفحة 2014زريبي، )مجيكداتيـ في المكاجية تككف سمبية بشكؿ متزايد 
 :تقدير الذات .2

يؤثر تقدير الذات عمى الصحة النفسية لمفرد كعمى مستكل الانجاز كالتكافؽ مع مطالب البيئة 
 الاكتئاب كالقمؽ كالشعكر بالضغط، كلقد ض، ككمما ارتفع تقدير الفرد لذاتو انخؼالآخريفكالعلبقة مع 

 إلى المراىقيف ذكم تقدير الذات المرتفع يميمكف أف لى ع1993كشفت نتائج الدراسة التي قاـ بيا شاف 
 أفاستخداـ استراتيجيات التكيؼ الفعالة كالايجابية في مكاجية المشاكؿ كالمكاقؼ الضاغطة في حيف 

 ذكك تقدير فالأفراداستخداـ استراتيجيات المكاجية السمبية،  إلى ذكم تقدير الذات المنخفض يميمكف الأفراد
 ذكم تقدير الأفراد أفالذات المرتفع يستخدمكف استراتيجيات المكاجية التي تركز عمى المشكمة في حيف 
 إلى كالميؿ الإنكارالذات المنخفض يستخدمكف استراتيجيات المكاجية التي تركز عمى الانفعاؿ مثؿ 

 مؤشرا ىاما أيضا الضغكط، كعميو يعتبر تقدير الذات إدارةالانسحاب كتعاطي المخدرات كالتدخيف في 
 تجاه المكاقؼ كالظركؼ الضاغطة  الأفراد التكيؼ لدل أكيسيـ بدكر كبير في تحديد سمكؾ المكاجية 

 .(51-50، الصفحات 2014زريبي، )
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 :نمط الشخصية .3
 الضاغطة بطريقة كاحدة بؿ يختمفكف في استجاباتيـ طبقا لنمط للؤحداث الأفرادلا يستجيب 

 سمككية ثابتة تؤثر في كيفية تعاممو مع المكاقؼ الضاغطة، كمف أساليب أكالشخصية، فمكؿ منا سمات 
فريدمان "مف السمكؾ، كلقد اشار  (ب)مف السمكؾ، كذلؾ في مقابؿ النمط  (أ) السمككية النمط الأنماطىذه 

 ذكم الأشخاصيبرز لدل  (أ) نمط السمكؾ أف إلى  (Friedman & Rosenman) "وريزينمان
 الذيف يندرجكف تحت ىذا النمط مف السمكؾ ليـ سمات الأفرادالحساسية لمتحدم القادـ مف البيئة، كاف 

 بغط الكقت كعدـ التحمي بالصبر كالإحساس مثؿ العدكاف كالعنؼ كالقابمية للبستشارة أساسيةكخصائص 
 أكثركالنشاط كدرجة عالية مف الطمكح كالثقة بالنفس كالمثابرة كبذؿ الجيد كركح التنافس كمحاكلة انجاز 

 استرخاء كصبرا كرضا عف العمؿ كالحياة أكثرفيـ  (ب) السمكؾ أصحاب أمامف عمؿ في كقت اقؿ، 
ىـ  (أ) نمط السمكؾ أصحاب التأثر كالحساسية لما يدكر حكليـ، كعمى ذلؾ فإف فكبطيئككغير عدكانييف 

 الضغكط الجسمية كالنفسية بدرجات مرتفعة، كمف ثـ أعراض شعكرا بالضغط حيث تظير عمييـ أكثر
.  نظرا لما يتميزكف بو مف سمات شخصية (ب) بأمراض القمب مف ذكم نمط السمكؾ للئصابة قابمية أكثر

التكيؼ مع  أساليبكىناؾ العديد مف الدراسات التي تؤكد عمى العلبقة بيف سمات الشخصية كبيف 
 المراىقيف المنبسطيف أفعمى  (Nigro 1996) "نجرو"الضغكط، فقد كشفت نتائج الدراسة التي قاـ بيا 

 استخداـ المكاجية التي تركز عمى المشكمة مثؿ التفكير الايجابي في المكقؼ مقارنة إلىيميمكف 
 متغيرات الشخصية كنمطيا أفبالمنطكييف، حيث كانت درجاتيـ مرتفعة في العصبية كالذىنية، فلب شؾ 

. (52-51، الصفحات 2014زريبي، )  تكيؼ الفرد مع الضغكط أساليبيسيماف بدكر فعاؿ في تحديد 
 :الصلابة النفسية .4
يعتبر مفيكـ الصلببة عمى انو خاصية عامة تظير في المشاعر كالسمككيات التي تتصؼ بالالتزاـ "

 أحداثكالضبط كالتحدم كالتي تمثؿ احد خصائص الشخصية التي تعمؿ كعامؿ ىاـ في مقاكمة كمكاجية 
. (2014زريبي، ) " الحياة الضاغطة

 الفرد يمتمؾ مجمكعة مف السمات تساعده عمى مكاجية أف إلىكعمى ىذا فإف مفيكـ الصلببة يشير 
 كمكاجيتيا، كاف الأزماتالضغكط، كاف الفرد الذم يتميز بالصلببة النفسية تككف لديو القدرة عمى تكقع 

 النفسية الآثار الفرد في مكاجية إليياالصلببة النفسية تمثؿ مصدرا مف المصادر الشخصية التي يستند 
 الصلببة النفسية تمعب دكرا أف، كما الآثاركالجسمية السمبية الناجمة عف الضغكط كالتخفيؼ مف ىذه 
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 الضاغطة، الأحداث إزاءىاما في عممية التقييـ المعرفي لممكقؼ، كفي عممية التكيؼ التي يقكـ بيا الفرد 
.  ثلبث مككنات كىي الالتزاـ كالتحدم كالضبط(Kobasa) "كوباسا" أشارتكتتضمف الصلببة كما 

 الذيف يتسمكف بالصلببة النفسية يستطيعكف مكاجية الأفراد أف (Kobasa) "كوباسا"كما ترل 
 إلى ذك الصلببة النفسية المنخفضة الأفرادالمكاقؼ الضاغطة بفعالية كاقتدار، كعمى العكس مف ذلؾ يميؿ 

. (52، صفحة 2014زريبي، )النككص كالتجنب كالابتعاد عف المكاقؼ الضاغطة 
 : فعالية الذات .5

 عمى مكاجية الضغكط التي تعترض الأفرادتعتبر فعالية الذات مف العكامؿ اليامة التي تساعد 
 اعتقاد الفرد بأف لديو القدرة عمى التعامؿ كالسيطرة بفعالية إلى "باندورا"حياتو كيشير ىذا المفيكـ كما رأل 

 التي يتعرض ليا، كاف مفيكـ الفرد عف فعالية الذات يظير مف خلبؿ التقييـ كالأحداثعمى المكاقؼ 
المعرفي لقدراتو، كمف خلبؿ تعدد الخبرات التي يمر بيا حيث تعمؿ ىذه الخبرات عمى مساعدة الفرد في 

 أنفسيـ ذكك المستكيات المرتفعة مف فعالية الذات يركف فالأفرادالتغمب عمى الضغكط التي تكاجيو، 
 الارتباؾ كالتيديد إثارةقادريف عمى التعامؿ مع  المكاقؼ الضاغطة كالصعبة بنجاح كالتي قد تعمؿ عمى 

. الآخريف الأفرادكالتخكيؼ لدل 
 أيضا المكاجية الناجحة لمضغكط لا تتطمب ميارات نكعية فحسب، بؿ تتطمب أف إلىكىذا يشير 

 الحياة الضاغطة، كانو يستطيع مكاجيتيا بشكؿ ملبئـ، أحداث لديو القدرة عمى التحكـ في أفاعتقاد الفرد 
 فإنو يشعر بالكفاءة كالرغبة في مكاجية التحديات الأفرادكمما كانت فعالية الذات مرتفعة لدل  بمعنى انو

. كالظركؼ الضاغطة التي تكاجيو كالتغمب عمييا
 فعالية الذات العامة تعد مؤشرا إف، "جوريسالم و شفيتزر" نتائج الدراسة التي قاـ بيا أظيرتكلقد 

 ذكم فعالية الذات المنخفضة يعانكف الأفرادىاما في التقييـ المعرفي لممكاقؼ التي يتعرض ليا الفرد، كاف 
 ذكم فعالية الذات العامة بالأفرادالفشؿ في التعامؿ مع الضغكط، كمف يشعركف بالضغط، كذلؾ مقارنة 

. المرتفعة، كىكذا تعتبر فعالية الذات مف المصادر الشخصية التي يستخدميا الفرد في مكاجية الضغكط
 استخداما لاستراتيجيات التكيؼ أكثر ذكم المستكيات المرتفعة مف فعالية الذات يككنكف فالأفراد

 كتزيد مف قدرتيـ عمى التحكـ في أفضؿ تحقيؽ نتائج إلى تؤدم أنياالتي ترتكز عمى المشكمة حيث 
  .(53-52، الصفحات 2014زريبي، )المكقؼ 
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العوامل الموقفية : المطمب الثاني
:  طبيعة الموقف وخصائصو. 1

 مفضؿ مف المكاجية لمضغكط بكجو عاـ فإف العكامؿ أسمكب لدييـ الأفراد إفعمى الرغـ مف 
 في التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة، فالعكامؿ الأفرادالمكقفية تؤثر عمى الاستراتيجيات التي يستخدميا 

 الاستراتيجيات التي يستخدميا أف التكيؼ مع الضغكط، أم أساليبالمكقفية تمعب دكرا ىاما في تحديد 
الفرد في مكاجية الضغكط لـ تكف ثابتة، بؿ ىي نكعية كمكقفية يختارىا الفرد لمتكيؼ مع المكقؼ 

الضاغط كفقا لمتقييـ المعرفي لمصدر الضغط كالمصادر المادية كالشخصية كالاجتماعية المتاحة لدل 
 المكاجية التي تركز عمى الانفعاؿ في احد المكاقؼ، كقد أساليبالفرد، كعمى ذلؾ قد يستخدـ الفرد 

 التكيؼ أساليب، كىذا مما يؤكد عمى أخرل التكيؼ التي تركز عمى المشكمة في مكاقؼ أساليبيستخدـ 
.  تبعا لنكع كطبيعة الحدث الضاغطالأفرادمع الضغكط تختمؼ لدل 

 مثؿ مكقؼ الأسرة المراىقيف الذيف يعايشكف المكاقؼ الضاغطة في مجاؿ إلى" نجرك"كيشير 
 أف حؿ المشكؿ، كىذا يعني أسمكب استخداـ إلى قد يميمكف الأسرة مرض لعضك في أكالطلبؽ الكالديف 

 أنيـ التكيؼ التي تتركز عمى حؿ المشكمة عندما يدرككف إستراتيجية استخداـ إلى يميمكف الأفراد
 استخداـ إلى عندما يدرككف المكقؼ عمى انو غير قابؿ لمتغيير يميمكف إمايستطيعكف تغيير المكقؼ، 

 (54-53، الصفحات 2014زريبي، )استراتيجيات الابتعاد كالتجنب كاليركب 
:  التأييد الاجتماعي. 2

 التكيؼ أساليبتعتبر المساندة الاجتماعية مف المتغيرات المكقفية التي تسيـ بدكر فعاؿ في تحديد 
دارة  الضاغطة كفي كيفية للؤحداث الفرد إدراؾ الضغكط، كىي تمثؿ عاملب مكقفيا يؤثر في كيفية كا 

 الضاغطة، الأحداث السمبية المترتبة عمى الآثار تمعب دكرا ىاما في التخفيؼ مف أنيامكاجيتيا، كما 
 الضغكط فيي أكقات في للؤفراد المساندة الاجتماعية تعتبر مصدرا ىاما أف إلىكيشير لازاركس كفكلكماف 

 الأفرادتساعدىـ عمى التعامؿ مع ىذه الضغكط، كتككف مفيدة في التنبؤ بأساليب المكاجية التي يستخدميا 
 الضاغطة مثؿ الأحداث التي يستخدميا في التعامؿ مع الأساليبفي التعامؿ مع الضغكط كيرل اف 

 تحدم المشكمة أسمكب حؿ المشكمة لممكقؼ ترتبط بشكؿ قكم بالمساندة الاجتماعية في حيف اف أسمكب
 إلىيككف في حاجة   الفرد لاأف إلىترتبط بالمساندة الاجتماعية لاف ذلؾ يشير   الابتعاد عنيا لاأك

. (54، صفحة 2014زريبي، )يريدىا  المساندة الاجتماعية كلا
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المتغيرات الديمغرافية : المطمب الثالث
 :العمر واستراتيجيات المواجية (1

 الضاغطة تتغير مع تقدـ الأحداث استراتيجيات المكاجية التي يستخدميا الفرد في التعامؿ مع إف
 الزمنية، الأعمار باختلبؼالعمر كمع زيادة مستكل النمك المعرفي لمفرد، كاف ىذه الاستراتيجيات تختمؼ 

.  نضجا كمما تقدـ الفرد في العمرأكثركتصبح 
 كجكد علبقة إلى (Compas & al)" كومبس وآخرون"كتشير بعض الدراسات التي قاـ بيا 

 يزداد الإستراتيجية التكيؼ التي تركز عمى الانفعاؿ كبيف العمر، كاف ىذه إستراتيجيةايجابية بيف 
 أساليب كالشخصية، كىكذا فاف العمر كالمستكل النمائي لمفرد يؤثر في الأكاديميةاستخداميا مع الضكاغط 

. (55-54، الصفحات 2014زريبي، ) الضاغطة للؤحداثالمكاجية 
 :المستوى الاقتصادي والاجتماعي والثقافي (2

 ذكك فالأفراد تبعا لاختلبؼ المستكل الاقتصادم كالثقافي، الأفراد سمكؾ التعامؿ يختمؼ بيف إفكما 
الثقافات المختمفة يستجيبكف لمضغكط بشكؿ مختمؼ كيستخدمكف استراتيجيات مختمفة في التعامؿ مع 

 المستكل الاقتصادم كالاجتماعي يمعب دكرا ىاما في تحديد نكع استراتيجيات أف الضاغطة، كما الأحداث
. التكيؼ التي يستخدميا الفرد في التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة

 المستكل الاقتصادم كالاجتماعي أف إلى، (Billings & Moos 1981)" بمينجس كمكس"كيشير 
. (55، صفحة 2014زريبي، )كالتعميمي المنخفض يرتبط بإستراتيجيات التكيؼ التي تركز عمى التجنب 

 : (الجنس)النوع  (3
 الدراسات كجكد فركؽ بيف الجنسيف في استخداـ استراتيجيات التكيؼ، كاف الذككر أكضحتلقد 
 كالمكاقؼ الأحداث استخداـ استراتيجيات التكيؼ التي تنصب عمى الميمة في مكاجية إلىيميمكف 

 استخداـ استراتيجيات التكيؼ التي تنصب عمى الانفعاؿ، كىكذا إلى الإناثالضاغطة، كفي المقابؿ يميؿ 
 المكاجية التي يستخدمكنيا لمتعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة، أساليبتكجد فركؽ فردية بيف الجنسيف في 

. فالمرأة تعاني مستكيات مرتفعة مف المشقة كالانفعالية مقارنة بالرجؿ
 تعكس نتائج (Stone & Neale 1984)" استكف كنيؿ"كلقد كشفت نتائج الدراسة التي قاـ بيا 

 المكاجية التي يستخدميا كؿ مف الجنسيف في مكاجية المشاكؿ أساليبالدراسة الحالية، كالتي تستيدؼ 
 الرجؿ يقكـ بأفعاؿ مباشرة كأسمكب في مكاجية المشاكؿ، في حيف اف المرأة تستخدـ أفاليكمية، 
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، 2014زريبي، ) الآخريفاستراتيجيات سمبية تتضمف التشتت كاف المرأة تسعى لممساندة الاجتماعية مف 
. (55صفحة 

 مكاجية الضغكط أساليب الدراسات التي استيدفت التعرؼ عمى الفركؽ بيف الجنسيف في أفكالكاقع 
 أف الفركؽ بيف الجنسيف في مكاجية الضغكط يمكف أفكشفت عف كجكد نتائج مختمطة، فبعضيا يرل 

 النكع ليس كحده الذم يحدد أف مف الدراسات عمى الأخر مصدر الضغط، كيؤكد بعضيـ إلىتعكد 
 تعد ىي المعيار الحقيؽ في تحديد  الأنكثة المكاجية بيف الجنسيف، فدرجة الذككرة كأساليبالاختلبؼ في 

 المرتفعة الأنكثة ذك فالأفراد الضاغطة لدل كؿ مف الجنسيف، الأحداثكاختيار استراتيجيات التكيؼ مع 
 ذكم الدرجات المرتفعة في الأفراد أفعمى الانفعاؿ في حيف  يستخدمكف استراتيجيات التكيؼ التي تركز

 .(56، صفحة 2014زريبي، )الذككرة يستخدمكف استراتيجيات التكيؼ التي تركز عمى المشكمة 

 التكيف بضغوط العمل  إستراتيجيةعلاقة: المبحث الثالث
 مصادر التكتر كالضغط المذاف فييكاجو الفرد في الحياة المعاصرة المميئة بالتغيرات زيادة كتنكعا 

ك ىنا تبرز . يصادفانو بشكؿ مستمر، كالذم قد يعيؽ مسار حياتيـ كيكقعيـ في أمراض نفسية كجسمية
 بغرض رفع مستكل الأساليبإستراتيجية في إدارة ضغكط العمؿ مرتكزة عمى استخداـ مجمكعة مف 

. الصحة كالسلبمة لدل الفرد كالمنظمة كالتي تؤدم بدكرىا الى تقميؿ اك منع حدكث متاعب لمفرد كالمنظمة
 التكيف مع ضغوط العمل إستراتيجية تعريف: الأولالمطمب 

 تعريؼ محدد لاستراتيجيات التكيؼ مع ضغكط العمؿ تبعا لكجية إيجادكلقد  اختمؼ العمماء في 
:  نذكر بعض ىذه التعريفاتأف، كيمكف إليو الباحث كالاتجاه النظرم الذم ينتمي أكنظر العالـ 

o  درؾ م التي للؤحداث اتزانو النفسي كالتكيؼ لإعادةالمحاكلة التي يبذليا الفرد :" بأنيا الامارةعرفيا
 .(30، صفحة 2013السكني، ) "  المستقبميةتيديداتيا الآنية ك

o استراتيجيات تكافقية متعممة مكتسبة، تمثؿ محتكل السمكؾ، كتستخدـ لمسيطرة : "أنيا فيرل ريان أما
 .(30، صفحة 2013السكني، )"  الحياة كظركفيا الضاغطةأزماتعمى 

o  سبيمبرجركيرل (Spelperger) المنبو الذم يدركو الفرد إبعاد أكعممية كظيفتيا خفض : "أنيا 
 .(31، صفحة 2013السكني، )" عمى انو ميدد لو

o  ولمانكيرل (Wolman) مجمكعة مف الكسائؿ التي تسير التكيؼ مع البيئة : "  عبارة عفأنيا
 .(31، صفحة 2013السكني، ) "الأىداؼكمكاقفيا الضاغطة بغرض تحقيؽ ىدؼ اك بعض 
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o  مجمكعة المعارؼ كالسمكؾ التي يستخدميا الفرد بيدؼ : بأنيا (1983) بيمنج وزملاؤهكيعرفيا
 الناتج عنيا كتعديؿ التنبيو الانفعالي المصاحب الأعصابتقميؿ مصادر المشقة كتخفيض اثر 

 في التعامؿ مع الأفرادكىي عبارة عف استراتيجيات المكاجية التي يستخدميا . لخبرة المشقة
كتشمؿ ىذه الاستراتيجيات عمى مجمكعة مف استراتيجيات   حياتيـ،كأزماتالمكاقؼ الضاغطة 

 . حؿ المكقؼ الضاغط كتجاكزهإلىكالكسائؿ التي يتصدل بأنو سمككا تكيفيا متعمما ييدؼ 
.  (32، صفحة 2013السكني، )

 والسيطرة عمى إدارة أنيا التكيف مع ضغوط العمل عمى إستراتيجية " :كعمى حسب ما سبؽ تعرؼ
 الملائمة لدييم، والسيطرة عمى الإدارية عمى التكيف، وتنمية القيم الأفرادالضغوط بيدف تحسين قدرات 

العوامل المؤثرة في المناخ العام لممؤسسة من اجل التصدي ليا قبل وقوعيا او الاستفادة منيا 
". وتوجيييا التوجيو السميم

وسائل استراتيجيات التكيف مع ضغوط العمل :  المطمب الثالث
 مف اجؿ التكيؼ مع ضغكط العمؿ كتنقسـ الى الإدارة تتبعيا إستراتيجية ىناؾ كسائؿ أفلاشؾ 

: يمي كسائؿ تنظيمية ك كسائؿ فردية كما
  :(26-25-24، الصفحات 2007مسمـ، )التنظيمية  الوسائل . أ
 منو، مطمكب ىك كما ككاضح، محدد بشكؿ مسئكلياتو فرد كؿ يدرؾ بحيث :وتوضيحيا الأدوار تحميل 1-
. الأدكار كتعارض التنازع تجنب عمى يساعد ربما غيره، مف ىك يتكقعو كما منو، الآخركف يتكقعو كما
 العمؿ جكانب تحسيف خلبؿ مف الأعماؿ، إثراء عمى يساعد بما :الأعمال تصميم في النظر إعادة-2

 .الخ...التقدـ كفرص كالاعتراؼ كالاستقلبلية المسئكلية مف مزيد تكفير مثؿ الذاتية
 يتيح بما كالعمميات التنظيمي الييكؿ تصميـ إعادة خلبؿ من :للأفراد مؤازر تنظيمي مناخ إيجاد 3-
 كاللبرسمية، السمطة، كتفكيض ،كاللبمركزية، كالمشاركة كالاتصالات، الانفتاح، مف أكبر قدر للئفراد

 .كالمركنة
 زملبؤه باف الفرد يشعر بحيث الأفراد، بيف اجتماعية علبقات تكفير خلبؿ مف :الاجتماعية المؤازرة 4-

 حؿ في يساعدكنو كأنيـ منيـ، مقبكؿ انو كيشعر كيقدركنو، كالمساعدة العكف لو كيقدمكف يساندكنو كرئيسو
 .كالاغتراب بالعزلة الفرد شعكر يبدد مما أنشطتيـ في كيشارككنو مشكلبتو،

 كفي الكظيفي، بتدرجو كدراية عمـ عمى الفرد يككف بحيث :للأفراد الوظيفية المسارات وتطوير تخطيط 5-
 .الكظيفي مجالو في سائر ىك اتجاه أم
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رشادية كتدريبية تعميمية برامج عمى كتشتمؿ :العاممين مساعدة برامج 6- قناعيـ الأفراد لمساعدة كا   كا 
 تكفير في العامميف مساعدة برامج ضمف كمف ليا، يتعرضكف التي العمؿ ضغكط معالجة بكجكب
 كالعلبج التشخيص كيتضمف العلبج، في التقميدم الطبي الأسمكب عمى ترتكز كىذه الإكمينيكية، الخدمات
 عف مسبقا لمكشؼ ضغكطا تسبب التي الأعماؿ ذكم للؤشخاص دكرية مراجعة إجراء في كتمثؿ كالتصفية

 .الكقائية الإجراءات كاتخاذ مشكلبت كجكد عمى مؤشرات أم
 بارتياح الفرد يشعر بحيث عقميا المكظؼ كسلبمة صحة تحسيف إلى المكظفيف إرشاد ييدؼ :الإرشاد 7-
 يتـ أف كيمكف الحياة، متطمبات مكاجية عمى قادر كبأنو الآخريف، نحك صحيح كبشكؿ نفسو، تجاه

 الرئيس أك العامميف شؤكف أخصائي مثؿ متخصصيف، كغير متخصصيف أشخاص بكساطة الإرشاد
 التحدث في بالحرية الفرد يشعر بحيث كمكتكمة سرية بصكرة يتـ أف ينبغي أنو عمى لممكظؼ، المباشر

 الشخصية كظركفو مشكمتو عف كالإفصاح
 بشؤكف تتعمؽ مشكلبت أيضا يشمؿ قد بؿ فقط العمؿ مشكلبت عمى مقصكرا ليس الإرشاد لاف كالخاصة،

 الإرشاد ييدؼ الشخصية، حياتو عمى تؤثر أيضا العمؿ كمشكلبت أدائو عمى تؤثر لككنيا الخاصة الفرد
 بالنفس الثقة لدييـ تنمك بحيث أفضؿ، كعقمية ذىنية حالة تطكير عمى الأفراد مساعدة إلى عامة بصكرة
. بفاعمية العمؿ عمى كمقدرتيـ أنفسيـ عمى سيطرتيـ كيزداد
 اتخاذ مراكز عف البعد أك القرارات، اتخاذ في المشاركة عدـ يؤدم :القرارات اتخاذ في لممشاركة نظم 8-

 اتخاذ في المشاركة نظـ المديركف يمارس أف المفيد كمف العمؿ كضغكط بالغربة الشعكر إلى القرارات
 الأرباح، في المشاركة كبرامج الشكاكم، كبرامج المجاف، تشكيؿ المشاركة نظـ أمثمة كمف القرارات،
 .لمرؤكسييـ سمطاتيـ مف جزء تفكيض في الرؤساء كتشجيع المشتركة، كالممكية

 سمكؾ عمى العمؿ ضغكط بتأثير تعترؼ التي المنظمات تسعى :العمل مناخ في العلاجية الأنشطة 9-
 تعييف الأنظمة ىذه كمف العامميف، كاىؿ عف الضغكط ىذه لتخفيض علبجية أنظمة إنشاء في عاممييا
 لمتركيز كحجرات الرياضية، التمرينات لممارسة حجرات تخصيص لمعمؿ، كاجتماعي نفسي مستشار

 صممكا فقد المجاؿ، ىذا في كغريبة جديدة تجربة اليابانية المصانع بعض ارتادت كلقد ىذا كالاسترخاء،
 الأشخاص إلى إشارة  شخصيات تمثؿ منفكخة أكياس عمى تحتكل (العدكاني السمكؾ حجرة) تسمى حجرة
 الأكياس ىذه بعض بمضرب أك بيده يضرب أف الحجرة ىذه يدخؿ الذم الشخص كعمى الضغكط مصدر
. السيئة النفسية مشاعره يفرغ لكي

  :(29-28-27، الصفحات 2007مسمـ، ) الوسائل الفردية  . ب
 لو يعني أف يجب لا المتقطع إخفاقو باف الاعتقاد تبني عمى الفرد تشجيع كىي :المعرفي البناء إعادة-1

 .سيء أك فاشؿ إنساف بأنو
 كزيادة الفرد لتدريب الالكتركنية الأجيزة استخداـ الطريقة ىذه تتضمف :الراجعة البيولوجية التغذية -2

 عمى السيطرة خلبليا مف محاكلا معينة بطريقة الفرد يتصرؼ ذلؾ ضكء كفي الجسـ، في تغيير لأم إدراكو
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 القمب، ضربات كزيادة الدـ ضغط ارتفاع مثؿ لمتكتر أعراض إلى الجياز أشار ما إذا فمثلب التغيرات ىذه
بطاء تنفسو كمعدؿ سرعة إبطاء خلبؿ مف جزئيا ذلؾ عمى يسيطر أ، الشخص يستطيع  شييقو معدؿ كا 
 كليست كعديدة متنكعة كىي التكاليؼ، عالية أف الأجيزة الطريقة ىذه سمبيات كمف عميقة كجعميا كزفيره،
 .كالمصداقية الدقة مف عالية بدرجة تتمتع جميعيا

 تسبؽ التي كالأمكر الأشياء عمى بالسيطرة الفرد يقكـ الطريقة ىذه بمكجب : ذاتيا السموك ضبط-3
 مف مستمرا يكاجو سيلب المبيعات مدير فمثلب سمككو، عمى السيطرة يستطيع ثـ كمف تعقبو، كالتي الأشياء
، طيمة العملبء شكاكل  الشكاكل ىذه في بالنظر يقكـ لو مساعد بتعييف عميو ىذه تدفؽ تغيير يمكنو اليكـ
 فترة نفسو إعطاء خلبؿ مف النتائج تغيير لممدير يمكف كما فقط، الاستثنائية الحالات لممدير كيحيؿ
 المكاءمة عمى الناس مساعدة إلى أساسا الطريقة ىذه كتيدؼ غاضب، عميؿ مكاجية بعد كىدكء استراحة

 .فييا يعيشكف التي الظركؼ ك البيئة مع
 الضغكط كتخفيؼ تجنب عمى يساعد الضحؾ أف إلى كالأبحاث الدراسات بعض تشير حيث :الفكاىة-4

 كانت عائلبت إلى ينتمكف المشيكريف اليزلييف الممثميف بعض أف إلى تشير كما الناس، يكاجييا التي
 .متزايدة كضغكط قمؽ حالات تكاجو

 في يساعد أف يمكنو دقيقة 30 كلمدة كأىمية معنى ذك نشاط أداء في بالتركيز الفرد قياـ إف :التركيز -5
 إحدل لبنكد مالية تحميلبت بتقديـ الحسابات أقساـ أحد مدير فقياـ لمعمؿ، النفسية الضغكط حدة تخفيؼ

 التي النفسية كالضغكط التكتر حدة تخفيض إلى يؤدم أف يمكف فذلؾ المدير، ليذا اليامة المساىمات
 الطرؽ عمييا تعتمد التي تقريبا الفكرة نفس عمى المبدأ حيث مف التركيز كيعتمد المدير، ىذا يعانييا
 بعيد محدد شئ في كتركيزىا كتنشيطيا شحذىا يتـ كمخو كحكاسو الفرد فعضلبت للبسترخاء، الأخرل
 الضغكط، مصادر في التفكير عف الفرد بصرؼ فالتركيز النفسية، كالضغكط التكتر مكضكعات عف تماما
. الضغكط ىذه مكاجية في انشغاليا بعد كالمخ كالحكاس العضلبت كيريح

 الآثار مكاجية في دكرا لمفرد البدنية لمكفاءة أف الثابت مف أنو القكؿ يمكف :الرياضية ممارسة -6
 أداء عمى كالمتعكد القمب بداء المصاب الشخص المثاؿ سبيؿ فعمى العمؿ، لضغكط السيئة الجانبية
 النفسية الضغكط مف قمبية لأزمة يتعرض أف الصعب مف يككف قد الغرض، ليذا مستمرة رياضية تمرينات
 الاىتماـ أصبح ليذا تمرينات، بأم قيامو عدـ مف قمبو تعب معافى شخص ليا يتعرض بينما لمعمؿ،

 تيتـ التي الشركات بعض تجد أف العادم مف أصبح أنو لدرجة العصر، مكضة الرياضية بالتمرينات
 ممارسة كتؤدم العمؿ، مباني داخؿ الرياضية لمتمرينات حجرة أك ناديا تنشئ كأف الرياضية، بالبرامج
 فمف للئجياد، مقاكمتيا إلى يؤدم الذم بالشكؿ الجسـ أعضاء فعالية رفع إلى الرياضية التمرينات
 تمرينات، أم يمارس لا الذم الشخص مثؿ بسرعة يرىؽ لا التمرينات يمارس الذم الشخص أف المعركؼ

 أك جسمانية أعباء أم تحمؿ في منخفضة قدرتو تككف بإرىاؽ المصاب الشخص أف المعركؼ مف أنو كما
 كصرؼ كالاسترخاء لمتركيز كسيمة تعتبر الرياضية التمرينات فإف سبؽ ما إلى كبالإضافة لمعمؿ، نفسية
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 في كما بالطبيعة للبستمتاع كسيمة يعتبر أف يمكف التمريف أف كما تكتر، أك متاعب أم عف العقؿ
 .ممتعة تجارب في الخكص في الجسـ حكاس تركيز أك الخمكية، التمرينات

 التكيف الفعال مع ضغوط العمل إستراتيجية: المطمب الرابع
 البعض بعضيـ عف مختمفة بطرؽ لمضغكط يستجيبكف قد المختمفيف الأفراد أف الباحثيف بعض يرل
يتجنبكنو، كمف اجؿ التكيؼ الفعاؿ مع ضغكط  أك آخركف يحتممو لا بينما الضغكط مع البعض فيتكيؼ

:  العمؿ نذكر العكامؿ التالية
 تخفيؼ في يسيـ الرؤساء دعـ ك الجماعة كحدة ك المحيطيف مف المساندة كجكد : الاجتماعي الدعم-1

 . عمييا المترتبة السمبية النتائج بعض ك الضغكط مسببات بعض
 استجابتيـ عمى تؤثر الأمراض لمقاكمة كراثيا استعدادا الأفراد بعض لدل يكجد : الوراثي الاستعداد 2-

 ضغط ارتفاع مثؿ بالضغكط مرتبطة صحية لمخاطر تعرضيـ احتماؿ مف تقمؿ ك ، الضغكط لمسببات
 . الجنس ك لمعمر دكر ىناؾ أف كما ، الككلستركؿ ك الدـ

 الاسترخاء ك جيد غذائي نظاـ إتباع ك ، الرياضية الأنشطة لبعض الإنساف ممارسة : الحياة نمط 3-
 . لمضغكط الاستجابة في دكر ليا التدخيف ك المنبيات تناكؿ مف

 .(ب) الشخصية نمط ك (أ)الشخصية نمط ، الشخصية نمط 4-
 التكيؼ ك الضغكط مكاجية عمى لمفرد الإيجابية الاتجاىات تساعد حيث ، السمات و الاتجاىات 5-
 . معيا
 .الجغرافي المكقع ، الأسرم الاستقرار ، العمؿ نمط تمثؿ ك : البيئية العوامل 6-
 تخضع ك حكلو مف الأمكر مجريات عمى السيطرة عمى بقدرتو الفرد اقتناع درجة : التحكم مركز 7-
. لمفرد الخارجية الرؤية ك الداخمية لمرؤية

 الخطكات تتخذ أفك  العمؿ ضغكط التكيؼ مع إستراتيجيات بكضع تقكـ أف قبؿ بالإدارة يجدر ك
 :المنظمة ك الفرد مف كؿ عمى أثارىا ك مصادرىا ك أسبابيا معرفة ك الضغكط ىذه لتشخيص اللبزمة

 (120، الصفحة 2012جبالي، )
 . معا المنظمة ك السلبمة تحقيؽ مراعاة- 
 ك الأكلى بالدرجة ذاتو عف الفرد مسؤكلية جانب إلى المنظمة ك الفرد سلبمة عمى مسؤكلة الإدارة إف -

 . العمؿ في الضغط أثار ك لأسباب التعرض مف نفسو حماية
 في يمكف لا الضغكط إدارة في العبرة إف ك ، المنظمة ك لمفرد بالنسبة تجنبو يمكف لا أمر الضغكط إف -

 . منيا الاستفادة ك إدارتيا حسف في تتمثؿ ما بقدر منيا التخمص
 بيف الفردية الفركؽ بسبب الضغكط ىذه مع التكيؼ في الخاص أسمكبو منظمة أك شخص لكؿ إف -

 .ككذلؾ ثقافة الأفراد الأفراد بيا يعمؿ التي بالمنظمات الخاصة الثقافات اختلبؼ ك ، الأفراد
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 الانفعالية قسمككيات تعديؿ ك مياراتو الفرد يطكر أف معو يمزـ الذم الأمر ، التغيير دائمة المنظمات إف -
. العمؿ في الجديدة الأدكار تمبية ك مكاجية أجؿ مف

 في مكاجيتيـ في المكاقؼ الأفرادكىناؾ عدة تقسيمات لاستراتيجيات التكيؼ التي يستخدميا 
-49، الصفحات 2014زريبي، ) الضاغطة كالتي يمكف تصنيفيا الى عدة تصنيفات عمى النحك التالي

50) : 
 التكيف المتمركز حول المشكمةأسموب : 

 ظاىرة تكجو مباشرة لمكاجية الضغكط التي يتعرض ليا الفرد، كمف بيف أفعاؿكىنا تعتبر الاستجابات 
 حؿ المشكمة الفعاؿ كمحاكلات التجنب كالانسحاب اك اليركب مف الضغط، أسمكبىذه الاستجابات 

 الى زيادة الضغط النفسي كالجسمي كزيادة أدت المنفرة لدل الفرد التي الأحداثكفقداف السيطرة عمى 
.  الضارة، مقارنة بالظركؼ القابمة لمضغطالفسيكلكجيةالاستجابات 

 المتفائميف يمكف اف يتعاممكا بشكؿ الأفراد عمى اف Scheiver & Carer كؿ مف كارير كشافير كأكد
 يقكمكف بأفعاؿ ايجابية كفعالة كينشغمكف في التخطيط الايجابي لأنيـ مع المثيرات الضاغطة أفضؿ
. البناء
 التكيف المتمركز حول الانفعالأسموب : 

 الضارة كالمنفرة كىناؾ نمطاف مف الأحداث خفض عممية الانفعاؿ كخاصة الناتجة عف إلىتيدؼ 
: التكيؼ المتمركز حكؿ الانفعاؿ

 في المدل الذيف يبحثكف فيو عف المعمكمات الأفراد حيث يختمؼ :البحث عن المعمومات والتجنب
 منخفضة كضغكط اقؿ مف الانتباه فسيكلكجية الميددة كيؤدم التجنب الى استجابات بالأحداثالمرتبطة 

 مف أكثر ضغط إلى الدراسات الى اف البحث عف المعمكمات يؤدم أشارت المكاقؼ الضاغطة، كقد إلى
. التجنب

 الدراسات اف كأكدتكاليدؼ منو ىك تنظيـ الاستجابات الانفعالية : البحث عن المساندة الاجتماعية
يجادالمساندة الاجتماعية تظير عندما يقكـ الفرد ببناء التكامؿ بيف الجماعات مما يساعده عمى التكيؼ   كا 

. حمكؿ لممشاكؿ اك ضغكطات العمؿ المتعرض ليا
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: خلاصة الفصل

رغـ الدكر الذم تمعبو أبعاد إستراتيجية التكيؼ في التخفيؼ مف أثار الضغكطات كالمكاقؼ التي 
يتعرض ليا العامميف في المنظمة، فالضغكطات أمر لا يمكف تجنبو بالنسبة لمفرد كالمنظمة لكف يجب 

عمى المنظمات كضع استراتيجيات التكيؼ كاف تتخذ الخطكات اللبزمة مف اجؿ التخفيؼ مف حدة المكاقؼ 
 .الضاغطة

كلا ننسى أف نقكؿ أف إستراتيجية التكيؼ تأتي بالعديد مف العكامؿ المؤثرة في تحديد مف عكامؿ 
شخصية، عكامؿ مكقفية ، كعكامؿ ديمغرافية، كاف لكؿ فرد لو أسمكبو الخاص في التكيؼ مع ىذه 

 .الضغكط بسبب اختلبؼ الفركؽ بيف الأفراد
كخلبصة القكؿ اف المنظمات دائمة التغيير بسبب العكلمة كمكاكبة التكنكلكجيا الحديثة، الأمر الذم 
يستدعي تطكير ميارات الأفراد عمى التكيؼ كتعديؿ سمككياتو الانفعالية مف اجؿ مكاجية الضغكط، 

كالفصؿ المكالي تطبيؽ الجانب النظرم عمى مؤسسة محؿ الدراسة كمعرفة ىؿ يكجد دكر لإستراتيجية 
 .التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ
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 : تمييد

 التكيؼ كضغكط إستراتيجيةبعد استعراض أىـ المفاىيـ النظرية الخاصة بمتغيرم البحث حكؿ 
. العمؿ ك الدكر الذم تمعبو القيادة التحكيمية في التعامؿ مع ضغكط العمؿ

بمؤسسة بناء اليياكل المعدنية الحديدية سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى دراسة ذلؾ ميدانيا 
، كىذا مف خلبؿ ما تـ الحصكؿ عميو مف معمكمات مف طرؼ المسؤكليف كالمدراء، حيث حصمنا المصنعة

ك .  عينة البحث المختارة30عمى ىذه المعمكمات مف خلبؿ الإستبانة التي قمنا بإعدادىا ك تكزيعيا عمى 
: سنتطرؽ مف خلبؿ ىذا الفصؿ إلى المحاكر الرئيسية التالية

 تقديم عام لممؤسسة محل الدراسة (1
 خصائص مبحوثي الدراسة (2
 اختبار معامل الارتباط بيرسون وتحميل محاور الإستبانة (3
 اختبار الفرضيات (4
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التعريف بالمؤسسة محل الدراسة  : الأولالمبحث 
بالمؤسسة الأـ ككذا الكحدة بالإضافة إلى دكرىا في التنمية ، ؼ نتعرض في ىذا الجزء لمتعرم

 .كالتعريؼ بييكميا التنظيمي ك تكضيح أىـ الدكائر ك المصالح التي تتكفر عمييا الشركة 
 تعريف المؤسسة الأم : المطمب الأول 

كالتي كانت تحت لكاء المؤسسة  (  BATICIM)تأسست المؤسسة العمكمية لمبناءات المصنعة 

 كىي 01/01/1983 الصادر في 83/51كذلؾ بمقتضى مرسكـ رقـ  (SMITAL)الكطنية لمحديد 

 دج مقرىا بالمنطقة الصناعية كاد السمار الجزائر 260.000.000مؤسسة ذات أسيـ يبمغ رأسماليا 

كتتشكؿ مف قطب إدارم تتجمع فيو مصالح مختصة ىدفيا التنسيؽ كالإشراؼ زمف قطب إنتاجي متككف 

:  مف كحدات إنتاجية الخمس المكزعة عمى كافة التراب الكطني كىي 

 -الجزائر–كحدة الأعمدة المصنعة بالركيبة  -
 -تيارت–كحدة الأعمدة المصنعة بالسكقر  -
 .كحدة الأعمدة المصنعة بأـ البكاقي  -
 -سطيؼ–كحدة الأعمدة المصنعة بعيف كلماف  -
 .كىي محؿ دراستنا - الكادم–كحدة الأعمدة المصنعة بالمغير  -
 - كىراف–كحدة الأعمدة المصنعة بشطايبك  -

 " :وحدة المغير"مؤسسة بناء اليياكل المعدنية المصنعة : المطمب الثاني
 حيث كانت في بداية الأمر كحدة حديدية تابعة لعيف كلماف 10/10/1983   متأسست الكحدة ؼ

بسطيؼ  كذلؾ لصغر حجميا مف حيث القدرات الإنتاجية كعدد العماؿ الضئيؿ في تمؾ الفترة كالذم بمغ 
 أصبحت كحدة المغير كحدة مستقمة مف تغطية النقص 10/10/1984كفقا لمقرار المؤرخ في – عاملب 12

كحدة بناء اليياكؿ " تـ تسميتيا فأصبحت تسمى 10/10/1988المكجكد في المناطؽ الصحراكية كفي 
، تقع الكحدة بالمنطقة الصناعية ( ( دج 30.000.000 ))، شركة ذات أسيـ يبمغ رأسماليا " المصنعة 

 متر مربع مكزعة عمى كرشات إنتاج كمخازف 39800جنكب شرؽ المدينة ، كتتربع عمى مساحة قدرىا 
. كمباني إدارية بالإضافة مكقؼ السيارات كالشاحنات كالآلات 
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تعتبر الكحدة مف المؤسسات الإنتاجية الكبرل عمى مستكل الجنكب كتساىـ بصفة كبيرة في تنمية 
.  طف سنكيا 5000 الكطني، حيث تقدر طاقتيا الإنتاجية حكالي الاقتصاد

 "باتيسيم "منتجات مؤسسة : المطمب الثالث
بإنتاج بعض المنتجات ك بصفة - كحدة المغير -تقكـ مؤسسة بناء اليياكؿ المعدنية المصنعة  

 :مف إنتاجيا الإجمالي ، ك المتمثمة في % 80دائمة طكاؿ السنة حيث تمثؿ 
. الأعمدة المعدنية لمضغط المنخفض ك المتكسط • 
.  السمكية ك اللبسمكية للبتصالاتالأعمدة المعدنية • 
. أعمدة الإنارة الريفية ك المدف • 
. ممحقات أعمدة التيار الكيربائي •

: مف إنتاجيا يككف عمى أساس طمب الزبكف كيشمؿ % 20أما بنسبة 
. الخ .....اليياكؿ المعدنية المختمفة الخاصة بالملبعب القاعات الرياضية ك المسابح • 
. البناءات المزكدة بكاسطة الصفائح المزدكجة • 
. القكالب المعدنية لمبناءات ك الأشغاؿ العمكمية • 
. الأسكار المعدنية المختمفة • 
. النجارة الحديدية بكؿ أنكاعيا • 

الييكل التنظيمي لمؤسسة باتيسيم بالمغير  : المطمب الرابع
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 الهيكل التنظيمي لمؤسسة باتيسيم بالمغير  : 02الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. كثائؽ مف المؤسسة : المصدر 

: لمؤسسػػػة باتيسيـ بالمغػػػير مفالييكؿ التنظيمي  يتكػػػػػػػػػػػكّف
:  ضافة إلى الأدكار التاليةالإىك الذم يشرؼ عمى شؤكف الكحدة ب: المدير -  

.  الجماعية كالاتفاقياتالسير عمى تطبيؽ القانكف كتطبيؽ النظاـ الداخمي  •
. إيجاد السياسة التجارية الكافية لضماف المنافسة داخؿ السكؽ  •

 . تعتبر حمقة كصؿ بيف الإدارة كالمدير :أمانة المدير  -
 ىك الذم يسير عمى مدل تطابؽ معايير الجكدة المتفؽ عمييا بما ىك مطبؽ فعلب :مراسل الجودة  -

 .داخؿ المؤسسة

 الددير 

 مراسل الجودة 

 بالإعلام الآليالدكلف  الدكلف بالبيئة والأمن الصناعي 

مصلحة 
 الصيانة 

الدائرة التنمية   الإنتاجدائرة
 التجارية 

مصلحة تسيير 
 الدخزن 

دائرة الدالية 
 والمحاسبة

 دائرة الدوارد البشرية 

مصلحة الدوارد 
 البشرية 

 فرع الأجور  فرع العمل 

 الأمانة

 مصلحة الوسائل العامة
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 .ىك المكمؼ بالسير عمى تكفير الكقاية مف جميع المخاطر  :مراسل الوقاية والأمن الصناعي  -
 يعمؿ عمى كضع مخطط عاـ للئعلبـ الآلي الخاص بالكحدة ، كما يقكـ :المكمف بالإعلام الآلي  -

 :بإدماج الإعلبـ الآلي في جميع الدكائر كالمصالح كتتفرع مف المديرية أربع دكائر كثلبث مصالح 
  كتيتـ ىذه الدائرة بالشؤكف العامة لمعماؿ كتضـ الدائرة المصالح كالفركع :دائرة الموارد البشرية 

:  التالية 
  فرع الأمانة ، فرع صيانة :  كنجد بيا أفراد يعممكف في كؿ مف :مصمحة الوسائل العامة

البيانات ، فرع التمكيؿ الإدارم، سائؽ السيارات الخفيفة ، ككظيفة ىذه المصمحة تتمثؿ في 
جرد كؿ المشتريات المنقكلة المتعمقة بمستمزمات الإدارة كتسخير الإمكانيات الضركرية ليا 

 .، ككذا الاستعماؿ العقلبني لمكسائؿ 
  تقكـ ىذه المصمحة بدراسة الممفات للؤفراد العامميف بالشركة ، :مصمحة الموارد البشرية 

عداد جدكؿ المكارد البشرية عمى شكؿ لكحة تحكـ تمكننا مف  ككذا دراسة المتعمقة بيـ كا 
 . مؤشرات حكؿ تسيير الأفراد المستخدميف لفترة معينة استخلبص

  ييتـ الفرع بتسيير المسار الميني للؤفراد العامميف :  فرع العمل. 
  يقكـ ىذا الفرع بحساب الأجكر تبعا لمعطيات المكظؼ :فرع تسيير الأجور. 

  كتعتبر مف أىـ دكائر الكحدة لككنيا المسمؾ الرئيسي لجميع عمميات  :الدائرة التنمية التجارية
: البيع التي تقكـ بيا الكحدة منيا

 .تحديد مدة الإنتاج كتقدير تكمفة السمع  •
 .تقييـ البيع  •
 .دراسة ك تقدير المبيعات ك ىذا مف دراسة السكؽ ك تقدير الطمب عمى منتجات الكحدة  •
 . لمراحؿ الإنتاج مف طرؼ جميع الفركع ك كؿ المنتجات عمى حدل ة اليكميمتابعةاؿ •
  ك يشمؿ دكرىا الأساسي في الإنتاج الذم يتطمب التمكيف مف فركع حظيرة الحديد  :دائرة الإنتاج

ك لا يككف ليا ذلؾ إلا بكثائؽ يصادؽ عمييا رئيس مصمحة تسيير المخزكف بناء عمى عمميات 
 .الإنتاج

  ك تيتـ بالكظائؼ المحاسبية ك معالجة المحاسبية لعمميات البيع ك :دائرة المحاسبة و المالية 
الشراء ك الخدمات ك تسجيميا في دفاتر المحاسبية ك تككف المعالجة بالمبمغ ك الكمية ك فقا 
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لمقكانيف المنصكص عمييا ، فمف خلبؿ المحاسبة نستطيع تحديد الكضع أك معرفة المركز المالي 
 .لمكحدة كمتابعة المصالح الأخرل 

  تيتـ ىذه المصمحة بكظيفة التخزيف لككنيا كظيفة أساسية في :مصمحة تسيير المخزون 
 .المشركع الإنتاجي الذم تمارسو 

  ميمتيا الأساسية صيانة الآلات كتجييزات الكحدة المعنية بالإنتاج ك تحتكم :مصمحة الصيانة 
 .ىذه المصمحة عمى كرشة خاصة لمصيانة 

الاستبيان تحميل إعداد ومراحل  :المبحث الثاني 
مختمؼ المراحؿ التي مررنا بيا عند إعدادنا سنحاكؿ مف خلبؿ ىذا المبحث التطرؽ إلى 

.   للبستبيػػاف، كعػػػػػػػػرض نتائجػػػػػػو كتحميمػػػػػػو
تصميم الاستبيان   : المطمب  الأول 

 :  مف اجؿ  تصميـ استبياف جيد مررنا بالمراحؿ  التالية   
مرحمة إعداد الاستبيان : اولا
:  تـ إعػػداد الاستبانػة عمى النحك التالػػي    
. إعداد استبانة أكلية - 
. عرض الاستبانة عمى المشرؼ لتحقؽ مف  مدل مطابقتيا لمتطمبات الدراسة  - 
. القياـ  بتعديؿ الاستبانة حسب ملبحظات المشرؼ - 
أسماء )عرض الاستبانة عمى مجمكعة مف المحكميف، كالذيف بدكرىـ قامكا بإعطائي بعض الملبحظات - 

 . ((02) رقـ المحكميف في ممحؽ
بانة مرة أخرل حسب ملبحظات المحكميف كالخركج بالشكؿ النيائي للبستبانة انظر تالقياـ  بتعديؿ الاس- 

    (01)الممحؽ
. تكزيع الاستبانة عمى أفراد العينة لجمع البيانات اللبزمة- 

تحديد الحجم الأصمي  لمعينة   : ثانيا
، -كحدة المغير -تمت  ىذه الدراسة  عمى مستكل مؤسسة بناء اليياكؿ المعدنية المصنعة  

 كعماؿ الإدارة ،كما تـ اختيار عينة أقساـ نسخة مف الاستبياف ،عمى رؤساء 60حيػػػػػػػػث تـ تكزيػػػػػػػػع 
الدراسة مف مجتمع الدراسػة بطريقػػػػة العينة العشكائية الطبقية، كبعد استرجاع  الاستبياف كفحصيا كجدنا 

  بسبب الكضعية الكبائية كنقص العماؿ %50 استبانة صالحػػػػػػة تمت الإجابػػػػػػة عنيػػػػػػػػا أم بنسبػػػػػة 30
 . فرد30نظرا للبحتياطات المطبقة في المؤسسة تفاديا لانتشار الكباء، كعميو كاف حجـ  العينة 
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 تحديد أقسام ومحاور الاستبيان: ثالثا
:           تـ تقسيـ الاستبياف إلى قسميف أساسيػػػػػػػػف ىمػػا

 فقرات 5يتككف مف أسئمة حكؿ المعمكمات الشخصية لأفراد العينة كيتضمف : القسم الأول 
. الجنس،السف، المستكل، الحالة العائمية، الخبرة المينية، المستكل الميني :حكؿ

  يتناكؿ محػػاكر الاستبانة حيث قسـ إلى محكريف كالتالي :القسم الثاني :
 ككؿ بعد أبعاد 3 التكيؼ، كيتككف مػف إستراتيجيةتناكؿ مجمكعة مف الأسئمة حكؿ : المحور الأول

.  فقرة14 فقرات حيػػػػػث يشمؿ المحكر بأكممو عمى 5يتضمف 
 10يتناكؿ مجمكعة مف الأسئمة حكؿ ضغكط العمؿ ، كيتككف المحكر ككؿ عمى : المحور الثاني 

. فقرات
 ذك خمس درجات لتقييـ إجابات المكظفيف، بحيث تـ إعطاء رقـ ليكارتكما تـ استخداـ مقياس 

: لكؿ درجة مف المقياس مف اجؿ تسييؿ عممية معالجتيا كالآتي
درجات مقياس ليكارت:(02)الجدول رقم  

 موافق غيالمقياس 
 بشدة

موافق بشدة موافق  محايد غير موافق 

 5 4 3 2 1الدرجة 
 الطالبة إعداد مف :المصدر

تحميل نتائج الاستبيان  : المطمب الثاني 
 كمف خلبؿ ىذا المطمب سكؼ SPSS.V.19مف اجؿ تحميؿ نتائج الاستبياف تـ الاعتماد عمى برنامج 

: إلييا النتائج المتكصػػؿ أىـ إلىنتطرؽ 
. اختبار ثبات أداة الدراسة: أولا

ك الذم يعني استقرار ىذه الأداة  (الاستبياف)سيتـ مف خلبؿ ىذا التأكد مف مدل ثبات أداة الدراسة 
ك عدـ تناقضيا مع نفسيا أم قدرتيا عمى الحصكؿ عمى نفس النتائج في حالة ما إذا أعيد تكزيعيا عمى 

 .نفس العينة تحت نفس الظركؼ
" SPSS "بالاستعانة ببرنامج (Cronbach's Alpha) ألفا كرومباخك قد تـ استخداـ معامؿ

 :الداخمي، حيث كانت النتائج كما يمي (الاتساؽ)لقياس الثبات 
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معامل الثبات والصدق لعبارات الاستبانة : (03)الجدول رقم 

معامؿ الثبات ألفا عدد العبارات  
كركنباخ 

معامؿ الصدؽ 

 0.791 0.627 14 التكيؼ إستراتيجية
 0.831 0.692 10ضغكط العمؿ 
 0.847 0.718 24الاستبانة ككؿ 

 SPSS.V.19 الطالبة بالاعتماد عمى نتائج إعدادمف : المصدر
 . %60 أم 0.60=القيمة المرجعية لمعامؿ الفاكركنباخ *
الثبات  لمعامؿ التربيعي  الجذر=معامؿ الصدؽ*

كىك  (0.718) البحث بمغ لأداة معامؿ الثبات الكمي أفنلبحظ  (03)كمف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 البحث، كما اف معاملبت الاتساؽ الداخمي لمتغيرات الدراسة تفكؽ لأغراضمعامؿ ثبات مقبكؿ كمناسب 

كىي  (0.847) اف معامؿ الصدؽ بمغ أيضا التحميؿ، كنلبحظ لأغراضكىي نسبة يمكف قبكليا  (0.60)
 البحث مما يجعمنا عمى ثقة كاممة بصحتيا كصلبحيتيا أداةكبيذا نككف قد تأكدنا مف ثبات . نسبة جيدة

.  لتحميؿ النتائج
 .تحميل المعمومات الشخصية: ثانيا 
أسئمػػػػػػػة تيػػػػػػػدؼ في مجمميا  (06) كصؼ المعمكمات الشخصية لعينة الدراسة تـ تمثيميا في إف       

فيما يمي سكؼ نتطرؽ إلى دراسة خصائص  التي تساعد في تحميؿ النتائج، الأمكرلتكضيػػػػح بعض 
 :مبحكثي عينة الدراسة حسب المتغيرات الشخصية
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البيانات الشخصية لعينة الدراسة : (04)جدول رقم 

 %النسبة Fiالتكراراتالفئات  
 100 30ذكر الجنس 

 0 00 أنثى
 

السف 
 10 03 سنة 29 إلى 20
 50 15 سنة 39 إلى 30
 33.3 10 سنة 49 إلى 40
 6.7 02 كأكثر 50

 53.3 16ثانكم المستكل 
 33.3 10جامعي 

 13.3 04شيادة معادلة 
 33.3 10 أعزبالحالة العائمية 

 66.7 20متزكج 
 

الخبرة المينية 
 

 26.7 08 سنكات 5اقؿ مف 
 36.7 11 سنكات 10-5مف 
 36.7 11 سنكات فما فكؽ 10

 33.7 10رئيس مصمحة المستكل الميني 
 66.7 20 إدارمعكف 

 SPSS.V.19 الطالبة بالاعتماد عمى نتائج إعدادمف : المصدر

:  يمي نلبحظ ما (04)كمف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

، في حيف (%100 ) فرد ام بنسبة30 ىي نسبة الذككر حيث بمغ عددىـ للؤفراد النسبة العالية أف
، كذلؾ بسبب طبيعة عمؿ المؤسسة، فيي مؤسسة صناعية تتعمؽ (%0) بمغت نسبتيـ الإناث نسبة أف

. بصناعة اليياكؿ المعدنية الحديدية

 50 عددىـ أم(%50) سنة بمغت 39 إلى 30 مف أعمارىـبينما نسبة المبحكثيف الذيف يتراكح 
، ثـ يمييا (%33.3) بنسبة أم أفراد 10 سنة التي بمغ عددىا 49 إلى 40فرد، ثـ يمييا الفئة العمرية مف 

 اقؿ الأخير، كفي  (%10) بنسبة أفراد 3 سنة التي بمغ عددىـ 29 إلى 20 مف أعمارىـ العينة أفراد
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 أفراد غالبية أفكعميو نستنتج . (%6.7) سنة فأكثر بنسبة 50 مف أعمارىـ الذيف تتراكح للؤفرادنسبة 
. العينة ىـ مف فئة الشباب

، (%53.3) فرد بنسبة 16 أفراده متغير المستكل العممي يتضح اف المستكل الثانكم بمغ عدد أما
 المتحصميف عمى شيادات معادلة لطبيعة الأفراد أما، (%33.3) بنسبة للؤفرادثـ يمييا المستكل الجامعي 

 الأفرادكعميو فإف مؤسسة باتيسيـ تحرص عمى تكظيؼ . (%13.3) بنسبة أفراد 4عمميـ بمغ عددىـ 
. الذيف يمتمككف ميارات كالقدرات اللبزمة لشغؿ تمؾ الكظائؼ

متزكج ام بنسبة   فرد20 العينة كالذيف بمغ عددىـ أفراد أفكفي حيف متغير الحالة العائمية يتضح 
. (%33.3) عزابا بنسبة أفراد 10، يمييا (66.7%)

 أم فرد 11فكؽ بمغ عددىـ   سنكات فما10 إلى 5 مف أف فيما يخص الخبرة المينية نجد أما
 سنكات كالتي بمغ 5 العينة سنكات خبرتيـ اقؿ مف أفرادمف  (%26.7) أف، في حيف (%36.7)بنسبة 
. أفراد 8عددىـ 

 الذيف بمغ الأفرادمف  (%66.7) أف فإف تكزيع العينة حسب مستكاىـ الميني، نجد أخرلكمف جية 
 العميا الإدارة الذيف يعممكف في الأفراد عدد أف، في حيف إدارم فرد ىـ ذكم مستكل عكف 20عددىـ 

 .(%33.7) بنسبة أم أفراد 10كرؤساء مصالح 
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. نتائج تحميل عبارات الاستبيان: ثالثا

  التكي إستراتيجية: الأولالمحور 

 " المشكل إستراتيجية ":الأكؿ الجزء لفقرات المبحكثيف أراء تحميؿ  :(05)الجدول رقم 

رقم 
الع

بارة 

عبارات بعد  
 المشكل إستراتيجية" 
 "

 درجات الموافقة  
المتوسط 
 الحسابي

 
الانحراف 
 المعياري

اتجاه 
العام 

لإجابات 
 أفراد

 العينة

 
غير 
موافق 
 بشدة

 
غير 
 موافق

 
 محايد

 
موافق 

 
موافق 
 بشدة

 كأفكرتركز عمى المشكؿ  01
في كيفية حمو 

 4.53 16 14 00 00 00 لعددا
 

مكافؽ  0.507

% 00 00 00 46.7 53.3 
 إضافياابذؿ مجيكدا  02

 الأمكرلتسيير 
مكافؽ  0.466 4.30 90 21 00 00 00العدد 

% 00 00 00 70 30 
لدم القدرة عمى اكتشاؼ  03

 الآخريفالمشكمة قبؿ 
مكافؽ  0.455 4.00 30 24 30 00 00العدد 

% 00 00 10 80 10 
انتظر حدكث فرصة حتى  04

لك كانت تنطكم عمى 
مخاطرة لمكاجية المشكمة 

مكافؽ  0.817 3.77 40 17 80 00 10العدد 

% 3.3 00 26.
7 

56.7 13.3 

موافق  0.486 4.150 المتــــــــــــــــــــــــــــوسط الحسابــــــــــــــــــــــــــــــــــي
 SPSS.V.19 الطالبة بالاعتماد عمى نتائج إعدادمف : المصدر

"  للئجابات عمى عبارات بعد الإجمالي المتكسػػػط الحسابي أف نلبحظ  (05)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 الاتجاه العاـ لإجابات أف، كما (0.486)بانحراؼ معيارم (4.150)بشكؿ عاـ بمغ "  المشكؿ إستراتيجية

 العينة البحث أفراد إجابات متكسطات أف ،كمػػػػػا "موافق" العينة لجميع العبارات اكتسبت طابع أفراد
، كىذا يدؿ (0.817 -0.455)كما اف الانحرافات المعيارية تراكحت بيف  (4.53 -3.77)تراكحت بيف 

 .عمى اف معظـ عينة الدراسة يبذلكف جيدا كيتخذكف الإجراءات اللبزمة مف اجؿ تسيير المشكمة كحميا
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 " الانفعال إستراتيجية ":ثانياؿ الجزء لفقرات المبحكثيف أراء تحميؿ  :(06)الجدول رقم 

 
رقم 
الع

بارة 

 
عبارات بعد  

 إستراتيجية" 
" الانفعال 

 درجات الموافقة  
المتوسط 
 الحسابي

 
الانحراف 
 المعياري

اتجاه 
العام 

لإجابات 
 أفراد

 العينة

 
غير 

موافق 
 بشدة

 
غير 
 موافق

 
 محايد

 
موافق 

 
موافق 
 بشدة

افتقد النشاط كالحيكية  01
عند ذىابي لمعمؿ 

غير  0.774 2.43 02 00 12 13 03العدد 
موافق  % 10 43.3 40 00 6.7 

 الآخريفاصرخ عمى  02
 العمؿ أثناء

محايد  1.135 2.57 01 04 14 03 08العدد 
% 26.7 10 46.7 13.3 3.3 

 صعكبة في اتخاذ أجد 03
القرار لخكفي مف الفشؿ 

محايد  0.785 2.73 00 03 19 05 03العدد 
% 10 16.7 63.3 10 00 

تتسـ شخصيتي  04
بالانفعاؿ 

محايد  0.774 2.77 00 05 14 10 01العدد 
% 3.3 33.3 46.7 16.7 00 

اشعر بالقمؽ لعدـ قدرتي  05
عمى تجاكز المشكمة اك 

الكضعية الضاغطة 

محايد  0.890 2.63 00 03 18 04 05العدد 

% 16.7 13.3 60 10 00 

محايد  0.785 2.626 المتــــــــــــــــــــــــــــوسط الحسابــــــــــــــــــــــــــــــــــي
 SPSS.V.19 الطالبة بالاعتماد عمى نتائج إعدادمف : المصدر

"  للئجابات عمى عبارات بعد الإجمالي نلبحظ اف المتكسػػػط الحسابي  (06)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
، كما اف الاتجاه العاـ (0.785)بانحراؼ معيارم  (2.626)بشكؿ عاـ بمغ "  الانفعاؿ إستراتيجية
 العبارة التي نصت عمى فقداف باستثناء ، "محايد" العينة لجميع العبارات اكتسبت طابع أفرادلإجابات 

حيث بمغ المتكسط الحسابي ليا  " غير موافق"  العمؿ التي كانت إلىالنشاط كالحيكية عند الذىاب 
 العينة يمتازكف بالنشاط كالحيكية عند ذىابيـ أفراد أفكىذا يدؿ عمى  (0.774)بانحراؼ معيارم  (2.43)

 -2.43) العينة البحث تراكحت بيف أفراد إجابات متكسطات أفلمعمؿ كتجنبيـ لمغيابات المتكررة ، كما 
 العينة أفراد، كىذا يدؿ عمى تكافؽ كانسجاـ (1.135 -0.774) انحرافتيا المعيارية بيف كتراكحت (2.77

 الناتجة عف المشاكؿ التي يتعرضكف ليا في ـانفعالاتو الانفعالية كتنظيـ الآثارفيما بينيـ كابتعادىـ عف 
 .عمميـ
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 " التجنب إستراتيجية ":لثالثا الجزء لفقرات المبحكثيف آراء تحميؿ  :(07)الجدول رقم 

رقم 
الع

بارة 

 
عبارات بعد  

 التجنب إستراتيجية" 
 "

 درجات الموافقة  
المتوسط 
 الحسابي

 
الانحراف 
 المعياري

اتجاه 
العام 

لإجابات 
 أفراد

 العينة

 
غير 

موافق 
 بشدة

 
غير 
 موافق

 
 محايد

 
موافق 

 
موافق 
 بشدة

محايد  0.915 2.70 02 00 18 07 03العدد  الناس بشكؿ عاـ أتجنب 01
% 10 23.3 60 00 6.7 

 كسيمة لعدـ إيجاد 02
التفكير في الكضعية 

لتجنبيا 

محايد  0.860 3.13 02 06 17 04 01العدد 
% 3.3 13.3 56.7 20 6.7 

 العمؿ ىركبا مف أتجنب 03
المشكمة 

محايد  0.900 2.87 02 02 18 06 02العدد 
% 6.7 20 60 6.7 6.7 

اشعر بعدـ القدرة عمى  04
التكيؼ في العمؿ 

محايد  1.028 2.67 02 01 17 05 05العدد 
% 16.7 16.7 56.7 3.3 6.7 

 الآخريفالقي المكـ عمى  05
مف اجؿ تجنب 

المكاجية 

محايد  1.066 2.63 02 02 14 07 05العدد 
% 16.7 23.3 46.7 6.7 6.7 

محايد  0.915 2.800 المتــــــــــــــــــــــــــــوسط الحسابــــــــــــــــــــــــــــــــــي
 SPSS.V.19 الطالبة بالاعتماد عمى نتائج إعداد مف :المصدر

"  للئجابات عمى عبارات بعد الإجمالي نلبحظ اف المتكسػػػط الحسابي  (07)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
، كما اف الاتجاه العاـ لإجابات (0.915)بانحراؼ معيارم  (2.800)بشكؿ عاـ بمغ "  التجنب إستراتيجية

 العينة البحث أفراد إجابات ، كما اف متكسطات "محايد" العينة لجميع العبارات اكتسبت طابع أفراد
، كىذا يدؿ عمى اف (1.066 -0.860) انحرافتيا المعيارية بيف كتراكحت (3.13 -2.63)تراكحت بيف 

.  كتجنب المشاكؿ  أعماليـ العينة يحاكلكف اف يقكمكا بأداء أفراد
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 ضغوط العمل : المحور الثاني
 "ضغوط العمل  ":لفقرات المبحكثيف أراء تحميؿ  :(08)الجدول رقم 

رقم 
الع

بارة 

 
عبارات بعد  

" ضغوط العمل " 

 درجات الموافقة  
المتوسط 
 الحسابي

 
الانحراف 

 المعياري

اتجاه 
العام 

لإجابات 
 أفراد

 العينة

 
غير 

موافق 
 بشدة

 
غير 
 موافق

 
 محايد

 
موافق 

 
موافق 
 بشدة

 أقكـحجـ العمؿ الذم  01
 مف اللبزـ أكثربو 

مكافؽ  0.809 4.03 07 19 3 00 01العدد 
% 3.3 00 10 3.3 23.3 

 الى المخاطر أتعرض 02
في العمؿ 

محايد  0.828 3.07 00 09 16 03 02العدد 
% 6.7 10 53.3 30 00 

لا يتكفر المناخ  03
الكظيفي الجيد في 

عممي 

محايد  0.761 2.80 00 04 18 06 02العدد 
% 6.7 20 60 13.3 00 

 أقكـ التي الأعماؿتتسـ  04
بيا بالركتينية  

مكافؽ  0.765 3.63 02 18 07 03 00العدد 
% 00 10 23.3 60 6.7 

يتسـ بالعدالة تكزيع  05
العمؿ بيف العامميف 

مكافؽ  1.015 3.07 00 12 12 02 04العدد 
% 13.3 6.7 40 40 00 

 اخذ إمكانيةلدم  06
 إذا العمؿ أثناءاستراحة 

 الأمرلزـ 

مكافؽ  0.802 3.67 02 19 07 01 01العدد 
% 3.3 3.3 23.3 63.3 6.7 

يتـ تكميفي بأعماؿ  07
 أكثر كقت إلىتحتاج 

مف الكقت المخصص 
ليا 

مكافؽ  0.712 3.90 02 26 00 01 01العدد 

% 3.3 3.3 00 86.7 6.7 

 الاقتراحات الإدارةتيمؿ  08
 العمؿ أثناء أقدمياالتي 

محايد  0.915 2.70 01 03 15 08 03العدد 
% 10 26.7 50 10 3.3 

تؤثر ضغكط العمؿ  09
 الكظيفي أدائيعمى 

مكافؽ  0.845 3.90 07 15 06 02 00العدد 
% 00 6.7 20 50 23.3 

افتقد التعاكف مف  10
زملبئي في العمؿ 

محايد  0.855 2.60 00 03 16 07 04العدد 
% 13.3 23.3 53.3 10 00 

موافق  0.818 3.337 المتــــــــــــــــــــــــــــوسط الحسابــــــــــــــــــــــــــــــــــي
 SPSS.V.19 الطالبة بالاعتماد عمى نتائج إعدادمف : المصدر
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 للئجابات عمى عبارات الإجمالي نلبحظ اف المتكسػػػط الحسابي  (08)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
، كما اف الاتجاه العاـ (0.818)بانحراؼ معيارم  (3.337)بشكؿ عاـ بمغ " ضغكط العمؿ" محكر 

 ااكتسبكباستثناء العبارة الثانية كالثالثة التي ، "موافق" العينة لجميع العبارات اكتسبت طابع أفرادلإجابات 
كىذا يدؿ  (0.828)ك  (0.761)بانحراؼ معيارم  (3.07)ك  (2.80)بمتكسط حسابي  " محايد" طابع 

 في ظركؼ أعماليـ أداء المؤسسة ككجكد مناخ كظيفي جيد مف اجؿ أفرادعمى عدـ كجكد مخاطر تيدد 
 (0.915)كانحراؼ معيارم  (2.70)بمتكسط حسابي " محايد" جيدة ، كذلؾ العبارة الثامنة اكتسبت طابع 

 اقتراحات العماؿ في مجاؿ عمميـ كيقدركف مجيكداتيـ إلى تقكـ بالاستماع الإدارةكىذا دليؿ عمى اف 
 -2.60) العينة البحث تراكحت بيف أفراد إجاباتكيعترفكف بيا، كمف خلبؿ الجدكؿ يتضح اف متكسطات 

 . (1.015 -0.712) انحرافتيا المعيارية بيف كتراكحت (3.90
:   المبحوثين حول العبارة التاليةأراءتحميل 
  .إليؾىك تصنيؼ ضغكط العمؿ بالنسبة  ما

 المبحوثين أراءتحميل  : (09)جدول رقم 
 العدد  %النسبة
مشكمة صحية  8 46%
مشكمة شخصية  11 21%
مشكمة اجتماعية  17 30%
مشكمة تنظيمية  1 3%

المجموع  37 100%
 EXCEL.2007  الطالبة بالاعتماد عمى برنامجإعدادمف : المصدر

:  مف خلبؿ الشكؿ التاليأعلبهكمنو يمكف تكضيح نتائج الجدكؿ 
 أراء المبحكثيفتحميؿ : (06)الشكل رقم 

 
 EXCEL.2007  الطالبة بالاعتماد عمى برنامجإعداد مف :المصدر
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 العينة صنفكا اف الضغكط أفراد أغمبيةنلبحظ اف  (06)كالشكؿ رقـ  (09)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 فرد، ىذا 17ام بعدد  (%46) سببيا مشاكؿ اجتماعية بنسبة لأعماليـ أدائيـ أثناءالتي يتعرضكف ليا 

بالنسبة لمتغير  (04)يدؿ عمى اف ىذا الضغط ينشأ مف الركابط العائمية نلبحظو مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 العينة أفراد الذم يعاني منو الإجيادكىذا يدؿ عمى  (%66.7) فرد متزكج ام بنسبة 20الحالة العائمية 

 حالة مف القمؽ كعدـ إلى الأفرادفي حياتيـ اليكمية كالشخصية، ككذلؾ العلبقات الاجتماعية التي تعرض 
 مف أيضاكنلبحظ .  الكظيفي كيصعب عمييـ التحكـ اك التكيؼ مع الضغكطأدائيـالراحة مما يؤثر عمى 

، يمييا (%30)اف ضغكط العمؿ اعتبركىا مشاكؿ شخصية بنسبة  (09)كالجدكؿ رقـ  (06)الشكؿ رقـ 
كىذا يدؿ عمى كجكد مناخ  (%3) بنسبة قميمة تقدر ةتنظيمي مشكمة كأخيرا (%21)مشاكؿ صحية بنسبة 

.  العمؿ أداء أثناءتنظيمي جيد 

اختبار فرضيات الدراسة  : المطمب الثالث

 باختبار سنقػػػػػكـ الدراسة فإننا نمكذج أبعاد بيػػػػػػػف الارتباط علبقات مف إليو التكصؿ تـ ما خلبؿ مػػػػػف
 الارتباط معامؿ تكضيح متغيرات الدراسة مف حيث بيف العلبقة لطبيعة التطرؽ الفرضيات، كسيتـ صحة
 :يمي كما النتائج ككانت الدراسة نمكذج متغيرات لكؿ بيرسكف
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 لمتغيرات الدراسة Corrélation بيرسون ارتباط معامل : (10)جدول رقم 

  التكيف المشكل الانفعال التجنب الضغوط 
 معامؿ الارتباط  1 114, **511, **812, **215,-

التكيف  مستكل الدلالة   549, 004, 000, 254,
30 30 30 30 30 N 

 معامؿ الارتباط  114, 1 244,- 125,- 268,-
المشكل  مستكل الدلالة  549,  193, 511, 153,

30 30 30 30 30 N 
 معامؿ الارتباط  **511, 244,- 1 057, 303,

الانفعال  مستكل الدلالة  004, 193,  763, 104,
30 30 30 30 30 N 

 معامؿ الارتباط  **812, 125,- 057, 1 326,-
التجنب  مستكل الدلالة  000, 511, 763,  079,

30 30 30 30 30 N 
 معامؿ الارتباط  215,- 268,- 303, 326,- 1

الضغوط  مستكل الدلالة  254, 153, 104, 079, 
30 30 30 30 30 N 
 SPSS.V.19 الطالبة بالاعتماد عمى نتائج إعدادمف : المصدر

 ( 0.05)الدلالة مستكل عند إحصائية دلالة ذات *
 ( 0.01(الدلالة مستكل عند إحصائية دلالة ذات **
I. اختبار الفرضية الرئيسية: 

  التكيف بأبعادىا في التعامل مع ضغوط العمللإستراتيجيةلا يوجد دور  
بيف  (0.215-)نلبحظ اف ىناؾ علبقة ارتباط سمبية ضعيفة تقدر بػػػ  (10)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

 T=0.254 التكيؼ كالمتغير التابع ضغكط العمؿ، كبما اف مستكل الدلالة إستراتيجيةالمتغير المستقؿ 
، كبالتالي نقبؿ الفرضية الصفرية كنرفض الفرضية البديمة كالتي (0.01)اكبر مف مستكل الدلالة المعنكية 

: تقكؿ
 " (0.01) التكيف في التعامل مع ضغوط العمل عند مستوى دلالة معنوية لإستراتيجيةلا يوجد دور " 
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II. اختبار الفرضيات الفرعية: 
  المشكل في التعامل مع ضغوط لإستراتيجيةلا يوجد دور : الأولىاختبار الفرضية الفرعية 

 .العمل

بيف بعد  (0.268-) ىناؾ علبقة ارتباط سمبية ضعيفة تقدر بػػ أفنلبحظ  (10)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 اكبر مف مستكل الدلالة المعنكية  T=0.153 مستكل الدلالة أف المشكؿ كضغكط العمؿ، كبما إستراتيجية

: ، كبالتالي نقبؿ الفرضية الصفرية كنرفض الفرضية البديمة التي تقكؿ(0.05)

   "%5 المشكل في التعامل مع ضغوط العمل عند مستوى الدلالة المعنوية لإستراتيجيةلا يوجد دور " 

 الانفعال في التعامل مع ضغوط لإستراتيجيةلا يوجد دور : اختبار الفرضية الفرعية الثانية 
 .العمل

 الانفعاؿ كضغكط إستراتيجيةاف ىناؾ ارتباط متكسط بيف بعد  (10)نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
، (0.05) اكبر مف مستكل الدلالة المعنكية T=0.104، كبما اف مستكل الدلالة (0.303)العمؿ قدر بػػػ 

: بالتالي نقبؿ الفرضية الصفرية كنرفض الفرضية البديمة التي تقكؿ اذ

 ". %5 الانفعال في التعامل مع ضغوط العمل عند مستوى دلالة معنوية لإستراتيجيةلا يوجد دور " 

 التجنب في التعامل مع ضغوط العمللإستراتيجيةيوجد دور  لا: اختبار الفرضية الثالثة  . 

 التجنب إستراتيجيةاف ىناؾ علبقة ارتباط سمبية متكسطة بيف بعد  (10)نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 اكبر مف مستكل الدلالة T=0.079عند مستكل دلالة  (0.326-)كضغكط العمؿ كالتي قدرت بػػػ 

: كبالتالي نقبؿ الفرضية الصفرية كنرفض الفرضية البديمة كالتي تقكؿ  (0.05)المعنكية 

 ". %5 التجنب في التعامل مع ضغوط العمل عند مستوى دلالة معنوية لإستراتيجيةلا يوجد دور " 
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: خلاصة الفصل

ك  (باتيسيـ في بناء اليياكؿ المعدنية الحديدية)تعرفنا مف خلبؿ ىذا الفصؿ عمى نشأة كمياـ مؤسسة 
لقد اعتمدنا عمى الإستبانة في جمع معمكمات البحث الميداني التي تـ تكزيعيا عمى المدراء كالمسؤكليف 

، كىدفنا ىك "ضغكط العمؿ" ك" التكيؼإستراتيجية" بالمؤسسة، كالتي تحتكم عمى محكريف رئيسييف ىما
الإجابة عمى إشكالية بحثنا ىذا، كبعد استرجاعيا قمنا بتفريغيا ك تحميؿ بياناتيا باستخداـ أساليب 

 إستراتيجيةانو لا يكجد دكر ذك دلالة إحصائية لمتغير : إحصائية عديدة، كتكصمنا إلى عدة نتائج أىميا
 التكيؼ عمى إستراتيجيةعمى دكر كؿ بعد مف أبعاد  ك عند البحث. التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ

يكجد دكر ذك دلالة إحصائية عند مستكل  نحك مستقؿ عمى ضغكط العمؿ لممؤسسة، كجدنا انو لا
في التعامؿ مع ضغكط العمؿ في المؤسسة، ( المشكؿ، الانفعاؿ، التجنب)لممتغيرات  (0.05)المعنكية

كبيػذا تػككف الفرضيػة الرئيسيػة لمدراسػة مػحققة مػيدانػيػا، كىػذه النتػيجػة مػطػابقػة لنتػائج الإطػار النػظرم 
.لمدراسػة
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: خاتـــــــمـــة

 كمتطمباتو، ظيرت ضغكط كأساليبومع بداية العكلمة كما كاكبيا مف تغيرات في مفاىيـ العمؿ 
يعانيو العاممكف في مختمؼ القطاعات سكاء عمى مستكل   ىي المسؤكلة عف مجمؿ ماكأصبحتالعمؿ 

، كىذا بسبب  الإنتاج انو يؤدم الى تدني مستكل العمؿ كإلى إضافةالصعيد الصحي كالصعيد النفسي، 
 اللبزمة الإمكاناتشعكر الفرد بضغط العمؿ نتيجة زيادة ميامو، كضيؽ الكقت الممنكح لو، عدـ تكفر 

لانجاز العمؿ، كذلؾ العلبقات السمبية بيف المكظفيف كيككف ذلؾ عندما يتحكؿ التنافس الايجابي بيف 
 غيرة شديدة كحقد يشعره بالضغط النفسي كيكره العمؿ، كالظركؼ الشخصية حيث يعاني إلىالمكظفيف 

.  في العمؿأدائيـبعض العامميف مف مشاكؿ عائمية كظركؼ صحية كمادية تؤثر عمى 

 التكيؼ، التي تعتبر العامؿ الرئيسي إستراتيجيةكلقد حاكلنا التعرؼ في الفصؿ النظرم الثاني عمى 
عادةالتي تستخدميا المنظمة في التعامؿ مع ظركؼ البيئة الداخمية كالخارجية التي تحيط بيا،   التفسير كا 

 كقيمو، التركيز عمى أىدافو مف خلبؿ تغيير الأمكركالتقييـ الايجابي لممكاقؼ الضاغطة كالكعد بتحسيف 
عادةالمشكمة   الكقت، كالبحث عف الحمكؿ اللبزمة مف اجؿ إدارة بناءىا مف خلبؿ جمع المعمكمات، كا 

لمحد مف المشاكؿ  (ترفييية) بدائؿ تتمثؿ في نشاطات سمككية باستعماؿخفض التكتر الذم يحيط بالعامؿ 
.  الانفعالية المترتبة عميياالآثار إزالةكاليركب الى سمككيات خطيرة بغرض التخفيؼ اك 

 التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ، فيي إستراتيجيةكلقد حاكلنا التعرؼ الدكر الذم تمعبو 
 السمبية، مف خلبؿ تغيير مكاقؼ أثارىاالكسيمة التي يتبعيا الفرد مف اجؿ التكيؼ معيا بفعالية كالحد مف 

 تجعؿ الفرد يعمؿ عمى أنيا إلى بالإضافة، الأفراد مكاقؼ ايجابية كتنظيـ انفعالات إلى السمبية الأفراد
 عمى التكيؼ كيككف ذلؾ عف الأفرادتحقيؽ التكازف بيف عممو كظركفو الشخصية مف خلبؿ تحسيف قدرات 

الاستعانة بالخبراء، تنظيـ الكقت كفتح باب حكار ايجابي مع ك طريؽ تنظيـ دكرات تدريبية متكاصمة 
 بيف المكظفيف كالمشاركة الجماعية في العمؿ كالأمؿ، كذلؾ تجنب الانفعالات كبث ركح التفاؤؿ الإدارة

. تكسبيـ القياـ بالعمؿ بكؿ حيكية كنشاط

، كمراحميا، أىميتياكلقد تطرقنا في الجانب النظرم لممذكرة عمى ضغكط العمؿ مف خلبؿ مفيكميا، 
 كأنكاعيا التكيؼ مف خلبؿ مفيكميا إستراتيجيةثـ تـ التطرؽ الى .  الى النتائج المترتبة عمييابالإضافة

 التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ، فمكضكع إستراتيجيةكالعكامؿ المؤثرة كمعرفة الدكر الذم تمعبو 
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 التكيؼ اتجاه ضغكط العمؿ مف المكضكعات التي يستكجب بيا سكاء كاف ذلؾ عمى مستكل إستراتيجية
. الفرد اك المنظمة

  :نتائج الدراسة التطبيقية

مف اجؿ معرفة كاختبار الفرضيات كمدل تحقؽ المفاىيـ النظرية في الكاقع، تـ اختيار مؤسسة بناء 
اليياكؿ المعدنية الحديدية كمؤسسة لمتطبيؽ مف خلبؿ تكزيع الاستبياف عمى العماؿ، كبعد تحميؿ كاختبار 

:   النتائج التاليةإلى المناسبة تكصمنا الإحصائية الأدكاتالفرضيات بمجمكعة مف 

 المؤسسة، اعتبرت اف المؤسسة لا تقكـ بتبني استراتيجيات أفراد النتائج التي قمنا بيا عمى أظيرت -
 طبيعة عمؿ المؤسسة فيي مؤسسة إلى ضغكطات عمؿ بكثرل كىذا راجع إلىالتكيؼ كتتعرض 

 .صناعية 
 التكيؼ اتجاه ضغكط العمؿ فيذا دليؿ عمى اف إستراتيجية لأساليب المؤسسة أفرادعدـ استجابة  -

 النتائج عمى كجكد علبقة ارتباط سمبية بيف أظيرتضغكط العمؿ تؤثر في العامميف حيث 
 لإستراتيجية التكيؼ كضغكط العمؿ كتحققت الفرضية الرئيسية التي تقكؿ لا يكجد دكر إستراتيجية

 .التكيؼ في التعامؿ مع ضغكط العمؿ
في  (المشكؿ، الانفعاؿ، التجنب  ) التكيؼ إستراتيجية لأبعادبعد اختبار الفرضيات الفرعية  -

 عند مستكل إحصائيةالتعامؿ مع ضغكط العمؿ، تبينت النتائج انو لا يكجد ارتباط ذك دلالة 
في التعامؿ مع ضغكط العمؿ ( المشكؿ، الانفعاؿ، التجنب ) لممتغيرات  (%5)الدلالة المعنكية 

 .كنلبحظ تحقؽ الفرضيات الفرعية

  : الاقتراحات
: يمي بعد دراستنا لمؤسسة باتيسيـ اقترحنا ما

 التكيؼ لما ليا لإستراتيجية كأفرادىاالنجاح الاستراتيجي لممؤسسة يمكف في تبني المؤسسة   -
 .دكر في التنبؤ بالمشكلبت الداخمية كالخارجية قبؿ كقكعيا

عادة تأىيؿ المكرد البشرم إعادةضركرة  -  التكيؼ إستراتيجية تكجيييـ كتدريبيـ، لاف كا 
 ذك كفاءات عالية مف اجؿ التخطيط كتكيفيـ مع المكاقؼ الضاغطة أفراد إلىتحتاج 

 . كتنظيـ انفعالاتيـأدائيـكتحسيف 
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 تتخذ أفك  العمؿ ضغكط التكيؼ مع إستراتيجيات بكضع تقكـ أف قبؿ بالإدارة يجدر -
 كؿ عمى أثارىا ك مصادرىا ك أسبابيا معرفة ك الضغكط ىذه لتشخيص اللبزمة الخطكات

 .المنظمة ك الفرد مف
 التكازف بيف مكارد كميارات المكظفيف كبيف الفرص كالمخاطر التي تكاجييا إيجادمحاكلة  -

 التكيؼ إستراتيجية المؤسسة، كىذا يستدعي متابعة مستمرة كتطكير أىداؼبما يتناسب مع 
 .لمكاجية ضغكط العمؿ

 . الدنياكالإدارة العميا الإدارةضركرة تقسيـ العمؿ بيف المكظفيف كمشاركة القرارات بيف  -
 الأضراريجب عمى المكظفيف التكيؼ مع المناخ التنظيمي لممؤسسة مف اجؿ تخفيؼ  -

 .المحتممة كالاستفادة مف الفرص

: آفاق البحث
نظرا لأىمية المكضكع البالغة كخاصة في ظؿ الكضعية الحالية، فإف ذلؾ يجعؿ منو بحثا مفتكحا 
: لدراسات أخرل، كفي ىذا الجانب يمكننا اقتراح مجمكعة مف المكاضيع اليامة لأبحاث أخرل في ما يمي

 .اثر إستراتيجية الانفعاؿ عمى الأداء الكظيفي -
 .اثر إستراتيجية التجنب عمى الالتزاـ الكظيفي لدل المكظفيف -
إستراتيجية حؿ المشكمة كدكرىا في تحسيف ضغكط العمؿ سكاء عمى مستكل الفرد  -

. كالمنظمة
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 جامعة محمد خٌضر بسكرة

 كلٌة العلوم الاقتصادٌة والتسٌٌر  والعلوم التجارٌة

 قسم علوم التسٌٌر 

 

 استمارة استبٌان

بناء الهياكل المعدنية الحديدية " بمؤسسة العمل ومسؤوليات مراكز جميع في العاملة أختي العامل، أخي    
. « Baticim »المصنعة 

علوم التسيير  فيالداستً  درجة على الحصول بغرض علمي، بحث لإنجاز الاستبيان ىذا أيديكم بين نضع   
دور حول موضوع  جامعة بسكرة، التسيير وعلوم التجارية الاقتصادية، العلوم كلية إدارة الدوارد البشرية، تخصص

 .  التكيف في التعامل مع ضغوط العملإستراتيجية

 لدراسة باختياركم قمنا تجربتها بمشوار عنها الدستدل الوطني الاقتصادي القطاع في مؤسستكم لأهمية     ونظرا
 ستتصف إجابتكم أننّ  من ثقة على ونحن الاستبيان ىذا في الدطروحة الأسئلة عن بالإجابة تتفضلوا أن حالة،آملين

 .الدراسة ىذه من الأساسي الذدف تخدم لنتائج التوصل إلى يؤدي الذي بالشكل والاىتمام بالدقة والدوضوعية

و نعاىد حضرتكم بان كافة الدعلومات التي ستقدمونها تكون موضع السرية التامة و لن تستخدم إلا لأغراض    
. الدراسة العلمية لا غير

 ونحن نقدر تعاونكم الصادق معنا و مساهمتكم البناءة في خدمة العلم و الدعرفة نرجو أن تتقبلوا منا كافة   
    .الاحتًام و التقدير

 
:  الطالبةإعداد

 سعيدي زينب                  
 

 

 

2019/2020: السنة الجامعية  

:الأستاذ إشرافتحت   

 غضبان حسام الدين
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 :البٌانات الشخصٌة

  :الجنس

   أنثى                                          ذكر
:السن  

  سنة 49 إلى 40 سنة                 39 إلى 30 سنة                29 إلى 20 

  و أكثر50 

  :المستوى

 ثانوي                   جامعي                     شهادة معادلة

  :الحالة العائلية

 أعزب                                       متزوج 

  :الخبرة المهنية

  سنوات فما فوق   10 سنوات                 10-5 سنوات             من 5اقل من 

:المستوى المهني  

 رئيس مصلحة                                         عون إداري 
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 :أمام الخيار الذي يلائمك ()ضع علامة 
أوافق 
 بشدة

غير  محايد أوافق
 موافق

غير 
موافق 
 بشدة

 
 العبارة

 
 الرقم

  التكيفإستراتيجية

إستراتيجية المشكل في التعامل مع ضغوط العمل: أولا  
.تركز على الدشكل وأفكر في كيفية حلو       01 
 02 أضع خطة عمل واتبعها في حل الدشكلة     
.ابذل لرهودا إضافيا لتسيير الأمور       03 
 04 لدي القدرة على اكتشاف الدشكلة قبل الآخرين     
انتظر حدوث فرصة حتى لو كانت تنطوي على      

.مخاطرة لدواجهة مشكلة  
05 

إستراتيجية الانفعال في التعامل مع ضغوط العمل: ثانيا  
 01 افتقد النشاط والحيوية عند ذىابي للعمل     
 02 اصرخ على الآخرين أثناء العمل     
 03 أجد صعوبة في اتخاذ القرار لخوفي من الفشل     
 04 تتسم شخصيتي بالانفعال      
اشعر بالقلق لعدم قدرتي على تجاوز الدشكلة أو      

 الوضعية الضاغطة
05 

 

إستراتيجية التجنب في التعامل مع ضغوط العمل: ثالثا  
 01 أتجنب الناس بشكل عام     
 02 إيجاد وسيلة لعدم التفكير في الوضعية لتجنبها     
 03 أتجنب العمل ىروبا من الدشكلة     
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 04 اشعر بعدم القدرة على التكيف في العمل     
القي اللوم على الآخرين من اجل تجنب      

.الدواجهة  
05 

 

أوافق 
 بشدة

غير  محايد أوافق
 موافق

غير 
موافق 
 بشدة

 

ضغوط العمل    

 01 حجم العمل الذي أقوم بو أكثر من اللازم     
 02 أتعرض إلى الدخاطر في العمل     
. لا يتوفر الدناخ الوظيفي الجيد في عملي       03 
 04 تتسم الأعمال التي أقوم بها بالروتينية     
 05 يتسم بالعدالة توزيع العمل بين العاملين     
لدي إمكانية اخذ استًاحة أثناء العمل إذا لزم      

 الأمر
06 

يتم تكليفي بأعمال تحتاج إلى وقت أكثر من      
 الوقت الدخصص لذا

07 

 08 تهمل الإدارة الاقتًاحات التي أقدمها أثناء العمل     
 09 تؤثر ضغوط العمل على أدائي الوظيفي     
 10 افتقد التعاون من زملائي في العمل     
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:حسب رأيك ما هو تصنيف ضغوط العمل بالنسبة إليك  

 مشكلة صحية 

 مشكلة شخصية

 مشكلة اجتماعية

(مع الذكر)أخرى   

 

 

         شكرا لحسن تعاونكم

 

 

(01)الملحق رقم   
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 صفة المحكميف الاسـ كالمقب الرقـ

أستاذ محاضر بكمية العمكـ الاقتصادية  خاف أحلبـ 01
جامعة محمد -كالتجارية كعمكـ التسيير
 -خيضر بسكرة

أستاذ محاضر بكمية العمكـ الاقتصادية  رايس كفاء 02
جامعة محمد -كالتجارية كعمكـ التسيير
 -خيضر بسكرة

(02)الممحق رقم 



 

 

 


